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DUMEWDEN GORANYN!

Dimewleme ifi yokanc¢ keseldir. Dimew wiruslar arkaly doéreyan
kesel bolup, dem alys yollarynyfi sowuklamasy, bedenii
gyzdyrmasy we zaherlenmanii beyleki alamatlary bilen yilze
cykyar. Dumew esasanam howanyi sowuk, cygly ya-da tiz-tizden
uytgap duryan dowri has-da kop yluze c¢ykyar. Dimew korpelerde,
sififii gowsan garrylarda koép dus gelyar. Caganyfi sowuk suw
icmegi, gyzyp gelip buzgaymak iymegi, gapydyr apisgeler
birbada acylyp goylanda diwara semalyi c¢almagy derdin
doremegine getiryar. CilimifA tissesi hem yofilama sert doredip
biler. Dimew nasagyin ilkinji kesellan glinlerinden baslap
usglirende, asgyranda, glrlesende tlykilik damjalarynyi Usti
bilen gecyar. Dumewleme alamatlary asgyrmaklyk, usgurmeklik,
nemli bardalaryn gyzarmagy, burnuifi dykylmagy, bedenif
gyzgynynyi galmagy bilen yilize cykyar. Nasagyf kellesi agyryar,
gbozi yasaryar, endam-jany owranyp baryar, usudyar, el-
ayaklarynda, yefisede agyry bolyar, burny ganayar, usidyar, el-
ayaklarynda, yefisede agyry bolyar, burny ganayar, gaytaryar,
isdasi kesilyar. Cagalarda dimewleme has agyr gecyar, ilki
bilen beyninifi zaherlenme alamatlary ylze cykyar. Cagalarda
oyken sowuklamasy, dem alys yetmezciligi ylize cykyar.

Kesel vyliuze c¢ykan wagtynda nasagy oOzbasdak otagda
yerlesdirmeli. Onufi gap-canagy, disegi, el sipurilyani,
beyleki gerek zatlary ayratyn saklanmaly. Nasaga seredyanler
onui yanyna baranynda 4 gat hasadan agzyna-burnuna yorite
ortgic¢ tutmaly. Onui otagyny aram-aram yelejiretmeli. Jayyhf
poluny, ulanyan gap-gaclaryny, esiklerini yorite
zahersizlendiriji serisdeler bilen yuwmaly. Agsam yatan
yorgan-disegini her gun irden semallatmaly.

Dimewlan adam kopcllik yerlerine, c¢agalar edaralaryna,
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kopculik transportyna, medisina edaralaryna barmaly dal.
Dimewlan nasag hokmany lukmany o6yline cagyrmaly, 06z-6zuUfi
bejermek, keseli ayak Ustinde gecirmek diybinden bolmayar.
Dimewlan adam bedenii gyzgyny kadalasyanca disekde yatmaly,
nasaga limonly ya-da bally cay, miwe sirelerini, siyt, mineral
suwlar, itburundan, yilzarlikden, copantelpekden tayyarlanan
suwuklary koprak bermeli. Seyle hem nasaga burcly unas icirmek
maslahat berilyar. Nasagyi bolyan otagynda mikroblary yok
etmek Ucin yluzarligin tidssesinifiem peydasy uly. Burny
dykylanda sogan ya-da sarymsak siresinii 1 cay c¢emcgesine
osimlik yagyny gosup, burna damdyrmak maslahat berilyar.
Derman serisdelerini Llukmandan bidin ulanmak maslahat
berilmeyar. Diumewif Ofldni almakda cagalary, garry adamlary kan
kopciulik yerlerine c¢ykarmaly dal. Dimewifi o6Alni almakda
bedenterbiyanif, sportui orny uly. Sport bilen mesgullanyan
adamlaryn taplanyp, yokanc¢ kesellere garsy goresmek ukyby uly.

Su careler dogry berjay edilse, hem 06zufizi dimewden
gorarsyiyz, hem onuii basgalara yokusmazlygyny gazanarsyfyz.

Abadan BERDIYEWA,
Saglygy goraysyin habarlar merkezinii lukmany.
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