IL LUKMANYNA MASLAHAT

Il lukmany kim?

Il lukmany — bu 6z masgalasynyn we gonsularynyn saglygyny berkitmage komek
edyan adam. Ol 6z adamkargiligi we obadaslaryna hemise kdmek etmage tayyar bolany
Ugin, ony obadaslary saylayar.

Kabir saglygy gorayys isgarleri Saglygy gorayys ministrligi tarapyndan gurnalan
maksatnamalaryn c¢aklerinde okadylyarlar we kémek alyarlar. Basgalaryri resmi derejesi
bolmasa-da, saglyk ugrunda géresyan we halk arasynda abrayy bolan birlesmelerif agzalary
bolup duryarlar. Olar képleng gozegcilik edip, basgalara kdmek beryarler we 6zbasdak
owrenip, tejribe toplayarlar.

Umuman, il lukmany 6z obasyny sagdyn yasayys yerine o6wiirmage isjen
gatnasyan adamdyr.

Munuri 6zi her bir adamyn saglygy gorayan isgar bolup bilyandigini ariladayar:

» Ene-atalar 6z ¢cagalaryna arassalygy saklamakda goérelde bolup bilyarler;

» Dayhanlar topragyn hasyllylygyny artdyrmak tgin bilelikde islap bilyarler;

*  Mugallymlar adaty kesellerifi 6idni almaklygy
we bejermekligi cagalara dwredip bilyarler;

*  Okuwgylar 6z bilydn maglumatlaryny ata-
eneleri bilen paylasyp bilyarler;

* Dermanhana iggarleri satyan dermanlarynyr
dogry ulanylysyny bilip, mutsderilere payhasly
maslahatyny, duyduryslaryny berip bilyarler;

*  Godbegeneler gowrelilik, caganyi emdirilyan we
masgalanynn meyillesdirilydn déwrinde ene-
atalara maslahat berip bilyarler.

Bu kitap saglygy goramak meseleleri bilen
gyzyklanyan her bir adam Ugin yazyldy. Ol 6zunin,
0z masgalasynyn, adamlaryii abadangylygy Ugin
gosant gosup, bilimini artdyrmaga ymtylyanlar Ggin L LUKMANY 7 ADAMLARYAYS  ARASYNDA

niyetlenendir. YASAYAR WE ISLEYAR. ONUN ESASY WEZIPESI —
BILYAN ZATLARYNY BASGALAR BILEN PAYLASMAK.

Eger siz saglygy goraysyn jemgyyetcilik isgari, agyr syrkawa seredyan ayal ya-da
lukman bolsanyz, suny yatda saklan: bu kitap difie sizifi tGgin dal. Ol hemmeler tgin. Ony
Ozara paylasyn!

Oz bilyanleriizi baggalara diisiindirmek ligin su kitaby ulanyi. Belki, siz ayry-
ayry baplary bilelikde okap, maslahatlasar yaly kigi toparlarda yygnanysyp bilersifiiz.
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Hormatly il lukmany!

Bu kitap esasan hem adamlaryn saglygyna bolan talaplar baradadyr. Siz 6z obariyzy
sagdyn yasayys yerine dwirmek Ugin, hemise adamyn matéaglikleri bilen is salysmaly
bolarsynyz. Sizifi adamlar baradaky aladanyzyn ahmiyeti lukmangylyk we arassacgylyk

babatdaky biliminizifi ahmiyetinden pes daldir.

Adamlaryn saglyga bolan talaplaryny 6demek we matagliklerini kanagatlandyrmaga

komek berip biljek kabir maslahatlar:

1. REHIMLI BOLUN. Yagsy soz,
mylayym yylgyrys, goltgy bermek ya-
da aladariyzy malim edyan haysydyr bir
hereketiniz képleng sizin edip bilayjek
kémeginizden has onat tasir edyandir.
Basgalara edil 6ziinize garaysynyz
yaly garan. Howlugan ya-da gaygy-
aladanyzyn bolan yagdayynda-
da basgalaryin  duygularyny we
matagliklerini unutman. “Eger ol menin
magsgalamyn agzasy bolan bolsa, men
naderdim?” diyip, 6z-6zinden soramak
oran kdmek edyar.

Syrkaw adamlara hormat bilen garan.
Gaty yarawsyz ya-da Olim yassygynda
yatanlara ayratyn rehimli bolun. Olaryn
masgalasyna hem rehimli bolun. Goy, olar
sizif edyan aladanyzy goérsunler.

BILIMINIZI PAYLASMAGYN USULLARYNY AGTARYN

:

DUYGUDASLYK BILDIRIN. KAWAGT REHIM-SEPAGAT DERMANDAN
HAS KOP KOMEK EDYAR. HIC WAGT ALADA EDYANDIGINIZI
GORKEZMAGE CEKINMAN.

2.0Z BILIMINIZI PAYLASYN. Il lukmany
hokminde  sizin  ilkinji  borjurlyz
owretmek. Bu adamlara keselden nadip
goranmalydygyny, seyle-de 6z kesellerini
saygaryp, Oydaki derman serisdelerinden
we adaty dermanlardan fyerlikli peydalanyp,
keselden nadip  saplanmalydygyny
Owretmegi anladyar.

Siz Owrenen zatlarynyzy jikme-jik
distndireninizde-de, olaryn adama zyyan
edayjegi yokdur. Kabir lukmanlar 6z-6ziini
bejermegin howpludygyny aydyarlar. Sebabi
olar adamlaryn lukmanyn beryan gymmat

bejergilerine bagly bolmagyny isleyarler. Hakykatda bolsa saglygyn umumy meseleleri
adamlaryn 6z elinde bolmaly. Olar 6z saglyk meselelerini gijikdirman, oylerinde has

onat ¢oziip bilerler.
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3. OZ HALKYNYZYN DAP-DESSURLARYNA WE MEDENIYETINE HORMAT GOYUN

Hazirki zaman lukmangylygyndan kabir maglumatlary bilyandiginiz 6z halkynyzyr dap-
dessurlaryny we sypa beriji usullaryny sylamayandygynyzy aflatmayar. Lukmangylyk ylmy
herekete girip baslanda, kdpleng adamyn sypa bermek sungaty bilen gatnasygy yitirilyar. Bu
yaramaz zat, sebabi...

Siz hazirki zaman lukmangylygyn if onat zatlary bilen birlikde halk
bejergisinin in onat usullaryny ulanyp bilseniz, haysydyr bir usuly
ulananynyzdan, birndgesini utgasdyranynyzda has kop netije
gazanyp bilersiniz.

Seyle eden yagdayyniyzda siz hi¢ zat yitrmezden, 6z halkyfyzyfi medeniyetini
baylasdyrarsynyz.

Elbetde, siz kabir 6y serigdelerinifi we endiklerifi zyyanlydygyny (mysal Ggin, yany
bolan ¢aganyn kesilen gébegine nejasatlaryri goyulmagy) géreninizde, olary Uytgedesiniz
geler. Yone sypayylyk bilen hereket edifi. Solar yaly zada ynanyandyklary (igin adamlary
géwniine degman. Adamlara olaryr bimamladygyny gés-géni yiiziine aytmari. Olara NAME
UCIN basgaca etmelidigini diisiindirjek boluri.

Adamlar 6z garayyslaryny we dap-dessurlaryny hayallyk bilen galysyarlar. Olar 6zlerinify
dogry hasaplayan zatlaryna ynanyarlar. Sona goéra-de, biz su zatlary hasaba almalydyrys.

Hazirki zaman lukmangylygy hemme soraglara jogap berip bilenok. Ol kabir kyn
meseleleri ¢bzse-de, basga kyngylyklara, kdwagt has ¢ylsyrymly meselelere dugar edyar.
Adamlar hazirki zaman lukmangylyga we onufi ekspertlerine, dermanlary gereginden
artykmag ulanmaga bakna bolup, 6z-6zlerini we birek-biregi nadip bejermelidigini unutdylar.

Sonun Ugin hem yuwasjadan hereket edih we hemise 6z adamlaryfiyza, olaryr dap-
dessurlaryna, ynsan mertebesine uly hormat goyur. Olara 6z biliminifi we ussatlygynyn
esasynda has peydaly usullary yola goymakda kémek edir.

TEBIPLERE WE GOBEGENELERE
GARSY HEREKET ETMAN, TERSINE,
OLAR BILEN HYZMATDASLYK EDIN.
Olardan Owrenif, olary hem sizden
owrenmage howeslendirin.
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4. OZ MUMKINCILIKLERINIZI BILIN

Siz bilimifizin we basarnyklarynyzynn kopligine ya Men  hassahananyi

uzakdadygyny

QiR Zi A i i ili N CA i bilyirin, yone bu yerde degerli komek
azlygyna garamazdan, isinizi 6z muamkingiliklerinizin gaklerinde e bilick a1 Mo st b i,

onat edip bilyarsiniz. Haysydyr bir sypany nadip etmelidigini
anyk bilen yagdayynyzda ediin. Bilmeyan ya tejribanizir
yetmezgilik edyan zadyny etman, sebabi bu howply bolmak

bilen kimdir birine zyyan etmegi mimkin.

Dine 0z pikirinize dayanyni.

Has degerli kbmek almak tigin uzaga gidip-gitmezlik sizin
haysydyr bir zady etmelimi ya etmeli dalmi diyen kararyriyza

baglydyr.

Mysal Ugin, ayalyn yanyja cagasy boldy we sizin

pikirinizce onun gany adatdakysyndan kop gelyar. Eger siz

lukmancylyk merkezine yorap, yarym sagatda yetjek bolsanyz,

0Z MUMKINGILIKLERINIZI BILIN.

onda ony sol yere akitmek has géwnejay bolardy. Emma yany cagasy bolan ayalyn gan
akmasy glygcli bolup, siz hem lukmangylyk merkezinden uzakda yerlesyan bolsanyz, ayalyn
yatgysyny owkalap ya oksitosin sanjymyny, 6n sular yaly zady éwrenmedik bolayanyryzda-

da edip bilersiniz.

Gerekmejek tdwekgellikden gaca durufi. Yéne howp artan yagdayynda siibhesiz
komek eder diyip hasaplayan sypanyzy gorkman edir.

Oz mimkingiliklerinizi bilmek bilen bir hatarda 6z ukyplaryilyzdan hem
peydalanyn. Syrkaw adamy goramak tgin elifizden geleni ayaman.

5. HEMISE OKAN.

OKAN. HIC KIM SIZE OWRENIP BILMEYAN YA BASARMAYAN
ZATLARYNYZYN BARDYGY BARADA AYTMALY DALDIR.

Kop bilmek Ggin her bir mimkingilikden
peydalanyi. Has onat is¢i, mugallym ya
adam bolmagynyza yardam beryan kitaplar
ya maglumatlar elinize disende, olary
sypdyrman éwrenin.

Lukmanlardan, arassagylyk
gOzeggilerinden, oba hojalygynyn
hinarmenlerinden ya islendik basga
adamlardan taze zatlary éwrenmek Ugin,
olara sorag bermage tayyar bolun.

Taze okuw Kkurslaryna gatnasyp,
gosmaca maglumatlary edinmek
muamkingiligini hi¢ hagan sypdyrmarni.

Sizif esasy isifliz— okuw. Eger siz okamagy dowam etdirmeseniiz, sonabaka basgalara

taze zatlary owredip bilmersiniiz.
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6. OWRENENLERINIZI IS
TEJRIBANIZDE ULANYN

Adamlar adatga sizifi diyyanlerinize
dal-de, edyan hereketlerinize Uns beryarler.
Lukmangylyk isgari hékmiinde siz
gonsularynyza gorelde bolmak Ugin, 6z sahsy
durmusynyza we endiklerinize ayratyn (ns
bermelisifiiz.

Adamlara hajathana gurmagy teklip
etmezden 0On, bu babatda 6z masgalaryzy
ynandyryn.

Eger siz isciler toparyny gurnamaga
kdomek edyan bolsaflyz, mysal Ggin, umumy
hapa ya yuwundy cukuryny gazyan bolsanyz,
hemmeler bilen den hatarda der dokuip
islemelisiniz.

Onat yolbasgylar adamlara name
etmelidigini aytmayarlar.
Olar gorelde gorkezyarler.

7. HOWES BILEN ISLAN.

) OZ GORELDANIZ ARKALY OWREDIN
(YOGSA AYDYANLARYNYZA KIM GULAK ASAR?)

Eger siz beyleki adamlary’ hem 6z obalaryny abadanlasdyrmaga gatnasyp, saglyklary
barada alada etmeklerini gazanmak isleseniiz, su isden 6zuniz lezzet almalysyriyz. Eger siz
isinizden lezzet almasariyz, sizifi géreldanize eyerjek tapylarmyka?

Oz jemgyyetgilik isifizi hdwes bilen etmége calsyri. Mysal (igin, adamlaryri suw alyan
umumy howdanynyfi dasyny mallardan goramak Ugin germew etmek kdp zdhmeti talap

edyar. Emma tutus obany yowara
¢agyryp, sofiundan hem olara %FF
hodiir-kerem etsefiiz, aydym-tans Q%ﬁ
gurnasafyz, onda is tiz ediler. Isi Ao
oyna Owursen, cagalar howes

bilen islarler.

)

Eden isifize hak télenip ya
télenmezligi hem mimkin. Yéne
garybrak ya-da télemage yagdayy
bolmadyklara kémek etmekden
yuz éwdrman. Seyle etmek bilen
siz olaryn sdygusini we hormatyny
gazanarsynyz. Bu bolsa puldan

has gym matlydyr (ADAMLAR MUNUN GADYRYNY BILYANDIRLER)

PUL UCIN DAL-DE, ADAMLAR UCIN ISLAN
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8. ONE SEREDIN, BASGALARA HEM SONY OWREDIN

Oz isine jogapkarli garayan lukmangylyk isgari adamyn kesellemegine garasyp
oturmayar. Ol kesel baslamazdan 6n onun 6fdni almaga calysyar. Ol adamlary edil su
pursatda 6z saglyklaryny goramak we gelejekdaki aman-esenlik Ugin gerekli careleri
gecirmelidigine ynandyryar.

Kop kesellerin 6fdni alyp bolyandyr. Sonun Ggin hem sizin wezipaniz adamlara
saglyk bilen bagly meseleleriri diiyp sebabini tapyp, olary ayyrmak tgin kdmek etmekden
ybaratdyr.

Saglyk babatdaky kyngylyklar dirli sebaplere gora yize c¢ykyp bilyarler. Kyngylygy
ynamly ¢ézmek Ugin, onufl esasy sebaplerini tapyp, olary aradan ayyrmalysynyz. Siz
kyngylygyn esasy sebabini bilmelisifiiz.

Mysal Gigin, obalaryn kdpusinde ¢gaga 6limine getiryan sebabin gin yayrany icgegmedir.
Icgecme hapysalygyn (sanitariyanyn we arassagylygyn saklanmazlygynyn) netijesinde ylize
¢ykyar. Siz hajathanalary gurup, arassagylygyn esaslaryny éwretmek arkaly su meselani
¢Ozup bilersiniz.

Yaramaz iymitlenyan gagalar icgegmeden ejir gekip, sol sebapli dlyarler. Olaryn
sol yokang kesele garsy durmaga guycleri bolmayar. Sona gora-de, icgegcmeden dlmeklige
garsy goresmek Ugin, biz yaramaz iymitlenma garsy géresmeli.

Name Ugin yaramaz iymitlenmeden ejir cekyan gaga kop?

» Belki, eneler haysy iymitlerin has yokumlydygyny bilyan daldir (mysal Ugin, ene
suydi)?

»  Belki, masgalanyn 6zlerini iymit bilen Upjlin etmage ekin yerleri ya-da pullary yeterlik
daldir?

»  Belki, yerin we baylygyn koép bolegi sanlyja gurply adamlaryn elindedir?

»  Belki, garyplar 6z ekin yerlerinden netijeli peydalanyp bilyan daldir?

» Belki, ene-atanyn eklap bilayjek ¢cagalaryndan sany artykdyr?

»  Belki, atalary umytdan disup, onsuzam az bolan puly araga sowyandyr?

» Belki, adamlar gelejege seredenoklar we ona umyt baglanoklar?

»  Belki, olar arkalasykly islap, girdejini paylasanlarynda 6z yasayan we diinyaden 6tyan
yerlerinin yasayys sertlerini tGytgedip biljekdigine distinmeyarler?

p—

SPIRTLI ICGILERI ICMEZDEN
ON PIKIR EDIN.
(MUNY SONRA ETMEK <y~

HAS KYN DUSER)
ﬂ BASGALARA GELEJEGE
U SERETMAGE KOMEK
A EDIN
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Sizsusebaplerithemmesibolmasa-da, kdpusiniri
¢aga Olimine eltyandigine goz yetirip bilersiniz. Siz
basga-da sebapleri siibhelenman ylze g¢ykaryp
bilersifiz. Lukmangylyk isgari hokmiinde sizir

borjuriyz adamlara su sebaplere akyl yetirip,
kopusini aradan ayyrmaga komek etmekden

ybaratdyr.

YOKANG KESELIN

YAYRAMAGY

/

Emma suny vyatda saklan: GARSYLYK
kopleng icgegme zerarly yize YARAMAZ GORKEZME
cykyan olimin 6nini almaklyk dine GIGVI\\/’(EENA UKYBY PES
hajathanalary gurmagy, arassa suwy ARASSAGYLYGYN - T
we yorite icgileri (Regidrony) talap YETMEZCILIGI YARAMAZ
etmeyar. Caga (Ugin ony gursayan IYMITLENME

dinyanini jemgyyetcilik gurlusy has-
da wajypdyr.

TERBIYE
YETMEZCILIGI

Kop kesellerin we adam ejirle-
rinin esasynda kére-korliik bilen gys- 4 I
ganclyk yatyr. Eger-de sizi adamlaryf ULY MASGALALAR (GAGA KOPLUGI)
aman-esenligi gyzyklandyryan bolsa, JigSE/ITIEST\(QZILgZEEEE\Itﬁig\I(N
onda olara bir zady den paylasmagy, 1

bile islemegi we gelejege umyt bilen

garamagy dwretmelisiiiz. WE ggf;ﬁ"é%;; ADA
OYLANMAZLYK

SAGLYGY SAKLAMAGA KOMEK ICGECME ZERARLY

EDYAN ZAT OLUME ELTYAN SEBAPLER

Biz icgegmanin we yaramaz iymitlenmanin esasynda yatan sebaplere garap gecdik.
Mundan basga-da, siz azyk oniimlerinin, ekin yerlerinin paylanylysynyn, bilimin we
adamlaryn 6ziini ya-da birek-biregi bejeryan usullarynyn saglyk bilen bagly meseleleriri
kopusinin esasynda yatandygyna goz yetirersiniz.

jogap tapmakda adamlara kdmek etmelisiniz.

Saglyk — bu dine keselin bolmazlygy dal. Bu tendaki, payhasdaky we jemgyyetdaki
abadanlykdyr. Adamlar birek-birege ynanyp, giindeki mataclikleri kanagatlandyrmak Ugin
bilelikde zahmet ¢ekip, wagtlayyn kyngylyklary yenip, birek-birege okamakda, 6smekde, her
kimin isleysine gora yasamakda kémek edip, sagdyn gursawda has orfiat yasayarlar.

Gundelik kyngylyklary cézmek Ucin zahmetifizi gaygyrmari. Yoéne yatda saklaf: sizif
esasy isiniz jemgyyetinize has sagdyn we ynsanperwer bolmagy tgin kdmek etmekdir.

Saglygy goraysyn isgari hokmiinde sizin jogapkargiligifiiz uludyr.

Siz nameden baslamaly?
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0z JEMGYYETINIZ BILEN YAKYNDAN TANSYN

Siz 6z jemgyyetinizde 6slip kemala gelendiginiz tgin, adamlaryfiyzy onat tanayarsynyz,
olaryn saglyk yagdaylary bilen hem tanyssynyz. Sizde syzyjylyk duygusy bar. Yéne yagdayy
doly bilmek Ugin 6z jemgyyetiniz bilen dirli nukdaynazarlara eyerip, has Unsli tanysmak
gerek.

Obayerinde saglygy gorayanisgar hokmiinde siz difie tanayanlaryriyzyn ya-da yanynyza
gelyanlerin dal-de, eysem hemme adamlaryi aladasyny etmeli. Oz adamlaryfyzyfi yanyna
gbérme-goérse baryn. Oylerine, ekin meydanlaryna, yygnanysyan yerlerine, mekdeplerine
baryp gorun. Olaryn satlygyny we gaygylaryny paylasyn. Olar bilen sagdynlyga ya-da
hassalyga eltyan giindeki durmus sertleri, endikleri barada gurrin gegirin.

Siz we jemgyyetifiiz haysydyr bir taslamany durmusa gecirmekgi bolsa, éninden
namelerifi gerek boljakdygy we isleri nadip amala asyrmalydygy barada ofiat oylanmaly.
Munun Ggin siz su asakdakylary nazara almaly:

1. Goze ilyan matacglikler — bu adamlaryn 6zleri Gigin it kyn meseleleri diyip hasaplayan
zatlary.

2. Hakyky mataglikler — su mataclikleri ygtybarly usul arkaly ¢ézmek Ggin adamlaryn
goryan careleri.

3. Ylalagyk — bu adamlaryii meyilnamalary we gerekli c¢areleri gegirmage bolan
tayyarlygy.

4. Serigdeler — bu adamlar, olaryn sungaty, meyilnamalasdyrylan isi gecirmek Ugcin
gerek bolan kdmekgi serisdeler: materiallar we/ya-da pul serisdeleri.

Yokarda agzalanlaryi her birini &hmiyetli etmek (gin su mysala yizlenelii. Sizifi
yanynyza Usgulewtgi artyp, sondan zeyrenyan cilimkes gelyar diyeli.

~
2 WA

1. ONUN GOZE ILYAN MATACLIGI — 2. ONUN HAKYKY MATACLIGI — CILIM
USGULEWUKDEN DYNMAK. CEKMEGI TASLAMAK.

3. USGULEWUGINDEN DYNMAK UGIN OL CILIMINI 4. CILIM CEKMEGI TASLAMAKDA ONA KOMEK
TASLAMAGA TAYYN BOLMALY. SONUN UCIN ETJEK SERISDELERIN BIRI — CILIMIN ONUN
OL SU ADIMIN WAJYPLYGYNA DUSUNMELIL WE MASGALASYNYN SAGLYGYNA YETIRYAN
ZYYANY BARADAKY MAGLUMAT. BEYLEKISI
— MASGALASY, DOSTLARY TARAPYNDAN
BERILYAN GOLDAW.
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MATACLIKLERI YUZE GYKARMAK

Saglygy gorayys isgari hokminde siz ilki bilen adamlaryn saglygy babatdaky
kyngylyklary ylze gykarmaly. Adamlaryr esasy mataclikleri we gyzyklanmalary baradaky
maglumatlary almak Ugin soraglaryn sanawyny diizmek peydalydyr.

) Indiki iki sahypada sizin adamlardan sorap bildyjek zatlaryfiyzyn mysallary berilyar.
Yo6ne 6z yasayan yeriniz tgin wajyp bolan soraglary tapjak bolur. Dife maglumat almak Ggin
dal, eysem basgalary hem oylanmaga mejbur edyan soraglary berir.

Sorag sanawyny uzyn we c¢ylysyrymly dizman. Ayratyn hem 6yden-Oye aylanyp
beryan soraglaryfiyz sadadan diisniikli bolsun. Yatda saklafi — adamlar san daldir, olaryn
san bolup gornesi gelenok. Maglumatlary yygnanynyzda sizif in esasy wezipaniz her bir
adamyn duyyan zadyny, name isleyandigini bilmekden ybaratdyr. Belki, soraglar sanawyny
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Jemgyyetin saglygy Ucin namelerin onatdygyny
kesgitlemage we adamlary oylanmaga mejbur edayjek
soraglaryn takmynan sanawy

MATAGLIKLERI DUYMAK

* Adamlaryn pikirige, sagdyn bolmak Ug¢in gindeki durmuslarynda name (yasayys
sertleri, hereket edisleri, ynamy we s.m.) kémek edyar?

» Adamlar saglygyna degisli bolan aladalara we matacliklere nahili garayarlar? Olar
beyleki matacliklere nahili garayarlar?

i ~ JAY UPJUNGILIGI
(L WE ARASSACYLYK

+  Diirli jaylar ndmeden gurlan? Diwarlary? Poly? Oyler arassa saklanylyarmy? Nahar
nirede bisirilyar? Tisse nira gykyar? Adamlar namede yatyarlar?

« Sinekler, blreler, tagtabitiler, alakalar we beyleki parazitler kyngylyk déredyarmi?
N&dip? Adamlar olara garsy géresmek (icin ndme edyarler? Yene name etmek bolar?

*  Azyk iymitleri goralyarmy? Ony nadip has onat gorap bolar?

* Haywanlaryii haysysyna (eger bar bolsa, mysal Ugin itler, pisikler we s.m) oyde
yasamaga rugsat berilyar? Olar nahili kyngylyklary doredyarler?

* Haywanlaryii nahili adaty keselleri bar? Olar adamyn saglygyna nahili tasir edyarler?
Bu keseller babatda name etmeli?

* Masgalalar suwy nireden alyar? Ol igmek Ug¢in howply dalmi? Seresaplylyk U¢in haysy
careler gorlapdir?

Wesfe v b LMA

+ Jemgyyetde nace adam yasayar? 15 yasdan kicilerifi sany nace?

» Nacge adam okap we yazyp bilyar? Bilim nahili derejede? Cagalara olaryri bilmeli zatlary
Oowredilyarmi? Cagalar yene nadip okayarlar?

* Su yyl ndge gaga doguldy? Nagesi 6ldi? Nameden? Nage yasynda? Olary 6limden
halas edip boljakmydy? Nadip? llat sany artyarmy ya-da kemelyar? Bu haysydyr bir
kyngylyklary déredyarmi?

» Adamlar gecen yyl kdp keselledilermi? Her bir adam nage gin yaramady? Her bir
adamyn name keseli ya-da dowik-yenjigi boldy? Name Ugin? Dowamly keseller nage
adamda bar? Olar haysy keseller?

* Masgalada nage g¢aga bar? Olardan nagesi 6ldi? Nameden? Nacge yasynda? Esasy
sebaplere haysylary degisli? Ata-enelerifi nagesi indi caga dogurmazlygyn ya-da olary
kép dogurmazlygyn tarapdary? Haysy sebaplere gora? (ser. Masgalany meyillesdirme,
sah. 283)
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IYMITLENME
Enelerin nacesi 6z cagasyny emdiryar? Nace wagtlap emdiryar?
Emdirilyan ¢agalar emeli iymitlendirilyan ¢agalardan has sagdynmy?
Name Ggin?
Esasan haysy azyk onumlerini ulanyarlar? Olary nireden alyarlar?
Azyk 6nimlerinin hemmesini dogry ulanyarlarmy?
Bellenilen mohletinden 6 doglan ya-da gowsak cagalaryn sany
nace? Ene-atalaryn we okuwgylaryn nacesi iymitlenme babatdaky talaplary bilyar?
Nacge adam cilim ¢ekyar? Nacesi spirtli icgileri icyar? Onun yygylygy? Spirtli icgiler
we cilim ¢gekmeklik adamlaryii 6z we masgalasynyn saglygyna nahili tasir edyar?
(sah.148-150).

TOPRAK WE AZYK

Toprak her bir maggalany yeterlik derejede azyk bilen Gpjin |, 4
edyarmi? Eger masgala ulalsa, ol nége wagtlap yeterlik %’
azyk bilen Gpjlin edip biler?

Mellek yeri nahili paylanylyar? Nace adamyn hususy yeri
bar? Topragyn hasyllylygyny artdyrmak Ugin nahili igler
gegirilyar?

Hasyl we azyk éniimleri nahili saklanylyar? Yitgiler képmi? Name (cin?

SYPA, SAGLYK
Yerli gébegeneler we tebipler saglygy saklamakda nahili orny
eyeleyarler?
Olar haysy adaty usullardan we dermanlardan peydalanyarlar?
Olardan haysysy has gymmatly? Olaryn iginde zyyanlysy ya-da
howplusy barmy?
Lukmangylyk kémeginifi haysylary golayda berilyar? Olar onatmy? Olaryn bahasy
nage? Adamlar olary yygy-yygydan peydalanyarmy?
Cagalaryn nagesine waksinasiya edildi? Haysy kesellere garsy?
Keselifi 6niiini alyan basga careler gecirildimi? Yene haysy careleri gecirmek bolar?
Olar na derejede gerekli?

0z-0ZUNE KOMEK
Su wagt we gelejekde in wajyp yagdaylaryn haysylary adamlaryn
saglygyna we abadanlygyna tasir edyarler?
Adamlar saglygyn has umumy Kkyngylyklarynyn haysylaryny
Ozleri ¢ozlip bilyar? Olar keseden edilyan kdmege we dermanlara
tamakin bolup bilyarmi?
Adamlar 6z-6zuni bejermekligin has netijeli, doly we zyyansyz'
bolmagyna gyzyklanma bildiryarmi? Name Ugin? Olar yene-de
namani bilip biler? Olara name pasgel beryar?
Baylaryn nahili hukuklary bar? Garyplaryn, erkeklerin, ayallaryn, c¢agalaryn nahili
hukuklary bar? Su toparlaryn hersi nahili bejergi alyarlar? Name Gg¢in? Bu adalatlymy?
Nameleri Gytgetmeli? Kim tarapyndan? Nadip?
Adamlar kyngylyklary yefimek Ugin bilelikde isleyarlermi? Olar gerek bolanda birek-
birege kémek edyarlermi?
Obanyzy has sagdyn yasayys yerine éwrilmegi Ggin nameler edip bolar? Siz we
adamlarynyz nameden baslamaly?
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YERLI SERISDELERI MATACLIKLERINIZ UGIN ULANYN
Sizif kyngylyklary ¢dzlp bilmeginiz yerli serisdelere baglydyr.

Isin kabir gornusleri dasky serisdelerin (pulufi, materiallaryn ya-da adamlaryri)
peydalanylmagyny talap edyar. Mysal (gin, waksinasiya maksatnamalaryny difie waksina
getirilende (képleng basga yurtdan) amala agsyrmak mimkin.

Isin basga gornuslerini yerli serigdelerifi kdmegi arkaly berjay edip bolyar. Masgala
ya-da gonsular topary gol astyndaky serisdelerden suw howdanynyr dagyna germew ya-da
yonekey hajathana gurup bilyarler.

Kabir dagky serisdeler, yagny waksina we beyleki méhim dermanlar adamlaryn
saglygyna uly koémek edyarler. Siz olary edinmek Ugin elifizden geleni gaygyrmaly dal.
Emma adatga

miimkin bolan yagdayynda yerli serigdeleri ulanmak

adamlar Ggin has bahbitlidir.

ADAMLARY YERLI SERISDELERI
ULANMAKLYGA CAGYRYN

Siz we sizin
adamlarynyz 6zUfiz  Ggin
nace kop edip bilseler,
songa-da dasky komege
we Upjuncilige az garasly
bolarlar, jemgyyetifiz bolsa
has sagdyn we guygli bolar.

Siz vyerli serigdelere
dine gerek wagty gol
astynda bolyanlygy Ugin
dal, eysem olaryl has
onatlygy we arzanlygy Ugin
bil baglap bilyarsifiz. Mysal
ucin, siz cagany emdirmegin
emeli iymitlendirmeden
has amatlydygyny enelere
disUndirip bilseniz, olarda
“ene slydi — in yokary hilli
elyeter serisde” diyen ynam

dorar. Seyle-de ene suydi ENE SUYDI IN YOKARY HILLI YERLI SERISDE.
kesellerifi we caga Oliminin OL PULA SATYN ALYNYAN ISLENDIK ZATDAN
6nani alar. ONATDYR!

Saglygy goramak boyunga alyp baryan isinizde hemise suny yatda saklan:

Adamlaryn 6zi 6z saglyklarynyn gézbasydyr.
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NAME ETMELIDIGINI WE NAMEDEN BASLAMALYDYGYNY GOZUN.

Mataclikleri we serisdeleri jikme-jik éwreneninizden son, siz we sizifi adamlaryriyz
haysy zadyn has moéhimdigini we ilkinji nobatda name etmelidigini ¢ézmeli. Siz adamlaryr
sagdyn bolmagy ugin kodp zatlary edip bilersiniz. Carelerin kabirini derrew durmusa gecirmeli,
beylekiler bolsa ayry-ayry adamlaryr we jemgyyetin abadanlygyny gelejekde Upjin etmekde
kémek ederler.

Obalaryn kopusinde yaramaz iymitlenme saglyk kyngylyklaryny déredyan esasy
sebaplerin biridir. Adamlar onat iymitlenmese, sagdyn bolup bilmezler. Siz adamlaryn
ag, cagalaryn-da yaramaz iymitlenen yagdayynda hi¢ bir kyngylygy ¢6zip bilmersifiz; onat
iymitlenme sizifi Ggin ilkinji derejeli alada bolmalydyr.

Yaramaz iymitlenméni aradan ayyrmagyti enceme yollary bar, sebabi kdp zat bu mesele
bilen baglanysyklydyr. Siz we sizifi jemgyyetiniz edilmeli islerifi ahlisine garap gecmeli we
olaryn haysysyndan baslamadygyny ¢ézmeli.

Asakda kabir adamlaryf yaramaz iymitlenme meselesini Ustlnlikli ¢dzusinifi mysallary
berilyar. Kabir tagallalar tiz netije beryar. Basgalary bolsa kdp wagt talap edyar. Siz we sizir
adamlarynyz 6z yasayan yeriniz U¢in haysysynyn has amatlydygyny ¢ézmeli.

IYMITLENMANI GOWULANDYRMAGYN KABIR COZGUTLERI

Topragy gorp atmakdan saklayan
KESE ARYKLAR
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MASGALA MELLEGI

EKIN DOLANYSYGY

Her méwsumde topragyn hasyllylygyny artdyryan ekinleri: noybany, nohudy, yorunjany,
arahisi ya-da kdsukliler maggalasyna degisli beyleki gérnusleri ekif.

Su yyl — mekgejbwen. Geljek yyl — noyba.
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I[YMITLENMANI GOWULANDYRMAK BOYUNCA GECIRILYAN
ISDE HAS KOP TAGALLA ETMEK

YERI SUWARMAK BALYKCYLYK
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TAZE PIKIRI SYNAP GORMEK

Gegen sahypalarda berlen maslahatlaryi hemmesi
sizil welayatynyza layyk gelmezligi mimkin. Belki, yagday
belli bir derejede Uytgedilse, kabirlerinifi layyk gelmegi hem
mumkin. Muny kopleng olary is ylizlinde synap goreninizden
son bilip bilersiniz.

Haysydyr bir téze pikiri ya-da usuly synap goéreninizde,
hemise azdan baslan. Sonda taze usulyn basa barmadyk
yagdayynda siz kop yitgi ¢ekmersiniz. Emma synagynyz
sowly gecip, adamlar hem onuri onatdygyny goérseler, onda ' HEMISE AZ
bu isi gifi gerimde gegirip bilersiniz. ZATDAN BASLAN

Synagynyz basa barmasa, ruhdan disman. Belki, siz ony kabir Gytgesmeler girizip
gaytalarsyriyz. ,Siz dine bir Gstanlikler arkaly dal, eysem sowsuzlyklaryri Usti bilen hem tejribe
edinmelisiniz. Yone az zatdan baslan.

Ynha, taze pikirin synalysynyn mysaly. ]
Siz kosuikliler masgalasyndan bolan soyanyn peydaly iymitdigini bilipsifiz diyeli. Yone
ol sizin yerli sertlerinizde gdgerermika? Gogerayende-de, adamlar ony iyermi?

Olary kici melleklerde ya-da topragy we suwarymy durli-durli bolan 2-3 mellejikde
ekip gorun. Hasyl yetisende, ondan dirli tagamlar tayyarlap, adamlara hodur edin. Adamlar
bu tagamlary halarlarmyka? Eger halasalar, onda hasylyn onat yetisen melleginde soyany
koprak ekifi. Yone has ofat netijeleri almak (icin, ony az mukdarda basga sertlerde hem ekip
gorun.

Siz birnace sertleri Uygedesiniz geler. Meselem, topragyn gornisini, gosmaca
dokini, suwun mukdaryny ya-da tohumlaryn dirli gérnuslerini. Haysy zadyn komek edip-
etmeyandigini bilmek Ugin dife bir serti Uytgedip, galanlaryny énkdiligine galdyrmaly.

Mysal Ugin, soyanyri 6smegine dersin kdmek edyandigini we haysy mukdaryn gerek
bolyandygyny bilmek Ugin, birndge joyada sol bir tohumy ekip gorin. Goy, olaryn ekin
sertlerinifi bary defi bolsun. Yone ekmezden ozal, her joya dersifi diirli mukdaryny guyuri.
Mysal Ugin:

derssiz 1pilders 2pilders 3pilders 4pilders 5 pil ders

Su tejribe dersin belli bir mukdarynyn komek edip, juda kdp bolanda hem zyyan
edyandigini gorkezyar. Bu difle mysal. Sizin tejribelerifiiz basga netije bermegi hem
mumekin.
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ADAMLARYN WE TOPRAGYN ARASYNDA DENAGRAMLYLYGY YOLA GOYMAK

Saglyk kop zada bagly, esasan hem adamlaryn yeterlik iymitinifi bolup-bolmazlygyna
baglydyr.

Azygyn kop bolegini toprak beryar. Ofat ulanylan yagdayynda ol has-da kdp hasyly
berip bilyar. Saglygy gorayys isgari su wagt we gelejekde adamlary eklemekde topraga nahili
kémek edip bolyandygyny bilmelidir. Yone ifi ofiat ulanylyan toprak hem adamlarysi belli bir
mogberini eklap bilyar. Bizin glinlerimizde bolsa kop adamyn hojalygyndaky yer olaryn
eklenip, sagdyn bolmaklary ligin yeterlik daldir.

Dunyanin kop yurtlarynda yagday erbetlesyar. Ata-eneler kop ¢aga edinyar. Sorfa gora-
de, garyplaryn hojalygyndaky ¢aklije yer yyl-yyldan has kop adamy eklemeli bolyar.

Saglyk maksatnamalarynynn koplsi “masgalany meyillesdirmek” ya-da c¢agalaryn
gerekli sanyny edinmek arkaly adamlar bilen topragyn arasyndaky denagramlylygy yola
goymaga synanysyar. Masgala az sanly boldugyca, téwerekdaki yer we azyk kop bolyar.
Yéne masgalany meyillesdirmek garasylyan netijeleri bermeyar. Adamlar garypka, kép caga
edinesleri gelyar, sebabi ¢agalar olara isde mugt komek edyarler, ulalanlarynda bolsa dye
biraz pul hem getirip bilyarler. Ene-atalary garranda bolsa, ¢agalaryndan ya-da agtyklaryndan
kimdir biri olar barada alada eder.

Osyan yurtlar Ggin kép cagaly masgalalar ykdysady betbagtcylykdyr. Emma garyp
masgala Ugin kdp caga ykdysady zerurlykdyr, sebabi olaryfi kdpusi yaska olyar. Hazirki
wagtda diinyade adamlaryn aglabasy li¢in kop ¢agalylyk dayanyp bolayjak sosial
goragyn in ygtybarly gorniisi bolup duryar.

Kabir toparlar we maksatnamalar bu mesela basgaca cemelesyarler. Olar aglygyn ekin
yerlerinifi azlygy sebapli dal-de, eysem onun kdp boleginin az sanlyja adamlaryn elindedigi
Ucin yize gykyandygyna distnyarler. Sona gora-de, olar yeri we baylyklary has adalatly
paylamak arkaly denagramlylygy gazanjak bolyarlar. Olar adamlara saglyk, yer we durmus
meselelerini 6z gdzeggiliginde saklamakda kdmek etmage synanysyarlar.

Toprak bilen baylygyni has adalatly paylanyp, adamlaryii has ygtybarly ykdysady
goragy gazanan yerlerinde adamlaryn az ¢caga edinmegi makul bilyandikleri subut edilendir.
Adamlarynn dogry ¢6zgit eden yagdayynda masgalany meyillesdirmeklik komek edyar.
Adamlar bilen topragyn arasyndaky defiagramlylygy masgalany meyillesdirmek arkaly dal-
de, adalatly paylama we sosial adalatlylyk arkaly gazanmak has ansatdyr.

Soyginifi sosial manysy adalatdyr diyip aydyarlar. Oz adamlaryny séyyan saglygy
gorayys isgari topragy we baylygy has adalatly paylama esaslanan denagramlylygy
gazanmaga kdmek etmelidir.

GCAKLI EKIN YERI ADAMLAR BILEN YERIN

ADAMLARYN GAKLI ARASYNDAKY BERK
SANYNY EKLAP BILYAR. DENAGRAMLYLYK ADALATLY
PAYLANYLMA ESASLANYAR.
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KESELIN ONUNI ALMAGYN WE SYPA BERMEGIN ARASYNDAKY
DENAGRAMLYLYGY YOLA GOYMAK

Sypa bermegin we keselin 6fdni almak Ugin gorlilyan carelerii arasyndaky
denagramlylyk kopleng gayragoyulmasyz mataglikler bilen uzak mohletli matagliklerin
arasyndaky defiagramlylyga syrygyandyr.

Saglygy gorayys isgari hokmunde siz 6z adamlaryfiyzyn yanyna gérme-gorse barmaly,
olar bilen onat gatnasykda bolmaly we kyngylyklaryny ¢c6zmekde kdmek etmeli. Adamlaryn
esasy maksady — keselden saplanyp, ¢cekyan ejirlerini azaltmak. Sofia gora-de, sizin esasy

Yone gelejege garan. Siz adamlaryil gayragoyulmasyz mataclikleri barada alada
edyarkaniz, olara gelejek hakda pikir etmage komek etmelisiniz. Olara kop kesellerin we
ejirlerifi 6ndni alyp bolyandygyny we bu babatdaky careleri 6zlerinifi gegirip bilyandiklerini
disindirin.

Emma seresap bolur! Kawagt saglygy gorayys isgarleri geljekki keselleriri 6fitini almak
islegi cendenasa bolup, adamda bar bolan keselleri we ejirleri yatdan gykaryarlar. Adamlaryn
in méhim matacliklerine degerli ins bermeyandikleri zerarly, olar adamlar bilen gatnasygy
yola goymakda sowsuzlyga ugramagy mimkin. Sonda olar 6z kesellerininn 6niini almak
isinde Ustlinlik gazanyp bilmezler.

Keseli bejerme we onun o6niini alma bile yoreyandir. Sypa islerini wagtynda
gecirmeklik yenil kesellerin agyrlasmagyna yol bermeyar. Eger siz adamlara saglyk bilen
baglanysykly umumy meseleler barada bilmage kémek etseniz we dyde keseli wagtynda
bejermage baslasanyz, gerekmejek ejirleriri 6ridni alyp bolar.

Ir edilyan sypa — keselin oniini alys lukmangylygyn gorniisi.

Eger siz adamlar bilen hyzmatdaslyk etmek isleyan bolsariyz, ige olar bilen bilelikde
baslan. Keselin 6ndni almagyn we sypa bermegin arasynda denagramlylygy yola goyun:
bu hemmeler Ugin amatlydyr. Bu defiagramlylyk kdp zatda adamlaryri kesele, sypa almaga
we saglyga bolan garayyslaryna bagly bolar. Eger siz olara geljek hakda pikir etmage
kdmek etsehiz, olaryfi garayyslary Uytgese, kdp keseller gbozeggilik astynda bolsa, siz
denagramlylygyn tebigy yagdayda kem-kemden keselif 6filini alamaklyga tarap agyandygyny
gorup bilersiniz.

Keselini 6niini alyan isleri gegirin, yone olary zor bilen etdirman.

Siz ¢cagasy yaramayan ena keselin 6ndni almagyn sypa almakdan has wajypdygyny
disUndirip bilmersifiiz. Emma siz ony ¢aga seretmage kémek edyan dowrlnizde keselin
onuni almagyn 6ran wajyp meselad degislidigine ynandyryp bilersifiz.

Keselin oniini almagyn gapysy hokmiinde sypany ulanyin.— Adamlar sizin
yanynyza sypa almaga gelenlerinde, keselini 6riini almak barada olara aytmak — bu ifi ofat
usul. Mysal G¢in, eger ene igi gurgukly gagany getirse, ofia gurguklardan nadip dynmalydygyny
dusundirin. Sunun bilen birlikde end we ¢aga gurguklaryn yayraysy we olaryf 6rdni almak
ucin namelerin edip bolyandygyny dusundirmek Ggin wagt tapyn (ser. 12-nji bap). Wagtal-
wagtal adamlardan habar alyp durun, yone guinakarleri tapmak Ugin dal-de, 6zlerini netijeli
bejermage kdmek edin.

Sypa etmegi keselin 6niini almak miimkingiligi h6kmiinde ulanyn.
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DERMANLARY YERLIKLI WE GAKLI MUKDARDA ULANMAK

Keselifi 6ndni almakda in wajyp we kyn meselelerifi biri — adamlara dermanlary
payhasly we ¢akli mukdarda ulanmagy owretmek. Taze dowrlin dermanlarynyf kabirleri,
dogrudan-da, 6ran wajyp we adamyn émrini halas edip bilyar. Emma kesellerin koplisini
bejermekde dermanlar gerek dal. Adat¢a organizmin 6zi dyng alys, onat iymitlenme, kdp
mukdardaky suwuklyk we yonekey Oy serisdeleri arkaly kesele garsy durup bilyar.

Adamlar sizifi yanyfiyza 6zlerine gerek bolmasa-da, derman sorap gelmegi mimkin.
Sizi yrmaklary mimekin, sizhem adamlaryrn géwniini awlamak Ugin olara haysydyr bir dermany
berersiniz. Emma siz seyle eden yagdayyryzda, olar dzlerini siz we sizifh beren dermanynyz
sagaldandyr dyderler. Hakykatda bolsa organizm 6zuni 6zi bejerendir.

Adamlary gerekmejek dermanlara éwrenisderenifiizden, wagt tapyp, dermanlary name
Ucin ulanmaly daldigini disundirin. Seyle hem olara 6zlerini onat duymaklary ligin name
etmelidigini disundirif.

Seylelikde, siz adamlara dasky serisdelere (dermanlara) dal-de, yerli serisdelere
(6zlerine) has kop dayanmaga komek edyarsiniz. Galybese-de, siz olaryn saglygyny
gorayarsynyz, sebabi hig bir zyyan bermeyan yekeje derman-da yok.

=P SCRD =

YATDA SAKLAN: DERMANLAR OLDURIP BILYARLER.

Adamlaryn 6zlerine derman gerek bolmasa-da, olary sorap ylz tutyan yagdaylaryn
ginden yayran U¢ gornisi bar: (1) adaty sowuklama, (2) sahelge Usgllewik we (3) icgegme.

Adaty sowuklamany dyn¢ almak, kdp suwuklyk we aspirin icmek arkaly bejermek
gowudyr. Penisillin, tetrasiklin we beyleki antibiotikler asla-da koémek etmeyar (sah.163).

Sahelge lisgilewiik ya-da gakylykly (silekeyli) has glygli Usgllewik bolanda, ora
garsy ¢ykarylyan derman sirelerinden kép suwuklyk icmek has peydalydyr. Sebabi ol gakylygy
yumsadyp, Usgurmani yenledyar. Suwuri buguna dem almak has-da peydalydyr (sah.168)
Adamlary Usgllewlge garsy bolan derman sirelerine ya-da basga gerek dal dermanlara
garasly bolmaga mejbur etman.

Igge¢meden ejir cekyan cagalaryi kdpusine derman asla-da kdmek etmeyar. Adatca
ulanylyan dermanlaryn kopuUsi (neomisin, streptomisin, hloramfenikol) hatda zyyan yetirip
bilyar. Caga su dowiirde in gerekli zat: kop suwuklyk we yeterlik iymit (sah.155 we 156).
Caganyn sagalmagyna tasir edyan zat derman dal-de, onun enesidir. Eger siz enelere
suna dusinmage kdmek edip, olara name etmelidigini dwretseniz, kdp ¢agalaryfi éGmrini
halas edip bolar.
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Kopleng lukmamlar hem, adamlar hem juda kép derman ulanyarlar. Gynansak-da, bu
kop sebaplere gora zyyanlydyr:

Bu pul sowurmakdyr. Dermanlara sarp edilen pulun kdp bdlegi iymite sarp edilse, has
onfat bolardy.

» Buadamlary 6zlerine gerek dal zatlara garasly bolmaga mejbur edyar (kdpleng bu
olar tgin éran gymmat).

*  Her bir dermanyn ulanylmagy belli bir derejede howpludyr. Gerekmejek dermanyn
adama zyyan yetirmek mumkingiligi hemise bardyr.

»  Kabir dermanlaryn c¢ala yarawsyzlykda ulanylmagy has-da erbetdir. Sebabi howply
kesel ylze ¢gykanda, bu dermanlar eyyam kesele garsy bolan glyjuni yitiryar.

Muna mysal edip yygy-yygydan ulanylanda guyjuni yitiryan hloramfenikol (lewomitisin)
dermanyny agzamak bolar. Bu howply antibiotik yokang kesellerin yeniil gérnislerinde juda
koép ulanylyar. Sonun Ugin hem kabir yurtlarda hloramfenikolyh garyn garahassalygynda
(6ran howply yokanc kesel) komek etmeyan yagdaylary ylize c¢ykdy. Hloramfenikolyri
(lewomitisinifl) yygy-yygydan ulanylmagy garyn garahassalygynyn bu dermana bolan
durnuklylygyny artdyrdy (sah. 58).

Yokarda agzalan sebaplere géra dermanlaryfi ulanylysyny azaltmak gerek.

Yoéne nadip? Berk diizgiinler-de, caklendirmeler-de, yokary derejeli hiindrmenlerii
maslahatlary-da dermanlary gereginden artyk ulanylmasyna garsy durup bilmeyar. Dife
adamlaryn su zatlara dogry distinen yagdayynda dermanlary ¢akli we seresaply ulanmak
adata 6wruler.

Dermanlary payhasly we ¢akli mukdarda ulanmagy
owretmek — saglygy gorayys isgarinin
in méhiim wezipelerinin biri.

Bu ayratyn hem hazirki zaman dermanlaryn eyyam ginden ulanylyan yerleri Ugin
wajypdyr.

Sizin pikirinizge,
ofla sanjym
etmelimi?

Yok, bu yéne sowuklama.
Ol tiz wagtda 6zuni ofat
duyar. Ona nahary,
suwuklygy koprak
beriberin. Guygli
dermanlaryn ona zyyan
etmegi-de mimekin.

ZERUR BOLMADYK YAGDAYYNDA DERMAN LAVRYN
NAME UCIN GEREK DALDIGINI DUSUNDIRIN.

Dermanlary ulanmak we olaryn nadogry ulanylysy barada maglumatlary bilmek Ugin

seret: 6-njy bap, sah. 49. Sanjymlary dogry ulanmak barada ser: 9-njy bap, sah. 65. Oy
serigdelerini payhasly ulanmak barada 1-nji bapda okap bilersifiiz.
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ONE GIDISLIGIN NETIJELERINE DUSUNMEK (BAHA BERMEK)

Siz saglygy goramak boyunca alyp baryan isinizide namelerin edilendigini we haysy
ustlinlikleri gazanandygynyzy wagtal-wagtal barlap durmalyklyk size 6ran kémek eder.
isinizde haysy Uytgesmeler, eger-de bar bolsa, bolup gec¢di?

Belki, siz saglygy goraysyn caklerinde gegcirilyan islerifi netijeleri barada her ayky we
her yylky hasabatlaryny diizmek islarsifiz. Mysal Ggin:

* Masgalalaryn nagesi hajathanadan peydalanyp baslady?

» Dayhanlaryn nacgesi topragyn yagdayyny gowulandyrmak we hasyly artdyrmak
boyunca gegcirilen iglere isjen gatnasdylar?

»  Enelerin we ¢agalaryn nagesi Mekdebe ¢enli maksatnamasyna (yzygiderli barlaglar
we okuw) gatnasdylar?

Sular yaly soragnamalar size gegirilen gérelere baha bermekde kdmek edip biler. Yéne
su carelerin saglyk babatda netijeliligine we tasirliligine goz yetirmek Ugin, siz asakdaky
soraglara jogap bermelisiniz:

» Cagalaryn nacesi gegen ayda ya-da yylda icgecmeden, ya-da gurgukdan ejir
cekdiler? Muny hajathanalar peyda bolmanka bolan yagday bilen deriesdiriri.

*  Su moéwsimde hasyl (dane, noyba we beyleki ekinler) nahili boldy? Ony
kamillesdirilen usullary ulanmazdan 6ri alnan hasyl bilen denesdirin.

* Cagalaryn nagesinin agramy kada layyk boldy? Olardan nagesi Caganyn saglyk
kartasyna layyklykda agramlaryny artdyrdy? (sah. 297) Muny Mekdebe ¢enli
maksatnamasynyn geciriimezinden 6n bolan netijeler bilen denesdiri.

*  Gegen dowre garanynda, hazirki déwirde ¢agalaryn olimi azaldymy?

Islendik isin Ustlnliklerine dogry baha berip bilmek Ugin, gegiren isifizden 611 we son
bolan ygtybarly maglumatlary yygnamaly. Mysal Ugin, eger siz eneleri gagany emdirmegir
wajyplygy babatda ynandyrjak bolsanyz, ilki bilen nace enaniri cagany emdiryandigini sanap
¢ykyn. Sonra okuw maksatnamasyna baslan we her yyl cagasyny emdiryan enelerini sanyny

Siz 6z Onlnizde kesgitli maksatlary goymak islarsiniz. Meselem, siz we Saglygy
saklayys gurama masgalalaryn 80%-ifi yylyrn ahyryna ¢enli hajathanalar gurunjakdygyna umyt
baglap bilersiniz. Her ayda olary sanap gorin. Eger yarym yyllygyn ahyryna masgalalaryn
dirie 1/3 bolegi hajathana gurnan bolsa, onda siz 6z goyan maksadyryza yetmek Ugin has
erjel islemelidignizi bilersiniz.

Saglygy goramak boyunca gecirilyan islerin netijelerine baha bermek Ugin gegirilyan
islerden 6n, sof we isii dowamynda hasaplamalary we 6lgemeleri gegirmek peydalydyr.

Goylan maksatlar adamlara yhlasly isléap,
has onat netijeleri gazanmakda komek beryar.

Emma yadynyzda bolsun: Saglygy goramak boyunga alyp baryan isinizin in
esasy bolegini 6lgdp bolmayar. Ony etmek zerurdyr. Sol bir wagtyn 6zinde-de, sizif
we adamlaryriyzyn birek-birege bolan garayyslaryfiyzy, adamlaryn bilelikde okayyslaryny,
isleyislerini, rehim-sepagatyn, jogapkarciligifi, duygudaslygyn we umydyn na derejede
artyandygyny nazara almalysyfiyz. Sizifi isifizifi Ustlnligi adamlaryn 6z esasy hukuklaryny
goramakda alyp baryan islerindaki jebisligii we guyjun artmagyna baglydyr. Siz bu zatlary
dlcap bilmeyarsifiz. Yéne bolan liytgesmelere baha berenifiizde, olary gowy edip dlcerifi.
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OKATMAK WE BI!.ELIKDAKI OKUW
SAGLYGY GORAYYS ISGARI MUGALLYM HOKMUNDE

Eger siz yagdaylaryn nagesinifi saglyga tasir edyandigini goéz 6nine getirip bilseniz,
onda saglygy gorayys isgarinifi etmeli &girt isine disiinersifiiz. Yone siz saglygy goramak
boyunca gecirilyan islerin ahlisinin aladasyny 6z Gstlnize aljak bolsanyz, hi¢ hagan seyle kop
isi yerine yetirip bilmersiniz.

Adamlar saglygy we jemgyyetiin saglygy babatda
ozlerinin jogapkargiligini yokarlandyran halatynda,
mohiim tiytgesmeler bolup biler.

adamlaryn kyngylygyna baglydyr. Sol abadanlyga yetmek Ugin Jogapkarghk bilen bilim
hemmelere der derejede paylanylmalydyr.

Sona gora-de, saglygy gorayys isgari hokmunde sizin ilkinji wezipaniz éwretmekden
ybaratdyr. Siz cagalara, ene-atalara, dayhanlara, mekdep mugallymlaryna, saglygy goraysyn
basga isgarlerine — mimkin boldugyndan hemmelere dwretmelisiniz.

Owretmek sungaty mugallym (gin ifi méhiim sungatdyr. Owretmek — bu beylekilere
we solar bilen birlikde 6ztine hem 6smage kdmek etmekdir. Oriat mugallym basga adamlaryn
kellesine taglym salman, eysem olara 6z taglymlaryny durmusa ornasdyrmaga, taze agyslary
etmage kdémek beryandir.

Owretmek we éwrenmek difie mekdep we saglyk dyleri bilen ¢aklenmeli daldir. Olary
dylerde, ekin meydanlarynda, yolda hem gegirip bolyar. Owretmek igin ifi amatly pursatlaryf
biri hem nésagy bejerenifiizde bolup biler. Yéne siz pikir alysmak, adamlary ynandyrmak,
olara pikir etmage we arkalasykly islemage komek etmek Ugin her bir mimkingilikden
peydalanmaly.

Su babatda indiki sahypalarda kabir pikirler sizih dykgatyrniyza hodurlenyar. Olar size bu
isde kdmek ederler. Bu dirie tekliplerdir. Sizif 6z hususy pikirlerifiz hem peyda bolmalydyr.

SAGLYK BARADA ALADA ETMEGIN IKI USULY

artykmag sorag komek et.
berme LIMLER YERI

LFE
e 9
N #
Gunde iki gerdepgl b Gowusy meni
k 4 gezek i¢-de, ":.tl'..f!:"—""' yokary gykarmaga |

EY, beyik
ynsan,
tariryyalkasyn!

i‘_jz__

NADANLYK
YERZEMINI

BASGALARYN ALADASYNY BASGALARA OZUNE KOMEK

Oz USTUNIZE ALMAK BILEN ETMEGI OWRETMEK BILEN,

OLARY GARASLY EDERSINIZ OLARA OZ GUYJUNE BOLAN
L YNAMYNY ARTDYRYARSYNYZ
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OKUW SERISDELERI

Flanelegraflar dirli toparlar bilen glrriin gegirmek
ucin amatlydyr, sebabi siz onuf yuzinde taze suratlaryn
hemmesini saklap bilyaniz. Doértburc tagtanyn ya-da
karton boleginin ylUzine flanel (pomaza) matasynyn
bélegini gerii. Siz onun yizinde gyrkylan suratlaryn
her durltsini yerlesdirip bilersiniz. Gyrkylan suratlaryn
arkasyna yelmenen flanel ya-da nazdak zolajaklary
olarynn flanelegrafda yelmenip saklanmagyna komek
eder.

Undewsuratlar we sergiler. “Bir surat miif séze
degyar”. Sozslz ya-da birndce sozli ya-da sozsiz
suratly maglumatlar saglyk dylerinde ya-da adamlaryn
olary gorayjek yerlerinde gérkezmek t¢gin goyulmalydyr.
Siz su kitapdaky kabir suratlaryri gdgliirme nusgasyny
alyp bilersiniz.

Egersiz6lcegleriya-dasekilleri suratlandyrmakda
kyngylyk cekyan bolsaflyz, onda gdclUrmesini aljak
suratynyzy ¢yzyklar arkaly inedordul bolejiklere bolan.
Aydaly, olaryn sany 12 boldy. Sorira basga tindewsurata
ya-da gaty kagyza has ulurak edip, 12 inedorduli gyzyn
we her inedorduldaki sekili has ulurak edip g¢yzan
ineddrdalifizin igine gogurin.

Mumkin bolan halatynda oba suratgylaryna yuz
tutup, Undewsuratlary gdécursinler we refiklesinler.
Cagalar hem durli predmetler arkaly Gndewsuratlary
yasap bilerler.

Nusgalar we gorkezilmeler sizin pikirlerifize
disinmage kémek edyar. Mysal Ugin, eger siz eneler
we goObegeneler bilen yarny bolan cagan gdbegini
kesmek barada gurrinn etmekgi bolsafiyz, c¢aganyn
deregine gurjagy ulanyp bilersifiz. Gurjagyn garnyna
yup bdlegini berkidifi. Tejribeli gdbegeneler muny
beylekilere gdrkezip biler.

Saglyk  baradaky renkli slaydlar we
kinoplyonkalar dinyanifi kdp klnjeginde elyeterdir.
Olaryn kabiri tutus hekayatlardan ybarat bolup,
yygyndy gérniisinde bolyar. Yonekey filmoskoplar we
proyektorlar hem elyeterdir.

Obanyzda saglyk meselesi boyunga bilimi

artdyrmakda ulanayjak okuw materiallaryriyzy nireden
alyp bolyandygyny bilmek Ggin sah. 429-432.
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TAGLYMLARY GORKEZMEGIN BASGA USULLARY

Girriinler. Size haysydyr bir zady disindirmek kyn bolanda, wakany, ayratyn hem
hakykatda bolup gecen wakany, gurrufi bermek kdmek eder.

Mysal Ugin, kdwagt oba isgari keseli lukmandan has dogry kesgitlapdir diyip aytsam,
sizii ynanmazlygyriyz mumkin. Emma obada isleyan Maral atly saglygy gorayys isgari
barada gurrln bersem, siz ynanarsyriyz.

Gunlerin birinde iymitlenme merkezine kigijik ¢aga digsyar. Ony golaydaky saglyk
merkezinin lukmany iberipdir, sebabi caga kem iymitlenme zerarly gaty horlanan eken. Caga
Usgurensoni, lukman onfa Usgllewige gargy derman yazyp beripdir. Maral ¢cagany gorip
howsala dustpdir. Ol bu gaganyn gaty garyp masgaladandygyny, birndge hepde mundan
ozal onun doganynyn yogalandygyny bilyardi. Ol bu masgala baryp, sol dlen doganynyn
kop wagtlap yaramandygyny we ganly Usgurendigini bilipdir. Maral saglyk merkezine baryp,
caganyn ingekesel bilen kesellandigi barada c¢ak edyandigini lukmana aydypdyr. Caga
barlagdan gegenson, Maralyn ¢aklamalary dogry ¢ykypdyr. Gorslniz yaly, oba lukmanynyn
mesela Unsli gemelesmegi keseli wagtynda yiize gykarmaga kémek edipdir. Sebabi Maral 6z
adamlaryny onat tanayardy, olaryn dylerine yygy-yygydan gérme-gdrse baryardy.

Sular yaly gurrinler okuwy has netijeli edyar. Bu usul saglygy gorayys isgari onat
dilewarlygynda has hem peydalydyr.

Sahnajyklar. Girranler uly is bitiryar, ydne gurrin berilyan wakalary sahnalasdyryp,
oyun gornusinde gorkezilse, mesele has hem dusnUkli bolyar. Belki, siz, mugallym ya-da
saglyk merkezinden kimdir biri gysgajyk sahnany yerine yetirip biler.

Mysal ugin, siz
iymiti sifieklerden nadip
goramalydygynyoyungoérnusinde
gorkezip  bilersiniz.  Sifiekler
icgecmanin yayramagyna sebap
bolyarlar. Bulary sahnalasdyrmak
ucin birndge kici yasly cagalara
sifiegin esigine geydirin, olar-da,
goy, sifekler yaly iymitifi dagsynda
wazzyldassynlar. Sinekler Usti
acyk iymiti hapalayarlar. Sorra
cagalarbuiymitiiyip keselleyarler.
Emma sifekler agzy berk yapylan
gapda saklanylyan iymite
baryp bilenoklar. Sonun (gin-
de goralyan iymiti iyyan cagalar
sagdyn bolyarlar.

Siz 6z taglymlarynyzy gorkezmek iigin diirli usullary nage kop
ulansanyz, adamlar songa-da kop diistinip, yatda saklarlar.
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HEMMELERIN BAHBIDI UGIN BILE ISLEMEK WE OKAMAK

Umumy kyngylyklary yefip gegcmek boyunca gecirilydn bilelikdaki islere adamlaryn

gyzyklanma bilen gatnagsmagy Ucin kOp usullar bardyr. Ynha, birnace teklipler:

1.

Oba saglyk komiteti. Obanyn ilaty isjefi we gyzyklanma bildiren adamlardan kigirak
topar dlizyar. Bu topar jemgyyetin abadanlygy bilen baglanysykly bolan igleri, mysal Gigin
hapa doékmek ya-da hajathanalar tgin gukur gazmak yaly isleri meyilnamalasdyrmaga
we gecirmage kdmek edyarler. Saglygy gorayys isgari beyleki adamlara garanyrnda
has uly jogapkargiligi 6z boynuna almalydyr.

Toparlayyn genesler. Ene-atalar, okuwgylar, yaslar,
tebipler ya-da basga toparlar saglyga tasir edyan zatlar we
mataclikler barada 6z aralarynda maslahatlasyp bilerler.
Bu geneslerin esasy maksady — adamlaryn eyyam
bilyan zatlaryny durmusa ornasdyrmak Ugin ylize gykan
meseleleri we olary amala asyrmaklygyn yollaryny 6zara
maslahatlasmakdan ybaratdyr. ‘%%’:ﬁf@’:f\}m v
ISLERI EDYARLER.

Zahmet bayramlary. Suw bilen Upjin edyan ulgamy ise girizmek ya-da obany
arassalamak yaly jemgyyetcilik igleri, obanyf ahli ilaty gatnasanda, calt we sadyyan
gegyar. Oyunlar, yaryslar, sowuk gazly icgiler, yonekeyje bayraklar isi oyna éwrlp
bilyar. Oz hyyalyryzy ulany.

Kooperatiwler. Adamlar 6z gurallaryny, atiyaclyk zatlaryny, belki, topragy beylekiler
bilen paylagsalar, bahalaryr yokarlandyrylmagynyri 6ridni alyp bilerler.

Sapaklara gatnagmak. Sahnada oyunlary gérkezmek we oynamak arkaly saglygy
goramak boyunga gegcirilyan isleri goldamak tgin, oba mugallymlary bilen hyzmatdaglyk
edin. Okuwgylaryn kigi toparlaryny saglyk merkezine myhmangylyga ¢agyryn. Cagalar
tdze zatlary calt 6zlesdiryarler we kyn yagdaylardan ¢ykalgany tiz tapyp bilyarler.
Eger siz ¢agalara su mumkingilikleri berseniz, olar héwes bilen gerekli kbmekgilere
Owrdler.

Ene-atalar we ¢agalar bilen dususyklar. Géwreli ayallaryfi we yas cagaly (5 yasa
¢enli) enelerin 6z saglygy we ¢agalarynyn saglygy Ugin edilyan talaplar babatda habarly
bolmagy 6ran wajypdyr. Saglyk dylerine yzygiderli baryp durmak — bu eneleri we
cagalary gozeggilikde saklap, olara gerekli zatlary éwretmage mimekingilik doretmek.
Eneler 6z cagalarynyh yagdayy barada yazgy yoredip, olary her ayda ¢aga dslsini
hasaba alys kartockasyna goégurmelidir (ser. Caga saglygynyn kartasy, sah. 297). Su
karta dusunyan eneler 6z ¢agalarynyi ofiat iymitlenip, boy alyandygyna guwanyarlar.
Olar hatda okap bilmeseler-de, su kartalara diginmani 6wrenip bilyar. Belki, siz
gyzyklanma bildiren enelere su isi gurnap, ony alyp barmagy dwredip basararsyriyz.

Oylere gorme-gérse barmak. Adamlaryf dylerine gérme-gdrse baryf, ayratyn-
da kyngylyklary bolan, saglyk dylerine seyrek baryan ya-da jemgyyetcilik islerine
gatnasmayan masgalalara baryfi.Adamlaryii pynhan syrlaryny saklan, gep-gybat
yayratman. Eger-de sizi guler yuz bilen garsylamayan bolsalar, sol dylere, eger-de
¢agalaryn ya-da ejizadamlaryn janyna howp abanan yagdaylaryna degisli dal bolmasa,
barmarn.
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TOPARA GATNASMAGYN WE ONDA PIKIR ALYSMAGYN USULLARY

Siz 6z adamlaryriyzyn saglygyny gowulandyrmakdaky isinizde gazanan Ustunlikleriniz
lukmangylyk ya-da tehniki bilimlerihize dal-de, eysem mugallymgylyk zehinifiize baglydygyna
g6z yetirip bilersifiiz. Difie hemmelerifi arkalagyp bile isléan yagdayynda uly kyngylyklary yenip
bolyandyr.

Adamlar difie 6zlerine aydylyan zatlary diflap, kop zady éwrenip bilmeyar. Olar 6z pikir
edyan, duyyan, gefiesyan, géryan we bile edyan islerinifi dowamynda onat éwrenyarler.

Sonun Ugin-de gowy mugallym stolufi basynda oturyp, adamlar digin girlemeyar. Ol
olar bilen sdhbetdes bolyar, olar bilen bile isleyar. Ol adamlaryna 6z kyngylyklaryna aydyr
disunmage we olary yenip gegmek tgin amatly yollary tapmaga kdmek edyar. Ol 8z pikirleri
bilen ag-acan we dostlukly paylasmak Ggin ahli mumekingiliklerden peydalanyar.

Adamlar Ugin dal-de, olar bilen gurles.

Belki, sizifi saglygy gorayys isgari hokminde etmeli it esasy isifiz adamlaryf 6z
ukyplaryny oyarmakdan we Ozlerine bolan ynamyny glyglendirmekden ybarat bolmagy
mumkin. Kdwagt oba adamlary halamayan zatlaryny Gytgetmeyarler, hatda solary Uytgetjek-
de bolmayarlar. Olar képleng dzleri hakda nadan we erksiz diyip hasaplap pikirlenyéarler.
Emma bu beyle daldir. Oba adamlaryn kdpusinifi, hat-da okap, yazyp bilmeyanlerifi hem,
hayran galaymaly zehinleri, bilimleri bolyar. Olar ulanyan gurallary, islap bejeren yerleri
we gurlusyklary arkaly eyyam das-tdwregini dzgertdiler. Olar yokary bilimli adamlaryn
basarmayan iglerini ofaryarlar.

Eger siz adamlara olaryn koép bilyandigine we das-tdweregi Uytgetmekde eyyam kop
isleri edendiklerine disiinmage kdmek etseniz, olaryh 6zleri-de bilimlerini artdyryp, has kop
zatlary etmelidigine duguner. Olar arkalasykly islap, guygclerinifi yetdiginden 6z saglygyny we
abadanlygyny gowulandyryp bilerler.

Yéne bu barada adamlara nadip giirriifi bermeli?

Sizifi muny etmége kdplenc yagdayyriyz yok! Yéne siz adamlary maslahatlasmaga
gagyryp, olaryr 6zlerinifi kdp zatlara disiinmegine kémek edip bilersifiz. Ozuriz az girlan
we anyk soraglary berip, maslahaty baslan. Size ydnekeyje suratlar hem kémek edip
biler. Mysal hdkmiinde indiki sahypada berlen suraty ulanyp bilersifiiz. Bu suratda Merkezi
sertlerine layyk gelyan suraty c¢ekifi. Bu suratda adamlara tanys bolan yerleri, éyleri, mal-
garany, ir-iymisleri sekillendirip bilersifiz.
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ADAMLARYN BILE ISLAP, PIKIR ALYSMAGY UGIN SURATLARY ULANYN

Adamlar toparyna suna merizes suraty gorkezip, ol barada pikir alysmagyny hayys
edin. Adamlaryn bilyan, jogap berip bilayjek zatlary barada sorag berin. Ynha solar yaly
soraglaryn birnacgesi:

»  Su suratdaky adamlar kim we olar nahili yasayarlar?

*  Bu yer adamlar gelmanka nahilidi?

*  Olar tdwerek-dasy nadip Uytgedipdirler?

»  Bu lUytgesmeler saglyga we abadanlyga nahili tasir edipdir?

*  Su adamlar basga nahili Gytgesmeler edip biler? Olar yene name etmegi éwrenip
bilerdiler? Olara name pasgel beryar? Olary mundan beylak nadip okatmaly?

»  Olar dayhangylygy nadip éwrenipdirler? Olara kim dwredipdir?

* Eger puly we gurallary dayhanlaryfkydan tapawutlanmayan lukman ya-da hukuk
gorayjy su yere gelse, ol hem olar yaly dayhangylyk edip bilermi? Name Ugin “hawa”,
name Ugin “yok” diyip iogap berdiniz?

»  Bu adamlar biz Ggin ndmeleri bilen merizes?
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Toparlayyn maslahatyfil sular yaly gornisi adamlaryii 6z guyjine we Uytgetmeler
mumkingiliklerine bolan ynamyny artdyrar. Seyle-de bu olaryri 6zlerinifi jemgyyet bilen has
ysnysykly baglylygyny duymaga kémek eder.

lkibasda adamlar 6z pikirlerini ynamsyz aydyan yaly gériinmegi miimkin. Yéne wagtyf
gecmegi bilen olar has erkin gurlap, méhim soraglary berip baslayarlar. Her bir adamy
0z duyyan zatlaryny gorkman, agyk aytmaga howeslendirin. Kop gurleyanlerden hayal
glrleyanlere hem s6z gezegini bermegini hayys edin.

Siz maslahaty baslamak lgin basga-da kop suratlary we soraglary tayyarlap bilersiniz.
Olar adamlaryn mesela has gynlakay ¢emelesmegine, mimkin bolan ¢ozgltleri tapmaga
yardam etmelidir.

Siz suratda sekillendirilen gagany su yagdaya salan sebapler barada pikir etmage
gonukdiryan haysy soraglary berip bilersiniz?
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Basga soraglaryn ylize gykmagyna ya-da adamlaryn 6zlerinin sorag bermegine yardam
etjek soraglary dizin. Adamlar suna merizes surat barada pikir alsanlarynda, 6lime eltyan
icgecmanin sebapleri barada pikir ederlermi?
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SU KITAPDAN NAHILI PEYDALANMALY

Her bir okap bilyan adam su kitapdan peydala-
nyp biler. Hatda okap bilmeyanlerem su kitapda m pI

. oy
berilyan suratlar arkaly Owrenip biler. Yéne bu e s o
kitapdan has onat we doly peydalanyp bolar yaly, SrENmae, | S
adamlara kabir gérkezmeleri bermek zerurdyr. Muny el T RN
birnage usul arkaly edip bolar. PRy & //“:;@ \
Saglygy gorayys isgari ya-da su kitaby _@ bl P

yayradyan islendik adam okyjylaryi Mazmun m—— | S
sanawyna, At gorkezijisine, Gosmacga maglumatlara, @@
Sozliige distnyandigine goz yetirmelidir. Gerekli

zatlary nadip dogry tapmalydygyny disindiryan

mysallary bermage ayratyn tns berifi. Her bir okyjyny kitabyn boliimlerini Ginsli okamalydygy
babatda ynandyryn. Bu bélimler haysy zatlaryri peydaly, haysy zatlaryn zyyanly we howply,
komegi hagan almalydygy barada jikme-jik gurrin beryar (ayratynda ser. Baplar: 1, 2, 6
we 8, seyle hem HOWPLY KESELIN ALAMATLARY, sah. 42). Kesel baglamanka, onuri
oniini almagyn moéhumdigini ayratyn nygtan. Adamlaryi 11-nji we 12-nji baplara ayratyn
Uns bermegini gazanyn. Bu baplarda dogry iymitlenmek we arassagylygy saklamak
(gigiyena we sanitariya) barada aydylyar.

Ozyasayan yerinizde ginden yayran kyngylyklar barada giirriif beryin sahypalary
bellan we olary okyjylara gorkezin. Mysal U¢in, siz iggegme baradaky sahypalary bellap,
yas cagalaryn enelerinifi “yorite i¢gi” (Regidron, sah. 152) barada dogry netijeler ¢ykarar
diyip arkayyn bolup bilersiniz. Kép meseleleri we kyngylyklary gysgajyk distndirip bilersiniz.
Kitapdan nadip dogry peydalanmalydygyny maslahatlagyp, adamlar bilen nace kop wagt
gecirseniz, okyjylar kitapdan sonca-da kép zatlary biler.

Siz saglygy gorays isgari hokmiinde adamlary kitaby okap, her gezekde bir bap barada
pikir alysmak maksady bilen kigirak topar bolup Uysmegin onatdygy babatda ynandyrmaly.
Oz yasayan yerinizdaki esasy kyngylyklara (ins berifi, mysal (igin, eyyam bar bolan kyngylyklar
bilen nahili géresmelidigi, gelejekde solar yaly kyngylyklaryr 6ntni nadip almalydygy barada
maslahatlagyn. Adamlaryn gelejege nazar salmagyny gazanyni.

Belki, gyzyklanma bildiren adamlar su kitaby ulanyp, gysga wagtlayyn okuwlary
gurnarlar. Solar yaly toparyn agzalary durli keselleri nadip saygarmalydygy, bejermelidigi we
ondni almalydygy barada maslahatlasyp bilerdiler. Olar nobatma-nobat kabir zatlary birek-
birege éwredip, disundirip bilerdiler.

Sularyaly okuwlarda sapaklary has gyzykly gecirmek tigin siz wakalary sahnalasdyryp
bilersiniz. Mysal Gi¢in, kimdir biri ndsag bolup, 6z duyyan zatlaryny aydyp bersin. Basgalar ona
durli soraglar berip, ony barlasynlar (3-nji bap). Onun keselini we ofia nahili em etmelidigini
bilmek Ugin, kitaby ulanyn. Topar meselani ¢ézende, “syrkawy” hem ofia gatnasdyrmaly we
ara alyp maslahatlasmany gelejekde keselini 6ritni nadip almalydygy bilen tamamlanmaly.
Sular yaly zatlaryii hemmesini okuwda oyun gérnisinde gegirip bolyar.

Saglygy owrenmegin gyzykly we netijeli usullary Gesperion gaznasynyn “Saglygy
gorayys isgarleri Ggin gollanma” atly kitabynda berilyar.

Saglygy gorayys isgari hokminde siz adamlaryii su kitapdan dogry we onayly
peydalanmaklaryny gazanyp bilyaniz. Adamlar sizif yanynyza sypa almaga gelenlerinde, 6z

komek edin. Bu kdp wagty talap edyar, yone has peydaly we netijelidir. Difie kimdir birinify bir
zady g6zden sypdyran ya-da yaliilysan wagtynda, siz ony gontkdirip bilersiniz. Seylelikde,
hatda kesel hem adamlara 6wrenmek mimkingiligini beryar.
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Gadyrly saglygy goraysyn oba isgarleri! Siz nirede, kim bolsanyz-da, at gazanan
ya-da yoOrite wezipeli bolsafiyz-da, ya-da men yaly ilin bahbidini arayan bolsafiyz-da —
tapawudy yok, su kitaby ulanmak bilen yagsylyk edin. Ol sizifi hemmaniz we her birifiz Gg¢in
niyetlenendir.

Yéne yadyfyzda bolsun: saglyk baradaky aladanyri esasy bélegini siz su kitapdan-
da, basga kitapdan-da tapmarsyriyz. Sagdyn bolmagyn acary sizifi we sizin adamlarynyzyn
elindedir. Bu agar biri-biriniz barada alada edenizde, Uns berenifizde, bir-biriniz bilen
dislinseninizde kdmek edip biler. Eger siz 6z jemgyyetinizin sagdyn bolmagyny isleyan
bolsanyz, yokarda aydylanlara eyerin.

Unsli bolmak we duygudaslyk bildirmek saglygyn agarydyr.

Ak ylrekden,

T il

Dawid Werner.
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