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لىش تەدبىرلىرى سنىڭ ئالدىنى ئېۇ ۋىر  (كورونا)ۋۇخەن   

 تەييارلىغۇچىلار

 دوك تور نامەتجان مەمەت

تى، ئاممىۋى ساغلاملىق بۆلۈمى ئوقۇتقۇچىسىېفاكۇلت تىبابەتى، ېتترسۋېيازىت ئۇنەئەنقەرە يىلدىرىم ب  

(Ankara Yıldırım Beyazıt Üniversitesi Tıp Fakültesi, Halk Sağlığı Anabilim Dalı Öğretim Üyesi ) 

ۋەلى بوزلاردوك تور مەغپىرەت ئابدۇل  

تى، ئاممىۋى ساغلاملىق بۆلۈمى ئوقۇتقۇچىسىېفاكۇلت تىبابەتتى،خەلقئارا  ېرسىتۋېئۇن لىملەرى بى ملىقساغلا  

(Sağlık Bilimleri Üniversitesi Uluslararası Tıp Fakültesi, Halk Sağlığı Anabilim Dalı Öğretim Üyesi ) 

 دوك تور گۈلپىيە ئابدۇشۈكۈر 

تى، ئاممىۋى ساغلاملىق بۆلۈمى ئوقۇتقۇچىسىېفاكۇلت تىبابەتتى، ېرسىتېقىن شەرق ئۇنۋېي  

(Yakın Doğu Üniversitesi Tıp Fakültesi, Halk Sağlığı Anabilim Dalı Öğretim Üyesi ) 

 تۈركىيە 

. كۈنى19.ئاينىڭ 3.يىلى 2020  



 

لانما ھەققىدەلقو  

لا  قىلىناا  ۇۇخە  دەپ ئې ىلك ئاممىۋى ساغلامىق تەھدىتىرلېىدىن يەرشارى خارەك تىپتەر  )د س ت( لانما دۇنيا سەھىيە تەشكىلاتىلبۇ قو

ىباب تىلدا منىشى ئۈچۈ  ئاملىمىزنىڭ قولىنداشلىر ىر ېلىش تەدبىرلىرى توغرىسىدا قە بولۇش  ۇە ئالدىنى ئېگنچىىگە ئېھەققىدە چۈشە ىۇىرۇس

 ھازىرلاندى. 

تەييارلىاۇچىلاردىن-  

  مەزمۇن مۇندەرىجىسى /يازغۇچى

تۈرلۈك    14ى  قا قارشۋىرۇس، كىشىلەر يۇقىرى  خەۋپ ى يۇقۇملىنىشچۈشەنچە،  ەققىدەھ ۋىرۇسى/كورونا نەخۋۇ نامەتجان مەمەت: 

 .رەدبىرلەت ەمچۇقوشگىشلىك ېلىشقا تئېيۇقۇملىنىش خەۋپ ى يۇقىرى كىشىلەر  قائىدە ۋە

توغرا شتىكى لئالدىنى ئې نىڭتارقىلىشى ڭنىىۋىرۇس نەخۋۇ  ،ۋە ئالامەتلىرى  يوللىرى  شۇقۇي ڭنىۋىرۇس نەخۋۇ گۈلپىيە ئابدۇشۈكۈر: 

 .قاراشلار

 چىنىۈك شۇر ۇ قارشى ت ەلگەسېك ڭدىنىمىزنىەب نۈچئۈ لىشئالدىنى ئې ڭملىنىشنىۇقۇي ىنىدۋىرۇس نەخۋۇ  ت ئابدۇلۋەلى بوزلار:ەمەغپىر 

 .يوللىرى  شۇر ۇ ئاش

  تەشەككۈرنامە

قى نىشىمىزغا رۇخسەت قىلاانلىبۇ قوللانمىدا قوللى قائىدىنى تۈرلۈك 14 قارشى اىاۇىرۇس ۇۇخە تۈركىيە سەھىيە نازارىتى تۈزۈپ چىقا  

 يتىمىز.ئې باشقارمىسىاا تەشەككۈر  ئاممىۋى ساغلاملىققارمىقىدىكى  يە سەھىيە مىنىستىرلىقىئۈچۈ  تۈركى

ۇە بۇ يۇنۇس  ىتى ئەلى ئالىم، ئابدۇزاھىرر ىن ئىزباسار،ھەز كا جەھەتتىن ياردەم قىلاا  نۇرەددخنىېتۈزۇپ چىقىش ئۈچۈ  ت بۇ قوللانمىنى

   .  ئىيتىمىز ئۆزغازىاا تەشەككۈر  لانمىنى ئاۇازلىق ئوقۇغا  مۇھسىنلقو

 

 

 

 

 

 

 



ھەققىدە ىۋىرۇسۋۇخەن/كورونا   

سەللىك ئىنتىايىن تىز سۈرەتتە دۇنيانىڭ ھەر قايسى ېيۇقۇملۇق ك بىر قا قرىدىن چىىخىتاينىڭ ۇۇخە  شەھ رىدايىلنىڭ ئاخى .2019 

  دەسلەپكى باسقۇچتا  قانلىقى ئۈچۈ قچى ەندىنۇۇخ ۇىرۇس، بۇ مدا ئاتالماقتاپەرقلىق ئىسى لىك بىر قانچەكېسەلتەرەپلىرگە تارقالماقتا. بۇ 

دەپ   COVID-19ئىسمىنى  نىڭكېسەلبۇ د س ت . كۈنى 11.ئاينىڭ 2يىلى  2020 .سى دەپمۇ ئاتالدىۇىرۇ رونا و ك  ياكىۇە ىۇىرۇس ۇۇخە 

دەپ ئاتىدى. ئۇياۇرچە بەزى ى ۇىرۇسنىڭ ئىسمىنى خىتاي كېسەلتىرامپ بۇ  نتىپرېزدې ېرىكا.كۈنى ئام17. ئاينىڭ 3.يىلى 2020 .لا  قىلدىئې

 . دەپمۇ يېزىلماقتاۇغى للۇق ئۆپكە يالۇىرۇسڭى تىپتىكى تاجىسىما  ېياللاردا يىر ېمات

بايقالاا  بولۇپ، دۇنيا مىقىياسىدا  ۇىرۇسدۆلەتتە  ۇۇخە   176ىكىاا ئاساسلانااندا دۇنيادا . كۈندىكى ئىستاتېست19.ئاينىڭ 3. يىلى 2020

مەنبەسى خىتاي  نىڭكېسەل. بۇ كىشى بۇ ۇىرۇس سەۇەبلىك ئۆلگە  8999  يەتكە  ۇە نەپەرگە 221927بىلە  يۇقۇملاناۇچىلار  ۇىرۇسبۇ 

بىلە   كېسەل، بۇ 80928يۇقۇملاناۇچىلارنىڭ ئومۇمى سانى  خىتايدا،بولۇپ، ھازىرغا قەدەر ئەڭ ئېاىر تەسىرى خىتايدا كۆرۈلگە 

 يۇقۇملاناۇچىلارنىڭ ئومۇمى، ئۇچىرىاا  بولۇپئەڭ كۆپ  بۇ كېسەلنىڭ زىيىنىاائىتالىيە  ئىككىنجى ئورۇندا .دۇر  3245ئۆلگەنلەرنىڭ سانى 

كىشى،  17361سانى  يۇقۇملاناۇچىلارنىڭ ،بولۇپ را ئورۇندا ئى ئۈچۈنچى .دۇر كىشى 2978 سانى ىڭ، ئۆلگەنلەرنكىشى 35713سانى 

ئۆلگەنلەرنىڭ ، كىشى 15014يۇقۇملاناۇچىلارنىڭ ئومۇمى سانى  بولۇپ، ى ئورۇندا ئىسپانىيەرتىنچ، تۆ دۇر كىشى 1135 سانى ىڭئۆلگەنلەرن

. دۇر كىشى 31سانى  ئۆلگەنلەرنىڭ، كىشى 13083يۇقۇملاناۇچىلارنىڭ سانى  بولۇپ، رمانىيەېئورۇندا گ بەشىنچى. دۇر كىشى 640  سانى

ى چىنتيەت .دۇر كىشى 155 ئۆلگەنلەرنىڭ سانى ،كىشى 9464 سانى ملاناۇچىلارنىڭيۇقۇ قوشما شىتاتلىرى بولۇپ، رىكاېى ئورۇندا ئاملتىنچئا

ى ئورۇندا جەنۇبى كورىيە  چسەككىزىن كىشىدۇر. 264 ئۆلگەنلەرنىڭ سانى،كىشى 9134سانى  يۇقۇملاناۇچىلارنىڭ بولۇپ،  ئورۇندا فىرانسىيە

 بولۇپ، ى ئورۇندا شىۋىتسارىيەچنقۇزىتوق كىشىدۇر. 91 ، ئۆلگەنلەرنىڭ سانىكىشى 8565  سانى يۇقۇملاناۇچىلارنىڭبولۇپ، 

سانى يۇقۇملاناۇچىلارنىڭ بولۇپ ئورۇندا ئەنگىلىيە  كىشىدۇر. ئونىنچى 35 ڭ سانى، ئۆلگەنلەرنىكىشى 3219 سانى يۇقۇملاناۇچىلارنىڭ

بىلە  ئۆلگەنلەرنىڭ  كېسەلىاا ئاساسلانااندا بۇ ىسستىكتې. ھەرقايسى دۆلەتلەرنىڭ ئىستاكىشىدۇر  104ى ئۆلگەنلەرنىڭ سان، كىشى 2626

.كۈنى بىر كىشىنىڭ ۇىرۇستىن يوقۇملاناانلىقىنى ئېلا  11ئاينىڭ  .3يىلى . 2020تۈركىىيە سەھىيە مىنىستىرى  .ياشاناانلاردۇر كۆپىنچىسى 

 كىشىنىڭ ۇاپات بولاانلىقى بىلدۈرۈلدى. 2كىشىنىڭ يۇقۇملاناانلىقى، 191 قەدەرقىلااندىن كېيىن، شۇئاناا 

 نىڭ يۇقۇش يوللىرى ۋىرۇس ۋۇخەن
ئاساسلىق يۇقۇش يوللىرى ىنىڭ ۇىرۇس ۇۇخە 

ئاساسە  ئادەمدىن ئادەمگە تۆۇەندىكى يوللار ئارقىلىق يۇقىدۇ :  ۇىرۇس. 1

  كېرەك( قويۇشى مۇساپەئىككى مېتىر -بىرئەڭ ئاز  )   ئۇچراشقاندابىرى بىلە  يېقىن ئارلىقتا  -ئادەملەر بىر 

 چاچراندى تۈكۈرۈكلەردىن چاچرىاا  (چۈشكۈرگەندە) ھەپشىگەندە ياكى دەيۇقۇملاناا  كىشىلەر يۆتەلگەن. 

   يېقىن ئارلىقتىكى كىشىلەرنىڭ ئېاىزى ۇە بۇرنىاا چاپلىشىپ قېلىشى ياكى بىۋاستە نەپەس يولى ئارقىلىق بۇ چاچراندى ماددىلار
 ئۆپكىگە كىرىشى مۇمكىن.

ھېساپلىنىدۇ. سىمەنبە نىڭ تۈپيۇقۇملىك ئالامىتى بولاا  ئادەملەر )كېسەللەر ( كېسەلبىلە  يۇقۇملاناا  ۇە  ۇىرۇس. 2



 

 پەيدا بولىشى بولىشى مۇمكىن . بالدۇرراقكېسەللىك ئالامەتلىرى  لاردابەزى يۇقۇم. 3

ئېاىز، بۇرۇ  ۇە كۆزلىرىنى تۇتۇش ئارقىلىقمۇ  تقا  قول بىلە تۇ لەرنىرسىۈزگە  نەكگياكى قول تە ئىشلەتكە يۇقۇملاناۇچى  بۇ ۇىرۇس، .4
 بۇ ئاساسلىق يۇقۇملىنىش يولى ئەمەس.  بولسىمۇ يۇقۇشى مۇمكىن

ئىچىدە كېسەل ئالامەتلىرى كۆرىلىشكە باشلايدۇ. ئەمما بۇ  كۈ  11.5كۈ  ئىچىدە ، ئەڭ كېيىن  6-5يۇقۇملاناا  ئادەملەر  بىلە  ۇىرۇس. 5
 ىتىشى مۇمكىنلىكى بىلىنمەك تە. نى تارقۇىرۇسسائەت بۇرۇنمۇ  48-24بىلە  يۇقۇملاناا  كىشىلەر كېسەللىك ئالامىتى كۆرىلىشتىن  ۇىرۇس

ياشلاردا  ۇپمۇبول ناۇچىلاردامما بەزى يۇقۇملائەئېھتىمالى بار،  ئادەمگە يۇقتۇرىشى 3-2ئەڭ ئاز  نىڭبىلە  يۇقۇملاناا  كىشى ۇىرۇس. 6
ى لېكىنمەنبەسى ئىكەن ۇىرۇسكۆرۈلمىگەچكە ئالدىنى ئېلىشقا سەل قارىاانلىقى سەۇەبىدىن تېخىمۇ خەتەرلىك  ھېچبىر كېسەللىك ئالامىتى

 ئىلگىرى سۈرمەك تە. 

كىن ېل .پىسىدىكىلەرگە قارىااندا تۆۇە  ئىكەنلىكى بىلىنمەك تەۇپۇقۇملىنىش نىسبىتى باشقا ياش گۇر ياش ئارىسىدىكى بالىلارنىڭ ي 0-19. 7
 44-20ەردە ياشلارنىڭمۇ )لكېسەلرۈلگە  ېرىكىدا كۆ ىڭ تەتقىقاتىاا ئاساسلانااندا ئامىنىككە قارشى تۇرۇش ۇە ئالدىنى ئىلىش ئورگىنلكېسەل

اىرلىق سەۇەبىدىن لىك دەرىجىسىنىڭ ئېكېسەلئادەمنىڭ   1ئادەمنڭ ئىچىدە  7-5ياش ئارىسىدىكى ( ئوخشاش دەرىجىدە يۇقۇملاناانلىقىنى،
ۇرغا قوياا . بۇ گۇرۇپتىكىلەرنىڭ كۆپ تگىنى ئوتىلا يۇقىرى ئىكەنلىېلزۇكامدىن خئادەتتىكى بۇنىڭ  نىقلىاا .ىنى ئېقتىۋاتقانلىېدوختۇرخاندا ي

 توشۇغۇچى بولىدىاانلىقى ئىلگىرى سۈرۈلمەك تە . ۇىرۇسئەڭ خەتەرلىك نىك ياكى يوق بولااچقا ېلىك ئالامىتى يكېسەلقىسمىنڭ 

ئالامەتلىرى بولمىاانلىقىنى ، ياكى ھېچقانداق كېسەللىك  يېنىك% ئەتراپىدىكىلەر 80. ھازىرغىچە كۆرۈلگە  ۇەقەلەر، يۇقۇملاناانلارنىڭ 8
% يۇقۇملاناۇچىلارنىڭ جىددى قۇتقۇزۇشقا ئېھتىياجى 5% ئېاىر يۇقۇملاناۇچىلار بولۇپ ئوكسېگىنگە ئېھتىياجى بولاانلىقىنى ، 15

 بولاانلىقىنى كۆرسەتمەك تە .

 

 

 ىڭ ئالامەتلىرى كىنىلكېسەل ىۋىرۇس ۋۇخەن

  ىش ىتقىز 

 قۇرۇق ھۆتەل(( لىشەۆتھ  

  س قىلىش ېھ ۇە ھارغىنماغدۇرسىز 

  نەپەس سىقىلىش 

   لىدۇ.ۈمۇ كۆر ىر قىش، گال ئاغرىش ۇە ئىچى سۈرۈش ئەھۋاللىئې لەردە بۇرۇ  پۈتۈپ قېلىش ياكى بۇرۇندىن ماڭ قاكېسەلبەزى 

 

 كىشىلەر يۇقىرى يۇقۇملىنىش خەۋپ ى 

ئالدى بىلە  شۇنى  ،اتىمىزۋگىنىئۆ رنىەرسىلەن پۆك ۇخىمېت نىۈكھەر  ، للىكەسېكبىلىنگە  بىر  ىېڭيبولسا  ۇىرۇسۇۇخە  

قۇملىنىش ئەھۋالىدىن بۇنى يۇ .كىچىك بارلىق كىشىلەرگە يۇقىدۇ-ئايال، چوڭ-ى، ئەرۇىرۇسكى ۇۇخە  كرەېجەزىملەشتۈرۈش ك

قەدەر ەسىرىگە بەكرەك ئۇچرايدۇ، بۈگۈنگە نىڭ تۇىرۇسكىشىلار بۇ بار  كېسىلى قانداق ياشتىكى رەھ ۇەياشاناانلار ئەمما  ،ۇالالايمىزكۆرۈ 

 ،دۇر كىشىلەر  يۇقۇملىنىش خەۇپ ى يۇقىرى تۆۇەندىكىلەر   ام بولاا  ئۇچۇرلارغا ئاساسلانااندمەلۇ

  65  رەكىشىل ڭچو دىنڭنىئۇ ۇەياش. 

 رەكىشىل رىدىاا ۇ ئورنىدا ت شۈنۈتۈك تلىكەددۇم  ۇ ز ياكى ئۇ ەسىدەياشاناانلار ساناتورىي. 



 

 رەكونترول قىلىنمىاا  كىشىل ۇپمۇ، بول رەقانداق ياشتىكى كىشىل رەبار ھرى لىكېسەل  ندىكىۆۇەت. 

o  ياكى زىققا سىلىېك ەپكئۆ رلىكېخاراك ت لماۇسوز 

o للىكىەسېك ەرىيېتىقىلمىسى ياكى تاجىسىما  ئارت لىۇسكۇم كەر ۈ ي 

o سىلىېك دىئابىت 

o للىكلىرى ەسېك اۇ ر ېن رىدىاا ۇ ئىقتىدارىنى ئاجىزلاشت لەتۆھ 

o زلارئاجى چىۈك تېنىتۇئىمم 

o (ەردەزگىللەم قىنقىې)ھازىرقى ياكى ي ئارقىلىق داۇالىنىۋاتقانلار ەياكى رادىئاتسىيلىك ۋىمىيىېخ راكنى 

o  قا  ئازلىق 

o سىلىېك كەر ۆ ب رلىكېك ترەخا لماۇسوز  شقا ئىھتىياجلىققىلى )قا  تازلاش(دىئالىز 

o تىشىشېق رەجىگ 

o ئاجىزلىقتال ياكى تال  يدىاا ەئىشلىم نورمال 

o ب مىزلىكېس ەزىياد ددىدىنەھ(چىۈتكەرسۆ ك ئىاىرلىق   ەدە[BMI 40 ىيۇق)رى بولاانلار 

 دار ئاياللارىھامىل 

    سۇ ىر ۋ نەخۋۇ  ۋە كىشېتاماكا چ

بەدەندىكى  ۇ. بۇرسىتىدۆ ك سىرەت مىسىااىستېس تېنىتۇئىمم ندىكىەدەب  ۈتۈپ ۇە لمىلىرى ۇتوق ەپكيولى ، ئۆ سەپەن -كىشېتاماكا چ

 .كلەرگە قارشى تۇرۇشتىكى تەبئىي ئىقتىدارىنى ئازايتىدۇللكېسەۇق ملۇقۇي اا ئوخشاشۇىرۇسستىمنىڭ  ۇۇخە  ېت سېئىممۇنىت

 :ۈچىلەردەكەكتاماكا چ

 ۇقىرىلايدۇي ىپ ىەۇخ ملىنىشۇقۇيولى ي سەپەن رلىكېك تەخار  جىددىي. 

 ۇبولىد  ۇ ز ئۇ ۇخىمېتئاسارىتى   ملىنىشۇقۇي. 

 ۇبولىد اىرئې ۇخىمېقارىااندا تلارغا يدىاانەكمەتاماكا چ ىپ ىەۇخ ملىنىشۇقۇي. 

 نىڭ تارقىلىشى ۋە ئالدىنى ئېلىشتىكى توغرا قاراشلار :ۋىرۇسۋۇخەن 

ىزنى ھاۇا كېلىماتى ئىسسىق ۇە نەم يەرلەردىمۇ ئوخشاشلا تارقىلىدۇ . ھاۇا كېلىماتى قانداق بولىشىدىن قەتئىي نەزەر ، ئۆزىڭ ۇىرۇس.بۇ 1

 شىڭىز لازىم .ۇقوغداش ئۈچۈ  تەدبىرلىك بول

زىڭىزنى ، بۇرنىڭىزنى ھەم كۆزىڭىزنى تۇتقاندىن كېيىن ىپات قولىڭىزنى يۇيۇش ۇە بۇ ئارقىلىق، ئېا –نۈملۈك ئۇسۇل : پات ئەڭ ئاددى ۇە ئۈ

 نىڭ تارقىلىشىنىڭ ئالدىنى ئېلىش .ۇىرۇس



 

ەتئىي نەزەر ، ئادەم نورمالدا ، سىرتقى مۇھىتنىڭ تېمپىراتۇرسىنىڭ قانداق بولىشىدىن ق نى ئۆلتۈرمەيدۇ .ۇىرۇس.سوغوق ھاۇا ۇە قار بۇ 2

تىن ۇىرۇسگىرادۇس ئەتراپىدا بولىدۇ . شۇنىڭ ئۈچۈ  ئۆزىڭىزنى بۇ  سېلسىتسيە 37يە گىرادۇستىن تسلسىېس 36.5بەدىنىنىڭ تېمپىراتۇرىسى 

 لاشتۇر .ىقوغداشنىڭ ئەڭ ئۆنۈملۈك ئۇسۇلى يەنىلا قولىڭىزنى سوپۇنلاپ يۇيۇش ياكى ئىسپىرتلىق سۇ بىلە  قولىڭىزنى تاز 

كۆيۈشنى كەلتۈرۈپ  ىدەش بەز نۇسۇدا يۇيۇ ئىسسىقھەتتا ، بەك نىڭ ئالدىنى ئالمايدۇ. ۇىرۇسئىسسىق سۇدا مۇنچىاا چۈشۈش ۇۇخە  .3

 . دۇر چىقىرىدۇ. شۇنىڭ ئۈچۈ  ، يۇقاردا دېيىلگەندەك توغرا ئۇسۇلدا قولنى دائىم يۇيۇش ئەڭ ئۈنۈملۈك ئالدىنى ئېلىش ئۇسۇلى

 ھازىرغىچە بۇنىڭاا مۇناسىۋەتلىك ھەرقانداق بىر دەلىل ئىسپات يوق .بىلە  يۇقمايدۇ . پاشا چېقشى  ۇىرۇس.ۇۇخە  4

 شىڭىز كېرەك . ۇيۇيۇش ئاندىن قەغەز بىلە  قۇرۇت شۇڭا قولىڭىزنى دائىم نى ئۆلتۈرەلمەيدۇ .ۇىرۇس.قول قۇرۇتقۇچىلار بۇ 5

بۇ تۈردىكى چىراغلار قول ۇە بەدەننىڭ باشقا قىسىملىرىنى ئۆلتۈرەلمەيدۇ .نى ىۇىرۇسى ۇۇخە  ىاىيە چىر سكېزىنفېرا بىنەپشە دىلت.ئۇ6

 را بىنەپشە نۇر تېرىگە بەكمۇ زىيانلىق . ىلتلىشقا ئىشلىتىلمەسلىكى لازىم . ئۇدىزىنفىكسىيە قى

راسى و مپىراتېت بەدە  تبىلە  يۇقۇملاناىنىنى بىلەلمەيدۇ ، پەقە ۇىرۇس) تەرمال سىكانىر( ئادەملەرنىڭ  ئۆلچىگۈچ ئىسسىالىق .7

بىلە  يۇقۇملاناا  كىشىلەرنىڭ كېسەللىك ئالامىتىنىڭ  ۇىرۇسچۈنكى دىن يۇقرى بولاا  ئادەملەرنى بايقاشتا پايدىلىق رولى بار . نورمال

 كۆرىلىشى ئۈچۈ  ئىككىدىن ئو  كۈنگىچە ۇاقىت كېتىدۇ. 

بۇ خىلدىكى ئىسپىرىتلىق بويۇملارنى بەدەنگە نى ئۆلتۈرگىلى بولمايدۇ . ىرۇسۇتۆكۈش ئارقىلىق ۇۇخە   ياكى خىلور  ئىسپىرت.پۈتۈ  بەدەنگە 8

يىملەرگە ۇە ىنى ئۆلتۈرگىلى بولمايدۇ . ئەكسىچە ، بۇ ماتېرىياللار تېرىگە ، كۇىرۇسچېچىش ئارقىلىق ئاللىبۇرۇ  بەدەنگە كىرىپ بولاا  

يۇقۇملاناا  يەرلەرنىڭ يۈزلىرىنى تازىلاشقا ئىشلىتىشكە بولىدۇ ،  نىماتېرىياللار  قۇلمىلىرىاا ئېاىر دەرىجىدە زىيا  ئېلىپ كېلىدۇ . بۇوبەدە  ت

 قداردا قوللىنىلىشى كېرەك .ىتەۇسىيە قىلىناا  م لېكىن

اا قارشى ۇىرۇسبۇ ۇاكسىنىلەرنىڭ ھېچبىرى ۇۇخە  . دىن قوغدىيالمايدۇۇىرۇس.ئۆپكە ياللۇغىنىڭ ۇە زۇكامنىڭ ۇاكسىنىسى ۇۇخە  9

يۇقاردىكى  لېكىن ،قا قارشى ۇاكسىنا ئىشلەش ئۈچۈ  تەتقىقات ئېلىپ بېرىۋاتىدۇ . ۇىرۇسئەمەس . ھازىر تەتقىقاتچىلار بۇ نۇقتىدا ئۈنۈملۈك 

 ڭىزنى ئاشۇرىشىڭىزغا پايدىسى بار .ېتىتىمونمرىگە قارشى ئىەكېسەللىكلدىن يۇقىدىاا  ، ھاۇا نىڭئەملىتىشۇاكسىنىلارنى 

، ىاا  ھېچبىر دەلىل ئىسپات  يوقبۇنى ئىسپاتل. ۇسنىڭ ئالدىنى ئالاىلى بولمايدۇئارقىلىق بۇ ۇىر  چايقاشسۈيىدە . بۇرۇننى داۇاملىق تۇز 10

 . لگە ئىسپاتلار كۆرۈ كۆپتۇر -دۇر غار قىلىشنىڭ زۇكامدىن ئەسلىگە كېلىشنى تىزلەشتۈرگەنلىكىگە ئائىت ئاز -ئەمما تۇز سۈيىدە غار

سامساق ساغلاملىققا پايدىلىق ۇە مەلۇم دەرىجىدە مىكرۇپقا قارشى رولى بار بولاا   .ۇۇخە  ۇىرۇسىنىڭ ئالدىنى ئالمايد. سامساق يېيىش 11 

 ئىسپات يوق –ئىر ھېچبىر دەلىل دائالدىنى ئالاىلى بولىدىاانلىقىاا سامساق ئارقىلىق  ڭىەكلىك. ئەمما ھازىرقى كېسەللىكنيېم

كېسىلى ، دېئابىت  اقىقياشاناانلار ۇە ئەسلىدىنلا كېسەللىكلىرى ) زى. تىكى ئادەملەرگە يۇقۇشى مۇمكىنھەر قانداق ياش ۇىرۇس  . ۇۇخە12

غانلىقى ۇە تېخىمۇ ئېاىر ۇدۇقا نىسبەتە  قارشىلىق  كۈچىنىڭ ئاجىز بولۇىرۇستۇمۇر كېسەللەكلىرى ( بولاا  ئادەملەرنىڭ بۇ -قا ،، يۈرەك

قا سەل قارىماي ئۆزىنى قوغداش ئۈچۈ  ۇىرۇسبۇ  نىڭھەممە ئادەم د س ت،مەك تە . لش ئېھتىمالىنىڭ يۇقرى بولاانلىقى كۆرۈكېسەل بولۇ

 ى تەۇسىيە قىلىدۇ . كىنىللىقىاا دىققەت قىلىش كېرەكىقول ۇە نەپەس يولى تاز 



 

يەلەرگە قارشى ىكلار پەقەت باك تېر ىئانتىبىيوت. پايدىسى يوققانداق ئېلىش ۇە داۇالاشتا ھېچ نىڭ ئالدىنىۇىرۇسكلارنىڭ بۇ ى. ئانتىبىيوت13

ئەمما بۇ كېسەل سەۇەبىدىن  ،ك قوللىنىلماسلىقى كېرەكىبولاانلىقى ئۈچۈ  ئانتىبىيوت ۇىرۇس كورونا بولساتەسىر كۆرسىتىدۇ . 

 ە بىلە  يۇقۇملاناا  بولىشى مۇمكىن .دوختۇرخانىدا ياتقا  كېسەللەرگە بەزىدە بېرىلىشى مۇمكىن ، چۈنكى بىرلا ۇاقىتتا باك تېرىي

 ۇچىلارنىڭ كېسەللىكمما ھازىرغىچە يۇقۇملانائە. يوقدورا  كېسىل ساقايتىدىاا  ياكى ئالدىنى ئالىدىاا -ئۈزۈل . ھازىرغىچە بۇ كېسەلنى14

تلەردە بەزى دورىلارنىڭ ەداۇالاش ئېلىپ بېرىلىۋاتىدۇ . بەزى مەملىك تۇتقا قىلىپئالامەتلىرىنى ئازايتىش ياكى باشقا كېسىلى بولسا شۇنى 

بىر  مۇقىمتېخىچە  لېكىنمىللىگىرام .  200 ، مەسىلە  : پىلاچونىل دىشكە باشلىۈلۈنەرلىك پايدىسى بولاىنىاا ئائىت ئىسپاتلار كۆر ۈكۆر 

 تەرىپىدىن ياكى باشقا نوپۇزلۇق سەھىيە ئورگانلىرىدىن تەۇسىيە قىلىنمىدى. د س تدورا 

نۇرغۇ  پاكىتلار بىلە   ھەققىدە "ئىبۇپىروفىن" نىڭ بۇ كېسەللەكنىڭ ئالامەتلىرىنى توختىتىش ئۈچۈ  ئىشلىتىلمەسلىكى دا . تەتقىقاتلار 15

اا  ئاغرىق توختىتىش دورىللىرىنى ئىشلىتىش ئېاىر كېسەللىك دەرىجىسىگە بولۇپمۇ ياشلاردا بۇ ۇە بۇنىڭاا ئوخشايدىتەۇسىيە قىلىندى . 

 ۇ.تامول" ئىشلىتىش تەۇسىيە قىلىنىدئېلىپ بارىدىاانلىقى ئىسپاتلاندى. شۇڭا ئۇنىڭ ئورنىاا " پارا سە

 قائىدىلەر تۈۋەندىكىلەر،تۈرلۈك قائىدىنى تۈزۈپ چىقتى، بۇ  14قا قارشى ۋىرۇسۋۇخەن  تۈركىيە سەھىيە مىنىستىرلىقى  

 

 كىنۇتېس 20ئەڭ ئاز    ۇە ھەر قېتىمدا اتپ-پات ڭزنىىر قوللى

ئالقا  ئىچى ۇە زنىڭ ىىڭر ىيۇيۇڭ.  يۇيااندا قولل سوپۇنلاپ

لاپ يۇيۇڭ. ۇۇ قلارنى ۇە بارماق ئارسىنى ئۇبارما، تېشىنى  

ى بىر قېتىم ڭىزنى ۇە بۇرنىڭىزنھۆتەلگەندە،چۈشكۈرگەندە ئاغزى

ئەگەر قەغەز بولمىسا  ،قەغىزى بىلە  توسۇڭ ئىشلىتىدىاا  قول

  .بىلە  توسۇڭجەينىكىڭىزنىڭ ئىچى 

 

 



 

 

قوللىرىڭىزنى ئاغزىڭىزغا، بۇرنىڭىزغا ۇە كۆزلەرىڭىزگە 

 تەگكۈزمەڭ.

ئالامىتى بولاا   ۇە سوغۇق ئۆتۈپ كەتكەنلىك زۇكام

قەدەم ئارىلىق قويۇڭ. 4-3 كىشىلەربىلە   

 

 

كار قىلىڭ ياكى ېب ساياھەتلىرىڭىزنى چەتئەل

چىك تۈرۈڭېك  

ئۆيىڭىزدىن سىرتقا كۈ   14كىيىن  چەتئەلدىن قايتقاندىن

 چىقماڭ

 



 

 

پات -پاتھاۇاسىنى  جايىڭىزنىڭۇاتقا  ۇ تۇر 

 ئالماشتۇرۇپ تۇرۇڭ

تۇتقۇچى ۇە  ىكئىش ئىشلىتىدىاا كۈنلۈك ھاياتىمىزدا كۆپ 

بىلە   سوپۇنلار يەرلەرنى ھەر كۈنى سۇ ۇە جۈمەككە ئوخشاش

 يۇيۇڭ 

 

 

ئورتاق  ئەشيالارنى ئوخشاش شەخسى لۆڭگە ۇە شۇنىڭاا

 ئىشلەتمەڭ

نورمال كىر  گىرادۇس ئارلىقىدا 90-60زنى ىچەكلىرىڭېك–كىيىم 

 سوپۇنى بىلە  يۇيۇڭ 

 



 

 

ىشاش يىقىن شكە ئوخۈشۈر ۆ ىپ كلىشىپ ۇە قۇچاقلىشىقول ئې

  يىراق تۇرۇڭ ىشىشتىنئۇچۇر 

ئىچىڭ، ئۇزۇقلۇنۇش ۇە ئۇيقۇغا دىققەت  ئىچىملىك رەككۆپ

 قىلىڭ  

 

 

سە چوڭلار ۇە سوزۇلما خاراك تىرلىك زۇكام ئالامەتلىرى كۆرۈل

ماسكا تاقاپ رتقا بولاانلار بىلە  ئۇچراشماڭ ۇە سى كېسىلى

 چىقىڭ

ش ۇە نەپەس سىقىلىش بولسا ماسكا لىچۈشمىسە، ھۆتىتما ىقىز 

.تاقاپ دوختۇرخاناا بىرىڭ  

 

 

 ۇىرۇسفۇ  نۇمۇرى ئارقىلىق مەخسۇس ۇۇخە  ېلېت 184 ،.كۈندىن باشلاپ14. ئايىڭ 3.يىلى 2020 تۈركىيە سەھىيە مىنىستىرلىقى 

سە تۈركىيىدە ياشاۇاتقا  لئالامەتلىرى كۆرۈ ىۇىرۇس ئەگەر ۇۇخە  رش خىزمىتىنى يولاا قويدى.ېتوغرىسىدا مەسلەھەت ب

.فۇ  قىلپ مەسلەھەت سورسا بولىدۇېلېكە ت 184قىرىنداشلار   



 

كەر ېقوللىنىشى ك رنىەدبىرلەت ەمچۇقوش ۇب يۇقۇملىنىش خەۋپ ى كۈچلۈك كىشىلەر  

  ڭيتىبولسا يوقلىماسلىقنى ئې تلىرى ەئالام ڭسنىۇ ىر ۇ ۇۇخە  ەردەتچىلەزىيار ئەگەر. 

   ۈڭشۈر ۆ ياكى سىرتتا ك ەيدئۆ ئۆتۈشۈپ تۇرىدىاا  سىاۇھازىيارەتچىلەر بىلە. 

  ڭقىلى پەلەت شنىۇيۇي پاكىزەسوپۇ  بىلە  نى ىقول ردىنەتچىلەزىيار. 

  ڭقىلى پەلەت تۇرۇشنى ئۇزاق تىرېم 2 ەندەگېد مەك  ەسىز بىل ردىنەتچىلەزىيار. 

 بولۇڭئاك تىپ  تتىنەھەبولسا جىسمانى ج مكىنۇم. 

 لىڭ ۇە تولۇقلاڭ.تىدا ئېۇاق  ىزنىڭدورىلىرى 

 ۈڭز ۈ ئورتاق پىلا  ت  ەقوشنىلار بىل ۇە، دوستلار  بويىچە ەقىلىش توغرىسىدا ئائىل ەمېن ىزڭقالسى پۇبول لەسېك رەگئە. 

 تىشنىڭ ئالدىنى ېلىكنىڭ تارقىلىپ ككېسەلسىزدە بار بولاا  ھەر قانداق يۇقۇملۇق ،  ۇڭر ۇ ت ەيد، ئۆ ىزڭبولسى لەسېسىز ك رەگئە

 .لىڭئې

 

 يوللىرى  ئاشۇرۇش كۈچىنى تۇرۇش قارشى كېسەلگە بەدىنىمىزنىڭ ئۈچۈن ئېلىش ئالدىنى يۇقۇملىنىشنىڭ ىدىنۋىرۇس ۋۇخەن

 نىڭ ئالدىنى ئېلىش تەدبىرلىرىنى ياخشى بىلىش ۇە ئۇنىكېسەل. ئۆزىگە روھى بېسىم قىلىۋالماسلىق. ساقلاشپۇڭلۇقنى ڭپىسخىكىلىق تە .1

گە قارشى كېسەل. ئۇنداق بولمىااندا منى ئاۇۇتماسلىق كېرەكروھى بېسى ۇەھىمە يەپ كۆپ دىنكېسەلبۇ  ىمۇھىمئەمىلىلەشتۇرۇش لازىم. 

 .لاپ كېتىدۇىگە مۇپتىلا بۇلۇش ئېھتىمالىمىز تېخىمۇ يۇقۇر كېسەلتىپ بۇ ېتۇرۇش كۈچىمىز تۆۇەنلەپ ك

يقۇ ئىنساننىڭ ساغلاملىقىاا سائاتتىن كۆپ ئۇ 10سائاتتىن ئاز  5 كۈندە ئۇيقۇغا يېتەرلىك ئەھمىيەت بېرىش : ئۇياۇر تىبابەتچىلىگىدە .2

گە قارشى تۇرۇش كۈچىمىز كېسەلسائەتلىك ئۇيقۇغا كاپالەتلىك قىلىشىمىز لازىم. بولمىسا ئاسانلا  8-6ھەر كۈنى زىيانلىق دەپ قارىلىدۇ. 

 .پايدىلىنىشىمىز لازىمنۈملۈك مكىن قەدەر ئەتىگەنلىك ھاۇادىن ئۈمۇ تۇرۇش،تۆۇەنلەپ كېتىدۇ. ئۆز ۇاقتىدا ئۇخلاش ۇە سەھەر 

ئەتىگەنلىك ساپ ھاۇادا چوڭ قۇر نەپەس ئېلىپ ئۆپكىمىزنى چېنىقتۇرىشىمىز ، ى ئالماشتۇرۇپ تۇرۇش بىلە  بىرگەئۆيىمىزنىڭ ھاۇاسىن .3

 .كېرەك

ئارقىلىق ئۆينى ، سامساق قاينىتىش سىركەىلىشىمىز كېرەك. قفىكسىيەدە ناھايىتى دىققەت نزىېمۇھىت تازلىقى، شەخسى تازىلىق ۇە د .4

تازىلىق -، رەيھا ، ئادىراسما ، سەندەل قاتارلىقلار بىلە  ياكى دۇكانلاردا سېتىلىۋاتقا  دېزىنفېكسىيەيالپۇز دېزىنفېكسىيە قىلىش، 

يۇيۇش سۇيۇقلىقى بىلە  قائىدە  رىيە ئۆلتۈرىدىاا  قولېسۇيۇقلۇقلىرى بىلە  ئۆينى دېزىنفېكسىيە قىلىپ تۇرۇش لازىم. قوللىرىمىزنى باك ت

يىچە يۇيۇش ۇە لىمو ، ئاپلېسىن پوستى )بۇلارنى يىگە  ۇاقتىمىزدا ئازراق سۈيىنى قالدۇرۇپ ئۇنى ئىشلەتسەك بولىدۇ(، گۈل سۈي  ى وب

  .بىلە  قولىمىزنى نەملەندۈرسەك بولىدۇ

غار  قىلىش -زىمىزغا ئېلىپ غارىئازراق تۇز قوشۇپ ئېا ،شتۇرۇپھەسەل بىلە  ئارلا غاندىن كېيىنسوغۇ ،قەلەمپۇرنى قاينىتىپ ،ئادا چېيىنى

 .لازىم



 

  .غار قىلىشمۇ پايدىلىق. بۇنىڭاا ھەسەل قوشساقمۇ بولىدۇ-موزىنى قاينىتىپ غار

  .غار قىلىش تېخىمۇ پايدىلىق-چېيىنى ئىچىش، ۇە ئۇنىڭدا غار (meyan kökü)بەدىرەنجى بوي

  .ھەر قايسى مەتبۇئاتلاردا ئېلا  قىلىنىپ بولدى، كۆپ توختالمىساقمۇ بولىدۇ تازىلىق ۇە دېزىنفېكسىيە قائىدىلىرى 

بولمىسا  ،چىكىملىك ۇە سالامەتلىككە زىيانلىق بولاا  ياما  ئادەتلەرنى تاشلاش لازىم-تاماكا، ھاراق، ھەر خىل زەھەرلىك ئىچىملىك .5

 .لىمىزول بېسەبەدىنىمىز ۇە نەپەس سېستىمىمىز تېخىىمۇ ئاجىزلايدۇ. ئاسانلا ك

شۇنىڭ بىلە  بىرلىك تە چوڭ قۇر نەپەس ئېلىش ھەركىتىنى  دۇر.مۇۇاپىق بەدە  چېنىقتۇرۇشنى ئىزچىل داۇاملاشتۇرۇش بەك مۇھىم .6

 كەتلىرىنى قىلىشىمىز لازىم .ىيدە قىلالايدىاا  چېنىقىش ھەر ئۆ ،يدە بولساقمۇشقا ئەھمىيەت بىرىشىمىز، گەرچە ئۆداۇاملاشتۇرۇ

رى كوپ بولماسلىقى لازىم. ئالما داەڭشەلگە  ھەسەل سۇي  ى )ھەسەل مىقما  سۇ بىلە  تىۋە سۇلىرى، ئىلېسۇ، تەبىئى م ققايناسۇ،  .7

ي  ى ياكى ھەسەل قوشۇپ ئارلاشتۇرۇلاا  چاي )بىر تال لىموننى ۇر قۇشىقى ھەسەل كۇپايە(. لىمو  سيەنى بىر شىكە ،تەمىدە بولسا بۇلىدۇ

ممىسىنى ياكى يېرىمىنى بىر ئىستاكاناا سىقىپ پوستى بىلە  بىرلىك تە قۇيۇپ ئۈستىگە قايناقسۇ ياكى سۇس پاكىزە يۇيۇپ، ئۇنىڭ ھە

    سوغۇغاندىن كېيىن ھەسەل بىلە  ئارلاشتۇرۇپ تەييارلىنىدۇ( دەملەنگە  چاي قويۇپ ئارلاشتۇرۇپ

تارقاپ نۇرغۇ  كىشىلەر ئۆلۈپ كەتكەندىمۇ ئۇياۇر تىۋىپلىرىمىز ئالما، ئانار ۇە باشقا مىۋە  كېسىلىيىللار بۇرۇ  خوتەندە ۇابا  100بۇندىن 

دىن ساقلاناا . سۇنى كۆپ ئىچىش، بۇرۇ  ۇە ئېازنى تۇز سۈيىدە چايقاش كېسەلبەدىنىنى كۈچلەندۈرۈش ئارقىلىق  ،ئىچىپ نىسۇلىرى

 .ماسلىشىشىمىز لازىم . بىزمۇ ئۇنىڭاادۇر ھازىر دوختۇرلارنىڭ ئورتاق تەۇسىيەسى

گە قارشى تۇرۇش كۈچىمىزنى كۈچلەندۈرۈشتە تۈرتكىلىك رول ئوينايدۇ. ئەتىگەندە ئورنىمىزدىن كېسەل ،شقا ئەھمىيەت بېرىشىنىئۇزۇقل .8

گە قارشى ەلكېسلايدۇ ھەم ىھەم بەدىنىمىزنى تاز  ،تۇرغاندا ئاغزىمىزنى سۇ بىلە  چايقىااندىن كىيىن ھەسەل سۇي  ى ئىچىشنى ئادەت قىلساق

   .پلىرى بارەتەر  قلىك تە باشقا نۇرغۇ  پايدىلىچىمىزنى ئاشۇرۇش بىلە  بىر ۈتۇرۇش ك

بولاا  ھەر خىل مېنىراللار بولاا  يىمەكلىكلەرنى كۆپرەك ئىستىمال  ىق، تەركىۋىدە بەدىنىمىزگە پايدىلۇىتامىنلىق مولئاقسىللىق، مول 

بولمىسا(، بادام،  كېسىلىبىت ئاىر، قېتىق، زەيتۇ ، گۈلقە  )دىفتۇخۇم، كە (ماڭىدىاا  توخۇيەرگە دەسسەپ يەرلىك )ىشىمىز لازىم.  قىل

، (kiwi)، ئانار، بانا ، پەكمەز، مايمۇ  شاپتۇلىھىۋىلەر  بۇلۇپمۇ ئالما، بىېچ-ۋەېياڭاق، ۇە ھەر خىل قۇرۇق يىمىشلەر، م

لىمو ، چىلا ،قاراقات، شاتۇت، ئاناناسلارنى كۆپرەك ئىستىمال  ق مېۋىلەر.ىلى،قاتارلىق ھەرخىل سېرىق پوست(greyfurt)ئاپلېسىن

 .قىلىشىمىز لازىم

ۇە يەتتە خىل رەڭنى ئۆز ئىچىگە ئالاا    ،ئەنجۈر قېقى، تاھىن، بەدىيا ، زىرە(gociberi)قاتى، ئالجەۇھىرى   (keçiboynuzu) ھەرنۇپ 

چىۋا، چۇچۇك ر مەرجىمەك، سامساق، پىياز، زەنجىۋىل، زە،پېدىگە  ،سەۇزە، چاماۇر، سېمىز ئوت، پالەك ،كۆك تاتلار بۇلۇپمۇ تۇرۇپ

ئىستىمال  ياكى چېي  ى يالپۇز زاغۇ  يېاى،  -اىرىى، كوكۇنات يېاى، زەيتۇ  يېاى، ز ياكى يېاسىياھدا  ۇە،(meyan kökü) بويا يىلتىزى 

 يالپۇز لىق ئىكەنلىكى ئىسپاتلاناا . ئائىلىدىمۇ نەپەسلىنىش سېستىمىسىاا ناھايىتى پايدى يالپۇزنىڭتەتقىقاتلاردا قىلىنسا بولىدۇ.  

(pepermint)   .دانە  5-2قۇرۇتۇپ ئائىلىدىكى جا  سانىاا قارىتا لقىن يەردە يالپۇزنى پاكىزە يۇيۇپ، ساچېي  ى تەييارلاپ ئىچسەك بولىدۇ



 

، بېلىق، تۇخۇم، (ساقمۇ بولىدۇشقو يالپۇز زغا مىنۇت قاينىتىپ دەملەپ ئىچسەك بولىدۇ. تاماقلىرىمى 10-5نى قايناق سۇدا يالپۇز قۇرۇتۇلاا  

، (maş fasulyesi)ھەر خىل گۆش، كاللا پاچاق، سۇڭەك شورپىسى،كۆك ماش يۇمااقسۈتلامۇر، رەيھا ، كەكىك، خسۈت، كەفىر، ئى

    .تىپ ئىچسەك تېخىمۇ ياخشى ۇە ئۆنۈملۈك بولىدۇش ئېئاقۇسامساق قاتارلىقلاردا سۇي

لۇپمۇ وب ،كەمچىل بۇلىدۇ D ىتامىنۇ. كۆپىنچە ئادەملەردە پەيدا بولىدۇتىمىمىزدا ئاسانلا ياللۇغ سكەم بولسا نەپەسلىنىش سې Dۇىتامىن 

نى  C ىتامىنۇ ،ى ئاشۇرىدۇتۇرۇش كۈچىمىزنگە قارشى كېسەل Cۇىتامىن  . لۇقلاش بەك مۇھىموت D ىتامىنۇقىش كۈنلىرىدە. شۇنىڭ ئۈچۈ  

يىنى ئىستىمال ۇلىمو  سۇە  سىركىسى ىلساقمۇ بولىدۇ. ئالمائىستىمال ق C ىتامىنۇمەكلىكلەردىن تۇلۇقلىساقمۇ بولىدۇ.  بولمىسا ېۋە ۇە يېم

 .ساق تېخىمۇ ياخشىيبىلە  يۇ سىركىسى ، ئالما)مەدە  سۇي  ى( ااندا سودايكۆك تاتلىرىمىزنى يۇ-قىلىش ۇە مېۋە

ئۇياۇر تېبابەتچىلىك دورىلىرىدىن زۇكام جەۇھىرى، سۇپوپ ى سۇئال، لوئوقى بادام، لوئوقى سەرپىستا ، زۇپا شەربىتى قاتارلىك دورىلارنى 

رىش ۇە ماغدۇرسىزلىق كۆرۈلگەندە سۈت قاينىتىپ غگال ئا يەڭگىلشكە پايدىسى بار. لىك ئالامەتلىرىنى يەڭگىللىتىكېسەلئىشلەتسەك بەزى 

 .ق سوقۇلاا  زەرچىۋا ۇە ھەسەل قوشۇپ ئىچسە زۇكامنىڭ ئالامەتلىرىنى ياخشىلايدۇ ۇە بەدىنىمىزنى كۈچلەندۈرۈشكە پايدىلىقبىر قوشۇ

زۇكام ئالامەتلىرى بولااندا بۇلارنى ئىشلەتكە  ياخشى. ئەلۋەتتە بۇلار كورونا ۇىرۇسنى ساقايتىدۇ دىگە  مەناغا كەلمەيدۇ. بۇ  يەڭگىل

بېرىشىمىز  دوختۇرغا  دەرھالىنىمىزدا تەتقىق قىلىنىش باسقۇچىدا. بۇ ۇىرۇس بىلە  يۇقۇملاناانلىاىمىزدىن گۇما  قىلانىڭ دورىلىرى كېسەل

 .لازىمدۇر 

ئىچكى  ،لىكلەر بىلە  ئاسا  يۇقۇملانمايدۇكېسەلشۇنىڭ ئۈچۈ  ئۇلار يۇقۇملۇك  ،ئۇياۇرلار كۈچلۈك تاماقلارنى يەيدۇ -ى مەنبەلەردەتارىخ

كۈچلۈك زەھەرلىك دورىلار تەسىر  ،شۇنىڭ ئۈچۈ  ئۇلارغا ئادەتتىكى دورىلار ئاسا  پايدا قىلمايدۇ ،ىلە  كۆپ ئاغرىيدۇب لىكلەركېسەل

شۇڭا سەل  ،خەتەرلىكئىنتايىن بۇ ۇىرۇس  ،ز يۇقمىسىمۇېلەر تكېسەلگەرچە بىزگە يۇقۇملۇق  ،يېزىلاا . ئەمەلىيەتتىمۇ شۇنداق قىلىدۇ دەپ

 .يۇقۇشتىن ساقلىنىشىمىز لازىم كېسەلكۈچەيتىش ۇە قارىماي بەدىنىمىزنى 

سوزۇلما  ،يېشى چوڭ، قا  ئازلىق ،لىكلىرى باركېسەليۇقارقى تەۇسىيەلەر پەقەت ساغلام ئىنسانلارغا ئۇياۇ  كىلىدۇ. ھەر خىل 

تېخىمۇ ئەھمىيەت بېرىشى لازىم. قېرىنداشلىرىمىز ئەلبەتتە ئەمەلى ئەھۋالاا ئاساسە   قىااساغلى لەرگەگىرىپتار بولاانلاركېسەلخارەك تىرلىق 

 .ئۇزۇقلىقىنى تەڭشىسە بۇلىدۇ

 .ىنىدۇتەۇسىيە قىلى ېيىشلىكلەرنى يرى، ئاسا  ھەزىم بولىدىاا  يېمەكىزۇقلۇق قىممىتى يۇقئو غىزالىرىمىزدا 
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