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Saglyk we sagdyn durmus yorelgesi baradaky su kitapcany we beyleki
kitapcalary www.saglyk.info saytynda tapyp bilersin. Bu kitapcalarda beyan
edilydn wajyp maglumatlary oka we olary 6z dost-yarlaryn, garyndaslaryn
bilen paylas, seyle wajyp maglumatlary yayratmaga komek et. Oziinin, dogan
garyndaglaryn, dost-yarlarynyn sagdyn bolmagyna yardam berip bilyindigini
unutma!

WWW.SAGLYK.INFO
girdeji t¢in doéredilen baslangy¢ dil-de, eysem Tiirkmen kopgiiliginin
saglyk, sagdyn durmus baradaky bilimini we disiinjesini gowulandyrmak
we artyrmak, kopgiilige adam saglygyna, dasky gursawa degisli meseleler
babatda 6z pikirlerini beyan etmidne miimkingilik bermek missiyasy bilen
doéredilendir. Sayt lukmangylygyn we arassagylygyn meseleleri boyunga
ygtybarly maglumatlary we adamyn saglygyny dolandyrmagyn térlerini
tirkmen okyjylarynyn dykgatyna hoédirleyir. Saytyn sahypalarynda
yerlesdirilyin maglumatlar sada we dusniikli dilde beyan edilyir. Saytyn
esasy maksady senin masgalanyn we tutus jemgyyetin saglyk yagdayyny
gowulandyrmaga yardam berjek dowrebap we ygtybarly maglumatlary
saylap, olary sada dilde okyjylarymyza yetirmekden ybaratdyr. Sen saytyn
sahypalarynda makalalar, hiindrmenlerin teswirleri, kopgiiligin bellikleri we
teswirleri bilen tansyp bilersin. Bularyn dhlisi 6ziine gerek maglumatlaryny
ansat tapyp bilmegin ti¢in niyetlenendir.
Saytyn sahypalarynda berilydn maglumatlaryn esasynda 6z-6ztini bejermek
maslahat berilmeyir. Lukmanlaryn jogaplary, makalalar, jemgyyetcilik
teswirleri dine maslahat hokiminde kabul edilmelidir. Berilyin
maglumatlaryn lukmanyn barlagynyn we o6zwagtynda beren komeginin
yerini tutup bilmejekdigini Size yatladyarys.

Su kitapcany www.saglyk.info saytynyn isgirleri tayyarladylar.
Onun nusgasyny gogiirmek we yayratmak rugsat edilyar.




Bu ginki giin jemgyyet erkek adama uly talaplary bildiryar.
Uytgip duryan ykdysady yagdaylar, hiinirmenlik &siis ugrunda
tzniitksiz gores, dowamly stress, seyle-de iymitlenménin tiytgemegi,
alkogol we nese serigsdelerine yykgyn etmek, tertipsiz jynsy
gatnasyklara meyilli bolmak, ¢ilimkeslik, azhereketlilik erkek
adamynyn saglygynyn peselip, diirli kyngylyklaryn déremeginin
sebibi bolyar.
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BIZE NAME HOWP SALYAR?
Erkek adamynyn saglygyna howp salyp biljek diirli sebépler, ona

omrinin dirli yaglarynda tasir edip bilyar.
M SO yasa cenli erkek adamlaryn igjenr béleginin 20%-e golayy
jynsy gatnasyklary arkaly ge¢yan kesellere sezewar bolyarlar;

M 25-45 yag aralygyndaky erkek adamlaryn aglaba béleginde
dowamly prostatit anyklanylyar;

M 35 yasdan kici erkek adamlarda yumurtgajygyn howply tize
doremesinin kesgitlenmesi dus gelyar;

M 50 yasdan uly erkek adamlarda erkeklik jyns mizinin
adenomasy, jynsy gowsaklyk, erkeklik jyns mazinin howply
tize doremesi has yygy dus gelyar;

M 40 yasdan uly her iiciinji erkek adam seksual bozulmalardan

&

ejir gekyar.

Sizin her birinizin maggalanyz we
jemgyyet ti¢in gerekli sahsyyet
bolup duryandygynyzy yatda
saklan.



Esasy berjay etmeli diizgiin - lukmanlaryn

kadaly gozegciliginde saklanyn!

Statistiki maglumatlar 45 yasdan uly erkek adamlaryn dine 10-
20%-in urologiki komek ti¢in wagtynda yiiz tutyandygyny mailim
edyir. Erkek adamlaryn aglabasy “pynhan
kyngylyklar” bilen lukmana yiz tutmak,

olarynn mertebesinin peselmegine getirip,
0z-6ziine berilydn bahany kemeldyir diyip
hasaplayarlar. $ol sebdpden kop erkek adamlar
5-10, kabirleri 15 we 20 yyllap hem
lukmanyn barlagyndan ge¢meyirler.

/ . Yone beden we seksual saglygyn
1/ yitirilmeginin hem, 6ziifnie kembaha
garamaga esas doredip biljekdigi
bilen ylalasyarsynyzmy?

Sol sebipden hem, 40 yasdan son
\ ' yylda bir gezek urolog, androlog
lukmanyn gozegciligini ge¢mige

ymtylyn!

¢/ Lukmanyn kadaly barlagynyn,
/' kesellerin we olaryn gayra-
[ izillmelerinin yiize ¢ykmagynyn
wagtynda 6niini almaga we Sizin
durmugsynyzyn isjen  dowriini
uzaklagdyrmaga yardam berjek-

digini unutman!

KYNCYLYKLARYN “GOZBASY”

Erkeklerin “ikinji ylireginin” erkeklik jyns mizi bolup duryandygy
hemmimize milim bolsa gerek. Jyns mazinin kesellerine mahsus
alamatlaryn wagtynda anyklanylyp, 6niini alyp bolmazlygy diirli
gayratizilmelerin yize ¢ykmagyna getirip, erkek adamynyn

durmusynyn hilini peseltmige ukyplydyr.

PROSTATIT
erkeklik jyns
mazinin
sowuklama
keselidir

Asakdaky alamatlaryn yiize ¢ykmagyny tinsden diistirmaén:

M Bedenini gyzgynynyn 38-39° C cenli yokarlanmagy;

M Gasykda, bilde, artbujakda doreyin yiti agyrylar;

M Agyryly pesew we tiret etme;

M Busukmanyn kynlyk bilen baslanmagy, pesewini ingejik
¢iwdiirim gorniisde ya-da damjalap akmagy;

M Busukmadan ya-da tiret etmeden son, pesew ¢ykaryjy
kanaldan bolinip ¢ykmalaryn bolmagy.

YATDA SAKLA!
Keselin wagtynda bejerilmedik yagdayynda, jyns mazinin

irinlemegine getirip biljekdigini bilmelidir. Bu gayratiziillme

netijesinde mdizin ¢isip, pesew ¢ykmanyn saklanmagy yiize
¢ykyp biler. Seyle-de, 6zwagtynda bejerilmedik prostatit jynsy
gowsaklygyn doremegine getirip, masgala gatnasyklaryna yaramaz
tasir edip biler.
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Erkeklik jyns mizinin
adenomasy — mizin pesew

¢ykarys kanalyny gursap
alyan boleginin

4 dokumasynyii aga -
—~  galytlagmagy bilen = T __
B hisiyetlendirilydan -
keseldir.

Kesele mahsus asakdaky alamatlaryn doremeginden habardar
bolun:

M Yygy-yygydan we kynlyk bilen pesew etme;

M Pesew akymyny1i gowsamagy;

M Arakesmeler bilen pesew etme;

M Pesew etmeden 611 birnige wagt garagmak;

M Pesew haltany doly bosadyp bilmezlik yagdayy;

M Pesew etmiige bolan islegleri kynlyk bilen saklamak;
M Ganly pesew etme;

M Yygy-yygydan gijelerine pesew etme.

Erkeklik médzinin ulalmagy bilen ytize ¢ykyan pesew bolip ¢ykarma
kyngylyklary erkegin seksual durmusyna hem onaysyz tésirini
yetirip bilyindir. Ondan basga-da, bu alamatlar ukynyn we dyng
almanyn hilini peseldip, erkek adamynyn umumy yagdayyna we
ruhy saglygyna tésirini yetirip biler.

HUSGARLIGI ELDEN BERMAN!

Sizin durmugynyzyn hilini peseldip, saglygynyzy gowsadyp biljek
kesellerin 6niini alyp, islendik yasda hem merdem yagdayda galmak
ticin yonekey, yone wajyp dizgiinleri berjay etmége ymtylyn:

M Oziinizi sowuk howanyn tisirinden goran. Sowuk yerde,
daslaryn tstiinde oturman;

M Oturymly isleme zihmeti bilen meggullanyan bolsatiyz, her
sagatdan turup, yonekey masklary yerine yetirjek bolun;
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bilen, ony kadalasdyryn;
M Jynsy gatnagyklary kadaly yagdayda alyp barmaga calsyn;

M Jynsy gatnagyklar arkaly gecyin yokanglyklardan 6ziinizi

goran. Hemise prezerwatiwleri ulanyn;

M Tertipsiz jynsy gatnasyklary alyp barmadan gaga durun.
Kesel¢ilk yiize ¢ykanda bejergini 6z wagtynda aljak bolun.
Jynsy gatnasyk arkaly ge¢yan yokanglyklardan goranmak tigin,
jynsy gatnasygy saklayan bir ynamly yoldasynyz bolsun;

M Kadaly iymitlenii, wagtynda dyn¢ alyn, dowamly nerw
dartgynlylygyna yol bermin;

M Alkogol icgileri kop mukdarda kabul etmekden gaca durus;

M Azhereketlilige yol bermin. Fiziki isjerlik we sport bilen
mesgullanma semizligin, gormonal bozulmalaryn o6nini
alyandyr. Yag dokumasynyn asa Osmeginin erkeklik
gormonlarynyn peselmegine getiryandigini yatda saklan.



