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GOSUNDY A:
HOWPSUZLYK WE ADATDAN
DASARY YAGDAYLAR

Is yerinizde, kopgulik yerlerinde, dyde howply maddalara sezewar bolanyriyzda ya-da olar bilen
islaninizde, mimkin boldugyca howpsuzlygy berjay etmeli we ylze g¢ykayjak helakgiliklere tayyar
bolmaly. Su bolimde asaky mowzuklara degisli maglumatlar bar:

+ adatdan dasary yagdaylar tgin howpsuzlyk meyilnamasyny dizmek;
» dermanhanajyk;

* gorag geyimleri we enjamlar;

» gorag maskalary;

 dokilen himiki maddalar;

* himikatlar zerarly déran sikeslenmelerini bejerilisi;

« yanyklaryn bejerilisi;

* s0k;

» emeli usulda dem bermek (agyzdan agza dem bermek).

Su yerde berlen maglumatlar size adatdan dasary yagdaylara tayyar bolmaga kémek eder. Yone
bu tiz lukmangylyk kdmegiri doly gollanmasy daldir. Doly tayyarlygy gecmek tgin, tizkdmegi bermegin
usullaryny we himiki sikeslenmeleri bejermegin usullaryny éwrenin. Tiz kdmek boyuncga gollanmany
alyp, onufl mazmunyna dusunifl, saglygy goraysyn isgarlerinden howpsuzlyk meyilnamasyny
kamillesdirmekde kdmek bermeklerini soran.
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Adatdan dasary yagdaylaryn howpsuzlyk
meyilnamasyny duzmek

Adatdan dasary yagdaylarda ya-da helakgilikde nahili hereket etmelidigini bilmek goranys enjamy
we dermanhanajygyn gerek bolsy yaly wajypdyr. Zaherli taglanma, suw almalar, yangynlar, apy-tupan
ya-da beyleki adatdan dasary yagdaylar Gigin howpsuzlyk meyilnamasy her bir isgarler toparynda we
is yerlerifi &hlisinde duzulmelidir. Hassahanalaryn ya-da lukmangylyk klinikalarynyn telefon belgilerini
we salgysyny merkezlerde asysdyryp goyun. Demanhanajyklaryn we beyleki atiyaglyk serisdelerif
nirede yerlesyandigini we olardan nadip peydalanmalydygyny hemmelerifi bilyandigine goz yetiriri.
Seyle hem howpsuzlyk meyilnamasyna asakdakylary girizmek bolar:

—

- yaralanan we ndsag adamlary hassahana eltmegin
meyilnamasyny diizmek we adatdan dasary yagdayda
ulanyljak ulag serigdeleriniri sanawyny tayyarlamak;

* yyghanysmak ligin merkez, mysal igin, kopgiilikleyin we
medeni ¢drelerin gegirilydn yeri, mekdep ya-da metjit;

* arassa agyz suwuri dtiyaglyk cesmesi; y
- hokiimet iggdrlerini we kopgiilikleyin habar berig
serisdelerini komege ¢agyrmak igin telefon ya-da
radio;

- basga yere gégirilende komege mdtdg gartasan
adamlaryn, mayyplaryi ya-da jemgyyetddki beyleki
adamlaryi sanawy.

Adatdan dasary yagdaylaryn durli gérnUsleri dirli garayysy talap edyar. Jemgyyetinize yetiriljek
zyyana dustinmek we olara tayyar bolmagy éwrenmek her bir howpsuzlyk meyilnamanyn ifi wajyp
bolegidir.

545



546

GOSUNDY A: HOWPSUZLYK WE ADATDAN DASARY YAGDAYLAR

Dermanhanajyk

Adatdan dasary yagdaylarda bejergini Upjin etmek Ugin her bir is yerde, lukmangylyk béliminde,
medeni we kdpgulikleyin garelerin gegirilyan yerlerinde dermanhanajyk bolmalydyr. Dermanhanajyga
suw, tozan we himikatlar gegmez yaly, ony agzy berk yapylyan gaty gutudan yasan. Isgarler toparynyn
ahli agzalarynyn, sol sanda taze gelen isgarlerifi dermanhanajygyn nirede yerlesyandigini we ondan
nadip peydalanmalydygyny bilyandiklerine goz yetirir.

Dermanhanajyga name salmaly ]7
— Yaralanan ja-da

syrkaw adamyn
iistiini yapar
yaly yorgan

Bulgurlar
Aktiwirlenen
agac komri
(258-nji sah. ser.)

Iki litr agyz suwy

Towerekde ya-da is

yerlerde ulanylyan Duz (kimdir biri
himikatlaryn zdher yuwdan bolsa,
we olaryn ony gaytartmak
saglyga yetiryan iicin, duzy suwa
zyyanynyn sanawy. Hapalanan yagdayynda gosmaly,
Pestisidler bar calsyrynmak iicin dtiyaclyk 257-nji sah. ser.)
bolsa, onda olaryi egin-esikler

haysy ekinler iicin

ulanylandygynyn

sanawy.

Emeli dem bermek iicin kise
maskasy, mata bolegi ya-da
3-4 gat eplenen hasa.

Zaherlenmai garsy ulanmak
iicin niyetlenen dermanlaryn
etiketkasynda olaryn

haysy pestisidlere we

himiki maddalara garsy
ulanylmalydygynyi sanawy
gorkezilmelidir.

Q
Yaralary dafimak iicin arassa
hasalar ya-da mata.
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Durli isciler topary we is yerleri tiz kdmegin ayry-ayry gérnuslerini talap edyar. Sizif téwereginizde
bolup bildayjek adatdan dasary yagdaylary c¢aklap, dermanhanajygyriyzy oylanysykly saylan.
Siz pestisidler ya-da beyleki himikatlar bilen is salysyan bolsarfiyz, onda zaherlenmede haysy
dermanlaryn ulanylmalydygyny bilmek Ugin, olaryn gabyndaky yazgylary okarn.

Hasalary, zolaklary we
plastik dolaglary kesmek

iicin pycak ya-da gaycy

=

Ayna gyyyklary we dowlen
zatlaryn boleklerini
ayyrmak iicin jiipdek

> o)
* - e _*]’J O
Dowiik siinkleri gymyldatman
saklamak iicin berkidiji seyikler we

Tiz komek tayaklar Bir bolek sabyn
boyunca gollanma

Antibiotik g6z melhemi

Yaralary
arassalamak iicin

antiseptik melhem
= &\L

Derini yuwmak we dokiilen
himikatlary sindirmek iicin

arassa mata Iki jiibiit rezin ya-da polietilen ellik

Elyeter telefondan
gyssagly jan etmek iicin
yygyndynyn gapagyna
yelmenen Zetonlar ya-da
telefon kartasy

Yaralanan ja-da syrkaw adamy
gotermek iicin tagta, zemmer we yorgan
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Gorag egin-esikler we enjamlar

Zyyanly materiallar (serigdeler) bilen is salysyan her bir adam gorag egin-esikleri geymelidir
(sahsy gorag esbaplary). Isgarleri gorag esbaplar bilen korporasiyalar, kompaniyalar ya-da is beryan
adamlar Upjun etmelidir. Isciler Ozlerinif gorag esbaplar bilen Upjun edilmegini, sol esbaplaryn

yagdayyna  goézeggcilik  edilmegini, iscilerin
saglyga we howpsuzlyga bolan hukuklarynyn
sylanylmagyny is bilen Upjin edyan adamlardan
talap etmelidirler.

Adamlary gorap biler yaly, gorag egin-esikleri
talaba layyk bolup, ofiat saklanylmalydyr. Garyp
yurtlarda gorag egin-esiklerin 3 goérnlsi bar
diyilyar: asa uly, asa kici we yyrtylan. Sizifi gorag
egin-egiklerifiiz bolmasa, 6l gegirmeyan plas geyip
ya-da polietilen paketlerden gorag egin-esikleri
yasap bilersifiiz. Uly polietilen paketde kellanizi, el-
ayagynyzy ¢ykarar yaly desik edifi, beyleki paketleri
elinizi we dabanynyzy dolamak Ugin ulanyn. Su
surat gorag esbaplarynl zyyanly materiallaryn
kdpusinden gorap biljekdigini goérkezyar. Hemme
is yerler we materiallar (serisdeler) bu esbaplaryn
ahlisini talap etmeyar. Kabir igler yerine yetirilende,
yoritelesdirilen egin-esikler we enjamlar gerek
bolyar.

Kaska
(howpsuzlyk _
papagy)
Gorag aynegi

Tozandan
gorayan maska

Uzyn yeili
koynek

Ellik

Uzyn balak
(ayallarda-da)

Balagy kowsiin
icine salman — >

Jorap we yapyk
kowiis

Pestisidlerin tdsirine sezewar bolyan oba hojalyk isgirleri sulary

geymelidir:

Giinden goranmak

«— ucin papak

N ya-da maska

<«— Ellik

; \!‘é Yiize dakylyan respirator

.| $———  Galyn brezent, polietilen
; ya-da rezin 6nliik

Yiize dakylyan maska ya-da
respirator bolmasa, adamlar
koplenc yaglyk ya-da sarf ulanyar.
Yone pestisidler ¢cygly ya-da derli
yaglyga ya-da sarfa yelmesip galyar.
Bu hic hili goragyn yoklugyndan
hem howpludyr.

Siz yaglyk ya-da sarf ulanyan
bolsanyz, olary yygy-yygydan
yuwup, guradyp durui we olaryn
onat komek etmeyiandigini
unutman.
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Nebiti gazyp alyanlar we sahtacylar asakdakylary geyseler, has gowy
goranyar:

‘ Kellanizi
<—— sikeslenmeden gorayan
howpsuzlyk papagy
Tasir edyan
himikatlara garsy
siizgiicli (filtrli) )
respiratorlar ya-da
tozandan gorayan
maskalar

"o «—— Gulagy
gorayan dyky

Galyndy yygnayan adamlar, hassahanalarda, klinikalarda we beyleki
saglygy gorayys gulluklarynda isleyan lukmancylyk isgarleri sulary
geymelidir:

Sycrayan zatlardan
goranmak iicin gorag
aynegi

Mikroblardan goranmak
iicin yiize dakylyan
maska

Ygtybarly ellik

Gorag egin-esikleri we esbaplary difie arassa bolanda gorap bilyar. Her gezek ulananyriyzdan
son, ellikleri, maskalary, aynekleri, beyleki egin-esikleri we esbaplary yuwun, sizden sor olary ulanjak
adamy hapa egin-esik geymekden goran.
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Gorag maskalary

Zaherli himikatlardan we tozandan dem almakdan goranmagyn ifi ofiat usuly onat semallatma
we himikatlara garsy gorag maskasydyr. Siz himikatlar zerarly 6zinizi yaramaz duyyan bolsariyz, bu
sizin maskanyzyn gowy goramayandygyny ya-da beyleki bir zaherli himikatyri basga yol bilen size
tasir edyandigini anladyar.

Yenil matadan ya-da kagyzdan yasalan maska

Bu maska biraz tozany gecirman saklap biler. Emma ol size himiki bugdan
dem almaga pasgel bermez. Bug kagyzdan we matadan, gifi maskanyf makam
yapmayan gyralaryndan gegyar.

Gysyp duryan kagyz maska

Bu maska sizi tozandan gorar. Maska sizif yluzinizde jebis oturmaly.
Emma ol sizi himiki bugdan dem almakdan goramaz. Bu maskalar tiz
hapalanyar we surtllyar, halparandan son, olary ¢alysmaly bolyar.

Tozandan gorayan plastik maska

Yeriil matadan ya-da gaty kagyzdan yasalan maska garanda, bu maska
tozandan has gowy gorayar. Maska sizifi ylizUunizde jebis oturmaly. Emma ol
hem sizi himiki bugdan gorap bilmez.

Rezin respiratory

Slzglgli rezin maskalar himiki bugdan dem alynmagyna pasgel berip
biler. Ol sizin ylzunizde derinifi we maskanyf arasynda ys galmaz yaly
jebis oturmaly. Size durli himikatlar Gg¢in durli stzguglerifi gerek bolmagy
we olary yygy-yygydan galysmaly bolmagyrfiyz mimkindir. Bu maskany
gurnamak, ulanmak we arassalamak boyunca size yorite bilim almak gerek.
Bu maskada yssy bolyar we ol rahat daldir. Himikatlar bilen islaninizde,
maskany howpsuz ayyrmak 4g¢in, yygy-yygydan agyk, semalladylyan
yerde arakesme edin.
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[ Aktiwirlenen kdmiirden maskanyin we matanyn yasalysy } \

Elde yasalyan bu maskany Filippinli doktor Maramba oylap tapdy. Ol himikatlardan we
tozandan gorayar.

0 Dolduryjyly byustgalterifi bir tarapyny e Byustgalterifi iginden dolduryjyny ayryn.
gyrkyp ayryn.

@

Byustgalteriii icine goyjak taze icligin
haltajygyny yasamak (gin, suziji
kagyzdan biraz gyrkyp alyin. Sol
kagyzdan yasan haltajygyfyzyn icligini
aktiwirlenen kémrani 100 gramy bilen
dolduryi. Kémdar dine asakda Gysman,
slizguje den yayrandygyna goz yetirifi.
Sofiraigindakiler dokilmez yaly, kagyzyn
agzyny berk yapyrn we ony byustgalteriri
OnkKi igliginin yerine salyn.

o Byustgalterin gaskasy ylUzufizde jebis
oturaryaly, ona dartyan mata gyzyklaryny
berkidin.

Her gezek ulanmazdan 6n, stzgu¢ semalladylmalydyr. Zaherli himikatlaryn i gayglaleri
purkilende, bu maskany iki gezek dort sagadyri dowamynda ulanmak maslahat berilyar.
Aktiwirlenen kémri himiki tasirin gérnliisine we ulanylmagynyn dowamlylygyna baglylykda
hepdaninn dowamynda galysmalydyr.

N\ J
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Dokulen himiki suwuklyk

Dokulen himiki suwuklygy arassalamazdan 6n, 6zUnizi, golaydaky adamlary, suw ¢esmelerini
goran. Suwuklygy arassalamak boyunga yorite tayyarlygy bolan adamlar bar bolsa, olary kdmege
cagyryn. Himikatlary arassalamak ligin, hemise yorite gorag egin-esiklerini geyin!

Az mukdarda dokulen himiki suwuklyk

Himikatlar az mukdarda dokilen bolsa, olara goézeggilik etmek, yygnamak, biri sikeslenmez
yaly we himikatlar suw akymlaryna dismez yaly ya-da yere sifimez yaly, suwuklygy arassalamak

wajypdyr.
Dokilen suwuklyga gozeggilik edin

In wajyp zat — suwuklygyn kop dokulmegine yol bermezlik.
Suwuklygy syzdyryan enjamy yapyn, yykylan gabyn déwlen
tarapyny yokarylygyna owrin ya-da ony abat gabyn igine
yerlesdirin.

Dokilen suwuklygy gomun

Siz dokulen suwuklygy topraga, yonusga, palgyga ya-da
beyleki materiallara sifidirip bilersiniz. Suwuklyk sygrayan bolsa,

onun Ustline mata ya-da plastmassa listini yapyn.

Dokilen suwuklygy arassalan

Suwuklygy sifidiren materialyfyzy celeklere ya-da plastmassa gaplara yerlesdirifi. Suw ulanman,
sebabi ol himikatlary yayradyp, yagdayy onkiden hem beterlesdirer. Materialy howpsuz yok edin
(410-411-njy sah. ser.).
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Kop mukdarda dokiilen himiki suwuklyk

Nebit guyularynyn burawlanyan yerleri, islerifi alnyp barylyan meydancgalary we senagat etraplary
yaly himikatlaryn kdp mukdarynyn ulanylyan we dasalyan yerlerinde uly himiki hapalanmanyn yuze
cykmagyna tayyar bolmak 6ran wajypdyr.

* Adatdan dasary yagdayyn meyilnamasyny isciler, is bilen Upjin edyanler we golayda
yasayanlar bilen dizin. Hemmelerifi meyilnama bilen tanysdyrylandygyna géz yetirmek Ugin,
yygy-yygydan dususyklary gurnan.

» Suwuklyk dokulen yagdayynda habarlasyp boljak adamlaryrn adyny we telefon belgisini habar
berin. Sanawa is bilen Upjin edyanlerin, klinikalaryr we hassahanalaryn, hokimet agzalarynyn,
halas edijilerin, saglygy gorayys gullugynyn isgarlerinin we hapalanmany aradan ayyrmagy
basaryan adamlaryn telefon belgilerini gosun.

* Hapalanan meydany arassalamak Ugin gorkezmeleri, materiallary (serisdeleri) we gorag
esbaplaryny saklan.

» Harap bolan yerden ¢ykmak Ugin atiyaglyk gykalgany meyillesdirinh we bellan.

* Nebit ya-da beyleki himikatlar suw Upjungiligini hapalan yagdayynda ulanmak Ugin, arassa suw
bilen Upjun etmegi yola goyuri.

Himikatlardan yeten zyyanyn bejeriligi

Himikatlar dera we geyimlere dokulyar, gdze sygrayar, olary yuwdup we olardan dem alyp bolyar.
Kimdir biri sikeslenende, ol hayal etman, lukmangylyk kémegini almalydyr.

Himikatlardan dem almak
* Adamy zaherden dem alan yerinden, esasanam yapyk jaydan uzagrak yere goterip gegirin.
Himikat yapyk jayda dokulen bolsa, pejireleri we gapylary agyn.
* Adamy arassa howa gykaryn.
» Gysyan geyimlerini gowsadyn.
* Adamyn kellesini we eginlerini galdyryp oturdyn ya-da yatyryn.

* Adam hussuz bolsa, ony gapdalyna yatyryii we ofia dem almaga hig
zadyn pasgel bermeyandigine goz yetirin.

* Adam dem almayan bolsa, agyzdan agza dem berifi
(557-nji sah. ser.)

* Kellagyry, burnunn ya-da bokurdagyn
gijemegi, basaylanma, ukugyllyk ya-da
dosin gysylmagy yaly saglyk bilen bagly
kyngylyklaryfi  alamatlary bar bolsa,
hayal etman lukmangylyk kémegini gozlan.
Himikatyn etiketkasyny alynn we adyny yatda
saklan.
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Himikatlar yuwdulan bolsa...,

* Adam hussuz bolsa, ony gapdalyna yatyryni we dem alyandygyna g6z yetirir.

* Adam dem almayan bolsa, hayal etman agyzdan agza dem berifi (557-nji sah. ser.). Agyzdan
agza dem berenifiizde, siz himikatyn tasirine sezewar bolup bilersifiiz. $ol sebapli hem emeli
dem alys etmezinizden 6n, agzynyzy kise maskasy, mata boélegi ya-da 3-4 gat eplenen hasa
bilen yapyn.

» Adam suw i¢ip bilyan bolsa, oha kdprak arassa suw berir.

* Himikatyh gabyny tapyp, onufi dasyndaky yazgylary okan. Adamy gaytartmalydygy ya-da
gaytartmaly daldigi barada sol yazgyda gorkezilen bolmaly (257-nji sah. ser.)

Himikatlar derinize ya-da egin-esiklerinize dokulen bolsa...
* Howpsuz bolsa, sikes yeten adamy dokulen himikatdan daslasdyryn.

» Himikat dokulen geyimleri, kdwusleri ¢ykaryn, gymmat bahaly zatlaryn ahlisini ayryn. Himikatlar
gOze dismez yaly, esikleri gykaranyrfiyzda, seresap bolun. Geyimleri gyrkysdyryp ayyrmak has
gowy bolar.

* Sikeslenen yeri 15 minut aram sowuk suwa yuwur.

» Himikatlar géze diisen bolsa, olary 15 minutlap arassa suw bilen yuwuri. Gabaklary galdyryp,
g0zi doly yuwar yaly g6z almasyny 0z tdwereginden aylarn.

* Adam dem almagyny bes etse, agyzdan agza dem berin.
» Himikatlary sifdirmek Ugin esgi ulanyni, seresap bolufi, himikatlary tdbwerege sygratman.
* Beden himikatlara yanan bolsa, ony adaty yanyk yaly bejerif (555-nji sah. ser.).




YANYKLARYN BEJERILISI

Yanyklaryn bejeriligi
Islendik yanyk Ggin:
* Awusamany azaltmak Ugin, yanan yeri aram sowuk suwa salyn.

« Yanygy 20 minut sowady#.

» Agyryny aspirin ya-da beyleki agyrysyzlandyryjy serisdeler bilen kdsesdiriri.

» Sok yagdayynyn 6nuni alyf (556-njy sah. ser.).

« Yeniil yanyklar {icin basga bejergi gerek bolmayar.

Himiki, radiasiya, elektrik yanyklar we gabargakly yanyklar (ikinji derejeli yanyklar) Ggin:

« Yanygy# yliziinden hig zat ayyrmari.

* Losyon, haywanlardan we dsumliklerden alnan yagy ¢almarni.

» Gabargaklary yarman.

* Ayrylan derini kesman.

» Himiki yanyga hi¢ zat yapmar.

» Hayal etman, yanykdan himikatlary arassa suw bilen yuwup ayryn.

* Derinifi yanan yerini ¢gygly hasa bilen 6értun.

» Gabarcaklar yarylan bolsa, yanygy arassa aram sowuk suw we yumsak sabyn bilen yuwurni.
Oran arassa, moér-mojeksiz, tozanyn ya-da himiki bugun yok yerinde bolsanyz, yanyk yeri agyk
saklan.

» Himikatlar bilen hapalanan geyimlerifiizi yok edif ya-da beyleki egin-egiklerden ayratyn yuwun.

« Yeriil yanyga ¢almak (igin ary balyny ulanyfi. Ary baly yokanglygyri 6fiiini alyp, yanan yerii tiz
bitmegine yardam beryar. Onki ¢alan balyfyzy yuwup ayryn we in bolmanda giinde iki gezek
tazeden calyn.

Sikes yeten adamy hayal etman saglygy gorayys gullugynyni isgarinifi yanyna ya-da hassahana

eltin.

Adamyn dem alys yollary yanandyr diyip pikir etsefiiz, ony hassahana eltin. Dem alys yollarynyri

yanygynyn alamatlary:

* Agzyn, burnun tdwereginin ya-da agzyn icinifi awusamagy.

* Afiyn bulagsmagy, hussuzlyk ya-da kop tisse zerarly ylze gykyan UsgulewUk.

Seyle-de yuzde, gdzde, el-ayakda ya-da dasky jyns agzalarynda agyr yanyklar bar bolsa, adamy

hassahana eltmeli.

Gaty yanan islendik adamda umumy agyry, gorky we yanyklardan syzyan suwuklyk zerarly

bedenin suwsuzlanmasy ylze ¢ykyp, sok yagdayyna sezewar edip biler (indiki sahypa seredin).
Adamy kosesdirin, agyryny peseldifi, sogy aradan ayryn we kdprak suwuklyk igirin.
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Sok

Sok — agyr yanmagyn, kdép ganyn yitiriimeginin, agyr keselifi, suwsuzlanmanyn, agyr allergik
tasirlerin, yiti zaherlenmelerin we beyleki adatdan dasary yagdaylaryn netijesinde yuze ¢gykyan 6lum
howply yagday.

Sogun alamatlary:
* Ay bulagsmagy, gowsaklyk, basaylanma ya-da husun yitmegi.
» Damar urmasy caltlanyp, ol ¢alaja duyulyar.
* Sowuk der: 6¢lgsi, sowuk, gyg der basyar.

* Arterial gan basys peselyar.

Sogy aradan ayyrmak ya-da onun onuni almak

Sok ya-da onun ilkinji alamatlary ylUze gykanda:

* Suratda gorkezilisi yaly, adamy ayagy
kellesinden yokarrakda bolar yaly yatyryn. —— —

» Gan akmany saklan we yaralary arassalan.

» Adam Usese, onuni Ustlni yapyn.

* Adam suw icip bilse, ona suw berin. Ol
suwsuzlanan bolsa, kdprak suw we regidratasiya i¢gisini berifi (53-nji sah. ser.).

* Adam agyryny duyyan bolsa, aspirin ya-da diziminde kodein yaly rahatlandyryjy serisdesi
bolmadyk agyrysyzlandyryjyny berifi.

» Rahatlanyn we sikeslenen adamy kdsesdiriri.

Adam husundan giden bolsa:
* Ony gapdalyna yatyryn, kellesini yzraga owrlp, asagrak goyberin (yokarky suratdaky yaly).
Ol demigyan bolsa, barmaklaryriyz bilen dilini gekiri.
* Ol gaytaran bolsa, agzyny arassalan.
« Oziine gelyanga, agzyna hig zat berman.

* Tiz kdmegi ¢cagyryn.



EMELI DEM BERMEK (AGYZDAN AGZA DEM BERMEK)

Emeli dem bermek
(agyzdan agza dem bermek)

Adam 4 minut dem almasa, dlyar. Adam haysy hem bolsa bir sebapden dem almagyny bes etse,
hayal etman agyzdan agza dem berip baglar. Adam himikatlary yuwdan bolsa, agyzdan agza dem
bermek sizi himikatlaryn tasirine sezewar edip biler. Sol sebapli hem emeli dem bermegi amala
asyrmazdan 01, agzynyzy kise maskasy, mata boélegi ya-da ortasy desikli plastik dolag bilen yapyri.

1-nji &dim: Hayal etman agyzdaky we bokurdakdaky zatlary gykaryn. Dili 6fe ¢ekir. Bokurdakda
nem yygnanan bolsa, ony derrew ayryn.

2-nji adim: Calt, yone seresaplyk bilen adamy arkan yatyryn. Seresaplyk bilen onuri kellesini yza
egin we anini 6ne ¢ekin.

3-nji adim: Burun desiklerini barmaklaryfiyz bilen gysyf, agzyny agyn, agzyny 6z agzyfiyza
tutun, doési galar yaly, dykenine dem berifi. Howa ¢ykar yaly arakesme edifi we yene-de dem berin.
Muny her 5 sekuntdan gaytalan. Babeklerifi we Ki¢i cagalaryfn agzyna hem burnuna agzyryzy tutup,
her 3 sekuntdan yuwaslyk bilen dem berifi. Adamyn 6zi dem alyp baslayanga ya-da onun Olendigi
subhesiz bolyanca, halas etmegi dowam edin. Kate siz bir sagat we ondan kdp wagt hem dem
bermegé synanysmalysynyz.

Bellik: Agyzda agyk yara ya-da ganjaryp duran bas bolmasa, agyzdan agza dem berlende, AIW
yokanclygy yokusmayar.
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