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SAGDYN OY

Juda onat 6y difie bir gagybatalga daldir. Oy zyyanly tasirlerden azat bolmak bilen, onda
yasayanlaryn fiziki, akyl we durmus abadanlygyny goldamalydyr. Oy onda yasayanlaryf mertebesini
we tutus jemgyyetin 6zlne akyl yetirmegine yardam edyan mesgene dwrulmelidir.

Oy yssydan, sowukdan, yagysdan, giinden, yelden, zyyanly mér-mojeklerden we gemrijilerden,
suw almak we yer titremek yaly betbagtgylyklardan, hapagylykdan we kesellerden gorayar.

Gynansak-da, kabir adamlaryf yasayys sertleri olaryf saglygyny goramayar. Yaramaz yasayys
sertleri zerarly keselcilik dérap, ozal bar bolan keseller beterlesip biler. Adamlaryn bir-birlerine golay
ya-da ayry yasamaklaryna garamazdan, yaramaz yasayys jay we ondaky hapalanan howa, zyyanly
mor-mojekler we gemirijiler, iymitdaki zaherli himikatlar birgiden kesellere sezewar edyar.

Oba vyerlerinden saherlere goglp baran adamlar kopleng yasayys sertlerini yaramaz tarapa
uytgedyar. Cagalar, gartasan adamlar, mayyplar, AIW/AIDS yaly uzaga ¢ceken keselli adamlar wagtyn
kdp bolegini dyun iginde gegirmeli bolansorilar, beylekilerden kdp kdsenyar.

Jaylary has howpsuz we onayly gurup, yasayys sertlerini gowulandyrmak yerli dap-dessurlara,
elyeter materiallara we howa sertlerine baglydyr. Gynansak-da, bu adamlaryn éye eyegilik etmegine
we girdejilerine hem bagly bolyar. Jayda kireyine yasayan adamlaryr 6z yasayys sertlerine gdzeggilik
etmage kopleng mimkingilikleri az bolyar. Olar ¢yi abatlasdyrmak Ugin 6yin eyesine yiz tutmaly
bolyar. Harabalyklardaky ya-da beyleki “wagtlayyn” yerlerdaki (kdpleng hemiselik yasayan yerlerine
owrllyan) adamlar howpsuzlygy ya-da ofiayly sertleri seyrek Upjin edyan jaylarda yasayarlar. Adam
hususy jayynda yasanda-da, kireyine oturanda-da, wagtlayyn jayda yasanda-da, etrapcalaryn
yasayys sertlerini gowulandyrmagyn ifi netijeli usuly gorfisular bilen iglesmekdir.
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350 SAGDYN OY

Oyiin saglyk meseleleri

Bizin dylerimiz dagky gursawyn ayrylmaz bir bélegi bolup duryandyr. Is yerlerimizde we jemgyyetde
dus gelyan saglyk babatdaky sol bir ekologik yagdaylaryn kopusi 6ylerde-de bolup bilyar. Taze jay
gurunmagy meyillesdirip ya-da 6f yasap yoren jayynyzy kamillesdirip, siz 6z saglygyfyzy gorap
bilersiniz. Mununi tgin 6yin nadip we nirede gurlandygyna, onun iginde namelerifi goylandygyna we
bezegine ins bermeli.

\\\\\\\ !{U//// J/////// //7///

Acyk karnizlerden we
ayakcylardan gorayan tor

tutulmadyk penjireden ﬁ

gyzzyrmany we |
gyzdyrmany yayradyan \
ayakcylar giryarler
(8-nji baba ser.). | Elektrik
gecirijiler
niadogry cekilen
bolsa, yangyny

doredip biler. %

Diiziimi gursunly yasama |
boyaglar bedeninize diisen

bolsa ya-da olardan dem ~, % ,

alan bolsanyz, olar nerw
ulgamyny we beynini
sikeslendiryarler
(368-370-nji sah. ser.).

Halylar we mebeller t
dem almak we ellemek I
iicin zyyanly ortiigi
bilen ortiilen bolmagy
ahmal. Seyle ortiiklerin
diiziiminde zyyanly
yelimin bolmagy-da
miimkin.

ot J

Oy haywanlary allergiki tasirliligi
we demgysmany doredip bilerler
(331-nji we 357-nji sah. ser.).
Olaryn taretleri bolsa gurcuk
yokanclyklary we beyleki keselleri
yayradyp bilerler (7-nji baba ser.).
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Senagat yerlerde we pestisidlerin kop
ulanylyan yerlerinde 6yiin dasyndaky
howanyi hapalanmagy demgysmanyi,
oykenin, burnun, bokurdagyn we gozlerin we amerikan tripanozomozy (Sagasyn
beyleki kesellerifi doremegine sebip bolup keseli) yaly keselleri yayradyarlar
bilerler. (367-nji sah. ser.).

Gemrijiler, ayakc¢ylar we beyleki mor-
mojekler iicekdidki samanda, gatlaryn we
diwarlaryn jayryklarynda yasap bilyarler

7
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Binyatdaky, poldaky we
diwarlardaky jayryklar,
jebisleslendirilmedik iicekler we
penjireler yylylygyn yitirilmegine
we cyglylyga sebip bolyar. Bu
yagdaylar heiin diwarlaryn
yiiziine, yatylyan zatlara

we mebellere yayramagyna
miimkingcilik beryar. Hen 6z
gezeginde dem alys bilen bagly
meselelere, 6rgiine we beyleki
kesellere sebiap bolyar
(358-nji sah. ser.).

Gursundan yasalan
suw turbalary nahar
tayyarlamak iicin
ulanylyan agyz suwuny
hapalap, dogabitdi
kemciliklere we beyleki
agyr kesellere eltyar
(368-370-nji sah. ser.).

Yangyjyi

islendik gorniisi
yelejiredilmeyan
otagda yananda, agyr
keselleri doredyan
uglerodyn okisi we
beyleki zyyanly
gazlary boliinip
cykyarlar

(354-nji sah. ser.).

Arassalayjy serisdeler,
pestisidler we beyleki
himikatlar deri 6rgiinini,
dem alys ulgamynyn
kesellerini we basga uzaga
cekyidn keselleri doredip
bilyarler (372-nji sah. ser.).

Iymitdédki ya-da onun
yiiziinddki mikroblar
icgecmini we iymit

zaherlenmesini
doredyarler
(375-nji sah. ser.).

Acyk ot burun, bokurdak,
g6z we oyken kesellerini
doredyian zyyanly tiissdni
cykaryar, yanygyn we
yangynyn yiize cykmagyna
eltyar (365-nji sah. ser.).
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Oyiin howasynyn hapalanmagy

Adamlar nahar tayyarlamak ya-da &yi yylytmak (gin,
yelejiredis ulgamy bolmadyk yapyk jayda oduny, tezegi, kdmri,
gazy, ekinin galyndylaryny yakanlarynda, tiisse OyUn igine
dolyar. Ol tissanin diziminde zyyanly gazlar (buglar) we
ownuk jisimler (gurum) bolyar. Olar dem alsyn kyngylyklaryny
we beylekikeselleridoredyar. Demgysma, 6yken sowuklamasy,
bronhit ya-da diiwnuik yaly agyr keseller bilen birlikde kdpleng
kellagyry, basaylanma we yadawlyk yiize ¢ykyar. Yapyk jayda
cilim cekmek hem ingekeselifn déremeginin mimkingiligini
artdyryar (356-njy sah. ser.). Képleng tlissanin tasirine ayallar
we gagalar sezewar bolyarlar. Gowreli ayallar glinde tlissanin
tasirine sezewar bolanlarynda, ol kici agramly (iglije) caganyr
dogulmagyna, olaryfii hayal 6sisine we gelejekde an-bilim
bilen bagly kyngylyklardan ejir cekmegine sebap bolmagy
mumkin. Kate tissanin tasirinden gaga 6li dogulyar.

Oyun howasynyri hapalanmagyny azatlamak (igin siz:

« yelejiredis ulgamyny gowulandyrmaly (352-354-nji sah. ser.);

* pegleri gowulandyrmaly (359-362-nji sah. ser.);

* has arassa yangyjy ulanmaly (362-364-nji sah we 23-nji baba ser.);

» has howpsuz arassalayjy serisdeleri ulanyn (358-niji, 372-374-nji sah. ser.);
» howanyn dasarynyn tasirinden hapalanmagyny azaldyn (20-nji baba ser.).

Yaramaz yelejiredis ulgamy saglyga zyyan yetiryar

Yelejiretme (wentilyasiya) — arassa howany dye ya-da jaya salmagyri we hapa howanyr dasyna
gykarylmagynyn usuly. Oyin yelejiredilisi yaramaz bolsa, tiisse we hapalanan howa icerde galyar.
Seyle hem yaramaz yelejiredilis dyde ¢yglygy saklayar. Netijede yzgar we hen emele gelyar. Oyun
howasynyr hapalanmagyny azaltmagyn in ansat usuly — yelejiredis ulgamyny gowulandyrmakdan
ybarat. Sizif dyunizin yelejiredilisininn gowudygyny ya-da yaramazdygyny bilmek Ggin, su alamatlara
uns berin:

» TUsse 6yun igine dolyar, potolok tisseden garalyar.

 Aynalar we diwarlar 6l bolyar.

 Egin-esikler, yatylyan zatlar ya-da diwarlar herileyar.

» Hajathanalaryn ya-da lagymyn yakymsyz yslary dye yayrayar.

Siz gazda nahar tayyarlanynyzda kdpleng basaylanmadan we ariyri bulagsmagyndan ejir gcekyan
bolsafyz, bu yaramaz yelejiredilisini ya-da gazyn syzmagynyn alamatlarydyr.



OYUN HOWASYNYN HAPALANMAGY

Gowulandyrylan yelejiretme kop meseleleri ¢ozyar

Glnlerin birinde 3 c¢aganyn enesi
Nditada ertirine biynjalyk edyan guyclitutgay
gornulsli tsgulewlk baslanyar. Ol ashanada
suw gyzdyrmak we nahar tayyarlamak tgin
ot yakanda, Oy tusseden dolup, Nditanyn
demini gysdyryardy. Ashanadaky tlsse
Nditadanynn dem almasyny kynlasdyryp,
onda demgysmanyn doremegine sebap
bolyardy.

Saglyk kyngylygy zerarly Ndita we
onun yanyoldasy Refa Keniyanyn tisse we
saglyk boyunca taslamasyna gatnasmaga
razylagyarlar. Refa o&yun howasynyn
hapalanma derejesini o6lcép, onufi &ran
kép mukdardadygyna goz yetiryar. Tusse
zerarly doéreyan hapalanmany azaltmak
Ucin, Refa we Ndito lUytgesmeleri girizmek
kararyna gelyarler.

Taslamanyn iscileri Ndito tlssanin
oyden c¢ykmagy Uugin tlssegekerli pec¢
gurmaga kémek etdiler. Mundan basga-da
Refa yelejiretmani gowulandyrmak tgin, uly

("/«\

/\/\r‘(

penijireleri yasayar. Oyde tiissanin azalandygy sebapli, maggala kép wagtyny bile gegiryar. Ndito
Ucin penjireden mallaryna gézeggilik etmek afisatlasyar we otaga diisyan yagty onun hinji bilen

nagys ¢ekmegini yefillesdiryar.

Bu Gytgesmelerden 6n Refa agshanadan gaga duryardy. Indi ol ot yakmak we ¢ay gaynatmak
Ugin, dan bilen turyar. Bu bolsa Ndito yatyp ukusyny almaga mumkingilik beryar we hojalyk
islerini yeke 6zunifn etmegini aradan ayyryar. Taze telar we tussecykar gurumy azaltdy.
Seylelikde, Ndito dyi 6nkusinden az yygnasdyrmaly bolyar. Ndito 6rkisinden az Usguryar.
Refa we Ndito peje tiissegykary goydurtmak ticin ¢ykdajy etmeli boldular. Yéne bu Nditony#
saglygyny gowulandyrdy. Gelejekde-de butin masgalany kesellerden gorar.

Saglygyn gowulanmagy olaryn dursmus sertlerini gowulandyrdy. Sunlukda, olaryn
tissegykara sarp eden pullary olaryn geljeginiih maya goyumyna éwrldi.
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Yelejiretm#ni gowulandyrmak

Howanyn aylanmagyny
iipjiin etmek iicin, gapylary
we penjireleri bir-birinin
garsysynda goymak.

Nahar tayyarlamak
iicin ojagyn ya-da pejin
penjirdnin yanynda
goyulmagy tiissanin
dasary cykmagyna
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Ucegin we potologyi
# arasyndaky yslar
icinden howanyn
gecmegine, sofira bolsa
dasyna cykmagyna
miimkingcilik beryar.

Bogujy gaz bilen zaherlenme (CO)

Tebigy gaz, ergin nebit (suwuklandyrylan nebit gazy),
nebit, kerosin, kdmr, aga¢ kdmri ya-da odun yakylyan pegler
ya-da enjamlar bogujy gazy bolip gykaryarlar. Bogujy gaz
(CO) —refiksiz, tagamsyz, yssyz zaherli gazdyr. Yangyg bilen
isleyan ulaglar hem bogujy gazy bolip gykaryar. Adamlar
yylynmak we yangyjy az sarp etmek Ugin kdpleng otagy berk
yapyarlar. Yone yelejiretmesiz yylytma howply bolup bilyar.
Yaramaz yelejiredilyan yerde CO agyr keselleri déredip biler,
hatda 6lime eltip hem biler.

Alamatlary

CO bilen zaherlenmek dimewe merzeyar, emma
onda gyzdyrmanyn alamatlary bolmayar. Ona kellagyry,
yadawlyk, demgysma, yurekbulanma we basaylanma
yaly alamatlar mahsus bolyar.

Onuni almak

CObilenzaherlenmanir 6niinialmak Ggin,
OyUnizin onat yelejiredilyandigine g6z yetirin.
Tussegykarlaryriyzy we demkesifizi barlap,
olarda jayryklaryn, béwetlerin, poslamanyn yokdugyna, hemme bdéleklerinifi jebis birikdirilendigine
g6z yetirii. Yaramaz yelejiredilyan 6yde, ulag serisdelerinde ya-da cadyrlarda hi¢ hacan agac
kémrini, gazy, oduny ya-da beyleki yangyglary yakmari. Yapyk jayda gurallary we herekete getirijileri
(dwigatel) gyzdyrmak Ugin gorelka, pe¢ ya-da geyim guradylyan yaly gaz enjamlaryny ulanman. Siz
olary ulanjak bolsanyz, otagyn ofat yelejiredilyandigine goz yetirii we herekete getirijini islenilen
gazlary dasyna gykar yaly yerlesdirin.
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Cilim cekmek

Temmakini ¢ekmek cilimkesii we onufi toweregindaki
adamlaryn saglygyna zeper yetiryar. Cilim ¢cekmek sulara sebap
bolyar:

» Oyken duwnlgi, emfizema yaly agyr dyken keselleri we
dowamly bronhit;

« ylregagyry, yurek tutgayy we yokary gan basysy;

* agzyn, bokurdagyn, boynur we pesew haltanyn diwnugi.

Passiw cilim ¢cekmeklik — cilim tlssesi bilen ¢ilimkesif ony /
ceken mahalynda howa goyberyan tlssesinifi garyndysy. Seyle
garyndydan dem almak cilimkes bilen yasayanlaryn ahlisi, ayratyn-da ¢agalar Ugin howpludyr. Seyle
garyndydan dem almak cilim ¢ekmek bilen des-defi bolup, onufi déredyan saglyk kyngylyklaryna
ucradyar.

Cilim cekmegi taglamak ya-da kimdir birine bu meselede komek
bermek

Cilim ¢cekyan adamlar temmakidaki nikotin diyilydn madda dwrenisyarler. Cilim cekmeseler, olar
ozlerini ysgynsyz duyup, gaharjaf bolyarlar. Nikotin 6ziine dwrenigdiryandigi Ugin, cilim ¢cekmegi
taslamagyn kyn bolyandygyny her bir ¢ilimkes bilyar.

Temmakini 6ndiryan kompaniyalar 6z énimlerini erjellik bilen satyarlar. Sol sebapli adamlaryn
kopusiyaslykdan gilim gekip, nikotine garasly bolyarlar-da, gilimi taslap

bilmeyarler. Temmaki kompaniyalary cilim ¢ekmegi yaramaz endik Ol gilim

hasaplaman, tersine, her kimifi 6z erkin islegi diyip hasaplayarlar. gekende, Onsi méimesi
e . . e e ajayyp nun namest

Bu duybinden nadogry. Cilim ¢ekmegifi kimdir biriniri islegi dal-de, goriinydr. ajayypmysyn?!

zyyanly endikdigine disunmek cilim gekmegi taglamaga edilen ilkinji Cilim ¢ekmek

adimdir. “Cilim ¢cekman” diyen duydurys cilimkeslere ¢ilimi
taslamaga kémek etmeyar. Cilim ¢ekmage bolan
héwesi aradan ayyrmagyn we c¢ilim c¢ekmegi

)
taslamagyn kabir usullary:
* her gezek cilim ¢ekmage isleg dorande, ,

uludan dem almagy endik edinin;

zyyanly ahyryn.

=

* muny ginde gaytalan;

« cilimkesligin deregine bir kadse cay icmek
ya-da ybéremek yaly sagdyn endikleri
ulanyn; = 5 >

» bedenifizden nikotini ¢ykarmak Ugin, /

koprak suw igin;

» dostlaryfiyzdan we  masgalanyzdan
goldaw soran.
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Incekesel

Incekesel — dykeni sikeslendiryan kesel. Ingekeselli nasagyn Usgulewilginden disen yokanglyk
howada birnage sagatlap saklanyar. Sol howa arkaly ingekesel bir adamdan beyleki adama gegyar.
Oran kdp yasayjyly jaylarda, yelejiretmesi yaramaz fabriklerde, isciler diiselgelerinde, tiirmelerde,
bosgunlaryn diiselgelerinde ingekesel 6ran tiz yayrayar.

Ingekesele kim yolugyp bilyar

Adamlaryn kopusinde ingekesel tayajygy bar. Emma olaryin onusyndan biri ingekesel bilen
keselleyar. Demgysma, gyzzyrma, AIW yaly keselleri bolan 6rén yas we garry adamlar ingekesele
(IK) ansat yolugyarlar. Howa hapa bolsa, ingekesel adamdan adama arisatlyk bilen gegyar.

Alamatlary N

Ingekesel wagtynda we duypli bejerilse, aradan ayrylyar. =
Ingekesel bilen kesellan adamlarda alamatlaryn hemmesi ya-da -~
olaryn birnagesi bolup biler:

*3 hepdeden wuzaga c¢ekyan, ertirlerine has glyjeyan
Usgulewuk;

« gijelerine az-kem gyzdyrmak we derlemek;

- désdaki we arkanyn yokarky boélegindaki agyry;

» kem-kemden horlanmak we ysgyndan dismek.

Cagalaryn kopleng gyzgyny galyar, olar horlanyarlar, boyunlary ya-da
garynlary gigyar, derinin rerki solgun bolyar.

Bejergisi Incekeselli adamlar
iisgiirende, agzyny
Siz ingekesele yolugan bolsaryz, Usglirenifizde agzynyzy yaglyk bilen tutmaly, yere

tutun (yapyn) we ellerinizi yygy-yygydan yuwur. Hayal etman lukmana tiiykiirmeli dal.

yuz tutuni. Lukman incekeseli anyklan bolsa, siz dermanlary kabul edip
baslamalysynyz. IK bejermek Ugin 6-12 ayyn dowamynda dermanyfi 3 ya-da 4 gornusini kabul
etmeli.

Oyunizde ingekesele yolugan adam bar bolsa:

* masgala agzalarynyn hemmesini barlaglardan gecirifi we kesellanlere bejergi alyn.

* ¢cagalaryn ahlisine IK garsy sanjym (waksina) edin.

« IK-li ndsag sahel Gsglryan hem bolsa, ol gagalardan ayry naharlanmaly we yatmaly.

Oyler we is yerler gowy semalladylsa, IK seyrek yiize gykyar. Emma jemgyyetde IK yokanclyklary
bar bolsa, ondaky adamlara hem howp abanyar. Garyplygyn aradan ayrylmagy we adamlaryn IK
barada bilmeklerini gazanmak bu keselifi yayramagynyn 6fdni almagynyn ifi onat ¢cézgudidir. 1K-A
alamatlary barada has kdp bilmek isleseniz, saglygy gorayys isgarine yuz tutuh ya-da “Masgala
saglygy” atly kitaby okari.



ALLERGIKI TASIRLILIK

Allergiki tasirlilik

Allergiki tasirlilik — bedenin kabir maddalary o¢zlesdilip bilmezligidir. Bu keseli saygarmak
we bejermek kyn bolyar, sebabi onun alamatlary beyleki keselerifi alamatlaryna menzeyar. Dem
almagyn kynlasmagy, Usgulewik, bokurdagyn gijemegi, sowuklama, yadawlyk, goézlerifi gyzarmagy
we gijemegi, deri 6rguni allergiki tasirliligin umumy alamatlarydyr.

Arassalayjy serisdeler, mebeldaki we halylardaky himikatlar, hen, tozgajyklar, haywanlaryn
gonagy, yelekler, bolinip gykmalary, tozan, 8y tozanyndaky sakyrtgalar, sagakgylar, alakalar, syganlar
we beyleki zyyankesler allergiki tasirliligi doredip bilerler. Zaherli maddalar bedene tasirini yetirinde,
allergiki tasirlilige menzes himiki duygurlyk yltze ¢ykyar (333-nji sah. ser.).

Allergiki tasirliligifi 6rtni almagynyn birnace usuly:

 dyun howasynyn yelejiredilmegini gowulandyrmak;

« allergiki tasirliligi doredyan zatlar bilen galtasygy azaltmak;

« Oyi arassa saklamak, tozanlaryny siipirmek.

Tozan we tozan sakyrtgalary

Tozan sakyrtgalary — 6ydaki allergiki tasirligifi esasy sebabi bolan ownuk, géze gérinmeyan mor-
mojekler. Olar gozi we burny gyjyndyryarlar we demgysma tutgayyny déredyarler. Oy tozanynyr
sakyrtgalary yassyk, disek, haly, oyunjak, egin-esik we mebel yaly ¢yg, tozanly yerlerde yasayarlar.

Tozan sakyrtgalaryndan we tozandan dynyn

Yatylyan otagyi we yorgan-diiseklerifi, yassyklary arassalanmagy tozany, tozan sakyrtgalaryny
we Oy haywanlaryn tlylni ayyrmaga komek eder. Diseklerdir yassyklara syk matalardan das tikilmegi
we olaryn gyzgyn suwda yygy-yygydan yuwulmagy tozan sakyrtgalaryndan dynmaga kémek eder.
Oynizdakilerifi birinde tozana we tozan sakyrtgalaryna allergiki tasirligi bar bolsa, halylardan,
halygalardan ya-da beyleki matalardan dasda dururi.

Matadan tikilen yorgan-diiseklerin, halylaryn yzygider arassalanmagy we giine serip
yelejiredilmegi tozandan hem-de tozan sakyrtgalaryndan dynmaga kémek eder.
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Hen

Hen — 6sumliklerde we toprakda dsyan 6zbolusly yonekey kdmelek. Ol éyun iginde diwarlaryn
yuziinde, egin-esiklerde, mohleti gegen ya-da zaya 6nimlerde we islendik yzgarly yerde dsyar. Hene
kémelek hem diyilyar. Henin gornuslerinin kopisi gara ya-da sary kiilka, ingejik sapaklara ya-da
gogumtil-ak slitiige menzes bolyarlar.

Tebigatdaky her dasky gursaw Ugcin ahmiyetlidir. Hefi guran maddalaryri dargamagyna yardam
edip, olary topraga ®wiirydr. Yéne hefi ownuk sporalary (kdpelmegine kdmek edyan ownuk
baslangyclary) bélUp gykaryar. Bu bolsa dem alnanda adamlaryn saglygyna zyyan yetiryar. Henlan
zatlar zayalanyar, sol sebapli hem onuri 6yde bolmagy hemise zyyanlydyr.

Hen kémelegi dem almagy kynlasdyryar, kellagyryny, derinifi azmagyny, demgysma tutgaylaryny,
allergiki tasirligi déredyar. Kate henin kabir gérnlsleri esasan ¢agalarda has agyr keselleri doéredip,
olume eltip bilyarler. AIW-li adamlar heni bilen galtasanda, olara has uly zyyan yetyar.

Hen bilen géresmek we onun oniini almak
Hen yaramaz yelejiredilyan we ¢yg yerlerde emele gelyar. Onun 6auni almak Ggin, asakdaky
gOrkezmelerin birini ya-da birnacesini berjay edir:
« diwardaky, Ucekdaki we turbalardaky desikleri suwan;
« yelejirediimani gowulandyry#. Oyiin iginden nége kdp howa gecse, songa-da gowudyr. Ol gury
bolup, henif yayramagynyn 6nuni alyar.
* henlan yerleri diiziimi hlor hekli (agardyjy) serisde bilen yuwuri.

[ Oliim howply gatnasyklar: ziherli himikatlar haywanlardan adamlara gegyarler ]—\

1 kése hlor hekif, suwuk sabynyn %4 cay cemgesini we 4 litr
yyly suwy garyn (1 kdse naharhana sirkesinifi gosulmagy her
bilen bir hatarda beyleki mikroblary yok etmage kdmek eder). Bu
garyndyny ulananyryzda, ellik, agzy we burny yapyan maskany
geyin. Tayyarlan garyndyriyzy 10-15 minutlap goyun, sofira
arassa suw bilen yuwun. Tazeden hen ddéremez yaly, yzyny
supdrip guradyn.

Hior Suwuk Yyly
+ sabyn + SUW

Naharhana
sirkesi
NS




AMATLASDYRYLAN PECLER

Amatlasdyrylan pecgler

Nahar tayyarlamak Ggin ulanylyan pecler tisselande, saglyga zyyan yetiryar. Pejifi tussesini
azaltmak masgala saglygyny gowulandyrmagyn ifi wajyp usulydyr.

Peglerin gornusi tayyarlanylyan oénumlere, elyeter gurlusyk materiallaryna we aspezgiligin
adaty usullaryna bagly bolyar. Peclerin hilini gowulandyrmak we 6ydaki howanyr hapalanmagynyn
meselelerini ¢gézmek Ugin, pe¢ guryan ussalar we saglygy gorayys isgarleri peglerden peydalanjak
adamlar bilen hyzmatdaslyk etmeli. Aspeze yarayan, az yangyg¢ talap edyan we az tiisse gykaryan
pec¢ hakykatdan-da amatlasdyrylan hasaplanyar.

Ayallar pegleri yylytmak we hosboy ysly
etmek ug¢in amatlagdyryarlar

Gwatemaladaky ayallarynn koépusi yaly, Ines hem 6z
masgalasy Ugin nahary ashanany tisseden dolduryan we
kép odun yakdyryan, elde yasalan pecde tayyarlayardy.
Amatlasdyrylan pecleri yasayan gurama olaryi saherine
gelende, Ines beyleki ayallar bilen olaryn aytjak zatlaryny
dinleméage gidyar.

Guramanyni adamlary az yangyg¢ talap edyan, az tlisse
cykaryan we gurlusyk tgin kop serisde talap etmeyan taze pejin
taslamasyny tayyarlan ekenler. Kimin téze peji ulanyp goresi
gelyandigi barada soranlarynda, Ines meyletin ylalasyar.

Ines we onun gofisulary palgygy saman we gum bilen garyp,
guramagylar bilen isldp basladylar. Gurama mekgdéwejen gyzdyrmaglaryny tayyarlamak tgin
pejin Ustline sygyan saply demir sajy beryar. Olar odunlary ownuk béleklere capysdyryp, peji
otlayarlar. Ol dogurdan hem 6ran onat isleyardi! Ines pejin az odun talap edyandigini, tissanin
bolsa tlssecykardan cykyandygyny goéryardi. Taze pecde demir sagcda tayyarlanan nahary
birndce gezek iyip gérenlerinden son, Ines we onufi masgalasy mekgéwejen gyzdyrmaglaryn
tagamsyzdygyny belleyarler.

Birnage aydan peg¢ yasan adamlar dolanyp gelyarler. Ines olara minnetdarlyk bildirip, pe¢
zerarly mekgéwejen gyzdyrmagclaryri tagamsyzdygyny sypayylyk bilen aydyar. Guramagylar
ony dinlap, bu barada onun pikirini sorayarlar. Ines 6fki saglaryni demirden dal-de, palgcykdan
yasalandygyny we mumkin gyzdyrmaglaryf tagamynyn sofia bagly bolyandygyny aydyar.

Sol gunun 6zunde Ines, onur gorsulary we guramagylar palgykdan saply sac¢ yasayarlar,
birndge giin guradyarlar we demir sacglary palgykdan tayyarlanan saclara calysyarlar. Ines
hayaljakdan pecde ot yakyar, gyzy bolsa mekgdwejen gyzdyrmaclaryny tayyarlayar. Peg
gyzandan son, gyzdyrmaglary palgykdan yasalan sagda tayyarlayarlar. Tayyar bolandan son,
olary masgala bolup iyyarler. Olar éran siyjidi! Inesiri we onun masgalasynyn indi hakykytdan-
da amatlasdyrylan peji bar.
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Gowy pec¢ nahili igleyar

Pecleri az yangyg sarp edip, az tlisse gykarar yaly we iymit has galt

Odunyn (oduii) asagynda
gozenekli demir howa

tayyarlanar yaly amatlasdyrmak Ugin yonekey usullar bar: cekip, odun has giiycli

Tiissani cykarmak
iicin tiissecykaryjy,

Giiycli ot yangyjy doly Nahar tiissecekiji zerur.

yakyar. Yangyg doly tayyarlanylanda  gyjaryi hlisi pejiii
yanmasa, ot tiisseleyair. gap otda dogry icindiki howany *
Gowy ot yakmak iicin, goyulsa, odui

dasyna cykaryp,

ownuk capylan odun ulanyii. howry howada naharyi calt

yitip gitmeyar.

tayyar bolmagy
Giiycli ot nahar bisirilyan iicin giiyeli ody ’
gabyn diiybiine degyar. iipjiin edyar.

Galtasmagyn netijesinde,
nahar has tiz tayyn bolyar.

yanmagyna yardam beryar.

I"
-_\'\;"'.' P —

..f Pec gyzgyny saklayan materiallardan : . ';.{

"’.t gurlan bolsa, az yangyg sarp edilyar <. -
R TP we nahar has calt tayyar bolyar. \ RARSE
o A - e, cele . - . . e e - . "N
- .

Gowusy: Peji penjira Ondan hem gowusy: Pejin I gowusy: Peje
golay oturdyn. Gapma- yokarsyndaky tiissecykar birikdirilen tiissecykar
garsy iki sany cykalganyn tiissdnin kop bolegini dasyna tiissdnin has kop bolegini
bolmagy otagdaky howanyn cykaryar. icerden cykaryar.

aylanmagyna komek edyar.



Ojagy amatlagdyrma

AMATLASDYRYLAN PECLER

Yénekey pegleriti kdpiisi agyk otly ojaklardyr. Kate olara 3 dasly ojaklar hem diyilyar, sebabi
dinyanin kop kinjeklerinde yanyp duran odun dasyna 3 sany das aylap, olaryfi Ustiinde nahar

tayyarlanylyan gaplary goyyarlar.

Ojaklaryn gurlusyny biraz Gytgedip, olary has howpsuz, az tisseli we az odun sarp eder yaly
amatlasdyryp bolar. Mysal G¢in gury, ownuk odun yakylsa, tlisse az bolyar. Oduri dasyna palgykdan
pessejik aylaw aylanylsa, ol yangynyni, yanyklaryn déremeginin 6ntni alar.

Odunlaryn difie uclary yanyan arassa otda
tiisse az bolyar we odun az sarp edilyar.

Odunlaryi hemme yeri yanyan hapa otda
tiisse has kop bolup, odun kop sarp edilyar.

Ot yakmak Ug¢in asagy demir gézenekli yonekey ojagy palgykdan gurmak éran az materialy talap
edyar. Seyle ojakda ot ofiat yanyp, agyk oda garanynda, odun az sarp edilyar.

Yénekey ojagy yasamak (igin asakdakylary garyfi:

* ¢caganin 6 bolegini;
* palgygyn 4 bolegini;

* birndge gysym arassa yonusgany ya-da ownuk samany;
« palgykdan aylaw yasap bolar yaly még¢berde suw.

Daslar gazanjygy
otdan yokarda
saklayarlar.

Ojagyi
gapdalyndaky
koriik howany
cekip, odunyn
yanmagyny
iipjiin edyar.

Gazan palcyk
aymancanyn icinde
yerlesyar.

Aymanca

bilen gazanyn
arasyndaky
yerin azdygy
sebapli (in kici
barmagynyzyn
yogynlygynda),
ol gazanynyzy
gowy gyzdyrar
we tiissdni

- azaldar.

Odunlaryin asagyndaky
demir gézenek howanyn

4« gecmegine miimkingilik

beryar.
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Samandan yasalan pe¢ oduny tygsytlayar

Samandan yasalan pe¢ uzak wagtlap tayyarlanylan tagamlary (buglanan et, késtkliler we tiwi)
bisirip, olary yyly saklamak we yangyjy tygsatlamak gin ulanylyan usuldyr. Seyle pegler saman
béleklerinden ya-da yylylygy gecirmeyan islendik elyeter materialdan yasalyar. Ony gaty kagyzdan,
gazetden ya-da samandan doly sebetden yasap bolyar ya-da nahar bisiryan gazanyriyzy galyn
yorgana ya-da mata dolap-da bolyar.

Nahar pecde birnage minut gaynanyndan son, gazany saman guta salyn. Nahar 2 sagadyn we
ondan gowrak wagtyn dowamynda tayyarlanylmagyny dowam eder. Gazanda nahar kop bolsa,
yokary temperatura gowy saklanyar. Nahar az bolsa, pe¢ gowy islemeyar.

Nahar tayyarlamak

Yylylygy gecirmeyian Nahar

1 Sebedin iicin gapakly gazan
material (yone tayyarlamak apa o
plastmassa ya-da ficin gapakly gapagy Sebedii ortiigi
penoplast bolmaly dil!) gazan gyzgyny

dasyna

Guty cykarmayar

U / Gazanyi
yokarsyndaky
gyzgyny
cykartmayan
material naharyn
bismegine
yardam beryir.

Gutudan yasalan saman peji Sebetden yasalan saman peji

Amatlasdyrylan demir pe¢

Demir pe¢ (turba sekilli) — bosgunlaryr diselgeleri yaly wagtlayyn yasalyan yerlerde ya-da hakyky
gbéwrumli pecleri yasamak tgin serisdelerin yok yerlerinde ulanylyan kigijek pecdir. Ol yangyjy arassa
yakyp, az tusseli bolyar.

Demir peji arzan we sizifi yasayan yerinizde elyeter materialdan yasap bolar. (Bu pejif yasalysy
barada jikme-jik maglumat almak t¢in “Ayallar tG¢in lukmanyr elyeter bolmadyk yerinde” atly kitabynyn
396-njy sah. ser.).

Demir pec nihili isleyar

Gazanyn gapagy icindiki yokary L.
gyzgynlygy saklayar. Demir aymanca
gazandaky
yokary gyzgyny
saklayar.

Pejin dasky

gérniisi uly Icki we dasky

Icki gatlagyny 2,5

konserw gutusyna taraplaryi B sm bolan keramik
meifizes. arasyndaky kiil plitkalardan yasamak

pecdiki yokary Gazan hut bolyar

gyzgynlygy odui iistiinde :

saklayar. oturdylyar,

sonun iicin

Ahli ot ofa gyzgyn

yokaryk yetyar.

galyar, sebibi >

onuii joly Odun calt

yapyk. yanyar.



NAHAR TAYYARLAMAK WE JAYLARY YYLYTMAK UCIN YANGYC

Nahar tayyarlamak we jaylary yylytmak u¢in yangy¢

Agag, ekinifi galyndylary, kbmir, gemre, magja, tezek we agag¢ kémir — nahar tayyarlamakda
ulanylyan yangyjyf in ginden yayran gornusleridi. Emma olar yakylanda, howany hapalap, dem
almany kynlasdyryarlar. Kop yerlerde aga¢ we agac komri — yeterlik serisde bolmayar.

Adamlaryn koéplsi nahar tayyarlamak Ucin yangy¢c hékminde glnuni howruny, dstmliklerin
islenilen bolekleri (salynyn sulhasy we beyleki galyndylardan yasalan logala we gemre gornusgli
galyndylar) yaly we biogazy (glyreyan osumliklerifi, adamyni we haywanlaryfi galyndylaryndan
boélup ¢cykyan gazlary) ulanylyar.

Ekinin galyndylary

Salynyfn  we mekgejowenini sulhasy, pagta
¢opi, Uzim we bag ¢ybyklary yaly guran ekinlerif
galyndylary koép vyerlerde yangy¢c hoékminde
ulanylyar. Ol materiallar iglenilman ulanylsa,
saglyga zyyan yetirip biljek tissani gykaryar. Olaryn
ownudylmagy (yangy¢ bdlekleri) oduf arassa we
uzak yanmagyny Gpjin eder. Hasyl galyndylarynyi ownudylyp, suw bilen

, . o . garylmagy, sofira basyp goyulmagy we

Yangyg boleklerinif yasalmagy yorite masynlary guradylmagy onuii has arassa bolmagyny
we energiya cesmelerini talap edyar. Olaryn iipjiin edyar.
gymmat dusmegi muimkin. Adamlaryh kabirine
yangyg bdlekleri yakylyp tayyarlanan naharyrn tagamy yaramayar. Emma yangyjyn yetmezgilik edyan
yerlerinde we adamlaryn kdmrarn we agag kdmrinifi ulanylmagyny ¢aklendirmek isleyan yerlerinde
yangyg bdlekleri ulanylyar.

Odun

Aga¢ — yangyjyn in onat ¢cesmesidir, emma ol kop
yerlerde yetmezgilik edyar. Gymmatly tokay serisdelerini
gorap saklamak we tlssani azaltmak tgin, ownudylan gury
odun ulanylyar.

Biogaz

Tebigy, kOp halatlarda metan gazy energiyanyn
gymmat bahaly ¢esmesidir. Biogaz adamyn, haywanlaryn
we Osumliklerin organiki galyndylaryny energiya éwrlp,
galyndylaryn dasky gursawa we adam saglygyna yetiryan
zyyanyny azaldyar. (Biogaz barada has kép bilmek Ggin
540-njy sah. ser.).

Icerde oriilip goylan odun has
gowy gurayar we yananda, az tiisse
cykaryar.
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Gunun howruny ulanyp nahar tayyarlamak

Siz glin howrunyri yokary gyzgynlygyny ulanyp, nahary “giin peclerinde” tayyarlap bilersiniz. Giin
pecleri sizin nahap tayyarlamak endiklerinizin Giytgemegini talap edyar. Olar nahary pegden we otdan
has hayal tayyarlayarlar. Yssy howada glin pejini, gije ya-da bulutly howada adaty &y pejini ulansariyz,
siz yangyjy tygsytlap bilersiniz. Aga¢ kdmriine, gaza ya-da oduna g¢ykdajylary azaldyanlygy sebapli,
kabir pecler birnage aydan 6z-6zini 6dap bilyar. Agyz suwuny zyyansyzlandyrmak Ggin hem “giin
peglerini” ulanmak bolar (98-nji sah. ser.).

Gunun howruna nahar tayyarlamak boyunga gollanma

9

“GUn peglerin” durli gérnisleri bardyr. Siz olary yasap ya-da satyn alyp bilersiniz. Olaryn ahlisi

diyen yaly sol bir usulda isleyar. Olar:

+ guinln séhlesini yylylyk energiyasyna éwiryérler. Usti gara zatlar giinif séhlesine gyzyarlar.
Nahar yokary temperaturany we ¢yglylygy saklar yaly agzy jebis yapylyan gara, kici we yuka
demir gazanlarda ofiat tayyarlanyar.

« yylylygy yygnayarlar. Arassa yylylyk ginin sohlesini gara gazanyn dasyna yygnap, yokary
temperaturany “gapanda” saklayar. Gazana yapmak ugin ayna gapagy, dunderip yapylyan ayna
togalagyny ya-da yokary berklikdaki, afiyrsy gértinyan, oda déztumli polietilen paketi ulanyri.

* gosmaga gun yagtysyny “tutup alyarlar”. Plastiklerifi yuziine gin disende, olar naharyn calt
tayyar bolmagy ugin gosmagca guin séhlesini gazana gonukdiryarler. Kartona yazylan alyuminiy
folgasy gowy, arzan gun Ortlgini Gpjun edyar. Demir listleri we demir boyaglary goénukdiriji
hékmunde yeterlik derejede yaramly bolmayarlar.

Uns berin: Nahar tayyarlanyriyzda, géni giine ya-da giin pejinifi lstiine seretméan. Bu sizif

gOzlerinize zyyan yetirer. GUn pejini guranyfiyzda, erdp, penopolistirol, poliwinil ya-da beyleki
platmassany bug gérnisinde ¢cykaryan materiallary ulanman.

Gun pejini nahili ulanmaly

Gara ya-da anyrsy goriinyan ayna gapakly keramikadan peydalanyn. Tagamy calt tayyarlamak
gin, 6numleri ownuk bdlisdirin we suw gosufl. GUnuf has gyzyan wagty ya-da onur 6f yanynda
pejifi asagynda yorgan ya-da yylylygy saklayan islendik materialy goyup, peji géntiden-goni ginun
asagynda yerlesdirinn. GUn so6hlelerini yygnayan ortligifi gline bakyp durandygyna goz yetirifi. Pe¢
glinun asagynda durar yaly, ony her 30 minutdan éwrip durufi. GUnin 6ni bulut bilen tutulan bolsa,
pejii dasyna yylylygy saklayan haysydyr bir materialy aylan. lymit gyzgyn, emma tayyar bolmasa,
ony adaty pejin ya-da odun Ustlinde tayyarlan.

s i (
L S
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Calt tayyarlamak Hayal tayyarlamak Tayyar bolmadyk
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Yangyn howpsuzlygy

Oyin abatlygynyn ifi wajyp sertlerinifi biri yangynyn éniini almakdyr.

» Nahar tayyarlayan oduflyzyr dasyny gaban.

» Cagalary otdan dasda saklari.

« Yangyn howply we zaherli materiallary (benzin, refik, eredijiler
we kerosin ) 0yun dasynda, agzy jebis yapylan gaplarda saklar.
Oyde seyle materiallar bar bolsa, olary yokary temperaturanyf
gbzbaslaryndan dasda saklan.

« Elektrik cogdamlarynyf howpsuz birikdirilendigine g6z yetirin.

» Pejin yanynda suwly, c¢ageli ya-da toprakly bedrani, yangyn
sondurijini saklan.

Uns berii: Yagda nahar tayyarlanyflyzda yag sebapli tutasan ody
suw bilen 6¢irmek gadagandyr. Ol oduri ¢ar tarapa sygramagyna getirer.
Seyle ody 6¢lirmegin yeke-tak usuly — oria howanyr barmagyny kesmek.
Ody sondirmek Ugin onunl Ustline kege ya-da galyn yin mata yapyn,
toprak ya-da ¢age sepin.

Elektroenergiya

Tiisse barada
Ujypsyz elektroenergiya hem adamyi durmusyny gowulandyryp habar beryin

bilyar: nahar tayyarlama, ysyk, sowadyjylar we s.m. Emma howply = €mjamlar yangynyi

. - , o baslanyandygyny
elektrik gegirijiler tok urma we yangyna eltip bilerler. dujduryar we kop
Zyyan yetirilmegif 6nini almak: yurtlarda elyeter

. A , - - e e bahalardan satylyar.
« elektrik gecirijilerin talaba layyk gecirilendigine g6z yetiri;

« elektrik simleri halylaryfn asagyndan gecirmarn;

* bir uzyn sim yasamak Ugin birnace elektrik simleri seplesdirmekden gaga durur. Olar
seplesdirmage niyetlenen bolmasa, yangyn dérap biler;

« rozetkalary, Oguriji we ysyklandyryjy enjamlary 6l bolmaz yaly, olary turbalaryn, suw gegiriji
kranlaryn yanynda ya-da suw akdyrylyan yerlerde goyman.

Tok gegiriji simler

Yokary kuwwatly elektrik gecirijileri uly mécberde elektrik radiasiyany béliip gykaryarlar. Bu bolsa
kellagyrylary, dartgynlygy, gaharjarilygy we leykemiya (ganyn rak keseli) yaly agyr keselleri déredip
biler. Yanyp duran semin yagtysyndan daslasylanda, onuri has 6¢ligsi bolsy yaly, elektroenergiyanyn
hem zyyany onufi yanyndan daslasdygyrica peselyar.

Howply tasirifi peseldilmegi:

« Jaylary yokary kuwwatly elektrogegcirijilerden 50-70 metr dasda gurun;

*Hyzmat ediji kompaniyalar elektrogecirijilerini ya-da sultinlerini mekdeplerin  ya-da

hassahanalaryn golayynda gurmaly daldirler.
« Elektrogegcirijiler mimkin boldugyndan yokarda dal-de, yerifi asagyndan gecirilmelidir.
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Zyyanly mor-mojeklere we gemrrijilere
garsy goresmek

Sagakgylar we  gemrijiler (alakalar
we sycganlar) iymit owuntyklary, hapa bar
yerlerinde we gizlenip bolyan vyerlerde
yasayarlar. Olar keselleri yayradyarlar,
allergiki tasirleri we demgysma tutgaylaryny
doredyarler. Gynansak-da, mor-mojeklere
we gemrijilere gargy ulanylyan purkdjiler
demgysma we beyleki saglyk kyngylyklaryna
sebap bolyarlar.

Adamlaryn kopusi mor-mojeklerden we
gemrijilerden dynmak Ugin himiki pestisidleri
o6zbasdak ulanyarlar. Pestisidler zaherlidir!
(14-nji baba ser.). Pestisidler ulanylanda,
oran seresap bolmaly we olary berk gorap
saklamaly. Oydaki zyanly mér-méjeklerin
we gemrijilerin  déremegine sebap bolyan
zatlarynn aradan ayrylmagy olara garsy
gOresin in onat usulydyr:

 gemrijilerin 6y edinip biljek materiallaryny we iymit galyndylaryny yzygider arassalap we yuwup
durmaly:

 nahar tayyarlananda we iylenden son, ahli zatlaryn Usti arassa we gury bolmaly;

« iymiti agzy jebis yapylan gaplarda saklamaly;

« turbalaryn syzyan we desik yerlerini yamamaly, suwun akyan yerini gury saklamaly. Sacgakgylar
we beyleki mér-mojekler suwy halayarlar.

« 0y galyndylaryny yapyk gaplarda saklarn we hemise arassalap durun;

« diwarlardaky, potoloklardaky we gatlaryri arasyndaky yslary we jayryklary mér-mojekler we
gemrijiler gegmez yaly petiklan. Kigirak yslary demir yonusgalar, torly ekranlar, hek ergini, yuka
kesilen demir gaty yaly materiallardan dolduryn;

 zyyanly mér-mojeklerifi we gemrijilerifi kdpusinden organiki maddalary ulanyp dynmak bolyar.
Olar himiki pestisidlerden arzan we has howpsuz bolyar.
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Zyyanly mor-mojeklere we gemrijilere himikatlary
ulanmazdan gozeggilik etmek

Kate Oyi arassagylykda saklamak yeterlik daldir. Zyyanly mor-mdjeklere we gemrijilere isjen
gobzeggilik etmek zerurdyr.

Sacakgylara garsy serisde: seker bilen bor tursusyny ya-da nahar sodasyny garyn.
Sacakgylaryn bar yerlerine garyndyny sepisdirifi. Olar garyndyny iyip, 6ler. Bolmasa, bor
tursusyny suw bilen garyp, Gwmeg tayyarlan. Mekgejowen ununy garyp, kigijek logalary
yasan. Olary 6yun téweregine taglasdyryn, yone c¢agalar iymez yaly, olara gdzeggilik
edin!

Garynjylara garsy serigsde: garynjalaryn bolan yerine twelen gyzyl ajy W
burgy, guradylan narpyzy ya-da twelen dalgyny sepisdirin.

Sineklerin yumurtgalaryna garsy serisde: reyhan otun (bazilik)
ownudylan yapragyny suwa ezip, 24 sagat goyun. Sorira ony siizlp, liginkalara sepin.

Sineklere garsy yonekey gapany yasamagy owrenmek Ugin 57-nji sah. ser.

Sary garynjalara garsy serisde: aga¢ gurlusyk materiallaryn toprak bilen galtasmayandygyna
g0z yetirin. Odunlary 6yun golayynda goymari.

Gemrrijileri yok etmek ligin, gapanlary ulanyn. Zaherleri dife yorite okadylan adamlar tarapyndan
ulanylyp, olar berk goralyp saklanylmalydyr. Seyle-de howpsuzlygy
Upjun edyan onat enjamlardan peydalanylmalydyr. Meksikada,
Merkezi Amerikada we Glnorta Amerikada “cagas” keselini
doredyan sakyrtgalar yaly kabir moér-mdjekler jaylaryn
gatlarynyn, diwarlarynyn, Ggeklerinif (esasan hem palgykdan
salnan jaylarda) jayryklarynda vyasayarlar. Jayryklaryn
petiklenmegi we diwarlaryn tutus ya-da yerden 1m yokarlykda
suwalmagy moér-mojeklerini yayramagynyf 6flni alyar. (Toprakdan
suwag yasamak Ug¢in 382-nji sah. ser.). Saman Ugegin deregine plitka, galayy ya-da sement lcek
goyulsa ya-da ucgegifi icki bdlegi tekizlenilse, mér-mdjekler gegmez.

[ Sacgakgylar ligin yonekey gapanyn yasalysy }

Bankanyn diybline piwo, mirepbe, kismis ya-da beyleki siyiji
zatlary guyun.

Sacakgylar cykyp bilmez yaly, bankanyfn icine agzynyn
asagragyna wazelin galyn.

Gapana diusen sagakgylary 6ldirmek Ugin, olary sabynly gyzgyn
suwa taslan.
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Oydaki zdherler

Gurlugyk materiallary, refik, mebel, arassalayjy serisdeler we ¢yde ulanylyan beyleki zatlar 6z
diziminde zyyanly himikatlary saklayarlar. Asbestli we gursunly renkler kabir yurtlarda gadagan
edildi, emma zaherlerin beyleki gérnisleri hazirem ginden yayrandyr.

Gursun bilen zaherlenme

Gursun — renk, suw gegiriji turbalar, kabir toyundan yasalan syrgaly gaplar, pol plitkalary,
konserwa bankalary, benzin we masyn islande bdllinip ¢ykyan gazlar yaly énimlerdaki zaherli
metaldyr. Gursunyr kdp mukdarynyn bir gezeklik tasiri saglyk bilen bagly kyngylyklary ylze ¢ykaryp
biler. Yéne gursun bilen zdherlenme adatca onufi az mukdarynyri gayta-gayta, kem-kemden tasir
etmegi bilen hasiyetlendirilyar. Gursun zaherlenmesinin ilkinji tapgyrlarynda mese-malim alamatlar
ylize gykmasa-da, wagtyn gegmegi bilen gynlakay saglyk kyngylyklarynyn déremegi ahmal.

Ululara garanyfida, gursun zaherlenmesi ¢aga tg¢in has zyyanly bolyar. Sebabi ol nerw ulgamynyri
we beyninif 6slisine tasir edyar. Caga nage kigi bolsa, gursun songa-da guygli tasir edyandir. Uzak
wagtyfl dowamynda gursun pes derejede tasir edayende-de, ol gaganyn an taydan Osusine zyyan
yetiryar. (Zaherlerin gagalara tasir edisi barada has kép maglumat almak tgin 322-nji sah. ser.).

Adamlaryn gursunyn tédsirine sezewar bolmagynyn yollary

Toyundan yasalan kabir
syrcaly gap-gaclar ‘

Senagat galyndylarynyn howa diismegi
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Beyleki zaherler yaly, gursun hem bedene iymit, icgi ya-da deri arkaly dislp biler. Gursun
béwrekleri, gany, nerw we iymit sindiris ulgamyny zayalap bilyar. Ganda kép mukdarda gursun
bar bolsa, ol yurekbulanmany, yorelende durnuksyz ydremani, yrgyldyny, myssa gowsaklygyny,
tutgaylary ya-da komany (6ztnden gitmegi) doéredip biler. Ganda gursunyn mukdary artdygyca,
saglyk kyngylyklary hem glyjeyandir.

Alamatlary

Kimdir birinde gursun zaherlenmesi bardyr dytseniz, saglyk dyunde ya-da hassahanada onun
ganyny barlaf. Sebabi adamlarda gursun zaherlenmesinifi alamatlary ylize ¢ykanda bu eyyam
onun ganynda gursunyn kdp mukdarynyn bardygyny arladyar. Hut sonun Ugin-de, zaherlenmanin
alamatlary ylze ¢ykmanka, onufi 6fiuni almak wajypdyr.

Gursun zaherlenmesinifi alamatlary:

» uzaga ¢ekyan gaharjanlyk; * ganazlyk (anemiya);

* isdasizlik we ysgynsyzlyk; * i¢c gatama;

* ukusyzlyk; e garyn agyrylary we sanjylamalary (bu
gursun bilen guygli zaherlenmanin ilkinji

* kellagyrylar;
alamatydyr).

« kici cagalar 6nki basarnyklaryny vyitiryarler;
Oniini almak

Gursun zaherlenmesinin 6rdni almak ifn gowy bejergidir:

« Yerlisaglygy gorayys guramalarynyfi suwda gursunyfi bolup-bolmazlygyna barlag geciryandikleri

babatda habarly boluni. Sizifi ulanyan suwurlyzyn diiziiminde gursunyn kdp mukdary bar bolsa,
icmek we nahar tayyarlamak ugin basga suw ¢esmesini gozlan.

» Krandan icmek ya-da nahar tayyarlamak ugin suw alanyriyzda, ilki bilen birndge minut suwy
akdyryp goyun.

» Dasy gursun syrcaly toyundan yasalan gaplary nahar tayyarlamak we iymek
Ugin ulanmarni.

» Gursun bilen jebislendirilen kanistralardaky énliimlerden gaca dururi.
* Boyagda gursunyf bolup-bolmazlygyny anyk bilmeyan \
bolsanyz, refiklenen kéne oynawaglardan dynyn. =

* Gursun gosulyp vyasalan gaplarda suwuklyk saklaman. ‘%/\l\\

Sebabi gursunyf sol suwuklyga yuwlup diismegi ahtimal. &
Gursunly toprakda iymit énimlerini 6sdirip yetisdirmekden, /
jay gurmakdan, guyy gazmakdan gaga durun. Siz yerden
batareyleri, refik petdelerini, nebit we beyleki senagat
galyndylaryny ya-da olaryn gomlen vyerlerini tapsanyz, bu
topragyn hapalanandygynyr alamatydyr.

« Siz iglan bolsanyz ya-da cagalar ké¢cede oynap gelen bolsalar, nahar iymezden 6n elifizi
yuwun.
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Duiziimi gursunly boyaglar bilen zdaherlenmanin ondini almak

Boyag konelende ya-da yaramaz
calnanda, ol jayrylyp diwarlardan,
germeglerden we mebellerden gopup
gagyar. Sol petdelerden ansat dem
almak bolyar, kigi gagalar bolsa ony
yuwdup bilyarler. Boyagda gursun
bar bolsa, ol 6ran zyyanlydyr.

Kéne boyagdaky gursundan
zaherlenmegiii  6nuni  almagyn in
gowy usuly — ony zatlaryn yuzinden
ayryp, gursunsyz boyag bilen
refiklemek.

Kdne boyagy ayranyrnyzda:

* Hemise ellik, maska geyin we

gorag aynegini dakynyn.

* Cagalary igleyan yerlerifizde Zatlaryn yiiziini cygly mata bilen siipiirifi. Bu olaryi
ya-da hapalanmagy mimkin hapalanmagyny we gursunly boyaglaryn tésirini peseldip,
bolan yerlerde oynamaklaryna gursunly boyaglaryin petdelerini ayyrmaga komek eder.

yol berman.

* Howany hapalamazlyk ugin, kéne boyagy ilki gyglap, ony ¢agylly suw bilen ayyryarlar.

* Isi tamamlap, boyag tozanyny yuwunri. Stubsani dal-de, ¢gyg swabralary we esgileri ulanyn.

» Boyagyn petdelerini we tozanyny konserwa bankalaryna ya-da beyleki agzy jebis yapylyan
gaplara yygnan, politilen pakete salyp, howpsuz gukura gémun (438-nji sah. ser.).

Turba gegirijidaki gursunly suwdan zaherlenmegin oniini almak

Posly suw, yuwlan gap-gaclarda we yorgan-dusek daslyklarynda tegmillerifi bolmagy suwda
gursunyn barlygynyn alamatydyr. Gursun turbalaryndan alnan suwy ¢agalaryn iymiti Ggin ulanmaly
daldir. Mumkingilik bar bolsa, gursun turbalaryny demir, mis ya-da plastmassa turbalaryna
calysmaly.

Turbalardaky gursun sowuk suwa garanynda, gyzgyn suwda has ansat dargayar. Sonun Ugin
gursun turbalardan alnan gyzgyn suwy nahar tayyarlamak we igmek tigin ulanmaly déaldir. Yéne
ulanmaly bolayanda-da, ony ilki sowadyn. Kabir suw stzgugleri gursuny sizlip arassalayar.

Uns berin: Suwuri gaynadylmagy gursuny ayyrmayar, tersine — ony has képeldyar!

Hapalanan howadaky gursun bilen zaherlenmegin onuni almak

Das-téwerekdaki howadan gursunyn icerik girmezligi ugin aynalaryfi we gapylaryn asagyna
¢yg esgi dusan. Howanyn hapalanmagyny caklendirmek we senagat 6nimlerinde gursunyn
ulanylmagyny, howanyri zaherlenmegini peseltmek maksady bilen hékimet we senagatgylar
hyzmatdaslyk etmelidirler.
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Asbestoz

Asbest — birwagtlar jaylarda, boyaglarda, tosterler,
howur pegler, mannallar yaly kabir enjamlarda
(ayratynam kone gornislerinde) yylylyk gegirmeyan we
yangyna garsy ulanylan materialdyr.

Asbest ownuk suylmlerden tayyarlanan. Dem
alnanda, ol styumler afsatlyk bilen Oykene dustip,
oyken dokumalaryny sypjyryarlar. Dem almagyn
netijesinde dykene diiseninden birnace yyl gegenden
sof, suyumler dykeni yzygiderli sikeslendirip duryar.
Asbest 6ran howply bolany Ugin, kop dowletlerin
hokimeti ony taze jaylar salnanda we senagat
enjamlarynda ulanmagy gadagan etdiler. Emma asbest
hazir hem kone jaylaryn we enjamlaryn képulsinde bar.

Asbestinn  tasir etmeginifi netijesinde asbestoz
(6ykeni sikeslendiryan kesel) we &yken duwndgi
doéreyar. Bu kesellerini ilkinji alamatlary: usgulewdk,
demgysma, désdaki agyry, horlanma we ysgynsyzlyk.

Adamlar asbestin tasirine nahili
sezewar bolyarlar

Asbest kdnelende, ol owranyp baslyar. Asbest jay gurlusygynda ulanylyp, ahli seresaplylyk careleri
gorlen bolsa ya-da sofi basga yere gegcirilse, onun zyyany yok. Asbestli materiallar ya-da enjamlar
bir yerden basga yere gegirilse ya-da sokilip tdzeden gurulsa, howply styimler howa duisyarler. Ol
ondan dem alyan islendik adama uly zyyan yetiryar. Asbesti gazyp alyan adamlaryn hem (21-nji baba
ser.) asbestoz bilen kesellemeklerinifi téwekgelligi yokarydyr.

Oniiini almak
Asbesti jaylardan we gurlusyk materiallardan yok edip bolar, yéne bu is gymmada dlser. Asbestin

ayrylmagy onun tasir etmegine eltip biler, sol sebapli hem bu isi ydrite okadylan adamlar gorag
enjamlary bilen yerine yetirmelidir.

Uns berin: Hiindrmenin kémegi we degisli gorag enjamlar bolmasa, asbesti ayyrjak bolmari.

Bejergisi

Asbest dem alys arkaly dykene disenden son ony ayryp bolmayar. Asbestozyfi we Oyken
diwnugininn alamatlary birnace yyl gegcenden son yuze g¢ykyar. Bu keselleri doly bejerip bolmayar.
Bejergi agyrylary gowsadyp biler, emma keselden saplap bilmez.
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Mebelde we matada bolyan
zaherler

Kabir halylar, tutular, egin-ejikler we mebelin
ylzine tutulyan mata ondirilende, zaherli
himikatlar ulanylyar. Bu himikatlaryri kabiri
oduni bromlanan hayalladyjysy diyip
atlandyrylyarlar. Olar matalaryn
yanmagynyn ya-da konelmeginin
ondni alyar. Emma bizin derimiz
uzak wagtyn dowamynda olar
bilen galtasanda, onun tozanyndan,

bugundan dem alnanda, saglygymyza L .
., - L N Cagalar we 0y haywanlary kop wagtyny
zyyan yetyar. (Bu himikatlar barada we olaryn halylaryn we mebelin iistiinde geciryarler.

zyyanyny azaltmak usullary barada has kdp Mebelde we halylarda ziherli himikatlar bar
bilmek tigin 16-njy we 20-nji baplara ser.). bolsa, saglyk bilen bagly kyncylyklaryn yiize
cykmagy miimkin.

Arassalayjy serisdeler

Arassalayjy serisdelerifi koplsi adamlary keselledyan
zaherli himikatarynn ulanylmagy bilen tayyarlanyandyr. Sol
zaherli 6nimlerden dem alnanda, olar yuwlanda ya-da
deriden gecende, olar saglyk bilen bagly meseleleri hut sol
wagt doredyarler, diwnulk yaly keseller bolsa birnage yyl
gegenden son ylize gykyp bilyar.

Serigdelerifn kdpuUsinin etiketkalarynda olaryn zaherlidigi
we olardan nahili goranmalydygy barada yazylmayar. Kabir
yazgylarda “Seresap boluii” ya-da “Cagalara elyeter yerde
goyman” diyip yazylyar. Seyle yazgyly serisdani basga
howpsuz serisda calsanyfi gowy. Yoéne seyle duydurys
yazgylarynyn bolmazlygy arassalayjy serigdanii butinley
howpsuzdygyny arilatmayar.

2o
33
£3
x

Oyde ulanylyan arassalayjy
serisdelerin kabiri saglyk iicin
zyyanlydyr.

Eger haysydyr bir arassalayjy serisdanin ysy vyiti bolup,
g6zinizi yasartsa, dem alsy kynlasdyrsa ya-da agzynyzda
yakymsyz tagam déretse, ol zaherlidir. Oyde ulanylyan
himikatlardan saglyga zyyan yetirmek howpundan dynmagyn ifi ofat usuly — arassalamak ugin
has howpsuz serisdeleri ulanmak. Képleng sabynly suw bilen arassalamak zyyanly serisdelerden
gowudyr. Ol has howpsuz we arzan bolyar.
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Howpsuz arassalayjy serisdeler

Kabir himiki arassalayjy serisdelerden tapawutlylykda,

Men 6yi zdherli himikatlary
ulanman arassalasam, oyde ys
bolmayar we menin saglygyma
tebigy arassalayjy serisdeleri 6ninden yumsadylyp, yagy we zyyan yetmeyiir!
koplgi ayyrmak Ugin gazawlaryn we piljagazlaryn ulanylan

yagdayynda ofat netijeleri beryar. Seyle serisdeden birnace gezek

peydalansaniyz has netijeli bolyar. Sabyn yuwujy serisdeden has gowudyr.
Sebabi ol nebitden yasalmayar we suwda zaherleri galdyrmayar. Bura
(bor tursusynyn natriy duzy) we nahar sodasy (natrinifi karbonaty) zatlaryn
Ustlerini arassalamak Ugin howpsuz bolyar. Ak ashana sirkesini (uksus) ya-
da limonyn siresini ashanadaky yaglary ayyrmakda ulanmak netijelidir. Bu
arassalayjy serisdeleri saklamak arisat, sebabi olar howply bolmayarlar,
zayalanmayarlar we sowuk yerde saklanylmayarlar. Emma sonda-da olary
cagalaryn elleri yetmeyan yerlerinde goymalydyr.

[ Arassalayjy serisdeleri has howpsuz etmegin usullary: )—

} KOP TARAPLAYYN ARASSALAYJY SERISDELER
Diiziimi: buranyn (bor kislotasynyn natriy duzy) 2 g¢ay ¢emgesi, suwuk sabynyn 1 cay
cemgesi, yyly suwun 950 ml we arassa ak ashana sirkesinifi ya-da yagy ayyrmak Ugin
hojalyk sodasynyn Y4 kasesini.

Gorkezmeler: Sol zatlaryn ahlisini garyfl we purkigli ya-da gapakly clysede saklan.
Garysdyrmak Ugin, caykan. Ashanadaky we naharhanadaky diwarlary, plitalary, halylary we
mebellerin daslyklaryny arassalamak ugin ulanyn.

} AYNA ARASSALAMAK UGIN SERISDE
Diizimi: suwuni 950 ml, ak ashana sirkesinifi ¥4 k&sesini ya-da limon siresinifi 2 nahar
cemgesini.
Gorkezme: komponentleri garysdyryn we purkigcli gliysede saklarn.

} YASSYK-YORGAN DASLYKLARY UGIN KRAHMAL (PET).
Duziimi: krahmal (pet), 473 ml sowuk suw.
Gorkezme: krahmaly (peti) ¢liysa atyn, azajyk suw gosup, krahmal ereyancga caykasdyryn.
Galan suwdan ¢lysani dolduryn we yene-de caykasdyryn. Cuysani purkic ya-da gapak bilen
yapyn. Arassa ¢yg egin-esiklere krahmaly purkun, gurar yaly eplan ya-da asyp goyun.

} ZATLARYN USTUNI ZYYANSYZLANDYRMAK UGIN SERISDE
Diiziimi: Buranyn %z kasesi, 2 litr gyzgyn suw.
Gorkezme: Burany gyzgyn suwda eredin. Arassalanjak yeri gubka (sirtgii¢) ya-da esgi
bilen supurin we yyly suw bilen yuwup ayryn. Herllemez yaly, bura bilen durlamarni.
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Oyi adaty serisdeler bilen arassalamak
saglygy gorayar

Maribel Nikaraguadan Birlesen Statlara gelende, ol sereketde tam supuriji bolup is
tapynyar. Ol her agsam 3 edarany suplrip, gatlary we aynalary yuwyardy. Kate birnace sagat
islaninden son, onun basy aylanyardy, yiregi bulanyardy we aljyrannyly bolyardy. Maribel
lukmana yiiz tutyar, emma berlen dermanlar onuri yagdayyny beterlesdiryardi. Isleyan wagty,
onun agyrylary ayrylmayardy.

Gunlerini birinde ol igsiz galyar. Ol islemese-de, 6zini onat duyup baslayar. Sonda ol
“Oylerin Adaty Arassalanmagy” diyen zaherli dal arassalayjy serisdeleri ulanyan edara
barada bilyar. “Oylerifi Adaty Arassalanmagy” edarasynda igleyén ayallar adamlaryr ulanyan
arassalayjy serisdelerinin kopusinif zyyanlydygyny, sol sebapli hem adamlar 6zlerini yarawsyz
duyyandygyny aydyarlar. Maribel sol bada 6z keselinifi sebabini diisiinyar! “Oylerii Adaty
Arassalanmagy” — iscilerinn eyeciligindaki birlesme. Onda isleyan ayallar arassalamak Ugin
nahili serisdelerin ulanylmalydygyny 6zleri ¢dzyarler. Isciler difie sirke, nahar sodasy, suwuk
sabyn we yyly suw yaly sagdyn énimleri ulanmak kararyna
gelyarler. Olar islanlerinde pilgeler, gyrgyclyr, surtujiler yaly
gurallary ulanyp, sol materiallary has netijeli etmegiri ugruny
tapyarlar. Beyleki ayallara hem adaty usullar bilen éyleri
arassalamagy éwretmek olaryn iginifi bir bélegidir.

Maribel “Oyleriri adaty arassalanmagy”
birlesmesinde islap baslanda, gorisularyna, dost-
yarlaryna, hatda bazardaky natanys adamlara hem
zaherli arassalayjy serisdelerii deregine adaty
arassalayjy serisdelerini ulanmagy o6wredyardi.

Adaty serisdeler bilen arassalamak himikatlary

ulanyp arassalamakdan kate has kyn, yone

saglyk Ucin howpsuz bolyar. Maribel islande

0z enesinin Oylerini arassalaysyny yatlayardy

we sol tejribesini 6z ogullaryna we gyzlaryna

geciresi gelyardi. Adamlara oyleri adaty usul |

bilen arassalamagy éwretmek Maribel Ugin (h <
dine isin dal-de, eysem onun durmusynyn QL
ahmiyetli bélegine dwrldi.
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lymiti howpsuz tayyarlamak

Nahar tayyarlamak masgala durmusunyn
wajyp bolegidir. Emma iymitde we tayyarlamak
Ugin ulanylyan zatlaryn Gstinde mikroblaryi kdp
gornusgleri bolup bilerler. Mikrob dusen iymit iyilse
ya-da icgi icilse, iymit zaherlenmesi, garyndaky
agyry, tutgaylar, icgecme, garnyn c¢ismegi,
mugthorlar zerarly déreyan keseller,
gyzdyrma, sary getirme, garahassalyk,
ysgynsyzlyk, suwsuzlanma, isgegme we
beyleki saglyk kyngylyklary yize ¢ykyp
bilyar.

Mikroblar goze goriinmeyir. Sonui iicin-de, gordymege

OYde |Ym|tden gngan arassa aghanac:lzree:e;;i:;:ib;la;zerarly keselifn
kesellerifi 6nuni almak

Zayalanyan iymit. Yaramaz ysly, hefilan ya-da gérniisi (iytgan iymiti zyfimaly. Gaby gisen ya-da
yemseren konserwa bankalardaky énimi iyman, sebabi ol icindaki mikroblardan zayalanandyr.

Nahar tayyarlamak. Nahar tayyarlamazdan 6n we son ellerifiizi yuwun.

Nahar tayyarlananda ulanylyan zatlar. Nahar tayyarlamazdan 6 we son gap-gaclary,
gazanlary we zatlaryh Ustlini gyzgyn suw we sabyn bilen arassalan. Ashanada ulanyan supurgic
esgilerinizi sabyn bilen yuwun, gline serip ya-da Utlklap, mikroblaryny oldUriri.

Ir- iymigler we gok éntimler. lymezden 61 &hli ir-iymisleri we gok dnidmleri yuwun.

Aspezlik. Yokary temperatura mikroblary éldiiryér. Naharyf howpsuzlygyny bilmek (igin, onuf
ofat tayyarlanandygyna g6z yetirifi we ony bisen badyna iyifi. Et ganly we gyzyl bolmasa, ol bisendir.
Yumurtganyii agy we sarysy dykyz bolanda, ol bisen diyip hasaplanylyar. Balyk tayyar bolanda, ol
carsaga ansatlyk bilen alynyar.

Eti bisirmek we saklamak. Cig etin, jlyjanifi we deriz énimlerinifi mikroblary afisatlyk bilen
beyleki iymit énimlerine gegyarler. Eti beyleki 6nimlerden ayry saklaf ya-da olaryi suwy basga
onumlere dammaz yaly, jebis dolan. Eti bélisdirmek Ugin ayratyn gapak we pygak ulanyn. Beyleki
onumleri kesisdirip baglamazdan, aspezlik gurallaryny gyzgyn sabynly suwa gowy edip yuwur. Cig
et goylan gapagyn ustinde tayyar bolan nahary goymak howpsuz daldir.

lymitin howpsuz saklanylysy. Nahar galyndylary howpsuz gaplaryn iginde, salkyn we gury
yerde saklanylyar, hapa sol bada zyriylyar (iymit we dane ekinlerini ofiat gorap saklamagyn usullary
barada bilmek Ggin 12-nji we 15-nji baplara ser.).
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Isden dye howply
maddalary getirman

Magdan gazyp alyjy senagatynda, saglygy
gorayysda we fabriklerde zaherli materiallar
bilen is salysyan adamlar képleng zaheri egin-
esiklerinde ya-da bedenleri bilen &ylerine
getiryarler. Bu iscinin 6zine hem-de Oydaki
masgala agzalaryna zyyan yetirip biler. (Bu
towekgelligifi 6nuni nahili almaly? 14-nji, 20-niji
we 21-nji baplara ser.).

Sokilen batareyler ya-da dowlen
kompyuterler, yygnalyan elektronika, tekstil yaly
howply enjamlary we zaherli maddalary bolan
oydaki is yerler saglyk bilen bagly kyngylyklary
doéredyarler. Isifi bu goérnuslerinifi  6zbasdak
yerine yetiriimegi 6rdn howply, sebabi sereket
oyde isleyanleri gorag bilen dpjin etmeyar.
Mundan bagga-da olara aylyk haky télenmeyar
we ahli isgilerin mynasyp hukuklaryny Gpjun
etmeyar. Bu howply is yeri masgalanyn beyleki
agzalaryny, ayratyn-da c¢agalary zaherli
maddalaryn tasirine sezewar edyar.

Oyde howply materiallar bilen islénifizde,
seresaply boluri:

» nahili himikatlary ulanyandynyzy we olary

ulanmagyri howpsuzlygy barada bilmeli; Zaherli maddalaryi gulply skafda

saklanylmagy cagalary howpdan gorayar.

« talaba layyk yelejiredilmanin bardygyna g6z
yetirifl (352-354-nji sah. ser.);

* goranys serigdelerini alyp bilseniz, olardan peydalanyri (ser. Gosundy A);

« cagalary is yerden we materiallardan dasda saklan;

« isin howpuny artdyrmazlyk we yadamazlyk ugin, az islejek bolur;

« seyle isi yerine yetiryan beyleki adamlar bilen gurrindes bolun, saglyga we howpsuzlyga bolan
hukuklaryniyzy talap etmegi gurnan.



SAGDYN OYUN GURLUSYGY 377

Sagdyn oyun gurlusygy

Alada bilen gurlan jaylar jemgyyetifi sagdyn we howpsuz bolmagyny Upjun edyar. Jayyr has giinesli
we kolegeli yerde yerlesmegi ony yylatmaga, salkynlatmaga, yagtylandyrmaga we semallatmaga

alynmagy hem wajypdyr.
Ucegiii her
Baglar kolegani cetindiki
\ive'gézell‘igi Ucek gowy bolanda, yelejiredis
ipjiin edyérler. suw gecirmeli Diwarlaryf we yslary arassa
dil we suwy potoloklaryf howany salyp,
diwarlardan we izolyasiyasy hapa howany
/q/\(}\(‘ﬁ jayyn binyadyndan 6yi sowuk cykaryarlar,
(«/ > . sowmak iigin howada yyly we heiileminin we
Sy f\\ efiasak ya-da drenaz yssyda salkyn ciigremanid
<(‘ [@aN ('[(\(\ kanaly bolmaly. saklayar. oniini alyarlar.
¢ N (\P 5 .
! / Ucege
( ) berkidilen

suw ternawy
yagys suwuny
yygnap, ony
gabyn icine
akar yaly
ugrukdyryar.

l

Ucekdiki
yagtylyk —>
geciryidn ayna
yagtynyi oyiin
icine diismegini
iipjiin edyar.
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Jayyn iki Penjirediki Penjire gabsalary Ayratyn acylyan Kolegeletme

tarapyndaky torlar mor- giinden, yagysdan, gapy bolegi bosagasy

penjireler oyiin mojekleri yelden gorayarlar semallatmany gosmasa

semalladylmagyny gecirmeyirler. we oOyiin icindaki iipjiin edyar we peydaly

iipjiin edyar. yylylygy haywanlary 6yiin meydany

saklayarlar. dasynda saklayar. doretmage

miimkincilik
beryar.

Jayyn esasy we binyady yzgardan, suw almalardan we zyyanly mor-mojeklerden we
gemrijilerden gorayar. Girelge gapynyn oniindiki seki basgancaksyz enasak gurulsa,
cagalara, gartasan adamlara we mayyplara 6ye girip-cykmak afnsat bolyar.
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Gunun yagtysyndan doly peydalanmagy basaryn

Jay guranynyzda ya-da onun durkuny tézelanifizde, ginun gyzgynlygyny has gowy ulanmak
Ugin, onun yylyn her paslynda nirede bolyandygyna tins berifi. Yssy aylarda glnortanlar giin yokary
galyp, uzak wagtyrn dowamynda yokary temperaturany Upjin edyar. Has sowuk aylarda bolsa glin
asmanda asagrakda bolyar, az yyllyk beryar, asmandaky basga yollardan hereket edyar.

Gunorta yurtlardaky jaylaryn penjirelerinifi kOpUsi demirgazyga tarap baksa,
has ofayly bolyar. Demirgazyk yurtlarynda penjirelerin we dasky diwarlaryn \\\ f/h
kdpusi glnorta tarap bakdyrylmalydyr. Seyle edilmegi jayyn ginun yokary -~

[

gyzgynlygynyn yygnanmagyna we saklamagyna kdmek eder. ~

Sowuk mowsiimde dasky diwarlar we penjireler Yssy mowsiimde jayyn giinesli tarapynda
giiniin gyzgynlygyny hem-de yagtylygyny oturdylan agaclar 6yiin salkynlygyny
oyin icinde saklamaga kémek edyar. saklamaga komek eder.

Yylylygy saklayan materiallary saylamak

Sowuk yerlerde kabir gurlugyk materiallary éydaki yylylygy gorap saklayar. Galyri materiallar
yylylygy ahli zatdan gowy saklayar. Agaja we ici bos beton bdleklerine garanyfida, das, kerpic,
palgykdan ya-da betondan doldurylan bélekler yylylygy has gowy gorap saklayar. Su materiallaryn
islendigi ulanylanda, yylylygy toplamak Ggin diwarlaryn galynlygy azyndan 10-12sm bolmaly.

Giin jaya diisende, onun howry Giin yasyp, howa sowanda,
diwarlara we pola sinyar. diwarlar we pol yylylygy oyiinn
icine yayradyarlar.
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Yssydan we sowukdan goranmak

Izolyasiya (dasky ortlik) — materiallar arkaly
yssydan we sowukdan goranmak. Onfiat izolirlenen
jayda bir gat yuka diwarlaryri we potoloksyz Ugegin
deregine icki we dasky diwarlarynn arasynda bos yer
galdyrylyar. Onun Ugegininh asagynda potolok bolyar. Sol
yerler yonusga, yun, saman, dykylyk gabyk, karton, buranyn
(bor tursusynyni) ergini sindirilen ya-da guradylan kagyz (sary
garynjalar iymez yaly) bilen doldurylyar.

Siz iki gatly diwarlary gurup bilmeseniz, diwarlaryn yutziine
kagyz, kopdrjik, karton ya-da solara merzes beyleki materiallar
bilen 6rtlin. Bu izolasiyany guyclendirer. Samandan yasalan tgek
hem onat izolasiya beryar. Jayyn poluny
kerpicden ya-da toyundan edir.

Agac jaylarda izolyasiyaly iki gatly
O)’/Uﬁ iginde we dasynda gyzgynlygy diwarlar yokary tempe}-aturany we
saklamak (igin penjirelerii we gapylaryri sowugy saklayar. j
toweregindaki jayryklary we yslary yapyn. N
Penjire gabsalary gunun dowamynda 6yun salkynlygyny
we gije gyzgynlygy saklamaga kémek eder. Penjirelerin agyk
bolmagy onat semmallatmak Ug¢in, howa akymynyn hereket etmegine
mumkingilik déredyar.

Gurlusyk materiallary
saylamak

Jay gurmak ugin ulanylyan materiallar 6z arasynda
yasayys Ucin oflaysyz we sagdyn, owadan toparlara
bélinyarler. Emma tokaylar we suw sakalary zayalananda,
agacg, saman yaly tebigy gurlusyk serisdeleri we beyleki
o6sumlik materiallary yitip gidyar. Betonyr we beyleki “hazirki
zaman” materiallaryf kdp mukdary elyeter bolanda, adaty
materiallar we olardan jay gurmak baradaky bilimler yitirilyar
ya-da adamlaryn kdpusi onuf gadyryny bilmeyarler.

If gowy gurlugyk materiallary:

» Toprakdan alnan tazeden ulanyp boljak we jay
kénelenden son, yere gaytarylyp beriljek materiallar.

« Yerli materiallardan alnan we onddrilen, yerli howa
sertlerine layyk gelyan materiallar. Diwarlardaky jayryklaryi

- Diiziimi zéherli himikatsyz ya-da éndurilmegi iigin kop ~ StWalmagy sowugyi dasynda we
va tal tmevs teriall yylylygyn bolsa icinde saklanmagy
energlya talap etmeyan materiallar. iicin ahmiyetlidir.
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Yetginjekler gowulandyrylan gurlusyk
materiallaryny onduryarler

Braziliyanyn paytagty Braziliya utgasyan Santo
Antoniyo sahergesininn golayynda jaylaryn kopusi
¢ig kerpicden we sahercaninn dasyndan satyn alnan
beton bloklardan birnace ginun dowamynda gurlan
jaylardyr. Tejribeli gurlusykgylar az bolup, yerli ilatyn
yeterlik puly bolmanson, olar jaylaryny hinarsiz
iscilerin kdmegi bilen guryarlar.

Sonun gin-de, jay gurlusygy
Ugin  materiallar  yaramaz
tayyarlanylyar: semende 6ran
kop suw garylyp yasalyar
ya-da armirlenen polat bilen
berkidilmeyar.

Binagar Roza Fernandez Santo
Antonio baranda gurlugyk boyunca tejribanin
bolmazlygy gurulyan jaylaryd hilini  we howpsuzlygyny
peseldyandigini gordi. Ol bu yagdayy gowulandyrmak isledi. Byujet maliyelesdirmesi
arkaly Roza Fernandes San Antoniodaky yetginjeklerifi bir toparyna dykyz c¢ig kerpicleri
tayyarlamagy owretdi. Ol kerpigler iki bdlek gumdan, 1 bolek palgykdan biraz sement garylyp
tayyarlanylyar. Sofira bolsa yénekey el masynda galyba salyp gysylyar. Yetginjekler kerpigleri
yasamagy owrenenlerinden son, Roza bilelesikdaki beyleki adamlara hem c¢ig kerpicleri
gurlusykda nahili ulanmalydygyny éwretdi. Yetginjekler isewiir éniimgilige we kerpiglerii
satuwyna girigdiler. Indi jaylaryn kdpusi has howpsuz we has berk gurlusyk materiallaryndan
gurulyar. Kerpicleri satyn almaga niyetlenen pul yerli ilatyri elinde galdy we ynamly geljegi
gurmaga kdmek etdi. Yetginjekler okap, tejribe topladylar. San Antoniyoda indi tejribeli 6kde
gurlusykjylar kan.
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Adaty we hazirki zaman gurlugsyk materiallary

Adaty binalar gurlanda, ¢age, gum saman, agag, gamys, UzUm ¢ybygy yaly l¢cege we diwara
niyetlenen materiallar bilelikde ulanylyarlar. Bu materiallar berk we yerli mogberde bahasy elyeter ya-
da mugt diyen yaly bolyar. Emma olaryn kemgilikleri hem bar. Palgyk diwarlar yagysda yumrulyp biler,
saman ugek moér-mojekler we zyyankesler tgin dye owrllip biler. Sonun Ugin difie sol materiallardan
gurlan jaylaryn uzak wagtlyk bolmazlygy mimkin. Beton bloklary we demir tgek yaly zawodda
yasalan materiallar kép yerde adaty materiallarynn ornuny tutup bilyarler. Onayly bolany sebapli,
adamlar kopleng beton ulanyarlar. Masgala has kdp pul gazanyan bolsa, jay tapgyrlayyn, gosmaga
oylerin salynmagy bilen gurlup bilner. Kabir adamlar (igin jayyn betondan gurulmagy ykdysady taydan
ustunligi we hazirki zaman durmusy ariladyar.

Emma zawodyn ¢ykaryan materiallaryndan gurlan binalar adam saglygy we dasky gursaw ugin
in amatlysy daldir. Olar sowuk howadan oniat goramayarlar. Betony tayyarlamak kép mukdarda
suwy we energiyany talap edyar. Atmaturlar we simler bilen berkidilmedik bolsa, beton bdlekler yer
titremesinde arisat yykylyar. Mundan basga-da, bu materiallar gymmat distp, dife uly séherlerde
yasayan adamlara elyeter bolyar. Beylekilerif ayratyn usul bilen jay gurmagy onuri i gowy usuldygyny
anlatmayar.

‘ DURLI JAYLARYN ARTYKMAGLYKLARY WE KEMGILIKLERI.

Materiallar érén elyeter we arzan  +
Has kép gliyjiini sarp edilmegini

we tejribani talap edyér -
Gozeggilige we héli-gindi ¢alsyp
durulmagyna métég

Ygally we gurak méwsiimde onayly

Miimkin, biz
Jjayy pal¢ykdan
we demir tigekli

gurmalydyrys?

+ |

Materiallar gymmat

Olary ulanmak arisat

Berk

Asa gyzgyn we aga sowuk

+ + |

X,
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[ Hakyky pal¢gyk suwagyny nahili tayyarlamaly }

Toprak, saman ya-da palgyk suwagy jayy yagysdan, mér-mojeklerden gorayar, diwardaky
jayryklaryn 6nini alyar. Seyle hem suwag jayy timarlayar.

Size gerek zatlar: J—
T

172 bolek 2%z bolek toyunsow
suw palcyk (gozenejikleri 0.5
sm bolan elekden elenip
eylenen)

1% bolek 2-3 bélek .
cige owradylan N -
saman

Topraga ¢age, palgyk, suw guyun, suw palgyga we ¢age sifiyanga garasyn.
Digirler bolmaz yaly, elifiiz bilen garyn.
Owradylan samany gosup, digir galmaz yaly yene-de garyn.

Palgygy diwar suwamak Ugin ulanjak bolsaryz, diwaryf yizine suw sepif. Saman,
samandan yasalan bloklaryr ya-da beyleki zatlaryn ylziine suwag etmezden 61, olary bir gat
palgyk bilen suwamak gerek. Suwagy diwaryn kicgirak bolegine ¢alyn, sofira ony suwag ugin
ulanylyan gylmala bilen yylmasdyryn. Suwag guranyndan sofi, ony basam barmagynyz bilen
basyp barlan. Ellaninizde ya-da suw sepenizifide suwag afisatlyk bilen jayrylsa, dowiilse ya-
da diwaryn sol bélegi yumrulsa, suwaga kdprak saman gosuri.

Suwag saman gosanyndan-da sofi déwilse, 4 bdlek bugday we suw garyp yasalan
garyndyny gosun. Suwag suwdan déwtlyan bolsa, owradylmadyk saman gosun. Suwagynyz
yumrulman, jayrylman ya-da ansatlyk bilen gopman dursa, ony diwary suwamak Ugin
ulanyn.

Poly suwamak (gin suwagynyza képrak ¢age gosun. Taze poly suwamaga girismezden 0,
onun Ustlinin tekiz we yylmanak bolmagy Ugin, ony depelesdirin. Suwag edilenden sori, ony
yylmamaly, jayrylmaz yaly birnage hepde guratmaly. Mimkin bolsa, pol gurandan son, onun
ylzUni zygyr yagy bilen ortan.

o /
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Yer titremesine durnukly jaylar

Her yyl adamlaryn kopUsi yer titremelerine durnukly bolmadyk jaylarda yasandyklary sebapli
helak bolyarlar. Demir beton, berkidilen kerpig, palgyk bilen berkidilmedik ya-da binyatsyz
jaylar yer titremede has howpludyr. Palgyk, reyka, agag, saman bilen garylan toprak (“saman”
diylip atlandyrylyan), birlesdirilen we suwag edilen saman danylaryny yaly adaty we yumsak
materiallardan gurlan jaylar yer titremelerinin yetiryan zeperlerine has durnukly bolyar.

Adaty materiallary binyat, kese goylan armatura we suw gecgirmeyan suwag yaly amatlasdyrylan
gurlusyk tehnologiyalary bilen utgasdyryp, has howpsuz, has onayly we elyeter bahaly jaylary
gurmak mumkin. Palgykdan gurlan jaylaryn yer titremeden weyran bolmak howpuny azaltmak tgin:

* boyy pes, bir gatly, kici jaylary gurun;

* mumkin bolsa, diwarlary esasan hem burglary aylawly edin;

« dortburg jaylary gursaryz, burclary kese goylan agacg tutawaclary bilen berkidin; agac elyeter
bolmasa, sim ulanyp bilersiniz;

* hekin erginini, kerpi¢ owuntykly betony ya-da uly daslary ulanyp, binyady gaty toprakda gurun.
Tayaklary, gamsy, demir simleri ya-da armatur boleklerini garysdyryp, binyadyr materiallaryny
berkidin.

» armatur karkas, tayaklar, ¢lyler, metal ya-da demir simler binyadyn stiinde gurulyan diwarlaryn
howpsuz bolmagyny Upjun edyar;

« tcek Ugin yenil materiallary ulanyn (saman ya-da budur-studurli metall ulanylyar);

« kerpiji ya-da jayyn bdleklerini has howpsuz etmek Ggin, kerpi¢ gatlaryny ya-da jayyn boleklerini
birikdirifi; pursleri keseligine bir diwardan beyleki diwara atyn, jay bir tarapdan basga tarapa
suysmez yaly, kese tutawaclary purslerin arasynda goyun; Ucegi kese purslere berkidiri.

P AL At U Vit
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Saman bolekleri yaly yenil materiallar yer titremede has howpsuz
bolyarlar we jayyn icinde ortaca yylylygy saklayar.
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Gurlusyk taslamalaryny bilelikde tayyarlamak

Adamlar 6z hususy jayalarynyn taslamalaryny we gurlusygyny bilelikde amala asyrsalar, olar
durmuslarynyn 6z gozeggiliginde saklap, 0z isleglerine, umytlaryna, zerurlyklaryna layyk gelyan
meyilnamalary islap dizlp bilerler. Jemgyyetin 6siis meseleleri boyunga wekillikleri we hokiimet yerli
ilaty gurlusyk taslamalaryny dizmekde we eyyam gurlan jaylaryn abatlygyna gozeggilik etmekde
hyzmatdaslyga howeslendirmelidir. Onat gurnalan jemgyyetde her bir ¢y baglar, suw, yuwmak
hyzmatlary, bazarlar, mekdepler yaly adamlaryri bir-birleri bilen islesyan, dususyan yerleri bilen
baglanysyklydyr.

Jayyn gurlugsygy adamlaryn arkalasyp islemeklerini talap edyar. Taslamagylar, gurlusykgylar,
Osus meseleleri boyunga wekillikler we yasayys jaylary hédurleyanler biri-birleri we yerli ilat bilen

hyzmatdaslyk etseler, olar difie jaylary dal, eysem abadan jemgyyeti gurarlar.
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Jaylaryn we jemgyyet toparynyn gurlusygy

Glnorta Afrikada adamlar koép yyllaryfi dowamynda durmus sertlerinii ¢okglnliginde
yasadylar. Bu yagday olaryf saglygyny we garyplygyny énkiden-de erbet bolmagyna sebap
boldy. Hokimet garyplar Ugcin jaylary gurup, bu meselani ¢6zmage synanysdy. Emma taze
jaylar kici, garariky, bir-birine 6ran golay guruldy. Olar ya éran sowuk, ya-da 6éran yssydy. Ol
jaylar mekdeplerden, saglyk dylerinden, dikanlardan dasda yerlesyardiler, suw gézbaslaryndan
uzakdady, arassagylyk sertleri pesdi, yaramaz howada yygy-yygydan abatlayys islerinif
gecirmek zerurdy. Garyplar garyplygyna galdyryldy.

Bu meselani ¢6zmek ugin, Tlholego atly topar obanyn taze gérnlsini gurmak ugin birlesyar.
Olar toprak, kerpic we saman yaly yerli yagdaylarda ulanylyan elyeter materiallardan guruljak
jaylaryn taslamalaryny déredyarler. Dasdan edilen binyat ¢ig kerpicleri ulanyp, olar sagdyn we
elyeter bahaly (her jay tgin 1000 $ amerikan dollaryndan biraz kdprak) jaylaryn taslamalaryny
dizlp, we olary guryarlar. Jaylar yerli sertlere layyk gurlan we onaylydy. Olarda elektroenergiya,
yagys suwuny yygnar yaly yer, agshananyn we wannanyn yuwundy suwlarynyn akdyrylyan
baglary, kompostlayjy hajathanalar, gline gyzan suw we mér-mojeklere gargy penijire torlary
bardy. Giine bakyp duran penjire, toweregindaki sayaly agaclar we berk kerpic diwarlary jayy juda
yokary temperaturadan we sowukdan gorayardylar. TIholego adamlara jay gurmagy éwredyardi.
Bu bolsa taslama dizméage sarp ediliek puly tugsytlap, her bir masgalanyn jayly bolmak
ynamyny artdyryardy. Olar sol jaylarda yasajakdyklaryna buysanyardylar. Jaylary yollar, baglar
we jemgyyetcilik binalar yaly kdpgulikleyin yerlerinifi golayynda gurmak meyilnamalasdyryldy
we guruldy. Seylelikde, her bir masgalanyf oyi jemgyyetin bir
bélegine owruldi. Tlholego ululary okatmak, cagalaryn
okuwy, matematikany dwrenmekleri Gg¢in, oba hojalygy, <ty
saglyk we dasky gursaw barada bilim almaklary Gg¢in
bilim maksatnamasyny islap tayyarlayar.

Tlholego —adamlaryn zerurlyklary we dasky
gursaw bilen sazlasykly gurlan “eko-obadyr”.
Garyplar tgin arzan jaylaryf gurulmagyndan
on, Tlholego bilelesigi gurnady.

Tlholego  garyplykda
yasamaga mejbur bolan
adamlar Ugin jaylaryn we
mynasyp bilelesiklerin yerli
serisdelerden  gurulmaga
mumkingiliginiii bardygyny 6z
Ustlnlikleri arkaly subut edyar.
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