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ZAHERLI HIMIKATLARYN ZYYANY

Cdis, .

Senagatyn we industrial oba hojalygynyn glycli depginler bilen ésmegi zaherli himikatlaryn
bizin glindelik durmusymyzyn bir bélegine déwrlilmegine sebap boldy. Sol himikatlaryn kdpusi olaryn
adama we dagky gursawa yetiryan tasirine doly distnilméan, ulanylysa girizildi.

Biz bu himikatlar barada bilyadn bolmagymyz-da ahmal, sebabi biz olar bilen igleyaris ya-da
téweregimizi hapalanda, olary goryaris, ysyny alyarys. Nebiti arassalayan zawodlar, ulag serisdeleri
tisse we bug bélup g¢ykaryarlar. Bu adamlarda demgysmany we Usgllewtigi déredyar. Industrial
yerlerifi, uly dayhan hojalyklarynyf yanyndan akyp gegyan suw akarlary betnysan we yakymsyz ysly
galyndylardan doly bolyar. Nebit dnuimgiligi, himiki galyndylar we hapa dékulyan yerler suwy, topragy
we howany hapalayarlar. Dagky gursawyn seyle hapalanmagyny adaty goéz bilen gorip bolyar.

Emma ka&wagt dasky gursawyn hapalanmagy gbéze gérunmeyar. Kabir himikatlar 6z ulanylyan
yerlerinden das yerlere dusyar. Olar howa, suw, iyyan énimlerimiz, adamlaryr, haywanlaryi we
balyklaryri bedenleri arkaly gecgyarler. Gindelik durmusymyzyf bir bélegi bolan plastmassadan
yasalan clyseler ya-da awtoulaglar yaly adaty zatlarda kép sanly himikatlar ulanylyar. Emma biz
olaryn howpludygy barada pikir-de etmeyaris.
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Soygi kanalynyn himikatlardan hapalanmagy

Séygi kanaly ABS-da (Nyu-York) Niagar saglawugynyti yanynda yerlesyar. Ony birwagtlar
Wilyam Law iki deryany birlesdirmek Ugin gazyp baslapdy. Sonur Ugin-de, kanal onur
hatyrasyna Séygi kanaly diyip atlandyrylypdy. Kanalyrn gurlusygy tamamlanmandy. Himiki
serisdeleri 6nduryan kompaniya gazylyp gutarylmadyk kanaly gerekmejek gukur hkmiinde
ulanyp, ona zaherli himikatlaryn 21 000 tonnasyny guyyar. Kanal dolan badyna, kompaniya
onun ustlni toprak bilen gomup, yiuze c¢ykjak saglyk meselelerinifi hi¢ haysyna 6zinin
jogapkargilik cekmezlik serti bilen sahere 1 dollara satyar.

Satyn alnan yerde (himakatlaryri gémlen yerinde!) jaylar we mekdep guruldy. Tiz wagtdan
soygi kanalynyn téwereginde yasayan adamlaryn saglygy bilen bagly kyngylyklar yize ¢cykyp
baslady. Sol yerin yasayjylarynyn biri Lois Gibs bir zatlary ariyardy. Ol: “Biz 6ran kan caganyn
disyandigini, dogabitdi sikeslerifi, nerw ulgamy bilen bagly meselelerifi, demgysmanyn we
dem alys agzalaryri beyleki meselelerifi kop dus gelyandigini goryardik” — diyyar.

Bu kyngylyklaryrn sebéplerinin hokimet tarapyndan derfielmegini talap etmek Ugin,
hanym Gibs yorite birlesigi déredyar. Barlaglardan son, jaylaryn téweregindaki yerlerden
syzyan zaherli himikatlar tapyldy. Adamlary basga yere gogirmek Ugin, yerli ilat hokiimetden
pul talap etdi. Adamlar goé¢urildi, emma mundan 61 olaryn kopusi agyr saglyk kyngylyklaryny
basdan gegirdiler. Hemiselik kesellan adamlar we bosap galan yerler SGygi kanalynda howply
zaherin gomlendigini henize ¢enli yatladyarlar.

Lois Gibs zaherli himikatlar bilen hapalanmadan gelyan zyyana garsy goéresi beyleki
yerlerde dowam edyar. Onun birlesegi kompaniyalaryn 6z zaherli galyndylaryny arassalamaga
kanuny esasda mejbur edilmeginiamerikan hokimetinden talap edyar. Hanym Gibs adamlaryn
himiki senagatyna garsy durmaga ygtyyarynyn, sagdyn dasky gursawa hak-hukuklarynyn
bardygyna, bu isde yefis gazanyp bolyandygyna distiinmage kémek edyar.

“Dioksinden yogalyanlar” atly kitabynda ol seyle yazyar:

Biz pidalary tankytlap, adamlary siiyt,
balyk we et iymezlige, ¢agalary emdirmezlige
cagyryp bileris. Ya-da biz adamlar ysgyndan

diisydrkd himiki birlesmelerin ndame ii¢in

kuwwatlanyandygyny derndp bileris. Biz
hokiimetin ndme iigin hapalamak hukugyny bizin
saglygymyzdan artyk gorayanlygy barada pikir

K alysmaly.
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Zaherli himikatlaryn yetiryan zyyany
Zaherli himikatlaryn adama zyyan yetirip-yetirmezligi,
saglyk babatda nahili kyngylyklary doretjegi birndge yagdaya
baglydyr:
 himikatyrn gornlisine we onun tasir ediji mukdaryna
(dozasyna);
« tasir etmeginifi dowamlylygyna;
» adamyn yasyna, agramyna, boyuna we jynsyna;
e zaherli himikatlaryfh tasirine dusen adamyn saglyk
yagdayyna.
Zaherli himikatlaryn howpy ayratyn hem bedenin boy alyan
we ¢alt dsyan déwriinde artyar:

* caga enanin goéwresinde emele gelyan wagty;
* caganyn kici we calt 6syan wagty;

« yetginjeklerini ¢alt dsyan we kamillesyan wagty; . .
Su masgalanyn her bir agzasyna
e gartasan adamlarda Oslsifi we z&heri bedenden siherlerindiki himiki fabrigii

cykarmak ukybynyn peselen wagty. zdherli himikatlary tdsir edyir,
kabirine - kop, kdbirine bolsa —

Zaherli himikatlaryri adama edyan tasiri adamlary diwnik az derejede.

(rak) keseline ya-da dogabitdi sikeslere ugradyp biler. Bu

yagdaylarda zaherli himikatlaryn tasiri mese-malimdir. Emma okuwa yetismezlik, hayal 6sus, allergiki
tasirlilik, cagalaryn bas bermezligi we yygy-yygydan keselleme yaly beyleki tasirleri gormek has
gylsyrymly bolyar.

Saglygyn belli bir kyngylygynyn yize ¢ykmagyna zaherli himikatlaryn sebap bolandygyna ya-
da ol 6n bolan kyngylygy beterlesdirendigini bilmek kopleng kyn bolyar. Zaherli himikatlaryn dirli
kesellerin kopUsini déredyandigi subut edilendir. Emma muna garamazdan, biz émrimizifi duirli
wagtynda dirli himikatlaryn tasirine sezewar edilendigimiz Ugin, keselimizifi haysy himikat zerarly
dérandigini kesgitli aytmak kyn. Yéne bir zat welin mese-malimdir: adamlaryri zaherli himikatlarys
tasirine sezewar edilyan yerlerinde keseller has gifi yayrandyrlar.

Himiki zaherin hatda ujypsyz mukdary hem
zyyan yetirip bilyar

Lukmanlar we alymlar adatca “zaherlilik mukdara baglydyr” diyen kada eyeryarler. Bu maddanyni
kdép mukdarynyn has guygli tasirinin bardygyny, az mukdarynyi gowsagrak tasirinifi bardygyny
afladyar. Mysal (igin, adam mysyak yaly zaherli maddanyn kdp mukdaryny ulansa, zaherlenip biler.
Dermanlaryn kdpusi, mysal G¢in — aspirin, az mukdarda igilse, peydaly bolyar, emma kép mukdarda
welin howply bolup bilyar. Kabir zaherli himikatlaryrn sahelge mukdary hem 6ran zyyanly bolup bilerler.
Polihlorirlenen definiller (PHD) islendik mukdarda ulanylsa-da, howpludyrlar (340-342-nji sah. ser.).
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Himikatlaryn cagalara yetiryan zyyany

Cagalar, esasan hem babekler, ululara garanynda himikatlaryn

tasirine has ansat dislp, agyr zeperlenmelere sezewar bolyarlar.

« Kicijek cagalar yere has golay bolyarlar. Sonun Ugin-de, olar
golaydaky we toprakda yygnanyan himikatlara galtagsmaklary,
olardan dem almaklary, iymekleri has
ahtimaldyr.

e Cagalar ululara garanda yygy-
yygydan dem alyarlar we howanyn
hapalanmagyndan has arisat kesellap
bilyarler.

» Cagalar kopleng ellerini, oynawagclary
we beyleki zatlary agyzlaryna alyarlar.
Sonun Ggin-de, olarynn zyyan vyetirip
biljek zatlary iymekleri has ahtimaldyr.

e Ululary z&herlerden gorayayn icgki
beden agzalarynyn kabiri babeklerde
we c¢agalarda heniz kemala gelip
yetisen daldir.

» Caganyn 6sip baryan beden agzalary
himikatlaryn tasirine has ejiz gelyar.

Caganyn gowresinin kici bolandygy iicin, zdherli
himikatlaryn ululara zyyan yetirip bilmejek mukdary
caga agyr sikes yetirip biler.

Caganyn osus dowrunin
durli tapgyrlarynda
zaherlerin yetiryan tasiri
Adamyn  babeklik, c¢agalyk we jahyllyk
dowdurlerinde onun bedeni calt dsyar we Uytgeyar.
Seyle yagdaylarda himikatlaryfi 6rén azajyk

mukdary hem ¢aganyn bedeninde uzak mdéhletleyin
we zyyanly dytgesmeleri doéredip biler.

Gowreli bolmazdan on

Bizin ¢agamyz
sagdyn
bolarmyka?

Enanin ya-da atanyn oOnelgelilik ulgamy ya-da
genleri himikatlaryn tasirine hatda caga géwrede
galmazdan 6n sezewar edilen bolsa-da, onuh tasiri
babege-de yetip biler.
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Zaherlerin yatgydaky ¢aga yetiryan tasiri

yatgydaky caga gegyar.

¢aga gecip, ony zaherlap bilyarler.

gaca durmalydyr.

Caganyn derisi we iymit sindirig
ulgamy himikatlaryn koép boéleginin c¢aganyn bedenine
gecmegine mumkingilik beryarler. Ene haysydyr bir himikatyn
tasirine sezewar bolan bolsa, ol ene slydi bilen caga gegcip
biler. Cagalar tgin emeli suyt tayyarlayan kérhanalaryn 6z
onumciliginde hapa suwlary ulanan yagdayynda hem zaher
caga gecip bilyar. Sonun Ugin-de, ene slydi ¢aga ugin in
onat iymitdir. Eneler cagalarynyni sagdyn bolmagy Ugin,
olary emdirmekden yliz éwilrman, tersine, himikatlaryn ene
suydine dismezligi G¢in degisli carelerin gecirilmegini talap
etmelidirler. Babekler we Kici ¢agalar ahli zatlary agzyna
alyarlar. Bu bolsa olaryh zéaherlenmegine sebap bolyar.

2 yasdan 12 yasa ¢enli

Cagalar korpeler bagyna vya-da mekdebe gatnap
baslanlarynda, birgiden himikatlaryf (mysal Ugin, mekdebin
howlusynda pestisidler sepilen bolsa) tasirine sezewar bolyarlar.
Kéwls arassalamak, hapa atylyan yerde zir-zibil ayyrmak ya-
da basga yollar bilen pul gazanyan c¢agalar kdplenc¢ zaherli
himikatlaryn tasirine sezewar bolyarlar. Zaherli himikatlar difie
kesellere sezewar etman, eysem yaslaryrn okuwa bolan ukybyna
hem zyyan yetirip bilyarler.

12 yagsdan 18 yasa ¢enli

Yetginjeklk déwri bedende gormonlaryfi islenilip
cykyp baslamagy sebapli ylze g¢ykyan calt fiziki 6susin we
uytgesmelerith wagtydyr (325-nji sah. ser.). Zaherleri tasirleri
yas oglanyf son sagdyn nesilli bolmak ukybyna agyr zyyan
yetirip bilerler.

Enanin bedenindaki himikatlar géwrelilik wagtynda 6slp baryan ¢aga gegip
bilyarler. Mysal Ugin, ayal caga wagty gursunyn tasirine sezewar bolan bolsa,
onun slnklerinde gursunyn galyndylary bolup bilyar. Ol géwrelikda, gursun

PHD (polihlorirlenen definiller), gursun we simap yaly zaherler géwreli
ayala tasir edip bilyandir. Olar caga yoldasyndan (plasentadan) 6suip baryan

Temmakinin tlssesi, nese serisdeleri we alkogol icgileri hem yatgydaky
¢aga zyyan yetirip bilyandirler. Sonuni Ggin-de géwrelilik wagtynda olardan

Doglan wagtyndan 2 yasyna ¢enli

!
el d=—qu

Zaherlerin tasirine sezewar
bolan cagalar hayal okayarlar,
gaharjan we biynjalyk bolyarlar.
Olarda hayal osiisin beyleki
alamatlarynyn yiize cykmagy
hem ahmal.
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Dogabitdi sikesler

Dogabitdi sikesler adamlaryri genlerine sikes yetirilen yagdayynda déreyar. Genlerifi gaga ene-
atadan gecgyandigi sebapli, zaherli himikatlar difie olara sezewar bolan adama tasirini yetirman,
eysem onun gagalaryna we agtyklaryna hem tasir edip bilyar. Dogabitdi sikeslerifi ahlisi difie zaherli
himikatlar seb&pli déreyan daldir. Yéne olar zaherli himikatlary éndiiryan senagatyf ya-da onuf
galyndylarynyn bar yerinde has kop dus gelyar. Dogabitdi sikesler dirli gérnisde bolup bilerler.
Olaryn kabiri 6ran ortaga (ytzdaki tegmiller) we kabiri 6ran agyr derejede bolyarlar (beyninin 6slsinin
saklanmagy).

Eger ¢caganyz dogabitdi sikesli doglan bolsa...

Sizifl caganyz dogabitdi sikesli doglan bolsa, siz ruhdan disup, ol barada alada edip biljekdiginiz
babatda siibhelenyarsifiiz. Yone siz yalfyz dalsifiz!

Oz duygularyfiyzy boyun alyi. Ene-atalar ruhdan
duslp, cagany kabul etmezligi, hasraty, hatda gahar-gazaby
hem basdan gegiryarler. Sagdyn cagaryzy yitirendigifize
aglap, siz umydyryzyn pu¢ bolandygy barada pikir edyarsihiz.
Duygularyfyza dusunip, sizi goldap biliek adamlar bilen
gurrundes bolun.

Sizin jemgyyetcilik
toparyrnyzda we
onun dasynda
size komek edip
biljek adamlar we
serigdeler bardyr.

Jemgyyetin goldawyny goézlan. Saglygy gorayys
gullugynyn ya-da durmus-upjungilik edarasynyn isgarinden
yasayan yerifiizde seyle yagdayly ¢agalary bar bolan beyleki
ene-atalar barada soran. Olar bilen aragatnasyk agyp, goldaw
toparyny gurnan. Bu jemgyyetgilik topary sizi we ¢aganyzy alada
bilen gursap, goldaw berer.

Oz caganyzy héweslendirin. Cagaryzy gujaklap, onufi bilen
oynarni. Onun dsiisine gdzeggilik edip, gagariyza guwanyf. Oz balariyzy
ene-atalyk mahrinden mahrum etman. Begenjinizi masgalarfiyz we
dostlarynyz bilen paylasyn.

Caganyz bilen bile 6wrenin. Dogabitdi sikesler baradaky
maglumatlary g6zlan. Olar gaganyzyn dslsine baglylykda basyndan
geciryan Uytgesmelerini yefiip gesmage size kémek eder.

Fiziki masklar komek edip bilerler. Mayyplyk bilen
bagly yetmezciliklerifi kdpusini masklar we beyleki usullar bilen
azaldyp bolar. (Dogabitdi sikesli we beyleki kemcilikli cagalara
kémek edip biljek fiziki masklar we beyleki usullar barada bilmek
Ucin Hesperianynn “Obadaky mayyp cagalar”, “Kor cagalara
hemayat”, “Ker cagalara hemayat” atly kitaplaryna seret.).



ONELGELILIK ULGAMYNYN SAGLYK MESELELERI

Onelgelilik ulgamynyi saglyk meseleleri

Zaherli himikatlar sagdyn caga dogurmak ukybyna tasir edip
bilerler. Onelgelilik ulgamynyri saglyk meseleleri difie caga doguryan €
yasdaky ayallara dal, eysem erkeklere we ayallara émdarlerinify darli
déwrunde tasir edip bilerler.

Kabir himikatlar gaga diismegini, ayallarda we erkeklerde
onelgesizligi doéredip bilyarler. Olar muny gormonlar arkaly
amala asyryarlar. Gormonlar bolsa bizifi bilsimiz yaly, adamyn
6susgini, onur 6nelgelilik ulgamyny, ayallarda aybagy aylawy
yaly prosessleri dolandyryan tebigy himiki maddalardyr.
Beyleki himikatlar adamyn bedenine aralasanda,
gormonlara yalan “buyruklar” iberip, tebigy gormonlary
uytgedip bilyarler. Sonun Ugin-de, bu himikatlary kate
“yumrujy” gormonlar diyip atlandyryarlar.

Onelgelilik gormonlary nahili igleyérler

Gyz bedenininn jyns taydan yetismegine yardam beryan tebigy Uytgesmelerini estrogen we
progesteron ayal gormonlary déredyarler. Olar her ayda ayalynn yumurtgalyklarynda bir ayal jyns
dyjuginin yetismegini, géwrelilik ddwriinde aybagynyn bolmazlygyny we dogrumdan sor ene stydunin
emele gelmegini Upjin edyandirler. Gormonlar c¢aganyn enesinin
yatgysynda 6smegini hem kesgitleyandirler. )

Oz saglygyny su giin

Ziherli himikatlar gormonlary yumuryarlar goramaklyk geljek
nesillerin saglygyny
Yumrujy gormonlar bolan himikatlar gyzlarda aybasylarynyfi gorayandyr.

yzygider bolmazlygynyfn ya-da olaryn diybinden bolmazlygynyn
sebabi bolup bilerler. Gormonlaryf kadaly islemeginifi bozulmagy
ayallarda yatgydan dasky gowreliliginn bolmagyna sebap bolup bilyar.
Yatgydan dasky gowrelilik bolsa lukmangylyk kémeginifi bolmadyk
yerlerinde ayallary heldkleyandirler.

Polihlorirlenen  definiller, dioksinler we plastmassalar yaly
kabir himikatlaryn (323-nji we 340-njy sah. ser.) azajyk mukdary
hem onelgelilik saglygyn agyr sikeslenmesini déredip bilerler. Bu
himikatlaryn kdpuUsini gérip bolmayar ya-da olar yssyz bolyarlar. Olar
tasir eden badyna saglyk kyngylygyny déretmezligi-de ahmal. Yéne
olar kdp yyllardan son ya-da indiki nesillerde saglyk kyngylyklaryny
doredip bilerler.
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Endometrioz

Endometrioz — yatgynyn i¢gi gatlagynyn Gytgemegi sebapli déreyan agyr kesel. Endometriozyn
sebaplerinifi biri-de heniz takyk anyklanylan daldir. Yone keseliti senagatyf 6sen we dran hapalanan
yerlerde ginden yayrandygy malimdir. Sonun (¢in-de, keselifi esasy sebaplerinini biri senagat taydan
hapalanma bolup biler. Endometrioz 6ran agyryly bolup biyar. Endometrioz 6nelgesizligi déredip
bilyar.

Alamatlary

Her ayda aybasy wagtynda agyrylar, bildaki we garyndaky agyry endometriozyrn esasy
alamatlarydyr. Beyleki alamatlara sular degislidir:

* her aydaky aybasylaryn guycli gelmegi ya-da basga wagt jynshanadan gan akmagy;

* jyns gatnasyklarynda agyrynyn ylze ¢ykmagy;

* icgecmeli ya-da i¢ gatamaly agyryly taret;

* garnyn ¢ismegi, gaytarma, yurek bulanma, bilagyry we yadawlyk.

Bu alamatlar beyleki saglyk meselelerine hem degisli bolup bilyar . Munur endometriozdygyny ya-
da beyleki agyr keseldigini bilmek tgin, lukmana yiiz tutun. Emma saglygy gorayys gullugynyr (SSG)
isgarlerinin kdplsi endometrioz bilen tanys daldirler. Sizde bu keselin birnage alamatlary bolup, SSG-
nifl isgari sizde endometriozyn yokdugyny aytsa, miimkingiligint bolan yagdayynda basga bir lukmana
yiiz tutun.

Oniini almak we bejermek

Agyrylary gowsatmak Ugin ya-da agyr gegyan we kadasyz aybasylarda goéwreli bolmaklygyn
ondni alyan dermanlardan peydalanyri. Lukman bilen maslahatlasyn. Siz ibuprofen yaly dermany igip,
agyrylary gowsadyp bilersiniz. Agyrylary bejermek Ugin, “Ayallar igin lukmanyr bolmadyk yerinde”
atly saglyk baradaky kitaba seredin.

Ayallaryn kabirine iymitifi Uytgedilmegi agyrylary we bu keselifi alamatlaryny gowsatmaga kémek
etmegi mumkindir. Endometriozyri estrogen bilen bagly meseleler zerarly yize g¢ykyandygy ugin,
diiziminde estrogen ya-da estrogene menzes maddalary bolan éniimlerden gaca dururi:

« pestisidli danani iyen ya-da gormon berlen mallardan alnan et we syt 6ntimleri;

« pestisid purkdlen ir-iymisler we bakja énimleri;

» soya we soyadan, arahisden we beyleki kdsiklerden tayyarlanan énumler.

Seyle hem bedenifi estrogen ya-da estrogene merizes maddalary has kop isléap ¢cykarmagyny
talap edyan itizimler masgalasyndan bolan énimleri (badam, yer almasy, pomidor we burg), kofeini,
sokolady, ¢cayy, duziminde kola bolan i¢gileri ulanmakdan saklanmak kémek edip biler. Kabir dnumler
bedene endometrioza garsy goéresmage kdmek edyarler. Olara sular degislidir:

« arassalanmadyk tawi, kdsukliler, bitin daneler yaly dizimi styumli dnimler;

* hoz, kadi ¢igidi, gyzyl balyk we beyleki yagly balyklar yaly diiziiminde omega3 yagly tursulyklar
saklayan sagdyn yagly éntimler;

« goyy yasyl bakja éniimleri, kelem, brokkoli, gul kelem, kiniji, tiwi we badam.
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Duwniik (rak) keseli

Diiwniik — bedenin kdp agzalaryna tasir edip biliek agyr kesel. Oyjiiklerin calt we nadogry dsmegi
cislerin déremegine sebap bolyar. Cisler kawagt bejergi geciriimezden 6z-6zleri ayrylyar. Emma olar
bedenin birnage agzasynda saglyk kyngylygyny doéredip, ulalalyp kdpelenlerinde, diwndik (rak) keseli
doreyar. Cislerii hemmesi diiwnlge 6wrllmeyar, yone kabirleri dwrllyar. Birwagtlar diwnuk keseli
seyrek dus gelyardi. Bizifi glinlerimizde bolsa ol gifnden yayran kesellerifi hataryna gosuldy.

Diwniik déremelerifi ahlisinifi sebabi senagat hapalanmasy daldir. Yone senagat hapalanmasyny#
bar yerinde, diwnuik hem bardyr.

Dlwnugin doremegine name sebap bolyar?

Dunyanin yiziinde diwnlgif kdpelmeginin esasy sebaplerinin biri— dasky gursawda (f ™
we bizifh bedenimizde industrial hapalaryn we zaherli himikatlaryri kdpelmegidir. Ote
hapalanan yerlerde yasayanlaryn arasynda diuwnuk keselinifi kdpelen yagdayynda
adamlaryn saglygyny goramak u¢in hokimetden bada-bat degisli care gérmegini talap
etmeli.

Senagatda ulanylmaga rugsat edilen himikatlaryi mukdaryna we goérnisine,
olaryn ulanylys dizgulnlerine we galyndylaryi gaytadan ulanylmagyna
gbzeggilik etmeklik diwntigi azaldyp bilerdi.

Duwndgin kabir goérnudslerinii zaherli himikatlardan déreyandigi
bellidir. Olara 6ykenini, 6t haltanyr, bagryf, géwsun, beyninifi, ganyn
(akganlylyk) dawniigi we kop sanly miyeloma we Hojkinifki dal atly
limfoma degislidir.

Zaherli himikatlaryn tasirine sahel sezewar bolan ya-da hig wagt

sezewarbolmadyk adamlara garanynda, uzak wagtyri dowamynda

zaherli himikatlaryn tasirine sezewar bolan adamlarda diwniik
emele gelmek ahtimallygy has yokarydyr. Diwnugin 6smek
téwekgelligi barada bilmeklik olary gijikdirman bejermage
kémek eder.

Her gun
gyleden son

g;{vﬂs mazinif
barlag){

gegirilyar

Duwntigin ir yuze gykarylmagy we
bejerilmegi

Duwndgin ir yuze g¢ykarylmagy adamyn janyny halas
edip biler. Sebabi adam diwnlk yayrap, bedenifi agzalaryny
sikeslendirmanka degisli bejergini alyp biler.

Duwndiigin  kabir duydurys alamatlary- yadawlyk,
horlanmak, c¢isginlik we bedendaki agyry. Bular beyleki
: kesellerinh hem alamatlary bolup bilerler. Adamda diwnugiri
Bir zady# adaty dildigini gérkezgan POlUp-bolmazlygyny bilmegifi bir usuly — bedeniii sikesli

gorkezijileri ya-da duydurys yerinifi  dyjuklerini barlamak Ugcin barlag gegirmekdir.

_alamatlary dsgermezlik etmeli Duwniik keselli 8yjiikleri kesgitlap bilyan hiindrmen dyjlikleri
daldir. Maslahat soramak we dogry mikroskop bilen barlamalydyr.
bejergi almak iicin, lukmana yiiz ’
tutun.
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Dlwnugin adaty we hazirki zaman bejerilisi

Duwnik adamlara drli-dirli tasir edyar. Sona gora-de, hemme adama layyk geljek birmenzes
bejergi yokdur. Glnbatar, Hytay, Ayuwerda hindi lukmangylyklarynyn we yer yuzindaki adaty
dermanlaryn duwnik keseline ugranlaryni saglygyny gowulandyrmakda we bejermekde usullary
bardyr. Yéne, gynansak-da, olary# hic birinde hemise kémek edyan bejergi yok.

Duwnlgi bejermegin in  onat
usullary umumy saglyk yagdayy,
maddy hal-yagdayy gowulandyrmak
bilen, ofla adamyn gatnasmagyny hem
gazanyarlar. Bejergi almak Ugin 06z
tanayan we ynanyan lukmanlaryfiyza
ya-da beyleki hiindrmenlere ylz tutun.
On diwnik keselini basdan geciren
adamlar diwnlige beyleki adamlardan
has gowy disunyarler. Duwnuk bilen
kesellap, diri galan adamlarynn her
birinde ndmanin hayry degyandigi we
namanin hayrynyn yokdugy barada 6z
pikiri bardyr.

YERLI SAGLYK OYVI
Su giin diiwniik kesellileri goldayan
toparyn dususygy gegirilydr

Duwnuk keseli kate oran guycli
dermanlaryi kémegi bilen bejerilyar.
Olar bolsa gosmaca agyr tasirlerin

dbéremegine sebdp bolyar. Dlwnik

derman Seri§de|eri, derman Osuml|k|er|‘ Sizde diiwniik keseli bar bolsa, beﬁleki diiwniikli

adamlar bilen ya-da ony basdan geciren adamlar
bilen dostlasyp, olaryii maslahatyny soram.

berhiz ya-da beyleki bejergilerifi bir
goérnusi bilen seyrek bejerilyar. Ifi gowy
bejergi birndce bejergi usulynyn, mysal Gg¢in, dermanlary ulanmak bilen birlikde saglygy berkidiji
careleri we sagdyn iymitlenmanin utgasdyrylmagyndan ybaratdyr. Goldaw toparlaryr, maslahatlaryn,
doga-dileglerini Usti bilen duygudaslyk we ruhy goldaw berilmegi hem wajypdyr.

Dluwnugi bejerip bolmadyk yagdayynda

Duwnik doéremelerinifi kabirini bejerip bolyar, ydne, gynansak-da, kabirleri bejeriimeyar.
Muna esasan-da duwnugin bedenif sagdyn yerlerine yayran yagdylary degislidir. Diwnik keseli
gi¢ anyklanylanda, bejergi tasir etmeyar. Onda Oyde, masgalaflyzyn garamagynda galmagyryz
hemmesinden gowy bolmagy muimkin. Bu déwdr éran agyr bolup biler. Duwnik keseline ugran
adam gowy iymitlenmeli, has gowy we koép dyn¢ almaly. Agyrylara, biynjalyklyga we ukusyzlyga
garsy dermanlar diwniik keselli adamyii yasaysyny has ofiayly edip biler. Yakyn adamlaryfi biri bilen
gurrindeslik 6limi boyun almaga we masgalanyn gelejegini meyillesdirmage kdmek eder. Kesella
seredyan adam kate hospislerden (adamlara dmrunin i sonky déwdrlerinde kdmek edyan gurama)
goldaw we kémek tapyp biler.
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Suyt mazinin duwnugi

Syt mazinin duwnigi kop sebaplerini, sol sanda zaherli himikatlaryn, pestisidlerifi, nebitin,
arassalayjy serisdelerifi, howanyn hapalanmagyn tasir etmeginifi netijesinde dorap bilyar. Ayalyn
ejesinde ya-da ayal doganlarynda styt mazinifi diwnugi bolan bolsa, ol ayalda hem onun déremegi
oran ahtimaldyr. Styt mazinii diwnigi kdpleng 50 yasdan gegen uly ayallarda dus gelyar.

Slyt méazinin duwnugi adatga hayal 6syar we ir anyklanylsa, ony kate bejerip bolyar. Ayal géwsuni
6zi barlap, stuyt mazininn diwnuginin alamatlaryna syn edip biler. Gowuslerifizde giglerifi bolup-
bolmazlygyna ya-da emzigin yagdayyna yzygider syn edifi. Ayal ayda bir gezek 6z géwuslerini barlap
dursa, géwsunin nahilidigini tanap, sahel dytgesmelere lns berer.

[ Siiyt mézini nadip barlamaly }

Aynada 6z gowsunize seredin. Ellerinizi kellanizin
derejesinde yokary galdyryn. Géwsinizin sekilinif
sahel Uytgemegini, c¢isi, deridaki ya-da gowsin
ujundaky Gytgesmeleri gézlan.

a Yerde yatyli. Barmaklaryiyzy géwsifizifi Ustiinde
goyup, onda haysydyr bir dykyzlanmanyn bolup-
bolmazlygyny barlan.

e Gowsulnizin ahli yerini ellap goérendiginize goz
yetirin. Muny amala asyrmaga sol bir usulyn
ulanylmagy (mysal Ugin — spiral ya-da goni
gyzyklar boyunga) kdmek edip biler.

Siz dykyzlanma tapan bolsaiiyz, name
etmeli

Ol tekiz we yumsak bolup, slysUreninizde
derinii asagynda gymyldasa, bu barada
alada etman. Emma ¢is gaty we budur-sudir galyply we agyrysyz bolsa, esasanam
dykyzlanma difie bir géwsunizde bolsa we siz ony suysurjek bolanyfiyzda yerinden
Uytgemese, ona gbzeggciligi dowam edin. Indiki aybasydan son c¢is 6fki yerinde bildiryan
bolsa, lukmana yiz tutun. Bu diwnlgin alamaty bolup biler. Seyle hem géwsun ujy igine
giden bolsa we gana ya-da irifie menzes bolunip gykmalar bolsa, lukmana yuz tutur.
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Oykeniii saglyk meseleleri

Howanyn hapalanmagy gazylyp alynyan yangyjyn (kdmrun, nebitifi, dizel yangyjyn we tebigy
gazyn) yanmagyndan emele gelyar. Sonda howa zaherli himikatlar we gurum ya-da tusse yaly
zyyanly jisimler bollnip ¢ykyar. Biz bolsa seyle jisimler bilen zaherlenen howadan dem alyarys.

Howanyr hapalanmagy saglyk kyngylyklaryny déredyar. Bltindlinya saglygy gorayys guramasynyn
habar bermegine géra, howanyr hapalanmagy zerarly yylda 3 million adam aradan gykyar.

Howany hapalayan esasy jisimler — ozon diyip atlandyrylyan zaherli gaz we gaty bolekler. Gaty
boélekler bu gurumyn, tissanin, metallaryn, himikatlaryn, tozanyn, suwun we tekerlerifi kaugugynyn
maydaja bolekleridir. Maydaja bdlekler 6ran zyyanlydyr, sebabi olar dykene i¢gin aralasyarlar. Ol
béleklerin tasir etmekleri demgysmany we bronhiti, sowuklama kesellerinifi yygylygynyn artmagyny,
dimewi we beyleki dem alys yokanclyklaryny déredip biler. Ozon adamyrn howa yollaryna agram
salynmagyna sebap bolyan guycli gyjyndyryjydyr. Ol éykenin isini kynlasdyryar we éykende 6 bar
bolan kyngylyklary beterlesdiryar. Seyle hem ol kellagyrylary, dem almanyn kynlagsmagyny, désdaki
agyryny, yurekbulanmany, yadawlygy doredip bilyar we adamy 6yken yokanclyklaryna, sol sanda
incekesele ya-da dyken sowuklamasyna sezewar edyar.

Tusseli ya-da hapa howa sol bada gozlerifi yasardyar, bokurdagy guradyar, Usgurdyar, demirii
gysdyryar. Howanyr yokary derejede hapalanmagy 6ykeni sikeslendirip biler. Howanyr hapalanmagy
On bar bolan yurek sikeslerini ya-da dyken kesellerini beterlesdirip, bedene kislorod yetirmekde
ylrege we Oykene agram salynmagyna mejbur edyar, dem almagyn kynlasmagyny, yadawlygy we
dosdaki agyryny déredyar.

Hapa howanyn uzak wagt tasir etmeginin netijesinde sularyn yliize gykmagy ahmal:

« dykenin has galt garramagy;

» demgysma we dowamly bronhit yaly dykeniri dowamly kesellerinifi 6smegi;

» emfizema we 6yken diwnuigi;

» adamlaryn ylregagyrydan ir yogalmagy.

Howanyn hapalanmagy 6f yurek sikesleri ya-da O6ken keselleri bar bolan adamlara, géwreli
ayallara, 6ykeninifh smegi dowam edyéan 14 yasa c¢enli cagalar we agyk howada isleyan ya-da agyk
howada kop turgenlesyan adamlar tgin howpludyr.

Onuni almak we bejermek
* Cilim (temmaki) cekmeginizi bes edin.
» Nahar tayyarlanan mahaly ¢ykyan tlisseden, ulaglar islande gykyan tlisseden we beyleki himiki
buglaryn tasirinden gaga durun ya-da olary azaldyn.
* Ellerinizi yuwun. Waksina sanjymyny etdirip, dyken yokanglyklarynyr 6ndni alyn.
* Demgysmada dem alsy yenillesdirmek Ugin, tiz tasir edyan dermanlary (demgysmanyn
bejergisine ser.), Usgulewikde serbet ulanyn (477-nji sah. ser.).

Duwnik doéremeleri, emfizema we demgysma yaly howanyh hapalanmagy zerarly déreyan
kesellerin kabirini bejerip bolmayar, yone adamlar bu keseller bilen uzak yasap bilyarler. Hapa
howadan dem almak aradan ayrylsa, éyken kesellerinifi kbplsini hayalladyp bolardy.
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Dowamly bronhit

Dowamly bronhit — Oykeniri esasy dem alys yollarynyn sowuklamasy. Cilim ¢cekme ya-da
temmakinin tussesi (355-nji sah. ser.), howanyrn hapalanmagy, himiki buglar we tozan dowamly
bronhitin esasy sebabi bolup duryar.

Adamyr dem alys yollary gyjyndyrylanda, sepbesik nem bdlUnip ¢ykyar-da, olary bitiryar. Netijede
dem alys kynlasyar. Konelisen bronhitifi alamatlaryna sary-yasyl gakylykly Usgulewik, désin
gysylmasy, demgysma, kellagyrylar, injigin we topugyn cismesi degislidirler.

Demgysma

Demgysma — cagalarda we ulularda gifiden yayran dowamly kesel. Demir
gysmagy, Usgulewuk, howanyn yetmezgiligi we dosun gysylmagy onuf
alamatlarydyr. Bu kyngylyklar ¢ykendaki dem alys yollary yapylanda we
oyken nemden dolanda ylize gykyarlar. Senagat hapalanmasy we zaherler
demgysmanyn yygy dus gelyan sebapleridir, ydone demgysmanyn tutgaylary
kop zatdan dorap biler.

Demgysma tutgayynda dik oturyp, ellerifiizi dyzlaryfiyzyn Ustiinde
goyun. Arkanyzy bukuln-de, sofira dosiniizi yazyp, rahatlanmaga galsyn.

Bejergisi

Demgysmanyn tutgayyny yenillesdirmek Gg¢in dem alys yollaryny agyan dermanlary ulanyn. Tiz
tasir edyan dermanlar elyeter bolmasa, goyy demlenen kofe ya-da gara gay icip gorin. Tiz tasir edyan
dermanlar demgysmanyn tutgaylaryny ayyryarlar, emma olaryn éniini almayarlar. Ony bejermek Gigin
lukmana ytiz tutur.
Oniini almak

Uzak mohletleyin bejergi demgysma tutgaylarynyn 6ndni almaga kémek eder, olary gowsadar
we seyreklesdirer. Uzak mdhletleyin tasirli dermanlar elyeter bolmasa, demgysma tutgaylaryn onadni
alyp biljek Nigella sativa serigdesini (gara tohum, kalonji, habba sawda), gernuskany (ot 6stmligi)
ulanyn. Gara tohumyn 2 ¢ay ¢emgesini bal ya-da yogurt bilen iysefiiz, ol éykeni we immun ulgamyny
berkidyar.

Demgysma tutgaylarynyn 6idni almak Ggin, tutgaylaryin déremegine sebap bolan zatlar bilen
galtasmagy azaldyn. Seyle “sebapkarlere” sular hem degislidir:

« iymit tayyarlanylanda, gyzdyrylanda we cilim gekilende ¢ykyan tiisse;

- fabriklerifi we ulaglaryn zynyndylary bilen howanyin hapalanmagy. Howa gaty hapalananda,

demgysmaly adamlar yapyk jayda bolmaly we agyr isleri etmeli dal;

» boyaglardaky, erediji maddalardaky, pestisidlerdaki, atyrlardaky, arassalayjy serisdelerdaki
himikatlar;

» tozan sakyrtgalary. Yatylan otagdan yumsak oynawaglary we halygalary ayry (357-nji sah.
ser.);

Oy we beyleki haywanlaryn tuyleri we yelekleri;

» sacakgylar we beyleki zyyanly mér-mojekler (366-367-nji sah. ser.)

* hen (358-nji sah. ser.);

» durmusdaky uly 6zgeriglikler, kdp islemeklik we agyr irki magklar bilen bagly bolan ruhy we
fiziki dartgynlyk.
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Asbestoz

ulanylan mineral. Asbest maydaja suyiumlerden ybarat bolup, howa disyar. Adam seyle howadan
dem alanda, onun sliyiimjagazlary dykene aralasyp, ony sikeslendiryar. Asbest 6ran howply bolany
ugin, kop dowletlerinn hokimeti tarapyndan gadagan edilendir.

Asbestif tasirinden asbestoz we éyken diiwniigi déreyar. Usgiilewiik, demgysma, ddsdaki agyry,
horlanma we gowsaklyk bu keselifi ifi baslangyc alamatlarydyr. (Asbest barada gosmaga maglumat
almak tgin 371-nji sah. ser.).

Himikatlaryn nerw ulgamyna yetiryan zyyany

Zaherli himikatlarynn koplsi bizih nerw ulgamymyza zyyan vyetiryarler.
Nerwlerifi gikeslenmegi afyfi bulasmagyny, husun yitiriimegini, garagus
keselinin tutgaylaryny we beyni bilen bagly beyleki saglyk
kyngylyklaryny doéredip biler. Seyle hem nerwin
sikeslenmegi syzysyn we ys alsyn zeperlenmegine, -
bedenin sazlasykly hereketinin yitiriimegine, yorelende
denagramlylygy saklamagyn kynlagsmagyna getiryar.
Himikatlaryn kabiri adamy ysmaz edip bilyar ya-da
dlime eltyar. Yagly tegmilleri arassalamak (gin ulanylyan aseton,
benzol, skipidar, benzin yaly erediji erginler nerw ulgamy ugin zaherlidir.

Oniini almak

Zaherin nerw ulgamyna yetiryan zyyanly tasirinin 6nini almagyn in gowy usuly — isde we dyde
olaryn ulanylmagyny azaltmak. Siz olary ulansariyz, onat elliklerin, yelejiredis ulgamynyr bardygyna
g0z yetirin we maskadan (agza tutulyan mata) peydalanyn. (ser. Gosundy A).

Himikatlaryn dera yetiryan zyyany

Deri meselelerinifi we deri kesellerinini ifi yygy dus gelyan sebabi is yerlerinde
ulanylyan himikatlardyr. Hapalanan howa ya-da industrial we oba hojalygynda
ulanylan himikatlaryn suwa diismeginiri netijesinde adamlarda 6rglin, gabargaklar
we agyr himiki yanyklar yuze ¢ykyar.

Oniiini almak we bejermek

Yérite gorag geyimlerini geyip (ser. Gosundy A) we tasirini peseldip, 6ziifizi
himikatlardan goran. Himikat bilen galtasanyriyzda, hayal etman teninizi sowuk
suw we sabyn bilen yuwur. Yyly suw ulanmar, sebabi ol deri dyjiiklerini agyar.
Sizif teniniz sikeslenen bolsa ya-da himiki tasirlerin netijesinde has duygur bolan
bolsa, giin sohlelerinden gaga durun. Siz gunlin asagynda islemage mejbur
bolsanyz, onda kellanizi we bedeninizi mimkin boldugyca gowy yapyp goran.
Deri Ggin niyetlenen kabir kremler agyryny we duygurlygy peseldip bilerler, yone
sonda-da meselani cézmegin yeke-tak usuly zaher bilen galtasygy bes etmekdir.
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Kop sanly himiki duygurlyk (KSHD)

Adamlaryni kabiri kop sanly himikatlaryn utgasmasy ya-da belli bir himikatyn uly mukdarynyr tasir
etmeginin netijesinde olarda kdp sanly himiki duygurlyk ya-da ekologiya keseli diyip atlandyrylyan
kesele yolugyp bilyarler. KSHD-li adamlar boyagda, atyrda, ulagda we gurlusyk materiallarynda
bolyan umumy zaherlerini tasirine ¢endenasa duygur bolyarlar. Dimew, goézlerin gijemegi,
kellagyry, bokurdagyn gijemegi, gulaklaryn agyrysy, kelle derisinifi agyrysy, afiyii bulasmagy ya-da
ukugyllyk, yiregif ¢alt urmagy, asgazanyn isinifi bozulmagy, yirekbulanma, sanjylar, icgegcmege we
bogunlardaky agyry KSHD-nifi alamatlarydyr.

Adamlaryit KSHD-nif durli alamatlaryna arz edyandikleri sebéapli, saglygy gorayys isgarlerinir
kdpusi muna himikatlar zerarly déran hakyky keseldir diyip pikir etmeyarler. Olar kesel nerw
dartgynlykdan yuze c¢ykandyr diyip pikir edyarler. Seyle hem KSHD-ni allergiki tasirlilik bilen
garjasdyryarlar (357-nji sah. ser.), emma onun tapawutlary bardyr:

 alamatlar himikatlaryn adama tasir eden yagdayynda ylze ¢ykyarlar;

« himikatlaryn eden tasiri uzaga (dowamly) ¢cekip, méwsumleyin bolmayar;

 alamatlar az mukdardaky tasirlerden yize ¢ykyar;

« alamatlar olary déreden himikatlar yok edilende ayrylyar;

« alamatlar génuden-goni himikatlara degisli bolmadyk durli maddalaryr bolan yerinde hem yuze
cykyarlar (boyag we atyr ya-da plastmassa, ¢ilim tissesi).

Onliini almak we bejermek

KSHD-nifi 6nini almagyn in gowy usuly — ony déredyan himikatlaryn tasirinden gaca durmak.
KSHD-ni bejermek adamyn 6zline bagly, sebabi her bir adamyn duygurlygy ayry-ayry bolyar. Seyle
bolsa-da, dasky gursawdaky zaherlerifi yok edilmegi ahli adamlaryri yagdayyny gowulandyryp
bilyandir.

Himikatlaryn adam bedenine agram salmagy

Kabir himikatlar tasir edenlerinden son, adamyn bedeninden tiz wagtdan ¢ykarylyarlar. Beylekileri
uzak wagtlyk yagda, ganda ya-da sunklerde galyp bilyarler. Mysal (igin, adam mysyagyn tasirine 1
gezek sezewar bolanda, mysyak difie 3 giin bedende bolyar. Pestisid DDT (150-nji sah. ser.) yaly
beyleki himikatlar bedende 50 yylyri we ondan kép wagtyn dowamynda saklanyp bilyarler.

Adam bedeninde hemise bar bolan z&herli himikatlaryrs mukdaryna himikatlaryr adam bedenine
salyan agramy diyilyar.

Bedenimizde sol himikatlaryr bolmagy her birimizifi kesele dugar boljakdygymyzy arlatmayar.
Kabir adamlar bedendéaki zaherli himikatlaryfi az mukdaryndan hem kesellap bilerler. Beylekilerifi
himikatlary has kép bolsa-da, kesellemezlikleri mimkindir (321-nji sah. ser.). Ululara garanyrida,
cagalaryn bedenine has uly agram dusyar. Olaryn yasyna baglylykda tasir edis déwri has gysga
bolsa hem, olaryf bedeninifi z&herden goranmak ya-da zaheri yok etmek ukyby heniz doly kemala
gelip yetismedikdir.
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Zaherli garyndylar

Dasky gursawda bize tasirini yetiryan himikatlar kdp. Biz olaryn tasirine sezewar bolyandygymyza
garamazdan, olaryn utgagsmagynyn nahili tasir edyandiginden bihabar bolmagymyz-da ahmal. Himiki
garyndylarynyn adam saglygyna yetiryan zeperlerini anyklamak has kyn bolyar. Kép halatlarda himiki
garyndylar ayratyn bir himikatdan zyyanlydyr.

Alymlar himikatlaryn adam saglygyna yetiryan zyyanyny bilmek Ggin, himikatlary ayratynlykda
owrenyarler. Emma arassalayjy serisdeler, refikleyjiler, plastmassalar, boyaglar we yelimler yaly himiki
onumlerin képusi birnace himikatlaryr garyndysydyr. Mysal tgin, boyagyn dizimine erediji erginler,
refik beryan madda (pigment) we beyleki materiyallar giryar. Olar utgasanda, her bir himikatyn
ayratynlykda doéredip bilmejek yene-de bir topar saglyk kyngylyklaryny déredyarler. Turbalardan
¢ykyan tiusse ya-da suwa taslanyan himiki hapalar yaly senagat galyndylarynyf kopusi birgiden
himikatlaryn garyndysydyr.

Seylelikde, hi¢ kim
onui haysy okdan
olendigini aydyp

...Miimkin,
olar menin in
sonky ¢ilimimi
gilindkdrldrler.
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HIMIKATLARYN ADAM BEDENINE AGRAM SALMAGY

Zaherlerin dagky gursawdaky aylawy

Zaherli himikatlaryn koplsi gbézbaslaryndan uzakdaky howanyn, suwun, iymitin seyle hem
plastmassa, arassalayjy serisdelerwe pestisidler yaly bizifi gindeki durmusda ulanyan serisdelerimizir
Usti bilen gegyarler. Himikatlaryn kabiri dasky gursawda uzak wagtlap galyarlar. Dinyadaki
adamlaryn her birinin bedeninde zaherli himikatlar bar. Zaherli himikatlar adamlaryn, haywanlaryn
yag gatlaklarynda we kabir 6simliklerde yygnanyarlar. Adamlar ya-da iri haywanlar (meselem: ayy,
baygus, gyrgy ya-da uly balyk) ownuk haywanlary, balygy ya-da ésumlikleri iyenlerinde, zaherli
himikatlar olaryr iymit zynjyryndan ya-da torundan gegcip, iyyanlerifi bedenlerinde yygnanyarlar.

Zaherli himikatlaryn bizin bedenimize
aralasmagynyn kop yoly bar.
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[ Oliim howply gatnasyklar: ziherli himikatlar haywanlardan adamlara gegyarler ]—W

Bu sapakda z&herlerifi bir haywandan beyleki haywana nadip gecyandigi
goOrkezilyar. Munui Ugin adamlar durli haywanlaryi kesplerini
janlandyryarmaly. Bu oyun Ug¢in azyndan 7 adam gerek. Adam nage kép
bolsa, songa-da gowy bolyar!

Wagty: 30 minutdan 1 sagada genli.

Serisdeler: 20 ya-da 30 sany kagyzdan yasalan monjuk dizimleri. Olaryn
yarysyna golayy sary monjuk, galan bélegi sary we gyzyl refikli monjuklardan
dizilen bolmaly.

Her bir adam haywanyn kesbini janlandyryar. Biz gyrgylary, sycanlary we gekirtgejikleri
janlandyryarys. Siz basga haywanlary hem alyp bilersiniz. Birki gyrgy birnage sygan (4-10)
we kop cekirtge alyn. Durli haywanlary gérkezmek Ggin el dariylaryny ya-da beyleki bellikleri
ulanyn. Kémekgi oynuni gegiriljek yerinde géze gérner yaly edip, renkli monjuk dizimlerini
goyyar.

Kémekgi refkli monjuklaryfi cekirtgejiklerini iymitidigini habar beryar. Emma ol gyzyl
monjuklaryfl iymitde yygnanan zaherli himikatlardygyny aytmayar. Cekirtgejikler boynuna
monjuklary dakyp, 6z iymitlerini yygnayarlar. Her bir cekirtgejik nage kop monjuk
yygnandygyny yatda saklap, mimkin boldugyga kop iymit yygnayar.

Sorfira cekirtgeleri awlar yaly oyun meydancasyna sycanlary goyberin. Sycan c¢ekirtgani
tutsa, onun ahli monjuklaryny dakynyar, ¢ekirtge bolsa oyundan ¢ykyar. Her sycan bir ya-da
birndce cekirtge tutyanca we yygnan monjuklaryny dakynyanca, ofia wagt bermeli.

Sycanlary awlar yaly, olar ¢ekirtge tutup yorkaler, gyrgylary oyna girizifi. Gyrgynyn tutan her
bir sycany 6z ahli monjuklaryny ona berip, oyundan g¢ykyar.

Gyrgylarahlimonjuklaryyygnanlaryndanson, oynagatnasanlaryfnhemmesiortayygnanyarlar.
Her bir ¢ekirtgeden we sygandan ,iyilmezlerinden” 6f1 nage monjuk yygnandyklaryny we
olaryf her birinde gyzyl monjuklaryn nagesinin bolandygyny soran. Sonra gyrgylardan
yygnan monjuklaryny gérkezmeklerini hayys edin.

Gyzyl monjuklaryn iymitdaki himikatlardygyny aydyp, ara alyp maslahatlagsmaga girisin.
Gyzyl monjugy kop bolan gyrgynyn bedeninde zaherifi kan yygnanandygy sebapli lyandigini
distndirifi. Beyleki gyrgylar 6lman galyar, emma yuka gabykly yumurtga basyrarlar ya-da
keselli juyje gykararlar. Olaryn suwuna ya-da iymitine zaherli himikatlaryr nadip diisyandigini
ara alyp maslahatlagsmagyny topardan hayys edifi. Adamlar diziminde zaherli himikatlar
bolup biliek haysy éniimleri iyyarler? Bedenimize zaherli himikatlaryr yygnanmagynyri 6ridni
nadip alyp bileris? Biz olary dasky gursawdan nadip yok edip bileris?

O—00 0 0O

-
N




AGYR METALLAR

Agyr metallar

Gursun, simap, kadmiy we hrom yaly agyr metallaryn 6ran az mukdarly hem adamlar, haywanlar
we ostmlikler Ggin zyyanlydyr. Agyr metallar nebit guyularynyr burawlama we arassalama, magdan
gazyp alyan senagat, metallurgiya, teletin zawodlary we zir-zibil yakma yaly senagat pudaklarynyn
kopusi tarapyndan dasky gursawa taslanylyar. Agyr metallar adamlar olardan dem alanlarynda,
tozanyny ya-da buguny yuwdanlarynda, olar dera ya-da gozlere diisenlerinde we gana gegenlerinde
zyyanly bolyar. Agyr metallar 6simliklerde we hawanlarda yygnanyp bilyar. Adamlar olary iyenlerinde,
olaryn saglygyna zyyan yetyar.

Agyr metallar bilen zédherlenmanin alamatlary

Agyr metallar bilen zaherlenme olaryn bir gezekdaki uly tasirininifi dal-de, az mukdarynyn
uzak wagtyn dowamynda tasir etmeginini netijesinde doreyar. Sarsgynlyk, gaharjanlyk, tnsi jemlap
bilmezlik, yadawlyk we el-ayakdaky ysgynsyzlyk ilkinji alamatlara degislidirler. Beyleki alamatlara
sular degiglidir:

kellagyrylar, basaylanma, ukusyzlyk, yadyn yitirilmegi
(esasanam simap bilen ziherlenmede), pikir etme ukybynyn
kynlasmagy;

deridédki 6rgiin, gozlerini we burnun azmagy;

dis etinin ganamasy, agyz boslugyndaky gabarcaklar, dis
agyry, andidki agyry, agyz boslugynda metalyn tagamynyn
bolmagy;

yiiregin calt urmagy, biynjalyk, asa hayal ya-da asa calt
damar urmasy;

asgazan agyrysy, cisme, icgecme ya-da i¢c gatama, yygy-
yygydan pesew etme;

damarlaryn cekmegi, bogunlaryn, myssa agyrylary we kyn
hereketi, ellerinn we ayaklaryn sowuk bolmagy.

Agyr metallar bilen zdherlenme bdwreklerifi we dnelgelilik ulgamyn sikeslenmegine we beyleki
uzak mohletleyin agyr saglyk kyngylyklaryna ucradyar.

Uns berin! Siz agyr metallar bilen zaherlenensifiz diyip giiman edyén bolsariyz, hayal etman
barlaglardan gegmek Ugin lukmana yuz tuturi. Siz agyr metallaryn tasirine glinde sezewar bolyan
bolsaflyz, derman bilen zdherlenmani bejerip bilmezler. Zaherlenmani aradan ayyrmak ugin, agyr
metallar bilen galtasmagy bes etmeli. Sizde hakykytdan-da agyr metallar bilen zdherlenme bar bolsa,

Indiki sahypalarda simap bilen bagly meseleler ara alnyp maslahatlasylyar. Beyleki agyr metallar
bilen zaherlenmanin alamatlary hem seyle ylize gykyarlar. Gurgun bilen zadherlenmanifi meselelerine
368-nji we 310-njy sah. ser.
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Agyr metallar bizin bedenimize howa, suw, balyklar, toprak we osiimlikler arkaly gecyarler.

Simap bilen zaherlenme

Simap — gazylyp alynyan zatlar gaytadan iglenilende, kémir yananda ya-da diiziimi simaply
onUmler taslanylanda dasky gursawa dislp, saglyk bilen bagly agyr meseleleri déredip bilyan agyr
metal.

Simap deryalarda, kéllerde we gesmelerde yygnanyp, ¢lyreyan dsimlikler bilen garysanda, ol
metil simaby diylip atlandyrylyan has zaherli madda dwrdlyar. Simabyn 6éran az mukdary hem suwuri
howdanyndaky ya-da deryadaky ahli balyklary 6ldirip bilyar. Dasky gursawdaky metil simaby birnage
asyryn dowamynda zaherli bolup galyar.

Simabyn saglyga yetiryan zyyany

Derin Usti bilen 6ran az mukdardaky simabyri sifimegi ya-da ondan dem alynmagy nerwlerin,
bowreklerin, dykenin sikeslenmegininn we dogabitdi sikeslerifi déremeginin sebabine dwrllip biler.
Saglyk bilen bagly meseleleri ylize gykarmak kop yyllary talap edyar.

Simap bilen ortaga zéaherlenme dodagy, dili, el-ayagyfn barmaklaryny gurusdyryar, el-ayagy
titredyar. Kéhalatlarda simap uzak wagt tasir edyanca, alamatlary yize gykman hem bilyar.

Simap bilen gliy¢li zaherlenme kellagyra, husun yitmegine, hereket sazlasygynyn bozulmagyna,
basaylanma, agyz boslugynda demrifi tagamynyri bolmagyna, damarlaryn cekmegine, bogunlardaky
we myssalarda hereketifi kynlasmagyna we agyrylaryr déremegine, ylrek urmasynyn uytgemegine
we damar urmalaryny asa hayal ya-da asa calt bolmagyna eltyar.
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Simabyn erkeklere tasir eden yagdaylarynda olaryn jynsy igjeriliginin yitmegi we o©nelgesiz
bolmagy ahmal. Simabyn ayallara tasir eden yagdaylarynda, olarda aybasy galyp, caga dogurma
bilen bagly kyngylyklar ylize ¢ykyar. Gowreli ayallara simabyn hatda azajyk mukdary tasir edende
hem caganyn Osusi bilen bagly kyngylyklar déreyar (322-324-niji sah. ser.).

Balyklardaky simap

Metil simaby balyklaryr, haywanlaryfi we adamlaryfi bedenlerinde yygnanyar. Hapa suwda
yizmek we suwa dustunmek zyyanly bolmasa-da, onda yasayan balyklary iymek saglyk
ugin howpludyr.

Simabyn az mukdary bedene zyyan yetirmezden gegip gidyar. Duzimi simaply ':ﬁ\
onumleri iymegi bes etsek, bizif bedenimiz simapdan saplanyp baglayar. Emma
simap bizifi bedenimize onuf ¢ykaryp biliek mukdaryndan
kdp dusse, ol saglyk bilen bagly agyr
kyngylyklary ylze ¢ykaryar. -

Balyk — beloklara bay, gowy
iymit onumi. Kate balyklara “beyninin
iymiti” hem diyilyar, sebabi olarda beyni lgin peydaly yaglar bar. Olar kop adamlaryri adaty berhizlik
iymitininl bir bélegidir. Emma balyklar zeykes sahtalaryndan ya-da simap dokilyan yerlerden tutulan
bolsa, olarda simabyn howply mukdary bolup biler.

Balyk we azyk onumlerinin howpsuzlygy

Siz balyga seredip, onda simap bar diyip bilmersifiiz. Simap balygyf teninde bolansori, ony
ayyrmagyn ya-da simabyn tasirinifi 6ndni almak Ugin balygy tayyarlamagyn yoérite usuly yokdur.
Balyklaryn kabir gérnuslerinde iymit we yasayys endiklerine baglylykda simap az bolup, olar iymek
ucin yaramlydyr. Eger siz magdan gazylyp alynyan kanlerinifi ¢éklerinde yasayan bolsafyz, su
asakdakylar howpludyr:

« iri, yagy uly balyk;

» zubatka (disli deniz balygy) we zagara balyk yaly suwun teyindaki zatlardan iymitlenyan

balyklar;

* sizif esasy iymitiniz balyk bolsa;

« balygyn icki agzlary, esasan hem bagry.

Su asakdakylar iymek Gg¢in howpsuzdyr:

» ownuk, yas balyklar we mér-mojekleri iyyan balyklar.

* balygy azrak iymeli. Jiyje eti, merjimek, kdsukliler, tiwi, yumurtga, syt we peynir — belogyn

onat cesmeleridir.

* balyk tiwi we yer almasy bilen iyilyar. Olar balykdaky simabyri mukdaryny azaltmasalar hem,

sizif iyjek balygynyzyn mukdaryny azaldyp biler.
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Agyr metallar bilen zaherlenmani bejermek

Agyr metallar bilen zaherlenmani bejermek kyn bolyar. Esasy bejergi helirleme (chelation) diylip
atlandyrylyar. Helirlemede bedenden zaherli metallary ¢ykaryan ¢stimlikler we dermanlar ulanylyar.
Bu bejergi metallaryn uly mukdarynyn (dozasynyn) duydansyz tasirinden déran zaherlenmede
(yiti zaherlenme) netijelidir. Agyr metallar bilen zaherlenme bolsa kdpleng olar bilen uzak wagtyn
dowamynda galtasylmagyn netijesinde yuze ¢ykyar. Sonun Ugin bejerginifi bu goérnusinin netijesiz
bolmagy mumkin.

Onat iymitlenmek bedeni gorayar

Adamlaryn iymitinde witaminler, kalsiy, demir ya-da beloklar
yetmezgilik edende, olar agyr metallar bilen zaherlenmeden
ejir cekip bilerler. Sebabi yokumly maddalar yetmezgilik eden
yagdayynda beden olaryn Owezini dolmak Ugin zaherli agyr
metallary ulanyp, agyr kesellere sezewar bolyar.

Agyr metallar bilen zdherlenma garsylyk gorkezmek
ukybyny artdyryan oniimler: kosukliler, islenilmedik daneler,
et, hoz, yumurtga, gyzyl, sary we gok bakja éniimleri, goyy-yasyl
yaprak Osumlikleri, koriandr (sayanlylar masgalasyna degisli),
kelem we ir-iymigler.

Uns berin! Zobly ya-da dowamly sianid bilen zéherlen adamlar kelem yaly zoby beterlesdiryan
ondmlrei iymekden gaga durmaly.

Agyr metallar ya-da beyleki z&herli himikatlar bilen guycli
zaherlenmani hi¢ bir azyk 6nidmi bejerip bilmeyar. Emma
iymitlenmegifi gowulanmagy kesellerifi képusini, sol sanda
agyr metallar zerarly déran keselleri bejermekde kémek edyar.
Yerasty baylyklary gazyp alyan senagatyfi bar vyerlerinde
adamlar 6ran garyp yasayarlar. Olar agyr metallaryri we beyleki
zaherlerifi tasirine sezewar bolyarlar. Olar Ugin adamlaryn ,
onat iymitlenmegini, kuwwatly we kesele durnukly bolmagyny _
kepillendiryan jemgyyetcilik azyk maksatnamasy ofiat ¢ézgutdir. %
(Yerasty baylyklaryfi gazylyp alynyan yerindaki ilatyfi azyk
maksatnamasy barada 475-nji sahypada beyan edilyar).

DOH (Durnukly organiki hapalayjylar)

Himikatlaryn durnukly organiki hapalayjylary (DOH) diylip atlandyrylyan toparyh salyan howpy
glnsayyn artyar. Sebabi olar howada, suwda bolup, haywan, balyk, adam bedenlerinde yygnanyarlar.
Durnukly diymeklik olaryri dagky gursawda we bizif bedenimizde uzak wagtlyk galyandygyny
afladyar. Organiki diymeklik olaryn ahli janly jandarlara gecip we tasir edip bilyandigini arnladyar.
Hapalayjylar diymeklik olaryh dasky gursaw Ugin howpludygyny anladyar.

DOH-yn in gifden yayranlary dioksinlerdir (6numgiligifh we yanmagyn himiki taslandylary).



DOH (DURNUKLY ORGANIKI HAPALAYJYLAR)

Himikatlar howa we suwa,
bizin iyyan dsiimliklerimize
we haywanlarymyza
diigydrler. Biz bolsa
olaryn bedenlerimizde
bardygyndan-da bihabar.

Yéne biz hi¢
hili himikatlary
ulanmayarys

PHD (elektronikada we beyleki hojalyk harytlarynda ulanylyan himiki ergin) we pestisidlerii kop
gornusleri (sol sanda DDT, 150-nji sah. ser.).

DOH-lar howada, suwda we toprakda “syyahat” edyarler. lymit zynjyryna giryandikleri sebapli, olar
janly bedenlere aralasyp, olarda yygnanyarlar (335-nji sah. ser.). Sonun ugin-de, DOH-lar énddrilen
yerinden uzakdaky gursawda hem bolup bilyar.

Dioksinler DOH-laryn it zaherli gornusidir. Dioksinlerifi kopusi plastmassa, poliwinilhlorid, ak
kagyz, kdmdir, dizel yangyjy we diziminde hlor bolan beyleki maddalar yakylanda bdltnip ¢ykyarlar.
Seyle hem dioksin metallar eredilende, sement, kagyz we kabir pestisidler éndurilende bdllnip
cykyar. Howa ya-da suwa taslanan dioksin iru-gi¢ bizifi iymitimize we agyz suwumyza digyar. Dioksin
diwniik (rak) keselini déredyandir.

Poliwinilhlorid — suw gegirijiler tgin turbalaryr éniimgiliginde ulanylyan plastmassa.

Seyle hem poliwinilhlorid gaga iymitlendirmek Ugin c¢lysejikler, oynawaglar, iymit tgin gaplar
we beyleki guindelik peydalanylyan zatlar yasalanda ulanylyar. Poliwinilhloridifn plastmassasy
koénelip, surtulenson, ol zaherli himikatlary bolip gykaryp bilyar we agyr kesellere sezewar edyar.
Poliwinilhloridin plastmassasy yakylanda, zyyanly dioksinler, DOH-lar we furanlar béltnip ¢ykyarlar.

PHB (polihloridlenen bifeniller) DOH-yn bir gérnisidir. Ozal PHB transformatorlar we togy 6¢urip
yakyjy elektrik enjamlarynda we kopirlemeyan ofis kagyzy (kopirleyji kdmur gatlaksyz) we boyaglar
yaly 6nimlerde ulanylyardy. Olar 6ran zaherli bolansoni, dinyanin ahli yerlerinde gadagan edildi we
kabir yerlerde PBDE atly himikatlar bilen ¢alsyldy. Emma PBDE hem bizifi bedenimizde uzak wagtyn
dowamynda saklanyp, beyninif we nerwlerifi sikeslenmegi yaly agyr kesellerifi ylize ¢ykmagyna
eltyar.

DOH zerarly doreyan saglyk kyngylyklary

DOH-nyn azajyk mukdary hem dogabitdi sikesler we onelgesizlik yaly saglyk kyngylyklaryny
doredyar. Kabir DOH-lar bedenin basga himikatlara duyujylygyny artdyryarlar (333-nji sah. ser.).
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Jemgyyeti DOH-dan (durnukly organiki hapalardan)

goramak

DOH glindeki ulanyan 6ntmlerimiziin kdpusinifi  bir
bélegidir. DOH-yn zyyanly tasirinifi 6fdni almagyn yeke-
tak usuly olary satyn almazlyk, olardan peydalanmazlyk
we olary dndurmezlik.

« Poliwinilhloridden tayyarlanylan zatlary satyn alman.
Poliwinilhloridli zatlar tdzek& ya-da gunun yssysynda
yiti ysly bolyarlar. Olaryn etiketkasynda “3” ya-
da “V” bellikleri bolyar. Siz plastmassa onumlerini
satyn almak isleseniz, 2, 4, 5 we 1 belgili 6Gndmler in
howpsuzlarydyr.

« Polietlilen  paketleri we agardylan kagyzdan
yasalyp, bir gezek ulanmaga niyetlenen zatlardan
peydalanman. Olara derek mata sumkalardan we
kdp gezek ulanylyan tarelkalardan we kaselerden
peydalanyn.

«Yanyp duran hapadan, esasanam plastmassadan
gaca durun (409-423-nji sah. ser.).

» Himiki pestisidsiz dnumleri 6sdurip yetisdirifi we satyn
alyn. Oba hojalygynyf durnukly usullaryny ulanyan
dayhanlary goldan (14-ni we 15-nji baplara ser.).

» Saglygy gorayys gullugynyn isgarinden
plastmassadan we poliwinilhloridden yasalmadyk
lukmangylyk éntimlerini alyp we ulanyp bolyandygy
ya-da bolmayandygy barada soran.

» Galyndylary yakmagy gadagan edyan Kanunlary
goldan.

*DOH-yn doly aradan ayrylmagyna ¢agyryan
hereketlere gosulyn.

Radiasiya

Radiasiya — energiyanyil gbéze goérinmeyan gornisi. GUnufn yagtysy yaly biraz sohlanin
yayradylmagy bizin Ggin gowy. Emma uran yaly metallaryn radiasiyasy (491-nji sah. ser.) radiasion
sikeslenmesini, diwnik déremelerini, deri keselleri we dogabitdi yetmezilikleri déredyar. Radioaktiw
materiallar geljek nesillerifi peydalanjak yerini we suwuny zaherleyarler. Radioaktiw materiallaryn
koplsi yaragly giiycler tarapyndan ondiirilip, harby maksatlar (icin ulanylyar. Yarag déredilende,
harby bazalarda we séwes meydanlarynda radiasiya tasiri has guygli bolyar. Harby guyglerifi ulanyan

radioaktiw metallary kate gaytadan islenilip, beyleki metal édnimlerine gosulyar. Adamlar seyle
onlmlerden peydalananlarynda, olaryn yetiryan zyyanyndan bihabardyrlar.
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Radioaktiw metallar elektronika yaly harytlarda hem ulanylyp, onun tasirine sezewar bolyan
iscilere zyyan yetiryar. Atom elektrostansiyalarynda, uran kanlerinde ya-da yadro ammarlarynyn
bdliminde isleyan adamlar hem radiasiyasynyn guycli tésirine sezewar bolyarlar.

Sohle keseli

Radiasiya 0ykenini, galkan gornisli mazin we ganyn diwnuk keseline, seyle hem sirk, myssa,
nerw ulgamy we iymit sindiris ulgamy bilen bagly keselleri doredip bilyar.

Az mukdardaky howply radiasiya uzak wagtynn dowamynda tasir edende, ol yuwas-yuwasdan
saglyk bilen bagly kyngylyklary déredyar. Mysal Ggin, uran kanlerinde isleyan adamlarda uzak yyllap
hic bir alamatlar ytize gykmayar. Birndge yyl gecenden sori welin, olar éyken diwnugi hem-de beyleki
keseller bilen keselleyarler. (473-nji sah. ser.).

Radioaktiw raketa kapsulalary bilen is salysyan esgerlerde we dargan caglyn arasynda
kapsulalaryn galan séwes meydanlarynyn tdwereginde yasayan adamlarda hem sohle keseli dorap
biler.

Yadro desgasynda betbagtgylyk ya-da partlama bolanda, adamlar bada-bat ya-da birnédge
hepdaninn dowamynda yogalyarlar. Partlamadan sori 6 hepde gegenson diri galyan adamlar birnage
wagtyn dowamynda sag bolup bilerler, yone agyr keselifi birnage yyldan yliize ¢gykmagy ahtimaldyr.

Séhle keseli adamdan adama gegmeyar. Yéne onufi yetiryan sikesleri dogabitdi kemgilikleri,
diwnik emele gelmesi we saglyk bilen bagly beyleki kyngylyklary ene-atadan ¢aga, cagadan bolsa

agtyga gegirip bilyar.
Alamatlary

Yirekbulanma, gaytarma, icgegme we yadawlyk sohle keselinifi ilkinji alamatlarydyr. Bu
alamatlara su asakdakylar hem gosulyp biler:

* saglaryn dismegi;

» endamyn gyzgynlylyk duygusy;

» demgysma;

* agyz boslugynyn we bokurdagyn ¢ismegi;

* gury Usgllewuk;

* ylregagyry;

« ylregin galt urmagy;

« derinifi hemige garalmagy;

« derasty gandymeleri;

« solgun we anyrsy gornup duran deri, dis etleri we dyrnaklar (ganazlyk);

* Olim.
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Oba ilaty radiasiya sikeslenmesine garsy cykyar

Aziat Seyrek yer kompaniyasy (onuri bir bolegi “Misubisi” yapon korporasiyasyna degisli)
10 yylyn dowamynda Malayziyadaky Bukit Mirah obasynda fabrigi dolandyryp, telewizior
ekranlarynda gyzyl refik etmek Ugin ulanylyan seyrek metaly 6nduryardi. Fabrik radioaktiw
galyndylaryny obada taslayardy we oba adamlarynyf kopuUsi radiasiya zerarly duwnuk we
dogabitdi yetmezgiligi yaly kesellere dugar bolupdylar. Oba adamlaryna yetjek zyyany azaltmak
Ucin fabrik galyndy taslanyan yerifi dasyna hayat aylamandy, duydurys belgilerini goymandy
we hig bir géreleri gérmandi. Yerli yasayjylar fabrigi yapmak (igin kompaniya garsy kazyyet
dernewine baslayarlar. Mundan basga-da olar birgiden jemgyyetcilik gargylyk gorkezmeleri
geciryarler. Olar barada yerli radioda we teleyaylymlarda ginisleyin habar berilyardi. 7 yyldan
sof, Malayziyanyn kazyyeti Aziat Seyrek yer kompaniyasynyn Bukit Mirahdaky zawodyny
yapmaly, radioaktiw galyndylary we zaherli himikatlary yok etmeli diyip karar cykaryar.

Jemgyyetgilik garsylyk gorkezmeleri, kopcllikleyin habar beris serisdeleri we kazyyet

dernewleri arkaly oba yasayjylary fabrigin yapylmagyny gazanyp, gelejekde saglyk bilen bagly
meselelerifl yuze ¢ykmagynyn 6ndni aldylar.




ZAHERLENME SIKESLERINI BEJERMEK

Zaherlenme sikeslerini bejermek

Zaherli himikatlaryn 6ran gifiden yayrandygy sebapli olardan dynmak, 6nini almak, déredyan
kesellerini bejermek mimkin dal yaly gorinyar. Emma butin dinyadaki adamlar hazirkizaman

lukmangylygyny adaty usullar bilen utgasdyryp, zaherlenme sikeslerini bejermegin taze usullarynyn
ustunde isleyarler.

Sambhawna hassahanasy

1984-nji yylda Hindistanyn Bhopal séherinde bolan himiki helakgilikden son, ol yerdaki adamlaryn
munlergcesi dowamly keseller: dem alys bilen bagly keselleri we gyzdyrma, onelgelilik ulgamyndaky
kyngylyklary, goérisin vyitirilmegi, diwnik (rak) emele gelmeleri we geljekki neslin dogabitdi
yetmezgilikleri bilen yasayarlar. (Helakgilik barada doly maglumat (gin 4-nji baba ser.).

Mumkin, Bhopoldaky helékgilik adam saglygy we adalatly kazyyet Ggin ifi uly sapak bolandyr.
Helakgilikden son diri galan adamlar we meyletinler bitin jemgyyetin saglygyny goramak Ugin
Sambhawna hassahanasyny gurdular. Zaherli gazyn syzmasyndan son agyr saglyk meselelerini
azaltmagyn usullarynyn gozleginde saglygy gorayys gullugynyn isgarleri bejerginin taze usullaryny
ylze gykaryarlar. Seyle-de olar zaherlenme sikeslerinin bejerilmeginin esasy usulynyf onat alada
etmekdigini we doredijilik kuwwatyndadygyny subut edyarler.

Hassahana nabhili isleyar

Sambhawna hassahanasynda 12 000 gowrak adam tdlegsiz bejergi aldy. Hassahananyrn
isgarlerinin yarysy Bhopaldaky helékgilikden son diri galanlardyr. Seyle hem hassahana himikatlaryn
uzak mohletleyin tasirini wrenmage kdmek edyan barlaglary gegiryar. Olaryi 6zlerininh aytmagyna
gora, Sambhawna hassahanasynyn eyeryan esasy yorelgeleri sulardyr:

Biz 0z hassahanamyzy
ozbasdak, yagny

Heldkgilikden son diri

galanlar jemgyyetiri hayyr-sahawatsyz, Adamlar oz Biz ¢ykgynsyz
saglygyna gozeggilik gorlardan uly paysyz bejergisine yagdaylarda
etmdge gatnasyarlar. we déwlet ya haysydyr isjeit gatnasyp doredijilik we
Bu helik bolan pidalary bir guramanyii bilerler we kopgiilikleyin
Yatdan ¢ykarmazlygyii bir kémegini almazdan gatnasmalydyrlar. hereketler arkaly
balegidir. dolandyryarys. umyt berip

bilydris.
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Hassahanada berilyan bejergi

Sambhawnada saglygy gorayys gullugynyn isgarleri bejerginifi kdp
usullaryny, sol sanda derman O6sumlikleri we yoga, bedeni, akyly hem ruhy
bejeryan masklar bilen bejermekligi ulanyarlar. Hassahana gelyan her bir
nasag bejergi usulynyn ya-da utgasdyrylan bejergini 6z islegi boyunga saylap
bilyar. Seylelikde, hassahana adamlaryf gutulmaklaryna 6z gosandyny
gosmaga héweslendiryar. Saglygy gorayys gullugynyn isgarleri bolsa drli
adamlara bejerginini durli usullarynyf nahili tasir edyandigini dwrenyarler.

Saglygy gorayys gullugynyr isgarleri howsalalyk tutgaylary,
ukynyn bozulmagy, gamgynlyk, gaharjarlyk we yatkesligin
yaramazlasmagy yaly yagdaylary bejeryarler. Dermanlary
hem ulanmak bolyar. Emma zyyanly tasir edip biljek
dermanlary ulanmakdan gaca durmaly. Zaherleri bedenden
cykarmak Ugin (detoksikasiya) owkalama, gyzgyn wannalar

we derman yaglary ulanylyarlar. Kopler beden we ruhy saglygyny

Yoga icki beden agzalaryny bejerméage, her bir adamyn gowulandyrmak iicin, yoga bilen
keseliniin gecisine we agyrylaryna erk etmage hemayat mesgullanyarlar.
beryar. Diri galanlarynn kopusi, esasan hem musulmanlar,
adatca yoga bilen mesgullanmayardylar we ofia ynanmayardylar. Emma olar hem yogany bejerginifi
i peydaly usullarynyn biridigini, esasan hem dowamly kesellerden ejir cekyanler lgin peydalydygyna
g6z yetirdiler. Hassahana yerli otlardan yasalan dermanlary bilen Upjun edyar. Dermanlaryn ahlisi
mugt berilyar. Hassahananyn isgarleri adamlaryf nahili derman ulanyandyklaryny bilmekleri Ggin,
olara maglumat beryarler. Seyle hem hassahana saglygy berkidyan we zaherifi tasirini azaldyan
usullaryn Ustinde isleyar (40-njy sah. ser.).

Tumlligi bowisyan sem

Sanskrit we Hindi dillerinde Sambhawna s6zi “mimkingilik”
diymegi anladyar. Bhopaldaky yaly ekologik helékgilige sezewar bolan
adamlaryn dikeldilmage, adalatly kazyyete ya-da saglyga umytlary az

bolyar. Doredijilik kuwwatyny, aladany, sagalmaga bolan ynamy ulanyp,
? Sambhawna saglygy gorayys gullugynyn isgarleri gownugokgunligi
umyda owdryarler.
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