IYMITLENME:
SAGDYN BOLMAK UCIN
NAME IYMELI

Adamyn gowy Osmegi, islemegi we sagdyn bolmagy Ugin
gowy iymitlenmek zerurdyr. Kép yayran keseller kem iymitlenmaniri
netijesinde doreyar.

Yeterlik iymitlenmeyén, organizme gerekli bolan zatlary iyman
kesellan ya-daysgyndan gagan adama “ol aziyyar, yaramaz iymitlenyar”
diyyarler. Seyle adam kem iymitlenmeden ejir gcekyar.

Yaramaz iymitlenme saglyk bilen bagly asakdaky meseleleri
doéretmegi mimkin:

cagalarda
* boy 6sUsinifi peselmegi ya-da kada + kuwwat yetmezgciligi, glygsuzlik,
layyk agramy alyp bilmezligi (sah. caganyfi gamlanmagy, oynamazlygy
301) « yUzUn, ayaklaryi, ellerif gismegi, deride
* hereketi\, akyl taydan dsusin we yara tegmillerinifi peyda bolmagy
s6zleysin hayallamagy * saglaryn ingelmegi, génelmegi, dismegi
* garnyn uly, elleri we ayaklary ince ya-da refik dwusguninifi yitmegi
» adaty we yokanc kesellerir agyr * gije gbrsun peselmegi, gézun guraklygy,
gecmegi, uzaga ¢cekmegi we korlak

képleng dlime eltmegi

islendik adamda

* ysgynsyslyk, yadawlyk, » dodaklaryn gyralarynda jayryjyklaryr emele
argynlyk gelmegi

* isdanin kesilmegi « dilin keselli ya sowuklan bolup gérinmegi

* gan azlyk * ayaklaryn “gyzmagy” ya-da gurusmagy

Asakdaky kesellerii basga-da sebapleri bolup biler, yone olar kawagt yaramaz

iymitlenilenme zerarly yize ¢ykyp glyjeyarler.

* icgecme « asgazanda agyrynyf emele
» yokang kesellerin yygy-yygydan gelmegi

gaytalanmagy » derinifi guramagy we yarylmagy
» gulagyn guwlemegi ya-da sanlamagy e yuregin ¢alt urmagy
* kellagyry « birahatlyk, durli nerw we psihiki
» dis etinifi ganamagy ya-da gyzarmagy keseller

» deride calaja gok tegmillerii peyda bolmagy *  bagryn sirroz keseli

*  burundan ganyn akmagy

Gowrelik déwriinde ene yaramaz iymitlense, onda gan azlyk yize g¢ykyar. Bu bolsa
onun 6lmeginin howpuny artdyryar. Seyle-de bu gaganyr dismegine, ya-da 6li dogulmagyna,

ya sikesli, ya 6ran kigi dogulmagyna sebap bolyar.
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Dogry iymitlenmek organizme kesele
garsy goresmage komek edyar.

Dogry iymitlenmezlik gegen sahypada agzalan saglyk meselelerine goénuden-goni
sebap bolup biler. Ifi esasy-da, yaramaz iymitlenmek organizmin ahli kesellerifi garsysyna,
ayratyn hem yokang kesellere garsy goresijilik ukybyny peseldyar:

* Gowy iymitlenyan c¢agalara garanyfida, yeterlik derejede naharlanmayan c¢agalar
icgegmanin agyr gornusleri bilen galt keselleyarler we bu keselden dlyarler.

+  Yeterlik naharlanmayan cagalar iigin gyzamyk ayratyn howpludyr.

«  Yeterlik iymitlenmeyanler yygy-yygydan incekesele sezewar bolyarlar.

«  Spirtli icgilere kdp yykgyn bolyan adamlarda bagryn sirrozy déreyar, yone bu kesel
yeterlik naharlanmayan adamlarda hem kop we agyr yagdayda dus gelyar.

Yaramaz iymitlenyén adamlarda sowuklama yaly yénekey keseller hem uzaga cekyar
ya 6yken sowuklamasyna eltyar.

Dogry iymitlenmek syrkawa sagdyn bolmaga komek edyar.

Gowy iymit keselin 6ndni almak bilen gaklenman, syrkaw organizme basym sagalmaga
we sagdyn bolmaga kémek edyar. Sona gorad-de, adam kesellande, has hem gowy
iymitlenmelidir.

Gynansagam, birndce eneler gagalarynyn ici gecende ya-da kesellande ony emdirmegi
ya-da yokumly iymitifi kabir gdrnuslerini bermegi bes edyarler Netijede ¢caga ysgyndan gagyar
we keselin gargysyna goresip bilman, ona 6lim howpy abanyar. Syrkaw gagalara iymit
hokman gerekdir! Eger syrkaw ¢aga iymek islemese-de, ony naharlamak zerurdyr.

Néce iyesi we icesi gelse, sonca-da ofia icgi we iymit berifi. Sabyrly bolufi. Yarawsyz
caga kopleng az iyyar. Sonun Ggin hem ony ginin dowamynda az-azdan kop gezek
naharlani. Seyle hem onun ginin dowamynda birnage gezek busukmak Ugin, yeterlik
derejede suwuklyk kabul edyanligine goz yetirifi. Eger-de gaga iymiti gaty gérntsde kabul
etmese, ony ezin-de, ofa as, pyure we owradylan iymit bermek gerek.

Adam kesellan wagtynda yaramaz iymitlenyaninifi alamatlary birinji bolup ytze ¢ykyar.
Mysal Ugin, igi gegyan ¢caganyn birnage guinin dowamynda eli, ayagy, yuzi gisip baslayar
we ayakda yaralar emele gelyar. Bu yeterlik naharlanmazlygyrn agyr derejesinin alamatlary.
Cagany yygy-yygydan yokumly iymitlendrmek hékmandyr.

Keselldn dowriinde we ondan son hem gowy iymitlenmek wajypdyr.

GOWY IYMITLENMEK WE
ARASSACYLYGY SAKLAMAK
SAGDYNLYGYN IN YNAMLY
GIREWIDIR
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NAME UGIN DOGRY IYMITLENMEK SEYLE ZERURKA?

Nadogry iymitlenyan adamlarda kem iymitlenme yagdayy doéreyar. Bu durli iymitlerif
yetmezciligi (adaty yaramaz iymitlenmek ya-da kemter naharlanmak), iymit ondmilerinif
yetmezciligi (yeterlik naharlanmazlygyn esasy gornisleri) ya-da artykmag naharlanmak

(semremek, sah. 126) zerarly bolup biler.

Yeterlik naharlanmazlyk islendik adamda-da bolup biler, ydéne ol su asakdakylar tigin

ayratyn howpludyr:

* Cagalarda — sebabi olara sagdyn dsmek tgin kop iymit gerek;

* Ayallarda — yas boyunga ¢aga dogurmaga ukyply ayallara, ayratynam gowreli we
¢aga emdiryan zenanlara sagdyn bolmak dgin, sagdyn gaga dogurmak tgin, gindelik

islerini yerine yetirmek Ggin gosmaca iymit hkmandyr;

* Garrylarda — yasuly adamlar diglerinifi dokulip, tagamy duymayanlygy Ugin bir
gezekde nahardan doyup iyip bilmeyéarler. Olara sagdynlygy saklamak ugin gowy

iymitlenmek hékmandyr.

Yeterlik naharlanmayan caga gowsak dsyar. Ol adatga beyleki cagalara garanyrida
gysga we hor bolyar. Ol has ynjyk, kdp hereket etmeyar, kdp aglayar, az oynayar we kop
keselleyar. Eger gagada igcgecme ya-da basga bir yokang kesel bar bolsa, ol agramyny
yitiryar. Cagada yeterlik derejede iymitlenmezlik alamatlaryny barlamagyn ifi gowy usuly —

onun golunyn yogynlygyny 6lgemek.

Cagalaryn yeterlik derejede iymitlenmeyanligini barlamak:

Bir yasan caganyn golunyn ortaga yogynlygy 13 %2 sm-
den az bolsa, onufl elinif, ayagynyn, yuzinun pokgujeligine
garamazdan, vyeterlik naharlanmayanlygyny anladyar. Eger
golunyn ortaga yogunlygy 12 %2 sm-den az bolsa, onufi halys
arryklanlygynyn alamatydyr.

Caganyn gowy ya-da yaramaz iymitlenyanligini barlamagyn
basga bir gornlsi — hemise onurn agramyny 6lcemek: birinji yylyn
dowamynda ayda bir gezek, sorira her ti¢ aydan dlgemeli. Sagdyn
etli-ganly ¢aga agramyny yzygider alyar. Cagalaryfi agramyny
Olcemek we sagdyn caga kartogkasyny yzygiderli ulanmak
baradaky maslahatlary 21-nji bapda berilyar.

KEM IYMITLENMANIN ONUNI ALMAK

13 %2 sm-den
az bolsa

N\

Sagdyn bolmak Ugin bizifi organizmimiz kép mukdarda gowy iymitleri talap edyar.
Bu iymit babatdaky talaplar uludyr. llki bilen ol isjenlik ukybymyzy saklamak Ugin yeterlik
glyg bilen Upjin etmeli. Mundan basga-da, ol bizifi organizmimizifi dirli yerlerini gurmaga,
dikeltmage, goramaga kémek etmeli. Bulary yerine yetirmek Ug¢in bize glinde dirli goérnusli

iymitler zerurdyr.
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ESASY WE GOSMAGA IYMIT

Dunyadaki adan)laryﬁ kép bdlegi arzan iymiti iyyar. Muria esasan hem iymitifi un
goérnusleri degislidir. Yasayys yerine baglylykda bu tlwi, mekgejowen, kartoska, galla
ondmleri hem bolup biler. Bu esasy iymit. Ol organizmin glindelik talaplarynyn kopiisini
odeyar.

Emma adamyn sagdyn bolmagy Ugin difie esasy iymitin gornisleri yeterlik daldir.
Adatga gosmaca iymit hem gerek bolyar. Bu esasan hem 6sip baryan ¢agalara, gowreli ya
¢aga emdiryan zenanlara we garrylara degislidir.

Caga esasy iymitden doyup iyse-de, hor we gowsak bolup biler. Bu esasy iymitde
suw bilen styUmlerif kop bolyanlygy zerarly ¢aga galt doyar, emma 6susi Ugin gerek bolan
kuwwaty yeterlik derejede alyp yetismeyar.

Biz caga 6smek Ucin kuwwaty yeterlik derejede alyp biler yaly 2 zat edip bileris:

1. Cagany yygy-yygydan naharlan. Caga kicgi ya 6ran hor, hayal ésyan bolsa, giinde

azyndan 5 gezek naharlan. Naharlaryn arasynda hem ir-iymis we s.m. zatlary berin.

CAGALAR HEM, JUYJELER YALY,
HEMISE GOKALAP YORMELI

2. Yag, gant, bal yaly giiygli “gosmaca iymiti” esasy iymite gosur. Ifi ofiady — &siimlik
yagyny ya-da diiziiminde yag bolan iymiti: hoz, arahis, ¢igit (ayratyn-da, kadi ¢igidi ya
kiinji yagy) gosmak.

Caga yeterlik ) ]
derejede kuwwat-
lanmagy Ugin
gaynadylan tuwinin !
su mukdary gerekdir. —2b7

Eger-de caganyn
asgazany gerekli
kuwwaty almanka
doysa, ol hor we
gowsak bolar.

Emma 6sumlik yagy
gosulan yagdayynda, ofia
gaynadylan tiwinin dirfe
su mukdary gerek bolar.

Gosmaca kuwwatlylygy Upjin etmek Ugin esasy iymite glycli iymiti gosyarlar. Gosmaca
iymitih yene 2 gornusini esasy iymite gosmaly.

Mumkin bolan yagdayda beden (gin zerur bolan iymiti (belogy): noyba, stiyt, yumurtga,
arahis, balyk, et iyif.

Seyle hem organizmi gorayan iymiti, mysal Ucin, pyrtykallary, sary ir-iymigleri we

bakja éntmlerini, goyy yasyl refikli yapragy bolan gok ondmleri iyif. Gorayjy iymit méhim
witaminler we minerallar bilen Upjin edyar (sah. 118).
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DOGRY IYMITLENME SAGLYGY GORAYAR

Sizift masgalanyzyn iyyan esasy iymiti organizmin kuwwatlylyk we iymitlenme babatdaky
talaplaryii kop boélegini (yone hemmesini dal) ddeyar. Siz esasy iymite gosmacasyny
gosup, arzan we yokumly iymitlenip bilersifiz. Sagdyn bolmak Ugin su sahypada agzalyan
iymitii ahlisini iymek hokman dal. Oz éwrenisen esasy iymitinizi iyin-de, ofa yasayan
yerinizde elyeter bolan gogsmaca iymiti gosun. Mimkin boldugyndan gosmaca iymiti her
topara gosuni.

IS UGIN GEREK IYMIT
(guyc beryan iymit)
Mysallar:

YATDA SAKLAN: Cagany yygy-

; N yygydan (ginde 3-5 gezek) vyeterlik
;:S?;g(’or?;mkyg%’; derejede naharlamak, ofia berilyan

Yaglara bay bolan iymit iymitifi gérnaslerinden has wajypdyr.
(zeytun, et);

Manyzlar* (yer hozy, badam, hoz);
Cigitler (kadi, gawun, kinji, glinebakar);
I Seker (gant, bal, seker giririgi, dirli
suyjuler)

*Bellik:

Hozlar we cigitler beloklara 6ran
bay bolup, organizmi gurmaga
yardam edyar.

ESASY IYMIT

Mysal ugin:

Biz esasy
iymiti ortada Daneli 6stimlikler (bugday, tuwi, badam)
yerlesdirdik, Krahmalyn koki (kartoska)

sebabi ol Ir-iymigler (alma, armyt, Gzim)

organizmin Bellik: Esasy iymit — kuwwatlylygyn

talaplarynyn arzan gozbasy. Daneli 6stmlikler hem
esasy bolegini belogyn, demrifi we witaminlerifi arzan
kanagatlandyryar. go6zbasydyr.

BOYUN OSMEGINE per?/ + YUZUN GULGUN
YARDAM BERYAN IYMIT . OWUSMEGINE
(belok ya-da “beden YARDAM EDYAN
gurujylar”) T S IYMIT

Mysal iigin:

Kosukli 6stimlikler (noyba, (witaminler we minerallar)
merjimek, nohut); Mysal tigin:

Maiiyzlar (arahis, pisse, badam); gok éniimler (pomidor, kasir, kadi,
Yagly cigitler (kiinji we giinebakar); suyji kartoska, turp, kelem, sogan,
Mallardan alynyan dniimler (siiyt, yumurtga, bolgar burgy);

peynir, yogurt, balyk, jlyje eti, et) Ir-iymigler (erik, setdaly, armyt, alma)

Azyk karhanalarynyn isgarlerinin dykgatyna: azyk zerurlyklarynynn seyle
paylanylmagy “iymit toparlaryny” yatladyan bolmagy ahtimal. Emma ol has wajyp orny
eyeleyar, sebabi ol “esasy azyklaryn” kop bolegini 6z icine alyar we kuwwatlylygy
gliycli bolan azyklary yygy-yygydan iymegi teklip edyar. Sular yaly usul girdejesi kdp
bolmadyk maggalalar tgin 6éran amatlydyr.
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KEM IYMITLENMANI NADIP SAYGARMALY

) Caganyn sagdyn dsmegi Ugin yokumly iymit kdp mukdarda gerekdir.
YOne gynansak-da, garyp masgalalarda ¢agalaryfi kem iymitlenmesi esasy
kyngylyklaryn biri bolup duryar. Asakda kem iymitlenmanin dirli derejeleri
berilyar.

Kem iymitlenmanin yenil gorniisi.

Kem iymitlenmanin gifiden yayran bu gornisi, hemise mese-malim
bildirmeyar. Caganyn 6susi we agram alsy onat iymitlenyan gaga garanynda
has hayal bolyar. Ol ki¢i we hor bolsa-da, adat¢ca kesel gérnenok. Emma
kem iymitlenyandigi zerarly, onuri organizmi yokang kesellere garsy goresip
bilenok. Soria gora-de, ol keseli agyr gegiryar we gowy iymitlenyan ¢aga
garanda has uzak wagtlayyn bejergini talap edyar.

Kem iymitlenmanifi su gornisinden ejir cekyan c¢aga icgegma we sowuklama kop
sezewar bolyar. Olar sowuklanlarynda uzak wagtlap agylyp bilmeyarler we adaty sowuklama
Oykene gegyar. Gyzamyk, ingekesel we beyleki kdp yokang keselleri bu arryklan ¢agalar Ggin
oran howpludyrlar. Sular yaly kesele ugran ¢agalaryn képusi olyar.

Sunun yaly caga has ymykly kesellemanka, ol bu mesele barada ayratyn alada edip,
yeterlik derejede iymitlenmegi 6ran wajypdyr. Sonun Ggin hem ¢aganyr agramyny wagtal-
wagtal barlap, golunyn yokarky bdéleginifi yogynlygyny Olcép durmak mohumdir. Bu kem
iymitlenmani wagtynda ytize ¢ykaryp, ony aradan ayyrmaga yardam edyar.

Kem iymitlenmanin 6nini almak babatda berilyan maslahatlara eyerir.
KEM IYMITLENMANIN AGYR GORNUSI

Kem iymitlenmanin bu gornisi ene slydinden ir ya birden kesilen ¢agalarda we
kuwwatlylygy guycli bolan iymiti iymedik ¢cagalarda bolyar. Kem iymitlenmanin agyr gornusi
¢aganyn ici gegcende ya basga yokang kesele ugranda ylze gykyar. Sular yaly ¢agalary
agramyny Olcemezden derrew saygaryp bolyar.

ARRYKLAMANYN AGYR GORNUSI

Uzak wagtlayyn kem iymitlenme yagdayy agramyn
yitmesinini durli derejesine sezewar edyar.

Caga o6ran hor, agramy az, derisi gury, refiki solgun,
isdasi yok. Ol hemise aglayar. Caganyn taredi tytgeyar, garny
¢is bolyar. Bedeninin temperaturasy peselyar. Arryklama
beterlesmanka, ¢aga Uns berip, hemmetaraplayyn yokumly
iymiti bermeli. Kigi gagalarda ene sliydiine yykgyn edilse, has
hem peydaly bolar. Tizden-tiz lukmana ylz tutmaly.

BU CAGA DERI
BILEN SUNK
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KWASIORKOR

yiizi «dolan ay» ﬁ:\)g; sagynyn we derisinif
Kabir tropiki yurtlarda gornigde bolyar ,:Fff r o refiki solyar
arryklamanyn agyr gorndsine ¥

boyy dsenok gamgyn bolyar

kwasiorkor diyilyar. Bu yagdaya
ucran c¢aganyn eli, ayagy, yuzi derisi soyulyar,
cis bolyar. Sular yaly yagday yaralar doreyar
«beden  gurujy»  beloklaryn
yeterlik derejede kabul edilmedik
yagdayynda ylize ¢ykyar. Seyle-
de bu yagday caga kuwwatlylygy
glycli bolan iymitin az iyen
yagdayynda ylze c¢ykyp bilyar,
sebabi onur organizmi belogyn
baryny harclayar.

elleri ingejik bolyar

muskullary

el-ayagy cisyar gowsak bolyar

Cygly yerde saklanylyp,
calarak henlan noybalaryn,
merjimegin iyilmegi hem bu L o L .
yagdayyhi yize cykmagyna Caga ilki gigyar. Beyleki alamatlary sorira yiize gykyar.
sebap bolyar. BU CAGA YONE DERI, SUNK WE SUW

ARRYKLAMANYN BASGA ALAMATLARY

Kem iymitlenmanin beyleki gérnusleri adamyn iyyan iymitinde belli bir witaminlerin ya
minerallaryn yetmezgiligi arkaly ytize ¢ykyp biler. Kem iymitlenmanirfi su gornislerine kitabyri
su babynda we beyleki béliimlerinde garalyp gecilyar:

A witamini yeterlik derejede almayan ¢agalarda gijekorliik déreyar (sah. 226).
D witaminin yeterlik derejede almayan ¢agalarda rahit ylze ¢ykyar (sah. 125).

Dizuminde belli witaminler bolan ir-iymisleri, gék onimleri we beyleki iymiti yeterlik
iymeyanlerde durli deri keselleri, agzynyn gyrasynda jayryjyklar ya dis etinifi ganamasy ylze
¢ykyar (sah. 208, 232).

Organizmde demir yetmezciligi bolan adamlar gan azlyga sezewar bolyar (sah. 124).

Yodun yetmezgiliginde zob ylize cykyar (sah. 130).
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Bu eneli gcaga garyp masgaladan. Olar diinya inenleri bari yaramaz iymitlenyarler.
Olaryn kakasy kop isleyar, emma masgalasyny eklar yaly yeterlik gazanmayar. Enanin
ellerindaki ak tegmiller pellagranyni (arryklamanyni bir gérnusi) alamatydyr. Ol esasan hem
mekgejowen bilen iymitlenyar. Ofa noyba, yumurtga, ir-iymis, et, gék énim yaly yokumly
iymit gerek.

Ene gagasyny emdirmeyar. Ol ona difie mekgejéwenden bigirilen ag beryar. Bu as
¢aganyfn garnyny doldursa-da, dsmegi Ugin zerur bolan yokumly maddalary bilen Upjin
etmeyar. Sona gora-de, bu iki yasly ¢caga juda arryklapdyr. Ol 6ran kigi, hor, garny ¢isen, sagy
ingelendir. Onun akyl taydan dsUsi hem oniat iymitlenyan gagalaryrikydan hayal bolar. Sular
yaly yagdayyn oniini almak ligin eneler we olaryn ¢agalary onat iymitenmelidir.
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PULUNYZ AZ YA MELLEGINIZ KIGI BOLANDA, NADIP ONAT IYMITLENMELI

Aclygyn we yaramaz iymitlenmanini kdp sebapleri bardyr.
Olaryn in esasy hem — garyplyk. Dinyanini kop boleginde difie
sanlyja bay adamlar topragyn kop boélegine eyecilik edyarler. Olar
bu yerlerde kdp girdeji beryan, hig hili yokumy bolmadyk kofe we
temmaki ekyarler. Garyplar bolsa elin ayasy yaly yerde ekin ekip
bilyarler. Yerifi hojayynlary garyplaryri yetisdiryan hasylynyi kép bélegini dzlerine alyarlar.
Adamlar bir-biri bilen adalatly paylasmany éwrenmeseler, aclyk we yaramaz iymitlenme
meselelerini ¢oziip bolmaz.

Emma sonda-da, adamlaryn ofiat we arzan iymitlenip bilmegi tgin kabir usullar bardyr.
Su kitabyn 13 we 14-nji sahypalarynda “Saglygy goraysyn oba yerindaki isgarine yliizlenmede”
hasyl derejesini yokarlandyrmak we ony saklamak babatda kabir maglumatlar bar. Olar
ekin yerlerinifi ulanylysyny gowulandyrmak, suw ulgamlaryny gurnamak, balyk tutmak,
balarylaryny tutmak babatda peydaly maslahatlary beryar. Eger tutus oba ya masgalalar
topary su meselani agzybir ¢ozmek isleseler, onda iymitlenmani gowulandyrmak Ugin kdp
zatlary edip bolar.

Azyk, toprak barada gurriin edilende, belli bir dlgegdaki yeriri adamlaryri belli bir sanyny
eklap bilyandigine distnmelidir. Sona gora-de, kabir adamlar “kici masgalalaryri has onat
yasayandygyny” nygtayarlar. Emma garyp masgala Ugin kop ¢cagalylyk ykdysady zerurlykdyr.
Bu masgalalardaky ¢agalar 10-12 yasanlarynda, eyyam masgala girdeji getirip baslayarlar.
Sonun Ugin-de, ¢agalary kop bolan ene-atalar garran ¢agynda hem has kép kémek alyp
bileris diyip umyt edyarler.

Umuman aydanymyzda, sosial we ykdysady howpsuzlygyn yetmezgiligi zerarly ene-
atalar kdp caga edinmage mejbur bolyarlar. Sofia géra-de, toprak bilen adamlaryn arasyndaky
denagramlylygy saklamak barada gurriifi edilende, kici masgalalara salgylanmaly dal-de,
yerin adalatly paylanylmagyna we garyplygy yefip gegmegin ¢éarelerine garamalydyr. Dine
seyle edilen yagdayda adamlar ¢caga edinmegifi sanyny azaldyp, toprak bilen adamlaryn
arasyndaky defiagramlylygy saklamakda durnuklylygy gazanyp bilerler. (Saglyk, iymit we
sosial meseleleri, ser. Saglygy gorayys isgarleri licin gollanma).

Girdeji az bolanda, ony payhasly peydalanmalydyr. Geljek barada oylanmaly. Garyp
masgalanyn kakasy kdpleng ujypsyz gazanjyny masgalasy Ugin peydaly iymite sarp etman,
araga ya cilime sowyar. Erkekler Uyslp arak igmegin deregine saglyk meselelerine garap,
olary ¢6zmegin yollary barada pikir etseler, has onat bolardy.

Kawagt eneler pullaryny gazly icgilere we suyjllere sowyar. Olara derek yumurtga,
suyt, hoz, we beyleki yokumly iymit alynsa, olaryn ¢agalary has sagdyn bolardy. Su mesele
babatda eneler bilen maslahatlasyn we ¢ozgudini tapyn.

YOK EGER SIZIN PULUNYZ AZ BOLUP, CAGANYZYN HAWA
m ONAT OSMEGINE YARDAM ETJEK BOLSANYZ:

GAZLY IGGILERI WE SUYJULERI SATYN ALMAN-DA,
ONA 2 YUMURTGA YA BIR GYSYM HOZ ALYP BERIN. @
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ARZAN DUSYAN ONAT IYMIT

Dunyanifi adamlarynyn kopusi diziminde krahmal bolan azygy kop iyip, ofia gosmaca
iymitini yeterlik mukdaryny gosmayarlar. Bu gosmagca iymitifi, ayratyn hem mal énidmlerinif
(et, stiyt, yumurtga) elyeter bahadan bolmayandygy sebapli bolyar. Emma gosmaca iymit
organizmi gosmaga kuwwatlandyryp, ony gurujy material we gorayjylyk ukuby bilen Gpjin
edyar.

Adamlaryn kopusi 6zini mal dntimleri bilen Upjun edip bilmeyarler. Mallary iym bilen
Upjun etmek Ggin kdp ekin yeri gerek bolyar. Garyp masgala bolsa 6z 6stiimlik iymitini ekin ekip
ya satyn alyp biler. Onun mal énimlerini (yag, et, sliyt) satyn almaga gurbaty catmayar.

Adamlar belogyn we beyleki gosmacga iymitin kop bolegini gok
zatlardan ybarat iymitin Usti bilen alanlarynda giiyg¢li bolyarlar.

Emma pul yagdayy mumkingilik berende, mal dnimlerini hem iymelidir. Sebabi beloga
bay bolan dstumlikler kdwagt organizmir belok babatdaky ahli matagliklerinii dwezini dolup
bilmeyarler.

Gk zatlardan ybarat iymitifi durli gérnuglerini iymage ¢alsyn. Durli 6sumlikler organizmi
durli belok, witaminler we minerallar bilen Gpjun edyar. Mysal Ugin, noyba mekgejowen bilen
bilelikde iylende, olar organizmifi matacliklerini has onat dolyar. Basga gok dnumler we ir-
iymisler gosulsa, has-da onat bolar.

Asakda belogy, witaminleri we minerallary arzan bahadan
almagyn birnage usuly dykgatyriyza hodurlenyar:

1. Ene siiydi. Bu babek Ggin in arzan, sagdyn we yokumly
iymitdir. Ene beloga bay bolan gok énumleri iyip, ony
babegi Ugcin in kamil iymite — ene slydine owrlp biler.
Ene sliydi babek Ggin dine bir i gowy iymit bolman,
eysem puly tygsytlap, keselleriri 6ridni hem alyar!

2. Yumurtga we jiiyje. Koép yerlerde yumurtga mal
belogynyn in arzan, onat gornisidir. Ony bisirip ya
beyleki iymitlere garyp, emdiriimeyan caga ya-da caga
ulalanda, ene suydi bilen utgasdyryp bersef hem bolyar.
Gaynadylan yumurtganyn gabygyny kil yaly owradylyp,
iymite garylsa, ol endamy yaraly, damar ¢gekmeleri bolup,
disi dokulyan gdwreli zenanlaryfi organizmi Ugin gerek
bolan kalsini Upjun edip biler. Juyjeler hem beloga bay
iymitdir. Masgala towuk saklayan bolsa, olar belogy arzan
bahadan alyp biler.

3. Bagyr, yiirek, bowrek. Olar ayratyn hem beloga,
witaminlere we demre baydyr. Olar kdplen¢ etden arzan
bolyar. Balyk hem etden arzan bolup, 6rén yokumlydyr.
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Noyba, nohut, merjimek we beyleki kosiikli 6stimlikler
belogyn arzan gézbasydyr. Mimkin bolan yagdayynda olary
ekin, sebabi olar witaminlere hem 6ran baydyr. Sular yaly
iymiti caga Ugin tayyarlanyriyzda, ony gowy bisirip, sofira
elekden gegirifi-de, mynjyradyn. Noyba, nohut, merjimek
we beyleki kdsukli dstimlikler difie arzan belok daldir. Bu
Osumliklerin ekilen topragy baylasyar we bu toprakda ekilen
beyleki ekinler hem ofat hasyl beryar. Sonun Ggin hem
ekinlerifi dolanysygy onat pikirdir (sah. 13).

Goyy yasyl yaprakly gok onumlerin diziminde
demir, kdp mukdarda A witamini we belok bardyr. Suyji
kartoskanyn, noybalaryn, nohudyn, kabacogyr yapraklary
oran yokumlydyr. Olary guradyp, owradyp, ¢aganyn
aglaryna gosup berse bolyar.

Bellik: acyk yasyl yaprakly gok dndimler (mysal Ggin, kelem,
salat) az derejede yokumlydyr. Gowusy goyy yasyl renkli
g6k dnumleri ekin.

Tiwi, bugday we beyleki galla ekinleri Uwelende,
dasynyn gabygy ayrylmasa has peydaly bolyar. Orta
derejede Uwelen tiwi we elenmedik bugday uny ak, ofat
Uwelen dnime garanda beloga, witaminlere we minerallara
has baydyr.

Bellik: bugdaydaky, tliwutdaki, mekgejowendaki we
beyleki galla énumlerindaki belok kdsik noybalary bilen
utgasdyrylyp iylende, ol organizm tarapyndan has onat
Ozlegdirilyar.

Gok onlimler, tiiwi we beyleki 6nlimler bigirilende, suwy
az gosun. Akdyryp bisirman, sebabi seyle edip bisirilse,
witaminlerifi kopusi we belok vyitirilyar. Suwy durlap igif,
nahar Gg¢in hem durlanan suwy ulanyn.

Yabany 6syin ir-iymisler we miweler witaminlere we
tebigy sekere baydyr. Olar gosmaca glyc we witaminler
bilen Upjlin edyar. Emma sular yaly ir-iymigleri iyeninizde,
habardar boluf, olaryh arasynda zaherlileri hem bardyr.

Nahary demir gazanlarda tayyarlan. Késtk noybalaryny
bisirenifizde, nahar bisirilyadn gaba demrifi bolejiklerini ya-
da nal atyn. Bu naharyi demre baylasmagyna yardam
edyar. Nahara pomidor gosulan yagdayynda hem ol demre
baylasyar. Demir gan azlygyrn 6idni alyandyr.

e ESELN
N
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Demrin yene-de bir gézbasy bardyr: birnage demir ¢lyi
limonyn siresine birnage sagat yatyryn. Sonra sol sireden
icgi tayynlan-da, ony igin.

10. Kabir yurtlarda arzan ¢aga aslarynyn garyndylaryny soya
we pagta cigitlerinifi utgasdyrylmalaryndan, gaymakdan
we gury balykdan tayyarlayarlar. Olaryn kabirinif tagamy
beylekilerine garanynda has ofat bolup, yokumlylyk
babatda onat utgasdyrylandyr. Olar danelerden tayyarlanan
aslara ya ¢aga naharyna gosulsa, yokumlylygy arzan baha
disUrip artdyryar.

WITAMINLERI NAMEDEN ALMALY: : :
DERMANLARDAN, SANJYMLARDAN, DERMAN SIRELERINDEN YA-DA IYMITDEN?

Onat naharlanyan we gok oniimleri hem ir-iymisleri iyyan her bir adam zerur bolan
witaminlerin hemmesini iymitden alyar. Derman, sanjym, derman sireleri alanyndan, onat
iymitlenenif has ofatdyr.

Eger witamin almakgy bolsanyz,

dermanlara we sanjymlara derek yumurtga

we beyleki yokumly azyklary satyn alyn.

Kawagt yokumly azyklaryn bir 6zi yeterlik bolmayar. Eger adam juda arryklan bolsa, ol

ofat naharlanmak bilen ¢aklenman, witaminleri hem kabul etmelidir.

Gerdejik gornlisinde satylyan witaminler sanjym goérnisdakisinden has arzan we
howpsuzdyr. Witaminleri sanjym gérnisinde kabul etman! Gowusy, olary gerdejik ya-da azyk
goérnusinde kabul edin.

zenanlar Ugin
*  Awitamini
e C witamini

yerlerinde)

*  B1 witamini (tiamin)
* B2 witamini (riboflawin)

Eger siz witamin serisdelerini satyn alyan bolsanyz, olaryf diziiminde su witaminlerif

we minerallyri bardygyna g6z yetirif:

* Niasin (niasinamid) *  Demir (demrifi sulfaty we s.m) — ayratyn
hem géwreli zenanlar Ggin. (Poliwitaminler
gan azlykdan ejir cekyanleri demir bilen
yeterlik Upjun etmeyar. DizUminde demir
bolan gerdejikler has peydalydyr).

Mundan basga-da kabir adamlara gosmaca sular gerekdir:

«  Foliy tursusy (folisin) gowreli » Kici cagalar we incekesele gargy
derman kabul edyanler G¢in B6 witamini

(piridoksin)

korpeler  *  Gagalar we emdiryan eneler Ugin kalsiy

(askorbin turgusy ) elly (eger kalsini yumurtga, peynir, sizme, suyt
D witamini yaly iymitden yeterlik derejede almayan
+  Yod (zoburi yayran bolsa)
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BERHIZDE NAMELERDEN GAGA DURMALY

Adamlaryii kopusi iymitin kabir gornlslerini 6z saglyklaryna zyyan vyetiryar ya
kesellanlerinde olardan gaga durmalydyr dydyarler. Olar “gyzgyn” we “sowuk” iymit bar diyip
hasaplayarlar. “Gyzgyn kesellerde” gyzgyn azyklary, “sowuk kesellerde” sowuk azygy iymeli
dal diyip pikir edyarler. Kabir adamlar bolsa babegin ejesine iymitinh kép goérnuslerini iymek
gadagandyr oydyarler. Sular yaly ynamlaryri kabiri dogry, yone kabirlerinifi peydasyndan
zyyany kopdur. Képleng adamlaryni belli bir kesellerde gaga durmaly diyip oylayan iymiti hut
sol keselden gutulmak Ggin peydalydyr.

Syrkawa yokumly iymit sagdyn adama garanynda has kop gereklidir. Biz syrkawa
zyyan yetirip bilayjek iymit barada azrak aladalanyp, tutus masgalanyr sagdyn bolmagyna
yardam edyan iymit barada pikirlenmeli. Bu iymite ir-iymisler, kdsukli dsimlikler, hoz, styt, et,
yumurtga, balyk bilen bir hatarda kuwwatlylygy yokary iymit degislidir. Umumy kada:

Sag wagtymyzda bize yarayan iymit
kesel wagtymyzda hem yarayandyr.

Sagdyn wagtymyz bize yokmayan iymit kesellamizde has zyyanlydyr. Sulardan gaga
durur:

alkogolly iggiler gilim [ yagly nahar
e
b

kdép mukdarda kofe
)

kép mukdarda

gant we suyji .m

* Alkogolly icgiler bagyr, asgazan, yurek, nerw Kkesellerine ducar edyar ya olary
beterledyar. Seyle-de ol durmus kyngylyklary déredyar.

*  Cilimkeslik dowamly Usgllewlge ya dykenin ragyna we beyleki kesellere sezewar
edyar (sah. 149). Cilimkeslik ayratyn hem ingekeselli, demgysmaly, bronhitli adamlar
Ugin zyyanlydyr.

+  Yagly naharlary ya koféni juda kép iyip-igmek asgazan yarasyna sezewar edip, iymit
sindiris ulgamyna zyyan yetirip biler.

 Gant we sulyji juda kop iylende, adamyn isdasi kesilyar, digleri glyreyar. Emma
kadaly mukdardaky gant yaramayan adama ya yaramaz iymitlenyan ¢aga gosmaca
kuwwatlylygy beryar.

Kabir keseller berhiz saklamagy talap edyar. Mysal Ugin, yokary gan basysly, kabir
yurek keselli, ayaklary cisyan adamlar duzy az iymeli ya butinley iymeli dal. Kép mukdardaky
duz hemmeler Ugin zyyanlydyr. Asgazan yarasy we sUyji keseli hem ydrite berhizi talap edyar
(sah. 127 we 128).
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BABEKLER UCIN IN ONAT BERHIZ
OMRUNIN ILKINJI 6 AYYNDA

Ene sliydi babekler Ugin if onat we arassa iymitdir. Ol gaga iymitlerinir
islendiginden ya suytden onatdyr. Eger siz ilkinji 4-6 ayda ¢agany dine
ene suydi bilen iymitlendirseniiz, ony icgegmeden we kop infeksiyalardan
goradygynyz bolar. Caga hatda yssy howada hem suw ya ¢ay bermejek

6 ayy dolyanga, caga ene siiydiinden basga zat berman.

bolun.

Kabir eneler sliydi azdyr ya ol ¢aga Ugin yeterlik daldir 6ydip, ony sliytden ir ayyryarlar.

Emma ene 6ran hor we ysgynsyz bolayanda-da, ene siiydi ¢aga li¢in ifn yokumly iymit
bolup duryandyr. Galyberse-de, her endnin organizmi 6z g¢agasyna yeterlik siydi
onduryandir:

Caga Ugin yeterlik stytli bolmagyn usuly — ene g¢agasyny yygy-yygydan emdirip,
onat iymitlenmeli we suwuklygy koprak icmeli.

Caga 4-6 aylyk bolyanca, ofia basga iymit berman. Emdirilyan gaga haysydyr basga
bir iymit bermezden 6, ony hemise emdirin.

Eger enanin sliydi az bolsa ya bitinley bolmasa, ol géwsline suyt iner yaly edip biler.
Munuri Ggin ol onat iymitlenmeli, kdp suwuklyk igmeli, gaga gosmaca iymit bermezden
ozal ony yygy-yygydan emdirmeli. Her gezek emdirilenden sor, ¢aga haysydyr basga
bir stiydi: sygyr, geci, konserwirlenen ya gury siiydi cliyseden dal-de, kaseden berir.
Goyaldylan slydi (sgussyonka) berman. Siytlerin islendigine biraz gant we 6stimlik
yagyny gosup bilersiniz.

Bellik: Islendik sliyde biraz gaynadylyp sowadylan suw gosun. Ynha, mysal hékmiinde

2 usul:
#1 #2
> >
Stakanyni 2/3 bolegi gaynadylyp Stakanyn 2/5 bélegi pessejik otda
sowadylan sygyr siydi gaynadylyp goyaldylan styt
Stakanyni 1/3 bolegi gaynadylyp Stakanyn 3/5 bélegi gaynadylyp
sowadylan suw sowadylan suw
1 n.¢ gant ya 6sumlik yagy 1 n.¢ gant ya 6sumlik yagy

Eger siz yagsyzlandyrylan siytden peydalanyan bolsariyz, bir nahar cemcesi 6simlik

yagyny gosun.

Mimkin boldugyndan siiydi hem, suwy hem gaynadyn. Cagany kaseden (ya gemge
bilen) naharlamak has howpsuzdyr. Sebabi ciiyseleri we emzikleri arassa
saklamak kyn bolyar. Olar infeksiyanyn ya igcgegmanin ylize g¢ykmagyna sebap
bolup biler (sah. 154). Eger siz ¢lyse ulanyan bolsarfiyz, onda her gezek cagany
naharlamazdan 6 ony gaynadyn.

Eger siz caga slyt satyn alyp bilmeyan bolsanyz, tiwtden, mekgejowenden ya beyleki
daneli 6sumliklerden ag bisirin-de, ofia konserwirlenen noyba, yumurtga, jlyje ya basga
belokly iymiti gosurfi. Hemmesini gowy garyp, ony suwuklyk gérniginde beri. Mimkin
bolan yagdayynda gant we dsumlik yagyny hem gosuf.

UNS BERIN: gaga difie tiiwinin suwy yeterlik daldir,
sebabi ol hayal oser.
Onun kesellap, 6lmegi-de ahmal.
Caga esasy we gosmaca iymit gerekdir.
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4 AYDAN 1 YASA CENLLI:

1.
2.

Mumkin bolan yagdayynda ¢agany 2 ya 3 yasa ¢enli emdirii.

4-6 ay aralygyndaky gcagany gosmaca iymitlendirip baslan. Hemise ilki emdirin,
sonra basga iymit beriin. Esasy iymitden (sah. 111) tayyarlanan aslardan ya pyureden
baslan (mysal Ugin, stytlas). Sofra gosmaca kuwwatlylyk tgin kem-kemden 6stumlik
yagyny, birndce giinden sori beyleki gosmagca iymiti gosup baslafi (sah.110). Yéne
iymitin tdze gornusini berip baslanynyzda, ony az mukdardan we difie 1 gezek
bermekden baslan, yogsa caganyn ici bozulyp biler. Taze gosulyan iymiti gowy
bisirmeli we mynjyratmaly. lIki berip baslanynyzda, olary ene sliydi bilen garyri. Bu
¢aganyn ony yuwdup bilmegini ansatlasdyrar.

Esasy iymite gogsmaca iymiti gosup, ¢caga ugin yokumly we gymmat bolmadyk naharlary
tayynlan (sah. 110). Esasy zat — gosmaca kuwwatlylygy (6stimlik yagy), mumkin
bolan yagdayynda gosmaca demri (goyy yasyl yaprakly gok énidmler) Gpjun edyan
iymiti bermeli.

Yatda saklan: babegif asgazany kici bolyar. Ol bir gezekde iymiti kép mukdarda iyip

bilmeyéar. Sonufi Ugin-de, ony yygy-yygydan naharlap, esasy iymitine kuwwatlylygy
yokary bolan azyklary gosun.

= Caganyn iymitine gosulan bir nahar gemgesi 6sumlik
$ yagy kuwwatlylyk méatacliginin dwezini dolmak Ugin onur
“‘ yerli esasy iymitit difie 3/4 bdlegini iymelidigini ariladyar.
LA Caganyn iymitine gosulan yag onufi garny heniz doymanka

kuwwatlylygy gerekli mukdarda alyandygyny kepillendiryar.

suydunif 6 aydan sof cagany yeterlik derejede kuwwatlylyk bilen Gpjin edip bilmeyandigi
sebapli bolyar. Basga iymitler hem gerek bolyar. Képleng ¢aganyn kabul edyan iymitinde
kuwwatlylygyn yeterlik mukdary bolmayar. Munuri Ustesine-de ene cagany slytden
ayyrsa, ol tiz arryklayar.

etmeli:

Seresap bolun: gaganyn arryklayjak dowri 6 aydan 2 yasa c¢enli bolup biler. Bu ene

Caganyn su doéwurde sagdyn bolmagy ugin biz sulary

Caga ene slyduni 6nkaden hem koprak bermeli

Caga basga yokumly iymiti hem bermeli (yéne az-
azdan baslamaly)

Cagany gunde azyndan 5 gezek naharlamaly.
Naharlaryf arasynda hem ona garbanar yaly zat
bermeli.

Caganyn iyjek naharynyn arassadygyna we tazedigine
goz yetirin. Caganyn icyan suwuny gaynadyp ya suzip
berin.

Arassagylygy saklan. Bu difie caga dal-de, eysem ony
gursayan zatlara: yorgan-diisegine, oynawaglaryna
hem degislidir. Yaramayan cagany omnat naharlari we
suwuklygy koprak berin.
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1 YASDAN SONKY DOWUR

Caga bir yasandan sori ulularyn iyyan naharyny iyip biler. Emma muria garamazdan,
ony emdirmegi dowam etdirmeli ya-da mumekingiligifi bolan yagdyynda ona siyt bermeli.

Caga ulularyn iyyan esasy iymitini berenifizde, ona gosmaca iymitini azyklaryny hem
gosun. Gosmaca iymit olary kuwwatlylyk, belok, witaminler we minerallar bilen Gpjin edip
(sah. 111), onun sagdyn we gulygli bolmagyna yardam eder.

Eger siz caganyn iymiti yeterlik iyyandigine goz yetirmekgi bolsariyz, onuin naharyny
0z tabajygyna salyp berin. Goy, ol ondan doyyanca iysin (wagtyny gyssaman).

Cagalarwe sliyjiiler: cagalary styjiniwe styjuli zatlary kop iyip-igmage éwrenisdirman.
Olar suyijuli zatlary kop iyenlerinde, isdaleri kesilip, hakykatdan-da gerek iymiti iymeyarler.

Galyberse-de, suyji disleri ¢liyredyar.

Emma azyk atiyacglyklary ¢akli bolanda ya esasy iyilyan azykda suw we styum kop
bolanda, esasy iymite gant ya 6sumlik yagyny gossa bolyar. Bu organizmi kuwwatlandyryp,
iyilyan zatlardaky belogyn onat 6zlesdirilmegine yardam beryar.

YAS GAGALAR UCIN IN ONAT BERHIZ

ILKINJI 4 - 6 AY

Difie ene slydi.

6 AYDAN 2 YASA CENLI

Ene suydi

3
IS

5)

Sygyr, gegi
_ slydi ya
#27 T» gury syt

we

we beyleki
yokumly naharlar

R e

yygy-yygydan naharlan!!!
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BERHIZ BARADA YALNYS PIKIRLER

1.

Enanin gaga dogandan son tutmaly berhizi:

Kop yerlerde ene ¢aga dogandan son kabir zatlary iymeli dal diyen disinje bar. Bu
halk tarapyndan oylanyp tapylan berhizdir. Ol it yokumly zatlary gadagan edip, ena
dine ¢orek, unas ya tuwdli corba yaly naharlary iymegi rugsat edyar. Bu bolsa enanir
ysgyndan disip, onda gan azlygyn ylze ¢ykmagyna sebap bolyar. Kabir yagdaylarda
bu 6lime-de eltip biler, sebabi ol enanin organizminih gan akma we infeksiyalara
garsy durma ukybyny peseldyar.

Ene gagasy bolandan soi miimkin
bolan in yokumly iymiti iymelidir.

Infeksiyalara ya-da gan akma garsy goéresmek, cagany yeterlik stiyt bilen Upjin etmek

Ucin yas ene esasy iymit bilen bilelikde organizmi guryan iymiti (kosiik noybalaryny, jluyje
etini, yumurtga, suyt, et, balyk) hem iymelidir. Seyle-de ona gorayjy iymit (ir-iymisler, gok
onumler) we kuwwatlylygy yokary bolan iymit (mesge we yagly nahar) hem gerekdir. Su
agzalan iymitin hi¢ biri-de ona zyyan etmez. Tersine, olar ony gorap, guyclendirer.

Bu ¢agasy bolandan sori hemme yokumly | Bu yerde gagasy bolandan sorf yokumly
zatlary iyyan ene zatlary iymage gorkan ene yatyr.

\-‘[v
g

Sowuklan, diimewlan ya usgiiryan adama pyrtykal we beyleki ir-iymisgleri iymek
bolmayar diyen pikir yaliiysdyr. Hakykatda olaryn diiziiminde sowuklama we beyleki
infeksiyalara gargy goresip bilyan C witamini bardyr.

Derman kabul edyan doéwriinizde dorfiuz etini, bur¢ yaly ajy zatlary iymek
bolmayar diyen pikir yalilysdyr. Emma adamyn asgazan keseli bolanda, derman
atyp-atmayanlygyna garamazdan, ona yagly naharlary iymek bolmayar. Bu onuri

yagdayyny agyrlasdyryp biler.
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KABIR KESELLERDE SAKLANYLMALY BERHIZ

GAN AZLYK

Gany az adamyn gany suwuk bolyar. Bu gan yitirilende ya ganyn bozulyp, organizmir
ony dikeldip yetismedik yagdayynda, uly yaralardan ganyn kop yitiriimegi, asgazan yarasynyn
ganamagy ya ganly icgegmanin netijesinde gan azlyk ytze gykyar. Gyzzyrma keseli gyzyl
gan oOyjuklerini Gytgedyar. Bu hem gan azlyga sebap bolup biler. lymitde demir yetmezgciligi
hem gan azlyga sebap bolup, ony has agyrlasdyryar.

Ayallarda gan azlyk aybasylary ya g¢aga doganda ganyn yitirlmegi sebapli bolup
biler. Sonun Ugin-de olar organizmin talap edyan iymitini iymelidir. Gowreli ayallarda hem
gan azlyga ugramak howpy bar, sebabi olar gdéwresinde ulalyan ¢aga Ugin hem gan islap
¢ykarmaly bolyar.

Demri az bolan iymiti iyyan ¢agalarda hem gan azlyk bolup biler. 6 ayy dolandan son,
¢aga ene sliydinden basga gosmaca iymitifi berilmedik yagdayynda hem gan azlyk howpy
yuze gykyar. Cagalarda gan azlygyn agyr gornisleri sapak sekilli gurguklaryi (nematoda,
sah. 142), yzy kesilmeyan icgegmeler we ganly icge¢gmelerin netijesinde bolyar.

Gan azlygyn alamatlary:

Agymtyl ya-da damarlary Eger gan azlygyn derejesi

gornlp duran deri
Gabygynyn i¢ tarapynyn ak
bolmagy

Barmaklarynyn dyrnaklary ak
Disiniri eti agymtyl bolyar
Ysgynsyz we yadaw

7
/‘ ? .
|

yokary bolsa, adamyn yizi we
ayagy ¢isyar, yurek urgulary
yygjamlasyar, adamyri dem
alsy kynlagyar

Toprak iymegi halayan
¢agalar we ayallar adatca gan

azlykdan ejir gekyarler

Gan azlygy bejermek we onun 6iini almak:

* Demre bay bolan iymiti iymeli. Et, jiyje eti, balyk demre baydyr. Demir ayratyn
hem bagyrda kép bolyar. Goyy yasy! yaprakly gok énumlerifi, kdsik noybalarynyr we
merjimegif diziminde hem demir bardyr. Nahar demir gazanlarda tayyarlanylanda,
ol demre baylasyar (sah. 117). Organizmifi demri képrak 6zlesdirip bilmegi Ggin ir-
iymigleri we gok onumleri gigligine iyifi. Nahar iyen wagtyfiyz kofe ya ¢ay icmekden
gaca durun.

» Eger gan azlygyn derejesi yokary ya ortaca bolsa, diziiminde demir bolan dermanlary
kabul etmeli (sah. 393). Bu ayratyn-da gowreli ayallara degisli. Gan azlygyn islendik
gornusinde demrin gerdejikleri B12 witamininden gowudyr. Adat bolgy yaly, demri
sanjym gorniisinde dal-de (olar howply bolyar), icilydn derman goérniigsinde kabul
etmeli.

» Eger gan azlyk ganly iggegmanin, sapak sekilli gurcuklaryn, gyzzyrma keselinifi ya
beyleki kesellerifi netijesinde ylze gykan bolsa, ony hem seyle usulda bejermeli.

» Eger gan azlygyn derejesi agyr bolup, yagday gowulanmasa, lukmana yuz tutmaly. Bu
ayratyn hem gowreli zenanlar tgin wajypdyr.

Ayallaryn képusi gan azlykdan ejir gekyarler. Gany az bolan ayallarda ¢aga dismek
we c¢aga dogranda gany koép yitirmek howpy bardyr. Bu ayallar demre bay bolan iymiti
mumkin boldugyndan kép iymelidir. Gowreliliklerifi arasyna 2-3 yyl saljak bolmaly, sebabi
ayalyf organizmi su déwdr aralygynda doly dikelip, ganyny tazeleyandir (20-nji bap).
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IGLEME KESELI (RAHIT)

Derisi glin gérmeyan c¢agalaryri ayaklary
egrelip, stnk gysarmalarynyn beyleki gornigleri
hem bolup biler (rahit). Sular yaly yagdaylarda
¢aga gaymagy alynmadyk siyt we D witaminini
(balygyn bagyr yagynda bolyar) bermeli. Emma
in ansat we arzan usuly — ¢agany giinde 10
minutlap giin sohlesine tutmaly (derisinii gline
yakmakdan aga bolun). D witamininin kop
mukdaryny uzak wagtyfi dowamynda berman.
Ol ¢cagany zaherlap biler.

Rahitifi alamatlary:

stk monjugy
egri surkler

uly bogunlar

egri ayaklar

Gin go6hlesi
rahiti bejermekde
we onun 6ndni
almakda in onat
serisdedir.

YOKARY GAN BASYSY (GIPERTONIYA)

Yokary gan basysy yiirek, béwrek we
ysmaz kesellerine sebdp bolup biler. Yokary
gan basysy ayratyn-da semiz adamlarda kop
bolyandyr.

Yokary gan basysyn alamatlary:

»  Kellagyrylaryn yygy-yygydan bolmagy;

*  Agyris edilmande-de yurek urgularynyn artyp, dem
alsyn kynalmagy;

+ Kawagt ¢ep egnifi we gursagyn agyrmagy.

Gan basysyny odlceyan enjamyn
MANZETI

Suyagdaylarbasgakesellerzerarly hem ylize gykyp biler. Sonun Gigin-de, syrkaw 6ziinde
yokary gan basysy bardyr dytse, lukmana yiz tutup, gan basysyny 6l¢cap barlatmaly.

Duydurys: Yokary gan basysyn ilkibasda hi¢ hili alamatlary bolmayar. Emma ol
gayrauzilmelere getirmanka, ony peseldip baslamaly. Artykmag agramy bolan ya 6zinde
yokary gan basysy bardyr 6ydyan adamlar ony yzygiderli dlgemeli. Gan basysyny barlamak
boyunca maslahatlar 410 we 411-nji sahypalarda berilyar.

Yokary gan basysynyn 6niini almak we ony peseltmek iigin nime etmeli?
» Eger artykmag agramyiiyz bar bolsa, ondan dynmaga ¢alsyn (sah. 126).

+  Yagly iymitden (ayratyn-da dofiuz yagyndan), diiziiminde kép mukdarda gant ya
krahmal bolan iymitden gaga durun. Mal yagyna derek 6simlik yagyny ulanyn.

* Naharyfiyza duzy az gosuri ya-da bitinley gogmarni.
*  Cilim gekman. Spirtli i¢gileri, kofani, cayy kop igman.

» Eger gan basysyfiyz 6ran yokary bolsa, saglygy goraysyn isgari ony peseltmek Ggin
size derman berer. Adamlaryn kopusi 6z yokary gan basysyny horlanmak ya dyng¢
almak arkaly peseldip bilerler.
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SEMIZ ADAMLAR

Juda semiz bolmak — bu saglygyn alamaty dal.
Semizlik yokary gan basysynyn, yirek kesellerinin,
insultyri, 6t haltasynda dasyni emele gelmegine, suyji
keselinifi, artritii bolmagyna sebap bolyar.

Semiz adamlar horlanjak bolmaly. Munun Ggin su
asakdakylar zerur:

«  Yagly naharlary azrak iymeli;
»  Gandy we slyjuli zatlary azrak iymeli; (
»  Fiziki hereketleri artdyrmaly;

*  Diziminde krahmal bolan iymiti (mysal Ugin, galla
onumleri, ¢orek, kartogka, tiwi, un 6nimleri) juda
kop iymeli dal. Semiz adamlar nahar iyenlerinde,
bir gezekde ¢oregi kicirak bir bdlekden artyk iymeli
dal. Munun deregine olar ir-iymisleri we gok éntumleri
koprak iyip biler.

Duydurys: agramyfiyz gcenden asa artsa, yokarda berlen maslahatlara eyeriri.

Agramynyzy azaltmak lgin su wagt iyip
oturan zadyiyzyi yarysyny iyin.

IC GATAMA

Syrkawyn nejasaty gaty bolup, 3 glininn dowamynda taret etmese, onun igi gatapdyr
diyip aydyarlar. I¢ gatama kopleng yaramaz iymitlenilse, ayratyn-da gok ontmleri, ir-iymisleri
ya tebigy suyumli azyklary yeterlik derejede iyilmese ya-da fiziki is az edilende ytize gykyar.

Suwy koprak igin. Ir-iymisleri, gok ontmleri, tebigy stylimli azyklary: galla ¢oregi,
bugday kepegini, cowdaryny, kasiri, turpy, kismisi, hozy, glinebakar cigidini iyin — bular
i¢c stryan serisdeleri kabul edenifiden gowudyr. Glundeki iyyan iymitinize 6stimlik yagyny
gossanyz, ol i¢ gatamanyn 6nini alyar. Gartasan adamlar i¢i gatamaz yaly fiziki isleri etmeli
ya-da guinde gezeleng etmeli.

4 gunlap taret etmeyan adam asgazanynda agyry bolmadyk yagdayynda i¢ slryan
serigdani kabul etsin. Emma i¢ siiryan serisdeleri yygy-yygydan ulanman.

Ic suryan dermanlary babeklere ya kici cagalara berman. Eger ¢aganyn igi 6ran
gatan bolsa, gaynadylyp sowadylan 6simlik yagyny onun artbujagyna goyur. Zerur bolan
yagdayynda gaty nejasatyny yuwasjadan barmagynyz bilen mynjaradyp dasyna gykaryn.

Hi¢ hagan giiygli i¢ siirydn ya i¢ arassalayjy serisdeleri
(ayratyn-da asgazanda agyry bolan yagdayynda) ulanmarn.
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SUYJIKESEL

Siyjikeseli bolan adamlaryfi ganynda gant kdp bolyar. Sijikesel adam yas wagtynda
(yas diabet) ya 40 yasdan gegende (uly yasly diabet) baslap biler. Bu kesel yas adamlarda
has-da agyr bolup, gandaky gandy gerek derejesinde saklamak Ug¢in derman (insulin) talap
edyar. Yoéne bu kesel kdpleng 40 yasdan gegip, kdp iymeden semreyian adamlarda bolyar.

Siiyjikeselin irki alamatlary: Siiyjikeselin gicki, has diiypli alamatlary:
* dyngysyz tesnelik » derif gilemegi
*  yygy-yygydan kdp busukmak *  kawagt gorejin kitelmeqi
* hemige a¢ bolmak » el-ayagyn syzyjylygynyn peselmeqi
e agramyn yitmegi » jynshanada yygy-yygydan infeksiyanyn
bolmagy

» ayakda bitmeyan yaralaryri bolmagy
» Ozlnden gitmek (adatdan dasary
yagdaylarda)

Adamda slyjikeselin bolup-bolmazlygyny bilmek Ugin, onufi pesewini we ganyny
barlaghanalarda barlap gérmelidir. Oy sertlerinde bolsa yérite kagyz zolajyklaryny (mysal
Ugin, Uriteks) ulanmaly. Olary pesewe salanynyzda, renki Uytgese, diymek syrkawda
sUyjikesel bar. Eger syrkaw ¢aga ya yas yigit bolsa, ony tejribeli lukmana gorkezmeli.

Suyjikeseli bolan syrkaw 40 yasdan gecgen bolsa, keseli dermanlar arkaly dal-de,
berhiz saklap bejerenifi has ofatdyr. Bu syrkawlar yagsamak li¢cin su berhizi gaty berk
saklamalydyrlar.

Siiyjikeselibolan syrkawyn saklamaly berhizi: Buadamlarilkibilen artyk agramyndan
dynmalydyr (horlanmaly). Olar gant, siiyji, styjlili iymiti iymeli dal. Olar tebigy styumli
azygy, mysal Ggin, kepekli ¢oregi kdprak iymeli. Emma olara diiziminde krahmal bolan iymiti:
koslUk noybalary, tiwi, kartogka, beloga bay bolan iymit hem gerekdir.

Uly yasly suyjikeseli bolan adamlara kdwagt “Arfazetin” ¢cayy (derman dsumliklerin
yygyndysy, ony dermanhanalarda satyn alyp bolyar) kémek edyar.

Derinifi infeksiyalryndan ya sikeslerinden goramak Ugin nahardan sorl disifi
arassalamaly, derini 6ran arassa saklamaly, ayaklaryii yara bolmazlygy Ugin hemise
ayakgapda gezmeli. Ayaklarda gan aylanysy yaramazlassa (garalsa, gurussa), olary yokary
galdyryp yatmaly. Damarlaryn warikoz gifiemesinde berilyan maslahatlara eyerini (sah.175).
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A$GAZANY’N TURSULYK DEREJESININ BOZULMALARY, SARY GAYNAMA WE
ASGAZAN YARASY

Asgazanyn tursulyk derejesinifi bozulmalary we sary gaynama kopleng adam agyr ya
yagly nahar iyenden sori ya alkogol icgileri we kofani juda kdp icenden son bolyar. Olar
asgazany tursulygy has kop islap ¢ykarmaga mejbur edip, onda ya gursakda “awusama”
yaly onaysyzlygyn ylize gykmagyna sebap bolyar. Kabir adamlar sary gaynamalary bolanda,
yurekleri agyryandyr dydyarler. Eger agyry yatan wagtyfiyzda gliyjeyan bolsa, onda bu sary
gaynamanyn bolmagy mimekin.

Asgazan tursulygynyn derejesinifi bozulmalary yygy-yygydan gaytalanyp, uzak
wagtlayyn bolsa, bu asgazan yarasynyn alamatydyr.

Asgazan yarasy - tursulyk juda kop bolanda Asgazan yarasy —
asgazanda ya inge icegede dordan dowamly yara. Ol
dos gapyrgalarynyn asagynda dowamly, calaja sorkuldayan
(kawagt vyiti) agyrylara sebap bolyar. Tursulyk derejesi
Uytgande, adam nahar iyende ya kdp suw icende, bu agyrylar
koplenc ayrylyar. Adatga agyry nahardan 1 sagat gegenden
sof, adam nahar wagtyny gecirende, kop yagly nahar iyende,
spirtli icgileri icende, ajy, yiti iymiyi iyende glyjeyar. Agyry
ayratyn hem gijelerine giiyjeyar. Yorite barlag (endoskopiya)
gecirmezden, asgazany yygy-yygydan agyryan adamyn
asgazanynda yaranyn bardygyny ya yokdugyny anyk aydyp bu asgazandaky
bolmayar. ya icegedaki acyk yara

Eger asgazan yarasy agyr bolsa, ol gaytarmalaryn (kawagt kofe ¢oklndisi yaly ganly we
sindirilen iymitli) bolmagyna sebap bolyar. Asgazan yarasynda nejasat ganly we garayagyn
refikinde bolyar.

Duydurys: Asgazan yarasynyn kabir gornisleri agyrmayar, olar “ses-Uynsiz” bolyar.
Sular yaly gornlsinin ilkinji alamaty — ganly gaytarmalaryrn we gara sepbik yaly nejasadyn
bolmagy. Bu yagdayda tizden-tiz lukmanyr kdmegi gerek. Syrkaw gan yitirmeden 6llp biler.
DERREW LUKMANA YUZ TUTUN.

Oniiini almak we bejermek

Birnage esasy maslahatlar asgazanda ya gursakda sary gaynama, asgazan
tursulygynyn derejesinifi bozulmalary, yara zerarly ylze gykyan agyrylaryn késesmegine we
olaryn gaytalanmazlygyna kdmek berer:

«  Koépiyman. Yygy-yygydan, yéne az iyifi. Agyra sebap bolman, gaytam ony késesdiryan
azyklary iyin.

+ Haysy azyklaryn agyrylara sebap bolyandygyny kesgitlan we olardan gaca
durui. Adatca bu spirtli icgiler, kofe, ajy iymitler, gazly icgiler, yagly naharlar.

» Egersary gaynama gijelerine yatyrkanyz guyjeyan bolsa, arkariyza
haysydyr bir zady goyup, bedeninizi galdyrybrak yatyn.

128



Suwy kop igin. Nahardan 6n we son 2 uly kase suwy > >
icmage calsyn. Naharyn arasynda hem suwy yygy-

yygydan icif. Eger agyry yygy-yygydan gaytalanyan

bolsa, onuf bolmadyk yagdayynda hem suw igmegi

dowam etdirin.

Temmakiden gag¢a durun. Cilim ¢ekmek ya nas
atmak asgazanyn tursulyk derejesini artdyryp, keseli e

beterleder. % ey
Antasidleri kabul edin. In onat we howpsuz

antasidlerii diziminde magneziya we alyumininin
gidrooksidi bardyr (381-nji sahypada antasidlerifi mukdary we durli antasidler babatda
seresaplylyk ¢areleri maslahat berilyar).

Guycli agyrylarda we asgazan yaralarynda simetidin, gastrosepin (sah. 382) ya
ranitidin (sah. 382) dermanlaryny kabul etmek i onat ¢ézgutdir. Olar 6éran gymmat,
ydne agyryny ayyrmakda we yarany bejermekde onat netijeleri beryar. Emma asgazan
yarasy sonda-da gaytalanyp biler.

Aloe wera — bu 6sumlik asgazan yarasyny bejeryar diyip
aydyarlar. Onun yapraklaryny kercan-de, Ustline suw guyun we
ertire ¢enli goyun. Sofira her iki sagatdan bu ajy goyy icgini 1
kaseden igin.

SERESAP BOLUN:

Lukmanlaryn kdpuUsi asgazan yarasyny bejermek Ugin stiyt icmegi maslahat beryarler.
Emma suyt ilkibada kdmek eden yaly bolup gérinse-de, asgazanyn tursulygynyn
derejesini artdyryar. Bu bolsa yarany beterledyar. Hazirki wagtda lukmanlar aggazan
yarasy bolan adamlara siiyt icmegi gadagan edyarler.

Antasidlerifi kabiri (mysal U¢in, nahar sodasy, Alka-Zeltser) hem suyt yaly tursulyk
bozulmalaryny kadalasdyryp biler, yéne biraz wagtdan tursulyk derejesini ornktden
hem artdyrar. Bu serisdeleri seyrek bolyan bozulmalarda ulanyp bolyar, yone hi¢ hagan
asgazan yaralarynda ulanylmaly daldir. Bu diziminde kalsiy bolan antasidlere hem
degislidir.

Aspirin, demir duzlary yaly dermanlar asgazan yarasyny beterledyar. Sary gaynamasy
ya asgazanyn tursulygynyn bozulmalary bolan syrkawlar bu serigsdelerden gaga durmaly
ya-da olary 6ran seresaply (iymit, kop mukdardaky suw we mimkin bolan yagdayda
antasidler bilen bilelikde) kabul etmeli. Kortikosteroidler hem yarany beterlerdyar ya-da
onun ylze ¢gykmagyna sebap bolyar (sah. 51).

Asgazan yarasyny irki dowirde bejermek wajypdyr. Ol kawagt howply gan akmasyna

ya peritonite eltyar. Asgazan yarasy bolan adam berhiz saklasa, onun yagdayy onatlasar.
Gaharjanlyk, dartgynlylyk, gyzmalyk asgazanda tursulyk derejesini artdyryar. Kosesmegi
we rahatlanmagy Owrenifi, bu kesel bejerilende uly koémekdir. Asgazan yarasynyn
gaytalanmazlygy Ugin iyyan, icyan zatlaryniyza Unsli bolmalydyr.

Nahary kop iyman, spirtli icgileri we kofe kop igman, cilim ¢cekman. Sebabi

bularyn bary agsgazan tursulygynyn derejesini artdyryar.
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ZOB (BOGAZDAKY DUWUN)

Zob — bu galkan sekili maz diyip atlandyrylyan bogaz mazlerinifi kada layyk
O0smezliginif netijesinde onda diwnin emele gelmegi.

Zob kopleng yodlanan duzun yetmezgiligi zerarly yize c¢ykyar. Gowreli ayallaryn
berhizinde yod yeterlik bolmasa, gaganyn 6li dogulmagyna ya akyly kemter/ker (kemakyllyk,
sah.318) caganyn dogulmagyna sebap bolyar. Bu enesinde zobun bolmadyk yagdayynda
hem bolup biler.

Zob we kemakyllyk kdpleng daglyk yerlerde, yagny toprakda, suwda we iymitde tebigy
yodun 6ran az bolan yerlerinde gifiden yayrandyr.

Zobun oniini almak we bejermek. Kemakyllygyn oniini almak.

Zob keselinifi ginden yayran yerinde yasayan islendik adam yodlanan duzy kabul
etmelidir. Ony zoburi adaty gérnisinin 6ntni almak we bejermek Ggin ulanyn (kdnelisen, gaty
zoby operasiya arkaly ayryp bolyar, ydone adatca munun zerurlygy yok).

Yodlanan duz elyeter bolmasa, yoduri spirtdaki erginini ulanyri. Giinde bir stakan suwa
yodun bir damjasyny damdyryp, ony icifi. Seresap boluri: kép mukdardaky yodun spirtdaki
erginini zahere owrllyar. Giinde 1 damja kabul etmek maslahat berilyar. Eger ol sundan
kop kabul edilse, zoburi erbetlesmegine eltyar. Cliysani ¢cagalaryn elinin yetmejek yerinde
saklan.

Zoby bejermekde o6ydaki bejerilisinn koplsi peyda etmeyar. Emma lefifieji ya defiiz
onumlerini iymek peydalydyr, sebabi olaryri diiziiminde yod kop bolyar. Deriiz otlary hem
yoda bay. Olary nahara gosmak peydalydyr. Emma sonda-da ifi ofiat usuly — yodlanan
duzy kabul etmek.

ZOBUN ONUNI NADIP ALMALY

HIC HACAN HEMISE
adaty duzy ulanman. yodlanan duzy ulanyr.

YODLANAN DUZ e 7
ybnekey duzdan sahelce RS

gymmat bolsa-da,
peydasy kopddir.

Mundan basga-da, eger siz zobun gifiden yayran yerinde yasayan bolsariyz, kelem
iymejek bolun.

Bellik: eger zoby bolan syrkaw gaty sandyrayan, gaharjan, gozleri petrap duran bolsa,
bu zobun basga bir gérnusinini (zaherleyji zob) bolmagy ahmal. Lukmana yuz tutun.
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