? Icgecme (diareya) name?
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)
Bir glinde ¢ gezekden kop suwuk hasiyetli taret etme dorande
icgecme diyilyar.

. Tomusda icgecmanin sebapleri:

» Gyzgyn howada ‘ Igllyan suwa ‘ Sahsy gigiyena
yokanclyklaryn duzgunlerinin
bozulmagy.

Y, iymitin saklanys
@ 0= sertlerinifi bozulmagy. dismegi.

usky gok onliimlere

Syyahat edilende basga yerlerdaki Tom
g ( h we ir-iymislere
W

yokanclyklaryn yokusmagy
e "syyahatgynyn icgecmesi” déremegi. &= = himikatlaryn gosulmagy.

Icgecmanin alamatlary:

® Garnyn cep ya-da sag : Taretin yygylasmagy
boleginde, gobegin (glinde 3-den kop) we
onun suwuk, ysly bolmagy.

A
” towereginde sanjyly agyrylar.

Beden gyzgynlygynyn
yokarlanmagy

lcegelerin
(hemise dal).

yellenmegi.

Pq’ Ysgynsyzlyk.

Icgecme howplumy?

')
lcgecme netijesinde beden kop mukdarda suwuklyk we mineral duzlary
4 yitiryar. Bu bolsa bagryn we bowregin isinin nasazlasmagyna getirip,
l howply yagdaylary doredip bilyar. Iggecmanin wagtynda bejerilmezligi
has hem cagalar, gowreli ayallar we gartasan adamlar tgin howpludyr.
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. Icgecmanin bejergisi berhiz tutmagy, diziiminde mineral duzlary saklayan

Nadip bejermeli?

suwuklyklary (meselem, regidron) kabul etmegi, sorbentleri, iceganin
hereketini kadalasdyryjy serisdeleri, iymit sindiriji fermentleri, lukmanyn

@
= * gorkezmesi bilen antibiotikleri, probiotikleri ulanmagy 6z icine alyar.
Cagalarda we gowreli ayallarda doéreyan icgecme lukmanyn berk
gozeggiligini talap edyar.
Tomusky icgecmeden nahili goranmaly?

# Ellerinizi dogry yuwun we sahsy gigiyena dizglnlerini berjay edin. Eger
syyahat etseniz, gigiyeniki stpurgicleri ulanyn.

# Hajathana we Uysmelenli yerlere baranyfiyzdan son sahsy gigiyena
dizgulnlerini yerine yetirin.

# Ir yetisyan gok onimler we miweler durli himikatlar bilen islenilyar. Galyn
gabykly onlmlerin dasyny artyp iyin, yuka gabyklylaryn dasyny bolsa akyp
duran suwun asagynda gowy yuwun.

# Dikanlardan yaramlylyk mohleti gecmedik éniimleri satyn alyf. Yaramlylyk
mohleti ¢aksiz onlimleri satyn almakdan saklanyn.

# Bazarlarda sowadyjy enjamlary bolmadyk nokatlardan et, balyk, siiyt
onumlerini satyn almakdan gaca durun. Sowadyjy enjamlar bilen Upjin
edilen we onlmlerin saklanys diizgiinlerini berjay edyan séwda nokatlaryny
ulanyn.

# Yumurtgany, siiydi, eti, balygy, towugy gowy bisirip iyir.

# Arassa, zyyansyzlandyrylan suw cesmelerinden suw icir.

# Syyahat edeniriizde natanys tagamlary az mukdarda iyirt. Yanyryz bilen alyan
iymitlerinizin yaramlylyk mohletine we saklanylysyna tns berin.

# Tomus aylary ashana yaramaz bakteriyalaryii toplanyan “mesgenine”

owrllyar. Tomusda ashanany arassa saklan! Hojalyk enjamlarynyn, gaz
plitasynyn, ashana rakowinasynyn, iymit dogralyan tagtajyklaryn
arassalagyna uns berin. Ashanadaky zibil gabyny yygydan bosadyn.
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