* Derinin arassagylyk diizgiinleri, saca, dyrnaga, egin-esiklere,
ayakgaba seretmek

Derinin saglygyny saklamagyn diizgiinleri (gigiyenasy). Adamyn saglygynyn mohiim
sertlerinin biri derinin arassa, sagdyn bolmagydyr. Clinki hapa deride epidermisin soyulyan
oyjukleri bilen deri yagy yelmesip, yag we deri mazlerinin akymlaryny yapyarlar. Bu bolsa
derinin boliip ¢ykarys islerini bozyar. Hapa deride has ownuk bedenlerin kopelmekleri tigin
amatly sertler hem doreyar. Sonun ii¢in hem hapa derinin bir sm2-da has ownuk
bedenjiklerin 40 miine golayy bardyr.

Yssy yurtlarda deride toplanan has ownuk bedenler, kopleng, diirli deri kesellerinin
doremeklerine sebap bolyarlar. Sonun ticin hem hapalanan derini sabynlap, gyzgyn suw
bilen yuwmalydyr.

Saca we dyrnaga seretmek. Sa¢ we dyrnak derinin buynuzlasan ontimleridir. Adamyn
penjesinin i¢ ylziinden, dodaklaryndan we dabanyndan 6zge yerleri maydajyk tiiyjagazlar
bilen ortilendir. Uzyn tiyler - saclar, esasan, kellede bolyar. Olar adamyn beynisini Giin
sohlesinden, sowukdan we dasky gursawyn beyleki amatsyz sertlerinden gorap saklayar.
Bedendaki her bir tiytn siitiini we koki bolyar. Olara gan damarlary we nerwler baryarlar.
Sacyn omrinin uzaklygy adamyn yasyna, onun nerw ulgamynyn we igki mazlerinin
yagdayyna baglydyr. Sacyn her birinin 6z yasayys omri bar. Adamyn her giin 100-e ¢enli
sacy dusyar. Sol bir wagtyn o6ziinde, sonca tazesi 6siip ¢ykyar. Sonun iicin hem saclaryn
sany hemiselik diyen yalydyr. Adamyn sacy dirli tizlikde osyar. Onun 0Osiisi isjen 0siis we
dynclyk doéwiirlerine boliinyar. Adamyn sagy bir yylda ortaca 15 sm-e ¢enli dsyar. Sagyn
reniki ondaky pigmentlerin gorniisine we mukdaryna baglydyr. Onun yalpyldysy we ceyeligi
bolsa yag mazlerinin boliip ¢ykaryan yagyna baglydyr. Sacgy yygy-yygydan yuwmaly. Ony
yuwmak licin gaynag suw we sagyn yagdayyna gora maslahat berilyan sabynlar, sampunlar
ulanylmalydyr. Tozanly hem-de hapa islerden son bolsa, sagy hokman yuwup arassalamaly.
Sacy Giin sohlesinden gorap saklamaly. Sebabi onun tasir etmeginde sag solyar, port bolyar,
disyar, kellan derisinde gonak emele gelyar. Tomus aylary yssy yurtlarda, ylayta-da,
Tiurkmenistanyn sertlerinde Guniin asagynda kelleyalanag gezmek maslahat berilmeyar.
Sowuk howada hem bas acgyk gezmeli dal. Munun 06zi kellanin derisinin sowamagyna we
deriasty yag oyjiklerinin (kletcatkasynyn) gatlagynyn galnamagyna, saclaryn gan bilen
upjin edilisinin bozulmagyna eltyar. Bu sagyn diismegine alyp baryar. Her barmagyn arka
yiizi dyrnak emele getiriji buynuz maddasy bilen ortiilendir. Dyrnagyn, adatca, renki agyk
gyzyl refikde bolyar. Sebabi has inge gan damarlary yerlesyarler.

Geyime bolan tamizlik talaplary. Geyim adamy dasky gursawyn amatsyz sertlerinden
gorap saklayar. Gysky egin-esik yylylygy onat saklayan siiyiimli matalardan, siitikli we yin
matalardan, olaryn yerini tutyan sintetik matalardan tikilyar. Tomus geyimleri yenil, acyk
renkli, Glin sohlesini onat gaytaryan matalardan tikilyar. Amatly, gysmayan geyimde adam
0zlni onayly duyyar, yenil hereket edyar.

Ayakgaba seretmek. Ayakgap adamyn ayagyny sowukdan, yssydan gorayar. Adamyn
ayakgaby yylyn her paslynda ayry bolmalydyr. Gys ayakgaplaryny tikmek {i¢in in onayly
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oniim deridir. Yssy yurtda tomus aylary yuka, agyk we yarym ac¢yk gorniisdaki ayakgaplary
geymeklik onaylydyr. Ylayta-da, zygyrdan, nah matadan tikilen tomus ayakgaplary
arassacylyk taydan talaba has gowy gabat gelyar. Rezin, yiipek, kapron yaly materiallardan
tikilen ayakgaplar o diyen talaba layyk gelmeyar, ¢iinki olar howany yaramaz gegiryarler.
Solar yaly ayakgaplary uzak wagtlap geymeklik zyyandyr. Sonun {i¢in hem ayakgap
fabriginde ayakgabyh asagynda owunjak desikli rezinleri peydalanyarlar. Ahli pasyllarda
geyilyan ayakgaplar arassa bolmalydyr. Kirli ayakgaplara derin, deri yagynyn we kabir
beyleki maddalaryn dargama oniimlerinin toplanmagy has ownuk bedenjiklerin, sol sanda
hem kesel dorediji has ownuk bedenjiklerin yasamagy we kopelmegi ticin amatly sertler
doredyar. Mundan basga-da bu maddalar adamyn ayagynda yaramaz yslary emele
getiryarler. Geyilyan joraplar hem yenil nah matalardan tayyarlanylan bolmalydyr. Olary

yygy-yygydan yuwup, ¢alsyryp durmalydyr.

Cesme: Turkmenistanyn Bilim ministrligi tarapyndan tayyarlanan, 8-nji synplar tgin
“Biologiya” dersi boyunca okuw kitaby
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