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Dimewlénifide néme icmeli? DUMEWLANINDE NAME ICMELI?

Gys pasly gelip, sowuk disende yiti respirator wirusly
infeksiyalaryn ylize c¢cykmak howpy yokarlanyar. Lukman olara
ducar bolan nasaglara dine bir bejergini yatymlayyn sertlerde
almagy, dermanlary wagtly-wagtynda kabul etmegi, dogry
iymitlenmegi, sahsy arassacylyk dizglnlerini gysarnyksyz
berjay etmegi dal-de, eysem, koprak suwuklyk 1icmegi hem
maslahat beryarler. Munun sebadbi nameka?

1. Grip ya-da basga bir yiti respirator wirusly kesel bilen
kesellan syrkawlaryn kopisi lukmandan birugsat antibiotiki
derman serisdelerini ulanyarlar. Antibiotikler wirusy yok
etmeyar. Wiruslar suwuklyk bilen endamdan dasary cykarylyar.

2. Wiruslaryn bolip c¢ykaryan toksiki maddalary bedende
intoksikasiyanyn (zaherlenme) bolup gecmegine itergi beryar.
Suwuklyk toksiki maddalary endamdan dasary cykarmaga yardam
edyar.

3. Bedenin temperaturasynyn yokarlanmagy yada ulsitme tutmagy
sebapli kOp mukdarda der bolunip c¢ykyar. Der bilen yitirilen
suwuklygyn O6wezini dolmaga zerurlyk ylize c¢ykyar.

4. Adam dimewlande ya-da haysydyr bir yiti respirator kesele
ducar bolanda dem alys yollarynda nem toplanyar. Suwuklyk kop
mukdarda icilende nemi suwaldyp, bedenden

dasary cykarmaga yardam edyar.

5. Agzalan kesellerin alamaty hokminde dem alys yygylasanda,
agyz boslugynyn nemli bardasy gurayar. Ony cyglylandyrmak (cin
kop suwuklyk icmeli bolyar.

Eysem, diimewlande bedeni suwuklyk bilen yeterlik derejede
ipjuin etmek ilicin nahili icgileri we nadip igmeli?
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— Ulanylyan suwuklygyn gyzgynlygy adam bedeninin
temperaturasyna layyk gelmelidir. Munun 06zi icgginin tiz
sihmegine we bejeriji tasirin calt ylze c¢ykmagyna, nasagyn tiz
sagalmagyna yardam edyar. Bejerginin gec¢irilyan ginlerinde
icilyan icgilerin temperaturasy 37-390C barabar bolmalydyr.
Yone bokurdagyn agyranda suwuklygy gyzgynlygyna dalde, yyly
gornisde ulanmaly. Gyzgyn icgiler o6ndenem gyjynyan nemli
bardany zeperlendirmegi mumkin.

— Suwuklygyn bedene kemkemden aralasmagyny Ulpjun etmeli. Has
takygy, her 10-15 minutdan 3-4 gezek owurtlamaly yada her 2
sagatdan 1 stakan mocberde icmeli.

— Der bilen dine bir suwuklygyn dal, eysem, mineral duzlaryn
hem yitirilyandigini g6z o6nidnde tutmaly. Diziminde mineral
duzlary jemleyan regidronyn bir kagyz haltajygyny gaynadylyp,
sowadylan arassa agyz suwunda (1 litr) eredip icmeli.

— C witaminine bay limonly cay peydaly. Bu witaminin diziminde
saklanyan askorbin tursusy wiruslara garsy goresyan oyjuklerin
kopelmegine itergi beryar.

— Caya guradylan bulduragan (malina) iymisini atmaly ya-da
onun mirepbesi bilen cay icmeli. Dimewde bally cay hem onat
komek edyar. Bal gosulan siuyt derlediji, dimmuniteti
pugtalandyryjy, rahatlandyryjy tasire eyedir.

— GOk yada gara cayy sowuklama garsy tasirli dermanlyk
ostimliklerin, meselem, c¢opantelpegin oty, 1lipanyn,
yakymlyjanyn (dusisa), kakilik otunyn (cabres) gilleri,
itburnun miwesi atylyp demlenen cay bilen utgasdyrmaly.

— Hosboylyklardan zenjebil (imbir) cayy peydaly. Taze
zenjebili gyrgycdan gecirmeli. Emele gelen kulkani 2 stakan
suwda eredip, 15 minutlap gaynatmaly. Sowandan son 2-a bolup,
gunin dowamynda icmeli. Bas-alty sany garazire yada c¢Oregoty
(tmin) danesi atylanda, bu cayyn sagaldyjy tasiri has-da
artyar.



— Klyukwa iymisinde bedene mikroblara garsy durmaga komek
edyan, olaryn oOyjuklere aralasmagynyn oOnidni alyan tanin
bardyr. Bu iymis seyle hem, kesel dorediji mikroorganizmlere
garsy ulanylyan dermanlaryn tasirini artdyryar. Galyberse-de,
ol guycli antioksidant bolup duryar. Seyle sebaplere gora,
klyukwa kompotyny, morsuny yada c¢ayyny icmek maslahat
berilyar.

— Towuk etinin gaynatmasy birnace wagtdan bari sowuklama garsy
giycli tasirli melhemlik hokmiinde ginden ulanylyp gelinyar. Bu
nahar seyle-de, burun arkaly nemin c¢ykmagyny tizlesdiryar,
cisleri azaldyar, yokarky dem alys yollaryny arassalayar.

— GOk onumlerden tayyarlanan corbalar bedeni gurplandyryar.
Olary 6zlesdirmek ucin kop energiya sarp etmeli bolmayar.

— Arassa agyz suwuny, gazlandyrylmadyk mineral suwlary icmegi
hem yatdan c¢ykarmaly dal. Gazly siyji suwlar, alkogolly
icgiler bolsa bedene zyyanly tasir edip, bejerginin tasirini
azaldyp bilyar.
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