Kesellerin oniini almak we saglygy goramak boyunca gollanma
Oiiiini alys careleri
Saglyk we abadancylyk
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Hakyky saglygyn kesgitlemesi

Butindinya Saglyk Guramasy (BSGG)
tarapyndan saglygyn kesgitlemesi “dine
bir keselin ya-da ejizligint dal-de, eysem
doly fiziki, akyl we jemgyyetcilik
abadancylygydyr.” Dine tutus bir
jemgyyet sagdyn bolanda sahsyyetin
saglygy bolup biler. Agzalar goralyatr.
Dine her bir agza sagdyn bolanda,
jemgyyet tutuglygyna sagdyn bolup
biler. <




Oiiiini alys careleri
| Saglyk we abadancylyk

Sagdyn bolmak tgcin icerki we dasarky gursawymyz barada
alada etmelidiris. “Icki gursaw” bedenimize we anymyza
degislidir. Immun ulgamyny guyclendirmek we bedenin we
anyn denagramlylygyny saklamak yokancg kesellerin onuni
almak Ucgin zerurdyr.

Bedenin her bir oyjuginin 6zuni goramak ukyby bar.
Seyle-de bolsa, bedenin belli bir bdlegi gowsak
bolanda, patogenler bedene girip biler. Adam
koplencg icinden kanagatlanandygyny duysa, onyn
pikirleri pikirlense we 0z Ustuni doldurmagyny
dowam etdirse. gowy energiya bilen beden, sonda
gowy Oyjukler tazelener we erbetleri yok ediler.
Seylelik bilen, ansat kesel bolmaz.




Immun ulgamyny giiyclendirin = Kesellerin tasirli oniini alyn

Sagdyn bolmak lGc¢in U¢ zatdan gaca durun

“Uc zatdan” gaca durmagy yygy-yygydan yatladyri, sebabi yokanc kesellerif
onuni almak tgin akyl taydan sagdyn bolmak méhumdir. ;

Alada etme.
Doly tayyn bolun we goran,
alada etme.

Gahar yok.
0 Keypifiz gowy bolsa, fiziki we akyl
denagramlylygyny saklap bilersifiz.

Nerw dal.
Dogry maglumatlary biliri we
howsala dusmersiniz.




Sagdyn bolmak Gcin bas zady yerine yetirin

Sagdyn yasamak we kesellerinh howpundan goramak tgcin berk binyady
gurmak tgcin “bas etmeli” zady yerine yetirin.

Bedenin toksinlerini ayyrmak
ucin has yyly suw icin.

1. Ellerinizi yygy-yygydan yuwun.

2. Has yyly suw igin.

3. Has kop mask edin.

Patogenlerini yokasmagy Ugin
4. Bagtly bol. ellerinizi yygy-yygydan yuwun.
5. Seresap bolun.

Patogen yokanclygynyn
ugruna we seresaplyklaryna
uns berin
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Metabolizmi gowulandyrmak we
immunitetinizi guyclendirmek Ggin
gundelik guin sohlesini almak dgin Immun ulgamyriyzy guyclendirin.
has kdp magk edin.




Ellerinizi yygy-yygydan yuwun
Keselin yayramagynyn ontini alyn

Belli wiruslaryn kopusi, esasan, hassanyn beden suwuklyklary (flegma,
taykualik, burun mukamy, gézyas, semen, gan, pesew, tabur), wektorlaryn
dislenmegi (¢ybynlar, bitler ya-da beyleki mor-mojekler) ya-da sycanlaryn
bolunip cykmagy arkaly yokasyar.

Ellerinizi yygy-yygydan yuwmak, elifizdaki patogenleri ayyrmaga komek
edyar.Bu patogenlerin gozunize, burnuiilyza we agzyiyza girmeginin onuni
almagyn tasirli usulydyr.

© Oye geleninizden son hi¢ zada degmezden ozal ellerifiizi yuwuri..

© Ozinizin ya-da baggalaryi gozlerine, agzyna we burnuna degmezden ozal
ellerinizi yuwun.

© Nahar iymezden ya-da nahar tayyarlamazdan ozal ellerifiizi yuwun.

© Oye gelenifiizden son, hi¢ zada degmezden ozal ellerifiizi yuwuri.

© Jemgyyetcilik yerinde bir zada degenifiizden
son ellerifiizi yuwun, tutawaclar, gapy duwmeleri,
lift diwmeleri we s.m




. Satlykly atmosfera doredin
immunitetinizi yokarlandyryn

Bagtly bolmak, gowy sozler aytmak, hosniyetli ylrek terbiyelemek
we yagsy isler etmek immunitetinizi glyclendirip, kesellerden
goramaga komek edip biler.

Bagtly bolmak size kbmek edyar :

© myssalary gowsadyn.

© kadaly gan basysyny, yurek urgularyny we gowy metabolizmi saklari.
© sagdyn deri saklari.

© immunitetifizi glyclendirir.

Temperinize gozegcilik edin we
Bedeninize alada edin

Gaharlanmak size we basgalara fiziki we akyl
taydan tasir edyar. Gaharlanmazlygy yatdan
cykarman. Bu size we basgalara peydaly.




Oiiiini alys cérelerinin ahmiyeti

Sosial aralygy saklan, elleri yygy-yygydan yuwun, gozlere,
burunlara we agzlara degmekden saklanyn we oykenin
kuwwatyny we immunitetini yokarlandyryn.




Seresap bolun we alada etme.
Theagdaya diisiinin we alada galman.

Keseller yakyn adamlar bilen aragatnasyk we halkara transport arkaly
ansatlyk bilen yokasyp bilyar. Keselin onuni almak barada takyk we
peydaly maglumatlary almak hisgar bolmaga we mys-myslardan doreyan
aladalaryn onuni almaga komek edip biler.

Calmuwas pikir, zerur dal aladalary azaldyp biler. Alada, gorky we basys
hic zada kdmek etmeyar. Birinin bedeninde has kdp toksin énduryar we
Immunitetini gowsadyar.

Sonun Ugin howpsuzlygy Upjin etmek
ticin rahat we durnukly ytrek acardyr.
Suny g6z onunde tutup, hemme zat
gowy bolar.




Saglygy gorayys barlag sanawy

Ozuize gowy iins berif, her giin asakdaky maslahatlary yerine
yetirmegi yada salyn.

lymit:

o0 Bedeninizdaki toksinleri ayyrmak dcin has yyly suw icin we has kop derlan.
o Agzynyzy duzly suw bilen yuwun.

0 Kop gok dntimleri we miweleri iyip, denagramly iymitlenin.

o Oyde yygy-yygydan iyifi we ashana gap-gaclaryiyzy arassa saklari.

Egin-esik:

o Geyimleri yygy-yygydan cgalsyn we yuwun, sahsy esikleri dagky
esiklerden ayratyn yuwun.

0 Eliniz ya-da ytz dokumalarynyzy goterin.

Ingasayys jayy:

o Binalaryn icinde gowy howa c¢algygyny saklan.
0 Dagky gurgawy arassa saklan.

0 Heterlik ukyda bolun.




Ulag:
o Howa semalladylyan we kdp adamly yerlere baryp gormekden gaca durun.
o Zerur bolmasa hassalary gormekden gaca durun.
0 Baggalar bilen gurlesyan wagtynyz dogry aralyk saklan.
Kop adamly yerlere girip-gyksanyz ya-da kopculikleyin ulagda bolsanyz,
maska geyin.

Saglyk:
0 Ozlnizi gowy duymayan wagtyfiyz temperaturany alyn,
gyzzyrma yluze ¢ykanda lukman bilen maslahatlasyn.

0 Saglygy goramak baradaky in sonky maglumatlara tns berin.
0 Garyndagslaryrfiyza we dostlaryfiyza salam bermek, epidemiyanyn onuni almak
barada dogry dusunje paylasmak we olara rahatlyk
bermek (gin telefon, wideo ya-da sosial programma

upjunciligini ulanyn.

isjenlik:
0 Sport bilen meggullanyi we dogry dyng alyn. C
0 Her glin bas-yedi minut gineglan.

o Gowy keyp saklamak Ug¢in her guin has oriyn aydymlary aydyn.




Birek-birege komek edin
Ygtybarly we ygtybarly

Biz bir uly masgala degiglidiris. Her bir adamyn
saglygy biri-biri bilen baglanysyklydyr.
Howpsuzlygymyz size we mana bagly.

Sahsy epidemiyanyn onuni almakdan basga-da,
ahliumumy epidemiyanyn onuni almak zerur.
Difie toparyn immuniteti yokarlananda,
patogenlerin zyyany hakykatdanam céklendirilip
bilner. Hosniyetli yurekli, gowy zatlar aydyan,
yagsy isler eden we gundelik epidemiyanyn
onuni almak we saglygy gorayys hyzmatlarynyn
esasy nokatlaryny yerine yetiryan her bir adam
beden we akyl defiagramlylygynyn sagdyn
yagdayyny saklap biler.
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