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DERTLERI DOGRY DEM ALMAK ARKALY BEJERMEK

Pahimli hokimdara menzes tebigat dan yyldyzlary bilen saheri
yagtyltmagy unutmandyr. Dan yyldyzlary bagy tasin owlsgin
bilen yagtyldyp, tdéwerege jadylayjy gozellik ec¢ildi. Su wagt
saherin tasin Umsimligini bozmaga doézmeyan yaly hatda
cekirtgelerinem sesi c¢ykanokdy.

Teymirlen bagda uzak wagt bari yeke oturandygyna g6z yetirdi.
Semal bolsa onkisi yaly baglaryn yapraklary bilen oyun
edyardi. Yapraklar bolsa biri-biri bilen pysyrdasyp giirlesyan
yaly sygyrdayardylar.

«Tebigatda ahli zat biri-biri bilen baglanysykly».

— Bu durmusyn tasindigini! Menin ullakan dowleti, minlerce
gosuny dolandyrmaga giyjim yetyar. Sol bir wagtyn 6ziinde bolsa
0z bedenime diyenimi etdirip, 6z gdéwrami dolandyryp bilemok.
0z bedenime elmydama sagdyn bolmagy buyrup, hokim edip
bilemok» — diyip hokimdar pikir etdi.

Danyn ak siyt kimin aklygy sapagyn gyzarmagy bilen toéwrege
tasin owilsgin caydy. Jahan yagtyldy. Agsamky girrindeslikden
konli kanagatlanan hokiumdar kosge tarap ynamly gadam urdy.
Onun yatyan otagy garankydy. 0t ya-da sem yakmak islemedik
hokiimdar yazylgy disege situyndi. Ol parasatly syh bilen
girrifideslikden sofi, kép zatlar barada pikir etmelidi. Yéne
namicindir pikirleri hokimdara boyun egmediler. Uky ofn 6zini
boyun egdirip, pikirlerini dyr-pytrak etdi. Gijeki gurrinler
tasirliligi bilen seyle bir konlinde ornasdy welin, Teymirlen
diysinde-de 6z ussadyny gordi. Hokimdar syhyn pessay girrinine
gulak asdy.

— 0glum, men senin diiys gorip, uklap yatyrkan agyr dem alsyny
duyyan. Men senifn bilen dogry dem almak hakynda gurrin
etmekci. Adam bedeninin sagdyn bolmagy onun dogry dem almagyna
baglydyr. Men sana tymsal aydyp bereyin.

Bir gezek adam bedeninin esasy gluyc¢ beriji agzalary
yygnanysyp, haysysynyn beden lc¢in in gereklidikleri hakynda
jedel edipdirler.

Beden agzalarynyn her biri 6zinin yasayys ucin in gerekli,
bedeni dolandyryp bilyan giycdiklerini subut etmek lg¢in «Men
birinji», «Men in gerekli» diyip nace jedellesseler-de, belli



karara gelip bilmandirler. Olar jedellerini c¢ozmage komek
sorap, beyik Tanra ylz tutupdyrlar.

—Ey, beyik Tanry, bizi dorediji sizin oOzunizsiniz. Bizin
haysymyzyn beden Ul¢in has gereklidigimizi aydyp, jedelimizi
c6zlp berin.

Beyik Tanry olara:

— Siz yeke-yekeden bedeni terk edip gorin. Kim c¢ykyp
gideninden son, beden yasayys glyjuni yitirse, sol in gerekli,
yasayys ucin guyc bolup hyzmat edyan agzadyr — diyip, maslahat
beripdir.

Il1ki bedeni sozleyis agzasy terk edipdir. Bir yyldan son ol
gelip:

— Siz mensiz nadip yasadynyz? — diyip sorapdyr.

Bedenin galan agzalary ona:

— Biz dem alyp, toweregi gorup, esidip, anlap, edil dilsiz
lallaryn yasaysy yaly yasadyk — diyip, jogap beripdirler.
Bedenin goOrus agzasy hem bedeni terk edip gidip, bir yyldan
dolanyp geleninde:

— Siz mensiz nahili yasadynyz? — diyip sorapdyr.

Onada «Gozimiz gormese-de demimizi alyp, esidip, duyup, anlap,
edil korler yaly yasadyk» diyip, jogap beripdirler.

Esidis agzasy hem 6z gezeginde bedeni terk edip, bir yyldan
son dolanyp gelipdir-de, «mensiz nahili yasadynyz?» diyen
sowaly beripdir.

—Edil kerler yaly yasadyk. Hic¢ zat esidip bilmedik. Yéne
gulaklarymyz esitmese-de, g6zlerimiz goOrip, duygularymyz
duymagy basardy. Dem aldyk, anlamagy basardyk. Seydibem
yasadyk — diyip, onada jogap berdiler.

Sondan son an bedeni terk edipdir. Bir yyl geceninden son, ol
hem dolanyp gelipdir-de, 0zi yokka nahili yasalandygyny
sorapdyr.

— Akylyndan azasanlar yaly yasadyk. Dem aldyk, glrlap bildik,
esitdik, goérdiuk. Umuman, edil akylsyz cagajyk yaly wagt
gecirdik —-diyip, beden agzalary ana jogap beripdirler.
Seylelikde, edil beyleki agzalar yaly an yene-de bedene
dolanypdyr.

Gezek dem alys agzasyna yetipdir. Ol bedeni terk etjek bolup



synanysypdyr welin, goéwranin ahli agzasy sandyrap, guyden
gacyp, lagsayypdyr. Beden agzalarynyn ahlisi demsiz yasaysyn
yokdugyna disinipdirler. Olaryn ahlisi dysip, dem alys

agzasyna:
— Sen in gymmatlymyz hem giuyclimiz ekenifh. Sensiz yasayys yok
ekeni. Sen bizi hi¢ hacan terk edip gitmegin! — diyipdirler.

Seydip ony bedenin in gerekli agzasy diyip ykrar edipdirler.
Teymirlen 6z go6ren tasin diysi hakynda pikir etdi. Bu zatlar
diysmika ya husmuka, beyik Tanrym?! Hayran galdyran zat,
dandan hoékimdaryn anyna dolan pikirlerin pahimli jogabyny edil
husdaky yaly halypasynyn diysde parasatly hikmetin lsti bilen
disundirmegidi.

— Dem almak — bu yasayysdyr. Kop dertlerin dOoremegine-de
yalnys dem almak sebap bolup biler. Bedenin arassalanylmagynyn
70 gOterimi Oykenin payyna dusyandir. Men bu yerde iymit
galyndylary hakynda dal-de, beden zaherlenenindaki
arassalanmak hakynda girridn edyarin. Adam yalnys dem almak
arkaly, 0z zaheri bilen zaherlenyar. Seydibem durmusda gabat
gelyan in uly zaherlenma ducar bolyar. Doglanymyzdan ta in
sonky minudymyza c¢enli irman-arman isleyan dem alys agzasy
hakynda biz name bilyaris?!

Biz in esasy zat, dem almagyn yasayysy dowam etmekdigi,
yasayysdygy hakynda girrin ederis. Men name lc¢in «Dem almak —
yasayysdyr» diyyan? Munun sebabine birnace minut deminizi
saklap gorseniz duslinersiniz. Ynsan bedenine yasaysy pesges
beryan agza hakynda name bilyaris?! Onun gije-gindizki
yadawsyz zahmetini nadip gaytaryp bileris?

Dos kapasany dolduryp alyan demin bitin bedene guyc¢-kuwwat
beryar. Sol alan demin myssalaryny, damarlaryny yzarlaysyny,
bedenin her bir o6yjiklerini yzarlap gidisini duymaga calys.
Bir gezek alan demin senin bedenini kislorod bilen upjun edip,
sol bir wagtyn Ozinde-de komirtursy gazyny cykaryp, bedenini
arassalayandygyny unutma!

Gel indi demimize soran howa akymymyzynh tasin syyahatyny
owreneli. Senin demine soran howan ilki bilen burun boslugyna
disup, arassalayys ulgamy bilen ylzbe yiz bolyar. Has takygy,
howadaky tozan bolejikleri burnun icindaki nemli bardanyn



komegi bilen arassalanylyar. Bu nemli barda sowuk howany
gyzdyryp, gyzgyn howany bedene gerekli temperaturada sowadyp
bedene geciryar. Son ol howa bedenin ketirdewilgine -
traheyamyza disyar. Bedenin bu agzasy hem edil burun
boslugyndaky yaly uzaboyuna nemli barda bilen ortilendir.
Ketirdewigin - traheyanyn nemli bardasy gyldyrgan yaly
gyljagazlar bilen ortiulip, olar oykenden yaramaz nemleri
yokary galdyryarlar. Bu yerde kesel doredijiler yok edilip,
son olar asgazana dusyarler we yogyn icegan koOomegi bilen
bedenden dasyna c¢ykarylyar.

Sonra howa akymy bronh yollaryna disip, alweolalara — in kici
gan damarlaryna cenli baryp yetyar. Oykenin icindaki
alweolalaryn gurlusyny uzim hosasyna denemek bolar. Dem alys
agzasyndaky seyle alweolalaryn sany altyyliz milliondan
gowrakdyr. Dogry dem almak bedeni 6z islap c¢ykaryan zaheri
bilen zaherlenmekden halas edip, kelleagyry, bronhit, demgysma
we yene-de onlarca kesellerin yok bolup gitmegine komek edyar.

Kesellerin bedenden yok bolup gitmegine demini saklap durmaga
werzis bolmak masky oran peydalydyr. Demini icgine sorup, ilki
base cenli sanap demini goyber. Kadaly dem alyp, bedeni
kislorod bilen ulpjuin edeninden son bolsa, yene-de bu masky
gaytala. Glindelik bir ya iki san Ustine mindirip, ona c¢enli
sanayancan demini saklamagy basarmaga calys. Ikinji peydaly
mask bolsa munun tersine, ahli howany goyberip, demini
saklajak bolmakdyr. Bu masky hem ilki base c¢enli icinden
sanap, son dem almalydyr. Masklary birnace ayyn dowamynda
gaytalap, kem-kemden demini saklayan wagtyn sekundyny kopeldip
bolar.

Her alan deminizi yasaysa soygi, satlyk bilen alyn. Dem
almagyn vyasayysdygyna akyl vyetirip, yasayandygyna, dem
alyandygyna begenip yasa! Beyik Biribara her alan demin dcgin
minnetdar bolup, alkys aydyp yasa!

* k%

Gadym dowilirlerde bir saherde 6z yasayan kiyzeleri bilen sohrat
gazanan kiysegar kilal yasapdyr. Onun kiyzelerini satyn almaga



dinyanin ahli kinjeklerinden sowdegarler gelyar ekeni. 01
ussat kiyzegarin yekeje sagirdi bolup, ol ony 0z ogly yaly
terbiyelap, bilyan zatlarynyn ahlisini o6wredipdir. Bir giin ol
0z sagirdini yanyna cagyryp, ona ak pata beripdir-de:

— 0glum, sen indi 6z saherine barda klyze yasap, o0Ozuni,
halypany sohratlandyr. Senin indi 6zun ussat kiyzegar, kilal
boldun! — diyip, ony 0z yasayan saherine ugradypdyr.

0l oglan 0z saherinde pec¢ yasap, kliyze yasamaga yaramly bolan
toyun tapyp, ise baslapdyr. Onun yasan kiuyzedir golcalary
ilkibasda gbézelligi bilen gdéreni hayran galdyrypdyr. Ydne
birnace wagtyn gecmegi bilen onun yasan zatlary gozelligini
yitirip, renkleri solup, kénelenmisin. Sondan son onun yasan
kiyzedir golcalaryny satyn alan bolmandyr.

Yas kiiyzegar halypasynyi yanyna dolanyp, bolan zatlary ofa
gurrin beripdir. Halypasynyn yasan kiyzedir golcalaryna
cekilen nagyslaryn yyllaryn gecmegi bilen barha renk
acyandygynyn, 0zunin yasanlarynyn bolsa wagtyn gecmegi bilen
nagyslarynyn solup, konelmeginin sebabini sorapdyr.

0z isine ussat garry yas kilyzegare birndce kiiyze yasamagy
buyuryar. Sagirt halypasynyn owredisi yaly toyundan palcgyk,
palcykdanam birnace kliyze yasap, olary bisirmek ilg¢in pece
salypdyr. Kiiyzeler tayyar bolanson yas kiyzegar olary yeke-
yekeden pecden cykaryp, ussadynyfi 6fiinde goyupdyr. Yasuly
kilal sagirdinin ahli hereketlerini synlap:

— Men senin nirede yalnyslyk goyberenine disindim. Sen birnace
yyllap menin yanymda kiyzegarligin inc¢e tilsimlerini Owrenen
bolsan-da, in esasy zada dislinmansin — diyipdir.

Sonra ol peciden bir kiyzani eline alypdyrda, ony uflesdirip
baslapdyr. Yas oglanyi gdzinifi alnynda kiyzd cekilen nagyslar
seyle bir renk acypdyr welin, ondan g0zini ayrasyn gelmandir.
Halypa klyzegar:

— Ine, g6rdinmi, name yetmeyar ekeni?! Men kiiyzani iflesdirip,
0z demim bilen ona mahrimi, soéygimi, yhlasymy sindirdim. Sonun
ucin indi bu kiiyze yyllar gecse-de, gorkini yitirmez, kdnelmez
— diyipdir.

Oglum, sen bu tymsaldan name many c¢ykardyn? Adam ulalanyndan
son bir zatlar bilen mesgul bolyar. Onun haysy kar bilen



mesgullanyandygyna garamazdan, sol 1is onun ucin uly bir
sungatdyr. Sol ise 6z yhlasyny, soygini sindirmesen, sagirt
kiyzegarinki yaly yalnyslyk goyberersin.

Gazanyljak ahli Gstinliklerin gézbasynda saglygyn, sagdynlygyn
durandygyny unutman! Dinyadaki ahli baylykdyr keypi-
sapalylygyn saglygyn yok yerinde bahasy yokdur. Akyldarlaryn
biri: «Saglyk sagdyn adamynyn basyndaky altyn tacdir. Ol tag
dine hassa adamlaryn go6zine ilyandir» diyip yone yere
aytmandyr. Sagdyn bolmak l¢in yaltanma! Dogry dem almagyn
masklaryny yerine yetirmek bilen biz bedenimizin sagdyn
bolmagyna yardam ederis.

Terjime eden Giulalek MERETMYRADOWA. Pedagogika we edep-terbiye



