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Saglyk we sagdyn durmus yorelgesi baradaky su kitapcany we beyleki
kitapcalary www.saglyk.info saytynda tapyp bilersini. Bu kitapgalarda
beyan edilyin wajyp maglumatlary oka we olary 6z dost-yarlaryn,
garyndaslaryn bilen paylas, seyle wajyp maglumatlary yayratmaga
komek et. Oziinin, dogan-garyndaslaryn, dost-yarlarynyn sagdyn
bolmagyna yardam berip bilyandigini unutma!

WWW.SAGLYK.INFO

sayty lukmangylygyn we arassagylygyn meseleleri boyunga ygtybarly
maglumatlary we adamyn saglygyny dolandyrmagyn térlerini
tuirkmen okyjylarynyn dykgatyna hodirleyar. Saytyn sahypalarynda
yerlesdirilydan maglumatlar sada we disniikli dilde beyan edilyir.
Saytyn esasy maksady senin maggalanyn we tutus jemgyyetin saglyk
yagdayyny gowulandyrmaga yardam berjek déwrebap we ygtybarly
maglumatlary saylap, olary sada dilde okyjylarymyza yetirmekden
ybaratdyr. Sen saytyn sahypalarynda makalalar, hiindrmenlerin
teswirleri, kopgciiligin bellikleri we teswirleri bilen tansyp bilersin.
Bularyn &hlisi 6ztine gerek maglumatlaryny ansat tapyp bilmegin
ticin niyetlenendir.

Su kitapgany
WWW.SAGLYK.INFO
saytynyn isgarleri tayyarladylar.
Onuil nusgasyny go¢iirmek
we yayratmak rugsat edilyir.
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Adam tutus omrinin dowamynda 65-70 tonna golay suwy igyir,
onun bedeninin 70%-den gowragy suwdan ybaratdyr.

Hawa, bizin:

M ganymyzyn 90%-i,

M nerw ulgamymyzyn 81.5%-i,

M béwregimiziti 78%-i,

M bagrymyzyn 64-72%-i,

M stnklerimizin 13%-i,

M dislerimizin 11%-i
SUWDAN YBARATDYR!

Suw bedenimizin Oyjiiklerine yokumly maddalary gan arkaly
yetirip, bedendidki hapa galyndylary dasyna ¢ykarmaga yardam
edyir. Bowrekden ge¢yin her 1 litr suw hapa galyndylaryn 90
gramyny bedenden ¢ykaryar. Bedendiki alys-calys isleri dine suw
arkaly amala agyar. Eger 6yjiige suw barmasa, 6yjiik olyar.

Suw bedenimiz {igin gaty wajypdyr. Yone igilyin suwun arassa
bolmagy saglygymyz ii¢in has hem wajypdyr. Sebdbi alymlaryn
bellemegine gord, diinyade her yyl hapa suw zerarly 3000 000 adam
agyr yokanglyklara yolugyp olyir.

Hapa suw kesellerin 80%-n doremegine, adamlaryn wagtyndan 6n
garramagyna sebdp bolyar. Sonun ii¢in-de, 6z bedenini arassa suw
bilen {ipjiin etmegi unutma!

Bizin siherlerimizde we obalarymyzda

ginden yayran yagdaylaryn yene-de biri...

Bizin kabir obalarymyzda adamlar yorite howdanlary ya-da
guyulary gazyp, olaryn i¢ini betonlayarlar-da, solarda agyz
suwlaryny saklayarlar. Seyle beton guyulary ya-da howdanlary
emeli bolup, wagtal-wagtal suwdan doldurylyar. Emma seyle

guyulardaky we howdanlardaky suwy i¢mek saglyk {i¢in 6rdn
howpludyr, sebibi:

M seyle howdanlardan suw alnanda, ofa diirli yokanglyklar
“aralagyar’;

M beton jayrylyp, onun jayryklarynda diirli yokanglyklar
“mesgen tutunyar’;

M seyle howdanlary diiypli arassalamak 6rin kyn bolanson, onda
saklanyan suwun hili gaty pes bolyar;

M beton ortiiginin bitewiiligi bozulanda seyle howdanlara yerasty
uwlardaky yokanglyklar we himiki maddalar aralagyar.
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Seyle emeli howdanlarda we guyularda koép yokanglyklaryn
“mesgen tutunyandygyny” unutma!

Onda agyz suwunyn yetmezgilik edyin yerlerinde nime etmeli?
Emeli howdanlarda we guyularda saklanyan suwy saglyk igin
howpsuz etmegin c¢irelerini gormeli. Seyle c¢érelerin birnégesi
WWW.SAGYK.INFO saytynda yerlesdirilen “Dagky gursaw we
adam saglygy” atly kitapda beyan edilyar.



Bizin siherlerimizde we obalarymyzda

ginden yayran yagdaylaryn yene-de biri...

Suw ¢iiwdiirimleri, yaplar, suw howdanlary... Tomsun yssysy
bularyn baryny goze seyle bir yakymly edyir welin, olarda suwa
diisyin gagalara goziin gidyir. Yone seyle suw ¢iimdiirimlerindiki,
yaplardaky  ya-da  suw  howdanlaryndaky suw  yorite
zyyansyzlandyrylmanson, olarda suwa dismek, olardaky suwy
icmek maslahat berilmeyir. Seyle yerlerde suwa diisyanler we ony
icyanler su asakdaky kesellere ugrap bilerler:

M sarygetirme;

M gurcuk keseline;
M poliomiyelit;

M amyobiaz we basg.

YATDA SAKLA!

Suw ¢imdiirimleri, yaplar, suw howdanlary suwa diismek iig¢in

niyetlenen dildir. Cagalaryna, jigilerinie olarda suwa diismage yol
berme! Olaryn sagdyn bolmagyna yardam berip bilyindigini
unutmal!

Bizin siherlerimizde we obalarymyzda

ginden yayran yagdaylaryn biri...

Tomsun yssysy. Tesnelik... Su iki yagday utgasanda, biz tesne-
ligimizi gandyrmak ti¢in suw gozlap baslayarys. Elyeter yerde suw
bolmasa, biz gazlandyrylan suw satylyan budka ylgap baryarys-
da, “Yanbas suwy” diyip atlandyrylyan suwa garylan renkli gazly
suwlary, cal i¢ip, tesneligimizi gandyryarys.

M seyle budkajyklara suw we lagym ulgamy cekilmedik!

M stakanlar sol bir gapda yuwlup, suwy seyrek calgylyar!
M eger bu stakandan keselli adam igen bolsa, sol yokanglyga
ucramak howpy doreyir!

Seyle yokanglyklara su keseller degislidir:

M sarygetirme (A);
M lyamblioz;

M amyobiaz;

M incekesel;

M garahassalyk;
4] mergi;

M ganly icgegme; M poliomiyelit;

M bakterial enteritler; M adenowirus we enterowirus

yokanglyklary.
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Suwsayaryn welin, bu yerde suw i¢ip bolarmy?

Suw satylyan yerde we onun towereginde hig hili

 suw geciriji turbalar yok. Stakanlar (bulgurlar)
nirede we niddip yuwulyarka?

Olary yuwmak ti¢in akyp duran suw-a yok.
Diymek, stakanlaryn 4hlisini bir gaba
salyp, calaja caykayandyrlar. Ol gapda
yygnanyan kesel yayradyjy bakteriyalar
hakda pikir edilyarmika?
Men bu yerde suw i¢madyin,
saglygyma zyyan  vyetir-
mayin.
INDI OZ-OZUNE $U SORAGY BER:

Sen kog¢dnin ugrundaky budkadan suw i¢mek iigin ndge pul
toledin?

20 tenne, 30 tenne, garaz ujypsyzja pul toledin.

Sol hapa stakandan yolugyp biljek yokanglygyny bejermek iigin
nige pul tolemeli bolarsyn?

Kéawagt sol kesellerden gutulmak ti¢in dermanlara sarp edilyan pul

1 stakan suwun bahasyndan munlerge esse kop bolyar!
Sonun ii¢in-de, seyle budkajyklardan suw igip-igmezligi 6ziin ¢oz!

Eysem 6z puluna yokarda ady agzalan keselleri “satyn almak”
gerekmika?

SENIN SAGLYGYN SENIN OZ ELINDEDIGINI UNUTMA!
DOGRY COZGUDI KABUL ET!

Bizin siherlerimizde we obalarymyzda
ginden yayran yagdaylaryn yene-de biri...

Kéawagt adamlar budkada satylyan gazly suwlary hapa gorensonlar,
yanlary bilen suwly ¢iiyseleri goteryirler. Yone kégeden gegip
baryan nidtanys suw soranda, ona 6z ¢iysesinden suw igiryarler.
Elbetde, basgalar barada alada etmek gowy hisiyet, yone seyle
etmek bilen, 6z saglygyny howp astyna salyandygyn barada
oylanypmydyn? Ya-da yaglaryn iiysen Verlerinde bir ciiysinin
agzyndan igmeklik has-da yorgiinli. Olar dosty suw soranda, “yok”
diymaige utanyp, 6z ¢iiysesini ona beryirler. Elbetde, dostluk gowy
zat! Yone hakyky dost ilki bilen 6z dostuny saglygy barada alada
etmelidigini unutma! Sebibi saglyk diyilydn zat hi¢ dermanhanada
ya-da ditkanda satylyan daldir!

“%  SEN NAME UCIN UZADYLAN SUWDAN ICMEDIN?

BIZ BIR-BIRIMIZ UGCIN YAT ADAMLAR DAL,
DOSTLAR AHYRY!
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INDI OZ-OZUNE $U SORAGY BER: yanyn bilen suwly ciiyse
goterenin arzanmy ya-da koplerin i¢ydn ¢iiysesinden igip yolugan
keselini bejermek arzanmy?

SENIN SAGLYGYN SENIN OZ ELINDEDIGINI UNUTMA!
DOGRY COZGUDI KABUL ET!



