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1-BOB. VALEOLOGIYA — SALOCMATLIK HAQIDAGI FAN,
UNING PREDMETI, MAQSADI, VAZIFALARI, BOSHQA
FANLAR BILAN BOG’LIQLIGI. SALOMATLIK TUSHUNCHASI

Fanning shakllanish tarixi,
Salomatlikka xavf soluvchi asosiy omillar.

SALOMATLIK — inson kamolotining muhim tarkibiy qismlaridan
biri bo°lib, inson shaxsining hech kim daxl gila olmaydigan huquqi.
muvafaqgiyatli ijtimoiy va iqtisodiy rivojining shartidir. Valeologiya fan
sifatida barcha o‘ziga xos belgilari: predmeti, ob’ekti,
vazifalari, metodlariga ega. Shunga qaramay,
predmeti sifatida salomatlik aks etadj.

magqsadi va
eng avvalo, valeologiyaning

Biologiya (umumiy biologiya, genetika, tsitologiya va boshqalar)
filogenezdagi organizmlarning hayotiy faoliyati gonuniyatlarini tadqiq
etadi, inson tabiatidagi evolyutsion nuqtai nazarni shak||

antiradi, biologik
olamning bir butun manzarasinj y

aratadi.Ekologiya tabiatdan oqilona
foydalanishning ilmiy asoslarini ta’minlaydi, “jamiyat-inson-muhit”ning
0‘zaro munosabat xarakterini tadqiq etadi, hamda ushbu o‘zaro
munosabatlarning qulay (optimal) modelinj ishlab chiqadi, salomatlikning
atrof-muhit bilan bog'liq tomonlari hagidagi bilimlarm shakllantiradi.
Tibbiyot (anatomiya, fiziologiya, gigiena, va boshqalar) salomatlikni
ta’minlashning mezonlari (normatiy — belgilangan me’yori) ni ishlab
chiqadi, sog'ligni saqlash va mustahkamlash, kasalliklarni davolash va
oldini olish bo‘yicha bilimlar va amaliy faoliyat tizimini ta’minlaydi.
Jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat salomatlikni xarakterlovchi
muhim jihat sifatida insonning Jismoniy tayyorgarligi va rivojini
ta’minlash va takomillashtirish qonuniyatlarini aniqlaydi.Psixologiya

salom‘athkm :ta n:llﬁ]ashning psixologik aspektlari, insonning psixik rivoji.
hayotiy 'faoliyatmlng turli sharoitlaridagi psixik holati gonunivatlarini
o‘rganadi. _ -

Pedagogika salomatlikni v

_ ! a sog‘lom
Insonning  ishtirok

etishining hayotiy
Shakllamlrlshga yo'naltirilgan valeo

turmush tarzini yaratishda
barqaror motivatsiyasini
logik ta’lim va tarbiyaning magqsad.
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Valeologiyaning metodi sifatida salomatlikni sifat va miqdo.riy
baholash, bundan tashqari ulami mustahkamlash yo'llarini tadqiq etish
aks etadi. .

Valeologiyaning maqsadi inson hayoti faoliyati, irsiy mexanizmlar}
va rezervlarini maksimal darajada oshirish. muhitning ichki va tashqi
sharoitlariga uning moslashuvchanlik imkoniyatining yuqori darajada
ta'minlash. Nazariy jihatdan, ushbu munosabatda valeologiyaning
magsadi sifatida salomatlikni shakllantirish qonuniyatlarini o‘rganish va
sog‘lom turmush tarzini muvaffaqqiyatli modellashtirish yo‘llarini ishlab
chiqgish, amaliy jixatdan ega valeologiyani salomatlikni shakllantirish.
saqlash va mustahkamlash yo*llari va chora-tadbirlari ishlab chigishdir.

Valeologiyaning asosly vazifalariga quyidagilar kiradi:

- inson salomatligi holati va rezervlarini

miqdoriy baholashni
o‘rganish;

- sog‘lom turmush tarzi kunikmalarini shakllantirish;
uni, ya’ni sog‘lom turmush tarzi k
tarziga ishtirok ettirish orqali inson salo
mustahkamlash.

unikmalarini sog‘lom turmush
matligi rezervlarini saglash va

Valeologik bilim salomatlik soh
hamda fanning va valeologik bilimla
boshlang‘ich zaxiranj 0°zida aks ettir
g'oyalar, omillar yig*indisidir.

“Valeologiya™

asida insoniyat tomonida to‘plangan
ming o‘zining keyingi rivoji uchun
uvchi ilmiy asoslangan tushunchalar,

fani ta’limiy xarakter
qadriyatlar(ma’naviy, axloqiy, psixik

shakllantirish orqali namoyon bo‘ladigan
sifatida muhokama etiladi,

ga ega bo‘lib, umuminsoniy
va  jismoniy salomatlik)ni
gumanitar ta’limning  biri

Valeologiya kursga oid Mmateriallarni o‘rganish natijasida talaba:
- Jismonty, psixik va ijtimoiy salomatlikni saqlash, mustahkamlash
asoslarini bilishi;
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saglashning asosiy omili - badantarbiva deb avtilgan fikrning hayotiy
ekanligini yana bir bor tasdigladi.

Ibn Sino salomatlikni saqlashdagi ikkinchi omil - ovqatlanish tartibi
deb ta’kidlagan. Buyuk hakim ovqat sifati va ovqatlanish tartibi
to*g’risida jiddiy tavsiyalar bergan: ovqat avvalo sifatli bo‘lmog'i (sifatli
mahsulotlardan tayyorlanishi

). undan keyin esa, odam mizojiga mos
bo‘lishi, uchinchidan esa m

a’lum tartibda iste’mol qgilinishi lozim. U
qaysi soatlarda va bir kunda necha marta ovqatla

nishga o‘rgangan bo‘lsa,
bu tartibni o'zgartirmasligi kerak. A

ks holda, ya'ni bu tartib buzilsa
ovqatning hazm bo‘lishi qiyinlashadi va me’dada kasallik holati kelib
chiqadi. Ibn Sinoning by fikri hozirgi zamonda
deb nomlangan tushunchaga mos keladi.

Ibn Sinoning

fiziologik «shartli refleks»

mehnatining og‘ir~engil]igiga,

O‘rganilgan Ovqat birmuncha

ovqatdan  afzalroqdir, deb SHuningdek ovqatlanganda

ada to‘yib yemaslikni, balki

korligini uqtirib, nop hazm bo‘lmasa zarari
¢ B . >
80’shtning zararj egq undan kamroqdir, - degan

Iqlim  sharoitida Ovqatlanish tartjp;

. muhim ahamiyatga ega
ekanligini ham [py Sino ta’kidlaga

n. Uning fikricha, yozda ovqat

. vVaqti havoning salgin chog‘idir. Buning boisi
sh}mdf&m, kun juda isigan Paytda, tushlikda ishtahq pasayadi, me’da
shirasi ajralishj kamayadi vq unin



SHuning uchur sl R .
va chanqovni biozlc:\zfcifih?]f} yc.ngll ovqat iste’mol qilish, har xil sharbatlar
Gk Tl & [Chllfnllklar me’yori bilan ichish tavsiya etilgan.
taomlar me’yori bilan Uizte} O"qa.t‘b'o‘l.adige.m. donlardan tayyorlangan
0zig-ovqat va ichimlikni t ~m.ol. qilinishi lozim. . Alloma fikriga ko'ra,
inson uchun uzoq umr 100 g _“ .tanlash \fa me’yori bilan iste’mol qilish -
uchun zarur bo‘lgan o tJ'leirov}dm i Bind J ozishicha, uyqu salomatlik
to'liq davomli :;a lITll ardan uf:hmchlsidir. Uyquning eng fazilatlisi
bo‘shashtiradi. Och i g uyqudir. Kunduzgi uyqu kishini
N havoq‘?rmga u,\'las.h .ham zararli. Inson salomatligini
lbn, i s l'lll.lg. toza bO'llSh_lg.ﬁ alohida ahamiyat bergan.

odamlarning ruhiy I?:II::':% Salorlnathgl yane bir muhim omilga
Uning yozishicha. asabn;;i bogﬂllq .ekanllgml aloh{da‘ ta"qidlab o‘tgan.
yetakehi o°rin egallaydi Ab mo l:ac.ill l(normal) bo‘lishi kishi sog‘lig‘ida
uchun ham  kish; SOYO‘:- Sab‘b.LlZI.[lS]'ll esa kasallikka olib keladi,shuning
mo*tadil (normal) ba-;om bo lishi uchun, birinchi galda, uning ruhiyati
tadbirlar tavsiya eto mog‘i kerak. .SHu maqsadda Ibn Sino bir gancha
g'azab, tushkusfik gan. CHLIE‘IOI:IChl', .ruhiy kechinmalardan (qo‘rquVs
bilan birea bo‘list Va_ hC.JIfaZO)_ holi bo‘lish. ko‘prog o‘zi yoqtirgan kishilar
| st Busell 1., xotlr_;lafnl:k, barqarorlik va h.k. Ibn Sino kishilar har

arga berilib ketmaslik uchun shaxmat o°yini bilan band

bo*; ..
IS]]:]I-?nm ham tavsiya etgan.
1ho 5
mumkin bz?lt. lbn Sino salomatlikka ijobiy yoki salbi
gan yana bir muhim omilni eslab o°tgan. Bu mamlakatning

tlncl H
]l]ol ~
€1 va fugaroni - .
ham  mup; lflalomng‘fat‘ovon hayot kechirishidir. Mazkur omilning juda
mlicini o ; . . = iy
gini o‘z vaqtida yunonistonlik buyuk hakim Bugrot
siy tuzumni ham

(Gip
pok
rat) ham ko‘rsatib o‘tgan edi. U hatto siyo

Kishij
Hlar S :
EIOn] 1 . . . % % ) "
atligiga ta’sir giluvchi omillar gatoriga Kiritgan edi.
glash to*grisida, ob-havo, sharoit va

da anchagina qimmatli fikrlarni
idalariga katta e’tibor

y ta’sir etishi

Ibn Si :
'“iZOjga n Sino ayniqsa sog‘likni sa
a 3 g -,
qarab ovqat tanovul gilish boras

bayon qj

1 qil .

beradi ql,\:g[an' U bu asarida ham sog‘ligni saqlash qo
Masalan, ovgat, odatda. ko'p chaynash bilan hazm gilishga

tiiyy
Orlanad' .
i . : .
Uni tishingi Bordi-yu taom, chunonchi go'sht ko‘p chaynalsa-yu. lekin
ngiz . . .
Yetmasa IZM keragicha maydalay olmasa. ya'ni maydalashga qurbi
. Ibn Sino unday go‘shtni, yutish lerak emas, deb takidlagan.
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2-BOB. AHOLI ORASIDA SOGLOM TURMUSH TARZINI
TARGIBOT KILISH

Atrofdagilar salomatligi hagida gamxo‘rlik qilish mas’uliyati.
Sog‘lom turmush tarzining asosiy tarkibiy qismlari. Faol harakatli kun
tartibi, chinigish, jismoniy tarbiya wva sport bilan shug‘ullanish;
ovqatlanish, mehnat va dam olish gigienasi, kun tartibiga rioya qilish;
shaxsiy va umumiy gigiena qoidalariga amal qilish; atrof-muhitni
muhofaza qilish (ekologiya va salomatlik).

Inson hayoti, sog‘ligi eng katta ijtimoiy boylikdir. Bu oila,
maktab va inson tarbiyasi, kamoloti bilan shug‘ullanuvchi maskanlar
oldiga sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasini ko‘ndalang
qo‘yadi. Millat sog*ligi ham, tabiiy ravishda, sog*
xal etiladi. Har bir inson “Salomatlik™ tushunch
salomatlikni saqlashda organizmning ximoyala
uning tamoyillari va metodlari to*

lom turmush tarzi orqali
asi; salomatlik omillari;
nishi; valeologiya fani.
g'risida bilimlarga ega bo*lishi kerak.

va ijtimoiy miqyosda sog‘lom
va sog‘lom turmush tarzini












- ochiq havoda sayr qilish bilan xordiq chiqarishni keng yo‘lga
qo‘yish; . B

- eterli va o°z vaqtida ovgatlanishni yo'lga qo‘yish;

- gigienik jihatdan to‘lig, bir maromdag;j uyqu; B

- 0z vagqtida aqliy yuklamani Jismoniy yuklamaga almashtirish;

- gigienik talablarga javob beradigan holda faoliyatlarni almashtirib
turish;

- mustaqil faoliyat bilan shug‘ullanish. . I
Sog'ligni saqlash vazirligi bilan kelishilgan holda, maxalliy xa
ta’limi boshqarmas;j zimmasiga quyidagi nazorat vazifalar yuklatilishi
ko‘zda tutilishi lozim:
darslarni gigienik jihatdan tashki] qilinishi va o*tkazilishi:
- dars va tanaffuslar davomi
- 0'quv yili davomida otk
maqbulligi;

- kun va hafta davomj
bo‘lishi;

yligining talabga mosligi;
. nine
aziladigan ta’til muddatlari va vaqtining

da o‘tkaziladigan dars miqdori me’yorida

- 0°quv  xonalarin; bolalar
ko‘rsatkichlarini 0‘Ichash

ta’minlanishinj uyushtirish;
- ovqatlanish va oshxona bl

v . 'k

Va  o'smirlarning  antropometri
: N don
uchun lozim  bolgan jihozlar  bila

Kasallikni ko*pinch
qaraladi: Butunjaxon sal
“meyordagi holatdan har q

Kasallik keljp chigis

omatlik Jamiyati lug‘ati
anday sub’ektiy va ob’ektiy
h sabablar; quyidagilar-

bo‘yicha kasallik
og‘ishdir™.






Ichki (endogen) omillarida immunitet holati, irsiyat, reaktivlik va h.k.
Kirad. : - ‘gi 'z0 va tizim darajasi
Patogenizm turli darajada: moleku]yar., to C]lm{:l, a’zo S
organizm reaktsiyasining o‘zgarishiga O]{b keladigan kasallikning
chigish, rivojlanish mexanizmini o‘rganadi. _ o
Ma’lumki, organizmda barcha hujayra va to*qimalarning faoliyati bir
biri bilan uzviy bog*langan, shuning uchun ham kasallik butun tanaga
tarqaladi va kasallikni emas, bemornj davolash kerak.
Har bir kasallik quyidagi davrlar
- latent yoki yashirin davr;
- kasallik birinchi alomatlarj
- kasallik avj olgan davr;
- kasallikni tugallanish, tuzalish davri;

Kasallanish Paytida organizmda har hil o‘zgarishlar yuz berishi
mumkin. Avvalo assimil

Yalsiya jarayonlari — turli moddalarning
organizm tomonidan 0°zlashtirilishi va ulamning to*qimalar uchun za.rur
bo‘lgan birikmalarga aylanishi, Dissimilyatsiya — bu tirik matel‘i)’a”m_g
parchalanish  jarayonigir (murakkab birikmalarning  parchalanishi,
energiyaga boy birikmalarda

N energiya ajralishi).
Distrofiya, atrofiya, s

hamollash, q0n aylanishining buzulishi va b-
potologiya turlari hisoblanadj.

Distrofiya — (g shinuvining buzulishi bo‘lib.
to‘gimalarda (hujay i > yoglar, uglevodlar, mineral
moddalar yokj b chigib, umumiy yoki gisman.
8an tizmiy o*zgarishlar bijan kuzatiladi.
lar va to*qimalar funktsiyalarining pasayishi va

bo‘yicha rivojlanadi:

(prodromak) davri;

tug‘ma yokij keyin Paydo bo*
Atrofiya — organ
hajmining kichrayishj.
Gipertrofiya — hujayralar soni yokj Xajmining ortishi natijasida
a’zoning kattalashyyi.
Salomatlikp; ani

qlashga komplek
salomatlik haqida

kasallikning borligj

o ' yoki yo'qligiga qarab xulosa
chiqarishadj. Aslida esa salomatlik va kasallik o rasida ko‘plab o‘tish
holatlari Mavjud bo‘lih ular kasalljk oldi holatlari deb ataladi, bunda hali
kasallik yo‘q biroq or i






xarakatning inson salomatligiga ta’sirini, ?rgan‘i%n? tashg mu}.ﬁ.tﬂglljr
chambarchas bog‘langanligini ang!atuv?l11. ko. r_lmsh. cic?b ta I;l ticz)i/ml:
Bunday bog‘lanish va biologik a’zolar raollyaTmr marka-zly asa i
boshqarib turadi. Jismoniy mashg‘ulot U.}'Okl bg mtzsl.\L‘lll.ar %ur tagi
ta’sir gilmay, bir butun hisoblangan orgz.mlzfnga ?‘z ta %mm ko rsak.Shi-
Aynigsa doimiy uzluksiz ravishda bajarllad{gan Jlsm(){"]ly ha.rakat _1 !
sog‘lig‘iga yaxshi ta’sir etadi. Modda almashmu.v yaxshilanadi, orgjgifar
to*qimalari oziq moddalarni yaxshi o*zlashtiradi. parch.a[.anga%n mo ada
esa organizmdan tezroq chiqgarib tashlanadi. Yurak chiniqadi 't/a yana

chidamli bo‘ladi. Shu sababl; faol jismoniy xarakatdagi kishilar ruilaf1
yengil, tetik, quvvatga to‘lgan, kayfiyati yuqori. dilj ravshan bo‘ladi.
Jismoniy mashqlarni bajarish natijasida orga
yanada rivojlanadi. Aynigsa bolalik, o‘s
chinigish mashg‘ulotlari Jjuda

shug‘ullanish, toza havoda sayr qili

nizmning himoya vositalari
mirlik davridan boshlangan
foydalidir. ~ Badantarbiya bi{an
sh, sport o‘yinlarida ishtirok etish

- yurak qon-tomir funktsiyasi faollash

- nafas olish Yaxshilanadi;

- suyaklar mustahkam|anj
xarakatchanligi ortadj;

- Ovqatning yaxshj hazm bo¢|

- ayirish a’zolarining faoliyat

- asab tizimj mutahkamlanadj v markaziy nerv tizimida bo*ladigan
qo‘zg‘alish xodisalarining Muvozanatin; pip me’yorda saqlashda katta
ahamiyatga ega;

- inson psixologiyasiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi;
. qaddi-qomatning to‘g ri shakllanishigg yordam beradi va hokazolar.
Organizmnji

Mustahkamlash v, chiniqtirish uchun tabiatning tabiiy
kuchlaridan - quyosh, xavo va suvdan foydalanish.,

adi;

b, muskul|ar kuchli bo‘ladi, bo*g‘inlarning

ishi ta’minlanadi;
i Yyaxshilanadi;

masalalariga alohida
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1. Badan terisi va og*iz bo*shlig*ini parvarish qilish.

2. Chinigtirish va jismoniy tarbiya.

3. Kundalik rejimning gigienik asoslari.

4. Kiyim-bosh gigienasi ham shaxsiy gigienaning asosiy mezonlari
hisoblanadi.

Mazkur o’ quv qo‘llanmaning magsadi, o*quvchilarning tashqi muhit
omillari, aqliy va Jismoniy mehnatning
o‘rganadigan profilaktik tarmog'i
chuqurlashtirish va ke

odam organizmiga ta’sirini
bo'lgan gigiena xaqidagi bilimini
ngaytirishdan, sanitariya madaniyatini egallash
uchun zarur bo‘lgan gigiena bilimlari bilan, shikastlangan odamga
birinchi yordam berish usuljari bilan qurollantirishdan, jismoniy va

ma’naviy - baquvvat yosh avlod  tarbiyalanib yetishishiga ta’sir
ko‘rsatishdan iborat,

ib, gigienaning odam anatomlyfﬁ‘f
bilan (alogasi) bog'ligligi gigienaning
tarmogqlari hisoblanadj.

N Shaxsiy gigiyena — inson umum madaniyatining elementi ckanligi
Xagida. O‘quvchiga  bilim berishda  shaxs;

_ . Y gigienaning vositalar.i;
?/uqumll_ kasalliklar Xaqida tushuncha; yuqumli kasallik bosgichlari:
inkubatsiya va o‘tkjr davri; Sog*ayish; yuqumj kasalliklar profilaktikasi;
ovqatlanish gigienasi;

vqatl Ovqatlanish ratsjon; va rejimi; ichimlik suviga
gigienik baxo berish; gi ng oldini olish; ovqat

yuqumsiz o‘tkir va surunkali

po va avitaminozlar, ularni

funktsiyalar; va ularning

8iya, yiringli vg i
profilaktikasi, Kiyim-k = Zambuy

va poyafzal tanlash; te
oldini olish borasida h

buzilish sabablari; terini

ug® kasalliklari, gichima
e-Ch‘ak gigienasi. Ob-hayq sharoitiga qarab, kiyim
Mt parvarish qiligh vositalari, teri kasallikiarining
am bilim berilag;. '

Atrof-muhitpine ;
ning @ o -
g inson salomathg:ga ta’siri.

(7]
(8]




































halgni bu o"sitﬁ[ikni tutatib chekish, chaynashini, shuningdek yutishlarini
ko‘radilar.

Tamaki bargining naycha qilib o‘ralganini ular «tabako» va
«sigaro» deb nomlar edilar, Quritilgan tamak;j naycha gilib o‘rab
chekilganda, dastlab unj shifobaxsh modda, tutuni turlj kasalliklarni daf
etadi, kishini tetiklashtiradi tinchlantiradi deb oylashar edilar.

Kolumbning  dengiz sayohatchilari 1493 yilning 25 martida
"Ispaniyaga qaytganda tamakidan olib keladilar, shuning natijasida
chekish odati asta-sekin Ovropo mamlakatlariga

tarqala boshladi.
Keyinchalik Amerikada bo‘lgan chet elliklarn; Angliy

aga gaytishi bilan
tamaki o'simligi urug‘ini ekish va un; ko*paytirish ogibatida tamaki ko'p
mamlakatlarga tarqaladi.

XV asrining o'rtalarida tamaki Frantsiyaga tarqaladi. Bunga

Frantsiyaning Partugaliyadagi elchisiga 1560 yilda sababchi bo‘lgan Jak
Niko Frantsiya shoxi Yekaterina Msdiga va unin
bosh og‘rigéini qoldirish uchun tamaki

Tamakidagi nikotin moddas;i Niko nomij

g o‘gillaridan bittasiga
pilyulasini tavsiya etgan.
bilan atalgan, Frantsiyada

tamaki 1585 yilda Ivap G
keltirilgan.

sekin nikotip sindromi shakllanib boradi,
ga bog‘lanib qolish

2. Il-d(inchi bosgich — Somatik be]
chekuvchida bronxit kasalinj hosi] bo‘lis

a’zolarda 0g‘riq noqulay holat|ar ro‘y b
sodir bo‘ladj. CHekuvchida ta’sirchan

gich 5-15 yil davom etadj

gilar namoyon bo‘[a boshlaydi,
hi, oshqozon, yurakda va boshqa
eradi. Nery sistemasida o‘zgarshi
lik, bosh 0g‘rish holatlar sodir
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Narkoman bunday katta dozani qabul qilishi tufayli unda eyforiya ho‘sil.
boladi. Narkotik moddani qabul qilgandan keyin narkomanning o% zl
quriydi, umumiy quvvatsizlik kuzatiladi, badani qizib ketadi, 'qulog: l.dﬂ
turli shovginlar hosil bo‘ladi, boshi og‘riydi, ter chigadi, siydik a?urlsh.
kuchayadi, nafas olishi o‘zgaradi. Tanasi ko‘kara boshlaydi, qonli ichi
ketadi, badani qgichishadi, terisiga gizil toshma toshadi, chuqur uqufga
ketish boshlanadi. Narkotik moddalarni surunkali gabul qilish natijasida
osmonda uchib yurgandek his etadi, ko*ziga turli narsalar ko‘rinadi, 30—49
minutdan so‘ng eyforiya uyquchanlik, mudrash, xush yogqish boshlanfldl:
Narkotik moddadan voz kechgandan keyin 5 kun qabul gilmay yUl’l-Sh‘
mumkin. Bunda narkomanda ter ajralish, esnash, ko‘zdan yosh oqlf‘,lla
qusish, ko‘ngil aynash, nafasni tezlashuvi, qo‘l, oyoq mushalf]_arld.a
og‘rig, ozib ketish ro‘y beradi. Bu holat abstinentsiya deb yunt.ll'adt.
Abstinentsiyada bezovtalanish, o‘lib qolishdan go‘rquv, uyquni buzllfs]n,
qo‘rqinchili tush ko‘rishlar, agressivlik yoki apatiya holat sodir bo‘ladi. .

Marixuanani (nasha) chekkandan so'ng dastlab o‘zini yaxshl
sezishlik, rohatlanish, beg‘amlik sodir bo‘ladi. Yuqori toksik dozada €sa
xomxayollik, 0z jasadinj og‘irligini sezmaslik, harakatning buzilishi 4’8'
soatlar davom etadi. Ikkinchi qo°zg‘aluvchanlik bosqichda atrofdég‘
kishilarga ~ beparvolik, tartibsizlik, hadiksirash, kayfiyatni keskin;
kamayishi va boshqalar paydo bo‘ladi.

Uyqu dorilarini tez-tez qabul qilish ogibatida odam ularga o‘rganib
qoladi va narkomaniya rivojlanadi.

Toksikomaniya.

Toksikomanlar yuridik jihatdan nar <
lekin unga odam o‘rganib qoladi.Nery tizimining ko‘zg*aluvchanligin!
oshirish uchun yoki charchaganda, ishchanlik qobiliyati kama}’ga“ida’
uyquni qochirish uchun fenomin yoki benzedrin preparatlarini qabul
gilish ogibatida ko‘pincha narkomaniya rivojlanadi. Kayfiyatni yaxshi]ash.
uchun bu preparatlarni qabul qilgisi keladi. Ba’zan odam kofe yokf
achchiq choyni ichib ¢ n bo'lib qolishi mumkin. Kofe yoki

kotik preparatlarga kirmaydi:
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Turmushga chiqayotgan har bir qiz buning tabiiy holat ekanidan
xabardor bo‘lishi kerak. Ba'zan parda birinchi jinsiy yagqinlikda
yirtilmasligi ham mumkin. Bunga sabab. uning elastik chuziluvchan yoki
gardish shaklida bo‘lishidir. SHu sababdan. yosh kelin-kuyovlarning ana
shu tabiiy  holatni  bilib qo‘yishlari ayrim hoilarda ko‘ngilsiz
hodisalarning oldini oladi.

Bundan tashqgari. yana shu narsani ham yodda tutish lozimki, iffat
pardasi jarohati bitmasdan, hamda hayz ko‘rgan kunlarda jinsiy aloga
qilish aslo yaramaydi. Chunki bu davrda ichki jinsiy a’zolarga
tashgaridan yuqumli kasalliklarning mikroblari tushishi uchun qulay
sharoit bo‘ladi. Bu esa, o‘z navbatida, ichki va tashqi jinsiy a’zolarining
turli yallig‘lanish kasalliklarini keltirib chiqarishiga va hayzning
kuchayishi hamda uzoqga chuzilishiga olib keladi.

Fikrimizni xulosalab, quyidagi tavsiyalarni havola etamiz:

1. Yaqin qon-qarindoshlar orasida qurilgan nikoh salbiy oqibatlarga
olib kelishi mumkin. Binobarin, bu hollarda zurriyodda avloddan-
avlodga oftuvchi nasliy kasalliklarning yuzaga

chiqishi va
mustahkamlanishi ehtimoli ancha yuqori bo‘ladi.

; . ) Shu beisdan. yagin
qarindosh-urug'laming - bir-birlariga nikohlanishlari tibbiyot nuqtai-
nazaridan g‘oyat zararli hisoblanadi.

2. Kelin-kuyovning salomatligi uchun gigiena qoidalariga rioya
gilish aynigsa muhim: mehnat va hordigni to'g‘ri tashkil qili;h, tungi
uyquning yetarli darajada bo*lishi, ovqatlanishning sifat va ];n;qdor
jihatdan to'liq  bo‘lishi, foydali tabiiy omillardan
holda jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanish, tana
shular jumlasidandir.

3. Sog‘lom nasl qoldirish uchun avva
spirtli ichimliklarni iste’'mo] qilish va shu ka
voz kechish maqsadga muvofiqdir.

O‘sib k ; .

ib kelayotgan yosh aviodning, O'smirlarning sharm-hayoli, iffatli
" leiedian: malaligi. pokligi.
gi kabi ajoyib fazilatlarn; takomillashtirish uchun

ani to‘e‘ri ol I
biridir. O‘sayotgan oshy n; o g r'1 ?l'b borish Juda muhim vagzifalardan
yosh aviodni 0'zining jinsiy his-tuyg*ularini boshqara

keng foydalanilgan
ozodaligiga rioya qilish
lo tamaki va nos chyokish.
bi boshqa yomon odatlardan

bo'hshl..odamlar o‘rtasida o‘zinj tuta bilishi, xush
xullas, Kishilarga xos hul o Bl

ular orasida jinsiy tarbj
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bl.llshga o‘rgatish esa jinsiy tarbiyaning muhim vazifalaridan biri
hisoblanadi. Ana shu mas’uliyatli ishni avvalo oila, maktabgacha tarbiya
mua.Ssasalari va maktab amalga oshiradi. Jinsiy tarbiya umumiy
tarbiyaning tarkibiy qismi bo‘lgani uchun bu masalada ota-onalar asosiy
r01_0°ynaydilar. Pedagoglar va vrachlar bu borada ularga yordam
b.EI‘IShIElI'i kerak. Jinsiy tarbiyada bir qator masalalar borki, ularni
tlbbiy.otchi]ar ishtirokisiz hal qilib bo‘Imaydi. Bular yoshga xos'gigiena
xususiyatlarini belgilash, tegishli gigienik sharoitlar yaratish, ba’zi
kasalliklar va salomatlik uchun zararli odatlarning oldini olish va

hokazolardir.

Reproduktiv so‘zi lotincha so‘z bo‘lib, re- tiklanish, takrorlanish,
pmdU_CO-yal‘ataman ma'nosini  anglatadi. Reproduktiv-biologiyada
organizmning o‘ziga o‘xshash organizmlarni  yaratishi, ko‘payishi

gachon va

ma’nosini bildiradiyu Reproduktiv salomatlik, ya'ni ayolning
?uag‘(ii?g S{mroitlaitda ona bo‘lishini navzorat qilish, onaning ham va undan
yak bolaning ham salomatligi uchun maqbul shart-sharoitlarni
yaratish degani.
O‘smir o*g‘il va giz bolalarda
fiziologik o‘zgarishlar.

Balog‘at yoshi gizalogning katta qizga, o‘g‘il bolaning. yigitga
aylanish davri hisoblanadi. O‘smirlik davri-insonning bolag‘atga yetish
davri o‘ziga xos jihatlari bilan boshqa yosh davrlardan keskin farqlanadi.
Bolag‘at davri 11-15 yosh hisoblanadi. Ayni shu davrda og’il va qiz
bolalardajismoniy o‘sish va yetilish yuzaga keladi. Bu davr har bir o*g‘il
va qizda turlicha kechadi. Jinsiy yetilish davri. 8-9 yoshdan boshlanib, 18-
19 yoshgacha davom etadi. Bu davrda sodir bo‘ladigan o‘zgarishlar jinsiy
gormonlarga bog‘liq. Jinsiy gormonlar o‘zi nima? Bu shunday modda-ki,
uning organizmda ishlab chigishi, tashqi qiyofadagi o‘zgarishlar hamda
Jinsiy alomatlarning rivojlanishiga bog‘liq bo‘ladi. Bu moddalar juda kam
miqdorda ishlanib chiqishiga sut bezlari rivojlana boshlaydi. O‘g‘il
bolalarning yelkalari kengayadi, ko‘krak gafasi .mushaklari rivojlanadi.
Ovozi pastroq tembrga ega bo'ladi, sezilarli darajada yo‘g‘onlashadi. Bu
davrda o‘smirning yuzlari va ko‘kragid?j. “!k "?Lsa bos}‘_]a)’_di- 'JiHSiy
yetilish davri organizmning biologik va Jinsty jihatdan rivojlanish va

ro‘y beradigan psixologik, anatomik,
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tomonidan  kashf  etilgan iaterleykin-2  dan foydalanishdi.
Limfoadenopatiya bilan. bir necha yillardan beri og‘riyotgan bir bemorni
limfo tugunchalari tekshirilganda retro virusga o‘xshash alohida bir virus
ajratib olishdi.

1883 yilda «Sayens» jurnali OITSga chalingan 33 bemordan 2
nafarida retrovirus ajratib olinganligi to‘g‘risida frantsuz olimlarining
magqolasini chop etdi. Ushbu retro virusning NTLV-1dan farqi shundaki u
T-limfotsitlarning yomon sifatli bo‘lib aynishiga emas, balki ularning
o‘limiga olib kelar ekan. Mualiflar dimfoadenopatiya chaqiruvchi bu
virusni LAV deb nomlashdi. Shuning natijasida ikki guruh olimlar
o‘rtasida biologik materiallar asosida kuchli fikr almashinuvilar, ya’ni
tortishuvlar boshlandi.

Shu vaqtda Gallo guruhi ozining ishlab chiqqan uslublariga
tayangan holda OITSga chalingan bemorlardan yangi retrovirus ajratib
olishdi va unga NTLV-3 deb nom berishdi. SHu bilan birga T-
limfotsitlarni maxsus tizimini ajratib olindiki, bunda virus jadallik bilan
ko‘paydi, lekii T-hujayra o‘lmadi. 1984 yilning boshida Amerikalik
olimlar NTLV-3 va LAVga juda ham o‘xshaydigan, ya’ni ular bilan bir
xil bo‘lgan yangi virus topilganlari xagida matbuota xabar berdilar.
SHuning uchun bu virusni NTLV -3 LAV qo‘zgatuvchisi deb
belgilaydigan bo‘ldilar.

Shunday qilib, 1986 yilda viruslarni nomlash qo‘mitasi OITS
qo‘zratuvchisiga yangi nom, ya'ni OIV (odam immunatagislik virusi)
(VICh), QNIV-nom berish to*g‘risida taklif kiritd; va shu kundan boshlab
u OIV deb nomlanadigan bo‘lindi. Shunday qilib, vangi kasallik, ya'ni
OITS paydo bo*lganligi to*g‘risida magqolalar chop etilganidan so‘ng 2 yil
o‘t.g.ach kas‘jillik qo°zg*atuvchisi aniklandji, shuningdek 2.5 yil o‘tgach esa
uniig tashx.lslash uslubi ishlab chigildi, By ishlar 1985 yil Atlantadagi
OI'_FS'bo‘y!cha halgaro .konferentsiyani olamshumul yangilik rukunida
o‘tlsh!ga S.al?ab boildl' Endi kasallik qo‘zg‘atuvchisining  turli
xususiyatlarini o‘rganish bilan birg i "
boshlaydi.
Shunday qilib, 2000 yil oxirida Qv infektsiyasiga 50 mln. inson

chalingai bugungi kunda 33.6min. odamlar OIV infektsiyasi va OITS
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Kasallik jinsiy yo‘l bilan yugsa yashirin bosqichi qisqga bo‘ladi.
Gomoseksualistlarda yashirin bosqgich 8 yilgacha davom etadi.
1. Kasallik boshlanishidan oldingi bosqich. prodmal bosgichi:

1 oydan 6 oygacha bo‘lib nospetsefik ko‘rinishda kechadi.

Bu bosqich o°z navbatida 3 bosqgichdan iborat:

a. Oc‘tkir isitma bosgichi.

b. Belgisiz bosqichi.

s. Limfoadenopatiyaning kuchayish bosqichi.

2. Kasallikning o‘tkir rivojlangan bosgichi. Bu bosgich esa oz
navbatida uch bosqichdan iborat.

a.  Birinchi bosqichda tana o°z massasini 10% yo‘qotadi, teri va
shillig qavatlarning ustki gismi zamburug® virus va bakteriyalar bilan
zararlanadi.

b. Ikkinchi bosgichda tana massasi 10%dan ko‘p yo‘qoladi,
noma’lum diareya yoki lixoradka | oygacha davom etadi. o‘pka
tubirkulyozi, ichki organlarni bakteriya, virus, zamburug‘lar bilan
zararlanishi Kaposhe sarkomasining vujudga kelishi bilan xarakterlanadi.

s. Uchunchi bosgichda yuqoridagi kasalliklarning og‘irlanishi
pnevmoniya, hazm qilish sistemasining kandidoz, Kaposha sarkozasiniig
kuchayishi, markaziy nerv sistemasiningzararlanishi.

3. Kasallik tugallanish bosqichi.

TAShXISI.

1. 60dan yosh odamlarda Kaposhi sarkomi aniqlansa;

2. 2-3 oyde.m uzoqqa cho‘ziladigan surunkalj ich k.etar kasalligida
entjcropatogen mikroblari topilmagan va ko'p miqdorda kriptosporidium
topilgan hollarda;

3. Uzoq cho‘ziladigan noma’lum isitma ko‘zatil

dan
ortiq); s o e

4. Markaziy nerv sistemasiiing limfomas;j rivojlanganda:

. . . . b ’

5. Odamdagi Ximioterapiya usuli bilan davol
pnevmoniya aniqlanganda:

6. Bemor sababsiz ozib, 10
yo‘qotganda;

ashda tuzalmaydigan va

o jgini
“dan kam  bo‘Imagan og'irligint

7. Noma’lum etiologiyali limfopeniya bo‘lganda:
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1. Jinsiy aloqa bilan virusni yuqishini to‘xtatish.

2. Giyohvand moddalarni inektsiya orgali olganda virus yugishini
to‘xtatish.

-

3. Vertikal (homilali bemor ayoldan bolaga yuqishi) yol bilan
yugishni to*xtatish.

4. Virusni qon, qon mahsulotlari va ko‘chirib o‘tkaziladigan
organlar orqali yuqishiga qarshi kurashish.

5. Sog‘ligni-saqlash mutaxasislari targ‘ibotchilardir.

6. Epidemiologik nazorat.

Respublikamizda OITS kasalligini oldini olish va kurashish chora
tadbirlarini quyidagi yo‘nalishlarda olib borilishi lozim.

1. Aholining barcha qatlamlari orasida OITS kasalligidan
saqlanishning asosiy yo‘llarini keng ko‘lamda targ‘ibot qilish va
tushuntirish.

2. Har bir kishi, ayniqsa, yoshlar o‘zlari uchun sog‘lom turmush
tarzini tashkil gilishlari, xulqli, odobli va yuksak manaviyat sohibi kabi
oliy fazilatlami —o'zlarida mujassamlashtirishlari, salbiy illatlarga
yondoshmasliklari.

3. Davolash-profilaktika muassasalarida xizmat giluvchi barcha
vrachlar OIV va QITS kasalligi bo‘yicha o‘z mamlakalarini muntazam
ravishda oshirib borishlari va amaliyotiga tadbiq qilishlari.

4. Tibbiyot davolash-profilaktika muassasalarida xizmat qilayotgan
barcha ti-bbiy xodimlar OITS kasalligini oldini olish bo‘yicha O*zbekiston
Respublikasi Sog‘ligni Saqlash Vazirligi tomonj
buyruq va ko‘rsatmalarga to‘liq amal qilishlari.

5. Xalqimiz tomonidan aytilgan na
barq urishi har bir yoshning
garovi ekanligini unutmaslik.

6. Odam immunitet tanqisligi

dan chigarilgan barcha

: ql-sog‘lom tanda sog‘lom aqlning
kelajak hayotining marogli va baxtli bo‘lishi

e virusini  parenteral yo‘l bilan
tarq.ahshml olfi]n] olish, qon va qon mahsulotlarini sog‘lom odamlarga
quyishdan oldin albatta OIV(VICh)ga tekshirtirish

7. Donorlar qoninj quyishni iloji borict

‘ k! ha cheklash, ularni imkoniyati
boricha qon o‘rninj bosuvchi suyuqliklar bj| '

an almashtirish.
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4-BOB .XULQ-ATVOR OMILLARIGA TA’SIR
KO‘RSATISHNING VALEOLOGIK YONDASHUVLARI

Xulg atvor omillari haqida tushuncha, Xulg atvor turlari.

Insonning sog‘lom turmush kechirishida faol harakat,jismoniy
tarbiya, chinigish asosiy o‘rinni egallaydi. I.P. Pavlov jismoniy
Xarakatning inson salomatligiga ta’sirini, organizm tashqi muhit bilan
chambarchas bog‘langanligini anglatuvchi ko‘rinish, deb ta’riflaydi.
Bunday bog‘lanish va biologik a’zolar faoliyatini markaziy asab tizimi
boshgarib turadi. Jismoniy mashg‘ulot u yoki bu muskullar guruhiga
ta’sir qilmay, bir butun hisoblangan organizmga o°z ta’sirini ko‘rsatadi.

Aynigsa doimiy uzluksiz ravishda bajariladigan jismoniy harakat kishi
| sog‘lig*iga yaxshi ta’sir etadi. Modda almashinuv yaxshilanadi, organizm
to‘qimalari oziq moddalarni yaxshi o‘zlashtiradi, parchalangan moddalar
esa organizmdan tezroq chiqarib tashlanadi. Yurak chiniqadi va yanada
chidamli bo‘ladi. SHu sababli faol jismoniy xarakatdagi kishilar ruhan
yengil, tetik, quvvatga to‘lgan, kayfiyati yuqori, dili ravshan bo‘]adi:
Jismoniy mashqlarni bajarish natijasida organizmning himoya vositalari
yanada rivojlanadi. Aynigsa bolalik, o‘smirlik davridan boshlangan
chinigish ~ mashg‘ulotlari  juda  foydalidir. Badantarbiya  bilan
shug‘ullanish, toza havoda sayr qilish, sport o‘yinlarida ishtirok etish
uzoq umr ko‘rish va salomatlikni ta’minlovchi omillardan hisoblanadi.
Har bir shaxs muntazam ravishda, Muayyan darajada o‘z jismoniy
gobiliyatiga mos keluvchi Jismoniy xarakatlarnj bajarishga odatlanishi
lozim. Bulardan tashqari, issiq iglim sharoitimizda an’anaviy usullar bilan
birgalikda noan’anaviy usullar bilan organizmni chinigtirish organizm
immun tizimi faoliyatini kuchaytiradi, shu bijan birgalikda:

- yurak-gon-tomir funktsiyasi faollashadi:

- nafas olish yaxshilanadj;

- suyaklar mustahkam[anib, mu
xarakatchanligi ortadi:

- Ovqatning yaxshi hazm bo‘lishi ta’minlanadj;

- ayirish a’zolarining faoliyatj yaxshilanadi;

skullar kuchlj bo*ladi, bo*g*inlarning
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- to‘g‘ri rivojlanishi;
- irodaning mustahkamlanishi;
- mehnat unumdorligi ancha yuqori bo‘lib, ishlash gobiliyatining uzoq
vaqgt yaxshi saqlanishi;
- kasallanishning oldini olishda muhim o*rin tutadi.

Maktab o*quvchilarining sog‘lig*ini saqlash maqsadida maktab
faoliyatiga, uning o‘quv-tarbiyaviy Jarayoniga, ota-onalarga quyidagi

fiziologik-gigienik tavsiyalarni Joriy qilish magsadga muvofiqdir:

- kundalik rejimga ya'ni, kun tartibiga rioya qilish, jumladan,
maktab va uy sharoitida 0°quv mashg‘ulotlari yuklamasini tartibga solish:

- ochiq havoda sayr qilish bilan xordiq chiqarishni keng yo‘lga
qo‘yish;

- etarli va o°z vaqtida ovqatlanishni yo‘lga qo‘yish;

- gigienik jihatdan to‘lig, bir maromdagi uyqu;

- 0°z vaqtida aqliy yuklamani jismoniy yuklamaga almashtirish:

- gigienik talablarga javob beradigan holda faoliyatlarni almashtirib
turish;

- mustaqil faoliyat bilan shug*ullanish.

Respublika boshlang®ich va o°rta maktab, akademik litsey va kasb-
xunar kollejlarida haftalik o‘quv yuklamasini belgilashda O‘zbekiston
Respublikasi Sog‘liqni saqlash vazirligi bilan kelishil
xalg ta’limi boshqarmasi zimmasiga quyidagi
yuklatilishi ko‘zda tutilishi lozim:

- darslarni gigienik jihatdan tashki] qilinishi va

- dars va tanaffuslar davomiyliginin

gan holda, maxalliy
nazorat vagzifalar

o‘tkazilishi;
g talabga mosligi;

- o‘quv yili davomida o‘tkaziladigan ta't] muddatlari va vagqtining
magbulligi;

- kun va hafta davomida o tkaziladigan dars miqdori me’yorida
bo‘lishi;

- o‘quv  xonalarinj ol .
q arinl - bolalar vy osmlriarnmg antropometrik

ko'rsatkichlarini  o'lchash  yepy i
satkic N lozim bo‘le i i
ta’minlanishini uyushtirish; s Hhortar - bilar
- ovqatlanish va oshxona b

loklari, 0zig-oy
ularning sifati hamda kalloriyasj 4-ovqat m

_ ahsulotlarinj saqlash.
ustidan joriy

nazoratni tashkjl etish:
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Atogli fiziolog I.P. Pavlov: - hozirgi zamon kishisi 100 yildan kam
umr ko‘rmasligi kerak, bordi-yu, bu hol kuzatilayotgan ekan, bunga
asosan noto’g’ri hayot tarzi sabab bo*ladi, - deb bejiz aytmagan.

O‘zbekiston  Respublikasining  mustagil rivojlanish  davri
sharoitlarida shaxsiy gigiena, sog‘ligni mustahkamlash va keng tarqalgan
kasalliklar (yurak), qon-tomir kasalliklari, nerv-psixik. yuqumli va boshqa
kasalliklarning  oldini olishning qudratli omili bo‘lib qoldi. U
gipodinamiya va nerv-psixik zo‘rigishga qarshi samarali kurashishi.
shuningdek, ilmiy-texnika taraqqiyoti jarayonida yuzaga keladigan tashqi
muhit  omillariga  va  sharoitlariga organizmning  adaptatsion
imkoniyatlarini oshirishga imkon beradi. SHaxsiy gigiena tushunchasiga
kiradigan masalalar doirasi g‘oyat keng. Mehnatda, ovqatlanishda, o‘z
turar joyini toza tutish va boshqalarda shaxsiy gigiena masalalariga amal
qilish shular jumlasidandir.

Shuningdek:

5. Badan terisi va og‘iz bo*shlig‘ini parvarish qilish.

6. Chiniqtirish va jismoniy tarbiya.

7. Kundalik rejimning gigienik asoslari.

8. Kiyim-bosh gigienasi ham shaxsiy gigienaning asosiy mezonlari
xisoblanadi.

Mazkur o’quv qo‘llanmaning magsadi, o‘quvchilarning tashqi muhit
omillari, aqliy va jismoniy mehnatning odam organizmiga ta’sirini
o‘rganadigan profilaktik tarmog‘i bo‘lgan gigiena xaqidagi bilimini
chuqurlashtirish va kengaytirishdan. sanitariya madaniyatini egallash
uchun zarur bo‘lgan gigiena bilimlar; bilan, shikastlangan odamga
birinchi. yordam berish usullari bilan qurollantirishdan, jismoniy va
ma'naviy baquvvat yosh aviod tarbiyalanib yetishishiga ta’sir
ko‘rsatishdan iborat.

Gigiena - meditsinaning  odam

sog‘lig‘ini ilish
magsadida tabiiy muhit &1 muhofaza g

. faktorlarmmg, turmush  va mehnatning

o ¥ 2 Sl %

ozbamzmg,a ta’sirini o‘rganuvchij profilaktik tarmog‘i bo‘lib, gigienaning

odam anatomiyasi ! i
yasl, va boshqa fanlar bilan (alogasi)

soblanadi.

fiziologiyasi
bog*ligligi gigienaning tarmoqlari hj
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Rossiyalik olim A.l.Zaxarovning yozishicha, ko*pchilik homilador
ayollar (59%) emotsional stressga uchraganlar. Ularning farzandlarida esa
u yoki bu darajadagi nevrosteniya kuzatilgan.

Nevrosteniya boshlanishidan oldingi davr ham bu bolalarda o°ziga
xos kechadi.

I. Hissiyotga o‘ta beriluvchanlik. Sog‘lom bolalar adekvat gabul
qiladigan holatlar ya’ni, ozgina davr yakka qolish, atrofdagilar tanbehi,
o‘rtoglarining narsasini olib qo‘yishi va boshgada nevrosteniya mavjud
bolalarda kuchli reaktsiya kuzatiladi.

2. Soxtalikning yo*qligi va ochiqligi. Bu bolalar ayyorlikni, aldovni
yoqtirishmaydi. Agar xafa bo‘lsa haqiqiy xafa bo‘ladi. Xursand bo‘lsa
ham butun vujudi bilan xursand bo‘ladi. Fikr va xayollarni yashirmasdan,
ikkilanmasdan bayon etadi, ya'ni konformlikka (o‘z fikridan voz kechib,
ko‘pchilikning fikriga qo‘shilish) moyil emas.

3. Ta’sirchan. Atrofda yuz berayotgan ijobiy va salbiy hodisalar
xotirasida uzoq vaqt saqlanadi. Salbiy hodisa va tanbehlarni unutishi
qiyin. Oz kuzatishlarimizda, 6 yoshdagi qiz bola opasi telefonida
ko‘rsatgan qo‘rginchli rasmni 3

yildan so‘ng ham unutmaganligining
shohidi bo‘lganmiz.

4. Impressivlik — emotsional (hissiy) reaktsiyaning sustligi. Salbiy
his-tuyg‘ularni ichida saglaydi. Nevroz mavjud bolalar bolalar
bog‘chasida yoki maktabda “to‘plangan” salbiy his-tuyg‘ularni (turli
kelishmovchilik, nizo va janjallarni) ancha vagtdan so‘ng, uyiga

kelganidan keyin gazablanish, agressiya, qaysarlik, uyqusizlik va boshd?
yo‘llar bilan chiqaradi.

5. “Menlik™ning ta’sirchanligi. By bolalar qo*pol munosabatni:

buyruq ohangidagi gap-so‘zni yoqtirmaydj, Aynigsa, jismoniy jazo va
hagorat ularga o‘ta salbiy ta’sir etadi. Ular u::hun o0'zi haqidd
boshqalaming ijobiy yoki salbiy fikri va bahos; juda katta ahamiyatg?
ega.

_ 6 Qo'rquv. Nevropatiya mavjud bolalargs kuchli, ota hissi¥
beriluvchanlik  qo‘rquy his-tuyg“usini kuchaytiradi. Oil;wiy nizolar

atrofdagi salbiy hodisalar Xotirasj ;
s q o O rasida uzoq vaqt i yniqsd:
qo’rqinchli, fojiali kino-filsmlar ularning qQ vaqt saglanadi. Aynid>'
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ta’sir etadi. Bunday filbmlarni ko‘rgan bolalarning kechasi uxlashi qiyin
bo‘ladi. Ular uyqusida yomon tush ko‘rib, baqirib uyg‘onadilar. Asta-
sekin bu bolalarda qo‘rquv kuchayib, ular yakka yotishga, qorong‘u
Xonaga kirishga, begona odamlarga nisbatan qo‘rquv paydo bo‘ladi.
Nevrosteniyaning klinik belgilari. Bu bolalarda o‘ziga ishonch
kam boladi. Qiyinchiliklardan qo‘rqadi va ularni yengib o‘tishga
urinmaydi. Bolalar jamoasida wular turli o‘yinlarga qo‘shilishni
Xohlamaydilar. Bunga sabab ularning raqobatni istamasliklari va qo‘rquv.
Ular yangi sharoitga, joyga, odamlarga juda katta qiyinchilik bilan
moslashadilar. Nevrozning asosiy belgilaridan biri moslashuvchanlikning
qiyinligi bo‘lsa, ikkinchi belgisi bolalarda ham, kattalarda ham ichki
nizoning kuchliligidir. Bunday vaziyatlarda ikkita garama-qarshi his-
tuyg*u, fikr orasida ziddiyat kelib chiqadi. Bolada “qo‘limdan kelmaydi™,
“qgila olmayman” kabi g‘oyalar yetakchilik qiladi, ammo ikkinchi
tomondan “men istayman” va “men gila olaman” singari istaklar i
kuchli bo‘ladi. Natijada ichki nizo kelib chigadi. Bu esa 0°z navbatidz?
hissiyotda va xulg-atvorda nomutanosiblikni keltirib chigaradi, ya’nf
ruhiyatda muvozanat buziladi. U ham boshqa bolalarga o‘xshab (yoki
kino-filym gahramonlariga o‘xshab), supermen, jasur, tengdoshlarining

diqqat markazida bo‘lishni istaydi. Ammo, bu ishlar qo‘lidan kelishiga

ishonchj yo‘qligi uchun u ruhan qiynaladi. Tushkunlik kayfiyati bolani

ezadi.

Tushkunlik va ruhiy giyinchilikla
ta’siri ogibatida uning jmmun tizimi kuchsizl
sustlashadj. Oqibatdz ovqat hazm qilish tizimida muamm.ol_l]ar lpayg_o
bo‘ladi. Ishtahas; yo‘qoiadi (yoki sustlashadi). U tez ¢ ar;cdz?lfi 1i,
. i i i a
holsizlanib boradj. g (o'qish va boshqa) faoliyatining sam g

R io*laydi, impulbsiv
pasayadi. Xotira sustlaghadi. Tez jahli chiqadi, oson yig 1a¥ i

R S amoyon
) i i -o‘rinishida ham n
organizmning kuchsizlanishi, bolaning tashqt k,
. . .. cirib, yuzi I ;
bo*ladi. Ko zlarining tagj ko‘k ranged k_‘“ q);osiy pelgilaridan bi
. . i 4 ing @ . " .
Kichik yoshlardagi nevrostentyanttis Chunki bosh miyadagi

vz adi. .
Malab uyqudan (ko‘p hollarda) YI& Jali e m tormozlanishga
¥q (ko'p davrda ha

'7galish jarayoni bola WANE L oy polalarga o'ta salbly
WYlanmaydi dagi keskin ©'Z&
naydi. Ob-havodag

r bolaning tana sog‘ligiga salbiy
anadi. Ichki a’zolarining ishi

angsiz 0q boladi.
ri - bola
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ta’sir giladi. Nevrosteniya bolalarda qon-tomirlarning distoniyasiga sabab
bo‘ladi. Bolada tez-tez bosh 0g°rig‘i, uyquning notinchligi, terlash, yurak
sohasida og‘riq va boshqa psixosomatik buzilishlar kuzatiladi.
Nevrosteniyada tarbiyaga va hulg-atvorga salbiy ta’sir etuvchi
holatlardan biri — bola kasallikni va kuchsizlikni o‘ziga “niqob” qilib
oladi. “Men kasalman™ deb mas’uliyat va majburiyalar(oiladagi mehnat,
maktabda berilgan vazifalar)ni bajarishdan qochadi. Nevroz bolaning
ikkinchi “giyofasiga” (naturasiga) aylanadi. Bu tarzdagi xarakter va xulg-
atvor esa uning yetuk inson bo‘lib shakllanishiga to*siq bo‘lishi mumkin.

Bolalar bilan olib boriladigan psixokorrektsiya ishlari.

Nevrozda bolalar bilan olib boriladigan ishiar oilada va bolalar
bog‘chasidagi sharoitda o‘tkaziladi. SHuningdek, psixokorrektsiya
ishlarini guruhda va individua] tarzda ham o‘tkazish mumkin.Bolalar
bogchasida va oilada bu bolalar bilan olib boriladigan korrektsiya
ishlarining murakkablig; shundaki, nevroz bilan kasallangan bolalar
guruhda (ko‘p hollarda) tengdoshlaridan gjralib, yakkalanib qoladi.
Tarbiyachilarning asosiy vazifas; nevrozi mavjud bolalaming o‘ziga xo0s
Xususiyatlarini tushunish, ularga pedagogik-psixo[ogik yordamni tashkil
etish, ularning tengdoshlari bilan muloqotini boshgqarish, guruhga
moslashishlarini ta’minlashdir. Tarbiyachi yugoridagi  vazifalarni
bajarishda ota-ona, bolalar nevrologi bilan hamkorlikda korrektsion
dastur tuzadi. Tarbiyachi by Jarayonda bola va uning
ma’lumotlarni boshqalarga aytishi Qat’iy taqiglanadi. :

Guruhda psixokorrektsiya mashg‘ulotlari Umumiy tarzda o‘tkaziladi.
Lekin guruhda o‘yin yokj boshqa metodiardan foydalanib mashg‘ulot
o‘tkazilganda, nevroz bor bolalarnj ko‘proq faol bo‘lishiga e’tibor

olish va uni bartaraf etish uchun

kasalligi haqidagi

e Y san‘atga e’tiborimizn; qaratamiz.

Tz?sv-my san‘at. Nevroz bilan kasallangan bolalarning chizgan
rasmlari bir tomondan hissiy-asab tizimidag; nugsonlarni bartaraf etishgd
Xizmat qilsa, ikkinchj tomondan diagnostik ahamiyatga ega
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qurollantirishda yoshlarning psixo-fiziologik xususiyatlarini xisobga
olgan xolda faoliyat olib borish shaxs sog'lom turmush tarzini
shakllantirish jarayonida qulay sharoitlarni xosil qiladi. Shu bilan birga
0 gituvchi va o"quvchi quyidagilarni:

I.Ta’lim muassasalarida optimal psixologik mikroiqlimni yaratish,
uning rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratish.

2.Ta’llim  muassasalarida  optimal psixologik mikroiglimni
yaratishda.milliy va umuminsoniy qadriyatlardan xar tomonlama
foydalanishga e tabor berish lozim.

Psixogigiyena xagida ma'lumot berilganda, psixologik zo'riqish.
uning sabablari va oldini olish, o'sib, rivojlanib kelayotgan yoshlarga
jamiyatda o'z o’rnini topib uni boshqarishni. o'z taqdirini xal qilish va
maqsadni amalga oshirishda gigiyenik ta'lim-tarbiya berishning
ahamiyati, ularni xar tomonlama sog'lom qilib, 0"z salomatligini gadrlash
ma’suliyatini kuchaytirish, gigiyenik tayyorgarlikni oshirish zarurligini
aniqlash va unga sharoit yaratish usullarini o rganish, masalalariga
e'tabor garatiladi.

Uzoq vyillar olib borgan shaxsiy kuzatishlarimiz natijasi sifatida
shuni ta’kidlamoqchimiz-ki:  Birinchi kurs talabalar orasida oliy
maktabdagi shart-sharoitga, talabalikka moslashu muammosi xar doim
dolzarb bo’lgan. Oliy maktab talabasi ko' nikishi qiyin muammolardan
biri-xar kuni o'zliksiz, tizimli va mustaqil ravishda 0'zining hayot va
talabalik faoliyatini tashkil eta olishi bilan bog'lig. Aynigsa, mustaqil
ravishda mashg ulotlarga tayyorgarlik, ta’limga ijodiy yondashuv,doimo
izlanishda bo’lishdek, intelektual zo'rigishlarga chidashi zarur boladi.

Shuningdek, oliy maktablardagi  jamoatchilik ishlari, turli
tadbirlarga qatnashish, shaxsiy turmush ishlar; (yotogxonada o'ziga 0'Zi
Xizmat) talabaning 0’z vaqtini rejali amalga oshirishga majbur giladi.

Moslashish bilan bog'liq yana bir muammo-bu talabaning ©'Z
guruhidagi tengdoshlari orasidagi shaxslar aro munosabat va guruhdagi
psixologik muxitning ijobiy va salbiy shakllanganligi bilan bog'lig.

Yuqorida keltirilgan yana boshqa muammolami o'z vaqtida

aniglash va bartaraf etish murabbiylaridan ijtimoiy-psixologik bilim
tajriba va maxorat talab etadi.
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5-BOB. SALOMATLIKNING TIBBIY TAMOYILLARI

Keng qamrovli, ko‘p girrali, 0‘z ichiga inson va uning organizmiga
tegishli bo*lgan ruhiy va jismoniy holatlarni, o‘zaro bog‘liq va bir butun
bo‘lgan ko'p masalalarni.

Har bir inson uzoq umr ko‘rishi. jismonan va ruhan baquvvat

bo‘lishi, hamda sog‘lom,faol yashash uchun sog‘lom turmush tarzining

asosiy ko‘nikmasi - sog‘lom ovqatlanish mezonlariga qat’iy amal
qilishlari zarur. Sog‘lom ovqatlanish deganda insonning hayot faoliyati.
me’yoriy ofsishi va rivojlanishini ta’minlaydigan, uning salomatligini
mustahkamlaydigan hamda kasalliklarni oldini olishda yordam beradigan
ovgatlanish tushuniladi.

Salomatlikni saqlab turish uchun zarur bo‘lgan ozig-ovqat
mahsulotlari tarkibidagi asosiy oziq moddalarga ogsil, yog*, uglevod,
vitamin va mineral moddalar kiradi. Mutaxassislarning tavsiyalariga
muvofiq, kunlik ratsionning quvvat qiymati 10-15% ogsillar, 30-35%
yog'lar, 50% uglevodlar tomonidan ta’minlanishi kerak va ular sog‘lom
ovqatlanish talabiga mos muvozanatlashgan holda bo‘lishi lozim.

Uglevodlar - organizmning quvvat sarfini qoplaydigan asosiy manba
hisoblanadi. Ular -asosan o‘simlik mahsulotlarida; non, yormalar,
kartoshka, gqand, sabzavotlar, mevalarda ko‘p bo‘ladi. Yormalar. toza
dondan va bug‘doy kepagi bor undan tayyorlangan non, kartoshka va
guruch  ovqatlanishda ~muhim  ahamiyatga ega  bo‘lib, ular
balanslashtirilgan ovqatlanishda muhim o‘rinni egallaydi. Yormalar
tarkibida katta miqdorda turli xil oziq tolalar mavjud, kartoshka yugqori
sifatli ogsili bilan xarakterlanadi. Guruch va po‘stlog‘i bilan gaynatilgan
kartoshkada, juda ko’p kaliy bo'lib, u ortigeha suyuqlikni organizmdan
chigib ketishiga yordam beradi. Yangi kartoshka ko'p hollarda po‘sti
bilan qaynatiladi. Mutaxassislarning tavsiyalariga

kaloriyaning taxminan yarmi non. yorma, kartoshka
goplanishi  kerak, bu

ko‘ra, umumiy
, guruch hisobidan

SN eema g esa  yurak-tomir, me’da-ichak, onkologik
kasalliklarining rivojlanish va moddalar almashinuvining buzilishi (qandli

diabet) x.avﬁni kamaytirishga yordam beradi.Uglevodlar hujayra, to*qima-
hazm shiralari va qon quyultiruvchi omillar tarkibiga kiradi.
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Shakﬁ;jll}lz?r organizmda huja}frfilar hosil b.o‘lishi va immun tizimining
ishi uchun kerak bo‘lgan asosiy xomashyo hisobianadi.
Sanf]angan quvvatni tiklash uchun yog® va uglevod etarli bo‘imasa
ogsillar belgilangan vazifalari bo‘yicha ishlatilmz:y. energiva tanqislicrin;
tc?‘.ldirish uchun sarflanadi. Ovgat bilan ogsilni -ko‘p ;iqdorda q:bul
qilish ham organizmga foyda keltirmaydi. chunki uiar oldindan zahira
holida to*planish xususiyatiga ega emas. Mahalliy sharoitda etishtirilgan
mosh, no‘xat, loviya kabi dukkaklilar alohida e’tiborga loyig. chunki ular
to‘laqonli ogsilning boy manbai bo‘lib hisoblanadi.

7 barcha hujayralari tarkibiga kiradi. Ular yog*
to'qimalarida yig‘iladi va energiya etarli bo‘lmaganda sarflanadigan
«organizmning  zahiradagi energiya ashyosi» bo‘lib  hisoblanadi.
Réfltsionning 30-35% energiyasi yog hisobidan ta’minlanadi. Yog*
miqdorining yarmi sariyog', margarin, o‘simlik yog'i. hayvon yog'i.

tovuq yog‘i kabi ko‘zga . ko‘rinadigan yog'larga, qolgan yarmi esa
ri (go‘sht, sut, gandolat mahsulotlari)
rga to‘g'ri keladi.

Yog‘lar organizmning

ko‘pgina ozig-ovqat mahsulotla
tarkibida yashirin tarzda mavjud bo‘lgan yog'la
Aynigsa, yog‘ miqdori kolbasa va sosiskalarda. (kesilganda
ko‘rinmasada) juda ko‘p bo‘ladi. Bu guruhga kiradigan mahsulotlarda
taxminan 50% gacha hayvonot yog'i bo‘ladi. Yog'larni, ayniqsa hayvonot
yog‘larini ko‘p migdorda iste’mol gilish salomatlik uchun juda zararli

hisoblanadi.
Vitaminlar va mikroelementlar — organizmda modda almashinuvi

Jarayonini boshqaruvchi asosiy omillaridan xisoblanadi..
Inson hayoti uchun zarur bo‘lgan asosiy 13 ta vitamin mavjudligi
aniglangan. Bular A, D, Ye, K. va v. S guruhidagi vitaminlar, foliy,
pantoten kislotasi va biotindir. Har bir vitamin ko‘p qirrali vazifalarni

bajaradi va ulardan birortasining etis likka olib kelishi
bir chegaralangan odamlar toifasida

mumkin. Vitamin tangisligi biron- : .
emas, balki aholining deyarli parcha yoshdagi. kasbdagi va millatdagl
migdorda gabul

Hozirgi kunda

hmasligi og'ir kasa

guruhlarida uchraydi. Vitaminlarni yetarlicha '
ega bo'lib, umr bo‘yi salomatlikka

qilinmasligi ommaviy xarakterga :
Muntazam ravishda

salbiy ta’sir ko‘rsatib keladigan om

turli xil meva va sabzavotlarni

il hisoblanadi.

iste’mol gilish tufayli vitaminiar
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tanqisligini yo‘qotish mumkin. Har bir meva va sabzavotning
ovqatlanishda 0°ziga hos ahamiyati bor. misol uchun, yashil va to‘q
sariq rangli sabzavotlar - qovog, sholg‘om, ismaloq, petrushka, ukrop,
kashnich, ko‘k piyoz, pomidor, shirin bulg‘ori qalampiri, sabzi kabilar
turli xil vitaminlarga( jumladan A, V guruhi, S, D, PP kabilarga) boy.

Deyarli barcha meva va sabzavotlarda S vitamini (aynigsa, petrushka,
ukrop, ko‘k piyoz, shirin bulg‘ori, gul karam va karam tarkibida) ko‘p
miqdorda bo‘ladi. Kartoshka, piyoz, yangi uzilgan karam, sholg‘omni har
kuni iste’mol qilish ratsiondagi S vitamin miqdorini kerakli darajada
muntazam ushlab turishga xizmat qiladi. O‘zining sog‘lig‘i hagida
gayg‘uruvchi har bir inson ovqatlanishda yangi sabzavot va meva yetarli
bo‘lishi kerak, degan qoidani esdan chiqarmasligi zarur. Agar texnologik
ishlovlardan qaynatish qo‘llanadigan bo‘lsa, mahsulot asta-sekin
qaynatilishi va qaynatish uzoq davom etmasligi muhim. Sabzavotli
salatlarga ozgina o‘simlik yog‘i qo‘shib, bevosita ovqatlanishdan oldin
tayyorlash magsadga muvofiqdir. Yog* to‘g‘ralgan sabzavotlar yuzasida
parda hosil qilib, kislorod ta’sirini chegaralaydi. Kislorod vitaminlarni
parchalash hususiyatiga ega.

Mineral moddalar - ovqatlanishning tarkibiy qismi bo‘lib, ular
inson hayot faoliyati uchun juda muhimdir. Har bir mineral moddaning
organizm uchun o°ziga xos ahamiyati borligi sababli ovqat bilan har kuni
etarli miqdorda organizmga tushishi kerak. Mineral moddalar suyak
to‘qimasi va tishning asosini tashkil etadi, ular me’yordagi kislota-ishqor
muhitini saqlab turishga yordam beradi, ogsil, yog* va uglevod
almashinuvlarida ishtirok etadji, yurak-tomir, nerv, me’da-ichak, qon hosil
bo‘lishi va quyulish tizimi faoliyatida ishtirok etadi. Endokrin bez
faoliyati va hazm shiralari faolligini qo‘llab-quvvatlaydi. Me’yorda
faoliyat olib borishi uchun organizmga 16 turdagi mineral moddalar zarur
bo‘ladi.. Organizmga kaltsiy, magniy, natriy, kaliy va fosfor kabi
makroelementlar ko‘proq miqdorlarda, temir va rux kabi elementlar esa
kamroq miqdorlarda, yod, selen, molibden kabi mikroelementlar esa, juda

0z miqdor. da talab etiladj. SHunday bo‘lsada ularning salomatlikni
saqlashdagi ahamiyati juda yuqoridir.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkilotining ta’rifiga muvofiq bir yoki bir
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Tana vaznini tavsiya qilingan me’yorda ushlab turish uchun
organizmga kundalik o‘rtacha jismoniy yuklama berish lozim. Jahon
cog'ligni saqlash tashkilotining ma’lumotlariga ko‘ra, dunyo bo‘yicha
kasallanish va o‘limga olib keluvchi 10 ta asosiy kasalliklardan 6 tasi:
semizlik, kamqonlik, diabet va shuningdek yurak-tomir, jigar. buyrak
kasalliklarining yuzaga kelishi va rivojlanishi to‘g‘ridan-to‘g'ri
ovqatlanish hususiyati va uslubiga bog‘liqdir.

O‘zbekiston Respublikasi Sog‘ligni saqlash vazirligi Jahon Sog‘ligni
saglash tashkilotining ratsional ovqatlanish piramidasini mahalliy
mahsulotlar asosida bo‘lgan shaklini tavsiya etadi.

Dunyodagi etakchi ilmiy markazlarda olib borilgan kuzatuvlar
hayvon yog‘idan va yuqori sifatli un mahsulotlaridan tayyorlangan
taomlar hamda shirinliklarni me’yoridan ortiq tanovul gilish, ovqatlanish
tartibi va ritmiga amal gilmaslik semizlik, yurak qon-tomir va boshqa
qator a’zolar kasalliklariga olib kelishini tasdiqladi. CHunki ular qonda
xolesterin (yog‘simon zarrachalar) miqdorini oshishi, qon bosimini
ko*tarilishi, miokard infarkti, bosh miyaga qon quyilishi yoki ishemik
insult (bosh miya va bo‘yin tomirlarida yog® zarralarini o‘tirib qolishi
ogibatida qon aylanishining o‘tkir buzilishi), qandli diabetga moyillik
tug‘ilishining asosiy sabablaridan biri hisoblanadi. SHu o‘rinda aholi
orasida tana vazni og'ir, ya'ni semiz kishilarning tobora ko‘payib

borayotganligi tashvishli bir holdir. Bu nafaqat bizning respublikamizda
balki butun dunyo aholisi orasida ham kuzatilmoqda. Turli manbalardan
olingan ma’lum‘otlarga'k.o‘ra._ yer kurrasining 25 foiz, 40 yoshdan keyin
e_f;a 50 - 60 foiz aholisida ushbu Jarayon kuzatiladi. Semizlik so‘nggi
Y'”f”da tobora kO_LPI‘OCl o‘smirlar orasida ham uchramoqda. Amerika
Qo _shma SHtatlarl‘da 35 foiz, yevropada esa 20 foizdan ortiq yoshlar
oshiqcha tana vazniga ega. IImiy tadgiqotlarga ko‘ra, agar tegishli chora -

tadbirlar ko‘rilmasa MWID5 w3 . L )
‘ 23 yilga borib se ] ni
ikki barobarga ko*payishi mumkip. S mizlikka uchraganlar so


















konservalaridan tanovvul qilib turishlari lozim. Bunday ovqatlanish ular
vujudining kerakli vitaminlar, mineral moddalar hamda biologik faol
moddalar bilan ta’minlashda muhim ahamiyat kasb etadj.

Bog‘cha (3—6) yoshidagi bolalarni ogilona. Ovqatlantirish.

Bolalar shu yoshga yetib kelganida ular ovqatidagi asosiy oziq
moddalarining  (ogsillar,  yoglar, uglevodlar) migdor jihatdan
tagsimlanishi katta odamlarnikidek, ya’ni 1:1:4 bo‘lishi lozim. Ular
ovqatida xilma-xillik bo*lishi, turlj xil go‘sht va go‘sht mahsulotlariga, sut
va sut mahsulotlariga, sabzavot (sabzi, karam, lavlagi, pomidor, bodring,
qovun, tarvoz, oshqovoq va boshqalar) meva-chevalarga yetarli o‘rin
berilishi kerak. Ularniig kunlik ovqatiga mo‘ljallanadigan shakarni iloji
boricha asalga yoki mayizga almashtirgan ma’qul. Bu mahsulot
tarkibidagi shirinlik shu yoshdagi bolalar uchun nihoyatda foydali bo‘lgan
fruktoza, glukoza ko‘rinishida bo‘ladi. Bog‘cha yoshidagi bolalar kuniga
taxminan 500 g sut, qatiq iste’mol qilishlari kerak, bu ular vujudini to‘la
qiymatli ogsillar bilan ta’minlashda muhim. Bunday bolalar uchun oz
miqdordagi sarimsoqpiyoz ancha foydali, lekin ularning kunlik ovqatidan
kofe, achchiq choy, gorchitsa, sirka kabi o‘tkir va achchiq ta’mli
moddalar olib tashlangani ma’qul. ‘

2-5 yoshli bolalar uchun bir kunda iste’mol qilinadigan ovqatning
umumiy miqdori 1700 - 1800 gr, 5-6 yoshli bolalar uchun esa 1900 -
2100 gr bo‘lishi tavsiya gilinadi. Bog‘cha
ovqatlanishida shu narsaga e’tibor berish kerakk
oraligida biror narsa yeb qo‘ymasligi kerak. Bunday bolalar shirinliklarga

juda uch bo‘lishadi. Ovqatlanguncha shulardan oz bo‘lsada tamaddi
qilgan bolada asosiy ovqatga ishtahg

konfet yoki shokolad tegishli me’da shj ib, bu yerda ovgat hazm
bolish jarayonining «qizg*iny vaqtin; i bclradi tana ago‘ril an
shirinlik bilan ishtaha «aldanadi Bunday holp; katta, odalilarda hgam
ko‘rish i T

o «o’ldirishy yoki «jilovlashy uchun

mol qilish, salat yeyish, sharbat ichish
qiladi.

yoshidagi bolalarning
i, ular asosiy ovgqatlar

»,

, ularda ishtahani
ovqatdan oldin bir oz shirinlik iste®

va 15 - 20 daqiqa sabr etisp, kifoya
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20%dan oshmasligi kerak. Aks holda bunday uglevodlar tanada yog‘ga
aylanib, semirish alomatlari va u bilan bog‘liq asoratlar yuzaga keladi.
O*quvchi yoshlar ovqatlanishida vitaminlar va mineral moddalarga
ham alohida e’tibor berish kerak. Chunki yosh vujudning o‘sishi,
ulg*ayishi va har tomonlama to‘liq shakllanishi uchun ular juda zarur.
Talabalarning oqilona ovqatlanishi. Talabalar aholining boshga
guruhlaridan  o'ziga xos ayrim xususiyatlari bilan ajralib turishi bois
ularning kunlik ovqatlanishida mana shu jihat hisobga olinishi lozim.
Birinchidan, ular organizmi rivojlanayotganligi sababli bir qator
fiziologik va biokimyoviy jarayonlar hali to‘lig shakllanmagan bo‘ladi.
Shuning uchun ular vujudi iste’mol taomlarining sifati, miqdori va boshqa
Xususiyatlariga nisbatan ancha sezgir bo‘ladi. Ikkinchidan, talabalarning
ko‘pchiligi uzoq gishloglardan kelib, ovqatlanish nuqtayi nazaridan
boshqacha sharoitga tushib qoladi. Oldin oziq tolalariga boy dag‘al
mahsulotlar va ulardan gilingan ovqatni ko‘proq iste’mol qilib yurgan
bo‘lsa, shahar sharoitida yuqori navli undan tayyorlangan har xil

pishiriglar, kolbasa, turli-tuman shirinliklar, chanqog bosdi ichimliklar

tanovul qilish odatdagi hazm Jarayonlarishi birmuncha o‘zgartiradi. Bu

holat ularda ich dam bo‘lishi, qotishi kabi noxush holatlarga olib kelishi
ham kuzatilgan. Uchinchidan, talabalar o‘qish jarayonida katta ruhiy
zo‘riqishga duch keladi, ma’ruzalar va amaliy mashg*ulotlar davomida
ularga qisqa vagqt ichida beriladigan bilimlaming hajmi keng bo‘lib, uni
o‘zlashtirib olish anchagacha asabiylashishnj talah qiladi. Bunday kuchli
zerikish boshqa hayot tizimlari singari ovqatlanish jar.ayoni va hazm
ajzolari faoliyatiga ta’sir qilmay qolmaydi. Nazorat ishlari, imtihonlar:
sinovar topshirish jarayonida  yyra) urishining tezla;llishi, qon

bosimining yuqorilashishj kuchli xj i i
; Xis-haya i i jjasida
oshqozon-ichak]aming harak ety A e

N e a.t va sekretor vazifalar 0‘zgarib, ovqatning
: : ich ketish, ba’zan egq ich og*rishi 2 ham
olib keladi. g'rishi holatlariga



soat s yé . X
daqiqa};ﬁhl:l:s];ialz."_j.a” keyin tamaddi qilib olish tanaffuslarini 30-40
Fiziologik Ll TN muvofiq hisoblanadi.
ovqatidagi u:‘mmi;’neu)\(fon I?tha;yi . .nazaridan talabalarning  kunlik
2436,5 eal botih tovs miqdori yigitlar uchun 2385 Kkal, qizlar uchin
taomlardagi quvvatni a:s1ya (.1|l|nad1. Oc']s.lllar iste’mol gilingan kunlik
migdordagi oqsinam-m" kfmfda 18% ini tashkil qilishi kerak. Shu
to'la qiymatli bo'l hm% 6'0A: i hayvonlar mahsulotlaridan olinadigan va
30% ini tashkil Eti:l 1 ozim. Yeg‘.lar esa umumiy energetik qiymatning
kerak. Talabalar “_“d'va. shu yt.qun-g yarmist o‘simlik  yog'lari bo‘lishi
talabi quyldagict iJU m.mg ayrim mineral moddalarga bo‘lgan ko*pchilik
me, Kaliy Bz kalsiy — 800 mg, fosfor — 16 mg, magniy — 500
Yy — 2500 mg, temir — 10 mg.

Sportchilarni :
dastavi];arz;r}ir;qg?na ox_f.qatlan.ishi_ B Sportchining ovqatlanish tartibi
amalga OShirilishz'i L‘:}’fn lemf)my .zo‘riqish kunning qaysi soatlarida
Kunning birinchil lan- be]g:lar?a‘dl. Agar mashq gilish va musobaga
et ‘' b ?flarmlga. to‘g‘n kelsa, ertalabki nonushta miqdori
yetarli bo'lib io‘ masligi, unmg tarkibida shakar, fosfor, C yitamini
o kunl;kq yin he.lzm bo‘ladigan moddal?r- bo‘lm'flsligi, energetik
Ertalabki oxagt Ot"anﬂfng o‘rtacha 30-35% .ml Tasl?kll qilishi kerak.
boricha karm bo‘l_alrklbld‘a k[etchatka.va qiyin eriydigan yog'lar iloji
ko*Katlar serob b 1? 1.1, f_go shtlar qaynatilgan .yok1 maydalangan, sabzavot-
skl o*lishi r'naqsadga muvofigdir. B '
qilib, unine Ofyq_at kU.ﬂllk ovqat energetik qiyrr.lat:nlng“SStth%lnl tashkil
Hioddalas v: 1Zlolog1k mohiyati mashq qilish ﬂat.ljaSlda_. sarﬂa‘ng.an
nonushts va EUWa'tnlng tiklanishiga qaratilgan bo*ladi. Tushlik tark1b|daj
me’dada eCh.kl ovqatdan fargli o‘laroq 20‘51.“1 ?/og‘, kl.etchatka. kabi
aytih cmq;oq tunl:r goladigan oziq moddalar bO_‘]lShl mum.km. Shur‘n ham
Sharoitio;; t I‘EEILaFkl, tushlikning bunday bo‘lishi olla—havom salqin 0 [k‘alar
quatla:i lobg ri keladi. O‘rta Osiyo mamlakatlarida €s3 bunday tart.le_Ia
W sh bahor, kech ko‘z va qish fasllarida mu.mkm. Yozning 15519
ari esa ovqatlanishda boshgacha tartib o‘matiladl.
Kechki ovqat vazifasiga tushlik pilan o‘rni qopla

quyvat va moddalar o‘rnini toIdirish hamda sportchi vujudining ertaga
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bo‘ladigan mashqlarga tayyorlash kiradi. Shu bilan bir qaterda u ko‘p
miqdorda bo‘lib, me’da-ichak tizimini giynab qoymasligi kerak. Kechki
ovqatning energetik qiymati kunlik umumiy quvvatning 25-30 foizi
atrofida bo‘ladi. Uyquga yotishdan yarim soat yoki bir soat oldin bir

stakan kefir, qatiq ichgan ma’qul. Chunki bunday sut mahsulotlari uyquni

tinch va bir tekis bo‘lishini ta’minlaydi, ichaklarda chirish jarayoniga

sabab bo‘ladigan mikroorganizmlarning ko‘payib ketmasligiga olib
keladi. Agar musobaga va mashq gqilish kunning ikkinchi yarmida
o‘tkaziladigan bo‘lsa, tushlik ovqat bir oz kamaytiriladi. Uning energetik
giymati 30-35 foizga tushirilib, hajmi katta bo‘lmasligi, tarkibida
kletchatka kam bolishi kerak. Mashq gilishni ovqatlanishdan kamida 2—
Z soat o‘tganidan keyin boshlagan ma’qul. Musobagqalar sharoitida bu
vaqt 3,5 soatgacha chuziladi. Mashq tugagandan keyin esa kamida 30—
40 daqiqa o‘tkazib ovqatga o‘tirish kerak.

Homilador  ayollarning ogilona ovqatlanishi. Ko‘pgina ilmiy
tadqiqotlar, kuzatuv va tajribalar shu narsani tasdiglaydiki, homilador va
emizikli ayollarning oqilona ovqatlanishida miqdor, sifat va tartib
qoidalarining buz ishi homiladorlik va tug‘ruq jarayonlarida bir qator
ko*ngilsiz voqealar va asoratlarga olib keladi

Homilador ayollarning ovqatlanishi tarkibiy va miqdor jihatidan
ham ona vujudining, hamda rivojlanayotgan homilaning me’yoriy talab
darajasiga mos kelishi va homiladorlik jarayonining tekis borishini
ta’minlashi kerak. Ular uchun mo‘ljallangan taomlar tarkibida dastavval
a'l'rnasrltirib bo‘lmaydigan aminokislotalar, to‘yinmagan yog* kislotalari,
vntz?mmlar bamda mikro va makro clementlar yetarlj darajada bo‘lishi

’ yati, milliy an’analari, homilaning yoshi, ob-

havo sharoitlari yil fasllarj va Boshqalarga mos bo*lishi ta!

: il va bos ab qilinadi
Homiladorlikning birinchi  yarmida ayollar kongillariga xush

laverishlari mumkin aynigsa. meva va

0'zg‘atadiga dan tiyilgani
ma’qul. Homilalikning 4-ov; il o e latlardan SyfEE0

ta‘qe 4-oyidan
hisobiga 1,2-13¢g ogsil iste’mo]
























ancha uzoglarda ham kuzatilib, keng tarqalib ketgan. Binobarin,
“endemik buqoq” atamasi ko‘pincha boshqa atama — diffuz eutireoid
(notoksik) bugoq (DNB) deb atalmogqda.

DNB qalqonsimon bezning ko‘plab yanada og‘irroq kasalliklari,
jumladan buqoqning tugunli shakli rivojlanishiga moyillik omili
hisoblanadi. Ayrim tadgiqotchilar fikricha, yod tangisligi galgonsimon
bez rakining kelib chigishiga yordam beradi. Bularning barchasi
murakkab va qimmat diagnostika va operatsiya qilib davolash usullarini
talab giladi. Germaniyada, nemis sug‘urta jamiyatlarining ma’lumotlariga
ko‘ra, har yili yod tangisligi oqibatlarini tashxislash va davolashga 1 mird
markaga yaqin mablag® sarflanadi. Yod tangisligining oldini olish esa
jamiyatga 100 mIn. markadan kamroqqa tushadi.

Ammo yod tangisligining barcha talofatlarini pul bilan o‘lchab
bo‘lmaydi. Shunday talafotlari borki, ularning o‘rnini har qancha pul
bilan bo‘lsin to‘ldirish mumkin emas. Yod tangisligi tug‘ma gipotireoz
uchrashini ko‘paytiradi, u homila va go‘dakda miyaning qaytmas
o‘zgarishlariga, eng og‘ir hollarda esa agliy zaiflik — kretinizmga
(tentaklikka) olib keladi.

Bundan tashqari populyatsiyada yod tanqisligi kretinizmdan tashqari
yod tanqisligi zonasida yashovchi hamma aholining intellektual (aqliy)
potentsiali pasayishiga olib keladi. J ahonning turli mamlakatlarida oxirgi
yillarda otkazilgan tadgiqotlar yaqqol yod tangisligi bo‘lgan hududlarda

agliy rivojlanish ofrtacha ko‘rsatkichlarinin -209
g (IQ) 15-20%

a past
ekanligini ko‘rsatdi. 5

SHunday qilib yod tanqisligi hududida istiqgomat
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:ﬁl::\a;;nl:zi-l tasida _0.125 g (500 farmakologik doza) yod mavjud
, ila uchun juda xavflidir.
JSST .1996 yilda turli yoshdagi shaxslar tomonidan yod iste’'moli
normativlari belgilab berilgan:

50 mg — emizikli bolalar (hayotining dastlabki 12 oyi) uchun;

90 mkg — kichik yoshdagi bolalar (2-6 yashar) uchun;

120 mkg — maktab yoshidagi bolalar (7-12 yashar) uchun;

150 mkg — kattalar (12 yashar va undan kattalar) uchun; |

200 mkg — homilador va emizayotgan ayollar uchun.
miqd;?dié(lyqashshoq bo‘lgan' tthroqda f)‘sgall o‘simliklarda yodning
o, pI emz?s. Xalqi |s.te mol giladigan yong‘oqning yashil
balic=i;a .do mz‘mmg urug larfda ham uning miqdori kam. U dengiz
s ; ) 3(;3 ; gnglz :nahsu!otlanda (dengiz karami — laminariyada) eng
ol 00 mﬁg/kg'— boladi. Baliq moyida ham uning miqdori

qli. Bundan tashqari go‘sht, tuxum, sut va sabzavotlar ham yod

ma i u
nbai hisoblanadi. Ammo har kuni va bajonu-dil ko‘plab miqdorlarda
gila oladigan odamlar topilavermaydi

dengj 5 v
ngiz ne’matlarini iste’mol
salaning iqtisodiy tomonlari

(Rossiyada 5% dan ko‘p emas), albatta ma
ham bor!
i yiztlming uchun butu‘n dunyo.da katta yoshdagi aholiga ovqatga 5-6 ¢
iz YOt angad tuz qo‘%insh tavsiya etiladi. Uy sharoitida faqat shunday
ni ishlatish zarur. Birog, ayrim hollar ng o‘zi bilan
cheklanib bo‘Imaydi.
emiz‘lgll_mnonchi. yodga bo‘lgan ehti
A 1 ayollfirda, go'dak[arda, makta
ozalangan, ishonchli. tajribadan o0°tgan
qo‘llash muhim. Quyidagi jadvalda keng tarqa

da fagat osh tuzini

arda (homilador va
alar va o‘smirlarda) .
preparatlarni

yoj ortgan davrl
bga borgan bol

yod saglovchi
Igan mahsulotlardagi yod

miqdori keltirilgan.
Mahsulot [ mg | Mahsulot E
Abrikos o‘rik 1 | Krijovnik L
Apelsin 2 | Piyoz =
Baglajon |2 | Saba 5
Uzum i 8 Garmdori (chuchuk) Ergt
Olcha 2 | SHaftoli |2 |
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A - bud
* Har yili 3074 bemor VVG-infektsiyaning asoratlaridan no
bo‘ladi; ' - .
* Ushbu muddatidan oldin o‘lish hollari kelgusi hayotning 11
ilining boy berilishiga olib keladi. . . lan
’ 2001 y. VVG profilaktikasi maqsadida yangi tl.l.%, Iliul
chaqaloglarni VVGga qarshi vaktsinatsiyalash davlat dasturi %aC)
gilingan (Mosina L.1. Markaziy Osiyo bo‘yicha dastur, DIN, EPO, C

Gormonlar

® Odamga kanalar chagishida o*tuychj
dofamin migdorining oshishiga yordam ber;
maniyaning keltirib chigaradi (inkubatsiya dayr

* Melatonin gormon; uyqu uchun mas’uldir

* Suyib erkalatishlar Jarayonida, aynigsa orgazmda, tUg“'”_q ;a
laktatsiya uchun mas’ul bo‘Igan oksitotsin va vazopressin ajralib Ch]qa].;
bular “muhabbat gormoni”ning hosil bo‘lishini tormozlaydi - qanCh?l
ko*p bir-biriga bog‘linib qolinsa, shunchalik ehtiros pasayib boraveradi.

viruslar bosh miyadag!
shi mumkin, bu seksual
i 10-20 yil),

D

Demografiya (Rossiyada)
* 1992-1999 yy da aholi

. i a
1,6 min kishiga gisqargan (migratsiy
bo‘Imaganida 4 mln kishiga yetg

an bo‘lur edi)

tgan
* Ota-onalari bor bolgan tirik yetimlar soni 600 000 ga yeig
(urushdan keying;i

‘ ining
yollar sog*lig‘ining zaifligi normal tug mqlarfo‘;‘ taf
' etgan, ya'ni ular umyman 1998-1999 yy da 30 oham
¢tgan bo‘lsa, ayrim hududlarda esa hatto 20% ga

kamayishiga ta’s;
kamroqni tashki]
yetmagan,
*So‘nggi 10 yil
yo*qotilishlar 6 mip_ dan
Dori Preparatlarj

: . ib
*Evropada dorivor o'simliklarni sotish hajmi yiliga 10% ga osh
bormoqda

L iy
mobaynida chaqaloqlar miqdoridagi umum
ko*progni tashkil etgan
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1 1ro 2005
* 41 yashar malayziyalik ayol 21 bolani dunyoga keltirgach, 200
yilda sterilizatsiya qildirgan.

ug‘lanish .

I:’J;r bIO jinsiy aloqadan taxminan 1 tasi urug‘lanish (homiladorlik)
bilan yakun topadi.

Sh

Shahar N —

* Shahar aholisi (75%) sutkalik vaqtning 80% ini xona IC
o‘tkazadi

E

Ekologiya

Rossiya bugunda planetaning eng ifloslangan qismidir (AIF, 2003): -

* Uning hududida 1917 y dan buyon 53 mlrd. t. axlat to‘plangan.
rossiyalikning 1 kg vazniga 471 kg ksenobiotik massadir. _ i

® “Shamol yo‘nalish;” Krasnoyarsk poselkasi ustida k;myovo}’
kombinatning  zararli chiqindilarini to'playdi, bu  odamlarda °Y46q
panjalarining o‘ta taraqqiy etishiga olib keladi (ularning aksariyati 45, 40,
47, 49 0‘lchamdagj poyafzal kiyadilar).

* Ksenobiotiklar odam immun tizimi
markaziy ners sistemasin; (MNS) ishda
psixiatriya” rivoj topadi,
5% bo‘lsa, Rossiyaning e
soni 10-12% ga yetad;.

* Rossiyalik erkaklarning 78% i va ayollarning 52% i nosog‘lém
turmush tarzini olib boradilar, '

* Aholining 96% i patolo

* Erkaklar AQShda
kamroq umr ko‘radilar,

* AQShda tugtilgan 100q ta  erkakka ko‘ngilsiz hodisalat,

shikastlanishlar vg zaxarlanishlardan erta yoki kech o‘lish ehtimoli 70
kishida, Rossiyada egq 140 kishida mavjud.

® Avstraliyada olimlar ammiak m
havzalarining sirtida noma’lum gj

hech bir narsaga o‘xshamaydigan

ga dahshatli yuk bo‘lib tushl.bk,
n chigaradi, oqibatda “ekolog;’
ya’ni agar jahonda ruhiy bemorlar o‘rtacha 4, i
kologiyasi ifloslangan hududlarida ularning son

gik og*ishlarga ega. "
gilarga qaraganda o‘rtachg | 1 yil, ayollar esa 7 ¥

iqdori ko'p bo‘lgan ayrim suv
illig substantsiyani (o‘z tarkibiga ko'ra

) va g aroyib o*simliklarni aniglaganlar.
144
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