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A~yk Sary: Sen agramyn pesligini anladyar.Eger-de sen agramyn pes bolsa sen yaramasan gutulman kyn 
bolsa. Kan ~brek/makaron/tUwi, etli bnumler, gbk bnumler, we miweler iYmeli. Sen kan ~eker iymeli dal. 

Va~yl: Sende kadaly agram bolYar. ~onun u~in peydaly iymek we mask etmek hokmany. 

Sary: Sen azajyk semiz bolYan. Senin agramyn artsa senin towekgellikin: yokary gan basy~y, suyji keseli, 

yurek-damar keselleri, infarkt, beyninin gan inmesi, bogun we galkan ~ekili mazinde problemalar yuze 

~ykar we ejir ~ekersiniz. Sen horlanmaly. Sen kaloriyoly iymitleri azaltmaly we ma~kyn sanyny 
artdyrmaly. ~ekerde we yagly etde kop kaloriya bar, miwelerde we gok 6numlerde az kaloriya bar. Eger
de sen vag ulanmaly bolsan, zeytun ya-da gunebakar vag ulanmaly, pagta vag we ak vag ulanmaly dal. 
Ha~an sen ac;, sen g6k bnumler we miweler iymeli. Sen ~eker we yagly nahar iymeli dal. Eger-de sen 
ma~k etyan bolsan, sen c;alt horlanyarsyn we i~dani birsydyrgyn saklayarsyn. 

Gyzyl: Sen semiz bolYan. Senin in uly t6wekgellikin: yokary gan basyw, suyji keseli, yurek-damar 
keselleri, infarkt, beyninin gan inmesi, bogun we galkan ~ekili mazinde problemalar yuze c;ykar we ejir 
c;ekersiniz. Sen horlanmaly. Sen kaloriyoly iymitleri azaltmaly we ma~kyn sanyny artdyrmaly. ~ekerde we 
yagly etde kbp kaloriya bar, miwelerde we g6k bnumlerde az kaloriya bar. Eger-de sen vag ulanmaly 
bolsan, zeytun ya-da gunebakar vag ulanmaly, pagta vag we ak vag ulanmaly dal. Hac;an sen ac;, sen g6k 
6numler we miweler iymeli. Sen ~eker we yagly nahar iymeli dal. Eger-de sen ma~k etyan bolsan, sen 
c;alt horlanyarsyn we i~dani birsydyrgyn saklayarsyn. 



Tagamly Iymitleni~
 

Gundelik iymitlerinil, gornu~i hakynda gollanma 
Sagdyn bolmak u<;in dogry iymitlwnmeli sebabi organizmin kesellerin onuni 
almaga komek edyar we nasaga sagdyn bolmaga komek edyar.	 Azrak Iymeli
 

oporsiya
 

• VagSuYtli Topar 
• Bal2-3 porsiya 
• ~ekerSuytli topara giryan kalsiy, protien, 
• Kolawe D witamin bilen upjun etyar. 
• KookieBir porsiyasy: 
• Suyji• 1 kase suyt 

Etli Topar 
• 1 kase yogurt 

2-3 porsiya
.42 g peynir 

Etli toparyn iymitleri demir we 
protein bilen upjun edyar 

... I Bir porsiyasy:
 

3-5 porsiya
 

Gok Onumli Topar 
• 60-85 g tayyarlanylan yagsyz et, 0'1
 

Gok onumli toparyn iymitleri A we C
 guW, ya-da balyk
 

witaminler hem-de suyum bilen
 • 1 yumurtga
 
upjun etyar.
 • 1 kase noyba
 
Bir porsiyasy:
 Miweli Topar 
• 1 kase gok onumler 

i	 .2-4 porsiya 
• }Ii kase gok onum suwy ~. ~/0'j. Miweli toparyn iymitleri A we I 

.	 ',' r] f,;• 2 kase yaprakly ter gok onumler witaminler hem-de suyum bile 
edyar. 
Bir porsiyasy: 

Undan Tayyarlanylyan • Alma ya-da erik yaly miwan 
Iymitler Topar • X gawun 
6-7 porsiya • % kase miwe ~iresi 

Undan tayyarlanylyan iymitler 
organizmi B witamin we suyum 
bilen upjun edyar. 
Bir porsiyasy: 

• 2 dowum <;orek 

• 1 kase makaron, onumleri,
 
we tuwi
 



Ene 5uydinin Ahmiyeti
 

Ene ~uydi babek u~in ii' gowy iymitdir sebabi: 

• Ene suydi c;:aga uc;:in ii' gowy we c;:alt
 

sinyan iymit
 

• ~aganyn a~gazany nazik bolanlygy uc;:in 

• Kesellerden gorayar 

• Allergiyalar peselyar
 

.Ic;:ege sagdyn osyar
 

• ~aga akylly bolyar
 

.Ic;:gec;:me we ic;:gatama peselyar
 

Ene u~in ii' gowusy ~agany gawus suydi bilen 

emdirmekdir sebabi: 

• ~aga dine gowus suydi bilen emdirilse, 

gowreliligin onuni alyar 

• Ene basym sagalyar 

• Yatgy kic;:elyar 

• Gowus suydi ozunizde onyar we 01 c;:ykdayjy 

talap etmeyar 

• Ayal ma~galanyn gowusi, jyns mazlerini we 

yatgyny rak keselinden gorayar 

• ~aga we ene biri-birine mahirli bolyarlar 

~agany nahili goterip emdirmeli 

Emdirilende ~agany dogry tutup saklamagyn 

dart alamaty: 

• ~aganyn kellesi bilen gowresi bir tekizlikde 

yerle~meli 

• ~aganyn yuzi enesine tarap owrulip, 

burunjugy gowsun ujynyn gar~ysynda 

durmaly 

• ~agany enesi ozune yakyn gysyp saklamaly 

• Eger-de taze dogulan c;:aga bolsa, dine onun 

egnini we kellesini dal-de enesi c;:aganyn 

butin gowresini tutyp saklamaly 

.... , 

Enaliin gawsuni ~aganyn dogry tutyp 

almagynyn ba~ alamaty: 

• ~aganyn agzy ginden ac;:yk, a~aky dodagy 

da~yna e;:owurulip durmaly 

• Areolanyn kop bolegi babegin yokarky 

dodagynyn ustLinden gorinyar 

• ~ekgesi togalanyp dur 

• ~aganyn enegi gowse degip dur 

• Hayaldan arasynda dyne;: alyp, c;:unnur 

soryar, e;:aganynn yuwdyn~yny gorup we 

e~idip bolyar 
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I 600 I 600 I 3 3 34-56 32-34 
. 

800 1400 3 6 2 sm ayda 3 sm ayda 
800 2200 3 9 
750 2950 2.5 11.5 

I 700 3650 2.5 14 1 sm ayda 1-1.5 sm ayda 
I 650 4300 2.5 16.5 I Bolmaly 43 sm 

600 4900 1.5 18 I 

550 5450 1.5 19.5 
500 5950· 1.5 21 I 

450 6400 1 22 I 35m 
400 6800 1 23 
350 7150 1 24 

1 ya~ I Bolmaly 10.5 75 sm 



- -

Sagdyn ~aganyn Iymitlendirili~i we Osu~i, Idegi Boyun~a 
, 

Maslahatlar 
~agany gowusden oz ~aga hi~ hili ba~ga iymitleri we Yeke"tak ene suydi ~agany onun emesi gelen Oynan: ~aga bolandan gormage, e~timage, duyr 
islegine gora emdirin, suwuklyklary, yagny bilen emdirmek wagty emdirin (~aga we hereket etmage mumkin~i1ik bern. ~aga uly, 

c gije-gundizin gorsanyp, barmaklaryny renkli oynawa~laryolara elini uzadar yaly we due suw, ~ay we beyleki suwuklyklary 
dowamynda, sagat sorup ya-da gowsi gozlap taze oynawa~lary seredip biler yaly berino 

ell 

""	 e emeli suYtleri, sygyr suyduni wettl,> tutmazdan 24 sagadyn	 ba~landa). ~aga aglap Gurle~in: ~aga bolandan onun gozune seredin \1\ttl	 go~ma~a naharlary berman 
dowamynda 8	 ba~layan~a gara~man.\C lak atyn. ~aga bilen gurle~manin in onayly wagt 
gezekden az emdirmeli emdirYan wagtynyzdyr.
 
dal.
 

~agany gowusden oz Go~ma~a iymit: Go~ma~a iymiti 1-3 ~aganyn eline ~eynap Oynan: ~aga arassa we howpsuz oyde ulanyan 
.. islegine gora emdirin, ~ay ~em~eden bilayjek uly bolmadyk zatlarynyzdan berin, olary tutup, bir-birine kaky e goYv tuwi, gre~ka manka yarmalary 

,> -i gije-gundizin ba~lap berin we 7- iymitleri berino ~aga we ta~lap biler yaly. 
(U ya-da gok onum pyureleri bir ~em~e	 .... . .~ 

~ dowamynda, sagat	 10gunun ozba~dak nahar1ctnmagaN osumlik ya-da mesge yagyny go~maly Gurle~in: ~aganyzyn edyan seslerine gyzklanma 
.-t ~ tutmazdan 24 sagadyn dowamynda doly mumkin~i1ik berin we ony uns berino Ona adamlaryn we da~-towerekdakic	 egaynadylyp uwelen ya-da ownuk 
(U ~ dowamynda 6	 gowrume yetirin gozden salm"!n. zatlaryn atlaryny aydyn. "C	 dogralan yagsyz et, balyk, bagyr, ,> ] gezekden az emdirmeli 
(U	 yumurtga we kosukliler bermeli 
\D .2 dal. Go~ma~a nahary 

150 ml-225 ml edurli gok onumler, otlar, arassalanan :ii emdirmezden on
 
we owradylan gornu~de, hozlary 3-5 sapar
 berino
 
owradyp bermeli
 

~agany OZ islegine ~aga ma~galanyn iyyan maharlaryndan 300 ml (1,5 kase) ~aga naharlanmaga komek Oynan: ~aga durli ol~egdaki zatlary berin, olary ... gora emdirin. berin: etmekligi dowan edin. birinin i~ine salyp we ~ykaryp biler yaly. II»..!!	 3 sapar 
(U (U,> tl.O eownuk dogralan yagsyz et, balyk, ma~galanyn iyyan	 Gurle~in: ~aga yonekey soraglary berino ~agany 

N	 Go bagyr, yumurtga we kosukliler bermeli naharlary gurle~jek bolyanlygyna uns berino Ona adamlal'1 
>c 

(U ~	 da~towerekdaki zatlaryn atlaryny aydyn. ~aga t 
"C (U e durli gok onumler, otlar, arassalanan 2 sapar go~ma~a 
,> "C yonekey oyunlary oynan. 
(U ~ 

we owradylan gornu~de, hozlary naharlan 
N ~ owradyp bermeli 
'l""t	 (U... 

(U	 esuYt we suYt onumleri (tworog, suzme,
 
gatyk, ~al, gaymak) bermeli
 

~aga ma~galanyn iyyan maharlaryndan 350 ml (2 doly ~aga durli iymitleri hodurian. Oynan: ~aga sanamaga, zatlaryn atlaryny gaYta ... 
..!! naharlan:	 kase) Eger-de ~aga taze iymiti iyesi komek edin. ~aga u~in yonekey oynawa~lary 

c (U 
(U	 tl.O gelmese, ona dadyp tayyarlan. 

"C (U eet, balyk, bagyr, kosukliler 3 sapar 
II» gormeklik u~in berin weUo	 

ma~galanyniyyan Gurle~in: ~aganyn gurlejek bolyanlygyny golda (U	 edurli gok-onumler, otlar we miweler,> ~	 birna~e sapar hodurlan. Size
(U naharlary ~aganyn soraglaryna jogap berino ~aga gysgajy

N bu iymitin yarayanlygyny ~ 
0	 hekayalary, aydymlay aYtmaklygy we oyunlary 2 sapar go~ma~a,> ~aga gorkezin. oynamaklygy owredin. naharlan 



Psihomotor Osu~h, Basgan~aklary
 

1-3 aylykda
 

4-6 aylykda
 

6-9 aylykda 

9 ay-1 ya~ 

1,5 ya~
 

2 ya~
 

~--
2,5 ya~ 

3 ya~ 

I.
,"---.• 

• 

'. Garnynda yatan wagty kellesini galdyryar. Garnynda yatan wagty ellerine, sonra 
bolsa tirseklerine dayanyar. Gozunin onude we da~-towerekdakizatlara seredyar 
(Aa-a, Mmm yaly sesler bilen). 

Garnynda yatan wagty ayalaryna dayanyp galYar. Garnynda yatan wagty arkasyn 
owrulyar, jajekleri ellerine alyar, komek berilmezden oturyar, emedeklap ba~layc 

Ses gelyan tarapa owrulyar, gUlyar, uzak wagtlap seslenyar, gurlejek bolYar. 

bzba~dak oturyar, emedekleyar, ownuk zatlary oynajak bolyar, jajeklerini owren 
olary seslendiryar. (Eje, kaka Y?lly sozleri aydyar, ululara oykunyar.) 

r 

Jajeklerini zyn~dyrYar. Top bilen oynayar, ownuk zatlary ba~ we suyem yarmagy 
bilen alyar, ozba~dak y~reyar. Ejesinin we kakasynyn atlaryny tutyar, eje-kaka 
sozlerinden ba~ga sozleri a,¥dyp ba~laYar. 

Ylgayar, ownuk jajekleri doku~diryar we yzyna gaba salYar. 4-6 sany zadynadyny 
gorkezilende dogry aYdyar. 

Surat c;ekjek bolyar, kubiklerden binalary guryar, oynawac;lary hatara duzyar. 
Bedenin kabir agzalaryny bilyar we ozunde gorkezyar, suratlardaky ~ekillerin ady 
bilyare, ma~gala agzalaryny tanayar, gurruni du~nukli. ~emc;ani ulanyp bilyar, 
ulularnn komegi bilen ellerini yuwyar, di~lerini arassalayar, egin-e~iklerini c;ykary 
gurjagy naharlayar we geyindiryar. 

Bowetleri aylanyp gec;yar, 2-3 sozden ybarat bolan sozlemleri aydyar, kiC;ijik 
gurrunleri aydyp bilyar, bolekleyin geyimlerini c;ykaryar. 

Birnac;e bowetleri aylanyp gec;yar, du~unip oynayar, 3 we ondan kop sozlerden 
ybarat bolan sozlemleri aydyar, ozi c;ykarynyar. 4 sany esasy renkleri tanayar, 
sahnajyklarda oynap bilyar, c;ylwrymly sozlemleri duzyar. 



Fiziki we Emosional Saglyk
 

Fiziki saglyk diymek name? 

• Fiziki saglyk bedene degi~li bolYar. 1'{Van, 
ic;:yan zatlarynyz, hereketler we ~.m. 

Emosional saglyk diymek name? 

• Emosional saglyk akyla we pikirleni~e 

degi~lidir. Pikirler, emosiyalar, duygular 

we~.m. 

Fiziki we emosional saglyk biri-biri bilen 
baglany~yklydyr? Fiziki saglyk emosional 
saglyga tasir edip biler ya-da tersine 

emosional saglyk fiziki saglyga tasir edip biler. 

•	 Mysal uc;:in: Eger-de siz syrkaw we ~ol bir 
wagtda gam-gussaly bolsanyz, sinin 
gutulmanyz kop wagta c;:eker. 

Saglygyna zyYanly endike.r 

• Alkogolly ic;:giler 

• <;i1im c;:ekmek 

• <;endena~a iymek 

• Az iymek 
• Herekedin yetmezc;:iligi 

Fiziki we emosional saglygy saklamak 

•	 Emosional: dostlaryn we joralaryn bilen 

gurle~mek, halayan zatlaryn bilen 
me~gullanmak (Mysal uc;:in tans etmek, 

sport bilen me~gu"anmak, aydym 
aytmak, okamak, tikmek) we stresi yok 
edyan c;:areleri gec;:irmek. 

• Fiziki: ma~klary verine yetirmek 
(yoremek, ylgamak, tans etmek, sport 

bilen me~gullanmak we ~.m.), sagdyn 
iymitlenmek, irdenki we ag~amky 

ma~klary verine yetirmek, haysy-da 
bolsa bir yere ma~ynda gitmegin verine 
yoremek. 

Biz emosional taydan dagdyn bolanymyzda: 

•	 Durmu~a gowy garayarys 
• Bizi gam-gussaly edyan zatlardan da~ 

'.. , duryarys 

.•	 Ne~e we alkogoldan da~da durmaga 
c;:aly~yarys 

•	 Komegi gerekli mahalynda tapmagy 
onaryarys 

•	 Fiziki taydan sagdyn bolyarys 

• Ozumize dogry bah a beryaris we 
ruhumyzy belentde tutyarys 

Senin fiziki we emosional yagdayYnyzyn den agramly bolmagy zerurdyr.
 

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



• 

• 
• 
• 
• 

Anemiya name? 

Anemiya ganda demir azlykdan doreyan kesel. Bu keselin howpy, ganda demir az bolsa organlara
 

hem-de g6wreli ayallaryn r;:agasyna yeterlik kislorod bilen upjun edilmeyar.
 

Anemiyan nahili alamatlary bolyar? 

•	 Ba~ aylanmagy 

•	 Deri ak bolmagy 

•	 Yadawlyk we ysgynsyzlyk 

•	 Dem yetmezr;:iligi 

Anemiyan nadip onuni almaly? 

Dogry iymitlenmeli! 

•	 Demre bay bolan iymitleri koprak iymeli: bagyr, et balyk, ma~, noyba, kadinin r;:igidi, 

ki~mi~, pisse, kadi, guradylan erik, gunebakar r;:igidi, nohut, ysmanak 

•	 Demre bay bolan iymitler C witamin bay 6namleri bilen iymeli, sebabi C witamin 

organizme demir ulanmaga komek edyar: limon, apelsin, bolgar burr;:, garpyz, gawun, 

pomidor, tomat sogy 

AYallar r;:aga dogurmagyn arasynda iki yyl gara~maly. •
 

Nahardan son r;:ayy 30 minutdan son ir;:meli sebabi r;:ayy ir;:seniz demir sinip bilmeyar.
 

Lukmandan demire bay dermany almaly.
 

Anemiya 6nuni alyw we berjerili~i menze~.
 

..., , 

I~ge~mani nadip bejermeli? 

Kbprak suwukluk ir;:meli, meselem gaynadylan suw, r;:ay bilen ~eker, ya-da regidron. Regidron 

dermanhanadan satyn alyp bolyar, ya-da oyUnizde edip bilyaniz: 

•	 llitr arassa suwa 8 r;:ay r;:emr;:esi ~eker, yarYm r;:ay r;:emr;:esi nahar duzuny go~maly 

Dogry iymeli- meselem bi~irilen tOwi, alma puresi, ya-da karto~ka puresi. Suyji ya-da yagly iymit 

iymeli dal. <;:ig gok 6numler we miweler iymeli dal. 



Sowuklama
 
(Yokary Dem Aly~ Yollarynda Yokan~ Keseller) 

Yokary dem aly~ yollarynda yokan~ kesel name? 

Yokary dem aly~ yollarynda yokane;: keselleri adate;:a sowuklama we dumew diylip atlandyrylyar. 
Yokary dem aly~ yollarynda yokane;: kesellerinin has howplyragy bronhit we oyken e;:i~me dir. Olar 
koplene;: gy~da bolYar. Yokary dem aly~ yollarynda yokane;: kesel e;:agalara we garry adamlara 
howplyrak. 

Sebapleri name? 

Yokary dem aly~ yollarynda yokane;: keseller mikrob, bakteriya, we wiruslar sebapli bolup bilyar. 
Adate;:a bu mikroblar howadan gee;:yar. Eger keselli adam dem alsa, usgurse ya-da asgyrsa, mikroblar 
howa gee;:yar. Mikroblar ~eyle hem ust yuzlere, ellere we iymite gee;:ip bilyar. Eger sagdyn adam 
mikroblary ie;:ine sorsa (dem alsa), 01 kesellap biler. 

Onun onuni nahili almaly? 

Yokary dem aly~ yollarynda yokane;: kesellerinin onuni almak ue;:in adamlar 
mydama ellerini sabyn bilen Yuwmaly. Bu kbp mikroblary olduryar. Eger 
sen hassa yolsan, hae;:anda usgurende ya-da asgyranda agzny we burnuny 
elyaglyk bilen tutmak hokman. Elyaglygy yygy yuwmaly. <;i1im e;:ekyan 
adamlar bu keseller bilen e;:ilim e;:ekmeyan adamlardan koprak 
keselleyarler. 

Nahili bejerilip biler? 

Yokary dem aly~ yollarynda yokane;: kesellerin kopusi oyde bejerlip biler. Hassa adamlara kop uky, 
dyne;: aly~, we yokumly iymitler gerek. Olara kop gyzgynlan suw we sok berino Witamin 5 bay bolan 
apelsin we limon yaly oran peydaly. 

Kawagt yokary dem aly~ yollarynda yokane;: keseller howply we olar lukman tarypyndan bejerilmeli. 
Eger hassada ~u kesel alamatlary (simptomlar) hayal dem aly~, kyne;:ylyk dem aly~, we yokary 
gysdyrma bar bolsa, ollukmana gitmeli. 

..., , 

I~ge~me name? 

Bu bir gunun dowamynda ue;: gezekden kbp suwuk taret etmegidir. Ie;:gee;:me howply sebabi olUme 

getirip biler. Ie;:gee;:me wirusdan ya-da bakteriyadan gee;:yar. 

I~ge~manil, sebapleri haysylar? 

• Hapa ellerde bakteriyalar kop 

• Sinekler hajathanadan bakteriyalar iymite gee;:iryarler 

• Uzak wagtlap duran suwda bakteriyalar kop 

I~ge~manin nadip onuni almaly? 

• Nahary bi~irmekden we • Iymiti sineklerden goramaly • Suwy we suydi ie;:mezden 

iymekden on we hajathana iymitin ustUne gapak goymaly on gaynatmaly 

baranyzdan son elleriniz sabyn 



Biz di~leri we di~lerin etinde emele gelyan kyn~ylyklaryn anuni almany bilyaris. Di~ 

we di~ etinin kyn~ylyklary ir bejermek has guy~1i kyn~ylyklaryn anuni almakdan 

gorayar. 

Sagdyn di~ bolmak u~in: 

•	 Suyjiden da~rak durmaly: kop ~eker, suyji, ~okolad, ~ekerli i~giler (Koka 

kola, Fanta, SpraYt) di~i ~alt zayalaYar. 

•	 Gunde di~ini u~ gezek yuwmaly: ertirlik, gunortanlyk, agsamlyk nahardan 

son. 

•	 ~agalara ~uy~e bilen suyji ~ay ya-da suyjili suw bermeli dal sebabi di~i zaya 

bolyar. 

Di~lerini arassalan: 

Di~lerini arassalamak wagty hem-de aladany talap etyar. Eger siz howluksanyz 

di~inizi ~alt yuwsanyz onda galyndylar ~uyruk etmegi hem-de di~ etlerini 

agyrtmagyny dowam etdirer. 

Di~ ~otkasy bilen di~in da~yuzuni, i~ yuzun;, we her di~in iistiini seresaplyk bilen 

arassalamaly. Ha~an-da arassalap gutaranynyzdan son diliniz bilen yylmanak we 

arassadygyny duyup bilersiniz. 

Di~lerinizi giinde dogry arassalasanyz 01 size gymmat dii~mez. Eger-de dogry 

arassalamasanyz sizde kariyes dorar, di~lerinizi wagtynda bejermeseniz siz kapri 

gornisli oturtma di~ dakdyrtmaly bolarsynyz ya-da protez ulanmaly bolarsynyz, 01 

size gymmat duser. 

SuYt Di~lerini Sagdynla~dyrmak:
 

..., ,
 
Ulylar ii~in hakyky di~lerinin wajyp bolW yaly siiyt di~leri hem ~agalar u~in wajypdyr. 

Olar ~aga iymek, geplemek hem-de da~ garnii~ini gowy saklamak u~in kamek edyar. 

Suyt di~leri agyz bo~lugynda hakyky di~lerin asup 

~ykmagy u~in yer saklayar. Eger-de yeterlikli 

derejede yer bolmasa onda taze di~ler gy~yk ~ykyar 

we 01 di~lerin da~ tOwereginde oylar tiz emele gelip 

ba~laYar. 

Di~lerinizi gunde iki gezek arassalamaly: 
irden we ag~am. Eger-de arassalamananyz 

1 Da~ tawereklerinde ~agada birna~e di~ler ~ykyp
di~lerinizde kariyes dorar. 

ba~layar. ~ol wagt eneler ~aganyn di~lerini di~ 

pastasy bilen dal-de eysem suw bilen yuwmakdan ba~lamalydyr. 01 ~aganyn her bir 

di~inin gapdallaryny we ustiini gowy arassalamalydyr. 

<;:aga az di~ini azi arassalamaga synan~yp biler. Yagny onun aran ya~lygy sebapli ona 

ejesi ya-da kakasy, uly doganlary gunde bir gezek ona arassalamaga kamek edin. 



Stres adamyn bedeninde yaramaz zatlara gar~y doreyan duYgy. Bu tebigy hadysa, emma kawagt 
bizde <;ensiz stres dorap bilyar. Bu bolsa yaramsyzdyr. 

Sebapleri: 
..., , 

• Ma~galadaky uytge~meler (taze doglan <;aga, go<;mek, ene-atalar bilen sowu~mek, horluk) 

• Mekdepdaki yagday (barlagnamalar, mugallymlar, synaglar) 

• Den-du~lar (at dakylanda, kemsidilende)
 

.Jemgyyetin kanunlaryna boyun egmek (ma~gala edinmek we ~.m.)
 

Ozuni alyp barmak: 

• Ynanyan adamynyz barada ynanyan adamyn bilen gurrun etmek 

• Ma~klary ya-da beyleki fiziki hereketleri verine yetirmek 

• Gundelik yoredip, onda pikirlernizi yazmak 

Bejermek: 

• Ynanyan adamynyz bilen gurrun etmek 

• Gundelik yoretmek 

Stresin alamatlary: 

Fiziki 

• Kelle agyry 
.Arka agyry 

• Boyunda we gerdenlerde 
peyda bolyan agyry 

• <;endena~a kop derlemeklik 

• Ukusyzlyk 
• Wagtal-wagtal kesellemek 
.Yadamak 

• A~gazanyn kadasyz i~lemegi 

• Deri ortOsinin bozulmagy 

Emosional 

• Gaygylylyk 

• Sabyrsyzlyk 
• Depressiya (gamgussalyk) 

• Gaharlanmak 
• Komeksizlik duygusy 

Beyleki 

.Unsun bozulmagy 

.Hu~suzlyk 

.Yaramaz pikirler 

.Juda kop ya-da az nahar 

iymek . 
.Helak<;ilikli wakalara bolan 

isleg 

.Ne~ani we alkogoly 
<;endena~a kop ulanmak 



(:ilimke~ we Senin Saglygyn
 

Ha~an-da sen ~i1im ~ekyan bolsan, sen in bedenin yuwa~-yuwa~dan Eger hemma gunde 
olyar. c;i1im tUssesinde (dumanynda) 4,000 taweregi himiki madda 

5 ~i1im ~eksem,
bardygy anyklanylypdyr. Hut ~eyle, siz yalny~, okamadynyz, ~i1im 

na~e pul ~ykdajy?tUsesinde 4,OOO-e ~enli madda bolyp, olardan hi~ biri ynsan bedenine 

peydaly daldir. Hemmesi-de zyyanlydyr. In zyyanly lary bolsa nikotin, 

kartran, karbon monoksit (C02),we rak (dUwnUk) keselini emele 

getiryan yaly maddalardyr. Nikotin medisina maksat bilen ulanylmaz. 
Gun 5 

Sian kislotasy bilen dene~dirip boljak derejede bir zaherdir. Ha~an-da 
Hepde 35 

sen ~i1im ~ekyan ... 
Ay 155 

• Demaly~ tizle~er Vyl 1820 
• YUrekde dUrsUldi we yuregin ~alt i~lemegine sebap bolYar. 

• Gan basy~y Yokarlanyar. 

c;ilimin zyyanlary, ~Ubhesiz, bu yerdaki garkezilenlerden has-da artykdyr. ~u wagta ~enli onun bir 

peydaly tarapyny garkezen tapylmandyr. Bu hakda in sonky sozUmiz ~udur, ~ekmedikler, 

owrenmedikler hi~ Yana~masynlar. Olemen ~ilimke~ler-de bir salym on ony ta~lamagyn yoluny 

gozlesi nler! 

c;ilim endikleri. Eger-de ~ilim ~ekip ba~lan bolsa, ony ta~lamak aran kyn. Uzak yyllar ~ilim ~ekenlerde 

kop mukdarda keseller yUze ~ykYar. 

(:ilim ~ekmekden erbet netijeler: 

• Di~leri saraldyar 

• A~gazan yarasyny~ s.ebabidir 

• Dodak, dil, we damak rak ,~~ellerine vol a~yar 

• UsgUlewige we gakylyga yot a~yar 

• Oyken we bogaz rak (kesellerinin 90% inn sebabi ~ilimdir) we gasyk rak 

• Damar gatylygyny (arterioskleroz) emele getiryar 

• Gol we ayak damarlarynda dolmalara, ani kesilmeler bilen gutaryp 

biler, mayyp-mujruplige sebap bolYar. 

• Beynini iymitlendiryan damarlarda-da dammar gatylygy bolup biler. 

Ysmazlyklar emele gelip biler. 

• YUrek kesellerine, ani bilen miokard infarkta (yUrek agyrysy) yer 

taYYarlayar. Miokard infarkt bu gUn yurdumyzda-da, bUtin dUnyade-de 

in esasy alUm sebabidir. c;i1im ~ekyanlerin arasynda ~ekmeyanlere gara 

hem infarkt, hem-de infarktdan alUm in az 10 esse artyk garUlyar. 

Sagdyn Dyken 

<;ilimke~in Dykeni 

Unutman, ~i1im ~ekip dine ozunize dal, eysem ~aga-~agalarynyza, ~ol jaydaky 
i~de~ yolda~larynyza ~i1imin dumany bilen zaher paylayarsynyz. 



y Arkaly Ge~yan Keseller
 

Jyns aragatnawgy arkaly gee;:yan kessel bu kesel bir adamdan ba~ga bir adama ansat gee;:ip biler hae;:anda 

olarda yakyn jynsy gatna~yk bolanda gec;:ip biler. Eger-de bu kesel bejerilmese onda bu kesel birnae;:e 

kyne;:ylyklara elter we eger-de siz birnae;:e adamlar bilen jyns gatnawgynda bolsanyz, onda 01 bran e;:alt ba~ga 

adamlara hem Yoku~ar. 

Maida ya-da erkek adamda bu besel bar bolsa olaryn bilmezligi miimkin ~onun iic;:in siz bziinzi elmydama 

goramaly. Sizbu adamy gowy bilyan hem bolsanyz, ,?I adamda jyns ara gatna~ygy arkaly gec;:yan keselin 

bolmagy miimkin we 01 adamyn hem bilmezligi miimkin. Eger-de siz jyns aragathna~ygy arkaly gec;:yan 

kesellerin simptomy bar bolsa onda siz saglyk gorayjy professionaly gormelikdisiniz. 

Bu name? Alamatlary 

Klamidia we eViti kesellerin yiizre c;:ykmagyna eJynshanadan sary ya-da ya~yl 

Sozenek (gonoreya) getirmegi mUmkin. suwuklyk bblUnip c;:ykyar. 

elkisini hem, ayaly we erkegi e Pe~ewlaninde agyry ya-da 
onelgesizlige getirmegi miimkin. awu~ama 

e Babeklerin kor dogulmagyna sebap eGyzdyrma 
bolmagy miimkin. e Garnynn a~agynda agyry 

eJynsy aragathna~ykda agyry 

S;;Jnil e Eger-de bular bejerilmese onda bu eJyns agzalarynda ya-da 
siniller yatgynyn boyunjygynda taze jynshananyn ie;:inde kic;:ijik, yiti 
doreme (rak) keselinin doremegine uc;:ly, agyrysyz sii'iiller. 
sebap bolup bilerler. 

Gabar~akly Demrew e Gabarc;:akly demrewin bejergisi '10k, eJynsy agzalarda kic;:ijik 
(Gerpes) olary '10k, olary '10k bolup sonra gabarc;:aklar peyda bolyar we 

yenede gaytadan peyda bolyarlar. sonra ae;:yk 'lara owrulyar. 

e Eger-de gowreli ayalda c;:aga 
doguranda gabarc;:akly demrewin 
ac;:yk yaralary bolsa, bu oran howply 
we babegin olmegi hem miimkin. 

Gepatit B e Gepatit B bagyryn keseli.· e Sarygetirme 

e Bu keselin hie;: hili alarriatsyz bollnagy el~dasizlik 

hem mumkin. eGyzdyrma 
e Gepatit B keselini bejer'lan derman e Garynda agyrynyi'i bolmagy 

, '10k. e Pe~ewi goyY 

eTareti ae;:yk renkde 

eYadawlyk 

AIDSweAIW • AIDS we AIW-y tarapyndan doredilyan- immun ulgamynyn keseli. Bu 
(adamyn keselin bejergisi '10k. Bu kesel bilen kesellan adamlaryn hemmesi diyen 

immunodejisit yaly yogalyar. Bu kesel yYgy-yygydan jyns gatna~ygynyn we ne~e Uc;:in 
sindromy we adamyn ulanylan inelleri bolii~ip ulanmakdan gec;:yar. Mallar bu beseli dogrumda 
immunodejisit wirusy) 

oz e;:agalaryna gee;:irip bilerler. 

Bejergi 

e Eger-de sizde ~u kesellerden biri bolsa, siz lukmanyn ahli gorkezmelerini berjay etmeli. 

e Eger-de sizde JGAGK bar bolsa, onda sizii'i adamynyz hem bejergi almaly, bolmasa onun size yene-de 

infeksiyany gaytadan yoka~dyrmagy miimkin. 

e Siz prezerwatiwleri ulanyp, bu kesellerin islendiginin yoka~mak miimkine;:iligini azaldyp bilersiniz. 



Gowreliligin Onuni Almak Usuly
 

Ma~gala plany diymek, bu e;aga dogulmazdan on ar-ayalyn arasyndkaky ozara alwlyan pikiridir, 

yagny e;agany nae;e sany edinmek barada we hae;an olar Oe;in amatly wagt barada gOrrOndir. 

bzOne amatly prezerwatiwi tapyp ulanmak, sebabi satuwda prezerwatiwin her dOrlisi bolup bilyar: 

-.. .. .... 
J' . 

-..-- .. 
Prezerwatiw e Jyns gatna~ygy arkaly gee;yan eSenin yolda~yn hem muna 

kesellerden gorayar (JGAGK). gatna~maly. 

e Netijeli. eSenden hayy~ etmeklige utanmagy 

mOmkin. 

Spiral e Senin yoldawna bagly dal. eJGAGK-dan goramaYar. 

e Hie; zady yatda saklamagyn e Eger-de sen hie; hae;an gowreli

\ geregi yak. bolmadyk bolsan onda muny 

e bran netijeli. ulanmaly dal. 

Sanjymlar e Senin yolda~yna bagly dal. eJGAGK-dan goramayar. 

e Dine her Oe; yadan yatlap eSemremeklige getirmegi mOmkin. 

durmaly. eAyba~y gelmegini duruzmagy 
e Ayba~y gelmegini duruzmagy mOmkin. . 

mOmkin. e Eger-de e;aga emdiryan bolsan 
e bran netijeli. sOydini kemeltmegi mOmkin. 

Tabletkalar	 e Senin yolda~yna bagly dal. eJGAGK-dan gormaYar. 

e Ayba~y gelmegini yzygider e Her gOn yatda saklamaly. 
(belli wagtlarda) edip sana eYOrek bulanmanyn yOze e;ykmagy 
onayzyzlyklaryazaltmagy mOmkin. 
mOmkin. eAdate;a birnae;e aydan son 

gowula~Yar. Dermany nahardan son 
.., , ie;meklik yardam edyar. 

,e Eger-de c;aga emdiryan bolsan 

sOydini kemeltmegi mOm kin. 

~agany e Mugt. eJGAGK-dan goramaYar.
 
Emdirmek e Go~mac;a tasirler Yok. e Dine 6 aylyk mohleti bar.
 

e Eger-de c;agany gowOsden emdiryan 

suw, c;ay, iymit bersen ya-da ba~ga 

zatlar bersen yardam etmeyar. 

Abort bilen dene~dirende gowreli bolmagyn onUni almaklygyn: 

eGowreli bolmadan gorayan seri~deler abortdan arzan. 

eGowreli bolmadan gorayan seri~delerin abort bilen dene~dirende saglyk Oc;in howpy azdyr. 

eAbort agyryly (yzaly) bolYar. 


