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Mowsiimleyin allergiyadan goranmagyfi dizginleri MOWSUMLEYIN

ALLERGIYADAN GORANMAGYN DUZGUNLERI

Her paslyn sepgidinde mowslimleyin allergiyanyn alamatlary
baslap, beyleki paslyn ilkinji ginlerine cenli dowam edyar.
Allergiya bilen ejir c¢ekyanler bu dowlirde has duygur
bolyarlar. Alymlaryn bellemegine géra guyz aylarynda
allergiyanyn esasy cesmesi glllerin tozgajyklarydyr. Gilyz
paslynyn gelmegi bilen baglaryn yapraklary gacgyar, ondaky
tozgalar bolsa howa UlUsti bilen adam bedenine disyar. Glyz
aylary esasy allergen bolup, ambroziya 6simligi ¢ykys edyar.
Onun tohumlary yel bilen yizlap kilometr daslyga yayrap
bilyar. Kabir adamlarda bolsa, gayyp disyan yapraklardaky
doran henler hem allergiyany doredip biler. Bu pasylda otagyn
icindaki gurak howa hem allergiyanyn doremegine getirip biler.
Bu duygurlygyn yokarlanmagyny adam bedenine dasky gursawyn
howa sertlerinin, nadogry iymitlenmegin, ruhy dartgynlyk
yagdayynyn tasir edyandigi bilen hem disindiryarler.

Bellenen sebapler netijesinde adam bedeninde gistaminin
mukdary koépelyar. 0Ol bolsa deride gijilewligin, endamda
orginlerin peyda bolmagy, go6zin we burnun nemli bardasynyn
gyzarmagy we c¢ismegi, dem almagyn kynlasmagy yaly alamatlaryn
ylize c¢ykmagyna getiryar. Meselanin c¢oézgudini sofa goyman,
dirli gayra UGzilmelerin onuni almak lGcin lukmana wagtynda yiz
tutmagy we allergiyadan goranmagyn birnace dizglinlerini berjay
etmegi maslahat beryaris:

Allergiyanyn yiize c¢ykmagyna getiryan allergenler bilen
galtasygy caklendirmeli

Bu maslahat ilkinji berjay edilmeli sertlerin biridir.
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Mowsimleyin allergiyanyn guiyjeyan dowrinde allergiya bilen
ejir cekyanlere sypahana sertlerinde dyn¢ almak maslahat
berilyar.

Dogry iymitlenmegi endik edinmeli

Allergiyanyn yluze c¢ykmagyna we onun alamatlarynyn
gliyjemezligine tasir edyan onimleri hemiselik rejeli
peydalanmak arkaly mowsimleyin allergiyanyn onidni alyp bolar.

D witamini saklayan Onumler immunitetin berkemegine getiryar.
Allergiyanyn netijesinde ylize c¢ykyan alamatlary togtadyar we
adam bedeninde allergiyanyn gayra Ulzilmeleri bolan demgysma we
deride allergiki o6rglnlerin peyda bolmagy yaly alamatlaryn
doremeginin oOnuni alyar.

Probiotikler we prebiotikler icege yollarynyn mikroflorasyny
kadalasdyryp, allergiyanyn gayra uzilmeli alamatlaryny
azaldyar. Diziminde laktobakteriya we bifidobakteriya bar
bolan 6nimleri kabul etmeklik maslahat berilyar. Olar islendik
«janly» siyt tursy onimlerinde saklanyar.

Mowslimleyin allergiyanyn onuni almak lc¢in diziminde C witamini
we foliy tursusy bolan o6nimlerini (sitruslardan basga)
peydalanmak oran onayly netijeler gorkezyar. Olardan brokkoli
kelemi, yaprakly yOnekey gok kelem, petruska bilen tayyarlanan
isdaacarlar allergenin gistamin gyjyndyryjy reseptorlaryny
yapyar we onufn bolinip c¢ykmasyny azaldyar.

Eger-de belli bir o6énumler allergiyanyn onuni almaga yardam
beryan bolsa, onda beyleki o6numler tersine allergiyanyn
alamatlarynyn ylize cykmagyna we glyjemegine getiryar. Mysal
ucin: allergiya bilen ejir c¢ekyanler diziminde kofein,
glyukoza, laktoza saklayan kofe, siyji, sokolad yaly oOnimleri
asa kop ulanan yagdayynda keselin alamatlarynyn ylize c¢ykmagyna
we mOwjemegine getiryar.

Dermanlyk osiimliklerini dogry we rejeli peydalanmaly

Halk lukmancylygynyn serisdelerini dogry we rejeli ulanmak
allergiyanyn alamatlarynyn ylze c¢ykmazlygy uc¢in onayly
netijeleri goérkezyar. Hormatly Prezidentimizin «Tirkmenistanyn



dermanlyk osumlikleri» atly ensiklopedik kitaplarynda hem
allergiyanyn alamatlarynyn o6ntni almak Uucin otlardan
tayyarlanan demleme caylarynyn peydasy barada bellenilyar.
Gosadisin oty, dyrnaklyjanyn gulleri, copantelpegin gulleri,
narpyzyn oty, ajyyowsanyn oty yaly dermanlyk otlaryndan
saylanyp alnan melhem cayyny tayyarlamak dc¢in onun dasky
gabynda gorkezilen, tayyarlanys usulyny berjay etmek zerurdyr.

Onayly yasayys sertlerini doretmeli

Bizin esasy wagtymyz isde we oOyde gecyar. Isde zahmet
cekilyar, oyde bolsa rahat dync¢ alynyar. Sonun lc¢in hem oOyde
onayly yasayys sertlerinin doredilmegi zerurdyr.

« Yatmak ilicin niyetlenen yassyk, yorgandiiseklerinifi hiline iins
berilmeli. Allergiya yykgynly adamlar yassyk, yorgan-disekleri
yelekden we pagtadan bolmazlygyny gazanyp, «gipoallergen»
belgili yassyklardan, diseklerden ybarat bolmaly.

e Demgysma keselinden ejir c¢ekyanlere pes c¢yglandyrylan
howanyfh talabyny saklamak zerur bolup duryar. Yuwujy we
arassalayjy serisdelerinin dizumi organiki gosundysyz,
«gipoallergen» belgili bolmaly.

« Ostimliklerin giilleyan dowirleri, tozgajyklar 6ye girmez yaly
Oyuf arassacylygyna seretmeli.

* Yygy-yygydan cyglandyrylan arassalayys islerini gecmeli.

« Yyladys ulgamy birinji gezek isledilende otagyf howasyny
arassalamaly.

Adam bedeninin allergiya bilen goresmegine pasgelcgilik
doretmeli dal

Egerde deride allergiyanyn orgiunleri peyda bolan bolsa, ony
yuwujy serisdesi bolan sabyn bilen yuwmak bolmayar. Sebabi ol
derinin guramagyna eltip, sypjyryklaryn peyda bolma gyna
getiryar. Netijede nazik derinin duygurlygy yokarlanyp, gayra
uzilmeler yluze c¢ykyar.



Keseli anyklayys barlagyny gecirilenden son lukmanyn maslahaty
boyunca derman serisdeleri ulanylmalydyr. Derman serisdelerini
lukmanyn maslahaty bolmazdan o6zbasdak ulanmaklyk hem
allergiyanyn ylze c¢ykmagyna getirip biljekdigini yatdan
cykarman.

Saglygyny has-da gowulandyrmak we berkitmek Uc¢in bedenin
fiziki isjenligini yenil bolan masklary berjay etmek arkaly
amala asyrmak bolar. Fiziki isjenligin usti bilen adamyn
immunitetini berkidip, dine bir allergiyanyn o6nini almak Ugin
dal, eysem umumy saglygyn dikelmegine hem yardam eder.
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