SAGLYGY WE KESELLERI

GARTASAN ADAMLARYN X x II
BAP

Bu bap adatca gartasan adamalarda gabat gelyan kesellerifi 6ridnin alnysy we bejeriligi
baradadyr.

BEYLEKI BAPLARDA SEREDILIP GECILEN SAGLYK
KYNCYLYKLARYNYN GYSGACA BEYANY

Gorus kyngylygy (sah. 225)

40 yasdan son kdp adamlarda yakyn
zatlary anyk gorup bilmezlik kyngylygy yize
gykyar. Olar uzakdan gowy gériji bolyarlar.
Kdpleng olara aynek kdmek edyar.

Her bir adam 40 yasdan son bejergisiz
galdyrylan yagdayynda korluge eltip biljek
glaukoma — gdze gara suw inme keselinif
alamatlaryna ns bermelidir. Glaukomanyn e
(sah.222)alamatlarynasezewarbolanislendik
adam g6z lukmanyna yuz tutmalydyr.

Katarakta (sah. 225) - “gdz merjenjiginifi imezlemesi” “goérecde hereket edyan Kkigijik
tegmiller — sah. 227” hem garry adamlaryr adaty kyngylyklarydyr.

YSGYNSYZLYK, YADAWLYK WE IYMITLENME TERTIBI

Garry adamlaryii yas dowriine seredenifide gulyg- (/\.5\‘;
kuwwatynyn pes bolyanlygy diusnukli zatdyr. Emma olar gowy /’:\.ﬂ
iymitlenmese, has ysgynsyz boljaklygy sibhesizdir. Garry \L\/‘

adamlar kép iymeyan hem bolsa, olar barybir bedenin gurlusy

we goraglylygy Ugin yokumly iymiti giindelik iymelidir (sah.

110-111). ((_/ \

DABANLARYN GISMESI (sah. 176)

Olar kop keseller sebapli dorép biler. Emma garry
adamlarda bu yagday kdplen¢ gan aylanysynyf bozulmagy
(sah. 213) ya-da yurek keseli (sah. 325) sebapli yize
cykyandyr. Islendik yagdayda-da ifi gowy bejeris — dabanlary
yokary gotermekdir. Seyle-de gezeleng etmek hem kémek
edyar. Yéne uzak wagt ayak Ustiinde gezme we ayaklary
sallap oturma wagtyny artdyrmar. Mdmkin bolan islendik
yagdayda dabanlary yokary galdyryn.
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AYAKLARYN WE DABANLARYN OTUSEN
YARALARY (sah. 20)

Olar wenalaryn warikozy (gifelmesi) sebapli,
gan aylanysynyn erbetlesmesinif netijesi bolup
biler (sah. 175). Kawagtlar slyji keseli bdlekleyin
sebap bolup biler (sah. 127). Beyleki mimkin bolan
yagdaylar barada (sah.20).

Erbet gan aylanma sebapli déreyan yaralar
oran hayal bejerilyar.

Yaralary arassa saklan. Olary yygy-yygydan
yumsak sabyn, gaynap sowan yyly suw bilen yuwun
we dafylaryny ¢alsyi. Egerinfeksiyanyr alamatlaryny
gorseniz, 88-nji sahypada gorkezilisi yaly bejerin.

Otyrkariyz ya-da yatanynyzda ayaklaryfniyzy
yokaryk galdyryni.

BUSUKMA KYNCYLYKLARY (sah. 235)

Busukmada kyngylyk goryan ya-da pesewi damjalap ¢ykyanlygyndan kdsenyan garry
adamlar, erkeklik jyns mazinin (prostatanyn) ulalmagyndan ejir cekyan bolmagy mimkin

(sah. 235).

OTUSEN USGULEWUK (sah. 168)

Kop usguryan garry adamlar ¢ilim ¢gekmeli daldir we lukman
bilen maslahatlagsmalydyr. Eger olarda yas wagtlary incekeselin
alamatlaryny ya-da hacgandyr bir wagtlar ganly Usgulew(gi basdan

geciren bolsa, onda olar ingekesel bolup biler.

Eger garry adamyn hyssyldyly ya demgysmaly Usgulewtgi
bolsa ya-da onun ayaklary ¢gisyan bolsa, onda ol yurek keseli bilen

kesellap biler (sah. 325).

REWMATIKI (GURAGYRYLY) ARTRIT (AGYRYAN
BOGUNLAR) (sah. 173)

Garry adamlaryn koépuUsi artrit bilen keselleyarler.

Artritde edilyan kémek:

»  Agyryan bogunlara rahatlyk berir.

*  Gyzgyn yapgylary ulanyn (sah.194).

* Agyra garsy derman igifi, gowusy — aspirin.
Artritih agyr yagdaylarynda glinin dowamynda
6 gezek aspirinin 2-3 gerdejiklerini iymit sodasy,
antasid (sah. 381), slyt ya-da suwuni kop
mukdary bilen igifi. (Eger gulagynyz sanlayan
bolsa, olaryn mukdaryny azaldyr).

* Agyryly bogunlaryii hereketliligini mimkin boldugy¢a saklamaga komek edyan

magklary etmeklik wajypdyr.
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GARTASAN YASDA YUZE CYKYAN BEYLEKI DUYPLI KESELLER
Yiirek keselleri

Yirek keselleri, esasan hem semiz, cilim cekyan we yokary gan basysly garry
adamlarda has kop gabat gelyar.

Yiirek kesellerinin alamatlary:

* Masklardan son ¢ep eginde
ya-da elde, dés kapasasynda
birden déreyan we birnace
minut dyng alnandan
son yitip gidyan tutgayly
yurek agyrylary (yurek
agyryly demgysmasy)

. Fiziki hereketlerden soriky _
dartgynlylyk  we dem
gysma; adam yatanda
gliyclenyan, demgysmany
yatladyan tutgaylar (yurek
demgysmasy). 4

+  Yygjamlagan, gowsak )'/a-/

da sazlagyksyz puls.

*  Glycli gysyan agyry; dyng
alnanda-da ayrylmayar (ytrek

*  Gunortanky nahardan son —— tutgayy).

ayaklaryn gismesi artyar. <

Bejerilisi:

« Ddrli yirek keselleri yorite dermanlaryni durlisini talap edyar, ydone bu dermanlary
seresaply ulanmalydyr. Eger siz adamda yUrek keseli bar diyip hasaplayan bolsariyz,
lukmana yUz tutui. Onufl zerur bolan wagtynda matag bolan dermanlaryny almagy
Oran wajypdyr.

+  Yiirek keselli adamlar, dés kapasasynda agyry ya-da demgysma déredyan agyr isleri
etmeli daldir. Emma fiziki magklaryn yzygider edilmegi yurek tutgayynyn 6nuni almaga
kémek eder.

+  Yiirek keselli adamlar diiziiminde yag bar bolan iymiti iymeli d&l-de, eysem artykmag
agramy peseltmelidir ya-da horlanmalydyr. Olar ¢ilim ¢ekmeli daldir we alkogolly icgileri
icmeli daldir.

» Egergarry adamda demgysmanyn tutgaylary ya-da ayaklaryn gismesi baslanyan bolsa,
ol naharda duzy kdp ulanmaly daldir ya-da duzly iymit iymeli daldir. Galan 6mrinde ol
duzy az iymelidir ya-da diybinden duzdan gaga durmalydyr.

» Aspirini bir gerdejiginifi ginde igilmegi hem ylrek tutgayynyn ya-da ysmazyn o6fdni
almaga kédmek edip biler.

» Egeradamyn ylrek demgysmasy ya-da yurek tutgayy tutsa, ol derrew agyry ayrylyanca
salkyn yerde dyng almalydyr.

Eger gursakdaky agyry oran guygli we dyn¢ alnanda-da ayrylmayan
bolsa ya-da adamda sogun (sah. 77) alamatlary bar bolsa, onda yirege
guycli howp abanyandyr. Adam, ifi bolmanda, bir hepda golay agyry ya-
da sok ayrylyancga, disekde yatmalydyr. Sofira ol yuwasja oturmaga
ya-da hereket etmage baslap biler. Emma ol bu hereketleri bir ayyn /«-/
ya-da ondan hem koéprak wagtda, 6ran rahatlyk we
hayallyk bilen etmelidir. Lukmangylyk kdmegini
almagyn mumekingilikleri barada pikirlenin.

Onilini alys: Indiki sahypa seredi.
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GARRAN GAGYNDA SAGDYN BOLMAK ISLEYAN YAS ADAMLARA YUZLENME

Orta yas we garrylyk déwrindaki kyngylyklaryn kopusi, sol sanda gan basysynyn
yokarlanmasy, gan damarlarynyni dykylmasy, ylrek keselleri we ysmaz adamyn durmus
yagdayy bilen bagly, yagny yas déwriinde onuri nameleri iyenliginini, icenliginin we gekenliginin
netijesi bolup duryar. Eger siz su asakdakylary berjay etseniz, sizifi uzak yasamak we sagdyn
bolmak mimkingiligifiiz artar:

1. Gaty kop iymezden, yagly ya-da duzly zatlary iymezden, yeterlik yokumly iymitler
bilen gowy iymitlenmeli. Gaty semremekden we yag yygnamakdan gaca durun.

Alkogolly icgileri kop igman.
Cilim gcekman.
Akyl we fiziki igjenligi saklan.

Yeterlik dyng almaga we uklamaga calsyn.

o e e

Oziinizi gynandyryan ya-da ejir gekdiryin yagdaylardan bas alyp gykmagy we
rahatlanmagy 6wrenin.

Yokary gan basysy (sah. 125) we arteriyalaryd dykylmagy (ateroskleroz) yurek
kesellerine hem-de ysmaza eltydr. Emma yokarky maslahatlara eyerseniiz, bu kesellerifi
éniini alyp bolar. Yokary gan basysly adamlar wagtal-wagtal gan basysyna gdzeggilik edip we
ony peseltmanin ¢arelerini gérip durmalydyr. Gan basysyny peseltmekde Ustlnlik gazanyp
bilmedikler, (eger semiz bolsalar) iymitde 6zlerini ¢aklendirip, gilimden boyun gagyryp, beden
masklaryny edip we rahatlanmagy éwrenip, gan basysyny peseltmekde degisli dermanlar
kédmek edip biler.

BU IKI ADAMYN HAYSYSYNYN UZAK YASAMAGA WE GARRAN CAGY SAGDYN
GALMAGA MUMKINCILIGI HAS ULUDYR? BULARYN HAYSYSY YUREK TUTGA-
YYNDAN YA-DA YSMAZDAN BASYM OLUP BILER? NAME UCIN? SIZ OLUME ELTYAN
SEBAPLERIN NACESINI SANAP BILERSINIZ?
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URGY (YSMAZ, INSULT (BEYNA GAN INME)

Garry adamlardaky ysmaz ya-da insult esasan hem
gandaky tromblaryf (lagtalarynyn) doéremeginin ya-da beyna
gan inmesinif netijesi bolup biler. Bu yerde “urgy” sozi ulanylyar,
sebabi seyle yagday hi¢ hili duydurygsyz yuze c¢ykyp biler.
Adam birden husdan gidip, yykylyp biler. Kdplen¢g adamyn
yuzi gyzaryar, dem hyssyldyly we sesli alynyar, damar urgusy
batlanyar we hayallayar. Adam birnage sagatlap ya-da ginlap
hussuz yagdayda galyp biler.

Eger adam diri galan bolsa, onun sézleysinde, gorsiinde,
pikirlenisinde kyngylyklar dérap ya-da yUzunif we bedeniniri bir
tarapy ysmaz bolup biler. Calarak urgularda bu kyngylyklaryn
birnagesi husun yitmezligi bilen dorap biler. Kawagtlar ysmaz
zerarly gayra uUzulmeler wagtyn gegmegi bilen ayrylyp gidyarler.

Bejerilisi:

Adamy ayaklaryna goéra kellesi yokarda bolar yaly edip, disekde yatyryi. Eger adam
husdan giden bolsa, kellesini yokary edip, nemlerifi (ya-da gaytaryan zatlarynyn) éykene
dal-de, agyzdan gelmegi Ug¢in ony gapdallayyn yatyryf. Heniz ol bihuska, ofa agyzdan
derman ya-da iyip-iger yaly zat berman (Husdan giden adam, sah. 78). Eger mimkin bolsa,
lukmangylyk kémegini berif.

Eger-de adam urgudan sori bdlekleyin ysmaz galan bolsa, ofa tayak bilen yéremage
ya-da sagdyn eli bilen 6ztine hyzmat etmage kémek edifn. Adam agyr magsklary etmegi bes
etmelidir we gaharlanmaly daldir.

Oniini alys: (sah. 326)

Bellik: Eger has yas ya-da orta yasan adamyn urgynyn beyleki alalamatlary bolmazdan
yuzunin bir tarapy ysmaz bolan bolsa, onda bu yiz nerwisinifi wagtlayyn ysmazydyr
(Bellyanyri ysmazy). Ol adatga birndce hepdeden ya-da aydan son 6zi ayrylyp gidyar. Munur
sebabi dizgin boyunca belli daldir. Bejergi hokman daldir, emma gyzgyn yapgylar kémek
eder. Eger bir goz doly yapylmasa, onda onuii gurama howpunyn 6nini almak maksady
bilen gijesine dariy bilen danyn.

KERLIK

Agyrysyz we beyleki alamatlarsyz kem-kemden déreyan
kerlik, kdpleng yasy 40-dan gegen erkek adamlarda bolup biler.
Esidis guraly kdmek edyan hem bolsa, adatga bu keseli bejerip
bolyan daldir. Kadwagtlar kerlik gulaklaryn infeksiyasy (sah. 309),
kella zyyan yetmesi ya-da guran gutlardan ybarat bolan dykylar
zerarly doreyandir. Gulakdaky gutlary nahili ayyrmalydygy
baradaky maglumatlar, sah. 405.

GULAKLARDA SES YANLANYAN KERLIK WE BASAYLANMA

Eger garry adamyn bir ya-da iki gulagy hem esitmeyan, wagtal-wagtal guycli
basaylanmaly we gulaklarynda batly sesler ya-da guwwdldiler bar bolsa, onda ol Minyeriri
keseli bolmagy mumkin. Seyle hem ol 6ziinde yurek bulanma duyup, gaytaryp we guygli
derlap biler. Ol demingidrinat (Dedalon, sah. 387) yaly antigistamin icmelidir we alamatlar
yityanca disekde yatmalydyr. Ol 6z iymitinde duzy ulanmaly daldir. Eger ol basym gutulmasa
ya-da kyngylyk yene yuze ¢yksa, ol gayragoyulmazdan lukman bilen maslahatlagmalydyr.
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UKYNYN YITMEGI (UKUSYZLYK)

Adatca yaslara seredeninde, garry adamlara uky Ugin az wagt gerek bolyar. Olar yygy-

yygydan gijelerine ukudan oyanyarlar. Uzak gys gijelerinde garry adamlar birnage sagatlap
uklap bilmeyarler.

Kabir derman serigdeleri uklamaga kdmek edip biler, emma duyblnden zerurlyk ylze

¢ykmasa, olary ulanmazlyk gowudyr.

Uklamak ligin birnage maslahatlar:

GUnun dowamynda fiziki igleri koprak etmeli.

Esasan hem gunortanky nahardan sofi ya-da agsamyna kofe ya-da gara cay
icmezlik.

Ukudan 6n bir stakan yyly syt ya-da bal garylan syt icmeli.

Ukudan 6n yyly dusa dusunmek.

Dusekde yatyrkanyz bedenii her bir bdlegini, sorra tutus bedeni we beynini
rahatlandyryri. Yakymly pursatlary yadyryza salyfi.

Eger siz henizem uklap bilmeyan bolsanyz, ukudan yarym sagat 61 diprazin (Pipolfen,
sah. 386) ya-da dimengidrinat (Dedalon, sah. 387) yaly antigistamin icmage synanysyn.
Derman nage guycli boldugyca, ofia endik etme pes bolar.

40 YASDAN GEGEN ADAMLARDA HAS KOP GABAT GELYAN KESELLER

Bagryn sirrozy A{&\i

erbet iymitlenen adamlarda doreyar.

Bagryn sirrozy 40 yasdan gegen, kop yyllap spirtli i¢gileri icen we

Alamatlary:

Bagrynisirrozy sary getirmeyalyysgynsyzlykdan,isdanifiyitmeginden,
asgazanyn bozulmagyndan we sag tarapyn gapyrgalarynyn
asagyndaky agyrylardan bagslanyar.
Kesel glyclenen yagdayynda adam gin-giinden horlanyar. Onda j/

ganly gaytarma bolup biler. Agyr yagdaylarda dabanlar ¢isyar, garyn
bolsa deprek dek suwuklykdan dolyar. Gézler we deri saralyar (sary

getirme).
Bejerilisi: 3
Sirroz 6tlisen bolsa, onuri bejeris kursy kyndyr. Ona gowy tasir edyan

derman serigdesi yokdur. Kop adamlar otlisen sirroz sebapli dlyarler.
Eger siz diri galmak isleyan bolsaflyz, onda sirrozyi ilkinji alamatlarynda
asakdakylary berjay edin:

Mundan beylak hi¢ wagt spirtli i¢gileri icmar! Alkogol — bagyr Ugin zaher.

Mudmkin boldugyga, gok dnimler, miweler seyle-de belokly iymitler bilen gowy iymitlenirn
(sah. 110-111). Beloklary (et, balyk we s.m.) gaty kop iyman, ¢linki olar zyyan yeten
bagry kop islemage mejbur edyar.

Eger bagyr sirrozly adam gisyan bolsa, onda ol duzy diybinden ulanmaly daldir.

Bu keselifi 6nini almak érén yénekeydir: SPIRTLI IGGILERI KOP IGMELI DALDIR.
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OT HALTASYNYN KYNGYLYKLARY
Ot haltasy — bu bagra baglanyp duran kigijek haltajyk. Onda “6t” diyip atlandyrylyan
ajymtyk yasyl suwuklyk yygnanyar. Ot halta keseli kdpleng yasy 40-dan gegen, aybasy déwri
dowam edyan, 6ran semiz ayallarda bolyandyr.
Alamatlary:
 Garnyn sag tarapynda gapyrgalaryii asagyndaky guycli
agyry: Kawagtlar bu agyry arkanyn sag tarapynyn yokarky
bdlegine ¢enli baryp yetyar.
» Agyry nahary kop ya-da yagly iylenden bir sagatdan ya-da
ondan hem koprak wagtdan son yize ¢ykyp biler. Giycli
gaytarma sebap bolup biler.

» (Gagirme we erbet tagamly yirek yanma (sary gaynamasy).

+  Kawagtlar gyzdyryar.

+ Kawagtlar gozler saralyar (sary getirme).
Bejerilisi:
«  Yagly iymiti iyman. Semiz adamlar az iymelidir we horlanmalydyr.

*  Agyryny rahatlandyrmak Ggin spazmolitikleri (sah. 381) igifi. Kbpleng agyryny ayyryan
serisdeler zerurdyr. (Aspirin kdmek etmez).

» Eger adam gyzdyrsa, ol tetrasiklin (sah. 356) ya-da ampisillin (sah. 353) icmelidir.

* Agyr we Otisen yagdaylarda lukmana yuz tutun. Kawagtlar operasiya etmek talap
edilyandir.

Oniini alys:

Semiz ayal horlanmalydyr (sah. 126). Ol hamyrdan tayyarlanylan, suyji we yagly iymiti
iymeli daldir. Ol gaty kép iymeli daldir.

OTLULIK

Kop yurtlarda we durli dillerde erbet hasiyetli adamlara “6tli” diyilyar. Kabir adamlar,
adamyn 6di kdp bolan yagdayynda gazaplylygyn tutyandygyna ynanyarlar.

Hakykatda bolsa, erbet hasiyetli adamlaryn 6t ya-da 6t halta bilen hi¢ hili dahyllygy
yokdur. Emma 6t haltadan ejir ¢cekyan adamlar guygli agyrylaryii yene déremeginden
heder edip, hemise gorkuda yasayarlar. Sonun Gginem olar 6z saglygy barada alada edip,
gaharlanyarlar. (Delillere gora, 6z saglygyna bolan kép Gnsliligi anladyan “ipohondriya” s6zi,
“gipo” asagynda, “handra” bolsa, gapyrga manysynda bolup, 6t haltanyn yerlesen yerinin
anladylmagyndan gelip ¢cykyandyr!).
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OLUMIN KABUL EDILISI

Garry adamlar, olary sdyyan yakyn adamlara garanynda, Ozlerinii sahsy 6liminiri
yakynlagyandygyny kabul etmége has tayyndyrlar. Omriini talaba layyk geciren adamlar
dliimden gorkmayarlar. Ahli zatdan soriky 6lim — émrin tebigy sofilanmasy.

Biz 6lip baryan adamy islendik yollar bilen uzak yasatmaga calsyp, kdpleng yalfysyarys.
Kawagtlar bu kesellinin 6zline hem, masgalasyna hem dartgynlylyk we ezyetler getiryar.
Kop yagdaylarda gowy zat “ifi gowy dermanyn” ya-da “in gowy lukmanyn” gozlegi dal-de,
eysem OlUp baryan adama edilyan goldaw we mahremlikdir. Onuri bilen ahli wagtda satlygy
we gynanjy den paylasanyfyza razydygynyza, indi sizin hem onun 6limini kabul etmage
tayyndygynyza, onun disinmegine mimkingilik doéredin. Ifn sofky sagatlardaky soygi we
razylyk, lukmangylyk kdmegine gora has kép kémek eder.

Garry ya-da otusen keselli adamlar keselhanada bolanlaryndan 6zlerini séyyanler bilen
masgala ojagynda, dyde bolanlaryny kem gérmeyarler. Wagtal-wagtal bu yagday adamyni
olumi yenil kabul etjegini afiladyp biler. Emma bu hékmany erbet daldir. Biz onun duygularyny
we isleglerini, sahsy 6zUmizinki yaly duymalydyrys. Kawagtlar 6lip baryan adam 6zini
diri saklajak bolup, masgalasynyf berga batyandygyna we cagalarynyn ag¢ galyanlygyna
dislnip, has kop ejir cekyar. Ol difie 6lmage rugsat sorap biler we sonda seyle etmegin
akylly-basly karar bolan pursady gelip yeter.

Kabir adamlar sonda-da 6limden gorkyarlar. Hatda olar ejir gekyan hem bolsalar, olara
Ozlerine tanys bolan dinyani goyup gitmek 6ran agyrdyr. Islendik medeniyetde 6lim we
ondan sonky yasayys hakyndaky pikirler ulgamy bardyr. Bu pikirler, distnjeler we dapler
0lim bilen ylizbe-ylz bolnanda, kabir derejede ylalasyk we razylasma doredip biler.

Olim adama birden we garasylmadyk yagdayda gelip biler. Belki-de, ol uzak wagtlap
garasdyrar. Oziimizifi sdyyan adamymyzyn yakynlasyp gelyan 6limi kabul etmegi we ony
Olime tayynlamaga kémek etmek isi yenil daldir. Kopleng bizifi edip biljek i uly isimiz, ony
goldamak, ona mahribanlyk etmek we ona distinmekdir.

Yas adamyf ya-da caganyfi élimi afisat bolup bilmez. Bu yerde mahribanlyk yaly,
adalatlylyk hem wajypdyr. Caga ya-da basga bir islendik 6lyan adam 6limin yakynlayanlygyny
bilyandir, ¢linki muny ofia onuri organizmi duydyryandyr ya-da 6zlni séyyan adamlardaky
goéryan gorkulary we gynanglary ofia bélekleyin bildiryandir. Islendik yagdayda-da, eger 6lip
baryan yas ya-da garry adam hakykaty aydylmagyny sorasa,
ofia hakykaty aydyn. Yéne éran medeniyetli aydyp, “cykmadyk
janda umyt bardygyny” anladyn. Eger size zerur bolsa aglan,
hatda siz ony sdyyan hem bolsanyz, sizde onun Olimi bilen
razylasmaga glyjunizii bardygyny, goy, ol duysun. Bu ona
sizi goyup gitmage gluyc we mertlik berer. Sizin aytmazlyga
mejburdygynyzy, onur bilmegine yol berin. Size muny duymak
we gorkezmek zerurdyr.

Bizin hemmamiz oleris. Belki, sypa berijinin in esasy
isi, mundan beylak boyun gacgyryp bolmajak o6limin kabul
edilmegine we heniz yasayanlaryn ezyetlerini yenillesdirmage
komek etmekden ybaratdyr.
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