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Qahraman Haqverdiyev

Sshiyye Nazirliyi ictimai Sehiyys ve
islahatlar Markazinin direktoru

Oziz balalar,
siza taqdim olunan bu kitabda

saglamhgin gorunmasi ve méhkemlandiriimasinas '
dair melumatlar, faydali tdévsiysler toplanib.
Maqgsadimiz ganc nasls erkan yaslardan saglam-
lilgina masuliyystle yanasmagi asilamaq, saglamhgin gorunmasi ile bagl
bilik ve bacariglarini artirmaq, zerarli vardislarin fesadlarini, saglam hayat
torzinin shamiyyatiniizah edan asas magamlari vurgulamaqdir.

Saglamlig insan hayatinin an giymatli servatidir ve onun gorunmasi har bir
ford U¢lin @sas meyar olmalidir. "Saglamliq yalniz xasteliyin olmamasi deyil,
ham de tam fiziki, ruhi ve sosial rifah hahdir". Umumdiinya Sahiyys
Toaskilatinin (UST) bu aforizmi saglamh@in gorunmasinin insan hayatinda ne
gadar vacib oldugunu bir daha diqgate catdirir. Saglamliq cemiyyatin
davaml inkisafinin asasidir ve har bir fardin bu rifaha nail olmasi Gmumi
rifahin tamalini tagkil edir.

Moévcud statistik malumatlar gésterir ki, narkotik asilihgi, titin ve alkogol
istifadesi kimi zererli vardisler diinyada milyonlarla insanin hayatini
tohlikaya atir. UST-nin malumatina gérs, her il titliingekma sebabindan
texminan 8 milyon insan diinyasini dayisir. Bu, har il 8 milyondan ¢ox ailenin
azizlarini itirmesi, bir coxunun xastaliklare qarsi ¢atin mibarize aparmasi
demakdir. Ustalik, tutlin istifadesi Grak-damar sistemi xastaliklori, xlisusan
agciyer xargangi va digar onkoloji xastelikler, sekerli diabet ve xroniki
tonofflis xastaliklerinin asas sabablarindan biridir.

Alkoqol istifadasi her il 3 milyon insanin 6limiina sabab olur, bu élimlerin bir
coxu yol-nagliyyat gazalari, zorakiliq hadisalari ve mixtalif xroniki xastaliklor
naticasinde bas verir. Narkomaniyanin fasadlari ise, daha agir, daha
tehlikalidir. Narkotik madslarden istifade hem fardin, ham da cemiyyatin
rifahina ciddi ziyan vurur, insanin psixoloji ve fiziki saglamhigini mahv edir.
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Bu sahade aparilan elmi arasdirmalar narkotik maddalarin beyine olan
dagidici tesirini, eyni zamanda istifadegilorde depressiya, aqgressivlik ve
mixtalif psixi pozuntular yaratdigini stibut edir.

Bhalinin, xdsusan genc naslin saglamhdinin qorunmasi ve muidafiasi
Azarbaycan Respublikasi Prezidentinin ve Azarbaycan hékumsatinin daim
digget merkazinda dayanir. Bu maqgsadle miuixtalif ddvlet programlari gabul
olunur, maqgsadyo6nli tedbirler hayata kecirilir, saglamhdin gorunmasi,
xastoliklorin asas risk amillari ile baglhh malumathhdin artiriimasi
istigamatinde isler gorilur. Sahiyys iscileri terafinden paytaxtda ve
regionlarimizda zarerli vardislera qarsi genis maariflondirma aparilir, ictimai
sehiyya mitaxassislari saglam hayat tarzini tablig edirlar. Bu maariflandirma
tadbirlari bizim Merkazin asas faaliyyat istiqamatlarinden birini tagkil edir ve
amokdaslarimiz s6ézin esl menasinda yorulmadan, bdylk azmkarligla
tosviqat aparir, davraniglari dayismoakla xasteliklarin asas risk amillarinin
garsisini almaq Gg¢in mivafiq tdvsiyaler verir, genis ¢cesidda ¢cap materiallar
paylayirlar. Bu tadbirlerin béyuk bir hissasi maktablarde, orta tshsil
misassiselarinda kegirilir, balke de siz artiq bizim emakdaslarla, ictimai
sohiyya mutexassisleriila, onlarin saglamligin qgorunmasi ile bagl tévsiyaleri
ilo ayani sakilds tanis olmusunuz. Bu kitabdaki materiallar sizin sshiyyo
iscilarindan, musllim ve ya valideynlerinizdan esitdiyiniz tdvsiyelarin daha da
genislonmasina, saglam hayat tarzi davraniglarinizin formalagsmasina
dastek olacaqdir.

Biz sosial sebakalarda da aktiv tabligat aparir, xtsusan genc nasli diizgin
ybnaltmays calisiriq, gucli aludacilik yaradan zarerli vardigloerden uzaq
olmaga, saglamliglarina masuliyyatle yanasmaga ¢agiririq!..

Bizim www.isim.az resmi sayta daxil olaraq, bu istigamatda hayata kegirilan
tedbirlarle, maariflandirici nasrler, o cimladan mobil tetbiglerle tanig
olmag mUmkunddr.

Olbatts, butliin bu materiallar faydalidir va bu manbalerle yanasi, biz xtsusi
olaraq “Saglam usaq” portalini (www.saglamusaq.az) va portalin usaglar
dcln bélumunld —www.saglamusaqg.az/site/kids vurgulamagq isterdik.




Sehiyye Nazirliyi ictimai Sehiyye ve islahatlar Merkazi (ISIM) terefinden
hazirlanaraq istifadeys verilon “Saglam usaq” internet portali Usaqlar,
Valideynlar ve Mdusallimler tGgln bdélmalardan ibaratdir.Bu portalda
maktabyasli usaglarin saglamhiginin gorunmasi va saglam inkisafi tGgln
faydal malumatlar, maariflondirici gap materiallari, videogarxlar ve interaktiv
oyunlar toplanilib. Azarbaycan ve rus dillerinds teqdim olunan portalda
saglamligin qorunmasi Uzre muixtslif mévzular Uzre genis ve ehatali
maelumatlar teqdim olunur. Portal vasitesiyle siz zarerli verdisler, saglam
gidalanmaq, psixi saglamliq, badan terbiyesi ve idman, reproduktiv
saglamliq, zorakiliq, travmalar, ekologiyanin muhafizasi, 6zunl inkisaf
etdirma, xastaliklarin qarsisinin alinmasi ve diger mévzular Gzre
bélmalardan subutlara asaslanan malumat ve tévsiyeleri alde ede bilarsiniz.
Portalin mobil tatbigi de faaliyyet gdsterir. AppStore ve PlayMarket vasitesile
tatbigi telefonunuza yiklayarak malumatlara daim slgatanhgdi 6zinltz tgin
temin etmig olarsiniz.

Natica olaraq bir daha vurgulayiriq ki, har kas 6z davranisi ve feal mévgeyi
ilo saglam cemiyyatin qurulmasina kémek eda, musteqil Azarbaycan
dévlstimizin inkisafi, xalgimizin isigh sabahi namina bu giin gérulan islera
téhfe vere biler. Unutmayaq ki, saglamliq yalniz bir fardin deyil, ham da
xalqin varligi, inkisafi ve gelacayidir. Bu kitabda verilon tévsiyaler har bir
oxucunu saglam hayata dogru ilhamlandirmaq maqgsadi dagiyir, saglamhgin
asaslarini ve sosial masuliyyati vurgulayir, har birimize saglamhgin an
dayarliservat oldugunu bir daha xatirladir.

oziz
oviadlarlanmiz,

size, azad ve gobzal dévletimizin

har bir vatendasina cansaghg,
uzun 6mur, qurub-yaratmaq esqi,
xosbaxt sabahlar arzu edirik.




Usaqlar dgin

Faydall

Mialumatlar
Tovsiyalar




GIGIYENA NSDIR?

“Gigiyena” s6zi “hygienos” yunan soéziinden gétiralib “saglamliq
getiran” demakdir. Gigiyena qaydalarini diizgin yerine yetirmak insanin
saglam olmasina, organizmin normal inkisafina kémek edir, yluksok is
gabiliyyetini ve aktivliyi saxlayir. Usagligdan sexsi gigiyenaya riayat
olunduqda, sonralar bu vardisler saglamligin stiurlu gorunmasina gevrilir.

Saxsi gigiyena — saglamligi gorumaga ve méhkamlandirmays kdmek edan
gigiyena qaydalari toplusudur. Saxsi gigiyena gaydalarini bilmakls ve onlara
miintezam amal etmakle bir cox xastsliklardan, bakteriya va infeksiyalardan,
dari problemlarinden gorunmagq olar.

Sacglara qulluq — saglar haftads bir ve ya iki dafs yuyulmalidir (yagli saslar
tez-tez yuyula biler). Sagin xUisusiyystindan asili olaraq mivafig név sampun
istifade edilir. Bas1 yuyan zaman darini dirnaglarla cizmag/zadalemak olmaz.
Saclariliq suile yaxsica yaxalanmalidir. Qalin ve uzun sag Ug¢lin avval seyrak
digli daraq istifade edilmali, sonra sa¢ firca-daraq ve ya six digli
daragladaranmalidir.
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Dariya va iiza qulluqg — yeniyetmalik dévrinda hormonlarin tasiri naticesinda
darinin yaglanmasi artir va sizanaqlar (akne) amala galir. Sizanaglar an ¢ox
Uizds, sinads, belin yuxari hissasinde musgahide olunur. Kigenin tozu yagl
darida olan sizanaglari daha da artira bilar. Har guin kiigaden eve galanda lz
darsinin tipina uygun olan kosmetik gel, lasyon, yuyucu vasits ils Gz silinmali,
su ile yuyulmali ve fardi desmalla qurulanmalidir.

Geyim vo ayaqqabi gigiyenasi — alt paltarlari ve corablar her gin
dayisilmalidir. Geyim miintezam olaraq yuyulmalidir. Geyim ve ayaqgabi
iglim garaitine uygun olmalidir. Tabii pargalardan hazirlanmig paltarlara ve
tebii materiallardan hazirlanmis ayaqqgabilara Ustinlik vermak
maslehatdir. Geyim va ayaqgabi insanin élglisiine uygun olmalidir.

Yataq yerinin gigiyenasi — her bir aile Uzvinin 6z desmali ve yataq yeri
olmalidir. Yataq dasti haftade 1 dafa dayisilmalidir. Yataq otagdi rahat olmalidir:

= Yatmazdan avval
/ otagi havalandirmaq
maslahatdir.

A\

\1 Yatanda rahat geyim
(gecalik) geyinilmalidir.

\§ Ev heyvalarinin

yataga uzanmasina
icaza verilmamalidir.



Olleri dizglin sakilde yuma qaydasi — ellerinizi axar su ile isladin va islanmis
allarin har tarafini sabunlayin. Sllerin har tarafini, 0 cimladan arxa hissasini,
barmaglarin arasini va dirnaglarin altini en az 20 saniys arzinda ovusdurun.
Axar su ile allerinizi yaxalayin, tamiz desmal ve ya bir defe istifadslik
salfetle qurulayin.

Maktablilarin agiz boslugu gigiyenasi — adiz bosluguna diizgln gigiyenik
qullug yalniz kariyesin deyil, ham da dig atinin iltihabi xastaliklarinin
yaranmasinin va inkisafinin qarsisini alir. Kariyesin ve stomatoloji xastaliklorin
yaranmasinin profilaktikasi tgtin tedbirlar:

» Qabul olunan gidada sakarin migdarini azaltmagq
va balansh (yag, ziilal, karbohidrat) gidalanmag;

« Meyva, taravaz gabulunu (UST-nin tovsiyalarina
asasan giinda 400 g-dan az olmayaraq) hayata
kecirmak;

» Agiz boslugu gigiyenasina
amal etmak (mikroblarin
amala galmasi ligiin
hesabla 12 saat vaxt
talab olunur, buna gora da
diglari glinda iki dafa (sahar va axgam
yemakdan sonra) tamizlamak, dis sapindan
istifade etmak;

* Profilaktik miiayina ligiin ilda bir dafa stomatoloq
gabulunda olmagq.




HANSI VORDISLSR

ZORSRLIDIR?

Zararli vardiglor basariyystin saglamhgina menfi tesir gdsteran asas
amillardan biri hesab olunur. Tatin memulatlari, spirtli ickilar va narkotik
maddaelerden istifade gulcliu asiliiq yaradir, saglamhga ciddi ziyan vurur.
Saglamliga tahlikaeli tasir eden bu verdigler yalniz ondan asili hala dugen
istifadacilera deyil, eyni zamanda cemiyyatin saglamligina, sosial rifaha,
ailadaxili minasibatlera, psixoloji duruma, ugurlu karyeraya da ciddi zerba
vurur. insan hayatini uguruma aparan zsrerli verdiglerden uzaq durmagla
daha saglam va xogbaxt 8mir yagamaq olar.

N § < @ n

Agciyaer xastaliklori Urek-damar xastaliklari Sumdiklerin zsiflomasi Beyin zadslenmasi Dis xastaliklori

Tutliingakma — XX asrda 100 milyon insanin 8limina sabab olub. Bela
davam edearsa, XXI| asrda 1 milyard insanin 8limu ils naticalena biler. Coxlari
bilir ki, siqaret ¢cakmak zarorlidir, lakin onun na qadaer tehliikali oldugu barade
molumati azdir. Sigaret gokmok &liumle naticalenan U¢ asas xastaliyin
inkisafina sabab olur: agciyer xar¢engi, enfizema (agciyar toxumasinin
elastikliyini itirmasi) ve Urek-damar sisitemi xastelikleri. Miintezem sakilde
siqaret gokan insanlarin texminan 25%-i bu sebabdan vaxtindan tez hayatla
vidalagsmali olur. Siqaret va diger tutin memulatlardan istifade dearhal yox,
tadricen manfi tesirini gostarir. Tutingakma qan damarlarinin daralmasina ve
zoadelenmasina gatirib cixarir, agiz boslugu, dodag, mads, onikibarmaq
bagirsaq xar¢angi ve xroniki xastaliklerinin yaranmasi ehtimali yiksalir.
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Passiv tiitlingekma — titln tlstlsd ils ¢irklanmis hava ile nafss almaqdir.
Qapali seraitde titln tustlst her terefe yayilir va onun zerarli tasirine ham
tutin gekenlar, ham de gekmayanler meruz qalir. Bu, passiv tutingekma
adlandirilir. Elektron sigaret istifade edildikda yalniz zarersiz su buxarini yox,
ham da nikotin, mikrohissaciklar ve xargenga sebab ola bilen toksinlar terkibli
aerozolu amale gatirerak, istifadecginin ve atrafdakilarin saglamhgina
Zarar vurur.

Hec vaxt, he¢ bir halda

sigaret cokmaye baslamayin!

Alkogolizm — spirtli ickilerin sui-istifadasi naticasinde yaranmis ve xroniki
intoksikasiya doguran, spirtli igkilardan psixi ve (ve ya) fiziki asililigla, habels
diger manfi tibbi-sosial naticalarls ifads olunan xastelik vaziyyatidir. Spirtli icki
gabul edilmasi sababindan haer il 3,3 milyon insan dinyasini dayigir. Alkoqol
gabulu 200-daen ¢ox xasteliklerin amala galmasine sabab olur. Alkogolun
gabulu ruhi va davranis pozuntulari, hemginin bir sira digar geyri-yoluxucu
saglamliq problemleri ve xasaratlarin yaramasinda asas sabablerdan biridir.

Beyin funkswasmln Urak-damar

pozulmasi xastaliyi

Qaraciyarin  Cinsi saglamllqda Madaalt vazinin
zadalanmasi problemlar iltihabi



Narkomanlig— narkotik vasitalerin va psixotrop maddalarin istifadasi
naticesinda yaranmig, narkotik vasitelerdan ve psixotrop maddalarden psixi
va (ve ya) fiziki asihhqgla ifade olunan xastalik veziyyatidir. Narkotik madda
istifade eden yeniyetmalorde agil kemliyi, psixi xastaliklerin riski bir nege defe
artmis olur. Narkotik maddalerin vena daxili yeridilmesi insan
immuncatismazhidi Virusuna (V) ve hepatit de daxil olmaqla, iyna ile étiiriilen
infeksiyalarin yayilmasina gatirib ¢ixarir. Erkan yasindan narkotik vasita
gabul etmays baglayan insanlarin orta dmri 35-40 ildir. Narkotiklarden
gorunmagin an yaxsl yolu ondan heg vaxt istifade etmamakdir!

Narkotika yaxin durmayin! , ,
Narkotik maddaeler teladir!

Bu teleye dlisen gancin xilasi ¢atin olur.
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SAGLAM HOYAT

TORZI NOSDIR?

Saglam hayat tarzi — zarorli verdislordean uzaq olub saglam
davraniglara yiyalanmak, diizgiin ve balansli gidalanmaga, fiziki aktiv hayata
Ustinlik vermakdir.

Saglam gidalanma - saglamhgin tamali ve uzun dmurin avazsiz sertidir.
Daim ziyanh gidalara (fast-fud, gizardilmis yemakler, tez hazirlanan market
yarimfabrikatlari, cox yagli, duzlu, sekerli gidalar va s.) Ustunluk verirse, qisa
zamanda organizmde miixtslif xastaliklarin bas qaldirmasi ehtimali yiksalir.
Zorarli gidalar mada-bagirsaq sisteminin mikroflorasini pozur, 6d yollarinin
durdunluguna sabab olur, qaraciyarin funksiyasina tasir gosterir ve naticada
qaraciyar zararli gidalardan gslen toksinleri (ziyanl maddasleri) organizmdan
xaric ede bilmir. Naticade, orqanizmde qalan toksinlar muxtalif xastaliklarin
yaranmasina gatirib ¢ixarir.
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Yemaklardan alinan kalori gabulu giindslik xarclenan enerji ile balans tagkil
etmalidir. Masalen, ¢ox yeyib amma az harakat etmak piylonmaye, Urok-
damar xesteliklarine va s. saebab ola biler. Gindalik rasionda taravazler, at,
faydali yaglar, paxlalilar ve meyveler Ustlnlik teskil etmalidir. YaxsI olar
sonaye Usulu ile istehsal olunan trans yaglar miusyyan gader doymus va daha
cox doymamis yaglarla (zeytun, avokado, kokos yagi, baliq, ¢arazler, kiincit,
balgabaq tumu va s.) avaz olunsun. Trans yaglara va trans yaglarla hazirlanan
gidalara aiddir: marqarin, gannadi mamulatlari, tortlar, pecenyelar, rafina
olunmus bitki yaglari, cipsler, popkorn, kartof fri, burgerler, souslar, mayonez,
ketcup ve s. Sirniyyatlari, un mamulatlan, sekar gatilmis ickileri, siroplari
rasiondan ¢ixarmaqg ve ya maksimum azaltmaq maslehatdir. Giindalik duz
gabulu 5 gramdan (Ustu dolu olmayan bir gay gasigi) cox olmamalidir. Meyva
vo tarevezler istifadedan avval axar su altinda yaxsica yuyulmalidir. ©ger
meyvalerin Uzarinda yagli gat hiss olunursa ve yuyarken getmirse, yaxsi olar
Uzari soyularaq yeyilsin. Géyertiler temiz yuyulmadiqda organizma muxtalif
qurd yumurtalari ve bakteriyalar kega bilar. Ona gére gdyertilari sirka gatilmis
suda bir saat saxladiqdan sonra axar su altinda yuyaraq istifade etmak
tévsiye olunur.

Saglam qgidalanma miiveqqgeti , ,
amal olunmal proses deyil,

hayat terzidir!
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Fiziki aktivlik — enerji serf edan baden harakatleridir. Fiziki aktivlik dedikde
tokca gacgis ve ya surstle gacis, velosiped sirmak, avargakma, Uzgugullk,
ayaq xizayi idmani, aerobika va digar idman masqleri deyil, ham da gundalik
faaliyyat, masalen, suratli gazinti, pillekanlarle galxmag-enmak, ev islarinin
gorilmasi, rags etmak ve digar aktiv aylenca tedbirleri nezerdae tutulur.

Fiziki aktivliyin tistinliklori:

« 9zalaleri, xususile Urak va tensffls sistemi azalolerini
mohkamlandirir;

« sumukleri méhkamlandirir ve tmumi saglamliq veziyyatini
yaxsilasdirir;

« yUksoek qan tazyiqi (hipertoniya), Grayin isemik xastaliklari
(Urayin qanla tachizatinin pozulmasi), beyin insultu, sekarli
diabet, std vazi ve yodun bagirsaq xar¢angi, depressiyanin
yaranma riskini azaldir;

« yixilma, hamginin boyun, qalga, onurga zadslanmalari riskini
azaldir;

« enerji mubadilasini ve normal badan ¢akisini saxlamaga
kémak edir.
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-
Saglam badana
sahib olmaq ucun gundelik
tovsiyaler

2
* Glin arzinda an az1 60 dagiga fiziki aktiv olun.

* Fiziki faalliga dair gliindalik masgalalarin aksariyyatini
aerobikaya sarf edin.

* Maktaba piyada va ya velosipedls gedib-galin.
* idman darslarinda fiziki aktiv olun.
* Maktablararasi idman yarislarinda istirak edin.

¢ Maktabdan sonra ailaniz, dostlarinizla birlikds aktiv istirahat
edin.

® Gun arzinda TV va kompliter garsisinda kegirilan vaxti
2 saatadak azaldin.

* Tarkibinda sakar olan ickilari su ila avaz edin.
* Xosunuza galan va hayat tarziniza cavab veran aktivlik
novunu segin.

* Pillakandan istifada edarkan 10 kalori itirilir, lift gbzlayarkan
isa 1,5 kalori gabul edilir. Ona gora da tovsiya olunur ki,
3 martaba qalxarkan pillakandan istifads edasiniz.

* i[dman darsinda dartilmani an az1 15-20 saniya va giin
arzinda 2-3 dafa takrar edin.

* Dostlariniz va ailanizls faal olun.

* 9gar harakatli hayat kegirirsizsa, onda azdan baslayin.

Bir neg¢a haftadan va ya aydan sonra masgalalarin middatini
va intensivliyini artirin.

* Uzunmiiddatli fiziki aktivlikdan avval ve sonra doyunca ‘.‘: :'}
suigin. w
¢ Sigaret, narkotik, spirtli ickilor va “fast food”
adlanan tez hazirlanan gidalardan uzaq olun.
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MSKTOBLININ

PSiXi SAGLAMLIGI

Yeniyetma psixologiyasi — yeniyetmalarin inkisafini, davranigini ve
tefekkiiriini 6yranan psixologiya sahasidir.

Yeniyetmolik aktiv fiziki inkisafla xarakterize olunur. Cinsi xususiyyatlerin
ortaya ¢ixmasi, béylima ve badan nisbatlarindaki dayisikliklar — batiin bunlar
6zlina hérmata ve basqalari ile minasibatlars tesir gdstarir.

Unsiyyat qurmagq va diisiincalari diizgiin ifade etmak bacarigini har bir
yeniyetma 6ziinda inkisaf etdirmalidir. Bu bacariq size hayatin bir ¢ox
sahalerinde kémek edacek. Yeniyetmo muibahiseye girmek avazins, 6z
nogteyi-nazarini nazaketlo ve hdrmatle ifade etmayi dyranmali, hamginin
basqalarinin fikirlarini dinlemalidir. Aktiv dinlema ve empatiya bacariglarinin
inkisafi basqgalar ile minasibatleri yaxsilagsdirmaga ve 6ziine hdérmati
artirmaga kémak edacak.
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Yeniyetmalor makteb stresi, sosial tezyiq ve hayat deyisiklikleri ile qarsilasa
bilerlar. Masalan, agar qarsidan galan imtahanlar ve ya ev tapsirigi ile bagl
stres kegirirsinizsa, nafes alma texnikasini ve ya ¢blde gezintiye ¢ixmani
yoxlaya bilersiniz. Bu, dincelmays va diqqatinizi tapsiriga yonaltmays kdmak
edocok. Stresi azaldan istirahat, meditasiya ve ya masq kimi Usullari
dyrenmak manfi emosiyalarin 6hdesindan gelmaya kdmak edas biler.

Vaxt va resurslarinl neca idara edacayini bilmak yeniyetmalara c¢oxsayl
tapsiriglarin va iglerin 6hdasindan galmaya kdmaek edacak. Yeniyetma coxlu
ev tapsingi oldugu bir vaziyystle Uzlese biler ve bitln tapsiriglari yerine
yetirmak Ug¢ln vaxt lazimdir. Bu veziyystde tapsiriglarin ve prioritetlarin
siyahisini tertib etmak, hamginin istirahat ve ise vaxt ayirmaqg yukdn
6hdasindan galmays, daha mahsuldar olmaga kémek edacak.
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Hayacan normaldirmi? Boezen hayacanli, esebi ve ya narahat olmaq
normaldir. Masalan, auditoriya garsisinda danismaga hazirlasanda, sinaq ve
ya imtahandan avval, dogmalar-yaxinlar xastalenande narahat olmaq,
hayacan kegirmak normal hal sayilir. insanlarin coxu hayatlari boyu bu ve
digar sabablerden hayacan, stres va ya togvis kegirir.

Osas olan budur ki, bele gargin anlarda har kas 6z emosional durumunu
normallagdira bilsin ve organizmds stresin yarada bilecek xastsliklare yol
acmasina imkan vermasin. Diqqgeti narahat disincsler ve hissler Gizarinde
comlamakdanssa, na etmali oldugunuza ydénaldin. Darinden nafas alib
problemi hall etmaya, Uizeriniza diseni yerina yetirmays basladiqda narahatliq
6z-6zline yox olacaq.

Stres — ¢otin vo ya tehliikali veziyyastlera verilan tabii bioloji reaksiyadir. O,
doyls va ya qacis reaksiyasini aktivlesdirmakle 6zimuzi tshlikaden
gorumaga kdmak etmak tgiin nazardae tutulub.

Stresi neca idare etmak olar? Fiziki aktivlik tebii stresi aradan galdiran
endorfin hormonlarini ifraz eda bilar. Darin nafasalma, azalo rahatlamasi va
vizuallagsdirma (xos hadiseler baresinde dusinmak, musbat emosiyalara
kdéklenmak ve s.) zehni ve badani sakitlesdirmaya kémak eds bilar.

Unutmayin, saglamliginiz ve , ,
rifahiniz hemige birinci

yerda olmahdir!
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Reproduktiv saglamliq, 6z badenini tanimag, saglamliginin gaygisina
galmaq, cinsi yolla yoluxan infeksiyalardan xebardar olmaq ve onlardan
gorunmaq ucin tadbirler gérmak, gslacakda xastsliklarden uzaq ails va
6vladlara sahib olmagq tc¢ln bir sira gaydalardan malumatli olmaq demakdir.

Yeniyetmalik dovri — 11-19 yas
arasinda olan, usaqgligdan yetkinliya
dogdru bir kecid dévri olaraq gabul
edilir. ©ger 11 yasa gadar usaq
adlanirdisa, indi bazen usaq, bazan
da yetkin olaraq gabul
edilaecak.Valideynlerin vozifosi
yeniyetmonin bu saylarini anlayib
onlara destek olmaq va bu dévrin
an az ziyanla kegmasine kdmak
etmakdir. Yeniyetmalik dévriine cinsi
yetiskonlik dévri de tasaduf edir.
Cinsi yetiskanlik zamani usaqglarin
badaninde musayyaen fiziki, fizioloji va
psixoloji dayisiklikler bas verir.
Badanda bas veran dayisikliklori
musahide etdikde, yetiskenlik dovriine
gadam qoydugunuzu asanligla

basa disacaksiniz.
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Cinsi yetiskanlikle bagli dayisiklikloer adaten qizlarda 8-14, oglanlarda isa 9-15
yas arasinda baslayir. Bu genis yas diapazonu normaldir. Sslinde bu o
demakdir ki, sizds cinsi yetigkenlik dostlarinizin aksariyyatindan bir nec¢a il
avval (ve ya daha gec) inkisaf ede biler vae burada heg bir problem yoxdur.
Ancaq bezen yeniyetmolor normal yas araligina uygun cinsi yetiskonlik
dévrinl kegselar da, badanlarinda gézlanilen dayisikliklar misahide edilmir.
Buna gecikmis yetiskonlik deyilir. Hokimlar adstan gecikmis cinsi yetiskanliyi
olan yeniyetmalarin inkisafina yardim géstarmakla, onlarin hamyasidlarina
cata bilmasine kémak eda biler.

Aila tarixgasi. Cox vaxt bu, sadace olarag yeniyetmanin ailasinda (onun
valideynleri, baba-nanaleri va s.) bdyima ve inkisafin xususiyyatlari ile baglidir.
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Yeniyetma oglan ve ya qiz usaginin gecikmis yetigkenliyini arasdirarkan
musyyan edile bilar ki, onlarin atasi, anasi, emisi, xalasi, qardaslari, bacilari
va s. yaxin gohumlarinda da gecikmis cinsi yetiskonlik olub. Bu fenomen
konstitusional gecikma adlanir va hemin hallarda adatan mualicays ehtiyac
duyulmur. Bu yeniyetmalar zamanla normal inkisaf edecek ve onlarda cinsi
yetiskanlik hemyasidlarinin eksariyyatindan bir gaedar gec bas versa da, sonda
ciddi problem musahides edilmir.

Gecikmis cinsi yetiskanliyin diagnostikasi neca aparilir?

Cinsi yetigkenliyinizla bagl suallariniz varsa ve ya digarlerindan fargli inkisaf
etdiyinizden narahatsinizsa, valideynlerinizden hakiminizle goris tayin
etmalarini xahig edin.

Gecikmis cinsi yetiskanlik neca miialica olunur?

Cox vaxt hakimlar heg bir fiziki problem tapmirlar. Gecikmis cinsi yetigkonliyo
malik yeniyetmalarin akseriyysti hemyasidlar ile miqayiseds bir gadar gec
inkisaf edir va tedrican bltin gdstericilera gére 6z hemyasidlarina ¢atir.
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Gecikmis cinsi yetiskanlik problemim varsa na edim?

Sizden farqli olaraq, dostlarinizin ve ya rafigelerinizin béylimasini va cinsi
yetiskanliyinin inkisafini misahide etmak bazan g¢atin ola bilar. Onlara
catmayacaginiz barade fikirler sizi narahat ede biler. ©minlik alde etmak ve
6zUne-inami artirmaq Ug¢ln hakim ve ya valideynlerinizle narahatliginizi
bdlusiin ve dastak alin.

Har seyin normal getdiyine dair sizi inandirmalarina baxmayaraq, hale da
ahval-ruhiyeniz agagdidirsa ve ya depressiyaniz varsa ve ya maktebde hansisa
cotinliklar ve ya digar problemlarle Gzlesmisinizsa, hakiminiz, valideynlariniz,
etibar etdiyiniz béyuk yasli saxsls, sizdan bdyuk baci-qardagla bu barade
danismaga ¢alisin, onlardan maslahat isteyin.

Noazara alin ki, gecikmis cinsi yetiskanlik vo ya iimumi fiziki inkisafda
hamyasidlardan geri galma problemi ¢ox tez-tez rast galinir. 9sas odur
ki, adatan, bu problem miivafiq tévsiye ve ya miialica ile hall etmak
mumkiin olur.
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Qohum evliliyi va onun fasadlari. Qohum evliliyi — aile quran sexslar
arasinda gan baginin olmasidir. Baci vae qardasin usaglarinin (yeni
amioglu, xalaoglu, dayioglu, bibiodlu — amiqizi, xalaqizi, dayiqizi,
bibiqizi) bir-biri ile nikaha daxil olmasi gohum evliliyi sayilir va bir sira
fasadlarin meydana c¢ixmasina sebab olur. Sexsler arasindaki qan
badinin yaxinliq dsracesi artdigca, fesadlarin meydana ¢ixma riski
daha da yuksalir.

Aralarinda gan bagi mdvcud olan saxslerin nikahdan dnce hakim-
genetikle strafli maslehatlogsma aparmasi vacibdir. Hakim-genetik
muavafiq diagnostikanin aparilmasi va ailavi-geneoloji analizin
kecirilmasi kimi ¢ox ahamiyyatli hdaliklari yerina yetirarok, fosadlarin
garsisini mumkun geder almaga ¢alisacaq.

irsi xastaliklor ham anadangalma, ham doa usaq dogulandan sonra
miuxtalif yas dovrlerinde 6ziinii biiruze vera biler. Demali, irsi
xastaliklor iki xilisusiyyatina goéra bir-birindan farqlanir:

a) irsi xastalik genetik malumatin dayigsmasi
naticasinda amala galir;

b) irsixastaliklar valideynlardan évladlara étiirdiliir.
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Anada ve atada mdvcud olan muxtslif xtsusiyystlerin daha sonraki nasle
otirtlmasi genler terafindan temin edilir. Bu genlarde har hansi bir ssbabden
insanlarda xestsliye gatirib ¢ixara bilen mutasiyalar meydana galsa biler ve
insanlar bu mutasiyalari daha sonraki nasle 6tiire bilar. Qohum saxsler ise 6z
genlarini ortaq bir atadan aldiglari G¢tn onlarin eyni genlerinde mutasiya
dasima ehtimallari — gohum olmayan sexslara nisbaten xeyli coxdur. Belaliklo,
genlerinde mutasiyanin oldugu cutliydn dinyaya gelaen har kérpasinda bu
xoastaliyin meydana ¢ixmasi riski 25 faiz olacaqg.

Toesssuflar olsun ki, bir cox ailaler yalniz xasta usaq diinyaya galdikden
sonra bu haqigati basa disur. Bu sebabdan qohum evliliyin garsisini almaq
dcln ahali malumatl olmahdir. Lakin verilen biatin malumata baxmayaraq,
bir-biri ile yaxin gohum olan ganclar yena da aile qurmaqda takid etdiklari
halda - evlilikden avval ( artiq evlidirse usaq sahibi olmazdan avval) bir
hakim-genetik terefinden giymatlandiriimali ve zeruri oldugu teqdirds,
mivafiq muayinaler apariimalidir.
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Diqgat! irsi yolla étiiriile bilen , ,

xoastaliklor barede malumatl olun
vo diinyaya galacak kdrpanizin
saglamhgini avvalcadan disinin!
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Erkan nikah nadir? Azarbaycan Respublikasinin Aile Macallesine gbéra
Azarbaycanda nikaha yalniz 18 yasdan yuxari sexsler daxil ola bilerler. Yagi
18-dan az olan usaq ve ya yeniyetmalarin nikaha daxil olmasi erken nikah
sayilir. Adeten, bele nikahlara problemli ailalerden olan usaglar daha g¢ox Uz
tuturlar. ©kser hallarda asas sabab evds olan geyri-normal atmosferdan
gacmaga calismaqdir. Bu nikahlar, slbatts ki, méhkem olmur. Bezan gencler
intim hayata daha tez baslamaqg magsadile nikaha daxil olurlar, isteklar
hayata ke¢dikden sonra ise bels nikah artiq “maraqgli” olmur, tez pozulur.

Erkan nikahlar aksar hallarda e erkan hamilslik va onunla

bu naticalara gatirib cixarir: alagadar bas veran abortlar,
vaxtindan avval doguslar,
ginekoloji xastaliklar, sonsuzlugla
naticalona bilan agirlasmalar;

* cinsi yetkinliya gatmamis
valideynlardan zaif usaglarin
dogulmasi;

* erkan yasda hals yeni
formalasmaga baslayan
reproduktiv sistemin hormonal
pozuntusu;

¢ erkan yasda valideyn olmagla
bagl yaranan sosial, manavi-
etik problemlar.
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Hele de bazi valideynlare ele galir ki, xUsusan qiz 6évladlarini tez aile
qurmaga macbur etmakle onlar ticlin daha yaxsi hayat saviyyesi temin etmis
olurlar. Yeniyetma yasgda aila quran qizlarda bags veran erken hamilalik riskli
addimdir. Statistika gosterir ki, 16 yasinda olan hamilalarin dogus zamani
6lum ehtimali 20 yasindan yuxari olanlarla miiqayisada 2 defe artiqdir. Erken
hamilalik 19 yasa qgader qizlarin 6limdnin an genis yayilmis
sebabidir. Erkan nikahlar xisusen qizlara emosional ve fiziki ziyan vura biler.
15-16 yasda aile quran yeniyetma hala cinsi hayata, ana olmaga hazir olmur
va naticads 0, ya diinyaya zaif usaq gatirir, ya da onu itirir.

Erken nikahlar qizlarn onlarin ,
osas huquglarnin birinden-tahsil
almaqdan mahrum edir.

Vaxtindan avval (

nikaha daxil olmaga =

talasma! ir/éi/
78

\) A
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ZORAKILIQ NSDIR?

Zorakiliq kompleks bir anlayisdir. Zorakiliq bir ve ya bir nega saxsin

digerine ve ya digerlerine qgarsi gostardiyi cinsi, fiziki, manavi, sosial,
psixoloji tahddidir.
Umumdiinya Sshiyys Teskilati (UST) zorakiliga "6lim, psixoloji ziyan ve ya
mahrum etma il naticelanan va ya naticalonma ehtimali ylksak olan, 6zlins,
basqa bir sexsa ve ya bir qrupa ve ya cemiyyata garsi tahdid ve ya faktiki
olaraq fiziki quivvanin va ya guictin gasdan istifadasi" kimi terif verir.

Zorakiliq o zaman bas verir ki, kimsa digerina yara vurmaq (fiziki ve ya
manavi), qorxutmagq, agri ve azab vermak iclin ona qarsi konkret harakatlar
edacayini gesdan deyir, heamin harakati edir ve ya hadslayir. Ofsuslar olsun
ki, dinyada bir gox usaglar ve bdyukler zorakiligdan aziyyat ¢akirler.
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Fiziki zorakiliqg — usagi doydukds, silkeladikds, sa¢indan va ya qulagindan
dartdiqda, iteladikds, onu fiziki glictinden ve imkanlarindan agir olan ise
macbur etdikde meydana ¢ixir. Daha basqga yollarla fiziki ezablarin verilmasi
da hamginin fiziki zorakihqdir. Bazan valideynlor ve ya diger bdyukler onlara
qulag asmadidimiz, onlarla kobud danisdigimiz va ya 6zimuizl pis
apardigimiz Ggln bizi ddyurlser. Daha yaxsi olmaq ugin fiziki cazalar biza
kémak edirmi? Fiziki cazalar yaxsi terbiys Uisulu deyil. Déyuldiyimiz zaman
biz 6z harakatimiz haqqginda deyil, névbasti defe cezadan necs qurtarmaq
haqqinda distnurik. Her bir minaqiseni fiziki zorakiliq tetbiq etmadan
hall etmak olar!

>

Manavi zorakiliq — usaga pis ve aci sdzler dedikde, onu algaltdigda, tehqir
etdikde, usaga hade-qorxu gsaldikde, ona shamiyyat vermadikde ve
telablarine mahal goymadiqda meydana ¢ixir.
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Yasidlar arasinda zorakiliq — usaglarin ¢oxu (xtisusan da yeniyetmalar)
yumruglarinin kémayile konfliktleri hall etmaye caligirlar. Digarlari 6z
yasidlarina satasir ve onlari tehqiredici leqablerle séylrler. Cox vaxt
yeniyetmalar 6z liderleri olan gruplarda birlagirler. Onlar 6z qurbanini segirlor
va bu onlarin hiicumlari Ggtin hadafa gevrilir.

Diqqat! Cinsizorakiliq

Sahv fikirl Mana elo galir ki, béyuklere etibar etmemak nankorlugdur.
Valideynlarim mana béyilklars har zaman hérmat etmayi ve onlarin dedilerini
yerina yetirmayi dyradibler.

Dogru fikir! Bu diizgindir, lakin ager béyilk yaslh adam qorxu ve nifrat
doguran bir harakeat edirse ve muayyen islar barada heg¢ kima danismamagi
sonden xahis edirsa, ehtimal ki, shbat cinsi zorakiligdan gedir.

Ogar xosagalmaz vaziyyasts dismiisansa sanin bunu sirr olarag saxlamagin
lazim deyil. Hatta kimsa sandan bunu gizli saxlamagi teleb edirsa bels.
Yadda saxla ki, ne bas verse da, san tak deyilsan ve etibar etdiyin insanlara
miracist eds bilersen.
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Dusun: 6z problemlarinin hagginda kiminle danisa bilersen? Kim sana
kdbmak eds biler? Ana, ata, baci/qardas, nena/baba, xala/bibi, muallim,
ailenin dostlari, dayi/emi ve ya digarleri. Oz problemlerin barade danisa
bilaceyin insanlarla boélis. Bu sexsler sena yaxin, dogma va etibarli
insanlardir. Onlar sani dinlayer, anlayar ve probleminin hallini tapmaqgda
sona kdmak edarlar.

Vo ya diger se¢im: mivafiq qurumlar tarafindan
yaradilan va usaq huquglarinin gorunmasi
maqsadile faaliyyet gosteron Qaynar Xatta
zang etmak va dastak almaq olar.

N\

Kémayineca istamali?

Sohv fikir! Oz problemlerim barads bdyiklerle danismaga cox vaxt
cosaratim ¢atmir. Meni anlayacaqglarina eamin deyilem. Yasidlarimdan birina
muraciet etmayim daha yaxsidir.

Dogru fikir! Sani anlayiram. Lakin bazan ¢atin hallarda boyik yasdainsanin
kédmeak gbstermak Ug¢ln imkani daha ¢ox olur. Homin sexs mahz etibar
etdiyin, dogman, yaxinin, gohumun olmalidir.

Kémaoak magsadila bdyuklara mixtalif cir miraciet etmak olar: gériserak ve
ya telefonla danisaraq, maktub yazarag ve ya kémak Ucln bdyiklarden
birinin yanina getdikde dostundan seninle birge getmayi xahis ederak.
Kémaek istamoek heg¢ vaxt gec deyil. Sena vacib olan kémayi gdstarecek
insani tapana gadar bir nege nafera miracist eds bilersen.
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Tahliikssizliyin 5 gaydasi

1. Tahlika halinda man qisgiriram, hiindiir sasle kémaya ¢agiriram va
yaxinhgdaki tahliikasiz yera gaciram. Bels hallarda qisqirmag va
gacmagq miudafia tadbirlaridir va bundan utanmagq deyil!

2. Mana qarsi kimsa zorakilig tatbiq etdikds gatiyyatls va layiginca mani
tahqir etmaya, sdymaya va doymaya yol vermayacayimi soylayiram.

3. Qaygima qalan valideynlarimin va ya boyuklarin icazasi olmadan heg bir
hadiyys, taklif va ya davat gabul etmiram. Na vaxt, hara va kiminla
getdiyim barads har dafs onlara malumat veriram.

4. 9gar tohliikadayamsa va ya digar usagin tahliikads oldugunu goriiramss,
komak Ugilin etibar etdiyim boylys miracist ediram.

5. Man zorakiliq tatbiq etmiram, basgalarini déyan va
incidanlari dastaklamiram.

noHS

/|
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Zorakiligin azalmasi ligiin na etmak olar?

Boyukler ve usaglar bitiinlikle daha dostcasina olmaga va konfliktleri siilh
yolu ile hall etmayae ¢aligsalar, evda ve maktabds, kligalerda zorakiliq azalar.

©gar usagqlar bir-birlarina ve bdyuklare hérmatls yanassalar, béyukler ise 6z
ndvbasinds usaglarla etimadli minasibat qurmagi ve onlari zorakilq tatbiq
etmadan tarbiye etmayi dyransaler, usaglar zorakiligdan daha ¢ox midafis
olunmus olarlar.

Oger zorakili§i ve diskriminasiyani gadagan edan deaqiq gaydalar qoyulsa,
maktablords zorakiliq azalar. Bu qaydalara ham sagirler, hem da muslimlar
riayat etmalidirler.

Bullinqg na demakdir? Bulling bir naferin ve ya qrup halinda bir ne¢a nafarin
bir sexse qars! ixtiyari, maqgsadli ve tekrar sakilde tdredilmis neqativ
davraniglari kimi anlasilir. Bu zaman bullingi téradan (buller — red.) arasinda
glc balansi baximindan geyri-barabarlik misahide olunur. Bulling asasan
iki formada 6zini gostarir. Birbasa bulling fiziki glc, tazyiq, ale salmalar ve
tehqgir formasinda meydana c¢ixdigi halda, dolay! bulling farglandirmae,
sayilar, saxta dostluq va kiberbulling formasinda téradils bilar.

e

~
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Bullinga kim va na li¢lin maruz galir? dvvaller bullingin qurbanlar zaif
usaqlar hesab edilirdi. Onlarin fergli gérkemi, davranigi olur va 6zlerini
mudafie ede bilmirdiler. Hele da bazileri dusunur ki, agir ¢akili, ¢alimsiz,
karen, cilli, eynakli va ya sivilcakli fiziki gérintse malik usaglar daha gox
bullinge maruz qalirlar. Bundan alavae, bullingin qurbanlari arasinda adaten
6z herakatlariile basqalarini qiciglandiran usaglar da olur. Muasir tedqigatlar
va tacriiba gobstaerir ki, qurbanlar tam tasadif naticasinda segilir. Bela ki, tehsil
ve idman sahasindas ugur gazanan usaglar da sirf paxilliq Gztindan bullinga
maruz qalirlar.

Zorakiliga maruz qalan btlin usaq va yeniyetmalarin bir imumi cehati var:
hassasliq. Onlar qorxur, aglayir, gizlenmaya ¢alisir. Bele usaqglari incitmak ve
hirslandirmak ¢ox asandir. Qurbanlarin nimayis etdirdiyi zsiflik mahz bullingi
téradanlerin arzuladiglari davranisdir. Bu reaksiya bullingi téreden gexsa
uzunmuddatlimamnunlug hissi “baxs edir”.

Asagidaki alamatlar bullinga maruz galdigini gostarir:

* Tez-tez iinvanina algaldici atmaca soylanilir, daim xatrina dayilir va ala
salinirsan;

* Digoar usaqlar tarafindan tazyiqa maruz galirsan;

« Fiziki tazyiqlarla lizlasirsan;

* Usaglar tez-tez pulunu, kitablarini va agyalarini alindan alir, ya da
korlayirlar;

* Komanda oyunlarina heg vaxt gabul etmirlar;

* Komanda oyunlarinda hamisa oyuna calb olunan an axirinci usaq olursan;

35



Kiberzorakiliq neca bas verir?
Kiberzorakiliq ve ya onlayn

zorakiliq adi zorakiliq halinda

oldugu kimi bas verir. Tacavuzkar

qurbani tehqir etmakle 6z tasirini

va ya glclnl yaymaq Ugln bir

vasite kimi secir (xtsusile qurban
aclg-askar zeifdirse ve cavab vera .
bilmirsa), bununla da 6z sosial
statusunu artirir.

Cox vaxt kiberhiicumgular uydurma adin arxasinda gizlanarak
tahqirlarini anonim sakilda darc edirlar, lakin qurban agig-askar
zoifdirsa va tacaviizkar ligiin tahliika yaratmirsa onlar 6z adlari ila
da harakat eda bilarlar. 9ksar kiberbullinglar yalniz onlayn bas
verir, real hayatda qurbanin garsisinda tahqgiramiz ifadalar
islatmaya, qorxudan va ya algaldan kimi sézlar séyloamaye
casaratlari olmur.
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Kiber zorakiligi necoa ayird etmak olar?

Elektron sakilde géndarilen har hansi algaldicl, tahqiredici ve ya hadalayici
mesaj kiber zorakiligdir. Bura hemginin qurbanin razihdi olmadan Facebook
va ya YouTube sosial sabakalarindas yerlasdirilon algaldici foto ve ya videolar
da daxildir. Saxta sosial media profillari ve ya qurbani lekeleamak Ugln
yaradilmis vebsaytlar da kiber zorakilig kateqoriyasina daxildir.
Kiberhicumgularin istifade etdiyi aletlor ve taktikalar ilk baxisdan aydin
gorunse da, kiber zorakiligla mubarizeds an bdylk problem utanmig ve ya
gorxmus qurbanlara kiber zorakiligin qurbani olduglarini etiraf etmakdir.

Kiber zorakiligi neca dayandirmagq olar?

TaassUf ki, kiber zorakiliq bazi insanlarin al¢caqligi kimi aradan galdiriimaz
gorunur. Tacavuzkarin sosial sebakadaki, veb-saytdaki ve ya videodaki bir
yazi vasitasile qurbani lekalayen malumatlari derc etmasine mane olmaq
cohdi ele de asand deyil, ¢linki resurs administratorunun miayyan mazmunu
silmasi inanilmaz derecade mirakkab prosedurdur. Bu mimkuin olsa bels,
darc edilmis materiallarin niisxalari cox giman ki, artig mévcuddur ki, bu da
onlarin sebakadan tamamile ve hamisalik ¢ixariimasini demak olar ki, geyri-
mamkin edir.
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Oziiniizii kiber zorakiliqdan qoruyun!

Twitter, WhatsApp, Snapchat, Facebook, YouTube ve ya har hansi diger
sosial sebsakadan istifade eden tamamile har bir smartfon ve ya planset
sahibi kiber zorakiligin hadafine ¢evrile bilar. Tabii ki, sosial mediadan
istifade etmamak kiber zorakiligdan gorunmagin an tasirli yolu olardi, lakin
bu, son caradir. Strafinizdaki insanlarla agiq dialoq aparmaq, onlayn
zorakihgin qurbani olduglari halda onlari kémak istamaya tasviq etmak daha
yaxsidir. Unutmayin ki, kiberhticumcular nadir hallarda 6z qurbanlarina uzun
muddat izlayirler — kiberzorakiliglar adatan uzun strmar. Sizi narahat eden
vaziyystlorde multleq yaxin adamanizla maslehatlasin, ondan kémek va
destak isteyin. Zorakiliq téraden sexsa sizin zaifliyinizdan ve ya
gorxularinizdan istifade etmayina icaze vermayin!
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YOLDA TOHLUKSSIZLIK

Harakatin tahliikasizliyi problemi hazirda Gmumdinya xarakteri alib.

Batun sivil dévlstler bu sahada regional dévlst programlarini gabul edir, 6z
normativ bazalarini méhkamlandirirler.
Azarbaycan Respublikasinda da bu masala imummilli saviyyayadak
yiiksaldilib, 1998-ci ilde “Yol harakati haqqinda” ganun gabul edilib.
Lakin ahalinin, xtisusan de suruculerin yol niganlarini tanimamasi yol geza
hadisalarinin yaranmasina sabab olur. Bu vaziyystdan an ¢ox aziyyet ¢coken
maktabliusaglardir.

&
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Piyadanin vazifalori:

1) Sekiile, piyada zolagi ile, yol c¢iyinleri ile, bunlar olmadiqda ise
velosipedcilarin harakatini ¢atinlesdirmamak saerti ile velosiped yolu ila
harakat etmali va ya ayirici zolagdi olan yollarda harekat hissasinin xarici
kanari ile getmalidir (iri agyalar dasiyan ve ya aparan piyadalarin,
habele muharriksiz alil arabalarinda geden sexslarin saki ve ya yol giyini
ilo haroketi bagsqa piyadalar tUgiin manes yaratdiqda, onlar yolun
harekat hissasinin kenari ile geds bilarlar);

2) Deamiryolunu, avtomobil yolunun hearakat hissasini, klgaleri piyada
kecidleri ila, o cimladan yeralti va yeristl kecidlarls, bunlar olmadiqda
ise yolayriclarinda saki xatti va ya yol ¢iyni xatlari boyunca kegmalidir;

3) Yasayis mentagalarindan kenarda yolun haroeket hissasi ile haroket
etdikde nagliyyat vasitelerinin harekati istigamatine qarsi getmalidir
(maherriksiz olil arabalarinda harakat edan, motosiklet, moped,
velosiped suran goxslor bels hallarda naqgliyyat vasitalarinin harokati
istigamatinda getmalidirlar);
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4) Umumi istifadeda olan naqliyyat vasitesini ve taksini, yalniz yolun
harakat hissasindaki nisbatan azca hiindirs qaldiriimis minik meydan-
calarinda, onlar olmadiqda ise, sakide va ya yol ciyinlarinda
g6zlemalidir (azca hiindura qaldiriimis minik meydangalarinin olmadigi
dayanacaq mantagalarinda naqliyyat vasitasine minmak tg¢ln yolun
harakat hissasine yalniz nagliyyat vasitasi dayandigdan sonra ¢ixmaga
icaza verilir. Nagliyyat vasitesindan dusdikdan sonra langimadan
yolun harekat hissasini tark etmoek lazimdir);

5) herakatin nizamlandidi yerlarde nizamlayicinin ve ya piyada
svetoforunun, o olmadiqda isa, nagliyyat svetoforunun isarasini asas
tutmahdir;

6) yolun harakat hissasinde zerurat olmadan lengimamali ve dayanmamalidir;

7) qirmizi ve ya gdy sayrisan igiq va xUsusi sas signali gosulmus nagliyyat
vasitasi yaxinlasdigda, yolun harekat hissasini kegmamealidir (haroket
hissasinda olanlar isa bu naqgliyyat vasitalarina yol vermali ve haraket
hissesini darhal bogaltmalidirlar);




8) dayanmis nagliyyat vasitasinin ve ya gérma sahasini mahdudlasdiran
basga maneanin arxasindan yolun harekat hissasina ¢ixmazdan avval
yaxinlasan naqliyyat vasitasinin olmadigini yaqin etmalidir;

9) gbrinme zonasinda kegid va ya yolayrici olmadiqgda, ayirici zolaq
olmayan ve sadd ¢akilmayen, har iki tarafden yaxsi gérinan sahaslards
harakat hissesinin kanarina nisbatan yolu diizbucaq altinda kegmalidir;

10) sutkanin garanliq vaxti yolunigiglanmayan hisselerinda yalniz gériinus
dairasinda naqliyyat vasitesi olmadigda kegmalidir.

Piyada, nizamlanmayan piyada kegidlarinda yolun harakat hissasina
yalniz yaxinlagsmaqda olan naqliyyat vasitaloarinadak masafani, onlarin
suratini qiymatlandirdikden va yolu kegmayin onlar ligiin tahliikasiz
olacagini yaqin etdikdan sonra ¢ixa bilar.
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Kecidi basa ¢atdira bilmamis piyadalar naqgliyyat vasitalerinin aks istigamatli
harokatlarini ayiran xattin Gstinda dayanib gézlemalidirler. Piyadalar yalniz
herekatin tehlikasizliyine amin oldugdan sonra ve svetoforun
(nizamlayicinin) signalini nazars almagqla yolu kegmaya davam eds bilerler.

Mitasoakkil piyada dastalarina yalniz naqgliyyat vasitalerinin harakati
istigamatinda, yolun harakat hissasinin sag tarsfiils, bir sirada dérd naferden
cox olmayan dests ile getmaya icaze verilir. Dastanin qabaginda ve
arxasinda — sol terafde musayistcilor olmalidirlar, onlar sllerinde qirmizi
bayraqciqglar, sutkanin garanliq vaxtinda ve mahdudiyyatli gériinma
soraitinds isa, yandinimis fenarler: qabagda — ag, arxada — qirmizi isiq
fonari tutmalidirlar.

Usaglari desta halinda yalniz sutkanin isigh vaxti va béyiiklarin
miusayisti ilea ancaq saki ile, piyada yolu ils, bunlar olmadiqda iss yol
¢iyini ile aparmaga icazs verilir.
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EKOLOGIYA

Ekologiya (yunan sdziindan “oykos” — ev, yasayis maskani ve “loqos” —
elm) canli organizmlarin hayat seraitini ve onlarin yasadigi muhitle qarsiligl
alagelerini tedqiq edan bir elmdir. Ekologiyanin asas taedqiq olunan obyekti
ekosistemdir, bagsga s6zla, canli organizmlarin onlarin yasam muhiti ila
alagealarindan tagkil olunmusg vahid tabiet komplekslorinin dyranilmasidir.
Ekologiyanin temizliyini gqorumaqg, onun gaygisina qalmaq har kasin
borcudur. Clnki ekosistemds gedan dayisikliklor butin basariyyatin
saglamligina ve yasam rifahina tesir edir.
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Hava va suyun girklanmasi haqqinda nalari bilmak vacibdir?

Hava va suyun cirklenmasi usaqglarin saglamligina shamiyyatli deracada
tosir gdstara biler, ¢lnki onlarin inkisaf etmakda olan organizmlari
girklenmanin zarerli tesirlorine daha hassasdir. Odur ki, maktablilerin
havanin ve suyun c¢irklanmasinin sabab ve naticelari, hamginin 6zini ve
aotraf mihiti onun zererli tasirlerinden gorumaq Usullari hagda
éyranmalerivacibdir.

N~

A i i
BaowbN

Havanin girklanmasi usaqlara neca tasir edir?

Havanin cirklenmasi havada insan saglamligina ve atraf mihite zarar vers
bilan qazlar, hissaciklar va bioloji molekullar kimi zararli maddslarin
olmasidir. Havani cirklandiren asas menbalera avtomobil karbon
emissiyalari, senaye proseslori ve galiq yanacaglarin yandiriimasi daxildir.

Havanin ¢irklenmasi usaqglarda genis spektrli saglamliq problemlerine, o
cumladan astma ve bronxit kimi tenaffiis problemlarina, hamginin Urek
xastaliklari va xarganga sabab ola biler. Havanin girklenmasi usaglarin zehni
inkisafina da tesir edarek, zaif akademik naticelera ve davranig
problemlarina sabab ola biler.
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Havanin girklanmasindan neca gqorunmagqolar?

* Hava prognozlarina asasan yiiksak ¢irklonma ddvrlarinda a¢iq
havada gazintilardan uzaq durun.

» Aciq havada olarkan, xiisusan da agir girklanma doévrlarinda
goruyucu maskadan istifads edin.

 Valideynleorinizi ictimai nagliyyatdan istifade etmaya vo ya
piyada gazmaya tasviq edin.

» Agacakma aksiyalarinda istirak edin, ¢linki agaclar havadan
karbon gazi va digar girklandirici maddalari udur.

Suyun cirklenmasi nadir? Suyun cirklenmasi caylar, géller, okeanlar va
yeralti sular kimi su obyektlorinin kimyavi maddseler, plastik tullantilar,
kanalizasiya axintilari kimi zerarli maddalerle c¢irklenmasidir. Suyun
cirklenmasinin asas manbalarine sanaye tullantilari, kand tasarrifat
axintilari va ¢irkab sulari daxildir.

Suyun girklanmasinin tasirindan
neca qorunmagq olar?

« Yalniz girklandiricilar Gi¢iin sinagdan
kecirilmis tahliikesiz manbalerdan su igin.

« Senaye sahalerinin yaxinhginda
yerloson ve ya giicli yagisdan sonra o ——
cirklana bilacek suda Gzmayin.

« Su menbalerinin yaxinhginda pestisidler va ya motor
yagi kimi tahlikali kimyavi maddaleri istifade etmakdan
vo ya atmaqgdan ¢akinin.

« Cimerliklorin va ya ¢aylarin temizlanmasi kimi icmalarin
tomizlanmasi faaliyyatlarinds istirak edin.
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Bundan slava, usaqglarin atraf mihiti gorunmasi va ¢irklanmanin
azaldilmasina y6nalaen siyasatin midafiesinds istiraki (masalan, alternativ
enerji manbalarindan, ekoloji temiz nagliyyat ndvlerindan istifadanin tesviqi)
vacibdir. ©l-ale verarak 6zimuz ve gelecak nasillar U¢gliin daha saglam ve
tahlikesiz muhit yaratmaga komaek eda bilerik.

Ekologiyani qoruyaq, goaleciyi gazanaq
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GUNDSLIK REJIM

Giindalik rejim sagirdin hayatinda riayet etmak ¢ox vacibdir. Rejim
zamani samarali bélisdlirmaya, nizam va intizama kémak edir. Rasional
sokilda tagkil edilmis glindalik rejim asabiliyin, hayacanin garsisini alacaq ve
gunarzinda usagin is qabiliyystini saxlayacaqdir.

Sagirdin giindalik is rejiminin asas elementlari bunlardir:
« is va istirahat vaxtinin diizgiin misyyenlesdiriimasi
* Yemak saatlarina nazarast
» DUzgun yuxu rejimi
» Sehar masqleri va gigiyena prosedurlari ti¢clin miayyan vaxt
» Ev tapsirgi t¢iin dogru zaman tayini
* Aciq havada olmagla istirahat middatinin taskili.



Vaxtin diizgiin idare edilmasini sagirdlerds ikisaf etdirmak vacib bir bacariqdir,
¢unki bu, onlarin akademik ve saxsi hayatlarini tarazlagdirmaga, stresi azaltmaga
vo naticade ugur gazanmaga kémak edir.

Sagirdlar ligiin vaxtlarini samarali sakilde kegirmalarine kdmak etmak ligiin
bir negoa asas vaxt idaraetma qaydalari:

Qarsiniza aydin magsadlar goyun. Yeniyetmalar akademik ve maktabdankanar
fealiyyatlorde hem qisamiddastli, heam de uzunmiddstli hadaflor goymag
Oyrenmealidirler. Bu maqgsadleri giindslik ve ya haftelik tamamlana bilen daha kigik,
alde edils bilen vezifalera balun.

Prioritetlori miiayyan edin. Tapsiriglarinizi onlarin aktualliina ve shamiyyatina
asasen prioritetlosdirmayi dyranin. Sagirdlar diqgstini ilk névbads yiuksak prioritet
tapsiriglar yerina yetirmaya yonaltmali, lazim oldugda daha asagd prioritet vezifelar
Uglin vaxt ayirmalidiriar.

Toaqvim tartib edin. Maktab, ev tapsingi, dersdenkenar faaliyystler ve istirahat
Uiclin vaxt daxil olmagla giindslik ve ya heftelik cadvel yaradin. istirahet ve soxsi
vaxt Ugln fasileleri daxil etmayinize emin olun. Davamli is rejimi usaglara vaxtlarini
daha semarali idare etmaya kémak edacak. Masalen, onlar saat 16:00-dan 17:00-
a qgadar ev tapsingi, 17:00-18:00 idman, 18:30-19:30 istirahat va ya hobbi Ggln
vaxt ayira bilerlar.

Haftalik taqvim Ay:

Bazarertasi  : Carsanba * Carsanba axsami - Ciima * Ciima axsami
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Planlayici ve ya reqemsal alstlorden istifade edin. indi dinya regemsal
texnologiyalarin yuksslisindadir ve yeniyetmalar onlarin asas
tebligatcilaridir. Tapsiriglari, son tarixlari ve digar vacib tarixlari izlemak tGglin
planlasdiricilardan, teqvimlerden ve ya digar reqgamsal vasitalardan
istifade edin.

Tapsiriglari daha kigik hissalera bdlun. Boyuk tapsiriglart daha kigik, idare
edile bilan parcalara ayirmagi 6yrenin. Bu, tapsiriglari daha az
agirlasdiracaq ve isi daha semerali yerine yetirmaysa kémak edacak.
Maesalan, sagird iki hafte arzinde bir tapsirigi (layihani) yerina yetirmalidirse,
0, onu daha kicik tapsiriglara (massalen, mévzunu arasdirmaq, xulase
yaratmaq, giris yazmaq va s.) ayira bilar.

Yaxud esse yazmagq zarurati yaranarsa, sagirdler goérulecek isi yazmaq,
hazirlamaq, redakts etmak ve korrekts etmak kimi marhalalara béls bilarler.
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Diggatin yayindinimasini minimuma endir. Televiziya, sosial media, sas-kiylUl
baci-gardaslar ve ya sas-kiylt ev heyvanlari kimi diggsti yayindirmayan xdisusi bir
is sahasi yaradin. Bu, size diqgeti yayindirmagdan gagmaga ve vaxtinizdan
samorali istifade etmaya kdmak edacak. Tehsil alarken cihazlarinizda bildirigleri
séndirmayiniz tévsiya olunur.

Oziiniizii intizama algdinn. Vaxtinizi idare etmokde intizam ve ezmkarligin
ahamiyyatini dyrenin. Tapsirig Uglin konkret son tarix tayin etmak, isinizi izlemak
Uglin taymerdon istifade etmak ve ya tapsingi tamamladiqgdan sonra 6zinizu
lozzet ve ya fasile ilo mukafatlandirmaq kimi manesleri daf etmak Ugln

strategiyalari yranin.
S .
= a >
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Bu miifassal qaydalari ve
niimunalari glindalik is rejimina
daxil etmakls, sagirdlar
akademik vo saxsi hayatlari
boyunca onlara xidmat edacak
effektiv vaxt idareetma
bacariglarini inkisaf etdira
bilarler. Bu vaxt idaraetma
qaydalarina riayat etmakla,
sagirdlar akademik ugur ve
soxsi inkisaf liclin méhkam
zamin yarada bilarler.
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KOMPUTER/MOBIL TELEFON

ASILILIGI

Kompiter oyunlar yalniz aylencs vasitesi "
4

‘, S
deyill Komputer oyunlarini sevanlerin, maragla a .
oynayanlarin sayl gindan-gina c¢oxalr. Etiraf e
etmak lazimdir ki, mUasir dévrimuizde kompditer ’

oyunlari adabiyyat, resm ve ya teatr kimi baser ‘\
madaniyyatinin bir hissesina ¢evrilib. ’

Kompiiter oyunlarinin faydali taraflori

Komputer oyunlari idrak bacariglarini inkisaf etdirir. Tapsiriglarin strateji
planlanmasini ve hallini taleb edan oyunlar mantiqi tefekklrun inkisafina ve
hadiselari tahlil etmak qabiliyystina kémak edir. Bazi oyunlar yaddasi masq
etdirir ve yaradiciliq qabiliyyetini formalasdirir. Oyunlar muirakkab
problemlarin hallina geyri-standart yanasmani éyradir ve analitik tefekkiri
inkisaf etdirir.

Kompiiter oyunlari zararli ola bilar!

Oyun asililigi ciddi xestslik va problemdir. Komputer oyunlarindan asilh
vaziyyate digsmamak Ugin ondan saglam sakilde istifadeni bilmak, oyun
muaddatini dogru miayyan etmayi bacarmaq olduqgca vacibdir. Uzun muddet
kompuUter arxasinda oturmaq az harsakatli hayat tarzine gatirib ¢ixarir ve
drayin, gan damarlarinin, dayaq-harakat sisteminin isine manfi tasir gésterir.
Monitora ¢ox baxmaq goézlerde yorgunluga, quruluga, qiciglanmaya,
yaxindan gérmanin zaiflomasine va yuxusuzluga sabab ola biler. Oyun
asihligi nizamsiz va qeyri-saglam gidalanmaya saebab olaraq, ¢oeki artimi va
piylanma ile naticalena bilar.
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Kompiiter oyunlar real hayati avez etmamalidir. Vaxta nazarat
edin, oyunlara giinda 1 saatdan artiq vaxt ayirmayin, oyunarasi
fasilalar verin, yasiniza ve maraglariniza uygun oyunlar segin.

Yatmazdan bir-iki saat evval , ,

komputerde oynamayin!
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ILK YARDIM

ilk yardim dedikda, tesadiifi sahid terafinden
(ve ya zerargakanla) minimal tibbi lavazimatlarla ve ya onsuz
(al altinda olan vasitalerla), vaziyyati giymatlendirdikden sonra gdsterilen
yardimi nazerda tutur. Hadisanin sahidi hadise yerinde na edacayini
bilmadikda va ya zerargakena (xestaya) lazimi yardim gdstermak iqtidarinda
olmadiqda, o, kdédmak cagirmali va sonra tacili tibbi yardim xidmatini
aktivlesdirmalidir.
Bunun Ugtn tacili ve texirasalinmaz tibbi yardim stansiyasinin 103 némrali
telefon némrasine va ya Févgalade Hallar Nazirliyi Béhran Veziyyastlerinde
idareetme Markozine 112 ndmrasine maslohst ve kémek Ugln miracist
etmalidir. Belo muracist ilk yardimin tarkib hissesidir. XUsusila, sagirdler
Uguin bu, antévsiys olunan addimdir!

Diqgat! TaciliZanglar

Tacili va taxirasalinmaz tibbi yardim
stansiyasi - 103 némrali telefon
némrasi

Févgalada Hallar Nazirliyi Bohran
Vaziyyatlarinda idaraetma Morkazi
-112 némrali telefon nomrasi
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ilk yardim niya vacibdir?

Xostoxanaya qederki doévrde hadise yerinde zerargakanin hayatl ona
gosterilan ilk yardimin keyfiyystindan asilidir. Tez bir zamanda — rayin ve
tonaffiisiin gaflatan dayanmasinin ilk daqgigalerinds, diger hallarda ise —
1 saat (yani “qizil vaxt”) erzinds ve ylksak saviyyali ilk yardimin ardicil
gostarilmasi alillik ve 8lum hallarinin sayini azaldir.

Reaksiyani yoxlayin  Tacili tibbi yardimi ¢cagirin (103, 112)  Tenaffisi yoxlayin

\

Nobzi teyin edin

30 2 — 30

defe dofe defe

5-6 sm derinlikde Suni nafes 5-6 sm derinlikds
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ilk yardim, zeroergokana gosterilon yardimin an vacib marhalesidir.
Aydin masasladir ki, hadisa zamani heg bir tibbi naqliyyat vasitasi tibb iscilori
ile hamin anda hadisa yerinds peyda olub, tibbi yardim gdstare bilmayacek.
Badbaxt hadisenin ilk aninda hadisa yerinds ilk yardimi zarergekena 6z(,
sag galan hadiss istirakgisi ile qarsiligli, hadisenin tesadifi sahidi, daha
sonra hadisa yerina galen tacili tibbi yardim iscilari gbstarirlor.

ilk yardim — birbasa zedelonme ocaginda yarali ve xastelerin halini
yungullesdire bilacak tadbirler kompleksidir. ilk yardim bilavasite hadise
yerinda ve ya onun yaxinhginda xtsusi va alaltinda olan vasitelerden istifade
etmakle gdsterilir. Vaxtinda, duzgun gosterilen ilk yardim zarergakanin
hayatini xilas edib, sonradan bas vere bilacak fesadlar azaldir. Hadisa
gofleti bas verdiyi Gg¢ln zaraergekans ilk yardimi etrafda olan insanlar
g6stermalidirler. Onlar nainki ilk yardimin gésterilmasini mikemmeal bilmali,
hamgcinin kutlevi hadisaler zamani (zarargekenlerin sayl 3 naferden gox
oldugda) hadisa yerinda g¢esidlamani va ilk yardimi taskil etmayi
bacarmalidirlar.

ilk yardim barede maktablilerin do
malumath olmasi vacib ve eshamiyyatlidir!
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Zadalanmanin néviindan asili olaraqilk yardim

Zadaloenmanin néviinden asili olaraq ilk yardim tadbirloeri muxtalifdir.
Fovgelade hallarda ssas zadslenma ndvleri asagidakilardir: travmalar
(zadslenmalar), termiki yaniglar, radiasiya zadalenmalari, kaskin kimyavi
zaharlonmaler, psixoemosional pozgunluglar, epidemiyalar, kombina
olunmus zadalanmaler (mexaniki — termiki, radiasiya — termiki, radiasiya —
mexaniki va s.), badbaxt hadiseler (bogulma, glinvurma, istivurma, ilan
sancmasi, maisat zaharlanmalari).

Tonaffiis yollarinin yad cisimla tutulmasi —Mexaniki asfiksiya

Hayat ii¢iin an tahliikali hal va 6liima sabab lirayin va tanaffiisiin gaflati
dayanmasidir. Tonaffiisiin dayanmasinin asas sababi tanaffiis
yollarinin dil ve ya yad cisimla tutulmasidir (obstruksiyasi). Tanaffiis
yollarinin yad cisimla tutulmasina (obstruksiyasina) mexaniki
asfiksiya deyilir.
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Tanaffiis yollarinin tutulmasi
(obstruksiyasi) zamani yad cisim
havanin agciyarlera daxil ve xaric
olmasinin qarsisini alir. Tenaffls
yollarinin tam tutulmasi daha tahltkali
hesab olunur. ©ger tanaffis yollarinin
keciriciliyi bir nege daqigs arzinde
barpa olunmazsa, oksigen
catismazligi naticesinda hus itir,
tenefflis ve Urok faaliyyati dayanir.

Zarargokan gorxu ve telas icinde
oldugu tc¢un strafdakilarin ona yardim
gdstarmasine mugavimat gdstarir.
Bela hallar xilasedicini ¢gasdirib
hadisani dizguin giymatlandirmaya
mane olur. Bu zaman xilasedici
soyuqgqganli olmali ve dizglin garar
gebul etmalidir.

Yad cisim adaten, qirtlaqg nahiyssindae tensffiis yollarini tutur. Qirtlagin an dar
hissesi ses yarigi hesab olunur. Burada sas tellori yerlosir. Qirtlagdan sonra
tanaffus yollari genislanib traxeyaya (nafes yoluna) kegir.

Tenaffis yollarinin yad cisimle tutulmasinin erkan muayyanlasgdiriimasi
yardimin vaxtinda géstariimesi demakdir. Hazirhgli xilasedici asfiksiyanin

alamatlarini cox vaxt ayird eda bilir.

Tanaffiis yollarinin gisman tutulmasi zamani zerargaken ¢etin olsa da,

nafas alir.
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Tanaffiis genastbaxs olduqgda o, husunu itirmir, danisa ve gucli dskire
bilir. Oskiirak arasinda kuyli, fit sesi veran tenaffiis esidilir. Bogulan dskiire
ve ya danisa bilirse, he¢ bir miidaxiloys ehtiyac yoxdur. Oskiirek —
organizmin reflektor mudafie reaksiyasidir. Adatan méhkam 6skirak dos
gafesinde tezyiqgi artirir ve yad cismin teneffis yollarindan ¢ixmasina
sorait yaradir.

Zoarargakani havaslandirin, &6zinin yad cismi xaric etma cahdlarine
garigsmayin, 6skiirmays ve tensffis alma cehdlarine davam etmayi
maslahat gérun.

Bogulanin vaziyyatine nazarat etmak U¢lin yaninda biradam saxlayin.

Toenoffiis geyri-qanastbaxs olduqda zarar¢gakanin husunun aydin
olmasina baxmayaraq, derinden nafas ala bilmadiyi liciin méhkam
oskiira bilmir va tanaffiis getdikcagatinlasir. Tanaffiis yollarinin gisman
tutulmasi davam edarsa, tacili tibbi yardima zang edin.

©

Taocili Tibbi Yardim

I
o Q' 40
(<

59



Tanoffiis yollarinin tam tutulmasi
Bogulan bogazini (boynundan) ovcu ile (bas ve sahadat barmagi ila) sixir.
Bogulanlarin bele harekstine bogulmanin universal nigani deyilir. Bogulan
zaman bogulmanin universal nisanindan istifade etmak tévsiya olunur va
ahali bu barade maariflandirilmalidir.

Tonaffiis yollarinin tam tutulmasi zamani zarargekan na nafas ala, ne
danisa, na doa 6skiira bilir.

Zarargokan nafas ala bilmir. Heg¢ bir teneffliis sasi esidilmir (kérpa usaq
aglaya bilmir), hava mubadilesi ¢ox pisdir, kuyld, fit sakilli yiksak tonlu
tonaffis seslori esidile bilar. Tanafflislin getdikca ¢atinlagsmasi misahida
edilir. Dari 6rtlyu ve selikli gisa gy rangs calir (sianoz), hipoksiya baglayir.

« Danisa bilmir. Husu aydin olan bogulan insan “bogulursunuzmu?”
sualini basi ile tasdiq edirsa, sorusun: “Danisa bilirsinizmi?”
Bogulan bu suallari cavablandira bilmir.

« Oskiirak heg olmur ve ya zsif, yad cismi tenaffiis yollarindan
cixara bilmayan saviyyada olur.

Mexaniki asfiksiyada ilk ! \
\

yardimin g6éstarilma lisullari
ister bdyiiklerde (yeyib-igen
zaman), istarsa da usaglarda

(oyuncagla oynayan vaxti ya da

goz, findiq, konfet yeyarkan) bas ‘
veran tenafflus yollarinin

tutulmasinda (obstruksiyasinda)
ilk yardim eyni gayda ile aparilir
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Toanaffiis yollarindan yad cismin ¢ixarilma tisullari:
« garinin takanla sixilmasi (Haimlik manevri);
* kiirakarasi nahiyaya zarba vurulmasi;
 dos gafasinin takanla sixiimasi.

Bogulmalarda tenaffiis yollarindan yad cismi ¢ixarmaq t¢in garinin tekanla
sixilmasi, kdrpalar istisna olmagqla, batin yas gruplarinda tetbiq edilir. Agig-
aydin obstruksiya olmadiqda Haimlik Gsulu eks gdsterisdir.

Kérpalarde qarina tekan aparilmir. Bu, qaraciyar ve diger daxili orqanlari
zadalayae biler. Kérpalards yad cismin ¢ixariimasi Ggin kiirekarasi nahiyaye
zorba vurma va dos gafasinin tekanla sixiima tsulu igladilir.

Reanimasiya lizro bazi adabiyyatlarda baslangic olaraq kiirekarasi
nahiyaya ovucun proksimal (bileye yaxin) hissesi ile 5 dafe zarbe vurmagq
toklif edilir. Bu Gsul natice vermadikda, garinin 5 defe tekanla sixilmasi
hayata kecirilarok, avvalki Usulla yad cisim ¢ixarilana gadar ndvbalasdirilir.
Boyuklards kiirekarasi nahiyaya zarbs vurma Usulu ile yanasi dos gafasinin
kéndalan, ikitersfli tekanla sixilmasi Gisulu da maslahat gérilir.
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Haimlik manevri bogulanin
agciyerlerinin tez ve gticlu
sixilmasina ve yad cismin nafas
yollarindan tazyiqla
govulmasina imkan verir.
Qarina tekan diafragmani
yuxari sixaraq, tanaffis
yollarinda tazyiqi yuksaldir. Bu,
havanin sixiimig agciyarlerdan
¢ixmasini sdratlendirir ve
reflektor dskiirayin yaranmasina
sabab olub, yad cismi tenaffis
yollarindan ¢ixara bilir.

Fasadlarin (qgabirdalarin sinmasi, dalagin zedeleanmasi va s.) garsisini
almagq Ug¢in eli xancarabanzar ¢ixinti nahiyasina ve asagi gabirga qévsina
(asagi kenarina) qoymayin. ©ger aller diizgiin qoyulubsa garina tekanlar
sada ve ya sola ydnalmayacak. Bu Usul badanin butin agirligi ile hayata
kecirilmalidir. Haimlik manevrini dizgin hayata kecirdikds bels, bazi
agirlasmalar (daxili organlarin zedslanmasi, qusma va s.) bas vera biler.
Buna go6re Haimlik manevrini zerurat olmadiqda tatbiq etmak
maslahat gérilmar.

Husu aydin olan bogulanlarda
ilk yardim

Husu aydin olan &skiira

va ya danisa bilmayan
bogulanlara éskirmayi

taklif edin. Méhkem &skirakdan
sonra, tanaffis yollar agilmasa,
Haimlik manevrina kegin.
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Ayaq lista vo ya oturaq veziyyatda Haimlik manevri:

» zorar¢akanin arxasinda ayaq ve ya dizi Uste durun;

* sabitlik yaratmaq U¢un ayaginizin birini zarergekanin ayaglari arasina
oyaraq, dayaq verin;

 bir alinizi yumruq saklinds bikib, bas barmaq i¢ari olmaqla,
yumrugunuzu orta xatt Uzrs gébakle dés simiylnin xancervari ¢ixintisi
arasinda yerlasdirin (gdbakdan bir az yuxari, xancervari ¢ixintidan bir
gadarasagi);

» digeralile yumrugu tutub garini tez, gticl, altdan yuxari tekanla sixin.

Her takan aydin ve ardicil harakatlerle aparilaraq, yad cisimi kenarlasdirmaq
maqsadi dasiyir.

Qarinin takanlarla sixilmasi (Haimlik manevri) yad cisim tanaffiis
yollarindan ¢ixana ve ya zarar¢akan husunu itirana qgadar
davam etdirilir.

Obstruksiyani ylingullesdirmak G¢lin har yeni tekani ferqli, ayrica harokatle
edin. Qarini tekanla sixdiqda, hava 6skirak aktinda oldugu kimi, macburi
olaraq agciyarlarden cixir. Havanin siratli harakati butulkadan tixacin
¢ixmasi kimi yad cismi tenaffiis yollarindan xaric edir.

Bogulan husunu itirarse, , ,

90 saniya arzinde tacili tibbi yardima
zong edin!
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Bogulanin 6ziina yardim géstormasi

Bogulan tekdirsa, 6ziine sarbast yardim gdstera bilar. Yad cismi
kanarlasdirmaq tcgln o, bir alini yumruq seklinde bikiib, bas barmagq icari
olmagla, yumrugunu yuxaridaki gayda ile gébakla dés simiyl arasinda
yerlagsdirmalidir. Sonra yumrugunu digar al il tutub, ceald daxile ve yuxari
diafragmaya dogru tekanla sixmalidir. Bu natice vermadikda o, garinin
yuxari hissesini (gébakle dés simulyu arasi) cald méhkeam mustavi sathin
Uzerina, masalan, stolun, stulun ve

Yaniqglar
Yaniq — istilik, elektrik carayani ve ya kimyavi maddalerle temas naticesinda

meydana galen xasaratdir. Yaniqlar yaralanmalarin bir névuddr.
Yaniglarin menbayina géra tesnifati

L R A
Q

Zadalanmani téradan agentin xiisusiyyatindan asili olaraq
yaniqglari bela bélmak olar:
« termiki — termiki amilli mayelerin, berk, qazabanzar faktorlarin ve alovun
tesirinden yaranan yaniqlar;
« kimyavi — turgularin, galavilarin, agir metal duzlarinin tasirindan yaranan
yaniqlar;
« elektrik — muxtalif gerginlikli elektrik cerayani ile kontakt naticesinda
meydana galan yaniqlar;
 stia—atom bombasinin partlamasi zamani yaranan yaniglar;
« glines —gunas stalarinin birbasa tesirinden meydana galen yaniqglar.
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Termiki yaniqlar zamani istinin tasirindan organizmin dari ve selikli gisalari
zadalenir. Istinin tesirinden yaranan termiki yaniglara tez-tez rast galinir.
Yanmalar zamani isti mahlulun, buxarin ve ya alovun geyimle temasda
olmasi naticesinde yaniq daha ciddi naticaler verir, ¢unki geyim istiliyi
0zinds saxlayir va onun dariya tesir middatini artirir. Qaynar yag ¢atin
soyuyur va onun daridan kanar edilmasi ¢atindir. Buxar ciddi yaniglara sebab
olabiler. Qaynayan suya nisbatan buxarda daha cox istilik enerjisi vardir.

Moaisatds istifade olunan elektrik carayani va ya ildirrm kimi elektrik
manbalari badena daxil olub xarici ve daxili yaniglar yarada bilar. Elektrik
carayani hamginin Urak-damar sistemina, beyinin tenaffis ve Urak
déylntisind tenzimlayan markazina de tesir gostarir.
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Miayyan kimyavi maddalar dari ilo temasda oldugda yaniq amala gatira
bilsrlar. Yaniglar darinin agilmasina va bununla da infeksiyaya, maye itkisina
va badan temperaturunu tenzimlayan funksiyanin pozulmasina gatirib ¢ixarir.

Yaniqglarin teneffls sistemini ve
g6zleri de zadelomasi mumkundur.

Asagidaki hallarda darhal tacili tibbi yardim
xidmatina zang edin:
« yaniq sahasi zarargekanin 5 ol pancasi
sathindan artiq olduqda;
 yaniq xasarasti almis usaq ve ya yasli insan
olduqda;
[lI-ct ve IV-cl daracali yaniglar zamani;
gasiq nahiyasi yandiqda;
« agiz, burun, bas, tensffis yollar yandiqda;
iki strafdan artiq nahiys yandiqda.
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Yaniglar zamaniilk yardim

Yaniglar zamani ilk yardimin tez ve diizgiin géstarilmasi sonraki mualicanin
naticesina birbasa tesir edir.

Yaniglara qullug zamani asagidaki asas dérd qaydaya emal edin: yanmani
dayandirmaq dcgln yaniq nahiyasini soyudun; infeksiyanin garsisini almaq
dcln yanmis nahiyeni steril salfetle 6rtin; zerargekani soyuqdan ve ya
istidan qoruyun; rahatliq yaratmagla sok ehtimalini azaldin.

Yaniqlarda ne etmak lazimdir?

1. Yangin vaxti yardim gésterarkan an asasi: 6ziiniizii qurban vermayin!
Hadisa yerinin tahlikasiz oldugunu yoxlayin. ©sas amilleri giymatlan-
dirdikdan sonra fikrinizi partlayis, yanginla misayist olunan yol naqgliyyat
gazasl, yuksak garginlikli elektrik cerayani zaedalarina ydnaldin. Qazi ve
elektrik cerayanini gebakaden ayirin. Tudstiden qorunmaq Ugln
asagi ayilin.

2. Hadisa yerina tacili tibbi yardim va miivafiq xidmatleri calb edin.
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3. Termiki zadalanmani téradan agentla zarar¢akanin kontaktini kasin:

« zorargakenialovdan uzaqglasdirin;

¢ ilk névbadae alismis paltari séndurin;

« alov icinde olan zerargekenin gagmasina imkan vermayin, onu
dayandirin (alovun kulayin tesiri ile daha gox aligib yayilmamasi tgun
zarargakanin asagi ayilmasini taleb edin);

« alovun sénmasi Ug¢uin zarargakani yerds diyirlandirin va ya els bir agyaya
(yas palto, yorgan, adyal va s.) bukin ki, onun kémayi ile alov sénsiin va
sonra hamin asyani zerar¢gakanin Ustindan asanligla gétirmak
mimkin olsun;

« zarargakani su va ya yanginsénduranle séndurin.

4. Alovdan azad olan kimi zarargakanin
vaziyyatini qiymatlandirin. Yaniga maruz

galmis zerargakana gosterilan yardim har hansi

digar travmada gosterilen yardimla eynidir.

Daim tenaffis yollarini, tenaffiisi ve Urak

déyuntilarini nazaretds saxlayin. Calisin ki, ‘
xasarat alana temiz hava cgatsin.

Onu arxasi Uste uzadin, basini azaciq arxaya \\
ayin, ¢anasini qaldirin. Arxayin olun ki, ,
sarbast tonafflisea manegilik amili yoxdur.
©ger zarargoakenin tenaffisl yoxdursa,

slini tanaffiisa baslayin. ©ger nabzi yoxdursa,
tocili reanimasiya (diriltma) tadbirlerina
baglayin. Yanigla yanasi, zadsleri do
mualice edin. Fikrinizi yalniz 8
yanigda cemlemayin!
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5. Zadalanmis sahani soyuq su va ya kriopaketla (kryos — yunan soézii
olub soyuq, buz demakdir) 60 daq. ve daha ¢ox miiddat
arzinda soyudun:

« istiliyin 6tirdlmasi davam edirsa, paltarlari va ya yarani soyuq suile ve ya
fizioloji mahlullaisladin, yanma prosesini dayandirin;

* zadalanmis sahani azi 20 daqgiga (agri dayanana gadar) soyuq (8—15°C)
axar su altinda saxlayin (bu, derinin soyumasina, agrinin azalmasina
sabab olur va yanigin derinin daha darin gatlarina yayilmasinin  qarsisini
alir;

* insan badaninin ¢ox hissasi yandiqda, zerargakeni tamiz, Utllanmis
molafe, désekagi ile blruytb, daha sonra Ustlini adyalla 6rtib, ona
antihistamin (suprastin, klaritin ve s.), agrikasici dermanlar verib, duz
gatilmis su icirtmak (1 litr suya 1 ¢ay gasigi duz) ve darhal xestaxanaya
catdirmaq lazimdir.

* Bilavasite suya batirila bilmayan miixtalif sahalera (masalen, yanmis izo)
nam desmal, malafa va ya diger ortiik goymaq olar. Bele kompresin soyuq
va nam olmasina amin olun va vaxtasiri su slave etmaklae onun namliyini
temin edin, aks halda kompresin namliyi deri tarefinden tez udularaq
yanmig nahiyaye yapisa biler. 8gar kimyavi yaniq bas vermissa, ¢oxlu
miqdarda suile yumagi davam edin.

6. Zarargakanin zinat agyalarini va paltarini ¢gixarin. Badanin yaniq yerini
paltardan azad edin, bunun Gguin yaniq yerina yapismis hissaye toxunmadan
onun otrafindan paltari kasib g¢ixarin. Nezera alin ki, alt paltarlar deriye
yapisa biler. ©gar paltar deriden ayirmaq c¢atindirse, paltari qoparmaga
calismayin. Umumiyyaetls, yaraya her hansi bir egya yapisibsa, onu
cixartmayin. Yaniq yarasinin sahasini ve yaranin darinliyini giymatlandirin.

Tacili tibbi yardima zeng edib malumat vermak va zarargakanin
xastoxanaya gatdirilimasina ¢alismaq — har bir maktabli 6ziinii
itirmayarak, bunu etmaya hazir olmalidir!
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Yaniglarda nalari etmak olmaz!

 Yaniqsethe alla toxunmagq.

« Daridaki suluqglari zadalemak (desmak), c¢lnki yarilmamis dari
infeksiyanin garsisini alir.

 Yaranin tGizarina heg bir yag, yagli malham, vazelin, losyon, maz va digar
yagli maddaler goymayin. Maz va yag agrini yingullasdirmir ve hatta
istilikdan dariys yapisdigina géra, sonradan onun yaradan temizlanmasi
cotinlikler téradir, lazimi mialiceni aparmaga imkan vermir.

« Yaranin Gizarina buz qoymaq, ¢ciinki buz yanmis nahiyani zadalayas biler.

« Yaniqyerina yumurta stirtmak.

* Yaniq sahalerine he¢ vaxt yod, brilyant yasili (“zelyonka”), kalium
permanganat ve digar bu tipli antiseptik-leri stirtmak.

« Yaniq sahasini sidikle “temizlemak”.

- Yaraya sirtkacden kecirilmis kartof ve ya kartof gabidi ve s. bu kimi
vasitalar gqoymaq, ¢linki bu zaman siz yaraya infeksiya sala bilarsiniz.

F F2\8
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Yaniq sahani . Yaglardan Yumurtadan

soyudun Aloe vera gakin istifada etmayin istifada etmayin

Lanus

5 : _ﬂ
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Soyuq kompresla Agrikasici Suluglan Buzdan

baglayin gabul edin partlatmayin istifada etmayin
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Tohluksasizlik qaydalari

Oziliniizi ve zarargekeni gorumagq lglin zararcakani qaldirarken
ve dagiyarkan asagidaki qaydalara emal edin:

« zarorgakani (usagdi) ve ya agyani galdirarken onurga sutununuzu
goruyun, an agir zede —onurdanin zadsalenmasidir;

« hamisa nisbaten daha gucll olan ayaq va ya ¢iyin azelalarinizdan
istifada edin;

« zarorgakani (usagdi) ve ya agyani ayaglarinizin gici ile, oturaraq
(cémalmak) qaldirin;

« zoarargokani qaldirarkan esas gicu (agirligr) ayilerak onurda
sutununa (kurak, bel) yox, ayaglara salin;

« zarorgakani galdirarken (esyani, usagi) kiirayinizi diiz saxlayin;
« dizleri ayin;
« alinizla zarargekandan tam tutun;

« iglok azelalarde gerginliyi azaltmaq maqgsadi ile agdirliq markazinin
badaniniza yaxin dismasi Ugln zarar¢akani 6zinlize mimkin
gadar yaxin saxlayin;

- ayaglar méhkem ve taraz vaziyystde olmasi Ucln onlari biri o
birindan bir gadar irali ve texminan 30 sm aral (¢iyin saviyyasinda)
qoyun;

« ayaqglarinizi dizgiin qoyun, xirda addimlarla, ehtiyatla yeriyin;

« imkan daxilinda geri deyil, izl irali heraket edin;

« onurdani gevirmadan zarargakeni galdirin;

« imkan olan yerda galigin zerargekani italayasiniz, nainki dartasiniz;

« balansinizi itirdiyiniz, tutma qabiliyyati zsiflediyi ve 6ziiniizi als ala
bilmadiyiniz halda, mévgenizi dayisin, alle tutmani tenzimlayin, otraf
mubhite uygunlasib isinizi yenidan baslayin

« Glc ayaglara dusmali, kiirayiniz diiz, agirlq ise size yaxin olmalidir.
Bu ehtiyat tadbirlarine emal etmakls xilasediciler arasinda an gox
rast gelinan bel zadalanmalarinin qarsisini almaq olar.

71



0z tahliikasizliyinizi, sonra is® zarargakanin tahliikasizliyini
tomin edin.

Komanda soklind harakat edin.
No etmak istadiyinizi zarargakan?d jzah edin V3 onunla
amakdashga cahsin. Zarargakani haran ruhlandirin.

yialani tez oturtmayin va ya tez ayaq Ustd qaldirmayin. Onun
bu voziyyatda sabit, komak olmadan gala pilacayini
guman etmayin.

Komakgei oldugu halda zarargakanin yerdayismasini
komaksiz etmayin.

Komakgilardannd talab oldugunu basa diigmasind amin olun.
Zarargakan nafas alirsa, ganaxma dayanibsa V@ basqa taciliilk
yardima ehtiyact yoxdursa, onu tacili tibbi yardim brigadasi
galanadak tarpatmayin. Zarargakani yerindan yalniz zoaruri
ehtiyac oldugda torpadin.

Yardimin keyﬁyyatli géstarilmasi mimkin olmadiqda
(masalan, tahliika ehtimali, yas yerda defibrilyasiyanin qeyri-
mﬁmki’mﬂiyﬁ) zorargakanin yerdayismasini hayata kegirin.
Travma almig zarargakani tahliikasiz arazidan bagda
yera Kkogurmayin.

Bag vo boyun nahiyasindan travma almis zarargakani
tarpatmayin \C) silkalomayin, clinki bu kimi harakatlar onurga
beyninin zadalanmasinin agirlagmasina sababola bilar.

Basin, boyunun ya onurganin travmasina subha olduqda,
zarargakan yalniz zoruri halda tacili tibbi yardim brigadas!
galana gadarbagga yera koguriila bilar.
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Diggat!
Mina tohlukasi

Isgaldan azad edilmis arazilards mina
tohlikasina qarsi
DIQQSTLI OLUN!
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