
Şu kitapçany www.saglyk.info saýtynyň işgärleri taýýarladylar.
Onuň nusgasyny göçürmek we ýaýratmak rugsat edilýär. 

Saglyk we sagdyn durmuş ýörelgesi baradaky şu kitapçany we beýleki 
kitapçalary www.saglyk.info saýtynda tapyp bilersiň. Bu kitapçalarda beýan 
edilýän wajyp maglumatlary oka we olary öz dost-ýarlaryň, garyndaşlaryň 
bilen paýlaş, şeýle wajyp maglumatlary ýaýratmaga kömek et. Özüňiň, dogan 
garyndaşlaryň, dost-ýarlaryňyň sagdyn bolmagyna ýardam berip bilýändigiňi 
unutma!
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girdeji üçin döredilen başlangyç däl-de, eýsem Türkmen köpçüliginiň 
saglyk, sagdyn durmuş baradaky bilimini we düşünjesini gowulandyrmak 
we artyrmak, köpçülige adam saglygyna, daşky gurşawa degişli meseleler 
babatda öz pikirlerini beýan etmäne mümkinçilik bermek missiýasy bilen 
döredilendir. Saýt lukmançylygyň we arassaçylygyň meseleleri boýunça 
ygtybarly maglumatlary we adamyň saglygyny dolandyrmagyň tärlerini 
türkmen okyjylarynyň dykgatyna hödürleýär. Saýtyň sahypalarynda 
ýerleşdirilýän maglumatlar sada we düşnükli dilde beýan edilýär. Saýtyň 
esasy maksady seniň maşgalaňyň we tutuş jemgyýetiň saglyk ýagdaýyny 
gowulandyrmaga ýardam berjek döwrebap we ygtybarly maglumatlary 
saýlap, olary sada dilde okyjylarymyza ýetirmekden ybaratdyr. Sen saýtyň 
sahypalarynda makalalar, hünärmenleriň teswirleri, köpçüligiň bellikleri we 
teswirleri bilen tanşyp bilersiň. Bularyň ählisi özüňe gerek maglumatlaryňy 
aňsat tapyp bilmegiň üçin niýetlenendir.
Saýtyň sahypalarynda berilýän maglumatlaryň esasynda öz-özüňi bejermek 
maslahat berilmeýär. Lukmanlaryň jogaplary, makalalar, jemgyýetçilik 
teswirleri diňe maslahat höküminde kabul edilmelidir. Berilýän 
maglumatlaryň lukmanyň barlagynyň we özwagtynda beren kömeginiň 
ýerini tutup bilmejekdigini Size ýatladýarys.



Bu günki gün jemgyýet erkek adama uly talaplary bildirýär. 
Üýtgäp durýan ykdysady ýagdaýlar, hünärmenlik ösüş ugrunda 
üznüksiz göreş, dowamly stress, şeýle-de iýmitlenmäniň üýtgemegi, 
alkogol we neşe serişdelerine ýykgyn etmek, tertipsiz jynsy 
gatnaşyklara meýilli bolmak, çilimkeşlik, azhereketlilik erkek 
adamynyň saglygynyň peselip, dürli kynçylyklaryň döremeginiň 
sebäbi bolýar.

BiZE nÄ ME HowP salÝaR?
Erkek adamynyň saglygyna howp salyp biljek dürli sebäpler, oňa 
ömrüniň dürli ýaşlarynda täsir edip bilýär.

50 ýaşa çenli erkek adamlaryň işjeň böleginiň 20%-e golaýy  ;
jynsy gatnaşyklary arkaly geçýän kesellere sezewar bolýarlar;
25-45 ýaş aralygyndaky erkek adamlaryň aglaba böleginde  ;
dowamly prostatit anyklanylýar;
35 ýaşdan kiçi erkek adamlarda ýumurtgajygyň howply täze  ;
döremesiniň kesgitlenmesi duş gelýär;
50 ýaşdan uly erkek adamlarda erkeklik jyns mäziniň  ;
adenomasy, jynsy gowşaklyk, erkeklik jyns mäziniň howply 
täze döremesi has ýygy duş gelýär;
40 ýaşdan uly her üçünji erkek adam seksual bozulmalardan  ;
ejir çekýär.
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kynÇylyklaRyŇ “gÖZBaŞy”
Erkekleriň “ikinji ýüreginiň” erkeklik jyns mäzi bolup durýandygy 
hemmämize mälim bolsa gerek. Jyns mäziniň kesellerine mahsus 
alamatlaryň wagtynda anyklanylyp, öňüni alyp bolmazlygy dürli 
gaýraüzülmeleriň ýüze çykmagyna getirip, erkek adamynyň 
durmuşynyň hilini peseltmäge ukyplydyr.

Statistiki maglumatlar 45 ýaşdan uly erkek adamlaryň diňe 10-
20%-iň urologiki kömek üçin wagtynda ýüz tutýandygyny mälim 

edýär. Erkek adamlaryň aglabasy “pynhan 
kynçylyklar” bilen lukmana ýüz tutmak, 
olaryň mertebesiniň peselmegine getirip, 
öz-özüne berilýän bahany kemeldýär diýip 

hasaplaýarlar. Şol sebäpden köp erkek adamlar 
5-10, käbirleri 15 we 20 ýyllap hem 

lukmanyň barlagyndan geçmeýärler.

Ýöne beden we seksual saglygyň 
ýitirilmeginiň hem, özüňe kembaha 
garamaga esas döredip biljekdigi 
bilen ylalaşýarsyňyzmy?

Şol sebäpden hem, 40 ýaşdan soň 
ýylda bir gezek urolog, androlog 
lukmanyň gözegçiligini geçmäge 
ymtylyň!

Lukmanyň kadaly barlagynyň, 
keselleriň we olaryň gaýra-

üzülmeleriniň ýüze çykmagynyň 
wagtynda öňüni almaga we Siziň 
durmuşyňyzyň işjeň döwrüni 
uzaklaşdyrmaga ýardam berjek-
digini unutmaň!

Esasy berjaý etmeli düzgün – lukmanlar y ň 
kadaly  gözegçiliginde  sak lany ň!

Aşakdaky alamatlaryň ýüze çykmagyny ünsden düşürmäň:
Bedeniň gyzgynynyň 38-39 ; 0 C çenli ýokarlanmagy;
Gasykda, bilde, artbujakda döreýän ýiti agyrylar; ;
Agyryly peşew we täret etme; ;
Buşukmanyň kynlyk bilen başlanmagy, peşewiň inçejik  ;
çüwdürim görnüşde ýa-da damjalap akmagy;
Buşukmadan ýa-da täret etmeden soň, peşew çykaryjy   ;
kanaldan bölünip çykmalaryň bolmagy.

ÝaTDa sakla!
Keseliň wagtynda bejerilmedik ýagdaýynda, jyns mäziniň 
iriňlemegine getirip biljekdigini bilmelidir. Bu gaýraüzülme 
netijesinde mäziň çişip, peşew çykmanyň saklanmagy ýüze 
çykyp biler. Şeýle-de, özwagtynda bejerilmedik prostatit jynsy 
gowşaklygyň döremegine getirip, maşgala gatnaşyklaryna ýaramaz 
täsir edip biler.
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Kesele mahsus aşakdaky alamatlaryň döremeginden habardar 
boluň:

Ýygy-ýygydan we kynlyk bilen peşew etme; ;

Peşew akymynyň gowşamagy; ;

Arakesmeler bilen peşew etme; ;

Peşew etmeden öň birnäçe wagt garaşmak; ;

Peşew haltany doly boşadyp bilmezlik ýagdaýy; ;

Peşew etmäge bolan islegleri kynlyk bilen saklamak; ;

Ganly peşew etme; ;

Ýygy-ýygydan gijelerine peşew etme. ;

Erkeklik mäziniň ulalmagy bilen ýüze çykýan peşew bölüp çykarma 
kynçylyklary erkegiň seksual durmuşyna hem oňaýsyz täsirini 
ýetirip bilýändir. Ondan başga-da, bu alamatlar ukynyň we dynç 
almanyň hilini peseldip, erkek adamynyň umumy ýagdaýyna we 
ruhy saglygyna täsirini ýetirip biler.

HüŞgÄRligi  ElDEn  BER MÄŇ!

Siziň durmuşyňyzyň hilini peseldip, saglygyňyzy gowşadyp biljek 
keselleriň öňüni alyp, islendik ýaşda hem merdem ýagdaýda galmak 
üçin ýönekeý, ýöne wajyp düzgünleri berjaý etmäge ymtylyň:

Özüňizi sowuk howanyň täsirinden goraň. Sowuk ýerde,  ;
daşlaryň üstünde oturmaň; 

Oturymly işleme zähmeti bilen meşgullanýan bolsaňyz, her  ;
sagatdan turup, ýönekeý maşklary ýerine ýetirjek boluň;

Içiňiziň gatamagyna ýol bermäň. Dogry, sagdyn iýmitlenmek  ;
bilen, ony kadalaşdyryň;

Jynsy gatnaşyklary kadaly ýagdaýda alyp barmaga çalşyň; ;

Jynsy gatnaşyklar arkaly geçýän ýokançlyklardan özüňizi  ;
goraň. Hemişe prezerwatiwleri ulanyň;

Tertipsiz jynsy gatnaşyklary alyp barmadan gaça duruň.  ;
Keselçilk ýüze çykanda bejergini öz wagtynda aljak boluň. 
Jynsy gatnaşyk arkaly geçýän ýokançlyklardan goranmak üçin, 
jynsy gatnaşygy saklaýan bir ynamly ýoldaşyňyz bolsun;

Kadaly iýmitleniň, wagtynda dynç alyň, dowamly nerw  ;
dartgynlylygyna ýol bermäň;

Alkogol içgileri köp mukdarda kabul etmekden gaça duruň; ;

Azhereketlilige ýol bermäň. Fiziki işjeňlik we sport bilen  ;
meşgullanma semizligiň, gormonal bozulmalaryň öňüni 
alýandyr. Ýag dokumasynyň aşa ösmeginiň erkeklik 
gormonlarynyň peselmegine getirýändigini ýatda saklaň.
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