Psihologyn we ginekologyn mugt maslahaty tigin
saglygy goraysyn habarlar merkezinde yerlesyan
.gyzgyn“ telefona jar edip ya-da Y-PEER Yaslar
merkezine yiiz tutup bilersifiz:

Asgabat s.
Magtymguly kog., 90 j.,
113-nji otag

tel: 35 55 82

Dagoguz s.
Yetginjeklerifi
nesil saglygy merkezi

tel: 3 66 98
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Dogry iymitlenmek -
keypicaglygyn girewidir




Sen eyyam kadaly we dogry iymitlenmegiri
peydalydygy barada esidensin. Ol safia
glyc, saglyk beryar, sazlagykly we doly osusi
Upjlin edyar, kesellerden gorayar we yokang
kesellere garsy goresmage komek edyar.
lymitinizde hokman stiyt onlimleri, miweler,

g6k 6nuimler, yarma, noyba éniimleri, et
bolmalydyr. Tagamly mamisi we gara-gok
renkli ¢ig gok onimleri iyip bolar, olar
yokumlaryn we minerallaryn esasy cesmesi
bolup duryarlar.

Sen ertirlik edinmegi
halamayarsyinmy?

Emma ertirlik edinmegin saglygyn

girewidigini yatda sakla. Ertirlik
nahary sana ukudan doly oyanmaga
we uzakly glinin dowamynda
sahdagyk bolmaga komek eder.

Gamburgerleri, kartofel-frileri, somsany,
fitcini, cipsleri, suharikleri, sokolady we
slyji gazly icgileri yzygiderli iyip-icmeklik
adamyn saglygyna gornetin zyyan yetirip
biler.

Seyle iymit senin bedenini doyrup bilmeyar,
ol dife aggazany wagtlayyn dolduryar,
olarda zerur bolan iymitlendiriji we mineral
elementleri yokdur. Iki sagat gecenden sor

ajygyp baslarsyryz.

Suyji gazly suwlary
adaty suw bilen

calsyrmak maslahat
berilyar, sebabi ol beden
tcin has peydalydyr.

bolma!

CAKLENDIRILEN MOCBERDAKI
YAGLAR WE SUYJULIKLER

Gazly icgiler (koka-
kola, sprayt, fanta,
limonad we beyl.) siiyji
keselin, kariyes (dis
cuyriiklik) keselinif
doremegine we
semremek howpunyn
yokarlanmagyna
geterip biler.
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