9 VO ISLAHATLAR MORKOZi
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Valideynlar li¢lin malumat
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BU MOVZU
NiY® VACIBDIR?

iqlim deyisikliyi usaglarimiza birbasa tesir géstarir. Odur ki, bu
kitabga valideynlers iglim dayisikliyi ile bagl strafli malumat
vermak ve usaglarini gorumag tc¢uin muvafiq tovsiyaleri teqdim
etmak Ugln hazirlanib.

@ IQLIM DOYISIKLIYI NODIR?

<~
iglim dayisikliyi diinyanin uzunmiiddetli hava seraitinde bas veren
dayisikliklardir. Bu, atmosferdski istixana gazlarinin (CO,, metan va s.)
artmasi naticesinde bas verir. Bu qazlar atmosferds istiliyi saxlayir ve bu da

global temperaturun artmasina sabab olur.

Bu global istilesma quraqliq, mese yanginlari, gasirgalar, va dasqinlar kimi
ekstremal hadisalari intensivlasdirib, eyni zamanda butin dinyada
haddindan artiq isti daldalarin tezliyini, siddatini va muddatini artirib.
Olkemizda de iglimle slagadar vaziyyst geyde alinmisdir. Bels ki, temperatur
Otenasrds 0,4-1,3°C artib, 2090-ciile gaderise 4,7°C artim prognozlasdirilir.
Otan 20 ilde maksimum istiliyin oldugu glnlerin sayinda 5 defeden cox artim
musahide edilib.

Yuksak orta global temperatur daha tez-tez, intensiv ve uzunmuddatli istilik
dalgalarina sabab olur. Bu, xususile kérpaler, usaglar, hamile gadinlar,
yaslilar, aciq havada iglayan iscilar ve basqalari kimi hassas qruplar Ggln
ciddi saglamliq risklarina gatirib gixarir.




iQLiM DOYISIKLIYiNIiN
USAQLARIN SAGLAMLIGINA TOSIRI

iglim dayisikliyi usaqlarin saglamhigina miixtslif yollarla tesir edir:

Hava Tanaffus xastaliklari: Artan hava cgirklenmasi ve
keyfiyyatinin allergenlar (masalen, polen) tenaffus yolu
pislogsmasi xastaliklarinin, astma va digar allergik reaksiyalarin

artmasina sabab olur. Usaglarin tenafflis sistemi daha
hassas olduguna goéra bu veziyyat onlara ciddi tasir
gOsterir.

Ekstremal ~ Fiziki zadalar: Qasirgalar, dasqinlar, zalzalslar va
hava hadisalari  quragliglar kimi ekstremal hava hadisaleri zamani
usaglar fiziki zadsler ala biler.

Psixoloji travmalar: Bu hadisaler hamginin usaglarin
psixoloji saglamligina da manfi tesir gdsterir, onlarda
stress, narahatliq ve travma sonrasi stress pozuntulari
yarana bilar.

istilik dalgalar istilik vurmasi va dehidrasiya: Isti havalarda usaglar
istilik vurmasina ve dehidrasiya riskine daha ¢ox
maruz qalir. Onlarin badenlari yiksak tempraturda
daha tez maye itirir ve bu da ciddi saglamliq
problemlarina sabab ola biler.

Y- ISTILIK DALGASI NODIR?

istilik dalgalari temperaturun ardicil bir nege giin arzinde normal
temperaturdan ylUksak oldugu zaman bas verir. Rutubatlilik ise havani daha
isti hiss etmayimiza sabab ola biler.

Haddan artiq istilik kérpalar ve usaqlar Gglin bdyulklere nisbaten daha
tahllkali ola bilsr ve usaqglarda dehidratasiya (susuzlasma) tehlikali ola ve
hetta 6limle naticelena biler. Bdylklerle mugayiseda usaqglarin badenlari
temperaturu tanzimlemakda ¢atinlik ¢okir va usaglarin istiden gorunmasi
bdyuklerden asilidir.

Hamila gadinlar daha ylksak risk altindadir. Heddan artiq istilik ve
dehidratasiya asagl dogum g¢akisi, vaxtindan gabaq dogus ve hatta
olidogulma riskini artirir. Hamile gadinlarin 6zleri de manfi tasirlera

maruz qala, erken dogus riski ile Uzlasa bilar, hamilalik diabeti vo
hipertoniyadan aziyyat ¢aka bilerlar.



ISTILIKL® SLAQOLI XOSTOLONMSNIN
SLAMOTLORI VO SIMPTOMLARI

istilik stresinin ciddi simptomlar tocili yardim talab edir.

Har hansi bir alamatdan subhalandikda tibbi yardim
c¢agirmaqda taraddiid etmayin.

ictimai tesabbiislar iglim dayisikliyi ve atraf miihit problemlari ilo
miubarizada comiyyatin kollektiv faaliyyatini artirmaq ti¢un vacibdir.

Yiingiil simptomlar - Ciddi simptomlar — darhal
evda mualice etmali xastoxanaya aparmali

UMUMI
e Dodaglarda qurulug/agizda e Casqinlig/aydin cavab
yapisqanliq hissi vermamak/tutmalar/komada

olmag/oyanmamaq (8N AGIR)

e Baden temperaturunun 2
saatdan ¢ox muddat arzinda
o Zaiflik/basgicallanma ¢ox yuksak olmasi (40 °C)

e Haddindan artiq susuzluq
e Haddindan artiq terloma

e Urokbulanma, qusma e Bayilma
e 8 saatdan ¢cox muddat arzinda

Kicik gab lar/sapkil
¢ ek qabarciglarisapxiier sidiya getmamak ve ya tlind

o Istilik sapkileri rengli sidik
e Yungul gqizdirma e Sdretli trak doyuntisl ve
nafasalma

e Burun ganaxmasi _
e Tarlamanin olmamasi

e Ozololards, adeten qol ve (amma dari nem ola biler)

ayaqlarda qicolmalar



Yiingul simptomlar -

evda mualice etmali

Bez qoyulan nahiyadas istilik
sopkilori

Osabilik ve/yaxud aglama

Urskbulanma
Bas agrilan

Ozola gicolmalari (xUsusile agiq
havada masq etdikdan sonra)

Bir-birina surtiinan badan
nahiyalarinds istilik sapkilari

Qarin nahiyasinda azala
gicolmalari

HAMIL® QADINLAR

Ciddi simptomlar — darhal
xastaxanaya aparmali

KORP® VO USAQLAR (3 YASADSK)

Go6z yasi olmadan aglama
ifrat osabilik

Bezlarin daha az yas olmasi
Qusma va ya ishal

Cokmus gozler va/yaxud alin

USAQLAR VO YENIYETMOLSR (TOQRIBSN 4-19 YAS)

Darin va ya ciddi azala
agrilarinin olmasi mumkundar
(xtsusila ¢olds idman etdikden
sonra)

Haddindan artiq Urakbulanma
Erkan dogum sancilari

Suratli Grek déylntlsu ve ya
nafasalma

Bayilma
Badan hissalerinda siskinlik
Ciddi ezala gicolmalari



ISTIVURMA VO iSTILIKL® O9LAQ®LI
XOSTOLIKLORIN MUALICOSI

Aila Uzviiniziun sarinloamasi, badaninin kifayat gader
su gabul etmasi va sagalmasi liguin asagidaki
addimlar atin:

1. Serinladin va agar simptomlar ciddi olarsa, tibb miassisasina
aparmaga talasin.

Aile tzvu istilikle alaqgali xastaliklerin ciddi simptomlarni yasayirsa, avvalca
onu sarinlatmak, daha sonratibb miiassisasina aparilmasi barades
disinmak vacibdir.

Onu saerin, koélgali ve yaxsi havalandirilan bir yerds oturdun ve ya uzandirin.
Pardelari gcakerak daha ¢ox kdlgs yaradin. Varsa, serinkes ve ya kondisioneri
yandirin. Bas, boyun, qoltugalti ve gasiq nahiyalarina yas desmallar qoyun.
Korpalar ve usaqlar: Ust geyimlori gixarin.

Hamile gadinlar: Mimkinse, basgalarinin olmadigi bir yerds artiq Ust
geyimlarini ¢ixarmasini temin edin. Sol terefi Uste ve ya sola meyilli
vaziyyatda yatmasini temin edin.

9gar saxs husunu itiribsa va ya qusursa, tibbi nagliyyat vasitasi geloena gadar
onu bir terefi Uste yana dogru uzandirin.

Oger ciddi simptomlar yoxdursa, evde mlialice edin ve 2-ci addima kegin:
Temperaturu azaldin.

2. Temperaturu azaldin

Haola etmamisinizsa, sexsi sarin bir yera kegirdin. Pardaleri ¢cakarak daha ¢ox
kolga yaradin. Varsa, sarinkes va ya kondisioneri yandirin.

Badans, xUsusils, bag, boyun, qoltugalti ve gasiq nahiyalerine yas desmallar
Va ya soyuq su goyun. Badani sarin su ile temin etmak Uglin desmallari har bir
nega dagiqaden bir dayisdirin va ya onlari sarin suya batirin.

Varsa, serinkes va su cilayicidan istifade edarak ilig suyu badena puskurdin
va sarinkesin islomasi saraitinde onu qurudun.

Boyun, goltugalti ve ya gasiq nahiyalarine buz ve ya yas desmal qoyun va
eyni zamanda sarinkesi islok vaziyyatda saxlayin. Sarinkes mdvcud deyilss,
badanae alle havalandirma yaratmaga calisin.

Badani daha slratli soyutmaq Ugln alleri ve ayaglari serin su gablarina
goyun. Daha yuxari yash usaqglar ve béyuklar serin (amma buz kimi soyuq
OLMAZ) su vannasi va ya soyuq dus gabul eds bilarlar.



Kdrpaeleri ve azyasl usaglari gox soyuq suya salmayin.

Serinkesin istiqgamatini birbasa Uza, xtsusile kérpalerin Gzina yonlendirmayin.
Tibb iscisinin maslehati olmadan parasetamol/asetaminofen vermayin.

3-ci addima kegin: Badanin maye balansini barpa edin.

3. Badanin maye balansini barpa edin

6 aydan kigik korpalar: Korpanin badaninin maye balansini barpa etmak
Ucln ana sudu ile gidalandirin. Anani, xisusile de ana sudu ile
gidalandirirsa, da daha gox su icmayae tesviq edin.

Daha boyuk korpalar va usaqlar: Kérpaniza ve ya usaginiza suyu Kigik
migdarlarda verin ki, buna dyrassinler. Usaq ¢ox terleyibse va ya ¢ox
torlayirsa, usaga verilan suya agizdan gabul edilen rehidratasiya duzu
mahlulu (ORS) slava edin. Paketin tGzarindaki telimatlara digqgatle amal
edin. ©ger telimatlar yoxdursa, asagidaki gostariglera amal edin:

« ki yasindan kicik bir usaq, iginde ORS mayesi olan iri fincanin
(250 ml) en azi dérddae birindan ikida biri gadarine ehtiyac duyur.

e ki ve daha yuxari yasl usaq, icinde ORS mayesi olan iri fincanin
(250 ml) en azi yarisi ve ya hamisina ehtiyac duyur.

Ogor hazir ORS paketi mévcud deyilsa, bir litr tamiz suda 6 ¢ay
qasigi seker va 1/2 ¢ay qasigi duz hall edin.

Daha boyiik usaglar ve hamila gadinlar: 8ger haddindan artiq terlema
varsa, suya ORS slave edin. Onlar yaxsilasana gadar, har 5 dagigada 100
ml ORS i¢malidirler.
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ISTILIK DALGASI ZAMANI

N© ETMOLI?

Hazirligh olun

Caldaki iglerinizi planlasdirmaq Gg¢ln gandn, haftenin
ve ayIn na gadar isti va rutubatli olacagini dyrenin.

Evds, icinde agizdan gebul edilan ORS paketleri,
termometr, su gablari, sarinlik Ggtn isladiimis desmal
va ya parcalar, batareyali al sarinkesi ve ya su gilayici,
habels istilik stresinin simptomlarini tanimaq ve
mualice etmak Ugln bir yaddas veragasi olan tacili
yardim dasti saxlayin.

Yardim ug¢un mduraciet qaydasini bilin. ©n yaxin
sohiyya muassisasinin ve ya tacili yardim/naqliyyat
xidmatlerinin alage malumatlarini yazib saxlayin.

Evinizi serin
saxlayin

imkan daxilinde, giiniin on isti vaxtlarinda psrdaleri
baglayin va evi serinlatmak Uglin geca pancaraleri agin.

Varsa, sarinkes va hava sarinlesdirici cihazlardan
istifade edin.

istiden qorunun

imkan daxilinds, giiniin an isti vaxtlarinda ¢éle
cixmayin. Iglerinizi ginin daha serin vaxtlarina —
sohar ve ya axsam saatlarina planlasdirmaga calisin.

Cdlds olarken giinasdan qoruyucu krem istifada edin
vo kdlgada galmaga calisin, yaxud slyapa ve
cotirdan istifads edin.

Badaninizi sarin
saxlayin va
badanin maye
balansini goruyun

Susamagi gézlamaden mintezam araliglarla su igin.

istida yiingiil
va bos paltarlar
geyinin

Oziinuizle su butulkasi ve kigik bir desmal gétiiriin ki,
ehtiyac olduqda su i¢e vae boynunuza yas desmal
qoyaraq serinlays bilasiniz.



Qida
tohlukasizliyi
va gidalanma

Qida meahsuldarh@inin azalmasi: iglim dayisikliyi
kand tesarrufatina manfi tesir gésterir, bu da qgida
mahsullarinin azalmasina ve giymatlarin artmasina
sabab olur.

Mikronutrient catismazlhigi: Mahsuldarligin azalmasi
ve gida muixtalifliyinin azalmasi sebabindan usaqglarin
gidalanma veziyyati pislese biler, bu da vitamin va
mineral catismazligina gaetirib cixara biler.

Su tahliikasizliyi o

Su qithgi: Quraqgliglar ve su resurslarinin azalmasi
naticasinde temiz suya ¢ixis mahdudlasir. Bu, su ila
alaqgali xastaliklerin (masalan, ishal, susuzluq)
artmasina sabab olur.

Su ¢irklanmasi: Ekstremal hava hadisaleri zamani
su manbalari girklana bilar, bu da igmali suyun
keyfiyyatine manfi tasir gdsterir ve ugaglarda su ile
badli xastsliklerin artmasina sabab olur.

Yoluxucu
xastaliklor

Xastaliklorin yayilmasi: Artan temperatur va ritubaet
sebabindan malyariya, zika virusu, denge qizdirmasi
kimi xastaliklari yayan hagaratlarin faaliyyati artir.
Usaglar bu xestaliklora garsi daha hassasdir va
immunitetlari zaifdir.

|-S-T-|-ya galib galmak lg¢lin valideynlara

asagidakilar tévsiye edilir:

s

~

istiden
xabardar olun
va ondan
qgorunun

3 )\

Taxirasalinmaz istilikvurma
todbirlara zamani tibbi
kegin yardima
miiraciat edin



@ iQLiIM DOYIiSIKLIiYiNiN

USAQLARIN RIFAHINA TOSIRI

iglim dayisikliyi usaqlarin rifahina hem fiziki, ham doe emosional
baximdan muxtalif yollarla tesir edir.

iglim dayisikliyi usaglarin rifahina coxsaxali tesir edir ve onlarin fiziki,
psixoloji ve sosial inkisafini tahllke altina qoyur. Valideynlar va icmalar
olaraq, bu riskleri azaltmaq ve usaglarimizin rifahini gorumaq tgun birga
¢alismaliyiq.

(@ BUTUN AIL® UGUN EKOLOJI COHOTDaN

(@) TOMiZ VORDISLOR

Ekoloji cahatdan teamiz vardislar aile tizvlarinin hayat keyfiyyatini
artirmaqla yanasi, atraf muhitin qorunmasina da komak edir.
Asagidaki takliflar butlin aile Gi¢lin ekoloji cohatdan tamiz
vardislari tatbiq etmaya komak edacak:

1. Qida israfini  ® Planlasdiriimis alis-veris: Haftalik qida alis-verislarinizi
azaltmaq planlayin va yalniz ehtiyaciniz olan mahsullari alin. Bu,
gida israfini azaltmaga komak edacak.

® Yararli gidalarin istifadesi: Qidalarn duzgun sakilde
saxlayin va tezistehlak edin.

2. Plastik ® Tokrar istifada edile bilen gablar: Plastik torbalar ve
istifadasini gablar avezine tekrar istifads edils bilan
azaltmagq materiallardan istifada edin. Alig-verig Ugln ¢oxsayli

istifade oluna bilen ¢antalar géturan.

® Plastiksiz secimlar: Plastiksiz alternativler axtarin.
Masalen, plastik avezine, metal va ya slse
gablardan istifade edin.

3. Enerji ganaati ® isiglari séndiirmak: Evin har bir otaginda igiglarin
lazimsiz olaraq a¢iq qalmamasina diqqat yetirin.
Gun isigindan maksimum istifade edin.

® Elektron cihazlarin sondiridlmasi: Elektron cihazlari
istifadedan sonra tamamila sondurin.



4. Su gonaati

Suyun istifadasi: Dislerinizi fircalayarken va
allerinizi yuyarkan kranin agig galmasinin qarsisini
alin. Dus gabul edarkan suyun ganaatls istifadasina
caligin.

Su sizmalarinin qarsisini almaq: Evinizdaki sizan
kranlari va borulari temir edin. Su sizmalarinin
garsisini almaq su genaastini artiracaq.

5. Tullantilarin
azaldilmasi

Tullantilarin gesidlanmasi: Evinizds takrar emal
edils bilen va edils bilmayan tullantilari ayrin. Plastik,
kagiz ve stsa kimi materiallari dizgin sakilds takrar
emal edin.

Kompostlama: Qida tullantilarini kompostlama
sistemina alave edin. Bu, tullantilari azaldir ve
torpagin keyfiyyatini artirir.

6. Ekoloji dost
davraniglar

Yerli voa moévsumi mahsullar: Yerli va mdvsima
uygun mahsul istehlak edin. Bu, gida dasinmasi
zamani sarf olunan enerjini ve karbon emissiyalarini
azaldir.

Enerji samarali mahsullar: Enerji ssmarali
cihazlardan istifade edin ve evds enerji ganaati
temin eden tadbirlar gorun.

7. Ekoloji tahsil

Tahsil: Usaglara ve aile Uzvlerine ekoloji problemler

va suur va onlarin halli yollari hagqinda melumat verin.
Ekoloji layihalards istirak etmalarini tosviq edin.
istirak: Yerli ekoloji tedbirlerds istirak edin ve icma
ile emakdasliq edin. Bu, ailanin ekoloji savadini
artiracaq.

8. Tabii Gunas enerjisi: Evinizde glnas enerjisi panelleri

resurslarin qurasdirmagi diistiniin. Bu, enerjinin barpa olunan

qorunmasi manbalarden alinmasina kémak edacak.

izolyasiya: Evinizin izolyasiyasini yaxsilasdirin, bu,
istilik ve soyutma sistemlarinin daha semarali
islemasine kdmoak edacak.



9. Soxsi
nagliyyat va
sayahat

* jctimai naqliyyat: ictimai nagliyyat, velosiped veo ya
piyada getmoak saxsi avtomobil istifadasini azaltmaga
kémek edacek. Bu, hem da havaya atilan karbon
emissiyalarini azaldir.

® Eyni istigamatda birge avtomobil istifadasi:
Avtomobills eyni istigamata gedanlerle birge seyahat
edin. Bu, yanacagq istehlakini ve karbon izini azaldir.

iCTIMAI TOS9BBUSLORIN 9HOMIYYSTi

ictimai tagobbiislar iqlim deyisikliyi ve atraf miihit
problemlari iloe miibarizada coamiyyatin kollektiv faaliyyatini
artirmaq uclin vacibdir.

VALIDEYNLOR USAQLARINA
NEC® KOM3K ED® BILOR?

Valideynlar usaglarinin iglim dayisikliyindan
qorunmasi va onun tasirlari ile miibarize aparmasi
tiglin bir sira addimlar ata bilarlor:

1. Maariflandirma ve malumatlandirma

iglim deyisikliyi hagqinda melumat verin: Usaglariniza iglim dayisikliyi ve
onun tasirleri barada yaslarina uygun malumat verin. Onlara bu mévzunu
anlamaga ve basa dlismaya kdmak edin.

Manbaleari paylasin: Usaglariniza kitablar, videolar ve digar tahsil
materiallari taqdim edin ki, onlar iglim dayisikliyi hagginda daha ¢ox dyrana
bilsinlar.

2. Duygularini dastaklomak

Dinlayin va anlayin: Usaglarinizin narahatliglarini va gorxularini dinlayin.
Onlara 6z duygularini ifade etmaleri Gglun serait yaradin va onlarin
narahathqglarini ciddiys alin.

Tasalli verin: Onlara bu masalenin ciddi oldugunu, lakin sizin onlarla

birlikda bu problemla mibarize aparacaginizi bildirin. Onlara Umid ve givan
verin.



3. Saglam hayat tarzini tesviq etmak

Saglam gidalanma: Usaglarinizin balansh ve saglam gidalanmasini
temin edin. Onlari teze meyva, teravez ve digar gida dayarleri ylksak olan
mahsullarla baslayin.

Fiziki fealiyyat: Onlari aciqg havada vaxt kegirmaya va fiziki foaliyyatlorlo
masgul olmaga tesviq edin. Bu, onlarin fiziki ve psixoloji saglamligina
musbat tesir gdstaracak.

4. Tahliikasizlik ve hazirliq

Fovgalada hallar tigiin plan: Eviniz G¢ln févgalads hallar plani
hazirlayin ve usaglariniza bu plan hagginda malumat verin. Tabii
felakatler zamani neca davranmali olduglarini éyradin.

Tohlilikasiz makanlar: Evinizds ve atrafinizda tehlikasiz mekanlar
muayyan edin ki, fovgelade hallarda usaglariniz orada siginacaq tapa
bilsinler.

5. Ekoloji dost davraniglari 6yratmak

Enerji samaraliliyi: Evinizde enerji samaraliliyini artirmaq tg¢tn addimlar
atin. Usaglariniza enerjini goenaatls istifade etmayi dyradin, masalan,
isiglar1 ve elektron cihazlari lazim oldugda séndirmayi.

Su ganaati: Usaqglariniza suyu israf etmamayin ahamiyyatini dyradin.
Onlari suyu genastle istifade etmaya tasviq edin, masalen, dislerini
fircalayarkan krani baglamagi.

6. istirak ve foalliq

Ekoloji layihalarda istirak: Usaglarinizi yerli ekoloji layihalare va
tedbirlare calb edin. Bu, onlarin iglim dayisikliyine gargi mibarizeds aktiv
istirak etmalerine ve masuliyyst hissi gazanmasina kdmeak edacak.
Maktable amakdasliq: Makteble amakdaslq edarak, iglim dayisikliyi
maovzusunda tehsil programlarinin ve tadbirlarin tagkil olunmasina dastek
verin.



Saglam usaqlar liglin
saglam muhitlar

©ZiZ VALIDEYNL®R,

iglim dayisikliyi va atraf miihit problemleri ilo miibarize
har birimizin masuliyyatidir va har bir fardin glindalik
hayatina tesir edir. Birlikda, daha yasil ve davaml bir
galacak ug¢lin addimlar ataraq, usaqlarimiza daha saglam
bir diinya taqdim eda bilerik.




Azarbaycan Respublikas:

Salifyya Nuzirlivi

AR Sehiyye Nazirliyi

sehiyyegovaz
Sahiyya Nazirliyi
Sahiyys Nazirliyi

AR Sahiyys Nazirliyi

DE@®O@®®

Sahiyya Nazirliyi

unicef &

for every child

@ unicef_aze

@ UNICEFAzerbaijan

unicef_azerbaijan
@ unicef-azerbaijan
@ unicefazerbaijan7206

unicef_azerbaijan

Azorbaycan Respublikasi Sehiyye Nazirliyi

C)xictimai Sehiyya va islahatlar Merkazi
@ ictimai Sehiyye v Islahatlar Markazi
isim.az

@ ictimai Sshiyye va islahatlar Markazi

@ isim.az



