% Psihologyn we ginekologyn mugt maslahaty igin

saglygy goraysyn habarlar merkezinde yerlesyan
,gyzgyn" telefona jar edip ya-da Y-PEER Yaslar
- merkezine yiiz tutup bilersifiz:

o Asgabat s.
Magtymguly kég., 90 j.,
113-nji otag

tel: 35 55 82

Dasoguz s.
Yetginjeklerif
O nesil saglygy merkezi

o tel: 3 66 98
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ARASSACYLYK - SAGLYGYN GIREWIDIR




Jynsy yetisgenlik dowri - bu senifi biitin bedenin isjeri 6stis dowridir, bu déwir senif

bedeninde mimkin bolan 6zgerislikleri déredip bilyar.

Der ysyndan halas bolmagyn usuly bolsa —
bedenini arassa saklamakdyr, yumsak sabyn
we yyly suw ulanmak arkaly dusda ya-da
wannada her giin suwa diismekdir. Bu ys
dorediji bakteriyalary bedenifiden yuwup
ayyrmaga komek edip biler. Geyimi, joraby
we icki geyimi her giin calsyrynmak hem
sana O0zuni arassa duymaga komek eder.
Eger sen gliycli derleyan bolsan, onda i

gowusy, pagtadan ya-da beyleki tebigy
matalardan tikilen futbol kdynekgelerini,
maykalary, joraplary geyin, sebabi olar deri
ozline gowy sindiryarler. Hapa ya-da
kesekinir geyimi deri kesellerine getirip biler.
Egin-esikleri yuwlandan son tiiklemek
hékmandyr, bu difie bir geyimin goze geltiwli
bolmagy ticin dal, eysem, yokangsyzdyr-
lanma (dezinfeksiya) tcin peydalydyr.

SENIN DERIN WE SACYN CALT
YAGLANYARMY?

Jynsy yetisgenlik dowriinde yag mazleri
gosmaca yag boliip ¢ykaryar, onuri netijes-
inde hem saclar ¢cakdanasa yaldyrayan,
yagly bolup goriinyar. Sacyrly her giin ya-da
glinasa yuw, bu saclaryn kadaly yagdaya
gelmegine kdmek edip biler.

DUWURTIKLER SENI BIRAHAT
EDYARMI?

Bu kadaly yagday.

Yetginjeklik diwiirtikleri yetginjek oglan-
larda we gyzlarda jynsy yetisenlik déwriinde
osyar we kem-kemden ayrylyar. Stres we
kadasyz iymitlenmek - diiwdrtiklerir
doremeginin sebapleri bolup bilyar. Diwiir-
tikler dérande dogry iymitlenmek maslahat
berilyar. Yaramaz arassalanan deri onda
diwdrtiklerifi déremegi ticin ofat esas
bolup biler, sonun ticin derinize has kop tins
berif. Yiiziifii her giin iki gezek (ondan artyk
dal) yyly suw we ¢aga sabyny bilen yuw.
Yiiziiti ellerit aylaw hereketi arkaly seresap
owkala we ofat yuw.

| Gasama! Diiwiirtikleri 6zbasdak
gysmak gadagandyr, sen 6z derine
zyyan yetirersin, gelsiksiz yara
yzlaryny galdyrarsyn.



