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Hazirki zaman dinyasinde yasuly adamlar isjen durmus
yorelgelerini alyp barmagyny dowam edyarler: ise gitmek,
sagdyn durmus yorelgelerini berjay etmek, yygy-yygydan
gezeleng etmek, guymenjelerine wagt ayyrmak, agtyklarydyr
cowluklary bilen wagt gecirmek.

Emma olaryn organizmleri yaslaryn kahalatlarda hatda duymayan



kop sanly keselleri lc¢in ejiz gelyar. Ene-atalarymyzy nadip
gorap bileris?

e Yasuly adamlar néame iicin kesellere garsy has durnuksyz
bolyarlar?

Gynansak-da, elli yasdan son immun ulgamy lUytgesmelere sezewar
bolyar.

Immuniteti guyclendiryan esas oyjuklerin, sutin oOyjiklerinin,
B we T limfositlerinin we ganyn dizimini dizyan beyleki
dizijilerif mukdary azalyar. Oyjiklerifi 6zara gatnasyklary hem
gowsayar, mikroblara garsy gorag pese disyar.

Organizmin yokan¢ kesellere durnuksyzlygy vyokarlanyar,
sagaldys prosesleri bolsa ep-esli uzalyar.

Mundan basga-da, yasuly we garrylyk yasynda yeten adamlar
hroniki kesellere hem ducar bolyarlar — ylirek-damar, asgazan-
icege, oyken, onurga bilen bagly meseleler we immuniteti has
hem gowsadyan beylekiler.

e Haysy faktorlar bizin immunitetimizi gowsadyar?

— Dasky gursawyn hapa bolmagy;

— Nadogry iymitlenmek;

— Zyyanly endikler;

— Dartgynlylyk;

— Gegirilen keseller (olaryn netijeleri we cylsyrymlasmalary);
— Pes fiziki isjenlik.

Bir ya-da birnace faktorlar jemlenip garry adamyn bedeninin
kesellere garsy goresijiliginin derejesini peseldyar.

e Atalarymyza we enelerimize saglygyny gorap saklamaklary iicin
nadip yardam edip bileris?

«Toparlayyn immunitet» disinjesi hut garry adamlar babatda
alnanda 6ran yoérgunlidir. Toparlayyn immunitet — bu diisinjede
immuniteti we yokanclara garsy durnuklylygy bolan adamlaryn
uly topary onun yayramagyna yol bermeyar, netijede bolsa
haysydyr bir sebapden immuniteti yok ya-da gowsak bolan
adamlary gorayar.



Toparlayyn immunitetin derejesine sanjymlasdyrmak o6ran tasir
edyar. Cagalara ilki irki yasda, son bolsa, uly yasda gaytadan
sanjym etdirip jemgyyetde gyzamyga, gyzylja, mama keseline,
dimewe we beyleki kop sanly kesellere garsy goOresijilik
derejesi yokarlanyar. Netijede, bu kesellerin c¢ylsyrymlasmasy
hem pese diisyar.

Sonun ucin hem yasuly nesli goramak li¢cin 0z-0zuUni goramak
zerur — 6z saglygyny goramaly.

e Garry adamlaryn immunitetini berkitmegin usullary

Elbetde, yasuly adamynyn immunitetini berkitmek hdkmanydyr hem
zerurdyr. Munun udcin ahli yasdaky adamlara layyk boljak
birnace uniwersal maslahatlar bar:

Gin tertibini berjay etmek — ir bilen Ormek, iymitlenmek,
fiziki isjenlik, is we uklamak Ul¢in wagt kesgitlemeklik bilen
organizm belli bir depginde islemage uygunlasyar.

Glindizki uky — bu okuw okayanlaryn we isleyanlerin aglabasynyn
arzuwy. Gartasan wagtyn bu arzuwyna yetmek kyn dal. Hatda bir
sagatlyk gindizki uky hem ginin ikinji yarymynda yadawlyk
duymazlyk Uc¢in bedenin atiyaclyklaryny dikeltmage yeterlikdir.

Arassa howada gezelen¢ — 30 minutdan az bolmaly dal. Golaydaky
seyilgahde hayal yoris bilen gezim etmek diymek - bu
oykenimizi kislorod bilen gandyrmak hem-de yilrek-damar
ulgamymyzy we myssalarymyzy 1ise girizmek, arterial basysy
peseltmek diymekdir. Gezelenc¢ edilende adamlaryn az yerlerini
saylamaly we beylekiler bilen azyndan 2 metr aralyk saklamaga
ins bermeli. Seyle hem o6yleri arassa howa bilen yzygideri
yelejiretmegi yatdan cykarmaly dal.

Dartgynlylyk derejesini peseltmek. Mumkin boldugyndan. Bu
ansat dal, cunki ahlimiz yakynlarymyz — masgalamyz, dost-
yarlarymyz barada elmydama aladalanyarys. Eger-de
duygularymyza erk etmek basartmasa, onda lukman bilen
maslahatlasmak hem-de rahatlandyryjy serisdeleri kabul etmek
gerek.



Iymiti kadalasdyrmak. Bu yerde glirrin berhiz barada dal. In
esasy zat — asa kop iymezlik hem-de glindelik iymitimize
mineral serisdeleri we witaminleri gosmakdyr. Menyumyzda
hokmany suratda bakja oOnumleri, yagsyz et, balyk, yarma
bolmalydyr. Seyle hem garrylykda yeterlik mukdarda suw icmek
zerurdyr.

Fiziki isjenlik. Denagramly yagdayda bolmaly. Ertirki masklar,
gezelencg, aerobika, skandinaw yorisi we yene-de beylekiler. Bu
hereketler ganyn organizm boyunca tiz aylanmagyny Upjin edyar,
beden agzalaryny kislorod bilen dolduryar, madda calsygyny
tizlesdiryar, holesterinin derejesini peseldyar.

Yzygiderli lukman gozegciligine barmak. Lukman g6zegc¢iligine
kesellan wagtyn dal-de, yarym yyldan bir gezek barmaly.
Garasylmadyk yagdayda bir kesel yilze c¢ykmazlygy ulcin umumy
barlagdan gecmeli. Profilaktika gozden gecirisler bedenin
isindaki kemc¢ilikleri baslangyc tapgyrlarynda yize cykarmaga
we ony agyrlasmazyndan 0n bejermage mumking¢ilik beryar.

e Netije

Yasuly adamlar kesellere garsy has durnuksyzdyrlar.
Immunitetinin gowsaklygy sebapli olar yokanc¢lara, bakterialara
we mikroblara doly derejede garsy durup bilmeyarler. Su
dowlirde atalarymyzyn hem enelerimizin isjen yagdayda galmagy
ucin aladalanmak hokmanydyr.
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