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Pasyllaryn sepgidinde saglygyny we sahdacyklygy saklap galmak
barada birndce maslahat PASYLLARYN SEPGIDINDE SAGLYGYNY WE
SAHDACYKLYGY SAKLAP GALMAK BARADA BIRNACE MASLAHAT

Tirkmenistanyn az ygally we gije-gindizin dowamynda howanyn
temperaturasy ep-esli derejede uytgap duryan yiti-kontinental
howasy bar.

Irden hemmamizi yyly geyindirip, sunnuani yenledyan hostap
salkyn, gundizlerine bolsa tomusky yaly gyzyan howaly giinler
belli bir derejede gabat gelip duryan yagday. Howanyn seyle
beter lytgemegi sepgide mahsusdyr, hut sol sebaplem biz
koplenc diimewe ducar bolyarys. Sunun yaly bolanda saglygyny
goramak barada birnace maslahat bermekci.

m Howa gora geyinmeli

Su gun gindiz howanyn 35 gradusa cenli gyzjagyny bilsenizem ..
Hat-da bir sagat 14 gradus salkyn bolsa-da, yenilrak yyly esik
geymegi, bolmanda ony yanynyza almagy yatdan c¢ykarman.
Galyberse-de, onayly esiklere kybaplasdyrylan milli donlarymyz
we yensiz uzyn gursakcalar dine bir sizin bedeninizi yyly
saklaman, eysem size tirkmen zenanlaryny tapawutlandyryan
nepislik hem berer.

m Mask etmegi yatdan cykarman

Irdenki hokmany masklar size bedeninizin kesellere
durnuklulygyny yokarlandyrar we sizi dermanlara pul harg
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etmekden saklar. Ginde 10-20 minut mask etseniz, gluyz sizin
hakydanyzda c¢ym-gyzyl yapraklary we mahirli Gin sohleleri
bilen yatda galar.

m Dogry iymitlenin

Tomsun ahyry, guyzin basy — miwelere bay sahawatly dowir.
Tekjeler baglaryn, atyzlaryn we bakja ekinlerinin islendik
datly we yokumly miwelerinden dolup dur. Mikroelementlere we
antioksidantlara bay miwe nygmatlaryny, g6k &énumli
isdaacarlary, kadiden tayyarlanylyan lytgesik milli tagamlary
iyin, dirli otly caylary icin.

m Koprak gezin

Gliyz g6zelligi surata disiurmegi halayanlarydyr ziwopis
musdaklaryny, yas ata-eneleri hem edara isgarlerini-de biparh
goymayar. Sonun ulcinem kOprak pyyada gezin, arassa howadan dem
alyn, gayyp disyan yapraklaryn we yagys godzelliklerinden
lezzet alyn.O0l sizin keypinizi cag eder, taze pikirler oyarar,
bedeninize yenillik berer, hem-de, gilrrinsiz, bedeninizin
kesellere durnuklulygyny berkider. Eger-de gezmage wagtynyz
bolmasa, bolyan otaglarynyzy ginde iki wagtyna 15-20 minutlap
yelejiredin.

m Gije 6z wagtynda yatmaga endik edin

UKy — gujurlulygyn we gluyc¢-kuwwatyn in gowy cesmesidir. Adam
bedeni yarygijeden irden 4-e c¢enli melatonin gormonuny has
gowy islap c¢ykaryar. Melatoninin endokrin ulgamynyn netijeli
islemegini udpjin edyanligi, garramaklyk yagdayyny
peseldyanligi, kesellere durnuklulyk ulgamynyn goraglylygyny
isjenlesdiyandigi, moéwsiumleyin goéwnlcOkginlik yilze c¢ykanda
stresse garsy goresmage komek edyanligi, yurek-damar ulgamynyn
isleysini kadalasdyryanlygy we beyninin isline onyn tasir
edyanligi ylmy taydan subut edildi. Sonun ug¢inem her giin sol
bir wagtda, sagat 23-den gija galman yatjak bolun. Bu bolsa
saglygynyzy we sahdacyklygynyzy saklap galmaga yardam eder.
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