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#&HE';ABAT Temmaki 6niimlerinin adam saglygyna zyyany

Berkarar dowletin taze eyyamynyn Galkynysy dowriinde halkymyzyn arasynda wagyz-nesi-
hat islerini gliyclendirmek, yas nesillerimizi sagdyn ruhda terbiyelemek, adamzadyn saglygy-
na zyyan yetiryan cilimkesligin, arakhorlugyn adam saglygyna yaramaz tasirleri barada wa-
gyz-nesihat islerini gecirmek esasy maksatlaryn biridir.

Her bir adam 6z masgala agzalarynyn sagdyn bolmagyny islese, ol cagalaryny zyyanly endik-
lerden gorap saklamalydyr. Temmaki 6niimleri yaly yaramaz endiklerden daslasdyryp, sag-
dyn durmus yorelgesine eyermeklige ugrukdyrmalydyr.

Cilim gekmek adamzadyn in howply, zyyanly, das-toweregi tigin erbet goreldeli endigidir. Ci-
lim gekyan adam biitin bedenine nikotin zaherini goyberyar. Seydip uzak wagtlap ¢ilim ce-
ken adamda temmaka bolan garaslylyk doreyar. Sonra toweregindakilere, ¢cagalara ters go-
relde gorkezyar. Temmaki ontimi ony kabul eden adamyn isdasini kesyar, iymit sindirisini
kynlasdyryar, dodagyn, dilifi, bogazyf, 6ykenifi howply ¢is kesellerine ducar edyar. Yiirek-da-
mar, gan aylanys, dem alys we nerw ulgamlaryna uly zyyan yetiryar. Cilimin endokrin ulga-
myna yetiryan zyyany juda uludyr, ol bu ulgamyn osiis kuwwatyny peseldyar.

Sol sebapli zyyanly endiklere bas gosmaz yaly irden turup ylgamak, yoremek, masklary yeri-
ne yetirmek, dirli sport oyunlaryna, yaryslara gatnasmak, sagdyn iymitlenmek bu zatlardan
dasda durmaga yardam beryar.

Arassa howada isjen hereket etmek, dem alys ulgamynyn isini yokarlandyryp, 6ykende bolup
gecyan alys-calys hadysalaryna yardam beryar. Arassa howaly, asuda asmanly, parahat Ze-
minli gozel Diyarymyzda sagdyn-durmus yorelgelerini berjay etmek her bir adamyn rayatlyk
borjudyr.
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