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Kabir caga gijesine gowy uklayar, kabiri biriki gezek oyanyar
we ene suydi bilen iymitlenip, yenede uka gidyar. Kabirleri
bolsa gindizine 06zini rahat duyup, ene siydi bilen
iymitlenenden son biraz wagtdan yuwasjadan siyji uka gidyar.
Enelere bolsa, 6z islerine mesgul bolup, arkayyn dynjyny
almaga mimkincilik déreyadr. Yéne tdze doglan cagaly
masgalalaryn aglabasynda seyle yagdaylar seyrek bolyar.
Caganyn uklama hasiyeti uly adamyn ukusyndan diypgoter
tapawutlanyar. Cagalaryn kabiri gijesi bilen glndizini
calysyar. Bu bolsa ene-atany biynjalyk edyar hem yadadyar.
Sagdyn durmus yoérelgesini yoredyan eneatalar ir bilen turmagy
endik edinen bolsa, bu yagday olara hem 6z tasirini yetiryar.
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Caga gundiz yatyp, uzakly gije arkayyn oynayar. Bu name
sebapden bolyar? Dirli yasdaky cagalar gije bilen gindizini
calsyp bilerler. Yadawlyk, gije ukynyid doly alynmazlygy
sebapli ene-atalaryn arasynda disinismezlikler hem bolup
biler. Netijede bolsa bu adamyn psihoemosional yagdayyna
tasirini yetiryar. Seyle yagdaylarda name etmeli? Ilki bilen
caganyn ukusynyn bozulmagyna tasirini yetirip biljek sebapleri
aydynlasdyrmaga c¢alysmaly. Caganyn gijelerine ukusynyn
bozulmagynyn birnace sebapleri bolup biler. Olar:

e GUnun dowamynda doreyan nerw dartgynlygy;

e gundelik owrenisen endiklerin bozulmagy;
 uka pasgel beryan nasazlyklar;

e yzygiderli gin tertibinin bozulmagy (caganyn yatyan wagtyn
dan gic yatmagy);

 sagdyn bolmazlygy (i¢ sanjama, ic¢ yellenme, disbakterioz -
adaty icege mikroforasynyn bozulmagy, otit, allergiya, dimew);

 uly yasly cagalaryn kompyuter oyunlaryny kop oynamagy;
* caga Uns-alada berilmezligi;

« yerbeyer gurnalmadyk otagyn sertleri (howasy gurak, dymyk
otag, sowuk yada gyzgyn howa, Owrenisilmedik sesler yada
yslar, onaysyz disek). Basga yerden gelyan sesler hem uklama
ga pasgel berip biler (meselem, diwar desijinin, cekijin
sesleri, aydym). Tersine, butinley asudalykda sygyrdy
esidilyan yagdayda hem korpejik ony insli dinleyar, onun
uklamagyna pasgel doéredyar.

Yatylyan diseginden has uly diisege ir gecirilmek yaly
yagdaylar sebap bolup biler.

Adamyn ukusy iki hasiyetli bolyar. CufAfur hem ylzley
hasiyetlidir. Uly adamyn yizley ukusy uklamanyn 20%-ni tutsa,
yany doglan caganyn ukusynyn 80%-ni, 6 aylyk caganyn ukusynyn
bolsa 50%ni tutyar. Yizley uky derrew tdwerekddki gelyéan
seslerin yada cagada doreyan onaysyzlyklaryn (ic¢ sanjama,



aclyk, gorky) tasiri bilen kesilip bilyar. Bu kadaly yagday
bolup, ylzley uklama wagtynda cagajygyn beynisinin 0sis
hadysasy bolup gecgyar, taze goren, esiden wakalaryny,
duygularyny seljerip 6zlesdiryar, caga ertirkigin Uc¢in gerek
boljak giyc¢ toplayar. Calt oyanma — bu taze gursawda yonekey
we adaty yasayys usulydyr, bu tebigatyn kanunydyr. Cagajyk
glirlap bilmanson, bu usul arkaly enesine ony biynjalyk edyan
zatlar barada duyduryar. Mamkin, ofa bir gapdalda yada
arkasynda yatmak onaysyzdyryada ol suwsayandyr, bolmasa-da
ajygyandyr. Miamkin onuf arlygyny calysmalydyr yada bolmasa
onun ici yada gulajygy agyryandyr.

Caganyn ukusy yeterlikmi?

Eger-de caga 0z yasyna layyk 0Oslip, arkayyn oyanyan we
uklamadyk wagty sadyyan, rahat, bilesigeliji, her ayda
agramyny kadaly alyan bolsa hemde isdasi gowy bolsa, diymek
¢aganyn ukusy hem yeterlikdir. Bir aylyk caga bir gije-
glindizifi dowamynda 18-20 sagat yatyar. Uc aylyk caga bir gije-
glindizin dowamynda 17-18 sagat yatyan bolsa, bas-alty aylyk
¢aga takmynan 16 sagat yatyandyr. Emma hic¢ wagt iki aylyk
sagdyn caga yzygiderli 3-4 sagatdan kop yatmayar. Kabir
cagalar eyyam 8 hepdelikden baslap gijesine gowy yatyp
bilyarler. Koplenc¢ yagdaylarda cagalar alty aylyga cenli
ukynyn arasyny kesip yatyarlar.

Ene-atalara maslahat

Caganyn birahat ukusy sizi aladalandyryan bolsa, bu yagdayy
6lcap, ofia her tarapdan sel jerme berin. 0z cagafiyz lcin ifi
onayly masla haty saylap alyn:

e ilki bilen ynjalyksyzlygyn sebabini yok etmage, yatyan
otagynda hem de diseginde onhayly sertleri doéretma ge
calysmaly;

« dine lukman bellan yagdayynda rahatlandyryjy serisdeleri
bermeli;



e owkalama, mask etdirmeli;
 arassa howada gezeleng;
 rahatlandyryjy otlar bilen yatmazdan on suwa distrmeli;

* ene bilen c¢aganyn yakyn aragatnasygy wajypdyr. Cagajyga
wagtynda Uns berip, onun yanynda bolmak, onun bilen mahirli
glirlesip, yatmazyndan on hiwdilemek onun nerw ulgamynyn isini
rahatlandyrmaga yardam berip biler;

* cagany yatyrmazdan o6n otagyn howasyny calysmak, yone
korpejanin disegini bolsa gyzdyrmak zerurdyr. Sebabi cagalar
sowuk diisegi halamayarlar we calt oyanyarlar;

 rahatlandyryjy we mylayym sazlary yada yazga gecirilen janly
tebigata degisli owazlary (yagysyh, deniz tolkunlarynyn,
tokaydaky semala ygsyldayan agaclaryn seslerini dinletmek)
caganyn calt uklamagy uc¢in peydaly careler bolup biler;

« uka gitme diizginini dizmeli. Yasy ulurak cagalara erteki
aydyp berin. Belki, onun manysyna caga gowy dusinmese hem,
sizif yuwas sesiniz ony rahatlandyrar;

* cagajyga her gun bir wagtda yatmaga endik etdirmage
calysmaly (gecirilen barlaglara gdra caga sagat 19:00-21:30
aralykda yatyrylsa gowy uklayar. Sundan gija galynanda caga
gaty yadayar, onun nerw ulgamynyn asa isjenligi netijesinde,
korpejanin uklamasy kyn bolyar. Ukagitmezden on uly vyasly
cagalara oyunlary oynamak, tolgundyryjy multflmleri we
kinoflmleri gérmek maslahat berilmeyar);

e gundiz, caga oya wagty, onun oynap hereket etmegini
goldamalydyr. Towerekden gelyan seslerin derejesini peseltman,
cagany gundizki seslere owrenisdirmelidir. Emdirilyan wagty
caga derrew uka gidyan bolsa ony yuwaslyk bilen oyandyrmaga
calysmaly. Gijesine bolsa caga bilen oynamaly dal, otaga
disyan yagtylygy we towerekden gelyan sesleri peseltmeli.
Aradan wagt gecen son korpejik glindizin oyun, gijanin bolsa



uky uUc¢indigine dusunip baslar.

Cendenasa uzak wagtlap yatyan cagalar hem dus gelyar. Seyle
cagalar 6-8 sagadyn dowamynda oyanman uklayarlar. Olar
hereketjen dal, gowsak emyarler, oynamayarlar we agram alsynda
kadadan pes bolyarlar. Buyagdayda ene-atalar cagany irden
ukudan oyanmaga, gunin dowamynda ony arassa howada oynatmaga
we gezdirmage, kadaly gun tertibine oOwrenismage komek
etmelidir.
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