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TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban saina, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garassyz topragyi nurdur,

Baydagyn belentdir diinyén oniinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir biziii ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymyz.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



GIRIS

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedow &hlihalk
tarapyndan Tiirkmenistanyn dowlet yolbascysy wezipesine saylanan
ilkinji gliniinden bilim we ylym pudagynda téze osiislere we uly 6zge-
risliklere badalga berdi. Téze bilim syyasaty orta we yokary okuw mek-
deplerinin bilim berig derejesinin diinya standartyna layyk getirilme-
gine alyp baryar. YImyii miimkingiliklerine giii yol agylmagy bolsa
Oslisin tdze sepgitlerine baryan ygtybarly yollarynyn esasysydyr.

Hazirki wagtda yurdumyzda Taze galkynys zamanasynda Hor-
matly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyi “Déwlet adam
ticindir” diyen syyasatyndan ugur alnyp, diinyd ylmynyil we tejri-
belerinin gazananlaryny kabul etmek bilen, sagdyn durmus yorel-
gelerini we kesellerin oniini alys c¢érelerinin tutus ulgamyny or-
nagdyrmak, saglygy gorayys desgalaryny yurdun &hli yerlerinde
gurmak, milli saglygy gorayys ulgamyny yzygiderli kimillesdirmek
yaly halkymyzyn sagdynlykda, uzak we ruhubelent yagamagy bi-
len baglanysykly in esasy meseleleri gayragoyulmasyz ¢6zmaige
gontikdirilen gin mogberli isler yaybanlandyrylyp, bu ugurda anyk
netijeler gazanylyar.

Hormatly Prezidentimizin “Tiirkmenistanda saglygy goraysy
Osdiirmegin ylmy esaslary” atly diiypli ylmy isinde takyk belleysi
yaly, diirli nazary bilimleri, tdze tehnologiyalaryn we amaly
lukmangylygyn ayratynlyklaryny 6z i¢ine alyan, ordn ¢ylsyrymly
ylym bolan “Mekdep gigiyenasy” okuw dersi, mugallymg¢ylyk
mekdeplerininn talyplaryna bilim-terbiye bermekde wajyp orny
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eyeleyar. Sebdbi geljekki mugallymlar mekdep gigiyenasynyn ta-
laplaryny, wezipelerini, mekdepde berjay etmeli diizgiinleri bilme-
lidirler we okuwgylara dwretmelidirler. Gigiyenanyn diizgiinlerini
dogry berjay etmek, yasayysda ony talabalayyk alyp barmagy endik
edinmek bedenin sagdyn Osmeginin gorkezijisidir. Mekdepde mu-
gallymlar okuw otaglarynyn, okuwgylaryn arassagylygynyn, okuw
esbaplaryny dogry ulanmagyn, okuwgylaryi dogry iymitlenmeginin,
dyn¢ almaklarynyn, diirli oyunlara gatnasmaklarynyn gigiyeniki
diizgiinlerini berjay etmelidirler.



I BOLUM
MEKDEP GIGIYENASYNYN ESASLARY

§1. Mekdep gigiyenasy okuw dersi hokmiinde

Gigiyena — bu adamlaryn saglygyny goramak we berkitmek ba-
radaky ylym.

Mekdep gigiyenasy dersinin esasy maksady mekdep okuwgyla-
rynyn saglygyny saklamakdan we ony yzygiderli berkitmekden yba-
ratdyr. Mekdep gigiyenasy ayratyn bir okuw dersi hokmiinde dwre-
nilydr we 6zlesdirilyar.

Gigiyena dersiniit mazmunynda adamyn bedeninini saglygy we ony
diirli kesellerden goramak, dasky gursawyn faktorlarynyn: giiniin, suwun,
howanyn tésiri, dogry iymitlenmegiii diizgiinleri, giin tertibinin dogry
berjay edilisi barada aydylyar. Su zatlary 6wrenmek hem okuwgylaryn
anyna yetirmek mekdep gigiyenasy dersiniil esasy wezipelerinin biridir.
Adam dasky gursawyn sertlerine difie bir uygunlagmak bilen ¢aklenmaén,
eysem isjef Gzgerisin {isti bilen ofa 6z tisirini hem Vetiryar. Yagny adam
yasayysda beden ligin zyyanly we peydaly tésirleri, dasky gursawyn ka-
bir 6zgerisliklerinin beden {i¢in yaramly ya-da yaramsyzdygyny yliize
cykaryar. Gigiyena su zatlary ylmy esasda derneyian we onun peydaly,
zyyanly taraplaryny subut edip, adamlaryn ailyna yetiryar. Gigiyena luk-
mangylyk ylmynyn bir pudagy hasaplanyar.

Gigiyenanyn wezipeleri bedeniii kadaly 0smegi iicin adamyn
fiziki we ruhy giliy¢lerininn doly giillip 6smegini, adamlaryn sagdyn
durmusda yasamaklaryny we yokary 6ndiirijilikli zihmet ¢ekmekleri-
ni iipjiin etmek iicin amatly sertleri doretmekdir.



Kesellerin yayramagyna garsy goresyan gullugyn edyén aladasy
arkaly oniimg¢ilik kdrhanalarynda, edaralarda, mekdeplerde adam aras-
sa, gowy yelejiredilyin yagty jaylarda isleydr. Dowlet zdhmetin, iymit-
lenisin, dyng algyn dogry guralmagy ugrunda alada edyér. Eger adam
disini arassalamaga endik etmedik bolsa, bedeniniit we egin-esiginii
arassalygynyi ugruna seretmeyén bolsa, zéhmetiii we dyng alsyn dog-
ry diizgilinini saklamayan bolsa, ¢ilim ¢ekse, spirtli i¢gileri i¢se, onda ol
hatda zdhmetiii 1M gowy sertlerinde-de 6z saglygyna zyyan yetirer.
Adam jemgyyetiit sagdyn we doly bahaly agzasy bolmak islese, onda
ol sahsy gigiyenanyn talaplaryna ¢agalykdan baslap eyermelidir.

Mekdep gigiyenasy ylmy 6z gdzbasyny gadymy taryhy dowiirler-
den alyp gaydyar. Sebibi biziii eramyzdan 61 2 miin yyl ozal hem ga-
dymy Gresiyada grek akyldarlary tarapyndan adamlaryn saglygy, olaryi
is ukyplary barada kop pikirler 6nie stirliipdir. Gigiyena soziiniii gelip
¢ykysy hem 6zbolusly taryha eye bolup, sol dowiirde adamlaryn “gi-
giyeyi” diyip atlandyrylan “saglyk hudayyndan” beden, ruhy sagly-
gyny dildpdirler, onla ¢okunypdyrlar. Gigiyena 6zbasdak ylym bolup
doreménka hem Hindistanyn, Hytayyn, Miisiiriii, Rimin we beyleki bir-
nécge yurtlarynl gadymy halklary 6z dép-dessurlarynyn, diizglinlerinifi
iisti bilen ilkinji gigiyeniki talaplary berjay edipdirler. Mysal ii¢in, aras-
sa suwlaryil saklanyan howdanlarynyn, kopgiilik ligin hammamlaryn
gurulmagy, hapa suwlary akdyrylyan lagymlarynn bolmagy munun sa-
yadydyr. Su zatlar gadymy Merwde, Margus déwletinde hem bolupdyr.
Ilkinji gap-gaclaryn syrcalanyp yasalmagy, iymitiii zayalanmazlygy
iicin hem gigiyeniki diislinjelerin bolandygyny gorkezyr.

Gigiyena ylmy XIX asyryn ortalarynda hakyky ylym hokmiinde
owrenilip baslanyar. Rus patysasy Pyotr I 6z dowriinde adamlaryn
saglygy bilen baglanysykly kop isleri gegiripdir. Hammamlary gur-
duryp, adamlaryn {ist-baslaryna serenjam bermeklerini berk diizgiin
esasynda yola goydurypdyr. 1884-nji yylda Moskwa uniwersitetinii
yanynda gigiyena kafedrasyny doredyér. Sol kafedrada hem ilkinjiler
bolup, Erisman bilen Dobroslawin isldp baslayar. Bu alymlar mekdep
gigiyenasy dersinin diiybiini tutujylar hasaplanyar.

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedow déwlet
Bastutany wezipesine gegen ilkinji giiniinden baslap cagalaryn sag-
lygy barada alada edip baslady. Mysal ii¢in, yas cagaly enelere komek
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pulunyn girizilmegi, ¢agalar {i¢in sagaldys we dyn¢ alys meydanca-
larynyn, merkezlerinif, sanatoriyalaryn gurulmagy we s.m. gorkez-
mek bolar. Bizin yurdumyzda g¢agalaryn saglygyny goramak we
berkitmek dowlet syyasatynyii ileri tutulyan ugurlarynyn biri bolup
duryar. Sonui ii¢in hizirki dowiirde welayatlarda “Ene méhri” saglyk
merkezleri gurlup, ulanylmaga berildi.

Dasky gursaw we adamyn saglygy. Adam dasky gursawyn diir-
li sertlerine dine uygunlagmak bilen ¢éklenmaén, igjent 6zgerislerin iisti
bilen ony uygunlasdyryar. Sunlukda, dasky gursawda namainin beden
ticin peydalydygyny we ndménin zyyanlydygyny, gursawyn néhili 6z-
gerislerinin saglyk ii¢in yaramlydygyny we néhilisinin yaramsyzdy-
gyny bilmek hokmandyr. Su soraglaryn hemmesini 6wrenmek bilen
medisinanyn ayratyn pudagy — gigiyena mesgullanyar.

Bedene edyin tisiri boyunca gursawyn faktorlaryny ii¢ topara
bolyiérler. Diirli keselleri doredijiler, zéherli maddalar, dem alynyan
howadaky (tozan) saglyk iicin siibhesiz zyyanly faktorlar birinji to-
paryny diizydrler. Arassa, timiz howa yaly giirriinisiz peydaly faktor-
lar ikinji topara degislidir. Adamyn ulanysyna baglylykda, peydaly
ya-da zyyanly bolup biljek faktorlar ii¢iinji topara giryirler. Mysal
ticin, bedeniil kadaly islemegi ii¢in zerur bolan giin séhlesi cakdanasa
kdn ulanylan wagtynda ol saglyga zyyan yetiryér.

Gigiyena, onunl gegmisinin gadym eyyamlara degislidigine seret-
mezden, yas ylymdyr. Ol adamlaryn saglygy {i¢in alada edyin alym-
larynn we lukmanlaryn islerinin netijesidir. Entek gigiyenanyi 6zbas-
dak ylym bolup dérdn mahalyna ¢enli Hindistanyn, Hytayyn, Miisiirii
we beyleki yurtlaryin gadymy halklary suw ¢cesmelerini saylap almak,
iymitlenis, adam bedeninifl ugruna seretmek, kabir yokang keselleriii
ontini almak we s.m. zatlaryn yonekeyje diizgiinlerini bilipdirler. Gi-
giyena suw lagymlary we jemgyyet¢ilik hammamlary bilen meshur
bolan Rimde praktiki maslahatlaryn, dapleriii we endiklerin yygyndy-
sy gorniisinde belli bolupdyr.

Gigiyenanyn gorkezmeleri gozeggilik, umumylasdyrys we dur-
mus tejribelerini geljekki nesillere gegirmek proseslerinde emele ge-
lipdir. Meselem, halk adaty boyunca toydan 61, toyda we onun yzy-
sliresi yas ¢atynjalara spirtli i¢giler berilmeyér. Bu alkogolyn geljekgi
nesle zyyanly tésiri hakynda adamlaryn dogry diisiinjeleri bilen siib-
hesiz baglanysyklydyr.
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Gigiyenanyn doreysi we Osiisi jemgyyetin fiziki we ahlak tay-
dan sagdyn, uzak omiirli we yokary isjent adamlara bolan islegi bilen
baglanysyklydyr.

Bizin giinlerimizde gigiyena ylmy “Z&hmetiil gigiyenasy”, “Iy-
mitlenigin gigiyenasy”, “Mekdep gigiyenasy”, “Kommunal gigiyena”
we beyleki boliimleri 6ziline birlesdiryan saglygy saklamak we berkit-
mek baradaky 6sen ylma 6wriildi.

Gigiyenanyn jemgyyetcilik hisiyeti. Bizin yurdumyzda kesel-
leriit yayramagyna garsy goresyén stansiyalary, barlaghanalary, gigi-
yenanyn ylmy-barlag institutlary yaly diirli gérniisli gigiyeniki edara-
lar bar. Gigiyenanyn talaplary Tiirkmenistanyn kanunlary bilen diiz-
giinlesdirilyar. Olaryn yerine yetirilisine sanitar gozeggilik edyar.

Adamlaryn durmugynyn dowlet tarapyndan doredilyin yaramly
sertleri entek 6z-6ziinden olaryn saglygynyn yokary derejesini iipjiin
edip bilmeyir. Rayatlaryn 6z saglygyna bolan gatnasygyny dine bir
0z sahsy zadyna dél-de, eysem dowlet jemgyyetcilik emldgine bolan
gatnasyk diyip diisliner yaly terbiyelemek, adamlara sanitar medeni-
yetini, gerekli gigiyeniki endikleri 6wretmek zerurdyr.

Gigiyena adamyi durmus obrazyny we onun 6ziini alyp barys ay-
ratynlyklaryny hasaba almak bilen, dasky gursawyn adama yetiryéin zy-
yanynyn ya-da peydasynyn derejesine, edyén tisirinin tebigatyna ylmy
taydan baha beryir, gursawyn peydaly faktorlaryny netijeli ulanmaga we
zyyanly tasirlerini yok etméige komek edyén diizgilinleri we gorkezmeleri
isldp diizydr. Gigiyena beyleki ylymlara, ayratyn-da anatomiya we fizio-
logiya yaly ylymlarda gazanylan iistiinliklere dayanyar.

Saglygy berklesdiriji we gowsadyjy faktorlar. Saglyk diisiinjesi.
Saglyk adamyn uzak yagamagynyn we doredijilik meyilnamalarynyn
amala agyrylmagy {i¢in zerur sertlerin, jemgyyetiii esreti ligin Ondiiri-
jilikli z&dhmetin, agzybir masgala diizmegin, ¢cagalary dogurmagyn we
terbiyelédp yetisdirmegin esaslaryny diizyén fiziki we ruhy sypatlaryn
toplumydyr. “Pulunty yitirdiii — hi¢ zat yitirmedin, wagtynly yitirdinl
— kop zat yitirdinl, saglygyny yitirdin — hemme zadyny yitirdinn”
diyen nakyl yerlikli aydylandyr. Emma biz mydama saglygymyzy
gorayarmykak, ony berkidyarmikak?..

Saglygy berkidiji faktorlar. Saglygy saklamaga takyk diiziilen
giin tertibi yakyndan komek edyér. Takyk giin tertibi berjay edilende
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bedene kadaly agram diisyar, sarp edilen gliycler calt we doly dikel-
dilyér, beden az surnugyar.

Kop hereketli ijenlik saglygy berklesdiryér. Hazirki zaman adamsy az
hereket edyir. Senagatda we oba hojalygynda mehanizasiyalagdyrylmadyk
zdhmet birsyhly azalyar, transport serisdeleri 6sydr, teleyaylym kop dere-
jede adamyn tomaga etmédge bolan islegini {ipjiin edyér. Sonky onyyllyk-
larda ylmy edebiyatda we giindelik metbugatda gipodinamiya diistinjesi
has yorgiinli séze dwriildi. Bu s6z “gipo” asak, pes we “dinamis” giiy¢
diyen grek sozlerinden gelip ¢ykyar. Diymek, gipodinamiya doly dal fizi-
ki agram diismekligi anladyar. Gipodinamiya wagtynda yiiregin igjenli-
gi hayallayar, bedende artyk massa yygnayar, myssa ulgamy gowsayar.
Myssalaryin we diigyan ruhy agramlaryi arasyndaky kadaly gatnasygyn
bozulmagy, merkezi nerw ulgamynyn ¢akdanasa gyjynmagyna getiryér.
Netijede, bedenin infeksiyalara we psihiki dartgynlylyga, diirli gériisli
artykmac agram salmaklyga bolan durnuklylygy peselyér, is ukyby ke-
melydr, garramak tizlesyar. Hemiselik giiyjiin edyén fiziki isi bedeni sur-
nukdyrman, gaytam onun kesellere bolan ¢ydamlylygyny we durnukly-
lygyny yokary galdyryar.

Hemige tebigatda bolmaklyk, timiz howa, arassa suw, giin ada-
myn saglygyny berklesdirmédge we kesellerin hotdesinden gelmige
komek edyér. Tamiz howa beden {i¢in yeterlik mukdardaky yokary
isennirligi saklamaklyga yardam beryir. Dem alynyan howadaky kis-
lorodyin mukdarynyn azalmagy (meselem, dymyk, yelejiredilmedik
jayda) calt yadamaklyga, kelldiide agyrlyk duymaklyga we kelldnin
gysylan yaly bolup agyrmagyna getiryédr. Nebsimiz agyrsa-da, kdp
adamlar tdmiz howanyn peydaly taraplaryna diistinmeyérler ya-da
muia geregi¢ce dhmiyet bermeyérler. Olar {i¢in jay yelejiredilipmi ya-
da yok, ¢ilim ¢ekilipmi ya-da ¢ekilménmi, tapawudy yok.

Tebigy landsaftlar we s.m. nerw dartgynlylygyny ayyryar, ada-
my rahatlandyryar. Aktiw isden soni denize, kdle, daglara, tokaya seyle
cykmak, syyahata gitmek, dyn¢ almak, komelek, ir-iymis yygnamak,
suwa diismek saglyk iicin 6rén peydalydyr. Dyn¢ almagyn sunun yaly
gorniisleri adamyn psihikasyna peydaly téisir edyar.

Saglygy gowsadyjy faktorlar. Nidogry diiziilen giin tertibi, az
hereketlilik, sahsy gigiyenanyn diizgiinlerini saklamazlyk, rasional
dal iymitlenis we c¢ilim ¢ekmek ya-da alkogolly icgileri igmek yaly
zyyanly endikler saglygy gowsadyar.
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Adam bedeni agyr sertlerde bolanda stresin yiize cykmagy miim-
kin. Stres diylip, adamyn 0ziini alyp barsyny has yokary derejede
tizeden gurmaklygy talap edyidn sertlerde yiize ¢cykyan sowallary
ustiinlikli ¢6zjek bolyan wagtynda emele gelyin dartgynly yagdaya
aydylyar. Stressiii onaysyz tasir etmegi yiirek-damar we beyleki siste-
malaryn kesellerinin yiize ¢cykmak miimkingiligini kopeldyar. Sonun
iicin-de her bir adamyn stres sertlerinde 6ziini dogry alyp barmakly-
gyny owrenmegi zerurdyr. Seyle etmek {i¢in bolsa, 6ziine gézegcilik
etmegin endiklerini 6wrenmek, her diirli sertlerde 6z endik eden giin
tertibinii saklamaga ymtylmak, 6z wagtynda isin bir goérniisinden bey-
leki gorniisine gegmekligi basarmak zerurdyr.

§2. Jemgyyet we masgala

Jemgyyet adamlaryn, halk kopgiiliginiii syyasy, ykdysady we mede-
ni gatnagyklarynyn jemidir. Jemgyyet halklaryn, milletlerin 6zara jebis
gatnagyklarynyn netijesinde emele gelyéindir. Jemgyyeti diizydn adam-
dyr. Biz durmusda her bir adamy jemgyyetin bir agzasy diyip kesgit-
leyaris. Jemgyyetiin 6smegi, kdmillesmegi adamlaryii jebis we ysny-
sykly gatnasyklaryna baglydyr. Jemgyyet maddy yasaysyn umumy ta-
ryhy sertidir. Diirli dowiirlerde diirli-diirli jemgyyetcilik gatnagyklary
bolupdyr. Her jemgyyetcilik gatnasyklarynda hem adamlaryii yasayys
durmusy, serti, kada-kanunlary, dép-dessurlary diirli-diirli bolupdyr.

Demokratik jemgyyetde cagalaryn saglygy, ylmy, bilimi, terbi-
yesi barada uly aladalar edilyar.

Adamzat jemgyyeti we halkyn saglygy. Halkyn saglyk yagdayy,
yurdun abadangylygynyil it méhiim gorkezijileriniii biridir. Sagdyn
halk 6z jemgyyetiniit gymmatly we yokary derejeli zahmetkesidir.
Sunun bilen baglylykda Garassyz, baky Bitarap dowletimiz tarapyn-
dan kabul edilen “Saglyk” maksatnamasyny durmusa gecirmekde esa-
sy meselelerinl birt durmus meselelerini ¢6zmek, ayratyn hem halkyn
saglygyny saklamak we ony yokary derejd galdyrmakdyr. Bu mesela-
ni ¢ozmekligin esasy 6zeni keselin 6iilini alys ¢éreleri bolmalydyr.
Ol sosial-ykdysady we lukmancgylyk c¢éreleriniii kompleksidir. Bu ¢é-
relerin amala agyrylmagy adamlaryn yokary derejedéki saglygyny we
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olaryn doredijilik dowamlylygyny saklamaklygy iipjiin eder. Bu ¢ére
ilki bilen halkynl z&hmet, yasayys we dyng alys sertlerini gowulan-
dyrmagy gdz oitlinde tutyar. Ikinji bir tarapdan bolsa, bizin dasymyzy
gursap alyan tebigy gursawyn hapalanmagyndan gorap saklamagy we
sagdyn yasayys sertlerini doretmegi g6z oniinde tutyar. Dogry gur-
nalan zdhmet diizgiini bedenin saglyk yagdayyna onayly tasir edyér.
Sonun {i¢in hem zdhmetin anly-diisiinjeli guralmagyna kop tins beril-
melidir. Ol, esasan hem, oniimg¢iligi awtomatizasiyalagdyrmak arka-
ly amala asyrylyar. Oniimgilik isleriniii kiibir gdrniisleri is¢iniii uzak
wagtlap sol bir yagdayda bolmagy bilen baglanysyklydyr. Bu yagday
beyni merkezleriniii yadamagyna getiryér. Seyle yadawlygy azaldar
valy zawod-fabrikleriii kdbirlerinde Oniimgilik gimnastikasy girizi-
lendir. Seyle cédre yerine yetirilende ise gatnagsmayan myssalaryn hem
igjenligini oyaryar, bedenin sagdynlasmagyna yardam edyiér.

Iscilerin isden bos wagtlaryny pdhimli peydalanmaklaryny maslahat
beryin gorkezmeleri igldp diizmek barada hem uly isler alnyp barylyar.

Tilirkmenistanyn saglygy gorayys guramalarynyn diirli pudakla-
rynda halkyn saglygyny goramaga ugrukdyrylan, yagny kesel bejeris
we onun Oniini alys isleriniil birndgesi amala asyrylyar.

“Saglyk’ maksatnamasynda dowletimizde ¢aga 6liiminin dereje-
sini azaltmaklyga ugrukdyrylan ¢érelere hem kop orun berlipdir. Bu
meselani ¢ozmekde kesellerinl 6iilini alys ¢érelerinin ayratyn dhmiye-
ti bardyr. Maksatnamada halky yokary tésirli dermanlar bilen {ipjiin
etmeklige-de uly iins berilyir.

(Cagalarda kopciilikleyin degelmintizasiya (¢agalary mugthor gur-
cuklardan bejermek we dasky gursawyn gurcuklaryn yokang mate-
riallary bilen hapalanmagynyn 6niini almak ¢éreleri) islerini amala
asyrmak hem bellenilydr. Witaminleri hem-de mikroelementleri bar
bolan iymit gosantlaryny peydalanmak yoly bilen iymitiii hilini yo-
karlandyrmak baradaky isler hem yerine yetirilmelidir. Bu ¢édreler ¢a-
galaryn saglyk yagdayyny ep-esli yokarlandyrar.

(Caga iymitlerinin senagat Oniimgiligini yokary derejede yola
goymak hem ki¢i yasly cagalary talabalayyk iymit bilen {ipjiin eder.
Ilatyn saglygyny saklamakda adamlaryn yaramaz endiklerine: ¢ilim
cekmekligine, spirtli i¢gileri igmekligine garsy gores ¢éreleriniii hem
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oran uly dhmiyeti bardyr. Cilim ¢ekmek bedene uly zyyan yetiryar.
Cilim ¢ekyédn adamlarda, kopleng, yirek-damar keselleri, dowamly
bronhit (bronhlarynn nemli bardasynyn otiisen ¢isme keseli) yiize
cykyar. Iymit siiidiris hadysasy bozulyar, olaryi {insi, yady yaramaz-
lagyar, seyle hem wagtyndan 6n garramaklyk peyda bolyar. Spirtli
icgileri igmek adamyn saglygy we jemgyyet {icin howpludyr. Spirtli
icgiler bizi bedenimizii hemme organlaryna Orén yaramaz tisir
edydr. Olar iymitlenis ulgamynyn nemli bardasyna zyyan yetiryar, bag-
ryn dyjiiklerinin 6zgermegine, yiirekde yagyn toplanmagyna yardam
edydr, eritrositleri zayalayar. Spirtli icgilerden kelle beynisi, yatkeslik
we pikirlenmek ejir ¢ekyar.

Diirli nese (narkotik) maddalaryny: tiryegi, nikotini, morfiyany
adatdan dasary kabul etmekligin netijesinde doreyan ¢uniur serhos-
bejerilydn keseldir. Sonun ti¢in hem arakhorluga, ¢ilim ¢ekmeklige,
nesekeslige garsy goresmek biitin jemgyyetiit 6niinde duryan wajyp
wezipedir. Sular yaly isler su glinki zdhmetkes halkyn saglygyny sak-
lamaklyga we Osiip baryan hem-de geljekki neslin sagdyn bolup 6s-
mekligine ugrukdyrylandyr.

B i A Masgala jemgyyetin ilkinji
Ui baslangyjydyr. Masgala iki yas ju-
& wanyn meyletin birikmeginden
~ baglanyan jemgyyetin bir bolegi-
\. .« dir. Millet jemgyyetden ybaratdyr.
Jemgyyetin esasy birligi we esasy
dayanjy bolsa maggaladyr. Jemgy-
yetinl ahlak, ruhy we edep kamilli-
gi maggalanyn kémillik derejesine
. baglydyr. Sonun iicin masgalada
| ata-eneler 0z cagalaryna arassagy-
lygyn diizgiinlerini diisiindirip, ya-
ramaz endiklerini terbiyelemége ca-
lysmalydyrlar. Nesil terbiyesi, ata-

1-nji surat. vy . . ,
Tiirkmenistan enénifi borjy hemise derwayys me-

— bagtly ¢agalaryii yurdy sele hasaplanyar. Caga terbiyesi
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innén ¢ylsyrymly, 6rdn hysyrdyly is. Ol her bir adamdan yiti syngylygy,
irginsiz gozeggiligi, adalatlylygy, jogapkérgiligi, parasatlylygy, garaz, ye-
di 6l¢dp bir kesmegi talap edyér. Sonuii iicin bu meseld 6rdn seresaply,
akylly-basly cemelesmek gerek. Masgala terbiyesinin tistlinligi, ata-ene-
lerin 6zlerini gowy tarapdan gorkezyan goreldesine baglydyr. Ata-enédnin
abrayy, goriim-goreldesi, edim-gylymy hemme babatda yokary derejede
bolmalydyr. Olar maggala, jemgyyetcilik, onlimgilik gatnasyklary, ahlak
sypatlary, gézyetimin gitiligi, ruhy diinyasiniil baylygy, toweregindékiler
bilen hyzmatdaslygy, garaz, 6zleriniii dhli gowy taraplary bilen gorelde
bolmalydyrlar. Eger-de ata-enelerde yaramaz gylyk-hasiyetler bar bolsa,
onda bu hésiyet olaryn terbiyeleyan ¢agalaryna-da gegyir. Caga ilki-
nji goriim-gorelddni masgaladan, ata-eneden alyar. Ata-ene mydama
caganyn bas terbiyecisi, mugallymydyr. Cagalara yagsylyk, mertlik,
dogrucyllyk, edeplilik, halallyk, ar-namys, wyzdan, dostluk, zéhmet-
soyerlik, watansoyiijilik, ruhubelentlik yaly tiirkmenini ganyna guylup,
nesilden-nesle gecip gelyin belent adamkargilikli hésiyetler ilki bilen
masgalada berilmelidir. Caga terbiyesinde ata bilen endninl den derejede
aladalanmagy, hereket etmegi gerekdir.

Maggalada ata-eneler ¢agalar bilen mydama mylakatly bolmaly,
siiyji dilde giirlesmeli. Olaryii mertebesini saklamaly, iistiinliklerine
begenip, kemgiliklerine, gynanglaryna duygudaslyk bildirmeli. Caga
duygudaslyga tesne bolyar. Ol mydama 6ziine {lins berilmegini isleyar.
Hatda barmagyna tiken batsa-da, hemmelerden duygudaslyga garagyar.
Mekdep durmusy ¢agalardan duygy taydan durnuklylygy hem talap ed-
yar. Biz, kopleng, ¢cagalaryn 6ziini saklap, duygularyny dolandyryp bil-
meyan yagdaylaryna dus gelyaris. Kabir cagalar mugallymyi kéyingle-
rini, duydurys bermelerini ynjyklyk bilen basdan ge¢iryérler, 6zlerini
erbet duyyandyklaryny bahalanap, mekdebe gitmekden boyun towla-
yarlar. Bu yerde bellemeli yene bir zat bar, ol hem eger ¢aga mekdepde
rahatsyzlyk tapsa, yagny dartgynlylyk, jebir cekme yaly duygulary bas-
dan geciryén bolsa, ol hakykatdan-da, 6ziini erbet duyup baslayar.

Masgalada ene-atalar 6z cagalarynda motiwasion, sosial, akyl
we erk kémilligini kemala getirmédge we Osdiirmége ¢alysmalydyrlar.
Motiwasion kimillik caganyn okuwa bolan, 611 bilmeyén, tize zat-
lary 6wrenmége bolan islegidir. Birinji synpa barmak bilen bagly
bolan tize durmusa eye bolmak isleginiii déremegidir. Cagada moti-
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wasion kémilligi kemala getirmek {i¢in, ony hi¢ hagan mekdep bilen
gorkuzmaly déldir. Ata-enelerin we kébir terbiyecileriin ¢aga: “Sen
nddip mekdepde okajak? Sen yalylary mekdebe almayarlar! Sen mek-
debe bararsyn, sol yerde sana goz gorkezerler!” diyen yaly sozleri
caganyn mekdebe bolan gatnagygyny diiybiinden iiytgedip, olaryn
okuwa bolan islegleriniii peselmegine getirip biler.

Sosial kdmillik caganyn adamlar bilen tanyslyk acyp bilmége, den-
duslary bilen dartgynly yagdayy hem dawasyz ¢6zmage gegirimli bo-
lup, synpdaslarynyn arasynda jemgyyetde kabul edilen kada-kanunlary
bozman, netijeli islemegi basarmaga bolan ukybydyr. Caganyn sosial
taydan kdmil bolmagy ti¢in ona das-towerekdéki adamlaryn pikirlerine
diilt salmaga, ululary sylamaga, den-duslaryny saylamaga, adamlaryn
aragatnasyklarynyn hésiyetini kesgitlemége, 6zbasdak pikirlenip, neti-
je ¢ykarmaga miimkingilik beryén pursatlary doretmek caga iicin 6rian
peydalydyr. Caga 0ziini jemgyyetini agzasydygyna diisiinende, ol 6z 6y
salgysyny, ata-enesinif nirede isleyandigini, mama-babasynyn kimdik-
lerini bilmelidir. Caga nitanys adamlar bilen 6ziini dogry alyp barma-
gy, telefonda jogap bermegi dwretmek wajypdyr. Beyleki adamlar bi-
len gatnasykda bolanda, ¢aga olar bilen 6zara gatnasmak, gilirlesmek
boyunga tejribe toplayar. Bu bolsa mekdebe baranda zerurdyr.

Caganyn akyl taydan kidmilliginiti kemala getirilmeginde onuil goz
oniine getirmeleriniil uly dhmiyeti bar. Sol goz oOniine getirmeler aydyn
anlanan we pikir taydan baglanysykly bolmalydyr. Sonun {i¢in ata-ene-
lerin ¢aganyn her bir soragyna jogap bermegi, bolup gecyin hadysalaryn
sebéplerini diisiindirmegi, zatlaryn hasiyetlerini gozkezmegi zerurdyr.

Caganyn mekdebe ansynaslyk taydan tayyarlygynyn yene bir
bolegi erk taydan kamillikdir. Mugallymy difilemek, mekdep diizgiin-
lerini yerine yetirmek, sapaklara gatnasmak zerurlygy caganyn 6ziine
erk etmegini talap edyér. Caga 6zi iicin gyzykly bolmadyk yumsy ye-
rine yetirmegi, zerur bolan igi etmegi hem basarmalydyr.

§3. Mekdep okuwcylarynyn beden taydan osiisinin
ayratynlyklary we caga bedeninin gigiyenasy

Caga bedenininn osiis ayratynlyklary we olaryn gigiyeniki
dhmiyeti. Caga bedeni birndge milliardlarca yjiiklerden emele gelen
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we bir bitewi ulgamy emele getiryén birlikdir. Bizin bedenimizin isi
nerw ulgamy tarapyndan goniikdirilydr. Adam bedeni dasky gursaw,
dasky diinyadaki zatlar bilen baglanysyklydyr. Bu baglanysygy tipjiin
edyin esasy syna beynidir. Cagalaryn elinifi, ayaklarynyn, siink-mys-
salarynyfi, boyunyn Osiisi, agramynynl artmagy fiziologik Osiisdir.
Lukmangylyk ylmynda ¢agalaryn &hli 6siis ayratynlyklary dwrenilip,
olaryil saglygyny goramak barada uly isler durmusa gegirilyar. Caga-
laryn saglygyny masgalada, cagalar baglarynda, mekdeplerde gora-
mak meselesine ayratyn orun berilyar.

Osiip baryan yas, sagdyn nesliii dogry terbiyelenmegini yola goy-
makda caga organizminin Gslisiniil esasy ayratynlyklaryny, basgaca ay-
danynda, onun anatomiya-fiziologiki ayratynlyklaryny bilmek zerurdyr.
Sonky wagtlara genli fiziologiyada we, gigiyenada, esasan, ¢aganyn be-
den taydan 6siisi 6wrenilyardi, Osiip baryan organizmin dsiliginiii bitewi
bir ulgam hokmiinde hemmetaraplayyn éwrenilmegi bolsa unudylyp
gelinyédrdi. Munun 6zi logiki taydan yokary nerw isentirliginini siigi-
niil bedenin Ostisi diyen diisiinjeden biitinley ayrylmagyna getirip, yokary
nerw ulgamynyi isennirliginiih dsmegi bolsa Osiip baryan yas beden ii¢in
esasy zat bolup, organizmiil ruhy, dasky gursawa uygunlasysy taydan
bitewi zat hokmiinde 6smegine ep-esli komek edyar.

Caganyn, yetginjek yas yigidin we gyzyn bedeni bir-birlerinden
tapawutlanyar. Onunl esasy ayratynlygy caganyn doglan wagtyndan
baslap, td 22-25 yaslaryna ¢enli hemmetaraplayyn dynuwsyz 6syénli-
gidir. Osiisil bu ¢ylsyrymly hadysasy ¢aganyi boyunyfi dsmegi, onuii
agralmagy we basga kop diirli hadysalardan ybaratdyr. Yone welin
caga organizminin Ostigine uly adamyn bedeninin dsiisi yaly garamak
bolmaz, ¢iinki ¢aga bedeni hil we mukdar taydan 6syar.

Bedenin 06siisi ¢ylsyrymly hadysa bolup, ol biri-biri bilen pugta
baglanysykly bolan {i¢ sany faktordan ybaratdyr:

a) Oslis prosesi, yagny bedeninl ulalmagy hem-de agralmagy;

b) dokumalaryni 6smegi we differensirlenmegi;

¢) sekilin emele gelmegi.

Boyun Osiisi birmenzes bolmayar. Giiygli 6siis dowri hayal osiis
dowri bilen galysyar. Osiisiii hayal gecyin dowriinde dokumalar we or-
ganlar has giiy¢li differensirlenyarler, gerekli sekilleri 6rédn tiz alyarlar.

Osiis hadysasy dokumalaryii hem-de organlaryii differensirlen-
megi we sekiliit emele gelmegi bedende nerw hem endokrin sistema-
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larynyn gatnagmagy bilen dasky hem-de icki gursawyi ona tésir et-
megi netijesinde bolup gecyér. Sunda merkezi nerw ulgamynyn i
yokary boliiminin (I.P.Pawlowyn) belldp gecisi yaly, kelle beynisinifi
gabygynyn “bedende bolup ge¢yin dhli hadysalaryn erkini 6ziinde
saklayandygyny” goz oniinde tutmak gerek.

Okuw-terbiyegilik isinin, ¢agalaryil biitin yasaysynyn kadaly gu-
ralmagynyn we gecirilmeginiii, ayratynam gigiyena talaplarynyn bo-
zulmagy bedenin, onun ayry-ayry organlarynyn hem-de sistemalarynyn
Osiisine yaramaz tisir edyar. Eger ¢agany, yetginjegi gursap alan sertler
gigiyenanyi talaplaryna layyk gelyéin bolsa, onda beden kadaly osyir.

Dagky gursawyn zerur sertlerinini, ayratyn hem okuwyn we ter-
biyédnin gigiyeniki sertleriniit yok wagtynda, bedenin sazlagykly Os-
megi we onun dasky diinya uygunlagsmagy kynlasyp baslayar.

Adam bedeni bilen dagky diinyédnin 6zara tésirinin yiize ¢gykmagy-
nyn bir gérniisi madda ¢alsygy bolup, ol merkezi nerw ulgamynyn yol-
bascylygy, pugta gozeggiligi, uygunlasdyryjy tésiri astynda bolup gec-
yir. Osyin bedende maddalaryn galsygy uly adamlardakydan has giiycli
bolyar. Bu yagdayyn 6zi ¢agalaryn Osiisine hem-de nerw ulgamynyin
gigiyenasyna ayratyn iins berilmeginin zerurdygyny gorkezyar.

Téze bolan ¢aga kellesinin, gowresinin otnositel ululygy, elleriniii hem-
de ayaklarynyn otnositel gysgalygy bilen uly adamlardan tapawutlanyar.

Diinyé yany inen caganyn gowresi, elleri we ayaklary uly ada-
mynyn géwresinif, ellerinin we ayaklarynyi uzynlygy bilen denes-
direniiide, caganyn bedeninini il uzyn bolegi ayaklary, sofira elleri,
hemmesinden gysgasy hem gowresi bolyar.

Kéamillige yetismek dowriine ¢enli oglanlaryn we gyzlaryn bede-
ninin Osiisi birmeiizes diyen yalydyr. Emma bu déwriin ayaklaryna
cenli bedenin Osiisinde kabir hisiyetli ayratynlyklar yilize ¢cykyp ug-
rayar. Mysal iigin, gyzlaryn gowresi yas yigitlerinkd garanda uzynrak,
elleri gysgarak bolyar.

Amaly nukdaynazardan seredeniiide, bedenin dsiisinini dinami-
kasy uly dhmiyete eyedir.

Bedenin 0stisi endigan gegmeyir. Tdze dogan ¢caganyn boyy ortaca
50 sm bolup, birinji yasyn ahyryna c¢enli ol 75 sm, ikinji yasyn ahyryna
cenli bolsa 85 sm yetyér. Oglanlaryn we gyzlarynn boylarynyn 0stisi
on yasa ¢enli dent bolyar. Emma 11-12 yaslaryndan baslap, gyzlaryn
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Ostisi ep-esli yokarlanyar we olaryn boyy oglanlaryiikydan 6ne gegyr.
Gyzlaryn boyunyn in giiy¢li 6sydn mahaly 12-nji yasyn i¢inde bolup,
olar sol yyl ortaca 8 sm ¢enli Osydr. Oglanlaryn Osiisi 13-14 yaslaryn-
dan giiy¢lenip ugrayar. On bis yasyna ¢enli oglanlaryin boyy gyzlaryn
boyunyn denine yetyér, sofira bolsa olardan ozup gecyér. Sundan son,
tiz wagtdan 0Ostis calt hayallayar we gyzlaryii slisi, takmynan, 18 yasa
cenli, oglanlaryn 6siisi bolsa 20 yasyna ¢enli, esasan, tamamlanyar. Su
yvaslardan son hem kibir adamlaryn boyy ordn ujypsyzja (ayallaryn
boyy 21-22 yaslaryna, erkeklerin boyy 23-25 yaslaryna ¢enli) Osyar.

Diirli yas dowiirlerinde caganyn agramynyn artmagynyn hem 6z
ayratynlyklary bardyr. Caganyn agramynyn has agralyan dowri bi-
rinji yasyn i¢indedir. Tdze bolan ¢aganyn agramy ortaca hasap bilen
3-3,5 kg bolup, birinji yagyn ayagyna ¢enli ol {i¢ esse artyar we 10 kg-a
barabar bolyar, ikinji yasyn ayagyna bolsa 12-13 kg cenli yetyér. Son-
ky yyllarda caga her yylda ortaca hasap bilen 2 kg agralyar, 11-12
yaslaryndan baslap, gyzlaryin agramynyn her yylky agralys depgini
giiyclenyar we her yylda 4-5 kg, 14-15 yaslaryna ¢enli bolsa bu 0siis
5-8 kg ¢enli yetyir. 17 yaslaryna ¢enli gyzlaryn agralysy asaklap, yylda
2-3 kg-dan artyk bolyar. Oglanlaryn agralys depgini 13-14 yaslaryndan
son bildiryér, sondan son olar her yylda 7-8 kg ¢enli agralyar.

Bahar-tomus aylarynda (mart ayyndan awgust ayyna ¢enli) boy
hemme wagtdakysyndan gliycli 6syér. Boyun we agramyn 0Osiisinin
gliyclenmeginde pugta berjay edilyén giin tertibin, islege layyk iymit-
lenmegin uly dhmiyeti bardyr.

Nerw ulgamy

Caga gorts, esidis, ys alys, tagam bilis hem-de deri analizator-
lary arkaly dasky diinydden gerekli maglumatlary alyar. Adam dasgky
diinydden alan maglumatlaryny seljermige, olara akyl yetirmége hem
ukyplydyr. Analizatorlar ¢ylsyrymly nerw mehanizmi bolup, olar diir-
li maglumatlaryn hésiyetini boliip gorkezyén fiziologik apparatdyr.
Analizator — bu ¢ylsyrymly nerw ulgamynyn isidir. Analizatorlar pe-
riferiki, geciriji hem-de merkezi boliimlerden duryar.

Adamyn beynisi dasky diinyanin hadysalaryny her taraplayyn
duyyar, diisiinje emele getiryér, olary berkidyir (6zlesdirme, yat we
basgalar). Bu hadysalaryn hemmesi nerw ulgamyn &hli funksiyalary bi-
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len ayrylmaz baglanysyklydyr. Adam ruhunyn ¢agalygyn biitin dowa-
mynda emele gelyéndigi {igin ¢agalaryii we yetginjekleriii nerw ulga-
myny1, ilkinji nobatda-da kelle beynisinit 6smegi 6rén uly gyzyklanma
doredyar. Psihika uly yarymsarlarynyn gabygynyn dsmegi, onuni go-
niiden-gdéni gatnagmagy netijesinde emele gelyar we kdmillesyar.

Téze bolan ¢aganyil kelle beynisiniii agramy otnositel yokary
bolyar: ol bedenin dhli agramynyn 1/8 bolegine, uly adamlarda bolsa
bary-yogy 1/40 bolegine barabardyr. Kelle beynisinin diirli yaglarda
orta hasap bilen asakdaky yaly agramyny bellemek bolar:

Téaze bolan babeginki - 400¢g

7 yasly caganynky - 1250¢
15 yasly yetginjeginki — 1350 g
18 yasly yas yigitlerinki — 1380 g
Uly adamlaryiky - 1400 g

Caganyn kelle beynisi, esasan, onuil diinyd inen mahalyndan 5 yasy
dolyanca gerekli gorniisi alyar. Soiiky yyllaryn i¢inde bolsa beyninini
agramy Ordn ujypsyzja artyar. Tdze bolan ¢aganyn kelle beynisinin &hli
boleklerinin i¢inde uly yarymsarlaryi gabygy isleyis taydan innén giiycli
ostip, sonun netijesinde kicijik cagalaryii d4hli durmus yagdaylary, esasan,
gabygasty merkezler tarapyndan yola goyulyar. Uly yarymsarlaryn gaby-
gy Osdiigice caganyn duygurlygy, hereketi kimillesip, yuwas-yuwasdan
has ¢ylsyrymly gorniige gegip baglayarlar.

Caganyn uly yarymsarlarynyn gabygy ilkinji {i¢ yagsynyn i¢inde
has giiycli kamillesyér. Kici yasly mekdep okuwgylarynda kelle bey-
nisi soit hem 6smegini dowam etdiryir, ayry-ayry nerw dyjiikleri ka-
millesip, tize nerw yollary emele gelyir, nerw ulgamy tutuslygyna
funksional Gsiisi bagyndan geciryér. Sonda beyniniii mailay bolegi-
nin Osiisi has hem gliycli bolyar. Munun 6zi ¢aganyn kelle beynisinifi
gabyklaryndaky assosiatiw gatnasyklaryii gowulanmagy sebépli bol-
yar. Hut su dowriin i¢cinde hem adamyn erkine bagly bolmayan we
asaky emosional reaksiyalaryn iistiinden uly yarymsarlaryn gabygy-
nyn sazlasdyryjy gozegeiligi ayyl-sayyl yiize ¢cykyar.

Yas yigitlik ¢aglarynda kelle beynisinifi agramynyfi artysy ujyp-
syzjadyr. Su dowiirde, esasan, beyninin icki gurlusy ¢ylsyrymlagyar.
Bu i¢ki 0stis uly yarymsarlaryn gabygynyn nerw oyjiikleriniii 6z emele
gelsini tamamlap, ayratyn giiy¢li gurlus 6siisinin gegyanligini, gabygyn
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ayry-ayry yerlerinde 6zara baglanysygy yola goyyar. Egri ¢yzyklaryn
gutarnykly emele gelip, assosiatiw siiyiimlerin 6syédnligini gorkezyar.
Bularyn hemmesi: assosiatiw, logiki, howayy we umumylasdyryjy pi-
kirlenis ticin morfologik esas tayyarlayar.

18-20 yaslara ¢enli kelle beynisinin funksional Osiisi ep-esli ka-
millesydr. Onuil analitik hem-de sintetik gorniisleri yiize ¢ykyp bas-
layar. Eger ¢agalaryn we yetginjeklerii okuwda merkezi nerw ulga-
myna ep-esli derejede zor salyp islemeli bolyandygyny nazara alsan,
okuwgylaryii nerw ulgamyna ayratyn dykgatly, gigiyeniki gézeggili-
gin zerurdygy aydyn goriinyar.

Gorsiin gigiyenasy

Adam 6z duygy organlarynyi kdmegi bilen téwerek-dasyny gursap
alan we 0ziine tasir edyan dasky gursawyn hadysalaryny 6zlesdiryér.

Duygy organlaryna: tagam bilis, ys alys, goriis, esidis organlary
degislidir. Sazy, beyleki tonlary, ceper we tebigy obrazlary, ylmy go-
zeggilikleri we baggalary 6zlesdirmek hem duygy organlarynyn néhili
derejede 0sendigine we kdmillesendigine baglydyr.

Oz gezeginde duygy organlary hem kelle beynisinifi uly yarym-
sarlarynyn gabygy bilen ysnysykly baglanysykly bolup, dagky gyjyn-
dyrmalary Ozlesdiriji reseptorlardyr. Goriis organyna ayratyn iins
berilmegi zerurdyr. Ciinki adam goriis organlarynyn iisti bilen 6ziini
gursap alan dasky diinya akyl yetirip bilyar.

Cagalaryn goriis ukyby yuwas-yuwasdan dsyar. Mekdebe cenli,
mekdep yasly cagalaryn goz hrustaljagazynyn giibergekligi uly adam-
laryiika garanda pesrikdir, sona gord-de ¢agalaryn goziinin uzakdan
gortjiligi ep-esli yokary bolyar.

Bu aydylanlaryn hemmesi goziin gigiyenasynyi uly &hmiyete eye-
digini gorkezyir. Mekdep jayynyn gigiyeniki talaplara layyk derejede
tebigy hem emeli yagtylandyrylmagy, partalaryn dogry goyulmagy,
okuw kitaplarynyn, gérkezme esbaplarynyn dogry bezelmegi, giin ter-
tibi we s.m. goziin sagdyn bolmagy li¢in goriilmeli esasy ¢érelerdir.

Goriis organynyi isi we onun bozulmalarynyn sebipleri

Gorsiin bozulmalary. Adama zatlar yakyndanam, dagdanam
onat goriinyar. Bu hésiyet hrustaljygyn egriligini tiytgedip bilmek we
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has giiber¢ek yagdayynda bolup bilmek ukyby bilen baglanysyklydyr.
Gorstin bozulmagy, kopleng, sowakorlitk we uzakdan gérmeklik gor-
niisde dus gelyér. Sowakdrlere uzakda yerlesen zatlar, uzakdan goriin-
yénlere bolsa golayda yerlesen zatlar aydyn goriinmeyir. Dogabitdi
sowakorliige, esasan, gz bibeneginin siiyri sekili sebdp bolyar. Do-
gabitdi uzakdan gormeklige bolsa onun gysgalygy sebép bolyar. Goz
hrustaljygynyn egriligini iiytgetmek ukybynyn peselmegi hem uzakdan
gortijiligin sebibi bolup biler. Bu hadysa, kdpleng, gartasan adamlarda
dus gelydr. Goziin goérniisinin yokarda aydylan bozulmalaryndan ejir
cekyéin adamlar lukman tarapyndan saylanyp alnan yorite dynek da-
kynyarlar. Oz-6ziifie dynek saylamak ya-da kesekinifi #iynegini dakyn-
mak bolmayar. Munufi 6zi gorsiifi yaramazlasmagyna elter.

Gorts organlarynyn funksiyalarynyil bozulmalaryny 6wrenmek-
de we olary bejermekde tiirkmen alymlary hem uly isleri bitirdiler.
Akademik Sary Karanow goze gara suw inmek keselini operasiya
usuly bilen bejermegi yola goydy. Tilirkmenistanda trahoma keselini
bejermegin we ony yok etmegin ylmy esaslaryny we bejermegii usul-
laryny isldp diizdi. S.Karanowyn tagallasy bilen Tiirkmenistanda tra-
homa keseli biitinley yok edildi.

Gozin ndsazlyklaryny bejermekde akademik Narzy Nurmamme-
dow hem kop isleri yerine yetirdi. Ol Tiirkmenistanda ilkinji bolup
gozde yiize ¢gykyan bozulmalary bejermekde mikrohirurgiya usulyny
ulandy we ony esaslandyrdy.

Goze sikes yetende ilkinji kémegiii berlisi. Oy hojalygyn-
da ulanylyan enjamlardan usully peydalanmagy basarmazlyk ya-da
gelensizlik etmeklik, seresapsyzlyk agyr yagdaylara eltip biler. Goz
iicin howply bolayjak isleri yonekey dynekli yerine yetirmek gerek-
dir. Seyle dynek islendik urgyny gowsadyar we gozi himiki madda-
laryn diismeginden gorayar. Goze del madda diisende ony 6lje pagta
ya-da elyaglyk bilen yuwup ayyrmalydyr. Géze agyr yara diisende,
onun bardajygy yyrtylanda, ona diisen del maddalary ayyrjak bolmaly
dél-de, goze danily goymaly we ejir ¢ekeni keselhana ugratmaly.

Goze asgar, kislota, zdherli himikatlar diisende bolsa hayal et-
mén ony arassa suw bilen 15-20 minut tdweregi yuwup, sofira derrew
lukmana yiizlenmeli.

Goziin gigiyeniki diizgiinleri. Cagalaryn goriis organlarynyn ka-
daly 6smegi we dogry islemegi {i¢in synpyn i¢ini hem-de okuwcgynyn
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is yerlerini dogry we yeterlik derejede yagtylandyrmak zerurdyr. Ha-
kyky giindizki yagtylyk in onat yagtylyk hasap edilyar. Sonun iigin hem
synpyi tutyan meydany ndge uly bolsa, penjire hem songa uly bolma-
lydyr. Synpyn yagtylyk diisyén taraplarynda artykmag zat bolmaly dél-
dir. Tirkmenistanyn sertlerinde mekdepden 7-8 metr uzaklykda agac
oturtmak maslahat berilyér. Hapa ayna yagtylyk s6hlesiniit 40%-ni tut-
yar, bu bolsa goriis organyna uly zyyan yetirip biler. Apisginiii 6itiinde
uly giil ya-da akwarium goymak bolmayar. Giiycli giin sohlesini serpik-
direr yaly dpisgd yagty tuty tutmak maslahat berilyir.

Mekdepde partanyn refikini agykdan goyy yasyl ya-da agag renkde
renklemek peydalydyr. Cagalara solan, diigniiksiz, ownuk yazgylary oka-
mak bolmayar. Ol g6ze cendenasa agram salyar. Her 30-40 minutlyk okuw-
dan son arassa howada 10 minutlyk dyng almak peydalydyr. Cagalara uzak
wagtlap telewizora seretmek maslahat berilmeyar. Cagalar bilen ekranyn
arasy 2,5 metrden az bolmaly dildir. Otag sol wagt yagty bolmalydyr.

Rahit, ingekesel, guragyry we beyleki kesellerin hem goz alma-
synyil siiynmegine eltmegi miimkin. Bu bolsa sowakorliigin emele
gelmegine sert doreder.

Cap edilen ya-da elde yazylan teksti golay aralykda gézden ge-
cirmek bolmayar. Ciinki seyle halatda goziin hrustaljygy uzak wagtlap
has giiber¢ek yagdayda galyar. Seylelikde, goze kop agram disydr,
onun bolsa sowakorliige eltmegi miimkin. Okalanda, hat yazylanda,
tikin tikilende ya-da beyleki islerde dersi gozden 30-35 sm uzaklyk-
da yerlesdirmeli. Hat yazylanda yagtylyk ¢epden diismelidir. Has yiti
yagtylyk goziin reseptorlaryny asa gyjyndyryar we gorse zyyan yetir-
yar. Sona gora-de, durmusda we oniimgilikde gaty yagty diisyén yer-
lerint aynasy dury dél aynadan edilen abzuralar bilen tutulyar. Sebébi
glinlin yiti séhlesi hem goze zyyanly tisir edyér.

Hereket edyén ulaglarda kitap okamak hem gdziifie zyyan yetir-
var, ¢linki hemiselik sarsgynlyk zerarly kitap titreyér. Seyle yagdayda
goziin hrustaljygynyn egrelmegi liytgeyar, netijede, goriis peselyar.
Yatyp okamak hem géreje zyyan yetiryar.

Gorsiin ndsazlyklary bedende A witaminin yetmezgiligi zerarly
hem yiize ¢ykyp biler. Gorse ¢ilim ¢ekmek hem zyyanly tasir edyar.
Nikotin we temmaikinin beyleki zéherli maddalary goriis nerwlerine
sikes yetiryarler, olarda agyr ndsazlyklary yiize ¢ykaryarlar.
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Kabir kesel dorediji mikrobedenler géze hapa ellerden, elyaglyk-
lardan, umumy peydalanylyan polotenselerden diismegi we konyuk-
tiwit (goziin nemli bardasynyn ¢igsmegi) keselini doretmegi miimkin.
Gozin yokang keselleri kahalatlarda gorsiin yaramazlasmagyna, hat-
da korliige-de eltip biler.

Esidis organy

Diirli-diirli sesler esidis organyny iisti billen 6zlesdirilyar. Cagalar do-
gandan son ikinji ayyn ayaklarynda, liciinji ayyn baslarynda esidip baslayarlar.
Sagdyn cagalarda esidis mundan beylék calt kamillesip gidyar.

Gulaklarda esidisin peselmezligi, gulagagyrynyn doremezligi we
ker bolmazlyk ii¢in gulaklaryny saklamak, ona gozeggilik etmek ge-
rek. Adatdan dasary giiycli ses, ayratynam gliycli we duydansyz gelen
galmagal esidis organy li¢in zyyanlydyr. Galam, temenge, pero we s.m.
zatlar bilen gulagyily dérjemek bolmayar. Sebdbi munui 6zi gulagyn
dasky esidis desiginin diwarlarynyin we gulak perdesinin bozulma-
gyna, seyle hem yokang keselleri dorediji mikroblaryn gulagyn igine
diismegine getirmegi mimkindir.

Cagalara gulaklaryny gorap saklamagyn diizglinlerini 6wretmek,
olarda gulaklarynyn zayalanmagyna yol bermezlik basarnyklaryny
terbiyelemek mohiimdir.

Dayanc-hereket ulgamy

Caganyn skeleti entek onuil enesiniii gdwresinde yatyan wag-
tynyn irki dowiirlerinde emele gelyiar we ol, esasan, kekirdewtikli
dokumalardan diiziilyér. Caga entek ene gowresindeké, kekirdewtiikli
dokumalar stinike owriilip baglayar. Siinklesmek hadysasy yuwas-yu-
wasdan bolup gecyér we skeletin hemme bdlegi birden siinke owriilip
bilmeyar. Stinklesmek 20-25 yaslara ¢enli dowam edyiar we 20-25
yasdan soii bolsa bu hadysa tamamlanyar. Adamyii has garrayan wag-
tyna g¢enli biitin 6mriinin dowamynda siink dokumalarynyii himiki
diiziiminde 6zgerisler bolup duryar. Cagalaryn stiiikiinde kalsiy duz-
larynyn az bolyandygy, organiki elementlerin artykmaclyk edyédndigi
we silinklesmegiil tamamlanmanlygy sebépli, ¢agalaryi skeleti 6rdn
mayysgak bolyar we onui sdhel zatda egrelip gitmegi miimkindir.

Uly adamlaryn onurgasynyn dort sany egri siifiki (boyun, dos, catal-
ba stinikleri) bardyr. Caganyn sol egri siifikleri dine yagynyi 6smegi bilen
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berklesyar, 7 yasa ¢enli boynuin we dosiin egri siifikleri berkesip, jyns
duygularynyn oyanyp baslayan dowriine ¢enli bolsa egri bil siinki gatayar.
Onurganyn doly siifiklesmegi dine 20-22 yaglara ¢enli tamamlanyar.

Caganyn hem yetginjegin oflurga siinklerinin Gsiliginit su ayra-
tynlyklary onun 6rén yumsaklygy, gowrinin nidogry yagdayda durup,
uzak wagtlap zor berlip islenilende, ayratyn hem partada nddogry otur-
dylanda, stifikleriniii egrelmeginiii miimkinligini gérkezyér.

Dos siinkiinin gapyrgalary hem ep-esli gi¢ berkigyar. Mysal ti¢in,
dos stinkleriniii asaky gapyrgalary 15-16, yokarkylary bolsa 21-25
vaslarda berkisyar.

Cagalaryn, ayratyn hem yas gyzlaryn catalba siifikiiniii 6smegi-
nin gigiyena taydan ayratyn dhmiyeti bardyr. Uly adamlaryni gatal-
basy iki sany atsyz siiikden we olaryn arasyna girip gidyédn c¢atryk
stinkiinden ybaratdyr. Catryk siifiki hem 6zara bitigip giden bds sany
catalba onurgalaryndan diiziilyédr. Cagalaryn catalbasy her bir atsyz
stinkiin biri-birine ¢atlagyp gidydn: yanbas, artky hem-de gasyk stinki
diyen ii¢ sany 6zbasdak bolekden ybarat bolyandygy bilen tapawut-
lanyar. Difle 5-6 yaslardan baslap, bu siifikler 6zara bitisip baslayarlar.
Olaryn bu bitisisi, esasan, 17 yaslara ¢enli gutaryp, atsyz siink yeke-
tak bitewi siinke owriilyér.

Yetginjek gyzlaryn belent okjeli kowiis geymekliri hem catal-
banyn formasynyil tiytgemegine getirydr. Beyik okjeli kowlis daba-
nyn formasyny tytgedyar, seylelikde, gowréinin agram merkezi Onie
gecgyidr, yorande onie yykylmazlyk {igin yza gaysarmaly bolyanlygy
sebépli, daraklyga diisydn agramyn boliinisini tiytgedyar. Beyik okjeli
kowlisde kop gezmeklik ¢atalbanyn formasynyn, ayratyn hem gasyk
stinkiinin ¢atalba yakyn gelmegi zerarly catalba boslugyndaky desi-
gin daralmagyna getiryér. Catalba boslugyndaky desigiii daralmagy
bolsa ¢aga dogurmaklyga yaramaz tasir edyar.

Penje stinklerinin siifklesisi gigiyena taydan uly dhmiyete eye
bolyar, sebébi ¢aga yazmagy, diirli is hereketlerini penjelerinin kdme-
gi arkaly 6wrenyir. Gosar stifiklerinin siifiklesisi 10-13 yaslara cenli,
barmak siinikleri bolsa 9-11 yaglara ¢enli tamamlanyar. Sonui {i¢in
hem yzygiderli we yuwas-yuwasdan tiirgenlesik gegirilmegi netije-
sinde penje siiniklerinin siinklesisi tamamlanan yetginjeklere haty calt
yazmak basartsa-da, agaky synp okuwgylaryna munuil bagsartmayan-
lygynyn sebdbi diigniiklidir.
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Cagalaryn silink dokumalarynyn kadaly 6smegi li¢in arassa ho-
wanyn, kadaly yagtynyn (ayratyn hem yagty giin sohlelerinin goni
diisiip durmagy), bedenin @hli agzalarynyn erkin hereketinin, talaba-
layyk iymitin bolmagy zerurdyr.

Myssalar we olaryi yerine yetiryén isleri

Myssalaryn gorniisleri. Adam bedeninde myssalaryn ti¢ gorniisi:
skelet, yilirek we yylmanak myssalar bar. Olaryn her birine gorniisini
ozgerden dyjiiklerin — 6yjiik siiyiimlerinin belli birleri mahsusdyr.

Skelet myssalary. Myssa siiylimleri dessejiklere ¢ugdamlanan
kese zolakly myssa oyjiiklerinden emele gelendir. Siiyiimlerin i¢in-
den belok sapaklary gecyir. Solaryn komegi bilen myssalar gysgal-
maga-yygrylmaga ukyplydyr.

Yiirek myssasy. Ol hem skelet myssasy yaly, kese zolakly mys-
sa sliylimlerinden ybaratdyr. Bu siiyiimler belli bir yerlerde gosulys-
yarlar. Sol ayratynlygyna baglylykda yiirek myssasy calt yygrylyp-
yazylmaga ukyplydyr. I¢ki organlarynl (damarlaryn, icegelerin, siydik
haltasynyn) diwarlary yylmanak myssa siiyiimlerinden emele gelen-
dir. Bu stiyiimlerin yygrylmagy hayal gecyar.

Myssalaryii gurlusy. Her bir myssa gan damarlary we nerwler bi-
len {ipjiin edilendir. Myssalaryn dagy barda bilen ortiilendir. Skelet mys-
salary sinirler arkaly stifiklere berklesyéarler. Bu myssalaryn kopiisinin iki
ujy hereketli birlesen stifiklere birlesyir. Seyle myssalaryn yygrylmagy
stiniklerin durus yagdayyny tiytgedyér, netijede hereket emele gelyir.

Myssalaryn we siniirlerin dagy birlesdiriji dokumadan emele gelen ga-
byk bilen ortiilendir. Bu bolsa olaryn dagynda ortiik emele getiryér. Ol mys-
salaryn yygrylyp-yazylmagynyi belli bir ugur boyunca gecmegini {ipjiin
edyér. Kabir myssalar siink bogunlary bilen baglanysykly daldir. Bulara
yiiziin, goziin, dilin we damagyn yumsak kentlewiik myssalary degislidir.

Yiirek-gan-damar ulgamy

Cagalarynn ganynyil otnositel mukdary uly adamlaryiikydan kop-
diir. Mysal {i¢in, ganyn &hli mukdarynyn agramynyn bedeniil agramyna
bolan gatnasygy sunun yalydyr:

— tidze doglan bibeginki 15%;

— bir yasyndaky caganynky 11%;
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— 14 yasly yetginjeginki 9%;

— uly adamyiiky 7-8%.

(agalaryn gan damarlaryndan uly adamlaryfika garaiida tas iki esse
diyen yaly kop gan akyp gegyir. Ol gan damarlaryn bolsa has gin 6wiis-
gini bolyar. Sunun netijesinde dokumalaryn gan bilen iymitlenmesi we
okislenme (gursama) prosesi hem uly adamlarynkydan ¢alt gecyr.

Cagalaryn yiiregi hem uly adamlaryiika garanda otnositel uludyr.
Emma ¢agalaryil yiireginini 6siisi hemise birhili gegmeyér. Ol birinji,
kabir yagdaylarda ikinji yasda, seyle hem 14-15 yasyn towereginde
gliycli Osyar.

6-7 yasly cagalaryn yiireginiii Osilisi olaryn gan damarlarynyn
Ostisinden yza galyar, bu bolsa yiirek-gan-damar ulgamynyn 6siis ayra-
tynlyklarynyn biridir. Mundan 61iki yyllarda, ayratyn kimillige yetis-
mek dowriinde yiiregin Oslis depgini gan damarlarynyn 6siis depginin-
den one gecyér. Bu bolsa yiiregin ¢ekis giiyjiinin dar gan damarlarynda
otnositel garsylyga ducar gelyéndigi sebépli, jyns duygularynyi oyanys
dowriinde ep-esli yokarlanyan gan basysyna tdsir edyér. Su yaslarda
yetginjeklerin yiireginin isleyis ritminiii bozulyandygyna hem-de onun
calt urmaga baslayandygyna kop gabat gelinyér. Her giinki gecirilyén
bedenterbiye magklarynyn, sport oyunlarynyn, kadaly cekilyin fiziki
zdhmetin, ayratyn hem arassa howada cekilydn zdhmetin {sti bilen
yiirek-gan-damar ulgamyny isinint kimillesmegini gazanmak bolyar.
Yiiregiit kem-kemden tiirgenlesdirilmegi yiirek myssalarynyi gysgal-
mak hem mayysgaklyk hasiyetiniii kimillegmegini tipjiin edyar.

Dar geyim, dar yaka, gysga gusak-kemer, ki¢i ayakgap ¢aga bede-
ninin gan damarlaryna yaramaz tasir edyér. Bularyn hemmesi dokuma-
laryii we organlaryn kadaly iymitlenisinini, sonun netijesinde bolsa bu
organlaryn fiziologik isiniit hem bozulmagyna sebip bolyar.

Gan birlesdiriji dokuma degislidir. Ol gyzyl renkli suwuklyk gor-
niisinde bolyar. Ganyn aggar hisiyeti we tursurak tagamy bardyr. Téze
doglan ¢agada ganyn mukdary 250 ml-e, ayal adamda 4 litre, erkek
adamda bolsa 5 litre golaydyr. Gan, gordymége, dury dél, endigan
gyzyl renke boyalan ergin yalydyr. Emma onunl doly 6wrenilmegi ga-
nyn, esasan, agyk renksiz erginden — gan plazmasyndan we onda bar
bolan kdpsanly gan Oyjiiklerinden: eritrositlerden, leykositlerden we
gan plastikalaryndan duryandygy anyklandy.
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Azganlylyk. Ganda eritrositlerini ya-da gemoglobiniii mukdary-
nyn azalmagy azganlylygy emele getirydr. Ol diirli sebdplere gord
yiize ¢ykyp biler. Mysal ii¢in, bedenden kop gan giden wagtynda-da,
kabir kesellerden soii hem (mysal ii¢in, gyzzyrma, angina, ingekesel,
rewmatizm) nddogry iymitlenmegii netijesinde-de (dinie siiyt we ug-
lewodlar bilen iymitlenilinde, witaminler yetmese) azganlylyk dorap
biler. Kébir haywanlaryn zédherleri bilen zédherlenilen yagdayda-da,
gan emele getiriji organlarda eritrositiii emele gelmegi bozulan wag-
tynda-da azganlylyk keseli yiize ¢ykyar. A¢yk, arassa howada yeterlik
derejede bolunmazlygy hem azganlylygy doredip biler.

Azganlylykda gandaky gemoglobinii mukdarynyn azalmagy, do-
kumalarda kislorodyn yetmezciligini doéredyér. Bu bolsa azganlylyk-
dan ejir ¢ekyan bedenlerin tiz yadamaklygyna we olaryn yygy-yygy-
dan bagynyn aylanmagyna getiryér. Ndsagyn is ukyby peselyar. Onun
yiizlinin renki solgun, gany gagan yagdayda bolyar. Diirli dermanlary
ulanmak we gan goybermek usuly bilen, azganlylygyn kdp gorniisleri-
ni bejermekde hézirki zaman medisinasy uly tistiinlikler gazandy.

Ganyi toparlary. Beden yaralananda, yananda, ona sikes yetende
adam kop mukdarda gan yitirydr. Bu bolsa adamyn yasaysy ligin 6rdn
howpludyr. Beden kop gan yitiren yagdayynda ona ilkinji komek hok-
miinde fiziologiki ergin goyberyérler. Emma bu yeterlik dildir, ¢linki
yaralanan adam gan bilen bilelikde kop sanly gan dyjliklerini hem yitir-
yér. Fiziologiki erginde bolsa gan Oyjikleri yokdur. Sonuil tigcin hem
gan goybermeklik adamyn janyny halas etmegiil yeke-tik usulydyr.

Kop wagtyin dowamynda adama gan goybermeklik yeterlik dere-
jede netije berméndir. Kdpleng, ol 6liim yagdayyna getiripdir. Difte XX
asyryn baglarynda, elmydama bir bedenin ganynyi beyleki bedenin ga-
nyna gabat gelmeyénligini anyklamaklyk alymlara basartdy. Adamlar-
da ganyn dort toparynyn (gorniisinin) bardygy takyklanyldy. Bu topar-
lar biri-birlerinden eritrositlerinde we plazmasynda beloklaryn ayratyn
bir gérniislerininl barlygy bilen tapawutlanyarlar. Sonui ligin hem gan
goyberlende hokman bedenin saglygyna zyyan bermejek topary saylap
almaly. Basgaca aydylanda, sol iki adamyi: gan goyberilyén (resipi-
yent) we gany alynyan (donor) adamlaryn ganlary biri-birleri bilen
birikmeli. Eger-de gerekli gan dogry alynmasa, onda gan goyberilyin
adamyn janyna howp salynyar. Tdze bedene diisen gyzyl gan beden-
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jikler bozulyar, onui netijesinde emele gelen maddalar ganyi goyulan-
magyny giiy¢lendiryar we gan damarlarynyn dykylmagyny doredyar.

Her bir adama gany1n dort gorniisinini belli biri mahsusdyr, ol ne-
sil alamatydyr. Sonun {i¢in hem ol adamyn biitin dmriine iiytgeman
galyar. Her bir adamyn 6z gan toparyny bilmegi gerekdir.

Donorgylyk. Yitirilen ganyii 6wezini dolmak iigin, gan toparla-
rynyn yerini tutujy birndce maddalar hodiirlenildi. Emma in yerliklisi
adamyn tebigy ganydyr. Ol dine bir yitirilen ganyn yerini tutman, be-
den iicin bejeriji hdsiyete hem eyedir.

Gan goybermek iicin ony nireden alyarlar?

Her bir sag adamdan, onun saglygyna zyyan yetirmezden 200 gra-
ma cenli gan almak bolyar. Gany emele getiriji organlar kop bolmadyk
ol ganyn dwezini derrew dolduryarlar. Alnan gan agzy jebis (howa gir-
mez yaly) yapylyan ¢iiyse gaplarda saklanylyar. Soira ony ganyny kop
yitiren ya-da ndsag adamlara goybermek ti¢in peydalanylyar.

Nisaga goybermek ii¢in 6z ganlaryny meyletin tabsyryan adam-
alynyar. 18 yasyna yeten (55 yasa ¢enli) her bir adam, jynsyna ya-da
kirine seretmezden, donor bolup biler. Gany donoryii wena gan da-
maryndan alyarlar, goyberilende hem wena gan damaryna goyberyar-
ler. Wena damarlarynyn diwary arteriya damarlarynyiika garanda
yukadyr, ona inidni yenil sanjyp bolyar. Seyle hem wena damarlary
deri ortiigine yakyn yerlesyér, ondaky ganyn basysy atmosferanyi ba-
sysyndan pesdir. Kop yyllaryn gozeggilikleri donorlaryn janynyi sag-
dygyny we is ukybynyn kadaly yagdayda saklanyanlygyny gorkezdi.

Dem alys organlary

Dem almagyii dhmiyeti. Her bir organyn we 0yjiigin isi energi-
yany sarp etmek bilen baglanysyklydyr. Energiyanyn ¢esmesi bolsa
oyjliklerde yzygiderli ge¢ydn organiki maddalaryn dargama we tur-
sama reaksiyasydyr. Sol hadysalaryi netijesinde 0yjiiklerde energiya
boliinip ¢ykyar, komiirtursy gazy we suw emele gelyar. Organiki mad-
dalaryn dargamak we tursamak hadysalary kislorodyn gatnagsmagynda
bolup gec¢yér. Sonui ligin hem Oyjlikler kislorodyn yzygiderli gelip
durmagyna miticdir. Oyjiiklerde kislorodyi eltilmegi we olarda eme-
le gelen komiirtursy gazynyn ¢ykarylmagy ganyn tisti bilen amala agy-
rylyar. Ganyn kislorod bilen iipjiin edilmegi we ondaky kdmiirtursy
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gazynyn ¢ykarylmagy bolsa dem alys organlary tarapyndan yerine
yetirilyar. Seylelikde, dem alys organlarynyn igjenligi netijesinde, be-
den bilen dagky gursawyn arasynda gaz calsygy amala asyrylyar.

Dem alys organlarynyi gurlusy. Dem alys organlary yzygider-
li yerlesen bosluklardan we turbalardan: dem alys yollaryndan hem-
de oykenlerden ybaratdyr. Dem alys yollarynyn tisti bilen dasky gur-
sawdan Oykenlere howa baryar. Dem alys yollary kelldnin i¢ine gun
aralagyan burun boslugyndan baslanyar.

Burun boslugy. Ol agyz boslugyndan, 6iilinden gaty (gaty kent-
lewlik), yzyndan bolsa yumsak (yumsak kentlewiik) germew bilen
boliinendir. Burun boslugyna howa burun desiklerinin iisti bilen bar-
yar. Burun boslugy siink-kekirdewiik germew bilen sag we ¢ep yary-
ma boliinyar. Olaryn her birinin i¢cinde burun boslugynyi igki iistiini
ep-esli kopeldyin egremli otiikler bardyr. Burun boslugynyn diwar-
lary 6ziinde kirpikli epiteliyanyn kdpsanly dyjiiklerini saklayan nemli
barda bilen ortiilendir.

Dem alys hereketleri. Adam yasaysynyn biitin dowamynda tiz-
niiksiz dem alyar. Dem alys hereketleri netijesinde oykenin gowrii-
mi yzly-yzyna ulalyp we kicelip duryar. Dem almak bilen dem ¢y-
karmaklygyn sazlasykly calysmagy netijesinde 6ykenini howasynyn
tdzelenip durmagy lipjlin edilyér. Seyle hadysa 6yken wentilyasiyasy

Dem alys hereketi ndhili amala agyrylyar?

Oykenlerde myssa dokumalary bolmayar. Dem almagyh we dem
¢ykarmagyn igjent hereketi dem alsa yardam beryéan skelet myssalarynyn
gezekli-gezegine yygrylmagy we yazylmagy netijesinde amala asyryl-
yar. Oykenler dife dos boslugynyti diwarjyklarynyn hereketiniti yzyna
eyeryérler. Sonun {igin hem dem alys myssalar ysmaz bolanda, dem alys
organlarynyn saglygyna garamazdan, dem almaklyk kynlagyar.

Diwaryany we Oyken plewrasynynl arasyndaky dar boslukda
— plewral yar¢gygynda basys atmosfera basysyndan pesdir. Dem al-
nanda, dasky gapyrgara myssalar we diafragma yygrylyar. Gapyrgara
myssalar gapyrgalary galdyryarlar we bir tarapa ep-esli ¢ekyarler. So-
nun netijesinde dos boslugynyn géwriimi ulalyar, diwaryany plewra
cekilydr we plewral yar¢ykdaky basys has peselyér. Bu bolsa 6z yzy
bilen 6yken plewrasynyn hem ¢ekilmegine eltydr. Sol wagt 6ykenin

32



gowriimi ulalyar. Bu yagday ¢eye dyken haltajyklarynyn siiynmegine
sebdp bolyar, howa bolsa atmosfera basysynyn esasynda howa gegiri-
ji yollar arkaly haltajyklaryn i¢ine gegyar.

Cagalaryn we yetginjeklerin dem alys organlary Ozlerinin gur-
lusy we funksiyalary taydan uly adamlaryn dem alys organlaryndan
0zbolusly ayratynlyklary bilen tapawutlanyar. Cagalaryn dokumala-
rynyn ndzikligi, dem alys yoluna diiselip duran nemli bardalaryi an-
sat sikeslenyénligi, nemli bardalarda hem-de dem alys yollarynyn di-
warjyklarynda gan, limfatik damarlaryn ujypsyz kanligi olaryn dem
alys organlarynyn esasy ayratynlyklarydyr.

Cagalaryn hem yetginjeklerin 6ykeni olaryn bedeninin Osiis do-
wirlerinii biitin dowamynda 6smegini dowam etdiryar. Emma olar
caganyn ilkinji ii¢ ayynda hem-de 12 yasdan 16 yasa cenli, 16 yasy
hem 06z i¢ine alyan dowiirlerinde has giiy¢li osyérler. Jyns duygula-
rynyfl oyanyp baslamagy bilen 6ykenin has giiycli 6smegi bu yaslar-
da gigiyena ters gelydn sertlerinn ingekesel hem basga keseller bilen
kesellemek howpuny salyandygy tli¢in yetginjekleriin dem alys organ-
larynynl gigiyenasy barada ayratyn alada edilmelidir.

Derinin gigiyenasy

Deri adam bedenini dasky gursawyn zyyanly tdsirlerinden (tem-
peraturanyn liytgemeginden, tozanlaryn tdsir etmeginden we s.m.) yo-
kan¢ mikrobedenlerii ona aralagmagyndan gorap saklayar. Deri bedenin
yylylygyny sazlayyjy (ol yylylygy beryér), seyle hem syzys organydyr.
Deride yag we deri mézleri bolyar. Yag mézleri derini hem saglary yagla-
mak ticin yag isldp ¢ykaryar, deri mézleri bolsa der islap ¢ykaryarlar.

Deri hem-de nemli bardalar difie bir bedene mikroblaryn aralas-
magyndan gorap saklamak bilen ¢éklenmén, ayratyn maddalaryn (izo-
sin we baggalar) hasabyna bakteriyalaryn garsysyna hereket etmige
hem ukyplydyr. Seylelikde, elleri yuwmaklyk ondaky bar bolan mik-
roblaryn 6liip yok bolmagyna komek edyér. Sonun {icin hem derini
elmydama arassa saklamak zerurdyr. Deriniii hapalanmagy kesel yok-
duryjy mikrobedenleriii kopelmegi ticin amatly yagday doredyir we
deride yaralaryi déremegine sebdp bolyar. Yokang mikrobedenler,
soguljan yumurtgalary elii derisinden agza diistip, agyr keselleri (so-
guljan yokusmagy, horezek, garyn garahassalygy, iggecme we s.m.)
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doredip biler. Bularyin hemmesi derini (difie bir agyk yerlerini dil,
eysem icki geyim bilen Ortiilen yerlerini hem) elmydama arassa sak-
lamagyn zerurdygyny yene bir gezek gorkezyar.

Yuwnanyfida adaty otag temperaturaly suwa yuwunmak gerek
(ki¢i yasly cagalar iicin suwy c¢alarak gyzdyrmak hem bolar). Uku-
dan 61 el-yliziini yawmakdan bagga-da, yylyrak suw bilen ayaklaryiy
yuwmak peydalydyr. Biitin bedeniiii ofiat yuwup, derini hapadan,
tozandan, artykmag deri yagyndan, der bilen yilize ¢ykyan cliyriint-
gilerden doly arassalamak difie hammamda ya-da wannada gyzgyn
suw bilen sabynlanyp yuwunmak arkaly miimkindir. Her hepdede in
azyndan bir gezek ya-da belli bir sebdbe gord anry gitse, 10 giinden
bir gezek seyle yuwunmak gerek. Seyrek yuwunmaklyk deri mézle-
rinifl isldp ¢ykarys kanaljyklarynyn oniini bekleyér, derin we yagyn
cykysyny kynlasdyryar. Gyzgyn suw bilen yuwunmak gan aylanysy-
ny gowulandyryar, yiiregiii hem 6ykenin isini giiyclendiryar, madda-
laryn calysmagyny tizlesdiryar.

Derinin yagdayy bedenin kesel dorediji mikroblara garsy duyu-
jylyk ukybyny, allergiyanyn bardygyna ya-da yoklugyna, icki sek-
resiya mizlerinin yagdayyny, yiirek-damar ulgamynyn funksiyasyny
we s.m. gorkezyar.

Deré dogry ideg etmek onun ¢isme kesellerinii we wagtynda ir
garramagyn (yygyrtlarynn we ¢yzyklaryin emele gelmegi, renkinin yara-
mazlagsmagy, ceyeliginin peselmegi) 6miini alyar. Derinin iistinden my-
dama yag we deri méizlerininl boliip ¢ykaryan oniimlerini ayryp durmak
zerurdyr. Munun {i¢in bedenin agyk yerlerini her giin yyly suw bilen sa-
bynlap yuwmaly, yapyk yerlerini hepdede it bolmanda bir gezek yuw-
maly. Yuwnulyan suwuii temperaturasy otag temperaturasy bilen defi
bolmaly, gyzgyn suw deriniii ¢eyeligini peseldyér, ony garry adamyn
derisi yaly edyar: sowuk suw yag mézlerinii bollip ¢ykyan desiklerini
yapyp, olaryil ¢ykysyny kynlasdyryar, diiwiirtiklerin doremegine getir-
yéir. Gowy, arassa yuwunmaklygy, hajathana barafnison elifii sabynlap
yuwmaklygy we beyleki gigiyeniki proseduralary yerine yetirmekligi
cagalara 6wretmek zerurdyr. Yuwnanyiidan son derini gowy siipiiryr-
ler, sebdbi deriniil 6l bolan yerleriniii gatansyramagy we jayryk atma-
gy miimkin. Gigiyenanyi diizgiinleri oglanlardan we gyzlardan olaryn
her biriniii 6z ayratyn polotensesinifi, dis ¢otgasynyn bolmagyny talap
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edyar. Keseki adamyn egin-esiginden, ayakgabyndan, hajathana dersle-
rinden peydalanmak gigiyeniki talaplara layyk gelmeyar.

Diiwiirtiklerin oniini alys céresi. Kop mekdep okuwgylaryna
14-16 yasda diiwiirtik ¢cykyar. Bu jynsy kdmillesmegin wagtlayyn
gosmaca effektidir. Yag mizinini cykarys desigi dykylyar we ona ke-
sel dorediji mikroblar diisiip, ony ¢isirydr. Azan yerler beterlesende
olar 6z aralarynda birlesyirler; olaryn yerinde sofiundan diirli ululyk-
daky yara yzlary galyar. Diiwiirtikler yiizi, kiikregi, yagyrnyny zaya-
layar. Olaryn gysga wagtlyk (birndce aylyk) yiize ¢cykmagy miimkin-
dir, emma olaryn deriniii kdp yerlerine yayramagy we ondan 20-25
yasa ¢enli dowam edyén keselli 6zgerisler doremegi miimkindir.

Diiwiirtiklerin 6iilini almak {i¢in derini arassa saklamak we wagt-
ly-wagtynda yag mézleriniin desiklerinin dykylmazlygyny ipjiin et-
mek, sabyn bilen birsyhly yuwunmak zerurdyr. Gyzgyn we sowuk
suwy yzly-yzyna calsyryp yuwunmak gowy komek edydr. Her giin
yiti tagamly ontimler iylende, kofe, ajy ¢ay icilende, uglewodlar we
yaglar artyk ulanylanda diiwtirtiik bilen kesellemek beterlesyér. Agyr
yagdaylarda lukmana yiiz tutmalydyr.

Derlemegin oniini alys ciiresi. Yetginjek we jahyllyk dowiirle-
rinde derin boliinip ¢ykarylysy giiyclenyar. Kdmahallar belli bir mohlet
aralygynda derin ysy yiti we yakymsyz bolyar. Eger her giin goltuklaryn
asagy yuwulsa, iistiinde yygnalyan we dargayan 6sglin tiiyler syrylsa,
derint bollinip ¢ykysy gowsayar. Kéte yetginjek yaslarda ayaklar kop
derleyir, bu, kopleng, yasy dabanlylyk ya-da dar ayakgap geymeklik
bilen baglanysyklydyr. Sintetiki we kapron joraplar (aynku), olaryn
seyrek calsyrylmagy, ayaklaryn wagtly-wagtynda yuwulmazlygy, iymit-
de yiti tagamly ontimlerini ulanylmagy derlemegi giiyclendiryar. Deriii
yakymsyz ysyny das-towerekdékiler duyyarlar. Ondan basga-da, deri
hemise der bilen 6llenip we gyjyndyrylyp durlanda, onuni dagky gatlagy
gowsayar we belli bir derejede olyér, deri siirtiilip, ol yerlerden deri-
nin i¢ine kesel dorediji mikrobedenler, ilkinji nobatda irinli keselleri
oyandyryjy streptokokklar we komelejikler giryér. Ayakgaplaryn der-
lemezligi iicin gijesine olary sowugrak suw bilen sabynlap yuwyarlar,
her giin arassa jorap ya-da kapron jorap geyyirler we ayakgabyn myda-
ma gury we amatly bolmaklygy {i¢in ¢alysyarlar. Ayagyn derisine ideg
etmek {li¢in yumsadyan, gataldyan, eyleydan maddalary saklayan yorite
serisdeleri ulanmak bolyar.
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Saclaryn gigiyenasy

Sagdyn saglaryn yumsak tebigy yalpyldysy bolup, adamy bezeyir.
Olaryn tebigy hésiyetlerini saklamak we miimkin boldugy¢a olary gowu-
landyrmak mohiimdir. Saglara ideg etmegin esasy serisdesi olary gowy
yuwmakdyr. Eger kelle derisiniii yag mézleri kdn sekret ¢ykaryan bol-
salar (yagly sac), olary her 5-6 glinden, eger sekret az ¢ykarylyan bolsa
(gurak sag) her 7-10 giinden yuwyarlar. Kelle yuwmak ticin gaty gyzgyn
suw ulanmaly déldir, sebébi ol yag mézlerinin dnlimlerinin ¢ykarylysyny
giiyclendirydr. Yuwmak iigin her kim ayratynlykda sagyny gowy aras-
salayan, derini gonakdan we gijilewiikden halas edyian yuwujy serisde
(sampun, sabyn) saylap alyar. Yuwujy serisdéini artyk ulanylmagy sacy
gaty guradyar. Bir gezek gowy sabynlap, suw bilen yuwup ayyrmak, ye-
ne-de bir gezek yuwujy serisdénii az mukdary bilen sabynlap, iki-li¢c mi-
nutdan soft yuwup ayyrmak yeterlikdir. Yuwup bolafison sacy polotense
bilen siipiirydrler we otag temperaturasynda guradyarlar. Fen, koplenc,
sagy gaty guradyar we sonui netijesinde onun ujy boleklenyér.

Saclar doly gurap bolanson daralyar. Uzyn sagy ujundan darap
baslayarlar, keltesini diiyblinden. Daragyn disleriniii ujy yiti bolmaly
déldir, eger ol metaldan bolsa has hem gowudyr. Saglaryin gowy 0s-
megi ligin daralysy liytgetmek we wagtal-wagtal sacyn ujuny, ylayta-
da ol boleklenip baslan bolsa kesmek peydalydyr. Eger sowuk ho-
wada gezilse, deri gaty sowayar, onun iist yiiziinddki gan damarlary
daralyar we sagyn iymitlenilisi we Oslisi yaramazlasyar.

Sagdyn saclar. Sacynyzy sagdyn saklamak ti¢in, ilki bilen, onun
vaglylygyny kesgitlemeli. Esasan, 3 hili saglar bolyar:

— kadaly saclar: yumsak, mayysgak we yalpyldyly bolyar. Olary da-
ramak yeiil, islendik gorniisi saklayarlar we yorite bejergd matéc déldir.

— yagly saclar: yagjymak bolmak bilen, olar yagdan yaia yal-
pyldayarlar, daralyan wagty gdwriimini saklamayar, biri-birine yelme-
sip, yalanan yaly bolyarlar. Olara belli bir gorniisi bermek kyndyr.

— gurak saclar: yag mézlerinin yeterlik islemeyéndikleri sebép-
li, gury we O¢iigsi bolyar, yenil dowiilyarler, uclary gosalanyar, dara-
mak we belli bir gorniise getirmek kyn bolyar.

¢ Sacynlyzy yuwmazdan 61 gowy daramaly.

¢ Sacynyzy diiie yyly suwa yuwun, sebibi sowuk suw onui hapasy-
ny ayyrmayar. Gyzgyn suw bolsa kelle derisini has onat guradyar.
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¢ Oz sacyiiyza layyk we zerur sampuny ulanyi.

¢ Sampuny gos-goni sagyfilyza guyman, ony ilki bir gapjagazda
suw bilen garyp, depénize guyup, derini owkalan.

¢ Eger-de sagyilyz uzyn bolsa, sampun bilen yuwup bolanyiyz-
dan so, onui diiybiinden baglap, biitin uzynlygyna durlayjy sampuny
calyp, 5 minut massaz edin. Sampuny nice wagt sacda saklamaly-
dygy onun gutusynda yazylandyr.

¢ Sacyilyzy mylayym suw bilen durlai.

¢ Sacyiyzy guradanyiyzda, rdn ndzik we seresaplylyk bilen siipiirin,
gowusy biraz stiptireninizden son, kelldnize polotense ya-da yaglyk orail.

¢ Sagyiyzy yuwanynyzdan son, daramaga howlukman. Goy, olar
biraz gurasyn.

¢ Feni kop ulanman, ¢iinki ol sizin sagynyzy inge we gowsak ed-
yar. Ony ulanaysanyz hem, sacdan azyndan 15 sm daslykda saklan!

Iymit sindiris organlary

Iymit siidiris organlaryna digler, tiiykiilik mézleri, gyzylodek, asga-
zan, garynasty mazler, bagyr, icegeler degislidir.

Iyilydn iymiti ¢eynemek ticin dislerinn uly d&hmiyeti bolup, olar
kem-kemden diiypli 6zgerislere sezewar bolyarlar. Ilkinji guzy disleri
altynjy ayyn ayaklaryna, yedinji ayyn hem baglaryna peyda bolyar, iki
yasa ¢enli bolsa olaryn sany eyyam 20-4 yetyar: guzy disleri 6rdn nizik
hem port bolyar, sonun {i¢in hem olaryn ansat dowiilmegi miimkindir.

Ilkinji durnukly disler 6-8 yaslarda ¢ykyar. 12-14 yaglara ¢enli
guzy disleriniii ornuna hakyky durnukly disler ¢ykyp, uly adamlaryn
disiniii sany (25 yasa ¢enli) eyydm 32-4 yetydr we olaryn yiizlinde
ordn yukajyk syrca bolyar.

Disleriiie dogry, yzygiderli ideg etmek uly dhmiyete eyedir. Munun
icin nahar iyeninden son, yylyrak gaynan suw bilen owurtlaryiy ¢cayka-
mak, her giin yatmazdan 61 dis porosok ya-da pasta bilen ¢cotgany alyp,
disini arassalamak gerek, ertir bilen bolsa turup, sonuil yaly-da nahar-
dan son agzyn i¢ini gowy ¢caykamak gerek. Mundan basga-da cagalara
has gyzgyn ya-da has sowuk nahary, ya suwy bermek, seyle hem disle-
11 bilen hoz we beyleki gaty zatlary dowmége rugsat bermek bolmaz.
Disleri sagdyn we abat saklamak maksady bilen, mekdepde yyl icinde
iki gezek agyz boslugynyn we dislerin gozeggiligini gegirmek gerek.
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Cagalaryn gyzylodegi gysga hem dar bolyar. Olarda mayysgak
dokuma gowsak 6sendir. Nemli barda nézik bolyar we afsat sikes-
lenmegi miimkindir, sona goré, cagalara gylgykly balyklary we gaty
halyndaky beyleki iymitleri bermeli déldir.

Asgazan ¢aganyin birinji yagynda ¢alt dsydr, bu Osilis takmynan
10 yasa ¢enli dowam edyér. Asgazanyil nemli bardasy nézik, gan da-
marlaryna baydyr, myssa dokumalary uly adamlaryiika garanynda
gowsak Osendir. Cagalarda yygy-yygydan dus gelyin iymit sindiris
isinin bozulmagy su ayratynlyklar bilen diistindirilyar.

Cagalaryn icegesi gowsak osendir, emma nemli bardasy, munun
tersine, gowy Osyér. Ol gan we limfa damarlara baydyr, bu yokumly
maddalaryn gowy Ozlesdirilmegine komek edyédr. Caga igegesinin
mayysgak stiyiimleri uly adamlaryiika garanyiida gowsakdyr. Bularyn
bary siidirilyén iymitii hereketini gowsadyar, bu bolsa héli-sindi i¢in
gatamagyna alyp baryar. [ymitlenmegi (diizgiin, kada we basgalar)
guramakda iymit sifidirig organlarynyn gurlus ayratynlyklaryny hok-
man goz onilinde tutmak zerurdyr.

Sekresiya (endokrin) mézleri

Mizlerinn funksiyalarynyi ayratynlyklary. Adam bedeninii
organlarynyin birndge funksiyalary ayratyn hisiyete eye bolan himiki
maddalaryn tisirlerinin komegi bilen amala agyrylyar. Seyle madda-
lar bedeninn diirli yerlerinde yerlesydn mézler tarapyndan islenilip
cykarylyar. Sol mézlerin birnédgesi (der, tiiykiilik, siiyt mézleri) islap
cykaryan maddalaryny yorite akarlarynyn komegi bilen dasaryk ya-da
haysy hem bolsa bir organyn bosluklaryna boliip ¢ykaryarlar. Mysal
licin, der mézlerinden der bedeniil dagyna ¢ykarylyar. Tiiykiilik mézi
bolsa tiiykiiligi agyz boslugyna akdyryar. Sular yaly mizlere dasky
sekresiya mdzleri diyilyar.

Mazlerin kabirleriniii 6z ayratyn akarlary bolmayar. Olaryn 6yjiik-
leri gan damarlary bilen galtagyarlar. Sonui ti¢in olar 6z isldp ¢ykaran
maddalaryny gds-goni gana, limfa we beyni erginlerine akdyrlaryar.
Seylelikde, olar biitin bedene yayrayar. Seyle mézlere bolsa icki sek-
tiindiiki mdzler, gipofiz we basgalar degislidir. Sol mézlerin islép
cykaryan maddalary oyandyryjy tdsir edyér, sonun iicin hem olara
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Olaryn gatnagsmagynda bedeniii funksiyalarynyn sazlasdyrylmagyna
bolsa gumoral sazlasygy diyilyér. Nerw — gumoral sazlanysygy organ-
laryn we &hli organlar ulgamlarynyn isleriniii 6zara baglanysykly we
sazlasykly yerine yetirilmegini amala agyryar.

Seylelikde, bedende organlaryn isine iki hili, yagny nerw we
gumoral tisir edilydr. Olaryn utgasykly tisir etmekleri netijesinde,
organlaryn we @hli organlar ulgamynyn islerinin 6zara baglanysykly
hem-de sazlagykly yerine yetirilmegi amala asyrylyar. Bedende gu-
moral tésir hayal geg¢yar, clinki gan akymynyn tizligi 0,5 m/sek-den
yokary bolmayar. Nerw ulgamynyn tisti bilen ge¢irilyén oyanys bolsa
120 m/sek cenli tizlikde organlara yetirilyér.

Gormonlar. Gormonlar organiki birlesmelere degislidir. Olaryn ké-
birleri belok maddalarydyr, beylekileriniii bolsa basgaca himiki diiziimi
bolyar. Gormonlaryn yokary we yorite isjent hésiyeti bar. Sona goré-de,
olarynl ujypsyzja mukdary hemmr ulgamlaryn isine giiy¢li tdsir edyér.

Gormonlar gan bilen biitin bedene yayrayar. Olar bedenin yasayys
igjenliginin, Osiip kemala gelis we jynsy taydan yetisis hadysalarynyn
sazlanmagyna gatnasyarlar. Gormonlaryii molekulasynynn mdgberi uly
déldir. Bu bolsa olaryni gan kapilyarlarynyn diwarlaryndan gecip, 0y;jlik-
lere aralasmagyny iipjiin edyar. Mundan basga-da, olaryni dl¢egleriniil
kiciligi 6yjiikk membrasyndan ¢ykmaklygyny-da yenillesdiryér.

Gormonlar 6yjiikler tarapyndan tiz sarp edilyér. Sol sebdpli hem
olaryn uzak wagtlap tdsir etmegi icin mydama gana boliinip ¢ykmagy
zerurdyr. Dine seyle yagdayda gormonyn gandaky mukdarynyn he-
miseligi saklanyp duryar. Sekresiya mézleriniit hemmesiniil isi 6zara
ysnysykly baglanysykly bolup, kelle beynisinin uly yarymsarlarynyn
gabygy bilen baglanysyklydyr. Bu mézlerin isi bozulan wagty adam
keselldp, onun bedenine uly zyyan yetiryar.

§4. Dasky gursaw we caga bedeni

Mailim bolsy yaly, ¢agalar diiny4 inenlerinde, 6zbasdak yasamaga
ukypsyz bolyarlar. Soia goré olar ata-enelerin, uly adamlaryn hemise
komek berip durmaklaryna méatacdir. Difie wagtyil gecmegi bilen ola-
ryi bedeni kem-kemden kdmillesyér, sagdynlasyar hem 6zbasdak ya-
samak ukybyna eye bolyar.

39



Dagky diinyd (howa, giin, suw, yasayys jayy, geyim we s.m.)
cagalaryn beden hem-de akyl taydan 6smegine tdsir edydn esasy sert-
leri hasaplanyar. Jemgyyetimizinn sagdyn neslini terbiyelemek {iigin
dasky diinyénin tebigy faktorlaryny gowy peydalanmagyn yollarynyn
iistiinde gysgaca durup gegelin.

Howa adam ii¢in Ordn zerur tebigy sertlerinn biri bolup, onsuz
adamyn yasamagy miimkin dildir. Bedene howanyn gelmeginin ke-
silmegi bilen adam 6rén tiz heldk bolup biler. Beden iymitsiz (emma
hokman suw bolanda) kdmahal bir aydan-da gowrak wagt yasap
bilydn hem bolsa, howasyz ol birnd¢ce minutdan soni heldk bolup
biler. Sebidbi kislorodsyz beden dokumalarynyn 6yjiiklerinde madda
calsygy miimkin déldir.

Adam bedenininl isini howanyn himiki diiziiminden basga-da
onun temperaturasy, ¢cyglylygy, hereket edis tizligi, elektrikligi, irim-
cigrék tozan bolejikleri bilen hapalananlygy, mikrobedenler yaly fiziki
hasiyetlerinifi hem uly tisiri bardyr. Yylyi hemme wagtlarynda yyly
ganly haywanlarynky yaly, dasky klimat gertlerinii nihililigine gara-
mazdan, adam bedeninin hem hemise 35-36°C mdogberinde saklanyan
temperaturasy bolyar.

Yylylyk bedenii organlarynda hem-de dokumalarynda madda-
laryt {izniiksiz suratda calsygy netijesinde islenip ¢ykarylyar. Oz
temperaturasynyn kadaly derejesini saklamak ii¢in beden artykmag
yylylygy yok edyér. Beden temperaturasynyn elmydama 35-36°C ¢é-
ginde saklayandygyna gord, ol 6ziinde bir gije-giindizin dowamynda
islenilip ¢ykarylan yylylygyn baryny “yitirmelidir”. Munun 6zi be-
dende yylylygyn islenilisini, seyle hem onun dasaryk c¢ykarylysyny
diizgiinlesdirydn yylylyk sazlasygynyn adatdan dasary cylsyrymly
mehanizminin {isti bilen miimkin bolyar.

Islenip ¢ykarylyan artykmag yylylygyi kop sebdplere: naharyn,
geyimin mukdaryna hem hiline, zdhmet isinin dhmiyetine hem sertle-
rine, towerekdédki howanyn fiziki hésiyetlerine bagly bolyar.

Dasky diinyénin fiziki hasiyetleri tiytgép duryar, beden bolsa he-
mise bir hili temperaturany saklayar. 18°C ortaga temperaturaly howa-
da adaty geynip gezilende beden Oziinin yitirydn yylylygyny 87%
suwun deri iisti bilen gegmegi, yylylyk goybermegi we bugarmagy;
bowregin listi bilen gegmegi, bugarmagy 2% bedenin ¢ykarmaga (uly
taret, siydik) arkaly goyberyir.
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Adam bedeninin yylylygy kadalagdyrys ukybynyn 6z ¢égi bar-
dyr. Eger su ¢ékden ge¢se adam bedeniniil temperaturasynyn durnuk-
lylygynyn bozulmagy miimkindir, ol dagky gursawyn temperaturasy-
nyn 6zgermegi bilen tiytgdp duryar.

Yylylyk sazlasygynyi (regulyasiyasynyil) sunuii yaly bozulmagy
netijesinde ayry-ayry ulgamlaryn, sonun yaly-da bedeni tutuslugyna
alanynda, funksional iginini ep-esli 6zgermegi bedeniil yokang kese-
llere garsylyk gorkezmeginiil peselmegi, myssalarynyi isinint gowsa-
magy, reseptorlaryn dagky gyjyndyrmalara bolan duygurlygynyn, ise
ukyplylygynyn peselmegi we s.m. miimkindir.

Bedenin yylylygy kadalagdyrysynyn bozulmagynyn in giiycli
yiize ¢cykmagy giin urmasy hem sowuklamadyr.

Derinin yylylygy diizglinlesdiris funksiyasynyn iii esasy meha-
nizmlerinin biri hem deri gan damarjyklarynyn ulgamynyn yylylygy
cykarysy giiyclendirmidge (tomus hem-de dartgynly fiziki zédhmet
wagtynda) ya-da yylylygyn yitirilisini azaltmagyn (sowuk, yel, ¢ygly-
lyk bolan mahaly) gerekligine baglylykda, ginelmek ya-da daralmak
ukybynyn bolmagydyr.

Kici yasly cagalarda seyle ukyp heniz 6rédn durnuksyzdyr, sona
gori-de olar ansat diimewleyarler. Kébir uly yaslyrak ldlik saklanyan
cagalar hem galyn geyim geyyérler hem-de gan damarlary herekete
getiriji nerwleriii funksional ukybynyil kdmillesmegini bokdeyarler
we sunlukda olar hem tiz diimewlegen bolyarlar.

Munun tersine, gan damarlaryny herekete getiriji nerwlerin su
ukyplylygy yzygiderli tiirgenlesdirilen mahalynda, derinin yylylygy
diizgiinlesdiryin apparatyny kédmillesdirmek aiisat bolyar, seylelikde,
bedende howanyn, hat-da klimatyn hem her hili duydansyz iiytgeme-
lerine bolan yokary ¢ydamlylyk emele gelyar.

Bedeni taplamagyn in onat hem-de ansat serigdesi tebigy ¢cesme-
ler: howa, giin we suwdur. Bedeni taplamak isini acyk meydancgada-
da, jayyin i¢inde-de ge¢irmek bolar.

Kopgiilikleyin sagaldys cérelerini (sagaldys meydangalaryny, mer-
kezlerini we $.m.) guramak we ge¢irmek wezipesi mekdebe degislidir.

Atmosferada howanyn hereketi ki giiyjap, kd peselip duryar,
diymek, howa derinin tistiinden ké ¢alt, ki hayal gecip gidyir, seyle-
likde bolsa, deri kapillyarlarynyni daralyp hem-de ginielip durmagyna
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sebip bolyar. Yylylygy diizgiinlesdiryin mehanizmleriii howa wanna-
larynyn tdsiri astynda gecyén tiirgenlesigi hem hut sundan ybaratdyr.

Cagalar licin tomus aylary acyk meydanlarda howa wannalaryny
azyndan +18-20°C temperaturaly howada, kolegede ulanmaga bagla-
mak gerek. Ilkinji howa wannasynyin dowamlylygy 10 minutdan yo-
kary ge¢meli déldir, soiikky wannalar bolsa ¢caganyn saglyk yagdayyna
baglylykda, 5-10 minut uzaldylyp bilner.

Tomus aylarynda howa wannalarynyin umumy dowamlylygyny,
cagalaryn howa wannasyny kabul eden wagty hereketde bolmak serti
bilen, her giin sagat yaryma, has sagdyn c¢agalar ii¢in bolsa ii¢ sagada
cenli yetirmek bolar. Cagalar howa wannasyny gimnastiki magklar
(beden magky) bilen utgasdyrmak arkaly, olaryii dowamlylygy, ada-
tca, 8-10 minutdan artyk bolmazlyk serti bilen alnyp barylmalydyr.

Howa wannasynyn yene bir hmiyeti deri ortiiginin isldp ¢ykaryan
cliyriintgi bolejiklerinin derinin listiinden howa akymy bilen bilelikde
ayrylyp taslanylyandygyndan ybaratdyr. Beden umumy howa wanna-
laryna Gwrenigdirilenden son, howa-gilines wannalary bilen bedeni
taplamaga gecilyir. Yagtylygyi biologiki tisiri uludyr. Giiniifi schlesi
diirli uzynlykdaky tolkunly sohlelerden ybarat bolup, olaryn dinie 390-
dan 760 millimikrona ¢enli uzynlykly tolkunlary goéze ilyér. Bedeniil
islemegi ticin gilin radiasiyalarynyn &hmiyeti onun difie bir gdze goriin-
yéan bolegi bilen ¢idklenmeyir. Hemme janly bedenlerin islemegi iicin
290-dan 400 tm cenli uzynlykdaky tolkunly ultramelewse sohlelerii
ayratyn hem uly dhmiyeti bardyr. Giin radiasiyasynyn hut su boleginii
0zi deriniil gline yanyp garalmagyna sebip bolyar, bedenin gan isldp
cykarysyny gowulandyryar, bedenint dokumalarynyn kalsiy duzlaryny
hem-de fosfor 6zlesdirisini yokarlandyryar, maddalaryn ¢alysmagyny
we hemme yasayys hadysalaryny isjenlesdiryér. Ultramelewse radiasi-
ya haywanlaryn bedeninde D witaminini déremegine yardam beryén il
mohiim faktordyr. Siiyt, yag, balyk yagy s6hld goylanda, olarda wita-
minler kdpelyar we onun rahit bilen keselldn ¢agalary bejermekde giin
wannalarynyi kwars lampolarynyn ysygyny tutmagyn tasirinin bardy-
gy diisniiklidir. Kesel dorediji bakteriyalaryn aglabasy giin sohlesinifi
tasiri astynda gaty calt 0lyér: garyn garahassalygynyn bakteriyalary 45-
60, ince kesel bakteriyalary bolsa birndce minut gegenden son Slyar.

Mekdebe, ¢agalar baglaryna we ¢agalar edaralaryna giin radiasiya-
larynyn, ayratyn hem ultramelewse sohleleriii bol diismeginin dgirt uly
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dhmiyetinin bardygy su yerden goriinyar. Giin sohlelerini peydalanmak
isdénin artmagyna, ukynyn gowulanmagyna, ise ukyplylygyn yokarlan-
magyna kdmek edip, glin wannalary nerw we gan aylanys ulgamlaryna,
solaryn tisti bilen bolsa bedenint endokrin ulgamyna hem onayly tasir
edyér. Giin sohleleri islenilip ¢ykarylyan toksinleri yok edyar. Giin s6h-
leleri yaralaryn bitmegine, ayratyn hem siiiik ingekesellerinin bejeril-
megine komek edydr. Gilin wannalaryny ertirlerine gecirmek gerek.
Olary bizin klimat sertlerimizde bahar-tomus aylarynda +20-22°C asak,
+32°C yokary bolmadyk tempraturaly howada kolegede, ertir sagat
7-den 9-a cenli gecirmek gerek. Giinese ¢oyunmagy ilki 4-6 minutlyk-
dan baglap, her iki giinden 2 minut iistiine gogmak we ahyr 45-60 minu-
da yetirmek bilen yuwas-yuwasdan gecirmek gerek. Gilin wannalaryny
kabul eden wagtlary, ¢cagalar gorizontal yagdayda durup, bedenin hem-
me tarapyna giin sohleleri den diiser yaly (beden yalanag¢ bolmalydyr)
dort dwriim etmelidirler. Glin wannalary nahardan 611 ya-da nahardan
azyndan 2 sagat son gegcirilmelidir. Cagalar kellesinin agyryanlygyn-
dan, nerw dartgynlylygyndan, uklap bilmeyinliginden zeyrenip ugra-
salar, glin wannalaryny ge¢irmegi bes etmek gerek. Ingekeselin aktiw
gorniisi bilen keselldn, yiirek keselli, gaty horlanan we s.m. cagalara
giin wannalaryny kabul etméige rugsat berilmeyér. Sona gori-de, bu hili
cagalar lukman pugta gézden gegirenden son, giin wannalaryny kabul
etmeklige goyberilip bilner. Bedeni taplamakda suwun has uly &hmiye-
ti bardyr. Suwun yylylygy saklaysy howanyn yylylygy saklaysyndan
ep-esli (tas 28 esse) kop, yylylyk kabul edis giiyji hem onunkydan biraz
yokarydyr. Sona gord suw bedenin yiiziinden kop mukdardaky yylylygy
Oziine ¢ekip alyar, bu bolsa deriniit gan aylanys damarlarynyn daral-
magyna sebdp bolyar. I¢ki organlara ganyn guyulmagy gan basysynyn
yokarlanmagyna, yliregii gaty ¢alt urmagyna sebép bolyar. Seylelikde,
derinint gan damarlary gifieyar we gan gaty kidn mukdarda akyp, derd
guyulyar. Adamyn agyk howdanlaryn suwuna ¢iimen wagty, birbada
gaty lisdp, deminin tutulan yaly bolmagynyn, son bolsa onui tiz wagt-
dan (1 minut gegen son) derisininl yylamagy bilen 6wrenisyan yaly bol-
magynyn sebibi-de sudur. Bedenin berklesmegine suw giiy¢li tasir ed-
yar. Sonun netijesinde ol bedenin yylylygy kadalasdyrys isine giliycli
tasir edydr. Sol sebépli bu yagday suwy ayratyn hem kici yasly caga-

43



larda 6wrenisdiriji hisiyetde kem-kemden ulanmagy we muna ugursyz
seresap ¢emelesmegi talap edyar.

Bedeni suw bilen berklesdirmegi ertirlerine (it gowusy ertirki
gimnastikadan sonra) derini 6l gubka ya polotense bilen siipiirmekden
baslamak gerek, sunda ilkibada +28-30°C yylylygy bolan suwy ulan-
mak zerurdyr. Sonky giinlerde temperaturasy her giin 0,5-1°C yuwas-
yuwasdan asaklandyryp, +15-17°C yetirilip bilner. Deri her giinki
stiplirmelere 6wrenigenden son, iistinden suw guymaklyga geg¢ilme-
lidir, munun 6zi bedeni suw bilen ¢alt yuwmakdan ybaratdyr. Suwui
yylylygy ilkibada +28-30°C bolup, soiira ol hem yuwas-yuwasdan
otag temperaturasyna ¢enli asaklandyrylyar. Dus bedenin berklesme-
gine has giiy¢li tésir ediji serigde hasaplanyar, sebébi ol deriniii nerw
gan damarlarynyn uclarynyn giliycli gyjynmagyna sebdp bolyar. Dus
suwunyn temperaturasy hem yuwunmak ii¢in ulanylyan suwunky yaly
bolup biler. Cagalara deryada, kolde, basseynde suwa diismége dine
suwui temperaturasy +20°C ¢enli yeten mahalynda ygtyyar berilyar.

2-nji surat.
Suwa diismek — bedeni taplamaga yakyndan yardam edyir

Suwun iginde bolunyan wagt ilkibada 2-5 minutdan ge¢meli déldir,
sofira ony yuwas-yuwasdan artdyryp, 10-15 minuda cenli yetirmek bolar
(cagalar hereketsiz durmaly déldir). Suwa, il gowusy, giin wannalaryn-
dan son giin icinde 1gezek diisinmek gerek. Yiirek keselleri, bowregiii
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cismegi, isdénin gaty peselmegi, rewmatizm we s.m. bilen kesellén ¢a-
galara agyk howdanlara suwa diismége rugsat berilmeli dildir. Cagalara
uklamazdan 61 ilkibada otag tempraturaly, sofira has sowugrak suw bilen
tazda ayagyny yzygiderli yuawmaklygy endik etdirmek gerek. Cagalaryn
0z bedenlerini berklesdirmek isini it gowusy yaz-tomus moéwsiiminde
gecirmegi Owretmek gerek. Bu isi yuwas-yuwagdan gecirmek, yzygider-
lilik we lukmanyn hemiselik gozeggiligi astynda pugta indiwidual ¢geme-
lesmek her bir bedeni taplamagyn esasy diizgilinidir.

Adamyn yasaysy, ony gursap alyan dagky gursawy bilen ayrylmaz
baglanysyklydyr. Gorniikli rus fiziology [.M.Secenow “Beden, onuil
yasamagyny goldayan dasky gursawsyz miimkin dil” diyip belleyir. Be-
den bilen dasky gursawyi arasynda tizniiksiz yagdayda madda calsygy
amala agyrylyar. Dagky gursaw beden ii¢in yokumly maddalaryn we
kislorodyn ¢esmesi bolup hyzmat edyir. Sol maddalaryn hasabyna-da
taze dyjiikler emele gelydr, organlaryi igjenligi lipjiin edilydr. Dargama
reaksiyalarynyn bedende emele gelen zyyanly oniimleri we artykmag
energiyalar bolsa dasky gursawa boliinip ¢ykarylyar.

Sular bilen bir hatarda, bedende dasky gursawyn faktorlary: howanyn
temperaturasy, ¢yglylyk, yagsyn we garynl yagmagy, tupanlar, giin radia-
siyasyny#i derejesi, yer titremeler tisir edyér. Yasayys sertleriniii az-kem
iiytgemegine beden basym uygunlasyar, 6z igjenligini tdzece gurayar.
Mysal {i¢gin, howanyn temperaturasy yokarlananda, dem alys we yiiregii
isleysi caltlanyar, deriil boliinip ¢ykysy artyar. Beden dasky gursawdan kép
yylylyk alyar, seyle mukdardaky yylylygy hem boliip ¢cykaryar. Seylelikde,
bedeniil temperaturasynyi otnositel durnuklylygy saklanyar.

Adam yasayys ticin gerekli sertleri (yylylygyn, suwun, energiyanyn
mydamalyk ¢esmeleri, yasayys jay, zihmeti tygsytlayan enjamlar, geyim,
dermanlar, transport) doredip bilyanligi mynasybetli beyleki janly beden-
lere garanda, tebigatyn amatsyz sertlerine basym we ¢éksiz uygunlasyp
bilyédr. Amatsyz sertlerin garsysyna goranys serisdelerini doredip bilyér.
Yasayys iicin amatly sertler kop yyllaryii dowamynda adamzat jemgy-
yetiniit maksadalayyk goniikdirilen isjefiliginin netijesinde emele geldi.
Su mynasybetli adam Yerint #hli geografiki zonalarynda, yagny cetki
Demirgazykda, ¢lde, beyik daglyk we jiilgelik yerlerde, suwun astynda,
hat-da kosmosda-da yasamaga uygunlasyp bilyr.

Adam tebigatyii baylyklaryny 6z béhbidi ii¢in peydalanyar. Ye-
rin astyndan nebit, gaz, diirli magdanlary, gurlusyk materiallaryny
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gazyp alyar. Yasayys sertlerini doretmek ii¢in ostimlik we haywan
onlimlerini ulanyar. Sunuil bilen bir hatarda hem adam tebigaty 6z-
gerdyir. Yykgyncylykly akymlary 6iiini almak ti¢in bentler guryar,
emeli suw howdanlaryny doredyér, yerin meliorasiyasyny gegirmek
yaly isleri amala asyryar.

Adamyn tebigat bilen 6zara gatnagygy, ondan payhasly peydalan-
mak we tebigy gursawy gowulandyrmak maksadalayyk guralmalydyr.
Seyle gatnasyk 6zakymlayyn yagdayda bolman, berk gozeggilik astyn-
da bolmalydyr. Adam 6ziini gursap alyan tebigatyn abadangylygyna,
ondan gegirilyén 6zgerislerin maksadalayyklygyna jogap bermelidir.

Bizin Garassyz dowletimizde tebigaty goramak baradaky cére-
ler diiypli ylmy esasda islenilip diiziilydr we amala asyrylyar. Ciinki
yasayys iicin gerekli sertlerin: howanyn, suw baylyklarynyi, topragyn,
haywanat we 9stimlik diinydsiniil arassa saklanmagy adamzadyn kop
nesillerinin fiziki we ahlak taydan sagdyn 6smeginin girewidir.

Adamyn yasaysy we doredijiligi zahmet bilen baglanysyklydyr.
Bu bolsa adamyn kelle beynisinin giiycli 0smegine we diisniikli, ay-
dyn sozleysin yiize gykmagyna getirdi. Adam bedenininn gurlusynda-
ky kop ayratynlyklar onun zahmet hadysasyna uygunlagsmaklary bilen
baglanysyklydyr. Adamlaryn zahmet hadysasynda bir-birlerine nime-
de bolsa bir zatlary aytmaklyk gerek bolupdyr. Netijede, pert-pert soz-
lemek emele gelipdir. Ol 6z gezeginde jemgyyetcilik zdhmetiit miim-
kingiligini, afiyf we pikirlenménifi 6smegini yetillesdiripdir. Yokary
gurlusly beyni, sozleyis organlary, eller, dinie bir zihmet organlary
bolman, zdhmetin éniimleridir hem.

Dasky diinyd (howa, giin, suw, yasayys jayy, geyim, iymit we
s.m.) cagalaryn beden hem-de akyl taydan 6smegine tasir edyan esasy
sertlerini biridir. Howa adam ii¢in 6rdn zerur tebigy sertlerin biri bo-
lup, onsuz adamyn yasamagy miimkin déldir. Beden iymitsiz birnidce
wagt yasap bilydn hem bolsa, howasyz ol birndge minutdan son he-
lak bolup biler. Sebédbi kislorodsyz beden dokumalaryn dyjiiklerinde
maddalaryn calysmagy miimkin déldir. Adam bedeninin isine howa-
nyn himiki diiziminden basga-da, onuil temperaturasy, ¢ygy, hereket
edis tizligi, elektrikliligi, tozan bolejikleri bilen hapalananlygy, mik-
robedenler yaly zatlaryn ullakan tésiri bardyr. Adam bedeninin dasky
klimat sertlerinil ndhililigine garamazdan +36-37°C mogberinde sak-
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lanyan temperaturasy bolyar. Oz temperaturasynyii hemiseligini sak-
layanlygy ti¢in beden artykmac¢ yylylygy yok edyér. Beden tempe-
raturasy elmydama 36-37°C c¢dginde galyandygyna goré, ol 6ziinde
bir gije-giindizin dowamynda islenilip ¢ykarylan yylylygyn baryny
yitirmelidir. Islenip ¢ykarylan artykmag yylylygyn mukdary kdp se-
béplere naharyn, geyimiii mukdaryna, zdhmet iginifi &hmiyetine hem
sertine, towerekdédki howanyn fiziki ahmiyetine bagly bolyar. Dasky
diinyénin fiziki hasiyetleri tiytgép duryar. Beden bolsa hemise bir hili
temperaturany saklayar. 18°C ortaga temperaturaly howada adaty ge-
yim bilen ortiilende bedenin yitiryédn yylylygy 87%, bugarmagy 11%.
Bedenin yylylygy kadalasdyrys prosesini bozulmagynyn in giiycli
yiize ¢ykmagy giin urmak we sowuklamakdyr. Bedeni berklesdirme-
gifl inl onlat we ansat yoly tebigatyn giiycleri: howa, giin we suw.
Atmosferada howanyn herekti ki giiyjap, ki peselip duryar, so-
nui iicin howa derinin Uistiinden ké calt, ki hayal gecip gidyar. Seyle-
likde, deri kapillyarlarynyii daralyp hem-de ginelip durmagyna sebép
bolyar. Tomus aylary agyk meydandaky howa wannalaryny +18-20°C
temperaturaly howada ulanmaga baslamak zerurdyr. Ilkinji howa
wannasynyil dowamlylygy 10 minutdan yokary gecmeli déldir. Sonky
wannalar bolsa ¢aganyn yasyna baglylykda, 10 minut uzaldylyp bilner.
Gysyna howa wannalary gimnastika arkaly alnyp barylmalydyr. Be-
den howa wannalaryna dwrenisdirilenden soi, giines wannalary bilen
bedeni bisisdirmeklige gecilyar. Giinesiil biologiki tdsiri ordn uludyr.
Hemme janly bedeniil yasamagy {i¢in tolkunly ultramelewse sohlele-
riniil ayratyn uly dhmiyeti bardyr. Ultramelewse sohle haywanlaryn
bedeninde D witamininit doremegine yardam beryén it mohiim fak-
tordyr. Giin s6hlesi bedenin dokumlarynyn kalsiy duzlarynyn hem-de
fosforyn 6zlesdirilisini yokarlandyryar, madda calsygyny {ipjiin edyar.
Stiyt, yag, balyk yagy sohld goylanda, olarda witaminler kdpelyér we
onui rahit keselini bejermekde dhmiyeti uludyr. Kesel dorediji bak-
teriyalaryn kopiisi glin sohlesiniil asagynda calt 6lyidrler. Garyn gara-
hassasynyn bakteriyalary 45-60 minut, ingekesel bakteriyalary bolsa
birnd¢e minut gegenden sonl 6lydr. Mekdebe, ¢agalar baglaryna giintini
ultramelewse sohlesinin bol diismeginiii dhmiyeti 6rdan uludyr. Giin
sOhlelerinin sagaldys hem-de bedeni berklesdiriji tésiri bardyr.
Bedeni berklesdirmekde suwun has uly dhmiyeti bar. Suwui yy-
lylygy saklaysy howanyn yylylygy saklaysyndan 20 esse kopdiir, yy-
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lylyk kabul edis giiyji hem yokarydyr. Sonui {igin suw bedenden kdp
mukdardaky yylylygy 6ziine ¢ekip alyar, bu bolsa bedeniil gan aylanys
damarlarynyn daralmagyna getiryér. Bedeninl taplanmagy {i¢in ertirle-
rine +28-30° C yylylykdaky suw amatlydyr.

Arassa howa hemmeler tigin zerur. Bu dine bir adamzat ti¢in dal,
eysem dhli haywanlar we 6siimlikler ticinem diysen gerekli. Howa bol-
masa Yer yiiziinde yasaysyn hem bolmajakdygy hemmelere diisniikli.

Bizinl yurdumyzda adamlaryn saglygy, olaryi arassa howadan
dem alyp, sagdyn 6smekleri ii¢in tagalla edilyar. Tiirkmenistanyn &hli
welayatlarynda arassa kogeler, basy al-asmana uzayan suw cliwdii-
rimleri barha kopelyar.

Howanyn arassa bolmagyny {ipjiin edyén zatlaryn esasy-da dsiim-
liklerdir.

Kogelerinn gyralarynda ekilyén baglar, diirli giiller bolsa dife bir
gork bermek bilen ¢édklenmén, eysem biziit dem alyan howamyzyn has
hem arassa bolmagyna yardam beryir. Clinki baglar, dhli gok dsiim-
likler adamlaryni yasayys ¢cesmesi bolan kislorody boliip ¢ykaryar.

Dagky gursawa, saglyga tésirli beyleki faktorlara gozeggiligin
pugtalandyrylmagy, bu babatdaky jogapkargiligin artdyrylmagy dow-
let tarapyndan kepillendirilydn “Tiirkmenistanyn Sanitar kodeksiniii”
halkyn saglygyny goramakda &hmiyeti uludyr.

Hizirki zaman kanungylyk namalaryna bildirilyén talaplara la-
yyklykda, sanitariya babatyndaky kanungylygyn aydyn we diisniikli
bolmagy ti¢in resminamanyn 1-nji maddasynda esasy adalgalar: sani-
tariya, gigiyena, epidemiologiya, ilatynl sanitariya-epidemiologiya
taydan abadangylygy, adamyi yasayys gursawy, dagsky gursawyn fak-
torlary we saglyga edyin yaramsyz tésiri, adamyn yasap-islemegi ticin
amatly sertler, adam {icin howpsuz sertler, sanitariya-epidemiologiya
yagdayy, gigiyeniki kadalasdyryjy dowlet sanitariya-epidemiologiya
diizgiinleri we kadalagdyryjylary, durmus-gigiyena monitoringi, dow-
let sanitariya-epidemiologiya gozegeiligi, sanitariya-epidemiologiya
netijenamasy, sanitariya-epidemiya garsy gores ¢éreler (0niini alys),
ciklendiriji ¢éreler (karantin), yokang keseller, kopgiilikleyin yokang
dal keseller (zdaherlenmeler) we beyleki yagdaylar barada maglumat-
lar goz ontinde tutulypdyr. Onda ilatly yerlerinl arassagylygyna, aba-
dangylygyna we saklanylysyna, sdhergurlusyk, binagérlik islerine bil-
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dirilydn sanitariya-epidemiolgiya talaplaryny kanuny esasda berkit-
mek maksady bilen sdher we oba ilatly nokatlaryn ¢iklerini saklamak,
gurlusyk islerini amala agyrmak, senagat we durmus galyndylaryny
cetlesdirmek boyunca kanuny borclar beyan edilipdir. Jemgyyeteilik
iymiti hyzmatlaryna, azyklyk ¢ig malyn we azyk oniimleriniii 6ndii-
rilisine, dasalysyna, saklanylysyna, yerlesdiriligine, tehniki 6niimgilik
maksatly, hususy we durmus hajatly harytlara we olaryin 6niimgilik
tehnologiyalaryna bildirilyén talaplar, bu babatdaky sanitariya-epide-
miologiya kadalarynyn we diizgiinlerininl yerine yetirilmegi boyunca
borglar, bellenilydn maddalar goz oniinde tutulypdyr.

“Tirkmenistanynn Sanitar kodeksinde” ilatynl i¢cmége yaramly
hojalyk-agyz suwundan peydalanmagyny, amatly sertlerde yasama-
gyny we islemegini, arassa howadan dem almagyny {ipjlin etmek
boyunca yuridiki we sahsy taraplar tarapyndan berjay edilmeli kada-
lar we diizgilinler ayratyn maddalarda berkidilipdir. Bu resminamada
adam ti¢cin howply himiki, biologiki maddalaryn we Oniimlerin ayra-
tyn gorniisleriniit yurdumyzyn c¢dgine getirilmegine we olaryii dola-
nysygyna berk gozeggeilik goz oniinde tutulyar.

Taplanmagyn saglygy berkitmekd:iki orny we dhmiyeti

Taplanmak barada diisiinje. Taplanmak bedenin dasky gursawy-
nyn yakymsyz faktorlaryna, ylayta-da sowuga bolan durnuklylygyny
yokarlandyrmaga niyetlenen céreleriii toplumydyr. Beden sowan maha-
lynda ilki bilen deriniii damarlary daralyar, gan icki organlara guyulyar,
deri agaryar, sol bir wagtynl 6ziinde yiiregini gysylysy caltlanyar we
giiyclenyér, ganyn arterial basysy yokarlanyar, yylylyk oniimlerini
giiyclendiryén titremeklik (myssalaryn 6z-6ziinden yygrylmagy) emele
gelyir; sunlukda, bedeninl temperaturasy yokarlanyar. Sunuil yz yanyn-
dan deri gyzaryar we biitin endamda yylylyk duygusy emele gelyir,
sebidbi yylylygyn ondiirilisi yitirilyén yylylygyn mukdaryndan kopdiir.
Sowamaklyk yene-de dowam etdirilse deri gaytadan agaryar, dodaklar go-
geryar, endamyn galpyldap baslayar (ikilen;ji titremeklik diyleni) — bular
bedenin gaty sowamaklygynyn alamatlarydyr. Sowuk her giin tasir edip
dursa, beden ona dwrenigyir we gowsak reagirleyar; gaty sowamaklygyn
alamatlary difie sowuk has dowamly ya-da (intensiw) giiycli tésir edende
yiize ¢ykyar. Sol bir wagtda bedenin yokang kesellere garsy durnukly-
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lygy-da yokarlanyar; sebibi sowuga pes garsylyk gorkezmeklik olaryi
kopiisi ii¢in yol agyan faktorlaryn tasiridir.

Taplanmak adamda yzygider gegirilyan taplanyjy proseduralar
arkaly goldanylyan taplanma yagdayyny osdiiryar. Eger olaryn ara-
syny lizsen, sowuga garsy durnuklylyk yene-de peselyar. Sonun {igin-
de haysy-da bolsa bir keselden son bisisdiriji faktorlarynyn intensiw-
ligi we dowamlylygy keselden 61iké seredende az bolmalydyr.

Bedeni taplamagyii usullary. Ol polotensini siirtmeklik bilen tapla-
mak gowudyr. Prosedurany 28-30°C temperaturaly suw bilen baslayarlar
we suwy yuwas-yuwasdan her 2-3 giinden bir gradus sowatmak bilen 15-
18°C-4 yetiryarler. Gowrénin yokary boleginden baglap mata ya-da gubka
bilen stirtyérler we el-ayakdan yiirege tarap yakymly yylylyk duyulyanca
polotense bilen siirtyarler. Ondan son {istlinden suw akytmaga ya-da sowuk
dusa gegmek miimkin. Sunda suwui temperaturasy sonky siirtmeklik wa-
gtyndakydan 2-3°C yokary bolmalydyr we ony 2-3 giinden bir gradus asa-
klatmak miimkindir, yone 15-17°C-den asak diistirmeli dildir.

Suwa diismek bedeni taplamagyn 6rdn gowy usulydyr. Suwa diis-
meklik howanyn temperaturasy +24-25°C-den we suwun temperatura-
sy +20°C-den asak bolmadyk yagdayynda maslahat berilyar: tomus-
da suwa diisiip baslanlarynda beden uygunlasmaga, her 3-5 minutdan
suwdan ¢ykyp durmak gowudyr. Edil nahardan soni suwa diigmeli dal.
Nahardan son difie bir, bir yarym sagatdan soil suwa girmek miimkin.
Suwda dyngysyz aktiw hereket etmelidir. Gaty sowamaklygyn alamat-
lary yiize ¢ykanda suwa diismekligi bes etmeli we polotense bilen in-
tensiw siiptirmeli. Gyzan wagtynda suwa girmeli déldir.

3-nji surat.
Bedenii suwda taplanylysy
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Useklik hisiyeti bar bolan adamlara ayaklaryny bisisdirmek, bo-
kurdagyny sowuk suw bilen ¢aykamak gosmaca maslahat berilyar.
Avyaklary jayyn temperaturasyndaky suwa 1-2 minutlyk sokyarlar,
sofira ¢alt-calt slirtydrler. Suwun temperaturasyny yuwas-yuwasdan
10°C-4a ¢enli yetiryérler. Iki dabany-da gezekli-gezegine 40 we 15°C
suwa 1-2 minutlap sokup, softundan siirtmek hem bolyar. Cagede,
yumsak yerde yagysdan sonl ayakyalana¢ gezmelemek hem peydaly-
dyr. Bokurdagy ilki 27-28°C suw bilen ¢caykamakdan baslap, son su-
wui temperaturasyny 4°C-i ¢enli peseldyirler.

Giin wannalary we giline yanmak hem bedeni gowy taplayar. Diir-
li magklar, oyunlar mahalynda giline yanmak peydalydyr. Ilkibada giin
wannalarynynn dowamlylygy 5-10 minutdan kép bolmaly déldir; bu
wagtyn i¢inde giine tarap arka dosi we gapdallary endigan owiirme-
li. Kelld goni giin sohleleri diismez yaly, ony ak mata ya-da panama
bilen goramaly. Eger taplanma mahaly uky basmarlasa, kellagyry ya-
da ynjalyksyzlyk baslasa, onda taplanmak prosesinin arasyny wagt-
layynga tlizyérler. Her 30 minutdan 10-15 minutlap kolegede dyng al-
mak bilen, proseduranynn umumy dowamlylygy kem-kemden 40-60
minuda we has kdp wagta ¢ekip biler.

Eger adam ozal giiniin asagynda kop wagtdan béari bolmadyk
bolsa has hem seresap bolmalydyr, yogsam bary-yogy 10-15 minutda
adam giine koyiip biler. Bu yagdayda deri giiy¢li gyzaryar, awusap
baslayar, i¢i dury suwuklykdan doly gabargyklar emele gelyéar (sona-
baka ilki derinini bu ugastoklarynyii iistki gatlagy, kdhalatlarda bolsa
has igki gatlaklar-da goparylyp), sofira yadawlyk, ysgynsyzlyk, kel-
lagyry, lislitme, yiirek bulanma baglanyar. Bu hadysalar birbada dil-
de, eysem birndce wagtyn ge¢cmegi bilen yiize ¢ykyar. Bulary yatda
saklamaly we giiniin asagynda bolmalysyndan artyk bolmaly dal.
Hetdenasa giine yanmaklyk yene-de bir howpa, yagny sofiundan be-
denin asa sowamaklygyna getirip biler. Giin s6hlelerinin tasiri netije-
sinde derinifi ownujak damarlary wagtlayynca ginelyar we bu wagt
adam yylylyk duyyar. Bu duygy giine yanmak derejesine baglylykda
birndce sagadyn ya-da giliniin dowamynda saklanyar. Giintii birinji
yarymynda, yssy wagtda bu yagdayyn uly bir dhmiyeti yokdur. Agsa-
mara howa sowayar, emma adam bu sowugy duymayar, sebibi de-
rinin damarlary giielen yagdayda galyar we adama entek yssy yaly
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duyulyar. Yylylygyii giiycli boliinip ¢ykarylmagy netijesinde adamyti
bedeni asa sowayar. Giindizine yssydan horlanyp, agsamyna sowuk-
lamak miimkin. Sonun iigin-de giiniih asagynda bolanyndan son ge-
yinmelidir. Giine yanmak ti¢in yurdumuzyn giinorta ertaplarynda sa-
gat 6-dan 11-e ¢enli we yurdun orta zolaklarynda 10-dan 12-4 ¢enli ini
howpsuz we peydaly wagtlardyr.

Adam bedeni nerw ulgamynyn isjeiiligine gord, dasky gursawyn
iytgdp duryan sertlerine uygunlasmak ukybyna eyedir. Muna seret-
mezden, seyle klimat 6rdn yokary gyzgynlyk, guraklyk we diirli ga-
lyndylar bilen howanyn tozanlanmagy adamyn saglygyna tésir etmén
bilmez. Mysal ii¢cin, howanyn yokary temperaturasy, bedeniii suw-
elektrolit ¢algygyna zyyanly tdsir edyér, onunl funksiyasy bozulyar.
Seyle gursawda uly adam bir gije-glindizde umumy agramynyn
15%-ni yitirydr. Beden tigin gerekli bolan suwuil we duzlaryn ep-esli
mukdary bedenden der bilen ¢ykyar. Beden bolsa sol yitirilen erginin
mukdarynyn 6wezini hokman doldurmalydyr.

Sonun {igin hem adam k&p suw i¢yér. Bu bolsa giiyjiinin gag-
maklygyna, isdédsinin tutulmagyna eltydr. Mundan basga-da, yokary
gyzgynlyk, ionlara 6wriiji sohleler, giin we yylylyk urmagynyn hem
sebépleri bolup bilydr, yanmagy, azganlylygy, sohle keselini dored-
yarler. Gurak howanyn tisiri netijesinde dem alys yollarynyn nemli
bardasynyn funksiyasy bozulyar.

Hizirki wagtda ylmyi, tehnikanyil kdmillesmegi bilen birlikde
senagat 0sdi, transport serisdelerininn sany kopeldi. Oba hojalygynda
giit gerimde himiki serisdeler ulanylyar. Bularyn hemmesi atmosfera
howasynyil hapalanmagyna hem-de adam bedenini zdherlenyén mad-
dalaryn, yagny kiikiirdini oksidinifi (SO,), azodyn oksidiniii (NO,),
ftorly wodorodyfi (HF), formaldegidifi (H,CO) we tozanyii konsent-
rasiyasynyn kopelmegine getirdi.

Atmosfera howasynyn diirli himiki maddalar bilen hapalanmagy
dem alys organlarynyn funksiyasynyn bozulmagyna eltyir, netijede
kesel doredyar.

Atmosferanyn hapalanmagynyn belli bir derejesi bilen 6yken pa-
tologiyasynyn baglanysygynyn bardygy barada maglumat bar. Mysal
ticin, kiikiirtli gaz bilen howanyn diirli derejedéki hapalanmagy hro-
niki bronhidiit howanyn diirli derejedédki hapalanmagy hroniki bron-
hidin yitilesmegine getiryér.

52



Adam dine dasky gursawyn faktorlarynyn tasirine dugar bolman,
onun 0zi hem tebigata tésir edyar, gursawyn sertlerini liytgedyér, sag-
lygyny saklamak {i¢in zdhmet we yasayys sertlerini sazlasdyryar. My-
sal iicin, atmosfera howasynyn hapalanmagyny azaltmak iicin ilatly
yerlerde bagcylygy Osdiirmek isleri alnyp barylyar. Uly sédherlerde,
welayat we etrap merkezlerinde kdgelerin gyralaryna sosna, ¢gynar we
beyleki agaglar oturdylyar. Seyle hem kdg¢anin gyrasyndaky pellere
(gazonlara) otjumak &siimlikler ekilyér. Osiimlikler 6rin kop mukdar-
da komiirtursy gazyny Ozlerine sindiryar we howany arassalayarlar.
Ondan basga-da, gok ostimlikler yagtyda iymitlenen wagtlarynda kop
mukdarda kislorod boliip ¢ykaryarlar, ep-esli derejede suw bugardyar-
lar. Suw buglary bolsa howany tézeleyédr we ony sowadyar. Agaglaryn
vapraklary tozany saklayar, bu bolsa howanyn arassa we agyk bolma-
gyny iipjlin edyar.

Gok agaglar kogediki seslerin peselmegine-de yardam edyar.

Osiimlikler giiniifi yiti sohlesinden, giiycli yelden, gohdan-gal-
magaldan gorayar we adam {i¢in yakymly mikroklimat doredyar.

Zyyanly zyilyndylaryn atmosferada az bolmagy iicin ilatly yer-
lerde, esasan hem, séherlerde transportlaryn islenen gazlarynyn bel-
li bir ygtyyar berlen konsentrasiyasynyin saklanmagyna gozegcilik
edilydr. Kogelerin arassagylygyna seretmek we olary suwlamak hem
howany arassalamaklygyn bir gorniisidir.

Bizin dowletimizde sonky wagtlarda howanyi arassalygyny, so-
nun bilen birlikde adamyn saglygyny goramaga goniikdirilen birnédge
careler amala agyrylyar.

§5. Mekdep okuwgylarynyn giin tertibi

Ahli okuw-terbiyecilik isi, seyle hem onui ayry-ayry bélekleri
okuwgylaryn beden we akyl taydan hertaraplayyn 6smegi ii¢in gaza-
nylmagy miimkin bolan ifi onat netijeleri iipjiin eder yaly gorniisde
gurulmalydyr. Okuw-terbiyegilik isinii gigiyenasy cagalaryn, yetgin-
jeklerini giin tertibi, sol sanda okuwcylaryn listline yiiklenyén akyl we
beyleki islerin kadalary bilen ayrylmaz baglanysyklydyr.

Okuweylaryn kesgitli giin tertibi bolmalydyr. Ol her giin belli bir
wagtda turmalydyr, mekdebe gitmelidir, sapaklaryna tayyarlanmalydyr,

53



nahar iymelidir, uklamalydyr, bedenterbiye oyunlaryny we gigiyena
proseduralaryny geg¢irmelidir. Pugta berjay edilyédn giin tertibi adamy
diizgiin-nyzamly edydr, saglygyn berkemegine, bedenin dogry dsme-
gine komek beryir. Seylelikde, nerw ulgamynyn, iymit sifdiris, dem
alys organlarynyn isleysi we beyleki fiziologik prosesler belli bir ritm-
de bolyar. Giin tertibi diiziilyin wagtynda mekdepde okuw wagtyny,
okuwgylaryni béahbitlerini, maggalasynyil durmus yagdayyny we s.m.
g6z oniinde tutmak gerekdir. Giin tertibinde su asakdakylary tipjiin
etmek zerurdyr:

— diirli hasiyetli ¢érelerin gezeklesmegi,

— zdhmetin we dyng alsyi calysmagy;

— nahary wagtynda iymek;

— arassa howada bolmak;

— gimnastika we sport ti¢in yeterlikli wagt;

—uky wagtynda doly dyn¢ almak.

Cagalaryn okuw isi, esasan, kelle beynisiniii gabygynyn we duy-
ma organlarynyn isleysi bilen baglanysykly bolan akyl zéhmetinden
ybaratdyr. Birndce wagt gecenden son, ol ya-da beyleki organyn
islemegi netijesinde ¢agada yadawlyk yiize ¢ykyar. Beyleki organ-
lara garanda kelle beynisinii gabygy has tiz yadayar. Ilkinji nobatda,
myssalaryil hereketini talap edyén fiziki zahmetde olaryn hereketini
kelle beynisininn gabygynyn belli derejede diizgiinlesdiriji orny bar-
dyr. Okuwgylaryn dogry guralan giin tertibi her bir mekdebin kada-
ly islemeginin hokmany sertidir. Mekdebin giin tertibiniit nddogry
guralmagy ya-da onuil yola goylusyndaky nisazlyklar cagalaryn
we yetginjekleriil ise ukyplylygynyn yaramazlasmagyna we olaryn
ep-esli derejede yadamagyna getirmegi miimkindir. Birinji synpda
sapagyn dowamlylygynyn 45 minut bolmagy hokman dildir. Birinji
synpyn sapaklarynyn dowamlylygyny hi¢ bolmanda sentyabr ayynyn
dowamynda 30 minut etmek maksadalayykdyr.

Okuwgeylaryn diirli yas dowiirlerine gord sapakda iinsliiliginin
dowamlylygy su asakdaky yaly bolup biler:

— 5-7 yasly ¢agalarda aktiw {ins bersiit dowamlylygy 15 minuda
cenli;

—7-10 yasly cagalarda 20 minuda ¢enli;

—10-12 yasly ¢agalarda 25 minuda ¢enli;
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— 12-15 yasly yetginjeklerde 30 minuda ¢enli dowam edip biler.

Baslangy¢ synp okuwcylarynyih umumy mysaly giin tertibi:

Ukudan oyanmak — 7:00

Ertirki beden magklary — 7:00 —7:30
Ertirlik nahar edinmek — 7:30 - 7:50
Mekdebe barmak — 7:50 - 8:20
Mekdepde okuw sapaklary — 8:20 —12:30
Mekdepden gaytmak — 12:30 - 13:00
Giinortanlyk nahar — 13:00 — 13:30
Dyng alys, uky — 13:30 — 14:30
Acyk howada bolmak, gezeleng etmek — 14:30 — 16:00
Sapaklara tayyarlanmak — 16:00 —7:30
Acyk howada gezeleng, oynamak — 17:30 — 19:00
Agsamlyk nahary we 6y islerine giiymenmek — 19:00 —20:00
Yatmak iigin tayyarlyk gormek — 20:00 —20:30
Uky — 21:00

1-nji tablisa
Birinji calsykda okayan okuwcylaryii mysaly giin tertibi

T/b | Edilmeli isin 7-9 yasly 10 yasly | 11-12 yasly | 13-17 yasly
mazmuny | cagalar iicin | cagalar iicin | cagalar iicin Y?tgilgi¥l§r
a 3 iicin VII-
I-I11 synp IV synp V-VI synp synp
1 2 3 4 5 6
1. |Ukudan 7:00 7:00 7:00 7:00
turmak
2. |Ertirki beden | 7-—7:30 7-17:30 7—7:30 7-7:30
magklary,
0l polotense
bilen siipii-
rinmek ya-da
dusa diismek,
otagy, diisegi
yygnamak,
yuwunmak
3. | Ertirlik 7:30 —7:50 | 7:30 - 7:50 | 7:30 — 7:50 | 7:30 —7:50
iymek
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1-nji tablisanyn dowamy

2

3

4

5

6

Mekdebin
yoly

7:50 — 8:20

7:50 — 8:20

7:50 — 8:20

7:50 —8:20

Mekdepde
okuw sapak-
lary. Synpdan
dasary we jem-
gyyeteilik isi

8:20 - 12:30

8:20—-13:30

8:20 - 14:00

8:20 — 14:30

Mekdepden
oye gelinyédn
yol

12:30-13:00

13:30-14:00

14:00-14:30

14:30 -15:00

Gtlinortanlyk
naharyny
iymek

13:00-13:30

14:00-14:30

14:30—15:00

15:00 -15:30

Yedi yasly ¢a-
galaryn dyn¢
almak iicin
uklamakry

13:30 -14:30

Acyk howada
bolmak
(gezeleng,
oyunlar)

14:30 -16:00

14:30-17:00

15:00-17:00

15:30-17:00

10.

Sapaklara

tayynlamak,
i§ yerini ter-
tibe salmak.

16:00 -17:30

17:00 -19:30

17:00-19:30

17:00 —20:00

11.

Acgyk howa-
da gezmek

17:30 -19:00

12.

Agsamlyk
nahary we
0y islerine
giiymenmek

19:00 —20:00

19:30 -20:30

19:30-21:00

20:00-21:30

13.

Yatmak tigin
tayyarlyk
gormek

20:00-20:30

20:30-21:00

21:00-21:30

21:30-22:00

14.

Uky

20:30

21:00

21:30

22:00
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2-nji tablisa

Ikinji calsykda okayan okuwcylaryi mysaly giin tertibi

T/b

Edilmeli isin
mazmuny

7-9 yasly
cagalar iicin
I-11I synp

10 yasly
cagalar iicin
IV synp

11-12 yasly
cagalar
iicin V-VI
synp

13-17 yasly
yetginjekler
iicin VII-X
synp

2

3

4

5

6

Ukudan
oyanmak

7:00

7:00

7:00

7:00

Ertirki beden
magsklary,

6l polo-
tense bilen
siipiirinmek
ya-da dusa
diismek,
otagy, diisegi
yygnamak,
yuwunmak

7—7:30

7-7:30

7—7:30

7-7:30

Ertirlik iymek

7:30 —7:50

7:30 —7:50

7:30 —7:50

7:30 —7:50

Acyk howa-
da gezmek
(gezeleng)

7:50 — 8:20

7:50 — 8:20

7:50 - 8:20

7:50 - 8:20

Sapaklara
tayynlanmak,
is yerini ter-
tibe salmak

8:20 - 10:00

8:20-10:30

8:20—-11:00

8:20—-11:30

Ozbasdak
isler, 0y isle-
rine komek-
lesmek

10:00 -11:30

10:30-11:30

11:00-11:30

11:30-12:00

Acyk howa-
da gezmek
(gezeleng,
oynamak)

11:30 -13:00

11:30-13:00

11:30—-13:00

12:00 -13:00
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2-nji tablisanyn dowamy

2

3

4

5

6

Gtlinortanlyk
naharyny
iymek

13:00 -13:30

13:00-13:30

13:00-13:30

13:00 -13:30

Mekdebin

yoly (geze-
leng)

13:30 -14:00

13:30-14:00

13:30-14:00

13:30-14:00

10.

Mekdepde
okuw sapak-
lary, 6ylén-
lik nahary,
synpdan
dasary we
jemgyyetgi-
lik isi

14:00 —18:00

14:00 -19:00

14:00-19:30

14:00 -20:00

11.

Oyuﬁ yoly

18:00 —18:30

19:00-19:30

19:30-20:00

20:00 -20:30

12.

Acgyk howa-
da gezmek

18:30 -19:00

13.

Agsamlyk
nahary we
O0zbasdak
isler

19:00 -20:00

19:30-20:30

20:00-21:00

20:30-21:30

14.

Yatmak
ticin tayyar-
lyk gérmek

20:00 -20:30

20:30-21:00

21:00-21:30

21:30-22:00

15.

Uky

20:30

21:00

21:30

22:00 -22:30

Cagalaryn okuw isi, esasan, kelle beynisinin gabygynyn we

duygy organlarynyn isleysi bilen baglanysykly bolan akyl zdhmetin-
den ybaratdyr. Birnd¢e wagt gecenden son, ol ya beyleki organyn
islemegi netijesinde ¢agada yadawlyk yiize ¢ykyar. Beyleki organlara
garanda kelle beynisinin gabygy has tiz yadayar.

Ilkinji nobatda myssalaryn hereketini talap edyin fiziki zéhmetde

olaryn hereketini kelle beynisininn gabygynyi belli derejede diizgiin-
lesdiriji orny bardyr.
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Okuwgylaryn dogry guralan we berjay edilyén giin tertibi her bir
mekdebin kadaly islemeginint hokmany sertidir. Mekdep giin tertibi-
nin nddogry guralmagy ya-da onun yola goylusyndaky ndsazlyklar ¢a-
galarynl hem yetginjeklerin ise ukyplylygynyn yaramazlasmagyna we
olaryii ep-esli derejede yadamagyna getirmegi miimkindir. Bu maksa-
da dine dhli okuw-terbiyegilik isini beyik rus fiziology I.P.Pawlowyn
yokary nerw isi baradaky taglymaty hem-de mekdep gigiyenasynyn
esasy talaplaryny hokman yerine yetirmek esasynda guramak we dur-
musa gecirmek arkaly yetmek bolar.

Sapaklaryn gigiyena taydan dogry guralysyna ayratyn {ins be-
rilmelidir. Ahli synplarda sapagyii dowamlylygy 45 minuda defidir.

Yokary nerw isinifi ayratynlyklary we diirli yasly ¢agalaryii gowy
tins berip oturys dowamlylygynyn diirli-diirli bolyanlygy okuwgylaryn
gigiyenasy guralanda, olara tapawutly cemelesmegi talap edyar.

3-nji tablisa

Cagalaryn yasy Aktiw iins bersiniii dowamlylygy
5-7 yas 15 minut
7-10 yas 20 minut
10-12 yas 25 minut
12-15 yas 30 minut

Birinji synpda sapagyn dowamlylygynyii 45 minut bolmagy hok-
man déldir. Ondan hem basga olar {i¢in dersleri bir sapagyin dowamynda
utgasdyryp gegmek miimkin. Sapak meyilnamalasdyrylan mahalynda
onun ilkinji bdg-on minudynyn sol sapak ii¢in hésiyetli bolan akyl isi-
ne (okamaga, diizme yazmaga, okuw kitabyndan 6ye berlen temanyn
0zlesdirilisini deriiemédge we s.m.) okuwgylaryn kelle beynisinin ga-
bygynyn islemége, ¢ekmige gidyindigini goz oniinde tutmak gerek.
Sorira bolsa okuwyit dowamlylygy okuwcylarynn yasyna, bedeninin
yagdayyna, hususan hem uly yarymsarlarynyn gabygynyn yagdayyna
baglylykda diirli-diirli bolan inidn giiy¢li okuw iseniirliginiit dowri
baslanyar (3-nji tablisa). Sonun netijesinde ¢agalaryn gowy iins bersi
we beyleki psihiki funksiyalary peselip, gos-goni olaryn akyl igine
ukyplylygy peselyir. Her bir sagadyn okuw materialyny, okuwgylaryn
akyl isinint gorniislerini yokarda mysal getirilisi yaly, diirli-diirli bol-
yandygyndan ugur alyp bélmek gerek.
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Sapak tamamlanan badyna 6y islerini synpda oturdyp isledyén mu-
gallymlar okuwgylaryn saglygyna dgirt uly zyyan yetiryarler. Sol mahal
okuwgylaryn uly yarymsarlarynyin gabygynyn ise ukyplylygynyn pese-
lip, hokman dyng berilmegini talap edyandigini bilmek gerek. Sona gora
mugallymlaryn hem-de okuwgylaryn ¢ekyin tagallalary biderek bolup,
kopleng halatda bolsa okuwgylaryn aftynyin hasam beter bozulmagyna
getiryar. Mugallym ¢agalaryn merkezi nerw ulgamynyn ayratynlyklary-
ny nazara almak esasynda, gogsmaca okuwy, 0y islerini islemegi difie olar
naharlanyp, iki-li¢ sagatlap gowy dyng¢ alanlaryndan son gegirmelidir.

Cagalaryn dayang-hereket ulgamynyn kadaly Osmegi, esasan,
olaryn partada dogry oturdylysyna baglydyr. Okuwgylaryn wagtynyn
iicden iki boleginin partada oturyp geciryéndikleri médlimdir. Diymek,
partalaryn ululygynyn ayratyn dhmiyeti bolup, ol okuwgylaryn bede-
ninin proporsiyasyna layyk gelmelidir. Synp yolbascysy okuwgylary
partada mekdep lukmanynyn gatnagsmagynda oturtmalydyr. Paytag-
tyn mekdeplerinde okuw partalarynyin markalanysy barlanyp gorlende
(olaryn sany 12) gaty yaramaz netijeler yiize ¢ykdy. Kéibir okuwgylar
Ozlerinin boylaryna layyk gelmeyén partalarda oturdylyar. Bu bolsa
wagtyn gegmegi bilen onturgalarynyn egrelmegine getiryér.

Asakda okuwgylary partada dogry oturtmaga komek bermek ii¢in
su tablisany mysal getiryaris.

4-nji tablisa
Okuwcylaryn boyuna gora dogry oturdylysy

T/b Partalaryn belgisi /Ne Okuwgylaryin boyy
(sm hasaby bilen)
6 110-119
7 120 - 129
8 130-139
9 140 — 149
10 150 - 159
11 160 — 169
12 170 - 179

Nerw ulgamynynl kadaly islemegini iipjiin etmek, onunt yokary
boliimi — kelle beynisinint uly yarymsarlaryna dyng bermek ti¢in her
okuw sagadynyn arasyndaky arakesmelerini uly dhmiyeti bardyr. Bu
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arakesmeler bir okuw sagadynyn dowamynda g¢ekilen akyl zdhme-
tinden sofira okuwgylara dyng¢ bermegi goz 6niinde tutyar. Sona gord
olaryii dowamlylygy sapakdan sonn okuwgylar doly dyng¢ alyp, 6z
giiy¢lerini tdzeden toplap biler yaly edilip bellenmelidir.

Arakesménin okuwgylaryn bedeniniii yagdayyna, hususan-da nerw
ulgamyna tésir yetiryandigi kopsanly ylmy-barlag isleriniil netijeleri
bilen kesgitlenildi. Okuwgylar arakesmede gowrelerinini myssalaryny
yazmaga, bir yerde uzak wagtlap hereketsiz oturmagyn netijelerini
neytrallagdyrmaga miimkingilik alyarlar. Sonun yaly-da arakesmede
mekdep meydangasynda ya-da éniinden yel caldyrylyp, tertiplesdiri-
len rekresion zalda, koridorda gowy hilli erkin dem almak miimkin-
ciligini hem beryar.

Okuw giiniinin dowamyndaky arakesmeleriii dowamlylygy diirli-
diirliidir. Birinji, ikinji, liglinji, dordiinji arakesmelerinn dowamlylygy
10 minut, kopleng halatda, uly arakesme diylip atlandyrylyan ikinji ara-
kesminin dowamlylygy bolsa 30 minutdan ybarat edilip kesgitlenilyar.
Munda hemmeden ozal birinji dort synpyn okuwegylarynyi béhbitleri géz
ontine tutulandyr, sebébi seyle bolanda, uly arakesme su synplaryin okuw
glinlinin yarymyna gabat gelyér. Birentek orta mekdeplerde 30 minutdan
ybarat bolan bir uly arakesménii yerine ikinji we {i¢inji sapaklardan son,
her biri 20 minutlyk iki arakesme beryirler, bu bolsa ertir bilen gyzgyn
cay-nahar edinmek isini ep-esli derejede yenillesdiryér.

Okuwgylar arassa howadan dem alyp, oynasyp, hakykat hem
dyng alyp biler yaly arakesmelerin gigiyenik guralmagy barada alada
etmek gerek.

Arakesme mahalynda sagalaiily oyunlary oynamaga, umuman, ¢a-
galaryn hem yetginjeklerin nerw ulgamyna giiy¢li tisir yetiryan, olaryn
asa satlanmagyna ya-da asa tukatlanmagyna getiryén hereketleri etmége
yol berilmeli déldir. Cagalaryn hem yetginjeklerin arakesme mahalynda
geljekki sapaga tayyarlanmagyna, seyle hem gecilen okuw materialyny
gaytalamagyny gadagan etmek gerek, ¢iinki seyle bolanda arakesme
gosmaca sapaga owrllip, okuwcyny zerur dyng alysdan mahrum edyar.
Seyle halatlarda okuwgylaryn kelle beynileri 6z ise ukyplylygyny gay-
tadan dikeltmek miimkingiliginden kesilyérler.

Arakesme mahalynda okuwgylaryn synp otagyndan hokman ¢ykyp,
sol wagt onuil i¢ini semalladar yaly tertip-diizgiin girizmek gerek.
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Eger okuw sapaklary dymyk, hapa howaly, yel ¢aldyrylmadyk,
yeterlik yagtysy bolmadyk okuw otaglarynda gecirilse, okuwgylaryn
argynlygy artyp, ise ukyplylygy hem peselyir. Mysal l¢in, jayyn
icinddki adam bedeninin islédp ¢ykaran Oniimleri sinen (komiirtursy
gazynyn kop bolmagy, otnositel ¢yglylygyn yokarlanmagy) we basga
dymygrak howa ganyn diiziimini yaramazlasdyryar, sonun bilen bir-
likde bolsa biitin bedenin, sol sanda kelle beynisinini gan bilen iymit-
lenisini hem yaramazlasdyryar, diymek, uly yarymsarlaryn gabygy-
nyn isennirligi hem pese diigyar.

Bu faktorlaryn hemmesi okuwgylaryn bedeninin kadaly 6smegine,
olaryn yetisigine, ise ukyplylygyna hokman 6z tésirini yetiryar.

Beyleki mohiim meselelerini biri hem okuwgylaryn 6z wagtynda na-
har iymegidir. Cagalaryn hem yetginjeklerin iymitlenisi bedenin 6smegine,
olaryn sagdynlygynyn saklanmagyna we pugtalanmagyna goniikdirilen
gigiyena ¢érelerinin arasynda ilkinji orunlarynyn birini eyeleyar.

Cagalaryin hem yetginjeklerin iymitleniginiii dogry yola goyul-
magy olaryn sagatlygyny pugtalandyryar, fiziki hem akyl taydan
Oslisine, ise ukyplylygynyn we yetisiginin yokarlanmagyna komek
beryir. Cagalaryn naharlanysy uly adamlaryn naharlanysyndan ep-
esli derejede tapawutlanyar. Eger uly adama nahar iymek onun ayry-
ayry dokumalaryndaky we organlaryndaky yitgilerin, seyle hem ise
ukyplylyk ii¢in zerur energetik har¢lanmalaryn éwezini dolmak tiigin
gerek bolsa, Osiip baryan yas beden ti¢in ol difie bir durmus prosesleri-
ni doredip durmak iicin gerek bolman, eysem Osiip baryan organlaryn
we dokumalaryn gurlusy, 6siis prosesleri, bedenin tutuglygyna 6smegi
hem-de gerekli gorniise eye bolmagy {i¢in zerurdyr.

[.P.Pawlow nahary iinsli, tagamyny alyp iymegin hokmandygy-
ny belleyir.
daldir.

Naharyn sifiigine, garyn sirelerinifi islenip ¢ykarylysyna nahar
hilinin ¢agalaryi sagdyn 6smeginde uly tisiri bardyr.

Caga bedeni iicin nahar yokumly, calt sinydn hem-de tagamly
bolmalydyr.
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Okuwgylar orta mekdepde 4,5 sagat, kéte bolsa ondan hem kop
okayarlar. Sonun {i¢in hem olaryn 6yden iyip gaydyan ertirlik nahar-
larynyn yeterlik bolmajakdygy diisniiklidir.

(Cagalara gyzgyn ertirliklerin we naharlaryn berilmeginin ¢caga-
laryn hem-de yetginjeklerin fiziki, akyl taydan Osiigine, olaryn sag-
lygyna, yetisigine onat tésir edyandigi kop ylmy-barlaglaryn iisti bi-
len subut edildi.

Mekdepde iyilyin ertirlikler bir gije-giindizin dowamynda iyil-
yan naharyn azyndan 15-20%-ine barabar bolmalydyr.

Cagalaryin mekdepde iyyén ertirliginini icinde hemme zerur 6niimlerin:
etin, siiydiin, mesganin, gok 6niimlerin, miwelerin bolmagy hokmandyr.

Ertirlik nahar iyilydn wagtynda guramagylykly hem tertipli bol-
magyn 6rdn mohiim terbiyegilik ahmiyeti bardyr. Okuwgylaryn ertirlik
iymitlenisi cagalar kén wagt sarp etmez yaly edilip guralmalydyr.

Nahar iymek ii¢in has amatly wagt hokmiinde uly arakesméni
bellemek bolar.

Jemgyyetcilik naharlanylysy barada mekdep isgarlerinin, lukman-
laryn, mugallymlaryn, ata-enelerin glinde alada etmeklerinin zerurlygy
yokardaky aydylanlardan diisniiklidir.

Oy islerini yerine yetirmegii gigiyenasy

Mekdepde alnan bilimleri 6yde berklesdiryéndigine hem-de Os-
diirydndigine gord, okuwgylar iicin sapaklara tayyarlanmak moéhiim
is bolup duryar.

Oydiki okuw isleri okuwgynyn kesgitlenilen giin tertibini boz-
tirydr, 6z giiyclerini we ise ukyplylygyny dikeltmek miimkingiligin-
den mahrum edyar.

Okuwgylara 6y isi ticin berilydn okuw materialy mugallymlar
ya-da synp yolbasg¢ylary tarapyndan berilydn materialyn mdgberinin,
diirli yasly cagalaryn fiziki hem nerw-psihiki dsiisinin ayratynlykla-
ryndan ugur alnyp kadalagdyrylmalydyr.

Oy isleri baslangyc synp okuwgylary ii¢in 1-2 sagat, ortaky synp
okuwgylary ticin 2-3, yokarky synp okuwcylary ii¢in hem 3-4 sagat
wagtda isldp bolar yaly edilip tabsyrylmalydyr.
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Ikinji calsykda okayan okuwgylaryn sapaklarynyn tayyarlanma-
gy tcin ertir 8 sagat 20 minutdan sagat 12-4 ¢enli, birinji ¢alsykda oka-
yanlar {li¢in bolsa sagat 16-dan 19-a ¢enli aralygy bellemek gerek.

Mekdepde gecilen okuw materialyny okap, ony tdzeden guniur
0zlesdirmegi licin okuwcynyn onat dyn¢ almagy zerurdyr. Okuwgy
mekdepden gelip, 2-3 sagat arassa howada gowy dyng alyp we nahar
edinip, 0y islerini tayyarlamaga baglamalydyr.

Cagalaryna mekdepden gelen dessine sapaklaryny okamaga mej-
bur edyin ata-eneler yaliyslyk goyberyirler. Pes baha alany ya-da
basga bir etmisi licin jeza hokmiinde okuwgyny dyng almakdan mah-
rum edydn ata-eneler hem mamla dildir. Seytmek bilen olar 6z ca-
galarynyn saglygyna uly zyyan yetiryérler.

Birinji synp okuwgylaryna 0y islerini islemdge ilki ene dilinin
yazuw islerini yerine yetirmekden baslap, onun yzyndan arifmetiki
meseleleri we mysallary ¢6zmek, ondan son bolsa surat ¢ekmek, oka-
mak, yasamak yaly islerini yerine yetirmegi guramak gerek.

Beyleki synp okuwgylary iigin hem sapaklaryna tayyarlanmak-
lygy ilki kynlygy boyunca ortagarak bolan dersden baslap, sofira has
kynyna gecmegi, ahyrda-da in ansat dersden tayyarlanmagy maslahat
bermek bolar.

Masgalada okuwcynyn 0y islerini yerine yetirmegi li¢in ayratyn
yeri bolmalydyr. Okuwga 0y islerini etmige jigileri we beyleki adam-
lar pésgel bermeli déldir.

4-nji surat
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Sapaklara tayyarlanyp baslanmazdan 61 jayyin i¢ini yel caldyr-
malydyr. Yylyi mayyl aylary sapaklara dpisgéni acyp tayyarlanmak
hem bolar. Mununi dagyndan hem, otagyn i¢ininn gowy yagty bolmagy-
ny gazanmak gerek we bedenin ise yaramlylygynyn yokary derejede
saklanmagy {i¢in hem 30-40 minut islenilenden sofira, az salymlyk
dyng almak gerek.

Ise ukyplylyk adamyn méhiim hisiyetidir. Okuwgynyn sapakla-
ryna tayyarlanmaga nidce wagt sarp edyénligi, onuii zihmetiniil netijesi
caganyn ise ukyplylyk derejesine baglydyr. Okuwcynyn ise ukyplylygy
pes bolanda, ol sapaga tayyarlanmaga kop wagtyny sarp edip, az here-
ket edydr. Bu hem 6z gezeginde ise ukyplylygy yene-de peseldyar.
Okuwcynyn géwniine ol &hli giiyjlini okuwa beryén, kitaplardan we dep-
derlerden ayrylman stoluii bagynda oturyan yaly bolup goriinyar. Emma
muna garamazdan netijeler dwerlikli dil. Beyle okuwcy okuwyn gigiye-
nasyny ya bilmeyar ya-da onui talaplaryny yerine yetirmeyar.

Gigiyena boyun¢a mesgullanyan hiindrmenler, lukmanlar hepda-
nin dowamynda okuwgynyn ise ukyplylygynyn ep-esli iiytgeyandi-
gini anykladylar. Dusenbede ise ukyplylyk beyle yokary dél, yagny
yeksenbininl giin tertibiniii okuw giinlerinin giin tertibinden tapawut-
lanyandygy sebipli, dyng alys giiniinden son ise girismeklik, o6iiki
kada gaydyp gelmeklik bolup ge¢yir. Sisenbe we carsenbe giinleri
has gowy islenilyir, sebdbi dyng¢ alysdan son entek giiy¢ kop. Son
okuwcyda yadawlyk alamatlary yiize ¢ykyp baslayar, anna we senbe
giinleri bu alamatlar has hem giiy¢lenydr. Seyle yagday biitin okuw
yylynyn dowamynda gaytalanyar.

Ise ukyplylyk ciryekden céryege hem tiytgeyar. Sentyabryn birinji
yarymynda ol entdk yokary dél. Bu déwriin i¢inde beden okuw zdhmetinin
taraplaryna dwrenisyar. Indiki ayda ise ukyplylyk gowy, emma céryegii
ahyryna ¢enli okuwgylar yadayarlar. Edil sonun ii¢in-de lukmanlar birinji
ciryegii ahyrynda dyng alsy (kanikuly) teklip etdiler. Ise ukyplylygyn
seyle liytgemegi beyleki caryeklerde hem duyulyar. Umuman, ise ukyp-
lylyk okuw yylynyn softunda kem-kemden peselyir.

Ise ukyplylygy yokary derejede saklamaklyga yardam edy:iin
gigiyena diizgiinleri. Milim bolsy yaly, okuwgy ertirine ukudan oyan-
yar, 0z diisegini yygnayar, yuwunyar we disini arassalayar, mask edyar,
ertirlik edinyér, geyinyér, 6z wagtynda mekdebe gidyir. Okuwcynyi
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ukudan oyanmaly wagty yokarda sanalyp gegilen isleri onui nihili ¢alt,
anyk we howlukman yerine yetiryéndigi bilen kesgitlenilydr. Onun
okuw baslanmazdan 1-1,5 sagat ya-da 30-40 minut 611 turmalydygy
hem yokardakylara baglydyr. Howlukmak gerek déldir, sebébi adam
alnasanda hemme isi ¢ala, pes hilli yerine yetirydr we hokman etmeli
isini yerine yetirmage hakykatdanam wagt galmayar. Howlukmaglygyn
endik bolup galmagy-da miimkindir. Beyle yagdayda adam elmydama
hemme isi hi¢ wagty yok yaly edyar. Alnasamaklyk ertirine hasam
zyyanlydyr, sebdbi ukudan oyalyga we is yagdayyna gecilende her
bir organyn we beden sistemalarynyi isiniii dyng alys yagdayyndan
aktiw yagdaya ugrukdyrylmagy yuwas-yuwasdan we arkayyn bolup
gecmelidir. Tersine bolanda, ise ukyplylyk bozulyar. Okuwgylaryi ise
ukyplylygynyi birinji sapak bilen deniesdirende ikinji we {igiinji sapak-
larda has gowudygy bellenip gegilyar.

Mekdebe arkayyn we isjent yagdaya gelmek ticin ertir bilen gys-
sagara gozldp yormez yaly, agsamdan okuw esbaplaryny portfele yer-
lesdirip, esiklerini yerlesdirip goymaly. Eger okuwgyda seyle peydaly
endikler bar bolsa, onda onun guramagylyk ukyby has hem artyar.

Peydaly endiklerin orny we dhmiyeti. Endik — munun 6zi hemi-
selik amala asyrylmagy zerur bolup galan hereketdir. Peydaly endikleri
bolan adam 6ziini alyp barmakda has arkayyn bolyar, sebibi gerek bo-
lan zatlar 6z-6ziinden edilydn yaly, kyngylyksyz we yorite iins talap et-
mezden bolup gecyir. Peydaly endikler saglygy goramaga komek edyar.
Zyyanly endikler ony zayalayar. Endikler yonekey we ¢ylsyrymly bolyar.
Cylsyrymly endiklere wagta baha berip bermeklik, giin tertibini takyk sak-
lamaklyk, baslanan isi sofiuna cenli alyp barmaklyk degislidir. Yonekey
endiklere, mysal ti¢in, dhli gerek zatlary islendik wagt ansat tapyp bolar
yaly yerde goymaklyk, mekdepden gelenson egin-esigini ¢ykaryp, belli
bir yerde asmaklyk, sapaklary tayyarlap bolansoi zatlary portfele salyp
goymaklyk yaly endikler degislidir. Su sanalan zatlaryn barysy edilme-
se, onda ertirine mekdebe ugramak gykylyk, galmagal, tolgunmak bilen
utgasyp, sapak wagtynda ige ukyplylyk peselyar.

Oye berlen yumuslar yerine yetirilendiiki gigiyenik diizgiin-
ler. Eger okuw¢y hemise yorite enjamlasdyrylan yerde islese, sapak-
lara tayyarlanmak tstiinlikli we ¢alt gecyér. Gowrénin dikligini boz-
mazlyk ii¢in sapaklara tayyarlanylyan wagty otursyna (mo3a) esewan
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etmelidir. Eger kelle mydama asak goyberlen we gapdala egreldilen
bolsa, ¢ep elinl bilegi stoldan asak sallansa, ¢cep egin sag eginden agak
goyberilse we ofiurga ¢ep tarapa burlan bolsa, onda skolioz — onurga-
nyn egrelmesi emele gelyar.

Okalan wagtynda kitaby hemme sahypalaryn yokarky we asaky ha-
tarlary bilen gozlerin arasyndaky aralyk birmeiizes bolar yaly edip tutma-
ly. Yagtylyk hokman cep tarapdan diismelidir; stoldan #hli yalpyldayan
zatlar ayrylmalydyr. Eger stolun iisti yalpyldamayan bolsa, gozler ya-
damayar we igjeiilik kop wagtlap saklanyar. Eger abazur lampanyn
yagty berydn simini gdzden gizleyén bolsa we yagtylyk cesmesi dine is
yerini yagtylandyryan bolsa, onda gowy bolyar. Garankyda, ylayta-da,
kici sriftleri okamak bolmayar. Yatyp okamak érén zyyanlydyr, sebébi
sunuil yaly edilende ayratyn-da goziin myssalary tiz yadayar. Goziin
kadaly goriijiliginde kitap bilen goziin aralygy 35-40 sm bolmalydyr.
Transportuii islendik gorniisinde kitabyn titremegi gozi yadadyar we
goriis peselyir. Yakyndan gormezligin 6niini almak ii¢in her 20-30
minut okanyndan son dyn¢ almaly we sol wagt uzaga seretmeli.

Hat yazanynda rugkany peronyi (sarigii) ujundan 4-5 sm uzak-
lykda tutmaly. Yzyny lizmin yazmaklygyn rugsat berilydn dowamly-
lygy 7-10 yasda 10 minuda, 10-12 yasda 15 minuda, 12-15 yasda 20
minuda, 15-18 yasda 25-30 minuda barabardyr. Okamak we yat tut-
mak wagtynda oturyp hat yazylan wagtyndaka seredeninden has erkin
bolmagy miimkindir, emma stola gapdallayyn oturmak, ayaklaryny
asagyia yygnamak, egilip oturmak zyyanlydyr.

Oye berlen yumuslar yerine yetirilendiiki hereket edijilik giin
tertibi. Sapaklara tayyarlanylanda stolunl basynda hereketsiz oturmak-
lyk bedenint gan we beyninin kislorod bilen iipjiin edilisini erbetlesdir-
yér. Sebdbi is wagtynda onurga siitiini 61ie we ¢epe egilyir. Sunlukda
gapyrgalaryn hereket edijiligi ¢éklendirilyar, sorulyan howanyn géw-
rimi gaty kicelydr, oykenler, ylayta-da ¢ep Oyken gysylyar, yiiregin
islemegi ticin kyngylyk doéreyar. Dowamly birmenizes is nerw ulga-
mynyn yuwas-yuwasdan togtamaklygyna eltydr (ukugyllyk we pikir
bersin erbetlesmegi). Uzak wagtlap dartgynly seretmeklik gozleri ya-
dadyar we isjeiiligi peseldyar. Her 40-45 minutdan isjenligi yokarlan-
dyrmak ii¢in zerur bolan uly bolmadyk arakesmeler edilyér. Sol ara-
lykda birndge fiziki masklary: géwréni diirli taraplara dwiirmek, ellerifi
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salgamak, olary yokary galdyrmak, asak goybermek, gapdala uzatmak,
kellanin owrlimleri, eginleri yokary-asak etmek, olary téwerek boyun-
ca hereketlendirmek, oturyp turmak we s.m. yerine yetirmek miimkin.
Azrak tans etmek we oykenleri gowy semallatmak {igin birndce gezek
uludan dem almak we goybermek peydalydyr.

Sapaklaryn aralygyndaky arakesme wagtynda gegirilyan fiziki
masklar ol isden bu ise cekmekligiii wezipesini yerine yetiryar we is-
jenligi dikeldyar. Isleydn myssalaryii nerw impulslary merkezi nerw
ulgamyna baryar we yadawlygy aktiw ayyryar. Ondan basga-da, fiziki
magklar yiiregin we 6ykenii isleysine goldaw beryér we beyninin kislorod
bilen iipjiin edilmegine kdmek edyar. Jayyn yelejiredilmegi kdmiirtursy
gazynyi yokarlandyrylan mukdaryny saklayan howanyn koganinl has
tamiz howasyna ¢alysmagyny giiyclendirydr. Gin agylan dpisgeler 1-2
minudyn i¢inde has kdp wagtlap cala agyk goylan édpisge ya-da framuga
bilen denesdireniiide jayy gowy yelejiredyér we az sowadyar.

Zihmetinn we dyng alys yerlerinin calsyrylyp durulmagynyn
zerurlygy. Mekdepden gelen badyna sapaklara tayyarlanmaly daldir.
Gilinortanlykdan sonl 2-2,5 sagatlap arassa howada gezmelemeli. Ge-
zelengden son igjenlik artyar, sapaklara tayyarlanmak has istiinlikli
gecyar. Aktiw hem-de passiw dyng¢ almak miimkindir, aktiw we akyl-
ly dyng alys kén peyda getirydr. Dyn¢ alnanda isiii hésiyetini liytget-
mek peydalydyr. Sapaklara tayyarlanyp bolan badyna derrew okamak,
telewizora seretmek, radio difilemek bolmayar. Gezeleng etmek, acyk
howada oynamak peydalydyr. Sapaklardan soni g6z 40-50 minut dyng
almalydyr. Dartgynly fiziki zihmeti yuwas-yuwasdan okamaklyk bilen
calysmak gowudyr, saz difilemek, birnd¢e minutlap diwanda gysarmak
miimkindir, yone passiw dyng alys doly bahaly déldir. Sonun {i¢in-de
plyazda passiw yatmaklygy we gline yanmaklygy 6ziine maksat edin-
mekligi gowy dyng alys hasap etmek bolmayar. Ene-atalaryn 6y isleri-
ne komeklesmekligi dyng algyn isjen gorniisi hasaplamak miimkindir.

Cagalar we yetginjekler agyk we arassa howada uly isleg bilen
bolyarlar. Yokary synplaryii okuwgylary az gezeleng edyirler. Yokary
synplarda okuw uzak dowam edyir, 6ye kop is tabsyrylyar. Emma is
dine bir onda dél. Asaky we orta synplaryn okuwgylary arassa howa-
da bolmagy we aktiw hereket etmegi islédp, meydanda kén bolyar-
lar. Yokary synplaryni 6siis derejesi yokary bolyar we olarda “men
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nidme licin meydana gitmeli, men ol yerde ndme etmeli?” diyen pikir
bolyar. Etjek isinii pikir etmekligiii 6zi adamyn yetisenliginiii alama-
tydyr. Emma gezeleng etmezlik yaly zyyanly endigin saglyga zyyan
yetiryandigini yatda saklamalydyr.

Edil ukynyn 611 yanynda okamak, telewizora seretmek, aktiw fi-
ziki islemek bolmayar, sebdbi olaryn barysy nerw ulgamyny oyaryar,
ukyny bozyar, onuil gunilugyny peseldyar.

Okuw zihmetinin ondiirijiligini yokarlandyryan usullar. Sapak-
lara tayyarlanmagy hat islerinde, ayratyn-da gaty kyn bolmadyklaryndan
baslamaly, sebébi ise yuwas-yuwasdan girismeli. Emma in kynlaryny
softuna goymak-da bolmayar, sapaklara tayyarlanyan wagtyndaky top-
lanyan yadawlyk pikiri jemlemége we ustiinlikli islemége pésgel ber-
vér. Dilden edilyidn sapaklar yerine yetirilende, tekstin icinden esasy
yerlerini boliip ayyryarlar (adatga, olaryn sany 3-4-den ge¢meyir) we
olary gowy dwrenyarler. Soiira teksti yene bir gezek {ins berip okayarlar,
seyle edilende oziiie artyk zor salmazdan ikinji derejeli, emma gerekli
maglumatlar (takyklayjy, diisiindiriji, esasy yerleri azajyk) afsat yatda
galyar. Esasy yerleri olaryn nomerlerinini yzygiderliligi boyunga (birinji
— su zatlar, ikinji — beyleki zatlar we s.m.) yatda saklamak peydalydyr,
seyle edilende dinie bir esasy yerleriit manysy dél-de, onuii boliinip ayry-
lan yzygiderlilikddki nomeri-de yat iicin ugur alyjy bolyar. Teksti okap
bolanyndan sofira otagda yorép teksti gaytalamak we kéte kitap boyunga
takyklamak bolyar. Owrenilyin wagtda mydama stolufi basynda oturmak
hokman déldir. Seyle bolanda dwrenmeklik ansatlasyar, sebdbi birden
yoris pikirlenmek prosesine goldaw beryar.

Yatdan éwrenmek iigin agsam gowudyr, ertir bilen yatlanan
teksti gaytalamak zerurdyr. Agsamsyna tekst kynlyk bilen, yone berk
yatda galyar. Agsam dwrenmek we ertir gaytalamak bilelikde in gowy
netijeleri beryar.

Uzak wagtlyk tizniiksiz is yadadyar, isjenlik pese diisyér, az wagt-
lyk dyng alys ise bolan islegi yitirmezden igjenligi dikeltmége miimkin-
cilik beryar. Has dowamly dyng alys ise bolan howesi pese gagyryar.

Cagalaryn dync alsynyn gigiyenasy

Okuweylaryn sagdyn dyng almagyny tipjiin etmek, olaryn giiyji-

ni we akyl zdhmetini ¢cekmige bolan ukybyny dikeltmek {i¢in olaryn
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dyng alyslaryny gigiyena taydan hokman dogry guramak zerurdyr.
Seyle bolmadyk mahalynda munun 6zi ¢agalaryn yadamagyna we
saglygynyi bozulmagyna getiryar.

Kop adamlar doly asudalyga we issiz oturmaga dyng almak diyip
distinyarler. Bu uly yalnyslykdyr. Doly asudalyk difie agyr hem-de
diiypli keselleri bar bolan gagalar iicin zerurdyr, sagdyn ¢agalar bolsa
hokman isennir dyng alsa goniikdirilmelidir.

Yokardaky aydylanlardan okuwegylaryii bos wagtlarynyn gigiye-
nasynyil meselelerini difie bir lukmanlaryii bilmekleri dél, eysem mu-
gallymlaryn, terbiyecilerini, seyle hem bu ise gatnasyan yaslar gurama-
synyn iggarlerinifi onat bilmeklerinint hokmandygy diigniiklidir.

Biz syyahatcylygyn, gezelengleriit we dyng alyslary gecirmegin
gigiyenasynyn kibir meseleleri barada durup gegelin.

Mailim bolsy yaly, syyahatgylyk we gezelengler difie bir terbiye-
cilik faktory bolmak bilen ¢dklenmén, eysem okuwcylaryn saglygy-
ny berkitmegiii-de i1 bir peydaly serisdelerinini biridir. Okuwgylaryn
bizin yurdumyzyn taryhy, gozel yerlerine geciryédn yorisleri ayratyn
hem peydalydyr, sebédbi sunun yaly yorislerde arassa howa we giin
sohleleri okuwgylaryni bedenlerine onayly tisir edyir. Eger-de suwa
diismegi hem sularyn {istiine gossan, turistik yoriglerin we gezelencle-
rin okuwgylaryn saglygyna nahili derejede onayly tésir yetiryandigini
acyk gormek bolyar.

Gezelenglerin marsruty saylanyp alnanda, gok dstimlikleri bolan
owadan yerleri saylap almak gerek. Ciinki seyle marsrut cagalary kop
gyzyklandyryar, olar ¢agalarda tize tisirler galdyryar we olar ordn
onat dyng alyarlar.

Syyahatlar we gezelencler gecirilende, olaryn gecirilmegi goz
ontinde tutulyan yerlerinini yeriisti hdsiyetini diisiindirmegin uly &h-
miyeti bardyr. Yorisler we gezelengler gegiriljek yerlerde ya-da yo-
relmeli yolda yokang kesellerin bardygyny ya-da yokdugyny hokman
takyklamak gerek.

Bulary saglygy gorayys boliiminin ya-da keselhananyii sanitar
lukmanyndan sorap bilmek bolar. Gezelengler hem yorisler gegirilen-
de, ki¢ijik dermanhanajygy (yarany danar yaly biraz binti, yod, nasatyr
spirtini we $.m.) yanyna almak gerek. Ayakgap hem geyim gigiyenasy-
na uly iins bermek gerek. Ayakgap gan aylanysy kynlagsdyrmaz yaly we
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ayagy gysmaz yaly, yeniljek hem layyk bolmalydyr. Tomus mowsiimin-
de gezelenje gitmek ticin ayakgaplaryn iii gowusy sandallardyr. Geyim
hem sonun yaly bolmalydyr. Nah matadan tikilen sport kostyumlary
gigiyenik geyim hokmiinde peydalanmak bolar. Kdynegini der bilen
Ollenmeginin 6nilini almak maksady bilen, onun asagyndan yukajyk
mayka geymek gerek. Slyapa ya-da kepka giin urmagyndan (kellénin
gyzmagyndan) hem goni diisyén giin sohlelerinden gozi goramak tigin,
etegi inli (dykydan ya-da samandan edilen) bolmalydyr. Okuwgylar ge-
zelenje we yorislere ugrajak wagtlary hokman ertirlik naharyny iyme-
lidirler. Nahardan gowy doyup gezelenje gitmek hem maslahat be-
rilmeyér. Gezelenglerin gecirilydn wagtynda olaryn dowamlylygy hem
mohiim faktordyr. 7-12 yasly okuwgylar iicin kop giinliik gezelengler
maslahat berilmeyar, olar tigin bir gilinliik gezelengler amatlydyr. 13-17
yasly okuwgylara kop glinliik, emma 5-7 gilinden artyk bolmadyk geze-
lenglere gitmége rusgat berilyar (her giinde 10-15 km, hemmesi 50-70
km). Gezelengler mahalynda dyng¢ almak {i¢in hokman diiselgeler: her
30-45 minutdan ki¢i diigselgeler we 3-4 sagatdan son uly diiselgeler gu-
ramak gerek. Diiselge tigin yoldan biraz dasrak, igmége yaramly suwy
bolan gury hem kolegeli yerleri saylap almak zerurdyr. Kigi diigelge-
lerit dowamlylygy 10-15 minut, uly diiselgelerin dowamlylygy hem
30-45 minut bolmalydyr. Uly diiselgelerde gyzgyn nahar iymek, seyle
hem suwa diismek ya-da 61 polotense bilen siipiirinmek, geyimleri gu-
ratmak we s.m. hokmandyr. Yérisde toplanysyp biri-birine has yakyn
durup yoremek maslahat berilmeyir, ¢iinki seyle yoremek bedeninii
gaty gyzmagyna we tozan turup, goziin, dem alys yollarynyn, derisiniii
hapalanmagyna sebdp bolyar. Tozanyn zyyanly tdsirinin 6fiiini almak
maksady bilen gezelengleri it gowusy ertir ir bilen gegirip, yolun orta-
rasyndan yoremén, gyrasyndaky ot-cayyrlaryn iistlinden yoremek has
amatlydyr. Sonda tozan kén turmayar.

Gezelencler wagtynda suwy belli bir, dogry yola goylan diizglin
bilen igcmeklik it mohiim zatlaryn biridir. Her bir okuwgynyn yanyn-
da gaynan suw bilen doldurylan mytarasy ya-da ¢iiysesi bolmalydyr.
Doya igmége (gowusy ¢ayy) dine yorise ¢ykylmazdan 61 rusgat beril-
yar, yoris mahalynda we kici diislemelerde dinie agzyny caykamak ya-
da birnd¢e owurt owurtlamak bolar, uly diiselgelerde bolsa yene doya
icmige rugsat berilydr. Yone welin tomus méwsiiminde ¢agalaryii
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iymitine 5-7 gr nahar duzuny gosmaga atmak gerek, sebébi derlenilyin
wagtynda bu duzun der bilen kdp mukdarda ¢ykyp, ganynn we dokuma
suwuklyklarynyn kadaly diiziiminint bozulmagyna getirmegi miimkin-
dir. Mekdebin gigiyenasynyin esasy talaplarynyn biri-de, okuwgylaryi
gin kopciiliginiin guramagylykly dyng¢ almaga ¢ekilmegidir (dyng alys
merkezlerinin sagaldys meydangalary we s.m.). Sonda hemme gegiril-
vén cdreler okuwgylaryn saglygyny pugtalandyrmak we bedenini ber-
kitmek wezipesini goz 6ntinde tutmalydyr. Okuwgylaryn arassa howa-
dan, giinden we suwdan peydalanyp, 6rdn gowy dyng almaklary {i¢in
tomus dyng alys mowsiiminin dgirt uly dhmiyeti bardyr. Milim bolsy
yaly, tomus aylarynda cagalaryn bedeni 6rdn ¢alt dsyar, yagny Osiis hem
agralys depgini has mese-mélim bolyar. Sona gori-de, tomus aylarynda
cagalaryn Osiip baryan bedeninin fiziki hem akyl taydan kadaly 6smegi
iicin hemme sertleri doretmek gerek.
UKy, onuii dihmiyeti we gigiyenasy

UKky. Adam 0mriinin tigden bir bolegini ukuda geciryar. Adama
uky edil suw we iymit yaly zerurdyr. Eger-de adam 3-5 gije-giindizldp
yatmasa, onui {insi bozulyar, ise ukyplylygy pese diisyir. Oniini alyp
bolmajak uky islegini doredyidr. Uklamak arkaly adam 6ziini gursap
alan dasky gursawy bilen isjeit baglanysygyny yitiryir. “Oli yaly ya-
tyr” diylip yone yerden aydylmayar. Siiyji ukuda yatan adamlarda,
adatca, sertli refleksler yiize ¢ykmayar. Adamlaryi pikirlenmesi wagt-
layynca kesilydr. Sonufi {igin hem uky wagtynda nerw ulgamynyii
is1, esasan, difle organizmiil yasaysy ti¢in &hmiyetli bolan funksiyany
saklamakdan ybaratdyr. Diirli yasdaky adamlaryn ukusynyn dowam-
lylygy deii bolmayar. Cagalar 6z dmriinin ilkinji yyllarynda gije-giin-
dizin kop wagtyny uklap ge¢iryér. Olar, kopleng, naharlanmaly wagt-
lary oynayarlar. 14-16 yasly okuwgylar 8 sagatdan az yatmaly déldir.
Uly adamlar bolsa gije-giindizde 7-8 sagat yatyarlar.

Ukynyn dhmiyeti. Merkezi nerw ulgamynyn bir giiniin dowa-
myndaky isi 6rdn uludyr. Sonuii {icin hem nerw ulgamyna yadawlyk
diisydr. Eger-de adam giin tertibini berjay etse, fiziki zéhmet bilen
akyl zdhmetini gezeklesdirse, yadawlyk gijrék aralagyar.

Yadawlygyii artmagy bilen kelle beynisiniii gabygynda pasgellen-
me Osydr. Pikir bulagyp baslayar, dasky diinydni duymak ukyby yitip
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ugrayar, myssalaryn dartgynlylygy (tonusy) gowsayar. Eger-de adam
kop wagtlap ukudan galsa, onuii ise bolan ukyby yityér. Ona agyr ke-
sellemek howpy abanyar. Nerw ulgamynyn yadawlygyny diiybiinden
bolmaz yaly etmek miimkin déldir. Sonun ii¢in hem uky bedenii nerw
ulgamynyn asa yadawlygynyn 6niini alyan bedenin gorag uygunlas-
masydyr, goranys c¢aresidir. Uky wagtynda organizmin merkezi nerw
ulgamy has doly dyng alyar. Ukuda yatan adamyn organlar ulgamynyi
bir topary oya wagtyndakysyndan has hayal isleyar. Onui skelet mys-
salarynyi isi kemelyir. Dokumalarda madda calsygy peselyir. Yiirek
yygrylmalary we dem alys hereketleri hayallayar. Bedenin temperatu-
rasy asak diisyér. Sonun licin hem adam uky wagtynda gowy dynjyny
alyar. Merkezi nerw ulgamyna has doly dyng¢lyk berilyar.

Ukynyn gigiyenasy. Uky wagtynda bizin bedenimizit miimkin
boldugyca has gowy dyng almagy iicin birndge gigiyeniki diizgiinleri
barjay etmek gerek. Asa dolan agsgazanyn basysy dem almakda diafrag-
manyi erkin hereketine pisgel bermez yaly agsam nahary yatmazdan
azyndan 2 sagat 6n iymeli. Uka gitmek hem kop sertli reflekslere bag-
lydyr, ol hem belli wagtda yatyp, belli bir wagtda turmakdyr. Uka yar-
dam edydn gyjyndyryjylaryn biri hem yatmazyndan 6niirti elmydama
yerine yetiryan adatdaky hereketlerimizdir. Mysal {i¢in, ona diisegiiii
tayynlamak, yuwunmak, geyimini ¢ykarmak, ¢yrany sondiirmek, dii-
sege gecip yatmak yaly hereketler degislidir.

Uka zyyan berip biljek gyjyndyryjylar bize tasir etmese, biz basym
uklap we rahat yatyp bileris. Uka zyyan beryin gyjyndyryjylara yiti
vagtylyk, galmagal, yiti ys, asa yokary ya-da pes yylylyk degislidir.
Kadaly ukynyn bolmagy ti¢in timiz howanyn hem uly dhmiyeti bardyr.
Sonun {igin hem gijesine penjireleri ya-da fortogkalary acyp yatmak
peydalydyr. Erkin halda gowusy sag gapdalyna yatmak gerek. Cilinki
cep gapdalynda yiirek yerlesendir. Biikiilip yatmak hem zyyanlydyr.

Garankyladylan we timsiimlik doredilen otag, onat tayyarlanylan
diisek, yenil yyly yorgan, yatmak {i¢in niyetlenen onayly icki geyim —
bularyn hemmesi uka pésgel berip biljek gyjyndyryjylary yok edyar.

Yassygy asa beyik goymak bolmayar, ¢iinki kelld gan getiryin da-
marlaryn gysylmagy miimkin. Emma yassyk 6rén pes hem bolmaly dal-
dir. Beyle yagdayda beynd kdp gan barmagy miimkin. Bu bolsa kadaly
uka pasgel beryir. Seylelikde, ukynyn hemme gigiyeniki talaplaryny
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pugta berjay etmeklik beynide ¢uil pasgellenméni, ukynyn rahat alyn-
magyny tipjiin edyér. Nerw ulgamy gowy dyng alyar. Uklap yatan ada-
ma haysy hem bolsa bir dasky ya-da icki gyjyndyryjylar pasgel berse,
onda onuinl ukusy gowy bolmayar, ol arkayyn yatyp bilmeyar.

§6. Mekdep okuwcylarynyn zidhmetinin gigiyeniki esaslary

Zihmet terbiyesi berilydn wagtynda okuwgylar 6z isldn hiinér-
lerini saylamaga miimkingilik tapyarlar. Fiziki isin tésiri bilen caga-
nyn hereket ukyby kémillesyar, siifik ulgamy berkisydr, myssa ulgamy
Osyédr, dem algy hem yiirek-gan aylanys ulgamynyi isi gowulagyar,
maddalaryn ¢alsygy yokarlanyar.

Mekdebin okuw ussahanalary, kopleng, birinji gatda, okuw jayyn-
dan iiziie edilip gurulyar. Zdhmet islerini dogry yerine yetirmek {i¢in
otaglaryn yeterlikli derejede yagty bolmagy hokmandyr. Goriis anali-
zatorlarynyn isi, bedenin yadawlyk derejesi, adamyn hal-yagdayy, keypi
jayyn yagtylygyna-da baglydyr. Adamyn gorgiirlik derejesi diirli-diirli
bolyar. Gowy yagtylandyrylmadyk otaglarda gorgiir adamlaryii hem
gortisi kynlagyar. Ise ukyplylyk adamyn mohiim hésiyetidir. Okuwgy-
nyn sapaklaryna tayyarlanmaga ni¢e wagt sarp edyénligi, onuil zdh-
metinii netijesi, okuwgynyn ise ukyplylyk derejesine baglydyr. Okuw-
cynyn ise ukyplylygy pes bolanda, ol sapaga tayyarlanmaga kop wag-
tyny sarp edip, az gezyir, az hereket edyér. Bu hem 6z gezeginde ise
ukyplylygyny yene-de peseldyir. Okuwgynyn géwniine ol dhli giiyjiini
okuwa beryin, kitaplardan we depderlerden ayrylman stoluil bagynda
oturyan yaly bolup goriinyir, emma muna garamazdan netijeler wer-
likli dél. Beyle okuwgy okuwyn gigiyenasyny ya bilmeyér ya-da onun
talaplaryny yerine yetirmeyar.

Zihmet okuwy sapaklarynda islemegin diizgiinleri. Is stol-
laryny ii¢ hatar edip yerlesdirmek amatlydyr. Birinji, ikinji hatarlar
dpigginin ontlinde, ona perpendikulyar ya-da 30°C burg bilen, {i¢iinji
hatary bolsa dpisgelere parallel edip yerlesdirmek gerek. Stanoklaryn
birinji hatary dpisgelerden 1,5 metr daslykda goyulmalydyr. Is sto-
llarynynl birinji, ikinji hatarlarynyn arasy bolsa 0,9-1 metre barabar,
ikinji we ii¢iinji hatarlaryfi arasy hem sonufi yaly bolmalydyr. Uciinji
hatar is stollary diwardan 50 sm daslykda durmalydyr.
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Agag islemek t¢gin diizgline layyk ¢ykarylan is stoluny edin-
meklik maslahat berilyér. Onun yokarsynyn mogberi 125%45 sm; be-
lentligini Giytgedip, ti¢ gérniisde: 75,5; 78; 80,5 sm-likde goymak bol-
yar. Her birinifl yerinin arkan yaplanmak {i¢in diregli oturgyjy we yu-
musly ¢yzgyny berkidip goymak {i¢in pyupitri bolmalydyr.

Zihmeti dogry yerine yetirmek {i¢in ussahanalaryn icinifl yeter-
likli derejede yagty bolmagy hokmandyr. Goriis analizatorynyn isi,
bedenin yadayys derejesi, adamyn hal-yagdayy, keypi jayyn yagtyla-
nysyna baglydyr.

Her bir adamyn goziinin belli bir gorgiirligi bolyar, yone weli ol
bedenin funksional yagdayyna we yagtylandyrys sertlerine baglylyk-
da tiytgép duryar. Yeterlikli yagty bolmadyk jayda, hatda gorgiir ada-
myn gozi hem yagty jaydaka garanda ep-esli yaramaz goryar. Jay
yagty bolsa, gozin gorgiirligi-de ep-esli yokarlanyp, sunda has pes
vagtylykdan gowy yagtylyga gecilende, goziin gorgiirligi birden
giiy¢lenydr. 100 lyuksa yakyn ortaca yagtylykda goziin gorgiirliginini
artysy is yiiziinde togtayar diyen yalydyr. Yone welin bu biri-birinden
gaty saylanyan obyektleri, mysal {i¢in, ak tekizlikddki gara dersleri
saygarmaga degislidir, renkli, gara tekizlikdéki renkli dersleri saygar-
mak tii¢in bolsa goziin gorgiirligi 100 Iyuksdan yokary bolan yagty-
lykda-da artmagyny dowam etdiryar.

Yagtylyk sertlerine goziii dwrenisini hem dersleriii saygarylys
derejesine uly tésir yetirydr. Bu yagday yagtylygyn gyradeii bolman,
ussahananyn ya-da synpyn bir boleginin has yagty, beyleki boleginin
bolsa garanikyrak bolan mahalynda ayratyn giiy¢li duyulyar.

Yagtynyii pes bolmagy, endigan yagtylandyrylmazlyk, goriis
meydanynda gaty yagty yerleriit bolmagy dine bir goriis duygusyna
dél, eysem edilydn isinl tiz yerine yetirilmegine, mogberine, hiline
hem zyyan yetiryar.

Yagtylygyn 6niimgilik zihmetine edyin tisirine gegirilen kop go-
zeggiliklerin Uisti bilen yagtylygyn 6syédndigi takyklandy. Slesar¢ylyk
we negjargylyk isi yerine yetirilydn wagtda yagtylygyn dogry peyda-
lanylmagy we giiyclendirilmegi detallaryii islenip ¢ykarylysynyn ta-
kyklygyny, tizligini yokarlandyryar, sowsuzlyklaryn, solar bilen bag-
lylykda bolyan tenini gogertmelerin, kesdirmelerin, sypjyryklaryn we
diiypli sikeslenmelerini sanyny azaldyar.
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Oniimgilik sikeslenmeleriniii galapynynyf yylyi has garafikyrak
aylary: dekabr, yanwar aylarynda bolyandygy takyklanyldy.

Oniimgilik zihmetinifi artmagy, sikeslenmelerinifi azalmagy difie
bir yagtynyn gowy sertlerinin géze edyén onayly tésirine bagly bolmak
bilen ¢éklenmén, bu yerde, glirriinsiz, yagtynyn bedene yetiryin umumy
biologik tésirine hem baglydyr. Adam yagty otagda 6ziini keypikok, ynam-
ly duyyar, yagtynyn yetmezciligi bolsa, ony sus edyér. Tebigy yagtynyn
dhmiyeti ucursyz uludyr. Adaty dpisge aynasy giin spektrinin giiy¢li bak-
terisid, eritem, seyle hem tonizirleyji tésirini yetirip bilyan il gysga, il
biologiki aktiw sohlelelerini saklayar. Tebigy yagtylyk cagalaryn psihi-
kasyna hem-de emosional yagdayyna onayly tésir edyér, sonun yaly-da
yylyn sowuk aylarynda mohiim yylylyk faktorlary bolup duryar.

Okuw jaylaryny, hususan-da, ussahanalary giinorta, giinorta-giin-
dogar, galyberse-de glindogar we demirgazyk-giindogar tarapa gara-
dyp gurmak has amatlydyr. Giinorta garadylyp gurlan jaylaryn ici has
vagty, yylyn sowuk mowsiimlerinde yyly bolyar, olarda okuwlary ir
baslap, gi¢ gutarmak miimkindir, onsofiam seyle jaylaryn penjireleri-
ni hemme sapaklaryn dowamynda a¢yk goymak bolar, bu bolsa gowy
mikroklimatik sertleri saklamak {i¢in ayratyn méhiimdir.

Ussahanalaryi tebigy yagtylygynyn has gowy bolmagy {icin ola-
rynl dpisgelerinin yeterlik derejede uly bolmagy zerurdyr, dpisge ay-
nalarynyn umumy meydany polun meydanynyn 1:4 ya-da 1:5 gatna-
sygyna defi bolmalydyr. Apisgelerit arasy we penjireleriii carcuwasy
miimkin boldugyca dar bolmalydyr. Apisgeler niice yokary bolsa, ota-
gyn i¢i sonca-da yagty bolar.

Okuw ussahanalarynyn i¢inde temperatura, ¢yglylyk kadalaryny
saklamak hem mdhiimdir. Howany1 temperaturasynyn +14-17°C, ot-
nositel ¢yglylygynyn 40-60%, hereket tizliginin hem 0,15-0,3 m/sek.
barabar bolmagy okuwcylaryn bedeninin yyly saklanmagy ti¢in has
amatly sertleri doredyaér.

Yokarda gorkezilen temperaturanyii jaylary yyladyjy gurallaryi
sowadylmagynyin hasabyna saklanylmagyna yol bermek bolmaz. Seyle
bolanda dinie bir howanyn dél, diwarlaryn, polun, potologyn temperatu-
rasy hem peselyér. Bu yylylygyn yylylyk sohlelelerinin yayramagynyi
hasabyna ep-esli derejede kop ¢cykarylmagyna sebép bolup, elmydama
adamyn bedeninde bir hili sowuklygy, tisekligi doredyar. Ussahanalaryii
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ici gowy gyzdyrylan mahalynda, onun howanyi temperaturasynyn
dasgky salkyn howanyn jayyn i¢ine ¢aldyrylmagy arkaly peseldilmegi
bolsa, bir tarapdan, yylylygyn ¢ykmagy ticin onayly sertleri, ikinji ta-
rapdan hem dem almak tii¢in arassa, timiz howany {ipjiin edyar.

Ussahana jaylary dpisgelerin, fortockalaryn agylmagy arkaly yele-
jiredilyédr. Howa soryan emeli wentilyasiyanyn bir sagadyn dowamyn-
da jayyn i¢indéki howany ii¢ gezek ¢alsyrmagy goz oniinde tutulyar.

Ussahanalarda islenilyén wagtda kop mukdarda yylylyk ya-da to-
zan ¢ykaryan stanoklar we mehanizmler bar bolan halatlarynda, jayyn
icinde sorujy apparatlaryn bolmagy zerurdyr.

Mugallymlar we terbiyeciler jemgyyete peydaly zihmet boyun-
ca ol ya beyleki isleri yerine yetirmezden 6n hokmany diisiindiris ge-
cirmédge we okuwgylaryn isleyédn wagtlarynda dogry durmaklaryna,
erkin dem almaklaryna, isini dogry usullaryny saklamaklaryna gézeg-
cilik etmelidir.

Cagalaryn we yetginjeklerin jemgyyete peydaly zdhmet bilen ar-
tykmag¢ mesgullanmaklarynyn oniini almak maksady bilen olaryn bu
ise sarp etmeli wagtlary:

[ - IV synplarda 30 minutdan;

V — VIII synplarda 45 minutdan;

IX — X synplarda hem 1% sagatdan gegmez yaly edilip kesgitle-
nilyar.

Okuwgylar {igin gurallaryin normalasdyrylysy su talaplary goz
ontinde tutmalydyr: okuwgylaryn jemgyyete peydaly zdhmete dine
okuw maksatnamasyna layyklykdaky sagat boyunca cekilyiandigini
bilmek gerek. Saglyk yagdayy pes okuwgylar bolsa jemgyyete peyda-
ly zahmete lukmanyn kesgitlin mocberlerinde gatnasyp bilerler.

§7. Mekdep okuwcylarynyn beden terbiyesi
we onui gigiyenasy

Bedenterbiye saglygy berkitmége, durmus {i¢in wajyp endikleri
we basarnyklary 6wrenmaége, yokary isjeiilige yetmége goniikdirilen-
dir. Onuil adamy ondiirijilikli zdhmete tayyarlamak {i¢in has uly &h-
miyeti bardyr. Sonuil netijesinde fiziki sypatlardan ¢alasynlyk, giiye,
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cakganlyk, cydamlylyk, psihiki sypatlardan bolsa tutanyerlilik, gay-
rat, maksada ymtylys, aygytlylyk, 6ziiie erk etmek dsyar.

Diirli yasda bedenterbiydnin diirli wezipeleri bar. 1-3 synpyn
okuweylary myssa duygularyny Osdiirydrler. Ona bolsa hereketiil
depginini we ginligini, myssalaryn dartgynlylyk we gowsadylys de-
rejelerini saygarmaklygy basarmak degislidir. Olar hereketinn dogry
tehnikasyny ele alyarlar, yagny masklary dogry ugurlarda, ritmde we
depginde, myssanyn layyk gelyédn dartgynlylygynda yerine yetirmegi
owrenyérler. Eger-de okuwgylar hereketin esasy elementlerini (bok-
mek, zynmak, gimnastika we akrobatika masklar we beylekiler) dog-
ry yerine yetirmegi 6wrenmeseler, hereketi sofiuna ¢enli alyp barma-
ga ymtylmasalar, birinjiden, olar hi¢ hacan sportda gowy netijelere
yetmezler, ikinjiden, olarda diizgiin-nyzam we 0z-0ziifie gozeggilik
etmeklik 6smez. Hereketin tehnikasyny kdmillesdirmek adamyn sah-
syyetinin emele gelmegi bilen baglanysyklydyr. 4-6 synpyi okuwgy-
lary yetilen derejini berkitmekden, basga-da kyn¢ylygy boyunga diir-
li sertlerde yerine yetirilydn hereketlerin esasy gorniislerini we sport
tehnikasyny ele alyarlar. Su yasda fiziki magklar bilen mesgullanmak
endigi emele gelyir we pugtalanyar. Umuman alanynda, fiziki agram
yetginjek yasly mekdep okuwgylarynda kici yasly mekdep okuwgy-
laryna seredeninde kop bolmagy miimkin, emma giiy¢ talap edyédn
masklar ¢ékli bolmalydyr, sebdbi bu yasda uly agramyi bedenin ka-
daly 6smegine pédsgel bermegi miimkindir. Oglanlaryn we gyzlaryn
bedenlerininl fiziki miimkingilikleri den dildir. Oglanlar intensiw fi-
ziki agrama yeiil hotde gelyirler, olaryn giiyji we hereketinin ¢alt-
lygy artykdyr. Gyzlar ¢ydamly bolyarlar we olar uzak wagtlyk mo-
noton islere hem ¢ydamly bolyarlar. Sona gord-de bedenterbiye
dersini okatmagyn usullary oglanlar we gyzlar ticin kébir derejede
tapawutlanyarlar. Cydamlylygy, calasynlygy, hereketin takyklygyny
Osdiirmége niyetlenen masklar oglanlar we gyzlar {i¢in-de peydaly-
dyr. Bedenterbiyininl serisdelerine diirli gorniisli fiziki magklar, he-
reketli oyunlar, sport girydr. Olar bilen 0y sertlerinde, mekdepde,
sport we turistik seksiyalarda, cagalar we yaslar sport mekdeplerinde
mesgullanyarlar. Bedenterbiyéniin we beden masklarynyn adamyn
saglygyna edyén tésiri uludyr. Myssalaryn, bogunlaryi, birlesmeleriil
diirli toparlaryna wagtly-wagtynda magk etdirmeklik olaryn funksi-
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yalaryny we koordinasiyasyny 0sdiiryar. Fiziki agram bedenii organ-
laryny we sistemalaryny (ylirek-damar, dem alys) tlirgenlesdiryir, here-
ketlendiriji apparatyil, madda calsyk proseslerinin 6ziini kadaly alyp
barsyny iipjiin edyar. Diirli hili magklaryii belli mukdarynyn her giin
yerine yetirilmegi, olary dogry we ofiden bellenen mogberde 6ziifi
gowsatmazdan etmége ymtylysy, sofira-da tertip-diizgiini berk sakla-
mak islegini emele getiryér. Su sebépli adamyn tertip-diizgiini yokar-
lanyar, onun erki, gayraty berklesyir. Bedenterbiyanin adamyn dasgky
gorniisini gowulandyrmakda hem dhmiyeti 6rdn uludyr. Bedenterbiye
bedene Osdiiriji, kemala getiriji we dogrulayjy tésir edyér. Ol oflurganyn
egrelmegi, kiiykiilik yaly bedenin defektlerini yok etmidge miimkin-
cilik beryér. Fiziki masklaryn komegi bilen ¢okgiin kiikrek, dar egin-
lilik, gowsak dsen muskulatura yaly kemgilikleri dogrulamak miim-
kin. Bedenterbiye masklary saglygy saklamagyn we berklesdirmegin
mohtim faktorydyr. Ol merkezi nerw ulgamyny sazlamak bilen bedenini
uky yagdayyndan oya yagdayyna calt gegmegine yardam edyar, icki
organlaryn birinji nobatda yiirek-damar ulgamynyn isleysini aktiw-
lesdirydr. Masklaryn terbiyecilik &hmiyeti hem uludyr. Sebibi onun
yzygiderli yerine yetirilisi basky dowiirde belli bir erki talap edyiér.

Bedenterbiyéniii alnyp barlysynda tebigy faktorlar bolan giiniin,
suwuil, howanyi tdsiri 6rén uludyr. Sonun ticin adamlar bedenterbiyéni
tebigy faktorlar bilen baglanysykly alyp barsalar has-da netijeli bolyar.

Beden masklarynyn we sport oyunlarynyn gigiyenasy

Osiip baryan yas nesli algak, sagdyn, sihdacyk adamlar edip ter-
biyeldp yetisdirmek dowletimizin esasy aladalarynyi biridir. Cagala-
ryn saglygyny gorap saklamak {i¢in goriilmeli ¢drelerin i¢inde beden-
terbiye uly orun tutyar.

Haizirki wagtda hereketsiz tebigata akyl yetirmegin-de, zdhmet isi ma-
halynda ony 6zgertmegii-de, terbiyelenis dowriinde adamyn 6ziinifi ké-
millesmeginii-de miimkin délligi hemmeler tarapyndan ykrar edilendir.

Hereket etmek ¢aganyn 6ziini gursap duran dasky diinya akyl
yetirmegine komek beryir, caganyn boyunyn Osiisini gliyclendiryér,
nerw, yirek-gan-damar, dem alys, nahar siiidiris hem beyleki siste-
malarynyn dogry 6smegine yardam beryar.

(Cagalara beden terbiyesini bermekde mekdep uly orun tutyar.
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Onat yola goylan beden terbiyesiniit okuwgylaryn dhli dersler
boyunga yetisiginiii yokarlanmagyna we synpda diizgiin-tertibin pug-
talanmagyna komek edyédndigini 6nidebaryjy mekdeplerin is tejribesi
gorkezyar.

Asaky synplarda bedenterbiye sapagynyi esasy mazmuny oyun-
lary oynamak, gimnastika, tebigy-praktiki hereketler bilen yoremek,
ylgamak, bokmek, zyfimak we beylekiler bolyarlar.

Yokary synplarda okuwgylar 6zbasdak tiirgenlesik islerini gegi-
rip, sportunl esasy gorniislerinin: gimnastikanyf, yenil atletikanyn,
sport oyunlarynyn we ylizmegiil usullaryny ele alyarlar.

Bedenterbiye sapagy mekdepde beden terbiyesini bermegi gura-
magyn esasy formalarynyn biridir. Magklaryii okuwgylarynl yasyna,
jynsyna we fiziki tayyarlyk derejesine baglylykda dogry saylanyp alyn-
magy okuwgylaryn sagaldys wezipelerini ¢6zmekde uly hyzmaty bar.

Okuwcylaryn bedenini berkitmek we okuw isinin hilini yokar-
landyrmak maksady bilen okuw baglanmazyndan 611 gecirilyian beden
masklary okuwgylaryn ise ukyplylygynyn artmagyna yardam beryéan
sapaklardaky bedenterbiye minutjyklary, sapaklaryi aralygynda gowy
dyng almagy {ipjiin edip, uly sagaldys &hmiyeti bolan arakesme oyun-
lary yaly beyleki bedenterbiye ¢érelerinii hem okuw giin tertibinde
uly dhmiyeti bardyr.

Bedenterbiye sapaklary ii¢in dhli okuwgylar {i¢ topara: esasy,
tayyarlyk hem-de yorite toparlara boliinyérler. Tayyarlyk toparyna
degisli cagalar yokary agram salma (marpyska) bilen baglanysykly
birndge tiirgenlesiklerden bosadylyar. Yorite topara giryén cagalar
mekdep lukmanynyn ya-da sagaldys bedenterbiyesi boyunca belle-
nen lukmanyn gozeggiligi astynda sagaldyjy gimnastika bilen mesgul
bolmalydyrlar.

Okuwgylarda sporta howes doretmek ayratyn mohiimdir. Yarys-
lara gatnagsmak sport bilen baglanysykly bolmalydyr, yaryslar bolyan
mahalynda bolsa 6z yoldaslary bilen giiyjiini, ¢alasynlygyiy, calt yl-
gaysyily we beyleki endik-ukyplaryny denesdirmek bolyar.

Okuwgylara sportuit haysy gorniisleri bilen mesgul bolmagy
maslahat bermek bolar? Bu soraga “cagalaryit howesini, islegini hem-
de ukybyny nazara alyp, sportuil &hli gérniigleri bilen mesgullanmagy
maslahat bermek bolar” diyip, jogap bermek bolar.
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5-nji tablisa

T/b Sportuii gorniisi Tayyarlyk to- Yarysa Yaryslara
parynda sport | goyberilmez- | goyberilmi-
bilen mesgul- den 61 ge rugsat

lanmaga gecirilmeli | berilyiin yas

rugsat berilyéin | tiirgenlesigin
yas dowamlylygy

1 2 3 4 5
1. | Tennis 7-8 yas 1-2 yyl 9-10 yas
2. | Akrobatika 7-8 yas 2 yyl 9-10 yas
3. | Ceper gimnastika 8 yas 1-2 yyl 9-10 yas
4. | Yiizmek 8 yas 1-2 yyl 9-10 yas
5. |Suwa bokmek 9 yas 2 yyl 11 yas
6. |Yeiil atletika 11 yas 2 yyl 13 yas
7. | Sport gimnastikasy 11 yas 2 yyl 13 yas
8. | Woleybol 11 yas 1-2 yyl 13-14 yas
9. |Basketbol 11 yas 2 yyl 13 yas
10. | Pokgi oynamak 12 yag 1 yyl 13 yas
11. | Futbol 12 yas 1 yyl 13 yas
12. | Gylyclagsma 12 yas 1 yyl 13 yas
13. | Suwda pokgi oynamak 12 yas 1 yyl 13 yas
14. | Welosiped sporty 13 yas 2 yyl 15 yas
15. | Kiirek urmak 13 yas 2 yyl 15 yas
16. | Boks 13 yas 2 yyl 15 yas
17. | Gores (synpsiki, erkin) 14 yas 2 yyl 16 yas
18. | Sambo 14 yas 1 yyl 15 yas
19. | Atysyk 14 yas 1 yyl 15 yas
20. | Agyr atletika (stanga) 16 yas 1-2 yyl 17-18 yas

Saglygy berklesdirmekde bedenterbiyénin dihmiyeti

Bedenterbiye hakynda diisiinje. Bedenterbiyanin serisdelerine

diirli gorniisli fiziki masklar, hereketli oyunlar, sport giryér. Olar bilen
0y sertlerinde (ertirki gimnastika-zaryadka), mekdepde (bedenterbiye
sapaklary), sport we turistik seksiyalarda, cagalar we yaslar sport
mekdeplerinde mesgullanyarlar.

6. Sargyt Ne
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Bedenterbiyinin wezipeleri. Diirli yasda bedenterbiyanin diir-
li wezipeleri bar. I-III synplaryn okuwgylary myssa duygularyny Os-
diirydrler. Ona bolsa hereketii depginini we ginligini, myssalaryi
dartgynlylyk we gowsadylys derejelerini saygarmaklygy basarmak de-
gislidir. Olar hereketinn dogry tehnikasyny ele alyarlar, yagny masklary
dogry ugurlarda, ritmde we depginde, myssanyn layyk gelyén dartgyn-
lylygynda yerine yetirilmegi dwrenyérler. Eger-de okuwgylar hereke-
tin esasy elementlerini (bokmek, zyfimak, gimnastiki we akrobatiki
magklar we beylekiler) dogry yerine yetirmekligi 6wrenmeseler, here-
keti sonuna ¢enli alyp barmaga ymtylmasalar, birinjiden, olar hi¢ hacan
sportda gowy netijelere yetmezler, ikinjiden, olarda diizgiin-nyzam we
0z-0ziline gozegeilik etmeklik 6smez. Hereketin tehnikasyny kamilles-
dirmek adamyn sahsyyetiniii emele gelmegi bilen baglanysyklydyr.

IV-VII synplaryni okuwgylary yetilen derejini berkitmekden bag-
ga-da, kyngylygy boyunga diirli sertlerde yerine yetirilydn hereket-
leriii esasy gorniislerini we sport tehnikasyny ele alyarlar. Su yasda
fiziki magklar bilen yzygiderli mesgullanmak endigi emele gelyér we
pugtalanyar. Umuman alanyiida fiziki agram yetginjek yasly mek-
dep okuwgylarynda ki¢i yasly okuwcylyra seredeninde kidn bolmagy
miimkin, emma giiy¢ talap edyén masklar ¢ikli bolmalydyr, sebédbi bu
yasda uly agramyn bedenini kadaly 6smegine pasgel bermegi miim-
kindir. Mysal {i¢in, baglangyc sport gimnastikasy, yiizmek, figuraly
typmak, tennis sapaklaryna 7 yasdan, futbol, hokkey, konki, gores sa-
paklaryna 10 yasdan, boksa 12 yasdan baglanmagy t6tinleyin daldir.
Orta yasly mekdep okuwgylarynyn 6z fiziki miimkingiliklerine artyk
baha beryén yagdaylary seyrek dildir. Ine, sonda masklaryn diirli gor-
niislerinddki sowsuzlyklar, pes netijeler olarda 6ziine bolan ynamyn
yitmegine we sonui bilen birlikde fiziki masklar bilen mesgullanma-
ga otrisatel garayyslaryn doremegine getirmegi miimkindir.

VII-X synplaryn okuwgylary 6iiki 6wrenen hereketlerin esasy gor-
niislerini kdmillesdiryarler, cydamlylygyn giiy¢ talap edyén statiki we
caltlandyrylan gorniislerini 6sdiiryarler, sport tiirgenlesiginin esaslary
boyunca bilimleri, fiziki magklar bilen 6zbagsdak mesgullanmagyn til-
simlerini ele alyarlar, fiziki magklary secip almak we yerine yetirmek
basarnyklary emele getiryérler, hereketin hiline 6zbasdak seretmek we
olary analizlemek ukyplaryny islép diizyarler. Bu yasda agram saklamak-
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lygy yokarlandyrmak miimkindir, emma yokary synp okuwgylarynyn
bedeninin wajyp ayratynlygy hokman yatda saklanmalydyr: olaryn ¢y-
damlylygy giiyjlinden yza galyar. Ondan basga-da, bu yasda, kopleng,
dayang¢ — hereketlendiris ulgamynyn miimkingilikleri yiirek-damar ul-
gamynyn miimkingiliklerinden 6nie diisyér. Sonun {ig¢in-de fiziki agram
yiiregin isleysine hig hili zeper yetirmeli dildir.

Oglanlaryn we gyzlaryn bedenterbiyesinin ayratynlyklary.
Erkek we zenan bedenlerinini fiziki miimkingilikleri dent déldir. Er-
kekler intensiw fiziki agrama yenil hotde gelyirler, olaryn giiyji we
hereketinin amplitudasy artykdyr. Ayallar cydamly bolyarlar we uzak
wagtlyk monoton ise gowy c¢ydayarlar. Sona gord-de, oglanlar we
gyzlar licin bedenterbiye usullary kibir derejede tapawutlanyar. Cy-
damlylygy, calasynlygy, hereketin takyklygyny 0sdiirmage niyetlenen
masklar iki jynsdaky okuwgylar ii¢in-de peydalydyr. Yone oglanlar
ticin giiyji, gyzlar tigin bolsa ¢eyeligi 0sdiirydn magklaryil gosulmagy
zerurdyr. Kop gyzlar — yetginjekler we uly gyzlar fiziki magklara
kembaha seredyérler. Olar fiziki taydan yeterlik aktiw déldir. Sonun
ticin-de kdwagt 10-12 yasly gyzlar fiziki miimkingilikleri boyunga 16-
17 yasly uly gyzlardan yokarda duryarlar. Bu ayal bedeniniii emele
gelsine otrisatel tisir edyar.

Oglanlar, yetginjekler we yaslar 6z fiziki miimkingiliklerine artyk
baha berip, belli derejede geleinisizlik edyérler, bu bolsa olary giiyji yet-
medik agyr zatlary gotermige, uly beyikliklerden bokmage itekleyar
we olar gerekmejek giiyc, gdzsiiz batyrlyk we s.m. gorkezyérler. Olar,
kopleng, fiziki giiyje artyk baha berip, goze az ilydn, emma durmusda
has wajyp hisiyetlere, ayratyn-da ¢ydamlylyga kembaha seredyirler.
Yetginjekler we yaslar dziine gekiji fiziki sypatlary gorkezmek bilen
dél-de, dine peydaly isler bilen das-téwerekdédki adamlaryn hormaty-
na eye bolup bolyandygyny yatda saklamalydyrlar.

Bedenterbiyinin adamyn dasky gorniisini gowulandyrmakda-
ky dhmiyeti. Bedenterbiye bedene 0sdiiriji, kemala getiriji we dogru-
layjy (diizediji) tisir edyér. Ol onlurganyn egrelmegi, kiiykiilik yaly
bedenin defektlerini yok etmdge miimkingilik beryir. Fiziki magklaryn
komegi bilen ¢okgiin kiikrek, dar eginlilik, gowsak 6sen muskulatura
yaly kemgilikleri dogrulamak miimkin. Ayal we erkek bedeninin ayra-
tynlyklaryny hem-de ayalyn we erkegin dasky gorniisine (figurasyna)

83



edilyén estetiki talaplary hasaba alyan yorite kompleks magklar bar. On-
dan bagga-da, fiziki masklar psihiki yagdayy, dasky gorniisi we adamyn
keypini gowulandyryar, umumy durmus tonusyny Osdiiryar.

Masklary yerine yetirmegiin ihmiyeti we diizgiinleri. Beden-
terbiye magklary saglygy saklamagyn we berklesdirmegin mohiim
faktorydyr. Ol merkezi nerw ulgamyny tonizirlemek bilen bedenin
uky yagdayyndan oya yagdayyna ¢alt gegmegine yardam edyir, i¢ki
organlaryi, birinji nobatda yiirek-damar ulgamynyn isleysini aktiw-
lesdiryédr. Masklaryn terbiyecilik &hmiyeti hem bardyr. Sebédbi onun
yzygiderli yerine yetirilisi, ylayta-da bagky dowiirde, belli bir erk ta-
lap edyér. Mask etmeklik bilen adam yene-de bir peydaly zada — 6z
wagtyny dogry hasaplamaga endik edyér.

Her giin ukudan oyananyiida 10-15 minutdan son gowy semal-
ladylyan jayda masklary etmelidir. Adat¢a, magklary yerine yetirme-
giit dowamlylygy 10-12 minutdan ge¢meyér. Ony yenil magsklardan,
yoremekden baslayarlar we dem alsyna, goyberilisine esewan etmek
bilen 6ziiie agram salmagy yuwas-yuwasdan kopeldyérler. Magsklar-
dan son yadamak alamatlary we pulsunl ¢altlasmagy bolmaly déldir.
Oziini cekmeklik, egilmek, aylanmak, el-ayagyt we bilifi dwriimleri,
diirli tempde yoremek, yuwas tempde ylgamak yaly diirli gérniisli
masklardan peydalanmak bolar. Bir magk wagtynda 5-8 sany magsk
yerine yetirilip, olarynl her biri ¢ylsyrymlylygyna baglylykda 2-3 ge-
zekden 8-10 gezege ¢enli gaytalanyar. Magklaryn arasynda kop dart-
gynlylygy we dem almazlygy talap edydn magklar bolmaly déldir.
Masklar bedenterbiye egin-esiklerinde gegirilydr. Yatyp gegirmeli
magklar {i¢in ki¢irdk halyca diisemeklik zerurdyr.

Sagdyn nesli terbiyelemekde tiirkmen milli
oyunlarynyn dhmiyeti

Sahsyyetin kemala gelmeginde, sol sanda kici yasly mekdep okuw-
cylarynyn hem tiirkmen milli oyunlarynyn pedagogik esasynda maksa-
dalayyk terbiye almagy zerurdyr. Kici yasly mekdep okuwgylarynyn yas
ayratynlygynyn esasynda oyunlary saylamak zerurdyr.

Kici yasly mekdep okuwgylaryna 7-10 yasly cagalar giryirler.
Olara degisli okuw maksatnamasynyn esasynda “Kerwen”, “Kim
birinji”, “Alany yanynda”, “San boyunca cagyrmak”, “Atly ¢op”,
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“Gozdandy”, “Guba gazlar”, “Bos yer”, “Ogar-ogar”, “Towsanlar
mellekde”, “Ayterek-giinterek”, “Ortada durmak”, “Kici topy uzaga
zyiimak” yaly tiirkmen milli oyunlar arkaly cagalarda fiziki, ahlak,
estetiki, akyl we zdhmet terbiyeleri taplanyar.

Geljekki neslini yaslykdan sagdyn, berk bedenli, gollary kuw-
watly, pdhim-payhasly bolup yetismeklerinde, akyl taydan dsen we
sowatly bolmaklarynda tiirkmen milli oyunlarynyn uly tdsiri bardyr.

Tiirkmen milli oyunlary kigi yasly mekdep okuwcylarynyn yzy-
giderli we tlizniiksiz terbiyesini lipjlin eder. Adam siiniiini hemmeta-
raplayyn Osiisi: el-ayak, barmaklarynyn hereketleri, bil-bykyn, tutus
gowriniil hereketlerinddki beden 6stlisine hem tiirkmen oyunlarynyn
dhmiyeti uludyr.

Kigci yasly mekdep okuwgylarynyn ylgaw we bokiis wagtynda,
diirli pasgelgiliklerden gegmeli bolanynda 6rdn seresaply bolmaly.
Munun 6zi ¢agalar bagynda bedenterbiye boyunga alnyp barylyan
okuw iglerinden uly toparlarda badyny gowsatman 15 metre ¢enli yl-
gamak, mekdebe tayyarlayys toparynda bat alyp 25 santimetr beyik-
likden bokmek yaly endiklerini kédmillesdirmeli.

Kigi yasly mekdep okuwgylaryna tiirkmen milli oyunlary oyna-
dylanda olaryn siiniiinifi, bedeninn das-toweregini gursap alan tebigy
yagdaylar bilen baglanysykly taraplaryny nazarda tutmak gerek.

Dasky gursawyn diirli tasirlerinde ki¢i yasly mekdep okuwcyla-
rynyn stifniiniit durnuksyzlygyny, c¢alt yadayandygyny, entek stink-
leriniii we siifikbaslarynyn bekép yetisméndigini, gowsaklygyny ha-
saba almak yas sahslaryn kemala gelmeginde 6rdn mohiimdir. Sona
gord-de, kigi yasly mekdep okuwcylarynyn yas ayratynlyklaryna
layyklykda olaryn stififiiine, bedenine artykmag¢ agram diismez yaly
milli oyunlary saylap almaly.

7-10 yasdaky cagalar, ayratynam, kop hem-de uly giiy¢, energiya
talap edyédn oyunlar bilen bagly bolanda ya-da hereketleri birmenizes
gaytalananda tiz yadayarlar. Munuii 6zi tutus oynuii dowamynda yl-
gamak, bokmek, duydansyz dwriimler etmek we beyleki hereketler
bilen baglydyr. Sol bir wagtyn 6zlinde pedagogik terbiyénini hemme
gorniisleri boyunca hem olar kemala gelyarler.

Tiirkmen milli oyunlaryfi biri bolan “Yeditop” oyny &ziinifi ay-
ratynlyklary bilen has-da tapawutlanyar. Bu oyun cagalaryii duygur-
lygyny, seresaplylygyny, ceyeligini, cydamlylygyny Osdiiryar.
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Nesil terbiyesinde, ylmy nukdaynazardan garanynda kigi yas-
ly cagalar, baslangy¢ synp okuwgylary 6zlerinii miimkingiliklerini
kesgitlip bilmeyirler. Ozlerinifi tayyarlygyna doly baha bermegi
basarmayarlar. Olar 6iide goylan maksada gysga wagtyn icinde yet-
mek isleyérler. Medisina ylmynda kesgitlenilisi yaly, bu yasdaky ca-
galarda tutanyerlilik, durnuklylyk, erjellik, fiziki tayyarlyk, akyl tay-
dan ¢cemelesmeklik entek gowsak bolyar.

Oyunda utulmak, her bir yasajyk sahsyyetinl ain-diistinjesinin psi-
hologik ayratynlygy esasynda gynanmak we begenmek pursatlary bo-
lup gecgyér. Munuii 6zi edil beyleki oyunlarda bolsy yaly, tiirkmen milli
oyunlarynda-da seyledir. Emma oynunt dowam etmegi, mugallymyn
olary gursap almagy yas sahsyyetleri yokardaky yaly duygulardan
bada-bat halas edip biler.

Tiirkmen milli oyunlary sapagynda edilmeli talaplar su asakda-
kylardan ybaratdyr:

— oglanlaryn ya-da gyzlar toparynyin okuwy ayratynlykda g6z
ontinde tutulmalydyr ya-da oglan-gyzlaryn gatysyk toparynyn sapak-
lary, oyunlary mugallym tarapyndan hokmany suratda okuw maksat-
namasy esasynda alnyp barylmaly.

— beyleki sapaklarda bolsy yaly, tiirkmen milli oyunlarynyii hem
her biri sapagynyn kesgitli pedagogik, didaktiki talaby bolmalydyr.

— sahsyyetin dogry kemala gelmegi iicin sapakda mugallymyn
yolbascylyk tésiri 6rdn giiy¢li duyulmalydyr.

—mugallym sapakda oynalyan oynun sowatlylyk, terbiyeleyjilik,
sahsyyetlerin kemala gelsine tésir edijilik gymmatynyin bolmagyny
gazanmalydyr.

— synpda gegirilyén nazaryyet kysymly sapaklar, amaly sapaklar
oynalyan oyunlar bilen i¢gin baglanysykly bolmalydyr.

— tiirkmen milli oyunlary boyun¢a mugallymyii sapakda peyda-
lanyan okatmak usuly, oyunlary gegiris usuly sapagyn maksadyna we
mazmunyna tabyn bolmalydyr.

Milli oyunlar boyuncga gecilen sapak bilen, yagny amaly oynal-
yan oyunlaryn indiki geciriljek sapak bilen hokmany suratda 6zara ic-
ki baglanysygy bolmalydyr. Mysal tigin: “Gozdandy”, “Guba gazlar”,
“Ayterek-glinterek” oyunlarynda eserdenlik, akyl taydan pikirlen-
mek, seresaplylyk, duygurlyk, psihologiki sowukganlylyk 6zara igki
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baglanysygy emele getiryar. Sol oyunlaryin maksatnamasy boyunca
yzly-yzyna okadylmagy kic¢i yasly mekdep okuwgylarynyii kemala
gelmeginde utgasykly terbiyani alyp baryar.

Yas ayratynlyklarynda ii¢ yasly cagalar 6zlerini dolandyrmaly,
yagny geyinmegi, masgala edebini almagy, tagam basyndaky, adam-
kargilik gatnagyklaryndaky edebi berjay etmegi basarmaly. Seyle ca-
galar 6z gos-goni goryén, esidydn, duyyan, gorelde alyan zatlaryny
tiz 6zlesdiryirler. Sebédbi goriis, duyus, pikirlenis ukyby su yasdaky
cagalarda ostige tarap hereket edyir. Ony ¢aga psihologiyasy, onda-da
7-10 yasly cagalaryn hésiyeti, aity boyunca 6ziine ¢cekyér. Seylelikde,
ki¢i yasly mekdep okuwcylarynda das-toweregi 0wrenmek, akyl yetirig
Oslip baslayar, kemala gelyér, olar has ginisleyin akyl yetirip ugrayar-
lar. Oyun wagtynda synlayan zatlaryny denesdirip gormek, seljermek,
caga psihologiyasy bilen belli bir netije ¢ykarmak ukyplarynyn ilkinji
alamatlary ylize ¢ykyp baslayar. Munun 6zi ¢aganyn 6ndéki kemala
gelmek dowriinini dogry basgangaklarydyr. Sondan son ki¢i yasly mek-
dep okuwcysy yoldaslarynyn oyundaky hereketlerini synlap, olara
baha bermegi, guwanmagy, olaryi kemgiligini gormegi basaryar. Y6-
ne bu yerde hokmany suratda pedagogik talap, psihologik gozeggilik
mugallym tarapyndan yzygiderli alnyp barylmalydyr.

Diymek, kici yasly mekdep okuwgylarynyi tiirkmen milli oyunlar
bilen baglanysykly terbiyesi belli bir derejede mugallyma baglydyr.
Yaslary okatmakdaky we terbiyelemekdiki ¢ylsyrymly wezipelerifi
istlinlikli ¢oziilmegi aygytly derejede mugallyma, onui pikir ynamy-
na, igine, ussatlygyna we medeniyetine baglydyr.

Mugallymyn durmusda we onun ayry-ayry yas adamlaryn terbiye-
sinde tutyan orny, edyén tasiri uludyr. Kici yasly mekdep okuwgylary-
nyil sahsyyetinin kemala gelmegi babatynda hem seyledir. Sebébi
terbiyecinin sahsyyeti terbiyecilik isinde @hli zady anladyar. Mugal-
lymlar hemme yas nesli, sol sanda ki¢i yasly mekdep okuwgylarynam
vasaysa tayyarlamak, kemala getirmek akymyna iseniir gatnasyarlar.
olar onun nesilden nesle gecijiligini {ipjiin edyérler.

Tiirkmenistanyn Ministrler Kabinetinint 2009-njy yylyii 18-nji sent-
yabrynda bolup gecen mejlisinde hormatly Prezidentimiz Gurbanguly
Berdimuhamedow yurdumyzda kopgiilikleyin bedenterbiyénin we

87



sportun yokary derejede 6sdiirilmegini, tutus jemgyyetde, ayratyn hem,
yaslaryn arasynda sagdyn durmus yorelgelerinin wagyz-nesihat edilme-
gi, beden taydan berk, ruhubelent yas nesli terbiyelédp yetisdirmek dow-
let syyasatynyn ileri tutulyan méhiim ugry bolup duryar diyip aytdy.

“Su maksatlar ticin dowletimiz dgirt uly maddy we maliye seris-
delerini goyberyir. Obalaryn, séherlerin, etraplardaky sdherlerin we
etrap merkezlerinif ilatynyn durmus-yasayys sertlerini diiypli 6zgert-
mek boyunga kabul eden Milli maksatnamamyzyn ¢éklerinde jemi
75 miin orunlyk sport mekdeplerinin 200-den gowragyny, 100-den
gowrak sport desgalaryny gurmagy, seyle hem 6niden bar bolan sport
desgalarynyn durkuny tizelemegi goz onilinde tutyarys” diyip, hor-
matly Prezidentimiz sol mejlisde eden ¢unn manyly ¢ykysynda aytdy.

Téaze Galkynys eyyamynda uly-uly 6stislerdir 6zgerisleri basdan
gecirydn Diyarymyzyil dhli welayatlarynda diinyé iliilerine layyk
gelyin, her biri 10 miint adamlyk stadionlar we suw howdany, tennis
meydancalary (kortlary), tiirgenlere niyetlenen kasan myhmanhanasy
bolan ajayyp sport toplumlary guruldy.

§8. Okuwcylaryn iymitine bolan gigiyeniki talaplar

Gadymy rimliler “Biz iymek ii¢in yasamzok-da, yasamak ti¢in
iyyaris” diyipdirler. [ymitlenis adam bedeninin in esasy talaplarynyn bi-
ridir. Sonuii bilen birlikde iymitin esasy maksada 6wriilmegi zyyanlydyr.
Yygy-yygydan asa kop iymeklik garyn-icege traktatynyf isinifi bozul-
magyna, madda calsygynyn hatardan ¢ykmagyna, bedende artyk agra-
myn yygnanmagyna getiryar. [ymite bolan talap indiwidualdyr. Sol bir isi
yerine yetirilydn wagtynda sol bir saglykdaky adamlara diirli mukdarda
iymit talap edilydr. Bu madda ¢alsygynyi indiwidual ayratynlyklary we
beyleki fiziologik prosesler bilen baglanysyklydyr. Iymitlenise diistinjeli
gatnasyk adama kop kesellerden gaga durmaga yardam edyér. Adam ag-
lyk duygusyna we igddsine seredip, iymit kabul edyar.

Milim bolsy yaly, adamyil bedeninin 60%-1 suwdan, 14%-1 belok-
dan, 20%-1 yagdan, 1%-1 uglewodlardan, 5%-1 mineral maddalardan
ybaratdyr. Beloklar haywanlaryin we 6stimliklerin 6niimlerinde bolyar.
Beloklar adam ii¢in energiya ¢cesmesi bolup hyzmat edyir. Beloklar
mal Oniimlerinde: siiyt, yumurtga, mesge, et, yag we s.m. Oniimler-
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de kop bolyar. Beloklar ¢orekde, yarmada, noybada, biiriingde we s.m.
bolyar. Yaglar hem adam bedeniniii yasaysy ti¢in zerurdyr. Yaglar
gaty hem suwuk gorniisde bolyar. Gaty yaglara mesge we et yaglary,
suwuk yaglara bolsa giinebakar, mekgejowen, pagta yaglary degislidir.
Mallaryn beryén yaglarynda A we D witaminleri bardyr. Cagalaryn gi-
je-giindiz iyyén iymitlerinde 30-50% yag bolmalydyr.

Uglewodlar iymitin zerur bolegidir, sebibi olar bedende doreyin
energiyanyn bir ¢esmesi bolup hyzmat edyir. Osiimliklerden alynyan
onlimlerde uglewodlar kop bolyar. Uglewodlar ¢orek oniimlerinde,
stiyji-kokelerde, sekerde, miwelerde, ir-iymislerde we s.m. kop bolyar.

Mineral maddalara kalsiy, fosfor, demir, natriy, kaliy, yod, kiikiirt
we s.m. degislidir. Minerallar bedenin dsiisinde, oyjiikleriit we doku-
malaryn doreysinde uly rol oynayar. Kalsiy duzlary stinklerin gural-
magy tli¢in zerur bolup, cagalara her gije-glindizde 1gr kalsiy duzlary
gerekdir. Kalsiy siiytde, peynirde, yumurtganyn sarysynda, noyba-
da, kelemde 6rdn kop bolyar. Demir hem adam bedeni {igin zerurdyr.
Adam bedeni {i¢in demrin bir gije-giindiziit dowamynda kabul edilmeli
mogberi 15 mg dendir.

Witaminler

1880-nji yylda Lunin bedenini kadaly fiziologik yagdayyny sakla-
mak {i¢cin yaglardan, uglewodlardan, beloklardan, mineral duzlardan,
suwdan bagga-da nahilidir bir iymitlendiriji maddalaryn gerekdigine tej-
ribe synaglar arkaly g6z yetiryér. Sondan 16 yyl gegenden son Indonezi-
vada iglédn lukman Eykman onunl bu pikiriniii dogrudygyny tassyklayar.
Yasaysy goldayan sol maddalar 1910-1912-nji yyllarda gifiden Gwrenilip
baglanylyar. Olary “witamin” (“wita” — yasayys) diyip atlandyrmagy pol-
yak alymy Kazimir Funk teklip edyér. Witaminler bedeniti fiziologik yag-
dayyna, Gslisine, maddalaryn alys-calsygyna giiycli tésir edyér. Witamin-
ler organiki birlesmelere degislidir. Witaminler bedeniii madda ¢alsygyna
yasayys isjenligi, hadysalary sazlasdyryjy hokmiinde gatnagyarlar. Adam
bedeninde witaminler az mukdarda emele gelyir. Olar, esasan hem,
ostimlik bedenlerinde emele gelyédr. Sonun ticin hem witaminlerin esa-
sy cesmesi gok dniimler we miweler hasaplanylyar.

Beden witaminleri milligramlaryii mocberinde talap edyir. Mu-
na garamazdan olaryn iymitde bolmazlygy awitaminoz (witamin yet-

......
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5-nji surat

Bedende witaminleriit mydama kadadan az bolmagyna gipowi-
taminoz diyilydr. Cagalarda bu kesellerin ikisi hem bedeniii umumy
gowsaklygyny emele getiryér. Cagalaryn boy alsy hayal gec¢yir, hor-
lanyar, ysgynsyzlygy we ganazlygy yiize ¢ykyar. Olaryi igddsi kesil-
yér, gortijiligi bozulyar, yokusyan keselleri doredijilerinn garsysyna
bedeninl durnuklylygy (immuniteti) peselyir, ysgyndan diisyér.

A witamini dinie bir 6siimlik ontimlerinde (kdsirde, erikde, pomi-
dorda, ysmanakda) bolman, kdp mukdarda mallardan 6nydn oniimler-
de-de, yagny mesgede, siiytde, yumurtgada, bagyrda, bowrekde, balyk
yagynda we igbilinde bolyar. A witaminin yetmezgiliginde yas bedenin
boy alsy we 0stisi hayallayar. Sonuii tigin hem ona boy alys witamini hem
diyilyar. A witaminin iymit yetmez¢iliginde goziiii buynuz gatlagynyn,
iceganin, Oykenin wezipeleriniii bozulmagy we “towuk korliigi” (gije-
korliik) diyilyéan keselin yilize cykmagyna getiryir.

C witamini adam bedeninde emele gelmeyar. [ymitde C witami-
nin yetmezgiligi singa keselini doredyar. Keselli gowsak bolyar, onun
disinin etleri ¢igyér, ondan gan akyar, disi diisyér, bogunlary yellenyar.
Bu witamin yabany bégiiliin, gara smorodinanyn, yertudananyii mi-
welerinde, pomidorda, kelemde, limonda, késirde, sugundyrda, yer al-
masynda, noybada, bur¢da, gok soganda, petruskada, seyle hem siiyt-
de we bagyrda bolyar.

D witamini (rahit keseline garsy witamin) balyk yagynda, hay-
wanlaryn bagrynda, towuk yumurtgasynyn sarysynda, sygyr siiydiinde
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we kop balyklaryn etinde bolyar. Ol giiniin ultramelewse sohlelerinin
tasiri bilen adam bedeninde hem emele gelip bilyér. Siinklerin kadaly
Osmegine yardam edydr, merkezi nerw ulgamynyn isini kadalasdyr-
yar, jynsy galkan gorniigli we galkanasty méazlerin isini giiy¢lendiryar,
bedeniin ingekesele durnuklylygyny artdyryar, cagalary rahit keselin-
den gorayar. D witamini kalsiy mikroelementinin 6zlesmegine tasir
edyar, fosfor-kalsiy alys-calsygyna yardam edyaér.

B witaminler topary. Bular himiki diiziimi boyunga yakyn bo-
lan birlesmelerin biitin bir toparydyr. Olar bir harp bilen, yone diirli
yzygiderlikli sanlar bilen bellenilyar. Mysal t¢in: B, B,, B, B, B,
B,,, B,;. Bu witaminler hdsiyetleri boyun¢a hem birmenizes daldir.
Olar kopsanly 6stimlik we haywan Ooniimlerinde saklanyarlar.

B, witamini nohutda, tiiwinifi we gowdarynyii gabygynda, siile-
de, kostikli 0stimliklerde, haywan 6nlimlerinden: bowrekde, bagyrda,
beynide, ylrekde we yumurtga sarysynda bolyar. Maddalaryn, ylay-
ta-da uglewodlaryn alys-calsygy iicin peydaly, nerw oyjliklerinin ka-
daly islemegine tésirli witamindir.

B, witamin (riboflawin). Bu witamin siiytde, balda, pomidorda
bolyar. B, witamini derini gowulandyryar, goreji yiteldyér, uglewod-
laryn, yaglaryn, beloklaryn 6zlesmeginde uly dhmiyete eye. Bagryn,
beyninini isine onyn tésirli, eritrositlerin (gyzyl gan &yjiiklerinin)
emele gelmegine gatnagyar. B, witaminininl yetmezgilik etmegi zerar-
ly yiize ¢gykyan awitaminozda dodaklaryn nemli bardasy zeperlenyir,
agzyn kiin¢lerinde jayryklar emele gelip kesmekleyir, deri we goz
perdesi zeperlenyir, gozler d¢ligsi goriinyar.

B, witamin (piridoksin). Bu witamin kostikli 6stimliklerde, no-
hutda, bugdayda, mekgejowende bolyar. B, witamini merkezi we pe-
riferiya nerw ulgamlarynyn kadaly islemegi licin zerur. Beloklaryn,
yaglaryn, misin, demriii aminokislotalaryn alys-calsygyny kadalas-
dyryar. Magniy mikroelementinin tdsirini giiy¢lendiryar.

P witamini. Bu witamin garagayda, iiljede, itburunda, sugundyr-
da, limonda, hurmada, garalyda, bolgar bur¢da bolyar. P witamini gan
damarlarynyn diwarlaryny pugtalandyryar, gan basysynyn yokarlan-
magynyn Oniini alyar, birlesdiriji dokumanyn emele gelmegine, ya-
ranyn tiz bitmegine yardam edyér, gorag gliyclerini pugtalandyryar,
endokrin ulgamyny1 igine oflyn tésir edyér.
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E witamini 6stimlik yagynda, hozda, mesgede, bagyrda, ysma-
nakda, yumurtgada bolyar. E witamini antioksidant hasiyete eye bo-
lup, Oyjiiklerin garramagynyn Oniini alyar, damarda kalsiniii toplan-
magyna pisgel berydr, kapilyarlary pugtalandyryar.

PP witamini bagyrda, bowrekde, etde, siiytde, kdmelekde, unda,
greckada kop bolyar. Yagny bu witamin dargan 6yjiiklerini dikelmegi-
ne yardam edyir. Yiiregi kuwwatlandyryar. Nerw dartgynlygynda pey-
daly, damar kesellerini bejermekde ginden ulanylyar. PP witaminde
nikotin tursusy yetmezcilik edende pellagra keseli yiize ¢ykyar. Bu
keselin “d” harpyndan baglan 3 alamaty bar: dioreya (i¢ge¢me), der-
matit (deri keseli), demensiya (psihikanyii bozulmagy).

Cagalaryn bir gije-giindizin dowamynda kabul edyén iymitinin
kaloriyalylygy su asakdaky yaly derejede bolmalydyr:

6 aylykdan 1 yasa ¢enli 782

1 yasdan 3 yasa cenli 1315
3 yasdan 7 yasa cenli 1871
7 yasdan 11 yasa ¢enli 2291
11 yasdan 15 yasa ¢enli 2 940
15 yasdan 18 yasa cenli 3340

Cagalaryi bir gije-giindizit dowamynda iyyén iymitinit mukda-
ry % hasabynda seylerdk derejede bolmaly:

Ertirlik nahar 20%
Glinortanlyk nahar 40 %
Oylinlik nahar 15 %
Agsamlyk nahar 25%

Cagalaryn bir gije-giindizit dowamynda kabul etmeli belokla-
rynyn, yaglarynyn, uglewodlarynyn mukdary:

Beloklar:

6 aylykdan 1 yasa cenli 25¢g
1-3 yas aralygy 48 ¢
3-7 yas aralygy 68 g
7-11 yas aralygy 78 g
11-15 yas aralygy %g
15-18 yas aralygy 119 ¢
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Yaglar:

6 aylykdan 1 yasa ¢enli 25¢g

1-3 yas aralygy S5lg

3-7 yas aralygy 65¢g

7-11 yas aralygy 8lg

11-15 yas aralygy 86 g

15-18 yas aralygy g

Uglewodlar:

6 aylykdan 1 yasa cenli 109 g

1-3 yas aralygy 157 g

3-7 yas aralygy 241 g

7-11 yas aralygy 297 g

11-15 yas aralygy 424 ¢

15-18 yas aralygy 471 g

Cagalara bir gije-glindizin dowamynda gerekli mineral madda-
laryn mukdary:

1 yasdan 11 yasa ¢enli:

Kalsiy 1000 mg

Fosfor 1500 mg

Demir 15 mg

11 yasdan 18 yasa c¢enli yetginjeklerde:

Kalsiy 1000 mg

Fosfor 2000 mg

Demir 15 mg

Cagalaryn bir gije-glindizit dowamynda kabul etmeli witamin-
lerinint mukdary:

Witaminler
A B, B, C
7 yasa cenli I mg I mg 2mg 30-35mg

7 yagdan 14 yasacenli 1mg 1,5mg 2mg 50 mg
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Cagalarda iymit sifidiris yollarynyn ayratynlygy

Caganyn yzygiderli we kadaly 6smegi {i¢in iymitin roly 6rdn ulu-
dyr. [ymit caganyn saglygyny, yzygiderli 6siisini iipjiin edyar. Caganyn
yzygiderli, wagtly-wagtynda iymitlendirilmegi, fiziki, nerw-psihiki tay-
dan onat Gstisini, diirli kesellere garsylygyny yokarlandyryar. Cagalarda
iymit bedene diislip, esasy wezipani yerine yetiryar, iymitiil iisti bilen
giiyc-kuwwat (energiya) baryar, hereket yola goyulyar. [ymit siiidirilig
su asakdaky basgangaklar boyunca amala agyar:

I — agyz boslugyndan ¢eynelen iymit mada, sonra igegd diisyér.

II —igegelerden gana diisyar.

I11 — gandan iymitler 6yjiige diisyar. Oyjiik energiyany we gurujy
Ontimleri alyar.

IV — artykmag ontimler bedenden dasyna ¢ykarylyar.

Cagalaryii energiya bolan talaby 6-njy tablisa

Yasy Kkal
0-dan 3 aya ¢enli 550
4 aydan 6 aya ¢enli 825
6 aydan 1 yasa cenli 1060
1 yagdan 1,5 yasa ¢enli 1400
1,5 yasdan 3 yasa cenli 1600
3 yasdan 5 yasa cenli 1800
5 yasdan 7 yasa ¢enli 2000
7 yasdan 11 yasa ¢enli 2200

Beloklar

Iymitin esasy komponentlerinin biri belokdyr. Bedende beloklar
gurlusyk hyzmatyny yerine yetiryir. Caga bedenine belok yetmese,
Oslis pese gagyar, caga agramy pese diisyar, psihiki Osiisi saklanyar.
Yokang kesellere durnuksyz bolyar. Icege keselleri giiyclenyir. Ganaz-
lylyk yilize ¢ykyar. Ferment, gormon, witamin déoremegi pese gagyar.
Bedene belogyn dine azlygy dil-de, eysem artykmaglygy hem erbet
tasir edyér. Ol bowregin isleysini bozyar, allergiya kesellerini emele
getiryar. Caga yasyna goréd belogyn gerekli mukdaryny almalydyr. Be-
loga bay Oniimler: et, yumurtga, siiyt, peynir, ¢ekize. Su oniimlerde:
bugdayda, kosiiklilerde, yer almada, yarmada belok kop bolyar. Sonun
ticin Ostimlik 6niimlerini, stiyt onlimlerini ¢agalara kopriak bermeli.

94



7-nji tablisa
Cagalaryin beloklara bolan gije-giindizlik talaby

Beloklar gramda
Yasy . Haywan geli
Hemmesi g:yky};ly be%okllz)lr
0-dan 3 aya cenli 10,5 10,5
4 aydan 6 aya ¢enli 17,0 17,0
6 aydan 1 yasa cenli 29,0 29,0
1 yagdan 1,5 yasa ¢enli 48,0 36,0
1,5 yasdan 3 yasa ¢enli 53,0 40,0
3 yasdan 5 yasa ¢enli 65,0 41,0
5 yasdan 7 yasa cenli 70,0 46,0
7 yasdan 11 yasa ¢enli 78,0 50,0
Yaglar

Caga iymitinde yaglaryn dhmiyeti uludyr, ol witaminleri 6zles-
diryir. Yag artykmag bolsa bedene yaramaz tisir edyir. Belogyh 6z-
lesdirilisi bozulyar, iymit bisiris méizlerinn giiyjiini gagyryar, semre-
mek yiize ¢ykyar, icki organlaryi isi bozulyar. Eger yag yetmese, boy
Oslis, umumy Oslis pese gacyar, beden kesellere gowsak bolyar, deride
¢is yiize ¢ykyar, iymit sindiris yolunyi isi bozulyar.

8-nji tablisa
Cagalaryn gije-giindiziin dowamynda yaga bolan talaby

Yasy Yaglar (gramda)
0-dan 3 aya ¢enli 28
4 aydan 6 aya c¢enli 40
6 aydan 1 yasa c¢enli 47
1 yasdan 1,5 yasa ¢enli 48
1,5 yasdan 3 yasa ¢enli 53
3 yasdan 5 yasa cenli 65
5 yasdan 7 yasa c¢enli 70
7 yasdan 11 yasa ¢enli 81

Beden ti¢in gerekli mukdarda yaglaryn bolmagyndan bagga-da,
olaryii diiziimi has zerurdyr. Yaglaryn tiz 6zlesyin gorniislerine gay-
mak, mesge, peynir, 6siimlik yaglary degislidir.
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Uglewodlar
Iymit 6nlimlerinin esasy gorniisi uglewodlardyr. Energiya belo-
gyn, yagyn 6zlesmegine esas bolup hyzmat edydr. Bedende uglewod
yetmese, belogyn, yagyn isi bozulyar. Uglewod artykmaglyk etse yag

kopelyidr. Beden gowsak bolyar, allergiya yiize ¢ykyar.
9-njy tablisa

Cagalaryn gije-giindizin dowamynda uglewodlara bolan talaby

Yasy Uglewodlar (gramda)
6 aydan 1 yasa c¢enli 116
1 yagdan 1,5 yasa cenli 190
1,5 yasdan 3 yasa ¢enli 210
3 yasdan 5 yasa cenli 270
5 yagdan 7 yasa cenli 290
7 yasdan 11 yasa cenli 297

Mineral maddalar

Mineral maddalar boy 0siis we umumy 0Osiis licin hokmandyr.
Olardan bagga-da stinkiin Oslisine, myssa, gan dorediji organlara,
nerw dokumalarynyn Osiisine hokmandyr.

Mineral maddalar yetmese, madda ¢alsyk bozulyar. Mineral

maddalaryn su gatnasykda bolmagy hokmandyr.
10-njy tablisa

Cagalaryn gije-giindiziii dowamynda kébir mineral
maddalara bolan talaby

Yasy Mineral maddalar (mg %)
Kalsiy Fosfar Magniy Demir
0-dan 1 yasly ii¢in 1000 1500 7
1-3 yasly iicin 1000 1500 140 8
3-6 yasly iicin 1000 1500 220 8
7-11 yasly licin 1000 1500 230 15

Kalsiy duzy siinkiin we dislerin 6smegine hokmandyr. Olar-
dan basga-da, nerw ulgamynyn isine, myssa, ganyn lagtalanmagyna
zerurdyr. Ol duz iymitde yetmezgilik edende, siink skeletinin kadaly
Ostisi bozulyar, dislerin ¢iiyremesi, tutgay bolup bilyér.

Fosfor — siink dokumalarynyn 6smegine we kadaly Osiise zerurdyr.

Demir — gemoglobinin diizlimine giryér.

Magniy — stlinkiin doremegine, iymitiil 6zlesmegine gatnasyar.

Natriy kaliy — suw-duz calsyga gerek.
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Mikroelementler: sink, mis, marganes, kobalt himiki reaksiya-
laryn ¢altlanmagy ticin gerek. Mikroelementler fermentin we gormon-
laryn diizimine giryar.

Suw bedenin icki gursawynda bolup, madda ¢alsygynyn hemme

proseslerine gatnagyar. 11-nji tablisa

Cagalaryi suwa bolan talaby

Yasy Suwuii talaby (1kg agrama ml. hasabynda):
0-6 aya ¢enli 150-180
6 aydan 1 yasa cenli 130-100
1 yagdan 3 yasa ¢enli 100
3 yagdan 7 yasa ¢enli 80
7 yasdan 11 yasa ¢enli 70-75

(Caga bedeninde suw kop bolsa-da, az bolsa-da zyyanly. Suw ar-
tykmag bolsa oyjiikler, dokuma ¢igydr. Suw yetmese, gan goyalyar,
temperatura yokarlanyar, iymit bisiris kadadan ¢ykyar. Caga nége yas
bolsa, organizmin suwa bolan talaby son¢a-da kop bolyar.

Witaminler
Caganyn yasaysynda witaminlerin &hmiyeti uludyr. Witaminler
bedende madda ¢algygyny sazlap duryarlar. Olardan basga-da kesel-
lere garsylygyn yokarlanmagyna, Osiise tdsir edyiar. Witaminlerin
kébiri bedende emele gelyér, esasan hem, iymitin iisti bilen baryar.
Witaminler gok oniimlerde kop bolyar.

6-njy surat.
Witaminli 6niimler ynsan saglygynyn goragynda
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12-nji tablisa
Cagalaryn gije-giindizin dowamynda witaminlere bolan talaby

, Witaminler (ml gr. hasabynda

Yasyy g B, 1£p : B * )s
0-1 yas 0,5 0,6 6,00 0,5 20
1-1,5 yas 0,8 1,1 9,00 0,9 35
1,5-2 yas 0,9 1,2 10,00 1,0 40
3-4 yag 1,1 1,4 12,00 1,3 45
5-6 yas 1,2 1,6 13 1,4 50
7-1 yag 1,4 1,8 15 1,6 55

Witaminler iki topara boliinyér: suwda ereyénler, yagda ereyénler.

Suwda ereydnler: askorbin kislotasy (C witamini), tiamin (B wi-
tamini), riboflawin (B, riboflowini), piridoksin (B witamini).

Yagda ereydin witaminler: retinol (A witamini), kalsiferol (E wi-
tamini), fillohinon (K witamini).

Askorbin Kislotasy calsyklaryin hemmesine gatnagyar. Esasan,
oyjiikleriii, dokumalarynl Osilisine hemayat edyir, bedeni zyyanly ti-
sirlere durnukly edydr, tebigy immuniteti yokarlandyryar. C witamini
yetmese, damarlaryn diwarlary zayalanyar, myssa gowsayar, gan ak-
ma ylize ¢ykyar. C witaminin esasy ¢esmesi ter onlimler, miweler,
otlar, limon, itburun, bolgar burgy, apelsin, mandarin. Bu dniimlerde
yylynn hemme wagty witamin saklanyar. C witamini gyzdyrmaga dur-
nuksyz, tiz zayalanyar.

B, (witamin) merkezi nerw ulgamynyi isini ofatlasdyryar, ug-
lewod ¢alsyga gatnasyar. B, witamin yetmese myssa gowsak bolyar,
isdd kemelyér. Esasan, hamyrmayaly (drozly) ¢orekde, drozda, kosiik-
li 6siimliklerde, bagyrda, yumurtganyn sarysynda saklanyar.

B, riboflafin merkezi nerw ulgamynyi isine, gemoglobinini do-
remegine tisir edyar. [ymit sindiris yolunyn isine gatnasyar, witamin
yetmese agzyn nemli bardasy liytgeyar. Agzyn iki gyrasy yarylyar,
g0zi ¢isydr, deri keselleri ylize ¢ykyar, beyninin isi bozulyar. Bu wita-
min mal oniimlerinde: etde, bagyrda, yumurtgada, siiytde we siiyt
Oniimlerinde saklanyar.

Niasin, nikotin kislotasy (witamin PP) uglewod ¢alsyga gatnag-
yar. Eger-de bu witamin yetmese, merkezi nerw sistemasynyi isi bo-
zulyar. Deri, iymit sindirig ulgamynyn isi kadadan ¢ykyar. Bu wita-
min etde, bagyrda, ¢orekde bolyar.
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Piridoksin (B, witamini). Bu witamin belok ¢alsygyna, gan do-
reysine, yag kislotanyn doremegine gatnasyar. Eger-de bu witamin yet-
mese, ¢agalarda oyanyjylyk yiize ¢ykyar, ganyn doremegi kynlagyar,
deride 6zgerme yiize ¢ykyar. Bu witamin etde, bagyrda, balykda, yu-
murtga sarysynda, gok ontimlerde saklanyar.

Retinol (A witamini) organizmin 6stisini, 6yjiiklerin kopelisini,
deriniil kadaly islemegini, bedenin yokang kesellere durnuklylygyny
kadalasdyryar. Goriis pigmentinin déremegine komek beryar. Wita-
min yetmese ¢aganyn yokang kesellere garsylygy gowsak bolyar,
Oslis gowsayar, goriis pese gagyar, deride gurulyk yilize ¢ykyar. Bu
witamin balyk yagynda, bagyrda, mesgede, yumurtga sarysynda, uk-
ropda, gok oniimlerde, erikde saklanyar. A witaminifl yetmezg¢iliginiii
saglyga zyyany kopdiir.

Kalsiferol (D witamini) icegede kalsinin, fosforyn sorulmagyna,
stink dokumalarynyii emele gelmegine gatnasyar. Witamin yetmese
cagada rahitin alamatlary yilize ¢ykyar. Artykmag bolsa caga saglygy
yaramazlagyar.

Tokoferol (E witamini) icegedéki sorus prosesi onatlasdyryar,
yagy okislenmeden gorayar. Witamin yetmese jyns gormonlarynyn
emele gelsi pese gagyar. Bu witamin bakja oniimlerinde, etde, 6siim-
lik yaglarynda, siiytde, kelemde, kidide, bagyrda kop saklanyar.

Cagalary iymitlendirmegin gigiyenasy

Cagalaryn osmegi, saglygynyn saklanmagy we pugtalanmagy
ticin alnyp barylyan gigiyena ¢érelerinin i¢inde olaryn iymitlenmegi-
ni dogry guramak esasy orunlaryn birini tutyar. Eger ¢agalaryn iymit-
lenisi dogry guralmasa, talabalayyk ya-da yeterlikli bolmasa, ¢aganyn
bedenindidki maddalaryn calsygynyn kadalylygy bozulyar, bedenin
dasky gursawyn zyyanly tisirlerine garsy goresmége bolan ukyby
gowsayar, yokang kesellere garsylyk gorkezisi pese diisyar.

Cagalaryn iymitlenisi uly adamlaryn iymitlenisinden ep-esli ta-
pawutlanyar, sebdbi ol dine bir sarp edilen energetik iymitlerinl ye-
rini dolmak {i¢in dil, eysem Oslip baryan beden agzalarynyn we do-
kumalaryn dogry guralmagy, boyui 6siisi, biitin bedenin tutuslygyna
Osmegi ligin-de zerurdyr.

Adamyn dyng alyan wagtynda sarp bolyan energiyanyn mukda-
ryna esasy calsyk, is prosesinde sarp edilyin energiyanyn mukdaryna
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bolsa umumy gije-giindizlik calsyk diylip at berilyar. Bedenin bu yit-
gisi iymitdiki yokumly maddalaryn hasabyna tisti yetirilyar.

Iyilyan nahar ¢eye materialdyr (tiiykiiligii, garyn siresinini we g.m.
tdzelenmegine sarp bolyar). Seylelikde, ol 6liip baryan oyjiiklerin ye-
rine tizesinin doremegine we 6sydn dokumalaryn guralysyna (boy,
sag, dyrnaklar we s.m.) har¢lanyar.

Osiip baryan bedende sarp bolan energetik Vitgileriii dwezini do-
lus, doreyis hem-de ¢alsys hadysalarynyii hemmesi uly adamlarynka
garanda ep-esli ¢alt bolup gecyar.

Mailim bolgy yaly, adamyn bedeni 60% suwdan, 14% belokdan,
20% yagdan, 1% uglewodlardan, 5% mineral jisimlerden ybaratdyr.
Diirli 6niimlerdédki yokumly maddalaryn mukdary den déldir, olaryn
kébirlerinde belok, beylekilerinde yag we uglewod artykmaclyk edyar.

Beloklar ¢cylsyrymly madda bolup, her bir janly 6y;jiigiii 6zenidir.
Olaryn yagdan we uglewodlardan tapawudy diiziiminde azot barly-
gydyr, sona gord-de ony hi¢ bir zat bilen ¢alsyrmak miimkin déldir.
Mundan bagga-da, beloklaryn diiziiminde uglerod, kislorod we kiikdirt
bardyr. Birndge beloklarda fosfor hem-de demir bolyar. Beloklar hay-
wanlaryn hem, dstimliklerin hem 6niimlerinde bolyar. Haywanlaryn
beryin oniimlerindédki (siiyt, yumurtga, yag we s.m.) beloklar gowy
0zlesdirilyar. Beloklar ¢orekde, yarmada we s.m. kdp bolyar, emma
ol beloklaryn bary-yogy 80%-i 6zlesdirilydr (haywanlaryil berydn
ontimlerindéki beloklaryn bolsa 90-95% 6zlesdirilyar). Suna gora-de,
cagalaryn iymitlenisinde olaryn bir gije-giindizit dowamynda 6zles-
dirmeli beloklarynyn yarysy haywanlaryn beryan oniimlerindiki be-
loklardan ybarat bolmalydyr.

Yag bedende okislenmek bilen kop mukdardaky yylylyk energi-
yasyny boliip ¢ykaryan esasy energetik materialdyr (1g 9,3 kkal ener-
giya ¢ykaryar). Sonun iicin hem adamyn hemme organlarynda yagyn
bolmagy hokmandyr.

Yaglar gaty (mesge, et yagy we s.m.) hem-de suwuk gorniislerde
(pagta, glinebakar, mekgejowen yaglary we baggalar) bolyar.

Yaglaryi 6zlesdirilisiniti hili olaryn nihili temperaturada ere-
dilendigine kop derejede baglydyr. +30-35°C temperaturada eredilen
haywanlaryn yaglary (mesge) hemme yaglardan gowy 6zlesdirilyar.

Maddalaryii ¢alsys prosesinde 6zlerinde kop fosfory bolan yaga
metizes jisimler — lipoidler uly rol oynayar. Yokang kesellere bedeniti
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garsylyk gorkezisini giiyclendirydn we nerw ulgamynyin berklesmegi-
ne yardam edyén lisetinler lipoidlerin in peydalylaryndan biridir.

Haywanlaryil beryin yaglarynda A we D witaminleri bolyar.

Cagalaryn gije-gilindizin iyyan iymitlerinde 30-50% haywanlar-
dan alynyan yaglar bolmalydyr.

Uglewodlar iymitin zerur bolegidir, sebédbi olar bedende dore-
yéan energiyanyn esasy ¢esmesidir (edil beloklar yaly 1g uglewodlar
4,1 kkal energiya islép ¢ykaryar).

Osiimliklerden alynyan dniimlerde (¢orek, yarma, gok dniimler,
miweler, iymisler we s.m.) uglewodlar (krahmal, seker we basg.) ay-
ratyn kén bolyar. Akyl zédhmeti bilen yadalanda we uzak wagtlap fiziki
zihmet ¢ekilende, giiyji tdzeden dikeldyin sekeri caga bedeni Orén
tiz 6zlesdiryar. Uglewodlaryn artykmag¢ mukdary bagra yygnanyp, mys-
salara has zor salyan isler yerine yetirilende sarp bolyar (bowrekden
glyukoza sekilinde gana baryp gosulyar).

Mineral maddalar kalsiy, fosfor, demir, natriy, kaliy, yod, kiikiirt
we beylekileridir. Olar bedenin 6stisinde kletkalaryn we dokumalaryn
doreysinde uly rol oynayarlar.

Kalsiy duzlary skelet stifikleriniii guralmagy {i¢in zerur bolup, ¢agala-
ra her gije-giindizde 1 g kalsiy duzlary gerekdir. Kalsiy siiytde, peynirde,
yumurtganyn sarysynda, noybada, kelemde we bagg. 6rén kén bolyar.

Fosfor nerw dokumalarynyn we kletkalaryn diiziimine giryar,
seyle hem uglewodlaryn ¢alsygyna gatnasyar. Fosforyn bir gije-giin-
dizde kabul edilmeli kadasy 1,5-2g ybaratdyr. Siiyt, bagyr, et, peynir,
noyba, nohut we basg. fosfora 6rdn baydyr.

Demir ganyn renkleyén jisimleriniii — gemoglobinin diiziimine gir-
yéar we dokumalara kislorodyn akyp gecmegine yardam beryir. Et, yu-
murtga sarysy, bowrekler, cowdary we gara ¢orek demre 6rén baydyr.
Demrin bir gije-giindizde kabul edilmeli kadasy 15 mg-den ybaratdyr.

Hlorly natriy (nahar duzy) garynda nahar sindiris yagdayyna gatnas-
yan duzly kislotanyn emele gelmegi tigin ¢esme bolup hyzmat edyir.

Zor berlip islenilende, uzak wagtlap yol yorelende, giiy¢li derle-
nilende, nahar duzuna bolan talap artyp, nahar iyilydn wagtynda gos-
maga kabul edilydn duz bilen onun tsti yetirilydr. Hlorly natrinin bir
gije-giindiziii dowamynda beden ii¢in zerur mukdary 10-15 gramdyr.
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Bedende bar bolan beyleki mineral maddalaryi: yodun, misin,
magninin we beylekilerin mukdary 6rdn ujypsyzdyr.

rrrrrr

------

zerur mineral maddalar yeterlik mukdarda bardyr.

Suw biitin bedenin esasyny diizyar. Bedende bolup gecyén dhli
hadysalar suw bilen baglanysyklydyr (diirli dokumalaryn diiziiminde
80%-e ¢enli yetydr).

Cagalar iicin bir gije-giindizde orta hasap bilen 1500-2000 kub sm
suw zerur bolup, olaryn 1/6 bolegi naharyn iisti bilen, 5/6 bolegi bolsa
icilyan suw, cay we beyleki siiyji icgiler gorniisiinde bedene gegyir.

Bedenin suwsuz yasamagy miimkin dildir.

Witaminler bedende maddalaryil ¢alysmagy ticin zerur organiki
birlesmedir. Koloriyalylygy yeterlikli bolup, witaminlerden mahrum
bolan nahary gowy nahar diyip hasaplamak bolmaz.

Hazirki wagtda singa, rahit, sowa korliikk we beylekiler yaly biren-
tek kesellerinn naharda witaminlerin azlyk edyanligi sebépli doreyén-
digi takyklandy.

Iyilydn zatlarda witaminlerin azlyk etmegi gipowitaminoz, bii-
tinley yoklugy bolsa awitaminoz (wita — latynca “durmus” diymek-
dir) diylip atlandyrylyan kesele sezewar edyar.

Iymitlendirmegin dogry guralmagynyn cagalaryil saglygy ii¢in uly
dhmiyeti bardyr. Bedenin iymit talap edisi adamyn yasyna, agramyna,
saglyk yagdayyna, akyl isine, klimat sertlerine we s.m. seretmek bilen
gije-glindizin dowamynda bedenin harglayan energiyasyna baglydyr.

Osiip baryan bedenifi anatomiya-fiziologik ayratynlyklary bilen
tanysmak arkaly cagalaryn bedeninde maddalaryn c¢algygynyn gec-
yandigi bize malimdir.

Diirli mekdep yasly ¢agalar {i¢in azyk ontimlerinin agakdaky fi-
ziologik kadasyny hodiirlemek miimkin.

13-nji tablisa

Yasy Beloklar Yaglar Uglewodlar
7-11 yas 78 g 8lg 297 ¢
11-15 yas 9 g 86 ¢g 424 ¢
15-18 yas 118 ¢ 9¢g 471 g
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Bir gije-giindizki iyilyén naharyn kaloriyalylygy cagalaryn yagyna
baglylykda 2300-den 3400 kkal aralygynda bolup biler, bu bolsa dasary
yurtlardaky cagalaryn iymitlenis kadasyndan ep-esli yokarydyr.

Iymitlenis diizgiininin dogry guralmagynyn cagalaryn saglygy
ticin dgirt uly dhmiyeti bardyr.

Mekdep yasly cagalar giinde int azyndan 4 gezek nahar iymelidir,
sebibi 3-4 sagat gecenden son garynda naharyn sindirilisi tamamla-

Naharyn ajygyp iyilmegi naharyii has kép iymekligine eltyar, bu
bolsa asgazana agyr tésir edip, onunl kesellemegine sebép bolyar, yygy-
yygydan nahar iymek naharyn siimegine miimkingilik bermén, igsdénin
kesilmegine we garnyn ¢ismegine alyp baryar.

Mekdep yasly cagalar {igin bir gije-giindizdéki iyilmeli naharyn
mukdaryny su asakdaky yaly boliisdirmek miimkin:

Ertirlik nahar 25-30%
Gtinortanlyk nahar 40-50%
Oylénlik nahar 10-15%
Agsamlyk nahar 15-20%

Agsamlyk nahar yatylmazdan 1-1'% sagat 61 iyilmelidir. Nahar
iymek ticin kesgitli sagatlary bellemek mdhiimdir, sebdbi bu iymit
sindiris organlarynyn igleysine we naharyn 6zlesdirilisine onayly ta-
sir edydr. Mekdepde iyilyén ertirligin guralysy we gecirilisi barada
“Okuwcynyn giin tertibi” diyen boliimde gtirriin edipdik.

Mekdep bufeti barada birndge séz aytmak zerurdyr. Mekdep
bufetinin nahary yylatmak hem-de paylamak {i¢in, gap-¢canaklar yu-
wulyan hem-de gap-canaklary saklayan, sonun yaly-da nahar iymek
licin otagy bolmalydyr.

Cagalaryn arasynda zayalanan iymit bilen ziherlenmelerin bol-
mazlygy licin mekdebe getirilydn azyk onlimlerinin gowy hilli bol-
magyna ayratyn iins berilmelidir.

Suna gora-de, azyk oniimlerinin ondiirilisi, saklanysy, tayyarla-
nysy, dasalysy sanitar inspeksiyasynyn we mekdep lukmanynyn pug-
ta gbzegeiliginde bolmalydyr.
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Iymitlenis we saglyk

Iymite we iymitlenisin diizgiinine bolan gigiyenik talaplar. Iy-
mit miimkin boldugyndan tize tayyarlanan bolmalydyr, onuil yakym-
ly tagamy, ysy we dasky gorniisi bolmalydyr. Iymitin dagky gorniisi
we nahar edilyén wagtyndaky yagday iymitin gowy sindirilmegi iigin
wajypdyr. Hazirki wagtda iymiti gaz ya-da elektrik plitkasynda calt
tayyarlamak bolyar. Nahary birnd¢e giin 6niinden tayyarlamak mak-
sadalayyk déldir, sebdbi sonda onuii hili peselyar.

Iymiti gowy sindirmek {i¢in ony aggazanda sire boliip ¢ykarmak
hésiyeti bolan naharlardan (bulyon, ¢orba, miwe suwlary, salat, wine-
gred) baglamaly. Nahar wagtynda basga zatlar bilen mesgullanmaklyk
we pikiriiii bolmeklik zyyanlydyr. Ertirlik, giinortanlyk we agsamlyk
nahardan 6n siiyji zat iymeklik isdani peseldyér (muna “isdani bolmek-
lik” diyilydr). Cagalara we yetginjeklere esasy naharlaryn aralygynda
miwe, ir-iymis, yenil sifdirilyan konditer 6ntimlerini (pastila, marme-
lad) iymeklik maslahat berilyér. Donidurylan siiyjiiler we karamel zy-
yanlydyr, sebdbi olarda saklanylyan essensiyalar garny gyjyndyryar.
Sokoladly siiyjiiler, sitruslar, tiissd tutulan 6niimler we kébir beylekiler
kin mukdarda ulanylanda kop adamlarda allergiya doredyar.

Garyn-icege traktynyn kesellemegine getiryin iymitlenisin
gigiyenasynyn talaplarynyn bozulmalary. Gyzgyn naharsyz (gorba,
stile, bigirilen ir-iymisler) difie buterbrodlar (yagly, peynirli, kolbasa-
ly we s.m. ¢orek) bilen iymitlenmek zyyanlydyr. Bu iymit diiziimi bo-
yunga doly bahaly dildir we garnyn nemli bardasyny gyjyndyryar.

Iymiti ¢alt iymeli déldir, sunun yaly iyilse onun ¢eynelisi bozul-
yar, iymitinn has uly bolejikleri aggazana diismek bilen onun nemli
bardasyny gyjyndyryar, iymit siidiriji suwuklygyn boliinisini we 1y-
mitin sindirilisini peseldyar.

Eger adam wagtly-wagtynda iymeyén bolsa, onda endik edilen
wagtda bollinip ¢ykyan asgazan siresi agsgazanda yygnalyp, onuf
diwarlaryny gyjyndyryar we olaryn ¢ismekligini (gastrit) doretme-
gi miimkindir. Has gyzgyn nahar (50°C-den yokary) gyzylodegin we
asgazanyn nemli bardasyny gyjyndyryar we yakyar, seyle hem olaryn
cismekligine alyp baryar. Gorgisasy, sirkesi, burgy, yas sogany kp bo-
lan iymit gyzylodegin we asgazanyn nemli bardasyny zayalayar we bag-
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ra zyyanly tésir edyar. Gijesine naharlanmak ukyny bozyar we bedenin
artyk massa yygnamaklyga bolan yykgynlylygyny giiyclendiryar.

Iymitden zéiherlenmegii 6niini almak we ilkinji komek usullary.

Zayalanan iymitlerde, adatca, yakymsyz gorniis, renik, ys, ¢liyre-
megin we ajamagyn alamatlary bolyar. Emma kéwagtlarda iymite kesel
dorediji mikroblaryn yokusanlygyny dagyndan bilip bolmayar. Ondan
basga-da iymitin yeterlik gowy hilli bolup gériinmegi we adaty taga-
myny saklamagy miimkindir, yone ony iymek bolmayar. Edil sonun
ticin diirli iymitlerde olaryn ¢ykarylan giini we yaramly wagty gorkezil-
yar. Olara hokman {ins berilmelidir. Konserwirlenen iymitler esewan
bolunmagy talap edyar. Eger konserwirlenen guty hatda azajygam ¢i-
yaramsyzdyr. Gutular ¢liyrediji mikrobedenler tarapyndan boliinip ¢y-
karylyan gazlardan ¢isyérler. Orin giiycli, kiiwagtlarda 6liime eltyin
zdherlenmegin sebépleri bolup, ziherli komelekler (aksowult poganka,
arwah komelek, yalan opyata) klewinii, durmanyi, landysyn, “mojek
miwesiniit”, kartoskanyn, kébir beyleki giilli ostimliklerin miweleri
hyzmat edyérler. Ajy ya-da yakymsyz tagamyn zéherliligin nysany dél-
digini yatda saklamalydyr. Emma dagyndan gordymége Oziine cekiji
nitanys Ostimliklere-de ynanmaly daldir.

Ziherlenmeklik yiti yarawsyzlyk, renkin agarmagy, gowsaklyk,
yiirek urug we dem alys ritmleriniti bozulmagy, asgazan we icegelerde
agyry peyda bolmagy yaly alamatlar bilen yiize ¢ykyar. Ilkinji komek
berlende aggazandan zaya iymiti miimkin boldugyca ¢alt gaytaryp
cykarmaly, sonun iicin keselliniil iki barmagyny agzyna sokmaklyga
mejbur edyarler, ona bir-iki stakan suw beryérler we su prosedurany
gaytalanlarynda iymit gatanjy bolmadyk arassa suw ¢ykyanca gayta-
layarlar. Keselld gyzgyn, ajy ¢ay berip, ony yyly diisekde yatyryar-
lar we tiz lukmangylyk komegini ¢agyryarlar, sonra zdherlenmegi
doreden iymitden yene kimin iyendigini anyklayarlar. Ol adamlarda
zaherlenmek alamatlarynyn déremegine garamazdan, yanky prose-
duralary gaytalayarlar. Bu alamatlar diirli adamlarda diirli wagt ara-
lygynda yiize ¢ykyar.

Caga iymitlenisinin medeniyeti. “Caga iymitlenisiniin medeni-
yeti” diyen diisiinje bu babatdaky gigiyeniki diizglinnamalara layyk-
lykda islenilip diiziilyén tertip-diizgiini, guramagylygy, caganyn iymiti
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kabul edyin otagynyn yagtylyk derejesinifl, sagagyn bezeginin (gap-
gaclaryn, naharlaryn das gorniisinin owadan bolmagy, olaryn sagcakda
gelsikli we ulanmaga amatly yagdayda yerlesdirilmegi) talabalayyk
bolmagyny iipjiin etmdge, caganyn sacagyil bagynda oziini alyp
barsyna, onuil 6zbasdak iymit kabul etmek ukybynyn 6sdiirilmegine,
keypli we isddmen halda naharlanmagyna gozeggilik etmige goniikdi-
rilen ¢dreleri, cagany iymitlendiryin sahsyn (ene, terbiyeci, eneke we
s.m.) ofla méahirli garaysyny 0z igine alyar.

Caga iymiti 6zbasdak kabul etmek ukybyna nige ir eye bolsa,
onun bedeni songa-da tiz berkemdge ukyply bolyar, sol bir wagtda
onda gigiyeniki talaplara layyk gelyin hereketler ir yiize ¢ykarylyar.
Soma gord ¢aga eyydm 1 yasa yetenden sofl ony iymitlendirmegin me-
deniyetine ayratyn {ins bermeli.

Iymiti sagatlayyn kabul etmek ¢aga iymitlenisiniii medeniyetinii
in wajyp serti. Bu talap doly suratda berjay edilen halatynda caganyn
isddsi agylyar, onda naharlanmaga howes doreyér. Galyberse-de, iymitifi
sinmegine yardamly asgazan siresiniii we icege fermentleriniii bollinip
cykmagy optimal yagdayda bolup ge¢yar. Netijede, iymitlenis faktory-
na gowy garayys doreyir. Bdbege gosmaca iymit berlip ugralanda ona
ir-iymis, gok oniim, miwe sirelerini we pyureleri caga cemgejigi bilen
iydirip-i¢irmeli. Caganyn 7-8 aylykda has artyan 6zbagdak iymitlenma
howesini goldamaly, ona itergi bermeli, cemgani we késéini saklamak,
olardan dogry peydalanmak endiklerini 6sdiirmeli. Ony ¢emcéni dogry
tutmaga, kidseden suwuklyk igméige ugrukdyrmaly. Ene-atalar, eneke-
ler, terbiyeciler ¢aganyn 6zbasdak naharlananda edyin hereketlerini sa-
byrlylyk hem-de mahirlilik bilen kabul etmeli. Caganyn 6zbasdak na-
harlanmak meyli goldananda, endikleri gézeggilik astynda saklananda
we 1 yasayanca berkidilende dogry iymitlenis endikleri mekdep yasyna
cenli birkemsiz ele alynyar. Gigiyeniki talaplary we sahsy arassagylyk
diizgiinlerini berjay etmige bolan endikleri ¢agalyk dowriinin ilkinji
yyllaryndan baslap doretmeli, yzygiderli kdmillesdirmeli. Nahardan
on we son el-yiizi yuwmak, dose onliijek dakmak, iymit kabul edilyin
dowiirde elleri we agzy desmaljagaz bilen siipiirip durmak endikleri
caga iymitlenisiniit medeniyetiniii wajyp pursatlary bolup duryar. Na-
harlanylyan wagtda stolun iistline ortiilyan kleyonkanyn, sagagyn aras-
sa, tertipli bolmagynyn, gap-gaclaryn we tagamlaryn gelsikli we onayly
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yerlesdirilmeginin ¢agada iymitlenisiii medeniyetini kemala getirmek-
de we kdmillesdirmekde uly dhmiyeti bar. Entek 6zbasdak oturmaga
ukypsyz cagany gujagyiia almaly ya-da kici yasly cagalar {i¢in niyetle-
nen ydrite dayangly stoljagazyn basynda oturtmaly.

Caga Ozbasdak, erkin oturmak endigine eye bolanda, ony ¢aga
stoljagazynyn bagynda kiirsiijikde oturtmak bolar. Eger ol umumy
sacagyn basynda oturyp iyip-i¢yédn bolsa, onda onun {i¢in hemiselik
orun bellenilmelidir. Caganyn 6z gdwresini erkin yagdayda tutmagyna
gozegcilik etmeli. Cagalar {i¢in niyetlenen gap-gaclar, el siipiirgicler,
caga stoljugynyn iistline ortiilydn kleyonka refikli, iinsi 6ziine ¢ekiji
suratly bolmalydyr. Gaplar yeniljek, berk, aiisat yuwulyan, caganyn
yasyna gabat gelyén dlcegde bolmalydyr. Cagalary sacagy bezemige
1-2 yasdan ¢ekip baslamaly. Sonda olarda bu ise endik kemala geler.
Naharlaryn hemmesini sagaga sol bir wagtda goymaly dil. Diirli ta-
gamlary kabul etmegin yzygiderliliginiit bozulmagy, netijede caga-
nyn isdésiniil peselmegi miimkin. Caga iymitlenmége ikinji nahar-
dan baglanda, gaty konsistensiyaly tagamyn 6zlesdirilmegine yardam
edyédn suwuk nahardan yiiz 6wiirmegine sebép bolup biler.

Naharlanyan wagtynda ¢caganyi emosional yagdayynyn wajyp &h-
miyeti bardyr. Ol sagagyn basyna onat keyp bilen ge¢melidir, yadaw,
argyn, gaharly bolmaly dildir. Uly adamlar ony naharlanmaga hosamay-
lyk bilen ¢cagyrmalydyr. Onun gezelengden, sagalanly oyunlardan, ak-
tiw hereketden, fiziki igsden, akyl z&hmetinden soni 20-30 minut dyng
alyp, soni sacagyn basyna gecmegine gozeggilik etmelidir.

Caganyn asa kop iymezligine gozeggilik etmeli. Artykmag iymek
iymit sindiris yollaryna agram salyar, asgazan siresiniii boliinip ¢yk-
magyny kynlasdyryar. Gereginden artyk iymek endiginin sofiabaka se-
mizligif, siiyjiikeselin yiize ¢ykmagyna getirmegi miimkin. Caga né-
medir bir zady zordan iydirmeli dil. Iymit kabul edyérka onun iinsiini
bolmekden saklanmaly. Yogsam iymite sertli refleksin déremeginifi
bes edilmegi, iymitin 6zlesmeginin kynlagsmagy &htimal.

Naharlanylyan wagtynda caganyn arassacylyk diizgiinlerini ber-
jay etmegine, sacagyn basynda dogry oturmagyna, gap-gaclardan
dogry peydalanmagyna, iymiti gowy (agzyny yapyp) ¢eynemegine,
giirriin etmezligine hem gozeggilik etmelidir:
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“Iyyéarkdm ker-laldyryn,
hi¢ giirleyan daldirin”
diyen aytgyny caganyn yadyna salyp durmaly.

Caga entek kicijekkd cemgdni yumrugynyi iginde berk saklayar. 2
yasdan baslap ¢emeani dogry tutmagy, 3 yasdan baslap carsagy (wilka),
4-5 yasdan bolsa iymiti boleklemek tigin pycagy ulanmagy basarmalydyr.
Esasy zat: ¢aga iymitiil ceynemini yetirmegi Owretmeli, azyk Onliminin
suwuklyk igmek arkaly ddl-de, eysem onat ¢ceynelip yumsadylan gorniis-
de yuwdulmagynyn 6rdn wajypdygyny diistindirmeli.

(Cagada naharlanandan son towir galdyrmak, ellerini we yiizlini
yumsak elstipiirgic bilen siipiirmek, agzyny yyly suw bilen ¢aykamak,
dislerini ¢otka bilen arassalamak, sacagy yygnamaga, gap-gaclary yuw-
maga komek etmek yaly endiklerin kemala gelmegini gazanmaly.

Mineral duzlar, etil yaglar, uglewodlar, beloklar, witaminler hem
edil suw yaly yasayys licin derwayys elementlerin biridir. Olar suw
bilen bilelikde bedende bolup ge¢yidn mohiim hadysalara gatnagyar.
Ganyn we dokuma suwuklygynyii osmatik basysynyin kadaly yagdayda
saklanmagynda, tursy-aggar denegerliginin (balans) iipjlin edilmeginde,
ganda we dokumalarda bolup ge¢yén reaksiyalaryn, siidiris we boliip
cykarys hadysalarynyn igjenliginiii yzygiderli saklanmagynda mineral
duzlaryn uly dhmiyeti bardyr. Oyjiiklerde yzygiderli bolup gecyin alys-
calys hadysalary zerarly beden mikroelemenlerin (bedende az mukdar-
da saklanyandygy {i¢in seyle atlandyrylyar) yitgisine sezewar edilende,
diirli kesellerin doremegine getirip bilyén ndsazlyklar yiize ¢ykyar. Mu-
nun 6niini almak {igin iymit arkaly bedene mikroelementleriniii yzy-
giderli gelip durmagyny iipjiin etmek zerurdyr.

Iymit 6niimleri we yokumly maddalar

Iymit oniimlerinifi diiziimi we ihmiyeti. Ahli janly-jandarlar
iymitlenyérler, ¢iinki sol alynyan iymit ontimleriniii hasabyna olar 6z be-
denlerini gurnayarlar. Iymit 6ntimleri yokumly maddalardan, yagny be-
loklardan, yaglardan, uglewodlardan, mineral duzlardan, witaminlerden
we suwdan duryar. Sol maddalar beden tarapyndan 6zlesdirilyar. Olaryn
toplanmaklary netijesinde ¢yjiikler gurulyar we kopelyér. Bu bolsa be-
denin 6smegini we ulalmagyny {ipjiin edyar. Bedenin yasayys isjenligi
hadysasynda har¢lanan maddalaryn 6wezi bolsa tizeden kabul edilen
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maddalaryn hasabyna doldurylyar. Seylelikde, iymit bilen alnan yokum-
ly maddalar organizm ii¢in gurnalys materialy bolup hyzmat edyar.
Bedenimiziii hemme &yjiiklerinde organiki maddalaryn sintezlen-
megi bilen bir wagtda, olaryn dargamaklygy we tursamaklygy bolup
gecyir. Olaryn diiziimindéki energiya bollinip ¢ykyar. Ol energiya hem
bedenin yasayys igjeiiligi licin ulanylyar. Bu hadysa iymit maddalarynyn
beden ti¢in energiya cesmesi bolup hem hyzmat edyéndigini gorkezyér.
Iymitin diiziimindédki witaminlerin, mineral duzlaryn we suwun
hem &hmiyeti uludyr. Olar diirli himiki reaksiyalaryn gegmekleri {igin
sertleri doredyarler, kop reaksiyalara olaryn 6zleri hem gatnasyarlar.
Mineral duzlar, witaminler we suw beden tarapyndan iiytgedilmedik
gornilisde sindirilyar.
Iymit 6niimlerindéki yokumly maddalar diirli mukdarda bolyar. So-
nun ticin hem belokly, yagly, uglewodly iymitleri tapawutlandyryarlar.
Diirli iymit 6niimlerinde yokumly maddalaryii mukdary we sol
ontimler 6zlesdirilende olardan emele gelyin energiyalaryn mogberi

14-nji tablisada gorkezilendir. [4-nji tablisa

Osiimliklerden we haywanlardan éndiirilyiin iymit 6niimlerinde
organiki maddalaryn mukdary we olaryn energiya gymmaty

100 gram iymit oniimlerinde Energiya
Iymit oniimleri takmynan gram mukdary g({(lltll(?f]:;{
beloklar yaglar | uglewodlar hasabynda)
1 2 3 4 5

Gara ¢orek 5,4 0,6 39,3 771,6
Bugday c¢oregi 5,7 0.4 56,0 1076,9
Bugday yarmasy 9,5 0,7 70,3 1400,0
Gregiha yarmasy 8,0 1,5 64,4 1303,9
Thawi 6,5 1,8 77,7 15189
Kartoska 1,3 0,1 18,5 3345
Nohut 19,3 3,2 50,3 13223
Kasir 0,7 0,2 7,4 147,1
Ter kelem 1,1 0,1 4,1 93,3
Ter pomidor 0,7 0,2 3,0 1,4
Ter hyyar 0,7 0,1 1,8 46,9
Ter alma 0,2 10,9 190,9
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14-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5
Osiimlik yagy 97,8 3824,0
Gant (seker) 98,2 1689,0
Orta yaglylykdaky 19,0 8,0 639,6
sygyr eti
Yagly dofiuz eti 14,5 37,3 2,7 4782
Bagyr 16,7 3,7 2,7 478,2
Téze balyk (kepir) 8,6 1,2 194,8
Gaymagy alynmadyk 3,1 3,4 4,9 270,6
sygyr suydi
Gaymak (smetana) 33 30,2 2.5 1280,6
Peynir 24,9 29,9 2,3 1637,0
Yagsyz cekize 16,8 0,4 0,9 320,1
Mesge 0,5 79,3 0.4 3166,1
Sary yagy 94,0 2,0 3675,4

Iymit sifidiris. [ymit oniimleri bilen iymit siidiris organlaryna
baryan yokumly maddalar ilki bilen ownadylyar. Sonra iymit sindiris
fermentlerinin tésir etmegi netijesinde, ¢ylsyrymly gurluslary bolan
organiki maddalar kem-kemden suwda ereyén sada maddalarda dar-
gayarlar. Meselem, krahmalyn iri molekulalary iiziim gandyna — glyu-
koza, yagly gliserine we yag kislotasyna, belogyii molekulalary bolsa
aminokislotalara dargayarlar.

Iymit sindiris organlarynda emele gelen dargama oniimleri gana
sorulyar.

Iymit siidiris organlaryna iymit 6niimlerininn mehaniki tay-
dan islenilmegine (ownadylmagyna), himiki taydan bolsa darga-
dylmagyna, dargama 6niimlerinii hem gana sorulmagyna iymit
sindiris diyilyar.

Gana sorulan maddalar onuii akymy bilen &yjiiklere eltilyir. Oy-
jiiklerde sol maddalardan bedene mahsus bolan organiki birlesmeler
emele gelyir. Ol birlesmeler 6zlerinii molekulalarynyn gurluslary
boyunca iymit dnlimleri bilen alnan maddalardan tapawutlanyarlar.

Eger biz 6z saglygymyzy, gozelligi her bir giil yapragynyn owa-
danlygyna bagly bolan giile menzetsek, onda iymitlenis, durmus y6-
relgesi, ekologiya, beden taydan isjenlik bizin saglyk giiliimizin giil
yapraklaryny emele getirer.
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7-nji surat

Iymitlenis, yagny biziii ndmedir bir zat bilen, néhilidir bir usul
arkaly iymitlenisimiz bedenimizin kadaly osilisini we yasaysyny iip-
jiin etmelidir.

Beloklar, yaglar, uglewodlar beden ii¢in gurlusyk materialy bo-
lup duryar. A, B, C, D, E we beyleki witaminler, yod, sink, demir,
kobalt we beyleki makro-mikroelementler olaryn gowy 6zlesdirilme-
gine yardam beryédr. Doly bahaly iymitlenis kesellere garsy durmaga
komek edydr.

“Sagdyn iymitlenis piramidasy” size, yagny ¢agalara we mekdep
okuwgylaryna nidip sagdyn iymitlenmelidigini dwreder! Sizin giin-
delik iymit rasionyiyzym:

— yarysyndan gowragyny (60%) yarma, galla we déne Oniimleri,
gaynadylan kartogka;

— bisden bir bdleginden kopiisini (20-25%) miwe, gok oniimleri,
ter gok otlar;

—20%-e golayyny siiyt we et (gowusy gus we balyk eti) oniimleri;
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— 0,5%-den hem az bolegini siiyji nygmatlar (dondurma, piroz-
noe, sokolad we s.m.) emele getirmelidir.

8-nji surat
YATDA SAKLAN! Yasamak we saglygymyzy saklamak iigin
bize beloklar, yaglar, uglewodlar, witaminler, makro-mikroelementler
gerek. Diirli renkli sirin iggilere, lukmanlara, siiyji nygmatlara, sak-
gyclara garylyan himiki gosundyly oniimler (reiikleyjiler, hosboy ys
berijiler) iymit siidiris agzalarynyn, ylayta-da bagryn, bowreklerin
hyzmatynyn bozulmagyna getiryér. Sonui ii¢in kdmillik yasyna ye-
tilende gastrit, holesistit, sliyji diabeti yaly kesellerin yiize ¢ykmagy,
Ot haltasynda, bowrekde dasyi doremegi asla gen zat déldir.
Durmus yorelgesi — bu biziil saglygymyzy goramaga yardam ed-
yén ya-da tersine, ona zyyan yetiryin endiklerimiz.
Saglygy goramaga yardam beryin endikler:
— ¢ilim ¢ekmekden, nas, alkogol we nese serisdelerini ulanmak-
dan gaca durmak;
— syyahatcylyga, sporta, gurnaklara gyzyklanma;
— sahsy arassagylyk diizgiinlerini berjay etmek.

9-njy surat
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YATDA SAKLAN! Cilimif tiissesi, alkogolly icgiler we nese
serigdeleri arkaly bedene bagry, bowrekleri, 6ykeni, kelle beynisine,
yurek-damar ulgamynyi isine erbet tdsir edydn maddalar aralasyar.
Olary ulanyan adamlar, ylayta-da yetginjekler we yaslar 6z her-
eketlerini gozeggilik astynda saklamak ukybyny yitiryarler, seydip,
olar difie bir 6z saglygyna zyyan yetirmén, eysem ata-enesine, dost-
laryna we das-towerekdidki dhli adamlara hesret getiryarler.

Yogsamam, dyrnagyity ceynemek, agzyna rucka, galam, bar-
maklaryny sormak, ellerinii yuwman, sacagyi basyna gecmek, nahar
ga zyyan yetiryar.

Arassagylyk we gigiyena diizgiinlerini berjay etmek — bu adamy
dag-towerekdiki mikroblardan, wiruslardan we beyleki kesel doredi-
jilerden gorayan durmus sertlerini doretmek we saklamak. Biz:

— bedenimizi, ayratyn hem iymiti agzymyza eltyén ellerimizi;

— iymit sindiris yollaryndan gec¢ip, gana sorulyan ontimleri
ceyneyén dislerimizi;

— nahar iyyén gap-gaclarymyzy, durmus hajatly beyleki zatlary;

— agyz suwuny;

— yasayan jayymyzy we howlymyzy arassa saklamalydyrys.

YATDA SAKLAN! Zyyanly mikroorganizmler bilen gatnasygy
doly aradan ayyrmak miimkin dél, sonun ii¢in bizi gursayan dhli zat-
lar: egin-esik, tdmizleyji serisdeler (dis cotgasy, polotense, siirtgiic,
darak we s.m.) yekebaralykda ulanylmalydyr. Yogsam, olar arkaly
yokangly adamdan sagdyn adama kesel doredijilerin gegmegi miim-
kin. Irki yasda baglanyan we dtiyaglyk céreleri berjay edilmén sak-
lanyan jyns gatnasyklary hem saglyga zyyan yetiryar.

Ekologiya, yagny bizi gursayan dasky gursaw soziifi giit many-
synda sdherin, obanyn, yurdun we tutus planetanyn klimaty yaly dii-
stinjeleri 0z i¢ine alyar.

Her bir adam tebigaty diie 6zi iicin dil, eysem geljekki nesiller
ticin hem gorap saklamalydyr. Biz yasaysyn we saglygyn hatyrasyna
ekologiyany goramaga gosant gogsmalydyrys. Diymek:

— howany tdmizleyén daragtlary oturtmaly;

— galyndylar bilen dasky gursawy hapalamaly dal,

— suw howdanlaryny hapalamaly dal;
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— zir-zibil yakyp, howany hapalamaly dél;
— tebigat bilen sazlasykda yasayan mor-mojekleri, guslary, hay-
wanlary gyrmaly dal.

10-njy surat

YATDA SAKLAN! Biz — tebigatyti bir bolegi. Biz ofa nige kop
yakynlagsak, 6ziimizi songa-da gowy duyyarys.

Biz 6zlimizi alyp barsymyz bilen hem 6z saglygymyza yar-
dam etmelidiris. Agyryly meselelere hotde gelmidge hem-de aglaba
yagdayda nese serisdelerini, spirtli i¢gileri ulanmaga, irki hem-de
totidnleyin jynsy gatnasyklary saklamaga yykgyn etdirydn depressiya
yvagdayyna diismezlige komek edyén sertler:

— onat yetisikli okuw;

— ata-eneler we mugallymlar bilen 6zara birek-birege bolan gat-
nasyklar;

— den-duslar bilen dostlukly gatnasyklar;

— sporta, sungata gyzyklanma;

— bilelikdiki dyng alys.

YATDA SAKLAN! Nese serisdelerinii, spirtli i¢gilerifi ulanyl-
magy vakyn hossarlaryn ejir gekmegine getiryir, kopciilikden cetles-
diryér, diirli kesellerin doremegine, jynsy gatnasyklaryn ir baglama-
gyna sebdp bolyar. Toténleyin, tertipsizlik bilen saklanylyan jynsy
gatnasyklar bolsa onelgesizlige, gipatitin, weneriki kesellerinn ya-da
AIDS-i11 yiize ¢ykmagyna getirip biler. Biz difie bir 6ziimizini bu ke-
sellere ugramagymyzyn 6iilini almak bilen ¢idklenmén, eysem tutus
diinyade olara garsy alnyp barylyan goresi hem goldamalydyrys.

Beden taydan isjenlik bedenin diirli agramlara hotde gelmek
ukybyny 6sdiiryér. Beden isjent yagdaydaka yiirege, gan damarlaryna,
oykene salynyan agram artyar. Munun 6zi kisloroda bay ganyil &hli
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synalara we dokumalara barmagyny tizlesdiryar, dhli agzalarda gan
aylanysygyn gowulanmagyna itergi beryér. Biziii bedenimize fizi-
ki agram salyp, gan aylanysygyn gowulanmagyna, netijede bedenin
pugtalanmagyna yardam edyén giiymenjeler:

— sport bilen mesgullanmak;

— 0yde we bakjada fiziki zdhmet bilen mesgullanmak;

— pyyada, tigirli gezeleng.

Bu giiymenjeler iymitiil onat 6zlesmegine, azyk oniimleri bilen
bedene aralagsan galyndylaryn yok edilmegine, semizligint 6niini al-
maga yardam edyar.

YATDA SAKLAN! Hereketsizlik, telewizoryii, kompyuteriii
ontinde uzak oturmak, kopleng, awtoulagly yoremek, hili-gindi lift-
den peydalanmak yaly endikler semizligin yiize ¢ykmagyna itergi
beryir, bedeninl ¢gydamlylygyny azaldyar.

IYMITLENMEGIN DUZGUNLERI

Arassagylygy saklamaly!
Azyk Onlimlerini ellemezinden 6n elleri l%
)

yuwmaly. [ymit iymek ii¢in tayyarlanylyan do- |
wiirde elleri yzygiderli yuwup durmaly: ¥

¢ hajathana barlandan son elleri yuwmaly;

¢ nahar tayyarlanylyan yeri (stoluf {isti) we ﬁ<
ulanylyan enjamlary dezinfisirleyji (mikroblary WW
gyryjy) serisdeler bilen yuwmaly;

¢ ashanany we azyk oniimlerini moér-mo-
jeklerden we gemrijilerden goramaly.

Azyk oniimlerini howpsuz temperaturada saklamaly:

¢ iymége tayyar edilen iymiti otag temperaturasynda 2 sagatdan kop
saklamaly dél;

¢ tayyar edilen azyk oniimlerinini dhlisini, —
sol sanda calt zayalanyan iymiti hayal etmén
we miimkin boldugyg¢a 5°C-den pes tempera-
turada sowatmaly;

¢ nahary, hat-da sowadyjyda hem uzak S
saklamaly dal;

¢ donan azyk oniimlerini otag temperatu-
rasynda eretmeli dal. «®
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Howpsuz agyz suwuny we tize zayalan-
madyk azyk oniimlerini ulanmaly:

¢ arassa agyz suwundan peydalanmaly.
Howpludyr 6ydiilen suwy ulanmazyndan on
arassalamaly;

¢ tize we zayalanmadyk azyk ontimlerini
saylamaly;

¢ miimkin boldugy¢a howpsuzlandyrmak
niyeti bilen tdzeden islenen Oniimleri, mysal {i¢in, (mikroblary 6ldiir-
mek ti¢in 100°C-4 ¢enli gyzdyrylan) siiydi saylamaly;

¢ miwe we bakja Oniimlerini, gok otlary onat yuwmaly, 6y gus-
larynyfl yumurtgasyny sabynlap yuwmaly;

¢ ulanylys mohleti tamamlanan azyk oniimlerini ulanmaly dal.
(“Saglyk” zurnaly, 2007).

Iymitlenmegin gigiyenasy

Iymitin aspezlik taydan islenilmeginin &hmiyeti. Biziii bede-
nimiz kabul edilip alynyan iymitlerinl yeterlik derejede 6zlesdirilmegi
iicin olaryn agpezlik taydan kadaly yagdayda tayyarlanylmagy zerur-
dyr. Clinki seyle iymitlere iymit sifidiris organlarynda iymit sindiris
sireleri has onat tdsir edyar. Tuykiiligii fermentlerinin difie gayna-
dylyan krahmaly afisat dargadyandygy bellidir, iymit 6ntimlerinde bar
bolan ¢ig gorniisindéki krahmal bolsa agyz boslugynda-da, asgazanda-
da dargadylmayar diyen yalydyr. Ol difie garynasty mézinin we icege
sirelerinin tésirleri tarapyndan kem-kasleyin 6zgerdilyér. Gaynadylan
ya-da gowrulan et, siile, gaynadylan we buglanan gok onitimler, onat
bisirilen ¢orek agyz boslugynda tiiykiilik suwuklygy bilen kadaly 61-
lenilydr we ¢eynelydr, iymit sifidiriji sireler tarapyndan bolsa has dolu-
rak dargadylyar. Suwuk ¢orba sirdniii has kop boliinip ¢ykmagyna
yardam edyér. Olar sorulmaga tayyn bolan we gaytadan dargadylmaga
mitic bolmadyk maddalary saklayarlar. Bu maddalar gana sorulyp,
iymit sindiriji mézlerin igjenligini giiy¢lendirydr. Bulardan basga-da,
bizin iymit diizlimimize hokman yeterlik mukdarda ¢ig gok oniimler
we miweler hem girmelidir. Olarynl bolmagy asgazanyn we icegénin
diwarlarynyn tolkun sekilli hereketini giiy¢lendiryar. Bu bolsa iymit
bulamagynyn iymitlenis yollary boyunca hereketine we siiysmegine
yardan edyar. Seylelikde, yokumly maddalaryn sorulmagy giiyclendi-
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rilyar. Seyle hem gok onlimlerde we miwelerde organizmin yasayys
igjenligi ticin zerur bolan kép witaminler saklanyar.

Iymitlenmegin diizgiini. [ymitlenilende aram iymitlenmeklik
iymitin kadaly siimeginde mohiim sertdir. Birbada juda kop iymit
iylende, asgazan gaty doldurylyar. Bu bolsa iymit sindiris hadysasyny
kynlasdyryar we bozyar, cilinki boliinip ¢ykarylyan iymit sindiriji
sirelerint mukdary iymitde bar bolan hemme yokumly maddalary dar-
gadyp bilmeyir. Nahar az-azdan giinde birndce gezek iyilmelidir.
Iymitin kadaly sifimegi iicin has onayly sertler bir gije-giindizde 4
gezek naharlanyan adamlarda doéreyir. Bir gije-giindizddki iyilmeli
25%-1 ertirlik naharynda, 50%-i giinortanlyk naharynda, galan 25%-i
bolsa dylidnlik we agsamlyk naharlarynda boliinip iyilmelidir.

Nahary her giin belli bir wagtlarda iymeklik zerurdyr. Iymitlenmek-
lik seyle guralsa iymiti kabul edis wagtyna sertli sire boliip ¢ykarys reflek-
si emele gelyér. Iymit sindiris sireleri entek nahar iylip baslanmazyndan
ontirti boliinip ¢ykyp baslanyar. Netijede, 1yilyan iymit onat 6zlesdirilyér.
Agsamlyk nahary yatmazyndan bir-iki sagat o1 iyilmelidir. Eger-de sol
aralyk ondan az bolsa, adam iymitden doldurylan asgazan bilen yatar. Bu
bolsa iymitiil kadaly 6zlesdirilmegine yaramaz tasir edyér.

......

iymeklik howes bilen, lezzet bilen iymeklik diymekdir. “Isddmen-
lik” (appetit) s6ziinifl latynga manysy “isleg”, “ymtylys” diymekdir.
Hagan-da biz nahary lezzet bilen iyenimizde, bizde kop mukdarda
iymit sifidiris siresi boliinip ¢ykyar we iylen iymit onat 6zlesdirilyar.
[.P.Pawlowyn anyklamagy boyunga, isdéninl esasy naharlanylan wag-
tynda sirdnin bol boliinip ¢ykmagydyr. Iymitin diirliiligi we onun yany
bilen &dberilydn diirli gosmaga iymitler isdéni onat agyar. Gosmacga
iymitlerinn (meselem, salatlaryn) yene-de bir mohiim tarapy, olar be-
deni zerur bolan witaminler bilen hem iipjiin edyér. [ymit dniimlerinifi
yokary hilliligi, olaryn aspezlik islenilisi, tayynlanylan naharyn taga-
my, iymitin rejelenip goylusy hem isdanii agylmagynda mdhiim rol
oynayar. Bularyin hemmesi, nahar iylip baglanmazyndan 61, iymit
sindiriji sirelerin sertli refleksli boliinip ¢ykmagyna yardam edydr.
Isdéninl yitmegi kop kesellerinn adaty alamatydyr. Cendenasa yokary
isddmenlik bedeninde mugthor gurguklary bar bolan adamlarda we
birndge kesellerde yiize ¢ykyp biler.
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Spirtli icgilerin, nikotiniit we narkotik (nese) maddalarynyn
iymit sindiris organlaryna tésiri

Spirtli i¢gilerin i¢ilmegi, ¢ilim ¢ekilmegi we nese maddalarynyn
peydalanylmagy iymit sindiris ulgamyna zyyanly tésir edyér. Spirtli
icgiler asgazanyn nemli bardasynyn elmydama gyjyndyrylyp durul-
magyny doredydr. Bu bolsa nemin bol boliinmegine getirydr. Nem
asgazandaky iymitiii dasyny Ortiip, ofla asgazan siresiniii barmagyny
kynlagdyryar. Sonun {igin hem seyle adamlaryn asgazanynda yo-
kumly maddalaryii dargamagy kynlyk bilen ge¢yir. Ondan basga-da,
spirtli i¢gilerin kop icilmegi adamlarda agyr we hroniki (konelisen)
asgazan kesellerini doredyir. Ol adamlar, kdpleng, hroniki gastrit-
den — aggazanyn nemli bardasynyn ¢ismeginden ejir ¢cekyarler. Spirtli
icgiler yara keseliniii we asgazan diiwiinmesinii, seyle hem birnédge
beyleki asgazan kesellerinin ddremegine-de sebép bolyar.

Spirtli icgiler iymit sindiris ulgamynyn beyleki organlarynyn
hem isini bozyar. Mysal licin, spirtli i¢gilerin tisirinden bagyr keseli
— sirroz doreyar.

Nikotiniii we nese maddalarynyn hem zyyany uludyr. Ol madda-
lar tliykiilikde erdp, asgazana diisyar. Nikotinin tisirinden aggazanda
yaranyn emele gelmegi, damarlaryn gysylma (spazma) kesellerinifi
yiize ¢ykmagy seyrek bolmayar. Asgazany yaraly kesellilerinn 90%-ne
cenlisi ¢ilimkes adamlar ekeni.

Asgazan-icege Kkeselleri we olaryn 6iiini almak

Iymitden ziherlenmek. Yaramaz hilli we kone iymit 6niimlerini
peydalanmak iymitden zdherlenmeklige getirip biler. Ol, kopleng, kolbasa
Oniimlerini, konserwalar, ayratyn hem 6yde tayyarlanylan konserwalary
peydalanylanda yiize ¢ykyar. Iymitden zaherlenmek zéherli komelekler,
yagny solgun yylan komelek, yalangsampion we basgalar tarapyndan
hem bolup biler. Sular yaly zéherlenmelerini cesmesi kabir balyklaryn
(marinkanyn) z&herli organlary hem bolup biler. Zéherlenmegin ilkinji
alamatlary iymit iylenden 5-12 ya-da 24-28 sagatdan son yiize ¢ykyar.
Ziaherlenmegin netijesinde garyn agyrmak, gusmak, i¢ ge¢mek, kelle
agyrmak, bas aylanmak, husuily yitirmek, gaty gowsaklyk yaly ala-
matlar ylize ¢ykyar. Ziherlenen adama ilkinji kdmek hokmiinde onun
asgazanyny yuwmaly. Zdherlenen adam tiz lukmana yiiz tutmaly.
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Yokang icege keselleri. Yeterlik derejede islenmedik ya-da gowy
yuwulmadyk iymit bilen hem adam bedenine kesel dorediji mikrobe-
denler distip biler. Olaryn kopiisi tiiykiilikde bar bolan maddalaryn
tésiri bilen agyz boslugynda zyyansyzlandyrylyar. Mikrobedenlere
asgazan siresinii duz kislotasy we o6t suwuklygy heldkleyji tésir
edydr. Emma bu maddalaryn tésirlerine garyn garahassalygy we
ganly iggecme (dizenteriya) yaly kesellerinn doredijileri has durnuk-
lydyr. Olar icegéd dislip, calt kopelyarler we kesel doredyérler. Su
kesel doredijilerin boliip ¢ykaryan zéherleri bedeninl giiycli zdherlen-
megine eltydr, bedenin iymitlenisi bozulyar, icegeden gan akmagy,
onun diwarynyi yiiziinde yara emele gelmegi yiize ¢cykyar.

Ganly icgecme (dizenteriya). Ganly icgecme adamda gadym-
dan bellidir. Onun doredijisi hereketsiz tayajyk gorniisli bakteriyadyr.
Amatly sertlerde ganly i¢gegme bakteriyasy toprakda 30 giine ¢en-
li, suwda 10 giine, ¢orekde 14 giine, yagda, peynirde 15 giine ¢enli
yasap bilyér. Olar sowuga ep-esli derejede ¢ydamalydyrlar. Yzgarly
esiklerde ganly i¢gegme bakteriyasy 3 aylap yasap bilyir. Ndsag ii¢cin
ulanylyan, hapalanan derslerde (gaplarda, klizma edilyan turbajygyn
uclarynda, tiret iicin ndsagyn asagynda goyulyan gaplarda) hem gan-
ly iggecme bakteriyasy uzak wagtlap saklanyp bilyar. Ndsagyn teze-
ginde-de olar 3 aya cenli yasaysa ukyply bolup galyarlar.

Ganly i¢cgegme bakteriyasy giiniini yagtysynyil we dezinfisirley;ji
serigdelerin tdsirine durumsyzdyr. Glintiii yagtysy olary 30 minutdan
oldiiryér. Olar gaynadylanda-da derrew olyarler.

Adamyn bedenine ganly i¢gegme bakteriyasy iymit bilen diigyér
we dine icegede yasap bilydr, bedenden bolsa tezek bilen boliinip
¢ykyar. Bu bakteriyanyn kopelis dowri 2 giinden 7 giline ¢enli dowam
edyar. Keselin basglangyjy agyr bolyar, ndsagda yokary gyzgynlyk,
tisiitme, kellagyry, garynda burgy gorniisli agyry, gan hem-de nem
gatysykly suwuk tezek (sireli ganly igge¢cme) boliinip ¢ykyar. Birndge
sagat geceninden sonl boliinip ¢ykyan tezek o6rdn ujypsyz bolup gal-
yar. Tezek massasy ayrylyar we her gezek meydan etmége isleg
dordn wagty jebirli agyrynyn hem-de giiycli burgynyn astynda diiie
az mukdarda nem we gan boliinip ¢ykyar. Meydan etmége isleg
vygylasyar. Keselinn agyr yagdayynda térete isleg yygydyr, bir gije-
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giindizin dowamynda 30-dan 50-d ¢enli, kédwagtlar {izniiksiz diyen
yaly tirete isleg doreyar. Keselinn baslanyndan bir gije-giindiz gecen
son, gyzgynlyk kadadan agak diismegi miimkin. Ganly i¢ge¢ménin
awuly yagdayy diyilyén ordn agyr wagtynda nisag elmydama tistid-
yar, derisi sowayar, barmaklary, eliniii ayasy, burny, dodaklary go-
giimtil bolyar. Yokarda beyan edilen yagdaylar nasagda 7 giinden 10
giine ¢enli saklanyar. Ondan soni gutulyp baryan yagdayda, hemme
gorkezilen hadysalar kem-kemden ayrylysyar. Nédsag hayallyk bilen
sagalyar. Ganly i¢gecme bilen kesellemegin pasyllayyn (iyundan ok-
tyabra ¢enli) hdsiyetinin bardygyny yadyiiyza salyn. Bu sineklerin
kopgiilikleyin kopelmegi bilen baglanysyklydyr.

Sinekler tarapyndan yuwdulan ganly igge¢me bakteriyasy olaryn
nejasatlary bilen bile onun igegesinden birndge giiniin dowamynda
boliinip ¢ykyp bilydr. Ganly iggegme keselinin 6iilini almakda hususy
gigiyena cdrelerinin adatdan dasary uly &hmiyeti bar.

Ganly iggecme bakteriyasynyn gok ontimlerin iistiinde bolmagy
hem miimkin. Sonun ii¢in hem yuwulmadyk ya-da iistiinden gaynag
suw akdyrylmadyk gok ontimleri iymeklik maslahat berilmeyar.

Gaynadylan siiytde ganly iggecme bakteriyasy bolmayar, ¢iinki
olar gaynadylan siiytde olyarler.

Ganly iggegme keselinin bakteriyasy icegede ¢alt kopelyar, emma
olaryn belli bir bolegi olyérler. Olar 6lenlerinde zéher — toksin boliip
cykaryarlar. Bu zdher icegeden gana sorulyar, onuil bilen bedenii
hemme yerine yayrayar, bedende umumy zdherlenme emele getiryar.
Munun netijesinde nerw ulgamynyn, yliregin, bagryn, bowregin we
beyleki organlaryn kadaly isjenligi bozulyar. Icegede, esasan hem,
onun asaky boliiminde, yogyn igcegede yiti agyry peyda bolyar. Seyle
agyr yagdayda icegede kopsanly yaralar emele gelyir. Seylelikde, gan-
ly iggegme keseli difie bir yogyn iceganin keseli bolman, biitin bedenin
keselidir. Ganly icgecme bilen keselldnleri keselhanada bejeryarler.

Garyn garahassalygy. Garyn garahassalygy bakteriyanyi dored-
yén agyr yokang keselidir. Bu bakteriya iymitii sitmedik galyndysy
bilen nisagyn bedeninden kop mukdarda dasky gursawa boliinip ¢ykyar.
Seylelikde, olaryn bizin suw howdanlarymyza diismekleri miimkin.
Mundan basga-da, olar ndsagyn ulanan derslerinde hem bolup biler.
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Asgazan-igege kesellerinin doredijilerini, esasan, sinekler yayrad-
yarlar. Olar her hili taglandylar bilen iymitlenip, sol kesel doredijileri
bizin sineklerden goralmadyk iymit dniimlerimize gegiryarler.

Garyn garahassalygyny dorediji hem bizin bedenimize iymit we
suw bilen diisyér. Ol inge i¢egd aralasyar. Igege boslugynda ol az wagt
saklanyar. Olaryn birndcgesi tezek bilen dasaryk ¢ykarylyar, galanlary
bolsa limfa damarlarynyn birlesyén yerlerine diisyarler. Ol yerde ke-
sel dorediji ¢alt kopelyir, netijede, agyryly organlara yayradylyar. Ol
yerlerde bakteriyanyn kopelis ojaklary yiize ¢ykyar. Bakteriyalaryn
Olmekleri netijesinde emele gelen zdherlerin tésir etmekleri bilen lim-
fatiki emele gelmeklerdédki agyryly hadysalar has gliyclenyér. Nemli
epiteliyada Oyjiiklerin 6lmegi emele gelydr we yaralaryn doremegi
bolup gecyir. Garyn garahassalygynda keselin alamatlarynyn yiize
cykmayan yapyk dowri orta hasap bilen 14 giine ¢enli dowam edyar.
Bu keseli gegiren adamda immunitet emele gelyar we ol uzak wagtlap
saklanyar. On kesellin adamlaryn arasynda gaytadan kesellemeklik
Ordn az bolyar, yagny ol 2% towereginde gabat gelyér. Keselli hok-
man lukmana yiiz tutmalydyr.



II BOLUM
YOKANC KESELLER

§9. Yokang Kkesellere, gelmintlere garsy oiiiini alys
we gores careleri

Yokane keseller barada diisiinje. Yokang keseller diyip, ke-
sel dorediji mikroblar (bakteriyalar, wiruslar, komeleklerin sporalary
we inl yonekeyler) tarapyndan emele gelydn kesellere aydylyar. Seyle
mikrobedenler iymitlenmek we kopelmek {i¢in, zayalamak we dargat-
mak bilen adam bedenininn dokumalarynyn we &yjiiklerinin madda-
laryny ulanyarlar. K&p mikrobedenleriii yasaysynda emele getirydn
ontimleri zdherlidir we olar bedeni zdherleyérler.

Hemme bakteriyalar we wiruslar yokang keselleri doretmeyarler,
ciinki beden olaryn kopiisinil aralagmagyndan we sonky kdpelmegin-
den yeterlik goralandyr. Seyle-de bolsa bedene aralagsmaga we onda ko-
pelmédge birndge mikrobedenler ukyplydyr. Ona jogap edip beden gorag
serigdelerini mobilizleyir; olaryn tésiri netijesinde kopelyan gyjyndyryjy-
lar heldk bolyarlar we syrkaw sagalyar. Adamyn 6zbasdak garsy durup
bilmeyan mikrobedenleri hem bolyar. Olar, esasanam, difie medisinanyn
ara diigmegi bilen bejerilyin agyr yokang keselleri doredyérler.

Bedeni yokang kesellerden goramagyii usullary. Derd we nemli
bardalara, adamyn bedenine del maddalaryn we mikrobedenlerin aralas-
derisinde we nemli bardalarynda saglyk iicin peydaly kébir bakteriyalar
yasayar. Olar bedeninl i¢ine aralasmazdan deriniit we nemli bardalaryi
boliip ¢ykaryan maddalary bilen iymitlenyérler. Sonun bilen birlikde bu
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bakteriyalar bedenin iistiine diisyan mikrobedenler ii¢in yok ediji tésir ed-
yérler. Beden gowsanda peydaly bakteriyalaryn gorag aktiwligi peselyér
we kdwagt olar biitinley heldk bolyarlar. Sonun yaly yagdayda derinin
iistiinde we nemli bardalarda zyyanly mikrobedenler calt kdpelyirler we
diirli keselleri emele getirmek bilen olary eyeleyérler.

Adamyn icegesinde igege tayajygy we basgalar yaly peydaly mik-
robedenler yasayarlar. Icege tayajygy igegd iymit bilen diigyén ¢liyredi-
J1, ajadyjy bakteriyalary we kébir komelejikleri dargadyar hem-de olary
kopelmége we kesel doretmdge goymayar. Kébir dermanlar (ylayta-da,
antibiotikler) nddogry ulanylanda i¢cege tayajygy heldk bolyar. Sonda
zyyanly mikrobedenler kopelyér we garyn-icege traktynyn funksiyasy-
nyn bozulmagyna we beyleki keselleriit doremegine getiryér.

Dem alys yolunyn (dem alys bokurdagy: kekirdek, traheya, bron-
halar), iymit sindiris traktynyil (agzyn i¢i, damak, gyzylodek, asgazan,
icege), siydik bollip ¢ykaryjy organlaryn (bowrekler, siydik akyan tur-
balar, siydik haltasy, siydik ¢ykaryjy kanal) jyns organlarynyi nemli
bardalary kdpsanly mikrobedenleri tutup saklamak hésiyetine eyedir.
Nemli bardalar mydama 6z boliip ¢ykaryan nemi bilen 6llenip dur-
yar, bu bolsa saglygyil alamaty bolup hyzmat edyér. Nem bilen be-
denden diirli maddalar, tozan, mikrobedenler ayrylyar. Nemli barda-
laryn oyjiikleri mikrobedenler iicin howply diirli maddalary islép
¢ykaryarlar. Sunlukda zyyanly mikrobedenler ya yok bolyarlar ya-da
fagositlerin tésirine has gowsak bolup galyarlar.

Bedenin igerki pésgelgilikleriniii roluny limfatik we gan damar-
larynyn diwarlary hem-de limfatik diiwiinler yerine yetiryir. Damar-
laryn diwarlarynda gymyldysyz fagositler yerlesydr. Olar ganyn we
limfanyn akymyna diisen gyjyndyryjylary tutyarlar we iyyérler. Lim-
fatik diiwiinlerde fagositler kédndir, sol sebépli limfatik mikrobeden-
leri anryk goybermeyin 6zbolusly filtrlerin roluny oynayarlar. Eger
angina ya-da hroniki tonzillit wagtynda boynun limfatik diiwiinleri
ulalsalar, onda bu kesel dorediji mikroblaryn damakdaky mézlerden
gecip, limfatik diiwiinlerde saklanandygyny we sol tayda olaryn zy-
yansyzlandyrylyandygyny gorkezyir.

Pasgelciliklerden basga-da, bedeni infeksiyalardan, pasgelgilikle-
rin lstiinden gecip, bedenin icki gursawyna aralagan kesel doredijiler
bilen birlesip we neytrallagdyryp bilyén antitelalar — bolek maddalary
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gorayarlar. Ganda we dokumalarda gogilip-gonup bilyan fagositlerin-de
ordn kop mukdary saklanyar. Olar kesel doredijiniii yygnanan yerine
toplum bolup okdurylyarlar, onunn dasyny dykyz gatlak bilen gursap
alyarlar we onuit mundan beylik yayramagynyn o6iiini alyarlar; su oja-
Yokang keseller ¢agalara diirli hili haywanlaryf iisti bilen hem
gecip bilydr. Sonun ligin cagalar 6z gowy goryan haywanlary bilen oy-
nanlarynda gigiyeniki diizgiinlerin berjay edilmegini iipjiin etmelidir.
Cagalar bilen ata-eneler giirriin gegirmelidirler, olara degerli maslahat-
lar berip, sargytlar etmelidirler. Cagalar it, pisik yaly haywanlar bilen
oynanlaryndan soii hokman ellerini sabynlap yuwmalydyrlar.
B P ) Yokang Keselleriii alamatlary. Adamyn
a:_ % bedenine diisiip, kesel dorediji kopelmége bas-
layar. Bu dowiir inkubasiya dowri ya-da yapyk
dowlir diyen at aldy, sebdbi keselin anyk ala-
matlary bu doéwiirde duyulmayar. Bu dowriin
dowamlylygy diirli keseller ii¢in diirliige bolyar.
lanmagynyn netijesinde gowsaklyk, yarawsyz-
lyk, kellagyry, bedeninn temperaturasynyn yo-
karlanmagy yaly yokang keselin alamatlary
yiize ¢cykyar we Osiip baslayar. Bu bedenin kesel
doredijiniil yasayys ontimleri — zdherli madda-
lar bilen ziherlenmeginin netijesidir. Yokang
kesellinin bedeninde ganyn limfositleri mikrobedenin dine su gorniisini
we onufi ¢gykaryan zdherini neytrallasdyryp bilyan spesifik antitelalar islép
¢ykaryar. Gandaky antitelalaryin mukdary okgunly k&pelyar, mikroblaryn
kopelisi ilkibada saklanyar we somira olaryn hemmesi yuwas-yuwasdan
yok edilydr. Su hadysa bilen utgasyklylykda keselbentlik yuwasayar we
ahyrsony syrkaw doly sagalyar. Keselint umumy dowamlylygy su dhli
proseslerifi tizliklerine bagly bolyar. Yorite antitelalar adam sagalandan
sofira-da islenip c¢ykarylyar. Eger beden yene-de kesel dorediji bilen
dususaysa, onda antitelalar olara kopelmige may bermezden olary yok
edyarler, yagny kesel gaytalanmayar.
Uzak wagtlap immunitet her bir yokang keselde emele gelmeyar.
Ondan basga-da, kibir adamlar dowamly immunitetli keseller bilen
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keselldnde-de, olarda immunitet az wagtlyk ya-da gowsak bolyar.
Mysal {i¢in, garamyk, gyzamyk, tdjihoraz, epidemik parotit yaly
kesellerin gaytalanmagy miimkindir. Bu hagan-da bedene agyr kesel
doredip bilmeyin ejizlin kesel dorediji diisen halatynda bolyar. Sunui
valy yagdayda bedende az antitelalar islenip ¢ykarylyar we edil su
gorniisli aktiw kesel dorediji gaytadan yokusanda adam ikinji gezek
keselleyir. Eger beden gowsak bolsa, yeterlik taplanan bolmasa gayta-
dan kesellemek (gayra iiziilmek) miimkindir we kesel agyr gecyar.
Dermanlaryn komegi bilen adamy sagaltmak miimkindir, yone sunun
yaly yagdayda durnukly immunitet islenip ¢ykarylmayar.

Diymek, bir hili aktiwlikli kesel dorediji mikrobly sol bir yokang
kesel her adamda diirli hili bolup geg¢yir: kibir adam yenil keselle-
yar, kébiri agyr, kibirlerinde immunitet Omriinifi biitin dowamynda,
kabirlerinde bolsa dinie az wagtlyk galyar. Dermanlary ulanmazdan
bedenin goranys gliyclerini berkitmek, onun keselleri doredijilere bo-
lan 6z durnuklylygyny yokarlandyrmak yokang kesellere yol bermez-
lige komek edyir.

Yokang kesellerin oniini almak

......

meleri — keselli adam ya-da su keseli doredijini saklayan sag adam —
howanyii {isti bilen (asgyranda, lisglirende), umumy ulanylyan derslerii
iisti bilen, iymitin we suwun iisti bilen sag adamlaryn bedenine gec¢yén
mikrobedenleri gursap alyan gursaw boliip ¢ykaryarlar. Kébir yokang
keselleri doredijileri sinekler (i¢ege infeksiyalary), ¢ybynlar (gyzdyrma),
bitler (orgiinli garahassa), sakyrtgalar (ensefalit) we beyleki mor-mojek-
ler geciryarler. Eger hassanyn dasyndaky adamlar kesel dorediji mik-
roby kabul etmeydn bolsa, onda kesel dine kébir yagdaylarda yiize
¢ykyar. Eger adamlaryn esasy kop bolegininn immuniteti bolmasa, onda
kopciilikleyin yokang kesel ya-da epidemiya yiize ¢ykyar. Kopgiilikle-
yin yokang keselleri epidemiologiya ylmy dwrenyar.

Yokanc Keselleriii oiiiini alys ciiresi. Epidemiologlar yokang
kesellerin yayraysynyn kanunalayyklyklaryny yiize ¢ykaryarlar, ola-
ryn oniini almagyn yollaryny isldp diizyarler, syrkawy onuil dasyn-
daky adamlardan nédge wagtlap izolirlemelidigini ¢6zyérler, hassanyn
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oylinde dezinfeksiya (kesel dorediji mikroblary yok etmeklik) gegir-
almak usullaryny owrenyarler. Olara mor-mdjeklere, kesel dorediji-
leri gegcirijilere garsy gores, mikrobedenlerin suwdaky, iymitdaki
mukdaryna pugta gézeggilik etmek we olary zyyansyzlandyrmak de-
gislidir. Epidemiologlar adamlarynl yokang kesellere garsy durnukly-
lygyny yokarlandyrmak meselesinin {istiinde isleyérler we su maksat
bilen 6niini alys — sangmak islerini gegiryérler.

Hazirki wagtda medisinanyn garamagynda yokang kesellere gar-
sy yylsayyn kopelyin gores serisdelerinii uly arsenaly bar. Yone bu
serisdelerii ndhilidigine seretmezden, esasy zat bedeniil yokang kes-
ellere garsy durnuklylygydyr. Eger immunitet yeterlik bolmasa, adam
elmydama keselleyér, dermanlar bilen 6ziini bejeryar, yone derman
serisdelerinin yygy-yygydan ulanylmagy zyyan getirip biler.

Sonky onyyllyklarda doly yok edilip (mama keseli) ya-da 6niini
almaklygyn netijeli usullary tapylan (poliomielit, horezek) kdpsanly
agyr yokang kesellerin deregine respirator wirus keselleri yize ¢yk-
dy. Soniky gorkezilenlerin i¢inde has bellisi gripdir.

Respirator wirus kesellerinifi esasy ayratynlyklaryna giiycli yokang-
lylyk, wirusyn howa-damja yoly bilen gecirilisi (asgyranda, lisgilirende),
gaytadan keselldnlerinde durnukly immunitetin yoklugy degislidir. Diiz-
giin bolgy yaly, kesel bedeniii temperaturasynyn yokarlanmagy bilen
baslanyar, kellesi agyryar, diimewleydr, tisgiiryar. Wirusyil yokarky dem
alys yollarynyil nemli bardalaryny zayalamagy sebépli hassa tisgiiryar.
Kesellidn wagtynyn dowamynda hassa iglemek ukybyny yitiryar, bedenin
yeterlik durnuklylygynyn bolmadyk sertinde diirli hilli beterlemelerin:
bronhit, pnewmoniya bolmagy we oiiki bar bolan kesellerin giiyjemegi
miimkindir. Gripldnde we beyleki kesellerde hassanyn 6y reZimini sak-
lamaklygy hokmandyr, sebébi bu miimkin bolan beterlemelerin we kesel

Epidemiya garsy isler dowlet mocberinde amala agyrylyar. Emma
olaryn iisti her bir rayatynl sahsy gigiyenanyn diizgiinlerini saklamaklygy
bilen doldurylmalydyr. Olaryi in yonekeyi bedenin arassalygydyr. Mysal
licin, icege kesellerine (dizenteriya, garyn garahassalygy) “yuwulmadyk
ellerin” keselleri diyilyandigi bellidir. Kesellemegin 6miini almak {i¢in
maggalanyn her bir agzasy ayratyn polotenseden peydalanmalydyr we
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olaryit yanynda mydama arassa elyaglyk bolmalydyr. Yuwulmadyk ir-
iymisleri iymek, gaynadylmadyk suwy igmek gadagandyr.
Kesel wagtyndaky gigiyeniki diizgiin

Syrkawyi o6ziini alyp barsynyi diizgiinleri. Keselli bedenin
keseli doredijd garsy goresini yenillesdirmek we beyleki adamlaryn
kesellemekliginin miimkingiliklerini azaltmak ti¢in keselli doly gu-
tulyanca ona koc¢d ¢ykmak gadagandyr. Hassa beylekiler {i¢in yokus-
maklygyn ¢cesmesi bolmagy miimkindir; ondan basga-da bedeniii so-
wamak miimkingiligi ony gowsadyar, keselin gegisini kynlasdyryar,
gosmagca kesel simptomlarynyn (mysal ti¢in, lisgiilewiigiil) doreme-
gine eltydr. Bedenin temperaturasy doly kadalasyanga suwa diismek
gadagandyr, sebdbi bu yokang keselin gecisini beterledyir. Kesel
wagtynda 0yde diiie uly fiziki agram salmayan adatdaky isler bilen
mesgullanmak bolyar. Hassanyil iymitinde uglewodlaryn mukdaryny
kopeltmek maslahat berilydr. Keseli yitilesen wagtynda hassanyn
isdisi kemelyir. Oziifii zor bilen iymige mejbur etmeli dildir, sebibi
bu yagdayda iymitin siidirilisi peselyér. Sagalyp baglan wagtda, tersi-
ne, iymitlenisi giiy¢lendirmeli. Hassa yonekey suwy kop i¢melidir,
sebdbi bu bedenden zdherlerin ¢ykmagyna komek edyar.

Dermanlaryii netijeli ulanylysy. Yokang keselleri bejermekde
kop derman serigdeler onat netije beryir, emma nédogry ulanylsa ola-
ryfl zyyan yetirmegi miimkindir. Dermanyn praktikada ulanylyan es-
asy tésiri bilen bir hatarda onun gosmaga zyyanly tdsirlerinii hem
bolmagy miimkin. Bedene kébir maddalar tisir edende dokumalaryn
cismegi, gijilewiik, deriniit we nemli bardalaryn gyjyndyrylmagy, da-
marlarynl bronhynyn, icegeleriin yarylmagy ya-da cakdanasa ginel-
megi gorniisinde yiize ¢ykyan allergiyanyn bedenin kabir maddalara
(allergenlere) bolan yokary duyujylygynyn doremegi miimkindir.
Dermanlarynl bagra, bowreklere toksiki (zéherleyji, zayalayjy) tasiri
lukmanlara bellidir. Mysal {igin, bagryn ¢ismesi — gepatit yiize ¢ykyar.
Bowreklerde siydik boliip ayrys prosesinin kadaly isleysini hatardan
¢ykaryan bowrek daglary emele gelyar.

Gerek dermany we onuii mogberini dogry saylap almagy, bejeris
mohletinifi dowamlylygyny kesgitlemegi difie lukman basaryar. Oz-
Oziini bejermeklik zyyanlydyr, yone hassa bejeris dowrilinde 6ziini
duysuna anyk baha beryén bolsa, ol ya-da beyleki keselint alamatla-
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rynyn doreyén ya-da yitydn wagtyny yatda saklayan bolsa, lukman
gecirilydn bejerilise 6z wagtynda zerur diizedisler girizip biler.

Mikrob hakynda umumy diisiinje. Bizin goziimize gériinmeyan
metriit miiiiden bir bdleginden uluragam bolup biler, kicijik hem bolup
biler. Sonui ti¢in hem mikroblar adamyn goziine goriinmeyér. Olary ditie
yorite mikroskop arkaly gormek bolar.

Haywanlaryi biri-birinden tapawutly bolsy yaly, mikroblar hem
biri-birlerinden tapawutlanyarlar. Mikroskopyn komegi bilen mikrob-
lara seredeninde, olaryn togalajyk sar (kokklar), tayajyk (basilly) gor-
niisindediklerini goz 6iiline getirmek bolyar.

Mikroblaryn kéabirlerini mikroskop bilen hem goriip bolmayar.
Olar has kigidikleri sebépli, bakteriologiki filtrlerden gecyarler. Sonui
ticin hem olara filtrlesyan wiruslar diyilyar. “Wirus” latyn s6zi bolup,
“awy”, “zaher” diymekdir. Wiruslary dinie elektron mikroskopynyn
komegi bilen gérmek bolar.

Mikroblar howada-da, toprakda-da, suwda-da bardyr. Olar hapa-
lykda, ¢yglylykda we giiniini az diisyén yerlerinde has hem kop bol-
yarlar. Mikroblar sunun yaly yasamak iicin amatly we iymitli yerlerde
tiz kopelyédrler. Mysal ti¢in, her bir 30 minutdan bir mikrob iki esse
artyar, milliarddan hem gecyér. Eger-de mikroblarynn kopelmegine
we yasamagyna hic zat pasgel bermeyin bolsa, onda olar 5-6 giiniin
icinde dhli diinyani tutardylar. Emma mikroblar giiniiii sohlesinde ya-
sap bilmeyérler we giiniiii s6hlesinde 6liip yok bolyarlar.

Mikroblarynn hemmesi adam ii¢in zyyanly dildir. Olaryn birndge-
si adamlaryn yasamagy li¢in peydalydyr. Mysal ii¢in, sliytden gatyk,
diiyénin siiydiinden bolsa ¢al etmek iicin yorite mikroblar zerurdyr, olar
bolmasa sliyt uyamayar, ¢al bolsa tursamayar. Mikroblar ir-iymisler,
nahar, suw, howa bilen adamyn bedenine diisyarler. Seylelikde, adam-
larda agyr keselleriit doremegine sebédp bolyarlar. Olar, esasan hem,
ingcekesel, horezek, tdjihoraz yaly keselleri we basgalary doredyérler.
Mikroblaryn doredyén bu hilli kesellerine yokang (infeksion) keseller

Yokang kesel niime we ol néhili doreyér? Y okang kesellerifi dsreme-
gi kesel getiriji janly mikroblaryn adamyn bedenine diismegi bilen bag-
lanysyklydyr. Adam bedenine diisen mikroblar bolsa bedenden iymitlenip,
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kopelip baglayar we sonuil bilen birlikde, olaryn islép ¢ykaryan zéherleri
(toksini) hem artyar. Ol ¢ykyan zéherler hem adamy1i bedeninin dyjiikleri-
ni sikeslendirydr we zayalayar. Netijede, kesel emele gelip, sofira kesel
dorediji mikroblar syrkawyn gakylygy, suwuklyklar arkaly dasary ¢ykyar-
lar. Seylelikde, syrkawlar kesel yayradyjy ¢esme bolyar.

Her bir kesel dorediji mikrobyn 6ziinin déredyén keseli bolup, ol
basga keseli doredip bilmeyir. Mysal ii¢in, lefleriii palockasy diylip at
berilydn mikrob ditie horezek keselini doredip biler. Bagga bir mikrob
dinie brusel keseli bilen keselledyir.

Yokang keselleri drediji mikroblar formasy, ululygy tayyndan biri-
birlerinden tapawutlydyrlar. Hatda olaryn ¢ykaryan zdherleri hem ayry-
ayry bolyar. Bir keselint mikrobynyn ¢ykaryan ziherinin adamyn bede-
nine tésir edisi we ol keselin alamatlary basga bir yokang keseli doredyan
mikrob zédheriniti adamyi bedenine tésir edisinden hem-de ol keselin ala-
matlaryndan tapawutlanyar. Mysal iicin, gyzamyk keseli bilen keselldn
caga ilki asgyryar, lisgiiryér, gozleri gyzaryar we gyzgyny galyar. Iki-li
giinden son bolsa onuni endamynda gyzylja orgiin peyda bolyar. Bular
yaly alamatlar bagga yokang kesellerde bolmayar. Mysal {i¢in, ganly i¢-
geeme keselinde syrkawyn i¢i agyryar, onuil iginden ganly irint gecyar,
yiiregi bulanyar, gyzgyny galyar, az wagtyn i¢inde syrkaw haldan diisyar.
Sunlukda, sol keseller beyleki bir sag adama yokup biler.

Kéawagtlarda kesel dorediji mikroblaryn bedene diismegi bilen
adamyn kesellemezligi hem miimkindir. Mysal {i¢in, in¢ekeselin, Bot-
kin keseliniit we basga birnidce yokang kesellerii mikroblarynyn ada-
ma ayratyn yokyan wagtlary bolyar. Emma mikroblarynn yokmayan
wagtlarynyn hemmesinde yokang keseller dordp hem durmayar. Ciinki
keselini doremegi ligin mikroblaryii bedende kdpelmegi zerurdyr. Onun
ticin bolsa olara bedende kdpelmége amatly sertler bolmalydyr we be-
denin gorkezyédn garsylygyny yenmelidir. Seylelikde, adamyn bedeni
bilen mikroblaryn arasynda elmydama gores gidyéir. Adam bedeninde
mikroblaryi kdpelmegine we keselinn doremegine pasgel beryian engeme
gorayjy serigdeler bolup, ol serigsdeler bedene diisen mikroblary 61dii-
rip, olardan bedeni arassalayarlar. Mysal {i¢in, asgazanyn i¢ine diisen
mikroblaryii kdpiisini asgazanyn siresinde bolan duz kislotasy gyryar.
Nemli bardalar tarapyndan ¢ykyan nem hem mikroblaryn kopelmegine
pasgel beryir. Bedenin hemme organlaryndan ¢ykyan sireler mikrob-
lara garsy gores alyp baryar. Muna su asakdakylary mysal hokmiinde
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gorkezmek bolar: bir probirka azajyk yorite yasalan bulyony guyup,
onla-da 10 sany mikrob atsak, ol mikroblar kopelip baslayar. 12 sagadyn
icinde 10 sany mikrob 170 milliona yetyér. Eger-de onun {istiine gozii-
ne gumjagaz diisen cagajygyn gozyasyndan birje damja damdyraysan,
ol mikroblaryni millionlar¢asy 6liip yok bolyar.

Bedene diisen mikroblary yok etmekde ak gan bedenjiklerinin
(leykositlerin) roly 6rdn uludyr. Olar mikroblary tutup alyarlar we bi-
siryérler. Eger-de kesel dorediji mikroblaryn diisen bedeni kuwwatsyz
bolsa, onda bedende mikroblara garsy goresyan serisdeler mikroblary
yok etmegin hotdesinden gelip bilmeyérler. Ciinki ol serisdelerin giiy;ji
mikroblaryn giiyjiinden pes bolyar. Bu bolsa mikroblaryn kdpelmegine
amatly yagday doredyér. Sunlukda mikroblar tiz kopelyérler we adam-
da yokang¢ keselleri emele getiryarler. Mysal {i¢in, dagsky gursawyn
howasyny tiz-tizden liytgép durmagy hemme ¢agalaryi bedenine den
derejede tésir etmeydr. Olaryn ayaklaryna biraz suw hem degéyse, olar
derrew keselleyarler. Kopleng, sonda diimew we bogaz agyry doreyar.
Bu bolsa ¢aganyn bedeninin kuwwatsyzdygyny we kesel dorediji mik-
roblara garsy goresyan serigdelerin giiyjiiniii pesdigini gorkezyar.

Immunitet nime? Adam bedeni hemise mikroblardan goranyp
duryar. Kdwagtlarda olardan goranmak adam bedenine ansat hem diisiip
durmayar. Bedende biraz kuwwatsyzlyk doredigi mikroblar kopelip,
derrew kesel doredip biler. Emma kéabir adamlar yokang keselli syr-
kawyn nédge golay yanynda bolsalar-da, hatda keselli adamyn ulanyan
zatlaryny ulansalar-da, birnd¢e adamlarda kébir yokang keseller dore-
meydrler. Sunun yaly 6ziie yokang keselleri kabul edip almazlyga
kesellemeyérler. Mysal ii¢in, birndce ¢agalar gyzamyk keseli bilen ke-
selldnin yanyna bardygy gyzamyk keseli bilen keselldp biler. Emma
kébir ¢agalar seyle syrkawyil yanynda ndce wagt bolsalar-da, hatda
syrkawyil bolyan jayynda yatyp-tursalar-da, olar gyzamyk keseli bilen
kesellemeyirler. Olarda gyzamyk keseline garsy goresyan serisdelerin
giiycliidigine gord, cagalar gyzamyk keseli bilen kesellemén, sag gal-
yarlar. Diymek, olarda gyzamyga garsy immuniteti bardyr. Emma sol
cagalarda bagga bir yokang¢ kesele immunitet bolmazlygy-da miimkin-
dir. Sonun ii¢in hem olara beyleki yokang keseller yokup biler. Diymek,
bedende her bir yokang kesele ayratyn immunitetinn bolmagy tebigy-
dyr. Yagny horezek keselinin yokmazlygy ti¢in bir hili immunitet, té-
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jihoraz keselininn yokmazlygy {i¢in basga bir immunitet, sowuklama
ticin bir immunitet, garahassalyk keselinint bolmazlygy ti¢in ondan hem
basga immunitet we beyleki hemme yokang keseller tigin diirli-diirli
immunitetleriit bolmagy hokmandyr. Eger-de adamda yokang kesellere
garsy immunitet bolmasa, onda ol adam hékman keselleyir.

Immunitet yokang kesel gecenden soii doreyar. Sonuii iicin hem
bir yokup gecen yokang kesel hi¢ wagt ya-da birndce wagtlap ikinji
gezek yokugmayar. Mysal ii¢in, mama keselini gegiren adam ikinji
gezek sol kesel bilen kesellemeyér. Gyzamyk, horezek we basga bir-
ndge yokang keseller bilen keselldn bir ¢aga ikinji gezek hi¢ wagt
(kabirlerinde 15-25 yyldan gaytalanmagy miimkin) kesellemeyérler.
Bular yaly kesel gecenden son emele gelen immunitete gazanylan im-

Gazanylan immunitet mydamalyk we wagtlayyn bolup biler. Yo-
kang kesellerin kopiisinde (yokusma gecenden son) hemiselik immu-
nitet doreyar. Olar hi¢c wagt ikinji gezek sol geciren keselleri bilen ke-
sellemeyérler. Kdbir gecen yokang kesellerin gazanylan immunitetiii
15-25 yyla ¢ekmegi miimkindir. Bular yaly bolanda sol gegen yokang
kesel 15-25 yyldan soii tdzeden yene yokup biler.

Yokanc keselden galan immunitet

Kébir gecen yokang kesellerin immunitetiniii uzak wagta ¢ek-
meyénleri hem bolyar. Mysal {i¢in, sowuklama keselinden doridn im-
munitet bary-yogy iki-li¢ yyla ¢ekyar. Sonun ligin hem bu kesel bilen
her iki-li¢ yyldan gaytalanyp kesellenilip durulmagy miimkindir.

Kébir adamlarda yokang kesele garsy immunitet dogan giiniinden
galyar. Sonun {i¢cin hem olar difie sol kesel bilen keselleyérler. Bular
nitet hemme ¢agalarda bolmayar. Olaryn bedeninde hemme yokang
kesellere garsy immuniteti emeli yol bilen déretmeli bolyar. Cagalar-
da emeli yol bilen immuniteti jansyz kesel dorediji mikroblardan, wi-
ruslardan ya-da olaryn zdherlendirilen awusyndan yasalan material-
lary sangmak arkaly doretmek bolar. Sununi yaly cagalaryn bedeninde
emele getirilen immunitete emeli immunitet diyilyar. Seyle doredilen
immunitet bilen yokang kesellerin kopiisinini bolmazlygyny gazanmak
bolar. Mysal {i¢in, bizin yurdumyzda mama keseline garsy sangmak
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arkaly ol agyr, howply keselin diiybiinden bolmazlygyny gazanyarys.
Beyleki yokang keselleriit hem diiybiinden bolmazlygyny gazanmak
ticin diirli ¢éreler gecirilyér. Sonun {igin hem ¢agalaryn yokang kesel-
lere garsy wagtly-wagtynda san¢dyryp durmaklary gazanylmalydyr.
Mugallymlar bolsa yokang kesellere garsy gecirilydn g¢érelere yzy-
giderli komek berip durmalydyrlar. Olar emeli immunitetiii yokang
kesellere garsy goresmekdiki peydasy hakynda okuwgylaryn arasyn-
da diistindiris islerini alyp barmalydyrlar.

Yokang keseller nihili yokusyar we yayrayar? Yokang keselleri
kesel dorediji mikroblar yayratmayarlar. Olar diie kesel doredyérler.
Ol kesel emele getiriji mikroblary yayradyanlar bolsa yokang keselli
syrkawlardyr ya-da 6zleri kesellemén, yone 6z bedeninde kesel dorediji
mikroblary bar bolan (basillonositeli) adamlardyr we haywanlardyr.

Yokang keselleriii kopiisi (gyzamyk, horezek, tijihoraz, garamyk,
sowuklama we baggalar) howanyn, tliykiilik damjajyklarynyn iisti bilen
syrkawdan sag cagalara gegyarler. Eger ola garsy gores alyp barylmasa,
yokang keselli syrkaw adam tisgiirende, asgyranda, onuii agzyndan ¢ykyan
kigijik tiiykiilik damjajyklary bilen mikroblar kesellinifi towerek-dagyna
sycrayar. Sol tiiykiilik damjajyklary bilen ¢ykan kesel doérediji mikrob-
lar bolsa howa yayrayarlar we yere diisyarler. Seylelikde, sag adamlar
mikrobly yere dugar bolanlarynda, dem alys yollaryna howa arkaly mik-
roblar ansatlyk bilen diigyérler. Syrkaw ya-da kesel dorediji mikroby
goterip yoren sagdyn ¢aga bilen yiizbe-yliz giirlesende, onun agzyndan
cykyan tiiykiilik damjajyklary sag caganyn yiiziine, dodagyna, endam-
janyna sycrayar we kesel ansatlyk bilen tiz yokusyar. Mysal {i¢in, sowuk-
lama keseli syrkawyn golay yanynda durup gepleseniiiden son bir, iki
giin gecip-gecmankd, eyyam nihosluk baglanyar.

Yokang keselli syrkawdan ¢ykyan gakylyk, tiiykiilik we basga
zatlar yere diisenden son, tiz gurayar hem-de onda bar bolan kesel
dorediji mikroblar tozan bilen howa galyar. Seylelik bilen, ol kesel
dorediji mikroblar sag cagalaryn bedenine (yokary dem alys yollary-
na) howa bilen diigyar.

Dasardaky howanyn mydama hereketde bolyandygyna gori, to-
zanda bolan mikroblar ¢alt dargayarlar. Howada iymitiii gerekli dere-
jede bolmayanlygyna gord, mikroblar howada Sliip yok bolyarlar.
Sonun ticin hem howada kesel kop yokusmayar. Emma yapyk jaylar-
da kesel tiz hem-de afisatlyk bilen yokusyar we yayrayar.
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Yokang keselli syrkawyn gakylygyny, tiiykiiliginiii we adamy#
organlaryndan ¢ykyan beyleki suwuklyklaryin suwa, gap-canaklara,
yorgan-diiseklere, ir-iymislere, okuw esbaplaryna we s.m. degmegi
miimkindir. Solaryn iisti bilen bolsa kesel yokusyp hem yayrap biler.
Mysal {igin, brusellez keselli mallaryn siydiginin we tezeginiii suwa
diismegi, seylelikde bolsa, ir-iymislere diisiip, kesel yayratmagy miim-
kindir. Ir-iymislerin iisti bilen bolsa brusellez keseli sag adamlara yo-
kusyp hem yayrap biler.

Y okang kesellerif kopiisi syrkawyfi polotensesinifi, gap-canagy-
nyn {isti bilen ge¢yér. Mysal ti¢in, trahoma keselli ¢aganyn poloten-
sesini basga sag cagalar ulansa, olara hokman trahoma yokar. Horezek,
tdjihoraz, gokbogma we basga birnd¢e yokang kesellileriii gap-canak-
laryny ulananlara hem sol keseller yokusyp biler.

Yokang kesellerifi birnégesini keselli haywanlar yayradyar. My-
sal ligin, brusellez keseli bilen keselldn sygyr, goyun we gegi brusel-
lez keselini yayradyar. Yokang kesellere dugar edyén gurguklar bolsa
itin, pisigin iisti bilen ¢cagalara gegyar.

Kicijik mor-mojekler hem yokang keselleri yayradyjylardyr. Ayak-
¢y ysytmasy mor-mojekler, ayakcylar tarapyndan gegirilyén keselle-
re degislidir, gyzdyrma keseli bolsa ¢ybynyn sag adamyny cakmagy
bilen doreyir. Sinekler bolsa trahomany, ganly i¢gecme, igagyry, ga-
rahassalyk we basga birndce yokang keselleri yayradyar. Mysal tigin,
ingekesellinin gakylygyna gonan sinekler kesel dorediji mikroblary ir-
iymiglere yayradyarlar. Soiira bolsa ony iyen sag adamlaryn bedenine
ingekeseli emele getiriji mikroblar diisiip, ol mikroblar adamlaryn in-
cekesel bilen kesellemegine sebép bolyar.

Yokang kesellerii doremegine we yayramagyna garsy goresmek
ticin asakdaky céreler belli bir meyilnama esasynda alnyp barylmalydyr:

1. Yokang kesellere garsy goresmegii esasy maksady bu kesellerii
diiyp ojagyny yok etmekden ybaratdyr. Onuti iicin hem yokang kesel
bilen kesellén cagalary wagtynda yiize ¢ykaryp, olar keselhana iberilme-
lidir we kesellinin egin-esiginde, gap-¢anagynda we basga 0y goslarynda
galan yokang keselleri dorediji mikroblar yok edilmelidir. Bu bolsa
syrkawyn bolan jayynyn, 0y goslarynynl we basga zatlarynynl yorite dez-
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infeksiyadan gegirilmegi bilen amala agyrylmalydyr. Dezinfeksiya — kesel
dorediji mikroblary yok etmek. Dezinfeksiyany yorite ge¢iryén medisina
isgérlerinin yokang kesellere garsy goresmegi yeterlik dildir. Dezinfek-
siya barada her bir adamyn umumy diistinjesi bolmalydyr.

Dezinfeksiya ii¢ tliysli bolyar:

a) keselliden ¢ykyan zatlary (gakylygy, tezegi we s.m.) we onuii
ulanyan zatlaryny (gap-¢anak, yorgan-diisek we s.m.) glinde dezinfek-

b) syrkaw keselhana getirilenden son onun bolan jayy, 6y-goslary bi-
len dezinfeksiyadan gecirilydr. Muna ifl soiiky gezek gegirilyéan dezinfek-

¢) yokang kesellerini bolmazlygy ii¢in kopgiiligiii bolyan jaylary
(hammam, hajathana) dezinfeksiya edilydr. Muna oniini alys (profi-

Giindelik gecirilyén dezinfeksiyany syrkawa seredydn adam ge-
cirmelidir. Syrkawdan ¢ykyan zatlaryn (gakylygyn, tezegini we basga
zatlaryn) ustiine 10 prosentli hlor hekini dokiip, 2 sagada ¢enli sakla-
malydyr, sofira syrkawyn egin-esigi sabynly suw bilen garysdyrylan
sodaly suwa salnyp, 30-40 minuta ¢enli gaynadylmalydyr. Syrkawyin
egin-esigi gurandan sof, ol gowy gyzan iitiik bilen iitiiklenmelidir.

Syrkawyn gap-canagy ayry saklanmalydyr. Eger gap-canak syr-
kaw tarapyndan ulanylsa, olar gyzgyn suwa salnyp gaynadylmalydyr.
Syrkawyin bolyan jayynyn diisegi (poly) her giin gyzgyn suw bilen yu-
wulmalydyr, onuil bolyan otagynyn dpisgeleri wagtly-wagtynda agylyp
durulmalydyr, jayda yekeje siniek-de bolmaly déldir. Syrkawyn we ona
seredydn adamyn elinin arassa bolmagyna ayratyn iins berilmelidir.

2. Yuwulmadyk ir-iymisler hem adamda kesel dredip biler. Ir-
iymiglerin {isti bilen adama kesel yayramazlygyny gazanmak {i¢in
gok ekin Oniimleri, ir-iymisler yuwulman iyilmeli dildir.

Gaynamadyk suwun {isti bilen hem keselin kop yayrayandygyny giinde-
lik durmus gorkezyér. Sonun tigin hem difie gaynadylan suw igmek gerek.

3. Usgiiren we asgyran wagtyiida elyaglyk bilen agzytly drtmegit we
basga adamlardan yiiziini dwiirmegin saglyk ticin &hmiyeti uludyr. Cem
gelen yeritie tliykiirip yormek sag adamlaryi kesellemegine getiryar.

4. Elin hapa bolmagy yokang kesellerin déremeginiii gesmesidir.
Sonun {i¢in her bir ¢aga hokman elini wagtly-wagtynda yuwup dur-
malydyr we dyrnagynyil 6smegine yol bermeli déldir.
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5. Her bir ¢caganyn 6zlinin ayratyn polotensesi, yorgan-diisegi
bolmalydyr. Polotense wagtly-wagtynda yuwulmalydyr, yorgan-dii-
sekleri bolsa dasarda giiniini astynda yzygiderli serlip durulmalydyr.
Sonda yorgan-diisekddki mikroblar yok bolyar.

6. Yokang kesellere garsy alnyp barylyan sangmaklygyn wagtly-
wagtynda bolmagy hokmandyr. Ciinki her bir keselin ¢agalara yok-
yan ayratyn mowsiimleri bolyar.

7. Keselin doremegine garsy goresmek tigin ¢agalaryn bedeninii
berkemegini gazanmak zerurdyr. Cagalaryn bedenininn berkemegini
gazanmak isini bolsa yylyn biitin dowamynda a¢yk howada wagtly-
wagtynda bolmak, arassa we tdmiz howaly jayda yatmak, hereketli
oyunlary oynamak, gimnastika bilen mesgul bolmak, endam-janyny
0l polotense bilen siipiirip durmak esasynda amala agyrmak bolar.

8. Gigiyenanyi talaplary yzygiderli yerine yetirilmelidir. Cilinki
gigiyenanyn talaplarynyn berjay edilmegi ¢agalaryn saglygynyn go-
wulanmagyna kop derejede tisir edyir. Sonun iigin mugallymlar we
ene-atalar gigiyenanyil hemme talaplaryny yerine yetirmekligin ze-
rurdygyny okuwgylara diisiindirip durmalydyr.

Yokang keselleriii garsysyna gores alyp barmakda diie bir medi-
sina isgérlerinifi gegiryén isleri yeterlik dildir. Yokang keseller bilen
goresmek isi dhli ilatyn aktiw gatnagsmagyna kop derejede baglydyr.
Bu isi geg¢irmekde mugallymlaryn orny hem uludyr. Sonui ti¢in hem
mugallymlaryii yokang keseller hakynda umumy diisiinjesi bolmaly-
dyr. Olaryn yokang keselleriii garsysyna ndhili goresmelidigini, seyle
hem olaryn yokusmagyndan ¢agalary ndhili gorap saklamalydygyny
bilmekleri hokmandyr.

Horezek keseli

Horezek keseli yokang we gorkuly kesellerin biridir. Ony dored-
yan mikroblar horezek tayajyklary hasaplanyar. Ol kesel dorediji mik-
roblary ilkinji bolup agan alymyn Leffler bolanlygy sebépli, horezegi
dorediji mikroblara Lefflerin tayajygy diylip at berlipdir. Bu mikrob-
lar bir adamyn bedeninde yasap we kopelip bilyér. Seylelikde, ola-
ryn ¢ykaryan zdheri 6rdn awuly bolup, onun bir azajygy-da adamyn
bedeninin dyjiiklerini weyran etmége yeterlikdir.

Horezek keselini dorediji mikroblaryn gyzgynda tiz 6lyéndigi
ticin, ol mikroblar adamyn bedeninden dasarda kén yasap bilmeyar.
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Emma horezek keselini dorediji mikroblar sowukdan gorkmayarlar,
olar hatda dondurylanda-da dlmeyarler.

Horezek keselini yayradyjylar sol kesel bilen keselldn syrkaw-
lardyr ya-da ozleri kesellemén, yone kesel dorediji mikroblary gote-
rip yoren adamlardyr. Olardan howanyn, tiiykiilik damjajyklarynyn
iisti bilen basga adamlara kesel dorediji mikroblar ge¢yér. Bu kesel
difie bir howanyn tiiykiilik damjalarynyn isti bilen hem dél, eysem
syrkawyn gap-canaklarynyn, polotensesinifi, yorgan-diiseginiii, okuw
esbaplarynyn, ¢aga oynawaglarynyn we syrkawyn bagga ulanan zat-
larynyn bagga adamlar tarapyndan ulanylmagy bilen hem adam bede-
nine kesel dorediji mikroblar hokman diisiip biler.

Kesel dorediji mikroblaryii bedene diismegi bilen keselin dore-
megi hokman déldir. Eger-de kesel dorediji mikroblaryii diisen bede-
ninde horezege garsy serisdeler (immunitet) bolmasa, difie sol wagtda
ndhosluk doreyir. Keselin agyrlygy bolsa syrkawyn umumy bedeninin
berkligine bagly bolyar. Eger-de kesel dorediji mikroblaryn yokan
adamsynyn bedeninde horezek keseline gargy giiy¢li immunitet bar
bolsa, onda kesel doremeyar. Ciinki mikroblar bedene hi¢ bir zyyan
yetirip bilmén, tiz 6lyérler. Kesel dorediji mikroblaryn diisen bedeninde
sol kesele garsy immunitet az hem giiy¢siiz bolsa, onda ol adamda kesel
doremeyir, emma mikroblar Slmeyérler we olar kopelyarler. Seyle adam-
lar horezek keselini yayradyjy ¢esme bolup duryarlar. Olaryii 6zleri ke-
sellemin, keseli basgalara yayradyp bilyarler. Sonun tigin hem horezek
keseli bilen keselldn ¢aganyil yanynda bolan ¢agalar lukmangylyk bar-
lagyndan gecmin, okuwa, ¢agalar bagyna goyberilmeli dildir.

Birnice adamlar horezek keseli dinie ¢cagalarda bolyar diyip pikir
edyarler. Dogrudan hem ol, kopleng, ¢cagalarda dus gelyér, emma ho-
rezek keseli uly yasly adamlarda hem gabat gelyir.

Horezek keselini dorediji mikroblar adamyn bedenine diisen ba-
dyna kesel bildirip baslamayar. Horezek keselini dorediji mikroblaryn
bedene diigeninden 2-7 giin, kébir adamlarda bolsa 10 giin gecenden
son, keselin alamatlary yiize ¢ykyar. Su aralykda bolsa kesel dorediji
mikroblar kopelyérler we 6z ziherlerini ¢ykaryp, mikroblaryn diisen
yerinde hem kesel emele gelyir.

Horezek keselinin agyr we yenil gegcmegi miimkindir, emma onui
yenil gegjekdigine bil baglamak bolmaz. Ciinki syrkawyn halynyn
birden agyrlasyp gitmegi-de miimkindir.
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Horezek keseli agyr gecende, yiize ¢ykan giiniinden baslap syrkawy
agyr hala salyar. Onun temperaturasy birden 39-40°C-4 yetyér, isdési
gacyar, kellesi, bogazy agyryar, bagy aylanyar, yiiregi bulanyar, gusyar.
Ukudan go6zi agylmayar. Kéabirleri husuny hem yitiryér, samrayar. Syr-
kawyn dem alsy kynlagyar. Onia howa yetmeyar. Bogazyn i¢inden ¢isen
¢is dagyna yayrayar. Cis boyny tutyar. Cigen bogazdan howa ge¢mesi
yuwas-yuwasdan azalyar. Syrkaw bogulyar. Wagtynda medisina komegi-
ni bermesen, horezek keseli bilen keselldn adam heldk bolyar.

Kabir syrkawlaryn keseli yiize ¢ykan badyna syrkawy agyr hala
salyar. Mikroblaryn ¢ykaryan awusy olaryi bedeniniii hemme organ-
laryny zdherleyér. Sonun iigin hem syrkawyn haly sagatma-sagat pe-
se diisydr. Olarynl beynisi zayalanyar, yiireginiili ursy peselyir. Dem
alys uytgeyar. Bedendéki bolan organlar 6z yerine yetirmeli iglerini
edip bilmeyarler. Onun iigin hem kesel has agralyp, 3-5 giiniin i¢inde
syrkawy helédk edyir. Eger-de keselin ilki baglan sagatlarynda ony be-
jerip baslasan, onda syrkaw keselden gutulyar. Bularyn hemmesi ho-
rezek keseli bilen kesellan adamy nédge 611 lukmana gorkezsen, onui
sonca-da gowudygyny gorkezyan mysallaryn biridir.

Kabir kesellilerde kesel ilki yenil baslayar, olarda kellagyry, ys-
gynsyzlyk peyda bolyar. Gyzgyny azajyk galyar, yuwdunanda bolsa
azajyk bogazy agyryar. Koplenc, ukusy tutyar. Bular yaly yarawsyzlyga
kabirleri iins bermeyarler. Kesel agyrlagyanca okuwgylar okuwa, ulu-
lar bolsa ise gidyarler. Seylelik bilen, olar keselin agyr gecmegine yol
beryarler we horezek keselini yayradyarlar. Sunui yaly bolanda, olaryn
keseli birden agyrlasyar. Gyzgyny gaty yokary galyar, mikroblaryn
¢ykaryan awusynyin zdheri kopelyar. Onun {igin hem syrkawyn haly
wagt gecdigice erbetlesydr. Munun iistesine-de, basga keseller (6yken
cismesi) emele gelyir. Syrkawyn haly bolsa has agyrlagyar. Seylelikde,
keselin uzak wagta ¢gekmegine olaryn 0zleri sebdp bolyar. Seyle hala
yeten keselliler gutulanlarynda hem 6zlerini 6nikiileri yaly duymayarlar.
Olarda demgysma, yiiregagyry, tiz yadamak yaly alamatlar kop wagt-
lap ayrylmayar. Sonun iigin hem uly adamlar 6zlerinde haysy hem bolsa
bir kemgiligin bardygyny duyan batlaryna lukmana yiiz tutmalydyrlar.
Ata-eneler we mugallymlar bolsa ¢agalaryi tertiplerinde we 6zlerini
alyp baryslarynda yiize ¢ykyan iiytgemelere ayratyn {ins bermelidirler
we lukmana tiz habar bermelidirler.
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Horezek keseli bilen syrkawlanlary keselhana nége tiz yerlesdirsen,
songa-da gowudyr. Keselhanada syrkawa aladaly seredilyér, olar ligcin
gerekli sertler doredilydr, mydama medisina isgérlerinin goz astynda
bolyar, edilmeli dermanlar olara wagtly-wagtynda edilydr. Munun 6zi
lukmanlaryn syrkawyn halynyn tiytgeysine layyklykda, syrkawy be-
jermeklige komek berydr.

Horezek Kkeseline garsy goresmegin usullary. Horezek keselinin
yokusmazlygy iicin, bu kesel bilen keselldn syrkawdan, kesel doredi-
ji mikroblary gdterip yoren adamlardan we horezek keseli bilen syr-
kawlanlaryni yanynda bolanlardan dasda durulmagy zerurdyr. Cagalar
olaryn yanyna goyberilmeli dildir. Olar syrkawyn oynan oynawagla-
ryny ellemeli we gap-canaklaryny, polotensesini ulanmaly déldir.

Horezek keselinin esasy yayradyjy ¢esmesi syrkawlardyr. Olar
tiiykiilik damjalary bilen kesel dorediji mikroblary towerek-dasyna
sycradyarlar we howa yayradyarlar. Seylelikde, kesel ansatlyk bilen
kopelip biler. Sonu iicin hem syrkawlaryn kesel yayratmaklaryna yol
berilmeli déldir. Olar derrew keselhana yerlesdirilmelidir. Syrkawyn
yatan jayyny, yorgan-diisegini, gap-¢anagyny, polotensesini we basga
elldn zatlaryny hokman dezinfeksiya etmek zerurdyr.

Syrkawyn yanynda bolan uly adamlar we birnédge ¢agalar, 6zleri
kesellemin, yone kesel dorediji mikroblary géterip yoren wagtlary
hem bolyar. Sonun iigin hem yayradyjy ¢esme bolup biler. Sona gora-
de, syrkawyn yanynda bolanlar yorite barlagdan gecirilmelidir. Kesel
dorediji mikroblaryil barlygy takyklanan adamlar ¢agalaryn iiysyédn
yerlerine goyberilmeli déldir. Olaryn kesel yayradyjy mikroblary yok
bolyancga bejertmeklerini we lukmanyn gozeggiliginde bolmaklaryny
gazanmalydyr. Seyle cagalar mekdebe barmak {i¢in lukmandan sag-
lygy barada yorite gliwdnama almalydyr.

Horezek keseli bilen syrkawlamazlyk li¢in ofla garsy bolan im-
muniteti giy¢lendirmek zerurdyr. Horezek keseline garsy immuniteti
giiyclendirmek {ti¢in, birinjiden, wagtly-wagtynda yokumly nahar
iymek, dyn¢ almak, bedenterbiye bilen mesgullanmak we sanitariya-
gigiyenik talaplary yerine yetirmek, ikinjiden bolsa, horezege garsy
gorag sancgylary ulanmak gerek.

Horezek keseline garsy sanjym gecirmek 6rdn peydalydyr. Sang-
maklyk dogry we wagtly-wagtynda gecirilse, mama keselini yok edi-
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simiz yaly, horezek keselini hem yok edip boljak. Sonuil {igin hem
ata-eneler 0z ¢agalaryny wagtly-wagtynda sancdyrmalydyrlar. Mu-
gallymlar okuwgylaryn horezek keseline garsy sanjylmaly wagtlaryny
bilmelidirler we olar bu méhiim ¢érdni wagtynda hemme okuwgylar-
da gecirmdge lukmanlara komek etmelidirler.

Téjihoraz keseli

Téjihoraz keseli in bir agyr, yokangly kesellerin biridir. Onunl
bilen, kopleng, 3-8 yasly cagalar keselleyérler. Emma bu kesel bilen
uly yasly okuwgylaryn hem kesellemegi miimkindir.

Téjihoraz keselini yorite mikroblar doredyér. Olary bolsa tdji-
horaz keseli bilen keselldn ¢agalar yayradyar. Sonun yaly syrkawlar
keselin baglan giiniinden son 35-40 giine ¢enli kesel yayradyjy cesme
hasaplanyarlar. Tdjihoraz keseli bilen keselldn ¢agalar gayra iiziilip,
olaryn gulaklarynda we mézlerinde keselin alamatlary dorese, olar 40
gilinden sonl hem kesel yayradyjy ¢esme bolup biler.

Téjihoraz keseli, kopleng, tiykiilik damjajyklarynyn isti bilen
syrkawdan sag cagalara ge¢yar. Mundan basga-da, onun syrkawyn
ulanyan zatlarynyn tisti bilen hem sag cagalara gegmegi miimkindir.
Téjihoraz keselini dorediji mikroblar dagsky howa sertlerine ¢cydamly
bolyar. Sonun ti¢in hem olar diisen yerlerinde kin saklanyp bilyér.
Seylelikde, syrkawyn oynawaclarynda, yorgan-diiseginde, gap-¢ana-
gynda, polotensesinde, basga ulanan zatlarynda we onui yatan jayyn-
da kesel dorediji mikroblar kdn bolyar. Sol zatlaryn iisti bilen hem
kesel sag ¢agalara yokup biler.

Téjihoraz keseli bilen keselldn cagalaryn tiiykiilik damjajyklary
ir-iymislere hem distip biler. Ir-iymislerin iisti bilen bolsa kesel dore-
diji mikrob sag c¢aga ge¢ip biler. Diymek, tdjihoraz keseli mikroblaryi
iisti bilen bir adamdan ikinji adama ansatlyk bilen ge¢yér. Eger ofia
garsy gores alnyp barylmasa, ol 6rdn tiz kdpelyér.

Kesel dorediji mikroblar yokarky dem alys yollarynyii {isti bilen
bedene diisydr. Emma zayalanan deri Ortiigininn gatlagynyn (mysal
ticin, kicijik yarajyk bolsa) tisti bilen hem mikroblaryn bedene diisme-
gi miimkindir. Ol mikroblar organizmde ornasandan son 1 giinden 12
giine ¢enli kdpelydr we su aralykda kesel bildirmeyér. Kesel mikrob-
lar yagsy kopelenden son birden bildirip baglayar: keselliniii birden
gyzgyny galyp, temperaturasy 39-40°C-a yetyir, kellesi agyryar, ys-
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gyny gagyar, bogazy agyryar, isdasi kesilyér, kébirleri bolsa gusyar-
lar, yatanlarynda samrayarlar.

Birinji gliniin ahyrynda ya-da keselin ikinji giiniinde syrkawyn
endamynda, has beteri-de olaryi goltugynda we budunyn i¢ yiiziinde
kicijik-kicijik nokat yaly gyzylja diwiirtijekler 6ryar. Olar ilki ¢caga-
larda boynunyn yiiziinde oriip, ondan asak inip baglayarlar. Az wagtyn
icinde syrkawyii biitin endamyny orgiinler tutyar. Kopleng, syrkawyii
endamy gijeyar.

Tédjihorazyn orgiinleri 5-7 giin gecenden son ayrylyar. 10-12 giin-
den son syrkawyn endamynyn hamynyn yiizi yuwas-yuwasdan soy-
lup baglayar. Olarynn barmaklarynyn dagynyn hamlary bolsa dursuna
sypyrylyp ayrylyar. Syrkawyn endamynyin hamynyn bolek-bolek sy-
pyrylmagy 35-40 giine ¢ekyar.

Téjihoraz keseli bilen keselldn ¢cagalaryn bogaz agyrysy giin-giin-
den kopelyir. Olaryn bogaz agyrysy anginany yada salyar. Syrkawyn
bogazyna seredende, onunl bokurdagynyi we diiwniinini ¢gym gyzyldygy,
cisendigi, syrkawlaryn koplisiniii boynunyn we efieginin asagyndaky
mézleriniil ¢isendikleri gorlinydr. Sonun yaly-da, kibir syrkawlaryn bo-
gazlarynda irit we gopup ayrylyan etint bolmagy miimkindir.

Téjihoraz keseli bilen kesellanii bogazynda bolan tiytgesiklikler keselin
agyrlygyna ya-da yetilligine bagly bolyar. Anginanyii dowam etmegi hem
sona baglydyr. Syrkawyn dili hem ¢igyar we ol ¢ym gyzyl bolyar. Dilin gap-
dallaryna seretsen, disinn yzynyn galandygyny hem gormek bolar.

Téjihoraz keseliniii awusy zdherlidir. Ol syrkawyn bedeniniit hemme
organlarynda, has hem nerw ulgamynda, yiirek we gan damarlarynda
her hili iiytgesiklikleri doredyir. Yiirekde dorin iiytgesiklik syrkawyi
tajihoraz keselinden gutulandan soii hem kop wagtlap galmagy miim-
kin. Téjihoraz keselinin agyr ya-da yenil gegmegi miimkin. Kesel yenil
bolanda, syrkawyil temperaturasy 3-4 giin yokary bolup, agyr gecende
bolsa 7-10 giine genli syrkawyi gyzgyny asak diismeyir. Yone keseliti
yetiil gegjekdigine bil baglamak bolmaz. Keselliniii yagdayynyil birden
agralmagy, kébirlerinin bolsa has agyr hala diismegi hem miimkindir.

Tédjihoraz keseli bilen kesellanin gulagynyn, bowreginiii zaya
bolyan wagtlary-da az bolmayar, irifileydn organlar bolyar. Tédjihoraz
keseli agyr, gorkuly, howply, yokang¢ keseldir. Syrkawyn haly sagat-
ma-sagat iytgdp duryar. Keselin duydansyz yagdayda gaytalamagy
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hem miimkindir. Onun gegisine hi¢ hili ynam yokdur. Sonun ii¢in
hem téjihoraz keseli bilen keselldn ¢agany nége ir keselhana salsan,
son¢a-da gowudyr. Keselhanada olar ti¢in yorite sertler doredilyar we
mydama medisina isgérlerinin garamagynda bolyar. Bu keseli bejer-
mek iigin hem syworotka ulanmak hokmandyr.

Téjihoraz keseli yokang keseldir, sonun tigin onun kopelmegine
yol berilmeli déldir. Onun ti¢in, birinjiden, syrkaw keselhana salyn-
malydyr, syrkawyn bolan jayy, gap-canaklary, yorgan-diisekleri, okuw
kitaplary we bagga zatlary hokman dezinfeksiyadan gegirilmelidir,
sonun yaly-da 6n syrkawyil yanynda bolan ¢agalar 12 giine ¢enli bas-
ga cagalaryi yanyna goyberilmeli dildir. On tijihoraz keseli bilen ke-
selldn cagalary bolsa keselhana édkidilenden we dezinfeksiya geciri-
lenden son, eger-de olarda bogaz agyry bolmasa, cagalaryin yanyna
goyberilip bilner. Emma syrkawyn yanynda bolan hemme adamlar
birnd¢e wagta ¢enli yorite lukmanyn garamagynda bolyarlar.

Téjihoraz keselinin yokusmazlygy {igin sol kesele garsy yorite
immunitet déredyan syworotka sanjylmalydyr. Bu kesele garsy sanc-
mak hokmandyr. Lukmanyn yorite rugsady bolmasa, ona hig bir caga
we olaryn ata-eneleri garsylyk gorkezmeli déldir.

Téjihoraz keselinint kdpelmeginiii 6iilini almak iicin mugallym-
lar we ata-eneler ¢agalara yzygiderli komek berip durmalydyrlar.
Ciinki cagalar mydama olaryn g6z astynda bolyar. Olarda bir azajyk
tiytgesiklik dorese (otursyndan-tursundan, nahar iysinden, gepleysin-
den, okaysyndan we s.m.) bilmelidirler. Kesellandir 6ydiilen cagalar
bolsa hokman lukmana gorkezilmelidir. Mugallymlar téjihoraz kese-
line garsy san¢gmak isi gecirilende, medisina isgirlerine komek etme-
lidir. Sonun yaly-da mugallymlaryin syrkawlap galan okuwcylaryn
saglygy baradaky kepilnamalaryna ayratyn iins berip seretmekleri
yokang kesellerinn kopelmezligi {i¢in 6rdan dhmiyetlidir.

Gyzamyk keseli

Gyzamyk keseli hem tiz yayrayan yokang kesellerin biridir. Bir-
ni¢e adamlaryn gyzamyk bilen dine ¢agalar keselleyérler diyip pikir
etmekleri nddogrudyr. Ol kesel bilen ¢agalaryn hem, uly adamlaryn

hem (eger-de sol kesel bilen ozal syrkawlamadyk bolsalar) syrkawla-
magy miimkindir. Mysal ii¢in, 1847-nji yylda Farreyski adasynda
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yasayan ¢agalaryn hemmesi gyzamyk keseli bilen kesellédp, sonra ol
adada 65 yyl gyzamyk keseli bolmandyr. 65 yyl gecenden son sol
ada gyzamyk keselli bir adam barandan son, yene-de gyzamyk keseli
kopelip basglapdyr. Tiz wagtyn iginde ol yerde yasayan ¢agalaryin we
uly adamlaryit hemmesi diyen yaly gyzamyk keseli bilen keselldpdir.
Diymek, adamlaryn yasyna garamazdan gyzamyk keseli bilen kesel-
lemediklerin hemmesi ol kesel bilen keselldp biler. Emma ol kesel,
kopleng, cagalykda gecip, sonun iigin hem uly adamlarda az bolyar.

Gyzamyk keselini dorediji bakteriologiki filtrden gec¢yén filtrlesyan
wiruslardyr. Ol keseli gyzamyk keseli bilen keselldn adamlar yayradyar.
Olardan howanyn, tiiykiilik damjajyklarynyn iisti bilen baggalara gecyér.

Gyzamyk keselini dorediji wiruslar dagky howa sertlerine ¢cydam-
syz bolyar. Olar syrkawyn bedeninden ¢ykan badyna howada olyar.
Sonun ticin hem gyzamyk keseli syrkawyn golay yanynda bolmasan
yokusmayar. Gyzamyk keseli bilen keselldn adamyi howa diisen zat-
lary hem kesel doredip bilmeyir.

Gyzamyk keselli adamdan kesel hemme wagt yokusyp bilmeyér.
Onun yorite yokangly wagtlary bolyar. Difle gyzamyk keselinin ala-
matlarynyil bildiren giiniinden bir-iki giin 61, baslan giinleri kesel
basgalara yokusyp biler. Keselii alamatlary bildirenden son td gyza-
myk sebépli 6ryan gyzylja orgiinler doly oryéncd, bu kesel beyleki
adamlara yokusyar. Orgiinler doly 6riip gutarandan sof basgalara yok-
mayar diyerlikdir.

Gyzamyk keselini dorediji wiruslar bedene diisenden son 11 gii-
ne, kébirlerinde bolsa 23-28 giine ¢enli kesel bildirmeyér. Emma su
dowriinl soniky giinleri olar kesel dorediji wiruslary yayradyp bilerler.
Keselin baglanmagyndan 1-2 gilin 611 adamda yadawlygyn, ysgynsyz-
lygyil bolmagy we biraz temperaturanyn yokarlanmagy miimkindir.

Gyzamyk keseli yilize ¢ykandan syrkawyil burnundan suw, goziin-
den yas akyp baslayar, olarda gury, gakylyksyz tisglilewiik doreyar, isdési
kesilydr, gozi gyzaryar, gyzgyny galyar we ol 37,5-38,5°C-4 yetyér. Son-
ra 1-2 glinden gyzgyny asak diisyar. Syrkawyn yanagynyn i¢ yiiziinde un
sepilen yaly ki¢ijik akja orglinler doreyar. Ol orgiinlere Filatowyn-Kop-
keselinifi i1l irki alamaty hasap edilyér. Sonra syrkawyn haly agyrlasyar,
temperaturasy galyar, 38-39°C-4 yetyér. Kicijik, gyzylja 6rglin ¢ykyp
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baglayar. Olar ilki bilen syrkawyn yiiziinde doreyér. Olar giin-giinden ko-
pelip, 3-4 giiniiil i¢inde syrkawyn dhli endamyny tutyar. Kabir syrkawlar-
da gyzylja orgiinler az bolyar, kébirlerinde bolsa gaty kén bolyar. Kesel
gaty yenil gecende, olaryn bolmazlygy hem miimkindir. Sofira syrkawyn
haly yuwas-yuwasdan gowulanyp baglayar. Onun temperaturasy birden
agak diisyar ya-da 1-2 giiniil i¢inde peselyér. Syrkawyn burnundan akyan
suw, goziinden gelyan yas, lisgiirmesi azalyar. Gyzamygyn orgiinlerinin
hem reniki solup baslayar. Birndce wagtdan 6rgiinler gonaklap ayrylyar.

Kébir syrkaw cagalarda kesel has agyr gecyar. Olarda gyzamygyn
awusynyin bedeni zéherleysinini alamatlary aydyn yiize ¢ykyp, olaryii ha-
ly orén agyr bolyar, lisgiiryar. Olaryii goziinden yas we burnundan suw
elmydama akyp duryar, gozi ¢isyér, gyzgyny 39-40°C-4 yetyir. Syrkaw
basyrganyp tisginyar, kawagtlar hem 6zlinden gidyar. Olaryn endamyna
oryin oOrglinler gogiimtil bolyar. Sonun yaly syrkawlara wagtynda luk-
mangylyk komegi berilmese, keselliniii heldk bolmagy miimkindir.

Keselin baslan giiniinden té gutulyanca syrkawda bir 6ykeniii we
bronhlaryn sowuklamasy, gulagyin agyrmagy we basga agyr keselle-
rin doremegi bolup biler. Olar bolsa syrkawyn halyny has hem agyr-
lasdyryarlar. Gyzamyk keselli adamyn basga kesellere garsy goresyin
immuniteti azalyp, sonui {igin hem olara horezek, ingekesel yaly ke-
selleriit hem yokusmagy miimkindir.

Gyzamyk keselini yeiiil gegydn kesel diyip hasap edip bolmaz. Ol
yeiil gecyan hem bolsa, onun agyr gayra tiziilmesinin bolmagy miimkin-
dir. Sonui ligin hem gyzamygyn gegisine bagdanayak iins berilmelidir.

Gyzamyk keselini 6yde we keselhanada bejermek bolar. Ony be-
jermek {igin syrkaw arassa, giil tamda, gowy diisekde yatyrylmalydyr.
Syrkawyn yatan jayynyi temperaturasy +18-20°C bolmalydyr. Wagt-
ly-wagtynda ol jay semalladylyp durulmalydyr. Jay semalladylanda,
dasardan gelydn sowuk howanyn syrkawa zyyan yetirmezligini gazan-
mak gerek. Onun ti¢in syrkawy howadan sowarak yatyrmak gerek.

Syrkawyn yatan jayy yagty bolmalydyr, ona yeterlik giin diigme-
lidir. Syrkawynl bedeninin kesele garsy goresmegine giiniin peydasy
uludyr. Ondan basga-da, giin mikroblary tiz 6ldiryar. Giiniin sohle-
sininl syrkawyn yliziine diismeginden saklanmak gerek. Ol syrkawyn
gozilinin agyrysyny we yasyny kopelder.

Gyzamyk keselini bejermek {i¢in syrkawyil naharyna seretmelidir.
Ol yeiil we yokumly bolmaly. Witaminler hem az bolmaly dil. Syrka-
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wyn gyzgynynyn yokary bolan wagty nahar gowusy suwuk ya-da ya-
rym suwuk bolmaly. K&pleng, siiyt, gatyk, siiytli siile, gorbanyn suwy,
kompot, ¢ay bermek maslahat berilydr. Onun gyzgyny asak diisenden
son, ak ¢orek, guradylan ¢orek (suhary), corba bermek bolar.

Gyzamyk keselli syrkawyil goziini, burnuny giinde birnige gezek
arassalamak gerek. Onun goziini yyly suw bilen, burnuny bolsa waze-
lin ¢alnan arassaja matajyk ya-da hasa bilen arassalamak bolar. Syrkaw
caganyn birazajyk duz eredilen suw bilen agzyny ¢aykamalydyr.

Gyzamyk keselli syrkaw 6yde yatsa hem elmydama lukmanyn go-
zegciliginde bolmalydyr. Onun tabsyryklaryny doly berjay edip, yerine
yetirmelidir. Gyzamyk keselli syrkaw gayra iiziilse ya-da onda 6ykenin
sowuklamasy dorese, hokman ol keselhana yerlesdirilmelidir. Ol yerde
syrkaw wagtly-wagtynda dermanlar bilen {ipjiin edilyar.

Gyzamyk keseli yokang kesellerin biridir. Synpda keselli bir
okuwcgy az wagtyn i¢inde kdp cagalara gyzamygy yokusdyryp biler.
Sonun iicin hem gyzamyk bilen keselldn syrkaw ¢aganyn keselinin
basga ¢agalara yokugsmagynyn 6ii alynmalydyr. Muna bolsa ata-ene-
lerin we mugallymlaryn gozeggiligi zerurdyr. Ata-eneler 6z cagala-
rynyn, mugallymlar bolsa okuwgylarynyn saglyk yagdaylaryny gowy
bilyarler. Cagalarda séhel ndhosluk doredigi olary basga cagalaryn
yanyna ya-da mekdebe goybermin, tiz wagtyn i¢inde lukmana gor-
kezmek bilen degisli ¢éreleri goriip, gyzamyk keselinin yayramagy-
nyn oniini almak bolar. Gyzamyk keseli bilen keselldn okuwcy gu-
tulandan son lukmanyn giiwdnamasy bilen okuwa goyberilmelidir.
Mugallymlar seyle okuwgylaryn lukmandan 6z saglygy baradaky ke-
pilnamany getirmegini yzygiderli talap etmelidir.

Gyzamyk keseli bilen keselldn okuwgylaryn golay yanynda bolan
okuwcylary okuwa goybermek bolar. Yone olar 21 giine genli lukma-
nyn gozeggiliginde bolmalydyr. Eger-de olarda gyzamyk keselinin ala-
matlaryndan bir zat dérdyse, onda olary okuwa goybermek bolmaz. On
gyzamyk keselini geciren ¢agalaryn lukmanyn garamagynda bolmagy
hokman déldir. Olaryn okuwa gatnamaklarynyn zyyany yokdur.

Gyzamyk keseli bilen keselldn ¢aganyn yatan 0yiini, onunl egin-
esiklerini, yorgan-diiseklerini dezinfeksiyadan ge¢irmek hokman dil-
dir. Yone onufi bolan jayynyii dpisgelerini we gapysyny agyp, semal-
latmak, jayynyn i¢ini yuwmak yeterlikdir. Basga zatlaryny bolsa giine
serip, mikroblaryny yok etmek bolar.
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Gyzamyk keselinin yayramagynyn omiini almak {i¢in onia garsy go-
rag sanjymlaryny geg¢irmegiil peydasy kopdiir. Syrkawyn yanynda bolan,
gyzamyk bilen kesellemedik cagalaryii kén giin gecirmén, gorag sanjymy
bilen sanjylmagy olaryn gyzamyk bilen kesellemezliklerini gazanmak
ticin dhmiyetlidir. Kabir adamlaryn ¢caganyn gi¢ sanjylmagy dhmiyetsiz
diymegi nddogrudyr. Caga gi¢c hem sanjylsa, keselin yenil gegmegine
kop komek edyir. Yone wagtynda sangmak has ahmiyetlidir.

Garamyk keseli

Garamyk keseli hem yokang kesellerini biri bolup, onun bilen,
kopleng, 7-8 yasa yetmedik cagalar keselleyirler, sonun yaly-da ga-
ramyk dokuz yasdan gecen cagalarda hem gabat gelip, onun uly yas-
lylarda hem bolmagy miimkindir. Mysal ii¢in, taryhy maglumatlara
g0rd, birinji jahan ursy yyllarynda amerikan gosunynyn arasynda ga-
ramyk keseli bilen keselldn esgerler az bolmandyr.

Garamyk keselini dorediji bakteriologiki filtrden gegyéan filtrles-
van wiruslardyr. Ol keseli yayradyanlar bolsa garamyk keselli adamlar
bolup, kesel dorediji wiruslar howanyn, tiiykiilik damjajyklarynyn
iisti bilen basga sag cagalara gecyar.

Garamyk keselini dorediji wiruslar dagsky gursawyn howa sert-
lerine ¢ydamsyz bolyar. Ona garamazdan, olar howada biraz sakla-
nyp bilyédrler. Sonui ti¢in hem kesellinin yatan jayyndan golay gonisy
jaylara gapydan we dpisgeden ¢ykyan howa akymy bilen olar diisiip
biler. Ondan basga-da, keselliniii yanynda bolup, onuii yatan jayyn-
dan basga jaylara tiz girilse hem ol wiruslar gecip biler. Seylelik bilen,
kesel sag cagalara yokup biler. Sol sebdpli hem garamyk keseli bilen
keselldn adamyn yanyndan ¢ykanda, haladyny ¢ykaryp, elifii yuwma-
gyn we basga cérelerin gecirilmeginiii uly dhmiyeti bardyr.

Garamyk keseli, kopleng, sol kesel bilen keselldn adamyn goni
Oziinden sag cagalara gegyar. Diymek, garamyk keselli adamyn ya-
nynda bolan ¢agalara ol ansatlyk bilen yokusyp bilyar eken.

Garamyk keselli adam hemme wagt yokancly bolmayar, bu 6rgiin-
lerin 6rydn wagtlary we olaryil 6rmeginden 1-2 giin 61 6ridn yokang-
ly bolyar. Oren 6rgiinler gurap kesmekleyin wagtlary hem garamyk
yokanclydyr diyip hasap edyérler. Sol kesmekler dokiilip gutaryancga,
garamyk bilen keselldn ¢aga yokan¢lydyr diyyan lukmanlar hem bar.
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Diymek, garamyk keselli adamyn keseli baslandan 20-21 giin gec-
yangd, ol yokanglydyr, yagny sol wagtlaryin dowamynda garamyk bir
cagadan basga caga yokusyp biler.

Garamyk keselini geciren ¢agalarda mydamalyk diyen yaly im-
munitet galyar. Sonun tigin hem olar bir gezek keselldnlerinden somira
hi¢ wagt sol kesel bilen kesellemeydérler.

Garamyk keselini dorediji wiruslar sag caganyn bedenine diisen-
den son, olar 11 giinden 23 giine ¢enli kopelyérler. Sol wagtlar keselini
alamatlary bildirmeyar.

Garamyk keseli ilki baslanda, kopleng, ysgynsyzlyk, yadawlyk, kel-
lagyry yiize ¢ykyp, onui isdési kemelydr, kabirlerinin gyzgyny biraz yo-
kary galyar. Seyle yagday 1-2 giine ¢ekyar. Sofira bolsa caganyn biitin
endamyna, sagynyn, agzynyi i¢ine, diline ululygy temengénin basy yaly
ya-da mésin ddnesi yaly gyzylymtygrak orgiinler ¢ykyar. Olaryii sany
kdp hem, az hem bolup biler. Birndge sagat gecenden son, orglinlerin ye-
rinde i¢i suwly diiwmejikler emele gelyir. Olar bolsa bir giin gegménka
gurayarlar we kesmekleyérler. Diiwmejiklerin birnédceleri (has hem ag-
zyn iginde Orenleri) yarylyp, olaryil yerine bolsa yarajyk emele gelyar.

Garamyk keselinde 6ryin Orgiinler bir 6reni bilen gutarmayar.
Olar 6-7 giine ¢enli birndge sapar gaytalanyar. Her gezek érende hem
yokarda beyan edilen yaly yagday bolup ge¢yir. Emma kébir 6rgiin-
lerinn yerine i¢i suwly diiwmejiklerin ¢ykmazlygy hem miimkindir.
Eger-de 2-3 giin gecenden son garamyk bilen keselldn ¢aganyn enda-
myna seretseil, onuil endamynda gurap baryan diiwmejikleri, olaryn
kesmeklédnlerini we tdze ¢ykan i¢i suwly diiwmejikleri gérmek bolar.
Keselli ¢aganyn endamynda i¢i suwly bolan diiwmejikler guranda
emele gelen kesmekler 7 giinden 14 giine ¢enli gurap gagyarlar.

Garamyk keselinde orgiinleriii 6ryén wagty ¢aganyn haly biraz
peselydr. Onuil gyzgyny kopelip, 39-40°C-4 yetydr, ysgynsyzlyk,
kellagyry artyar, endamy gijeyar. Bularynn hemmesi hem uzaga cek-
meyir. Oryén drgiinlerifi drmesi galandan sof, caganyi gyzgyny asak
diisydr we umumy yagdayy gowulanyar.

Garamyk keseli, kopleng, yeiiil gegydar. Emma kébirlerinde agyr
geemegi hem miimkindir. Olarda kesel ilki baslanda, caganyn yagdayy
agyr bolyar. Basdan ysgynsyzlyk, endam-janynyi agyrysy, kellagyry
doreyar. Syrkaw gusyar, yiiregi bulanyar we basy aylanyar, ukusy ya-
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ramazlagyar, basyrganyar we tisginip tiz-tizden oyanyar. Olaryi enda-
myna 6ryédn orgilinler gaty kédn bolyar. Goziin i¢ini, bokurdagy sol or-
giinler dolduryar. Kébirlerinde i¢i suwly diiwmejikler irinileyér. Sonui
ticin olarynn yagdayy has hem agyrlasyar. Syrkawyn oykeninde we
bowreginde sowuklamanyn bolyan wagtyna-da gabat gelmek bolyar.

Garamyk keseli agyr gecende, syrkaw ¢aganyn temperaturasy
Orglinin 6ryan wagty has yokary bolup, ol kdp wagtlap peselmeyar.
Irifildn diiwmejikleriii yerine dordn kesmekler 25-30 giine ¢enli gac-
mayarlar. Olar dokiilenden son bolsa, gopan kesmeklerin yerinde yz
galyar. Emma olar birnd¢e wagtdan son diiybiinden ayrylyarlar.

Kébir syrkawlarda oren diiwmejiklerin i¢i ganly iriiden dolup,
olar ulalyar, sofira yarylyp ol yerde irifli, ysly yara doreyér. Beyle
bolanda kesel has hem agyr gecyir we kope ¢ekyar.

Garamyk keseli bilen keselldn adamy bejermek ti¢in hi¢ bir hili
yorite yasalan serisde yok. Sonun {li¢cin hem kesellanin umumy yag-
dayyny, endamynda bolyan gijilewiigini yenillesdirmége goniikdiri-
len serigdeler bilen ¢idklenmeli bolyar.

Garamyk keseli bilen keselldan adamyi endamynyn, elinin, yor-
gan-diiseginifl, yatyan jayynyn arassa bolmagy zerurdyr. Syrkawyn
endamyna i¢i suwly diiwmejikler ¢ykanda, giiy¢li gijilewtiginn dore-
yénligi licin hapa we dsen dyrnak bilen gagamak bolmaz. Seyle bolan-
da olar yarylyp, iriiili yara emele gelyar. Sol sebépli hem olaryn elleri
wagtly-wagtynda yuwulmalydyr we dyrnaklary kesilmelidir.

Garamyk bilen kesellén adamlar endamlaryny diiybiinden gasama-
ly we dordn kesmekleri goparmaly dildir. Muna syrkawa seredyénler
Orén iins bermelidirler. Eger-de gijilewtiik giiy¢li bolsa, onda syrkawyi
endamyna gaynadylyp sowadylan ¢igit yagyny ¢almak bolar. Onun en-
damyna ¢ykan orglinleri talk bilen pudralasan hem gijilewiik azalyar.
Gijilewligi azaltmak ii¢in gyzgynja suwly wannadan hem peydalanmak
bolar, seyle edilende oren orgiinler has kdpelyér. Sonun ligin wannadan
syrkawda orgiin 6rmesi galyp, kesmek emele gelenden son peydalan-
mak maslahat berilyar. Eger-de syrkawyn agzynyn i¢ine, diline rgiin-
ler 6ren bolsa, onda olara 3% wodorod perekisi ya-da 2%-1i bornal kis-
lotasy bilen agyzlaryny ¢aykamak maslahat berilyar. Syrkawyn yatan
jayy wagtly-wagtynda semalladylmalydyr. Azyndan giinde bir gezek
jayyi i¢i yuwulmalydyr ya-da ¢yg esgi bilen stipiirilmelidir.
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Garamyk keselinin iffidn yokang bolyandygyna gori, ol keselin
yayramagynyn Oniini almak zerurdyr. Garamyk keselinin 6niini almak
licin ozaly bilen syrkaw cagany hayal etmédn sag ¢agalardan ayyrmak
we ony ayratyn otagda saklamak gerek.

Garamyk keselini dorediji wirusyn dasarky gursawyn howa sert-
lerine ¢ydamsyz bolyanlygyny ti¢in, syrkawyn egin-esiklerini, yorgan-
diisegini we basga zatlaryny yorite dezinfeksiyadan geg¢irmén, yone
olary arassalap, biraz salym dasaryk ¢ykarmak bilen ¢édklenmek hem
bolar. Syrkawyn bolan jayyny hem dezinfeksiyalaman, yone ony go-
wy semallatsain we yuwsan, kesel dorediji wiruslaryn 6liip yok bol-
magyna kop komek edyar.

Garamyk keseliniil yayramazlygy {i¢in yorite sanjymlar hem ge-
cirilydr. Eger-de olar wagtynda gecirilse, garamyk keseli doremeyir,
dordyse-de yenil gecyr.

Garamyk keseli bilen keselldn okuw¢y endamyndaky dorin kes-
mekler gurap gacyanca, okuwa goyberilmeli dildir. Sol kesmekler
doly gacandan son, garamyk keselli okuw¢y lukmanyn giiwédnamasy
bilen okuwa goyberilmelidir.

Gokbogma keseli

Gokbogma keseli hem 6ridn yokang kesellerin biridir. Onun bi-
len, kopleng, mekdep yasyna yetmedik cagalar keselleyirler. Emma
baslangyc synp okuwgylarynynt hem kesellemekleri miimkindir.

Gokbogma keselini doredyanler hem mikroblardyr. Ol mikroblaryi
gokbogma keselini doredyandigini ilkinji gezek alym Borde-Zangu acdy.
Sonuii {icin hem gokbogma keselini dérediji Borde-Zanguwyi mikroby
diyip at beryérler. Ol keseli dorediji mikroblar gokbogma kesellinin ga-
kylygynda 6rdn kop bolyar. Olar gakylyk bilen bedenden dasa ¢ykan-
laryndan sonl, howada tiz dlyérler. Sonun ti¢in hem gokbogma keseli di-
nie sol kesel bilen keselldn ¢aga bilen yakyn durup geplesende, tiiykiilik
damjajyklarynyn Usti bilen basga ¢aga ge¢yér. Emma ol cagalaryii okuw
esbaplarynyn, gap-canagynyn tisti bilen bagga ¢agalara yokusmayar.

Cagalaryn gokbogma bilen keselldn giiniinden baslap, 30-40 gii-
ne c¢enli kesel dorediji mikroblar gakylyk bilen ¢ykyp duryarlar. Sol
wagt hem kesel bir adamdan ikinji adama yokyar. Diymek, gokbogma
keseli bilen keselldn ¢aganyn keseli wagtynda bilnip, beyleki sag ca-
galardan ayrylmasa, onda kesel tiz kopelip biler.
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Kesel dorediji mikroblaryn bedene diismegi bilen keselin alamat-
lary birden bildirmeyér. Olar 2 giinden 20 giine ¢enli ¢aganyn bedeninde
kopelip, kesel dorediji mikroblar yagsy kopelenden son, keselin alamat-
lary yiize ¢ykyp baslayar. Gokbogma keseli ¢cagada biraz ysgynsyzlyk,
yadawlyk doredyar, keselliniii burnundan suw akyar, {isgiiryar, onun sesi
gyrylyar we gyzgyny kopelyar. Sular yaly yagday dordanden son, syrkaw
birden tiytgeyar. Ol bir zatdan gorkan yaly bolup, demini saklap, towerek-
dasyna seretmegini kopeldyar. Onunl dosiinii anyrsynda gijilewiik dore-
yir, isglilewik kopelyér. Her gezek tisgiilewik tutanda, ol birndg¢e minu-
da ¢ekyir we birazajyk gakylyk ¢ykandan son, iisgiilewik az wagtlayyn
ayrylyar. Seyle yagday gijesine has-da kop bolyar. Usgiilewiigin yzly-
yzyna tutyandygy sebépli, syrkaw ¢aganyii demi gysyar. Ona howa yet-
meyar. Seyle bolanda ukuda yatan ¢aga yerinden turup oturmaly bolyar.
Seylelikde, ukudan galyar, biraz horlanyar. Onun saglyk yagdayy 7-10
giin gecenden son has-da pese diisydr. Onda tisglilewiik kopelyiar we
ol kop wagta cekyér. Syrkaw ¢aga dem almaga yetismeyér, onuii demi
gysyar, bogulyar, gdm-gok bolyar. Ondan son iisgiilewiik galyar, emma
kop wagta cekmeydr. Ol yene tutyar. Syrkaw yene 10-15 minut horlanyar.
Seyle yagday her giinde 10-15 gezek gaytalanyar. Cagalaryn kibirlerinde
tisglilewiigin 40-50 gezek tutyandygyna hem gabat gelmek bolyar. Seyle
bolanda kesel ¢agany agyr yagdaya salyar.

Usgiilewiigiit bogup tutmasy 10-15 giine ¢ekyir. Sol aralykda syr-
kawyn yagdayy has-da peselyir. Isdési gagyar, ukudan galyar, gozleri
cigyar. 10-15 giinden kesellinifi haly gowulanyp ugrayar: bogup tutma-
sy azalyar we gowsayar. Gakylyk ¢ykmasy kopelyir. Gakylygyn 6zi
bolsa goyulanyar we gogiimtil reiikli bolyar. Aram-aram tisgiilewiik
tutyar. Emma bogup tutmayar we ¢aganyn demini gysdyrmayar. Soiira
isglilewiik tutmasy az-azdan, giin-giinden kemelyir. 15-30 giin gegen-
den son bolsa, diiybiinden galyar. Kébir syrkawlarda bolsa tisgiilewiik
tutmasynyn 2-3 aya ¢cekydn wagtlaryna hem gabat gelmek bolyar.

Gokbogma keseli 6tiisip hem biler. Gokbogma keseli otiisende
syrkawyn burnundan gan akmagy, gbziine gan inmegi, gulagyndan gan
akmagy, bogazynda we 6ykeninde ¢igme déremegi miimkindir. Bular
yaly yagdaya diisen syrkaw caganyi haly has hem agyrlasyar.

Gokbogma keselinde bolyan yzly-yzyna tutyan gury tisgiilewii-
gi azaltmak {i¢in arassa howanyn peydasy uludyr. Sonun {i¢in hem
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seyle keselli syrkawlaryn dasarda oynamagy, oturmagy we yatmagy
peydalydyr. Howanynl sowuk giinleri bolsa syrkaw ¢caga wagtly-wag-
tynda dasarda bolmalydyr. Syrkawyn bolyan jayynyn yagty, salkyn
we arassa howaly bolmagyny gazanmak gerek. Sonun iigin kesellinifi
yatyan jayynyn dpisgelerini agyp, howasyny tiz-tizden liytgedip dur-
mak maslahat berilyér.

Syrkawy temperaturasy yokary bolsa, ol diisekde yatyrylmalydyr.

Gokbogmaly ¢aganyn iyyin naharyna ayratyn iins berilmelidir.
Has hem gusyan cagalaryn naharynyn yumsak, kin ¢eynelmeyén iymit
onlimlerinden bolmagy zerurdyr. Nahar az-azdan, emma tiz-tizden
berilmelidir. Onui kaloriyasy we witaminleri kdn bolmalydyr. Ondan
basga-da, yorite witaminleri bermegini &hmiyeti kdpdiir.

Gokbogma keselini bejermek bolar. Sonun ligin hem kesel baglan
wagtynda lukmana yiiz tutmaly. Lukman syrkaw cagany bejermek
ticin dhli gerekli dermanlary ulanar we olar ti¢in zerur diizgiinleri sak-
lap, keselinl bejerilmegini lipjiin eder.

Gokbogma keselinini yokang bolyandygyna goréd, syrkawyn ya-
nynda bolan, 611 seyle kesel bilen kesellemedik ¢agalar basga cagalar-
dan ayratyn saklanmalydyr. Gokbogma keselinint déremeginin 6ilini
almak tg¢in, olar yorite sanjylmalydyr. Syrkawlan cagalar keselldn
giiniinden baslap 40 giine ¢enli mekdebe we ¢agalaryn beyleki tiysen
yerine goyberilmeli déldir. Gokbogmaly okuwgy bilen bir synpda
okayan cagalar okuwlaryny dowam etdirip bilerler. Emma olar basga
synpdaky cagalar bilen 14 giinldp durulmazlyklaryny gazanmak ge-
rek. Sol 14 giin ol ¢agalar lukmanyn garamagynda bolmalydyr.

Gokbogmaly ¢agany 6yde saklap bejermek hem bolyar. Olar ya-
ly bolanda syrkaw c¢aga beyleki cagalardan ayry saklanylmalydyr.
Olaryn gap-canagy, polotensesi ayry bolmalydyr. Syrkawyn gakyly-
gynasy, eger ol gusyan bolsa, onuil gusugyny yorite bir gaba yygnap,
giinde dezinfeksiya etmelidir. Dezinfeksiyany etmek {i¢in 3-5% kar-
bol kislotasy ya-da bagga bir dezinfeksiya tigin ulanylyan erginleri
ulanmak bilen gegirmek bolar. Usgiilewiigi tutyan ¢agalary lukmana
wagtynda gorkezii! Gokbogmaly ¢agalar nidce 6n bilinse, keseli son-
ca-da bejermek we onuil yayramagynyn 6iiini almak ansatdyr.
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Grip keseli

Dem alys organlarynyn Usti bilen bedene kesel dorediji mikrobe-
denler we tozanjyklar diisiip biler. Seyle zyyanly elementleriii kopiisi
dem alys yollarynyn yokarky boleklerinii nemli bardalaryna yelme-
sip galyarlar. Soiira olar kirpikli epiteliya tarapyndan dasaryk c¢ykaryl-
yarlar. Mikrobedenlerin ep-esli bolegi bolsa nem bilen zyyansyzlan-
dyrylyar. Emma kdbir mikrobedenler we tozanjyklar, her nigik-de
bolsa dem alys yollaryna, kdwagtlar bolsa 6ykene diisyérler. Olar
diirli kesellerinn doremeklerine sebép bolup biler. Sol kesellerin kopii-
si yokang kesellerdir. Oziifiizi we tdweregifizdikileri sol kesellerden
ndhili gorap saklamaly? Munun ti¢in bu keselleriii ndhili sebéplere
gord doreyénligini we olaryn keselli adamlardan sag adamlara néhili
yollar bilen ge¢yéndigini bilmek zerurdyr.

Olaryn kébirleri barada has takygrak aydyp gecelin.

Grip. In kop yayran yokang keseldir. Onun doredijisi 6rén kigidir.
Adaty mikroskopyn komegi bilen ony gérmek miimkin déldir. Beyle-
ki bedenler bilen deniesdirilende, olaryii 6rin yonekeyje gurlusy bar.
Sular yaly 6rdn maydajyk, 6yjiikli gurlusy bolmadyk kesel doredijiler
wiruslar adyny alypdyrlar. Olary difie elektron mikroskopyn komegi
bilen gormek basardyar.

Gripin wirusy gaynag suwa ¢ydamly daldir, ol 60°C-4 ¢enli gyz-
dyrylanda 5-10 minudyn dowamynda o6lyédr. Himiki dezinfisirleyén
maddalaryn-da ¢cydamlylygy yokdur. Gripint wirusynyit mohiim ayra-
tynlygy, olaryn gorniislerinin tiytgemége ukyplylygydyr. Gripiii kdpgii-
likleyin yayramagynyn sebidbi hem wiruslaryn 61 belli bolmadyk, téze
gorniislerinin wagtal-wagtal yiize ¢gykmagy bilen baglanysyklydyr.

Gripiil yokusmagy néhili bolup gegyir?

Gripint wirusy howa arkaly yenil yayrayar. Keselli adamlaryn
burnundan ¢ykyan nemde, seyle hem olaryn gakylygynda we tiiykii-
liginde wiruslaryn dgirt kop mukdary bardyr. Seyle adamlaryn burun
desiklerinden, agzyndan asgyran we tlisgliren wagtlarynda uly giiyc
bilen howa ¢ykarylyar. Sol howada goze goriinmeyan millionlarga
damjajyklar bar. Sol damjajyklarda hem wiruslar saklanyar. Eger-de
ol damjajyklar sag adamyii dem alys organlaryna diisdyse, onda ona
grip keseli yokusyp biler (12-nji surat).

151



12-nji surat

Seyle damjajyklar keselliniit hususy zatlarynyn istiine diisiip,
olarynl iisti bilen hem yokusmaklygy miimkin. Bularynni hemmesi
gripint damja infeksiyasyna degislidigini gorkezyér.

Wirus bedene diisiip, yokarky dem alys yollarynyii nemli barda-
synyn epiteliyasynyn oyjiiklerinde kopelyar. Bedende olaryn kopelisi
ordn calt gecydr. Olaryn kopelis (inkubasion) dowri birndce sagatdan
2-3 giine ¢enli ¢ekyar.

Adatca, grip keseli yiti baglanyar. Kellagyry peyda bolyar, esasan
hem, marlay boliimi we goz hanasy agyryar. Umuman, gowsaklyk
we ysgynsyzlyk, isdésizlik yiize ¢ykyar. Kesel asgyrmak, tisgiirmek
we yokarky dem alys yollarynyn bozulmaklary bilen diimewledyar.
dem alys yollarynyil yokarky we asaky boliimlerine-de yayrayar. Ne-
tijede, dem alys yollarynynn nemli bardasynynl pasgelgilik (baryer)
funksiyasy bozulyar.

Kéawagtlar 6yken ¢isme, gulagagyry yaly diirli gayra tiziilme ke-
selleri yiize ¢ykyar, bedenin nerw we beyleki sistemalary zayalanyar.

Grip 6ziinden son agyk bildirydn imminutet emele getiryar. Emma
ol difie sol keseli déreden wirusyi garsysyna doreyir. Ustesine-de gaty
az wagtlyk (1-1,5 yyldan kdp bolmadyk) dowiirde saklanyar. Sonui ii¢in
hem ulularam, gagalaram grip keseli bilen gaytdan kesellép bilerler.

Grip keselinin yokusmaklygynyn ¢cesmesini ep-esli derejede pe-
seltmek we onun yokusys yollaryny ¢aklendirmek miimkingiligi bar.
Sonun {i¢in lisgiireninizde we asgyranyzda, damjalar howa yayramaz
yaly, agzyilyzy we burun desiklerinizi elyaglygyiyz bilen yapmalydyr.
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Seyle etseniz siz towereginizdéki adamlary keselin yokusmagyndan
gorap saklarsyzyn. Keselli bilen umumy gapdan, yorgan-diisekden,
polotenseden peydalanmaly dildir. Sol derslerden gripi doredijiler
ansatlyk bilen siziii burun we agyz bosluklaryniyza diisiip biler. Siz
hagan-da grip keselli adam bilen aragatnasyk edeninizde agzyiyzy
we burnuilyzy hasa danysy bilen yapyn, ¢iinki ol howany geciryir,
emma iginde kesel doredijileri bolan damjajyklary saklayar.

Kopleng, gripiii garsysyna waksinalary ulanyarlar, olary burna piir-
kmek yoly bilen peydalanyarlar. Sonuni bilen birlikde hem durmusda
keselin omiini alys ¢dreleri berjay edilmelidir. Keselldn wagtlary cagalary
ayry saklamalydyr. Jayyn pollaryny 0.2% -li hlorly hekiii ergini bilen
yuwmak hem gripint wiruslarynyn kem-késleyin yok bolmagyna eltyir.

Grip in1 bir kdp dusyan we yokang kesellerin biridir. Ol kesele kop
yurtlarda dus gelmek bolyar. Onun seyle yokang bolyandygyna gori,
ol halkyn arasyna tiz yayrayar. Kébir yyllarda bolsa grip keseli &hli
diinyéni tutyar. Ol bir sdherden beyleki bir sdhere, bir yurtdan basga bir
yurda tiz wagtda gecydr. Keselliniii sany hemme yerde bir-iki giiniin
icinde kopelip bilyér. Bu kesel halkyn yasaysyna zyyanlydyr.

Grip keselini dorediji bakteriologiki filtrlerden gec¢yén filtrlesyén
wiruslardyr. Ol wiruslarynl diirli-diirli bolyanlygyna goré, olara iiyt-
gesik atlar goyuldy. Ol keseli dorediji wiruslaryn birine grip keselinii
“C” wirusy diylip tutulyar. Ol wiruslarynl ululygy millimetrin yiiz
miiiden bir bolegine den bolyandygyna goré, olary mikroskop bilen
seredende hem goriip bolmayar. Ony gowy gormek iicin elektron
mikroskopynda seretmek gerek bolyar.

Grip keselini dorediji filtrlesydn wiruslar syrkawyn yokarky
dem alys yollarynda yerlesyérler. Keselli iisgilirende, asgyranda ya-
da giirlesende, ol wiruslar gakylyk we kigijik tiiykiilik damjajyklary
bilen yere diisydr we howa yayrayar. Ol wiruslar howada 6lmén, ii¢
sagada cenli saklanyp bilyar. Eger-de sol wagtyn i¢inde syrkawyn {is-
giiren ya-da asgyran jayynda sag adam bar bolsa, onda ol dem alanda,
grip keselini dorediji wirusy hem howa bilen 6ziine sorup alyar. Sorira
ol wiruslar bolsa sag adamyn yokarky dem alys yollarynda durup,
az wagtyn icinde kopelyarler. Sondan son sag adamda grip keseliniil
alamatlary dorédp baslayar. Seylelikde, sag adam syrkawlayar hem-de
ol hem kesel yayradyjy ¢esme bolup doreyar.
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Grip keseli in bir tiz we ansat yayrayan yokang kesellerin biridir.
Ol syrkaw bilen yiizbe-yiiz durlup geplesilende, has tiz yokup biler.
Kesellinin tiiykiiliginin ya-da onun 6rdn ownuk damjajyklarynyn, ga-
kylygynyn, burnundan ¢ykyan suwun gap-canaklara, polotensi diis-
megi miimkindir. Olardan bolsa sag adamlara grip dorediji wiruslar
gecip, olary keselledyar.

Grip Kkeselinin alamatlary. Grip keselini dorediji wiruslar sag ada-
myn dem alys yollaryna diisdyende-de birden keselletmeyérler. Olar
bir-iki giliniini i¢inde kopelyérler. Ondan soni bolsa duydansyzlykdan bil-
dirip baslayar. Grip bilen keselldn adam tisedydr, gyzgyny galyar: onun
temperaturasy az wagtyn i¢inde 38-40°C-4 yetyir. Ol adamda kellagyry
we ysgynsyzlyk doreyar. Syrkyrap duran agyry kesellinit endam-janyna
yayrayar, onul bili owranyp baryan yaly bolyar. Syrkaw derleyar. Onun
gyzgyny asak diismeyir. Syrkawyn isdési gagyar, kibirlerinin yiiregi bu-
lanyar, gusyar, basy aylanyar. Olaryn meydan etmekleri hem bozulyar.
Kopleng, kesellinin 2-3 giin i¢i yoremeyér, keselli bir-iki giiniini i¢inde
haldan gagyar. Hig bir zada {ins bermeyir, kopiisinin ukusy tutyar, giirriine
gatysmayar. Hatda berlen soraga jogap hem beresi gelmeyér. Cyranyn
yagtysy, masynyn sesi, yanynda gatyrak giirlenmegi hem ona yakmayar.

Grip Kkeselinin bejerilisi. Grip keseli bilen keselldn adamlarda
basga-da her diirli agyr keselleriit déremegi miimkindir. Sonun {i¢in
hem olar lukmanyn gozegciliginde bolmalydyrlar.

Grip keselinin yeiiil gegmegi we onun kdp wagta ¢ekmezligi tigin,
syrkawy salkyn jayda we gowy diisekde yatyryp, ona aladaly seretmek
gerek. Kesellinin {isti gowy yapylmalydyr, ofla gyzgyn cay berilmelidir,
eger-de keselli liseyan bolsa, ayagyna grelka goymak gerek.

Syrkawy nige ir bejerip baslasan, songa-da peydalydyr, gripin ilkinji
yiize ¢gykan giiniinden kesellinint yokarky dem alys yollarynda grip kese-
line garsy yasalan dermany (syworotkany) sepseni, kesel gaty yeiil gec-
yar we tiz ayrylyar. Ol dermany yokarky dem alys yollaryna sepmek ii¢in
ony ysgap, oziine sormak yeterlikdir. Seyle edilende, grip sag adamlara
yokup hem durmayar. Mundan basga-da, syrkawyn umumy yagdayyny
yenillesdirmage, kelle we endam agyrysyny azaltmaga piramidon, fena-
sitin, aspirin, analgin, kafeen we s.m. dermanlary ulanmak bolyar. Syr-
kawyn tisglirmezligi ligin hem yorite derman peydalanmak bolar.
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Grip keselini bejermegiti onat serisdesi keselhanadyr. Oyde bejerilen-
de lukmanyn tabsyryklaryny we maslahatyny doly yerine yetirmelidir.

Grip keseli inn bir yokang we tiz yayrayan kesellerin biri bolany
ticin, ol keselint yayramagynyn wagtynda 6ni alynmalydyr. Grip ke-
selini yayradyanyn grip keselli bolyandygyna goré, ilki bilen ndhos
adamyny hayal etmén bagga adamlardan, ¢agalardan ayyrmak we ony
ayratyn jayda saklamak gerek. Kesellinin gap-¢anagy, polotensesi ay-
ratyn bolmalydyr. Olar wagtly-wagtynda yuwulmalydyr we dezinfek-
siya edilmelidir. Keselliniii ulanan zatlaryny (gap-canaklaryny) gyz-
gyn suw bilen yagsy yuwup, soiira hlorly hekin ya-da hloraminin 0,5-
1%-1i ergini bilen dezinfeksiya etmek bolar. Seyle ergin bilen syrka-
wyn yatan jayy hem dezinfeksiyadan gecirilmelidir we semalladyl-
malydyr. Cagalaryn arasynda grip keselinin 6iiini almakda in esasy
zat olaryn bedenini yzygiderli taplamakdyr.

Incekesel

Incekeselin doredijisi tayajyk sekilli mikrobakteriyadyr. Kop-
leng, olaryn ingejik tayajyk ya-da uglary tegelelen egri gorniisleri bol-
yar. Uzynlygy 0,8-den 3-5 mikr. we ini 0,2-den 0,5 mikr. ¢enli bolyar.
Ingekesel tayajygy kopdiirliiligi bilen hésiyetlenyér. Onun sahalanan,
sapak sekilli, déne sekilli gorniisleri dus gelyér.

Bu bakteriyalar fiziki we himiki faktorlaryn tasirine ep-esli dere-
jede durnuklydyr. Ayratyn hem olar kesellinin boliip ¢ykaryan mad-
dalarynda 6zleriniii yasayjylygyny uzak wagtlap saklap bilyarler. Olar
75°C-a genli gyzdyrylan 61 gakylykda 30 minutlap saklanyp galyar-
lar, emma gaynadylanda bolsa, ol 100°C gyzgynlykda 45 minutdan
son dlyar. 60°C-4 ¢enli gyzdyrylan siiytde, ol 30 minudynn dowamyn-
da olyér. Ona derek siiyt oniimlerinde uzak saklanyp bilyédr. Sowuk
yerdédki yagda bakteriya 10 aya cenli, peynirde bolsa, 260 giine ¢enli
janly galyar. Giin s6hlesi diismeyén ¢ygly yerlerde ingekesel dorediji
uzak wagtlap 6z yasayys isjenligini saklap bilyar. Gury we giin sohle-
sinifl onat diisyédn yerinde ingekesel tayajygy basym olyér.

Ingekeselin yokusmaklygynyn ¢cesmesi keselli adamlar bolup bi-
ler. Keseli dorediji, kopleng, howa arkaly yayrayar we dykenleri kesel-
ledyér. Infeksiya dem alynyan howa bilen bilelikde gakylyk damjasy
gorniisinde 0ykene diisiip biler.
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13-nji surat

Seyle hem, kesellinii ulanan gabynyn, geyiminin, polotensesinin
we beyleki hususy zatlarynyn iisti bilen gegip biler. Damjajyklar gu-
randan son, ingekesel tayajyklary tozan bilen birlikde polun we
jaydaky diirli zatlaryn Ustiine diigydr. Olardan hem tozanjyklar gor-
nilisinde adamyn dem alys organlaryna diisiip biler. Bular, ingekesel
tayajygynyn difie bir damja infeksiyasy bolman, seyle hem tozan in-
feksiyasydygyny hem gorkezyérler.

Ingekesel tayajygy diiie bir 6ykeni zayalaman, limfatik yollara, siifik-
lere, bogunlara, derd, aggazana hem zeper yetirip bilyir. Kesel gyzgynyi
galmagy (37-37,5°), isdan tutulmagy, umumy gowsaklygyn yiize ¢yk-
magy, gyjynyjylygyi yokarlanmagy bilen baslanyar. Yadawlyk ep-esli
Osyanligini gorkezyén lisgiilewiik we beyleki alamatlar peyda bolyar.

Adam bedenine diisen ingekesel tayajyklarynyn hemmesi kesel do-
retmeyarler, olaryn kopiisi dlydrler. Emma olaryn kébirleri dagyna hek
ortiigini emele getirip, yasayys ukybyny saklayarlar hem-de 6ykenin do-
kumalarynda janly galyarlar. Amatsyz sertlerde, mysal ii¢in, aclyk yag-
daylarynda ya-da gaty tiselen yagdayda, “bukulyp” galan ingekeseli dore-
dijilerini igjeniligi yokarlanyar we olar kesel doredyirler. Agyr yagdaylar-
da dyken dokumalary zayalanyp baslayar. Bu bolsa 6liime eltip biler.

Ingekesel bilen, yasyna garamazdan, hemme adamlar keselldp bilerler.

Ingekesel {igin arassa bolmadyk immunitet hésiyetlidir. Bu im-
nitetin giiyji diirli faktorlaryi tésiri astynda tiytgép biler. Ol faktorlara
bedenin geciren infeksiyasy, talabalayyk bolmadyk iymit hem ayratyn
hem iymitde belogyii we witaminleriii yetmezgiligi (gipowitaminoz),
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zahmetin we durmugyn agyr sertleri, ruhy sikes we beyleki yaramaz
hadysalar degislidir.

Ingekesele garsy gores céreleriniil esasynda keselin 6niini alys ¢é-
releri duryar. Su nukdaynazardan seredilende, ilkinji nobatda yasayys
jaylarynda, kopgiilik ymaratlarynda, kogelerde tozana garsy gores cire-
leri alnyp barylmalydyr. Seyle ¢érelerin ingekeselin we dem alys organ-
laryny harap edyén beyleki kesellerini 6niini almakda uly &hmiyeti bar-
dyr. Fabriklerin we zawodlaryni sehlerinde howa hapalayan tozandan
iscileri goramaklyk hem 6rdn mohiim cédrelerin biridir.

Mekdeplerde okuw otaglaryny, koridorlary arassa saklamak, ola-
ry yelejiretmek islerini gegirmeli. Otaglarda kiiyzejiklerde dstimlikleri
Osdiirip yetisdirmeli. Bu ¢érelerin hemmesinin keselin 6iiiini almakda
uly dhmiyeti bardyr.

Adamlarda ingekeselinn yokugmazlygyny gazanmak ep-esli dereje-
de ingekeselli ndsaglara ayratyn, 6zbasdak jay boliip bermek bilen hem
¢oziilyar. Mundan basga-da, keselin agyk gorniisi bar bolan nisaglar ise,
cagalar edaralaryna, iymit senagatynyn kdrhanalaryna we jemgyyetcilik
iymiti edaralarynda, seyle hem umumyyasayys jaylarynda yasamaklyga
goyberilmeyir. Ingekeselin yokusmaklygyny keseliil baslangyc dowiirle-
11 bar bolan keselleri 6z wagtynda yiize ¢cykarmak we olary dogry bejer-
mek yoly bilen hem ep-esli derejede ¢aklendirmek basardyar.

Ingekesele garsy goresmekde janly waksina sangmaklygyn hem
ayratyn dhmiyeti bar. Hizirki zaman medisinasy in¢ekeseli bejermek-
de uly iistiinlikler gazandy. Soniky yyllarda kesellerini diiypli bejeril-
megi netijesinde ingekesellileriin sany kdp derejede azaldy.

Sarygetirme ya-da gepatit keseli

Sarygetirme (basgaca epidemiki ya-da infeksion gepatiti, Bot-
kinin keseli) wiruslaryn doredyin keselidir. Ol ilkinji gezek rus tera-
pewti S.P.Botkin tarapyndan agyldy. Sonun iigin hem ona Botkinin ke-
adamlara yiize ¢ykmagy ya-da kopgiilikleyin hdsiyete eye bolmagy
miimkin. Keselifi wiruslary, esasan, ndsag adamlardan yokusyar. Bu
keselint wirusy keselin diirli dowiirlerinde ganda, onikibarmak icegede
we taretde tapylyar. Sonun {icin hem ndsagyn hemme boliip ¢ykaryan
maddalary suwa ya-da iymit oniimlerine diisse, bu keselinn doremegine
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we yayramagyna sebép bolyar. Mundan basga-da, bu wirusy sycanlar,
alakalar 6z tezekleri arkaly yayradyarlar. Durmus faktorlaryndan gap-
canaklar, oynawaslar we beyleki serigdeler hem keselin yayramagyna
sebép bolyar. Wirus bedene iymitin iisti bilen diigyar.

Keselin alamatlarynyn ylize ¢ykmayan yapyk dowri 2-4 hepda
cenli baryar. Emma kéwagtlar bir ya-da bir yarym aya ¢enli hem ¢ek-
megi miimkin. Wirus bagry, onunl 6di emele getiryan boliimlerini we
ony boliip ¢ykaryan yollary zayalayar. Bu bolsa bagryi gurlusyna we
igjeniligine zyyan yetiryér. Kesel bedenin gyzgynlygynyn birneme yo-
karlanmagy, umumy nidhoslugyn bolmagy, isdan kesilmegi we garnyn
yokary boliiminde agyrynyn peyda bolmagy bilen baglanyar. Ilkibag-
da goziin agynda, deri ortiiginde sarylyk peyda bolyar. Nasagyn pese-
winin refki goyy sary bolyar, tezegi bolsa, kopleng, renksizdir. Kesel
baslanandan 3-4 hepde gegenden soi orta agyrlykdaky nisaglarda bu
alamatlar ayrylyar. Adatca, keseli basdan geciren bedende uzak do-
wamly immunitet emele gelyér. Sonun tigin hem bu kesel bilen gayta-
dan kesellemeklik 6rdn seyrek yagdaylarda dus gelyar.

Bu keselinl doredijisinini yayramagynyn 6miini almak {i¢in nésag
hékmany suratda ayry saklanylmalydyr. Keselin nirede we nadip yo-
kusandygyny hem anyklamalydyr. Seyle hem iymit dnlimlerini, suwy
gecirmelidir. Igmek we nahar tayyarlamak ii¢in gaynag suwy peyda-
lanmak hékmandyr.

I¢cegiinin gurcuk keselleri

Asgazan-igege yokang keselleri bilen bir hatarda adamda birnice
mugthor gurguklaryn doredyan keselleri hem yygy-yygydan dus gelyar.
Adam we haywan bedenlerinde mugthorluk (parozitlik) edyan gurcukla-
ya-da gelmintoz keselleri diyilyar. Gelmintlerin adama yokusmaklary
olaryn yumurtgalarynyn ya-da liginkalarynyn bedene diismegi netijesin-
de bolyar. Mysal {icin, bagyr sorujysynyn (bagyr gurdunyi) licinkasy
suw ya-da yuwulmadyk gok ontimler bilen adamyn igegesine diisyér. Ol
yerde 6t yollarynyn tisti bilen gecip, bagra aralasyar, sol yerde hem ulalyp

......
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Kopleng, cagalarda dus gelyén kicijek lenta sekilli gurguga girde-
regidir. Ol adamyn inge igegesinde yasayar. Sol yerde hem yumurtga
taslayar. Taslanan yumurtgalar téret bilen dasaryk ¢ykarylyar. Cagalar
stiplirnenlerinde sol yumurtgalar olaryn ellerinde yelmesip, sofira yu-
wulmadyk elleri bilen agzyna diigmegi miimkin. Sonuii ii¢in hem té-
retden son elini yuwmalydyr. Girdenek soguljany 6ziinifi sorguglary
bilen icegénin nemli bardasynyn bitewiligini bozyar. Ol bolsa bedene
wiruslaryil we bakteriyalaryi diismegi tigin girelge bolup hyzmat edyér.
Ol gelmintint madda ¢alsygynyn ontimleri bolsa gana diisiip, bedeni za-
yalayar. Bu gurcugyn doredyén keseline geminolepidoz diyilyar.

Adamyn i¢egesinde lenta sekilli gurcuklaryi bagga gorniisleri-de:
okiliz we donuz soguljanlary hem dus gelyar. Olar 6rédn iri gurguklar-
dyr. Donuz soguljanynyn uzynlygy 5-6 metr, dkiiz soguljanynyn uzyn-
lygy bolsa 10-12 metre yetyér. Olar icegeddki iymitleri sorup alyar-
lar, 6zlerinini sorguglarynyn komegi bilen igegdnin nemli bardasynyn
bitewiligini hem zayalayarlar. Olaryn madda calgygynyn oniimleri be-
mugthorlaryn licinkasy (finallary) donzun we iri sahly mallaryn myssa
dokumalarynda yasayarlar. Sol haywanlaryn onat gowrulmadyk ya-da
gaynadylmadyk etleri iylende ol gurguklar adama yokusyarlar.

Adamyn bedeninde lenta sekilli gurguklaryin yene-de bir gorniisi
— ehinokok mugthorluk edyar. Adamyn bagrynda onui liginkasy — fin-
nasy yasayar. Finnasynyn gowriimi ¢aga kellesinin ululygy yaly mog-
bere cenli 6siip bilydr. Ol 6ziinin agramy bilen bagryn dokumalaryny
nokok jyns taydan Osiip yetisen dowriinde itin, pisigin we beyleki yyr-
tyjy stiydemdirijilerin iymitlenis ulgamynda yasayar. Sol haywanlaryn
tezegi bilen gurcugyn yumurtgasy dasaryk ¢ykarylyar. Arassacylyk ber-
jay edilmedik yagdayda gurgugyn yumurtgasy sol haywanlardan adama
yokusyar. Togalak gurcuklaryi arasynda adamda has kop dusyany caga
gurcugy ostrisadyr. Ol interobios keselini doredyar.

Ostrisa uzynlygy 1 sm toweregi bolan ingejik ak reniklije gurguk-
dyr. Ol inge icegede yasayar. Yatgysy tohumlanan yumurtgadan do-
lan ostrisa adamyn artbujak desigine tarap sliysyar we ondan dasyna
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¢ykyar. Bu hadysa, kdpleng, adam yatan wagtynda, artbujak desiginii
towereginddki myssalaryn gowsan wagty bolup gegyir. Soiira ol deri
gasynlarynyin arasynda yumurtga taslayar, 6zi bolsa olyér. Gurcugyn
artbujak desiginin towereginde siiysiip hereket etmegi gijilewik dored-
yar. Yatan ¢aga ukynyi arasynda gijeyén yerini gasayar. Seylelikde,
ostrisanynn yumurtgasy barmaklara yelmesyéar. Dyrnaklarynl arasyna
diisyér. Caga yuwman ¢orek iyse, ol 6z eli bilen ostrisanyl yumurt-
gasyny agzyna disliryar. Ostrisa yokusan caganyn ukusy ynjalyksyz
bolyar. Ol ukyny onat alyp bilmeyar. Netijede, caganyn 6ziini duysy
yaramazlagyar, kdwagtlar olarda nerw ndsazlyklary hem peyda bolyar.
Ostrisa garsy goresde dine bir ndsagy bejermek bilen c¢dklenmaén,
birndge gores ¢érelerini hem gegirmeli. Cagalar yatyrylanda olara igki
esikler bilen birlikde ellijekler geydirmeli. Irden olary ayryp gaynat-
maly, caganyn elini gowy edip yuwmaly.

Icege keselinin doremegine togalak gurcuklaryn yene bir wekili
—adam askaridasy sebép bolyar. Askaridanyn ululygy 20-40 sm towe-
regidir. Ol inge igegede mugthorluk edydr. Askarida 6ziinin dodajyk-
lary bilen icegénin epitelial bitewiligini zayalayar. Kdwagtlar igegénin
dykylmagyny emele getiryér. Bu bolsa iymitlenis yollarynyn gegiri-
jiligini peseldyir.

Askaridanyn yokugmaklygy onun yetisen yumurtgasynyn iymi-
tinl Uisti bilen bedene diismegi netijesinde bolup geg¢yir. Askaridanyn
yokusmaklygynyn 6iilini almak {i¢in arassacylygyn diizglinlerini ber-
jay etmek zerurdyr.

Adamda togalak gurcuklaryn yene-de bir wekili dus gelyir. Ol
kellesi gyl sekillidir. Bu gurguklaryni uzynlygy 5 sm ¢enli bolup biler,
onun kelle tarapy sac¢ yaly ordn ingedir, ady hem sondan gelip ¢ykyan-
dyr. Ol yogyn icegede kdp yasayar. Mugthor gan bilen iymitlenyar.
Sonun ti¢in hem onun bedeninin 61 tarapy igegénin nemli bardasyna
Nésagda az ganlylyk yiize ¢ykyar.

Bu gurcugyn yokusmaklygy olaryin yumurtgalary bilen hapalanan
gok oniimler, ir-iymisler iylende bolup ge¢yar. Olaryn yumurtgalarynyn
suw bilen hem diismegi miimkindir. Bu gurcugyn yokusmazlygy {i¢in
sahsy arassagylygyn diizgilinlerini berjay etmek zerur.
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Kesel wagtyndaky gigiyeniki diizgiin

Syrkawyn 6ziini alyp barsynyn diizgiinleri. Keselli bedenin ke-
seli doredija garsy goresini yenillesdirmek we beyleki adamlaryn ke-
sellemekliginiit miimkingiliklerini azaltmak ti¢in keselli doly gutulyan-
ca ona kogd ¢gykmak gadagandyr. Hassa beylekiler tigin yokusmaklygyii
¢cesmesi bolmagy miimkindir; ondan basga-da bedenin sowamak miim-
kingiligi ony gowsadyar, keselin gegisini kynlasdyryar, gosmaga kesel
alamatlarynyn (mysal icin, iisgiilewiik) doremegine eltyédr. Bedenin
temperaturasy doly kadalasyanca suwa diismek gadagandyr, sebibi
bu yokang keseliii gecisini beterlesdiryir. Kesel wagtynda 6yde dinie
uly fiziki agram salmayan adatdaky isler bilen mesgullanmak bolyar.
Hassanyn i1ymitinde uglewodlaryn mukdaryny kopeltmek maslahat
berilyir. Keseli yitilesen wagtynda hassanyn isddsi kemelyir. Oziitti
zor bilen iyméige mejbur etmeli dildir, sebdbi bu yagdayda iymitiii
sindirilisi peselyér. Sagalyp baslan wagtda iymiti gliyclendirmeli. Has-
sa suwy kop icmelidir, sebibi bu bedendéki zéherleriii ¢ykarylmagyna
komek edyir. Yokang keselleri bejermekde kop dermanlar gowy neti-
je beryir. Emma olar nddogry ulanylsa, olaryn zyyan yetirmegi hem
miimkin. Dermanyn giindelik durmusda ulanylyan esasy tésiri bilen
bir hatarda, onuil gogmaca, zyyanly tésirinit hem bolmagy miimkindir.
Bedene kabir maddalar tédsir edende dokumalaryn ¢igmegi, gijilewiik,
derinin we nemli bardalaryn gyjyndyrmagy, icegeleriit yygrylmagy
ya-da ¢akdanasa ginelmegi gorniisinde yiize ¢ykyan allergiyanyn dore-
megi miimkindir. Dermanlarynl bagra, bowreklere toksiki, zdherleyji
tasiri lukmanlara bellidir. Mysal {igin, bagryn ¢igmegi, gepotit keseli
yiize ¢ykyar. Gerek dermany we onuit mdgberini dogry saylap almagy,
bejeris mohletinin dowamlylygyny kesgitlemegi dine lukman basaryar.
Oz-6ziitii bejermek zyyanlydyr. Yéne hassa bejeris dowriinde anyk
baha beryén bolsa, ol ya-da bu keselint simptomlarynyni déreyin ya-
da yitydn wagtyny yatda saklayan bolsa, lukman geg¢irilydn bejerise 6z
wagtynda zerur diizedisler girizip biler.

Adamyn saglygyny goramak

Adam janly tebigatyn in yokarly derejeli gurnalan, has kamille-
sen arzasydyr. Ol jemgyyetde agalyk ediji faktordyr. Onun diisiinjesi
we Ozlini alyp barsy, 6z yasayan jemgyyetiniin gurlusyny kesgitleyér.

11. Sargyt Ne 161



Adamzat jemgyyetininn gurnalysynda adamyn saglygynyn ordn
mohiim dhmiyeti bar, ¢linki sag adam bu jemgyyetiii yokary isjen
hakyky zdhmetkesidir. Adam onun siitiinidir we is dolandyryjysydyr.
Sonun iicin hem adam 6z saglygyny anly-diisiinjeli goramalydyr. Bu
meselini ¢ozmekde esasy ¢ére keselin oniini almakdyr, keselin 6niini
alys céresidir, gigiyeniki diizglinleri berjay etmekdir. Adamyn sagly-
gyna onun ¢ilim ¢cekmek, spirtli i¢giler we nese maddalary yaly yara-
maz endikler kop zyyan yetirydr. Temmakidéki bar bolan nikotin be-
den ti¢in orédn giliycli zéherdir. Ona gan damarlarynyi, gan basysynyn
(bisisdirmegininl) 6rdn mohiim dhmiyeti bardyr. Tiirgenlesen beden
giiycli, cydamly bolyar. Yzygiderli fiziki zahmet we bedenterbiye bi-
len mesgullanyan adamlarynl gelsikli gdwresinif, oflat 6sen myssala-
rynl bolmagy, calasynlygy, hereketin takyklygy we seyrek keselleyén-
ligi bilen tapawutlanyarlar.

Beyik rus fiziology I.P.Pawlow 86 yasynda yogalypdyr. Ol 6m-
riiniil sonuna ¢enli fiziki tarapdan sagdyn, 6rédn igsenilir adam bolupdyr.
Ol “Men biitin émriimde akyl, fiziki zéhmeti soydiim we soyyérin,
onda-da ikinjisini koprak™ diyip yazypdyr. Dogrudan hem, I.P.Pawlo-
wyin, kopleng, melleginde isldp yorende gyrada ylgap baryanyny
ya-da tigirde gezeleng edydnini gormek bolyan eken. Fiziki zdhmet,
tiirgenlesikler I.P.Pawlowa omriinifi it sonky giinlerine ¢enli ylymda
ondiimli islemédge komek edipdir.

Fiziki zdhmet, tlirgenlesikler we bedenterbiye oyunlary bilen aram
yagdayda mesgullanmalydyr. Bedeni fiziki tarapdan tayynlamalydyr,
adama uzak wagtlap futbol, basketbol oynamak, seyle hem uzak ara-
lygy ylgamak berkemedik bedene zyyan yetirmegi miimkin.
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111 BOLUM
SANITAR-GIGIYENIKI TALAPLAR

§10. Cagalar edaralarynyn, mekdeplerin yerlesisine
sanitariya-gigiyeniki talaplar

Cagalar edaralarynyn, mekdeplerinn yerlesisine umumy gigi-
yeniki talaplar goyulyar. Cagalar baglary, mekdepler bazarlaryn,
oniimg¢ilik kdrhanalarynyn, edaralaryn, teatrlaryn, klublaryn yaky-
nynda, gapdalynda gurulmayar. Sonun yaly-da g¢agalar baglary,
mekdepler kop gatnawly uly yollaryn gyrasynda gurulmayar.
Sebibi ol cagalara mekdebe barmaga kyngylyk doredyér, okuw-
terbiyecilik islerinin onayly, asuda alnyp barylmagyna miimkin-
¢ilik bermeyar. Sdher yerlerinde mekdepler okuwgylaryn yasayan
yerlerinden uzak bolmaly dildir. Ki¢i yasly mekdep okuwgylary
licin 6y bilen mekdebin aralygy 0,5 km-den, 5-10 synplar ii¢in
bolsa 1,5 km-den uzak bolmaly dildir. Oba yerlerinde mekdep 3-5
km-den uzak yerlesyian bolsa, onda okuwgylary ulaglar bilen me-
kdebe gatnatmak miimkingiligi doredilmelidir. Her bir mekdebin
guruljak yeri 6ntinden yerli guramalar hem-de sanitar gozeggilik
guramalary bilen ylalasykly bolmalydyr. Mekdeplerin tutyan mey-
dany ortaga 1,5 ga-dan 3 ga ¢enli mogberde bolmalydyr. Mekdebin
dag-toweregi agaclar, giiller bilen gursalan bolmalydyr. Okuw-
cylaryn yoreyan yerleri tekiz asfalt bilen bejerilen bolmalydyr.

Mekdebin ekin yerlerine diirli giiller ekilen bolmalydyr. Okuw-
¢ylar iigin zyyanly, tikenli agaglary ekmek maslahat berilmeyar.
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14-nji surat
Hiizirki zaman mekdep binasy

Mekdebin tejribe meydancasy, okuw-terbiyecilik, sagaldys ¢areleri-
ni gecirmage miimkingilik beryén sertlerde bolmaly. Synp otaglary, labo-
ratoriya otaglary, ussahana, bedenterbiye zaly, kdmekgi otaglar, egin-esik
cykarylyan otag, mugallymlar otagy, kitaphana, naharhana, jemgyyetci-
lik otagy, lukman otagy, miidirini otagy, yuwnulyan yer, hajathana hem-de
baslangy¢ synpyn okayan yerleri ayratyn bolmaly. Mekdebin okuw jayy
boleklere boliinen bolmaly. Her bolekde 5-6 sany okuw otagy bolmaly.
Laboratoriya otagy mekdebin birinji gatynda bolmaly. Mekdebin miidiri-
nift we onuil orunbasarlarynyn otagy hem birinji gatda bolmaly.

Mekdebin yeri seylerdk tertipde boliinmeli: okuw-tejribe bolegi
180 m? (0,018 ga), bedenterbiye meydangasy 190 m? (0,019 ga), dyng
alys yeri 200 m? (0,02 ga), hojalyk tigin 500 m? , gok agaglar ekilen
yerler 0,1 ga bolmaly.

Mekdebe merkezi yyladys ulgamyndan suw gelip, okuw ota-
gynda temperatura +18-20°C bolmaly. Bedenterbiye zalda +14°C, dusda
+25°C bolmaly. Cyglylyk 40-60% bolup, arassacylyk berjay edilmeli.

Suw iipjiingiligi: mekdepde suw kranlary 60-70 sm-den beyik bol-
man, 60 ¢aga 1 suw kranlary bolmaly. Mugallymlaryn we lukmanyn
otagynda suw kranlary bolmaly. Dusda, lukmanyn otagynda, ussaha-
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nada, naharhanada yyly suw bolmaly. Suw ¢iiwdiiriminiii her 300
okuwca biri bolmaly. Sanitar yagdayyna yygy-yygydan gozeggilik,
edilip bedenterbiye zallary yygy-yygydan siipiirilmeli.

§11. Mekdepde okuw otaglaryna bildirilyin
gigiyeniki talaplar

Mekdep jaylarynyn arassa, tertipli bolmagynyn terbiyeleyjilik, gi-
magy cagalaryn sdhdagyk bolmagyna, olarda onat duygulary, zdhmete
howesi doredyidn ajayyp dasky gursaw bolup hyzmat edyir.

Jaya dogry ¢cemelesmek: ony doly arassacylykda, tertipli yagday-
da saklamak, ofia gowy seretmek mekdepde okuw-terbiyecilik isini,
okuwgylaryn sagatlygynyn pugtalanmagyny, olaryi kadaly 6smegini
ipjiin edyén esasy serisdelerin biridir.

Mekdebii jayyny arassa saklamak ii¢in difie bir tehniki isgéirlere
gorkezmeler bermek bilen ¢idklenmin, eysem ¢agalaryn arasynda sa-
nitar-gigiyeniki isleri ykjam ge¢irmek gerek. Bu gilindelik diistindiris
islerini pedagoglar, lukmanlar we ata-eneler gecirmelidirler.

Gigiyena taydan garanyiida mekdep jayynyn igini tertibe salyn-
magy okuwlar gutaran dessine baslanmalydyr. Tertibe salmagy ilki
okuw otagyndan baglap, sofira koridory, mugallymlar otagyny we
beyleki jaylary arassalamak gerek. Arassalamak isini hokman ayna-
lary agyp, jayyn i¢ini yuwup, siipiirmek arkaly ge¢irmek zerurdyr.

Ertir bilen (okuw baslanmazyndan azyndan bir sagat 611) tehniki
isgérler dhli jaylary hem enjamlary gézden gecirip ¢cykmalydyr, okuw
otagyndaky mebelleri ¢ygly esgi bilen siiplirmelidir, howanyn yag-
dayyna seredip, dpisgini ya-da fortogckany agmalydyr.

Her ayda bir gezek mekdep jayyny doly arassalamak isi gegirilyar
(partalar, skaflar, dpisge, aynalary we s.m. yyly suw bilen yuwulyar).

Okuw otagynyn tutyan meydany her okuwega 1,25 m?-den diigme-
li, okuw otagynyin umumy meydany bolsa 50 m*-den az bolmaly dal.
Okuw otagynyn ini 6,5 m, uzynlygy bolsa 8,5 m bolmaly. Okuw ota-
gyna partalar 3 hatar edilip yerlesdirilmeli. Mekdebin laboratoriya otagy
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dortburgluk gorniisinde bolup, is stollary 2 hatar edilip yerlesdirilmeli.
Laboratoriya otagynda gozeggilik stoly, el yuwulyan kran bolmalydyr.

Tebigy yagtylyk: okuw otaglaryna 1,75-2% yagtylyk diismeli.
Okuw otaglarynyn penjiresi giinorta ya-da giinbatara tarap bolmaly.
50m? synp jayy iicin 12 sany ¢yra 2 hatar bolmaly. Her ¢yranyn giiyji
150-200 wt bolmaly.

Okuw otaglarynda partalar 3 hatar yerlesdirilip, onda okuwgylaryn
boyy goz oniinde tutulan bolmaly. Partanyn hatarlarynyi arasy 60-70 sm
bolmaly. 1-nji parta bilen synp tagtasynyn arasy 2,5-2,75 sm bolmaly.
Mugallymyn stolunyn beyikligi 77 sm bolmaly, iistlinit meydany 110-
70 sm, oturgyjynyn beyikligi 45 sm bolmaly. Okuw otagynda depder,
kitap, gorkezme esbaplary saklamak {i¢in skaflar bolmaly. Skaflar ca-
galaryil boyuna gora bolmalydyr. Synp tagtasynyn uzynlygy 3-3,5 metr,
ini 1,2 metre deil bolmalydyr. Baslangy¢ synplar {i¢in synp tagtasynyn
asaky c¢dgi 85 sm bolmaly, yokary synplar ii¢in bolsa 95 sm bolmaly.
Okuwgylaryn zdhmet sapaklary iicin is gurallary 11-13 yaslylar {i¢in
2,5-3 kg, uly synplar iigin bolsa 4,5-5 kg-dan agyr bolmaly dildir. Suw
bedresiniii gdwriimi 5-6 litrden ge¢cmeli dil. Zahmet gurallary isleni-
lenden son arassalanyp, gury yerde saklanmaly.

Okuw otaglaryndan edilyéin gigiyeniki talaplar:

¢ otag mebelleri, tehniki serisdeler bilen {ipjiin edilmeli, otagyn
esbaplary timiz we mekdep gigiyenasyna layyk bolmaly;

+ yagtylyk otagyn c¢ep gapdalyndan diigsmeli;

¢ okuw otagynda otag giilleri bolmaly;

¢ okuw otagynda temperatura, takmynan, +20° C bolmaly;

¢ okuw otagy her arakesmede yelejiredilmelidir;

¢ okuw baglanmazyndan 6i1 we son arassagylyk c¢arelerini gegirmeli;

¢ okuw otagynyn bezeginde yiti, gozilging zatlar bolmaly dl;

¢ okuw otagy tehniki howpsuzlyk diizgiinlerine layyk bolmaly;

¢ okuw otagynda cay igmek we naharlanmak bolmayar;

¢ okuw otagynda sakgy¢ ceynemek, cigit cigitlemek, ¢ilim ¢ek-
mek gadagandyr.
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15-nji surat

Zihmet okuwy otaglaryna bildirilyin gigiyeniki talaplar

Kigi yasly mekdep okuwgylarynynl zahmete politehniki tayyarly-
gy okuw ulgamynyn, terbiyanin, dsiisin esasy bolegi bolup duryandygy
zdhmet okuwy boyunca maksatnamada gorkezilendir. Politehniki zihme-
te tayyarlyk mahalynda ¢agalaryn zdhmet tejribesi ginelyar, ontimgilik
baradaky bilimleri we yonekey zéhmet gurallary bilen islemek endikleri
kemala gelyar, olaryn akyl, beden, gozellik, ahlak diisiinjeleri osyar.

Kagyz bilen islemek, mata, tayyar agag, plastmas, tebigy serisdeler
we diirli gurallary, gerekli serisdeleri ulanmaklyk (gaycy, iife, pycak
we s.m.) maksatnamada gorkezilendir. Maksatnamanyn talaplaryny
doly mogberde synp otaglarynda yerine yetirmek miimkin bolmayar.
Sonun ligin mekdeplerde yorite zahmet okuwy boyunga otaglary doret-
meli. Otaglarynl enjamlaryny hem baslangy¢ synp okuwgylarynyn yas
ayratynlyklaryna goré saylap almaly.

Yorite guralan zihmet otagynda politehniki tayyarlyk amala asy-
rylyar we sanitar-gigiyeniki hem-de pedagogik talaplar goz oniinde
tutulyar. Otagda okuw gurallaryny saklamak ti¢in sert doredilen bol-
maly, okuwgylaryil yerine yetiren islerinin hilini yokarlandyrmaklyga
calysmaly, doredijilik isleriniii sergisini guramak onat netijeleri beryar.
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Otagda yorite enjamlaryn we gurallaryn saklanylmagy okuwgylaryn zéh-
mete politehniki taydan tayyarlygyna miimkingilik déredyar we okuw
zdhmetinin gorkezmelerinin talaplaryny osdiiryér. Zahmet okuwy otagyn-
da serigdeleri tygsytly peydalanmaklyga miimkingilik doredilyar.

Is otagy doredilen wagty sanitar-gigiyenanyn we gozellik terbiya-
nin talaplaryny géz 6niinde tutmaly. Otagyn we enjamlaryn renklenilisi
talabalayyk bolmaly. Otagyn penjireleri giin diisyén tarapyna bakyan
bolsa, diwarlaryn renki acyk yasyl bolmaly, partalaryn renki agyk gok
bolmaly, pol bilen synp tagtanyn reiiki goyy yasyl bolmaly. Eger-de
otagyn penjireleri giin diismeyén tarapyna bakyan bolsa, diwarlaryn
refiki agyk sary bolmaly, partalaryn renki agyk yasyl bolmaly, poluni
we synp tagtanyn renki yasyl ya-da gonur bolmaly. Iki yagdayda-da
patologyn refiki we, tutularyi refiki ak bolmaly:.

Zihmet okuwy otagynda su enjamlar bolmaly: ¢ep burcda gurallar
ticin skaf bolmaly. Merkezi diwarda mugallymyn is yeri 20 sm beyik-
likde bolmaly. Poldan 0,8-1 metr yokarda synp tagtasy yerlesen bolmaly.
Onun 6lgegi 1,20 sm x 3m. Synp tagtanyn asagynda ¢yzuw gurallaryny
goymak ticin yorite yer bellenilyér. Sanitar burgy sag tarapda yerlesyér.
El yuwulyan nowajyk (rakowina) we derman saklanyan lukmangylyk
gutusy bolmalydyr. 20 sm beyiklikde mugallymyn iki is stoly yerlesyér:
biri gurallar {igin, beylekisi usuly edebiyatlar, gérkezme esbaplar iigin.

Otagyn esasy meydany okuwgylaryn is yerleri iigin niyetlenendir.

Zihmet okuwy otagynda 6iiden tayyarlanylan we mugallym bi-
len okuwcylaryn 6z yasan gorkezme esbaplary bolmalydyr.

Okuw-gorkezme esbaplaryny tayyarlayan wagty mugallym su
asakdaky talaplary goz onilinde tutmaly:

1. Islendik gorkezme esbaplar pedagogik, didaktik we usuly mak-
satlary Owrenmeklige berk jogap bermelidir. Okuwyn bilim berijilik,
terbiyeleyjilik we 0sdiirijilik taraplaryna doly layyk gelmelidir.

2. Gorkezme esbaplar dogry, ykjam, artykmacg zatlardan halas
bolmalydyr.

3. Gorkezme esbaplaryn her bir bolekleri gowy goriinyén we bel-
li bir refikde bolmalydyr.

4. Gorkezme esbaplar ¢epercilik we tehniki gozelligin talaplary-
na layyk gelmelidir.

Okuw-gorkezme esbaplaryny iki topara bolmek bolyar: hakyky
we sekillendirilen esbaplar. Hakyky gorkezme esbaplaryna gural en-
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jamlary, kagyz we kartonyn, matanyn, sapaklaryn, diirli serigdelerin
we s.m. nusgalary degislidir. Sekillendiris gorkezme esbaplara plakat-
lar, tablisalar, suratlar, gorkezme tehnologik kartalar, tehniki suratlar,
diafilmler we s.m. degislidir.

Gorkezme esbaplary toplamak iicin mekdep miidirligi we ata-
eneler komek etmeli. Kagyzy, gaty kagyzy, renkleri satyn almak bol-
yar. Matalary, sapaklary almak ii¢in ene-atalar komek etmeli. Tebigy
serigdeleri okuwcylar gezeleng wagty yygnamaly.

Kigi yasly mekdep okuwgylarynl is yerleri sanitar-gigiyenanyn
talaplaryna layyk bolmaly. Is yerleri seresaplylyk diizgiinlerine layyk
bolmaly. Gurallar stolun iistiinde seresaply we erkin bolmaly. Is yerle-
rini ¢agalaryn boylaryna gord saylap almaly. Cagalaryn boyuna layyk
gelyin is yerlerinin we enjamlarynyn amatly yerlesisininni meseleleri
bilen ergonomika ylmy mesgullanyar. YImyi maksady — yokary on-
diirijilikli z&hmete, yagny adamyn zdhmet prosesindaki miimkingilik-
lerine sertler doretmeklige goniikdirilendir. Sol bir wagtda adamyn is
basarnyklaryna, saglygyna, giiyjiine zerur sertleri doredyar.

Okuwgylaryn is yerleri ergonomikanyi talaplaryna gabat gelme-
lidir. Okuwgy erkin bolmalydyr. Stolun basynda okuwcgy oturanda
ya-da turanda onun kellesi azajyk one eglen bolmaly. Caganyn egni
stoluni gabadyna parallel bolmaly, oturan yagdayynda iki tirsegi sto-
lun tistiinde bolmaly, ayaklary tagtanyn {istiinde durmaly. Okuwgylar
bilen stolun aralygy 35 sm bolmaly.

Antropometrik 6l¢eglerinl netijelerine esaslanyp, stoluni we otur-
gyclaryn Olgegleri kesgitlenendir. Zéhmet sapaklary {i¢in is orny bir
okuwgy licin niyetlenendir. Antropometriya adam bedeninin bolek-

lerinin 6lgeglerini kesgitleyan ylymdyr.
15-nji tablisa

Okuwcylaryii Oturgyclaryn olcegleri Stoluni dlcegleri
b(.).ylaryn).ffl Poldan Ini Uzyn- | Poldan Ini Uzyn-
olcegleri beyikligi m lygy | beyikligi m lygy
1| 1,10-1,19 sm 48 sm 30 30 60 50 60
2| 1,20-1,29 sm 51 30 30 73 50 60
31 1,30-1,39 sm 54 30 30 78 50 60
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Birinji sapakda mugallym okuwgylaryn boylaryna layyklykda is
yerlerini saylap alyar we okuwgylary berkidyéar. Her bir isifi gérniigine
baglylykda, mugallym is yerlerini ornasdyryar we gerekli serisdeleri,
gurallary saylap alyar.

Zihmet okuwynyn otagyndaky icki diizgiinler

Zihmet sapagynda okuwgylar hereket edis endiklerini we
basarnyklaryny gazanyarlar. Hereket edilyén wagty cagalaryn dayanc-
hereket ulgamy berkeyir, dem alys, yiirek sistemalarynyn isi has hem
ansatlasyar.

Mailim bolsy yaly, beyleki derslerden son zahmet sapagyna geg-
meklik bilen okuwgylaryi isjeniligi artyar.

Zihmet otagynyi yorite icki diizgilinleri bar:

1. Jan kakylmazdan 6n okuwgylar (5 minut 6iilinden) otaga
gelmeli.

2. Otaga mugallymyn gozeggiliginde tertipli girmeli.

3. Nobatgy jandan 6n1 synpa gelmeli we is yerlerini tayyarla-
maly.

4. Ise baglamazdan 611 okuwgylar ellerini yuwmaly.

5. Hemme okuwgylar 6zlerine berkidilen yerlerinde oturmaly.

6. Is yerlerini arassa saklamaly.

7. Tehniki howpsuzlygy we sanitar-gigiyena diizgiinlerini, talap-
laryny berjay etmeli.

8. Enjamlary we gurallary seresaplylyk bilen ulanmaly.

9. Okuwgylar arakesme wagty otagdan ¢ykmaly.

10. Is gutarandan son is yerlerini arassalamaly.

Nobatgy iicin diizgiinler:

Sapakdan on:

1. Otagy sapaga tayyarlamaly, hek bilen {ipjiin etmeli, tagtany
arassalamaly.

2. Okuwgylaryn arassagylyk yagdayyna seretmeli.

3. Amaly isler ligin mugallymdan gerekli esbaplary almaly.

Is wagty:

1.Is yerinin arassagylygyna seretmeli.
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Sapakdan sori:

1. Otagyn howasyny calysmaly.

2. Gorkezme esbaplary mugallyma tabsyrmaly.

Bu diizgiinler bilen okuwgylary tanys etmek ii¢in otagda esbap-
lary asmaly. Is yerini ornasdyrmaklyga degisli esbaplary asmaly:

1. Isi sonuna ¢enli pikirlenmeli, onuil meyilnamasyny diizmeli,
suratlary, eskizleri tayyarlap goymaly.

2.Igyerini tayyarlamaly we gerekli gurallary saylap almaly, olaryn
isleyislerini barlamaly. Stolun iistiinde gurallary dogry yerlesdirmeli:
sag elin bilen iglenilyin gurallary sag tarapda goymaly, ¢ep eliil bilen
islenilyén gurallary bolsa ¢ep tarapda goymaly.

3. Gurallary, serisdeleri tygsytly ulanmaly.

4. Isin hiline gézeggilik etmeli, dlgeg we barlag gurallaryny ulanmaly.

5. Okuwgy isleydn wagty is yerini arassa saklamaly.

6. Isi gutarandan son, gurallary we serisdeleri 6z yerinde goymaly.

Zihmet sapaklarynda arassacylyk sertlerini doretmek, esasan,
dasky gursawa: mikroklimata, otagyin howasyna, yagtylyga, sese, i
yerinin ornagdyrylysyna bagly bolup duryar.

1. Okuwcylaryn is yerleri arassa bolmaly.

2. Otagyn i¢i yagty we arassa bolmaly.

3. Yagtylyk ¢ep tarapdan diismeli.

4. Okuwgylar berkidilen yerlerinde oturmaly.

5. Isi baglamazdan 611 we 1s gutarandan soni bolsa ellerini sabyn
bilen yuwmaly.

6. Arakesmede otagyn howasyny ¢alysmaly.

7. Zéhmet otagynda lukmangylyk gutujygy bolmaly.

8. Otagyn temperaturasy 18-20°C bolmaly. Eger-de ondan yoka-
ry bolsa penjirdnin fortockasyny agmaly.

9. Tehniki howpsuzlygyn diizgiinlerini berjay etmeli.

10. Okuwgynyn parta bilen gdzilinin arasyndaky uzaklyk 35-30
sm bolmaly.

11. Sapak gutarandan son otagyn i¢ini yuwmaly we howasyny
calysmaly.

12. Saglygy goramak ii¢in sanitar-gigiyeniki talaplary berjay etmeli.
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§12. Cagalaryn egin-esiklerinin
we ayakgaplarynyi gigiyenasy

Geyim cagalary klimatyin hem howanyn her hili yaramaz tisirle-
rinden: yssydan, sowukdan, ygaldan gorap saklayar. Geyilydn geyimii
gorniisi yylyn mowsilimlerine baglylykda tiytgdp duryar. Dar geyim de-
rinint we biitin bedenin kadaly isleysini bozyar. Ol ¢agalaryii bedenini
gysyar, olara erkin hereket etmage péasgel beryar. Onuil gan aylanys da-
marlaryna, igki organlaryna agram berip, dem alsyny kynlasdyran wagt-
lary seyrek bolmayar. Onsonam geyim ordn agyr bolup, sonia goréd caga-
laryit muskullaryna zor salyp, yliregi calt islemédge mejbur edyar.

Caga geyimlerinin esasy gorniisi olaryn yonekeyligi, caga yasy-
nyn fiziologik we yoreyis ayratynlyklaryna layyk gelmelidir. Geyimin
dasky gorniisi sada bolmalydyr.

16-njy surat

Gysky geyim ¢agalaryn bedeninin islép ¢ykaryan yylylygyny saklar
yaly edilip tikilmelidir. Diymek, cagalara gys geyimini howa saklayan
kigijik desikleri kop bolan matalardan tikmek has amatlydyr, sebébi
howa yylylygy hayal gecirydr. Seyle matalara birinji nobatda yiin, soiira
nah matalar we s.m. giryir. Yone weli yiifi matalardan difie ¢agalaryi
dasky geyimleri tikilmelidir. Clinki iri yiinden edilen matalar ¢cagalaryn
yumsajyk derilerini gyjyndyryar. Hazirki wagtda haywanlaryn beryén
ylniiniil yerine pagta matalary ginden ulanylyar.

Tomusky geyim yenil, giit bolmalydyr we giin s6hlelerini yzyna
gaytarar yaly edilmelidir. Tomsuna ¢agalara agymtyl renkli kenepden
we kagyz matalardan geyimler tikmek gerek.
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Geyimin we bedenin aralygynda bolan hem-de kdmiirtursy gazy-
na, suw bulguryna bay bolan howa gatlagynyn ¢alsyp durmagyny ye-
nillesdirmek ii¢cin tomus hem gys geyimleri howany yeterlik derejede
gecirmelidir. Cagalaryn egnine geyyén esikleri bedenin ¢ykaryan der-
lerini we gazlaryny anisatlyk bilen sorup almalydyr.

Der, deri yagy, deriniii sandan galan oyjiikleri, geyime diisyan
cafn-tozan geyimi kirledyar. Geyimin kiri hemise mese-mélim gorniip
hem durmayar, emma on giin geylenden son, ona seyle bir kop kir
yygnanyar welin, geyimin agramy onkiisinden 10-11% kdpelyar. Kir-
li geyim derini gyjyndyryar, sona gord-de geyimleri ¢agalaryn yygy-
yygydan ¢algyryp durmagyny gazanmak gerek. In gowusy geyimi cal-
syrmagy on giinliil i¢ginde azyndan bir gezek hammama suwa diismek
belen utgasdyryp alyp barmak gerek.
dowamynda semallar yaly oturgycdan asyp goymalydyrlar. Caga ayak-
gaplaryna ayratyn {ins bermek zerurdyr. Uly adamlaryii moda eyerip
geyyin ayakgaplary 6z fasony boyunga cagalar iicin diiybiinden ya-
ramsyzdyr. Seyle ayakgap gysyar, yoremige pésgel beryér, ayagyny
gaty agyrdyar we ahyrsonunda ayagyn 0z gorniisinin biitinley tiytge-
megine, barmaklaryn biitinley gabar¢cyk bolmagyna getiryar. Munun
sebibi ayakgabyn yorgiinli bolan gdrniisleri gigiyeniki taydan amatly
déldir we zyyanlydyr.

(Caga ayakgaby ayak hi¢ hili gysylman, arkayyn hereket edip bi-
ler yaly gii bolmalydyr. Has uly ayakgabam zyyanlydyr, sebébi sonda
ayaklar ynjalykly hereket edip bilmin, siiykesip-siiykesip sypjyrylyar
we gabaryar. Dar we gysga ayakgaplar zyyanlydyr, ¢iinki olar geylen-
de, gan aylanys damarlary gysylyp, ayaklar donan yaly bolup, ayagyn
kadaly 0stisi bozulyar.

Hatda yokary synplarda okayan okuwgy gyzlar hem beyik okje-
li kdwiis geymeli dildir. Okje beyik bolanda, ony birhili ysgynsyz
gorniise Owiiryir, dabanyil gorniisini iiytgedyir. Okje gifi hem-de
1,5-2 sm-den artyk belent bolmaly déldir.

Ayakgap li¢in it amatly material gondiir. Tomus aylarynda paru-
sinden ya-da gonden {isti agyk sandallary geymek amatlydyr. Hazirki
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wagtda ayakgap senagaty goniin ornuny tutup bilydn materiallardan
yasalan Orén pugta we gigiyeniki caga ayakgaplaryny ¢ykaryar. Bizifl
klimat sertlerimizde howanyn calysmagyny, bugarmagyny kynlas-
dyryan lak calnan hem rezin ayakgaplaryny geymeklik maslahat
berilmeyidr. Oba yerlerinde yasayan cagalar kirza ddikleri geymeli
bolyarlar. Seyle bolanda, joraplary hem dolaklary gijelerine hokman
guratmaly we her hepdede azyndan bir gezek calsyryp, ayaklaryny
her giin yuwup durmalydyrlar.

Geyimin hem ayakgabyn arassa saklanylmagy ti¢in pedagoglar we
ata-eneler ¢agalarda 0z iist-bagyna serenjam bermegin gigiyeniki endik-
lerini terbiyelemelidirler. Cagalaryi 6z geyimlerini hem ayakgaplaryny
0zbagdak arassalamagy olarda geyiminiii hem ayakgabynyi arassa bol-
magyna serenjam bermek endigini doredyédr. Mekdebin geyim ¢ykaryl-
yan jayynda hemme gerekli geyim hem &dik ¢otgalary bolmalydyr.

Egin-esigin gigiyenasy. Egin-esik onayly, yeniljek we yyly bol-
malydyr. Su sypatlaryi hi¢ birine moda kowalagyp dsgermezlik etmek
bolmaz. Yetginjeklerini kopiisi islendik howa yagdayynda, sowuga iins
bermezden, yuka sintetiki materialdan edilen egin-esikleri geyyarler.
Beyle etmek howpludyr, sebibi deri sowukdan gogeryér, gatanisyrayar,
ondan torlanan trofiki garamtyl, gyzyl-gok tegmiller emele gelyar.
Bedenii asaky boleginiit sowadylmagy siydik boliip ¢ykaryjy yollaryn
kesellemegine eltyir. Giliycli sowuklarda-da yenil geyinmegi halayan
uly gyzlar we yigitler gysyna yyly icki egin-esik geymelidirler.

Ayakgabyi gigiyenasy. Gysyna ayakgap hokman yyly bolmaly-
dyr. Ayak tiz-tizsowadylanda gan damarlary daralyar we gan akysynyn
kynlagmagy sebépli, ayagyn dokumalarynyn iymitlendirilisine uly
zyyan yetiryér. Inge dar ayakgap ayagy gysyar, dabany deformirleyar
we deriniil derleyjiligini gliy¢lendiryér. Eger rezin okjeli ayakgap
geymeli bolaysa, onuil i¢ine kegeden petek goymaly we onun 61 bol-
mazlygyna seredip durmaly. Gyzlara we ayallara gaty beyik okjeli
ayakgap geymek bolmayar, sebdbi dabanyn barmaklara agram salyp
duryan nddogry yagdayy olarynl deformirlenmegine getiryér, dayang
meydanyny we durnuklylygy gaty kigeldyir. Beyik okjeli ayakgapda
ayagyn topuk bognunyn burulmak we denagramlylygyny yitirmek
miimkingiligi uludyr.
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IV BOLUM
ZYYANLY ENDIKLERE GARSY GORES CARELERI

Tiirkmenistanyn Prezidenti
Gurbanguly Berdimuhamedow:
— Bizifi jemgyyetimiz iicin, her bir ynsan iicin
nesekeslik yowuz beladyr... Beyik Galkynysyri
eyyamynda biz aygytly goresi yglan edydris. Bu
biziit halkymyzyii genofondyny gorap saklamaga
goniikdirilen aygytly ciiredir... Sagdyn ¢agalar bol-
masa halkyn geljegi howp astynda galyar. Biz sag-
dyn, beden taydan giiy¢li, akylly we zehinli yaslaryii
nesline eye bolmalydyrys. Diiie seyle yagslar bilen
bizin halkymyzyii geljegi bagtly bolar.

§13. Mekdep okuwcylarynda zyyanly endiklerin
nesekesligin we arakhorlugyn oniini almak

Nese serisdeleri we olaryn zyyany. Adam tebigatda kopsanly
diirli gorniisli himiki birlesmeleri acdy we olary emeli usulda doretdi.
Olaryn arasynda nese tasirini doredydn maddalar ayratyn topary emele
getiryar. Ol tasir ndimeden ybarat? Biz 6z durmusymyzda mydama diirli
hili psihiki yagdaylary basdan gegiryaris: olaryn kdbirleri polozitel,
yakymly (satlyk, gowiin goterilmek, ynamlylyk, arkayynlyk), beyle-
kileri otrisatel, yakymsyz (gaygy, howsala, gowiin galma, gynang).
Bu yagdaylaryn ikisi-de adamyn isinin sazlasmagynda moéhiim orun
eyeleyir. Eger sen gdwniigokgiinlilige alyp baryan zat etsen, beyleki
bir gezek basgaga cemelesersin we onun netijeside basga hili bolar;
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eger-de satlyk getiryan bir zat etsefi (meselem, peydaly bir is edenii
iicin taryplasalar), indiki sapar-da sonun yaly edersin ya-da ondan-
da gowy etmége calsarsyn. Nese serigdelerini ulanmak bilen adam
0z tertibini tebigy sazlamak miimkingiliginden mahrum bolyar: ol
polozitel psihiki yagdaya peydaly isi licin berlen sylaga dél-de, himiki
serisdeleri kabul etmek netijesinde yiize ¢ykan yagdaya ymtylysy yaly
ymtylyar. Kem-kemden nese serisdeleri adamyn iymite we i¢gé bo-
lan isleginden-de giiycli islege dwriilyér. Nese serisdeleriniii elmyda-
ma kabul edilmegi, adamyn psihikasyny dargytmak bilen ¢éklenmén,
diirli organlaryn we beden sistemalarynyn ziherlenmegine sebép bol-
yar we bedeniil tapdan diigmegine getiryar.

Alkogol. Etil spirti (alkogol) hamyrmaya komelekleriniii kdme-
gi arkaly uglewodlaryn tursamak prosesinde emele gelydn madda-
dyr. Ol bedende merkezi nerw ulgamynyn pésgellenme hadysasyny
wagtlayynca gowsadyar, birsyhly ulanylanda bolsa 6ziifie erk etmek,
oziine gozegeilik etmek, 6z-0ziini tankytlamak, seresaplylyk we s.m.
hésiyetlerin mydamalyk yitmegine getiryér. Serhos adamlar, adatca,
0ziini 6wyédn, gyzma bolyarlar. Alkogol adamyn akyl we fiziki ise bo-
lan ukybyny, goziinin goriisini peseldip, hereketin sazlasygyny (koor-
dinasiyasyny) we diirli hereketleriii yerine yetirilisinin takyklygyny
erbetlesdirip, kop halatlarda yol-ulag helédkgiliklerine, agyr sikeslere
we betbagtcylyklara eltyédr. Alkogolyn yzygiderli ulanylmagy arak-
horluk (alkogolizm) yaly agyr keselin yiize gykmagyna sebép bolyar.
Onun déremegine we yaybanlagmagyna spirtli i¢gileri kop i¢yin ada-
myn 0zi glindkardir. Adam alkogol bilen nige ir tanyssa, songa-da tiz
arakhor bolyandygyny belldp gecyairler.

Arakhorlugyn (alkogolizmin) osiisi. Spirtli i¢gileri, adatca, doglan
giini, bayramgylyk we s.m. wakalar bilen baglanysykly i¢ip baslayarlar.
Eger adam gowsak erkli bolsa, ol spirtli i¢gi igmek {igin bahana g6zlap
baslayar. Arakhor “satlykda-da”, “gaygyda-da” alkogol ulanyp baslayar.
Arakhorluk bilen keselldn adam {i¢in spirtli i¢giler zerurlyga dwriilyar we
ony igmek {i¢in ayratyn sebdp talap edilmeyér. Spirtli icgi igmese, arak-
hor agyr yagdaya diisyér: ony psihiki dartgynlylyk, howsala, diisniiksiz
gorky gursap alyar. Ol hi¢ zatda pikirini jemlép bilmeyir, titreme, agzyn
guramagy, kellagyry, ysgynsyzlyk peyda bolyar.
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Alkogolyn yzygiderli ulanylmagy netijesinde bagryn oyjiiklerinin
bozulmagy we olaryil bu organyi kdpsanly funksiyalarynyn hi¢ biri-
ni-de yerine yetirip bilmeyidn godek oyjlkler bilen ¢alysmagy bolup
gecyar. Keselliler iymit sindiriginiit bozulmagyndan, sag tayky gapyr-
ganyn asagyndaky agyrydan zeyrenyérler, bagryn alkogol bilen zaya-
lanmagy netijesinde 6t pigmentlerinint ¢alsygy birden bozulyar we
gyjyndyryjynyn tésiri netijesinde arakhorlaryn derisinde giiy¢li gijile-
wiik yiize ¢ykyar. Arakhorlar yygy-yygydan gastritden, asgazanyin we
onikibarmak i¢eginin bas keselinden jebir ¢ekyérler. Arakhorlaryn be-
deninin umumy zédherlenmegi onun infeksiyalara, sol sanda ingekesele
garsy durnuklylygyny peseldyar. Alkogol gipertoniya we beyleki yiirek-
damar kesellerinin doremegine we yaybaiillanmagyna yardam edyér.

Alkogolyn nesle edyiin tasiri. Alkogolyn yzygiderli ulanylmagy
jyns Oyjliklerine — spermatazoidlere we yumurtga oyjiiklerine sikes ye-
tirydr. Fiziki tarapdan hayal 6syén, boyy we agramy boyunca yza galyan,
keselgilige tiz yolugyan ¢aganyn dogulmagy miimkin. Arakhorlaryn
cagalarynda yaramaz yatkeslik, analitik ukyplary yitirmeklik yaly
yetmezgiliklere dus gelinyar. Olar iinsiini kynlyk bilen jemleyérler,
okap gutaryanga onun sertini yatdan ¢ykaryanlygy ii¢in yonekey me-
seldni hem ¢oziip bilmeyérler. Seyle cagalar yaramaz okayarlar, olar
yygy-yygydan “tormozdan bosan yaly” bolyarlar: olar az wagtlap-da
arkayyn oturyp bilmeyérler, garasmaklyga ukypsyz bolyarlar, ulularyi
hayysyny yerine yetirmegi ya-da bellenen plan boyunga hereket edip
bilmeyérler. Eger-de arakhoruii ¢agasynyn merkezi nerw ulgamyna
agyr sikes yeten bolsa, caganyn akyl tarapyndan yzagalaklygy ayratyn
belli bolyar, yeiiil akly gysgalykdan doly dililige genli tutgay tutmagy
mimkindir. Seyle cagalaryn yagdaylary Owriilisiksizdir we hi¢ kim
olara komek edip bilmez, bar bolan yetmezgilikler olar tigin dmiirlikdir.
Bu yagdayda dine bir arakhorlaryn ¢agalary dél-de, olaryi ata-enesi we
olary gursap alan adamlaryn hemmesi azap ¢ekyérler.

Cilim cekmegin zyyany

Cilim ¢cekmek temmaékinini diiztiminde bar bolan nikotiniii merkezi

nerw ulgamyny yakymly gyjyndyrmagy netijesinde baslanyan zyyanly
endikdir. Nikotin 6rdn zyyanly madda bolany iicin, ilkinji gezek ¢ilim
¢ekjek bolanynda yiirek bulanma, bag aylanma, gusmak, yiirek durma,

12. Sargyt Ne 177



bokurdagyn, asgazanyn we gyzylodegin gysylmagy, sontundan duy-
gusyzlyga, ondanam ti bihuslyga ¢enli baryp yetyédn yagday we s.m. yaly
kesel bilen baglanysykly her hili hadysalar yiize ¢ykyar. Seyle reaksiyalar
her bir sagdyn adamda doreyar. Hagan-da beden nikotine dwrenigende,
zdherlenmek hadysalary gowsayar we adam temmakinin difie yakymly
josdurysyny duyyar. Bu difie dasdan gérmége yakymly bolup, temméki-
nin tlissesinin diiziimindédki maddalar saglyk ti¢in howpludyr.

Temmiiki tiissesinin zyyanly maddalary. Temmaki tiissesinin dii-
ziiminde kop mukdarda nikotin, ugar gazy, sinil kislotasy, ammiak, for-
maldegid we beyleki zyyanly maddalar saklanyar. Ayratynam konse-
rogen (ya-da rak doreyir) tésirli benzopiren zyyanly hasaplanylyar.
Cilim ¢ekydnler ¢cekmeyénlere garanyiida 6ykenin rak keseli boyunca
10 esse, bokurdagynky boyunga 6-8 esse, gyzylodeginki boyunca 2-6
esse (diirli yurtlar we yerler ligin) kop keselleyarler. Olar tigin 6yken so-
wuklamagy, in¢ekesel, bronh dem gysmasy adaty kesellerdir.

Cilim ¢ekyén difie 6ziine dél-de, toweregindékilere-de zyyan ye-
tiryér. Cilim ¢ekilen yerde 1 sagat oturan adam 4 ¢ilim ¢eken adamca
zéherlenyér. Cilim ¢ekyédnin garyndaslary we yakyn adamlary onun
galyarlar, 1 adamyn ¢ilim ¢ekmegi kop adamy zéherleyar.

Cilim cekmegin adamyi isjeriligine edyin zyyanly tisiri. Cilim
¢cekmek dine bir nikotinin merkezi nerw ulgamyna tésir edyanligi ligin
ddl-de, sapak wagtynda ¢ilim ¢ekmek isleginiii doreyanligini, okuwgy-
nyn bar linsiinin temméka goniligydndigi ticin ol mekdep okuwgylarynyn
zahmet we dyng alys tertibini bozyar. Cilim ¢ekmek okamagyn tésirini
peseldyar, hasaplayys operasiyalarynyn takyklygyny we yatkesligini
azaldyar. Cilim ¢ekyin okuwgylar beyleki okuwgylar yaly arakesmede
dyng alman, sapakdan son hajathana eniyarler hem-de temmaki tlissesiniil
we beyleki diirli hili yslaryn arasynda arakesmaéni geciryarler. Nikotinin,
zaherli temmaki tiissesinin, uglerod okisiniil (ugar gazynyn) bilelikdaki
tasiri astynda kellagyry, gaharjanlyk, isjenilik peselyir. Netijede, indiki
sapaga okuwgy isldp bilmejek yagdayda gelyér.

Cilim cekmegin zyyanlary. Cilim ¢ekyén ayallara wagtyndan
ir garramak, gowreli wagtynda diirli hili kyngylyklaryn yiize ¢ykmak
howpy abanyar. Halkara statistikasynynn maglumatlaryna goré, tize
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doglan ¢agalaryn 6liimi ¢ilim ¢ekyin ayallaryn arasynda ¢ekmeyan-
lere garanynda 40 goterim kopdiir.

Nikotin damarlaryn gysylmagyna we olaryn icki bardalarynyi za-
yalanmagyna getiryar. Sunun netijesinde damarlaryn desikleri kigelyar,
gan aylanys kynlagyar, bedenin ugastoklarynyn kislorod we yokumly
maddalar bilen iipjiin edilisi hem-de 6yjliklerden madda calsygynyn
zyyanly onlimlerinin dkidilisi erbetlesyér. Cilim ¢ekyénlerin arasynda
ginden yayran kesel bolan stenokardiyada yirek damarlary wagtal-
wagtal gysylyar we sonda dosde yiti agyry, gowsaklyk we 6liim howpy
doreyér. Stenokardiya, kdpleng, miokardyn infarktyna — yiiregin agyr
kesellemegine eltyir. Cilimkeslerde yene-de bir belli kesel — endart-
erid ya-da gezeklesyén ¢olaklyk keseli bar. Seyle keselli adam azar
¢ekmain, dine birndge ddim gecip bilyar, sonra bir ya-da iki ayagy-
da gurusyar we giiycli agyryar. Saklanandan son birndge minudyn
dowamynda agyry yityir, yone yorelip baslananda ol gaytadan yiize
¢ykyar, sunun yaly yagday mydama gaytalanyar. Seyle adamyn
ayaklarynyn gan damarlary (gysylan yagdayda) daralyar we diie ag-
ram diismeyén, rahat yagdayda ayaklary gan bilen iipjiin edip bilyér.
Hereket edilende isleydn myssalarda madda calsygy giiyclenyar
we olar kop kislorod talap edyirler. Kislorodyn yetmezgiligi we
madda ¢algygynyn Oniimlerinini toplanmagy agyry doredyér. Keselin
ikinji stadiyasynda damarlaryn daralysy giiy¢lenyér, gan damarlary
hatda dyn¢ yagdayda-da ayagyn myssalarynda madda calsygyny iipjiin
edip bilmeyarler we agyry mydamalyk bolup galyar. Ayaklar, ayratyn-
da, daban bas barmakdan baslap liseyér we gogeryér. Dabanlaryn, son
bolsa ayaklaryi duyujylygynyn yitmegi miimkindir.

Cilim we sport. Cilim ¢ekmeklik adamyn fiziki miimkingiliklerini
ep-esli derejede ¢iklendiryar. Nikotin fiziki giiyji we myssa duygusynyi
yitiligini peseldydr, hereketinn koordinasiyasyny, tizligi, esasanam, ¢y-
damlylygy gowsadyar. Sport we ¢ilim ¢ekmek bir yere sygysyan dildir.

Nesesiz yasalyri!

26-njy iyun nesekeslige we negse serigdelerinin bikanun
ulanylmagyna garsy gores giini
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V BOLUM
TOMUSKY DYNC ALYS MOWSUMINE TAYYARLYK

§14. Cagalaryn tomusky dyng alys we sagaldys edaralary

Garagsyzlygymyzyn ilkinji glinlerinden baslap, yas nesillerimi-
zin dowrebap bilim-terbiye almagy iigin uly tagallalar edilyar. Caga-
laryn arkayyn ylym-bilim almagy ti¢in dhli amatlyklary bolan bilim
ojaklarynyn, sagdyn Osmegi {i¢in sport toplumlarynyn, saglygyny
goramak maksady bilen gurulyan saglyk oylerinifi sany barha artyar.
Indi ajayyp zamanamyzyn balalary gézel Gokderede gurlan dyng alys
we sagaldys merkezlerinde dyng alyp, 6z bedenlerini berkidyérler.

Cagalarynn dyng¢ alys meydancasynyii isi berk bellenen giin ter-
tibinde alnyp barylyar. Cagalaryi dyng alys we sagaldys meydancala-
rynda gigiyeniki talaplar berk diizgiin esasynda yerine yetirilyér. Caga-
laryni yatakhanalary, naharhanalary, suwa diisyan basseynleri yzygiderli
lukmangylyk gézeggiliginden gegcirilyir. Cagalaryn arassagylygyna luk-
manlar tarapyndan seredilyir. Cagalardan edilydn gigiyeniki talaplar
olaryn sagdyn 0smegi licin gin miimkingilik beryér. Cagalaryn dyng
alys we sagaldys meydancalarynda tebigy faktorlaryn hem sagdyn Gsiise
edyén tésirine hem ayratyn iins berilyér. Cagalar giin wannasyndan, suw-
dan, arassa howadan peydalanyp, 6z saglyklaryny berkidyarler. Dyng
alys meydancasynda c¢agalaryn egin-esiklerine, ayakgaplaryna hem
ayratyn {ins berilyér. Cagalara dyng¢ alys dowriinde yenil egin-esikleri
we ayakgaplary geymek maslahat berilyir. Dyng alys meydangasynda
giin tertibi berjay edilip, giin tertibi boyunca edilmeli isler mugallym-
lar we terbiyeciler tarapyndan yzygiderli gozeggilik edilydr. Cagalar
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meydancalarynda cagalaryin wagtly-wagtynda dyng¢ almaklaryna hem
ins berilyar. Cagalar {igin giinortanlyk uky hokman bolmalydyr. Ca-
galar glinortanlyk ukuda 14%-dan 16"-a genli yatyarlar. Cagalaryn be-
denlerini berkitmekde basseynleriii, howdanlaryn, duslaryn hem tésiri
uludyr. Giin tertibine gora cagalar ertir salkynda sagat 11°°-dan 12%-4
cenli aralykda, 6yldn salkynda bolsa 17%-dan 18%-a ¢enli aralykda suw
wannasyndan peydalanyarlar.

Tomus dyng alys mowsiimi dowriinde okuwgylaryn kop wagtyny
arassa howada gec¢irmegini gazanmak gerek. Dife has yssy we yagysly
giinler ¢agalaryn uklamagy ya-da gurnak islerini gegmegi {i¢in jaydan
peydalanmak bolar. Apisgeler (framugalar ya-da fortogkalar) elmyda-
ma, ayratyn hem bizin tebigy-klimatik sertlerimizde kadaly temperatu-
raly, ¢ygly reZzimi doretmek ti¢in gijelerine agyk bolmalydyr.

Dyng alys we sagaldys merkezleri kopciilikleyin we sanatoriy dyng
alys merkezleri diyen iki topara boliinyar. Kopgiilikleyin dyng alys mer-
kezleri sagat okuwgylar, sanatoriy dyng alys merkezleri bolsa fiziki taydan
giiycden gacan okuwgylar ligin niyetlenendir. Cagalar toparynyn arasynda
bolmaga pésgel beryin keseli ya-da fiziki yetmezgilikleri bolan nédsag ca-
galary kopgiilikleyin dyng alys merkezlerine yerlesdirmek gadagandyr.

Dyng alys merkezleri tokayly yerlerde, deryalaryn ya-da kollerin
yakynynda, gatnaw yollarynda uzak yerlerde guralyar. Onuil guralan
yerinde miweli agaglar hem-de giiller bolmalydyr. Asaky synp okuw-
¢ylary tlicin suwa diistilydn yerleri goz oniinde tutulyp abadanlasdy-
rylmalydyr, dyng alys merkezinini goralmagyny guramaly hem-de luk-
manyn gozeggiligi astynda bolup, gerekli medisina komeginin berlip
durulmagyny tipjiin etmelidir.

Ozleri ii¢in tize durmus yagdayyna ilkinji gezek dugar bolan 7-8
vasly okuwgylar dyng alys merkezlerinde ayratyn iins berilmegini ta-
lap edyér. Olarynl 6zlerine ayratyn ¢emelesilmegini talap edyéndigi-
ni: arassa howada koprék gezdirilmelidigini, gezelengler bilen azrak
gyzyklandyryp, meydangalary, attraksionlary, oyun oynalyan yerleri
enjamlasdyrmagyn zerurdygyny is tejribesi gorkezyér.

Dyn¢ alys merkezlerinini giin tertibini dogry guramaklyk innin
mohiim sagaldys faktorlarynyn biridir. Uky, nahar, medeni oyunlar
sagaldys ticin wagty dogry paylamak giin tertibiniii esasy bolmaly-
dyr. Kici yasly cagalaryn giin tertibi yokary synp okuwg¢ylarynyi giin
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tertibinden tapawutlanmalydyr (asaky synpda okayan ¢agalar giinorta
naharyndan sont hokman uklamalydyrlar, olaryn diirli isleri yerine ye-
tirmegi ticin bellenilydn wagt hem azrak bolmalydyr.

Dyng¢ alys merkezleri ti¢in tassyklanan su asakdaky takmyny giin
tertibini maslahat bermek bolar:

Ukudan turmak 7:00

Mask 7:05-7:20
Yorgan-diisegi yygnamak, yuwunmak 7:20-7:50
Ertirki mask 7:50-8:00
Ertirlik nahary 8:00-8:30
Jemgyyetcilik isi (derman otlary, yabany miweleri,

dyng alys merkezini enjamlasdyrmak) 8:30-11:30
Glin we howa wannalary, suwa diismek, suwdak

oyunlar, siiplirinmek > e g 11:30-12:30
Oz-6ziifie hyzmat etmek 12:30-13:30
Giinortanlyk nahary 13:30-14:00
Dyng almak 14:00-15:30
Cay 15:30-15:00
Bedenterbiye isleri. Gezelengler, oyunlar 16:00-18:30
Bos wagt 18:30-19:30
Agsamlyk nahary 19:30-20:00
Kopciilikleyin is (¢ceper howesjetileriii agsamy) 20:00-21:30
Agsamky lineyka, baydagy yatyrmak 21:30-21:45
Yatmaga tayyarlyk gérmek 21:45-22:00
Uky 22:00

Hazirki zaman mekdep gigiyenasynyn yokarda gorkezilen diiz-
giinleriil yerine yetirilmegi okuwcylaryn bizin jemgyyetimizi geljek
gurujylaryn kadaly dyn¢ almagy, 6smegi we jan saglygynyn pugta-
lanmagy ti¢in dhli sertleri doretmége yardam eder.

Tiirkmenistanynl Bilim ministrligi tarapyndan yurdumyzyn mek-
dep okuwgylarynyn tomusky dyn¢ alys mowsiimlerini sadyyan we
sagalanly gecirmekleri {i¢in sagaldys we dyn¢ alys meydancalary,
merkezleri agylyar. Bu meydancalarda, merkezde olarynn wagtyny
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tasirli, gyzgalanly gecirmekleri ticin diirli terbiyecilik ¢éreleri gegi-
rilip durulyar. Gegirilyén terbiyegilik ¢éreleri pugta oylanysylyp, belli
bir maksada goniikdirilip planlagdyrylmalydyr. Bu ¢érelerin her biri
ahlak terbiyesinden iiznie déldir. Ahlak terbiyesinini yokary netijeli
bolmagy {i¢in onayly emosional yagdayy doretmek — yiirekdeslik,
sdahdacyklyk, isjenlik, 6zara diisiinismek yagdaylaryny emele getir-
mek mohliim wezipe bolup duryar.

Caga 06zini alyp barmagyn diizgiinleri mekdebe cenli yasly cagaly
masgalada dwredilip baslanyar. Bu dowiirde sahsyyetin geljekki ostisi
icin esasy zerur bolan endikler, sypatlar eyydm ornasdyrylyar. Bu
sypatlar sahsyyetiin kdmillesmeginifi, onun terbiyesinin we Osiiginiil
baslangyjyny goyyarlar. Caga 6z-6ziinden terbiyelenip bilmez. Bu
tutus masgalanyn, mekdebin erjel zihmetinini netijesi bolmalydyr.
Caga magsgalada 6z hidsiyetine baha bermek hem yzygiderli 6wre-
dilyar. Sonun {i¢in ¢agalar ulularyin ndme is edyandigi hakynda sorag
bermegine garasyp durmayarlar. Seylelik bilen, olar 6z hisiyetlerine
ulularyn ahlak taydan baha bermegini gazanyarlar. Cagalar kollekti-
winde olar 6z hisiyetlerine eyyam baha bermegi basaryarlar.

Cagalarda sypayycylyk hésiyetleri terbiyelenende, bu terbiyanin
viirekdeslige, dogrucyllyga, das-towerekdékilere ulularyn 6z goyyan
hormatyna esaslanyandygyny hi¢ kim unutmaly déldir. Basgaca bo-
landa 6wrediljek bolunyan “sypayyc¢ylyk” ahlak terbiyesinin nysany
bolmagyny yitiryar. Cagany terbiyelemek isi her bir isde yzygiderli
alnyp barylmalydyr.

Tomusky dyng alys meydancasynda, merkezinde ahlak terbiyesi-
ni yokary hilli guramak ti¢in gegirilyédn céreleri, terbiyeg¢ilik islerini
garagsyz Diyarymyzyn yoredyan syyasaty bilen utgasdyryp yola goy-
maly. Olar bikérlik, ogurlyk, goriplik, harsydiinyalik, serhosluk, para-
horluk yaly hésiyetleriii garsysyna goniikdirilmelidir. Hatda tebigaty
goramak, ekologiya meseleleri bilen baglanysykly guralyan dususyklar
bolsun, tiirkmenin asly, ruhy bilen baglanysykly sohbetdeslikler ya-
da beyleki cidreler bolsun, parhy yok, olar nesillere ahlak terbiyesini
bermekde sol miimkingilikleri dusundan gecirip goybermeli dildir.

Tomusky dyng alys meydancalarynda, merkezinde terbiyecinin ge-
ciryén dhli ¢érelerinin, terbiyegilik islerinin meyilnamasy oylanysykly
diiziilip, talabalayyk guralmalydyr. Bu ¢érelere ¢eper okayyslar, soh-
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betdeslikler, bislesikler, oyunlar, ¢ekismeler, teleyaylymda berilyin
geplesiklere kopgiilikleyin tomasa etmek we olar barada pikir alysmak,
tebigata gezelengler, gerbariy tayyarlamak we s.m. degislidir.

Terbiyeci kitap bilen islemeklige hem has kop lins bermelidir.
Munun tigin labyzly okamak boyunca bislesikler, edebi wiktorina,
mazmunyna belet ertekilerini sahnalasdyrmak, ertekileri rollar bo-
yunga okatmak yaly isleri gecirmek bolar. Bu isler cagalaryn bilimini,
gbzyetimini gineltmige, sozleyis dilini, labyzlylyk endiklerini 6sdiir-
mége yardam eder.

Cagalary terbiyelemek isinde oyunlaryn dhmiyeti 6rdn uludyr.
Sonun ii¢in tomusky dyn¢ alys meydangasynda, merkezinde cagalara
diirli oyunlar oynadylyar. Hereketli we az hereketli oyunlar, stolui
istlinde oynalyan oyunlar, umuman, oyunlarynl &hli gorniisleri ¢a-
galarda uly gyzyklanma, sowhun doredyar. Oyunlar arkaly olarda
birek-birege hormat goymak, goldamak, zdhmeti soymek, ayawlylyk,
duyguda§lyk yaly gowy ahlak sypatlaryny oyarmak bolar (“Gizlen-
pecek”, “Yaglyga towusmak”, “Yiiziik-yiiziik”, “Ayterek-Giinterek”,
“Gusakgapdy”, kiist, saska we s.m.).

Cagalar ticin ¢ykyan gazet-zurnallar hem terbiyeciniil isinde uly
gollanma bolup hyzmat edyir. Olarda berilyén gézenekli tapmagalar,
oyunlar, rebuslar cagalarynl pikirlenmek endigini 6sdiirse, gyzykly
ertekiler, hekayalar olarda uly tdsir galdyryar. Mundan basga-da olar
gazet-Zzurnallar arkaly 6z deii-duslarynyn istiinlikleri, diinyadaki gen
zatlar bilen tangyp duryarlar. Sonun iigin hem tomusky dyng alys mey-
dangasynda, merkezinde cagalary gazet-zurnallardaky tizelikler we
berilydn beyleki maglumatlar bilen yzygiderli tanysdyryp durmaly.
“Giines” zurnalyndaky “Bilgirje bilydnini aydyar”, “Biler bolsaiyz”
yaly rubrikalar ¢agalaryn bilesigelijiligini artdyrsa, “Degismeler” rub-
rikasy olarda yumoristik duygulary oyaryar. “Mirasgériii ummanyn-
dan” rubrikasynda berilydn maglumatlar, makalalar ¢agalarda tiirkmen
geemisi, edim-gylymlary barada yonekeyje diisiinjeleri almaga miim-
kingilik doredyér. “Gilines” zurnalynda mekdep gurnaklary ii¢in berilyan
sahnajyklary yerine yetirmeklige hem ¢agalar howes bilen gatnagyarlar.
Bu bolsa olaryn sozleyis endiklerinin we yatkesliginin 6smegine, diin-
yagarayyslarynyn ginelmegine onayly tasir edyar. “Gosgular ¢cemeni”
rubrikasynda berilyin gyzyklyja, yeniljek okalyan gosgular ¢agalarda
ceper poeziyany soymekligin ilkinji sinelerini doredyar.
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Cagalar bilen okalyan ceper eserler olarda gowy islere we her-
eketlere bolan duygulary, ahlak sypatlary oyarmaga gontikdirilme-
lidir. Bu babatda edebi gahrymanlaryin gowy we yaramaz hisiyetleri,
hereketleri, olaryn pakligi we adalatlylygy hakynda yazylan heka-
yalar, gosgular has dhmiyetlidir. Bu eserler okalanda, ¢cagalaryn iin-
stini difie bir gahrymanlaryn erbet ya-da gowy hisiyetlerine ¢ekmek
bilen ¢éklenmeli dildir. Caganyn 6z hereketlerine, hisiyetine iins
bermegini hem gazanmak zerurdyr. Caga adamlaryn nidme {i¢in biri-
birine sarpa goymalydygyna, das-tdwerege hosamay seretmelidigine,
adam kyng¢ylyga u¢randa ndme iigin ona komege gelmelidigine okalan
eserin Usti bilen diistinmelidir, goz yetirmelidir. Eser okalandan son
terbiyeci olara: “Sizin haysyilyz suila menzes hereket etdiniz? Sizii
haysyiflyz adamlara zerur bolan halatynda komek bermige tayyar?”
diyen yaly soraglary berip, olaryn pikirini dinildp, netije ¢ykarmaly-
dyr, olarda ahlaklylyk sypatlaryny oyarmaga ¢alysmalydyr.

Tomusky dyng alys meydangasynda 6zara giirriindeslik guralanda,
terbiyeci onun guralysyndan hosal bolmak bilen ¢édklenmén, olarda bi-
perwaylyga, gelensizlige barlysyksyz bolmagy-da terbiyelemelidir.

Okalan eserler esasynda gegirilyén 6zara giirriinler caganyn yakyn-
lary, yoldaslary bilen aragatnasyklaryny hem 6z i¢ine alanda, ¢agalar ticin
has gyzykly we tésirli bolar. Sonda ¢agalaryn tlinsi ditie bir gowulygyn dél,
erbetligin doreysine hem cekilmelidir, olarda densizligin, rehimsizligin,
eli egriligin garsysyna goresmek islegi terbiyelenmelidir.

Caganyn kemala gelmeginde tapmacalar, nakyllar, dana sozler
ayratyn rol oynayar. Sonun ticin tomusky dyng alys meydancalarynda
terbiye¢i olardan peydalanmaga gin orun bermeli. Olar das-towerek-
de, tebigatda adamlar, haywanlar, dstimlikler bilen baglanysykly bolup
gecydn hadysalary obrazlayyn, sahyrana dilde beyan edyirler. Tapma-
calar adaty zatlara hem cagalaryi baggaca garamagyna komek edydr,
syneylygy owredyér, dasky diinyanin koptaraplayyndygy hakyndaky
pikirlerini oyandyryar. “Togalak we al, agacdan yolup alyan” (alma);
“Dursuna altyndan guylan, 6zi saman ¢opiinde dur” (siimmiil); “Osdi
sar, ap-akja hem yumsajyk, yel dwiisdi — sar ugup gitdi” (tozga) yaly
tapmacalaryn esasyny diizydn derslerinn menizesligi we tapawutlylygy
cagalary hayran edyér. Tapmacada goyulyan sorag cagany pikirlen-
mige, oylanmaga mejbur edyar.
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Seyle hem ahlak hakyndaky nakyllar durmus hadysalaryny anyk
gorkezyérler. Olara emosional baha beryirler. “Guya tiiykiirme, suwy
icmige yarar”, “Sabyrly gul dura-bara sat bolar”, “Yedi 6lge, bir kes”
yaly nakyllar cagalara halk parasatlylygyny dwredyéar. Umuman, halk
doredijilik eserleri caganyn emosional diinydsini emele getiryér, onuil
obrazly sozleysinin kemala gelmegine onayly tisir edyar.

Terbiyec¢ininn okap berydn gosgulary yerine diisende, koplenc,
cagalar gosgynyn tésirine diigiip, 6zleri gosgy diizmége c¢alysyarlar.
Seyle halatlarda synanysyk we hdzirki zaman poeziyasyny okamak
cagalaryn doredijiligine tézelik gosyar. Ritmika taydan rifmalasan
gosgulary yat tutmak yenil. Garagylmadyk, gyzykly rifmalar, janly
sOzler, aydyn obrazlar ¢agalara yarayar. Olar gowy gosgyny yaramaz
gosgudan saygarmagy dwrenyérler. Bulardan basga-da her bir okalan
kitap ¢agalara gdzyetimini, ahlak prinsiplerini, hosgylawlylygy we
adamkargiligi artdyrmak ii¢in zerur bolan bilimleri beryar.

Teleyaylym adamzadyn in beyik gazananlarynyn biridir. Ol
adamlary sungat dlemine getiryir. Sungat bolsa adamzat ruhunyn he-
reketi bilen doreyar. Caga sungata nice yakyn bolsa, onun durmusy-
da songa yagty bolar, ata-eneler we jemgyyetddki adamlar bilen dii-
slinismegine, ynamdar gatnasmagyna sert doreder.

Tomusky dyng¢ alys meydangalarynda, merkezinde hem terbiyeci
0z terbiyegilik islerinde teleyaylymlarda berilydn geplesiklerden, film-
lerden peydalanyp biler. Munun {i¢in terbiyeci telewideniyénin program-
masy bilen 6iilinden tansyp, hagan, haysy geplesiklere, filmlere tomaga
ediljegini planlasdyryar, belleyar. “Syyahatgylaryn kluby”, “Haywanat
diinyisinde”, “Osiimlikler diinydsinde”, “Ertekilerde myhmangylykda”
atly multfilmler, ¢agalar ticin ¢eper filmler, tézelikler we s.m. tomasa
edilenden son, 0zara giirriindeslik gecirilip, gorlen zatlar barada pikir
alsylsa ¢agalaryn diisiinjelerini, diinydgaraysyny gifieltmekde, terbiye
bermekde gymmatly material bolup hyzmat eder.

Cagalyk — bu &hli tisirleriil 6rdn aydyn we dhmiyetli dowriidir. Su
yyllarda ¢caganyn goren-esiden zatlary, Gwrenen zatlary onuil sahsyyet
hokmiinde kemala gelmeginde mohiim dhmiyete eyedir. Sonun {i¢in
masgalada-da, bilim we terbiyecilik edaralarynda-da olara berilydn
bilimin, terbiyénin sagdyn, talabalayyk bolmagy ugrunda yzygiderli
alada edilmelidir.
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Dyn¢ alys meydancalary we merkezleri

Bu o6ziinde sagaldys we terbiyecilik igini jemleyédn, dyng alys
dowriinde ¢agalary guramagyn gorniigleridir.

Okuw yylynyn ahyrynda (may ayynda) mekdep okuwegylarynyi
tomusky dyng alys dowriinde dyng alys merkezlerinde we meydanca-
larynda bolmak hakynda giirriinler gegirilydr. Muna ¢agalary we yet-
ginjekleri dyng alys merkezlerine we meydangalaryna ¢gekmek hem-de

Mugallymgylyk mekdebinin talyplary dyng alys merkezlerinde
we meydangalarynda terbiyeci bolup isleyir. Talyplar bu tejribeligi
su ugurdan bilim alanlaryndan son gecyérler. Olar tejribelikde peda-
gogika we psihologiya dersleri boyunc¢a alan nazaryyeti hem-de ama-
ly diisiinjelerini tejribelikde ulanmagy owrenyérler.

Tomusky dyng alys merkezlerin we meydangalaryn isi ic mow-

siimde amala asyrylyar.
16-njy tablisa

Mowsiimler Wagty

I-nji méwsilim | 3-nji iyundan 29-30-njy iyun aralygynda dowam edyar.

2-nji méwslim | 1-nji iyuldan 30-njy iyul aralygy 6z icine alyar.

3-nji moéwsilim | 1-nji awgustdan 25-nji awgust aralygy 6z icine alyar.

Her mowsiimin isi belli bir meyilnama esasynda alnyp barylyar.
Her mowsliminn meyilnamasy o6niinden diiziilip tassyklanyar. Dyng
alys meydangalary sdher, etrap mekdeplerinde agylyar. Dyng alys
meydancalary mekdebin miidirliginin, etrap Bilim boliiminin we
welayat bilim dolandyrys edarasynyn yolbasgylygynda agylyar. We-
layatlaryn iri kdrhanalarynyn, edaralarynyn, zawod-fabriklerinin kér-
desler arkalagygynyn iipjlingiligi bilen ¢agalaryn we yetginjeklerin
dyng alys merkezleri agylyar. Dyng¢ alys merkezleri Tiirkmenistanyn
Bilim ministrliginiti ya-da welayat Bag bilim miidirliklerinii gura-
magylygynda hem agylyar. Dyng alys merkezleri cagalaryn sagaldys
merkezleri hokmiinde hem is alyp baryar. Sagaldys merkezlerinde ¢a-
galaryn beden taydan saglygy barada yzygiderli alada edilyar.

Tilirkmenistanyn birndce yerlerinde dyng alys merkezleri bolup,
tomusky dyng alys dowriinde welayatlaryn mekdep okuwgylaryny
kabul edyérler. Seyle merkezler Asgabat sdheriniii 40-50 km-de Ko6-
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petdagyn eteginde yerlesyan hem-de Gokdere jiilgelerinde bardyr. Bu
merkezler her yylyn tomusky dyng alys dowriinde miinlerce ¢agalary
kabul edyir. Seyle merkezler Balkan welayatynyn Hazar (Kaspiy)
denizinin kenarynda hem yerlesyér. Balkan welayatynyn Tiirkmenba-
sy saherinin 15-nji hem-de Hazar deizinin dyn¢ alys zonasynda
“Tolkun” dyng alys merkezi yerlesyar. Bu merkez her yylda yiizlerce
cagalaryn gowy dyng almaklary hem-de saglyklaryny berkitmekleri
ticin uly isler alyp baryar. Kdytendagyn eteginddki Koyten obasynda
hem seyle merkezlerin biri isleyédr. Welayat merkezlerinde hem dyng
alys merkezleri bolup, onda welayatyn dhli mekdepleriniin okuwgy-
lary dyn¢ almaga miimkingilikler alyarlar.

Tomusky dyng¢ alys dowriinde cagalar bilen gecirilyin
mekdepden dasary céreler:

. Bayramgylyklar (gawun bayramgylygy, halkara ¢agalar giini...).
. Gurnaklar (aydym-saz, ¢eper doredijilik...).

. Gezelengler.

. Yaryslar.

. Syyasy sohbetdeslikler.

. Jedellesmeler.

. Béaslesikler.

. Maslahatlar, yygnaklar.

. Cagalar guramasynyn yygnaklary.

10. Medeni kopgiilik isleri (teatrlara, mirashanalara, sergilere gitmek).

O 0 1N DN K~ W —

Tomusky dyng¢ alys meydan¢asynda, merkezinde beden
terbiyesinin berlisi

Beden terbiyesi berk bedenli, sagdyn gayratly hem g¢ydamly
adamlary terbiyeldp yetisdirmegi maksat edinyér. Beden terbiyesiniil
esasy wezipesi bolsa ¢agalaryn saglygyny gorap saklamakdan, olara
bilim we terbiye bermekden ybaratdyr. Cagalaryn any, akyl yetirisi,
kabul edip bilsi onuni beden saglygyna baglydyr. Sonun {i¢in caga-
laryn saglygy barada difle mekdepde okuw dowriinde dél-de, tomusky
tejribelik dowriinde hem yzygiderli alada edilyir. Tomusky tejribanin
esasy hem cagalaryn saglygyny goramak we dikeltmekdir. Gegmisde
tirkmen halky hem 0z ¢agalarynyn gujurly-gayratly, berk bedenli
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bolmagy Tti¢in uly alada edipdirler. Su maksat bilen hem toylarda,
bayramgylyklarda beden terbiye yaryslaryny gurapdyrlar. Cagalaryn
arasynda diirli baslesikler geciripdirler. Sol yaryslaryn, béslesiklerin
birndgeleri bizin giinlerimize ¢enli gelip yetipdir. Meselem: yaglyga
towusmak, gores, ylgasmak we s.m. Hizirki dowiirde Hormatly Pre-
zidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedow bedenterbiyéni we sporty
Osdiirmeklige uly iins beryir. Asgabat sdherinde we welayat merkez-
lerinde bedenterbiye we sport bilen mesgullanmak {i¢in uly stadionlar
gurulyar. Mekdeplerde bedenterbiye sapaklary girizildi.

Hormatly Prezidentimiz 6ziinii ¢ykysynda: “Adamlaryn bag
saglygy XXI asyryn —Tiirkmenin Altyn asyrynyn berk binyady bo-
lar. Adamyn omriinin dhli dowiirlerinde hereketde bolmagy saglyga
onayly tésir edyir. Enelerin we ¢agalaryn saglygyny goramak — sag-
lygy goraysyn wajyp meselelerinini biri bolup duryar”.

Tomusky tejribelige tayyarlyk dowriinde ¢agalara beden terbi-
yesini bermek maksady bilen birndge céireler gecirilyér. Sol cirelere

1. Ertirki masklar.

. Oyunlar (yaryslar ge¢irmek).

. Gezelengler guramak, jahankesdelik yoreyislerine gitmek.
. Bedenterbiye magklary.

. Bedenterbiye zdhmetini guramak.

. Giin tertibini dogry berjay etmek.

7. Gigiyeniki, arassagylyk sertlerini dogry yerine yetirmek.

Caganyn sagdyn 6smegi iicin tebigy faktorlaryn hem tésiri ulu-
dyr. Olara giin, howa, suw degislidir.

Giin. Gilinde D witamini kopdiir. Caga giinlin tdsiri bilen bede-
nini berkidyar. Yone giin degmeginden goramaly.

Suw bedeniit sagdyn dsmegine tisir edyidr. Muia yuwunmak,
suwa diismek degislidir.

Howa. Cagalaryn arassa howadan dem almaklary ii¢in olary ir tu-
ruzmak, gezeleng etdirmek, agsam yatmazyndan oiirti hem gezeleng
etdirmek gerek. Bedenterbiyesi berk bedenli, sagdyn, gayratly hem
cydamly adamlary terbiyeldp yetisdirmegi maksat edinyér. Tiirkmenini
ata-babadan gelydn arzuw aladasy hem seyle sahslary kemala getir-
mek bilen baglanysykly bolupdyr. Watan, il-halk {i¢in {izniiksiz alnyp

SN N kAW
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barlan soweslerde, basa-bas tutlusyklarda, ar-namysyny goramagy,
dugmana gaytawul bermegi basaryan “gozsiiz” batyrlar obyektiw ze-
rurlyk bolupdyr. Zéhmete bisisen, isjeit hem giiycli sahslar hojalyk
islerinde, giin-giizerany dolandyrmak ti¢in hem gerek bolupdyr. Be-
den terbiyesi jemgyyetcilik durmusynyit hemme déwriinde-de obyek-
tiw zerurlyk bolmagynda galyar.

Beden terbiyesi adam bedenininn 6smegine hem berklesmegine,
yas nesliit sdhdacyk hem sadyyan bolmagyna, onda ahlak sypatlaryn,
berk erkliligin, durnukly gylyk-hisiyetin, diizgiin-nyzamlylygyn, yol-
daslygyn, ynsanperwerligini, 6z borjuna diislinmeginn kemala gelme-
gine yardam edyir.

Beden terbiyesini bermek babatyndaky maksada goniikdirilip
guralyan is ilki mekdebe ¢enli cagalar edaralarynda, soiira mekdepde
baslanyar. Mekdepde bedenterbiye sapaklary, synpdan we mekdep-
den dasary gecirilydn sporta degisli ¢areler okuwgylaryn ¢ydamlyly-
gyny, erjelligini, basarnygyny dsgir edyir. Olaryn sportunl haysy gor-
niislerine yykgyn edyindigini yiize ¢ykarmaga, sofiundan bolsa ony
Osdiirmége miimkingilik doredyar.

Gegmisde tiirkmen halky 6z ¢agalarynyn gujurly-gayratly, berk
bedenli bolmagy ti¢in uly alada edipdir. Su maksat bilen toylarda,
bayramgylyklarda beden terbiye yaryslaryny gurapdyrlar, ¢agalaryn
arasynda diirli hereketli oyunlar geciripdirler.

Tomusky dyn¢ alys meydancasynda, merkezinde gozellik
we ceper-doredijilik terbiyesinin berlisi

Gozellik terbiyesi yas nesliii tebigat diinyédsinin, adam eli bilen
doredilen, jemgyyetiii, adamzadyn yasayys durmusynyn siifiniine
ornasan gozellikleri goriip, olara diisiinmek, guwanyp, baha berip,
basardygyndan gosant gosup bilmegini goz oniinde tutyar. Tebigat
diinyédsiniii gozelliklerine, tdsinliklerine akyl yetirmek, olary ceper
dilin, hiinérli elini {isti bilen wasp etmek, medeni we ruhy gymmat-
lyklary doretmége gatnasmak ceper-doredijilikli zdhmetin netijesidir.
Gozellik terbiyesi ynsanyn ruhubelent bolmagyny {ipjiin edyar, dagky
gozellik bilen icki gozelligi utgasdyryar.

Cagalary sungat eserleri bilen tanysdyrmak, sungatyn beyan edis
diline diigiinmegi dwretmek, sungatdan ruhy lezzet almagy, ona hor-
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mat goymagy owretmek, cagalarda nepisligin, ussatlygyn yokary de-
rejesine kybapdas gozelligi doretmége ymtylysy kemala getirmek go-
zellik, ¢eper-doredijilik terbiyesinin ofityn we in bir netijeli yoludyr.

Sahyr aytmyslayyn:
Sungat diymek ndme?
Bilyarmisiniz?
Ele alyarlar-da yiti keseri,
Lokga dasyn dhli artyk bolegin
Yonup, déredyarler ajap eseri.
(G.Ezizow “Sungat”)

Tiirkmen halky 6rédn irki dowlirlerden baslap gozellik terbiyesine
ayratyn dhmiyet beripdir, tebigatyn, jemgyyetini, adamzat durmusynyi
gozelliklerini s6zde, sazda, sungatda wasp edipdir, bu gymmatlyklary
stinndldp nesilden-nesle miras edip gegiripdir. Sofira sol gozellik gym-
matlyklaryny halk doredijilinini diirli zanrlaryna sifdirip, olaryn bizin
giinlerimize ¢enli gelip yetmegini gazanypdyr. Tiirkmen halkynyn
milli medeniyetini, halk sungatyny, ruhy gymmatlyklaryny tliirkmenin
aydym-sazy, halk doredijiligi hem nusgawy edebiyaty, sungat eser-
leri, medeni, binagir¢ilik yadygérlikleri, edep-ekramy, edim-gylymy
diizyar. Hazirki dowriini bilim-terbiyecilik edaralarynyii bu jéhtden
esasy wezipesi sol gymmatlyklarymyzy mundan beyldk-de 6sdiirmek
we Oslip gelyin yas nesle gecirmek bolup duryar.

Tilirkmenistanynl okuw jaylarynda, ozaly bilen mekdebe ¢enli ¢a-
galar edaralarynda, umumybilim beryin orta mekdeplerinde gozel-
lik terbiyesini halkyil mirasynyn esasynda alyp barmak Taze galky-
nys dowriinin 6nie ¢ykaran talaplarynyn biridir. Mekdeplerde okuw
yvylynynn dowamynda hem-de tomusky dyng¢ alys meydancalarynda,
merkezlerinde dwredilyian aydymdyr tanslar, sekillendiris isleri, geci-
rilydn medeni ¢éreler, guralyan gozegcilikler, gezelengler yaslaryn
akyl, zéhmet terbiyesi bilen birlikde gozellik duygularyny doretmek
we Osdiirmekliginn bu ugurdaky basarnyklary yiize ¢ykarmagyn, ki-
millesdirmegin esasyny diizyar.

Yas nesle berilyin gozellik terbiyesini hdzirki dowriin talaplaryna
layyk edip yola goymakda dyng¢ alys meydancalarynyn, merkezleriniii
uly orny bar. Olaryii miimkingiliklerinden yerlikli peydalanyp, ¢aga-
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laryn we yetginjeklerin gozellik babatdaky diisiinjelerini kemala ge-
tirmek hem 6sdiirmek, medeni derejesini gowulandyrmak, edep-ek-
ramly bolup yetismeklerini iipjlin etmek maksady bilen birnige ¢éreler
gecirilyar. Bu ise ¢agalar guramasy isjen gatnasyar. Olar, esasan, su
asakdakylardan ybarat:

1. Gezelengler.

2. Ceper-doredijilik gurnaklary.

3. Ceper-doredijilik béslesikleri.

4. El iglerinin sergileri.

5. Edebi agsamlar.

6. Ceper okayyslar.

7. Sungat isgérleri bilen dususyklar.

8. Aydym-saz, tans, sahna, folklor ¢ykyslary we s.m.

1. Tebigatyn gozel yerlerine, sdher seyilgdhine, muzeylere, sergi
zallaryna, arhitektura yadygarliklerine gezelencgleri guramak cagalaryn
gbzyetimini gineltmek bilen gozellik duygularynyn, ¢eper-dorediji-
lik ymtylysynyn kemala gelmegine eltydr, korpeleriii ruhy diinydsini
baylasdyryar. Terbiye¢i-mugallym gezelenjin guraljak yerleri bilen
oniinden tangyp, onuil meyilnamasyny diizyar, gerek bolan maglu-
matlary yygnap, gezelenje tayyarlyk goryir. Gezelengler cagalar iigin
tasirli, dwrenijilikli, gyzykly bolar yaly yagdayda guralyar. Gezeleng-
den sof onuti netijesini jemlemek ¢agalarda galan tdsirler dogrusynda
sOhbetdeslik gecirmek, goren zatlarynyin esasynda ¢ekilen suratlaryn,
yazylan hekayajyklaryn ya-da tayyarlanan gerbarilerin béslesiklerini
guramak bilen utgasdyrylyar.

2. Gurnaklar ¢agalaryn ceper-doredijilik bilen mesgullanmaga
miimkingilik bermek bilen, olary diirli ugurlarda zehinlerini yiize ¢y-
karmaga we 0sdiirmige onayly sert doredyér. Gurnaklarda ¢agalar 6z-
leriniii héwes bildiryén zatlary, yagny el isleri, surat gekmek, diirli zat-
lary yasamak, aydym-saz bilen mesgullanmak yaly ¢eper doredijiligin
diirli gérniisleri bilen mesgullanyp bilyérler. Her méwsiimin basynda
cagalar bilen dyng alys meydancasynda, merkezinde hereket edyén gur-
naklar, olaryn ayratynlygy, gurnaklarda dwredilyén doredijilik islerinifi
mazmuny bilen tanysdyrylyar we olara gatnamaga isleg bildiryén c¢a-
galaryn atly sanawy diiziilyar. Bu gurnaklara ¢agalaryn dhlisini ¢gekma-
ge calysmalydyr.
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Ceper-doredijilik gurnaklary, adatga, giiniinn birinji yarymynda,
yorite bellenen okuw otaglarynda gecirilydr. Kabir gurnaklar 6zbo-
lusly, tisirli bolmagy ti¢in acyk howada, yagny bagyn kolegesinde,
acyk meydanda (surat cekmek boyuncga), yorite niyetlenen dalbaryn
astynda geg¢irmek bolar.

Her bir gurnagyn diwar gazeti bolup, onda c¢agalar gurnagyn
durmusy, mesgullanyan doredijilik isleri, 6zlerini gyzyklandyryan
tazeliklerdir maglumatlar bilen ¢ykys edip bilerler. Mowsiimiil ahy-
rynda hereket eden gurnaklar jemleyji ¢ykyslaryny, sergilerini, ¢ceper
okayyslary gurayarlar.

Dyng¢ alys meydangalarynda, merkezlerinde hereket edyian gur-
naklaryn mysaly sanawy:

a) “Aydym bizin hemramyz” (aydym gurnagy (“Menin sesim”
yorelgesine layyklykda ¢agalar guramasynyi hem gatnasmagynda));

b) “Ak telpek” (tans gurnagy);

¢) “Mukam” (dutarcylar gurnagy);

d) “Sungat” (surat gurnagy);

e) “Heykeltaras” (sekil yasamak gurnagy);

d) “Adam eli gyzyl giil” (tebigy serisdelerden gurnamak gurnagy);

f) “Ceper eller” (tikingilik, 6rmek we el isleri gurnagy);

g) “Sygryyet” (gosgugylyk gurnagy);

h) “Edebiyatgy” (edebiyat gurnagy);

1) “Miras” (folklor gurnagy) we s.m.

3. Tomusky dyng alys dowriinde ¢agalaryn wagtlaryny gyzykly we
Ozlerine peydaly gecirmeklerini guramak maksady bilen birlikde olary
doredijilik isine howeslendirmek, diirli ugurlar boyunca basarnyklary-
ny yiize ¢cykarmak we dsdiirmek {i¢in mowslimint dowamynda kdpsanly
ceper-doredijilik baslesikleri gecirilydr. Baslesiklerin gecirilyén wagty,
sertleri dyng¢ alys mowsiiminin basynda yglan edilyér we olaryn meyil-
namasy gorniikli yerde asylyp goyulyar. Béslesiklere ¢agalaryn onitinden
tayyarlanyp bilmekleri ticin sertler doredilydr. Bu baslesikleri guramak
ticin terbiyegi-mugallym 6niki alnan tejribeleri, ¢agalaryn tekliplerini
g0z oniinde tutup, ony gecirmége doredijilikli cemelesmelidir. Béslesik
gecirilenden son onun netijeleri jemlenip, yenijiler tapawutlandyrylyar.
Bislesikleri doredijiligin diirli ugurlary boyunca gegirip bolar:
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a) labyzly okuw;

b) ift onat gosgy, hekaya;

¢) folklor (lile kakmak, aydym aytmak, yanyltmag¢ aytmak, ma-
tal cozmek we s.m.) bislesigi;

d) aydym aytmak, saz ¢almak, tans etmek boyunga;

e) renk, galam bilen surat ¢cekmek;

4) asfaltyn yliziine hek bilen surat ¢ekmek;

f) ¢dgeden sekil yasamak;

g) ikebana diizmek;

h) el islerinin baslesigi;

1) igddacar tayyarlamak;

J) onat geyinmek (milli, toy ya-da maskarad lybaslarynyn baslesigi);

7) diwar gazetlerinin béslesigi;

k) ift timiz okuw otagy we s.m.

4. Cagalaryn ¢eper-doredijilik gurnaklarynda ¢eken suratlarynyn,
vasan sekillerinin, tayyarlan el islerininl sergisi beyleki cagalara hem
ceper-doredijilik islerini yerine yetirmek bilen mesgullanmaga itergi
bolup biler. Sergiler synlamak {i¢in onayly, gorniikli yerlerde gu-
ralyar. Sergide goylan el isleriniil bir gyrasynda ony tayyarlanyn ady
gorkezilydr. Sergini synlayanlaryn 6zlerinini arzuwlaryny, tekliplerini
yazmagy li¢in yorite bellik depderi goyulyar.

5. Edebi agsamlar ¢agalarda ceper edebiyata soygini terbiyele-
yér, sahyrlar, yazyjylar, olaryii dmiir-doredijiligi bilen yakyndan ta-
nysmaga miimkingilik doredydr. Edebi agsamlar ¢agalar sahyrynyn,
yazyjynyn doredijiligine bagyslanylyp ya-da belli bir umumy temada
(mysal ti¢in, yazyjylaryn eserlerinde edep-ekram barada ya-da sahyr-
laryn sygyrlarynda gozel iilkdmizin waspy we s.m.) gecirilyér. Cara-
nin meyilnamasy cagalar ticin gyzykly, tdsirli bolar yaly yagdayda
diiziilydr. Edebi agsamlar “Sahyryn 6mri”, “Ddredijilik yoly”, “Sahyr
barada yatlamalar”, “Gosgulardaky bagtyyar ¢agalyk”, “Eserlerden
sahnajyklar” yaly boliimlerden durup biler.

6. Ceper okayyslar cagalaryn sozleyis dilini 6sdiiryér, olaryn labyzly,
dogry okayys endiklerini kdimillesdiryar. Olara edebi eserler bilen yakyn-
dan tanysmaga yardam edyar, korpelerin edebiyata, sungata ymtylysy-
ny artdyryar. Céardnin dowamynda cagalar gosgulardan, hekayalardan
bolekleri labyzly, tésirli, obraza girip, ceper okamakda baslesyarler.

194



7. Cagalar li¢in eser yazyan yazyjylar, sahyrlar, suratkesler, us-
sat senetgiler, yagny halygylar, zergérler ya-da bagsy-sazandalar bilen
dususyklara cagalar uly hdwes bilen gatnasyarlar. Ozlerine tanys bo-
lan gosgudyr hekayalary, tisin suratlary, kespleri, nepis el islerini do-
reden adamlar bilen dususmak, olara 6zlerini gyzyklandyryan sorag-
laryny bermek korpeler {i¢in tolgundyryjydyr. Dususyklarda sungat
isgérleri doredijilik yoluna ilkinji basan ddimleri, eserleriniii doreysi,
olaryn mazmuny barada giirriin beryirler. Bu dususyklar cagalaryn
geljekde 6zlerine dogry hiindr saylamaklaryna itergi bolup biler.

8. Cagalaryn wagtlaryny sadyyan gecirmekleri, medeniyetli dyng
almaklary ticin dyng alys meydancalarynda, merkezlerinde yygy-yygy-
dan diirli ¢éreler gegirilydr. Bu cédrelerde korpeler aydym aytmak, saz
calmak, tans etmek, sahnajyklary ya-da folklor ¢ykyslaryny goymak
boyunga 6z basarnyklaryny gorkezyérler, ¢ykyslary bilen yoldaglaryny
begendiryirler. Bu céreleri toparlaryn arasynda béslesik hisiyetli hem
guramak bolyar.

Tomusky dyng¢ alys meydancalarynda, merkezlerinde cagalara
gozellik, ceper-doredijilik terbiyesini bermége goniikdirilen ¢areleri-
nin sanawy gecirilydn c¢drelerin umumy meyilnamasynda mowsiimin
basynda gorniikli yerde asylyp goyulyar. Bu bolsa korpeleriii sol
cirelere oniinden tayyarlyk gérmeklerine miimkingilik beryar. Kébir
halatda sowhunly ¢érelere garagsmak duygusy, olaryn gegirilenden ga-
lan tésirlerden satlykly bolup biler.
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