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КИРИШ 

«Одамзоднинг СОFлиги куn жи:х;атдан авва

ламбор унинг узига БОFли~. Бунинг учун у уз 

:х;аё'тини о~uлона йулга ~уйиши, :х;ар ~aHдaй 
касалликнинг олдини олиш учун СОFЛОМ :х;аёт 

тарзu ва турмуш маданиятu талабларига 

амал ~uлиб яшаши лозим». 

и. А. Каримов 

Республикамиз мустаК)1ллигига 17 йил тУлди. Бу тари
хан жуда оз вак,т, аммо давлатимиз томонидан бажарилаёт

ган ва амалга оширилаётган ишлар кулами асрларга тенг 

десак, муболаFа булмаЙди. Шуни эътироф этиш зарурки, 

Президентимиз ташаббуси билан халк, хужалигининг х.амма 

сох.аларида кузга ташланадиган ишлар к,илинмокда, яъни 

х.амма сох.ада ислох.от. Бизлар табобат вакиллари булгани

миз туфайли, тиббиёт сох.асидаги ислох.отлар туrpисида суз 

юритмок,чимиз. Президент И. Каримов ташаббуси билан 

ах.оли саломатлигини яхшилаш, мустах.камлаш, инсоннинг 

х.аётдаги фаол умрини узайтириш, касалликларни камай

тиришга х.амда касалликлар келиб чик,ишининг олдини 

олишга, СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантиришга к,аратил

ган к,атор истик,болли чора ва тадбирлар белгиланди, улар 

боск,ичма-боск,ич амалга оширилмокда. 

Кейинги даврда, СОFЛикни сак.лашни ислох.от к,илишга 
к,аратилган к,атор к,онунлар, к,арорлар ва фармойишлар к,абул 

к,илинди. Жумладан, 1993 йил март ойида к,абул к,илинган 
Узбекистон Республикаси Президенти томонидан «СОFЛом 
авлод учую> халк,аро жаМFармасининг ташкил этилиши 

х.амда бу сох.адаги ташаббускорликни раFбатлантириш 

мак,садида «СОFЛОМ авлод учун» орденининг таъсис этили-
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ши, 1992 йил декабрь ойида чик.к.ан Узбекистон Республи
касининг «Табиатни мух,офаза к.илиш ТУFpисида»Ги к.онун, 

1995 йил 29 августда к.абул к.илинган Узбекистон Респуб
ликасининг «Фук.аролар СОFЛИГИНИ сак.лаш ТУFрисида»ги 

к.онун, 1998 йил ноябрь ойида к.абул к.илинган «Республи
када СОFЛикни сак.лаш тизимини ислох, к.илишнинг Давлат 
дастури тУFpисида»ги президент фармони. 

Юк.оридаги президент фармонлари ва давлат х.ужжатла

ри Фук.ароларда СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантириш 

х,амда давлат идоралари, корхоналар, муассасалар, ташки

лотлар, бирлашмаларнинг, Фук.ароларнинг СОFЛИГИНИ сак.

лаш борасидаги фаолиятини х.ук.ук.ий жих,атдан тартибга 

солиш кузда тутилган. 

Юк.орида таъкидлаб Утилганидек, ислох,отлардан кузда 

тутилган мак.садлар орасида энг мух,ими - бирламчи про

филактика чора-тадбирларини кучайтириш, ах,оли уртаси

да СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантиришдан иборат. 

Давлатимиз томонидан ах,олини СОFломлаштириш бо

расидаги к.онуний х.ужжатларни амалга ошириш - х,амма

мизнинг вазифамиз. Сабаб: жисмоний мустах,кам, рух,ан те

тик, маънавий СОFЛОМ халк.ни синдириб булмаЙди. Бундай 

сифатларга эса СОFЛОМ турмуш тарзида яшаган ва унинг та

лабларига эътик.од к.илган кишиларгина к.одир БУладилар. 
Лекин давлат томонидан СОFЛОМ турмуш тарзи масала

ларига к.анчалик катта эътибор берилмасин, агарда биз уз 

саломатлигимизга нисбатан булган дунёк.арашимизни узгар

тирмае эканмиз, саломатлик масаласида х,еч к.ачон уз мак.

садимизга эриша олмаЙмиз. СОFЛИКНИ сак.лаш мак.садида 

х,амма давлат идоралари, жамиятимиздаги х,ар бир Фук.аро 

уз интилишларини бирлаштириб, мавжуд имкониятларини 

ишга солиб, фаол х,аракат к,илмас экан, миллатимиз сало

матлигини мустах,камлаш ва унинг узок. умр куриш даво

мийлигини ошириш к.иЙин БУлади. 

Бугунги х,аётимизнинг к.Ушимча муаммоларидан яна 
бири, НОСОFЛОМ турмуш тарзининг жуда тез фурсатлар 

билан ривожланиши, зарарли одатларни тобора ах,оли 
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уртасида тарк,алаётганидир. Эътиборингизни шунга жалб 
к,илмок,чимизки, ХХ асрнинг охирларида Жах,он СОFЛикни 

сак,лаш ташкилотининг далилларида келтирилишича, ки

шилар СОFЛИГИНИНГ 50-52 фоизи турмуш тарзига, 20 фои
зи ирсий омилларга ва 19-20 фоизи атроФ-мух,итга БОFЛИк, 
булиб, атиги 8-1 О фоизи тиббий хизматнинг даражасига БОF
лик, экани х,ак,ида гап боради. Илмий хулосалардан маълум 

булдики, кейинги вак,тларда СОFЛикни сак/шшни, даволовчи 

табобатдан куРа, купрок, касалликнинг олдини олувчи табо

батга йуналтиришга к,адам к.Уйиш лозимлиги эътироф этилди. 

Юк,орида зикр к,илинганлардан келиб чик,к,ан х,олда турт 
йуналишни х,исобга олиб, яъни СОFЛОМ турмуш тарзига, ат

роф-мух,итнинг экологи к НОI<,Yлайликларига, ирсият ва про

филактик табобатнинг заруриятига эътиборни к,аратиб, 

кУлингиздаги кУлланмани яратдик. I<.Yлланмада СОFЛОМ тур
муш тарзини яратишда психологик ёндошишларни алох,ида 

бобда бердик. Бизнинг фикримизча, СОFЛОМ инсоннинг COF
лигини сак,лаш, уни касалликлардан мух,офаза к,илиш учун 

саломатликнинг назарий ва амалий томонларини изчиллик 

билан илмий урганиш саломатликка таъсир этувчи омил

ларни билиш орк,али, организмни касал чак,ирувчи омил

ларга к,арши кУйиш х,амда организмнинг касалликка к,ар

ши туриш жараёнини кучайтириш йули билан уни асраш 

мумкинлигини билмок, зарур БУлади. 

Саломатликни урганувчи фан бу «Валеология» фа
нидир. Бу атамани 1982 йилда И. И. Брехман фан га ки
ритган. «Валеология» лотинча суз булиб, «Vа1ео» - COF
ломлик, СОFЛОМ булмок" деган маънони билдиради. Де

мак валеология СОFЛОМ инсоннинг СОFЛОМЛИК х,олатини 
урганади. Валеология интегратив фан сифатида гигиена, 

эпидемиология, нормал физиология, тиббий психология, 

педагогика, этика, экология ва бошк,а ижтимоий фанлар 

билан узвий БОFланган х,олда, уларнинг, услублари курсат

кич ва далилларидан, инсонларни СОFломлаштириш мак,

садида фоЙдаланади. Бу уринда х,ар бир педагог инсон 

рух,иятининг билимдони булиши керак. Шундагина СОFЛОМ 
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турмуш тарзини шакллантиришда инсоннинг СОFликка нис

батан дунёк.арашини узгартириш мумкин. Унинг СОFЛОМ 

умри давомийлигини таъминлаш мумкин. 

Валеологияни - СОFЛом турмуш тарзини амалга оши

риwда, яна бир масалага эътиборингизни жалб к.илмок.чи

миз, бу х.ам булса, СОFЛом турмуш тарзини шакллантириш

да психологик-рух.ий тайёргарчиликнинг ах.амияти. Бизнинг 
фикримизча, х.ар бир инсон СОFЛом турмуш тарзи талабла

ри асосида яшашга уринишида, ундаги хох.ишни ривож

лантириш учун уша талаб к.илинадиган к.оида Ба маслах.ат

ларни бажариш учун психологик нук.таи назардан тайёр 

булмOFИ зарур. Аслини олганда инсондаги рух.ият - психо

логик х.олат бу инсоннинг онгли фаолиятининг мах.сули си

фатида намоён БУлади. Демак, СОFЛОМ турмуш тарзи таъли

мотини узгартириш бу масалага инсоннинг онгли ёндаши

ши, хатти-х.аракатларини онгли равишда тартибга солиш 

ва кузланган мак.садга эришиши, бун и амалга оширишда 

учрайдиган ТУСИКJIарни (шубх.а, к.Урк.инч, ишончсизлик ка
биларни) иродага таяниб енгиш катта ах.амият касб этади. 

СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантиришда рух.иЙ-х.иссий 

х.олатни онгли тарзда амалга ошириш асосий масала булиб 

к.олади. Чунки онг - бу кишининг моддий дунё, ижтимо

ий х.аёт Ба унинг к.онуниятларини уз имкониятлари даража

сида англаш х.амда Бок.еа-х.одиса ёки х.аётиЙ муаммоларни 

ижобий х.ал !<.Илиш к.обилияти ва жараёнидир. 

Шунинг учун х.ам инсондаги СОFликка булган к.изик.и

шини шакллантириш учун унинг рух.иятини кутарувчи 

х.олатларни яратиш, жумладан, инсон психологиясига таъ

сир этиш йули билан инсон СОFЛИГИНИ асраш, узок. умр 

куриш, FOясини инсон онгига сингдириш катта ах.амият 

касб этади. 

Хурматли китобхон! Эътиборингизга таКДим к.илинаёт

ган «Валеология асослари» номли к.Улланмани ёзишда эко

логия, валеология, психология, геронтология, гигиена ва 

бошк.а фанларнинг х.озирги вак.тдаги далиллари, ютук,ла

рига таяндик. 
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Инсон умрини узайтириш ма"садида унинг экологик 
но~лай таъсирларидан, зарарли одатлардан, рухий бе"а

рорлик х,олатидан асраш йули билан, СОFЛОМ турмуш тарзи

ни шакллантиришдаги асосий элементларни кишилар онг

ига сингдириш, кундалик х,аётида фойдаланиш катта ах,амият 

касб этади. Китобни яратишда Республикамиз рах,барияти 

томонидан ишлаб чи"илаётган "онунлар, фармойишлар, 
"арор ва норматив х.ужжатларга х,амда узимизнинг узо" 

йиллик х,аётий тажрибаларимизга асосландик ва таяндик. 

Уйлаймизки, ушбу китоб х,озирги куннинг долзарб муам
моларини 03 булса-да, х,ал этишга ёрдами тегади. 

I<.Yлланма ТУFрисида уз фикр ва мулох,азаларини бил

дирган у~вчи ва китобхонларга уз миннатдорчилигимизни 

билдирамиз. Бу фикр-мулох,азалар ~лланма сифатини яна

да яхшилашга хизмат "илади, деб УЙлаЙмиз. 
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ЭКОЛОГИЯ, ВАЛЕОЛОГИЯ ВА ПСИХОЛОГИЯ 

тYFРИСИДА к.ИСI\AЧА ТУШУНЧА 

1.1. Инсон ва табиий мух.ит 

Инсоният дунёда пайдо булгандан, атроф-мух,итда 

доимий давом этадиган физик, биологи к, кимёвий ва бош

к;а омиллар томонидан булаётган тахдидни у узининг орган 

ва сезиш тизимлари ёрдамида англаб етади. Жумладан, кУзи 

билан борлик;ни, атрофидаги х,аракат к;илаётган х,айвонлар

ни, к;ушларни ва бошк;а жониворларни, дарахтзор, урмон

зорларни, TOF ва тепаликларни, сув х,авзалари ва булок;лар

ни, к.УЙингки, бутун борлик;ни ва унинг них,оятда гузалли

гини куради, англаЙди. 

Инсоннинг эшитиш системаси шундай яратилганки, у 

атроф-мух,итда турли сабабаларга кура пайдо булаётган шов

к;ин-суронларни, шамол таъсирида пайдо булган табиий 

товушларни, к;ушларнинг хонишларини, ёввойи х,айвон

ларнинг букиришларини, осмондаги кимёвий, физикавий 

жараёнлар туфайли пайдо булаётган момок;алдирок; овози

ни ва бошк;аларни эши:гиб, уларнинг к;аттик; ва секинлиги

нинг, ёк;имли ва ёк;имсизлигининг фарк;ига бориб етади, 

бир-биридан ажрата билади. 

Инсоннинг териларига, буруннинг ички шиллик; к;а

ватларига, тил юзасига шундай сезувчи асаб (нерв) толала

ри жойлашганки, улар ёрдамида инсон иссик;-совук;ни, таъ

мни, х.идни сезади. Бундай х,олат одам организмини к;аттик; 

ИССИК;ЛИКдан ёки к;аттик; СОВУК;ЛИКдан асраЙди. Инсон Ута 

иссик;ликни сезиб, узини салк;инга оладиган, сув х,авзала

рида чумиладиган БУлди. Айник;са, ёз фаслларида ик;лимга 

к;араб кийинадиган, совукда эса исинишни, иссик; кийим-
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кечак кийишни, уй-хонасига кириб уни Утин, кУмир ёк.иб 
иситишга уринди. Узини мух.офаза к.илишга урганди. Таъ
мни сезиш билан аччик.-чучукни, тахир-нордонни, ширин

ликни, шурликни, таъм ЙУк,тIикни, зах,арли Ба зах,арсизликни 

сезиш орк.али узини баъзи бир нок.улаЙликлардан мух,офаза 

к,илди. Бурун ёрдамида инсон турли хил х,идЛарни сезиб, 

ажратишга муваффак. БУлди. Яхши-ёмон, к.Уланса, ёк.имли, 

ёк,имсиз, аччик. Ба бошк.а ноаник. х,идЛарни сезиб, бир-би
ридан ажратиб, узини ёмон х,идли нарсалардан, зах,арла

нишлардан асради. Бошк.ача к.илиб айтадиган булсак, узини 

х.имоя к.иладиган булиб к.олди. 
Шундай к.илиб, инсон узининг сезги орган Ба тизим

лари билан атроф-мух,ит таъсирларини х,амда организм би

лан атроф-мух,ит омиллари орасидаги БОFЛанишнинг бор

лигини англаб етди. Табиат бених,оят хилма-хил шакл Ба 

куринишларда булиб, инсонни к.уршаб турган моддий олам 

бутун борлик.ни узига к.амраб олган. 

Онгдан ташк.арида ва унга БОFЛИк. булмаган х,олда 
объектив маБЖУД булган табиатнинг на боши, на охири, 

на ибтидоси ва интик.оси бор. Бизга шуниси маълумки, 

ЖОНJIИ Ба жонсиз табиат доим х,аракатда, тухтовсиз узга

ришда Ба РИБожланишдадир. Бизга тарихдан маълумки, 

Урта Осиёда яшаган ижод к.илган олимлар, донишманд
лар фан арбоблари жумладан, ибн Сино, ал-Хоразмий, 

Беруний ва бошк.алар табиат мах,сули инсон ва уларнинг 

СОF:ЛИГИ ТУFрисида уйлаб, одамларни тинчликни саКJIашга, 

урушнинг олдини олишга, миллатларнинг миллий мада

ниятини, урф-одатларини, маданий меросини авайлаб-ас

рашга, мех,натни севишга Ба к.адрлашга, экологик ва де

мографик муаммоларни ижобий х,ал этишга дават этдилар. 

Инсонлар таъсирида шаклланган илFOР FOялар ёш ва 

усмирларни шарк.она ахлок.-одобга, маънавиятли, бой ма

даниятли одобли булишида_ катта рол уйнаб, ёшларни ТУFРИ 

йулга бошламокдалар, уларни жамоатчилик уртасида диё

натли инсонлар булишларини, давлатимиз мустак.иллиги

ни саКJIашда ватанпаРБар, баркамол инсон булишга даъват 
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этмокдалар. Ана шу маърифатни кишиларимиз астойдил 

к.абул к.иладилар Ба яхши угитларга амал к.иладилар. Мех.р

ок.итбатли, номусли, ориятли булишга иззаТ-ЭJ\ТИРОМ ту

шунчаларига риоя этишга харакат к.илад ил ар. 

Инсон доимо дунёда булаётган J\одисаларни билишга 

урганишга интилган. Жумладан, узини к;уршаб олган таби

ий мухит, коинот J\ак.ида уйлайди, уни сир-асрорларини 

билишга интилади, к.изик.ади, саМОБИЙ сир-асрорлар ryFPи

сида фикрлайди, хаёл суради, фараз к.илади, J\аттоки, шу

лар ТУFрисида илмий-фантастик асарлар ёзишади. 

IX-XII асрларда яшаб ижод I\Илган Урта Осиёлик олим
ларнинг ДУнёк.арашлари. 

к.ИЗИFИ шундаки, Урта Осиёни дунёга танитган билим
дон олим Ба донишмандлар 4-5 Ба ундан куп фанларни 
билишга к.изик.к.анлар Ба уларни мустахкам эгаллаб, дунё

БИЙ билимлар хазинасига узларининг илмий асарлари би

лан катта J\исса I\Yшганлар. Жумладан Форобий (870-950 Й.) 
йирик файласуф, тилшунос, мантик.шунос, жамиятшунос, 

филолог, тиббиётчи, рухшунос Ба мусик.а илмининг наза

риётчиси Ба амалиётчиси J\амдир. Олим 160дан зиёд к.им

матли асарлар ёзган. У юнон, форс, турк, сурия, араб Ба 

яна бир неча тилларни билган. Форобийнинг айтишича, 

инсон табиат тарак.к.иётининг маJ\СУЛИ булиб, J\аЙБОНОТ ола

мидан фарк. к.илади, инсон билиш субъекти, табиат эса 

унинг объекти деб билади. Форобий табиатнинг одамдан 

ташк.арида, унга БOFЛИк. булмаган J\олатда мавжудлигига, 

шуБJ\а к.илмаЙди. Объект, субъектга к.адар мавжуд БУлади. 

Сезилувчи нарса сезгиларга к.адар маБЖУД булгани каби би

ЛИНУБЧИ нарса билишга к.адар маБЖУД булган, дейди у. Унинг 

эътирофича, инсон узининг ак,.лини, хаёлини ишга солади 

ва шулар воситасида билмаган нарсасини билиб олади, уларга 

асосланиб, олам Ба унинг МОJ\ИЯТИ J\ак.ида чук.уррок., ат

роФлирок. билим ва маълумотга эга БУлади. 

Худди шунингдек, олимлар олими Беруний хам 160га 

як.ин илмий асар ёзиб урта Осиёлик олим булиб дунёга та-
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нилди. Унинг асарлари - геодезия, астрономия, математи

ка, картография, об-х,аво масалалари, минералогия, физи

ка, доришунослик, фалсафа, дин, тиббиёт, мусик.а, адаби

ёт, табиатга оид хуллас илмнинг кУп сох,аларига баFИшланган. 

Беруний таълимотига кура, табиатни билиш жараёни 

бошланиб, тафаккурга кУтарилади, маълум нарса, номаъ

лум нарсалар ва х,одисаларни билишга томон ривожланади. 

Билиш жараёнида х,иссий билиш-сезги, идрок, хотира ка

биларга Беруний капа эътибор беради ва уларсиз табиат 

х,одисалари х,ак.ида тасаввур х,осил к.илиш мумкин эмасли

гини таъкидлаЙди. 

Хозирги замон фанлари, оламнинг, табиатнинг чексиз, 

бених,оялиги ТУFрисида янгидан-янги далиллар бермокда, 

яъни бизнинг галактикамиз коинотда ягона эмас, балки 

чексиз юлдузлар тизимининг биридир. Бизнинг галактика

миздан ташк.арида жойлашган сон-санок.сиз юлдузлар ти

зимлари мавжуд. 

Мавжудотдаги жисмлар - ой, к.уёш, ер, саиералар, 

метеоритлар фазода доимий равишда х,аракатдадир. «Таби

атнинг, материянинг фазода чексиз ва вак.тда абадий булган 

тинимсиз х,аракати жараёнида баъзи бир нарсалар емири

лади, янгилари пайдо БУлади. Жонли дунёнинг пайдо були

ши табиатнинг, материянинг чексиз коинотдаги тарак,к,иё

тидан келиб чик,иши мумкин булган ок,ибатлардан биридир. 

Жонли материя кейинрок, юз берган х,одисалар, узок, давом 

этган тарак,к,иёт натижасидир,), - дейди ж. Туленов ва 

з. Fофуровлар. Шундан келиб чик,адиган хулоса, жонли та

биат билан жонсиз табиат уртасидаги асосий БОFЛаниш улар

нинг моддий бирлигида як,к,ол куринади. l . 

Жонли табиатнинг энг мух,им хусусияти - моддалар 

алмашинувидан, жонли тузилишларнинг бузилиши ва ян-

I ж. Туленов ва з. Fофуров - «Фалсафа,) Тошкент, <<Ук.итувчи» 
нашриёти. Т. 1997 й. 
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гидан тузилишидан, яъни ассимиляция Ба диссимиляция 

жараёнидан иборат. Жонли табиат инсоннинг пайдо були

ши учун х,амма зарур шароитни х,озирлаЙди. Табиатнинг тар

кибий к,исми булга н инсон, жонли организмларнинг узок, 

Бак,т даБомида руй берган тарак,к,иётининг к,онуний мах,су

лидир. Шундай к,илиб, илмий фалсафа табиий фан маълу

мотларига асосланиб, одам табиатнинг ажралмас к,исми, 

унинг олий мах,сули, деб х,исоблаЙди. 

Форобийнинг фикрича, «х.ар бир инсон уз табиати би
лан шундай тузилганки, у яшаш на олий даражадаги етук

ликка эришмок, учун куп нарсаларга мух,тож булади, у бир 

узи бундай нарсаларни к.Улга кирита олмайди, уларга эга 

булиш учун инсонлар жамоасига эх,тиёж ТУFилади. Бундай 

жамоа аъзоларининг фаолияти бир бутун х,олда уларнинг 

х,ар бирига яшаш Ба етукликка эришиш учун зарур булган 

нарсаларни етказиб беради. Шунинг учун инсон шахслари 

купаядилар Ба ернинг ах,оли яшайдиган к,исмига урнаша

дилар Ба натижада инсон жамоаси Бужудга келади».I 

Олдин ах,оли табиатнинг тайёр табиий мах,сулотларини 

к,ийинчиликлар билан к.Улга киритиб, истеъмол к,илиб, кун 

кУради. Кейинчалик, мех,нат туфайли, мех,нат к.уроллари 

ясаш, моддий ва маънавий бойликларни яратиш асосида 

кишилик жамияти пайдо булади Ба РИБожланади. 

Мех,нат ишлаб чик,ариш, инсоннинг ижтимоий маБЖУ

дот сифатида шаклланишининг, унинг табиатдан ажралиб 

чик,ишининг негизидир. 

Мех,натнинг роли Ба ах,амияти, айник,са икки нарсада 

кучлирок, сезилади. Биринчидан, инсон аждодлари организ

ми мех,нат таъсирида биологик маБжудотга хос булган бел

гилардан ижтимоий мазмунга хос томонга узгара бошлади. 

Иккинчидан, мех,нат, гапириш, алок,а урнатиш, ижтимоий 

тажриба орттириш, инсон онги, тил ва таффакурининг пай-

Абу Наср Форобий. «Фозил одамлар ШaJ\рИ», - Тошкент. 1993 й. 
186-6. 
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до булиши ва ривожланиши учун х,ам ас ос БУлди. Одам

нинг онги х,ам узи каби ижтимоий тарак.к.иёт мах,сулидир. 

Демак, инсонга хос булrаН барча хислат ва фазилатлар

нинг юзага келиши ва ривожланиши мех,нат билан ижти

моий, ик.тисодий муносабатлар билан БОFJIанганидир. 

Инсон узининг ак.п-идроки, фан ва техника ёрдамида 

озик.-овк.атнинг, к.урилиш материалларининг, кийим-ке

чак учун ишлатиладиган матоларнинг, сунъий толаларнинг 

табиат яратмаган янгидан-янги турларини ихтиро к.илди ва 

к.илмокда. 

Юк.орида зикр к.илинганлардан келиб чик.адиган хуло
са шуки, инсон ва жамият табиатнинг ажралмас бир к.исми 

булиши билан бирга, унинг алох,ида онгли к.исмидир. Жа

мият х,амиша табиат билан узаро алок.ада булади, у табиат 

!<'уйнида яшаЙди. 

Табиат билан жамият, табиат билан инсон, табиат та

рихи билан жамият тарихи диалектик бирликда, таъсир ва 

акс таъсирдадир. Уларни бир-биридан ажратиш мумкин эмас. 

Аммо шуни айтиш дар корки , одам пайдо булган давр
дан токи х,озирги давргача унинг мех,нати туфайли у табиат

га уз таъсирини курсатиб келмокда, х,ам сифатли, х,ам мик.

дорий узгаришларнинг келиб чик.ишига сабаб булди ва 

булмокда. Ер шарининг минг йиллар давомида инсон фао

лияти туфайли унинг ик.пими, усимлик, х,айвонот дунёси 

ва бошк.а сох,алар таниб булмас даражада узгариб кетганли

ги бунга далилдир. 

Лекин шуни эътироф этиш керакки, инсоннинг уз эх,ти

ёжини к.ондириш мак.садида уйламай-нетмай к.илган хат

ти-х,аракати натижасида табиат бех,ад азоб чекди ва чекмок.

да, шу билан бир к.аторда, табиат мах,сули булган инсон 

х,ам аз об чекмокда, куп нарсалардан жудо булмокда, урмон

лар ёнмокда, сув х,авзалари чегарасиз ифлосланмокда, Орол 

денгизи к.уримокда, дунёдаги энг катта кулларнинг сувла

ри ифлосланиб, тирик жонзотларнинг ЙУк.олишига сабаб 
булмокда, одамлар уртасида турли касалликлар пайдо 

булмокда, х,аво ток.ат к.илиб булмайдиган даражада бузил-
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мокда. Бундай х.олатларга инсоннинг очкУзлиги, кундалик 

эx;rиёжларнинг тобора усиб бориши сабаб БУлмокда. Атроф

мух.ит, турар жойларни турли чик.индилар, ахлатлар билан иф

лосланиши, аЙник.са радиоактив моддалар билан зах.арлани

ши, ах.олининг, чорва молларининг, паррандаларнинг, дарё 

ва кУллардаги, сув омборлари ва денгиз, океанлардаги жони

ворларнинг куплаб зах.арланишига сабаб булмокда. 

Баъзи бир олимларнинг фикрича, биосфера тирик жон

ларнинг яшаш сфераси, яъни ер, х.аво, сув ва бошк.алар

нин г зах.арланиши, БУЛFаниши давом этаверса, ер юзаси

даги цивилизация х.алок булиши мумкин, деган фикрлар 

кУпаЙмокда. Бу бор х.ак.ик.ат. Ачинарлиси шуки, ХХ аср

нинг экологи к муаммолари XXI асрга х.ам Утиб кетди. Ин
сон табиатдан узига керакли нарсаларни олиш билан овора. 

Аммо олинган нарсалар урнига нималар пайдо булмокда, 

уларнинг урнини тулдирадиган нималар бор? Бу савол жум

бок. булиб турибди. Аммо шуни айтиш мумкинки, керак

ли, олинган нарсаларнинг урни чик.инди, ахлатлар билан 

тУлдирилмокда. Лекин инсоннинг ак.л-заковати билан уша 

ахлатлардан халк. хужалиги учун жуда куп нарсалар ишлаб 

чик.иш ва улардан ок.илона фойдаланиш мумкин эди-ку. 

Табиат ва саноат корхоналари. 

Илмий адабиётларда келтирилишича, энг тарак.к.иЙ эт

ган мамлакатларда жон бошига х.ар йили табиатдан керакли 

моддаларни олиш учун 30 тонна моддани к.аЙта ишлаб, 

унинг атиги 1-1,5 фоизигина истеъмол мах.сулотлари си
фатида фойдаланилмокда, к.олганлари зарарли чик.индилар 

сифатида яна табиат кSйнига ташланмокда. 

Жах.он саноати, расмий хабарларга к.араганда, х.авога 

миллиардлаб тонна карбонат ангидриди, 200 млн тоннадан 
зиёдрок. ис гази, 150 млн тонна олтингугурт оксиди, 53 
млн тонна азот оксиди, 50 млн тоннадан ортик. х.ар хил 
углеводородлар, 32 млрд мЗ ифлосланган сув, 70 млн тонна 
зах.арли газлар, 250 млн тонна чангни чик.ариб ташлайди, 
к.анча млн тонналаб ахлатлар океан ва денгизларга, очик. 
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сув }(авзаларига ташланмок.да. Буларни эътироф этиш би

лан бирга, }(озирда бутун дунё мамлакатларининг давлат 

арбоблари, олимлари, табиатшунослари - жамоатчилик I 

}(озирги экологик }(олатдан ташвишда. 

Шунинг учун }(ам }(ар йили 5 июнь «Жа}(он атроф-му
}(ит му}(офазаси куни» сифатида байрам к.илинади. Бу тад

бир Бирлашган Миллатлар Ташкилоти томонидан 1972 йили 
Швеция мамлакатининг Стокгольм шаJфида БМТ нин г ат
роф-мУ}(ит муаммолари буйича конференцияси уз ишини 

бошлади. Шундан сунг, атроф-му}(ит буйича БМТ дастури 

ва (ЮНЕП) ташкил топди. «Жа}(он атроф-му}(ит му}(офа

заси куни»нинг мак.сади - атроф-му}(ит муаммоларига, яъни 

}(озирги вак.тдаги экологик вазиятга дунё жамоатчилиги

нинг эътиборини жалб к.илиш }(амда сиёсий манфаатдор

лик ва тегишли }(аракатларни жонлантириш ва раFбатлан

тиришдан иборат. 

Узбекистон Мустак.илликка эришгач, атроф табиий 
му}(итни му}(офаза к.илишда купгина мамлакатлар билан 

биргаликда фаол иштирок этмокда. Узбекистан БМТ, 
ЕХХТларнинг халк.аро институтларига к.Ушилди, атроф

му}(итни му}(офаза к.илиш буйича 9та канвенциялар ва 

керакли протоколларни ратификация к.илди, атроф-му

}(итни му}(офаза к.илиш буйича 12Ta Халк.аро битимларни 
имзолади. 

Узбекистон Жа}(он банки, Европа тикланиш ва тарак.
к.иёт банки, Осиё тарак.к.иёт банки ва Глобал экология фонди 

каби к.атор халк.аро молиявий муассасалар билан }(амкор

лик к.илади. 

Узбекистон Республикасида атроф табиий му}(ит МУ}(О
фазаси ва табиий ресурслардан фойдаланишнинг }(олати 

ТУFрисидаги илмий маърузада (Тошкент-2006 й.) }(озирги 
кунда Узбекистонда табиатни мУ}(офаза к.илиш ва табиий 
ресурслардан ок.илона фойдаланиш со}(асида 40дан ортик. 

к.онунчилик ва 70га як.ин к.онун ости хужжатларига амал 

к.илинмокда. Улардан энг му}(имлари, Узбеки стон Респуб
ликасининг «Табиатни му}(офаза к.илиш ТУFрисида»ги, 
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«Мух.офаза к;илинадиган табиий х.Удудлар ТУFрисида»ги, 

«Давлат санитария назорати тУFpисида»ги, «Сув ва сувдан 

фойдаланиш ТУFрисида»ги, «)(айвонот дунёсини мух.офаза 

к;илиш ТУFрисида»ги, «Экологик экспертиза ТУFрисида»ги 

к;онунларидир. Конун ости х.ужжатлари 'Узбекистон Респуб
ликаси Вазирлар мах.камаси томонидан ишлаб чик.илиб, ама

лиётга тадбик. этилмокда. 

Юк.орида зикр к.илинганлардан хулоса шуки, Рес

публикамизнинг Президенти ташаббуси билан атроФ~та
биий мух.итни мух.офаза к.илиш борасида тарихий ах.ами

ятга эга булган ишлар амалга оширилмок.ца. Гап х.ар бир 

Узбекистон Фук.ароларининг СОFЛИГИНИ сак.лаш ТУFРИ
сида бормокда. Табиатни асрамок. бу, халк.нинг СОFЛИГИ

ни сак.ламоКДир. 

Бу борада И. А. Каримовнинг «Узбекистон XXI аср 
бусаFасида: хавфсизликка тахдид, барк.арорлик шартлари 

ва тарак.к.иёт кафолатлари» (т. «Узбекистон», 1997 й.) ном
ли асари мух.им ах.амиятга эга. Асарда дунё ва мамлакати

миз мик.ёсида экологик ах.вол чук.ур тах,лил к.илинган ва 

СОFЛОМ экологик мух.ит яратиш борасидаги бажарилиши 

зарур булган чора-тадбирлар тизими ишлаб чик.илган. COF
лом атроф-мух.ит х.ар бир инсоннинг, бир бутун миллат 

саломатлигининг асоси, бинобарин, инсониятнинг энг 

капа бойлигидир. 

Афсуски, ах.оли турар жойларида куплаб чик.инди ва ах

латларнинг ЙИFИЛИШИ касаллик тарк.атувчи микроорганизм

ларнинг купайишига сабаб БУлмокда. «Узбекистон х.уду
дида, - деб курсатади И. Каримов, - к.аттик. маиший чи

к;индилар ташланадиган 230дан ортик. шах.ар ва к.ишлок. 
ахлатхоналари мавжуд. Уларда тахминан 30 млн куб метр 
ахлат тупланади. Улар асосан стихияли равишда, ЖУFPофий, 
геологик-гидрогеологик ва бошк.а шарт-шароитларни ком

плекс урганмай туриб ташкил этилган». Эндиликда, Рес

публикамизда бу муаммоларни х.ал этиш борасида дастлаб

ки ишлар амалга оширилмокда. 

16 



1.2. Экология на инсон 

Инсоният тарихининг энг катта Fалабаси - илмий тех

ника жараёни, тарак,IQfёти ва унинг илмий натижаларини 

халк; хУжалигининг турли таРМОI9Iарига жорий этишдир. 

Илмий техника жараёни натижасида инсон!1ят узининг 
эх,тиёжини к;ондириш мак;садида, табиатнинг янпJ. урга

нилмаган сирларини урганишга, унинг к;онуниятларини 

очиб беришга, табиий бойликларидан фойдаланишга бир
мунча имконият яратди. Океан ва денгизларни, космик 
фазони, одам организмининг турли мураккаб функцияла

рини J\j'жайра ва ядро даражасида урганиб, билимларни ри

вожлантириб, турли касаллик сирларини очиб, к)'п касал

ликларнинг олдини олишга ва даволашга имкон топди. 

Шу билан бир к,аторда, сано~п корхоналаридаги техно-
~ •• v v () логик жараенларнинг тула-тукис такомиллашмагани, халк; 

""" хужалигининг турли сох,аларида кимёвий моддаларнинг 
C')J ишлатилиши, автомобил транспортининг тез ривожлани

IV) ши куп МИ[(,дорда зах.арли чик;индиларнинг пайдо булиши

~. га олиб келди, уларнинг атмосфера х.авосига, сув ~авзала-
рига, ер юзасига ташланиши х,амда жуда к)'п микдорда хужа

лик ва саноат ахлатларининг пайдо булиши, табиатнинг 
жонли ва жонсиз омиллари уртасидаги узаро муносабатла

рининг бузилишига, к;олаверса, пировардида инсон сало

матлигига салбий таъсир этиб, уни турли касалликларга 

гирифтор к,илаётганининг гувох.и булиб турибмиз. Пайдо 

булган бундай нок;улай ах.волдан инсоннинг aI9I ва закова
ти, маънавияти олиб чик;иб кетиши мумкин. Бунинг учун, 

инсон экологик салбий х.олатларни тула-ryкис ТУШУНМОFИ, 

англаМОFИ зарур. Бу борада иймон, маънавият, тафаккур

нинг туб маъносини узгартирмоFИ зарур. Бу жуда к;ийин ва 
мураккаб муаммодир. Шунинг учун х.ам, х.озирги экологик 

хавф жах.он мамлакатларини, давлат ва жамият арбоблари
ни, олимларини, х.амма-х.аммани безовта к;илмокда ва ха

вотирга солмокда. Афсуски, атроф-мух.ит, табиатни асраш, 

мух.офаза к;илиш ХХ аср охири ХХI аср бошларининг энг 
асосий муаммоларидан бири булиб к;олди. 
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Табиатни экологик но~лайликлардан сак.лаш, уни МУ

"офаза к,илиш инсоннинг узини бу муаммога онгли, ахло

~й ёндашишга, одамларнинг ёшликдан бошлаб экологик 

таълимотни эгаллашига, инсон психологиясини бу бор ада 

ижобий томонга узгартиришга ундаш заруриятини ТУFдир

ди. Бундан ташк.ари, жамиятда экологик маданиятни ЮК

салтириш ва янги дунёк.арашни шакллантиришда турли 

мамлакатларнинг экология со"асидаги фикрларининг узи

га хос томонларидан фойдаланиш х.амда а"оли уртасида эко

логияга баFИшланган таРFИбот ишларини олиб бориш мак.
садга мувофикдир. 

Кулай экологик "олатни, к.олаверса, сих.ат-саломатлик
ни сак.лаш йулида уз маънавиятимизни, савиямизни, та

факкуримизни оширмас эканмиз, мустак.ил республикамиз 

а"олисини тУла-тУкис СОFЛомлаштиришга эриша олмаЙмиз. 
Экологик билимни х.амма мукаммал эгаллаши шарт, 

деб уйлаймиз, чунки бу си"ат-саломатлик гаровидир. 

Хозирда бу борада Республикамизда олиб борилаётган 

экологик таълим ва тарбиянинг тоза ва покиза му'\ит яра

тишдаги а"амияти - инсон камолотининг энг мух.им оми

ли - экологик маданиятни шакллантиришдан иборатдир. 

Экология х,аl\Ида тушунча. 

Инсон барча тирик мавжудотлар каби биологик "амда 

биоижтимоий жонли организм сифатида узини уРаб турган 

атроф-мух.ит билан чамбарчас боFЛИк.. Унинг асосий эколо

гик э"тиёжлари - тоза ичимлик суви, тоза "аво, етарли 
микдорда х.аво оксигени ва тоза озик.-овк.атдир х.амда COF
лом она-ю заминдир. Буларсиз СОFЛОМ турмуш тарзини, орга

низмнинг СОFЛОМ булишини тасаввур "ам к.илиб булмаЙДи. 
Булар эса экологик омиллардир. 

«Экология» атамаси дарвинист биолог олим Э. Геккел 

томонидан 1866 йилда фанга киритилади. У сузнинг таржи
маси «Уй-жой тYFJJисидаги таълимот» булиб, асосан бу фан, 

тирик жонларнинг яшаш маконларида бир-бирларига таъ

сир куРсатишларини "амда улар яшаб турган макондаги та

биий МУ'\ИТ омилларининг ва жонзотларнинг узаро муно-
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сабатларини, табиий МYJ\итнинг уларга таъсирини ва улар
нинг табиий мух,итга таъсирини урганиши фан сифатида 
тан олинди. Тирик мавжудотларнинг - организмларнинг 

тузилиш даражасига мос х,олатда экология аутоэкология ва 

синэкологияга булинади. 

- Аутоэкология айрим организмларнинг уз хусусият
лари орк,али атроф-мух,ит билан БОFланишини, х,аётий ва

зифаларини уташини, уша системадан ташк,ари, бошк;а ком
понентдан ажралган х,олатда яшашини кузатади. Шундай 

к,илиб, аутоэкология айрим зотларнинг мyJ\ит билан узаро 
таъсирини урганади. 

- Синэкология - организмлар гурух,ини диалектик 
бирликда ва узаро БОFЛанганлигини х,исобга олиб, комп

лекс, х,ар томонлама урганадиган фан. Экологияни аник; 

объектлар ва изланиш МYJ\итларига к,араб х,ам синфларга 
булиш мумкин. Масалан, инсон экологияси, х,айвонлар, 
усимликлар, микроорганизмлар экологияси ва бошк,алар. 

Уз навбатида, бу гурух,ларни зоти даражасида, популя
ция даражасида урганиш мумкин; х,аттоки буларни сувда, 

х,авода, тупрокда, космос БУшлик,ларида х,ам уРганиш .мум

кин. х,озирги замон экологиясининг асосий вазифаларини 
к.уЙидагича таърифлаш мумкин: 

- атроф-мух,итни сифатли, тирик мавжудотларга зара

ри тегмайдиган х,олатда сак,лашни XJ'к.ук,иЙ, техник, таш

килий бошк,аришнинг, табиий мух,итнинг фазилатларини 

яхшилашнинг комплекс, стратегик чора-тадбирларини иш

лаб чик,иш, к,олаверса, пировардида ах,олининг сих,ат-сало

матлик даражасини кутариш; 

- бузилган табиий мух.итни тиклаш, шулар к;аторида 

к,ишлок, хУжалиги мак,садида фойдаланиб, издан чик;к.ан ер

ларни, чорва бок,иладиган яйловларни, х,осилдорлиги па
сайиб кетган тупрок,ларни к,айта тиклаш, сув х,авзалари ва 

бошк,а экологик тизимларнинг унумдорлигини ошириш; 
- биосферанинг намуна буладиган к,исмини сак,лаб 

к,олиш; 

- урбанизация жараёнларининг экотизмга тазйик,ини 
урганиш, унинг олдини олиш тадбирларини ишлаб чик,иш, 
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ёшликдан бошлаб узлуксиз таълим бериш услубларини иш

лаб чи~ш ва амалиётга татбик. этиш, баркамол экологик 

маънавиятга эга булган авлодларни таЙёрлаш. 

Имкони борича табиий мухитнинг шахсий мак.садлар 

учун фойдаланиш о~батида бузилишига йул k-.УЙмаслик, 

к.онуниЙ томонларини ишлаб чи~ш ва к.онун олдида J\aMMa 
баробар эканини оммага тушунтиришни, оммавий ахборот 

Боситаларининг бу борадаги ишини кучайтиришни янада 

РИБожлантириш лозим. 

Инсон табиат J\осиласи булиб, у узи яшаб турган таби

ий мухитдан холи эмас, аксинча, чамбарчас БОFЛанган. Шу

нинг учун J\aM одамнинг J\аёт фаолиятини экологик нУк.
таи назардан уРганиш ва ёндашиш замон талабидир. 

Инсон экологияси ТУFрисидаги фаннинг асосий мак.са

дИ, йУналиши инсон яшаб тур ган табиий мухитнинг иш

лаб чик.ариш мухити билан узаро таъсирини, узаро муноса

батларини бир-бирларига мое келадиган хрлатга келтириш

дир, шунга шарт-шароит ТУFДиришдир. Акс J\олда, инсон 

оммаси орасида жуда куп касалликлар, жарОJ\атлар руй бе

риши мук.аррар. СОFЛИК бу - бойлик. 

Экологик омиллар ва уларнинг синфлари. 

)(ар к.андаЙ тирик жон экологик омиллар билан БОF

ланган булиб, улар иккига булинади: 

1. Жонсиз табиий омиллар, яъни абиотик омиллар. 
2. Жонли табиий (биотик) омиллар - бу табиий мухит. 

у J\ap к.андаЙ шарт-шароитда тирик жонга, унинг тарак.к.и
ёти, РИБожига яшаш давомида билвосита ёки ТУFpидаН-ТУFРИ 

таъсир ку.рсатади. 

Бу таъсирларга организм узига хос реакция билан жа

Боб беради ёки мослаша олмай, J\алок булиши, ЙУк.олиб 

кетиши J\aM мумкин. 
Организмнинг ривожланиши, купайиши, нормал 

J\олатда яшаши учун к.улаЙ табиий мухит булиши так.озо 

этилади. 
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Экологик омиллар мyvпининг таснифи 

(н. Н. Понамаревадан (1975) келтuрuладu) 

АБИОТИК омиллар БИОТИК омиллар 

ИIQIИМИЙ омиллар: ёРУFЛИК, Фитоген омиллар: усимлик 

~apopaT, наМЛИК,~аво дунёси 

~аракати, босим. 

Эдафоген омиллар (эдафос - Зооген омиллар: ~айвонлар 

тупрок.дегани) механик дунёси 

таркиби: ~aBO :Утказувчанлик, 

намлик тортиши, зичлиги 

Орографик омиллар: ернинг Микробиоген омиллар: 

рельфи, денгиз сацидан вируслар, оддий 'O'Жflйралар, 

баландлик, тепалик, ТОFЛИК бактериялар, риккещиялар. 

жойлар ёнбаFРИНИНГ 

к:Уриниш, жоЙлашиши. 

Кимёвий омиллар: ~авонинг . Инсон ва унинг ан:гропоген 

газли таркиби, сувнинг тузли фаолияти. 
таркиби, концентрацияси, 

нордонлиги (рН), тупрок.цаги 

эритмаларнинг таркиби. 

Экологик зиддиятларнинг илдизи ~aepдa? 
Табиий му)(итнинг тобора ифлосланиб бориши эколо

гик мувозанатнинг издан чик.ишига олиб бормокда. Бу)(олат
нинг олдини олиш ёки нейтраллаш фак.атгина фан-техника 

ёрдамига асосланган. Чора-тадбирлар билан табиий му)(ит

ни илгариги )(олатига к.аЙтариш жуда к.иЙин. Бундай зидди

ятли )(олат бутун ер юзи БУйлаБ содир БУлди. 

Гап шундаки, бир вак.тлар олимлар томонидан олдин

дан аник.ланган табиатда буладиган узгаришлар ТУFрИСИ

даги жуда куп огох,лантирилишига к.арамаЙ, табиатдан тех

никанинг салмок.ли кучлари ёрдамида ва)(шийларча фой

даланиш )(озирда )(ам давом этмокда. Табиатдан жамият 
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эх.тиёжи учун х.амма нарса меъёридан кУп олинмокда, аммо 

олинган табиий ресурслар урнини тУлдириш масаласи му

аммо булиб к,олмокда. Атроф-мух.ит хужалик ахлатлари, 

саноат корхоналарининг к,аттик, ва суюк, чик,индилари, ра

диоактив моддалари, нефть мах.сулотлари ва бошк,алар

нинг чик,индилари билан ифлосланмокда. Мана бу асо
сий зиддиятдир. 

Агар содир булаётган жараёнга фалсафий нук,таи назар

дан ёндашсак, инсоният узининг актив фаолияти натижа

сида табиийликдан сунъийликка Утишни афзалрок, кУрмок,

да. Табиийликни табиатнинг узи яратади, сунъийликни ин

соннинг табиий тарак.к.иёт жараёнларига зуравонлик билан 
аралашуви натижасида яратилган мух.сули, деб 'к,аралмокда. 

Агар табиийликни табиатнинг таркибий к,исмига мое кела

диган табиий тарихий, узига хое юзага келган жараён де

йилеа, сунъийликни инеоннинг еунъий, узи яратган фао
лияти, дееа х.ам булаверади. Аммо еунъийлик табиатнинг 

табиий ривожига мое келавермаЙДи. Инсоният, жамиятнинг 

табиатини тубдан узгартиришга к,аратилган фаолияти булиб, 

табиат ривожига зид х.олатни келтириб чик,аради. Табиий

лик бир бутунлик, табиатга маък.ул буладиган йуналишда 

ривожланаверади. Сунъийликда инсон узининг мак,садига 

эришиш учун узининг ик.тиеодиЙ талабини к,ондиришни 

биринчи уринга к.УЙишга х.аракат к,илади. 

Шундай к,илиб, табиат билан жамият уртаеида узаро таъ

сир, муноеабат табиатни узгартириб, янги шарт-шароит

ларни, янги узаро муносабатларни келтириб чик,аряпти. Шу 

билан бирга, янги шароитда инеоннинг куз унгида табиий 

экологик мух.ит узининг аелидаги х.олатда, аелидаги таби
атга хое гузалликда, меъёрий куринишда кузга ташланмок,

ни так.озо этади. Бундай х.олат х.ар бир инсонга- рух,ланиш

ни, тетикликни, яхши кайфиятли булишни таъминлаЙди. 

Гуллаб яшнаётган дарахтзорларни, урмонларни, гУзал та

биатни, х.али к.Ул тегмаган, инеон к.адами етмаган кука

ламзорларни кУриш, улардан к.увониш, рух,ланиш инеон-· 

га, албатта, еих.ат-еаломатлик бахш этади. 
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ЭколоIИК нок;улайликлар ва СlЦ3т-саломатлик муаммолари. 
)(озирги замон кишиларига бор ган сари кучлирок, таъ

сир этувчи омиллар МИI<Дори ортмокда. Жумладан, фан-тех

ника тарак.к.иёти натижасида пайдо булган агентлар - атом

ли ва кимёвий саноат корхоналарининг к)'пайиши к)'п мик,

дорда зарарли чик,индиларнинг пайдо булишига олиб келади. 

У, уз навбатищi, табиатнинг абиотик ва биотик х.олатини 
узгартиришга х.амда х.озирги асрдаги урбанизация жараён

лари ок,ибати - демографиянинг салбий томонга узгариб 

бориши - ахоли уртасида куп муаммоларнинг келиб чи

к,ишига сабаб БУЛМОI<Да. Урбанизация жараёнларининг узи 

инсон экологияси муаммоларини келтириб чик,арувчи асо

сий омил эканини эсдан чик,аришнинг узи катта хатога йул 

к.УЙишдир. Чунки минтак,авий фан-техника ривожи, минта

к,авий урбанизация жараёнларининг тезлашуви инсоннинг 

демографик жараёнларига катта салбий таъсир этаётганини 

сезам из. Бугунги кунда жуда катта' шах.арлардаги муаммо

лардан бири ах.оли миграцияси, улимнинг к)'пайиб бори

ши, ишсизликнинг, касалликнинг тобора купайиб бори

ши, янги-янги касалликларнинг келиб чик,аётгани ва х.ока

золар. Урта Осиё мамлакатларида, )(индистон ва Америкада 
улим яшармокда. 

А. А. Отаниёзовнинг Оролб)'йи минтак,аларида олиб бор

ган изланишлари шуни курсатадики, экологи к нок.улаЙ 

шароитда яшаётган ах.оли уртасида юракнинг ишемия ка

саллиги аёллар уртасида - 15,2 %ни, артериал гипертония 
касаллиги эркаклар уртасида - 13,1 %ни, аёллар уртаси
да - 11,6 %ни таш кил к,илади. Оролбуйи минтак,аларидан 
олинган далилларга солиштирилса, Бука туманида эркак

лар уртасида юракнинг ишемия касаллиги - 5,7 %ни, аёл
лар уртасида - 1,6 %ни ташкил к,илади. Шундан маълум
ки, х.ар х.олда экологик нок.улаЙ шароит инсон СОFЛигига 

салбий таъсир курсатиши аник,. 
Н. Т. Турсуновнинг келтирган далилларидан (2004) маъ

лум булишича, Олмалик, ва Чирчик, шах.арларида (саноат 

ривожланган шах.арлар) усимта касалликлари Тошкент ви-
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лоятининг уртача курсаткичига к;араганда уртача 7,5 ва 
6,8 %га купайган. 

Жуда кУп илмий адабиётлар маълумотларига к;араганда, 

Европа мамлакатларида ичимлик сувига экологик жих;ат
дан хавф ТУFДирадиган муаммо, бу - водопровод сувининг 

бактериялар билан ифлосланишидир. Ок;ибатда 70,3 % 
юк;умли касалликлар марказлашган сув тармок,ларининг за

рарланиши ок;ибатида келиб чик;к;ан. Шунинг учун х;ам сув 

иншоотлари ва унинг тармок,лари санитария х;олатини ях

шилаш - сув орк;али тарк;атиладиган бир к;атор касаллик

ларнинг олдини олади (яъни энтеровирус, гепатит ва бош

к;алар). Бундай мисолларни куплаб келтириш мумкин. 
Табиатда экологик х;олат бузил ар экан, инсон саломат

лиги ёмонлашади, НОСОFЛОМ инсоннинг рух;и паст булади, 

MeX;Haтra иштиёк;и сусаяди. Бу эса, уз навбатида, жамият 

ривожига, унинг ик;тисодиётига ва умуман, тарак;к;иётига 

салбий таъсир курсатади. 

Шунинг учун х;ам табиатни авайлаш, атроф-мух;ит ва 

сувни, усимлик, х;айвонот дунёсини, к;олаверса, биосфе
рани к;Улдан келганча асраб-авайлаш х;ар бир инсоннинг 

вазифасидир. 

Давлатимиз томонидан к)Трилаётraн тадбир, чоралар, яъни 

табиатни мух;офаза к;илиш муаммоларига баFИшланган таш

кил к;илинаётган куплаб илмий, илмий-методик симпози

умлар конференциялар ва экологияга баFИшланган, табиат 

мух;офазасига баFишланган илмий адабиётлар, ук;ув к,уллан

малари нашр к;Илинмокда. Таълим тизимининг барча бос

к;ичларида экологик таълим ва тарбиянинг мазмуни, таш

килий шакллари х;амда усулларини такомиллаштиришга 

й)Тналтирилган к;атор тадбирлар амалга оширилмокда. 

Жумладан, 2005 йил 7 ноябрда к;абул к.илинган «Рес
публикада экологик таълимни ривожлантириш ва эколог 

кадрларни тайёрлаш, к;айта тайёрлаш х;амда малакасини 

ошириш тизмини янада такомиллаштириш истик;боллари 

Дастури ва Концепциясю> ТУFpисидаги JO'ЖЖат катта ах;амият 

касб этади. Негаки, бу х;ужжатга келишилган х;олатда икки 
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вазирлик - Узбекистон Республикаси' ОЛИЙ ва )!рта махсус 
таълим вазирлиги, Узбекистон Республикаси Халк. таълими 
вазирлиги, Узбеки стон Республикаси Табиатни мух.офаза 
к.илиш давлат к.Умитасининг вакиллари томонидан имзо 

чекилган (242, 33 ва 79-к.арорлар). 
3амонавий ик.тисодиёт, фан, техника ва технологиялар

нин г жадал ривожланиши, шу билан бирга, сайёрамизда 

юзага келган куплаб экологик муаммолар турли сох,а кадр

ларин и тайёрлашнинг такомиллашган тизимини яратиш

ни, уиинг мамлакатни тарак.к.иЙ эттиришнинг энг мух.им 

шартларидан бирига айланаётганини, Бирлашган Миллат

лар Ташкилотининг Барк.арор ривожланиши учун таълим 

буйича 2005-2014-йилларга мулжалланган режадаги тав
сияларини эътиборга олиб, ишлаб чик.илган х,амда уз вак.

тида к.абул к.илинган ок.илона к.арордир. 
Маълумки, инсонни ураб турган табиий атроф-мух,ит

нинг экологик нук.таи назардан к.улаЙлигини таъминламай, 

ах,олини СОFломлаштириш, ах,оли уртасида СОFЛОМ турмуш 

тарзини шакллантириш мумкин эмас. Узбекистон Прези
денти И. Каримов: «Асрлар туташ келган паллада бутун 

инсоният, мамлакатимиз ах,олиси жуда катта экологик хавф

га дуч келиб к.олди. Буни сезмаслик, !\ул к.овуштириб -ути

риш - уз-узини улимга мах,кум этиш билан баробардир. 

Афсуски, х,али куплар ушбу муаммога бепарволик ва маъ

сулиятсизлик билан муносабатда булмокдалар>), J - деб бе

жиз аЙтмаган. 

И. Каримов узининг шу асарида умумий хавфсизликни 

ва барк.арор ривожланишни таъминлаш муаммоларини ба

тафсил очиб бериб, табиат ва жамият уртасидаги мувоза

натни сак,лаш ва уни бошк.аришда амалга оширилиши ло

зим буладиган ишларга ок.илона ёндошишни к.аЙта-к.аЙта 

таъкидлаб Утгани бежиз эмас. 

1 И. Каримов. «Узбекистон ХХI аср бусаFасида: хавфсизликка 
таJ\Дид, барк,.арорлик шартлари ва тарак,.к,.иёт кафолатлари>}. Тош

кент, «Узбекистон», 1997 Йил. 
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1.3. Валеология ва инсон 

«Валеология») деб аталган фан тарихий нук,таи назардан 

хх асрда И. И. Брехман томонидан фан га киритилган. Де

мак валеология - саломатлик тУFpисидаги фан. Аммо бу 

суз бизнинг ЛУFатларда учрамаЙди. Шуни таъкидлаш зу

рурки, валеология фанининг асосчиси И. Брехман инсон 

саломатлиги тушунчасига янгича ёндашди, яъни бунда гап 

жамият саломатлигини таш кил к,илувчи х.ар бир инсоннинг 

СОFЛИГИ устида боряпти, чунки х.ар бир инсон узига хос 

индивид - шахе анатома-физиологи к TUMuHHLТaH бир-би

рига Ухшаса-да, аммо унинг ички рух.иЙ кечинм",1fари, ха

рактери ва бошк.а психологи к х.олатларида х.еч к,ачон бир

бирига Ухшашлиги ЙУк,. Балки шунинг учун х.ам, инсон 
саломатлиги туrрисида тула-тукис талк,ин берадиган ту

шунчалар куп эмас. Лекин, бизга шуниси маълумки, ин

сонларнинг СОFЛИГИ фак.атгина табобат илмига ёки СОFЛИКНИ 

саIqlаш тизимига БОFЛИк, булолмаЙДи. Инсон СОFЛИГИ жуда 

куп омилларга БОFЛИк,. Жумладан, табиий экологик I\Yлай 

мух.итга, ижтимоий I\Yлай яшаш шароитларига, турли пси

хологик таъсирларга, ИIqlИМ шароитларига, I\Yёшда кетаёт

ган Ута ЧУI\Yр кимёвий-физикавий жараёнларга, организм

ни и~ки мух.итида KeTaётraH биологик, биохимик жараён

ларга, ТУFрИ овк.атланишга, х.аётни СОFЛОМ турмуш тарзи 

тизимида олиб боришга, жамиятдаги, оламдаги барк.арор

ликка ва бошк.а биз англаб етмаган х.одисалар таъсирига, 

режали кун тартибини ташкил к,илишга ва бошк,а жуда куп 

сабабларга БOFЛ и к.. 

Инсон СОFЛИГИНИ мустах.камлаш, умрини асраш, мех.

чат к.илиш к.обилиятини узайтириш учун, юк.орида зикр 

к,илинган омилларнинг кУпРок. к.аЙси биридан бу мак,сад

лар учун фойдаланса булади, деган савол ТУFИЛади. 

Жах.он СОFЛИКНИ СаIqlаш Ташкилоти низомида «Са

ломатлик») шундай таърифланади: «Саломатлик - бу ин

сон организмида нафак,ат касаллик ёки жисмоний нук,-
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сонларнинг ЙУI9Iигигина булиб к,олмасдан, балки унинг 

жисмоний, рух.ий маънавий х.амда ихтиёрий СОFЛОМ х.ола

ти х.амдир». 

Баъзи бир илмий адабиётларда келтирилишича, «СОFЛИК 

бу - организмда касалликнинг ЙУI9IИГИДИР», дейилган, яна 

бирида «СОFЛИК бу морфологик, психоэмоционал ва ижти

моий-ик,тисодий контакт бирлигидир», деб изох,ланган. 

В. В. Колбановнинг (2001 й.) фикрича, «Саломатлик, 

бу инсон х.аёт фаолиятининг табиий равишда ва узлуксиз 

давом этадиган, узининг саломатлик ва рух.ий х.олатини 

такомиллаштиришга, ички мух.итни бир маромда сак,rшб ту

ришга к,ар атилга н , узини-узи мукаммал бошк,ариш мух.о
фаза к,ила олиш имкониятларини таърифловчи, айни пайт

да тана аъзолари ва тизимларининг узаро м:Уътадил ва уй

ryнлашган х.олатда ишлаб, доимо узгариб турувчи ташк,и 

мух.ит шароитларига мослашиш учун узининг зах.иравиЙ им

кониятларини (потенциалини) ва компенсатор механизм

ларини ишга солган х.олда, физиологик эх.тиёжларига ва 

имкониятларига мос биологик ва ижтимоий вазифаларини 

бажара олиш х.олатидир». 

Р. У. Орзик,уловнинг (2005 й.) ёзишича, «Инсон сало

матлиги биологик ва ижтимоий сифатларининг уйryнлаш

ган бирлиги булиб, ТYFMa ёки х.аёти давомида орттирилган 

биологик ва ижтимоий таъсирлар билан шартланган х.олат 

булса, касаллик шу бирлик ва уйryнлик х.олатининг бузи

лишидир», яъни инсон саломатлиги - бу шундай ижтимо

ий-биологик ва рух.ий УЙFУНЛИК х.олатики, бунда тана ти

зими ва ундаги барча аъзолар фаолияти табиий ва ижтимо

ий мух.ит билан тула мувофик,лашган булиб, бирорта х.ам 

касаллик, хасталик х.олати ёки жисмоний нук;сонлар учра

маЙДи. Бу борада Р.Орзук,улов ва В.Колбанов фикрлари бир

бирига як,индир. 

Шулардан t<елиб чик,иб, к,уйидаги хулосани айтиш мум

кин. Саломатлик анчагина мураккаб жараён булиб, бу тур

ли ташк,и ва ички таассуротларга жавоб бериш к,обилияти 

ва шу к,обилият ёрдамида организмнинг имконияти даража-
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сида Уша таъсирларга мослашиб яшаш к;обилияти булиб, у 

узи учун, жамият учун турли J\аётий э)(тиёЖJIарини к;онди

риш мак;садида Ме)(нат к;илиш жараёнидир. Бу жараён унинг 

J\аётини узайтиради, касалликлардан холи к;илади. 

Юк;орида зикр к;илинган назарий ва амалий вазифалар 

«саломатлик нима?» - деган саволга бир-бирини тУлдира

диган ок;илона жавоблар, деб )(исоблаЙмиз. 

Аммо «саломатлик» J\олатини сак,лаб туриш мак;садида, 

купчилик муаллифлар бир-бирига як;ин ва бир-бирини 

тулдирадиган маъно берувчи билимга асосланган таклиф

ларни тавсия к;иладилар. )(амма таклифлар бир бутун булиб 

J\ap бир инсон учун, унинг «саломатлиги»ни саклаш учун, 
умрини ме)(нат к;илиш даврини узайтиришга мулжаллан

ган таклифлардир. 

Бу таклифларни валеология фанини СОFЛом турмуш тар

зин и шакллантириш таклифлари, деса )(ам булаверади. 

Валеология фанининг асосчиси и. и. Брехман инсон са
ломатлиги тушунчасига мутлак;о янгича ёндашиб, шахс са

ломатлиги ва жамият саломатлиги тушунчаларининг бир

биридан фарк,лари, СОFЛом турмуш тарзининг купчилик учун 

умумий томонлари, шунингдек, )(ар бир одам учун узига 

хос томонлари борлигини курсатиб Утди. и. и. Брехман 

инсон саломатлигини таъминлаш, СОFЛОМ турмуш тарзини 

шакллантириш стратегиясини белгилаб бера олди. 

Валеология интегратив фан сифатида экология, гигиена 

эпидемиология, тиббий статистика, психология, социология, 

педагогика ва бошк;а ижтимоий фанлар билан ёндош ва улар 

билан )(амкорликда иш бажаради, уларнинг изланиш услуб

ларидан фойдаланади ва амалиётга татбик; этади. 

Аммо, валеологиянинг мак;сади ва олдига к;5lйган вази

фаларини амалга оширишда )(аётнинг купгина к;ирралари

ни урганиш, айник;са )(ар бир шахснинг СОFЛом турмуш 

тарзини шакллантиришдаги имкониятларини, психологик 

)(олатларини, Ута таъсир этувчи табиий, сунъий )(олатларни 

уРгаtIиш ва амалий томонларни ишлаб чик;иш капа а)(ами

ят касб этади. 
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ИНСОН ва психология. 
Биз уз олдимизга мак;сад к;илиб, ушбу илмий-амалий 

рисолада СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантирувчи )(ар бир 

инсоннинг ру)(ий хусусиятларини педагогик нук;таи на

зардан )(ам ба)(оли к;удрат очиб беришга жазм этдик. Чун

ки, агар одамда, РУХJ:1ЯТ СОFЛОМ булмаса, уни куп давола

сангиз )(ам, саломатлик тула-тукис тикланмаЙди. Бую к 

бобомиз ибн Сино уз шогирдларига «беморнинг аввало 
танасини эмас, ру)(ини даволанг, ана шунда )(ар к;андай 

касални даволашни енгишга к;одир буласиз», - деб таъ

лим берганлар. Жамият тарак;к;ий этиб борган сари, )(аёти
мизга бозор ик;тисодиётини кириб келиши инсоннинг ме)(

нат фаолиятида )(ам, шахслараро муносабатда )(ам янги 

шакллар пайдо БУлмокда. Тил ва нутк; такомиллашмок;ца, 

уларнинг барчасини амалга оширишни таъминловчи онг 

жадал суръатлар билан ривожланмокда. Онг фак;ат фаоли

ят, муомала, )(ИС-ТУЙFуларни бошк;ариб 'турувчи омилгина 

эмас, балки )(ар бир одамнинг ижтимоий-психологик ху

сусиятларини ТУFрИ амалга оширишнинг асосий манбаи 

)(амдир. Одамдаги ру)(ий СОFЛОМЛИК онгнинг бошк;арув 

имконияти мавжудлигини билдириб, айрим )(олларда )(ис

сиётларга берилиши эса онгнинг уз вазифасини бажариш

дан четлашганлигини билдиради. 

Му)(итнинг ривожланишига ва шахслараро муносабат

ларнинг ифодаси )(исобланган фаолиятнинг характери, мак;
садлари, к;адриятларига БОFЛИК; )(олда турли хил куринишда 

намоён БУлади. Мустак;ил Республикам из «Таълим ТУFpиси

дани К,онунда )(ам )(ар томонлама етук, жамиятда юз бера

ётган вок;еа-)(Одисаларга уз фикрини билдира оладиган, рак;о

батбардош, уз миллий к;адриятларини к;адрлайдиган, баF

рикенглик тамойилларини туFрИ тушунган шахсларни 

тарбиялаш мак;сад к;илиб к,УЙилган. Бу бежиз эмас, албатта. 

Чунки жамиятда яшаётган кишига таълим-тарбия бериш 

тУFpи йулга к,уйилган так;цирда, ижтимоий фойдали фаоли
ятда шахс даражасига фарилиш эх;тиёжининг шакланиши 

учун зарур шароитлар таркиб топади. Теварак-атрофга му-
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носабат, биргаликдаги фаолият ва ижодий иш жараёнида 

намоён буладиган ижтимоий ах,амиятга молик узгаришлар 

к,илиш лаёк,ати шахснинг фаоллигидир. Шахснинг фаолли

ги инсон уз нук.таи назарини х,имоя к,ила олишида, суз ва 

иш бирлигида ифодаланади. Жамиятдаги шахе фаоллиги иж

тимоий бурчга нисбатан онгли муносабатда булиш, илмий 

дунёк,арашга суянган эътик,од, ижтимоий ва ахлок.ий к,оида

ларнинг бузилишига нисбатан муросасиз булишни так,озо 

этади. 

Билиш жараёнлари орасида дик,к,ат инсон фаолиятининг 

барча турларида, энг аввало, ук.ув ва мех,нат фаолияти са

марадорлигининг мух,им шарти х,исобланади. Фаолият к,ай 
даражада мураккаб булса, дик,к,атга шу даражадаги катта та

лаблар к,уЙилади. Талабаларнинг дик,к,атлари таълим-тарбия 

жараёнини еамарали таш кил этишнинг мух,им омиллари

дандир. Билиш жараёнларининг юзага келишидаги мух,им 

хусусият унинг Йуналтирилганлигидир. Атроф-мух,итнинг 

таъсирлари ораеидан инсон доимо ниманидир фараз к,ила

ди, идрок этади, нима х,ак,идадир фикр юритади, УЙЛаЙди. 

Энди бевосита дик,к,атга таъриф берамиз. дик.к.ат, бу ин

дивиднинг х.иссиЙ, ак,rrий ёки х.аракатлантирувчи фаоллиги 

даражасининг оширилишини так,озо этадиган тарзда онг

нинг йуналтирилганлиги ва бир нарсага к,аратилганлиги

дир. Йуналтирилганлик субъектнинг эх,тиёжларига, унинг 
фаолияти мак,садлари ва вазифаларига мое келадиган объект

ларнинг танланганлигида, ихтиёрий ёки ихтиёрсиз ажра

тишда намоён БУлади. х.оеил булиш хуеуеиятига ва амал 

к,илиш усулларига кура дик,к,атнинг иккита асосий тури -
ихтиёрий ва ихтиёреиз турлари мавжуд. Ихтиёрсиз дик,к,ат 

кишининг англашилган ниятлари ва мак,садларидан мус

тасно тарзда х.осил БУлади. Ихтиёрий дик,к,ат эеа онгли ра

вишда бошк,ариладиган ва тартибга солинадиган дик,к,ат 

эътиборидир. Ихтиёрий дик,к,ат ихтиёрсиз дик,к,ат асосида 

х,оеил БУлади. Дик,к,атни кучли к,уЗFатувчилар, баланд овоз, 

кучли х,ид, ёрк,ин нур ва бошк,алар узига жалб этади. Ихти-
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ёрсиз дик.к.атга бевосита к.изик.ишнинг роли катта. х,исси
ётга бой, завк,ли, к.изик.арли нарсалар дик.к.атни узок. вак.т 

ушлаб туриш имконини беради. Дик.к.атда одам психикаси

нинг мослаштирувчи роли акс этади. Агар дик.к.ат булмаса, 

аник. мак.садга к.аратилган амалий фаолият х.ам БУлмаЙди. 
Дик;к.ат муайян шароитларда мулжал олиш имконини беради. 

Психология фанининг захматкаш билимдонларидан 

бири булга н профессор э. F. Fозиевнинг фикрича, «Киши 
фаолияти к.анчалик мураккаб, серзахмат, давомийлик жи

х.атдан узок. мудцатли, масъулият х.иссини так.озо к,илса, у 

дик.к.атга шунчалик юксак шартлар ва талаблар к;Уяди. Ин

сон зийраклиги, фаросатлилиги, тез паЙк.аши, синчковли

лиги, дилкашлиги унинг турмуш шароитида, шахслараро 

муносабатида мух.им омил сифатида хизмат к,илади. Дик.к.ат 
ак,лий фаолиятнинг барча турларида иштирок этади, ин

соннинг хатти-х.аракатлари х.ам унинг иштирокида содир 

БУладИ». п. и. Ивановнинг фикрича, «биз фаолиятимиз жа

раёнида идрок ва тасаввур к,иладиган х.ар бир нарса, х.ар 
бир х.одиса, х.амма к.илган ишимиз, уй ва фикрларимиз дик,

к.атнинг объекти була олади». 
Бу хусусиятлар булажак касб усталари алщида рух.иЙ 

жараёнларининг аник. тУлик. юзага чик,ишини таъминлаЙди. 
Талабанинг х.ар к,андай фаолиятида дик,к,атнинг к,атнаши

ши, мазкур фаолиятнинг самарадорлигини оширади. дик.

к.атнинг кучи ва барк,арорлиги шундай хусусиятки, унинг 

негизида бажарилаётган ишнинг натижаси эх.тиёжини к.он

диришга хизмат к.илади. Дик.к.атни таълим жараёнида тУплаш, 

ушлаб туриш учун фаолиятни ТУFрИ таш кил к,ила билиш 

зарур. Агар ук.ув юртларида ук.ув фаолияти туrpи, к,изик.арли 

ташкил этилса, дарсда узок. вак,т самарали машryл булиш 

кузатилади. Дик.к.ат устида гап борар экан, СОFЛом турмуш 

тарзини ук.увчилар уртасида шакллантиришда х.ам дик.к.ат

нинг ах.амияти каттадир. 

Олий таълим олдига к;Уйилган дамат ва ижтимоий бу

юртмага мувоФик., таълим даргох,ларида таълим-тарбия иши 

сифатини ошириш, илм-фанда юз берган энг янги фикр-
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лар, ЮТУI\Лар орк.али ижодкор, ижтимоий жих.атдан фаол, 
юксак салох.иятли, маънавиятли, мустак.ил фикр юритиш

га к.одир. Она юртга мех.р-мух.аббат, садок.ат, катталарга х.ур

мат, кичикларга иззат рух.ида тарбияланган инсонни, мута

хассисни тарбиялаш давлат ах.амиятига молик булган вази
фалардандир. Юртимизда содир булаётган ислох.отлар, 

янгиланишлар, ЮТУI\Лар омилига булган эх.тиёжини янада 

Оширади. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури»нинг мох.ия
ти эркин фикрловчи шахени вояга етказишдир, аЙник.са, 

СОFЛОМ, онгли, мулох.азали, дик.к.атли инсонлар СОFЛИГИ уз 

к.Улида эканини тушунтириш ва СОFЛОМ турмуш тарзи омил

ларини кундалик х.аётига киритиш айни муддао. 
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11 боб 

XAtT, УМР, ТУРМУШ, СОFЛИК XAI\ИдA 
уй ВА МУЛО~ЗAJIAP 

Муло)\азали булиш халк,имизнинг ноёб фазилати сифа
тида к,адриятларимизнинг энг М)')\Им талабларидан бири. Ота
боболаримиз )\ар ишни к,илишдан ОJЩин обдон Уйлаб олиш
ни масла)\ат берганлар. Уйлаш деганда, к,илинадиган иш
нинг мо)\иятига етиш, унинг )\аракат дастурини ТУFРИ 

белгилаш, булиши мумкин булган хатоларни х,исобга олиш, 
ундан кУриладиган шахсий )\амда умуминсоний MaH<f:iaT
ларни бцолаш ва шулар каби кУпгина талаблар тушунила
ди. Саломатлик х,ам фалсафий муло)\аза юритишни, )'йлаб 
иш к,илишни, унинг асосий сабабларини англаган )\ОJЩа бу 
ишда тУFpи йулни танлай билишни талаб к,иладиган со)\а. 
Шу мак,садца ук,увчини )\аёт, умр, турмуш ва СОFЛИК маса
лаларида озгина муло)\азага чорлашни лозим топдик. Бу му

лох,азалар к,уйидагилардан иборат. 

2.1. СОFЛИкка оro~ик 

Деярли х,ар бир киши эртами-кечми СОFЛИК билан БОF
лик, муаммога дуч келади. Чунки кишилар уРтасида учраёт

ган улимнинг асосий сабабчиси касалликлар ва бахтсиз )\оди

салар булиб, деярли )\амма )\олларда барвак,т улим содир 

БУлмокда. СОFлигидан ажралган инсон )\ар доим касаллик
лар ва унинг муд)\иш ок,ибати - улим олдида ёлFИЗ к,олади. 

)(аётдаги бир аччик, )\ак,ик,ат шундан иборатки, )\ар бир ки
шининг СОFЛИГИ унинг узидан бошк,а )\еч кимга керак эмас 

ва бу )\акда унинг узидан бошк,а )\еч ким к,айryрмайди )\ам. 

Маълум даражада унинг СОFЛиги )\ак,ида ота-она, фарзанд
лар, OFa-ини, к,ариндош-тук.к.анлар к,айryриши мумкин. Ле
кин уларнинг к,айryриши )\ам кУпчилик )\олларда )\амдард 
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булиш ва афсусланишдан нарига Утмаслиги мумкин. Имко

ниятсиз ~ЙFYPиш ва афсусланишдан эса х.еч ~андай наф йу~. 
)\озирги шароитда бу масалада х.ар бир кишида шакл

ланган тушунчага кУРа, инсон саломатлигининг асосий та

янчи мавжуд тиббий хизмат булиб, киши касалланган Ta~

дирда биринчи навбатда унга мурожаат ~лади ва бутун умр 

саломатлигини шу хизматга ишониб яшаЙди. Ана шу шакл

ланган ижтимоий тушунча т)iFpими ёки нотУFpими? )\а~и~ат

дан х.ам издан чи~~ан саломатликни тиклашда табобат кат

та имконияrларга эга. Лекин СОFЛикни х.ар доим ва бутун 
умр тиббий муолажалар билан саI<,J1аб булмаЙди. Бу умуман 
мумкин эмас. Табобатдан фав~лодда х.олларда - бирор
бир бахтсиз х.одиса, но~лай иш ёки турмуш шароити, 

шунингдек, шахсий хато туфайли СОFЛИГИНГИЗНИНГ издан 

чи~ши кабиларда фойдаланиш мумкин. Шунинг учун тиб

бий хизматга х.еч ~ачон маиший хизмат тури сифатида эмас, 

балки фав~лодда хизмат тури сифатида ~арашни одат 

~иш керак. к.олаверса, сифатли тиббий хизмат олиш учун 

яхшигина пул х.ам тУлаш керак. Тиббий хизмат уз фаолия
тини йуналтиришда ИНСОНИЙЛИКдан кУра, бизнесни афзал 

куради. Одамзод бутун умр орзу ~илган, бир ва~тлари УЛУF 

донишманд Гиппократ томонидан фарилиб, кейинги йил

ларда эх.тиросли жумлалар билан тулдирилиб, врач ~acaMё
ди деб ном олган буюк инсоний тиббий тартиб, афсуски, 

бозор ~онунлари олдида ~py~ гаплигича ~олиб кетмокда. 

Иккинчидан, табобат фани ва тиббий хизмат бир-би

ридан кескин фар~ ~адиган тушунчалардир. Табобат фани 
- бу анча тор доирадаги етук олимлар ва мутахассислар

нинг касалликларни даволаш х.амда саломатлик билан БOF
ли~ муаммоларни х.ал ~лиш йулидаги ютук.ларидан ибо
рат. Тиббий хизмат эса, ана шу ЮТУI<,J1арни оммаЛаштириш
дан, яъни хизмат даражасига кутаришдан иборат. Бу иш 
х.амма Ba~T х.ам осон кечавермаЙди. Шу боисдан, тиббий 
хизмат касалликларни даволашда х.ар доим х.ам яхши нати

жаларга эриша олмаЙДи. Бунинг сабаби, табобат фани Ю~

ларини барча табобат ходимлари бирдек к.УллаЙ олмаслиги-
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да. Шу билан бирга, тиббий хизматни кУРсатишда виждон 
муаммоси )(ам борки, бу)(ам унинг сифати ва самарадорли

гига катта таъсир кУРсатади. Демак, бу ерда гап табобат хо
димларининг малакаси ва виждонига БОFЛИк.. Виждон ва ма
лаканинг эса, бир кишида УЙFYН булиши ни)(оятда к.иЙин. 
Шунинг учун баъзан виждон булса, малака етишмайди, ма

лака борида э<;а виждон булмаслиги мумкин. Айник.са, )(ОЗИР
ги бозор ик;rисодиёти шароитида кишидан виждон талаб этиш 
)(ам к.иЙин. Шу боисдан, табобат фани янгиликлари ва ютук.

ларидан шахсий бойли к орттириш йУлида Фойдаланувчи КОР
чалонларнинг янада кулайиб бориш э)(тимоли бор. 

Шунинг учун СОFЛИК йУлидаги )(аракатда фак.ат битта т)fFpи 

йУл бор. Бу )(ам булса, саломатликни сак,лаш ва мустах.кам
лаш илми )(амда амалини )(ар бир кишининг яхши билиши 
ва уларни кундалик турмушида к.Уллашидан иборат. Буни 

англаш ва тушуниш )(озирги кунда ни)(оятда мУ)(Им. 

2.2. Саломатликни Ф3:'lсафий бах;олаm 
Агар )(аёт )(ак.идаги фикримизни озгина фалсаФl1йлаш

тирадиган булсак, унда яшаш к.анчалик мураккаб ва ме)(
натталаб жараён эканлигини англаш к.иЙин, эмас. Унинг )(ар 
бир куни, )(ар бир дак.ик.аси )(аёт учун, яшаш учун кураш
лардан иборат. Бу кураш она к.орнида - )(омиланинг бирин

чи кунлариданок. бошланади. Турмушнинг барча салбий таъ
сирлари: )(омиладорнинг к.иЙин турмуш шароити, зарарли 

одатлари, ру)(ий изтироблари, об-)(аво, атроф-мУ)(ит билан 
БОFЛИк. нокулайликлар унинг )(аётига хавф солувчи омил булиб 
таъсир этади. У бунга к.арши курашади. КУпчилик )(олларда ' 
)(омила бунга мослашиш йули билан жон сак,лаб к.олади. 

Ижтимоий )(аёт ва табиатнинг к.онуниятлари, )(амма вак.т 
)(ам одам танасига, рУ)(иятига, саломатлигига тУFPи кела

вермаслиги мумкин. Бундай вак;rларда инсон фак.атгина та

биатга ва жамиятга мослашиш йулидаги нок.улаЙликларга 

к.арши курашиш, )(аётдан урганиш, тажриба орттириш ва 

уни такомиллаштириш йули билан )(аётини сак/шб к.олади. 
Бу услуб ижтимоий )(аётнинг )(амма со)(алари, жумладан, 
саломатлик учун )(ам бевосита алок.адор. 
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Хаёт булишнинг аеоеий шарти еОFЛИКДИР. СОFЛИГИ 
булмаган кишининг )(аёт лаззатларидан фойдаланиш им
конияти кам булади, зеро у узини бахтеиз )(ие IQUIади. Пул, 

мол-дунё, манеаб, мавк,е, оила ва шу каби кУреаткичлар 

якка )(олда кишини бахтли IQШа олмаЙди. СОFЛИГИ булма

ган кишига на ишдаги муваффак,иятлар, на табиатнинг 

гУзаллиги, на дуетларнинг давраеи, на фарзанднинг кул

гиеи ёк,ади. Кечаю-кундуз унинг хаёлини банд этган нареа, 
яккаю-ягона орзуси - саломатлиги БУлади. Саломатликни 

издан чик,арувчи энг аеосий омил касалликлардир. Касал

ликлар эса, турмуш тарзининг НОТYFрилигини, НОСОFЛОМ

лигини кУрсатувчи асосий куРсаткич. Шунга кура, кУпчи
лик )(олларда тез-тез касалланадиган кишиларни НОСОFЛОМ 

турмуш кечирувчи, еаломатлик масалаеИда куп хатолар к,ила

диган кишилар, деб хулоеа к,илиш мумкин. 

Касалликларнинг хавфли томони шундаки, улар ки

шини улимга томон етаклаЙди. Образли к,илиб айтадиган 

булеак, каеалликлар - улимнинг элчиларидир. Ва)(оланки, 

улим касалликларнинг муд)(иш ок,ибати еифатида эмас, бал

ки )(аётда узига ажратилган муддатни яшаб, бола-чак,а орзу 

)(авасини кУриб, к,артайиб, худди тушакка ётиб, уЙк.уга кет

гандек тинч ва осойишта булиши керак. Каеалланмаслик ва 
касалликлар туфайли дард азобини тортмаслик учун эса 

бизнинг ихтиёримизда жуда катта имкониятлар бор. Бу, энг 

аввало, бизнинг узимиз, еОFликка муносабатимиз, СОFЛОМ 

булиш йулидаги х.аракатимиздир. 

2.3.0иг ва узин аигламаслнк муаммосн 

Инсон дунёга келиб, вояга етган сайин у аввало ижти
моий )(аётнинг энг катта муаммоси тирикчилик эканлиги

ни англай бошлаЙДи. Бу муаммони )(ал к,илиш учун у ук,иш, 

каеб-)(Унар урганиш, малака орттириш лозимлигини )(ам 

тезда тушунади. Шунинг учун унинг )(аётдаги асосий мак,са

ди, билим юртлари ёки олийгох,ларда билим олиш, ишхо-. 
на ёки корхоналарда иш ва касб мщоратини ошириш булиб 

к,олади. Вояга етиб, жамиятда тирикчилигини таъминлаган 
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инсон энди мавк.е, мансаб, ШУJфат чУк.к.иларини кузлай 

бошлайди ва бу йулда у лозим булг.ан имкониятларини ах

таради, ишга солади, х;аракат к.илади, курашади, кечаю

кундуз УйлаЙди. Худди ана шу х;аракат унинг онгли умрини, 

х;аётининг асосини ташкил этади. Бу мутлак.о табиий х.ол ва 

биз уни мух.окама к;илмок,чи х.ам эмасмиз. 

Бу х;олнинг мантик;ий асосларини инсоннинг вояга етиш 
х;амда камолотга эришиш жараёнидан излаш керак. Инсон 

тqрак.к.иёт жараёнидаги энг онгли мавжудот булса х;ам, у уз 
умрининг анча к;исмини бирламчи онг (подсознания) таъ

сирида Утказади. КУпол к;илиб айтганда, тананинг хох.иш 
ва истаклари х;ар доим онг ва унинг мулох;азаларидан устун 

келиб боради. (Аслида х,ар бир одам умри давомида бутун 

инсоният тарак.к;иётини такрорлаЙДи). Шу боисдан, умри

мизнинг кУпгина вак.тлари бирламчи онгга хизмат к,илади. 

Бирламчи онгда эса, асосан индивиднинг, жумладан, одам
нинг х.ам яшаши ва кУп~йишини таъминлайдиган ТYFMa (ин
стинктив) одатлар, овк.атланиш, жинсий алок.а ва х.имоя 

инстинктлари мах.кам урнашган. 

Юк.оридагилардан келиб чик.к.ан х.олда, х;али инсон узи
ни англамаяпти, деб хулоса к.илиш мумкин. Демак, узни 
ан глаш анча к;ийин жараён, дейишимизга асос бор. Бу му

аммо бутун инсоният тарак.к;иёти давомида х,ар бир х.ур фикр

ли киши ни Уйланишга, бош к.отиришга мажбур к;илган. х,ат

то к.адимги спарталик етти донишмандлардан бири Хилон 

бу муаммога алох.ида эътиборни к.аратиб, узининг х.аётида

ги энг мух.им фалсафий фикр сифатида <<Узингни узинг 
англа!» деган шиорни илгари сурган. Бунинг мох,иятини 
чук.ур англаган авлодлари Хилоннинг бу фикрини к.ояга 
уйиб ёзиб к.олдирганлар. х,атто тарак;к.иЙ этган асримизнинг 

яна бир файласуфи У. Гезли «О, онг! Сенинг бу норасида
лигинг к.ачон тугайди», - деб фарёд х.ам к,илган. 

2.4. СОFЛИК пима ва у к.андаЙ бах;олапади? 
Дунёда нимаики моддий нарса ёки тушунча борки, х.ар 

бирисининг уз улчами ва сифати бор. СОFЛИК х.ам бунда н 

37 



иетиено эмае. х,озирги кунда еоFЛИКНИ тиббий нук;таи на

зардан бахолаш рус ум булиб ~олганлиги учун бу маеала 

тиббиёт амалиётИда деярлик хал ~инган. Маеалан, Жа
хон СОFЛИКНИ Сак,лаш Ташкилоти «СОFЛик - киши орга

низмида каеаллик ёки жиемоний ну~еонларнинг йук,лиги

гина були б ~олмаедан, балки унинг жиемоний, рухий хамда 

ик;гиеодий еОFЛОМ холати хамдир», деб таърифлаЙди. Шуб
хаеиз, бундай таърифдан нафа~ат оддий хал~, хаттоки зиё

лl-t одамлар хам еОFЛИК xa~a тугал тушунча хоеил ~ила 

олмаЙдилар. Оддий хал~ эеа еОFЛИКНИ агар киши хизмат 

вазифаси ёки уй' ишларини бажара оладиган булса яхши деб, 
борди-ю унинг саломатлигида бирон муаммолар паЙдО булиб, 

ахволи OFирлашганда ёмон деб бцолаЙдилар. Куриниб ту
рибдики, хар иккала бахолаш усули хам еоFЛИКНИНГ еифат

ларини ани~ ифодалаб, саломатликнинг даражаеини тУFPи 

бахолай олмаЙди. СОFЛИК масаласида ушбу муаммонинг мав

жудлигига ишонч хоеил ~лгандан кейин биз саломатлик

ни оддий одамлар хам бахолай оладиган уеулларини ахтар

дик ва бу саволга жавобни ХХ аернинг иккинчи ярмида 

узининг табиий ов~атланиш (макробиотика) харакати би

лан жахонга танилган Япониялик табииётчи Жорж Озава 
асарларидан топдик. I<yйида Жорж Озава таклиф ~илган 

саломатлик ва унинг еттита талабини узимизнинг шар;yrа

рим из билан келтирамиз. 

1. Ишчанлuк. Агарда киши организм ида барча хаётий 
жараёнлар меъёрида кетса, СОFЛОМ одам одатдаги иш юкла

маларини назар-пиеанд ~лмаЙди. х,аттоки, еуткаеига 10-
12 соатлаб хам ишлаши мумкин ва бундай иш юкламаси 
билан йиллаб ишлаЙдиганлар БУлади. Ии.iда ишчанликни таъ
минлашнинг энг еамарали усули бажарадиган ишни маъ

лум бир режимга буйеундириш, яъни иш ва дам олиш ора

лик,ларини т:9fpи белгилаш. Одатда киши к:Уп ишлаГi\нидан 

эмае, балки тартибсиз ишлаганидан чарчаЙди. Шубхасиз, 

организмдаги ишчанлик ички аъзоларнинг J\аМЖИJ\атлиги, 

мушаклар ва БУFимларнинг чидамлилиги каби омилларга 

БОFЛ И 1<;. Лекин бунда кишининг уз касбини, J\аётни еевиши, 
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эртанги кунга ишонч, катта мак;сад ва орзуларга к;араб ин

тилиш каби рух.ий куРсаткичлар х.ам мух.им ах,амиятга эга. 

Мех.нат кишининг х.аётиЙ зарурати. Бу зарурат нафак;ат 

унинг тирикчилигини, балки умуминсоний манфаатларга 
х.исса к;Ушиб, х.амжамиятда обру-эътиборини х.ам таъмин

лаЙДи. Шунинг учун табиат ишчанликни бизнинг ирсияти

мизга жойлаганки, шу боисдан у саломатлигимизнинг да

ражасини белгилайдиган асосий куРсаткичлардан биридир. 

2. Яхшu uшmща. Яхши и штах.а , деганда овк;атхурлик
ни тушунмаслик керак. Яхши иштах.а бу организмда х.ак;ик;иЙ 
очлик содир булганда, ички аъзоларнинг бир-бирларига МОС 
ва х.амжих.ат ишлаганда содир БУлади. Хак;ик;ий очликда киши 
овк;атни танламаЙди. У х.ар к;андай овк;атни яхши иштах.а 

билан еЙди. ОFизга солинган лук;мага К:УП мик;цорда сулак 

ажралиб чик;ади ва у дарх.ол .лук;мага аралашиб, уни иви

тиб, чайнаётганингиздаёк; овк;атнинг мазасини сеза бошлай

сиз. Бундай вак;тда оз овк;атни К:УП чайнаб, овк;атшiниш вак;
тини узок;к;а чузиш х.ам мух.им ах,амияца эга. Бунинг учун 
овк;атни чой к;ошик;ца ейишни одат к;илиш керак. Бундай ов

к;атланиш сизга катта к;аноат ва х.узур баFишлаЙДи. Бу ишда

ги яна бир мух.им талаб, яхши иштах,ани сак,лаш. Агарда сиз 

иштах,анинг таъсири билан ортик;ча овк;атлансангиз ва буни 

одатга айлантирсангиз, овк;атхурлик к:Учасига кириб кети

шингиз, ок;ибатда касалликларга чалинишингиз х.еч гап эмас. 

Демак овк;атланишдаги асосий талаб очлик ва т:Ук,лик урта
сидаги меъёрни топиш ва шу х.олатни сак,лаб бориш. 

з. Тез ва чуJtур yuJtY. СОFЛОМ одамнинг уйк;уси узлук
сиз, туш ва алах.сирашларсиз булиши керак. Яхши ва тинч 
уйк;уда киши бир ухлашда 6-7 соат ухлайди ва бундай уйк;у 
фчилик учун етарли БУлади. Лекин асаблар тизимининг 

хусусияти нук;таи назаридан суткасига 9-10 соат ухлама
са, к;оник;иш х.осил к;илмайдиганлар х.ам булади ва бу х.ам 

мутлак;о нормал х.олат. Агарда киши узок; Baк;r ухлай олма

са, уйк;усида тез-тез УЙFOнса, уйк;удан кейин узини ланж 

ва кайфиятсиз сезса, бундай уйк;у саломатликнинг, айник;

са асаблар тизимининг яхши эмаслигидан далолат беради. 
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Тартибга келтирилган иш ва кун режимида СОFЛОМ одам тУшак
ка ётганидан 3-4 дак.ик.а ичида ухлаб к.олади ва эрталаб ЯХШИ 
кайфиятда уйroнади. Уйкуни яхшилаш учун, энг аввало, кун

далик уйк.уга ётиш вак;гини тартибга келтириш катта ~ами

ятга эга. Уйку вак;гида асаблар тинчлиги )\Исобига ички a~o
ларнинг иши яхшиланади. Организмдаги парчаланиш, модца 

алмашиниш, к.аЙта тикланиш, тозаланиш жараёнлари фаол

лашади. Жисмоний ва рух.иЙ зуРик.ишлар вак;гида х-осил булган 
зах,арли модцалар зарарсизланади. Бинобарин, бугун баданда 

фаоллик ва ишчанликка замин таЙёрланади. Демак, тез ва чу
кур уйку бизнинг баданимизни к.аЙта тикланишини таъмин

лайдиган асосий омиллардан булганлиги учун х-ам у саломат

лигимизнинг асосий куРсаткичларидан биридир. 

4. Ях-,uu хотира. Хотира ик.тидорнинг асосий к:Урсатки
чи. Кимдаки хотира яхши булса, унинг ахборотларни эсда 

к,олдириш имконияти кУп булади Ба бу х-ол унинг билим

донлик даражасини белгилаЙди. Бундан ташк,ари, хотира 

к:Упгина х-аётий вазиятларни, вок,еа-х-одисаларни солишти

риш, бах-олаш ва ТУFРИ хулосалар чик,ариш имкониятини 

беради. Хотираси яхши булмаган киши :Утмиш билан бугу

нини ёки х-аётидаги вок.еа-х-одисаларни солиштириб, тYfpи, 

х-аётий хулосалар чик.ара олмаЙди. 
Инсон х-аёти даВОМИда хотирани яхшилашнинг имко

ниятлари куп. Кун Ба иш режим ига риоя к.илиш, жисмоний 

юкламаларни ТУFрИ белгилаш, овк,атланишни онгли таш

кил к.илиш, аЙник.са, бадиий китоблар Ук.иш, шеърлар ёд

лаш кабиларни к:Уп машк, к,илиш х-ам хотирани мустах.кам

лаЙди. Демак, хотира х-ам организмнинг умумий х-олатига 

боFЛИк, булиб, саломатлик даражасини белгилаЙДи. 

5. Нхшu каЙфuяm. СОFЛОМ одам Fазаб, к,уркув ва изти
роблардан холи булиб, х-ар к,андай шароитда х-ам босик" 

:Уйли, мулох-азали ва яхши кайфиятда БУлади. Кайфиятсиз

лик КИШИда бирданига содир булмаЙДи. У олдинига уз мак." 

садлари йулида курашади, х-аракат к,илади Ба жуда к:Уп му

ваффак.иятсизликларга учраши мумкин. Ок,ибатда киши 

х-аракат ва кураш бефойда де ган к,арорга келади. Узини так.-
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дирнинг к;Улига топшириб к;Уяди. Демак, кайфиятсизлик 

кишининг турмуш муаммолари олдидаги ожизлигининг на

тижаси булиб, х,аётдан норозиликнинг асосий белгиси. Шу 

боисдан, баъзи х,олларда айрим к,обилиятли шахслар уз к,оби

лиятини намоён к.илолмасли кдан, ф-курона уринишлар

дан рух.ий касалликларга гирифтор булишлари мумкин. 

Бизнингча, кайфиятни сак,лаш ва мустах,камлаш йули

даги асосий масала х,аёт ва турмуш к,онунларини тан олиш. 

Бунинг учун х,аётга фалсафий к,арай билиш, содир булаёт
ган турмуш к.иЙинчиликларининг сабабларини ахтариш ва 

муаммоларни узлуксиз х,ал к,илиб бориш меъёрий х,аёт тар

зи эканлигини англай билиш. Агарда киши фак,ат шахсий 

к.изик,ишлари билан яшаб, рох,ат ва фаРOFатдаги турмушни 

орзу к,илиб, унинг учун кимларнингд~р Fамхурлик к,или

шини кутиб яшаса, шубх,асиз, бундай одам х,аётдан х,амма 
вак,т норози булиб юради ва бу х,ол х,ам унинг кайфиятсиз- . 
лигининг асосий сабабчиси БУлади. Яхши кайфият учун х,аёт
даги х,ар бир нарсадан гУзаллик, мазмун, х,аётий хулоса то

пишга х,аракат к,илиш керак. Масалан, гулларнинг ранги ва 

чиройининг бетакрорлиги, TOF, чул манзаралари, дарёнинг 
тош к,инлиги , кулнинг сокинлиги, тасвирий санъат асарла
ридаги ранглар ва образлар уйryнлиги, шеърдаги шоирнинг 

:Ухшатиш услублари, унинг фалсафий хулосалар чик,ариш

даги мах,орати, тарбия курган одамнинг муомала мадания

ти, унинг инсоний сифатлари ва шулар кабиларни англаш, 

сезиш, х,ис к,илиш кишига катта х.Узур ва юк,ори кайфият 
баFишлаЙди. . 

Хуллас, яхши кайфИЯ1 саломатликнинг асосий куРсат

кичи эканлиги к,адимдан маълум. Бизнинг ихтиёримизда 

эса уни яхшилашнинг имкониятлари к:Уп. Бу, албатта, куп

рок, х,ар бир кишининг узига боFЛИк,. 

6. Фuкрнuнг тuнu1tЛuгu. СОFЛОМ одам атрофида була
ётган узгаришларни англаш, мулох,аза к,илиш, тез ва те

гишли к,арор к,абул к,илиш к,обилиятига эга БУлади. Бу

нинг учун фикрлар аник, ва тиник, булиши керак. Фикр

нинг тиник,лиги эса бош миядаги х.ужаЙраларнинг тозалиги 
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ва фаоллигига БОFЛИ~. Бу хам, уз навбатида, уларнинг ~OH 
ва ози~ моддалар билан таъминланиш даражаси, озик;лар

нин г сифати, у ердаги модда алмашиниш, тозаланиш жа

раёнлари ва умуман организмдаги хамжихатликка боFЛИ~. 

Организмнинг ва барча аъзоларнинг хамжихат ишлаши эса 
унинг хар ~андай ~ийин вазиятларда хам хаётийлигини 

таъминлашга хизмат ~лади. Бу хамжихатлик кишини та

биатнинг но~лайликлари, касалликлар ва бошка омил
ларга чидамлилигини таъминлаш билан бир ~aTopдa, фикр

лар тиник;лиги хисобига о~илона ~арорлар ~абул ~илиш 

имкониятларини хам таъминлаЙди. Шуларни хисобга ол

сак, фикр тиник;лиги ха~и~атан саломатликнинг мухим 

курсаткичи була олади. 

7. Ха1fU1fатга uнтuлuш. СОFЛИК нафа~ат кишининг узи
га, балки унинг оиласи, ~ариндошлари, элдошлари ва бу

тун жамиятга хам фойда келтириши керак. Бунинг учун, 

энг аввало, унинг уйлари, фикрлари, мулохазалари хам COF
лом булиши керак. СОFЛом фикрнинг асосий кУРсаткичи 

эса кишининг ха~и~атга муносабатидан иборат. Кишилик 

жамияти тара~~иётига назар ташласак, одамнинг мол-дунё, 
шон-шухрат йулидаги харакатлари ~аторида унинг илм-фан, 

инсоний сифатлар, адолат ва xa~~aT йулидаги интилиш 

хамда харакатларини хам курамиз. Балки инсониятнинг 

xa~~aT йулидаги интилишини бутун кишилик жамияти та

ра~ётининг марказидан :Утувчи ~ илдизга ~ёслаш мум
кин. Худди ана шу харакат ва интилишлар жамиятни мод

дий хамда маънавий ривожланишларга олиб келган хамда 

кишилардаги инсоний сифатларни шакллантирган. x.a~~aT

га интилиш бола-ча~ага тУFpИ тарбия бериш, уларни мех

натга, узидан катталарни хурмат, кичикларни иззат ~иш

га, харом-харишдан, бемаза ~илик;лар ва сузлардан тийи

лиш каби оддий инсоний сифатлардан бошланади. Шубхасиз, 

бундай тарбияни ота-она фарзандлари ва оила аъзоларига, 

педагог - укувчи ва тарбияланувчиларга, рахбар. - ходим

ларга сингдириши учун, аввало, уларга унинг узи риоя ~и

ши ва шундай турмуш тарзини яратиши керак БУлади. 
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К.олаверса, J\ак,ик;атга интилиб яшаш кишида катта маъ
навий к;оник;иш J\ОСИЛ к,илиб, унинг турмушини гУзал ва 

хотиржам к;илади. Бу СОFЛикни сак.nаш ва мустаJ\камлаш

нин г энг арзон ва энг самарали усули булиб, саломатлик

нинг асосий кУрсаткичларидан J\исобланади. 
Агар Озава таклиф к;илган кУРсаткичларга тана ОFИрлиги

нинг меъёрида булиши, к,оматнинг тик ва расолиги, терининг 

тозалиги кабиларни J\aM к;Ушсак, саломатликнинг талабларини 
тУла таъминлаган буламиз. ШуБJ\асиз, бу к9Рсаткичлар киши

нинг СОFЛОМ, бахтли ва узок, умр кУРишига хизмат к;илади. 

2.5. Умр пима ва у I\анча булиши мумкип? 

Мавзуимиз умр J\ак,ида булганлиги учун бир тарихий 

далилни келтиришга тУrpи келади. Дунёда энг узок; яшаган

лиги J\aM илмий, J\aM амалий исботланган киши - Шерали 
Муслимовдир. Шерали бобо Озарбайжоннинг Лирен тума
нидаги Барзово к,иШЛОFида 1805 ЙИЛда тyFилиб, бутун умр 
шу TOF к,ишлок.да яшаб, 1973 йилда, 168 ёшида оламдан 
Утганлар. ШуБJ\асиз, бундай табаррук ва ноёб инсонни ку

риш, учрашиш, СYJ\6атлашишига J\авасмандлар кУп 6улган. 
Шундай имкониятга муяссар булганлардан бири к,ОЗОFИС

тонлик геронтолог (узок, умр кУРиш масалалари билан шу

ryлланувчи) врач Лидия Павловна Леонтьева булган. Ле

онтьева табаррук отахон 6илан СYJ\батда ундан, арок, ич

ганмисиз, де6 суРаЙди. Шерали бобо, умримда 6ир марот06а, 

у J\aM булса ёшлигимда, 6илмасдан ичганман, де6 жавоб 
6ерадилар. )(озирги замон улчамлари билан улчайдиган J\ap 
6ир киши, нщотки Шерали бобо х.ам J\ОЗИРГИ ёшлардек 14-16 
ёшларида арок, ичган 6улсалар, деб ажабланиши мумкин. 

Леонтьева ундан: - ушанда неча ёшда эдингиз, - деб суРай

ди. Шунда бобо, у вак,тда 60лардан ошган эдим,- де6 жа
воб берадилар. Бу ажойи6 СYJ\6атдаги асосий гап Шерали 60-
бонинг арок, ичган-ичмаганлигида эмас, балки 60 ёшни 
ёшлигим, деЙишларида. Чунки биз табиатан 60 ёшда умр
нинг поёнига етаётганини J\ИС к,илиб, купчилик бу ёшда 

охират тадоригини кУришга бошлаЙДи. Шерали 6060НИНГ 
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168 ёши олдида 60 ёш "a~I\aTaH "ам ёшлиги булган. Бу 
"аётий BOI\ea умр ва кишининг яшаш имкониятлари анча
гина катта эканлигидан, дунё биз уйлагандек, «беш кун

лию> эмаслигидан далолат беради. 
)(озирги ахборотларга бой асримизда кишиларнинг уРта

ча умри тараI\I\ИЙ этган мамлакатларда 75-80 йил булиб, 
баъзи бир шахсларнинг 100 йил ва ундан "ам зиёДРОI\ яша
ётганликлари "ак;идаги маълумотларни тез-тез у~ш мум

кин. Бундан таШI\ари, "ар бир киши узи яшаётган ма"алла, 
I\ИШЛОI\ ёки шцарда 90-100 ёшни I\оралаган отахон ёки 
онахонларни кУРган, "аётни билган, англаган кишилар эса 

уларни зиёрат к;илиб, дуосини олишга "аракат к;иладилар. 
Шу зайлда бизда умр масаласида уРтача мулжал шакллана

ди ва 'биз асосан шунга I\араб "аракат к;иламиз. 
Одатда киши ёшлигида умрни I\адрламаЙди. Лекин 

унинг ёши ошган сайин яшаш истаги кучайиб боради. Ри

воя т к;илишларича, Одам Атога Худо минг йил умр берган. 
I\айси бир фарзандларига ёш етишмаганда, умрим минг йил 

булса, бунча умрни I\ачон яшайман, деган хаёл билан уз 
умрларидан 60 йилни фарзандларига бериб юборган экан
лар. Жон борки, I\азоси бор деганларидек, 940 йилдан ке
йин Азроил Одам Атонинг жонини олишга келибди. Шун
да у, улишни, жонини беришни хох.ламасдан, "ар куйга 

тушиб, Азроилга, яна бироз яшашни "еч иложи ЙУI\МИ? -
дебди. Азроил, иложи бор, ушанда фарзандингизга берган 

60 йилни I\айтиб олсангиз, мен бориб уни жонини оламан, 
сизга эса 60 йилдан кейин келаман, - дебди. Одам Ато, 
"ар ким уз насибасини яшасин, менинг 60 ёшимни I\айтиб 
б.ер, - деб уз фарзандидан 60 йилни к.аЙтиб олибди. Шу
нинг учун "ам донишмандлар, жон муаммоси бор жойда, 
виждон муаммоси булмайди, деганлар. 

Бу ривоят ва "аётий "a~к.aT умрнинг "ар нарсадан азиз
лигини тушунишга ёрдам беради. Лекин бу "а~к.атни киши 
к.анчалик тез англаса, унинг умрини узайтириш, яъни яшаш 

имконияти шунчалик к:Уп БУлади. 
Яшовчанликни табиат инсоннинг ирсиятига жойлаган

ки, у "ар к.андаЙ шароитда "ам тирик к.олиш, яшаш им-
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кониятини ахтаради ва шу имкониятлардан охиригача фой
даланади. Бу имкониятларнинг энг асосийси ижтимоий }\аёт 
ва турмущнинг }\ар к;андай к;ийинчиликларига чидаш, уларни 

}\ал к;илиш йулларини ахтаришдан иборат. Концентрацион 

лагерлар, турма, сургун, к;yвryн, чУлу СЮфО, денгиз }\амда оке

анларда адашиб к;олиш }\амда х,аёт учун хавфли вазиятлардан 

омон к;олган кУпгина одамларнинг }\аёти бунга як;к;ол мисол 
була олади. «Одамнинг боши тошдан к;аТТИк;», де ган халк; мак;о

ли х,ам одамзотнинг табиатан яшовчанлигига ишора. 

Биз эса }\аётга катта ишонч ва умид билан к;араб, киши 
нафак;ат турмушда к;иладиган ишларини, балки умрлари

нинг узок; мулжалини к;илиб яшашлари керак, деб }\исоб
лаЙмиз. Чунки киши умри сизу биз уйлагандек, «беш кун

лик» булиб, бу масалада }\амма вак;т }\ам «бандаси ожиз» эмас. 

Дунёда уз такдирларини уз к,улларига олиб, узок; ва баракали 
умр куРган инсонлар жуда кУп. Юк;орида айтганимиздек, улар

ни биз узимизнинг атрофимизда }\ам куплаб учратишимиз· 

мумкин. Фикримизни тасдик;лаш учун яна бир к;анча тари
хий маълумотларни эътиборингизга }\авола к;илами:з. 

- 1795 йилда Эдо шцрига (Токионинг эски номи) бош 
вазирнинг таклифи билан Япониядаги энг кекса киши -
де}\к;он Мампени таклиф к;иладилар. Мампе у вак;тда 194 
ёшда булган. Ундан узок; яшашнинг сабаби суралганда, «мен 
ота-боболаримдан мокса (куйдириш) усулини уРгандим. Мен 

ва бутун оила аъзоларимиз }\ар ойнинг 1-8 кунлари тиззадан 
бир бармок; буFИН пастдаги цзу-сан-ли нук;гасини КУЙДирамиз. 

х,озир менинг хотиним 173 ёшда, YFлим 153 ёшда, набирам 105 
ёшда» , - деган. Мампе шундан 48 йилдан кейин Яна Эдога 
келиб, капа бир кУприкнинг очилиш маросимида к;атнашган. 

- Хитойда кексаларни рУйхатдан Утказганда 236 ёшли 
чол }\исобга олинди. У ТOFларда яшаб, майсалар била н озик;
ланиб, }\ар куни 6 соат гимнастика машк;лари билан ШУFYл
ланар экан. Яна к;анча яшамок;чисиз? - деган саволга у, -
яшаш жонга теккунча,- деб жавоб берган. 

- Англиялик Фома Корннинг 207 йил умр курганли
ги }\ак;ида маълумот бор. Франциялик Пьер де Фарнель де
ган киши 3 асрда - XVII-XVIII-XIX асрларда (1699, 1738, 
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1801-йилларда) тyFилган УFИлларининг отаси булган. Вен
гриялик эр-хоти н Янош Ба Сарролар 147 йил биргаликда 
"аёт кечирганлар ва Янош 172 ёшида, Сарр о 164 ёшида 116 
яшар YFлини етим к;олдириб оламдан Утганлар. 

Юк;оридаги мисолларни келтиришдан мак;сад, сизда узок; 

умр кУРиш мумкин ва бунга "ар бир кишида имконият мав

жуд эканлигига ишонч "осил ~лиш. Биолог олимларнинг 

хулосаларига к;араганда, "ар к;андай тирик организмнинг 

умри унинг вояга етиш давридан 7-14 маротаба кУп були
ши керак. Одамнинг вояга етиш даврини 20-25 ёш деб ол
сак, унинг умри камида 180-200 йил булиши керак. Олим 
ларнинг фикрича "ам, 180 йил кишининг уртача умри були 
ши лозим. Сабаби, одам организми, асосан хужайра ва унинг 
мухитини таъминловчи СУЮКJIик; - протоплазмадан ташкил 

топган. Протоплазмада эса 180-200 ёшда "ам к;аришга олиб 
келадиган "еч к;андай узгариш кузатилмас экан. 

Шуни ало"ида таъкидлаш лозимки, "озирги замон ки
шиси уз СОFЛИГИНИ саКJIаш Ба муста"камлаш учун Утмишдо

шига к;араганда жуда куп имкониятга эга. Бу имкониятлар, 

биринчи навбатда, тарак;к;иёт воситалари "исобига табиат

нинг нок;улай омилларини мувозанатлашнинг мумкинлиги 

булса, иккинчидан, инсон организми ва унинг сир-асрор

ларин и купрок; билиб бориш "исобига унинг физиологик 

к;онумиятларига мос "амда хос турмуш тарзини таш кил 

к;илишининг мумкинлигида. Шундай ташкил ~линган тур

муш - СОFЛОМ турмуш тарзи, деЙилади. 
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ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. СOFликка огох,лик, деганда нимани тушунасиз? 
2. Кишининг уз саломатлигини к;адрламаслигини унинг к;ан

дай хатти-харакатларида курасиз? 

3. СОFЛикни сак;лашда Ба мустахкамлашда онгнинг ролини 
к;андай туuuyнасиз? 

4. Жорж ОзаБа буйича саломатлик даражасини белгиловчи 
асосий курсаткичлар нималар? 

5. Инсон к;анча яшаши мумкин деб уйлайсиз? 



111 боб 

СОFЛОМ ТУРМYIП ТАРЗИ, УНИНГ 
ЭВОЛЮЦИОН АСОСЛАРИ ВА АСОСИЙ 

БОСI\ИЧЛАРИ 

YтraH аернинг 80-ЙИJшарида еаломатликни еак,лаш х,амда 
муетах,камлаIIЩа, кишиларнинг узок. ва бахтли умр кУриш

ларида энг мух,им тадбир турмуш тарзи ва уни еОFЛомлаш

тириш эканлиги х,ам илмий, х,ам амалий томондан иебот

ланди. Шундан бери еОFЛИК х,ак.ида гап Keтraндa, кишилар

нинг турмуш тарзини еОFломлаштириш ТУFриеида куп 

гапирилади. х,аттоки, бу масала мух,им давлат х,ужжатлари, 

Президент фармон ва к.онунларида х,ам уз акеини топган. Бу 

масалага баFИшлаб к.анчадан-к.анча ЙИFилишлар, мух,ока

малар утказилиб, мак.олалар, эшиттиришлар, куреатувлар 

берилмокда. Лекин, еОFЛОМ турмуш тарзи нима? Унга эриш

мок. учун нима к,илмок. керак, деган еаволларни кундаланг 

кУйсангиз, кУпчиллик бу маеалаларда умумий гапдан бош

к.а бирон-бир мантик,ий тушунчага эга эмаелар. Демак, биз 

масаланинг мох,иятини яхши тушунмаеак, к,илаётган иши

миз х,ам шундай, яъни ноаник. БУлади. Шунинг учун ушбу 

булимда еоFЛОМ турмуш тарзи нима ва унга эришишнинг 

талаблари нимадан иборат, деган еаволларга жавоб бериш

га х,аракат к,иламиз. 

3.1. СОFЛОМ турмуш тарзи - ,\аёт талаби 

СОFЛОМ ва узок. умр кУриш инеониятнинг азалий орзу
си булганлигига шубх,а ЙУк.. Шу нук.таи назардан х,ар к.ан

дай жамиятнинг олдида турган аеоеий вазифа инеоният

нинг ана шу орзуеини руёбга чик.аришдан, яъни кишилар 

еОFЛИГИ ва узок. умр куришлари учун шароит яраТИIIЩан 
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иборат. Кишилик жамиятининг турли даврларида СОFЛИК маса
ласи турлича JVlЛ к,илинган. Ижrимоий формациялар ривож
ланган сайин СОFЛИК хусусийликдан умумийликка, тор доира

даги IYPYJQ1ap манфаатидан умуминсоний манфаатлар даража
сига кУгарилган. Лекин ,\амма даврларда ,\ам СОFЛОМ турмуш 

тарзи СОFЛИКНИ сак,rrашнинг асосий талабларидан ,\исобланган. 

)(озирги замон СОFЛОМ турмуш тарзи ТYFJJисидаги к;араш

лар ривожига назар ташлайдиган булсак тарихий маълумот

лар 1832 йилга - Америкалик табиётчи Сильвестер Гре
хемга (1794-1851) бори б так;алади. Сильвестер Грехе м хрис
тианликка кучли эътик;оди булганлиги учун Англиядан 

Америкага кУчиб бор ган христианларга вегетарианлик БУйи

ча маърузалар Ук;иЙди. Сабаби, христианликнинг баъзи удум
ларига куРа, ,\айвонлар гУштини, жумладан, тухумни ,\ам 

истеъмол к;илиш ryнo,\ ,\исобланар эди. У'ша даврда Амери
канинг Филадельфия штатида вабо касаллиги кенг тарк;а

либ, кУпчилик бу касалликдан улиб кетаётган эди. Грехе м 
кузатиб куРадики, унинг масла,\ати билан вегетерианликка 

риоя этаётганлардан ,\еч ким вабо билан ОFpимаЙДи. Шунда 

у вегетарианча овк;атланиш организмнинг ,\имоя кучлари

ни оширади, деган к;арорга келади ва бу фикрни кенг тар

Fибот, ташвик;от к;илишни давом эттиради. 

Шу зайлда СОFЛик масаласида ноанъанавий фикрловчи 

кишилар, аНИК;РОFИ, табиётчилар кУ'пайиб, улар ичида COF
лом турмуш тарзи со,\асида жа)(оншумул ишлар к;илган фи

дойилар ва олимлар етишиб чик;адилар. Америкада - Го

вард Хей, Дженнингс, Трол, Тилден, Джексон, Герберт 
Шелтон, Поль Брегг, Алиса Чейз, Японияда - Коцудзо 
Ниши, Жорж Озава, Имамура Мотоо, Германияда - Макс 

Герзон, Исроилда - Михаэл Горен, Россияда - Юрий Ни

колаев, Александр Микулин, АН.Кокосов, Надежда Се
менова ва бошк;алар. 

Шуни ,\ам таъкидлаш лозимки, СОFЛОМ турмуш тарзига 

У'тган кишиларнинг купчилиги узлари ОFИР дардларга ду

чор булиб, уларнинг айримлари расмий табобат томонидан 

даволаб булмаслиги тан олинган кишилар булганлар. Ле-
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кин, улар дард олдида тиз букиб Утирмасдан, узларининг 

)(аётлари учун узлари курашганлар. Масалан, Говард Хей -
буйрак шамоллаши (гломерулонефрит), Поль Брегг - Упка 

сили, Коцудзо Ниши - ичак сили, Макс Герзон - миг
рень, Михаэль Горен - буйрак сили, Александр Микулин 
- юрак инфаркти, Надежда Семенова - полиартрит, Луи

за Хей - бачадон раки билан OFриб, фак;атгина турмуш 
тарзларини СОFЛомлаштиришлари )(исобига ОFИР дардлар

дан хал ос булганлар. 

Шуниси дик;к;атга сазоворки, уларнинг кУпчилиги врач 
булмаганлар. Коцудзо Ниши - метрополитен инженери, 

Михаэл Горен - ботаник, Надежда Семенова - инженер 
технолог, Александр Микулин - авиаконструктор, Луиза 

Хей - черков ходими булишган. Шу билан бирга, улар уз 
вак;тида анча анъаналашиб бораётган, нук;ул дорилар ва жщ~

РОJ\.ТIик усуллари билан даволашга асосланган табобатга тан

к;идий к;араганлар. СОFЛикни сак.rrашни табиийликда, бадан 
хусусиятларини )(Исобга олган )(олда турмуш тарзини ташкил 

этишда, деб билганлар. Улар узларининг бу сох.адаги фикрла

рини Жа)(ОН жамоатчилигига етказиш мак;садида кучли таш

килотчилик ва тарFИботчилик ишларини х.ам олиб борганлар. 

СОFЛОМ турмуш тарзининг бу фидойилари фикр ва 
к;арашларини расмий табобатнинг энг номдор вакиллари, 

академиклар Юрий Лисицин, Николай Амосов, Федр Уг
лов, Евгений Чазов, Г. И. Царегородцев, Галина Шаталова 
ва шулар сингари купгина олимлар к;Уллаб-к;увватлаганлар 

)(амда уларнинг таклифларини уз турмушларида к;Уллаганлар. 

Академик Ю. Лисицин узок; йиллардаги илмий изла
нишлар )(амда бу со)(адаги мавжуд фикр ва муло)(азаларни 

умумлаштириб, кишилар СОFЛИГИ 50-55 фоиз уларнинг тур
муш тарзига, 20-25 фоиз ирсий омилларга, 15-20 фоиз 
атроф-му)(итга боFЛИК;, тиббий хизмат эса кишилар СОFЛИ
гини атиги 8-10 фоизгина таъмиНЛай олиши мумкин, де
ган к;арорга келади. 

Демак биз к;анчалик куплаб касалхоналар к;урсак )(ам, 
табобат ходимларини тайёрласак х.ам, дор и ва тиббий- ас-
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боб-ускуналарни ишлаб ЧИI\<lрсак х,ам, янги ва янги даволаш 

усулларини табобат амалиётига татбик; этсак х,ам, кишилар 

СОFЛИГИНИ 8-10 фоиздан ортик; таъминлай олмас эканмиз. 
Бундан 5 мин г йил мук;аддам Миср табобатида СОFЛОМ 

турмуш тарзининг асосий талаблари баданни тозалаш, пар

J\езга риоя l\ИЛиш, озодаликни таъминлаш, танани ЧИНИl\Ти

риш тарзида белгиланган. Гиппократ (эрамиздан олдинги vr 
аср) х,ам асосан юк;оридаги йуналишларни тасдик,лаб, уларни 

1jFРИ овк;атланиш, жисмоний фаоллик ва гигиена деб, улар

ни бироз умумлаштирган. Кейинги купгина к;арашлар асо

сан юк;оридаги йуналишлар асосида булиб, улар анча кен

гайтириб, тулдирилган. Чунончи, буюк ватандошимиз Абу 

Али ибн Сино Гиппократ к;арашларини тула к;Уллаб-к;ув

ватлаган х,олда юк;оридагиларга ички тозаланиш ва рYJi;ий 

осойишталик, к;оматнинг мутаносиблигини сак;лаш, кийи

ниш гигиенаси, J\авонинг тозалиги х,амда мУътадил уйк;у ва 

уйroк;ликни таъминлаш каби талабларини J\aM киритган. 
Бу масалада, айник;са Поль Бреггнинг дастур ва FOяла

ри тах,синга лоЙик;. У СОFЛОМ турмуш тарзини к;уёш нурлари

дан 1jFpи фойдаланиш, соф J\aBo, тоза ичимлик суви, таби
ий овк;атлар, вак;ти-вак;ти билан очлик утказиш ва ТУFрИ 

овк;атланиш, . жисмоний машк;лар, яхши дам, к;оматнинг ра
солигини таъминлаш ва онгли, мулох,азали булиш кабилар
дан иборат деса, Кеннет Купер уни маълум бир ритм га БУйсун
дирилган музикага ЖУР булиб, рак;с машк;ларидан иборат деб 
таклиф к;илади. Купер бу х,аракатни «аэробика» деб атаЙди. 

«Аэробика» сузи узбек тилида баданни х,аволатиш, яъни 

ички аъзоларга кислород етказиб бериш, деган маънони ан

глатади. Аэробика х,аракати х,ам СОFЛОМ турмуш тарзи сифа
тида анча кенг тарк;алган. 

Шунингдек, бошк;а Америкалик олимлар Беллок х,амда 
Бреслоулар саломатликни мустах,камловчи тадбир сифатида 

I<;YЙидагиларни таклиф к;иладилар: 

- J\ap куни 7-8 соатлик уйк;у; 
- аник; бир вак;тларда кунига 3 маротаба овк;атланиш; 
- J\ap куни эрталабки нонушта; 
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- вазнни меъёрида са~аш; 

- спиртли ичимликларни кУп истеъмол IQtЛмаслик; 

- хар куни жисмоний маш~ар билан ШYFYлланиш; 

- чекишдан бутунлай воз кечиш. 
Рус олими В. П. Петренконинг СОFЛом турмуш тарзи БУйи-

ча фикрлари 1\Уйидагилардан иборат: 

- шахсий гигиена; 

- мехнат IQtЛиш ва дам олиш режими; 

- жисмон~й фаоллик ва ЧИНИl\Иш; 
- тУrpи овк;атланиш; 

- рухий гигиена, рухий профилактика; 

- атроф-мухит ва саломатлик; 

- уз-узини даволаш ва унинг зарари; 

- ичкиликбозлик ва саломатлик; 
- гиёхвандлик ва токсикомания; 

- жинсий тарбия ва шахвоний саломатлик; 

- ОИТС ва унинг олдини олиш. 
Энди СОFЛОМ турмуш тарзи буйича иш олиб бораётган 

расмий ташкилотларнинг дастурларини кУРиб чик.амиз. Хал
к.аро эксперт Джун Сандерснинг келтириши буйича, Жа

х,он СОFЛикни Сак,лаш Ташкилоти СОFЛОМ турмуш тарзи

нинг йуналишларини 1\Уйидагича белгилаган: 

- овк;атланиш; 

- кашандаликка чек к;Уйиш; 

- фаол турмуш тарзи; 

- рухий саломатлик; 

- тоза сув; 

- атмосферанинг ифлосланмаслиги; 

- самарали санитария; 

- шахсий санитария; 

- овк;атни гигиеник тайёрлаш; 

- сарик; касаллигининг олдини олиш; 

- сил касаллигининг олдини олиш; 

- уз жонига к;асд lQtЛишга йУл к;Уймаслик; 

- ОИТСнинг олдини олиш; 

- ирсий маслЮ\атлар. 
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Бирлашган Миллатлар Ташкилотининг ривожланиш 
лойихаси, к.ИРFИЗИСТОН Республикаси Маориф, Фан, Ма
даният ва СОFЛикни сак,лаш вазирликлари буюртмаси би
лан Б. М. Шапиро, л. Н. Башмакова ва г. У. Курмановалар 
томонидан мактаб укувчиларига мУлжалланган «~ОFЛом тур

муш тарзИ» даРслик-I\Yлланмада асосий мавзулар ~йида

гича белгиланган: 

- уз-узини 'О'Рмат к;илиш; 

- кун тартиби; 

- овк;атланиш; 

- жисмоний чиник;иш; 

- СОFЛОМ муносабатлар; 
- зарарли одатлар (тамаки, алкоголизм, наша, афюн); 

- жинсий тизим; 

- хомиладорлик, оилани режалаштириш; 

- таносил касалликлари; 

- хавфсиз жинсий муомала ва х.оказо. 

к.ОЗОFИстон Республикаси СОFЛикни сак.лаш вазирлиги 
ва СОFЛом турмуш тарзини шакллантириш муаммолари БУйи

ча миллий марказ томонидан таклиф зтилган «Касаллик

ларнинг олдини олиш ва саломатликни мустахкамлаш буйи

ча ахоли билиши лозим булган билимлар мезони (стандар

ти)да (буни СОFЛом турмуш тарзининг асосий йуналишлари 
f 

деса хам булади) ахоли к.уЙидаги йуналишлар буйича би-

лимга зга булишлари керак, деб хисобланади: 

- гиёх.ванд моддалар истеъмол к;илишнинг олдини олиш; 

- жинсий йул билан тарк;аладиган юк;умли касаллик-

ларнинг олдини олиш; 

- ОИТС нин г олдин олиш; 

- презервативдан фойдаланиш тартиблари; 

- репроДУКтив саломатлик, оилани режалаштириш; 

- силнинг олдини олиш; 

- нафас йjлларининг YткnP юк;умли вирусли касаллик-
ларининг олдини олиш; 

- вирусли гепатитларнинг олдини олиш; 

- YткnP юк;умли ичак касалликларининг олдини олиш; 
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- СОFЛОМ ОВI\атланиш; 

- жаро~атланишнинг ОJЩини олиш. 

Юк;оридагилардан куриниб турибдики, бу ерда х;ам баъзи 

мавзулар касалликларни келтириб чик;арувчи омилларга 

эмас, балки касалликларнинг узларига к;аратилган. (ОИТС, 
сил, юк;умли гепатит, юк;умли ошк;озон-ичак, нафас йуллари 

х,амда таносил касалликлари ва х,оказо). 

СОFЛОМ турмуш тарзининг йуналишларини аНИlQIашда 

биз касалликларга к;араб эмас, балки инсониятнинг эволю

цион тарак;к;иётини х,исобга олган х,олда, унинг организми 

ва айрим тизимларининг фаолиятини таъминловчи омил

ларга к;араб белгилаш керак, деб х,исоблаЙмиз. Сабаби, ин

сониятнинг тарак;к;иёт йулини урганиш бизга шу бугунги 

кундаги турмушимизни ТУFРИ ташкил этишда ёрдам беради. 

Инсониятнинг тарак;к;иёт йули эса эволюцион характерга 

эга. Бунинг учун эволюцион жараённинг I<;YЙидаги иккита 

мух;им боск;ичини к;иск;а мулох,аза к;илишга тУFPи келади. 

Хаёт эволюцияси. 

Асосий мавзуга утишдан олдин ерда х,аётнинг пайдо 
булиш жараёни х,ак;ида тухталиб утишга ТУFPи келади. Бу 

х,ак;идаги к;арашлар х,ар бир даврнинг тарак;к;иёт даражасига 

кура турлича БУлган. Лекин бу масалада эволюцион, яъни 

тирик организмларнинг вак;т узгариши натижасида оддий

дан мураккабликка томон узгариб, ривожланиб бориши 

ТУFрисидаги таълимот х,ак;ик;атга як;инрок;. 

Купгина олимларнинг эътироф этишларича, бундан 

4,5-7 миллиард йиллар олдин к;уёш тизимидаги чанг, БУF 
ва шулар каби жисмларнинг бир марказга тУпланишидан ер 

пайдо БУлган. Дастлаб унинг х,арорати жуда баланд булган. 
Аста-секин совуш жараёнида ОFИР элементлар сайёрамиз

нинг марказига, енгиллари эса унинг атрофларига жойлаша 

бошлаган. Чунончи, чангдан - ер, сув, БУFлардан - денгиз, 

океанлар пайдо БУлган. Шу зайлда ернинг к;уёш тизимида 
шаклланиши 2,5-3,5 миллиард йиллар чамаси давом этган. 

Шундай к;илиб, миллион йиллар давом этган узгариш
лар натижасида кимёвий моддалар аста-секин мураккабла-
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шиб борган. Ок.силлар ва нуклеин кислоталар куюк. жела
тинсимон эритмалар ХОСИЛ к.илиб, коацервантлар деб ата

лувчи бирикмаларни ХОСИЛ к.илган. Бу коацервантлар хар 

хил моддаларни узига бириктириш хусусиятига эга булган. 

Кейинчалик уларда модда алмашинувига ухшаган тирик 
организмларга хос хусусиятлар пайдо булган. ТашI\И мухит 

билан модда алмашиниш хусусиятига эга булган бу мурак

каб модда-коацервантларни бирламчи J\YЖайралар, деб аташ 

мумкин. Ана шу бирламчи J\YЖайрани барча тирик мавжу

Дотнинг, жумладан, одамнинг хам аввалбоши, хамиртури

ши, дейиш мумкин. Барча тирик мавжудот, жумладан, одам 

бадани хам J\Yжайралардан ташкил топган. Масалан, уРтача 
ОFИР~IИКдаги одамнинг танаси 75-80 млр J\YЖайрадан иборат. 

Дастлаб барча хаётий жараёнлар аноэроб (хавосиз) ша

роитда кечган. Чунки ер атмосфераси таркибида хали эркин 

кислород БУлмаган. Ердаги дастлабки хаётнинг вакили - бу 
сув Утлари булган ва шу зайлда оддий жонзодларнинг яша

ши ва купайишига шароит яратилган. Бу тахминан 3 милли
ард йиллар олдинги ахвол. Усимликларнинг сув мухитидан 
к.уРУК;ЛИКда яшашга Утиши, спора билан купайишдан YPYF
дан кУпайишга Утиши, ёпик. УРУFлиларнинг келиб чик.иши, 
умуртк.али хайвонларда нерв системаси, к.он айланиш, ов

к.ат хазм к.илиш, нафас аъзоларининг мураккаблаша бори

ши, балик.лар, сувда хам к.уРУК;ЛИКда яшовчилар, судралиб 

юрувчилар, к.ушлар, сут эмизувчилар синфларининг келиб 

чик.иши - булар тирик олам тарак.к.иёти (эволюцияси)нинг 

МYJ\ИМ боск.ичларидир. Ушбу эволюцион жараённинг барча 

боск.ичларида хар бир индивиднинг ташк.и мухит омилла

рига мослашиб ва такомиллашиб бориши ётади. 

Одам эволюцияси. 
Миллион йиллик эволюцион жараённинг энг ноёб ва 

бебах.о махсули - ак.л-идрокли одам булиб, кейинчалик у 

жамият тарак.к.иётини белгиловчи хамда харакатга келти

рувчи асосий куч БУлди. Бизнинг шу бугунги турмушимиз 

аслида утмиш аждодлар турмушининг бевосита давоми 

хисобланади. Маълумки, организмлар эволюциясидаги асо-
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сий омиллардан бири вак,т J\исобланади. Шунинг учун ин
сониятнинг тарак,к,иёт жараёни даврини кУз ьлдига келти

риш фойдадан холи БУлмаЙДи. Купгина археологи к маълу

мотларга к,араганда, Африка одами бунда н 4-4,5 миллион 
йил илгари дунёга келган. Индонезия одамининг дунёга 

келганига 1,5-2 млн йил, бизнинг Yrмиш авлодимиз - Ту
рон одамининг пайдо булганига эса 700-800 минг йил 
булган. Лекин бу одам Африкадан )Трта Осиёга келган, деб 

тахмин к,илинади. к.андаЙ булганда х-ам бизнинг Утмишдо

шимиз босиб Утган тарак,к,иёт йули камида 4.МЛН йилни таш

кил этади. Аслида ибтидоий одам аждодларининг одамси

мон маймунлар тудасидан ажралиб, мустак,ил биологик тур 

J\ОСИЛ к,илганига 25 млн йил булган, деб тахмин к,илинади. 
)(озирги кунда бизга маълум булган тарихий маълумот

ларга к,араганда, маданиятимиз тарихи ва биринчи давлат

нинг пайдо булганига УЗОFИ билан 7-8 минг йил булган. 
Кишилик жамиятининг биринчи ИЛFОР фикрли вакиллари 
Мусо, Зардушт, Лук,мон, Гиппократ, Фалесларнинг Утга

нига 3300-2500 йил булган. Бу муддат биз юк,орида со
лиштирганимиз 40000 метрлик J\аёт ЧИЗИFИНИ атига 33-25 
метрини таш кил этади, холос. 

Ибтидоий одам билан J\ОЗИРГИ замон одами баданининг 
анатомик тузилиши, физиологик, биологик к,онуниятлари

да деярлик узгариш булмаган. Чунончи, немис олими Фри

едхард Кликс: «Тош к,уроллар билан ер кавлаб, ов к,илган 

одамнинг мия тузилиши ва катталиги билан кейинчалик 

самолёт ва мачитлар ЛОЙИJ\асини чизган, математика усул

лари билан ер улчамларини J<Исоблаб, х-озирги моддий ва 

маънавий маданиятни бунёд этган одам мияси уртасида J\еч 
к,андай фарк, йук,», - деЙди. 

СОFЛом турмуш тарзи J\aM худди шундай яхлит тушун
ча. Шунинг учун J\aM СОFЛОМ турмуш тарзи пима? - деган 
саволга жав об бериш унчалик осон иш эмас. Бунинг учун 

эса, энг аввало, бизнинг кундалик турмушимизни таш

кил к,иладиган, унинг J\аётийлигини таъминловчи асосий 

омилларни билишимиз ва уларни маълум бир тартибда 
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жойлаштиришимиз керак БУлади. Буларнинг эса асосийлари 

к.уЙидагилардан иборат, деб х,исоблаЙмиз. 

Овк;атланиш омили. 
Овк.атланиш х,аёт учун кураш шаклларидан бири сифа

тида жамики жонзоднинг олдида турган асосий масала 

х,исобланади. Инсон х,ам бундан истисно эмас. Ибтидоий 

одамнинг кундалик ташвиши ва асосий мак.сади овк.атлик 

топиш ва к.орнини ryЙFазиш булгани аник.. Маълумотларга 
к.араганда, уларнинг овк.атланишдаги асосий маШFУЛОТИ тер

мачилик булган. Яъни улар иссик. ик.лимли шароитларда, 

уРмонларда, TOF ёнбаFирларида, вох,а ва водийларда усади

ган дарахтларнинг меваларини, илдизларини териб еб кун 

кечирганлар. Асосий истеъмол к.иладиган овк.атига кура иб

тидоий одам мевахур булган. 

Шубх,асиз, ибтидоий одам овк.ат мах,сулотларини FaM
лашни билмаган, к.орни очганда эса овк.ат излаб, топил

ганда к.орни ryйгунича еган. Овк.атлик топиш к,ийин ва ма

шак.к.атли булгани учун уни бир неча кунлаб оч юрганини 

тасаввур к.илиш к.иЙин эмас. Бундай вак.тларда у бадани

нинг ички имкониятлари х,исобига яшаган. 

Ва них,оят, инсоният НОТУFРИ овк.атланиш ва касаллик
лар уртасида боFЛИI<,JIИКНИ англаб етди. Буни к.адимги дунё

нинг 3ардушт, Лук.мон, Гиппократ каби купгина мутафак

кирларнинг асарларидан билиш мумкин. Ана шу даврдан 

бошлаб, овк.атликларнинг таркибий мутаносиблиги, энер

гия мувозанати, ми кроблар, овк.атланиш режими ва тарти

би х;ак,ида илмий к.арашлар пайдо була бошлади. Овк.атла
ниш х,ак.идаги фан - диетология шаклланди. 

х.озирги кунга келиб эса, НОТУFРИ овк.атланиш киши
лар уРтасида учраётган ошк.озон ва ичаклар, юрак ва к.он 

томирлари, ички секреция безлари х,амда БУFИмлар, модда 

алмашинувининг бузилиши, шунингдек, рак каби касал

ликларнинг асосий сабабчиси эканлиги илмий равишда 

исботланди. х.атто Жах,он СОFЛикни СаI<,JIаш Ташкилоти

нинг экспертлари п. Ревел х,амда ч. Ревеллар, «Кишилар 

уртасида учраётган касалликларнинг 80 фоизи нотуFPИ ов-
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к;атланишдаю>, деган фикрни илгари сурадилар. Шунинг 

учун х,ам бугунги кунда овк;атлаиишии тjFpи ташкил этиш, 
инсон кундалик турмушининг энг асосий талабларидан бири 

ва буни СОFЛОМ турмуш тарзини ташкил этишда х.исобга 

олмаслик мумкин эмас. 

Харакат омиллари. 

Ибтидоий одамнинг овк;атлик топиш ва к;орин тУЙFа

зиш зарурати уни х.аракат к;илишга, узок; юришга, югуриш

га, дарахтларга чик;иб, ТОFЛарга тирмашишга, сув кечиб, 

к;ирлардан ошишга, х.аЙвонлар билан олишишга мажбур 
к;илган. )(ар бир лук;ма овк;атлик учун баъзан кунлаб х.аракат 

к;илишга ТУFpи келган. Фак;атгина овк;атлик топиш учунгина 

эмас, балки йиртк;ич х.аЙвонлардан к;очиш, жон сак,лаш учун 

х.ам у куп югуриши, х.аракат к;илиши керак булган. Кейин

чалик унинг бу х.аракати мех.нат билан алмашган. Худди ана 

шу турмуш машак;к;ати унинг баданидаги модда алмаши

ниш жараёнини тартибга келтирган, ички аъзолар фаолия

тини яхшилаган, х.ужаЙраларни ва охир ок;ибатда буту н ву

жудини модда алмашиниш натижасида х.осил булга н ора

лик; мах.сулотлардан тозалашга, БУFИмлар х.аракатчанлигини 

таъминлашга, чидамлилик, деган них.оятда мух.им бир та

янч тизимини вужудга келишига хизмат к;илган. 

Демак, инсоният учун х.аракат ва унинг турларини узи
нинг кундалик турмушига онгли равишда киритиш зарура

ти пайдо БУлди. Шу билан бирга, гигиена фани хулосалари 

бадан мунтазам равишда парваришга мух.тож эканлигини 

ва уни тУFРИ парвариш к;илиш умрни узайтириш билан бе

восита алок;адорлигини х.ам исботлади. Шу нук;таи назардан 

х,аракат ва бадаитарбия саломатлик йулидаги мух.им омил 
булиб, СОFЛОМ турмуш тарзининг асосий талабларидан бири 

булиб к;олади. 

Биоритмик омиллар. 

Инсоннинг эволюцион ривожланиш жараёнида унинг 

танаси такомиллашувига, х.аётиЙЛигини таъминлашга олиб 

келган яна бир асосий омил бу табиатдаги даврийлик, бо

тартиблик к;онунияти. Кеча ва кундуз, йил фаслларининг 
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деярли бир ваI\тда такрорланиб туриши, кун, )(афта, ой, йил 

давомидаги биологик фаоллик )(амда сусаЙИlШIарнинг дав

рий узгаришлари, коинотдаги планеталар жойлашуви ва 

айланиши, бую к ёриткич - к.уёшнинг ерга нисбатан узга

риши, магнит майдони ва шу кабилар ердаги жамики жон

зод, жумладан, одам бадан ида )(ам маълум I\онуниятларни 

шакллантирган. Шунингдек, баданимиздаги фаоллик ва 

сустликнинг узгаришлари )(афта, ой, ЙИЛ давомида )(ам ео

дир булади ва бу )(одиеа биоритмик )(одиеалар, деб юрити

лади. Олимларнинг таъкидлашларига I\араганда, киши ба
данидаги бундай биоритмик )(одиеалар 300тадан )(ам ОРТИI\

рОI\НИ таш кил к,илар экан. Шуни яхши англаш лозимки, 

биоритмлар инсрн бадани ва унинг аъзо )(амда т:Ук.имала

рини табиат )(одиеаларига мое равишда яшашини таъмин

лашдан келиб ЧИI\адиган ни)(оятда мураккаб )(имоя жараё

нининг натижаеидир. Шунинг учун )(ам турмуш тарзимиз

ни табиатдаги ритмик узгаришларга моелаб ташкил этиш 

еОFЛОМ турмуш тарзининг яна бир му)(им талабларидан 

)(иеобланади. 

Жинсий, ирсий иа оилаиий омиллар. 
)(аётнинг давом этиши наел I\ОЛДИРИШ ва купайиш би

лан БОFЛИI\. Бу биологик )(одиеанинг аеоеида жинеий му
ноеабат ётади. Инеондан БОШI\а барча тирик мавжудотда 

жинеий муомала наел I\ОЛДИРИШНИНГ асоеий талаби )(иеоб

ланади. Инеонда бу муомала наел I\ОЛДИРИШ билан бир I\aTop
да, унинг )(аёт лаззатини )(ам таъминлаган. Шунинг учун 

кишилик жамияти узининг УЗОI\ тараI\I\иёти. давомида бу 

масалани оила шаклида I\онунлаштирган. Оила эеа инеон 

)(аётининг аеоеий талаби булиш билан бирга, унинг зурри

ётлари - фарзаНJJJIар дунёга келиб, вояга етиб тарбиялана

диган аеосий маекан. 

Лекин оилани ташкил этишда баъзан миллий, ижти

моий, ИI\тиеодий омиллар таъеирида ЯI\ИН I\ариндоwлар

дан оила к.уриш, келин ва куёв I\OH гурух.ларининг мое 
келмаелиги, оилавий )(аётга лаёI\атеиз ёшларнинг бошини 

к.Ушиб к.УЙиш ва шулар каби иреият I\онунларига ЗИД )(ара- . 
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катлар насл-насабнинг бузилиб боришига, келгуси авлод
лар ик;тидорининг пасайишига, касалванд, маЙиб-мажрух. 

фарзандларнинг тyFилишига сабаб БУлмокда. Шунинг учун 

бу сох,адаги асосий талаб жинсий жуфт танлашдан тортиб, 

жинсий аъзолар гигиенасигача, жинсий муносабатлардан 
тортиб, СОFЛОМ оилавий муносабатларгача уз ичига олади. 

Узаро муносабат омиллари. 
Инсоният уз тарак;к;иёти даврида фак;атгина биологик 

мавжудот сифатидагина эмас, балки у ижтимоий мах,сулот 

сифатида х,ам шаклланди. 

Узаро муносабатларни шартли равишда бир-бири билан 
узвий боFЛИК; булга н иккита к;исмга булиш мумкин. Булар 

оиланинг шаклланиши ва такомиллашуви натижасида ву

жудга келган оилавий муносабатлар х,амда жамиятнинг 

шаклланиши ва такомиллашуви натижасида вужудга кел

ган ижтимоий муносабатлар. Буларнинг х,ар иккаласи х,ам 

инсон саломатлигига таъсир к;илувчи энг катта ва кучли 

омиллар. У, энг аввало, кишининг рух,иятига таъсир этади. 

Рух,ият эса саломатлик билан бевосита алок;адор. Кишининг 

рух,ияти юк;ори булганда томирлардаги к;оннинг х,аракати, 

ички аъзоларнинг фаолияти, х,ужайралардаги модда алма

шиниш каби х,аётий жараёнлар яхши кечади. Кайфият яхши, 

ишчанлик юк;ори БУлади. Аксинча, рух,ий тушкунлик пай

тида ички аъзолар ва х,ужайралардаги х,аётий жараёнлар су

саяди. Киши кайфиятсиз, вок;еа ва х,одисаларга бефарк;, ишга 

к.Ули бормайдиган БУлади. Бундай х,олнинг сурункали да
вом этиши, касалликларга олиб келади. 

Демак, бу сох,ада олдимизда турган вазифа узаро муно

сабатларни инсон фойдасига х,ал к;илиш, хусусан, муомала 

маданиятини юксалтириш, рух.иятга салбий таъсир этувчи 

тартиб ва одатларга барх,ам беришгача булга н ижтимоий ва 

шахсий тадбирларни уз ичига олади. 

Qрттирилган зарарли одатлар омиллари. 
Тарихий маълумотлар зарарли одатларни инсониятнинг 

азалий х,амрох,и булганлигидан далолат беради. Шу билан 
бирга яна бир нарса аник;ки, кишилик жамияти ривожлан-

59 



ган сайин бу зарарли одатлар J\aM унинг турмушидан кУпрок. 
урин ола бошлаган. 

Пул, бойлик, мол-дунёга J\ИРС к.УЙган, шайтоннинг из

мига тушган корчалонлар жамиятни гиёJ\вандлик, деган 

хавфли жарликка томон етакламокдалар. Буларнинг ок.ибат
лари эса касалликлар ва насл-насабнинг бузилиши билан 

боFЛИк. шахсий J\аМда оилаБИЙ муаммолардан тортиб, жи

ноятлар, узаро муносабатларнинг мураккаблашуви билан 

БОFЛИк. ижтимоий муаммолардан иборат. Шунинг учун J\ОЗИр

ги кунда бизнинг СОFЛИК йулидаги J\аракатимиз ана шу 

зарарли одатларни турмушимиздан буткул чик.ариб таш

лашга, уларга к.арши курашга к.аратилган булиши керак. Бу 
СОFЛОМ турмуш тарзининг биринчи галдаги талаби. 

Атроф-мух,итнинг ифлосланиши билан боFЛИк. омиллар. 

Одамларнинг туда, к.абила Ба УРУFларга бирлашиши 
уларни к.исман кичкина )\удудларда тупланиб яшашига олиб 

келди. Купчиликни тупланиб яшаши эса, улар яшаган жой

ларнинг ифлосланишига сабаб булиши турган гап. Ибтидо

ий одам J\aM, онгли Ба ак.л идрокли одам х,ам бу муаммони 
яшаш )\удудларини тез-тез узгартириш йули билан х,ал к.ил

ган булиши ЭJ\тимолдан холи эмас. )(ар х,олда улар кундалик 

турмушларида J\ОСИЛ буладиган физиологик Ба хужалик чи

к.итлари хавфсизлигини таъминлашни ургангунга к.адар узок. 

тарак.к.иёт жараёнини бошдан кечирганлар. 

Шах,арларнинг пайдо булиши эса, бу муаммони анча 

чук.урлаштирган. Худди ана шу жараён купчилик ах,олининг 

нисбатан кички на )\удудларда тупланиб яшаши х,амда улар

нинг турмушларида х,осил буладиган чик.индиларнинг тУпла

ниб к.олиши ок.ибатида аJ\ОЛИ орасида J\ap хил юк.умли ка
салликлар эпидемия тарзида тарк.алиб, улар орасида касал

ликлар ва улимга сабабчи булганлигини биз тарихдан яхши 

биламиз. 

Куриниб турибдики, бу муаммоларни х,ал к.илиш учун 

санитария ва гигиенадан саБОДХОН булиш, яъни тозалик 

х,аМда тозаланиш тадбирларига риоя к.илишни СОFЛОМ тур

муш тарзининг асосий талабларидан бири, деб биламиз. 
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Техника на тypмym тараl\l\Иёти омиллари. 
Археологларнинг таъкидлашларича, бундан 50-100 

минг йил олдин яшаган одамларнинг катта купчилиги 30-
35 ёшгача жиддий шикастланишлар (кУпинча суяк синиш
лар) олгаНЩlр ва бу х.ол улар уРтасидаги улимнинг асосий 

сабабчиси булган. Буни тасаввур ~иш осон. Бу шикастла

нишларнинг асосий сабабчиси ёввойи х.аЙвонларни овлаш 

ёки йиртк,ичларга рубару келиш БУлган. Булар орасида TOF 

к,ояларидан, дарахтлардан йик,илиш, сув тошк,инларида 

к,олиб кетиш, об-х.аво нок.улаЙликларининг булиши х.ам 

тур ган гап. 

Агарда х.озирги кундаги кишилар уРтасидаги улим ва 

ногиронлик сабабларини чук.ур урганадиган булсак, бу му

аммони х.озирги кунда х.ам уз долзарблигини йук,отмаган

лигини, жарох.атланиш ва бахтсиз х.одисалар кишилар COF

лигига жиддий хавф солаётганлигини англаш к,ийин змас. 

Жах.он СоFЛИКНИ Сак,rIаш ташкилотининг (2004 йил) илмий 
хулосаларига к,араганда, йУл транспорт х.одисаларининг узи 

кишиларга улим хавфи буйича давримизнинг Ута хавфли ка
салликлари ОИТС, диарея ва силдан х.ам юк,орида - 7-уРин

да туради х.амда муаммоли масалалардан бири х.исобланади. 

Тарак,к,иётнинг нохуш ок,ибатларидан к.утулиш ва унинг 

хавфини камайтириш учун инсон х.ар доим зх.тиёткорлик

ни к.Улдан бермаслиги, мавжуд техника ва механизмлар

дан х.амда турмуш воситаларидан хавфсиз фойдаланиш усул

ларини узлаштириб олишлари лозим булади. Бу х.ам турмуш 

тарзимизнинг мух.им томони. 

СОFЛИК масаласида онгсизлик, саводсизлик на малака
сизлик омиллари. 

Бир к,арашда СОFЛОМ турмуш тарзининг асосий талабла

ри аник.ланиб, масала х.ал булгандек кУринади. Леки н бу 
сох.адаги знг мух.им талаб х.али олдимизда турибди. Бу та

лаб, х.ар бир кишининг юк,орида биз санаб Утган йуналиш
ларнинг х.ар бири сох.асида кенг билим ва тушунчага зга 

булиши ва бу билимларни узларининг кундалик турмушла

рида к.Уллашдан иборат. Агарда юк,оридаги сох.аларда х.ар 
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биримизда билим ва тажриба булмаса, биз деярли "еч нар

сани узгартира олмаЙмиз. 

Киши бадан и СОFЛиги ва уни муста"камлаш - СОFЛОМ 

турмуш тарзи тУFpисидаги билим "амда малакасизлик "ам 

худди шундаЙ. Фак,ат шу со"адаги онгсизлигимиз, ук,ув

сизлигимиз туфайли кУпчилик вак,тларда бошимиз касал

дан, танамиз азобдан чик,май к,олади. Айрим "олларда азиз 

умримизни барбод к,иламиз. 

Утмишда одамлар узок, умр курганлар, "озирги та
рак,к,иёт кишиларнинг умрини к,иск,артиряпти, деган гап

лар мутлак,о асоссиз. Аксинча, тарак,к,иёт инсонга купрок, 

СОFЛОМ ва узок, умр куриш имкониятини беряпти. Бу

нинг асосий сабаби инсонни табиатнинг ва жамиятнинг 

нок,улай омилларидан "имояланишни урганиб бориши 

ва уз СОFЛигини сак,лаш борасидаги маълумот "амда ма

лаканинг шаклланаётганлигидир. Тарак,к,иётнинг ушбу 

к,онуний жараёнига асосланиб, "еч иккиланмасдан ай

тиш мумкинки, XXI аср кишиларда СОFЛОМ турмуш тар
зин и шакллантириш асри булади ва бу асрнинг уртала

ридан бошлаб, кишилар камида уртача 90-100 йил умр 
курадилар. 

Шунинг учун "ар бир кишининг уз баданини парвари

ши "ак,ида билим ва малакага эга булиши "амда буни узи

нинг кундалик турмушида к,}'ллаши энг МУ'\ИМ талаб. Бусиз 

СОFЛИК ва узок, умр куРиш ТУFpисида бирор бир натижага 

эришиш умуман мумкин эмас. 

Хулоса. 

Энди биз фикримизни хулосалаш, СОFЛОМ турмуш тар

зи йУналишларини белгилаш имкониятига эгамиз. Юк,ори

даги биологик ва ижтимоий омилларни "исобга олган "олда 

СОFЛОМ турмуш тарзининг йуналишларини I<,YЙидагича бел

гилаш мумкин. 

- ТjFpи ва рационал овк,атланиш. 

- Харакатли турмуш ва бадантарбия. 
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- Кун ва иш режимини биоритмик I\онуниятлар асоси-

да ташкил этиш. 

- Жинсий, ирсий тарбия ва СОFЛОМ оила. 

- Узаро муносабатларни меъёрлаштириш. 
- Зарарли одатлардан тиЙилиш. 

- Тозалик иа тозаланиш тадбирларига риоя l\ИЛиш. 
- Бахтсиз х;одисалар ва жарох;атланиmлардан эх;тиёт-

корлик. 

- СОFЛом турмуш тарзи х;аl\ида билим ва малакага эга 

БУлиш. 
Шубх,асиз, бу йуналишлар умумий характерга эга булиб, 

улар СОFЛОМ турмуш тарзи йулидаги х,аракат дастурини бел

гилайди, холос. Аслида х,ар бир киши шу йуналишларнинг 

х,ар бири буйича анчагина билим ва малакага эга булиши 

керак. Масалан: овк,атланиш сох,асида; овк,атлик мах,сулот

ларнинг таркиби - ок,силларj ёFЛар, угле водлар , минерал 
тузлар, микроэлементлар, витаминларнинг организмдаги 

вазифалари, ошк,озон ва ичаклар тизимининг физиология

си, организмдаги модда алмашиниш жараёнлари, овк,ат

ликлар х,амда касалликлар уртасидаги БОFЛанишлар, йил 

фасллари, кишининг ёши, бажарадиган иши, баданининг 

хусусиятлари ва х,олатлари, них,оят, кундалик, х,афталик ов

к,атланишни таш кил этиш каби масалаларда тушунчага эга 

булиши керак. Худди шунингдек, СОFЛом турмуш тарзининг 

биз юк,орида келтирган х,ар бир йуналиши буйича анчагина 

мамумотли булишга ва бу билимларни кундалик турмушда 

к.Уллашга тУFpИ келади. Булар х,ак,ида биз кейинги бобларда 

алох,ида тУхталамиз ва х,ар бир киши бундай билимларни 

мустак,ил олишга, уларни кенгайтириб боришга х,аракат 

к,илиши керак. 

Шундай к,илиб, юк,орида келтирилган эволюцион омил

ларга асосланиб, СОFЛОМ турмуш тарзини I<,YЙидагича таъ

рифлаш мумкин. СОFЛОМ турмуш тарзи, бу - кундалик тур

мушни биологик ва ижтимоий к,онунлар асосида таш кил 
этиб, саломатликни сак,лаш х,амда мустах,камлашга ,к,ара

тилган турмуш тарзидир. 
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ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. )(озирги замон СОFЛОМ турмуш тарзи J\аракатининг асос
чиси ким ва унинг издошларидан кимларни биласиз? 

2. ЖаJ\ОН СОFЛИКНИ сак.лаш ташкилотининг илмий хулоса
лари БУйича кишиларнинг СОFЛИГИ нималарга БОFЛИк,? 

3. Инсон - эволюция Ма)\СУЛИ, деганда нимани тушунасиз? 

4. Инсон саломатлигини таъминловчи асосий омилларни 
санаб беринг? 

5. СОFЛОМ турмуш тарзининг таърифи ва шу тарифни шаРJ\
лашга J\apaKaT к;илинг. 
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IV боб 

СОFЛОМ ТYPМYIII ТАР3И ЙУЛИДАГИ 
ХАРАКАТНИНГ АСОСИЙ БОСI\ИЧЛАРИ 

ВА ТАЛАБЛАРИ 

)(ар к.андаЙ ишни ташкил к.илишнинг энг тУFPи иули 
унинг узига хос х,аракат дастурининг БУлишидир. Бундай 
х,аракат дастурининг булмаслиги купчиллик х,олларда му
ваффак.иятсизликка олиб келади. СОFЛом турмуш тарзи йули
даги х,аракат х,ам бундан истисно эмас. Бу йулдаги х,аракат 
муваффак.иятини таъминлаш учун киши маънавий, маъри
фий, рух.иЙ тайёргарликлар билан бирга, СОFЛом мулох,азала
рини х,ам мустах.камлаб олган булиши керак. Шунинг учун 
СОFЛОМ турмуш тарзи йулидаги х,аракатда к,уйидаги тайёргар
лик боск.ичларини х,исобга олиш лозим деб х,исоблаймиз: 

1. СОFЛИК масаласида онг ва онгли мулох;аза. 
2. Яшаш ва СОFЛОМ булиш учун кучли хох;ишнинг БУлиши. 
3. Саломатлик йулидаги тУFРИ ва ОI\Илона н;арор. 
4. СОFЛОМ турмуш тарзидан анин; ва имконият даража

сидаги дастурнинг БУлиши. 
5. СОFЛИК, СОFЛОМ турмуш тарзи масалаларида билим 

ва малаканинг булиши, уларни кундалик турмушда н;Уллаш. 
6. СОFЛИК йулидаги х;аракатда изчиллик ва ирода. 
7. Эришилган муваффаI\Иятларни бах;олаш, н;адрлаш ва 

ривожлантириш. 

Агарда юк.оридаги талаблардан бирортаси булмаса, COF
лик йулидаги х,аракат барбод БУлади. Киши уз СОFЛИГИНИ 
тамир к.Улига топшириб ~яди ва таваккалига яшаЙДи. Бун
дай кишилар х,аёти ва СOFлигини унинг узи эмас, балки ва
зият белгилаЙди. Шунинг учун юк.оридаги талабларнинг х,ар 
бириси х,ак.ида алох,ида тУхталиб Утамиз (мавзуларни ихчам
лаштириш мак.садида уларни боск,ичларнинг асосий мох,ия

ти тарзида белгиладик). 
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4.1. Онгли мулох;аза 

Онг - бу кишининг моддий дунё, ижтимоий х.аёт ва 

унинг к,онуниятларини уз имкониятлари даражасида анг

лаш х.амда вок,еа, х.одиса ёки х.аётиЙ муаммоларни ижобий 

х.ал к,илиш к,обилияти. Англашнинг асосий воситалари се

зиш, мушох.ада к,илиш ва тушуниш. Он г, асосан тажриба ва 

мулох.азалар натижасида шаклланади, бойийди х.амда ри

вожланади. Шу билан бирга, онг зволюцион хусусиятга зга 

булиб, у инсоният тарак,к,иётини х.аракатга келтирувчи асо

сий куч. Шу боисдан, уни сак)шб, такомиллаштириб, ри

вожлантириб, авлодларга х.ам етказиш мак,садида, табиат 

онгни инсоннинг ирсиятига жоЙлаган. Демак, дунёга кел

ган х.ар бир инсон онгли булиш имкониятига зга. Шундай 
булмаганда, бир киши умри давомида бунча капа узгариш

лар к,ила олмасди. Инсоният онгининг усиши ва ривожла

ниш жараёнини к:Уз олдингизга келтиринг. Ибтидоий одам

ни таёк,нинг учига тошни БОFЛаБ, оддий к.урол ясаши учун 

1 млн йил, ОЛОВНИ ихтиро к,илиши учун 500 мин г йил, га
пиришни урганиши учун 200 минг йил KeтraH булса, 
осмонупар биноларни к.уриш, такомиллашган машина ва 

механизмларни ишлаб чик,иш, атомни яратиш, космосни 

забт к,илиб, ойга учиши учун атиги 100 йилга як,ин вак,т 

кетди, холос. )(апо бир кишининг умри давомида х.ам унинг 

х,аётга, турмушга муносабатлари турлича булиб, ёши ул

Fайган сайин кишининг онг-мулох,азалари кескин усиб бо

ради. Бу - ирсий, ижтимоий, оилавий ва шулар каби куп 
омилларга БОFЛlII<,. Шу нук,таи назардан олиб к,аралганда, 

онг орттириш ва бошк,ариш мумкин булган хусусият булиб, 

онг онгни вужудга келтиради ва ривожлантиради. 

Онгнинг ривожланиши одамзоднинг саломатлиги ях

шиланиб, умрининг узайиши билан х,ам боFЛИк,. Масалан, 
илк полеолит даврида (бундан 100 минг ЙИЛ бурун) одам
ларнинг уртача умри 27 йил булган. Сунгги полеолит дав
рида (40-50 минг йил бурун) - 32 йил, неолит, яъни брон
за даврида (милоддан олдинги 4-6 минг ЙИЛ бурун) - 36 
йил, урта асрларда 40 йил булган. )(озирги кунда эса - 70 
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Йил. Баъзи бир тарак,к,ий этган давлатларда бу курсаткич 

75-80 йилга етган. 
Агар инсонни ИНдивид нук,таи назаридан олиб к,арага

нимизда х,ам, онг-мулох,азали, х,аётга фалсафий к,араган 

шахсларнинг узок, яшаганликларини кУРамиз. Масалан, Бе
руний-76, Форобий-77, Платон-80, Толстой-82, Вол
тер-84, Микеланжело-89, Софокл ва Фирдавсийлар-90, 
Фалес-95, Рассел-98, Лутфий-99, Солон-IОI, Демок
рит-l1 О йил умр курганлар. Юк,оридаги бую к мутафак

кирлар яшаган давр ва ижтимоий шароитлар бир-биридан 

кескин фарк, к,илади. Масалан, Фалесдан Расселгача орада 
2,5 минг йилдан куп вак,т бор. Лекин уларнинг турмуш тарз
ларида, Дунёга, х,аётга муносабатларида, яъни онг ва муло

х,азаларида ухшашлик бор. 

Шу эволюцион жараён ва индивиднинг ривожланиш 

к,онунларига асосланиб айтиш мумкинки, як,ин келажакда 

инсоннинг уртача умри 100 йил БУлади. Бунга ижтимоий ва 
биологик асослар бор. Биологик асослар шундан иборатки, 

инсон ва унинг бадан и - аъзолари агар атроф-мух,ит х,амда 

ижтимоий омиллар монелик к,илмаса, камида 200-250 йил
га чидаши мумкин. Ижтимоий асослар шундан иборатки, 

жамият тарак,к,ий этган сайин кишининг узи ва СОFлигига 

масъулияти ошиб боради, яъни у уз саломатлигини мустах,

камлаб бормаса, бахтли ва узок, умр куРа олмаслигини те

ран англай боради. Худди шуни англаш инсон ва инсоният 

учун них,оятда мух.им. Бизнинг СОFЛом турмуш йулидаги х,ара

катда онг масаласига эътибор к,илаётганимизнинг боиси х,ам 

шунда. 

4.2. Яшаш ва СОFЛОМ булишга кучли хох,ишнинг БУлиши. 
Бир к,арашда бу бемаъни талабга ухшаб куринади ва 

У1\Увчи «нах,отки яшашни, СОFЛОМ булишни истамайдиган 

одам х,ам булса», деб х,айрон булиши турган гап. Озгина 

мулох,аза к,иладиган булсак, к,уйилган масаланинг ТУFРИ

лигига ишонч х,осил к,иласиз. )(аётдаги асосий мак,сади ов

к,атхурлик, узун тунлар улфатчилик, маишатбозлик булга н , 
ичкиликбозлик, кашандалик, гиёх,вандлик каби зарарли 
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одатларни касб к.илган, кун ва ишда режимни тан олмасдан, 

тартибсиз ва узи буларига яшаётган одамнинг СОFЛОМ булиш 
эх;тимоли кам БУлади. Бинобарин, бундай одамни бахтли ва 

узок; умр кУРиш имконияти х.ам деярли булмаЙДи. 

Аммо х.аётда кУпрок; бир мантик,сизлик устун келади. 
Киши аIQ1ИНИ таниб, гапга, сузга тушунадиган булибдики, 
унга асосан ТУFpИ ва яхши панд-насих.атлар берилади. COF
лик масаласида х.ам худди шундаЙ. Лекин нима учун х.амма 

бир варакайига СОFЛИК йулини танлаб, касалликларсиз узок; 

ва бахтли умр кура олмаЙди. Бу х.аёт аталмиш йулнинг ким

лардир ярмига х.ам етмасдан умрларини барбод к;илади. 

Кимлардир к;ариб, к,артайиб, бахтли ва сермах.сул умр кУра
дилар. )(олбуки, х.амма кишилар баданларининг тузилиши, 

улардаги х.аётиЙ жараёнларнинг кечиши жих.атидан бир
биридан кескин фарк; к;илмаЙдилар. Уларнинг фарк,и фак,ат 

битта нарсада - СОFликка, умрга, х.аётга муносабатларида. 

4.3. ТjFри иа Оl\ИЛона I\apop 

Дейлик, киши касалликлар сабаблими, оила аъзолари, 

дустлар маслах.ати биланми ёки СОFЛИК х.ак.идаги бирон-бир 

китоб, мак;ола, телекурсатувлар таъсиридами, х.аёт, турмуш, 

СОFЛИК масалаларида анча мулох.азалардан кейинми, СОFЛИ

гини сак,лаш ва мустах.камлашга к,арор к,илди. Бундай вак,т

да СОFЛИКНИ к,андай к,илиб сак,лаш ва мустах.камлаш мум

кин, деган масала туради. Чунки бу масалада фак,атгина 

тУFРИ танланган йулгина кишига х.ак;ик;иЙ СОFЛИК бахш эта 
олади. )(атто бу йулдаги тУFpИ х.аракат, ок;илона к,арор COF
лиги ёмонлашиб, х.аёти хавф остида к,олган кишиларга х.ам 

мустах.кам СОFЛИК, баракали умр ато этган. Бунга х.аётда 

мисоллар жуда куп. 

Энди СОFЛом булиш йулидаги асосан кУпчилик к,улла

ётraH йулни бир мулох.аза к;илиб кУраЙЛик. Бу сох.адаги х.ара
кат одатда «зуР» мутахассисга куриниш, тиббиёт ходимла

ри ёки муассасалари билан таниш-билишчилик, таъсири 

кучли дорилардан иборат БУлади. Чунки вазиятнинг узи 

масалани шундай х.ал к;илишга шароит яратади. Сабаби, биз 
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касал булсак, докторга бориб, касалхонага ётиб, дорилар ва 

тиббий муолажалар ёрдамида сцволимизни нисбатан яхши
лаб, янаги касаллангунга ~aдap уйда, ишда узи буларига 

яшаб урганганмиз. Янаги касалланганда шу х,ол бошдан 

oё~ такрорланади. х.атто бу х,ол турмуш тарзимизга айла
ниб, х,ар биримизда «доктор-дори-касалхона» тартибини 

шакллантирган. Шунинг учун купчилик х,олларда СОFЛИК 

ТУFpисида бош~ача уйлашнинг имкони булмай ~олади. 

Хуш, бу тартиб туFpими ёки НОТУFРИМИ? Бу тартибнинг 

энг биринчи ва хавфли томони шундаки, бундай турмуш 

кишида СОFЛИК масаласида шахсий фаоллик ва маъсулият

ни йу~отиб боради. Чунки у доктор маслсцати билан дори

лар ичади, тиббий муолажалар ~абул ~ади, ташвишлар

сиз ётади. Бу унинг дангасаликка мойил табиатига х,ам маъ

~л. Аслида кишининг саломатлиги ёмонлашувига, тез-тез 

ва бугун умр касалликларга ошно ~илган х,ам шу сабабдир. 

Иккинчидан, киши ичадиган дорилар х,ам, тиббий муо

лажалар х,ам баданнинг бирор сох,аси ёки тизимларининг 

ишини яхшилагани билан, бош~а аъзолар, айни~са, х,аётий 

мух,им аъзолар - жигар, буй рак, ош~озон-ичак тизими, 

тери, нафас йуллари кабиларга зарарли таъсир этади. Бун

дай х,олнинг сурункали давом этиши шу аъзолар фаолияти

ни ишдан чик.ариб, жиддий о~батларга олиб келади. 

Учинчидан, х,озирги бозор и~тисодиёти шароитида до
рилар ва тиббий хизмат оила даромадини совурадиган энг 

асосий манба булиб бормокда. Сабаби - тиббий хизмат ва 

дорилар, бу сох,анинг карчалонларига камида 100 фоиз, 
купчилик х,олларда 500-1000 фоиз даромад келтирар экан. 
Демак, табобат, умуман олганда инсон СОFЛИГИНИНГ яхши 
булмаслигидан манфаатдор, худди этикдуз, сартарош, ти

кувчи каби иложи борича касални 1\Улдан чи~армасликка 
х,аракат ~илади. 

Ундай булса, нима ~иш керак? Табобатга ишонмас
лик ёки ундан фойдаланмаслик керакми? Йу~. Бундай фикр
дан мутла~о Йиро~из. Табобат бизга керак. Шунинг учун 

тиббий муолажаларни 1\Уллаш х,еч ~ачон турмуш тарзига, 
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яъни кундалик ва умрлик одатга айланмаслиги керак. Х-ар 
к;андай тиббий муолажани киши фавк;улодда х,олларда, COF
лигини тУFpилаб олувчи вак;тинча восита сифатида фойда

ланиб, бадани ва СОFЛИГИНИ эса табиат к.онунлари асосида 

бошк;аришга урганиши керак. Шундагина киши х,ак;ик;ий 

СОFликка эриша олади. Бе~арорлик эса, бу ишга тУск;инлик 

к;илувчи асосий омиллардандир. 

4.4. Харакат дастури 

КуРиниб турибдики, СОFЛИК йулидаги х,аракатнинг асо

сида турмуш тарзини СОFломлаштириш, НОСОFЛОМ одатлар 

урнига СОFЛОМ одатларни шакллантириш, яъни х,аракат дас

турини белгилаш ётади. Бу СОFЛИК йулидаги энг мух.им ва 
анча машак;к;атли боск,ич х,исобланади. Сабаби кишидаги 
шаклланган одатлар СОFЛОМ турмуш тарзининг асосий та

лабларига к;арама-к,арши булган: овк,атланишда - овк;атхур

лик; х,аракатда - дангасалик; кун ва иш режимида - тар

тибсизлик; жинсий муомалада - бефарк,лик ва ахлок,ий ту

банлик; ижтимоий х,аётда - к.Уполлик, пул, мол-дунёга 

учлик, жах,лдорлик, зарарли одатларга берилиш; техника 

ва механизмлар билан ишлашда - эх,тиётсизлик; шахсий 

х,аётда - озода-орасталикка риоя к,илмаслик ва них,оят COF
лом турмуш тарзи масалаларида саводсизлик, малакасиз

лик ва х,оказолар булиши мумкин. Бу одатларнинг барчаси

дан к;утулиш кишидан анча матонат талаб к,илади. Эски тур
муш, уРганиб к;олган одатлар ёшликдаги дустлардек к,адрдон 

БУлади. У х,ар доим узига чорлаб туради, худди дарё эски 

узанига тортгандек. Баъзан СОFЛом турмуш йулидаги х,афта, 

ун кун ва х,атто, ойлаб к,илган мех,нат бир бемаза дустнинг 

сузи ёки таъсири билан чиппакка чик,иши мумкин. Шу
нинг учун бу йулда баъзан кескин х,аракат ва к;арорлар 

к;илишга тУFpи келади. Масалан, овк;атхур, ичувчи, чекув

чи, пала-партиш турмуш кечирувчи дустлар даврасини тарк 

этиш ва х,оказо. 

Турмymингиздаги СОfЛикка зиён I\ИJlYВчи омилларни тан

IQЩИЙ бах.олаш. Бу масалада х,аётнинг узи энг яхши муаллим. 
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Шунинг учун кундалик турмушингизда учраётган х.амда 

кишилар СОFЛИГИ ва х.аётига хавф солаётган омиллар - ка

салликлар, бахтсиз х.одисалар ва барвак,т улим кабиларнинг 

асосий сабабларини очишга, улардан мантик,ий хулосалар 

к,илишга х.аракат к,илинг. Агарда шу масалаларда чук,ур му

лох.азалар к,илинса, касалликлар ва улимга олиб келувчи 

купчилик х.олларда кишининг узи айбдор булиб чик,ади. Буни 
англаш ва тан олиш них.оятда мух.им. 

СОFЛОМ турмуш тарзи х;ак,ида билим на тушунча х;осил 
I\Илиш. Бу ишда шу мавзуларга баFишланган китоблар, ма

к,олалар, телекурсатувлар яхши ёрдам беради. Лекин бунинг 

яна бир самарали усули СОFЛОМ турмуш тарзини кечирувчи

лар билан дустлашиш, уларнинг сух.батларида булиш ва изи

дан бориш. Бу нафак,ат СОFЛОМ турмуш тарзи масалаларида 

билим олишга, балки бу сох.ада тегишли малаканинг х.осил 

булишини х.ам тезлаштиради. 

Аста-секинлик на изчиллик билан зарарли одатлардан 
к,утулиш. Булар кашаНдалик, ичкиликбозлик, гиёх.вандлик, 
овк,атхурлик, иш ва кун режимида тартибсизликлар були

ши мумкин. Бировларда НОСОFЛОМ одатларнинг баъзилари, 

бошк,а бировларда бу одатларнинг купчилиги учраши мум

кин. Лекин х.ар бир НОСОFЛОМ одатлардан к,утулишнинг узига 

хос roктикасини ишлаб чик,иб, бу ишда аста-секинлик ва 

изчилликни асосий услуб к,илиш керак. 

Кундалик турмушга СОFЛОМ одатларни киритиш. HOCOF

лом одатлардан к,утулиш аслида СОFЛОМ одатларни кунда

лик турмушга киритиш ва уларни мустах.камлаш х.исоби

га БУлади. Шунинг учу н ичкиликбозлик, улфатчилик, 
маишатбозлик, овк,атхурлик кабилардан бушаган вак,т

лар урнига СОFЛИКНИ мустах.камлашга хизмат к,илувчи 

спорт ва х.аракатларни киритиш, СОFликка х;амда маъна

виятга хизмат к,илувчи китобларни ук,иш, рух.иятни то

заловчи музикаларни тинглаш, ак,лни бойитувчи сух.бат

ларни уюштириш, музей ва кургазмаларда булиш, дех.к,

ончилик, боFДОРЧИЛИК, чорвачилик каби фойдали ишлар 

билан ШУFулланиш. 
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4.5. Билим ва малака 
Инсоннинг тyryлганидан то катта булгунига к,адар х.аёт 

йулини кУз олдингизга келтиринг. Чак,алок,ликда утира ол
маймиз - утиришга урганамиз, оёкда тикка тура олмаймиз 

- туришга урганамиз, юра олмаймиз - юришга урганамиз. 

БалОFатга етгандан кейин, тирикчилик мак,садида, тикув
чилик, ошпазлик, дех.к.ончилик, мух.андислик, ук,итувчи

лик каби х.Унар ва касбларга урганиш учун y~B юртлари ва 

олийгох,ларда ук,ишга, ундан кейин эса, ишхона ёки корхо
нада тажрибали устозлар назоратида малака оширишга тУrpи 

келади. Куриниб турибдики, бизнинг х.аёт йулимизнинг 
х.амма даврларида билим ва малака энг зарурий х.аёт талаби 

булган. Чунки бусиз биз тУлак,онли х.аёт кечира олмаймиз, 
х.аёт учун зарур масалаларда билим ва малака булмаса, яшаш
га ва турмушга лаёк,атсиз булиб к,оламиз. 

Яна бир муаммо киши кУп нарсани билиши мумкин. 

Лекин билимнинг узи алох.ида х.еч нарса бера олмаЙди. Бил
ган нарсани TypMywдa к.Уллаб, керакли малакани шакллан

тиргандагина, бирон бир натижага эришиш мумкин. х.аёт

да кУп учрайдиган табобат ходимининг - узининг саломат

лигини, педогогни - уз болалари тарбиясини, катта идора 

БОШЛИFИНИ - уз оиласини бошк,ара олмаслиги кабилар 
Функционал саводсизликка як.к.ол мисол була олади. Бу ма
салага алох.ида уррУ бераётганимиздан мак,сад шуки, савод

сизлик х.ам СОFЛом турмуш йулидаги х.аракатга халак,ит к,илув

чи омиллардан булиб, бу сох.адаги малакасизлигимизнинг 

асосий сабабчисидир. 

демак, СОFЛОМ турмуш тарзи сох.асида билим ва мала
кага эга булиш, уни кундалик турмушда к.Уллаш бу йулда

ги х.аракатнинг асосини ташкил этади ва бусиз бирон бир 
натижага эришиш мумкин эмас. Буниг учун ук,иш, урга

ниш ва амалий иш к,илиш лозим БУлади. 

4.6. Изчиллик ва ирода 

Турмушни СОFЛомлантирувчи х.аракатнинг асосий тала
би аста-секинлик ва изчиллик. Аввало СОFЛОМ турмуш тар-
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зининг х.ар бир йУналиши ва сох.аси БУйича шахсий х.аракат 
дастурини тузиш х.амда унга риоя к,илиш керак. Бу ишлар

даги асосий талаб шахсий к,ийинчиликлар - дангасалик, 

бек.арорлик, тартибга куникмаслик кабиларни енгиб, сабр

ток.атли ва иродали БУлиш. Шунингдек, киши бу иш х.афта, 
ун кун ёки 1-2 ойлик тадбир булмасдан, балки кундалик 
ва умрлик турмуш тарзи булиши кераклигига узида рух.ий 

тайёргарлик х.осил к,илиши керак. 

СОFЛОМ турмуш кечирувчилар замондошларидан фарк.

ли уларок., купгина 1\Улайлик ва маишатлардан узини тия 

оладиган, х.аётида маълум бир меъёр ва маромларга риоя 

к,иладиган кишилар буладилар. 

Бордию, зарурий тадбирлар туфайли озгина парх.ез ва 

режим бузилса, бунга ортик.ча асабийлашиш, афсусланиш 

керак эмас. Чунки бу - х.аёт. Кишининг ижтимоий х.аётнинг 

расм-русумларидан ажралган х.олда яшаши х.ам к.иЙин. Ке
йинги тартибли турмуш бу издан чик,ишларни узи тУFPи

лаб юборади. Иккинчидан, умуман тартибсиз турмуш ке

чирадиган кишилар даврасига бормаслик. 

4.7. Муваффак.иятларни бах,олаш, к.адрлаш 
ва ривожлантириш 

х,ар к.андаЙ ишни бах.олашнинг энг асосий усули - со

лиштиришдир. Солиштириш услуби бир нарсани узига Ухша

ган бошк.а нарса билан ёки шу нарсани узининг олдинги 

ах.воли билан солиштириш натижасидаги ижобий ёки сал
бий узгаришларни билишга асосланган. Бу услуб бизнинг 

СОFЛОМ турмуш тарзи йулидаги х.аракатимизни бах.олашга 

х.ам тУFPи келади. Демак, бу йулда биз саломатлигимизнинг 

даражасини бах.олашимиз керак БУлади. 
СОFЛик муаммолари ва СОFЛом турмуш тарзидан беха

бар одам саломатлигининг умумий ах.волидан келиб чик.

}(,ан х.олда, уни яхши ёки ёмон деб бах.олаб кУя к.олади. Одат
да, иштах.аси яхши, х.амма турдаги овк.атларни еб-ичади
ган, кундалик ишларни бажара оладиган, к.иЙналмасдан 

х.аракатлана оладиган фаол одамнинг саломатлиги яхши, 
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деб бах.оланади. Аксинча, OBк;aтra иштах.аси яхши булма

ган, ишлаши ва х.аракатланиши к;ийин булган одамнинг 

саломатлиги ёмон, деб бах.оланади. Бу бизнинг минглаб йил

лик х.аёт тажрибамизда шаклланган бах.олаш услуби. Бундай 
услуб х.ам яхши. Лекин бу биз куРиб чик;мок;чи булган ма

саланинг бир томони, холос. Демак, бунда саломатликнинг 

яхши ва ёмон вак;тларигина х.исобга олинган. Иккинчидан, 

бундай бах.олаш кишининг чидамлилик даражаси, онгли 

мулох.азаси, саломатлик ТУFрисидаги билими, тажрибаси, 

СОFликка масъулияти ва шу кабиларга БОFЛИК;. Сабаби, бир 

кишини шифокорга мурожаат к;илишга ёки СОFЛИГИ тУFpи

сида жиддий уйлашга мажбур к;илган муаммолар иккинчи 

бир киши учун етарли булмаслиги мумкин. 

СОfЛом турмуш тарзига Утгандан кейин киши саломат

ликни бах.олашнинг анча самарали усулларини х.ам урганиб 

боради. Бу борадаги билим ва малака СОFЛОМ турмуш тарзи 

х.ак;идаги билим ва малака билан бир к;аторда ривожланиб 

боради. Масалан, СОFЛОМ турмуш тарзи х.аракатининг даст
лабки даврларида к;уйидаги курсаткичларни асос к;илиб 

олиш мумкин: 

- рух.ий х.олат; 

- жисмоний фаоллик даражаси; 

- тана к;исмлари ва аъзоларининг ах.воли. 

Рух.ий х.олат - бу асосан кайфият билан БОFЛИК;. Жисмо
ний фаоллик даражаси, бу - бирор ишга ярок,лилик к;оби

лиятингиз. Тана к;исмлари ва аъзоларининг ах.воли - бу улар

да бирон-бир нохушлик ёки ОFрик,ларнинг бор-ЙУк,лиги. Бу 
курсаткичларни аъло, яхши, уртача ва ёмон бах.олар билан 

бах.олаш мумкин. 
Шу тахлитда киши уз саломатлигини бах.олаш жараё

нида у танасининг сир-асрорларини очиб боради. 3нди у 

фак;атгина турмуш тарзини ТУFрилаш йули билан кУпгина 

х.аётиЙ мух.им аъзолар фаолиятларини меъёрлаштира ола

диган БУлади. Масалан, овк;атланишни тартибга келтириш 
билан к;он босими, ошк;озон-ичаклар, жигар, буйраклар 

ишини меъёрлаштиришни; кун ва иш режимига риоя к;илиш 
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билан асабларни мустцкамлашни; баданни чиник.тириш 

билан шамоллаш ва шу билан боFЛИк. касалликларнинг ол
дини олиш кабиларни уРганиб боради. Хуллас, бу йУлдаги 

х.аракат кишини уз баданининг х.ак.ик.иЙ эгаси ва унинг бош

КJlрувчисига аЙЛантиради. Агарда кишининг илгари бундай 

турмуш ва фикрлардан них.оятда узокда эканлиги х.исобга 

олинса, бу х.ам унинг ах.волини бцолашга ёрдам беради. 

Яна бир солиштириш бу СОFЛИК муаммолари билан тиб

бий хизмат, дори-дармон, касалхона ва шу кабиларга кета

диган вак.т, илтимослар, оворагарчиликлар ва аЙник.са, оила 

даромадига зарар. Онгли мулох.азали одам учун булар х.ам 

бцолаш учун асос була олади. 

Юк.оридаги солиштиришлар кишини СОFЛИК йулида 

эришган муваффак.иятларини к.адрлашга олиб келади. Бу 

жуда мух.им. СОFЛОМ турмуш тарзи - бу них.оятда кенг, к.изи

к.арли ва олижаноб сох.а, гУзал бир олам. Шунинг учун х.ам 

Гиппократ ва ибн Синолар бу сох.ага буюк бир санъат си

фатида к.араганлар. Биз биламизки, х.ар к.андаЙ санъат узи

нинг гУзаллиги ва бетакрорлиги билан ах.амиятли. СОFЛом 
турмуш тарзининг амалий мох.ияти бу нафак.ат СОFЛом, бахт

ли ва узок. умр, балки бу имкониятларни ишга солиш, ижо

дий баркамолликни таъминлаш, дунё ва х.аётни теран анг

лаш, х.ак.ик.иЙ инсоний сифатларни намоён к,илиш, комил

ликка эришиш йули ва услуби х.амдир. Бу олижаноб йулга 

кирган х.ар бир киши нафак.ат уз муваффак,иятларини та

комиллаштириши ва ривожлантириши балки танишлари, 

дустлари ва умуман х.амюртларини х.ам хайрли йулга даъват 

этиши, бу йулда ташкилотчилик х.амда таРFиботчилик иш

ларини олиб бориши унинг жамият олдидаги х.ам инсоний, 

х.ам Фук.аролик бурчидир. 

Муваффак.иятларни бах.оламаслик, к.адрламаслик ва 
уларни ривожлантирмаслик бу йулдаги х.аракатга монелик 

к,илувчи асосий омилдир. 

СОFЛом турмуш тарзининг асосий боск,ичларига ТУск.ин

лик к.илувчи хусусий омиллар х.ам жуда кУп. Бу йУлда х.ара- I 

кат к,илаётган кишининг к.аршиликларни енгиб Утиши ни-
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)(оятда МYJ\ИМ. Агарда киши шу к,аршиликлардан Ута олма

са, СОFЛОМ турмуш тарзи йулидаги )(аракатни барбод к,ила

ди Ба )(еч к,андай натижага эриша олмаЙДи. 

КуРиниб турибдики, СОFликка к;арши кучлар ф. Шу

нинг учун )(ам кУпчиллик )(олларда улар Fалаба к;илиб, ки

шиларга купгина касалликлар Ба таШБишлар келтирадилар. 

Баъзан эса кУнгилсизликларнинг )(ам сабабчиси буладилар. 

Инсоннинг вазифаси эса, бу йулдан собитк;адамлик билан 
Утиб, унга берилган биологик умрни поёнига етказиш. Бу 

йулдаги )(аракатнинг муваффак,иятини таъминловчи асосий 

талаблар эса, онгли муло)(аза, соFЛОМ булиш учун кучли хо

)(Ишнинг булиши, бу йулда ок,илона к,арор, туFpИ белгилан

ган )(аракат дастури, СОFЛОМ турмуш тарзидан билим Ба ма

лаканинг булиши, изчиллик ва ирода, муваффак,иятларни 

ба)(олаш, к,адрлаш ва РИВОЖГIaнтиришдан иборат. 
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ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. СОFЛом турмуш тарзи йулидаги )(аракатнинг асосий бос
к,ичлари нималардан иборат? 

2. СОFЛИК онг билан БОFЛИк,ми ва БОFЛИк,лик нимада? 
3. Саломатлик йулидаги ТУFРИ ва ок,илона к,арор, деганда 

нимани тушунасиз? 

4. СОFЛОМ турмуш тарзи х.аракат дастурининг асосий талаб
лари нимадан иборат? 

5. СОFЛИКНИ сак,лаш ва уни мустах.камлашда билим ва мала
каларнинг ролини к,андай бах.олаЙсиз? 

6. Саломатликни бах.олашда «Рух.ий х.олат», «Жисмоний 
фаоллик даражаси», « Тана к,исмлари аъзоларининг ах.во
ли» тушунчаларини шарх.лашга х.аракат к,илинг. 



v боб 
СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИНГ АСОСИЙ 
йУнАлИШЛАРИ БУйИЧА ХАР БИР КИШИ 
БИЛИШИ БА КУНДАЛИК ТУРМУШИДА 
к;УЛЛАШИ ЛОЗИМ БуЛГАН БИЛИМ БА 

МAЛAКAJIAP ХАК.ИДА 

5.1. ОВl\атланиш ва ОВl\атликлар 

Юк.орида СОFЛом турмуш тарзининг йуналишларини 

белгилаганда унинг биринчи талаби овк.атланиш ва овк.ат

ликлар эканлигини, бу иш нафак.ат кишининг х,аёти, балки 

агарда НОТУFPи ташкил этилса, кишининг танасидаги купги

на касаллик ва муаммоларнинг х,ам сабабчиси эканлиги 

х,ак.ида айтган эдик. Шунинг учун, НОТУFРИ овк.атланиш ту
файли келиб чик.аётган касалликлар ва муаммоларни эсла

тиб Утишни лозим, деб х,исоблаЙмиз. 

5.1.1.Нофри ОВl\атланиш билан БОFЛИк, 
касалликлар ва муаммолар 

Ушбу мавзуни ёритишдан олдин шуни алох,ида таъкид

лаш лозимки, овк.атланиш билан боFЛИк. касалликлар ёки 

муаммолар фак.атгина овк.атланишни нотуFРИ таш кил этил

гандагина содир булади ва булар к.уЙидагилардан иборат: 

-- озода-орасталик талабларига риоя к,илмаслик нати

жасида овк.атликлар, тайёр овк.ат мах,сулотлари, шунинг

дек, ичимлик сувлари, юк.умли ошк.озон-ичак ва бошк.а ка

салликларнинг микроблари билан ифлосланиши ва бундай 

овк.атликларни истеъмол к.илиш натижасида кишида ич тер

лама, ичБУРУF, ич оrpИFИ, вабо, сарик,нинг А тури касал

ликлари х,амда ботулизм, сальмонеллез каби микроблар 
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билан ифлосланишдан эса, овк.атдан заJ\арланиш J\олатлари 
содир булиши мумкин. Тупрок.ни, сув J\авзаларини, инсон 

чик.итлари, хусусан, J\ожатни ЙИFИШ, саК)Iаш ва зарарсиз

лантириш ишлари яхши йулга k-.УЙилмаган аJ\ОЛИ пункт

ларида бу касалликлар билан касалланиш ЭJ\ТИМОЛИ Юк.ори 

булади; 

- овк.атликлар таркибида ун маJ\сулотлари ва ширин

ликларни мунтазам ортик.ча истеъмол к.илиш натижасида 

бутун танада хилт купайиб кетади. Ортик.ча хилтлар ички аъзо

лар, бадан бушлик,гшри ва БУFИмларга )'тириб, аъзолар фао

лиятини к.иЙинлаштиради. Ок.ибатда БУFИмлар J\аракатининг 

к.иЙинлашуви билан БОFЛИк. артрит, полиартрит, радикулит, 

остеохондроз, семириб кетиш, ичакларда к.абзият, к.онда к.анд 

миКДорининг купайиб кетиши (к.андли диабет), томирларда 

атеросклероз, тана ва ички аъзоларда усмалар пайдо булиши 

каби касалликларга шароит яратади. Шунингдек, хилтлар 

зарарли микроблар, аЙник.са, вирусларнинг яшаши ва ри

вожланиши учун энг к.улаЙ шароит J\исобланади; 

- овк.атликлар таркибида гушт, ТУХУМ каби ок.силлар

ни сурункали ва оРтик.ча истеъмол к.илиш натижасида буй

раклар фаолиятининг к.иЙинлашуви, буйракда, ут к.опида, 

сийдик йулларида тош J\ОСИЛ булиш, ичакларда к.абзият, 

РУJ\иятда асабийлик каби J\олатларга сабаб булади; 

- овк;атликлар таркибида ёFЛарнинг, айник;са, мол ёFла

рин инг ортик;чалигидан к.оннинг таркиби к.уЮК)Iашиб, то

мирларда атеросклероз ва унинг ок.ибатида юракда стено

кардия, инфаркт J\олатлари, к;он босимининг юк;ори були

ши, ут к;опида холецистит, семириб кетиш каби ок.ибатларга 

олиб келади; 

- овк;атликлар таркибида витаминларнинг етишмасли

гида н организмда овк.атликларнинг парчаланиш жараёнла

ри сустлашади ва баъзи бир аъзоларнинг фаолияти учун зарур 

булган моддаларнинг етишмаслиги содир БУлади. Ок.ибатда 
болаларда рахит, катталарда шапкурлик, кишининг озиб

тузиб кетиши, организмдаги барча J\аётий МУJ\ИМ жараён
ларнинг сусайиши каби J\олатларга олиб келади; 
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- овк;атликларнинг кимёвий за)(арли моддалар билан 

зарарланишидан кишининг кУнгли айниб, тУхтовсиз к;айт 

к;илиш, за)(арнинг кучли таъсиридан умумий безовталик, 

юрак, нафас аъзоларидаги етишмовчиликлар, )(Ушдан ке

тиш ва улим билан тугайдиган ок;ибатлар, радиактив мод

дал ар билан зцарланишдан эса, сочларнинг тУкилиб кети

ши, ички аъзолар фаолиятининг сусайиши, бепуштлик, рак, 

ок; к;он каби ОFИР ок;ибатларга олиб келувчи касалликлар 

юзага келади; 

- баъзи бир овк;атлик турларининг айрим одамлар орга

низмига мос келмаслигидан терида )(ар хил тошмалар то

шиши ва к,ичиши (дерматитлар), ошк;озон Ба ичакларда -
гастрит ва колит, мия тук;ималарининг за)(арланиши - миг

рень, менингит, нафас олишнинг к;ийинлаШУБИ - дик;к;и

нафас, юраКда хуруж - стенокардия Ба бутун организмда 

безовталикка сабаб БУЛУБЧИ аллергик х.олатларга олиб келади; 

- ортик;ча ОБк;атланиш Ба ОБк;атхуРлик туфайли семи

риб кетиш, к;адди-к;оматнинг бузилиши, гузаллик Ба эп

чилликнинг бутунлай издан чик;иб, киши гаБдасининг бе

сунак;ай, куримсиз, кийим-кечак ярашмайдиган, бачкана 

а)(Болга келиб к;олиши, Утириш, туриш, )(аракат к;илиш, на

фас олиш каби оддий )(аётий заруратларнинг к;ийинлашиб 
бориши, танадан Ба ОFиздан к;Уланса )(Идлар тарк;алишидан 

НОI<;Yлайга тушиш, купчиликнинг олдида уятга к;олиш, азият 

Ба изтироблар билан яшаш )(амда касалланишлар э)(тимо

лининг ортиб бориши; 

- гУшт, тухум, спиртли ичимликлар каби кучли к;УЗFа

тувчи овк;атлар Ба ичимликларни суистеъмол к;илиш рУ)(и

ятнинг бузилиши, асабийликга сабаб БУлади. 

5.1.2. х.озирги кунда ОВl\атланишдаги мавжуд 
Оl\имлар 

Овк;атланиш удуми, анъанаси Ба уни тУFPИ таш кил этиш 
йулидаги )(аракатлар )(озирги кунда бу со)(ада бир к;анча 

ок;имларнинг пайдо булишига сабабчи БУлди. Шулардан энг 

кУп тарк;алганларидан айримларини к;иск.ача шарх,лаб Утамиз. 
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Вегетарианлик. «Вегетариаю> сузи юнончадаги вегети

ус - тирик, х.аётиЙ деган сузлардан олинган булиб, веге

тарианлар - х.аёт бахш этувчи овк,атликлар билан овк,атла

нувчилар, дегани. Бу ок,им тарафдорлари овк,атлик сифати

да гУшт ва гУштли мах,сулотлар Ба тухум истеъмол к,илмасликни 

таклиф этадилар. Вегетарианлар уз фикрларини купрок; ин

сон эволюцияси билан тушунтиришга х.аракат к;иладилар. 

Инсоннинг табиий овк;ати дон, полиз мах.сулотлари, к)iKaT

лар ва мевалар. Вегетарианча овк;атланишга риоя к;илганлар 

орасида СОFЛом ва баракали умр курганлар купчиликни таш

кил этади. 

Овк;атликларни пиширмасдан, табиий х.олда еювчилар. Бу 
ок;им тарафдорлари овк,атликларни оловда, S'тдa пишириш, 

уларнинг таркибидаги киши организми учун зарур булган 

мах.сулотлар - ок;силлар, ёFЛар, углеводларнинг сифатини 

бузиб, к;ийин х.азм буладиган мах.сулотлар даражасига олиб 

келади, витаминлар, ферментлар, микроэлементларнинг эса 

купчилик к;исмини йук;к;а чик;ариб юборади, овк;атни юк,ори 

х.ароратда пишириш эса унинг таркибини бузишдан бошк;а 

нарса эмас,- деЙДилар. Шунинг учун, улар барча турдаги ов

к;атликларни х.атто тухум, х.аЙвонлар, балик;, парранда гУштла

рини х.ам пиширмасдан, майдалаб, янчиб ва полиз мах,сулот

лари билан аралаштириб ейишни таклиф к;иладилар. 

Овк;атлик мах.сулотлар турларини алох.ида-алох.ида ис

теъмол к;илувчилар. Бу ок;имнинг ижодкори ва асосчиси 

Америкалик буюк гигиеначи врач, инсонпарвар ва маъри

фатпарвар, ХХ асрдаги энг йирик табиётчи олим Герберт 

Шелтон (l895-1985)дир. Унинг тушунтиришига кура ов

к;атлик мах,СУЛО'шар турлари, хусусан, ок;силлар, ёFлар, уг

леводларни бир-бирига аралаштирмаслик керак. У буни, 

ошк;озон ва ичаклар тизимини к;исмларида ажраладиган ши

ралар х.ар бир овк;атнинг турига алох.ида таъсир этади, ара

лаштириб овк;атланганда эса ошк;озон ва ичакларда ажра

ладиган шираларни овк;атлик турларига таъсири кескин 

камаяди, ок;ибатда овк;атликларнинг куп к;исми парча

ланмасдан, чириш жараёни юзага келади, чириш натижа-
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, идаги зах,арли модп,алар ва газлар эса к,онга сурилиб орга
низмни мунтазам зах,арлаб туради, бу х,олнинг узок, давом 

этиши х,аётий мух,им аъзолар - юрак ва к,он томирларида, 

жигарда, буйраКда жиддий касалликлар, организмдаги аса
бий х,олатлар ва х,атто рух,ий касалликларга х,ам сабаб була
ди, - деб тушунтиради, 

Овк,атланишдаги бу ок,им тарафдорлари х,ам куп/ )(атто 
улар бу усулни кУпгина ОFИР хасталикларни даволаu:rда х,ам 

к,уллаб, яхши натижаларга эришганлар. Алох,ида овк,атла

ниш тарафдорлари х,ам саломатликни таъминлаш ва узок, 

умр куришда яхши натижаларга эришганлар. 

Тузеиз овк.атланадиганлар. Тузсиз овк,атланиш деганда, 

ош тузини истеъмол к,илмасликни тушуниш керак. Тузсиз 

овк,атланиш тарафдорлари ош тузи l'аркибидаги Na элементи 
баданда, х.ужаЙраларда СУЮК;IИкларнинг ушланиб к,олиши

га, ок,ибатда х.ужаЙра ва тУк,ималарнинг шишиб, буйраклар 

фаолиятнинг к,ийинлашуви, томирлар эластиклигининг ка

майиши ва шулар натижасида атеросклероз, гипертония каби 

касалликларга шароит яратади, деб тушунтирадилар. Буни 

овк,атланиш гигиенаси х,ак,идаги фан х,ам тасдик,лаЙДи. 

Вак.ти-вак.ти билан к.иек.а муддатли очлик jтказувчилар. 
Кейинги йилларда вак,ти-вак,ти билан к,иск,а мудп,атли оч

лик Утказиш жуда оммалашиб боряпти. Очлик вак,тида киши 

фак.атгина к,айнатилган сув ичади. Бу ок,им тарафдорлари
нинг фикрига к,араганда, очлик даврида организм ортик,ча 

чик,индилардан, ички бушлик,ларга ЙИFилиб к,олган хилт

лар ва тузлардан тозаланади. Натижада ички аъзоларнинг ва 

бутун тананинг фаолияти яхшиланади, деЙДилар. 

руза удумлари. Маълумки, аждодларимиз х,ар доим ов

к,ат ва овк,атланиш билан БОFЛИк, муаммоларга дуч келган

лар. Бу муаммоларнинг асосийси овк,атликлар бисёр булганда 

ортик,ча овк,атланиш - овк,атхурлик ва овк,атликлар кам 

булган даврларда етарли микдорда ()вк,ат ея олмаслик - очар

чили клар БУлган. Бундан келиб чик,адики, инсон учун меъ

ёрни таъминлаш х,амма даврларда х,ам энг муаммоли маса

ла булган. Шулардан бири - руза тутиш. Исломда бу х,ар 
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йили бир ой давомида, кундузи овк.атланмаслик (сув х.ам 

ичмаслик) булса, христианликда х.ар йили маълум муддат

ларда гУштли, сутли овк.атларни ва тухум ейишни ман к.илиш 

тарзида булган. Шубх.асиз, бу удумлар уз даврида вак.ти -
вак.ти билан узини овк.атдан сак.лаш ва кучли к.УЗFатувчи 
овк.атлардан тийилиш йули билан киши организмини тоза

лашга, ички аъзоларнинг фаолиятини яхшилашга ва бутун 

баданда ишчанлик х.амда рух.ий к)iтаринкиликни таъмин
лашга хизмат к,илган. 

Руза тутиш исломда саломатлиги ва шароити ТУFрИ кел
ганларга фарз к.илган. Шунинг учун руза тутишда шу ок.ило

на курсатмага риоя к.илишни тавсия к.иламиз. Акс х.олда, 

к.андли диабет, ошк.озон ва ичакларда - гастрит, ошк.озон 

х.амда ун икки бармок.ли ичак яраси, к.абзият, ут пуфаги

нинг шамоллаши - холецистит; юра к етишмовчиликлари, 

буйрак хасталикларида руза тутиш беморларнинг ах.волини 
ОFирлаштириши, айрим х.олларда кунгилсизликларга сабабчи 

булиши мумкин. 

Рационал овк;атланиш. Кишининг саломатлиги, ишчан

лиги, кайфияти ва умрининг узок. булишида овк.атланиш 

омилининг роли них.оятда катта булганлиги учун кейинги 

йилларда бу омилнинг илмий х.амда амалий асосларига к.ара

тилган изланишлар анча купаЙди. Бу изланишларнинг са

мараси рационал овк.атланиш, деган тушунча ва ок.имнинг 

шаклланишига сабаб БУлди. Овк.атланиш фани ва амалиёти 

сох.асидаги жуда куп ИЛFOр фикрли олимлар, табиётчи врач

лар рационал овк.атланиш талабларини к.Уллаб-к.увватлаган

лар. «Рационал овк.атланиш» ТУFрИ, онгли, ок.илона, COF
лом, фойдали овк.атланиш демакдир. Шу ок.имнинг мох.ия
тини яхши англаш учун биз уни СОFЛОМ овк.атланиш, деб 

атадик ва бу"х.акда батафсил тухталиб Утишни лозим топдик. 

5.1.3.СОFЛОМ овк.атланиш 

СОFЛОМ овк.атланиш, бу х.озирги замон гигиена, физио

логия, биохимия фанлари ютук.лари асосида ташкил к.илин

ган овк.атланиш тартиби. Бунда киши истеъмол к.илаётган 

82 



овк.атига онгли муносабатда БУлади. Инсон баданига ёки 
ах.волига к.аЙси овк.атлар тУFРИ келиш-келмаслигини уйлаб, 
овк.атнинг сифати, мик,п,ори кабилар х.исобга олинади. Куй
ида СОFЛОМ овк.атланишнинг асосий принциплари ва бу ма
салада х.исобга олиш лозим булган к.Ушимча тадбирларнинг 
мух.им талабларини к.иск.ача баён к.иламиз. 

СОFЛОМ ОВI\атланишнинг асосий принциплари: 
1. Ов~атлик мcv;сулотлари таркибининг киши организми

нинг физиологик талабларига мое булишини таоминлаш. 

2. Истеьмол ~uлинадиган oв~aт Mи~дopиHиHг киши сарф 
~uладиган энергияга мое булишини таьминлаш. 

З. Ов~атланиш режимининг киши баданидаги биологик 
~онуниятларга мое булишини таоминлаш; 

СОFЛОМ ОВI\атланишнинг I\YШимча тадбирлари: 
1. Хар галги ов~атланишда тана физиологияси ~OHYHи

ятларини ::{иеобга олиш. 

2. Ов~атларни тайёрлашда унинг таркиби ва еифатини 
еа~аб ~олиш талабларига риоя ~uлиш. 

З. Ов~атлик ма::{еулотларни етиштuрuш, танлаш ва ca~':' 
лашга булган талабларга рuоя ~UЛUШ. 

4. Oв~aт ::{азм ~UЛUШ аьзоларu тузuлuшu ва uшлаш тар
тuбларuдан ~ие~ача мамумотларга эга БУлиш. 

5. Oв~aт ::{азм ~UЛUШ тuзuми cv;волuнu бcv;оловчи аеоеий 
курсаткичларни бuлuш. 

6. Oв~aт ::{азм ~UЛUШ тизuми муаммоларuда тадбирлар 
~уллаш ::{а.мда мутахассuсларга мурожаат ~uлиш. 

Агарда овк,атланишда юк.оридаги х.аракат дастурига риоя 

к.илинса ва шу талабларнинг х.ар бириси буйича оддийгина 

тушунчаларга зга булиб, уларни уз турмушида к.Уллашни 

билса, киши овк.атланишни онгли ташкил к.илган булади 

ва х.еч к.ачон у билан боFЛИк. муаммоларга дучор булмаЙди. 

Шунинг учун, юк,оридаги овк.атланишга булган талаблар

нинг х.ар бириси 6уйича алох.ида т)ixталиб утишга ТУFрИ ке

лади (мавзуларни ихчамлаштириш мак.садида уларни юк.ори

даги талабларнинг асосий мох.ияти тарзида олдик). 
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Овк.атликларнинг таркибий мутаносиблигини 
таъминлаш 

Утмишда одамлар овк,атларни донлар, гуштлар, еут, 
полиз, океан ва денгиз мах,еулотлари х,амда мевалар тарзи

да тушунганлар. Улар аеоеан овк,атликлар х,ак,ида ширин, 

нордон, мазали, аччик" чучук каби еифатларни фарк.лаган

лар, холое. Лекин кузатувчан кишилар, табиблик амалиёти 
билан шуryлланганлар баъзи бир каеалликларнинг келиб 
чик,ишида овк,атликлар таркибидаги к,андайдир моддалар

нинг етишмаелиги ёки ортик,чалигини билганлар. 

XIX аернинг урталарига келиб микробиология, биохи
мия фанларининг ривожланиши диетология фанининг пайдо 

булишига ва овк,атликларнинг таркиби, уларнинг киши орга
низмидаги ролини урганишга ёрдам берди. Урганишлар шуни 
куреатдики, овк,атликлар уз таркибига кура ок;силлар, ёFлар, 

углеводлар, минерал тузлар, микроэлементлар, витаминлар 

ва ферментлар деб аталувчи биологик фаол моддалардан 
иборат экан. Ва яна шу нареа х,ам маълум булдики, бу мод
далардан х,ар бирининг киши организми ва унинг фаолия

тида уз урни ва вазифалари бор. Маеалан, ок,еиллар бадан 
ва унинг аъзоларининг уеиб ривожланиши х,амда такомил

лашувида к,атнашеа, углеводлар х,амда ёFЛар кишининг х,ара

кат фаолияти учун зарур булган энергияни таъминлаЙди. 

Минерал тузлар ва микроэлементлар тана тизимлари х,амда 

аъзоларининг таркибий к,иемларини ташкил этиб, уларда
ги х,аётий жараёнларда к,атнашеа, витаминлар ва фермент
лар организмга тушган овк,атларнинг керакли мах,еулотларга 

парчаланишини х,амда моддалар алмашинуви жараёнлари
ни тартибга еолиб туради. 

Агарда киши иетеъмол к,иладиган овк,атликлар тарки

бида юк,оридаги моддаларнинг бирон бир тури ёки турлари 
етишмаеа, организм фаолиятида етишмовчиликлар (каеал
ликлар) еодир БУлади. Бу етишмовчиликларни ТУFрилаш учун 

эса асосан организмга зарур булган моддалардан иборат 
овк,атланишни ташкил к,илиш лозим булади. х.озирги. замон 
овк,атланиш гигиенаеи фани хулосалари ва купгина СОFЛОМ 
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турмуш тарзи тарафдорларининг таклифлари буйича биз

нинг истеъмол к,иладиган овк,атларимиз таркибида ок,сил

ёF-углеводлар тахминан 0,5-0, 7 ~исса ок.сил, 0,3-0,5 ~исса 
ёF, 4-5 ~исса углеводлар х.амда 30 фоиз салатлардан ибо
рат булиш керак. Бу овк,атланишдаги овк,атликлар таркиби

нинг умумий тартиби х.исобланади. Лекин бу тартиб киши

нинг ёши, бажарадиган иши, организмининг ах.воли, йил

нинг фасллари ва шулар каби омилларга к,араб у ёки бу 

томонга узгариши мумкин. Шунингдек, о вк,атл и клар тар

кибини кун, айник,са, х.афта ва ойлар давомида ТУРЛИ-ТУ

манлигини таъминлаш, йилнинг фасллари х.амда мавсум

лари, географик шароитлар, шунингдек, ик,лимларга мое 

равишда овк,атланишни ташкил этиш х.ам бу сох.адаги МУ

х.им талаблардан х.исобланади. 

Юк,оридагиларга асосланиб, овк,атланишда овк,атликлар

нинг таркибий мутаносиблиги ва турли-туманлигини таъ: 
минлашда к.уЙидагиларга риоя к,илиш тавсия этилади: 

- истеъмол к.илинадиган овк.атликларнинг таркибини ~ap 
гал овк.атланганда ~ap хил булишини таъминлаш; 

- овк.атликлар таркибида бир кун давомида 0,5-0,7 
~исса ок.силлар; 0,3-0,5 ~исса ёFлар; 4-5 ~исса углеводлар 
булишини таъминлаш; 

- умумий овк.атнинг 30 фоизини салатлар ва кjкатлар 
ташкил этишига эришиш; 

- йил фасллари ва мавсумларига хос (ба~орда кjKaT

лар, ёз-куз фаслларида мевалар, к.ишда к.уритилган мева
лар, ~aMMa фаслларда полиз, гушт, сут иа дон ма~сулотлари 

билан) овк.атланишни таш кил к.илиш. 

Энергия муиозанатини таъминлаш 

Узок, вак,т ишлагандан кейин чарчашини х.амма билади. 
Бир паст дам олгандан кейин ишчанлик тикланади ва киши 

яна фаолиятини давом к,илдириши мумкин. Леки н узок, вак,т 
ишлаганда ишчанликнинг давом к,илиш вак,ти ва сифати 

камайиб боради. Бунинг сабаби шундаки, киши иш к,илган 

вак,тида маълум мик.дорда энергия сарф к,илади. Сарф 
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к.илинадиган энергиянинг миКДори бажарилаётган ишнинг 

ОFИРЛИГИ, ишлаш ваl9'И, шароити кабиларга боFЛ И к.. Демак 

биз к.анча куп вак.т ва ОFИР ишларни бажарсак, шунча куп 
энергия сарф к.иламиз. 

Киши сарф к.илган энергиясини фак.атгина овк.атлик

лар х.исобига к.аЙта тиклаЙди. Агарда биз куп ишласаг-у, 

шу к.илган ишимизга сарф булган энергия га мос овк.ат

ланмасак, бундай х.олатда организм уз жаМFармасини сарф 

к.илади. Бундай х.олнинг сурункали давом этиши киши

нинг ОРИКlшб кетишига сабаб булади. Ортик.ча ОРИК1JaШ 

х.ам куч-к.увватнинг камайишига ва организмда жиддий 

касалликларга олиб келади. Бордию, киши сарф к.илган 

энергиясидан куп мик,цорда овк.ат истеъмол к.илса, ортик.ча 

овк.атдан х.осил булган мах.сулотлар ёF шаклида организм

га сингади ва бундай одамлар семириб борадилар. Биз 

юк.орида айтганимиздек, оРтик.ча овк.атланиш х.озирги кун

да одамлар уртасида учраётган деярли х.амма касалликларга 

сабаб БУлади. 

Масалан, овк.атланиш гигиенаси фанининг берган маъ

лумотларига к.араганда, 1 гр. ок.сил организмда парчалан
ганда 4,1 калория энергия берар экан. 1 гр. углеводнинг х.ам 
берадиган энергияси 4,1 калория. 1 гр ёF организмда парча
ланганда эса 9,3 калория энергия беради. 

Физиология фани маълумотларига к.араганда, ОFИР 
жисмоний ишлар билан ШУFYлланмайдиган одамлар (идора 

ходимлари, уй бекалари, ишламайдиган фахрийлар ва шу

лар кабилар) учун кунига 2500--2800 ккал. энергия бера
диган овк.ат етарли х.исобланади. Шунча калорияни 600--
700 гр. шакар ёки 1--,1,5 кг нон ёки 200-300 гр. сариёF 
ейиш билан х.ам к.оплаш мумкин. Лекин, бунда биз юк.ори

да куриб чик.к.ан овк.атлик мах.сулотларининг таркибий му
таносиблиги к.оидаси к.Упол равишда бузилади. Шу тартиб

дан келиб чик.адиган булсак, бизнинг бир кун давомида 

2500--2800 ккал энергия олиш учун, 50--70 грамм ок.сил
лар, 30--50 грамм ёFЛар, 400--500 грамм углеВОДflар истеъ-
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мол к.илишимиз керак БУлади. Буни х.исоблаш учун уртача 

рак.амларни оламиз ва булар к.уЙидагича булади: 

60 гр. ок.сил х 4,1 калория = 246 калория 
40 гр. ёFлар х 9,3 калория = 372 калория 
450 гр. углеводлар х 4,1 кал. = 1845 калория 

Жами : 2463 калория. 

Агарда биз юк.орида таклиф к.илган ок.силлар, ёFлар, 
углеводлар меъёрларидаги энг юк.ори рак.амларни олсак, 
суткалик калория 2800, энг паст рак.амларни олсак, 2100 
булади. Купчилик СОFЛОМ турмуш тарзи тарафдорлари, биз 
юк.орида олган касбдагилар учун суткасига 1800 калория 
етарли ва шу мик.цордаги овк.ат билан киши узини тетик, 
ишчан сезади, эпчил ва чак.к.он булади, деЙдилар. 

)(ар галги овк.атланишда организм учун зарур булган 
овк.атликларнинг тури ва мик.цорини ТУFрИ белгилаш учун 
к.уЙида баъзи бир овк.атликлар ва овк.атларнинг энергия мик.
дори х.амда х.аётда кУпРок. учрайдиган фаолият турларида 
энергия сарфи х.ак.идаги маълумотларни келтирамиз (1-2-
иловаларга к.аранг). Одатда, бизнинг миллий таомларимиз 
ош, норин, МОХОРО, манти, сом са, чучвара, лаFМОН, ман

пар кабилар юк.ори калорияли БУлади. Шуларнинг биронта
сидан 250-300 гр мик.цорда ейилса, 150-200 гр салат би
лан тушлик к.илиш етарли БУлади. Шу овк.атнинг узи ками
да 800-1000 калория энергия беради. Бундай энергия ни 
сарф к.илиш учун эса 4-5 соат далада мех.нат к.илиш, 2-3 
соат теннис уйнаш ёки 1,5-2 соат секин югуриш керак 
БУлади. Кечк.урунга енгилрок. овк.атлар истеъмол к,илинади. 

Организмга овк.атлар билан тушаётган энергиянинг етар

ли ёки етарли эмаслигини куРсатувчи асосий куРсаткич бу ки
шининг ОFИРЛИГИДИР. ОFИРЛИК меъёрини билишнинг жун усу
ли киши буйининг сантиметрлардаги куРсаткичидан 100 рак.а
мини айириб ташлагандаги к.олдик. сон шу киши учун ОFИРЛИК 

меъёри БУлади. Масалан, кишининг буйи 170 см : 100=70; яна 
70 кг - li'y киши учун меъёрий ОFИрлик х.исобланади. Иложи 
борича ОFИРЛИКНИНГ меъёрдан 1-2 кг кам юргани маък.ул. 

Овк.атланишда к.уЙидагиларга риоя к.илинса, энергия 
мувозанатини ТУFРИ таъминлашга ёрдам беради: 
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- ОБк,атликларнинг таркибий к,исмлари Ба уларнинг ка
лорияси х,ак,ида тушунчага зга булиш; (l-2-ИЛОБага к,аранг); 

- х,ар гал овк,атланишда дастурхонга )'тиришдан олдин 

зарур булга н калория берадиган овк.атлар мик.цори Ба тури

ни мулжаллаб олиш Ба шу мулжалга риоя к.илиш; 
- тУй, байрам, мех,мондорчиликда истеъмол к,илган ор

тик,ча овк,атлар х,исобига 1-2 кун фак.ат салатлар, мева, шар
батлар билан чегараланищ к.иск,а муддатли очлик )'тказиш; 

- тана ОFИРЛИГИНИ назорат к.илиш. QFИРЛИК ошса, кун
далик ОБк,атда кам калорияли мах,сулотлар купрок, булиши

ни таъминлаш. 

1- uлова 

Кjnрок. истеъмол к.илинадиган баъзи овк.атлик 

ма~сулотларинингк.уввати 

Улчов бирлиги Калорияси 

Мах,сулотнинг тури (грамм) (килокалория 

~исобида) 

БУFДОЙ нон и 100 230 

Батон 100 240 

I<,айнатилган гУшт 100 250 

Шакар 100 379 

I<,айнатилган картошка 100 82 

Сабзи 100 36 

Тухум 1 донаси 63 

Сут 100 59 

СариёF 100 749 

Гушт к.аЙнаган шурва 400 155 

Карам шурва 400 210 
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Палов 220 425 

Сутли вермишель ош 400 399 

Кабоб (КУЙ гУшти) 100 295 

I<,овурулган товук, 100 244 

Чучвара 100 220 

Компот 100 100 

Шоколад 100 560 

Асал 100 320 

Окорок 100 365 

Помидор 100 18 

Бодринг 100 15 

Тарвуз 100 38 

Олма 100 50 

Узум 100 70 

Колбаса (к,айнатилган) 100 290 

Колбаса (к,уритилган) 100 520 

Сосиска 100 205 

Печенье 100 420 

I<,андли чой 100 61 

Сутли кофе 100 150 

Пиёз 100 48 

I<,изил лавлаги 100 47 
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2- uлова 

Хаётда КYUPOI\ учрайдиган х;аракатлардаги энергия сарфи 

1 соатда сарф 
Иmнинrтури I\ИЛИНадиган энергия 

(KK/U. .rн~dr/ 

ТИНЧ )\олатда ётraHдa 65 

Утириб ишлаганда 110 

Уй ишларида 120-240 

Тик тури б бажариладиган 16-170 
ишларда 

Секин юрганда 190м200 

Тез юрганда 300 

Секин югурганда 360 

БОF ва дала ишларида 250-300 

Гимнастика к.илганда 240-300 

Ер кавлаганда 500-600 

Рак.с тушганда 300-400 

Теннис уйнаганда 300-360 

Сувда сузганда 180-400 

8елосипедда юрганда 210-540 

Бильярд уйнаганда 180-200 

Кир ЮВП.нда 240-300 



Режимли ОВl\атланишни ташкил I\ИЛИШ 

Аслида одам учун овк.атланиш фак.атгина танамиздаги 

х.аётиЙ жараённи таъминлаб туриш ва х.аракат к.илиш х.амда 
иш бажариш учун зарур булга н энергия (куч, к.увват)ни к.аЙта 

тиклаш учун керак. Ана шу мух.им талабни таъминлаш учун 
кун давомидаги овк.атланиш тартибини тУFРИ таш кил этиш 

лозим БУлади. 
Х',озирги кундаги шаклланган тартибга кура, кунига уч 

мах.ал овк.атланиш русум булган. Аввало шуни таъкидлаш 

лозимки, истеъмол к.илганда маълум мик.цорда энергия бе

риш имкониятига эга булган х.ар к.андаЙ мах.сулот овк.атлик 
ва уни истеъмол к.илиш овк.атланиш х.исобланади. Баъзилар 

овк.атланиш, деганда фак.атгина бирор бир иссик. овк.ат ис
теъмол к.илишни тушунади. Бу нотУFРИ тушунча. Режимли 
овк.атланиш муаммосини х.ал к.илишда бизнинг олдимизда 

турган асосий масала, бизга керак булган мик.цорда энер

гия берадиган овк.атни кун давомида к.андаЙ так.симлаш ке
раклиги. Гап - ана шу масалани тУFРИ х.ал к.илишда. 

Биз юк.орида, кишининг бажарадиган ишига к.араб маъ

лум энергия бера оладиган овк.атларни танлашни ургандик. 
Шу билан бирга, кишининг энергия сарфлаши бутун сутка 

давомида бир хил эмаслигини х.ам биламиз. Масалан, киши 
асосан кундузи фаол х.аракатда булади ва шунинг учу н у 

узига керак мик.цорда энергия берадиган овк.атларни фак.ат 

кундуз куни истеъмол к.илиши керак. Иккинчидан, кун 

давомида х.ам энергия сарфи х.амма вак.т бир хил булмаЙди. 

Масалан, киши кечки овк.атни еб, ётиб ухлайди ва у эрта

лабданок. к.Ушимча энергияга х.ожат сезмаЙди. Эрталабданок, 
урнидан туриб, овк,атланишга Утириш кишини ортик,ча ов

к.атни истеъмол к,илишга олиб келади. Шунинг учун, эрта

лабки нонуштага )lтиришдан олдин дех.к.он 1-1,5 соат дала 
ишларини к,илиши, чорвадор чорваси билан ШУFулланиши, 

шах.арлик дам олиш жойлари, истирох.ат БОFЛари ёки як,ин 
жойдаги стадион, майдонлар, йулакларга чик.иб юриши, 

югуриши, жисмоний маШК/Iaр кабийлар билан ШУFулланиш 

керак. 
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ЮI\оридаги сабабларга кура, эрталаб кун давомида ис

теъмол I\иладиган ОВI\атнинг 25-30 фоизини истеъмол 

I\ИЛИШ тавсия этилади. Кишининг фаоллиги асосан эрта

лабдан соат 12-13ларгача булади. Шунинг учун, тушлик

ка умумий ОВI\атнинг 45-50 фоизини истеъмол I\ИЛИШ 
тавсия I\илинади. Бундан кейинги I\илинадиган ишлар 

учун, яъни кечга кунлик ОВI\атнинг 20-25 фоизи етарли. 
Кечки OBI\aT УЙ1\Уга ётишдан камида 2-3 соат олдин ей и
лиши керак. 

Шундай I\илиб, кундалик ОВI\атланишда амал I\ИЛИШИ
миз лозим булган талаблар: 

- кун давомида истеъмол к,иладиган овк,атнинг уму

мий миКДорини эрталабга 25-30 фоиз, тушликка 45-50 
фоиз, кеЧ1\Урунга 20-25 фоиз I\илиб белгилаш; 

- эрталабки нонуштадан олдин 1- 1,5 соат рузюрда 
бирор-бир иш к,илиш ёки 30-40 дак,ик,а БУFимларни х.ара
катлантирувчи, ички аъзоларни I\YЗFатувчи, мушакларга 

зурик,иш берувчи машк,лар билан ШУFулланиш; 

- кечки ОВI\атни ухлашдан 2-3 соат олдин истеъмол 
I\ИЛИШ, ухлашдан 30-40 дак,ИI\а олдин мева шарбати, ёFСИЗ
лантирилган к,аТИI\, лимонли ёки асалли чой кабилар билан 

чегараланиш. 

5.1.4. СОFЛОМ овк;атланишнинг к;Ушимча 
тадбирлари 

Овк,атланишда бу тадбирлар х,ам катта ах.амиятга эга. 

Лекин талабнинг чегараланганлигидан келиб ЧИI\иб, улар

ни мох,ияти нук,таи назаридан к,ИСI\ача шарх.лаЙмиз. 

Киши организми х.амда унинг ОШI\ОЗОН ва ичаклар ти

зимига х,ар к,андай ОВI\атлик х.амда суюк,nикларни х.азм I\ила

верадиган, х.ар доим бетухтов ва бенук,сон ишловчи маши

на сифатида I\араш м утл а 1\0 НОТУFРИ. Тананинг х,ам уз им

кониятлари ва к,онуниятлари бор. Бу к,онуниятлар oBI\aT х.азм 
к,илиш тизими ва унинг хусусиятлари, организмни тоза

лаш аъзоларининг фаолиятлари билан БОFЛ И 1\. 
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Хар галги ов~атлани~а бадан доциологияси ~онуният
ларин и хисобга олиш. 

- Овк,атланиш вак,ти булди ёки режимга риоя к,ила
ман, деб овк,атга иштах.а булмаса х.ам овк,атланавермасдан, 
фак,ат к,орин очик,к,анда овк,атланишни одат к,илиш. х,ак,ик,ий 

очликни билиш учун овк,атланишдан олдин 200г гача сув 
ичиш тавсия к,илинади. Агар сув ичгандан кейин х,ам очлик 

сезилса, овк,атланиш керак БУлади. 

- Овк,атланиш вак:гида ва ундан 15-20 дак,ик,а олдин 
сув, чой каби суюк,ликларни ичмаслик. Чунки бу суюк,лик

лар ошк,озон ширасини суюлтириб, унинг овк,атларни х,азм 

к,илиш кучини камайтиради ва ошк,озонга ЙИFилган шира

ни узи билан олиб кетади. Шунингдек, овк,атлангандан кейин 

х,ам 1-1,5 соатгача суюк,лик ичмасликни одат к,илиш керак. 
Суюк,ликларни овк,атланишлар оралик,ларида истеъмол 
к,илиш мумкин. 

- Бир галги овк,атланиш вак,тида овк,атнинг умумий мик,

дори к,уюк,-суюк,лик биргаликда 1-1,5 литрдан ошмасин. 
- Истеъмол к,илинадиган овк,ат жудаям иссик, ёки со

вук, булмасин. Овк,атнинг х,ароратини тана х.ароратига (35-
4SOС) як,ин булгани маък.ул. Чой, кофе, какао каби ичим

ликлар 50-60°С атрофида, салк,инлантирувчи ёки чанк,ов
босди ичимликлар 18-25°С атрофида булгани яхши. Овк,ат 

усти га муздек сув ичиш ёки музк,аймок, ейиш зарарли одат 

х.исобланади ва бу ошк,озон-ичаклар фаолиятининг бузи

лиши билан БОFЛИк, муаммоларга олиб келади. 

- Аччик, чой, кофе, какао каби кучли к.УЗFатувчи ичим

ликларни чегараланган мик.цорда истеъмол к,илиш. Чунки 

улар организмда кислотали мух.итнинг кутарилишига, 

ок,ибатда организм учун зарарли булган сийдик кислотаси 

ва шу кабиларнинг х.осил булишига шароит яратади. 

- Тозаланган овк,атликлар; олий нав ундан тайёрланган 

мах.сулотлар - булочка, печенье, пряник, торт х.амда мака

ронларни чегаралаш. Чунки улар организмда хилт х.осил були

шига ва у хилтлар БУFимлар, организмнинг бушлик,лари ва 

ички аъзоларда тУпланиб, касалликларга сабабчи БУлади. 
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- Кундалик ов~атлар таркибига мавсумга ~араб салат
лар, полиз мах.сулотлари, х,}'л ва ~py~ мевалар, сут мах.су

лотларини (сутнинг узи организмда хилтни купайтиради) 

купро~ киритинг. 

- Эрталабки нонуштага мевалардан бирон-бирини 
(~OBYH х.ам шу х.исобда), мева ёки полиз мах.сулотлари шар
батларини истеъмол ~илишни, тушликка асосий OB~aT би
лан 200-300 r салат, кеч~рунга енгил сую~ OB~aT, уй~га 
ётишдан олдин 150 -200 r ёrсизлантирилган к,атик, ёки шун
ча микдорда мева ёки полиз мах.сулотлари шарбатини ис

теъмол к,илишни одат ~илиш. 

- Салатлар асосан 3-4 турдаги полиз мах.сулотлари ва 
кукатлардан иборат булиб, уларга уксус, кучли аччик,-чу

чуклар ва ош тузи ишлатмаслик. Албатта салатлар пиши

рилмасдан истеъмол к,илинади. Сабзи, к,изил лавлаги, турп, 

пиёз, буЛFОР к,алампири кабиларнинг 2-3 туридан тайёр
ланиб, х.ар бир салатнинг таркибида укроп, петрушка, пиёз 

ёки саримсо~ булиши керак. Салатларга ош тузини ишла

тиш шарт эмас. Чунки салатнинг узи организмнинг мине

рал тузлар, микроэлементлар ва витаминларга булган талаби

ни ~ондиради. Салатларнинг таъ~ини яхшилаш учун унга мо

янез, ~аймок" сметана, ~атик" сузма, асал ~шиш мумкин. 

- х,айвон ёFЛарини истеъмол к,илишни к,аттик, чегара
лаш. Улар овк,атнинг ошк,озон ва ичакларда х.азм булишига 

туск,инлик к,илиб, юрак инфаркти хавфини оширади. 

- Лук,ма к,анчалик куп чайналса унинг х.азм булиши 
шунча осон ва тез БУлади. Лук,мани куп чай наш уни сулак 

билан яхши аралашишини таъминлаЙди. Сулак таркибида 

эса овк,атни х.азм к,илувчи ферментлар булади. Тишлари 

т:Укилган кишиларга ясама тишлар ~йдиргунча овк,атни гУшт 

к,иймалагич ёки к,ирrич каби майдаловчи воситалардан утка

зиб ейиш таклиф к,илинади. 

- Овк,атни ортик,ча ейишни одат к,илмаслик. Чунки ор
тик,ча истеъмол к,илинган овк,ат ички аъзоларни зурик,иб 

ишлашга мажбур к,илади ва ок,ибатда уларнинг фаолиятини 

издан чик,аради. 
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- )(афтасига бир кун, ойда 1-3 кун очлик Yrказишни 
одат к;илиш. Айник;са, дам олиш кунлари, туй, байрам ва 

улфатчиликлардан кейин очлик жуда фойдали тадбир. Бу 
даврда ички аъзолар ва бутун организм узини-узи тозалаш
га улгуради. Очлик даврида 1,5-2 литр к;айнатилган сув ичиш 
талаб этилади. 

- Бутун кун давомида х,ар 1-1,5 соатда 100-150 г сув 
ёки шарбат ичишни одат к;илиш. Агар минерал сув ичсан
гиз, х,ар х,афтада унинг турини янгилаб боринг. Пепси, кола, 
фанта каби ичимликларнинг организмга фойдасидан зиё

ни куп. Энг яхши ва фойдали ичимлик оддий сув эканлиги 

эсингиздан чик;масин. 

- Бизнинг шароитимизда кафе, бар, ресторан ва шун
док; кучаларда тайёрланадиган овк;атлар ошпазларнинг ус

луб ва масъулиятларига кУра них,оятда малакасиз тайёрла
нади. Шунинг учун, асосан уйда овк;атланишни одат к;ил

ган маък;ул. Шунингдек, саноат ишлаб-чик;ариши асосида 
буладиган о вк;атлар, шарбатлар, чанк;овбосди ичимликлар, 
консервалар, колбаса ва шу кабиларни х,ам чегараланган 

микдорда истеъмол к;илишни одат к;илиш лозим. 

Овк,атларни тайёрлашга булган талаблар. 
Овк;атни тайёрлашга булган талабларнинг асосида ов

к;атликларнинг таркибидаги х,аётий мух,им моддалар -
ок;силлар, ёFЛар, углеводлар, минерал тузлар, микроэле

ментлар ва витаминларнинг сифатини сак.лаб к;олиш ётади. 
Бунинг учун: 

- энг аввало, масаллик.ларнинг сифатини куздан ке

чириш, уларни озода шароитда тозалаш ва ишлаш, ошхона 

жих,озлари ва идиш-товок.ларни иссик; сувда ёFНИ кетгизув

чи воситалар билан ювиш, ошпазнинг шахсий гигиена 

к;оидаларига риоя к;илиши; 

- овк;ат масаллик.ларини арчиб, тозалаб, майдаланган

дан кейин очик; х,авода ёки сувда узок; к;олиб кетишига йул 
к;Уймасдан уларни К;ОЗ0нга солиш тартибида тозалаш ва 

ишлатишни одат к;илиш; 

- овк;атга ишлатиладиган ёF олдиндан ДОFлаб совутил

ган булиб, уни кейинги ишлатишларда кучли к;издирмас-
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лик. Чунки юк.ори х,ароратда к,издирилган ёF масаллик,nар 

таркиБИдаги х,аётий мух,им моддаларнинг сифатини камай

тиради ва х,атто, ЙУк.к.а чик.ариши мумкин; 

- овк.атларни, асосан овк.атларни паст оловда, к.опк.ок.

ли Идишларда димлаб пиширишни одат к.илиш, х,уда-бех,у

да га к.опк.ок.ни очмаслик. Бунинг учун овк.атни пишган

пишмаганлигини билишни тез-тез тотиб куриш билан эмас, 

х,ар бир овк.атни пишиш ваl9'ини х,исобга олишни одат к.илинг. 

Шунда овк.атликлардаги фойдали модпдалар яхши сак.панади; 

- к.аЙнатиб тайёрланадиган овк.атларда овк.ат суюк,nи

гининг салгина х,аракатга келтирувчи куч билан к.аЙнаши 

етарли. Кайнаш вак.тида к.озон к.опк.ОFИ берк БУлсин. х.атто 
чой учун сувни х,ам шак.иллатиб к.аЙнатмаслик керак. Сув 

к.аЙнаши бошлаганданок. оловни учириб, чойни дамланг; 

Овк;атлик мах,сулотларини танлаш ва сифатини сак;лашга 

булган талаблар. 

Бу талаблар асосан овк.атлик мах,сулотларни етиштириш

да уларнинг сифатли булишини таъминлаш, саКjIаш, иш

лаб-чик.ариш ва савдо к.илиш жараёнларида шу сифатларни 

бузмаСЛИКдан иборат. Бу них,оятда мух,им булган жараён. 

АЙник.са бозор ик.тисодиёти шароитида бизнес билан шу

Fулланувчи корчалонлар масалани айнан шу томонини хас

пушлашга, уз мах,сулотларининг куринишини, аЙник.са ёр

ЛИКjIарининг бежиримлигини таъминлаб, харидорни сифат

сиз мш\сулот билан алдашга х,аракат к.иладилар. ,., . 
Селекция фани ютук.nари натижасида овк.атлик мах,су-

лотларини етиштиришда х,ам уларнинг ирсий тузилишига 

таъсир этиб, тез усиб, тез етишадиган навлар яратилмокда. 

Баъзи бир ирсиятшуносларнинг фикрларига к.араганда, бу 

х,ам овк.атликлардаги табиийликнинг бузилишига ва ок.ибатда 

инсон саломатлигига салбий таъсир курсатувчи омилларга 

олиб келиши мумкин. . 
Оилада овк.атлик мах,сулотларини саКjIашнинг х,ам ан

чагина талаблари бор. Чунки овк.аТJlиклар фак.ат одам учун 

емиш булмасдан, купгина микроорганизмлар, бактерия

лар ва моюрлар учу н х,ам емиш х,исобланади. Агар яхши 
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шароит булса, улар овк.атликларда купайиб, мах.сулотнинг 

сифатини бузади ва х.атто, киши учун зах.арли моддаларга 

аЙлантиради. 

Бунда н ташк.ари, к.уёш нури, юк.ори х.арорат, ортик.ча 
к.урук. ва нам х.аво ва шу кабилар х.ам овк.атликларнинг си
фатини бузади. 

х,озирги кунда овк.атликларни сак.гшЙдиган ва уларни 
урайдиган купгина идишлар ишлаб чик.арилмокда. Булар
дан энг куп тарк.алганлари полиэтилен халталар ва буюм
лар. Маълумки, полиэтилен идишлар х.авони Утказмайди ва 

овк.атликларни уларда узок. сак,лаш, МОFOрлаш ёки бузили

шига сабаб БУлади. Шунинг учун х.ам масаллик,ларни сак.

лайдиган идишлар х.ам уларни таркибий узгаришларга уч

ратмайдиган булиши керак. Музхона ёки омборларда ов

к.атликларни сак,лаш тартиби, муддати Ба талабларига риоя 

к.илиш, х.ар бир уй бекасининг бу сох.ада маълумотли х.амщr 

малакали булишини талаб этади. 

Овк.ат х.азм к.илиш аъзолари тузилиши х.ак.ида билим ва 
тушунчага эга БУлиш. 

Овк.ат х.азм к.илиш тизими ах.волиии бцоловчи асосий 
курсаткичлар. 

Булар к.уЙидагилардан иборат: 

- х.ар доим овк.атланиш вак.тида овк.атга иштах.а ва кай

фиятнинг яхши булиши; 

- овк.атланиш вак.тида ва овк.атлангандан кейин к.они

к.иш, бутун баданда осойишталик, х.узур-х.аловат, рох.атла

ниш каби х.иссиётларнинг сезилиши; 

- овк.атланиш жараёнида овк.атни чайнаш, ютиш, х.азм 

к.илиш ва х.ожатни чик.ариб ташлашда х.еч к.андаЙ муаммо
ларнинг булмаслиги; 

- овк.ат х.азм к.илиш тизими ва унинг сох.аларида х.еч 

к.андаЙ ОFрИк. х.амда нок.улаЙЛикарнинг булмаслиги. 

Овк.ат х.азм к.илиш тизими муаммоларида тадбирлар 
к.Уллаш х.амда мутахассисларга мурожаат к.илиш. 

Овк.ат х.азм к.илиш тизими фаолиятида кУпРок. учрай
диган муаммолар бу зарданинг куйиши, ичнинг к.отиши 
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(к,абзият) ёки суриши (ич кетиш), к,орин, ошк,озон сох,ала

рида турли ОFpИIqlар ва х,оказолар булиши мумкин. Албат

та, бундай х,олатларда, энг аввало, мутахассис ёки участка 

врачига мурожаат к,илинади. Шу билан бирга, СОFЛом тур

муш тарзи х,аракати х,ар бир кишининг узига узи табиб 

булиш тарафдори. Шунинг учун ошк,озон ва ичаклар фао

лиятида х,ам муаммолар пайдо булганда, керакли тадбирни 

к.УллаЙ билишдан иборат. Бу тадбирлар овк,атланишда пар

х,ез к,илишдан бошлаб, маълум бир дори ёки дориворларни 

к.Уллаш; х,ук,на к,илиб, ЙУFOн ичакни тозалашдан тортиб, 

1-3 кунлик очлик парх,езини к.Уллашгача булиши мумкин. 
Ошк,озон-ичак касалликларини даволовчи мутахассис врач
ни табобатда гастроэнтеролог, диетологлар деЙишади. Шу

нингдек, участка врачлари х,ам бу масалада маълумотли 

х,исобланадилар. Демак, ошк,озон ва ичак муаммоларида гас

троэнтеролог, диетолог х,амда участка врачларига мурожаат 

к,илиш керак БУлади. 
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ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. Нотуrpи овк,атланиш билан БОFЛИк, касалликлар ва муаммо-
лар нималардан иборат? 

2. Овк,атланишдаги мавжуд к,андай ок,имларни биласиз? 
3. СОFЛОМ овк,атланишнинг учта асосий талаби нимадан иборат? 
4. Овк,атланишнинг к,:Ушимча тадбирлари нималардан иборат? 
5. Овк,атланиш режими нимада? 
6. Овк,атланишда энергия мувозанати, деганда нимани ту

шунасиз? 

7. Овк,атликларнинг таркиби нималардан иборат ва уларнинг 
ички организмдаги вазифалари? 



VI боб 

~АКАТЛИ ТУРМУШ БА ЖИСМОНИЙ 
МАШFYЛОТЛАР XAI\ИдA 

6.1. Харакатларнинг саломатликни таъминлаш ва 
муста~амла~аги роли 

Харакат деганда, тананинг, унинг к,исмлари ва аъзола

рининг бир-бирларига ва атроФ-мух.итга нисбатан вазият 

узгаришларини ва бу узгаришларнинг давомийлигини ту

шунмок, керак. Масалан, сиз юрганингизда оёк.ларингиз 

к,адам ташлаш х.исобига танага ва атрофга нисбатан уз ва

зиятларини узгартириб туради. Бу узгариш к,анча узок, так

рорланиб давом этса, х.аракат вак,ти шунча куп БУлади. Шун

дай к,илиб, х.аракатларнинг танамиздаги х.аётиЙ жараёнлар
ни таъминлашдаги роли к.уЙидагилардан иборат: 

- бизнинг танамиздаги х.аётиЙ жараёнлар х.ужаЙралар
даги электронларнинг х.аракатидан бошланади. Олимларнинг 
кузатишларига к,араганда, ана шу х.ужаЙрадаги электрон

ларнинг х.аракатига туртки буладиган нарса жисмоний х.ара

катлар х.исобланади. Бунда н келиб чик,адики, жисмоний х.ара

катлар электронларнинг х.аракатига, айни вак,тда элек

тронларнинг х.аракати х.ужаЙра ичидаги х.аракатларга -
ажралиш, сурилиш, модда алмашинуви, парчаланиш каби 

жараёнларга сабабчи БУлади. Демак х.аракат х.аракатни ёки 

х.аётиЙликни вужудга келтиради; 
- х.аракатлар вак,тида модда алмашиниши жараёнлари

нинг тезлашиши х.исобига х.ужаЙра ва тУк,ималар ортик,ча 

чик,итлардан халос БУлади. Ок,ибатда БУFимлар, ички аъзо
лар, ажратиш тизимлари ва уларнинг йулларида утириб 

к,олган тузлар, чик,итлар ва шу кабилардан тозаланади. Аъзо

лар ва тизимларнинг Фаолияти яхшиланади; 
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- х.аракатлар натижасида мушаклар, тУк.ималарнинг 

кислород ва озик;шр билан таъминланишининг кучайиши 

х.исобига улар яхши ривожланиб, куч-к.увватга т:Улиб бора

ди. Бу тартиб юрак мушакларига х.ам тааллук.ли булганлиги 
учун х.аракатлар натижасида юрак фаолияти яхшиланиб, 

ок.ибатда бутун к.он-томирлар тизими, ички аъзолар ва ба

дандаги барча жараёнлар фаоллашади; 

- х.аракатлар асосан силкинишлардан иборат булган

лиги учун у овк.ат х.азм к.илиш йулларидаги овк.атни юри

шига, ажратиш тизими йулларидаги чик.итларнинг танадан 

тез ва осон чик.ишига, к.орин БУШЛИFИ х.амда кукрак к.афа

сидаги аъзоларни ушлаб турган пайларнинг мустах.камла

нишига ёрдам беради; 

- х"аракатлар вак.тида бизнинг баданимиздаги мушак

лар ва пайлардаги зУрик.иш х.амда бушашиш жараёнлари уз
луксиз такрорланиб туради. Худди ана шу жараён улардаги 

модда алмашиниш жараёнларини яхшилаб, озик. моддалар 

ва кислород билан таъминланишини яхшилайди; 

- х.аракатлар туфайли БУFимларнинг х.аракатчанлиги 

яхшиланади. Натижада киши БУFимларининг х.ар хил х.олат

ларда букилиши билан БОFЛИк. ишларни тез ва осон бажара

ди. Тананинг эгилувчанлиги ва ишчанлиги юк.ори булиб, 
эпчиллик яхшиланади; 

- х.ар к.андаЙ х.аракат энергия сарф булиши х.исобига 

булганлиги учун х.аракатла!} вак.тида танадаги ортик.ча ёFлар 
парчаланиб сарф БУлади. Бу х.ол ички аъзоларни, хусусан, 
юра к ва к.он-томирларнинг тозаланишига, улардаги атеро

склероз х.олатларининг олдини олишга хизмат к.илади; 

- х.аракат ва х.аракатчанлик туфайли киши у ёк., бу ёк.к.а 
юриш, мух.итни узгартириш, курмаган жойларни куриш, 

табиат манзараларидан бах.раманд булиш, бошк.а улкалар, 

юртлар, шах.арларда булиш, оламни аНГ.l1аш ва уз кузи би

лан куриш имкониятига эга БУлади. Буларнинг барчаси яхши 

кайфият, унумли иш, ижодий фаоллик, келишган к.омат 

ва них.оят, мустах.кам СОFЛИК демакдир. Лекин х.аракатлар 

х.амма вак.т х.ам СОFликка хизмат к.илавермаЙди. T<lHa им-
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кониятларидан ортик,ча зурик,иш берадиган х.аракатлар орга

низм эх.тиёжларининг исроф булишига, тана х.амда аъзо

ларнинг толик,ишига сабаб БУлади. Шунинг учун х.аракат
ларнинг мох.ияти, чиник,иш ва ок,ибатлари - чарчаш х.амда 
то.riик,иш х.олатларини куриб чик,амиз. 

СОFЛИК нук,таи назаридан х.ар к,андай х.аракатнинг мо
х.ияти чиник,иш, ок,ибати эса чарчаш ва толик.ишдир. Шу
нинг учун бу х.олатларни к,иск,ача шарх,лашгц туrpи келади. 

ЧИНИI\ИШ, ЧИНИI\I\анлик - бу киши баданининг табиат
даги об-х.аво узгаришларига, турмушнинг жисмоний ва ру

х.ий юкламаларига чидам бериш к,обилияти. Маълумки, киши 
организмидаги х.аётиЙ жараёнлар И<IКИ аъзоларнинг, шу
нингдек, бадан к,исмларининг табиат узгаришлари, жис

моний х.аракатлар х.амда рух.иЙ узгаришларга мос ва хос 

ишлашидан иборат. Кишининг томир уриши, к,он босими, 
к,оннинг кислород билан таъминланиш даражаси, нафас 
олишлар сони ва шулар каби курсаткичларнинг х.ар бир со
ниядаги узгаришларини х.ОЗИРГi(l кундаги компьютерлаш

тирилган тиббий асбобларда кузатиш жуда осон. Бундай ас

бобларга уланган ва кроватда ётган беморнинг мониторинг 

курсаткичлари унинг арзимас х.аракатлари - к.Улни K)iтa
риб туш ириши ёки кроватдаги ётиш х.олатини узгартириш 

кабиларда юракнинг уришлар сони х.амда нафас олишнинг 

тезлашганлигини, к,он босимининг к)iтарилишини кузатиш 
мумкин. х,аракатлар юкламаси ва вак,ти к,анчалик куп булса, 

томир уришлар, нафас олишлар сони, к,он босимининг ошиб 

туриш вак,ти х.ам шунчалик куп х.амда узок, вак.т давом эта

ди. Киши юрганда, югурганда ОFИР ишларни бажарганда 
х.ам ички аъзолар, хусусан, юрак ва упка х.аракатнинг кучи 

ва вак.тига мос равишда уз ишларини кучаЙтирадилар. Бу
нинг сабаби шундаки, х.ар к,андай х.аракат энергия сарф 
булиши х.исобига БУлади. Энергиянинг х.осил булиши эса 
шу ердаги модда алмашиниш жараёнларининг тезлашиши 

билан БОFЛИк,. Модда алмашиниш жараёнлари учун эса озик, 
модда ва кислород керак. 

Биз биламизки, к,он ва к,он томирлари х.ужаЙраларни, 

тук,ималарни озик, х.амда кислород билан таъминлайдиган 
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асосий транспорт йули ва воситасидир. Харакатлар туфайли 

х.ужаЙраларда, тук,ималарда сарфланиб, етишмаётган озик, 

х,амда кислород сезувчи асаб толалари орк,али бош мия ярим 

шарларига, уларнинг етишмаётганлиги х,ак,ида ахборот бе

ради. Мияда бу ахборотлар уйланиб ва бир к,арорга кели
ниб, анализ-синтез к,илиниб, марказдан кетувчи нервлар 

орк,али тегишли аъ~оларнинг ишини тезлаштирувчи курсат

малар келади. Натижада юрак, упка ва шулар каби аъзолар 
уз ишини юкламага мос равишда тезлаштирадилар. 

Ёки булмаса, об-х,аво бирликларидан, дейлик, иссик, 
х,арорат таъсир к,илди. Бундай пайтда баданнинг ортик,ча 

иссик,ликни атрофга тарк,атиши к,иЙинлашади. Организм бу 

муаммони х,ал к,илиш учун теридаги к,он томирларига кен

гайтирувчи курсатмалар беради. Натижада, бадандаги к,он

нинг купчилиги терига к,араб ок,ади. Бу х,ол аъзолардаги к,он

нин г терида тУпланиши х,амда терлаш х,исобига ортик,ча ис

сик,ликни атрофга тарк,атади. Бадандаги меъёрий х,арорат 

м:Уътадил сак,ланади. Теридаги томирлар кенгайиб-торайишга 

к,анчалик куп урганган булса, организмнинг бундай х,олат

ларда тана х,ароратини сак,лаши шунчалик осон БУлади. 

Ички аъзоларнинг иши нафак,ат жисмоний х,аракатлар, 
ёки об-х,аво узгаришларига, балки рух,ий юкламаларга х,ам 

БOFЛ и к,. Уялиш, к,исиниш, к,айryриш, шодланиш, rазабла

ниш каби х,ис-х,аяжонлар уларнинг фаолиятини тезлашти

риши ёки секинлаштириши, баъзан мутлак,о тормозлаши 

х,ам мумкин. Масалан, кучли rазаб ва х,аяжонланишдан юрак 

урушлари тезлашади, томирлар тораяди, асаблар таранг 

х,олга келиб, к.Ул, оёк, х,амда бошк,а аъзолардаги мушаклар

да таранглик ошиб кетишидан киши к,алтираб, к,ак,шаб, оrзи

дан чик,адиган сузни, к,иладиган х,аракатини назорат к,ила 

олмай к,олади. Асаблар тинчлиги эса бадандаги барча жара

ёнларни меъёрлаштириб, организмда осойишта ва х.амжи
х.ат мух.ит яратади. 

Организмнинг ички таъминоти ва бошк,ару&и жуда му
раккаб жараён. Бу жараёнда юрак, упка, овк,ат х.азм к,илиш, 

модда алмашиниш, ажратиш тизимлари, ички секреция 
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безлари барчаси х.амжих.ат ишлаЙДи. )(аракатлар эса ана шу 

х.амжих.атликнинг яхшиланишини таъминлаЙди. Бу х.амжи
х.атлик к.анчалик яхши ва кучли булса, организмнинг чи

дамлилиги шунчалик яхши х.амда мустах.кам БУлади. Им
мунитет, яъни оргаиизмнинг касалликларга к.арши туриш 

к.обилияти х.ам ана шу ички х.амжих.атликнинг натижаси. Шу
нин г учун бу х.амжих.атликни таъминлаш СОFЛИК учун них.о

ятда мух.им, балки шунинг узи СОFЛИКДИР. 

Чарчаш - бу организм к.исмлари ёки аъзоларининг би

рор ишни бажариш жараёнида уз эх.тиёжларини сарфлаш 

натижасида иш к.обилиятининг сусайиб бориши. Дейлик, 
сиз белкурак билан ер кавлаяпсиз. Бунда белкуракни туп

рок.к.а тик.иш, уни ryлдириб олиш ва кУтариб ташлаш жара
ёнида к.атнашадиган мушаклар к.иск.ариб иш бажаради. Му
шакларнинг к.иск.ариши энергия сарф булиши билан БОF
лик.. Бу ишда мушак, аввало, уз эх.тиёжларини сарф к.илади 

ва шу билан бирга, уларга к.он орк.али тухтовсиз кислород 

х.амда озик. келиб туради. Агар иш узок., кучли ·зУрик.иш 
билан давом этса, к.он мушакларни озик. ва кислород би

лан таъминлаб улгурмаслиги мумкин. Ана шу вак.тда чар

чаш содир булади, мушаклар фаолиятини к.аЙта тиклаб олиш 

учун х.аракатни бирпас тУхтатиш лозим булиб к.олади. Кури

ниб турибдики, организм уз-узидан ишни вак.тинча тухта

тиб туришга, яъни дам олишга зарурат сезади. Ана шу бир

пас дам олиш вак.тида мушаклар озик. ва кислород билан 

туйиниб олади. Шу билан бирга, мушакларга керак булган 

озук.ани таъминлаш учун организм узининг I1чки имкони

ятларини ишга солади. Бу ошк.озон ва ичаклардаги овк.ат

ликларнинг парчаланишини тезлаштириш, жигардаги за

хиралардан фойдаланиш ва них.ояти тери ости х.амда ички 

аъзолардаги ёFларни энергия сарфига ишлатиш кабилар 

х.исобига БУлади. Шунинг учун бирпаслик х.ордикдан ке

йин киши яна аввалгидек фаолиятини бир к.анча вак.т да

вом эттиради. )(ар гал чарчашдан кейин шу х.ол такрорла

нади ва киши шу тахлитда бир неча соат ишлаши мумкин. 

Куриниб турибдики, чарчашдан кейин 5-) О дак.ик.а дам 
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олишдан киши бадани иш' фаолиятини давом эттиришга 

тайёр булади ва у яна олдингидек ишлаЙверади. 

дк.лий ишларда мушакларга к,араганда мия х.ужаЙрала

ри купрок, кучли к.УЗFалиш х.олатида БУлади. I<.YЗFалиш вак,
тида х.ам маълум мик.цорда (жисмоний мех.натдагидан анча 

кам) энергия сарф БУлади. Лекин, мия х.ужаЙраларидаги . 
к,онуният шундайки, х.ар к,андай к.УЗFалишлар маълум вак,т

дан кейин тормозланиш билан алмашади. Шунинг учу н узок, 

давом этган ак,лий мех.нат мияни чарчатади ва мия х.ужаЙ

ралари х.ам тормозланиб, дам олишга зарурат сезади. 

Юк,оридагилардан маълумки, чарчаш организмда ОFИР 
ок,ибатларга олиб келмайди ва маълум вак,тдан кейин орга

низмнинг иш фаолияти тУла тикланади. Организмдаги бу 
к,онуниятни ишни ТУFрИ ташкил этишда х.исобга олиш ни

х.оятда мух.им . 

Толик,иш -чарчашнинг ОFИР шакли булиб, организм 
чарчагандан кейин х.ам унга чарчок,ни ёзиш ёки зарур булган 

энергияни к,айта тиклаб олишга вак,т бермаСJlИК ок.ибатида 

содир БУлади. Тол и к.иш, купчилик х.олларда кишини маж

бурий ишлатиш ёки унинг узини мех.нат к,илиш тартибига 

риоя к,илмаслигидан, пала-партиш ва зурик,иб ишлаши на

тижасида содир БУлади. Бунда, нафак,ат ишда к,атнашаётган 

мушакларнинг, балки бутун организмнинг захиралари тула 

сарф БУлади. Баъзан х.атто, мушаклар х.ам уз х.ужаЙра ва тук,и

маларини сарф к,илиб, улар анча бушашиб, шалвираб к.олади. 

Бундай вак,тларда организмнинг иш к,обилиятини тиклаб 

олиш учун 5-10 дак,ик,а ёки 1-2 соат, х.атто бир неча кун 
етарли булмаслиги мумкин. Толик,ишдан кейин организм

нинг иш к,обилиятини тиклаш учун бир неча кунлаб махсус 

шароит, режимли турмуш, баъзан эса саломатликни тик

ловчи тадбирларни к.Уллашга тУrpи келади. 

Толик,ишнинг узи биз юк,орида айтган ички х.амжих.ат
ликнинг бузилганлигини курсатади. Шунинг учун бундай 

вак,тларда организм турли касалликларга, айник,са юк,умли 

касалликларга берилувчан БУлади. Бундай одамларнинг тез

тез шамоллаши, грипп ёки бошк,а вирусли касалликлар би-
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лаи ОFPиш эх.тимоли куп БУлади. Демак биз узимиз учун 

иш ва х.аракат юкламалари, шуиингдек, вак,тларини .белги

лагаида организмнинг ёки унинг к,исмлари х.амда аъзола

рини толик,ишининг олдини олиш чораларини куришимиз 

керак БУлади. 

6.2. Харакатларнинг турлари 

Киши фаолияти билан БОFЛИк, х.аракатлар шу даражада 

купки, х.атто уларни маълум тартибга келтириш х.ам к,иЙин. 

Лгарда уларни танага ун инг к,исмларига ва аъзоларга нис

батан вазиятларининг узгаришлари билан белгилайдиган 
булсак, уларни утириш, туриш, юриш, эгилиш, буралиш, 

сакраш, силкиниш, тортилиш, чузилиш кабиларга булиш 
мумкин. Бордию, уларни кундалик турмушимиздаги фао
лият турлари билан белгилайдиган булсак, сайр к,илиш, югу

риш, хУжаликда, далада ёки ИШдаги юмушлар, жисмоний 

тарбия ва спорт маШFулотлари таРЗИда белгилашимиз мум

кин. Бу х.аракатлар к,андай тарзда булмасин, улар бадан к,исм

лари ва аъзоларининг фаол ишлаши х.исобига энергия сарф 

булиши билан БОFЛИк,. Худди ана шу омил СОFликка хизмат 

к,илади. I<,yйида жамият тарак,к,иёти жараёнида инсоннинг 

кундалик х.аётига кириб келган х.аракатларни эволюцион 

тарзда жойлаштиришга х.аракат к,илдик. 

Мех,нат. Бир неча минглаб асрлар давомида инсон ба

дани чидамлилиги ва саломатлигини мустах.камловчи асо

сий омил, унинг тирикчилик йулидаги х.аракати - мех.нати 

булган. Мех.нат, нафак,ат унинг х.аёти ва саломатлигини таъ

минлаган, балки организмини такомиллаштириб, онгини 

пайдо к,илган ва ривожлантирган. Образли к,илиб айтадиган 

булсак, мех.нат одамни одам к,илган. 

Инсон х.аётидаги асосий х.аракат тури булган мех.нат дунё 
халIqIарининг яшаш шароитлари ва тирикчилик услублари

га кура х.ар хил булади. Масалан, денгиз, океан атрофлари

да яшовчи халк,nарда - балик,чилик; чул, сах.ро шароитида 

яшовчи халк,nарда - чорвачилик; дарё узанларига як,ин унум

дор ерларда яшовчи халк,ларда - дех.к,ончилик; шах.арлар 
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ва ИlШIаб чик,ариш марказларида - ишчи-хизматчилик тар

зида булиши мумкин. Лекин мехнат к,аерда на к.ай тарзда булма

син, "ар к,андай тарак,к.иЙ этган жамиятда "ам у инсон "аёти
ни зарарли омиллардан тозалаб, уни маънавият на маданият 

даражасига фариб борган. Шунинг учун ме"нат, айник,са, 

жисмоний ме"нат "озирги кунда "ам саломатликни таъмин
ловчи ва мустщкамловчи асосий омил булиб к,олади. 

Рак;с. Тана "аракати ва "олатлари орк,али кишининг ру
"иятини из"ор к,илишга асосланган "аракат тури. Шу нук,
таи-назардан рак,сни, "атто ибтидоий муомала услуби, де

йиш мумкин. Нима булганда "ам, рак,с инсоннинг бутун 
тарак,к,иёт жараёни билан БОFЛИк,. Кейинчалик рак,с ма

росимларни нишонлаш Боситасига айланган Ба у оммавий 

характер га эга булган. 

Рак,слар ритмик характерга эга булиб, унда оёк" к.Ул, 

бош Ба тана "аракатлари маълум бир тартибга БУЙсунади. 

Рак,слар баъзан кескин "аракат, силкинишлар билан "ам 
БОFЛИк,. Рак,слар "аракатлар билан БOFЛИк, булганлиги учун 
модда алмашиниш жараёнларига ижобий таъсир этиб, энер

гия сарфини оширади, аъзолар ишини яхшилаЙди. Бундан 

ташк,ари, рак,с кишига катта маънаБИЙ '\Узур бахш этиши 

билан "ам асабларни тинчлантириб, киши ру"иятини кута

ришга "измат к,илади. Шу боисдан рак,с санъат даражасига 

к:Утарилган. Шунинг учун, "озирги кунда "ам рак,сни COF
ломлаШТИРУБЧИ "аракат тури сифатида кундалик турмушга 

киритиш фойдадан холи булмаЙди. 

Болалар УЙинлари. Маълумки, 2-3 нафар бола ЙИFИЛ
са, дар"ол бирор уйин - катакларда сакрашми, к,очганни 

тутишми, яширинмачок, Ба шу кабиларни бошлаб юборади

лар. Бу уларнинг табиатан уйинга мойилликларидан дало
лат беради. Болалар уйинларининг турлари шу даражада 

купки, "атто дунё халКJIари болалари уртасида оммалашган 

уйинларни санаб чик,иш "ам к,иЙин. 

Бундай мулщаза к,илинса, болалар уйинлари "ам "аёт· 
заруратидан келиб чик,иб, турнинг саКJIаниб к,олиши Ба та

комиллашишининг асосий талабларидан бири. Бу уйинлар-
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нинг барчаси х,аракатларни МУВОфИI<,llаштириб, чак.к.онлик, 

эпчиллик, мулох,азалилик ва топк.ирлик каби сифатларни 

такомиллаштириб, болани х,ам жисмоний, х,ам аI<,llИЙ жи
х,атдан катта х,аётга таЙёрлаЙди. Болалар уртасидаги бу уйин

лар катта ёшдагилар уртасидаги мусобак.аларнинг асосини 

ташкил этиб, кейинчалик у спорт уйинлари сифатида ри

вожланган ва оммалашган. 

Спорт УЙинлари. Бу уйинлар х,ам узок. тарихга эга. Спорт 
асосан бадан имкониятлари - куч, эпчиллик, чак.к.онлик 

ва шу кабиларни намойиш к.илишга асосланган. Шунинг 
учун, юк.оридаги курсаткичлар буйича кишиларни бир-бир

ларининг кучларини синашлари бундан 50 минг йил бу
рун яшаган aI<,ll-ИДРОКЛИ одамга х,ам хос булган булиши 

керак. Бу сох,адаги расмий маълумотлар к,адимги Мисрлик

ларнинг х,ар бир киши х,амжамиятда уз мавк.еини мустах,

камлаш учун у узининг куч ва имкониятларини узаро му

собак,аларда курсатиш маросими билан БОFЛИк.. Масалан, 

бунда н 5 минг йил бурун яшаган Миср фиръавни (подшо
си) Жосер уз мансабини мустах,камлаш ва таСДИI<,llаш учун 

х,ар йили югуриш пойгасида к.атнашган. Кейинчалик шох, 

тайинлашда х,ар хил жисмоний х,аракатлар к,илишдаги эп

чиллик (гимнастика), эшкак эшиш, кураш, узаро найза

бозлик, жангда FOлиблик каби курсаткичлар асос к,илиб 

олинган. )\озирги кунда анъанага айланган спорт мусоба

к.аларининг тарихи к.адимги юнонларнинг олимпиада уйин

лари билан БОFЛИк,. Бу уйинлар, эрам издан олдинги 776 йил
дан бошлаб, Олимпиада шах,рида, юнонларнинг мук.аддас 

худоси Зевс шарафига баFишлаб Утказила бошлаган ва х,ар 

4 йилда (кабиса йиллари) Утказилиб турган. Бунда уз куч ва 
мах,оратига ишонган кишилар югуриш, диск улок.тириш, 

кураш ва шулар кабиларда куч синашганлар. Шу зайлда спорт 

уйинлари дунёга келган ва оммалашган. 

Шубх,асиз, кейинчалик олимпиада уйинларига тайёр
гарлик куриш зарурати пайдо булган. Ана шу тайёргарлик

лар жараёнида бадан к.исмлари х,аракатчанлиги х,амда мус

тах,камлигини таъминловчи махсус машк, ва машryлотлар 
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киритилиб, СОFломлаштириш машryлотлари пайдо була бош

лаганлигини тасаввур к.илиш мумкин. Х,озирги кундаги спорт 

уйинларининг турлари бек.иёс даражада кУпки, бу "ол за

мондошларимизни "ам уз имкониятларини намойиш 

к,илишга кенг шароитлар яратади. Лекин спорт бу мусобак,а. 

Мусобак.ада эса, баъзан, СОFЛИК "атто "аёт учун хавф булиши 

э"тимоли "ам бор. 
Йог маШlVlари. Жамият тарак,к,иёти натижасида асосан 

шцарлар ва ишлаб чик.ариш марказларида "аракатлар етиш

маслиги урнини тулдириш зарурати пайдо БУлган. Шу зайл
да "ар бир халк, ва геorрафик )\удудларда турли шаклларда 

бажариладиган машryлотлар пайдо була бошлаган. Энг к.ади
мий СОFломлаштириш усулларидан бири бу к.адимги Х,ин

дистонда кенг тарк.алган йог машк,ларидир. Бу машк.лар ички 

аъзолар ишини к.УЗFатиш ва бошк.аришга эришиш, БУFИМ

лар эгилувчанлигини таъминлаб, ру"иятни муста"камлаб, 
баданни тозалашга асосланганлиги билан ни"оятда кучли 

СОFломлаштирувчи а"амиятга эга. Шунинг учун йог маШFУ

лотлари тан ва ак,л машк,и сифатида кенг тарк.алиб, аллак.а

чонлар Х,индистон )\удудидан чик,иб, бошк.а халк.лар тур

мушига кириб бормокда. Х,озирги кунда йог машryлотлари 

СОFЛИКНИ сак,ловчи ва муста"камловчи тадбир сифатидаги
на эмас, балки касалликларни даволовчи тадбир сифатида 

"ам кенг к.Уллан ил мокда. Бундан ташк.ари, йог машк,лари 

келиб чик,иш тарихи ва мо"иятига кура, мутлак.о инсоний 

мак.садларни кузлаЙди. У уз тарак,к,иётининг бирон бир дав

рида одамларга зиён келтириш, уруш, к.он тукишларни 

кУзламаган. Ба аксинча, бу машк,лар х,амда йог тарбия ти

зими кишидаги уч олиш, "асадгуйлик, Fазаб, ШУ'\Ратпара

стлик, мол-дунёга учлик каби салбий хусусиятларни "ам 

тарбиялашга асосланган. Бу жи"атдан йог маШFулотларини 

нафак.ат киши баданини, балки жамиятни "ам СОFЛОМ

лаштирувчи энг самарали тадбир, дейищ мумкин. 

Намоз амали. Ислом динининг асосий талабларидан 

бири намоз амали, мусулмон халк,лари уртасида кенг тар

к.алган булиб, у инсон саломатлиги билан БОFЛИк. бир неча 
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муаммо - жисмоний чиник.иш, бадан тозалиги, кун ре

жимига риоя к.илиш х.амда рух.ий покланиш каби муаммо
ларни биратула х.ал к.илади. Бу амал Мух.аммад паЙFам

барнинг таклиф ва ташаббуслари билан ислом талаблари 

таркибига киритилган булиб, 1400 йилга як.ин давр мо
байнида кишиларнинг эътик.оди х.амда саломатлигини му

стах.камлашга хизмат к.илмокда. Намоз амалининг кунда 5 
мах.ал бажарилиши х.ам унинг саломатликни мустах.кам

лаш хусусиятини ортиради. Чунки х.озирги замон кишила

рида шаклланаётган эрталабки 1-1,5 соатлик х.аракатдан 
кейин киши организмиi-шнг айрим к.исмлари 22-23 соат 
мобайнида х.аракатсиз х.олатда булади. Бу х.ол БУFИмларда

ги х.аракатларнинг к.иЙинлашуви, ички аъзолар фаолия
тининг сусайишига сабаб булади. Намоз амали эса бутун 

кун давомида 5 маротаба - деярлик х.ар 2-2,5 соатда БУFИМ
ларни х.аракатлантириб туришга асосланган. 

Ушу, каратэ, таэквандо каби машryлотлар. СОFЛИКНИ 

мустах.камлаш йулидаги яна бир к.адимиЙ машryлот тури бу 

Хитой, Япония, Корея каби шарк. халк,лари уртасида омма

лашган ушу, каратэ, таэквандо каби машryлотлардир. Бу 

маШFулотлар асосан кишида чак.к.онлик ва эпчилликни 

шакллантиришга асосланган. Чак.к.он ва эпчил булиш учун 

эса, шубх.асиз, БУFинлар бенук.сон ишлаши, ички аъзолар 

х.амда мушаклар жисмоний юкламаларга мое рав~шда були

ши керак. Бу маШFулотлар уз даврида якка курашда устун

ликка эришишни кУзлаган. Шунинг учун, унда душманга 
зарба беришни кузловчи усуллар куп учраЙди. х.озирги кунда 

бу машryлотлар ер юз ида спорт турлари сифатида кенг тар

к.алиб, оммавийлашиб бормокда. Лекин пичок. к.онхур к.Улида 
к.он тукиши, мох.ир ошпаз к.Улида ширин таомлар пиши

ришга хизмат к.илганидек, холис одамлар бу машк.ларни 

инсонлар саломатликларини мустах.камлаш ва кишининг 

жисмоний имкониятларини Flамойиш к.илиш мак.садида 

фоЙдаланмокдалар. Шунинг учун, бу машryлотларни х.ам 

к.изик.увчи замондошларимизнинг СОFликларига фойда кел

тиради, деб х.исоблаЙмиз. 
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Жисмоний тарбия. Асосан Европаликлар, собик. СССР, 
J.llYHra куРа, бизда х.ам анча оммалашган СОFЛомлаштирув
чи машryлот бу - жисмоний тарбия (физкультура)дир. Бир 

вак.тлари жисмоний тарбия машк,ларидан КУЗJJaнган асосий 

мак.сад БУFИмларнинг ишини яхшилаш ва мушакларни ри
вожлантириш, яъни жисмоний куч-к.увватни ошириш 

булган. Лекин жисмоний тарбия х.аракатлари сох.асидаги 
илмий ва амалий ИЗJIанишлар бу машryлотлардан шарк.халк.

ларининг ушу, каратэ, таэквандо машryлотлари х.амда х.инд

ларнинг йог маШFулотлари анчагина устунликларга эга 

эканликларини куРсатди. Масалан, жисмоний тарбия машк.

лари билан уз баданларини такомилига етказган купгина 

спортчилар - культуристлар, штангачилар, полвонлар ва 

шу кабиларни юрак, к.он томирларининг курсаткичлари, 

ички аъзоларининг ах.воли ва чидамлилик даражалари жи

х.атидан деярли оддий одамлардан кескин фарк. к.илмас экан

лар. Шунинг учун улар шамоллаш, х.ар хил юк.умли касал

ликлар билан оrpиш, томирларидаги атеросклероз ва юрак 
инфарктлари каби хавфлардан буткул к.утула олмаЙдилар. 

Шу боисдан жисмоний тарбия кейинги асрларда юк.орида

ги халк,ларнинг машryлот турлари ва услублари билан 60-
йитили6, у х.озирги кундаги кучли СОFломлаштирувчи' тад
бирлардан бирига айланди х.амда купгина халк,лар ва ки

шилар турмушидан мустах.кам урин олмокда. 

6.3. Асосий СОFломлаштирувчи машryлотлар 

Саломатликни таъминлашда ах.амиятга эга булган ва 
кундалик турмушда к.Уллаш лозим булга н , баъзи бир COF
ломлаштирувчи маШFулотлар х.ак.ида к.иск.ача тухталиб 

утамиз. 

1. Чигалларни ёзиб, р~ятни тетиклаштирувчи машry
лотлар. Рух.иЙ СОFломлаштириш х.аракати ва услубларининг 

х.озирги кундаги фаол таРFиботчи - ташкилотчилари Мир

закарим Норб~ков х.амда А6дукарим Усмонхужаевлар эрта
л~б бажариладиган ва бадандаги чигалларни ёзиб, тана фа

оллигини 'таъминлашга мулжаллаган машк,лар мажмуини 
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таклиф I\иладилар. Бу машryлотлар биологик фаол HYI\Ta
ларга таъсир этиш ва БУFИмларни х,аракатга келтириш жа

раёнида х,аракат ва фикр бирлигини таъминлаш йули билан 
организмни МУДРОI\ ва кам х,аракат х,олатидан УЙFOI\, фаол 
х,олатга келтирибгина I\олмасдан, БУFимлар эгилувчанлиги

ни яхшилаб, ички аъзолар ишини фаоллаштириши эвазига 

бутун организмдаги ишчанлик х,амда кайфиятни яхшилай

ди. Шунинг учун М. Норбеков ва А. Усмонхужаевларнинг 

чигалларни ёзиш машryлотлар мажмуини тУЛИI\ келтира

миз ва уларни х,ар куни эрталаб бажаришни тавсия I\иламиз. 

Чигалларни ёзиш бош ва юзнинг биологик фаол HYI\Ta
ларини массаж I\илишдан бошланади. МассаЖда учта бар

мокдан фойдаланилади: куРсаткич, урта ва номсиз. )(еч I\ачон 

бармок,ларни танага ботириш мумкин эмас. Бармок/шрнинг 

«ёСТИI\чалари» билан массаж I\ИЛИШ керак. Уларнинг х,ара

кати I\атъий равишда вертикал булиб, сирпанмаслиги ке

рак. Массаж ваI\тида ОFРИI\ ва лаззатланиш орасидаги х,олат 

юзага келиши керак. к.улларнинг фаол х,аракати, I\OH айла
нишини мУътадиллаштиради. 

Массажни х,ар бир томонга 20-25 мартадан I\аЙтарамиз. 
Биологик фаол нук;талар: 

1) I\ошлар орасидаги пешона НУI\таси «<учинчи куз)); 
2) бурун катаклари ёнидаги НУI\талар (бу НУI\талар х,ид 

билиш I\обилиятини тиклайди); 

3) пастки лаб ва дах,ан орасидаги HYI\Ta; 
4) чакка чук;урчаларидаги нук,талар; 
5) трапециясимон мушаклар ЧУК;УРЧaJ!аридаги (соч йули

дан бироз ЮI\ОРИРОк;) НУI\талар; 
6) таШI\И эшитиш тешиги ва пастки жаF аъзолари ора

сидаги HYI\Ta. 
I\yлок; ЧИFаНОl\Лари массажи. I<,yлок, ЧИFанок,ларини ях

шилаб к,издириш учун тУлак,онли массаж I\иламиз. 
Уларни к;уйидаги тартибда 15-20 марта чузиб, айлан

тирамиз: 

1) к;улок,нинг солинчак, I\ИСМИНИ юк,оридан пастга к,аоаб 
уртача куч билан тортамиз; 
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2) ~уло~ ЧИFаНОFИНИ эшитиш тешигидан ю~орига 
тортамиз; 

3) ~ло~ ЧИFаНОIqIарининг урта ~исмини эшитиш йули
дан таш~арига томон тортам из. 

4) ~ло~ ЧИFаНОIqIарини соат миллари йуналиши буйлаб 
х,аракатлантирамиз; 

5) ~ло~ ЧИFаНОIqIарини соат миллари йуналишига тес
кари равишда х.аракатлантирамиз; 

Энди юзларимизни, худди ёF сураётгандек, кафтлари

миз билан енгил, тинчлантирувчи массаж ~иламиз. 

Куз маШl\Лари. Куз маШIqIари невроз, гипертония ва 
айник;са калла суяги ичидаги босимни мУътадиллаштириш

да жуда яхши фойда беради. Барча куз маШIqIари ортик;ча 

кучланишсиз, эркин, кузни олайтирмай бажарилади. )(ар 

бир х.аракат 10-15 марта такрорланади. 
1. Вертикал х,аракатлар. Кузни ю~ори к9тариб, ю~ори 

к;овок;нинг учини куриш, сунг пастга тушириб, х,ик;илдо~

ни куриш. 

2. Горизонтал х,аракатлар. Куз ~ораЧИFИНИ унгдан чаша 
томон Йуналтириш. I<.атьиЙ сураймиз, маШIqIарни х.аддан 

орти~ зури~иш билан бажарманг, х,аракатлар енгил, уйнок;и 

БУлсин. 

3. Кузларни гох.и соат миллари, гох,и эса yнra тескари 
йуналишда айлана х.аракатлантиринг. 

YMYPТIQl ПОFонаси учун маШl\Лар. Асосий х.аракатлар -
эгилиш, букилиш, уз у~и атрофида айланиш, к;исилиш ва 

чузилиш. Барча дик;к;ат умуртк;а ПОFOнасининг х.аракат бажа

рилаётган к;исмига к;аратилади, ~олган к;исмлари эса им

кон борича х.аракатсиз саIqIанади. 

А) буйин маШl\Лари. 

Елкаларни к;имирлатмаган х,олда, бошни унг ва чаша 

эгиш. Умуртк;а ПОFOнаси гардандан белгача тик х.олда була

ди. )(аракатлар сокин. Елкалар х,аракатсиз. Эгилиш вак;тида 

узимизни к;аттик; зурламай, ~ЛОIqIаримизни елкамизга те

гизишга х.аракат к;иламиз. 
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Б) бошии oJJД ва орк.а томоига буткул згиш. Бу х.аракат
ларнинг оддий бош эгишдан фарк,и: бошингиз орк,ангизга 

етгач, уни ТУFPи вертикал тарзда к)iтариб, кейин олдинга 
энгаштирасиз. Тошбак,ани куз олдингизга келтиринг. Ол
динга эгилиш худди шундай амалга оширилади. Дах.ани
мизни кукрагимиздан узмаган х.олда бошимизни киндиги

мизга тегизишга х.аракат к,иламиз. Бошида к,аттик, зурик,иш

лареиз, кейинрок, бироз кучланиш билан. х,ар томонга 10 
мартадан х.аракат к,иламиз. 

В) бошии унг ва чапга охиригача буриш. Елка ва бош 
бир чизикда. Фараз к,илинг, сиз - БОЙУFЛИСИЗ. Бошни бир 
тарафга аста бура бошлайсиз. Охирги нук,тага етгач, яна бир 
неча миллиметрга буришга х.аракат к,илинг. I<.аттик, зурик,иш

лареиз, х.ар сафар шу тартибда такрорланг. Эсингиздан чи

к,арманг, сиз х.ак,ик,иЙ бойуFЛИ эмассиз. х,ар тарафга 10 ма
ротабадан х.аракат к,илинг. 

Г) бошни айлана х.аракатлантириш. I<.yлок.ларингизни ел
каларингизга, бошингизни орк,ангизга, дах.анингизни кукра

гингизга тегизишга х.аракат к,илинг. Бу машк.ларнинг асосий 

сири 1 ва 2-маШК/lарни яхши урганиб, сунг уларни бирлаш
тириб х.аракат к,илишдадир. Соат йуналишида - 15 марта, 
унга к,арши - 15 марта. х,аракатларнинг текис ва сокин були
шига эътибор к,аратинг. Бир х.аракат учун 4 секунд етарли. 

Д) юк.ори елка ЧИЗИFИ (умуртк,а ПОFOнасининг фак,ат 
юк.ори к,исми иштирок этади) учуи маШlVIар. 

Елкаларни олдинга, дах.анни кукракка томон чузинг. 
Кейин елка ва бошни 15 марта олдинга, 15 марта орк,ага 
х.аракатлантиринг. )(ар бир х.аракат учун - 6 секунд. Дах.а
нимизни кукрагимизга тегизамиз, шу х.олда киндик томон 

х.аракат к,иламиз. Умуртк,а ПОFOнасининг юк,ори к,исми ка

мондек эгилиши керак. Шу вак,тда елкаларимизни олдинга 

ва бир-бирига томон тортамиз. Елкалар к)iтарилиб кетмасин. 

Худди шу тарзда тухтовсиз орк,а томонга эгиламиз. Аввал 
бош орк,ага тиралади, уни пастга тортамиз, кейин елкалар

ни орк,ага ва бир-бирига томон тортам из. Уз х.аракатларин
гиздан лаззатлана билинг. Машк, вак,тида олдинга - нафас 

чик,арамиз, орк,ага - нафас оламиз. Эркин нафас олинг. 
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Юк;ори кутариш ва пастга тушириш. Бунда бош х.ара
катеиз, УМУРтк.а ПОFOнаси тик. Елкаларни туширишда 
~лларни вертикал равишда пастга бор кучимиз билан ТОР
тамиз. Сунг юк.ори кутарамиз, охирги нук.тага етгач, яиа 

кУпРок. куч билан юк.ори тортинг. 5-6 машrулотдан сун:г 
х.аракатлар амплитудаси борган сари ортиб бораётганлигига 

гувох. буласиз. 
Айлана х.аракатлар (15 мартадан), бир айлана учун 1 се

кунд. Парвозни фараз к.илинг. Елкаларни хаёлан rилдирак, 
деб фараз к.иламиз ва секин-аста айланани кенгайтира бо

рам из. х,еч бир зУрик.ишсиз, текис нафас олинг. Умуртк..а 
ПОFOнасини ёддан чик.арманг. Агар чарчаi\шган булсангиз, 

кейинги машк.к.а }iтамиз. 

Чапга ва унга энгашиш. Бу машк.ни тик турган, кУллар
ни танага к.аттик. жипслаштирган х.олда бажарилади. Ун r 
к,Улингиз баРМОIqIари учини товонингизга тегизишга х,арака. 

к.илинг ~лларни имкон к.адар пастга тортамиз. Албатта 

к,Улларингизни товонингизга тегиза олмайсиз, аммо керак

ли натижага эриша оласиз, шунингдек, умуРтк.а ПОFOнан

гиз эгилувчан булади. I<yллар ТЮJaдан ажралмаган х.олда 

эгилганингизда, умуртк.а ПОFOнасининг юк.ори к.исми эги

лади. )\ар икки томонга 10 маротабадан эгилиш керак. Эгил
ганда нафас чик.арилади, тикланганда нафас олинади. 

Шу машк;ни такрорлаЙмиз. Фак.ат ЭНдИ к.Улларнинr 
кафтигина танага ёпишади. I<yллар туrри. Бунда умуртк.а 
ПОFOнасининг урта к.исми эгилади. 1 О марта - унгга, 1 О 
марта - чапга. Нафас олиш ва чик.ариш аввалги машкдаги 

каби. 

Умумртк;а ПОFOнасининг урта к.исми (кукрак ва бел) учун 

машк.лар. 

А) олдинга эгилиш, худди бурунни киндикка тегизаёт

гандек. Бу машк. стул ёки полда утирган х,олда бажарилади. 

I<yлларимиз билан стул уриндиrини ушлаб, бошимизни 

киндик томон чузамиз. Эгилганда нафас чик.ариб, тиклан
ганда нафас оламиз. Елкаларни тУлик. тик х,олатга келтира

миз. )\ар бир машк. учу н 6-7 сон И51. 10Ta х,аракатн и орти к.ча 
зУрик.ишларсиз бажарамиз. Бошимизни думбага тегизишга 
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х.аракат к.илган х.олда орк.ага энгашамиз. Умуртк.ани олдинга 
чузамиз ва эгилишни муттасил давом эттирамиз. 15та х.ара
катдан 2 марта. 

Б) YMypT~a ПОFонасини уз у~и атрофида аЙлантириш. 
Курсатмани дик.к.ат билан Ук.иб чик.инг. МаШК/lар Утирган 
х.олда бажарилади. Бош ва елка бир ТУFРИ чизикда. Елка ва 
бошни унг тарафга охиригача бурамиз, ана шундагина асо

сий маШК/lар бошланади. Елкаларимиз охирги нук.тага ет

гач, тУлк.инсимон силкиниш х.аракатлари билан янада 

кУпРок. сантиметрларни олишга х.аракат к.иламиз. Бир бури
лишда 15 марта, кейин яна шунча. Энди чапга бурилиб, яна 
15 мартадан 2 маротаба к.аЙтарамиз. Нафасни тутиб турманг. 
Бир бурилишга 20 сония, бир тУлк.инсимон силкинишга 
1 секунд. Эркин нафас олинг. 

YMYPT~a ПОFонасининг пастки ~исми (беЛ-ДУМFаза к.ис
ми) учун маШl\Лар. 

А) маш~ тик турган х.олда бажарилади. OёК/lap елка кенг
лигида, муштлар буй рак устида, тирсаклар орк.а томонда 

бир-бирига иложи борича як.инлаштирилган. Муштлар бел

га тиралгач, аста-секин орк.ага энгаша бошлаЙмиз. Аввал 

бошни, кейин белни энгаштирамиз. Тарозини куз олдин
гизга келтиринг. Муштларингиз марказий Ук. вазифасини 

утайди, бош ва елкаларингиз - тарозининг бир палласи, 

тананинг пастки к.исми ва oёК/lap - иккинчи палла. Уларни 

ёй мисоли бир-бири томон тортамиз. Охирги нук.тага етгач, 
асосий маШК/lар бошланади. Вазиятни узгартирмаган х.олда 
тУлк.инсимон силкиниб, яна бир к.анча сантиметрларни 

олишга х.аракат к.иламиз - 15 та х.аракатдан 2 марта. Бури
лишлар вак.тида нафасни тутиб турмай, эгилганча тизза

ларни букмаслик керак. 

Б) бу маш~ "олда jтирган х.олда бажарилади. I<.Yллар 
тиззада, олдинга энгашилади. I<.Yлларни белнинг орк.а тара

фига тираб, олдинга эгилишни бошлаЙмиз. х,ар доимги

дек, охирги нук.тагача эгилгач, бор кучимиз билан яна бир 

неча сантиметрга эгилишга х.аракат к.иламиз. Нормага кура, 

уз тиззаларимизга бурнимизни тегизишимиз керак, ундан 
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нарида бурнимизни узимиз утирган гилам устига етказиш

га тиришамиз. Агар дастлабки кунларда бурнингиз тиззан

гизга етмаса, таШБишланманг. Мунтазам машк.лар нати

жасида бу х.ол бартараф БУлади. 3та эгилиш (унг тиззага, 
уртага, чап тиззаага) 1 О марта к,аЙтарилади. 

В) 1\Улларни олдинга чузиб, орк.ага эгилиш. Бу х.аракат 
тик турган х.олда бажарилади. Оёк.лар елка кенглигида, на
фас олиш эркин. Бу машкда кучланиш умуртк,а ПОFOнаси
нинг барча ерларига тенг так,симланиши керак. КS'ллари

мизни юк,ори кутарамиз. Панжаларимизни бир-бирига к,аттик, 

чирмаштирамиз. Энди тиззаларни букмай, згилишни бош

лаЙмиз. Умуртк,а ПОFOнаси ортик, эгилмайдиган булга'l, яна 

бироз эгилишга х.аракат к,илиб куринг. Барча дик,к,ат умуртк,а 

ПОFOнасига к,аратилади. 2 марта 15та тебранишдан. 
I\Yлларни кУтарган х;олда икки томонга эгилиш. 
А) машк. тик турган х;олда бажарилади. Елка Ба оёк.лар 

бир чизикда. Худди олдинги машк, каби бажарилади, фак,ат 

энди унг Ба чап томонга эгилиш керак. 15та тебранишдан 

2 марта. Нафас олиш ва чик,ариш эркин. 
Б) оёк.лар елка кенглигида. Товонларнинг ён томонини 

к,арама-к,арши тарафдан куришга х.аракат к,илиб куринг. АБ

вал орк,ага-унгга, кейии орк,ага-чапга бурилиш керак. 

В) энди орк.ага к.аЙрилиб, ТО80нларни куришга уриниб 

куринг. Яхширок, куриш учун бироз орк,ага эгилиш мумкин. 

Мана шу ердан керакли х.аракатлар бошланади. Орк,ага к,ай
рилгач, чап елкангиз билан тебранма х.аракат к,илиш орк,а

ли оёк,ларингизни к,имирлатмай, унг оёFИНГИЗНИ орк,а Ба 

ташк,ари томондан куришга интилинг. Бундан мак,сад: 

умуртк,а ПОFOнасини уз ук,и атрофида айлантириб, унинг 

эгилувчанлигини ошириш, 15та х.аракат билан 2 марта. На
фас олиш - эркин. 

Г) машк. гиламчада Утирган х.олда бажарилади. Оёк,лар
ни икки ёнга узатасиз. Нафас чик,аришда унг, чап оёк,к,а Ба 

оралик, жойга иложи борича купрок, эгиласиз. Кафтларни 

кукракка к,уйиб, унг елкани унг тиззага тегизишга х.аракат 

к,илинг. Кейин чап елкани чап оёк,к,а. Бу х.ар икки томон га, 
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ун мартадан бажарилади. Бу машк,ларни бажараёгганда, ал

батта, елкаларни буриш керак. Вак.т Утиши билан тиззан

гизга елканинг орк.а тарафини тегизишга х,ам х,аракат к.илинг. 

Аммо к.аттик. тиришманг. 
Д) энди худди шу машк.ни такрорланг, фак.ат елкангиз

ни оёк,ларингизнинг бармок,ларига тегизишга х,аракат к.илиб 
куринг. 

Умуртк.а ПОFOнасининг эгилувчанлигини оширишга 
мулжалланган машк.лар тугади. Яна бир бор ук.тирамиз, 

машк,ларни к.унт ва узингизга мух,аббат билан бажаРI1НГ. Шун
дагина яхши натижаларга эришасиз. 

2. Пиёда юриш. Энг оддий СОFломлаштирувчи машry
лот. Бу машryлотни х,ар бир киши х,ар к.андаЙ шаРОИТда х,ам 
бажариши мумкин. Юриш юракни мустах,камлаб, ички аъзо

лар фаолиятини, организмда модда алмашиниш жараёнла
рини яхшиловчи машryлот. Машryлотнинг к.улаЙлик томон

лари шундаки, бунда юрак ва аъзоларга буладиган юклама

лар х,еч к.ачон жиддий хавф ТУFдирмаЙди. Киши юриш 

тезлигини юрак х,олатига к.араб тезлаштириши ёки секин

лаштириши мумкин. Шунинг учун БУFимлар касалликлари

нинг сурункали шаклларида, инфарктдан кейин ёки юрак 

фаолияти бузилишларида секин ва узок. вак.т давомида юриш 

яхши СОFломлантирувчи натижалар беради. Юриш тезлиги 

х,амда масофасини киши узининг ах,волига к.араб белгилай

ди. Юриш маШFУЛОТИ учун йуллар, йулаклар, дарё х,амда 
дам олиш зоналари, TOF ва к.ир ён баFирлари ёки шунчаки 
сУк.мок/IИ далалар х,ам булаверади. Юришда асосий талаб -
к.улаЙ оёк. ва уст кийими, юрадиган йул билан олдиндан 

танишиш ёки режалаштириш. 

3. Югуриш. Кадим (Юнонистон)да «Кучли булай де
санг - югур, чиройли булай десан г - югур, ак,лли булай 

десан г - югур», деб к.ояга уйиб ёзилган ёзув бор. Бу ёзув 

аждодларимизнинг жуда к.адимдан югуришнинг СОFOмлаш

тириш хусусиятларидан хабардор булганликларини билди

ради. Шунинг учун югуришга х,озирги кунда х,ам СОFЛОМ

лаштиришнинг енг самарали воситаси сифатида к.аралади. 

117 



Гап шундаки, югуришнинг тур ва даражалари жуда кУп. 

Бизнинг учун эса энг мух,ими СОFломлаштирувчи югуриш 

х,исобланади. Чунки югуриш СОFЛомлаштирувчи югуришдан 

жуда катта фарк. к.илади. Югуришдаги асосий курсаткич ма

софа. Яъни киши бунда маълум вак.тда маълум масофани 

босиб утишга х,аракат к.илади. Бунга спорт мак.садларида 

к.Улланиладиган югуриш турлари киради. СОFломлаштирув

чи югуришда эса асосий курсаткич масофа булмаслиги ке

рак. Бундаги асосий курсаткич майда ва луккиллаб к.адам 

ташлаш йули билан баданга бериладиган силкинишлар со

нини ошириб бориш. Шунинг учун СОFломлаштирувчи югу

ришда тезлик х,исобга олинмаЙди. Бундаги асосий курсат

кич югуриш вак.ти булади. Югуриш вак.ти эса организм

нинг ах,волига к.араб белгиланади. Бундай югуриш 

организмга атиги 20 % юклама беради, холос. Шунинг учун, 
на юрак фаолиятига, на нафас аъзолари ишига ортик.ча хавф 

туrдирмаЙди. Шундай булса-да, бошлаНFИЧ даврларда югу

риш вак.ТИНI1 оз-оздан купайтириб бориш тавсия этилаДlI. 

МаС(Ш(lН, авваЛl1га сиз 2-3 дак,ик,а югуринг, кеЙИII 2-3 
1ЯКНr..,\ секин юриб, нафасни роетлаб, чарчок.ни ёзгандан 
,'",1нн >l1!~1 )--3 дак.ик.а секин югуринг. Шу зайлда бир кун
.J.;! JpT~1a6)t<t!l бу I1ШШ1 бир неча маротаба такрорлаш мум

кин. Дейлик, сиз шу тартибда ярим соатча шуryлландингиз 

ва енгил чарчашни х,ис к.илдингиз. Шундай юкламада ка

мида бир х,афта ишланг. Ундан кейин югуришлар вак.тига 

яна 5-1 О дак.ик.а к.Ушинг. Бу юклама билан х,ам бир х,афта 
ишланг. Шу зайлда х,ар куни эрталаб узингизга мое югу

риш меъёрини белгиланг ва шундай ШУFулланишни давом 
к.илдиринг. Шуни яхши билингки, югуриш вак.тида сизда 

ортик.ча терлаш, нафас етишмаслиги, юракнинг дуккилаб 

уриши, юрак ёки кукрак сох,аларида ОFрИк. каби х,олатлар 

булмаелиги керак. Агар юк.оридаги х,олатларнинг биронта
си булса х,ам, бу сизнинг юкламани НОТУFРИ белгилаганин
гиздан нишона. Бундай х,олатларда сизнинг ишингиз юк

ламани - югуришлар вак.тини камайтиришдан ёки яна би

роз вак,т секин юришга Утишдан иборат. 
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Югуриш учун х.ам йулаклар, йуллар, дам олиш зонала

ри, дарё, кул буйлари, TOF ёки к,ир ён баFирлари булавера
ди. Бунда асосий талаб югурадиган йулингизнинг х.олати 

билан олдиндан танишиб к,уЙиш. 

6.4. I\Yшимча СОFломлаштирувчи тадбирлар 

Сайр I\ИЛИШ. Бу куча, истирох.ат БОFИ, жамоат жойлари, 
кул ва дарёлар буйи ва шу каби жойлар булиши мумкин. 

Сайр вак,тида киши юришда шошилмаЙди. Гох. тухтаб, гох. 
Утириб, гох. юриб, сух.батлашиб, сайр давом к,илдирилади. 
Одатда сайр вак,ти 30-40 дак,ик,ача давом этади. УЙк.уга 
ётишдан олдин енгил х.ордик. чнк,ариш ва асабларни тинчи

тиш, овк,атдан кейин унинг х.азмини енгиллаштириш мак,

садида сайр к,илинади. 

Хужалик ишларига к,арашиш. Дех.к,ончилик, БОFДОРЧИЛИК, 

гулчилик, чорва ва шу кабиларга кумаклашиш хужалик ик,ти

содини таъминлаш ва яхшилаш билан бирга саломатликни 

х.ам мустах.камлаб, к,илган ишингиз ёки курсатган ёрдамин

гиздан маънавий к,оник,иш х.осил к,илиб рух.иятингиз х.ам 

яхшиланади. 

Музейлар, кургазмалар, х.аЙвонот БОFИ, кино, театр, цирк, 
истирох;ат БОFлари. Булар х.ам жуда яхши СОFломлаштирувчи 
маШFyлотлар. Бу ерларда юриш вак,тида организм нафак,ат 

жисмоний юкламалар олади, балки кунгилли х.ордик" х.ис

х.аяжонни к,уЗFOвчи санъат асарлари таъсирида асабларин

гиз дам олиб, кайфиятингиз яхшиланади. 

or ёки эшакда юриш. Бунда киши бадани бевосита х.ара
катда к,атнашмаса х.ам, от ёки эшакда утиргандаги енгил 

силкинишлар танангиздаги модда алмашиниш жараёнлари

ни фаоллаштириб туради. Шунинг учун от ёки эшакни орга
низмга енгил силкинишлар берадиган к,илиб х.аЙдаган маъ

к.ул. Бу силкинишлар ички аъзолар, майда к,он томирлар иши
ни яхшилаб, саломатликни мустах.камлашга хизмат к,илади. 

Велосипедда юриш. БУF~Н касалликлари билан OFрий
диганлар ва кексалар учун велосипедда х.аракат к,илиш энг 

фойдали маШFУЛОТ х.исобланади. Соатига 15-20 км тезлик 
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билан ,\аракат к,илиш энг кулай ва чиник,тирувчи тезлик 
,\исобланади. Велосипедда сайр к,илишнинг афзалликлари 
билан бирга, узига хос муаммолари ,\ам бор. Биринчидан, 
велосипед малакали бошк,аришни талаб к,иладиган транс

порт воситаси. Иккинчидан, велосипед учун текис, равон ва 
кулай йул керак. Транспорт х,аракатлари зич булган жойларда 

велосипеддан фоЙдаланишнинг хавфлари бор. Агар юк,оридаги 
муаммоларни ижобий х.ал к,илиш мумкин булса, велосипеддан 

СОFломлаштирувчи восита сифатида фойдаланса БУлади. 

Спорт УЙИWlари. Номидан ,\ам маълумки, спорт уйин
ларида кишини к,изик,тирувчи, маълум бир курсаткичларга 

ундовчи, ,\аракатидан юк,ори натижага эришиб, дустлари, 

тен гкурлари , ма,\алласи, тумани, вилояти, борингки, дав
лат ва жа,\он мик,ёсида унинг шахсини УЛУFЛаб, обру-эъти
борини юксакларга кутарувчи ва ок,ибатда унга маънавий 
)\Узур-,\аловат бахш этувчи имкониятлар берми. Спорт уйин

ларидаги курсаткичлар эса фак,атгина муста,\кам СОFЛИК, 

БУFимларнинг ЭГИЛУВ'Iанлиги, мушакларнинг кучи ва эп
чиллиги, юрак, упка ва шулар каби ,\аётий му,\им аъзолар

нин г чидамлилиги х.исобига булади. Спортда яхши натижа

ларга эришиш учун х.ам биз юк,орида эслатиб утган COF
ломлаштирувчи машк,лар билан мунтазам ШУFулланиб 
боришимиз керак БУлади. Лекин спорт билан буш вак,тни 
Утказиш ва саломатликни мустах.камлаш мак,садида шуFYЛ
ланиш билан, ундан спортнинг бирон тури буйича юк,ори 

натижага эришиш ёки уни узига касб к,илиб ШУFYлланиш 
орасида жуда катта фарк, бор. Спорт уйинлари билан сало

матликни муста,\камлаш мак,садида ШУFYлланадиган киши 

ундан бирон бир курсаткични кузлаб мусобак,аларда к,ат
нашмайди, балки енгил шуryлланиб, ,\ОРДИFИНИ чик,аради. 

Спортни касб к,илган киши курсаткичларини яхшилаб бо
риш '\исобига узини жиддий мусобак,аларга таЙёрлаЙди. 

Мусобак,а эса бадан имкониятларини тула сарф к,илиш ,\исо
бига БУлади. Чунки бу - кураш, мусобак,а, Fалаба курбон

сиз булмайди, деганларидек, айрим ,\олларда бу кураш 
кунгилсизликларга олиб келиши х.ам мумкин. Бунга тарих

да ва кундалик ,\аётда катта спорт йулида ОFИР жаро,\атлар 
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олиб маЙиб-мажрух. ва x.aтro к.урбон булган спортчилар х.аёти 
як,к,ол мисол була олади. Спортнинг футбол, валейбол, хок
кей, теннис турлари х.аммабоп булганлиги учун улар билан 
баданни чиник,тириб, буш вак,тларни кунгилли Утказишда 

фойдаланишни маслах.ат берамиз. 

СОFломлаI1lТИРИI1l марказлари ~aMдa тренажёрлардан 
фоЙДаланиш. х,озирги кунда БУFимлар х.аракатчанлиги ва 
мушакларга зурик,иш берувчи тренажёрлар, гимнастика маж

муалари, гимнастика машк,лари, массаж хоналари, сув х.ав

залари, х.аммомлар ва шу кабилар билан таъминланган COF
ломлаштириш марказлари таш кил этилиб, ах.олига хизмат 
курсатилмокда. Шубх.асиз, бундан кузланган мак,сад биз
нес, яъни даромад ортrириш. Бу муассасалар хизматидан 

фойдаланиш х.ам саломатликни мусатх.камлашга Kaтra ёр
дам беради. Лекин бу муассасалар хизматидан фойдаланиш 

учун х.удудиЙ ёки ик,тисодий муаммолар туфайли х.аммада 

х.ам имконият булмаслиги мумкин. 
Pal\C тушиш. Рак,с, нафак,ат баданга жисмоний зурик,иш 

беради, балки кишининг рух.иЙ лаззат олиши билан х.ам 
жуда яхши СОFЛомлантирувчи тtlДбир. Дсярли барча рак,слар 

БУFимларнинг уйнаши, мушакларга зурик,иш, бадан га сил

кинишлар бериши билан боFЛИк, булганлиги учун у ортик,ча 

ОFИРЛИКНИ йук,отиб, эгилувчанлик, эпчиллик, мушаклар 

таранглиги кабиларни яхшилаЙди. Дилга хуш ёк,адиган му

сик,алар х.исобига эса асаблар тинчланиб, киши яхши ором 

олади. Эътибор к,илаётган булсангиз, миллий маданияти

мизда х.ам 1\Ушик,ларни 1\Ушик, мазмунига мос х.аракатлар 
билан ижро к,илиш русум булмокда. Бу х.ам яхши хислат 
булиб, 1\Ушик, ижрочиларини ихчам, к,оматли, чиройли ва 

них.оятда СОFЛОМ булишини таъминлаЙди. 
Caё~aT. Саёх.ат вак,тида автобус, поезд, самолёт, мех.

монхона, музей ва дик,к,атга сазовор жойларни томоша 

к,илиш, жойлашиш, кучиш, айланишлар х.исобига мушак

лар енгил даражада жисмоний юкламалар олади. Ишдан, 

оиладан узокда булиш х.исобига асаблар тинчиЙди. Узга юрт
лар, уларнинг маданияти ва урф одатлари билан танишиш 

х.исобига киши маънавий озик, олади. х,ар кунги айланиш-
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лардан кейин мамум тартибга куникасиз. 8ак.тида ухлаб яхши 

х.ордик. чик.арасиз. Лекин саёх.атда соат кенгликлари к.анча 
куп кесиб Утилса, сизда шаклланган биологик режим, ик/lим 

узгаришлари, узга халIqIарнинг миллий таомларига мосла

шиш куникмалари к.иЙинлашиши мумкин. Ёши анча жойга 
бориб к.олган кекса кишилар учун бу х.ол сезиларли к.иЙин
чилик пайдо к.илиши мумкин. Шунинг учун саёх.ат йунали
шини белгилашда буларни х.исобга олиш лозим БУлади. 

TOF, дала сайри, балик, ови ва шу кабилар. Булар х.ам 
шубх.асиз, жуда кучли СОFломлаштирувчи тадбир. Очик. х.аво, 
TOF, дала сайри, табиат гузаллиги, дарё, кул ва сув х.авзала
ри, уларда чумилиш - х.аммаси ДИЛНИ яйратиб, х.орющни 

чик.аради, асаблар тинчлиги ва енгилгина чарчаш х.исобига 

киши кечк.урун яхши ухлаЙди. Танадаги ортик.ча ёFлар сарф 
БУлади. БУFИмлар эгилувчанлиги таъминланиб, ички аъзо
лар фаолияти яхшиланади. Лекин, дала, TOF сайрини х.еч 
к.ачон овк.атхурликка айлантирмаслик керак. Бизда шакл

ланган oдaтra кура, купчилик, далада очик. х.авода сайр ва 

юкламалардан иштах.анинг ЯХШИЛШIИШI1 х.llсобига уни овк.ат
хурликка айлантириш русум БУлмокда. 3сингизда булсин, 

х.ар к.андаЙ х.аракат, жумладан, дала сайри ва чумилишлар

дан х.ам кузланган мак.сад БУFимлар, мушаклар ва аъзоларга 

зУрик.ишлар бериш х.исобига танадаги ортик.ча ёFларни сарф

лашга, ички аъзолар ва тУк.ималарда утириб к.олган чик.ит

лардан тозаланишга хизмат к.илиши керак. Шундаги бу тад
бирлар СОFЛомлаштирувчи натижа беради. 

Чумилиш, сузиш, устдан сув к.уЙиш, бадан ни х.Ул мато 
билан артиш. Бу машryлотларда х.ам бадандаги барча мушак

лар к.атнашади. Сув ва х.арорат узгаришларининг теридаги 
нерв охирларига таъсиридан томирлар 'Iиник.ади, асаблар 

мустах.камланади. Бир соатлик сузиш даномида киши шунча 

вак.т секин югургандагига к.араганда аН'lа куп энергия сарф 

к.илади. Чумилишлар орасида танани к.уёшда тоблаш яхши 
СОFломлаштирувчи ах.амиятга эга. Лекин ЧУМ~1Лиш на к.уёш

да тобланиш вак.тларини х.авонинг х.арорати на к.уёш нур
ларининг фаоллигини х.исобга олган х.олда оз-оздан купай
тириб бориш лозим булади. Чумилиш на тобланишнинг уму-
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мий вак.ти бир соатдан ошмаслиги керак. Бунда чумилади
ган сувнинг тозалиги, чумилиш жойининг хавфсизлиги, 
узингизни сузиш имкониятларингиз - х.аммасини эх.тиёт 
нук.таи назаридан уйлаб куришингизни тавсия к.иламиз. 

Уй шароитида устдан сув к.уЙиш ёки бадан ни х.Ул мато 
билан артиш жуда яхши тадбир. Бу ишни сувнинг х.арорати
ни аста-секин камайтириш билан бошлаш керак. Акс х.олда 
совук. СУБ таъсирида шамоллаб, х.ар хил вирусли касаллик
ларга дучор булиши мумкин. 

Кейинги вак.тларда русум булиб бораётган х.аммомлар 
на улардаги БУFхоналарда булиш, юк.ори х.арорат Ба терлаш 
х,исобига баданга кучли тозаловчи таъсир курсатиши билан 
бир к,аторда баданни бушаштириб, унинг ички мух.итини 
анча сусайтириб к.Уяди. Бундай муолажалардан кейин, ай
ник,са к,иш ойларида очик. х.авога чик,иш ёмон ок.ибатларга 
олиб келиши мумкин. Шунинг учун бундай мулох.азаларга 
кенг урин беришни маслах.ат к,илмаЙмиз. 

Ва них;оят, уйда сув келтириш, чой i\Yйиш, идишларни 
олиб i\Yйиш каби узингизга тегишли Ба шу бугунгача аёлин
гиз ёки фарзандларингизга буюрадиган ИШJlарни узингиз 

бажаринг. Иш жойингиз 3 километрдан узок. булмаса, ша
х,ар транспорти ёки шахсий машинангиздан фоЙдаланманг. 
Хизмат вазифаси юзасидан ёки кундалик заруратдан кор
хона, муассаса х,амда мех.мондорчиликларга, жумладан, бо
зор, дукон ва шу кабиларга борди-келди ишларини пиёда 
бажаришга х,аракат к.илинг. Куп к.аватли жойларда бешинчи 
к,анатгача лифтлардан фоЙдаланманг. 

Хуллас, х,ар кунги турмушингизни х.аракатлар билан 
тулдиришни иложини к.илинг. Булар сизни аста-секинлик 
билан х,аракатли турмуш тарзига У'тишингизга ёрдам беради. 
Бунинг узи саломатлик демакдир. Зеро, х,аракатчанлиги ту
файли хат ташувчи (почтальон)лар дунёда энг узок, умр 

КУРУБЧИ касб кишилари х.исобланадилар. 

6.5. Кундалик турмушга х.аракат ва СОFломлаштирувчи 
маШlулотларни киритишнинг асосий талаблари 

Дейлик, сиз х,аракатларнинг саломатликни мустах.кам

лашига ишонч х,осил к.илгандан кейин, СОFЛомлаштирувчи 
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маШFулотлар билан ШУFулланишга к,арор к,илдингиз. Бу 

ишни бошлашдан олдин маълум бир тайёргарликларни 
куриш керак. Булар к,уйидагилардан иборат: 

Уялиш ёки андиша кайфиятларидан озод БУлиш. Ушбу 
талабни биринчи к,уяётганимизнинг сабаби шундаки, биз

нинг хал к.им из, капалар, аЙник.са, шарк. аёллари учун хос 
булган энг капа рух.иЙ тУсик. - эрталаб куча ёки майдон

ларга чик,иб, жисмоний машryлотлар к.илиш ёки югуришга 
купчилик ор к.илиши, уялиб, андиша к,илиши. Бу них.оятда 
зарарли одат ва мутлак,о асоссиз андиша. Аслида СОFЛИК 

йулидаги х,ар к,андай х.аракат худди баданни х.имоя к.илиш учун 
кийим кийиб, организмга зарурий энергияни таъминлаш учун 

овк,атлангандек мутлак,о табиий х.ол. Шунинг учун, киши эр
талабки юриш, югуриш, жисмоний машк,гшр билан шуryлла

нишга х.ам табиий х.ол, х.аётиЙ зарурат деб к,араши керак. 

Ycтra, оёк;к.а кийим танлзш. КУча ёки уй кийимлари COF
ломлаштирувчи машryлотлар билан шуryлланиwда нок,улайлик

лар ТУFДиради. Шунинг учун бу ишларга мулжалланган махсус 

кийимлардан фойдаланган яхши. КИЙl1млар Keнr, об-х.аво ша
роитларига мое, баданга зиён к,илмайдиган булиши керак. Ёз 
ойларида енги калта читдан тикилган куйлак, иштон, к,иш 
ойларида эса к,алин Ба ТИFИЗ материалларидан тайёрланган спорт 

формалари яхши. Оёк.к,а красовка ёки кета, бошга жундан тУк.ил
ган баш кийими. )(ар гал шуryллангандан кейин кийимларни 

шамоллатиб к.уритишни одат к,илиш керак. Шубх,асиз, улар вак,
ти-вак,ти билан ювилиб, тозаланиб турилиши лозим. Спорт ки

йимлари кишининг доимий х.амрох.и булиши керак. Уларни х.атто 
сафарларда х.ам олиб юриш ва шуryлланиш мумкин. Бу киши

нинг СОFЛом турмуш тарзи йулига кирганлигини Ба унга эъти

к.одини билдиради. Демак, спорт кийимларига киши саломат

лиги х.амда х.ар кунги ишчанлигини таъминловчи мух.им воси

та Ба к.а,дрдон нарса сифатида к,араш керак. 

Эрталабки машryлотлар манзили иа йулини белгилаш. 
Биз таклиф к.илган чигалларни ёзувчи ёки ЙОГ 1\1ашк.лари 
билан ШУ~1'лланмок.чи булганлар YllYH уй шароити - кенг 

тинчрок, хона, айвонча, х.овли х.ам булаверади. Лекин юриш, 

югуриш ва жисмоний маШКJIар учун кенг ва бах.аво жой, 
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йуллар Ба йулаклар талаб этилади. Бу - истирох.ат боFлари, 

дам олиш жойлари, жамоат марказлари, кул, дарё буйлари 

ёки TOF, дала ёнбаFирлари булиши мумкин. Бу жойлар чанг, 
чик.инди ва шах.ар транспорти к.атнов.ларидан четрокда булга
ни маък.ул. Югурмок.чи булган киши йулида учраши мум
кин булган ура, чук.ур, уюм каби нок.улаЙликларнинг олди

ни олиш учун йул билан олдиндан танишиб чик.иши керак. 

Нотаниш шах.ар ёки жойларга борганда адашиб к.олиш хаБ
фи булганлиги учун бурилишлар Ба асосий биноларни, ху

сусан яшаётган мех.монхонанинг номини эсда сак,nаб к.олиш

га х.аракат к.илиш керак. Мунтазам шуryлланишда эрталаб
ки маШFулотларни бажарадиган жой Ба йулаклар киши учун 

к.адрли Ба севимли жойлар булиб к.олади. Чунки киши 

х,ак.ик.иЙ СОFЛИК ва х.аётиЙЛикни шу ерлардан олаётганини 
теран англаб боради. 

Кишининг узидаги мавжуд дангасалик ва ишончсизлик

ни х,ар доим енгиб бориши. Бир-икки кун эрталаб туриб, 

машк,nар к.илиб, очик. х.аБода юриб, югуриб ШУFулланган

дан кеЙИII баланда, мушакларда ва БУFимларда озгина ОFРIlк. 

Ба нок.улаЙликлар булиши мумкин. Бу, энг аББало, юкла

маларнинг НОТУFРИ белгиланганлиги ок.ибати. Иккинчидан, 

баданнинг олдиндан х.аракатсизликка урганиб к.олганида. 

Бундай х.олат кишида СОFломлаШТИРУБЧИ маШFулотларга 

ишончсизлик пайдо к.илиш мумкин. Шунинг учун дарх.ол 

уларни тухтатишга шошилмасдан, юкламаларни камайти

риб, шу~'улланишни узлуксиз ва изчил даБОМ к.илдириш 

керак. Бу йулдаги яна бир муаммо - дангасалик. У х.ам ки

шини х.ар доим йулдан уриши мумкин. 

Шу билан бирга, кишининг соFЛОМ х.аракатларини ту
шунмайдиганлар, НОТУFРИ бах.ОЛОБчилар Ба х.аттоки, унинг 

устидан х.ам топилиши мумкин. Шубх.асиз, улар саломатлик 

масалаларида тушунчалари булмаган ёки уз СОFликларига 

масъулиятсиз, узи буларига яшаётган одамлар буладилар. Шу

нинг учун, х.ар доим СОFЛОМ фикрларга таянинг, ТУFрИ Ба 

нотуrpи х.аракатларни фарк,nаб, дангасалик Ба ишончсизлик

ларни енгиб боришга х.аракат к.илиш керак БУлади. 
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6.6. СОFломлаштирувчи маШFYлотлар билан 
ШУFYлланишнинг асосий талаблари 

Аста-секинлик х;амда ОРТИl\ча ЗУРИl\ишларнинг булмас
лиги. СОFЛомлаштирувчи машryлотлардаги х,аракат турлари 

сизнинг кундалик турмуш билан боFЛИк. х,аракатлардан фарк. 
к.илиб, улардан КУЗJJaнган мак.сад бадандаги купгина БУFИМ

лар ва мушаклар тизимини х,аракатга келтиришдан иборат. 
Шунинг учун бу маШFулотлар вак.тида узок. вак.тлар х,ара

катсиз, зУрик.ишларсиз к;олиб KeтraH айрим мушаклар х,амл.а 

БУFимларнинг пайлари чузилиши ёки ортик.ча чарчашдан 

толик.иши мумкин. МаШFулотлар вак.тидаги х,аракатлар ба

дан имкониятларидан оРтик.ча булса, уэртасига БУFимлар
да, мушакларда ОFрик,лар булишига сабаб булади. Бу х,ол 

машryлотларга танк.идиЙ фикр пайдо к.илиши мумкин. Шу

нинг учун х,ар бир х,аракат вак.ти ва зУрик.иш кучини оз

оздан, аста-секинлик билан ошириб боришга х,аракат к;илиш 

керак. дастлаб оддийрок; машик,лар мажмуи билан камида, 

бир х,афта ишлаб, ундан кейингина х,аракатларга к.УШИ~ltl? 

вак;т, юклама х,амда машк,лар тури к.Ушиб борилади. Булар 
билан х,ам бир х,афТG1 ишлаш керак. Масалан, чигалларни 
ёзиш машк,ларида таклиф к;илинган х,аракатлар сонини даст

лабки даврларда 19та эмас, 3-5тадан, бадан к;исмларини 
мамум бир х,олатда ушлаб туриш вак.тларини 8-10 сония 
эмас, балки, 1-2 сониядан бошлаш, х,ар х,афтада х,аракат
лар сони ва вак.тини оз-оздан ошириб бориш. 

Узлуксизлик ва изчиллик. Кундалик турмушингизга ки

ритган машryлотлар мамум бир давр ёки бирон-бир курсат

кичга эришгунча булмасдан, балки х,ар куни ва бутун умр 

шуryлланишга мулжалланиши керак. Харакатлар дастурини 
шундай тузиш керакки, уларни х,ар куни, х,ар к;андай шаро

итда - к;ишда х.ам, ёзда х.ам, сафарда х,ам, бажариш мумкин 

БУлсин. Шундагина киши саломатлик ва ишчанлигингизни 
узок; йилларга таъминлаган БУлади. Шунинг учун, бу ишда 
узлуксизлик ва изчиллик них,оятда мух,им ах,амията эга. 

х,ар бир кишини узи учун лозим булган х;аракатлар тури 
ва юкламаларини белгилаши. СОFломлаштириш мак;садида 
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таклиф к,илинадиган х.аракатлар, тадбирлар, услублар шу 

даражада купки, уларнинг барчасини к,уллашга х.аракат 

к,илиш, кишини толик,ишга, натижада жисмоний х.аракат

ларга танк,идий к,арашга ва х.аттоки, СОFЛИК учу н хавфли 
х.олатларга олиб келиши мумкин. Шунинг учун кундалик 

турмушингизда шуryлланадиган х.аракат турлари ва машк,

лар сонини бех.исоб орттириб боришга х.аракат к,илмаслик 

керак. Кундалик ШУFулланадиган машк, ёки маШFулотлар 

киши баданидаги барча БУFимларнинг чигалини ёзиб, му
шакларга енгилгина чарчаш берса бас. 

Юриш ва югуриш меъёрини белгилашда асосан орга

низмнинг х.олати ва кишининг узини сезиши асосий ме

зон х.исобланади. Умуман югуриш тезлиги бир хил, танага 

енгил силкинишлар берадиган булиши керак. Югурганда 
озгина терлаш ва енгил чарчашнинг булиши нормал х.олат 

х.исобланади ва шу юклама киши учун меъёр булиши ке

рак. Киши х.еч к,ачон олдига фалон км масофага ёки фа
лончи билан тенг югураман, деган вазифани к,уймаслиги 

керак. Юриш ва югуриш тезлиги х.амда вак,ти х.ар бир киши 

учун мутлак,о шахсий х.амда узига хос булиши керак. Юриш 
х.амда югуриш вак,тида юрак, кукрак ва бошда ОFрИк, пай

до булса, юришни секинлатиш ёки туриб дам олиш керак. 

Бу юкламанинг НОТУFРИ белгиланганлигидан далолат бе
ради. Албатта СОFЛОМ турмуш тарзига yтraHдaH кейин ич

киликбозлик, кашандалик, тунлари утириб улфатчилик

лар к,илиш ТУFРИ келмаЙди. 

Асосий машryлотларни х.ар доим к;Ушимча СОFломлашти

рувчи тадбирлар билан ryлдириб бориш. Бу деганимиз, буш 

вак,тларни биз юк,орида эслатиб утган спорт уйинлари, уй

рузFOР ишлари, маданий тадбирлар х.исобига тУлдириш. Маса

лан, шанба, якшанба кунлари дала ишлари, TOF сайри, спорт 
тУгараклари билан шуryлланиш. Байрамларда истирох.ат БОF
лари, музейлар, кургазмалilР, концертларда БУлиш. Мех.нат 
таътилларида туристик саёх.атлар таш кил этиш ва х..к. 

Шуни билингки, буш вак,тлар агар ок,илона фойдала

нилмаса, бу энг хавфли вак,т х.исобланади. Халк,имиз урта-
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сида шаклланган барча зарарли одатлар - ОВI\атхурлик, дан

гасалик, ичкиликбозлик, кашандалик, гиёх.вандлик - бу
ларнинг барчаси буш ваI\тлардан НОТУFРИ фойдаланишнинг 

ОI\ибатлари. Шунинг учун бу вак.тларни х.ар доим фойдали 
мех.нат ва саломатликни мустах.камловчи тадбирлар билан 
тУлдиришни режалаштиринг. ЮI\орида таъкидлаганимиздек, 

х.аракатлар ОВI\атликлар ва ОЗИI\ моддаларнинг парчалани

шини тезлаштиради. Бу жих.атдан олиб I\аралганда х.аракат

лар ОВI\атланишига тескари омилдек булиб куринади. Асли

да, у ОВI\атликларни киши организыида ОЗИI\I\а айланти

рувчи омил. Чунки, ОВI\атликлар шу х.аракатлар таъсирида 

яхши парчаланиб, аъзолар ва ТУI\l1малар х.аётиЙлигини таъ

минлаЙди. Демак, ОВI\атланиш х.амда х.аракат инсон х.аёти
нинг энг мух.им талаби булиб, буларнинг бир-бирларига 

нисбатан меъёрий курсаткичлари ёки мутаносиблигининг 

бузилиши, инсон саломатлиги учун хаБфЛИ вазиятларга олиб 
келади. Шунинг учун, ОБI\атланиш ва x.apaKaтra инсон х.аёти 
ва саломатлигининг асосий шарти сифатида к.араб, бу икки 

омилга них.оятда талабчан булишимиз керак. 

ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. )(аракатларнинг салОl\lатликни таъминлаш Ба мустах.кам-
лашдаги роли. 

2. Чиник.иш деганда нимани тушунасиз? 
3. Чарчашнинг толик.ишдан ФаРI\И нимада? 
4. )(аракат турлари х.ак.ида нимани биласиз? 
5. Асосий СОFломлаштирувчи маШFулотларни айтиб Ба шарх.

лаб беринг. 

6. к,ушимча СОFЛомлаштирувчи тадбирларни сананг ва шарх.
лаб беринг. 

7. Кундалик турмушга х.аракат ва СОFломлаштирувчи маш
Fулотларни киритишнинг асосий талаблари нималардан 

иборат? 

8. СОFломлаштирувчи маШFулотлар билан ШУFулланишнинг 
асосий талаблари нималардан иборат? 
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VП боб 

инсон СОFлиmни СAI\ЛAШдA 
ОРГАНизмни чиник:rИРИШ 
ЖАРАЕнЛАРИНИНГ АХАМИЯТИ 

Дарх,аIQ1к,ат, табиатнинг инсон учун берган инъоми 

саломатлик. СОFЛом танда - COF ак,л деган нак,лни х,еч к,ачон 
эсдан чик,армасликнинг узи ак,л-идрокдан дарак беради. 

Шуни айтиш зарурки, тиббиёт к,анчалик юк,ори даражага 

етган булмасин, инсониятни куп касалликлардан халос 

к,илолмаЙди. Аммо, инсон, к,андайдир хасталикка дучор 

булиб к,олса, врачлар даволай олмайдиган х,олатда х,ам улар

дан даволашни илтижо к,илиб, талаб этадилар. 

Шунинг учун х,ам, ота-боболаримиз доимо бир гапни 

ук,тирадилар, яъни сен ёшинг УЛFайгунча COF булишни ис
тасанг, ёшлигингдан СОFЛИГИНГНИ сак,лашга х,аракат к.ил. 

Де мак., х,ар бир ёш авлод, усмирлар, балОFатга етма

ганлар, узок. вак.т нима к.илсам экан, деб хаёл суриб утир

масдан, табиат к.уЧОFида фаол, х,аракатчан булиб, орга

низмни тобора СОFайтирадиган омиллардан ок,илона фой

даланишга ахд к.ИЛМОFИ зарур. Яъни фаол СОFЛОМ турмуш 

тарзида яшашни, организмни ёшликдан чиник,тириш, 

физкультура ва спорт билан ШУFYлланишни, шахсий ва 
жамоа гигиена к,оидаларини сак,лашга, 1<.УЙингчи, ак,л

идрок билан организмда кечадиган СОFЛОМ х,аётий жара

ёнларга х,амох,анг булишни таъминламок, Maк,caдra муво

Фик. БУлади. 
I<.андаЙ IQ1Ш1б? Инсоннинг СОFЛом турмуш тарзи, де

ганда нима кузда тутилади? СОFЛОМ турмуш тарзи' инсон 
организми ривожланишини ва СОFЛИГИНИ муст.ах,камлаЙ-
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диган, иш к;обилиятини яхшилайдиган, узок; умр куриш, 

СОFломлаштиришнинг комrшекс чора-тадбирларидир. 
. СОFЛОМ турмуш тарзининг энг асосий элементлари -
бу инсоннинг самарали ме"нат фаолияти, энг мак;бул "ара
кат режими, шахсий гигиена к;оидаларига мукаммал риоя 

к;илиш, рационал овк;атланиш, зарарли одатларни организм

га як;инлаштирмаслик, энг асосийси, организмни к;онун

к;оидаларга БУйсунган "олатда чиник;тирмок.цир. 

Биз табиат к;Уйнида яшар эканмиз, организмимизга тур
ли омиллар уз таъсирини куРсатмай к;УЙмаЙди. Жумладан, 
кимёвий моддалар, физик жараёнлар, биологик омиллар ва 

к;олаверса, ижтимоий омиллар таъсири "ам оз эмас. 
Шуни айтиш зарурки, инсон организмига таъсир этув

чи ме)\Нат жараёнлари катта роль УЙнаЙди. Инсон "аётида 

ме"нат булмаса, инсон била н табиат уртасидаги модда ал
машиниш жараёнлари булмас эди, бу ме"нат асосий шарт

ларидан биридир. Агар ме"нат жараёни булмаса, инсоннинг 
"аётий жараёни "ам булиши мумкин эмаслигини олимлар 
аллак;ачонлар исботлаб бериш(ан. Ме"нат, бу СОFЛом тана
нинг ажралмас эх.тиёжидир. 

Агар биз тарихий-илмий адабиётларга' эътибор берсак, 
статистик фактлар шуни куРсатадики, "амма умри бок;ий

лар ме"натсевар инсонлардир. Инсон, ме"натсевар булса, 
бор кучини янгиликлар яратишга сарфласа, юра гида ут чак;

наб турганда ил"омланиб, ССРFайрат булиб ишласа, шун
дай йул билан уз мак;<;:адига эришса, инсондаги бахтлилик 

кузга ташланади, чунки у бахтиёр, хурсанд, мулжалланган 

ишини охирига етказди, rалаба к;илди, бу эса, яна катта 

бахт, умр бок;ийликнинг асосий мезони. 
Мех.нат к;илишнинг заминида, к;андай иш бажарили

шидан к;атъий назар - "аракат, "аракатланиш ётади. )(ара
кат бу - ривожланиш, оргаl-U1ЗМНИНГ ривожланиш к;ону

ниятлари замини, организм соrлигини муста"камловчи асо

сий омиллардан бири. 

Ме"нат, организмнинг туrри ривожланишига, туrри 
"аракат кУникмаларини узлаштиришга ёрдам берувчи энг 
асосий омилдир. 
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Француз олими Б. Паскаль фикрича, «инсон учун энг 
ёмон, чидаб булмайдиган жагаён унинг тинчлиги, энди 

х.еч нарса, яъни эх.тирослар айш-ишратлар, бирор ишлар 
билан ШУFYлланиш, бирор иш билан банд булиш йулла
ри билан таъсир этиб булмайдиган х.олатидир. Ушанда у узи
ни ташландик;, эътиборсиз, заиф, к;арам эканини тушуниб 
етади». 

Инсон рух.иятида бундай х.олатлар булмаслиги учун, 
к;андайдир х.олатда х.ам у узини кучли, бак;увват, енгил тез
кор х.аракатланувчи, чидамли жисмоний сифатга эга булмок;
ликни так;озо этади. 

Шунинг учун, биз узимизнинг кун тартибларимизни, 

режамизни тузаётганимизда, маълум вак;тни, унинг даво

мийлигини жисмоний фаол х.аракатга сарфлашни унутмас
лигимиз жуда зарур, жумладан, маълум бир вак;тни СОFЛОМ-. 

лаштириш ва унга тайёргарчиликка ажратиш керак БУлади. 
Тизимли равишда маромида жисмоний бадантарбия билан 

ШУFулланилса, албатта, СОFЛИК мустах.камланади, инсон
нинг кайфияти яхшиланади, у Узини енгил )(,нС к;илади, те

тиклик, хушчак;чаIQIИК жараёнлари уз-узидан пайдо БУлади. 

Леки н ХХ аср давомида, XXI асрнинг бошларида х.ам
.tамизга маълумки х.аракатланиш активлиги анча пасаЙди. 

Академик А. И. Бергнинг 6ерган маълумотларига к;араган

да, Утган асрларда ишлаб чик;ариш жисмоний х.аракат на

тижасида мускуллардаги сарфланадиган энергия - 94 %ни 
ташкил к;илар эди, х.озирги вак;тда энергия сарфи - 1 %га 
тушиб к;олди. Демак ишлаб чик;аришни автоматлар, меха

низмлар, роботлар ёрдамида бошк;ариш кам х.аракатлилик

ни келтириб чик;арди, бу эса, уз нав6атида, инсон СОFЛи
гига салбий таъсир этишни келтириб чик;армокда. Бундай 
кам х.аракатлилик жараёнларининг урнини босиш учун, иш

лаб чик;аришда х.ар бир иш билан банд булган киши узи

нин г кундалик х.аётиЙ режимига эрталаб бадантарбияни, 

спортнинг узи ёк;тирган турларидан бирортасини танлаб 

албатта ШУFулланиши керак, жуда булмаса, дарахтзорлар 

ичида, фавворалар атрофида, каналларнинг К;ИрFOк,ларида 
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сайр к,илишни ташкил к,илиши керак, хуллас, кам х,аракат

лилик х.олатдан к.анча тез воз кечилса, шунча яхши БУлади. 
СОFломлаштириш маШIqIари билан шуryлланиш СОFЛИКНИ 

муста.х.камлаЙди, жисмоний к.обилиятни яхшилайди, аЙник.

са ёшларни, усмирларнинг СОFЛИГИНИ мустах,камлаш замон 

талабидир. 

Кейинги вак,тларда мамлакатимизда спортни ривожлан

тиришга шахсан Республика Президенти И. А. Каримов

нинг ташаббуси билан катта ишлар амалга оширилмокда. 

Жумладан, 2000 йил 15 февралда Узбекистан Республика
си Вазирлар Мах,камаси «СОFЛОМ авлодни тарбиялаш дас

турини» к.абул к.илди. 2002 йил 24 октябрда Узбекистонда 
болалар спортини ривожлантириш жаМFармасини тузиш 

ТУFpисидаги Президент фармони чикди. 2003 йил 4 ноябрда 
Узбекистон Республикаси Вазирлар Мах,камасининг «Ом
мавий спорт таРFиботини янада ривожлантириш чора-тад

бирлари тУFрисида» к.арор к.абул к.илди. 

Шуларнинг х,аммасидан келиб чик.адИГ<lН хулоса шуки, 

СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантириш х,амда турли хил 

касалликларнинг олдини олишнинг асосий йули ТУFрИ таш

кил этилган жисмоний х,аракат маданияти, спорт х,амда COF
ликни сак,лаш тизимидир. 

Жисмоний х,аракат, одамнинг бутун организмидаги аъзо 

ва тизимларнинг ишини нормаллаштиради, бузилган фао

лиятлари тикланади, ак,лий ва жисмоний фаоллик ошади. 

Турли ёшдаги одамлар учун х,аракат тУлак.онлик х,аёт ва 

фаолият курсаткичидир. х,аракат натижасида энергия сар

фи ошади, тУк.има ва х.ужаЙраларнинг к,он ва оксиген, озик.

овк.атлар билан таъминланиши яхшиланади. Юрак мушак
ларининг толалари мустах,камланади, организмни идора 

к.илувчи ички секреция безлари ва нерв тизимининг иши 

фаоллашади. )(аракат ва жисмоний машк,лар суя клар тизи

мини мустах,камлайди, БУFинлар х,аракатчан булиб тузлар 

ЙИFилмайди, мушакларни кучи ошиб, суякларнинг гене

зисини сак,лаЙди. Балалар ва усмирлар учун х,аракатнинг 
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ах.амияти бебах.одир, чунки у бола организмнинг шаклла

нишида таянчдир. 

Организмни СОFломлаштиришда уни чини~тириш кат

та ах.амият касб этади. Чини~ишнинг ёрдами билан орга

низмга ёпишадиган куп касалликлардан ~улиш мумкин. 

Чини~иш билан узо~ ва~тларгача инсоннинг мех.нат ~оби
лияти сак.ланиб ~олиши мумкин. Чини~иш шамоллаш 

о~ибатида пайдо буладиган нафас йули касаллигидан орга

низмни холи ~илади. Купинча чини~~ан организмда ша

моллаш кузатилмаСЛI1ГИ мумкин. 

Кейинги йилларда организмни чини~тиришга катта ах.а

мият берилмокда, организмни чини~тириш мактаблари 

пайдо булмокда, шу Ma~caддa х.аво ванналаридан, сув ва 

~ёш нурларидан фойдаланиб муолажалар уюштирилмо~

да, шулар билан бир ~aTopдa, кенг куламда организмни 

СОFломлаштириш мак.садида жисмоний тарбиянинг турли 

хил воситаларидан фоЙдаланилмокда. 

Чиник.тиришнинг энг асосий воситаларидан бири таби
атнинг шифобахш кучларидан фоЙдаланишдир. 

7.1. Табиат на организмни ЧИНИI\ТИРИШ муаммолари 

Шундай к.илиб, организмни турли касалликларга к.ар

ши чиник.тириш муаммоларини табиатнинг шифобахш во

ситаларидан фойдаланиб амалга ошириш, катта ах.амият касб 

этади. Гиппократ сузи буйича, табиат - касалликнинг юра

ги, дейди у. Бу x.a~ гап, негаки инсон организмини чиник.

тиришда, унинг турли зарарли метеорологик омиллари таъ

суротларига к.арши туриб беришда чидамлилигини ошириш 

учун табиатнинг шифобахш табиий кучларидан рационал 

фойдаланиш катта натижа беради. 

Тарихдан шу нарса маълумки, ~адимги Мисрда орга

низмни касалликларга ~арши чини~тириш мак.садида тоза 

х.аводан, сувдан ва ~ёшдан кенг куламда фоЙдаланилган. 

Жумладан, СОFЛИКНИ мустах.камлашда тизимли равишда 
организмни х.аво билан совутиш ва сувли муолажалардан 

фоЙдаланилган. Бу услублардан х.атто Греция давлати х.ам 
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фоЙдаланган. Масалан, келажакда х,арбий х,изматда к,атна

шадиган ёш йигитларни чиник,тиришда йилнинг х,ар хил 

Фаслларида яланг оёк, юриш машк,лари, бош кийимларсиз, 

х,амда к,иш кунлари фак,ат енгил кийимлар кийиб, узлари

ни чиник,тирганлар. Кечалари ёток,хоналарда урилган курук, 

беда ёки сомон устида ухлаганлар. 

I<.адимги антик табобат вакили Гиппократ одамларни 

СОFломлаштириш мак,садида бадан ни х,уллаб артиш, ювиш, 

совук, сувли ваннага тушириш услубидан кенг фоЙдаланган. 

Унинг бундай FOЯJlаРll гарбий Европа мамлакатларида KeНl 

тарк,ала бошлаган. Гиппократ FOяларини Абу Али ибн Сино 

х,ам к,уллаб-кувватлаган. 

1761 йили франuуз адабиётчиси ва файласуфи Ж. Ж. Рус
со узининг улмас асари (,Юлия ёки Янги Элонза»да тари

хий-маданий вок,еаликдан бири Европа маданиятига кириб 

келган FOЯ, яъни ИIIСОН организмини касалликка к,арши 

чиник,тириш, чиник,ТllрИШНИНГ шифобахш ах,аминти \ак,ИШl 

фикр юритади. Китобнинг бош к,ах.рамони Юлия, УЗllll!l!!1 

БИРИНЧ!1 фарзаНД!lНИ тарбиялаш ТИЗИl\lига бах.о беРllб, !<J' 
йидагиларни айтади: (,У иссикда, совукда бошяланг, х,арсил

ламай, чопиб юришни одат тусига киргизди, чопганида тер

лаб-пишиб чиниКДи, шамоллаш унинг учун к,урк,инч булма(1 

к,олди. Мен ота-оналарни уз болаларини эркатой к,илиб усти

риб, улар устида доимо Fамхурлик к,илиб, уларни нозик 

устириб, шамоллаб к,олади, деган шубх,ага бориш, к,урк,ок,

ликларидан жуда афсусланаман. Улар уз фарзандларини эр

кин х,аракат к,илишига к,уймай, ортик,ча эх,тиёткорлик би

лан сак,лашга х,аракат к,иладилар, охир пировардида нозик 

усган фарзанд умрининг охиригача турли касалликлар би

лан оrpиб к,олиш хавфига гирифтор к,иладилар, арзимаган 

бурун шамоллаши х,ам упкага асорат бериб, упканинг ял

ЛИFланишига, упкада сув ЙИFИЛИШ (плеврит) касалига ду

чор к,иладиган булиб к,олади, улар куёшда юролмайдилар, 

куёшнинг нури х,ам уларга Уткир таъсир курсатадиган булиб 

к,олади. Бундай усган болалар касалванд булиб, купинча 

улимга мах,кум буладилар». 
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Тарихдан маълум булишича, Рус генералиссимуси 

А. В. Суворов ёшлигида жуда ОЗFИН, нозик, камк,увват, ка

сал ванд бола булган. Аммо узок. вак.т давом этган чиник.ти

риш уни совук.к.а, иссик.к.а, к.иЙинчиликларга чидамли ин

сон булиб ривожланишига имкон берди. У умрининг охи
ригача чарчамас, х.аракатчан, хушчак.чак. мех.натсевар, 

узининг мех.нат к.обилиятини сак.лаб к.ола билган инсон си
фатида намоён БУлди. У куп соатлаб ялонFOЧ юриб, узини 
табиатнинг совук.ларига чидамли бардош берадиган к.илиб 

таЙёрлади. 

у куп соатлаб яланFOЧ юриб булганидан сунг устидан 

совук. сув к,уйиб чумилар ЭДl1 ва шундай к.илиб уз танасини 

х.аво узгаришига к.арши чиник.тирар эди. 

у узи бошк.арган армия х.арбиЙларини х.ам турли жис
моний спорт маШFулотлари билан, сОвук. сув ва бошк.а му

олажалар йули бил<lН уларни чиник.тиришни командирла

ридан талаб к.илар эди. 

XII-XIII асрда яшаб I1ЖОД К.lIJlI'Ш-[ Исмоил Журжоний 

узининг бутун дунёга I\I<1ЪЛУМ булгаll «Хоразмшох. хазина

СИ» номли 20 китобининг 8 тасини тиббиётнинг турли со
х.аларига баFишлаган. Исмоил Журжоний организмнинг 

жисмоний х.аракатини таърифлаб, жисмоний юкни секин

аСТ<1 ошириб бориши керак, уни чиник.тириш зарур. ~MMO 

организм учун бу х.аракат ОFИРЛИК к.илмаслик лозим, акс 

х.олда у организмда нохушликни келтириб чик.аради, деЙди. 

Катта х.аракатдан илгари, Журжонийнинг фикрича, оёк., 

к.Ул ва бел мушакларини ук.алаш зарур БУлади. Инсоннинг 

х.амма мушакларига, к.исмларига узига яраша жисмоний 

х.аракат берилиши зарур. 

Оёк. учун, энг асосий х.аракат юриш, чопиш, к.Ул му
шаклари учун ёй тортиш, lIайза отиш, тош ИРFитишлар яхши 

машкдир. Бундай машк.лар, организмни бак,увват, эпчил, 

сеРFайрат к.илади, СОFЛИКНИ мустах.камлаЙди. 

Турли таuщи ва ички таъсирлар чиник.тиришда, тана

да х.осил буладиган ИССИК,лик ва мух,ит катта ах.амият касб 
этади. Организмда иссикликнинг пайдо булиши ва сарфи 
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ундаги х.ароратнинг умумийлигини сак,лаЙди. Аммо кела

диган иссик,лик билан сарфланадиган иссик,лик бир-би

рига тенг булгандагина тана х.арорати доимийлик даража
сида сак,ланади. 

7.2. Организмда пайдо буладиган ИССИI\ЛИК энергияси 

Организмда кечадиган доимий давом этадиган модда 
алмашиниш жараёнлари сабабли иссик,лик энергияси иш

лаб чик.илади. Организмда ажратилган энергия иссик,лик 

энергияси бирлигида - килокалория ёки киложоулда ифо

даланади. Организмда бир кунда ажраладиган энергия уч 

таркибий к.исмдан иборат: 

а) асосий модда алмашинишидан х.осил буладиган 
энергия; 

б) озук.а истеъмол к.илгандан сунг юк.ори модда алма

шинишидан сунг х.осил булган энергия; 

в) жисмоний ва ак,лий фаолият натижасида пайдо була

диган энергия. 

Асосий модда алмашиниш жараёнида пайдо буладиган 

энергия организмда буладиган х.аётиЙ функцияларга сарф

ланади: яъни нафас олишга, юрак, буйрак, жигарнинг иши

га ва бошк.аларга сарфланади. Катталар учун, асосий модда 

алмашиниш бирлиги 2 кг тelНa ОFирлигига 2 соатда уртача 2 
ккалга тенг. 

Иссик,лик ишлаб чик.иш озик.лангандан сунг, овк.ат х.азм 
к.илиш органларининг юк.ори даражадаги фаолияти ок.иба

тидир. Одатда, OBl\aT истеъмолидан сунг, овк.ат таркибида
ги ок.сил, ёF ва карбон сувларнинг нормал узаро нисбатла

рида энергия алмашиниши уртача 150-200 ккалга к9тари
лади, бу асосий алмашинишнинг 10-15 %ни ташкил к.илади. 

Иссик,ликнинг ЮI\ОРИ булиши асосан жисмоний мех.
нат натижаси булиб, ак,лий ишда бунчалик кутарилмаЙди. 

Косил булган энергия миКДори мех.натнинг ОFИРЛИГИ ёки 
енгиллигига, УЗОI\ давом этишига ва шиддатлилигига БОF
лик.. Организмнинг турли органларида ажраладиган энер

гия миКДори х.ар хил. Иссик,лик чик.аришни бош бошк.а-
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рувчилари мускуллар х.исобланади. Шиддатли жисмоний иш 
бажаришда мускуллар 90 %гача иссик,лик ажратади. Нор
мал х.олатда иш бажаришда мускуллар уртача 65-70 % ис
сик,лик ажратади. Жигар ва овк,ат х.азм к,илиш органлари

нинг зиммасида 20-30 % иссик,лик ажратиш ётади. 
Иссик,лик ажратиш, энг юк,ори даражада жисмоний мех.

нат к,илиш натижасида 4000 К ДЖ/соатга тенг булиши мум
кин, чегарали мех.нат к,илишда ажратиладиган энергиядан 

10 баробар ортик.цир. 
Ёзнинг иссик, кунларида инсон органl1ЗМИ мех.нат жа

раёнида ажратадиган энергиядан ташк,ари иссик,ликни ташк,и 

мух.итдан х.ам олади. Агар ташк,и мух.ит IУСдан пастрок, булса, 

иссик,ликнинг организмда ажралиши кучаяди, агар зо
о

с юк,ори 
булса, иссик,лик ажратиш пасаяди. Аммо атроФ-мух.итдаги 

х.арорат 37
0

Сдан к9тарилса, организмдаги иссик,лик алмаши

ниши бузилади, тана х.арорати яна к9тарила боради. 

)(аво х.арорати тушса гох.о организмда совук, титраш со
дир булади, ихтиёрсиз скелет мушаклари тортилади. Бундай 

:"\олат организмнинг х.имоя реаКЦIIЯСI1 ок,!l6атида па(що була

ди, натижада мускуллар иссик,ликни ажратишни кучайти

риб, танадаги х.ароратни м.Уътадил х.олатда ушлаЙди. 

Шундай к,илиб, организмдаги иссик,лик миКДори би

ринчидан, модда алмашиниш жараёнида ажратилса, иккин

чидан, организм иссик,ликни ташк,и мух.итдан олади. Шу 

била/-l бир к,аторда, доимий равишда организм иссик,лик 

бериш йули билан уни сарФлаЙди. 

)(исоблар шуни курсатадики , агар бир сабаб билан орга
низмда иссик,лик сарфлаш тухтаб к,олса, тана х.арорати к9та

рила боради, к9тарилиш х.ар соатда 2,УСни ташкил к,илали, 

куннинг охирига бориб, 60
0

С юк,орига кутарилиши мум
кин. Бу х.арорат организм тук,ималарининг ок,сил к,исмини 

ивитиб к.Уядиган х.ароратдир. 

Аммо амалиётда ОFИР жисмоний мех.нат нэтижасида орга

низмнинг к,изиб кетиши жуда тезлашади, масалан, 2-3 
баробар ортади, тананинг х.амма мускуллари 9та ОFИР жис

моний мех.нат к,илса, иссик,лик ажратиш 10-12 дак,ик,а-
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да х.арорат 42
0

С га кутарилиши мумкин эди. Аммо бун

дай булмайди, чунки иссик.лик к,анча куп ажралса, орга

низм томонидан шунча куп сарфланади. Иссик,лик асо

сан тери орк,али йук,отилади, ОЗРОFИ упка орк,али х.ам 

сарфланади. 

Физика к,онунлари асосида иссик,ликни йук,отиш йули 
к.уЙидагича: 

а) тана юзасидаги иссик,ликнинг нурланиш йули би
лан сарфланиши; 

б) тана иссик,лиги, атрофдаги cOl3yк.pOI<. х.,ШОIIИ I1СИТИШ 

ва совук.рок, предметга тана юзасининг тегиши (контакт) 

йули билан иссик,ликнинг Утиши, сарфланиши; 

в) иссик,лик, танадаги тернинг упка орк,али бугланиш 

йули билан ЙУк,отилиши. 
Иссик,ликнинг нурланиш йули билан йук,отилиши -

бу шундай х.олатки, маълум даражада ИСl1тилган юзадан 

иссик,ликнинг нурли энергия сифатида нурланиш хусусия

тн, яъни инфрак,изил нурлар. 

Организмнинг тинч х.олатида ИССИI<J1IIКJIII ~'тказИll1 ва 

иссик,ликнинг нурланиш билан йук,отилиши, тахминан 70-
80% ни ташкил к,илади. 

Иссик,ликнинг тана терисидан бошк,а ПрСДl>lСТГR ёки 

х.,шога, сувга тегиб турган жойидан утиши - сарфланиши 

деб тушунилади буни конвекция йули, деЙилади. Конвек

ция йули, шамол булиб турган вак,тда, сув ок,иб турганда 

х.амда чопиш, сузиш вак,тида, тез х.аракат билан бажарила

диган спорт уйинларида х.ам кучаяди. 

Аммо конвекция йули билан тананинг совуши ташк,и 

х.аво х.арорати тана х.ароратидан пастрок, бушанда кузатила

ди. Масалан, чулнинг иссик, шамоли таШlllИ совутмайди, 

аксинча, тана х.ароратини кУтаради. 

Агар тана кийимли булса, конвекция узгариши мум

кин. Масалан, аквалангистнинг костюми, унинг сувда су

зиш жараёнида совук, к,отишидан, х.аттоки у узок, вак,т сув

да сузишни давом эттирса х.ам, асраЙди. 
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Иссик,rIИкнинг Утиши мух.итнинг ИССИк,rIик Утказувчан

лик хусусиятига боFЛИк.. Жумладан, х.авонинг ИССИк,rIик Утка

зувчанлиги сувга к.араганда пастдир. Чунки, тананинг су в

да сузиши х.авога к.араганда тезрок. кечади. Со вук., намли 
х.аво к.урук. х.авога к.араганда ИССИк,rIикни тезрок. утказиб, 
танани тез совутади. Шу билан бирга, юк.ори х.ароратли нам

лик х.авода тананинг совуши анча к.иЙинрок. кечади, саба

би тери орк.али терлаш жараёни к.иЙинлашади. 
Организм тинчлик х.олатида маълум даражада терлаш 

жараёни ТСрl1НИНГ \арорати 3ТС етганда 60ШJlанади. Узок. 

давом этган жисмоний х.аракат (мех.нат) мускулларнинг 

ишлаши, тер ажралишни кучаЙтиради. Терлаш ок.ибатида 

ЙУк.отилаДllган сув 3-4 литрни ташкил этади, куннинг ис
сик. кунлари ундан х.ам кУпРок. ажралиши мумкин. 1 литр 
ажралган тер билан 550 ккал иссик,rIик х.ам ЙУк.олади. 

Упка орк.алll доимо сувнинг парланиши кузатилади. Бир 
суткада упка орк.аJII1 200-300 мл сув ЙУк.олади, мех.нат 

к.I1ЛИШ жараёНllДа 1 соат давомида ШУН'Iа сув IIУк.ОТ!IШ 

МУi\lЮllI ИIIСОННlIIIГ терлаши х.аво х.арарат!! на Н,ШЛ!IГllга 

БОFЛI1к.. Сув БУFлари билан туйинган х.аво х.арорати юк.ори 

булса, СУВНI1НГ БУFЛаниши к.иЙинлашади ва умуман тухта

ши МУМКIIН. 

Курук. \aJюда, тернинг БУFланиши анча шиддатли

рок. кузатилаJlИ. Тана иссик.лигини ЙУк.отишнинг бош 

манбаи теридир. Ташк.и х.ароратнинг юк.ори булиши те

ридаги к.он томирларининг кенгайиши орк.али к.оннинг 

терида ок,иши кучайиб, х.ароратни оширади ва иССик.

ликни тери орк.али ЙУк.отиш кучаяди. Кун Совук. булган 

вак.тда, теРI1НИНГ к.он томирлари торайиб, терига к.онни 

кам х.аЙдаЙди, ИС<:Ик,rIикнинг тери орк.али утказиш ва 

нурлаНl1б ЙУк.ОJlИШИ пасайиб кетади. Ташк.и х.ароратнинг 
ортиши ИССИк,rIикнинг парланиб, сарфланишини кучай

тиради. шундай к.илиб, организм ортик.ча ИССИк,rIикдан 

х.оли булади. 

Организмдаги ИССИк,rIикни бошк.ариш марказий асаб 

тизими орк.али ва гумора)] йули билан содир БУлади. Одам 
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терисида МУХСУС терма рецепторлар мавжуд булиб, улар 

ташк.и совук. ёки иссик,ликни к.абул к.илади. Терма рецеп

торлар терида, к,он томирларда ва айрим органларда жой

лашган. )(арорат узгариши билан, к.УЗFалувчанлик пайдо 
булиб, бу жараён иссик,лик алмашиниш марказига бери

лади. Марказ, оралик. мияда жойлашган булиб, марказдан 

нерв импульслари вегетатив асаб толалари орк.али модда 

алмашиниш х.амда иссик,лик х.осил к.илиш жараёнларига 
таъсир курсатади. Бир вак.тнинг узида тери к.он томирла

рининг тонуси х.ам узгаради. 

АтроФ-мух.ит х.арорати пасайса, к.он томирлар рефлек
тори торайиб, терига кам к.он келади, натижада тери орк.а

ли ИССИКJIик йук,отиш пасаяди. Ташк.и мух.ит х.арорати кУта
рилса, к,он томирлар кенгайиб, к.он терига куп келади ва 

иссик,ликнинг ЙУк.олиши кучаяди. Бундай х.олатлардан ин

сонларни совук,к,а ёки иссик. х.ароратга чиник.тиришда фой

даланиш катта ах.амият касб этади. К. М. Смирнов фикрича, 

«агар Ута ИССИКJIик ёки ута совук,лик даврида орп.1НИЗМНII 

тана х.ароратини, унинг ёш к.обилиятини ва СОFЛИПIНИ !!ор

мал х.олатда сак!шб к.олиш, агар организм тизимли равиш

да чиник,тирилмаган булса амр и мах.олдир». Бу масалада про

фессор, албатта х.акдир. 

7.3. Организмни чиник;тиришда асосий вазифалар 

Табuаmдан ажралuб ~олган uнсонлар, 
уни сезuUlНU ва севиUlни унуmuб ~Уядuлар. 
Табuаmдан ажралuб ~олганлар, жuсмонuй 

ва ру>;ий соFЛUКНU ЙУ~оmадuлар. 

М. т. Ярашевская 

Инсон узининг СОFЛИГИНИ асраб к.олиши учун СОFЛИГИ 
ТУFрисида узи к,аЙFУРИШИ ва парвариш к.илиши лозим. COF
лик, одам организмига берилган табиатнинг энг УЛУF инъо

мидир. СОFЛИК бу - бойлик, фа к.ат , СОFЛИГИ яхши булган 
инсонларгина чидам билан, эпчил булиб мех.нат к.илишга 

к.одир. Айник,са, х.озирги бозор ик.тисодиёти даврида, турли 
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тазйик,ларга чидаб, мех,натнинг ОFир-енгилликларини ен

гиши давр талаби. 

Х;озирда к,анча-к,анча шифохоналар, амбулатория, по

ликлиникалар, янги типдаги бирламчи даволаш-профилак

тик муаееаеалари, к,ишлок, врачлик пунктлари, мутахаееие

ликлар буйича марказлар, «кардиология», «пульмонология», 

«неврология», «урология» ва 6ошк,алар кузга ташланмок.ца. Те
лерадиокомпания фак,атгина к,айеи аптекадан к,айеи дори
ни олиб, к,айеи каеалликка беришдан бошк,а ташвик,отдан 

нарига Утолмаяпти. 

Каеаллик келиб чик,ишининг олдини олиш ТУFриеида 
на газета, на журналлар, на телевидение, на радиода бир 

ОFИЗ тушунарли к,илиб гапиришни эсдан чик,ариб к,уЙдилар. 

Х;озирги аеоеий масала, дори-дармонларни пуллаш, про

филактик табобатдан даволаш табобатига Утказиш муаммо

си уларга маъкулрок, булиб крлди, шекилли. 

УЛУF олим, мутафаккир, халк,парвар, инеонлар учун 

жонини фидо к,илган Абу Али ибв Синонинг «Касални да

волашдан кура, у"инг О.Сlil1!fIИ олиш арзонрок,» деган, наси

х,атлари бозор ик;гисодиёти даврида жуда к.Ул келади. 

Гапнинг ОЧИFИНИ айтганда, х,озирги табобат куп сох,а

ларда оламшумул муваффак,иятларга эришди, аммо х,еч 

к,ачон сурункали касалликларни тула-тукие даволай олмай

ди, фак,ат енгиллик беради. Айник,са, юрак-к,он томир ти

зими, нерв тизими ва бошк,а орган ва тизимларнинг ка

салликлари КУПЧИЛИКIIИ улимга мах,кум к,илмок.ца. Вах,о

ланки, юк,орида зикр к,илинган орган ва тизимларнинг 

каеалликларини бирламчи табобат илмининг х,ак,ик,ий би

лимдон врачлар булиб етишганларида х,ар к,алай уларнинг 

ОЛДИНИ олиш мумкин булар эди. 

Жуда куп касалликлар, ас оса н еОFЛОМ турмуш тарзи

нинг Ута бузилишидан пайдо булаётгани азалдан маъ.лум. 
Эндиликда давлатимизнинг рах,бари и. А. Каримовнинг та
шаббуси билан СОFЛОМ турмуш тарзини оилада, мактабда, 
укув юртларида, ишлаб чик,ариш корхоналарида, мах,алла

ларда ва бошк,а муассасаларда турли услублардан фойдала-
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ниб шакллантириш асосий бажарилиши керак булган му

аммо сифатида ~йиляпти. 

Нега бугунги кунда СОFЛОМ турмуш тарзини шакллан

тиришга интилишлар, х.атто хорижий мамлакатларда х.ам 

баралла айтиляпти ва буни шакллантириш учун х.аракатлар 

тез суръатлар билан ривожланмокда. Мана, кечагина Фран
ция х.укумати жа~оа жойларда сигарета чекишни ~OHYH 

билан та~к,лади, АI<.Ш мамлакати х.аммадан ОЛДИН сига
рета чекишни та~к,лашга х.аракат I\илган эди. Чунки, ай

НИI\са ёшлар, усмирлар бундай хавфли омилларни тез 
узлаштириб, кУпчиликни ургатишга уринмокдалар, чекиш

дан гиёх.вандликка Утмокдалар, охир о~ибат спид касал
лигини ЮI\Гириш билан тугамокда. Ш'у~инг учун х.ам, та
библар, враЧЛЩJ, донишманмар I\айта-I\айта «СОFЛИГИНГ -
уз ~лингда>', - деб таъкидлаЙДилар. Аммо, инсон узининг 

СОFЛИГИНИ парвариш I\ИЛИШ урнига кийимини, машинаси

ни, туфлисини ва бошк,аларни ~УПРОI\ парвариш ~ади. 
Кейинги ваI\тларда спорт, жисмоний тарбия билан шу

ryлланиш урнига 10-15 кишилик ryрух.лар ташкил ~либ, 
чойхоналар, хонадонларда айш-ишрат, ов~атхуРлик, apoI\
хурлик, х.аммасининг ОFзида «беш кунлик х.аётда еб-ичиб 
I\ОЛ, маишат I\ИЛ», деган гапдан УЗОI\I\Cl УтмаЙДилар. О~бат
да тана вазнининг тез у(Сиши, «I\оринбой булиб юриш, ман

манлик, пулни пучокдай сарфлаш, пул сочишлар одат ту

сига кириб бормокда. Охирги натижа - гипертония, стено

кардия, юрак инфаркти, инсульт, гепотохолецистит, 

ОШI\ОЗОН ва 12 баРМОI\ ичак яраси ва БОШI\алар билан касал
ланиш. Инсоннинг салбий томонларидан яна бири - нафс 

балосига учрагани, у х.еч I\ачон узининг ва кУзининг тУймас

лигига тушунишни хох.ламаЙди. х,ар доим, «кам, кам ва 

кам», «туйдим» деган сузнинг узи йук,! Доимо х.аётидан, 

пулнинг камлигидан нолиш. Инсоннинг камчиликларига 

ачиниб Утирмасдан, уларни туrpи йулга йуналтирувчи ма

салаларга уз эътиборини I\аратиш керак. 

Бизнинг шиоримиз, йилнинг х.амма фаслларида оддий
ликдан мураккабликка интилиш БУлсин. Яъни бизнинг энг 
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аеоеий маI<;еадимиз - еаломатликни еаIqlаш ва унга ИНПf

лиш булеин! 
ЕDlmИГИигдаи СОFЛИFИИГНИ асра! 
Инсон энг ЮI<;ОрИ даражадаги муъжиза. Табиатдан, 

унинг гузаллигидан баJфаманд булиши учун eOF БУЛМОFИ 
лозим. Аммо инсон учун энг зарур булган СОFЛИГИМИЗНИ 

кундалик х.аётда эсдан ЧИI<;арамиз. АйНИI<;са, ёш авлод COF
лик ТУFрисида кам уйлайди, гох.о умуман УЙламаЙДилар. 

Бу жуда катта хато. Негаки, куп х.олатларда ёшлик даврда 

орттирилган касаллик, к.ариликда уз асоратини намоён 

к.илади. 

МИI;iГ афсус, СОFЛИКНИ пулга сотиб олиб булмаЙди. COF
лик х.ар бир инсон~нг уз I\Yлида эканини эсдан чик.ариш, 

катга хатодир. Сотликни саIqlаш, баркамол булиш учун нима 
к.илиш керак? I<.Yлингиздаги рисолада шу тУFрисида гап бо

ради. Бизнинг фикримизча, СОFЛИКНИ саIqlаш учун элемен

тар, оддий, оз булса--да, бу тУFрисида билим булиши керак. 

Билим х.ар доим туrpи йул курсатувчи компаедир. )(ар бир 

инеон УЗИНЩ-IГ Ф.изиологик имкониятларидан фойдаланиб 

СОFликка бошлайдиган рационал йулни танлаши зарур. Бунда 

бошк.аларнинг тажрибаси х.ам аск.отади. Кундалик бадантар

бия, жисмоний машк., пиёда юриш инсоннинг кундалик 

вазифасига айланиши керак. 

Кам х.аракатли турмуш тарзи организмни турли Касал
ликларга к.арши курашиш к.обилиятини пасаЙl'ириб юбора

ди, организмни семизлик босади, унда дангасалик, Ишёк.
маслик, ТУРЛИ.,кас.алликларга мойиллик бошланади. 

Шу РИСОlI'~НИ' ёзишдан .олдин жуда кУп кишилар билан 
сух.батда БУлдик. Улар ичида ута тажрибали WJa'VJa.p, уз со
х.асини яхши билган тиббиёт профессорщри! мактаб ди

ре кторлар и , ясли ва бошк.а муассасаларtIинг БОШЛИIqlари 
ва х.оказо. Савол-жавобда бир MY~MMO, у х.ам булса, касал
ланиш ва касаллар муаммоси. 

Сух.батдан кейин, шу нарса маълум булдики, 75% х.олат
да, 40-50-60 ёшдаги одамларнинг касаллиги бола-лик дав-
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рларида булиб Утган бетобликларнинг асоратларидир. Тад

к,ик,отларда кузатилишича, «уша касалликларнинг асорати» 

катталарда кузатилиши аён БУлди. Жуда куп касалликлар
нинг пайдо булиш заминида «шамоллаш» деб номланган 
касаллик ётади ёки «грипп» ёки «юк,ори нафас йулларининг 

шамоллаши» деган сузлар билан ифодаланади. к.ИЗИFИ шун

даки, у касалликларни, кишилар назари илмай, оёкда Утка

зишга х.аракат к,иладилар. 

Аслида уша касалликлар уз вак,тида аник, ташхис к,уйи

либ даволанганида, кейинчалик улар к,олдирган асоратлар

дан, «бронхит», «рахит», «упканинг ЯЛЛИFланиши», «по

лиартрит», «БУFИнлар касали» ва бошк,алар кузатилмас эди. 

«Грипп ёки шамоллаш» деган касалларнинг сабабчиси, ви

руслардир. Агар инсон организми чиник,тирилмаган булса, 

уларнинг Утиб кетиши, организмни ташлаб кетиши жуда 

к,ийин БУлади. Шунинг учу н х.ам куп ~асалликларнинг ол

дини олишда, чиник,тириш масаласига катта эътибор бери

лиши ах.амиятлидир. 

Чиник,тириш учун, турли воситаларни, муолажа турла

ри к.Улланади. Организмнинг чидамлилиги секин-аста муо

лажа к,илиш билан оширилади. Масалан, совук, муолажани 

к,айтадан к,абул к,илса совук,к,а чидамлилиги ошади. Чиник,

тиришнинг организм учун фойдали ёки зарарли эканлиги

ни турли х.олатдаги куринишлар билан аник.тшш мумкин. 

Масалан, иштах.анинг яхшиланиши, организм узини яхши 

х.ис этиши, к,аттик, уйк,у, иш к,обилиятининг ошиши ва 

бошк,алар. Агар организмда муолажа олгандан сунг чарчок,

лик сезилса, бу курсаткич чиник,тиришнинг бошк,а вари

антини к.Уллашни так,озо к,илади. У курсаткичлардан таш
к,ари - пульс, нафас олиш, тана вазни, иштах.а, уйк,у, 

кайфият, чарчок.т1ИК организмнинг асосий курсаткичлари -
параметридир. 

Тизимли равишда юк,орида зикр к,илинган курсаткич

ларни кузатиш, чиник,тириш муолажаларига узгартириш

лар киргизиб, кузатишни так,озо этади. Кузатишни х.ар куни 

эрта билан ёки маълум бир вак,тни ажратиб, уша вак,тда 
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кузатиш олиб борилади. Хар бир шахс узини узи кузатиши 

мумкин. Бунинг учун дафтарга кундалик кузатиш далилла

ри ёзиб борилади. 

Масалан, билакда пульсни пайпаслаб санаш - артерия 

к.он томирини топиш, пульс к.Ул баРМОI<,lIари билан топил
гач, юрак уришини санаб, нормага солиштирилади. Жум
ладан, пульснинг уриши нормада 1 дак.ик.ада 65-70 дей
лик, муолажа к.илгач, нечтага ортди ёки камаЙдИ, ёки нор
мада к.олди. Одатда, пульс эрта билан уринда ётraHдa 
саналади, сунгра чиник.тириш муолажалари олингандан кей

ин саналади. 

Нафас олиш х.ам яхши курсаткич, бир дак.ик.адаги на

фас олиш, х.ам упкани, х.ам юрак ишини бах.олаЙди, ку

затиш даврида х.ансираш, нафас олиш ритми, йуналиши 

кузатилади. 

Иштах.а, ошк.озон-ичак ишларининг м:Уътадиллигини 

курсатадиган курсаткич, иштах.а бузилса ёки организм чар

чаган ёки овк.ат х.азм к.илиш органларида бирор касаллик
дан далолатдир. 

7.3.1. Хаво океанининг чиник;тиришдаги ах.амияти 

Атмосфера х.авоси табиий газлар аралашмаси булиб, 
таркибида оксиген 21 %; азот 78%; карбонат онгидриди 0,03% 
ва инерт газлар, озон 0,94% ташкил к.илади. 

Атмосфера х.авоси, Ернинг юк.ори газли к.авати булиб, 
ер юзидаги модда алмашиниш жараёнларининг х.амма жаб

х.аларида к.атнашади. Нафас олиш билан, упка органи орк.а

ли к.онга Утадиган х.аводаги оксиген - 20, 94; нафас билан 
кирадиган х.авода СО2-О,03, чик.адиган х.авода - 3,4-4,7 %; 
азот миКДори кирадиган х.авода - 78, чик.адиган х.авода -
78,26 %; бошк.а газлар 0,94 ва упка орк.али чик.адиган х.аво
да 0,94 % ни таш кил к.илади. 

х,аво таркибидаги газларнинг физик, кимёвий Ra био
логик хусусиятлари к.уЙидагича: атмосферанинг энг мух.им 

таркибий к,исми оксиген - 20,94 % парциал босими симоб 
устуни буйича 160 мм га як.ин. Ха во оксигенисиз нафас 
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олувчи жониворларга жуда ~йин, масалан, инсон J\авосиз 

узоFИ 6илан 2-3-5 дак.ик.а чидаши мумкин, холос. 
Оксиген табиатда кенг тарк.алган. Оксиген одам орга

низмида кетаётган ассимиляция ва диссимиляция жараён
ларининг J\aMMa боск,ичларида фаол к.атнашади. Инсон орга
низмида овк.ат моддаларининг к.аЙта ишланиши, оксидла

ниши ва 6у жараёнлардан к.увватнинг ажралиб чик.иши 

оксигенсиз амалга ошмаЙДи. У тана J\ароратини мУътадил 
ушлаб туришга ёрдам беради. 

Агар инсон организмининг оксиген билан таъминла

ниши 6узилса, нафас олиш, юрак-к.он томир тизими, мар

казий аса6 тизими, жигарнинг, ошк.озон-ичак ва бошк.а

ларнинг фаолияти бузилади, жиддий узгариш руй 6ериб, 

J\аёт улим билан тугаши мумкин. 

Шунинг учун J\aM, инсоннинг СОFЛИГИНИ сак.паш мак.
садида олиб бориладиган чиник.тириш муолажаларида J\aBo
нинг щамияти жуда катта. 

~aBO организм учун оксигенни етказиб берувчи ман

баа були6гина к.олмаЙ балки, у организмнинг СОFЛИГИНИ 

мустаJ\камлаш, чиник.тиришда фаол к.атнашадиган, энг 

асосий омиллардан бири. Купинча «J\aBo ванна»ларини Ута 
нозик ва хавф-хатарсиз муолажа, деб бекорга айтишмай

ди. Шунинг учун J\aM, организмни умумий чиник.тириш
ни J\aBo ваннасидан бошлашни тавсия к.иладилар. 

~aBO ваннаси инсон организмига ута ёк.имли таъ
сир курсатади, шунинг учун у тинч, узини босиб ол

ган J\олатда яшаЙди. Ута к.УЗFалувчанлик секин-аста 60-
силади, уЙк.у нормаллашади, организм тетиклашади, 

кайфият тоза J\авода яхшиланади. ~a'BO ваннаси булса, 
чиник.тиришда орган ва тизимларнинг иш к.обилияти 

орти6 60ради, организмдаги иссиклик режимини-бош
к;ариш яхшиланади. 

к.он-томир тизими совук.рок. J\aBo ваннасини олаёт
ганда тораяди ва тезда олдинги J\олатга к.аЙтиб, орга

низмнинг совук.к.а мослашишини яхшилаЙди. ~aBO 6и
лан чиник.тирилганда организмнинг J\аракатчанлиги се-
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зиларли даражада ортади; к;он томирлар реакцияси х,ам 

яхшиланади. 1 

Айник;са, ёМFИР ёк;к;анда, момак;алдирок;, чак;мок; бул
ганда х,аво бор ryборлардан холи булади, у ювилади, чанг
лар, микроорганизмлар, зарарли газлардан х,аво мусаффо 
булади, усимлик барглари ёпишаётган зарарли моддалар
дан тозаланади, х,авода оксиген мик;цори енгил манфий за
рядга эга булган аэроионлар мик;цори 1 м3 х,авода жуда 
купаяди, инсон томонидан нафас олиш жуда енгилла
шади. ЁмFИР )iт-уланларни, гулларни, дарахтларнинг шох
шаббалари, таналарини турли ифлосликлардан тозалайди, 
улар узига хос табиий ёк;имли х,идларни х,авога таратади. 
Инсон-лар эса бунда н бах,раманд булиб кайфиятлари ях
шиланади, тетиклашадилар, кучларига куч к.Ушилади. 
Туйиб-туйиб на-фас оладилар. «Тоза х,аво - танга даво» деб 
бекорга аЙтилмаган. Нафас органлари системасининг фао
лияти яхшиланади. Айник;са, ,нафас йуллари касаллигига уч
раган кишилар енгил нафас оладилар. Чунки, танадаги мод

да алмашиниш жараёнлари, тук;има ва х,ужайраларда ок
сидланишлар яхшиланади. Умуман, СОFJЩК тиклана боради, 
COF организм ундан х,ам СОFломлашади. 

Хуш! Хаво океанидан организмни чиник;тиришда ни
мадан бошлаш керак? 

Инсон организм ига х.аво ок;имининг таъсири х,ар то
монламадир. Бу х.авони, х.аво х.ароратини, намлигини, х.аво 
х,аракат тезлигини х.амда х.авода енгил ва ОFИР аэрозоллар

нинг, чанг ва бошк;а Fyборларнинг х,ам ижобий, х,ам CЦJI
бий таъсирини куз унгимизга келтирамиз. Хаво турли хил 
кимёвий зах,арли чанг ва газлар билан БУЛFанганда, улар 
х.ам организмга салбий таъсир этиб, х.ар хил касалликлар
ни чак;иради. 

Инсон организмини чиник;тириш мак;садида, асосан 
х,аво х,арорати таъсиридан фоЙдаланилади. Ха во ваннаси 

деб аталмиш муолажадан тананинг х,амма юзасига таъсир 

1 А. п. Лаптов. «3акаливайтесь на здоровье». М. «Медицина», 

1991 год. 172. 
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этилзди ёки алохида оёк;, к.:Ул тери юзасига хам таъсир этиб 

чиник;тириш мумкин. Инсон танаси билан унинг кийими 

орасидаги хаво к;атлами одатда доимий хароратга (27- 28
0

С) 
эга. Демак, кийим кийган тана хароратини атроф-мухитда

ги харорат билан фарк;и жуда катта эмас. Шунинг учу н хам 

организмнинг иссик;ликни йук;отиши билинарсиз. Орга

низмдан кийим ечиб олингандан сунг, иссик.тшкни сарф

лаш жараёни ошиб боради. Атрофдаги ташк;и харорат пасай

иши организмни тезрок; совута бошлаЙди. 

Организмни чиник;тиришда фойдаланилган хаво ван

наси харорати шартли равишда к.уЙидагиларга булинади ис

сик.рок; (2ГС), салк;инрок; (20
0

-1ТС), совук.рок; (1Б
О

С) ва 

ундан пастрок;. Яхши чиник;тирилган кишиларда совук,лик

ни сезиш анча пастрок; хароратда пайдо БУлади. 

Организмда совук; хаво таъсирида маълум даражада 

ре-акция пайдо булади, биринчи холатда организмдан 

купрок; мик.дорда иссик,ликни йук;отиши натижасида со

вук; ейиш сезиларли, кейинчалик терининг к;он томирла

ри кенгайиб, к;оннинг ок;иб келиши ортади, натижада 

организмдаги совук;ни сезиш хрлати ёк;имли иссик;ликни 

сезиш бошланади. 

х.аво ваннасини к;абул к;илиш, шамоллатилган тоза хо

нада амалга оширилади. Чиник;тириш жараёни кейинчалик 

очик; хавода таш кил к;илинади. Албатта, муолажаларни да

рахтлар сояси кУп булган жойда уюштириш мак;садга муво

фик.дир. Аммо хаво ифлосланмайдиган жойни танлаш зарур 

БУлади. Чангли, тутунли ва зарарли газлар билан БУЛFанади

ган жойлар муолажага ярамаЙДи. Аммо шуни таЪКИдЛаш за
рурки, хозирги вак;тда шцар шароитида тоза хаво топиш

нинг узи амр и мцол. Автомобиль транспорти, саноат корхо

налари атмосфера )\аВОСИНИ шиддат билан БУЛFатмокдалар. 

Шунинг учун хам, хаво океанию'! турли БУЛFанишлар

дан тоза тутиш хозирги замоннинг энг долзарб муаммола

ридан биридир. Демак хаво ваннаси ёрдамида организмни 

чиник;тиришни урМОН.J]арда, тоrларда, шаршаралар ва кука-
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ламзорлар мавжуд булган жойларда амалга ошириш капа 

аJ\амиятга эга. 

Хаво ваииасииииг амалий томонлари 

Одатда J\aBo ванналари ётган ва тезкорлик билан ечин
ган J\олатда к.абул к.илинади. Хаво ваннаси организмнинг 
яланFOЧ тана териси юзасининг J\аммасини к.амраб олиши 

керак. Бундай J\олат организмда реакция ни тез чак.иради, са

лк.ин ва совук. J\aBo ваннасини к.абул к.илганда тез кор J\apa
кат к.илмок. зарур. Агар организм J\aBo ваннасини олаётганда 
тери жунжикса, совук. ва титрок. бошланса, тезда кийим

кечакларни кийиб олиш тавсия к.илинади, J\aM бир неча бор 
бадантарбия J\аракатлари бажарилиши керак. Хаво ваннаси
дан сую, сувли муолажа к.абул к.илиш анча фоЙДалидир. 

Чиник.тириш давомида J\aBo J\ароратидан ташк.ари, 
унинг намлигига, ~aBO J\аракатининг тезлигига аJ\амият 

берилади. Хаво намлиги 55 %гача к.урук. J\исобланади, 56 
дан 70 %гача, уртамиёна к.урук. J\aBO ва 85 %гача уртамиё
на нам J\aBo ва 86 %дан юк.ори· булса, Ута нам J\aBo дейила
ди. Инсон учун к.улаЙ намлик 40-60 %ни ташкил к.илади. 
Курук. J\aBo J\aMMa одамлар учун к.улаЙ, юк.ори намли J\aBo 
инсон организмига салбий таъсир курсатади, агар юк.ори 

J\apopaT ва намлик J\aM юк.ори булса, организм ута оРтик.ча 
к.изиб кетади, паст J\apopaT булса, организм совиб кетади. 

Организм чиник.тирилаётганда J\aBo J\аракати капа роль 
УЙнаЙди. Одатда J\арорати пастрок. булса, лекин тинч ша

молсиз J\aBo булса, организм иссик,лик сезади, аксинча, 
J\арорати пастрок. булса, унинг устига шамал булса, орга

низм учун нок.улаЙ булиб совук.ни сезади, чунки орга

низм шамол вак.тида иссик,ликни КУПРОI\ ЙУI\ОТади. 

Хаво J\арорати - 37
0

Сда шамол организмнинг Ута исиб 
кетишидан сак,лаЙди. Организм учун энг нок.улаЙ J\олат, 

J\aBo J\арорати паст, намлиги баланд ва КУЧЛI1РОI\ шамол 
булганда сезилади. Ха во таркибидаги енгил манфий ионлар 

организмга ижобий таъсир к)iрсатади. 
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Хавонинг х.аракат тезлиги секундига 3 метр булса, х.аво 
ваннаси муолажасини к.абул к,илмаган маъкул. Хаво ванна

си дозаси икки йул билан амалга оширилади: секин-аста 

х.аво х.арорати пастга туширилиб ёки муолажа вак.тини уша 
х.ароратда чузиш билан олиб борилади. 

СОFЛИГИ яхши булган инсонларга х.аво ваннасини олиш 
20-30 дак.ик.а, шунда х.аво х.арорати 15-200

С БУлади. Ке
йинчалик муолажа давом этиши 5-1 О дак.ик.ага чузилиб 
боради, кейинчалик у вак.тни 2 соатга утказиш мумкин. 

Кейинги боск.ичда х.аво ваннаси, х.аво х.арорати 5-10
0

С 
да 15-20 дак.ик.а давом этади. Муолажа олиш даврида ал
батга €?адантарбия к.илиниши керак. Совук. х.аво ваннасини 
чиник.к.ан кишилар олиши мумкин, аммо тиббий к.аровдан 

утгандан кейин давом этиш 5-1 О дак.ик.адан ошмаслиги 
керак. 

Хаво ваннасини олаёганда титраш, совУк. ейишгача олиб 
бориш так.ик,ланади. Организм совук,ликни сезиши биланок. 
оз булса-да чопиш, бадантарбия х.аракатларини бажариш 

зарур БУлади. Совук. х.аво ваннаси олингандан сунг, тезда 

танани ишк.алаш, иложи булса, иссик. душга тушиш мак.

садга мувофиКДир. 

Халк. мак.олида «дармонсизни иссик. чопонга тик., COF 
кишини совук.к.а» деЙилади. Дарх.ак.ик.ат ах.оли уртасида иро
дасиз, ОЗFИН, касалванд, дармонсиз одамлар борки, улар 

шамол х.аракати таъсир идан, салк.ин х.аводан, форточкалар
ни (туйнукларни) очишдан жуда к.УРк.адилар. Бу бир томон

дан тУFpи, чунки улар арзимаган таъсирларга ута чидамсиз 

булиб, тез касал булиб к.оладилар - «шамоллаЙДилар». 

Шунинг учун х.ам, организмнинг ушандай таъсирлар

га чидамлилигини ошириш, организмнинг х.имоя реакция

сини юк.орига кутариш, СОFЛИКНИ тиклашга ёрдам беради. 

Одамнинг танасини совук. х.аво (шамол) Jаъсирига урга
тиш, кУп касалликларни олдини олади. 

Юк.орида зикр к.илинган одамларга тоза х.авода кий

имларга уралиб юриш, жуда ёк.имли таъсир курсатади. Бу 
бор ада ТОFЛИ, урмонли дарахтлар куп булган жойларда ту-
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ристик юришлар, сайр к,илишларнинг ах.амияти жуда кат

та, бунда асаблар иши, к,он томир тизими ва нафас олиш 
тизимларининг иши яхшиланади, кайфият юк,ори булиб, 
уйк,у мустах.камланади, оёк, мушаклари дастлаб оз булса-да, 
оrpийди, кейинчалщ( инсон узини енгил х.ис этади, оrpик,

лар йук,олади. 

Узок, вак,т тоза х.авода сайр к,илиш организмга ижобий 
таъсир курсатади. Ха во очик, кунлари ойналарни кун буйи 
очиб, хоналарни камида 3 маротаба шамоллатиш мак,садга 
мувофикдир. 

I<,yйидагиларни . эслаб к,олинг! Шамоллатилмаган хона 
х.авосининг сифати доимо ёмонлашиб, ОFирлашиб боради, 

у хонада инсон тез чарчайди, унинг иш к,обилияти бузила
ди ва купрок, касал булишга сабаб топилади. Шунинг учун 

ойналарни тез-тез очиб туринг, фрамуга ва форточкалар

дан тоза х.аво ок,ими доимо Утиб турсин. Спорт, жисмоний 
тарбия билан шуryлланганда кийим кийишга алох.ида эъти-' 

бор беринг: ёзда майка, калта иштон ёки шорт, ен~ил спорт 

костюми, ботинкаси ёки шиппак кийиш маък,ул, пахта ипи

дан тук,илган пайпок" бошга эса шапка киЙилади. 

Куз ва бах.ор ойларида куртка, шим, шамол, ёFИНгарчи

лик даврида синтетик матодан тУк,илган куртка, оёк,к,а рези

нали оёк, кийими ёки резинали мустах.кам шиппак, паЙпок. 

устидан жунли паЙпок. кийилади, Qошга эса шапка киЙилади. 

Спорт кийимлари устидан назорат к,илиб туриш, яъни 
уз вак,тида ювиш, дазмоллаш, тозалаш, к;уритиш ва бош
к,алар бажарилади. Спорт билан шуryлланувчиларни чиник,

тиришга эх.тиёж йук" уларнинг узлари хох.лаЙдилаРми 
йук,ми, чиник,иш учун доимо х.аракат к,иладилар. 

Чиник;тириш х;амма учун фойдалимикан? 

Шубх.асиз, х.а деб жавоб берамиз. Буни к,ачон бошлаш 

керак? I<.анча тез булса, шунча яхши, айник,са, чиник,ти

ришни ёшликдан бошласа, натижа кунгилдагидек БУлади. 
J(.упинча, болаларда ик,лим шароитининг узгариши, х.аво

нинг бирдан узгариб к,олиши, купинча жойнинг совуши 

умумий тананинг совушини келтириб чик,аради, натижада 
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шамоллаб к,олиш ок,ибатида турли касаллик бошланади, яъни 

грипп, ангина, юк,ори нафас йулларининг ЯЛЛИFланиши, 

бурундан сув келиши, куздан ёш ок,иши, упканинг ша

моллаши каби аломатлар юзага келади. Бундай х,олат кУпинча 

чиник,маган болаларда кузатилади. 

Ота-оналар к.уЙидагиларни эслаб к,олишса, яхши булар 

эди! Болаларни чиник,тириш йули билан, уларнинг ик,лим

нинг узгаришига, касал чак,ирувчи микробларга, табиий 
мух,ит омилларининг таъсирига к,арши, организмнинг к,ар

шилиги янада мустах,камланади. Ундан ташк,ари, чиник,ти

риш йули билан, болаларнинг келажакдаги х,аёти касалсиз 

Утишига замин таЙёрланади. 

УЛУF олим, педиатр, мех,нат к,ах.рамони; профессор 
Г. Н. Сперанскийнинг сузларини эшитинг: «Болага Ута мех.

рибонлик билан уни касалдан асраш жуда амримах.ол, ай

ник,са, кутилмаган х,олатда ташк,и х,ароратнинг узгариб 

к,олиши, тУсатдан пайдо буладиган ва форточкадан ryрил

лаб Утадиган шамол ок,ими, ёFингарчиликнинг бошланиб 

к,олиши, намлик ва бошк,алардан болани асраб к,олиш к,ий

ин! Нозик тарбияланган, доимий иссикликка урганиб к,ол
ган болага ташк,аридаги совук,лик Ута хавфли, чунки унинг 

организмини совук,к,а к,арши мустак,ил кураша олиши куч

сизланган. Болани к,анча авайлаб, уни к,алин кийим-кечак 

одеял, чойшаб билан уралмасин, у заиф, шунинг учун тез

тез шамоллаЙДи. Болани шамоллаб к,олишдан асрашнинг бир
дан:-бир йули - уни чиник,тиришдир». Шунинг учун х,ам, 

х,ар куни болани тарбиялашда к,атьият ва чидам, эх,тиёт
корлик билан, врачдан маслах.ат олиб, чиник,тириш зарур. 

Ота-онанинг узи х,ам болага нам уна булиб, х,аво ваннаси
ни олиб чиник,иши керак. Бола ётадиган хона тоза х,аво би
лан доимо шамоллатиб турилиши керак. Хона х,арорати 16-
19

0

С атрофида булса, мак,садли БУлади. I<.аттик, совук, вак,ти
да форточкалар беркитилади, аммо вак,ти-вак,ти билан очиб 
турилади. Болаларнинг бадантарбияси, уйин х,аракатлари 

вак;гида форточка очик, булиши керак. Уй шароитида болага кУп 
иссик, кийимлар кийинтириш, жунли пайпок,лар кийдириш, 
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ортик,ча. Купинча пахтадан тикилган, пахмоК)lИ куилаклар 

кийдирган яхшидир. Болани кийимлар билан ураб ташлаш 

унинг х.аддан ташк,ари исиб кетишига сабаб БУлади. Бола

ларни сайр к,илдиришда об-х.авога к,араб кийинтириш зарур 

БУлади. Боланинг узок, вак,т тоза х.авода· сайр к,илиши чи
ник,тиришнинг энг асосий омили. )(атто, к,иш вак,тида х.ам 

3-4 соат сайр к,илиш жуда фоЙдали. Болалар 1 ёшдан Утиб, 
6 ёшгача хоналарда х.аво ваннасини олганда, хонада х.аво 
х.арорати 18- 19°С, 6 ёшдан сунг 16°С булса, яхши таъсир 
к,илади. 

7.4. Сув ва сув х.авзаларининг организмни 
чини~тириuцдаги ах.амияти 

7.4.1. Сув муолажаларининг махфий томонлари 

Сув - табиатнинг инсон учун берган энг УЛУF бета к
рор инъомидир. Сув ТУFpисида ривоятлар жуда куп, аммо 
сувга ва унинг хусусиятларига, олим, учувчи ва шоир Ан

туан-де Сент Экзюпери тула-тукис бахр берган: «Эй, таби

атнинг энг УЛУF инъоми булган сув! Сен мазасиз, рангсиз, 

х.идсиз бир СУЮК)lиксан, сенга бах.о бериш жуда амри мах.ол. 
Инсон сенинг нима эканингни тушунмайди, аммо сен 

билан рох.атланади, ором олади, сендан лаззатланади, завк,

ланади. Сени х.аёт учу н зарур нарса деб булмайди, чунки 
сенинг узинг х.аёт чашмаси сен, х.аёт баFишлагувчисен! Сен 
к,аерда булмагин, к,ачон булмагин, бахт-саодат, рох.ат-фа

pOFaT сезгисини, х.узур-х.аловат, бахтиёрлик сезгисини бе
расан. Сен бизга куч-к.увват берасан, рах.мдиллик, шафк,ат
ли булиш х.иссини баFИшлайсан, х.ар бир юракда к.уриб к,ол
ган х.иссиёт туйryларини жонлантирасан. 

Сен дунёдаги х.аёт учун энг бебах.о бойликсан. Сен х.еч 
к,ачон, табиий таркибингга сенга ёд булган нарсаларнинг 

к.Ушилишини кечира олмайсан, чунки сен учун, улар беro
на. Сен оллох.нинг беназир, гУзал инъомисан, сени инсон 
узининг нотУFpИ х.аракати билан к.Урк,итиб юбориши мум

кин, аммо барибир сен бизга бетакрор бахт баFишлаЙсаю>. 

153 



)\а, сув бебщо! Унинг кимёвий формуласи, оддий Н2О -
сув, У О·С да музга айланади, 100·C да к.аЙнаЙди, БУFга ай
ланади. Сув табиатда кенг тарк.алган суюк,лик. Ер курраси
нинг 3/4 к.исми сувдан иборат. 

Сув инсон учун ичимлик, танани, кийим-кечаклар

ни тозаловчи х,ам сувдир. )\озирги замон саноат корхона

ларининг технологик жараёнлари сувсиз тухтаб к,олади. 

Корхоналарда ишлаб чик.иладиган х,ар б1fр тонна, мах,су

лот сув билан, сувнинг иштирокисиз вужудга келмаЙди. 

к.ишлок. хужалик экинларининг мах,сулоти сув билан, ду

нёвий модда алмашиниш жараёнлари х,ам сувнинг фаол 

к.атнашиши билан боради. Хуллас, х,аётимизнинг х,амма 

жараёнларини сувсиз тасаввур к.илиб булмайди, инсон 

организмининг 65-70% сувдан иборат. Сув СОFЛИКНИНГ 
энг асосий йулдоши х,амдир. Сувнинг к.адим замонлар
дан дардга даво эканлиги маълум, у тажрибада текши

рилган, синалган воситадир. 

Шуни айтиш зарурки, сувнинг иссик,лик ютиш х.ажми 

х.авога к.араганда 28 баробар куп экан, шунинг учун х,ам 
сувнинг таъсир этиш натижаси инсон учун жуда юк.ори. Сув 
х.арорати 13·Сда организмга у анча совукдек сезилади. Шун
дай бир хил х,ароратда, организм х,авога нисбатан сувда 30 
баробар юк.ори иссик,лик ЙУк.отар экан, бинобарин, шу са

бабли сув организмнинг табиий чиник.тириш воситаси, деб 

билинади. Сувнинг, яна бир бошк.а хусусияти у организмга 

механик таъсирини )iтказади. Сувни х,авога нисбатан кучли 

таъсири ундаги эриган минерал тузлар, газлар, суюк,лик

лар х.исобига кучаяди. Агар сувга 2-3 к.ошик. ош тузи ёки 
3-4 ош к.ошикда уксус к.Ушилса, унинг организмга таъсир 
этиш кучи янада кучаяди. 

Сувнинг таъсир этиш кучини ошириш мак.садида, унинг 

х.ароратини к)iтариб, яхши натижа олинади. Сув муолажа

лари унинг х,ароратига к.араб, к.уЙидагиларга булинади. l<.аЙ

нок. - 40
0

Сдан юк.ори; иссик. - 36-40
0

С; фарк.и ЙУк. --:-
34-35

0

С; салк,ин 20-33
0

С; совук. - 20
0

Сдан паст. Организм
ни чиник,тириш даврида х,ароратлар фарк,и х,исобга оли нади 
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х.амда организмнинг чиник,к,анлик х.олатига к,араб, сувли 

муолажаларнинг турли услубларидан бирини танлаш мум

кин: жумладан, душ, ванна, х.овузда чумилиш ва х.оказо

лар. )(ар к.андаЙ х.олатда х.ам муолажани секин-аста бошлаш 
асосий шартларга киради. Сув муолажалари одатда сочик,ни 

сувда х.Уллаб, танани артишдан бошланади, тана устидан 

сув к.уЙилади ва х.оказо. Кейинчалик душ (айланма), сув 

билан сув ости массажи, сув бассейнларида чумилиш ва 

бошк,алар. Сув муолажаларини тизимли равишда олиб ту
риш - организмнинг чиник,иши учун жуда зарурдир, чун

ки бундай муолажа танани совушдан, тасодифан шамол

лашдан сак,лаб к,олади. Шунинг учун х.ам к.уЙидаги халк, 

мак,оли уринли: «Кимда ким салк,ин ва совук.рок, сув билан 

дустлашса, у шамоллашдан, буруннинг битиб к.олишидан 

к.Урк,маЙдИ». Сув муолажаси организмга куп томонлама таъ

сир курсатади, яъни модда алмашиниш жараёни, тана ис

сик,лигини бошк,ариш, юрак ва· к,он томир тизими ишини, 

нафас олишнинг яхшиланиши кузатилади. 

7.4.2. Организмни чиник,тиришда терини 
намланган сочик, билан артишнинг на чумилиш 

муол~арининг а~амияти 

Юк,орида зикр к,илганимиздек, тана терисига совук.рок, 

сув билан таъсир этилса, у тезда реакция беради. Олдин те

рин инг юза к.он томирлари тезда совук, сув таъсирида то

райиб, к,он ички органлар томон интилади, тери туклари 

худди юз терисига ухшаб к,олади. Кейинчалик, биринчи давр 

тугаб, иккинчи даврда организмда шиддат билан ИССИК/lИк 

х.осил к,илиб, тери к,он томирлари кенгаяди, к,он яна тери 
к,он томирларини тулатиб, танани иситади, олдинги тит

рок, урнини ИССИК/lИк эгаллаЙДи. Шундан маълумки, тери 

к,он томирлари таъсирга тезда реакция беради, демак, бу х.аро

ратнинг пастлигига ёки юк,орилигига берилган реакция. Со

вук, сув билан чиник,тириш бошланганда, шуни эслаш ке

ракки, асосан, муолажа даврининг давомлиги эмас, балки 
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сув х.арорати асосий ролни уинаЙди. Демак, сув к,анча 

совук, булеа, тана билан еув контакти к,иск,а булиши 

к,ерак! Сув муолажаларини бошлашда х.аво х.арорати 17-
20·Сдан кам булмаелиги тавеия к,илинади, чиник,тириш

нинг ривожланиши билан еекин-аета х.аво х.арорати пает

рок, булиши мумкин. Муолажани эрта билан бошлаган 
яхши ёки эрталабки бадантарбиядан кейин булеа, мак,
садга мувофик, булади. Бундай муолажа организмни уй

к,удан сунг фаол х.олатга келтиради, кайфият яхшила

нади. Аммо уЙк.удан олдинги сув муолажаеи организмга 

негадир яхши таъеир к,илмайди, муолажадан уЙк.уеиз

лик, нерв еистемаси к,УЗFалувчанлигининг ошиши, кай

фиятнинг бузилиши кузатилади. 

Сув муолажаси бадантарбия билан биргаликда олиб бо

рилеа, натижаси жуда яхши БУлади. Сув муолажаси учун 

энг яхши давр ёз ва кузнинг бошланиши. Муолажа олиш

да, бошланиш даврида сув х.арорати 33-34·С булса яхши, 

кейинчалик х.ар 3-4 кунда сув х.арорати 1 ·Сга туширилади. 
1,5-2 ой ичида сув х.арорати 18-20·Сгача туширила бора
ди, агар организмда салк,инлик сезилмаса, инсон узини 

яхши еезеа, сув х.ароратини янада пасайтириш мумкин. Му

олажа даврида чиник,аётган организм узини яхши х.ие эти

ши керак, ёк,имли х.олатлар руй берса, муолажанинг кулай 

варианти к,абул к,илинади. 

Бу муолажадан ташк,ари куйидагилар х.ам тавсия к,или
нади: х.Ул еочик, билан танани артиш, устидан сув куйиш, 

душ к,абул к,илиш ва чУмилиш. 

ХУЛ еочик; билаи тапа тернеиии артиш: бу деган суз, 
танани еув билан чиник,тиришнинг бошлаНFИЧ боек,ичидир. 

Бундай муолажада бир неча кун давомида тана х.Улланган 
еочик, ёки губка, х.атто к.Ул билан артилади, олдин яланFOЧ 

х.олатда белгача артилади, кейинчалик тананинг х.аммаси 

артилади, муолажа мияда к,он ок,иш йуналиши, яъни чет

дан (перифериядан) марказга томон ар.тилади. Аммо, тери

ни артишда маълум даражада кетма-кетликни еак,nаш зарур. 

Олдин бош, буйин, к.Уллар, кукрак к,афаси, орк,а артила-
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ди, артиш худди массаж к,илгандек (ук;алагандек) 5 дак;ик;а 
давом эттирилади. 

Устидаи сув IQ'Йиб чииик.тириш. 

Бу услубда паст х.ароратли сув, кичик босим билан 

тана устидан ок.изилади, сув тананинг х.амма юзасини 

к.оплаб олади. Босим билан ок;аётган сув терининг та

ранглигини кучайтиради, шунинг учун х.ам ёши УЛУF

рок. к.ариялар ва к.УЗFалувчанлиги кучли одам устидан 

босимли сув к.уЙишга рухсат берилмаЙди. Сув резинкали 

шланка ёрдамида водопроводга уланиб, чиник.тирила

ётган одам устидан к.уЙилади. Биринчи галда к.уЙилади

ган сув х.арорати 30°С га як.ин, кейинрак; секин-аста 15°С 

гача пасайтирилади, муолажа 3-4 дак;ик;а давом этади. 
Одам устидан сув к.уЙишдан олдин ?ерк хонада (х.аво 

х.арорати 18-29°С) кейинчалик х.ава х.арорати lУСга ту

ширилади. Ёз мавсумида бундай муолажа очик; х.авода амал
га аширилади. Чиник.тириш куз ойларининг аХИРИl:ача да

вом этади. 

Душ, бу - ута кучли суп муолажаси. Душ ёрдамида сув 

куч билан танага урилиб, теридаги нерв толаларини к.итик;

лайди, натижада сув организмда жойли ва умумий реак

цияни чак;иради. Душда чиник;тириш жараёни бошлани

шида сувни тизиллаб отилиб чик;иши, ёМFирга ухшаб, со

чилиб туриши зарур. Сувнинг х.арорати бошида 30-35
0

С 

булиб давом этиши 1 дак.ик.адир. Кейинчалик сув х.арорати 
туширилиб, душ олиш вак.ти 2 дак.ик;ага оширилади. Душ 
олиб булгач, сочик. билан тана к;аттик;рок;, к;изаргунча ар

тилади. Кайфият ва модда алмашиниш жараёнлари яхши

ланади. I<,yйидаги жадвалда сув билан муолажа к;илиб, чи

ник;гиришнинг схемаси берилган. 
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Кунлар 

1-3 

4-7 

8-11 

12-15 

16-20 

21-25 

26-30 

31-35 

36-40 

41-45 

46-50 

51-56 

57-60 

61-65 

66-70 

71-75 

76-80 

91-100 

Сув муолажаси билан ЧИНИI\fИриш схемаси 

А. П. Лаптев (1991 йил) 

Муолажа lYPлари 
Сувнинг Совутиш 

х.арорати "с ваКJ'И 

Бошланиши 

х,улланган сочик. билан 36-34 180-120 сек. 
артиш 

ванна сув к.уЙиш душ 33-32 180-120 сек. 

ванна сув к.уЙиш душ 32-30 180-120 сек. 

ванна сув к.уЙиш душ 30-28 150-100 сек. 

ванна сув к.уЙиш душ 30-26 150-90 сек. 

ванна сув к.уЙиш душ 29-24 130-90 сек. 

ванна сув к.уЙиш душ 28-22 120-90 сек. 

Энг к.улаЙ 

сув к.уЙиш душ ванна 27-20 120-80 сек. 

сув к.уЙиш душ ванна 26-18 120-80 сек. 

сув к.уЙиш душ ванна 25-17 120-80 сек. 

сув к.уЙиш душ ванна 24-16 110-70 сек. 

сув к.уЙиш душ ванна 23-15 100-60 сек 

сув к.уЙиш душ ванна 22-14 90-50 сек. 

сув к.уЙиш душ ванна 20-12 90-30 сек. 

Врач рухсати билан махсус режим 

сув к.уЙиш душ ванна 19-11 90-30 сек. 

сув к.уЙиш душ ванна 18-10 90-30 сек. 

сув к.уЙиш душ ванна 17-9 90-25 сек. 
сув к.уЙиш душ ванна 14-6 90-15 сек. 

Кеч кузда ва куклам бошланиши даврида чиник.ишни 

бошловчиларни сув х.арорати 30-38
0

С, х.аво х.арорати эса 
хоналарда 18-20°С булиши керак. 
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ОЧИИ; сув ~авзалари ёрдамида ЧИНИl\Тириш и;оидалари. 
Очик, сув х.авзаларида чумилиб чиник.иш энг к.улаЙ ва 

натижали чиник.иш услубидир. Очик. сув х.авзаларида чУми

либ сузиш х,аракати энг ах,амиятли х.исобланиб, тана юза

сига бир вак.тни узида х.ам х,аво, х.ам к.уёш нури к,ушилиб 

таъсир кУРсатади. Сузиш организмнинг СOFломлаштириш би

лан бирга, х.амох.англик, УЙFунликда ривожланишига ёр

дам беради. Лсосан х.аракат к.илиш к)'никмаларига ургата
ди, мускулларни мустах,камлайди, юрак-к.он томир тизи

ми, нафас олиш органларининг функциялари яхшиланади. 

Чумилиш ва сузиш учун энг к.улаЙ, яхши вак,т эрталаб ва 

кечк.урундир. Бошланишда чумилиш бир кунда бир марта, 

кейинчалик 2-3 мартага етказилади, уртада чумилишдан 
кейинги дам 3-4 соат, к.орин тУк. вак.тда чумилиш ва су
зиш тавсия к,илинмаЙди. Овк.ат истеъмолидан 1,5-2 соат 
Утгандан сунг чумилишнинг натижаси яхши БУлади. Тана 

.\ Ута иссик,лик ёки совук,лик вак.тида сувга тушиш тавсия 

к.илинмаЙди. Сувга тушгандан сунг кУпрок. х.аракат ва су

зиш керак БУлади. Кари кишиларнинг сувда купрок, к,олиб 
кетиши номак.булдир. Сув х,арорати к.анча паст булса, шун

ча куп х,аракат к.ИJIмок.даркор. Чумилиш бошланишида унинг 

давомийлиги 4-5 дак.ик.а, кейичалик 15-20 дак.ик,ага оши
рилади. Ёши катталарнинг сувда булиш вак.ти узларининг 
х,олатларига БОFЛИк.. Сувда совУк. еб к,олиш, титраб к.олиш 

давригача чумилиш ман к.илинади. Совиб к.олган тана тери

си энди к.изармаЙди, керакли реакцияни бермайди, сови

ган терини иситиш куп вак.тни талаб этади. Денгиз сув

ларида чумилиш ва сузиш жуда фОЙдали, денгиз суви орга

низмга ёк.имли булиб, СОFломлаштиришга капа ёрдам 

беради. АЙник.са сув таркибидаги эриган минерал тузлар, 

сув тулк,инлари тана терисини жуда яхши к,уЗFатади, к.итик.

лайди, рох,атбахш таъсир курсатади. Бир вак.тнинг узида 

организмга комплекс таъсир этувчи муолажа яъни сув ван

наси, унинг х.арорати, механик ва эриган тузлар таъсири 

х,аётбахш рох,ат беради. Кайфият яхшиланади, асаблар тизи

ми тинчланади, уЙк.у яхшиланади. 
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Организм ~вватини тикловчи воситалар. 
Организм к.увватини тиклаш унинг СОFЛИГИ учун му

х.им роль УЙнаЙди. х,аётда организмнинг к.увватини тик

ловчи, организмга ута ёк,имли таъсир курсатувчи воси

талар шунчалар купки, купинча биз уларни пайк,ай х.ам 

олмаЙмиз. Улар к.увватни тиклабгина к,олмасдан, балки 

унинг иш к,обилияти, касб-х.унар, спорт билан ШУFУЛ
ланиш к,обилиатини х.ам ошириб юборади. Аммо ундай 

муолажаларни кишиларга таклиф к,илиш вак,тларида биз 

спорт ва жисмоний тарбия билан ШУFулланиш клубла

ри, мах.аллада жойлашган жисмоний тарбия ва СОFЛОМ

лаштириш комплекслари, саноат корхоналари спорт 

клу6ларида СОFломлаштириш жараёнларини олиб бориш 
ва улардан фойдаланишни тавсия к,иламиз. Улар ичида 

душ, иссик,-совук,ли-фарк,ли душлар, иссик, ванналар, 

бассейнларда СОFломлаштириш сузишлари, лойли ван-

налар к,абул к,илиш ва х.оказолар кузда тутилади. ( 
Исси~ ванналар - сув х.арорати 38-390

С булса, муолажа 

сезгирликни, х.аракатланувчанликни, к.УЗFалувчш'tликни па
сайтиради, модда алмашиниш жараёнларини яхши Утиши

ни таъминлайди, к,увватни тезрок, тиклашга ёрдам беради. 

Бундай муолажалар спорт машк,ларини )!тказиб булгандан 
сунг ёки кечасига уЙк.удан олдин к.абул к,илинади. Иссик, 

ванналарни к,абул к,илиш вак,ти 10-15 дак,ик,а давом этади. 
СОFломлаштириш сузишлари. Бундай муолажалар бас

сейнларда (чумилиш х.овузларида) сув х.арорати 26-28
0

С да 
олиб борилади. Жараён организмга )!та ёк.имли таъсир курса

тади, чиник,ишга ёрдам беради, чарчок.ни ЙУк,отади. 

Сув х.арорати ФаРI\JIИ, кузга ташланарли ванналар. Муо
лажа икки х.aJКмли ванналарда амалга оширилади. Бири, 

х.арорати 38-42
0

С иссик, сувга тУлдирилган ванна, иккин
чиси, сув х.арорати -1 0-240

С сув билан тулатилган ванна. 

Бошланишда 2-3 дак,ик,а давомида кишl'I иссик. ванна к,абул 
к,илади. Ваннадаги сувларни 7 маротабагача алмаштириш 
мумкин. Муолажа совук, ваннага тушгандан сунг тугатила

ди. Аммо совук, ваннадан чик,к,ан киши танасининг х.амма 
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юзаси курУк, сочик, билан к,аттик,-к,аттик, артилади. Бундай 
ванналарни х.ар куни ёки кунаро к,абул к,илиш мумкин. 

Хвойли ванналар - хвойли ванналарда муолажалар олиб 
борилганда, иссик,лик ва механик таъсиршiрдан ташк,щJИ, 

сувга ташланган хвой экстрактлари теридаги нерв ок,имла

рига узига хос таъсир курсатади. Хвойнинг хушбуй х.ид тар

к,атувчи хусусияти марказий нерв тизимига тинчлантирув

чи таъсир курсатади. Хвойли ваннани муолажага тайёрлаш 
учун ваннадаги иссик, сувга, икки таблетка курук, ёки 100 
мг суюк, хвой экстрактидан солиниб, эритилади. Ваннадаги 

сув х.арорати - 35-3ТС орасида БУлади. Ванна к,абул к,илиш 
10-15 дак,ик,а давом этади. СОFломлаштириш учун ванна 
15-20 маротаба олинади. Кейинги вак,тларда кувватни тик
лаш мак,садида БУFЛИ ва курук, БУFЛИ х.аммомлар (сауна) 
дан х.ам фоЙДаланилади. Улар х.ак,ида кейинрок, гапирилади. 

Юк,орида зикр к,илинганлардан х.осил буладиган хулоса 
куйидагича: сув-х.аёт манбаи, даволаш, СОFЛикни тиклаш 

бутун инсонга берилган табиат инъоми, у худди сулиётган, 

барглари тушиб кетаётган, к,овжираётган усимлик танасини 

тирилтиргандек, одам организмига х.ам таъсир курсатади. 

Сурункали касалликни бошидан кечираётганларга куйи

дагилар тавсия к,илинади: 

Товонни х.ар куни уйкудан олдин х.арорати 25-28
0

С сув
да 1-3 дак,ик,а давомида ювилади, кейинчалик .сувнинг 
х.арорати 1 ос дан секин аста пасайтирилиб, 12-15°С гача 
туширилади. Товон ювилгач, курук, сочик, билан к,аттик.рок, 

артилади, товон ва оёк, териси сочик, билан артилганда се

кин-аста к,изийди ва к,изаради. Бундай муолажалар органиэм

ни, оёк,ни совук,га чидамли к,илади. 

Муолажанинг бошк,а турлари х.ам бор. Масалан, бир 
челакка х.арорати 35"С иссик, сув олинади, иккинчисига 

х.арорати 15"С, яъни совук.рок, сув солинади. Олдин оёк, 
иссик, сувли челакка, сунг совук, сувли челакка ботирила

ди. Худди шу алмашинув 2-3 маротаба к,аЙтарилади. Муо
лажа иссик, сувда 1-3 дак,ик,а, совук, сувда 1-1,5 дак;ща 
давом этади. 
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Ёз фаслида кУпро~ яланг oё~ юриш Ута фоЙДали. Яланг 
оёкда эрта билан ~POB устида ёки иссик, кунда ёмFИР ёк,к,ан
дан сун г юриш фоЙДалидир. Оё~и исси~ пайпок, билан ис

тиб юбориш ярамаЙДи. Тизимли равишда сувли муолажа
ларни олиб туриш турли хил шамоллашдан пайдо булади

ган касалликларнинг олдини олади, организмнинг х,амма 

орган ва тизимларига самарали, ёк,имли таъсир куРсатади. 

Айник,са ривожланадиган организм бундан манфаатдордир. 

Организмни ЧИНИl\Тиришда х,аммомлар, сауна ва буFXО
наларнинг ах.амияти. 

Бу воситалар - гигиеник, эпидемиологик, СОFломлаш

ТI1РИШ жих,атдан катта ах.амиятга эга булган маиший муас

сасалардир. Тарихга назар ташласак, асосан туркча, узбекча 

ва рус х,аммомлари нуфузли х,исобланади. 

Инсон танасини х,имояловчи, турли таъсирлардан ас

ровчи нарса бу - тери. Терининг инсон учун зарур булга н 

мураккаб функциялари мавжуд, турли физик таъсирларни, 

яъни совук,ли ва иссик,ликни, шамол х,аракатини, ОFрИк,ни 

ва бошк,а х,олатларни сезадиган ва уз вак,тида реакция бера

диган тери системасидир. Терининг х,ар бир х.ужаЙраси х,ара

катга келтирувчи ва сезувчи нерв ок,имлари билан таъмин

ланган. Терининг эпидермис деб аталувчи к.авати х,ар куни 

миллионлаб х.ужаЙраларни ЙУк.отади, уларнинг урниларига 

янгилари келади. Инсон танасининг териси организмнинг 

терлаши, унга х,аводаги чанглар, микроорганизм ва х,аво

даги турли хил кимёвий моддалар ёпишиши натижасида у 

ифлосланади, тери ости ёF безларини ёF ажратиб, терининг 

ёFланиши турли чан г ва бошк,аларни узига тортади, ифлос
ланишни кучаЙтиради. Шунинг учун х,ам терини уз вак,ги

да совун сур:гиб, мочалка ёки гупка билан ювиш, уни тоза

лаш инсон организмини енгиллаштиради ва асабга, орган 

ва тизимларга Ута ижобий таъсир курсатади. Бу, уз навбати-
да, терининг физиологик функциясини яхшилаЙДи. • 

I<.aдим замонлардан маълумки, тез-тез х,аммомда чуми

либ туриш организмнинг касалини тузатибгина к,олмай, 

балки уни касалликларга к,арши чиник,тиради. Хаммомга ту-
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шиб чумилиш, баданни тоза тугиш ах.олининг маданийли
гидан далолат беради. Баданни тоза тугиш СОFЛОМ турмуш 

тарзининг асосий омилларидан х.исобланади. Хаммомнинг 
инсон учун гигиеник, эпидемиологик, даволаш ва умумий 

мадания'гини кУтариш ах.амиятига эга. 
Тарихий ,маълумотларга к,араганда к;адимги Рим импе

риясида шахсий гигиена к;оидаларига, одамларнинг СОFЛИ

гини сак,лашга Урта Осиё давлатлари сингари катта ах.ами
ят берилган. Урта Осиё мамлакатларида х.аммомлар X-XI
XII асрларда махсус режалар асосида к.урилган, уларда 
иссик,ликни сак,лаш учун ерни чук.ур кавлаб, ярим ерт:Ула 

шаклида к;урилган. Хозирщ{ Шщрисабз шах.рида XI асрда 
к;урилган х.аммом сакланиб к;олган. Бу х.аммомлар мемор
чилик жих.атдан бир-бирига :Ухшаб, уларнинг ечинадиган, 

дам оладиган заллари, х.арорати секин-аста ошиб боради
ган хоналари ва чумилиш учун алох.ида иссик, хоналари 

булган, Устки гумбаз к.илиб к;урилган уРта зал, унинг атро
фида чумиладиган кичик хоналар шу давргача сак,ланиб 

к.олган ва хизмат к.илади. Россияда х.ам х.аммомга ах.амият 

берилган, аммо у х.аммомларда купинча БУFЛИ хоналари 

булган. БУFхоналарда дам олиш учун токчалар булган. Уша 
токчаларда ётишиб, роса терлашиб, шифобахш баргли су
пургилар билан баданга уришиб, терини к.изартиришган, 

к.он айланишини яхшилашган. 

БУFхонада БУFЛаниш, терлаш, ундан кейин таналари

ни к.ор билан ишк.аш, к;орга думалаш каби х.аракатлар удУ.мга 
кириб к.олган. Н. Н. Костомаров: «Оддий ах.О[IИ учун х.аммом 
узига хос чиник.иш ва чиник;тириш мактаби булган, ис

сик.к.а ва совук.к;а ута чидамлилиги русларнинг узига хос 
характерлари булиб, чет эллик мех.монлар уларга х.авас би
лан к.арардилар», - деган эди. 

Хаммомнинг СОFломлаштириш хусусият!" жуда куп халк;

ларга, миллатларга азалдан маълум. Аристотелнинг айти

шича, греклар х.аммомда чумилиш одатларини к.адимиЙ 
Шарк. мамлакатларидан урганишган. Александр Македон
ский юришларида шарк; мамлакатларидаги х.аммомларда 

чумилиш унга хуш келган. 
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rиппократ ва к;адимги грек шифокорлари жуда кУп ка
салликларни тузатиш мак;садида х,аммомдан фойдаланиш

ни тавсия к;илганлар. Сук;ротнинг гапи буйича, «х,аммом 

танани тозалабгина к;олмай, балки бутун жисмимни, мени 
ryла-ryкис жонли танамни х,ам тозалайди», - деЙДи .. 

)(аммом хизматидан Элладанинг спортчилари, атлет
лари (жисмоний камолотга етган йигитлари) х,ам фойдала
нишган. )(аттоки, ~лдорчилик давридаги аслзодаларнинг 

усмир болаларни ~pyк; БУF чик;арадиган корхоналари, ие

сик; ва совук; еувли ванналари ва массаж к;иладиган алох,ида 

хоналари булган. Рим империяси даврида жуда куплаб жа

моа х,аммомлари ~рилган. Улар ута х,ашаматли, вах,имали 

бинолар булиб, улар уша замоннинг ак,л ва дидли киши

ларнинг FOялари билан к;урилиб, мух,андиелик, яъни сув 

билан таъминлаш, иситиш, шамоллатиш техникасидан фой

даланилган ва гигиеник талабларга жавоб берадиган к;илиб 

~рилган. Жамоа х,аммомларида, кишилар учун бадантар
бия машк,лари Утказиладиган махсус хоналар жих,озланган, 

мажлисхоналар, дам олиш вак;тида кутубхоналар ишлаб тур

ган. Рим империяси тугагач, католик дин арбоблари х,ам
момда чумилишни так;ик,лаб к;УЙган. Аммо вак;тлар Утиб, 

XVIII-XIX аерларга келиб, Францияда, Роееияда буrхона
ларда, х.аммомларда чумилиш, касалликнинг олдини олга

ни сабабпи яна одат тусига кириб кетган. )(ар х,олда, бу одатлар

нин г тикланиши Петр подшолик даври билан БОFЛИК;. Чун
ки 1717 йилда Сена дарёсига як;ин жойда, Петр 1 Парижда 
булганда, бир уйда (бинода) гренадерлар - х,арбий хиз

матчилар учун х.аммом к;урдирган, улар уша х,аммомда до

имо чумилганлар. Парижликлар булса, бу х,одиеани куриб, 
х,айрон булиб томоша к;илганлар. Чунки х,арбийлар х,аммом 

БУFхонасида терлашиб, к;изиб кетишиб, узларини Сена дарё
сига отиб, чумилишган, бундай х,олат Париж ах,олисига 

Fалати куринган. )(арбийлар шундай к;илиб узларини чи
ник;тирганлар. Подшо Петр х,ам х,аммомни жуда ёк;тирган. 

Хуллае, Русларда к;адим-к;адимда турли хасталикларга к;ар
ши х,аммомлардан фоЙдаланишган. Касалларнинг, айник,-
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са, подагра, бурсит билан ОFриган беморларни х.аммомга 

киргазиб, терлатиб, муолажа к,илиб, уларга ёрдам берган

лар, уларнинг кУплари тузалиб кетган. Хуллас, Россиянинг 

знг катта шах.арлари Москва, Санкт-Петербург, Новгород 

ва бошк,аларда х.аммомлар жуда кУп к.урилган, ах.оли у х.ам

момларда жон-дили билан фоЙДаланган. )(аммом орк,али ин

сонларни чиник,тириш, СОFЛИГИНИ тиклаш, купчилик ка

салларнинг даволаниши ах.олининг х.аммомдан фойдалани
шин и кучайтириб юборди. )(аттоки, Рус х.аммомига ухшаш 

х.аммомлар Европа мамлакатларининг купчилигида к.урила 
бошлади. 

Минг афсуски, Тошкент шах.ридаги знг яхши узбек 

х.аммомлари кимнингдир айби билан буздирилиб юборил

ди. Жумладан, Урдадаги, Чорсудаги, БешёFочдаги, Шай
хонтох.урдаги зеки х.аммомлар бузилиб кетди. СССР даври

даги рус х.аммомлари, яъни х.озирги биржа урнидаги, Лаб

зак дах.асидаги, Себзордаги, Пушкин к.Учасидаги ва бошк,а 
жойлардаги х.аммомлар х.ам бузилиб кетди. Уларнинг урни

га бирорта замонавий х.аммомлар к.урилгани ЙУк,. )(озир

да, баъзи бир тадбиркорлар, пинх.она сауналар, БУFхона

лар к.уриб, маълум кишиларгагина хизмат к,илмок.да. Бир
гина Лабзак дах.аеида зеки душли х.аммомда кичкинагина 

сауна мавжуд. У еаунага х.ам купчилик боравермаЙди. I<.и
ЗИFИ шундаки, куп вилоятлар х.удудидаги узбек х.аммом

ларининг купчилиги х.ам ёпилди, бузилди. Одамлар, ах.оли 

к,аерда мирик,иб, тер чик,ариб чумилиши мумкин? Бу 

х.ак,ида х.еч ким бош к,отираётгани ЙУк,. МИНГ афсуе! 
Инсон организмининг чиник,тиришда ювиниш муолажа

ларининг цамияти. 

)(амма халк.лар учун х.аммомларда, сауналарда ва БУF

хоналарда, душларда чумилиш ва натижада узларини янги 

туFилган боладек еезишларини аллак,ачонлар англаб eтraH

лар. Чунки х.аммом х.ар бир инсоннинг дам олиб, х.ордик. 
чик.аришига, чарчок.ни к.ондиришига, рух.ан дам оли-шига 

ёрдам берадиган бир маскандир. 
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Русларда х,аммом тУFPисида жуда куп халк; мак;оллари мав

жуд. Яъни «Москва - х,аммомсиз Москва эмас»; «Хаммом -
хасталикни кеткизар тамом»; «Ювиндинг дунёга янгидан кел

динг»; «Хаммом БУFлайди, х,аммом тУFPилайди, х,амма ишин
гни унглайди»; «БУFланган кунинг - ёшарган куi-lинг». Шу 
мак;оллардан к,Уриниб турибдики, х,аммомнинг инсон орга

низми СОFЛИГИНИ саклашдаги ах.амияти бебах.одир. 

Текширишлар шуни куРсатадики, БУFЛИ х,аммомда ин
сон организмида к.он ок;иши кучаяди. Кон таркибида х,ам

мом муолажаси таъсирида гемоглабин миКДори ортади, шу 

билан бирга, лейкоцитлар х,амда тУк.има ва х.ужаЙраларни 

оксиген билан таъминловчи эритроцитлар сони х,ам купая

ди. Организмнинг касалликка к.арши курашиш к;обилияти 
х,ам яхшиланади, шулар к.аторида микробларга к;арши ку

рашиш х,ам зураяди. БУFЛИ х,аммомларнинг энг асосий к.адр

к;иммати иссик,лик таъсирида организмнинг х,амма орган ва 

тизимларининг ишлари яхшиланади, у организмнинг то

нусини оширади, юрак-к.он томир тизимига, суяк-мушак 

тизимига самарали таъсир курсатади, умумий кайфиятни 

яхшилаЙди. Инсон БУFЛИ х,аммомларда ювиниш, массаж 
к;илиш жараёнида, терлаш даврида тери к;он томирларини 

иши яхшиланади. 

Тери ости ёF безларининг функцияси яхшиланади, к.он 
айланиши кучаяди, модда алмашиниш жараёнлари анча 

яхшиланади. Терининг узи х,имоя ролини х,амда тана х,аро

ратини бошк;ариш жараёнини яхшилаб, терини ёFдaH, чанг 

ва кирдан, микроблардан тозалайди, тери юмшаб, унинг 

эластиклиги ортади. Яна яхши томони шундаки, буFЛИ х,ам

момларда инсон энг камида 2 кг вазнини ЙУк;отади. 
БУFЛИ х,аммомларда чумилиш жараёнларида тери к;иза

ради, тана х,арорати бироз кУтарилади. Бир соат Утгач, на

фас олиш, к;он томир, юрак фаолияти нормаллашади. Хам
мом радикулит, миозит, БУFИН касалликларида, невритда 

жуда ФоЙдалидир. Чумилиш вак.тида терининг улган х.ужаЙ
ралари, модда алмашиниш жараёнида пайдо булган хилтлар 

организмдан чик.иб кетади. Буйрак ва эндокрин безлари-
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нинг фаолияти яхшиланади. х,аммом иееИI91ИКНИ бош

к.ариш механизмини шакллантириб, организмни ташк.и му-

х.ит таъеирига чидамлилигини оширади. . 
Хаммомда к.андаЙ Э'(fиёткорлик чора-тадбирлариии кjpиш 

зарур? 

Юк.орида битилганлардан маълум буладики, буFЛИ х.ам
момнинг инеонни чиник.тиришдаги роли }'та ижобиЙДир. 
х,арк.алаЙ, юк.ори х.ароратли х.аммом, унинг уетига БУF ком
леке таъеир куреатиб, куп дардларга даво булиши бу х.ак. 

гап. Аммо бундай муолажалар, юрак-к.он томир тизимида 

каеали бор инеонларнинг них.оятда эх.тиёт булишларини 

так.озо к.илади. АЙник.еа, гипертония хаеталиклари, куз бо
еимининг ошиши - глаукома, баъзи бир тери каеалликла

рида ёки тана х.арорати юк.ори булганда врач маелах.атиеиз 

х.аракат к.илиш мумкин эмае. Айник.еа, БУFхонада курук. х.аво 

х.арорати юк.ори булеа, бирдан нафае олиш к.иЙинлашиши 
ва БУFхонада узок. к.олиб кетиш ОFИЗ ва томок.нинг кури

шини келтириб чик.аради. АЙник.еа, тери куйгандек булаёт
гани еезилеа, тезда х.аммомдан чик.иб кетиш зарур. 

Юк.ори даражада OFир жиемоний х.аракатдан еунг х.ам
момга тушиш мумкин эмае, шунингдек, }'та чарчаган вак.т

да, уйкудан олдин, зур овк.атдан сунг х.аммомда чумилишга 

рухеат берилмаЙди. БуFЛИ х.аммомга спиртли ичимликлар 

ичиб тушиш мутлак.о мумкин эмае. Бу юра к к.он томир ти

зимида }'та хавфли х.олатларни келтириб чик.ариши аник.

дир, х.атто, х.ушидан кетиб к.олишига, организмни х.адцан 

ташк.ари к.изиб кетишига ва улим х.олатига олиб бориши 
мумкин. х,аммомга, аЙник.са, буFЛИ хонаси булган х.аммом
га, сил касали, юрак-к.он томир тизимининг касалликла

ри, усимта-шишли беморлар, нерв тизими касалланган ИН

сонларнинг бориши так.ИI91анади. Акс х.олда, охирги на

тижа ёмон х.олатлар билан тугаши мумкин. 

Хаммом к.аЙси х.олатда иисоиларга фойдали таъсир 
курсатади? 

Хаммом муолажалари уша бинонинг гигиеник, сани
тария х.олати юк.ори даражада булгандагина, яъни х.аммом-
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нинг тозалиги, микроик,лимининг яхшилиги, ундаги J\aBO 
J\арорати кулай даражада ушлаб турилганда ва вентиляция 

(шамоллатиш) механизмлари яхши ишлаб турганида, ин

сонга яхши шароит ТУFДирилган БУлади. 
Иссик,ли J\аммомларда J\aBo J\арорати 50-БОО

С, нисбий 
намлиги 10-15 % БУлади. Бу омиллар бир-бирига жуда БОF
лик;, шунинг учун бири кУтарилса, иккинчиси пастрок; були
ши ёки аксинча БУлади. Шу J\олатдагина J\аммомда микро

ик,лим нормал деб тушунилади ва шу J\олатда ушлаб туриш 

талаб этилади. 

БУFXонага тушмасдан олдин душ к;абул к;илинади, тоза 

ювинилгандан сунг, бошга шапка кийилади ёки сочик;к;а 

уралади, аммо сочни, баданни ювишда совун ишлатилмас

лиги зарур. Совун теридаги ёFНИ ювиб ташлаши ок;ибатида 

тери куйиши, ачишиши вужудга келади. Хамма муолажалар 

тамом булгач, совун ва мочалка билан ювиниш мумкин. 

БУFхонага, одатда 2-3 марта кириш мумкин, давомий
лиги узOFИ билан 8-1 О дак;ик;а булиши мумкин. Биринчи 
кирилганда яхши терлаш ва у к;изаргунча Утирса булади, 

иккинчи ва учинчи марта кирилганда баргли супурги билаI-i 

саваланади. БУFXонадан J\ap сафар чик;к;анда салк;ин ёки со
ВУК; душ к;абул к;илиш мумкин. Терлаш ок;ибатида йук;олган 

сувнинг уРнини босиш учун чой ёки шарбат, минерал cYI3 
ичиш тавсия к;илинади. Супурги ишлатилганда вак;ти-вак;ти 

билан сувга ботирилиб турилади, куриб к;олса, бадан жа

РОJ\атланиши мумкин. Супурги билан савалашга сабаб -
иссик; J\авода исиган супурги билан бадан саваланаётганда 

у иссик; J\aBo билан к;аттик;рок; массаж олгандек булади, 2-
3 марта савалашдан сунг супургининг ИССИК; томони сава 
ланаётган жойга компресс к,уйгандек к,уЙилади. Бу жараён 
мушакларга pOJ\aT баFИшлаЙди. БУFхонада ёки саун ада муо
лажа 2-3 марта такрорланиб, 25-30 дак;ик;адан ошмаслиги 
лозим. Муолажа тугагач, х.арорати фарк,ли назорат душ оли
нади (б ир иссик;, бир совук; душ). Иссик; сувни совук; cy~гa 

алмаштириб душ олиш инсонни тетиклаштиради, кайфия
ти яхшиланади. Бунда фак;атгина тана тезда совиб к;6лмас-
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лиги керак. Бунинг учун иссиКJ)ОК; хонада дам олмок; зарур. 

Охирги натижа: организмда тетиюIИК, яхши ишта"а, к;ат

тик; УЙI\Y, умумий "олатнинг яхшиланиши, иш к;обилия
тин инг ошиши кузатилади. 

Сауналар ва чини~m. 

Кейинги 30-40-йиллар давомида а"оли уРтасида кенг 
тарк;алган ювиниш ва узини чиник;гириш муолажалари фин 

сауналари но ми билан аталувчи к;урук; "аволи сауналардан 

фойдаланиш одат тусига кирди. Спорт билан шyryлланув

чиларнинг фикрларига к;араганда, сауналар организмга 

мУьжизакор, ажойиб таъсир куРсатувчи муолажа саналар экан. 

Гап шундаки, к;урук; "аволи "аммом - саунанинг характер
ли томони шундаки, унда БУFЛИ "аммомларга нисбатан "аво 
"арорати анча юк;ори, "авонинг намлиги эса анча паст, унда 

"аво "аракати й9к;. х.озирда сауна учун I\Yлай "арорат 70-
75"С, нисбий намлик 10-15.%. Саунада олинадиган муола
жа к;атьий ч~гараланган, яъни саломатлиги яхши булган, 

ёшрок;, "ароратга тез мослаша оладиган кишиларгина сауна

га туша оладилар. Шунинг учун "ам, к;урук; "аволи саунадан 
фойдаланишда, унинг к;оидалари бажарилиши лозим. к.ои

дага асосан, саунада I\YPYК; "аво "арорати 700С, нисбий нам
лик эса 5-15 % орасида,муолажа давомийлиги 8-10 дак;и
к;ага тенг, агар саунага тушувчилар сони камрок; булса, у 

"олда БУFЛаниш вак;ги 10-12 дак;ик;а давом этиши мумкин, 
го"о бу вак;т 25-30 дак;ик;агача ч:Узилади. Саунадан с:Унг орга
низм ЩIМ олиши зарур, саунада узок; вак;г муолажа олганлар 

45-60 дак;ик;а дам оладилар. Шу Baк;r ичида организмнинг 
физиологик функциялари нормаллашади. 

7.4.3. Тетиклик манбаи иимада? 

х.ар бир инсон "аммомда ювиниб булгач ёки ювинаёт
га ида ук;алаш (массаж) муолажасини бирга олса, организм

нинг тетиклиги, чарчашликни тикланиши тез уз "олига к;ай

тади. Ук;алаш даврида мускуллардаги "он айланиш .жараён

лари яхшиланади, БУFинлар "аракати, БУFИН БОFлама
ларининг функциялари тикланади. Иссик,лик БУF-парлар, 
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ук.алашн~г физиологик таъсирини фаоллаштиради. Бир
галикда к.абул к.илинган муолажа таъсири жуда натижали 
булиб, организмда физиологик функцияларининг тикла
ниши тезрок. БУлади. Текширувлар шуни курсатадики, орга
низмга берилган жисмоний юк билан дам олишнинг даво

мийлиги уРтасида ва к.абул к.илинган муолажа уРтасида БОF

лик.лик бор экан. Организмнинг функцияларини тезлик 

билан тикламок. мулжалланса, унда ук.алаш муолажасини 

олиш мак.садга мувофикдир. Агар жисмоний юк берилган

дан сунг дам олиш 2,5 соатга чузилса, у х,олда ук.алаш би
лан саунани бирга олиш мак.садга мувофикдир. 

Ук.алаш )iтa самарали натижа берувчи муолажа булиб, у 

организмни чарчашини, иш к.обилиятини, жарох,атлардан 

кейинги х,олатларни тез тиклайдиган жараёндир. Ук.алаш

нинг организм га )iтa ёк.имли таъсир этиши тери, БУFИН БОF

ламаларидаги, мушаклардаги нерв ок.имларининг ук.алаш 

ок,ибатида пайдо буладиган импульслар, марказий нерв ти

зимига ва у орк.али организмнинг орган ва системалари 

функцияларига ижобий таъсир этишининг ок.ибатидир. 

Айник.са, тери тУк.ималарида I\OH айланишининг куча

йиши, овк.атланишнинг яхшиланиши, худди шунингдек, 

мускулларда х,ам модда алмашиниш жараёнларининг ях

шиланиши, уларнинг х,аво оксигени билан яхши таъмин

ланишидан дарак беради. Мускулларнинг функцияларини 

яхши томонга узгариши - овк.атланиш ва оксиген билан 

таъминланишнинг яхшиланганидир. Ок.ибатда инсон орга
низми тетиклашади, куч тезрок. тикланади. Одатда ук.алаш 
организмни каттарок. юзасидан бошланади, секин-аста ки

чикрок. юзага )iтилади. Ук.алаш икки хил булади: умумий ва 
ма~аллий ук.алаш. Гигиеник, даволайдиган, спортли, кос

м~али ук.алашлар бор. Ук.алашнинг х,ар хил усули мав

жуд: Йъни силаш, савалаш, гох,-гох, силкитиб k-.УЙиш, тери
ни сик,иб-сик,иб к.Уйиш ва бошк.алар. 

СОFЛИКНИ сак.лашга к.аратилган ук.алаш - бу гигиени~ 

ук.алашдир, бу организмнинг х,аётий жараёнини ушлаб ту
ришга ёрдам беради, бу эса организмнинг иш к.обилиятини 
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яхшилаш, тикланиш жараёнларини тезлаштириш ва каеал

ликнинг олдини олишга ёрдам бериllЩИР. Гигиеник ук.алаш 

муолажаеини эрта билан олиш ута фойдалидир, ук.алаш 
жараёнида организм тетикланиш жараёнига тез Утади. Бу 

муолажанинг давомийлиги 30-40 дак.ик.а БУлади. Тананинг 
орк.аеини ук.алаш учун 1 О дак.ик.а, к;Улларни ук.алашга 8-1 О 
дак.ик,а; тоени ук.алашга - 3 дак.ик.а, оёк.ни ук,алашга 10-
12 дак.ик.а, к.орин ва кукракни ук.алаш учун 4-5 дак,ик.а 
вак,т кетади. 

Шуни айтиш зарурки, х.арорат юк.ори булса, ЯЛЛИFла
ниш даврида, лимфа ва вена к,он томирлари ЯЛЛИFланган

да, к.он кетаётганда, терининг каеалланган даврларида 

ук,алаш муолажаеини ~азиш мумкин эмас. 

7.4.4. Организмни чиник;тиришда lQ'ёш нурининг роли 

Оламнинг х.амма бурчаклар!"да, биосферанинг х.амма 
жойида кетаётган х.аётиЙ жараён, тириклик, тирик жон

ларнинг яшаши, х.аммаси к.уёшнинг нурлари билан БОF

ланган. Планетамиздаги х.амма жараён: ривожланиш, усиш, 

яратилиш, купайиш, дунёвий модда алмашиниш жараён

лари, физик, биологик, кимёвий ва бошк,а жараёнларнинг 

х,qммаси к.уёш энергиясининг х.исобига БУлади. 

Инсонлар к,адим замонлардан бери к.уёш нури инсон
ларнинг СОFЛИГИНИ еак,лашда шифобахш омил эканини 

х.амда каеалликларга к.арши курашда энг асосиЙ иттиФок. 
булган омиллардан эканини билганлар. Кадимий Элладада 

к.уёш нурининг организмни муетах.камловчи восита сифа
тида кенг куламда фоЙдаланганлар. 

Рим империяеи даврида махсуе ик,лимий станциялар 
таш кил к,илиниб, уларни к.уёш ёрдамида даволаш мак.еади

да ишлатганлар. Жуда куп беморлар бу станцияга куплаб 

келиб даволанганлар, аммо унинг еирларини билиш к,ийин 

булган. х,озирда маълумки, к.уёш нурларинг кузга курин

мае ва куринарли нурлардан иборат булиб, нурларнинг кузга 

куринган к,иеми х.ар хил булиб, к,изил, сарик" kYk-х.аво
ранг, Ута кум-кук, бинафша рангли нурлардан иборат экан .. 
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Улар момок,алдирок, ва чак,мок, чак,к.анда осмонда камалак 
,<олида турли ранглар намоён БУлади. Кузга куРинмас куч

лар к,уёш спектрининг икки томонида жойлашиб, бири 

спектрнинг к,изил к,исмига ёндашади ва инфрак,изил нур

лар деб номланади. Иккинчиси эса, бинафша рангининг 

охирига жойлашиб, ультрабинафша деб номланади. 

I<,yёш радиацияси нур энергияси ок,ими булиб, ,<ар хил 
узунликка эга булган электромагнит ryлк,инларидир. Улар-

. ни улчаш бирлиги нонометр (ИМ) булиб, микроннинг 
мингдан бирини ташкил к,илади,. Энг узун тулк,инли нур, бу 

- инфрак,изил нур булиб, узунлиги 760-2300 нм. Ультра
бинафша нурларнинг ryлк,ин узунлиги 295-400 нм га тенг. 
I<,yёш спектрининг ультрабинафша нурлари, ер юзасига етиб 

келадиган улуши 5% ташкил к,илади. Шунга к,арамай, ульт
рабинафша нурларнинг биологик фаоллиги анча юк,ори. 

Ультрабинафша нурларнинг се'<РЛИ таъсири, унинг 

тулк,инлари узунлигига БОFЛИк,. Уларнинг баъзи узунликда

ги таъсири организмда витаминларни синтез к,илиш, яъни 

теридаги провитамин D дан витамин D ни пайдо к,илиши
дир. Бу Витамин организмда етишмай к,олса, организмда 

фосфор-калцийлик модда алмашинишининг бузилиши ёш 

болаларни ру,<ий касалликка дучор к,илади. Бошк,а тулк,ин 

узунлигидаги нурлар эса терини к,изартиради ва пигмент 

пайдо к,илади, тери офтобда к,ораяди. Энг к,иск,а узунликда

ги Ту~,нлар микроорганизмларни улдириб, бактерицид 
таъс.ff'рига эгадир. Ультрабинафша нурлари ryСИI<,JIарга жуда 

сезгирдир, маеалан, у нурлар йуналиши юпк,а дока билан 

тусилса 50% ультрабинафша нурлари ушланиб к,олади, улар 
й)iналишига 2 мм к,алинликдаги ойнами ёки матоми ульт
рабинафша нурларининг Утишини 100% й)iI<; к,илади. 

)(аводаги туту н , чанглар ва бошк,алар нурни 25-45% 
ушлаб к,олади. У нур билан тери нурланса, бир к,исми орк,а

га к,айтса, яна бир к.исми терининг чук,уррок, жойларига 

етиб боради ва уни иситади. 

Инфрак,изил нурлар организмнинг 5-6 см чук.урлигига 
кириши мумкин, нурнинг кУзга кУРинарли к,исми 0,2-0,4 мм 
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га киради. Табиий х,олатда к.уёшдан тарк.алаётган радиация, 

организм га тУFPидан-тУFPИ таъсир к.илиши мумкин. I<.yёш
нинг осмон гумбазига тарк.алган нури ва ернинг турли пред

метларид~н орк.ага к.аЙтган нурлар х,ам ИНСЩI организм ига 

уз таъсирини к)ipсатади. Дарх,ак.ик.ат к.уёш ёрYFЛИГИ ажойиб 
шифобахш кучга эга. Унинг нурлари аЙник.са ультрабинаф
ша нурлар терининг нерв ок.имлари жойлашган жойларига 

таъсир этиб, мураккаб кимёвий реакцияларни келтириб чи
к.аради ва узгаришлар пайдо к.илади. Марказий асаб тизи
минин г х,аётий фаоллигини оширади, модда алмашиниш 

жараёни фаоллашади, ички секреция безларининг фаолия

ти яхшиланади. Организмнинг умумий холатига ижобий таъ
сир курсатади. Микробларга хал о катл и таъсир куРсатади. 

Умуман олганда, к.уёш нури табиий мух,итнинг орга

низмга доимий таъсир этувчи омили ва организмнинг функ 

циялари билан чук.ур БОFЛанган. Бирор сабабларга кУра, ин
сон организм и к.уёш нуридан ажралиб к.олса, инсон орга-

. низмидаги орган ва тизимларида жуда катта функционал 
узгаришлар юз беради. Организмда «ёруFЛИЮ> етишмас ка

саллиги пайдо булади, яъни марказий нерв системасининг 

х,аётий фаоллиги пасаяди, организмнинг инфекция ва бошк.а 
таъсирларга к.арши кучи пасаяди, модда алмашиниш жараё

ни бузилади, болаларда рахит, гипотрафия касалликлари ри

вожланади, катталарнинг иш к.обилияти пасаяди, шамол

лаш касалл и клар и тез-тез к.аЙтарилади, умумий холат ~MOH

лашади, уЙк.у бузилади, инсон Ута касалмаНд булиб к.олади. 

Инсон организми учун к.уёш фак.а:г дустгина ·булиб 
к.ололмаЙди. 

I<.yёш нури радиациясидан х,аддан ташк.ари КУП мик.цор

да (дозада) организмнинг нурланиши тузатиб булмайдиган 

х,олатларни келтириб чик.ариши мумкин. Яъни марказий асаб 

тизимида, юрак-к.он томирларнинг функциясида ва х,аёт учун 

Ута зарур системаларда чук.ур узгаришлар булиши мумкин. 

Чунки к.уёш радиацияси катта кучга эга. )(исоб шуни куРса

тадики, танани 30 дак.ик.али нурлатиш ок.ибатида, организм 
26 минг калория энергия олиши мумкин. Бу мик.цор иссик.-
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лик энергия 3,3 литр сувни к;айнатиши мумкин, яъни 16 
стакан сув кетадиган самоварни к;айнатиши мумкин. 

Ялта )\удудида х,ар куни 2 соат давомида к;уёш ваннаси 
муолажасини олиш (1 ой) ок;ибатида олинган энергия куч, 
бир йил давомида 50 ёРУFликка эга булган электр лампоч
касининг ЙИЛ давомида х,ар куни 5-6 соат ёниб тури.шига 
етар экан J • (А. п. Лаптев - 1991 й.) 

Шундан маълумки, к;уёшнинг нурли энергияси )'та куч
ли таъсир курсатувчи булгани учун к;уёш ваннаси муолажа
си олинаётган вак;тда маълум даражада эх,тиётлик к.оидала

рига амал к;илиш зарур. Одатда организм танасини нурла
тиш бошлангандан сунг бир неча дак;ик;а )'тгач, тери к;изара 
бошлайди, тана секин-аста к;изийди, иссик.лик сезилади 

аммо нурлатиш тУхтатилиши биланок; терининг к;изариши 

тез ЙУк;олади. Бир неча соат )'тгач, терининг к;изариши яна 
пайдо булади ва бир сутка давомида к;изариб туради. Бу х,олат 

терига ультрабинафша нурларининг таъсири, деб билиш ке
рак. Агар терини нурлатиш давом этса ёки к;айтарилса тери

да саРFиш-жигар ранг пигмент х,осил булади (загар). Куёш 

радиациясига тананинг к;уёш курмаган жойлари, яъни 
кукрак к;исми, буйин, орк;а томон, к,орин ва бошк,а кийим 

билан уралган к,исм )'та сезгир·БУлади. Шунинг учун х.ам 
тана терисининг турли жойларида пигментаllШIНИНГ пайдо 

булиши бир хил эмас. Шуни таъкидлаш керакки, турли 

ёшдаги одамларнинг к;уёш радиациясига сезгирлиги х.ам х,ар 
хил. Жумладан к;ариялар, болалар, усмирлар ва юк,ори функ
цияга эга булган бук;ок; безлари )'та сезгирдир. Бах,ор ойлари 

бошланиши билан к;уёш нурига сезгирлик анча кучаяди. 

Куёш радиацияси юк;ори булган )\уДУдЛарга, ТОFлар, жа

нубий )\уДУдЛарда жойлашган денгиз к,иРюк.ларига дам олиш 
учун борган сайёх,ларнинг орзулари - тезрок, териларини 

к;орайтириш, к;орамтир пигментли териларга айлантириш

дир. Аммо бу борада шошк;алок,лик, к;онун-к;оидаларни бузиш, 

купинч" организмнинг касалланишra олиб келади .. Куёш нури 

I А. п. Лапгев - 3акаливайтесь на здоровье. М. 1991. стр. 97-98. 
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ёрдамида организмни чv.НИIqИриш даврида yra Э?(fИёткорлик 
керак БУлади. Акс х.олда куёш радиацияси терини куйдириб 

к;Уйиши мумкин, тери ЯЛЛИFланиб ОFpик,лар пайдо БУлади. Бу 

х.олат куёш нурининг ультрабинафша нури таъсирида вужудга 
келади. Одатда тери нурлатилгандан сунг 4-8 соат оралиrnда 
тери к,изариши ва шишиши мумкин. I<,изариш ва шиш ~зил

лаб, ~ттик. оFpИк, билан давом этади, тери ~айраларининг 
парчаланиши ок,ибатида пайдо булган зах.арли моддалар орга

низмга нохуш таъсир курсатади, бош ОFpИFИ, сирк,овланиш, 

иш к,обилиятининг пасайиши каби аломатлар намоён БУлади. 

J<.yёш нури таъсир KypcaтraH жойларни одекалон билан 
артиб, 2 % марганцовка эритмасида х.Улланган латта боси
лади, кейин вазелин суртилади. 

Организмга к.уёш радиацияси Ута кучли таъсир этса ёки 
таъсир этиш узок, давом этган булса, иссик, уриши (солнеч

ный удар) мумкин. J<.yёш нурининг таъсирида организм 

исиб кетиши натижасида касаллик келиб чик,ади. Касаллик 
ок,ибатида организмнинг х.амма орган ва тизимларида узга
ришлар пайдо булади. 

J<.yёш иссик.лигининг организмга кучли таъсири нати
жасида, к.увватсизлик, юриш-туришнинг бузилиши, дар

монсизлик, куз унгида нарсалар х.аракати, уЙк.у х.олати

нин г кучаЙИШI1, бош айланиши, бош ОFРИFИ, чанк.аш, 

кунгил айнаш, к.усиш аломатлари руй беради. Шулар билан 
бирга, к,атгик, терлаш, тана х.ароратининг ошиши, пульс

нинг, нафас олишнинг тезлашиши кузатилади. Бундай х.олат

ларда тезкорлик билан касалга нисбатан чора-тадбирлар 

куРиш зарур БУлади. Муолажа дарров тУхтатилади ва касални 

салк,ин жойга олиб, тиббий ёрдам курсатиш зарур БУлади. 
Юк,орида к,айд этганимиздек, куёш ваннаси ёрдамида чи

НИI9'ириш чора-тадбирлари амалга оширилаётган ваI9'да, х.ар 
бир киши к,оидага буйсуниб, амалда бажариши шарт. Бунинг 

учун, куёш радиацияси мик.цори (дозаси) к,оидада к}ipсатил

гандек олиб борилиши керак. Йил фаслларининг к.аЙси дав
рида куёш радиацияси шиддатли, тез булишини билиш зарур. 

Юк,орида айтганимиздек, ер юзасига куёш радиацияси 
ТУFpидан-туFpИ ва тарк,алган х.олатда етиб келади. Иккала-
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сининг ЙИFИНДИСИ - умумлашган радиация номини олгаh. 

ТУFPидан-тУFPИ келадиган ~ёш радиацияси йуналтирил
ган нурлар оl\ими булиб, ~ёшнинг узидан келадиган нур

дир. ТYFPИ келадиган нур ок,имининг тезлиги - шиддатли

лиги уфкда горизонт ~ёшнинг к.аЙси баландликда тури
шига боFЛИк.. I<.yёш к,анча тик ва баланд турса, ~ёшнинг 

тУFPИ тушадиган радиацияси шунча шиддатлидир. Энг куп 
микдордаги ~ёш радиацияси июнь-июль ойига, энг кам 
мик.цор декабрь ойига ТУFPи келади. I<.yёш радиациясининг 
ТУFрИ тушиши, шиддати ~ёш чик.иши билан бошланиб, 

куннинг ярмигача давом этади, сУнгра секин-аста пасаяди. 

Куёш нури о,l\ими, фазо йуналишида чанг, газ, сув томчи

лари ва бошк.а заррачаларни учратиши унинг тарк.алиб ке

тишига сабаб БУлади. Тарк.алиб кетган к.уёш радиацияси тоза 

осмонда ва булутларда х,ам кузатилади. Унинг шиддатлили

ги к.уёшнинг уфкда туришга ва атмосферанинг ТИНИК;IИги

га х,амда ер юзасининг к.аЙтариш хусусиятига БOFЛИКДИР. 

Масалан, кУк Утлок. к.уёш нурининг 13 %ини, денгизнинг 
~мли пляжлари 35 %ини, янги ёFилган к.ор 85 %ини к.аЙ
таради. Демак к;уёш ваннаси олинганда шу х,олатни х,исобга 

олиш зарур БУлади. 

I\yёш нурн билан ЧНННI\ТНрНШ к;оидаларн. 
Куёш нури билан чиник.тиришда энг мух,им муолажа 

жараёнида юкланиш секин-аста купайтириб борилади. 

Куёш ванналарини к.абул к.илиш ~ёшнинг к.аЙтарилган 

радиациядан бошланади, сунгра секин-аста тарк.алган нур

ларга ва ОХИРИда ~ёшнинг ТУFрИ йуналган радиациясига 

утилади. 

I<.yёш ванналарини иложи борича эрта билан олиш тав

сия к.илинади~ у вак,тда х,аво к.изиб кетмаган булиб, иссик,

лик к.абул к.Илиш енгил }'тади. Жанубий х,удудларда ~ёш 
ваннасини соат 700дан IОООгача олинса айни муддао, шимо
лий х,удудларда муолажа соат 9()()дан 1200гача OJIинса, мак.

садга МУВОФИК. БУлади. 
Бах,ор ва куз ойларида, ~ёш ваннаси муолажасининг 

~лай вак.ти соат ll 00дан 14()()гачадир. Куёш ваннасини ов-
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к.ат истеъмолидан сунг 1,5-2 соат Утганда олган маък.ул. 
Куёш нури билан нурланиwни )\еч к.ачон на)\орга ва овк,ат 
истеъмолидан олдин олиш мумкин эмас. Организм чарча

ганда ва ОFИР жисмоний ме)\натдан, спорт машryлотлари

дан кейин )\ам муолажани олиб булмаЙди. 
Куёш нури билан чиник,тириш иссик,лик бошланиши 

биланок., ёз ойларидан кеч куз ойларигача доимо олиб ту
риш керак БУлади. Ванна олинаётган вак.тда шамол к.аттик,
рок, булса, муолажа тухтатилади ёки олинмаЙди. Яъни шуни 
эсда тутмок. зарурки, катта ша)\арларнинг атмосфера к,аво

сида куп микдорда чанглар, тутунлар, к.урумлар мавжуд 

булгани учун к.уёшнинг ультрабинафша нурлари камрок, 
булиши мумкин. )(ар )\олда табиат к,уйнида, сув х.авзалари
нинг олдида, урмон, дарахтзорлар як.инида к.уёш ваннаси

ни олмок. фоЙдалирокдир. У ерларда х.аво х.арорати пастрок, 
ва )\аво х.аракат тезлиги етарличадир. БУi-ЦJ,аИ х.олат организ

мдан иссик,ликни чик,иб кетишини енгиллаштиради. Куёш 
нури билан чиник,ишни ёнбошлаб ёки ётиб, ёки тик х.олат
да х.аракат к,ила туриб х.ам олиш мумкин. Биринчи х.олатда 

тахта-кароват устида ёки к,орин билан ёки орк.а билан ётиб 
маълум бир вак.т утгач, тана )\олатини узгартириб туриш 

мумкин. Бошни сочик, ёки соябон билан беркитиш мум
кин, бу бошни к.уёшнинг ТУFрИ тушаётган нуридан сак.

лаЙди. Кузга албатта к.уёшдан сак,ланувчи кузойнак так.или
ши зарур. 

Агар к.уёш ваннаси билан чиник.ишни катта гурух. ол
мок,чи булса, улар шундай муолажа учун махсус мулжал

ланган жойда - солярияда ванна к.абул к.илишади. Бундай 
майдонларда дам олиш жойи, салк,ин майдончалар, кийи

ниб олиш хоналари, душ, буфет, х.ожатхона ва тиббий хо
димлар хонаси ташкил к,илинади. Куёш ваннасида СОFЛИГИ 

яхши булган кишилар к.уёш нури миКДорини (дозасини) 

дак.ик,а х.исобида оладилар, яъни олдин к.уёш ваннаси 
5- 1 О дак.ик.а, кейинги сафарда к.yёwдa БУЛИlj\ вак,ти 5-10 
дак.ик,адан ошириб борилади, аммо орада 10-15 дак,ик.али 
танаффус БУлади. Шундай к,илиб, аста-секин муолажа вак.
тини 1,5-2 соат давом эттириш мумкин. 
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Куёш нурининг аниI\PОк. мик.цорини олиш услуби х.ам 
бор, яъни 1 см2 юза га к.уёш радиацияси 5 калорияни таш
кил к.илади, секин-секин бу мик.цорни 100-120 калОРИЯГ<l 
етказиш мумкин. Касал кишилар, кам к.увватли одамлаJ1 

50-80 калориядан оширмасликлари керак. Одатда урта мин -
так.аларда 5 дак.ик.али к.уёш ваннаси олинса, тахминан х.а}) 
бир см2 даги юза 5 калорияли иссик,лик олади. Унда жану
бий минтак.аларда ёз фаслларида 2-3 дак.ик.али к.уёш ван
наси 5 калорияли к.уёш иссик,лик нурини олиши мумки Н 
экан. Чиник.ишни куз ойларида давом эттириш, аЙник.~а 

кун ботишдан олдин таш кил к.илиш организм учун жуда 
фойдали БУлади. 

Куёш ваннасини фаол х.аракат билан бирлаштириб олиб 
бор са х.ам БУлади. АЙник.са, турист гуруx;rари билан шуryл

ланиш ва ванна олиш х.еч к.ачон зарар бермаЙди. 

Энди икки ОFИЗ суз - к.уёш ваннасини олиш жараёни
да чанк.аш муаммоси. Куёш уфк.ца тик турганда унинг жуда 

иссик. радияцияси кузни тиндириб, елка териси юзаларини 

куйдираётганда термометр 28
0

С-30
0

С курсатади. Шу вак.т 

сув сотадиган киоскаларда, квас сотадиган бочкалар ёнида 

дам олаётганлар к.а1'ор-к.атор навбатда турадилар. Чанк.овни 

«к.ондирувчИ» СУЮК;IИкларга катта эх.тиёж ТУFИЛади. Томо

ша к.илар экансиз, одамлар 1-2, х.атто 3 стакан сув ёки 
квас ичиб, чанк.овни к.ондиришни уйлайдилар, аммо улар 

чанк.ов босилмаётганини тушунмаЙдилар. Бир-бирларига 
шикоят к.илишмокда, ЯЪНИ «Биродар, кечгача сув ичаман 

чанк.овни х,еч к.ондириб булмаяпти нима гап» дейди, би

ринчиси иккинчисига. 

Уз-узидан маълумки, инсон организмининг суюк,лИК
ка - сувга эх.тиёжи катта. Негаки, организмнинг 65-70 %и 
сувдан иборат. У организмда кетаётган модда алмашиниш 

жараёнларининг х.амма боск.ичларида иштирок этувчи ми

нералдир. Аммо уни J-!ормадан ОРТИI\Pок. ичиш бошк.а му
аммони келтириб чик.аради. Яъни уни кУпрок. ичиш чан

к.овни босмайди, аммо уни куп ичишга организм урганиб 
к.ол ад и , куп ичиш организмга ёк.имсиз таъсир курсатади. 
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Организмда чанк.овнинг кучайиши, организмнинг тер

лаши натижасида тери орк.али сув кУп микдорда ЙУк.отила

ди, бунинг олдини олиш учун сувни куп ичмасдан, томок.

ни чаЙк.аш, ОFизга обаки (конфет)дан солиб суриш ёрдам 
беради. Чунки бунда куп сулак ажраб чик.иб, ОFИЗНИ, то

мок.ни намлаб туради. 
Чиник.иш даврида Ч<;lнк.ашни сезиш х,ар доим туrpи була

вермаЙди. Купинча ОFИЗ ва томок.нинг к.уришини биз чан

к.ов курсаткичи деб тушунамиз. )\атгоки, х,ак.ик.атда иссик. 
х.ароратда организм жуда куп сув ЙУк.отган даврда х.ам су

ЮКJIик ичиш режимини сак.лаш жуда зарурдир. Яъни сувни 

бирданига куп мик.цорда ичмасдан, оз-оздан ичилади. Ичи

ладиган сув салк.ин булса, айни муддао! Чунки сулак без
ларининг функцияси салк.ин сувнинг таъсирида кучаяди, 

томок. ва ОFИЗНИ к.уришдан саКJIаЙди. Чанк.овни босишнинг 
асосий к.онуни организм томонидан ЙУк.отилган СУЮКJIик
нинг урнини босиш учу н «кам-кам ич, аммо тез-тез ич» 

дегани БУлади. 

Туристик маршларга чик.илганда, чанк.овни сезганда 

фак.ат ОFИЗ ва томок.ни чаЙк.аш зарур холос, .аЙник.са х,ара

кат к.илиш даврида шу услубдан фойдаланилади, гох,о бир 

икки к.:ултум сув ичиш мумкин. Ошк.озон-ичак юк.:умли ка

салликларидан холи булиш учун фак.ат к.аЙнатиб совутил

ган сув ишлатилади ёки зарарсизлантирилган сувни х.ам 

ишлатса БУлади. 
Атроф-мух.итнинг х,арорати юк.ори булганда совутилган 

кук-чой жуда уринлидир. Чой чанк.овни к.ондирибгина к.ол

май, балки организмнинг х.аётиЙ жараёнларини яхшилаЙДи. 

Чанк.овни нондан тайёрланган квас х.ам яхши к.онди

ради, улардан таш к.ар и , имконият булса, газланган сув, 
минерал сувлардан, томат ва мева шарбатларидан х,ам фой

даланса БУлади. Иссик. кунлари одатда х.Ул мевалар, сабзо

вотлардан кУпРок. истеъмол к.илиш мак.садга мувофикдир. 

Чунки организмнинг терлаши ок.ибатида, тер билан куп 

мик.цорда эриган витаминлар, минерал тузлар чик.иб кета

ди. Уларнинг урнини истеъмол к,илинган мева ва сабзавот-
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лар босади. Йук,отилган тузларнинг урнини босиш учун су
юк,ликларнинг 1 литрига 0,5-1 гр атрофида туз !\Ушиб эри
тилади. Ёки нах,орга бир бурда к,ора нонга 2-3 гр ош тузи 
сепиб, истеъмол к,илиш мумкин. 

7.4.5. Организмни баl\Yвват, баркамол I\илиб 
ЧИНИl\тиришда фаол J\аракатнинг роли 

Биз юк,орида айтиб утганимиздек, чиник,тиришнинг 

турли услублари мавжуддир. Аммо чиник,тиришда доимо бир 

к,атор комплекс услублардан фойдаланиш энг яхши одат

дир. Чунки организмни энг юк,ори даражадаги чиник,ти

риш, яъни комплекс услублардан фойдаланиш айни муд

дао. Бадантарбия, юриш, чопиш, сузиш ва бошк,а спорт ма

шryлотлари билан ШУFулланиш организмни чиник,тиришга 

замин таЙёрлаЙди. Бу услублар чиник,тиришни анча тез, 

шиддатли, фойдали утказишга имкон яратади. Спорт х,ар 

доим кайфиятни яхшилашнинг, рох,ат олишнинг, ички ва 

ташк,и к,аршиликларни енгиш манбаидир. Стадионлар, спорт 

майдонлари, ареналари, туристик саёх,ат маршрутлари каби 

х,амма нарса ихтиёрингизда. 

Республикамиз Президенти И. А. Каримов ташаббуси 

билан спортни ривожлантиришга, ах,олини, айник,са ёш

ларни спорт ишларига жалб этишга катта ах,амият берил

мок,ца. Спорт камх,аракатликнинг душмани, х,аётнинг фаол

лашган жараёни, организмнинг нормал шаклланишига, ри

вожига, саломатликни сак,лашга ёрдам берувчи бебах,о 

омилдир. Кимки х,аракатли спорт билан шуryлланса, танаси 

келишган, бак,увват, баркамол, ТОFНИ урса талк,он к,илади

ган кучга зга булган инсонлар к,аторига киради. 

Дорилар ичишнинг урнига фаол ~apaKaT! 
Жисмоний тарбия ва спорт - СОFЛОМ турмуш тарзини 

шакллантириuцдаги асосий омиллардан бири х,исобланади. 
у чиройлиликка, кучли, бак,увват булишга йуналтирувчи 

асосий омил. Бу оддий х,ак,ик,атни фак,ат ота-оналаргина эмас, 

балки мактаб ук,увчиси, усмирлар, мактаб ёшига етмаган

лар х,ам билиши шарт. Организмни жисмоний тарбия ва спорт 
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билан чиник,гириш энг зарур булган жараёндир. У СОFЛИК
ни сак,лайди, танани мустах,камлайди, инсонни баркамол

ликка Йуналтиради. Чиник,к.ан ва чиник,тирилган инсон жуда 
кам касал булади, организмни турли к,аршиликларга чи

дамли к,илади. Айник,са, йил даВОМИда чиник,иIJ-I учун х,аво

да машк,лар к,илиш организм учун катта имкониятларни очади. 

I<,ишки спортнинг к,айси тури билан ШУFyлланманг, ':! сизни 
албатта чиник,тиради, СОFЛИГИНГИЗНИ мустах.камлаЙДи. 

Жисмоний тарбия ва спорт билан шуryлланишга (>и
ринчи к,адам - эрталабки гигиеник машк, - гимнастика 

машк,и, эрта билан туриб бир неча маротаба к,илинган ба
дантарбия уйк,у х,олатини к,очиради, организмнинг х,аётий 

орган ва тизимлари фаолиятини фаоллаштиради, мускулла
рини мустах,камлаЙДи. Демак, эртарок, туриш, х,аракатни ба

дантарбия машк,лаРИдан бошлаш,_ кечгача яхши кайфият би
лан бошк,а ишларни х,ам уз вак,тИда бажаришга имкон беради. 

Эрталабки бадантарбия 8-1 О марта к,айтарилган машк,
лар комплекси булиб, х,ар бир х,аракатни 4 дан 12 мартагача 
к,айтариш (енгил чарчок,ни сезгунча) кейинги машк,ларни 
купайтиришга йул очади. 2-3 х,афтадан кейин бу ко~плекс
ни янгилаб бошк,а бадантарбия турларини секин-аста фай
тириб бориш мумкин. 

Кейинчалик эрта билан турган зах.оти, бир жойда туриб 
чопиш, юриш организмнинг уйк,удан кейин ростланиб оли
шига ёрдам беради, яъни тоза х,аводан олиш, елка ва ~лларни 

х,аракатга солиб, бадантарбияни бошлаб юбориш организм
ни тезда тетик х,олатга келтиради. Организмни х,аракатлан
тиришда х,амма аъзолар - к.Ул, оёк" бел, елка БУFинлари, 
тос суяк БУFинлари, бармок,лар иложи борича х,амма БУFИН
ларни х,аракатп1. солиш айни керакли машкдир. Мускул
ларни мустах.камлаш мак,садИда х,амма органни х,аракатлан

тира билиш жуда зарур. Бадан тарбия комплекси эркин сак-' 
раш, тетик чопиш, тинч, секин юриш билан тугаЙДи. 

Француз врачи Тиесонинг фикрича, «жисмоний маш~
лотлар кУплаб дори-дармонларнинг уРнини босгани х,олда, 
бирорта х,ам дори-дармон жисмоний маШFулотларнинг 

урнини босолмаЙДю>. 

18 t 



Саломатлик, фаол ва бахтли кексалик, узок; умр каби 
орзулар ва х.авасларни р:Уёбга чик;аришда х.аракатли турмуш 

х.амда жисмоний маШf)'лотларнинг роли ва ах.амиятини фан, 
х.аётни узи аллак;ачон исботлаб берган. 

Спортнинг турлари ичида шох.онаси - енгил атлетика. 
СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантиришда енгил атле

тика спорти Ута ах.амиятлидир. Инсонларнинг узи бу спорт
дан организмни чиник;тириш учун доимо фоЙдаланадилар. 

Бу .спортнинг турига юриш, чопиш, сакраш, снаряд ИРFИ

тиш ва турли хил кураш киради. Енгил атлетика спорт тури 

организмга ижобий таъсир курсатиб, организмга керакли 

булган х.амма х.аракатларни мукаммаллаштиради, суяк МУС

кулларига, х.амма БУFИнларга ваорганизмнинг турли ти
зимларини фаоллаштиради. Очик; х.авода спортнинг бу тури 

билан машк; к;илиш организмни СОFломлаштиришга, чи

ник;тиришга капа имконият ТУFдиради. 

Енгил атлетика билан ШУf)'лланувчиларнинг кийимла
ри асосан майка, калта иштонлар, шортлар, кенг машк; кос

тюмлари ва шиппаклардан иборат. Шамол ва ёFингарчилик 

кунлари машк; костюмлари шамолдан, ёМFИрдан асрайди

ган, намликка чидамли кийимлардан х.амда енгил атлети

кага мулжалланган оёк; кийимларидан фоЙДаланилади. Хаво 

совук; кунлари иссик; к;илишга мулжалланган иссик;рок;, енг

ларин инг учи торайтирилган кулай кийимлардан фойдала

нилади, бошга иссик; шапка, к;Улга к;Улк;оп, жундан тУк;ил

ган свитер киЙилади. 

Оёк; кийим танлаганда об-х.авонинг х.олати, машк;нинг 
тури, тупрок; юзасини х.исобга олиш керак БУлади. Чопиш 
ва сакраш учун оёк; кийимнинг тишлиси Танланади. Диска, 
снаряд найза отувчилар оёк; кийимининг таги (подошва) 

к;алин резинкадан тикилган ёки ёпиштирилган резинадан 

иборат ёки тишли туфли танланади. Аммо бундай оёк; ки

йими болдир суяги билан товон суягини бирлаштирувчи, 

буFИНИНИ беркитадиган оёк; кийими булиши шарт. Одатда 
маШl91ар урмон ёки дарахтзорлар ичида, спорт машк; I\ИЛИШ 

майдончаларида Утказилади. Албапа, ундай майдонлар са-
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ноат корхоналаридан УЗОIqJокда жоЙлаштирилади. Чопиш 

ва сакрашлар учун теКИСРОI\, ЮМШОI\ грунли хиёбонлар, да

рахтли кичик йуллар танланади. 

УЗОI\ масофали тУFPИ, текис йулларда юриш ва чопиш 
машк.лари Утказилади. Бундай маI\садлар учун катта стади

он майдонларидан х,ам фойдаланса БУлади. КУп кунли чо

пиш машк.лари шах,ар таШI\арисида Утказиш MaI\Caдra му

воФИI\ булади. )(ар доим спорт билан маШI\ I\илувчилар 
хавфсизлиги сак.ланиши керак. 

Узок; умр кУрмок;ни истасанг купрок; пиёда юр! 
Бу халI\ маI\ОЛИ жуда чукур маънога эга. Пиёда юриш, 

инсоннинг фаол ЖИСМОJ-IИЙ х,аракаТИJ-IИНГ асоси. Бу х,аракат 

х,амма учун ку!шй, к;Улидан келадиган х,аракатдир, у орга

низм учун фойдали ва самарали таъсир курсатувчи омил

дир. Пиёда юриш организмнинг зарур булган функцияла

рини, яъни модда алмашиниш жараёнларини, юраК-I\ОН 

томир функцияларини, нафас олишни, упканинг х,авоси
ни шамоллатиб туришни фаоллаштиради. 

Табобатда, пиёда юришда шифобахш х,аракат сифатида 
кенг куламда фоЙдаланилади. Пиёда юришнинг кулайлиги 

шундаки, уйингиз атрофида ва бинолар орасида, квартал

ларда пиёда ЮРИШ маршрутларини танлаб олиш мумкин. 

Пиёда сайр I\ИЛИШJ-IИ энг кулай жойи: парклар, сайлгох,
лар, кичик боrлар, чанг босмайдиган хиёбонлардир. Энг 

асосийси - пиёда юришни узлаштириш, тик, чиройли, 

туrри юришдир. )(ар доим бошни пастга эгиб, елкани I\исиб 

олмасдан, букилмасдан, эгилмасдан юришни одат I\ИЛИШ 

маI\садга мувофикдир. I<.адам к,уйиш енгил, эркин ва те

тик булишй зарур. Нормал х,аётий жараённи ушлаб туриш 

учун х,ар куни 5-6 км пиёда юриin катта ах,амият касб 
этади. Бундай масофа энг кичик масофа х,исобланади. Бу 

масофа ёши улуr I\ариялар масофаси. Ёшлар эса бундай 
масофани 2-3 маротаба орттириши, яъни 10-15 км га 
етказиши керак булади. 

Агар иш жойингиз УЗОI\ булмаса, ишга пиёда бориб--келишни ташкиллаштириш айни муддао. АЙНИI\са, уйку-
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· дан олдинги кеч~унги пиёда сайр жуда фоЙдали. Иложи 
булса, х.афтада бир марта дам олиш куни пиёда юришни 
10-15 км га етказиш, (ал батта 1-2 марта дам олиб) орга
низм учун, оёк, мушаклари учун ута фоЙДали. 

Пиёда юришнинг вак,тини узайтириш ёки камайтириш, 
албатта организмнинг щволига, кайфиятига, об-х.авога, ёшга 
к,араб мУлжалланади. Юриш даврида агар х.ансираш сезил
са, юришни секинлаштириш керак. Юрадиган масофани 
узайтириш секин-секин амалга оширилади. Юришда, машк,
нинг таъсир этиш ах,амияти катта, гох.о юриш машк,ида пульс 

бир дак,ик,ада 130 маротаба уриши мумкин, юриш тезлиги 
дак.ик,ада х.исобланади. Масалан, олдин бир дак,ик,ада 100 
к,адам, бу секин юриш х.исобланади, уртача бир дак,ик,ада 
100-120 к,адам, 120дан юк.ориси тез юришга киради. 

Жисмоний тайёргарлиги яхши булган кишилар турис
тик юришларни ташкил ташкил к,иладиган гурух.ларга 

к.Ушилиб юриш катта ах,амият касб этади. Бундай юришлар
нинг организмни СОFЛомлаШТИРИШдаги ах,амияти каттадир. 

Чунки туристик (поход) юришлар, табиат к.УЙнида, тоза 
х.авода, х.ар хил табиий омилларнинг организмга ижобий 

таъсир курсатиши бу.лан жисмоний х.аракатнинг биргалик

да олиб борилиши яхши натижа беради. Бундай жараёнлар

нинг х.аммаси, организмнинг фаол дам олишига Ута ижо

бий таъсир курсатади. Айник,са, асаб, юрак-к,он томир, на
фас олиш тизимларининг жараёнлари них,оятда яхшиланади, 
кайфият уз-узидан сиз сезмаган х,олатда яхшиланади, ру
х.ингизда к,андайдир хурсандчилик х,ис-туйrулари пайдо 

булади, бу уз навбатида, организмнинг табиатда чиник,иб 
боришига. сабаб БУлади. х.аётиЙ жараёнлар яхшиланади, уйку 
нормаллашади, иштах,а очилади, модда алмашиниш жара

ёнлари фаоллашади. 
Туристик саёх,ат юришларида организмнинг асосий жис

моний сифат курсаткичлари - куч, кувват, чидамлилик, 

эпчиллик хусусиятлари, фи крлаш, к.Урк,маслик, топк,ирлик, 

жойга к,араб тезда тушуниб олиш хусусиятлари Ута яхшила

нади. Туризмнинг энг яхши тури, уз ватанингнинг дарёла-

184 



ри, ТОFY-тошлари, урмон ва дарахтзорлари, куллари ва жан

натмакон жойларида юриш, уларнинг ажойиблигини уз 

кузинг билан куриш, Ута ах,амиятлидир. Жумладан, Чи
мён ва унинг атрофлари, Хумсон, Ок,тош, Шох,имардон, 
Зомин, Ургут, Китоб, Сариосиё х.удудлари, Наманган, Фа
РFOна водийларининг к.анчалик I)iзаллигини суз билан таъ

рифлаш к.иЙин. Туристик саёх,атга чик.ар экансиз, йул учун 
зарур кийим-анжомларнинг олдиндан руйхатини тузинг, 

йулга чик.аётганда бирор керакли нарса эсдан чик.иб к.олма
син! 

Кийим-кечаклар, саёх,ат к.иладиган жойларингизнинг 
ик.лим шароити, TOFy-тошларнинг баланд-пастлигига, 

урмонларининг к.алин ва сийраклигига, дарё-кулларнинг 

катта-кичиклигига, ок.ар сувларнинг ок.иш тезлигига, ай

ник.са, юришга (походга) чик.адиган ryрух,нинг яхши тан

ланганлигига эътибор берилиши зарур. Чунки одамлар х,ар 

хил характердадирлар. Олинадиган кийим-кечаклар турис

тик хавфсизликни таъминлаши керак. Кийим кечаклар: три
котажли ич кийим, машк, костюмлари, майка, (трусиклар) 

калта иштонлар, ковбойча-катак куйлаклар, чумилиш учун 

костюмлар, шортлар (калта к.алин иштонлар) устига ёпа

диган капюшонкали плаш, жунли трикотаж паЙпок.лар, 

бошга кийиладиган кийим (шапка). Юриш учун энг к.улаЙ 
оёк. кийим - бу туристик махсус ишлов берилган резинали 
«вибрам» типидаги таги чармли ботинка. Курук. об-х,авода 

юриш, чопишга мулжалланган БОТИJIка. ЁFингарчилик дав
рида энг к.улаЙ оёк. кийими - этикдир. )(ар к.андаЙ х,олатда 

юришга чик.к.анда икки жуфт енгил оёк. кийими олинса 

маък.ул БУлади. Оёк.к.а кийиладиган паЙпок.чалар мулойим, 
юмшок., чоклари текис, юрга}{да ботмайдиган, зарар бер

майдиган БУЛМОFИ шарт. Туристик оёк. кийимларнинг ичига 
патаклар солиш керак. Туристик юришга сафар аслах,а-ан

жомлари х,ам олинади, яъни хужалик асбобларининг кичик 

таъмирлаш ишларига зарурат ТУFилса, (овк.ат, аптечка, ип, 
нина, дори-дармон, йод, БОFлаш материаллари, пахта, пи

чок. ва бошк.алар) керак БУлади. 
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Узок. кунли туристик ЮРИll1Ларда албатта шахсий гиги
ена к.оидаларини бажариш зарур булади. Эрталабки уйFO

нишдан сунг (подъемдан кейин) албатта бадантарбия машк.
лари, чиник.тириш муолажаларини бажариш шарт (~л со

чик. билан артиш, ювиниш, чумилиш, устидан сув к.уЙиш 

ва бошк.алар). 

Юриш даврида оёк. панжаларини к.аваришдан, совк.о
тишдан, куп терлашдан жуда эх.тиёт к.илиш керак. Энг асо

сийси турар ва ётадиган жойларни тоза тутиш, санитария 

х.олатини саК/IaШ зарур. 

Узимни чиник;тириш ва СОFЛИГИМНИ сак;лаш мак;садида 
чопишни танладим. 

Тананинг СОFЛИГИНИ саК1Iaшда фаол х.аракатлар ичида 

югириш алох.ида эътиборra лоЙик.. Чунки чопиш даврида х.ара

катнинг юришга к,араганда тезлиги юк.орирок., бунда юрак

"он томир тизимининг х.аракати, нафас олиш анчагина тез

лашади. Мушаклар бу х.аракатларга куч-к.увват беради. 
Югуриш инсонга к.увват ва тети клик баFишлаЙДи. Кучада 

югуриб кетаётган (55 ёшлардаги) бир кишини тухтатиб, 
унинг югуриши сабабини сурадим. У киши: «Мен сем ира 

бошладим, танам бор ган сари ОFирлаша бораётганини, 

оёк;rарим зирк.ираб ОFриётганини сеза бошладим, нафас 
олишим х.ам озгина узгара бошлади. Врачга борсам, бир к.ан

ча дори-дармонлар ёзиб берди. Демак, мен касал була бош

лабмаtf, деб узимча хавотирга тушдим. Сунгра китоб дуко
нипрrnриб, чиник.иш тУFpисидаги китоблардан бирини тан
лаб олиб, Ук.идим, бадантарбия, тез юриш, кейинчалик 
югуришни урганишни ЙУЛ-ЙУРИFИНИ Ук.иб, бир к.арорга кел

дим. Бир йил давомида олдин енгил - узимни чарчатмай

диган машк;rар билан ШУFYлландим, к.аЙта-к.аЙта бадантар

бия машк;rари, кейин юриш секин-аста, ора-орада югуриш 

билан ШУFYлландим. К,арасам, узимни жуда енгил х.ис к.ила 
бошладим. АЙник.са, машк;rардан сунг илик. сув билан чуми
лиш, кейинчалик сувнинг х.ароратини пастрок. к.илиб чуми
лишга одатландим. 1,5 йилдан бери югураман, олдин 1 км; 
кейин 2 км, х.озир 4,5 км га оширдим. СОFЛИFИМ жуда яхши, 
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кайфиятим зур!» - деб мен билан хаЙрлаwди. Мен у ки
шининг вак.т ажратиб, мен билан сух.батлашганидан мин

натдор булиб, рах.матлар аЙтдим. 

Мен шуни аЙтмок.чиманки, узим х.ам бадантарбия би

лан 10 йилдан буён ШУFYлланаман, аммо х.ар к.Улимга 2 кг 
лик чуян тошларни олиб, сунг х.аракатланаман, бадантар
бия к.иламан, х.ар бир х.аракатни 40-50 марта к.аЙтаришга 
ургандим, бир жойда туриб 10 дак.ик.а югураман, терлага
нимдан сунг тинчиЙман. х.ар бир БУFИНИМ, аЙник.са, к.Ул
оёк. БУFинларини х.аракатлантирам<tн. Хуллас, уйда турган 

жойимда югураман, юрагим тез-тез ура бошлайди, нафас 

олишим тезлашади. Аммо буларни бошламасдан илгари гим
настика, юриш, чопиш ва уларнинг СОFЛикни сак,лашдаги 

ах.амиятини жуда куп Ук.иб, билдим. х.озир ёшим 77дан 

78га к.араб кетди. Аллох.имга шукур, х.озир икки жойда даре 
бераман - мавзуларим «Валеология», «Экология» ва «Ги

гиена»дир (муаллиф Ш. Отабоев). 

Машк,ларни янги бошловчиларга икки ОFИЗ суз: «олдин 

бадантарбиядан 10-15 дак.ик.а кейин 5 дак.ик.а югуриш, югу
риш тезлиги тахминан бир дак.ик.ада 100-120 к.адам, икки
уч х.афта Утгач, 10-15 дак.ик.а югуриш мумкин, албатта бун
да организмнинг х.олатига к.араш зарур. Югуриш даврида 

организмни тУFРИ ушлаш, бошни тик тутиш, к.Уллар, тир

сак БУFИнлари озгина эгилган х.олатда, бир ритмда чопила

ди, елка суяклари, мускуллари х.ам х.аракатга келади. 

А. П. Лаптов фикрича, организмни СОFломлаштириш 

учун югуриш машк.ида асосий курсаткич артерия к.он то

мири пульсидир. Югуриш даврида - 30 ёшли кишида 1 
дак.ик.ада 130-160ra етади, 31 ёшдан 40 ёшгача 120-150; 
41дан 50 ёшгача 120-140; 51дан 60 ёшгача 120-130дир. 
Организмни СOFломлаштириш учу н х.ар куни югуришга 15-
20 дак.ик.а ажратилса, етарлидир. Организмга бериладиган 
юкнинг х.олатига к.араб х.ам чопиш масофасини, х.ам югу

риш тезлигини ошириш мумкин. Масалан, югуришга уРган

ган инсон чекишни, арок. ичишни ва бошк.а организм учун 

зарарли одатларни ташлаЙди. 
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Организмни СОFломлаштиришда велосипtддан хам фой
даланса БУлади. Велосипед спорти организм учун жуда фой

дали, унда к;илинадиган харакат организмнинг хамма орган 

на тизимларини, оёк;, тоз, бел ва к;Ул мускулларини, юрак

к;он томир тизимини, нафас олиш йуллари тизимини ички 

функциясини фаоллаштиради. Велосипед инсонга куч, к;ув

ват, тезлик, тетиклик, чидамлилик, к;Урк;маслик, сабр-то

к;атли БУлишликни. бахшида этади. 
Энг зуР СОFломлаштириш воситаси, экологик тоза транс

порт. Албатта велосипедни хайдашни урганмасдан, ундан 

бирданига СОFломлаштириш учун фойдаланилса, унинг акси 

булиб ЧИI<;ИlI1И мумкин. Шунинг учун хам, олдин оз-оз хай
даб, дарахтзорларда, стадионларда машк; к;илиб, сунгра 

узок;ни мулжаллаш мумкин. Велосипед хайдашни бошла

ганда биринчи масофа 5-1 О км, сунгра 10-15 км, кейин 
20 км га етказиш мумкин. Лекин катта машк,лардан сунг 
унг оёк;нинг, белнинг мушаклари ОFpиши мумкин. Бунинг 

учун хавотирланманг, бу бир к;анча ук;алаш билан ОFРИК;

лар билан Утиб кетади. 

Кейинчалик организмга бериладиган юк секин-аста 

ошириб борилади. Одатдаги велосипеДТIарда соатига 15-20 
км, спорт велосипедларида 30-35 км гача хайдаш мумкин. 
Велосипед билан сайр к;илиш хар куни бажарилса, Maк;caдra 

мувофик;цир, бунинг иложи булмаса, бир х.афraдa 2-3 маротаба 
к;айтарилса, натижа яхши БУлади. Таътил вак;тида велоси

педдан кУпрок; фойдаланиш, у билан хар кун и 35-40 км 
босиб Утиш СОFЛИКНИ жуда яхшилаЙди. Айник;са, ёши УЛУF
ларни шщар ташI<;.aРИСИга, чик;иб велосипед хайдаши, ай

ник;са, дарахтлар кУп булган жойда, урмонзорларда хайдаш 

Ута фоЙДалидир. 

Шундай к;илиб, ,кимки СОFЛИГИНИНГ яхши булишини 

xox.naca, Аллохнинг хохиши билан узингизда ирода топиб, 
спорт турларидан бирини танланг. Гап спортчи булиш ус

тида кетаётгани йУк;, гап оз булса-да, организмни фаол хара

катга келтириб СОFЛОМЛИКНИ таъМинлаш устида, организм-
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ни чиник.тириш устида, дори-дармонларни олиш урнига, 

табиий мух.ит омилларидан фойдаланиш устида кетяпти. Гап, 

СОFЛом турмуш тарзининг асосий элементи - фаол х,аракат 

устида, уни ак;л идрок билан бажариш устида кетяпти. 

Сизларга, бир неча маротаба Олимпиада чемпиони 
булган Ю. 8ласовнинг гапини келтирамиз: «х,аммани ТУFРИ 
тушунишга вак.т етиб келди. х,ар ким уз СОFЛИГИ узининг 
к.Улида эканини тушуниши керак, бунинг учун курашиш 
керак, шундагина инсон тула-к.онли ижодкор, ирода эга

си ва бахтли х,аёт кечиришга х,ак)JИ булади. Албатта бунинг 

учу н организмни рух,ий тайёрлаш керак, яъни дангаса
ликлан, тартибсиз, бекорчи булишдан кутулиш зарур. Биз 

узимизнинг СОFЛИГИМИЗНИНГ узимиз темирчиси булиши

миз керак». 

ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. Узбекистон Республикаси >\..vкумати томонидан спортни 
ривожлантириш ТУFрисида к.абул к.илинган к.андаЙ рас
мий хужжатларни биласиз. 

2. СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантиришда рух.иЙ тети к
лик ва жисмоний х.аракатнинг ах.амияти. 

3. Спортнинг к.аЙси тури СОFЛИКНИ сак;лашда кулай ва 
ах.амиятли? 

4. Чиющиш учун спортнинг к.аЙси туридан натижали фой
даланиш мумкин? 

5. Спорт ва зарарли одатлардан узок.лашиш, деганда нима
ни тушунасиз? 

6. Спорт билан ШУFулланганда организмнинг орган ва ти
зимларидаги физиологик узгаришларни айтиб беринг. 

7. Спорт ва иммунитет. 
8. Хавфли омиллар спортнинг кушандаси, деганда нимани 

тушунасиз? 
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VIII боб 

СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИ 

ШAК.JIЛАНТИРИIIIДA УСИМЛИКЛАР 
ДУНЁСИНИНГ АХАМИЯТИ 

Усимлик дунёсининг инсон саломатлигини сак,nашда
ги имконияти ва унинг роли бебах.олигини х.амма жуда яхши 

билади. У симлик дунёси дарёларимизнинг серсувлигини, ер
ларимизнинг намлигини сак,nашда, ер кучиш, TOF баFРИ
ларидан тош ва шаFал кучишининг олдини олишда ута 

ах.амиятлидир. Усимлик дунёси х.аЙвонларга бошпана, ин
сон орrанизми учун, х.аЙвонот дунёси учун озик.-овк.ат ман

баи, ах.оли учун х.ордик. чик.арадиган саЙилгох.. Энг асосий
си, урмонлар, турли усимликлар, инсонлар, х.аЙвонлар 

учун, х.аёт манбаи булган, дунёвий модда алмашиниши учун 

зарур булган оксиген газини ишлаб чик.адиган фабрика, деса 
х.ам БУлади. Урмонлар, усимлик дунёси биосферанинг бош 
к.исми, унда х.аёт к.аЙнаЙди, жуда куп х.аЙвон турлари туплан

ган жоЙ. Усимлик дунёси биосферадаги оксиген ва карбонат 
ангидриди газларининг балансини уйryнлаштириб туради. 

Усимлик дунёси, аЙник.са, урмонлар, бебах.о моддий 
бойликлар манбаидир. У к.оFOЗ, картон, мебель, мусик.а ас
боблари, турли хил кимёвий моддалар манбаи. Урмонлар, 
20000 хил турли кимёвий моддаларни мах.сулот сифатида 
етказиб беради. Урмон, усимлик дунёси, инсон учун доимо 
бебах.о булган рух.иЙ ва жисмоний тетикликнинг манбаи 
булиб, у инсонни доимо илх.омлантириб келган. 

Усимлик дунёси, атмосфера х.авосини тозалаб берувчи 
фильтрдир. Жумладан, бир гектар к.ора к.араFаЙ дарахтини 

барглари х.аводаги карбонат ангидридини 100% ини суриб 
олди, десак, баргли урмоннинг бир гектари -120%; к.ара
Fай (сосна) - 160%; жука дарахти - 250%; эман дарахти -
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450%; теракларнинг урмон сифатида экилгани - 700% 
шимиб, х.авони карбонат ангидриддан тозалар экан. 

Бир гектар урмон усимлиги бир соатда 8 литр СО2 ни 
шимиб олади, шундай к.илиб 200 кишининг нафас олиб ва 
чик.ариши ок.ибатида ажралган карбонат ангидридни ши

мар экан. Бир гектар k.opa-к.араFаЙ дарахтининг шох-шаб

балари йил давоми 32 тонна чангни ушлаб к.олади, к.аЙра
FOчли урмонлар - 35 тонна, эман - 54 тонна, k.opa-к.аЙин 
эса 68 тонна чангни ушлаб к.олади.1 

Турли усимлик турлари атмосфера х.авосидаги зах.аРЛI1 

. газлар - сульфат ангидриди, азот оксиди, ис гази, фтор, 

хлор, к.УРFOшин бирикмаларини шимиб, х.авони улардан то

залаЙди. Бу зах.арли моддаларни атмосфера х.авосида були

ши, инсоннинг антропоген фаолиятининг натижасидир. Фа
к.ат АК,Ш давлатида саноат корхоналарининг атмосфера х.аво

сига ташлаётган чик.индилари натижасида, х.аво оксигенини 

1,5 баробардан кУпРок. микдорда корхоналар ишлатиб юбо
радилар. Ахир, АК,Шдаги х.амма усимликлар ва урмонлар 

ишлаб чик.адиган оксиген миКДори ишлатилган оксигендан 

бир неча бар об ар камдир. Шунинг учун х.ам бу х.олатдан жа

моатчиликнинг норозилиги борган сари купайиб бормокда. 

СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантириш мак.садила 

купчилик ах.оли урмонлар, дарахтзорлар к.УЙнида дам ола

дилар, туристик саёх.атга чик.адилар, купчилик спорт машк.

ларини оксигенга бой булган минтак.аларда утказадилар. 

х.авоси зарарланган минтак.аларда чиник.иш ва спорт 

машк.ларини утказиш умуман мумкин эмас .. Чунки х.авода
ги чанг заррачалари, турли зах.арли газлар кузнинг шиллик. 

к.аватларини к.итик.лаб, ЯЛЛИFланишга олиб келади, нафас 
йулларини х.ам ЯЛЛИFлантириб йУтал, томок.нинг I\Yриши, 

кУз ачиши кузатилади. х.аттоки, нафас йуллари билан упкага 

кирган зарарли омиллар к.онга Утиб, организмни зарарлаши 

1. А. П. Шицкова, Ю. В. Новиков. Книга Гармония или траге

дия? М. «Наука». 1989 г. стр. 248-249. 
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х.ам мумкин. Аммо усимлик дунёси, уРмонлар зарарли ат

мосфера х.авосини улардан тозалабгина к,олмасдан, х.авога ен

гил манфий зарядланган аэроионларни купайтириб беради. 
Усимликлар, урмонлар зонасидаги х.авода чанглар мик,

дори 2,5 баробар камдир. Масалан, 1 м2 ёнFOк, барги 1 О грамм 
чангни ушлаб к;олади. Ифлосланмаган, тиник, х.авода енгил 

ионлар миКДори ОFИР ионларга к,араганда анчагина купдир. 

Жумладан, 1 см3 тоза х.авода тахминан 800 та манфий зар
ядланган аэроионлар мавжуд ва 700 та мусбат зарядга эга 
булган ОFИР ионлар х.ам мавжуд. Ифлосланган х.авониlIГ 

1 см 3 енгил аэроионлар миКДори 150-200 тагача тушиб 
к,олади, ОFИР ионлар миКДори 1000 гача ошиб кетади. 

Манфий зарядланган енгил аэроионлар инсон организ

мига шифобахш таъсирини курсатади, айник,са бундай х.олат 
организмни чиник;тириш учун, бак.увват булиши ва куч йи

FИШИ учун машк, к;илувчиларга, СОFЛИГИНИ тикламок,чи ёки 

СОFЛИГИНИ сак,rIaМОк,чи булган кишиларга }'та ижобий кай

фият бахш этади. Инсоннинг бундай тоза х.аводан фойдала

на олиши организмнинг х.амма функцияларини яхшилай

ди. Айник;са уйк.у ва умумий х.олат, периферия нерв тизим 

функциялари яхшиланади, бош ОFРИFИ босилади. 

Бундай ажойиб х.Удудларга Почча ота - Наманган ви
лояти; Шох.имардон - ФаРFOна вилояти; Зомин - Жиззах 

вилояти ва бошк;алар киради. Бу х.удудларда манфий заряд

ланган енгил аэроионлар сони ан чагина купдир. 

А. Ч. Чернявский далилларига к,араганда, Иссик, ота дам 

олиш х.удудида - к.ИРFИЗИСТОН, айник,са дарё к,ИрFOКJlари

да, TOF ёнбаFирларида х.авонинг енгил манфий зарядлан
ган аэроионлари жуда куп экан, 1 см3 х.авода 30000-40000 
гача аНИКJIанади. Бундай жойларда организмни чиник;ти

риш жуда тез натижа берар экан, яъни тетиклик, х.аракат 

активлиги, иштах.ани яхшиланиши, машк; к,илиш даврида 

енгил нафас олиш х.олатлари жуда яхши сезилади. 

Атмосфера х.авосида куп микдорда енгил аэроионлар

нинг пайдо булишида к.уЙидаги дарахтларнинг турлари катта 

роль УЙнаЙди. Жумладан, Корея ок, к,айини, дуб, мажнун 
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тол, Япония ок; к;айини, к;изил эман, заранг дарахти, к;изил 

заранг, игна баргли Сибирь дарахти, рябина, сосна, си

рень ва бошк;алар. 

Энг ачинарлиси шундаки, атмосфера х.авосининг ин

соннинг антропоген фаолияти ок;ибатида них.оятда шиддатли 

ифлосланишидан спорт машк;rарини берк хоналарда, катта 

заJUшрда олиб боришга т)ТFpи келяпти. Узингиз бир Уйлаб 
куриНI', тоза х.аволи дарахтларнинг ёнбаFPида машк;rарни 
олиб бориш яхшими, томоюшри берк, СО, гази билан тез 

ифлосланадиган хоналарда олиб борган тУзукми, ал батта 
биринчиси афзалрок,цир. Шах.арларда жойлашган кичик БОF
Jlарнинг ёнбаFPИ, фаввораларнинг атрофлари, жумладан, 

Навоий саЙилгох.и, Бобур номищiги БОF, Олой бозоридан 

Гангагача чузилган бекатда жойлашган хиёбонлардан фа
к,атгина Уша мавзеларнинг х.удудида жойлашган биноларда 

истик;омат к;илувчилар эрта билан вак;тлирок. тури б , турли 
жисмоний машк;rар учун фойдаланиши мумкин, бошк;а 

ах.олига у жойлар узок;rик к;илади. 

Турли' спорт маШFулотлари ва одам танасини чиник;
тириш мак;садида к;илинадиган машк;rарни ок;ар сувларни 

к,ИрЮFига жойлашган саЙилго:х,.ларда, дарахтзорлар ораси

да, уларнинг ёнбаI'рида олиб боришга сабаб, у ердаги ат

мосфера х.авосини тозалиги, УНИllГ таркибида манфий за

рядланган аэроионлар мик,цорини 1 см' х.авода кУпрок;rи
гидир. Чунки, ундай х.аво организм га шифобахш таъсир 

курсатади, СОFJIИКНИ мустах.камлаЙди. Булардан ташк;ари, 

дарахтларнинг кулчилиги х.аводаги касал чак;ирувчи мик

роорганизмларни к,ириб ташлайдиган фитонцид моддала

рин и ишлаб чик;ади, улар х.авони микроблардан тозалаб, 
организм СОl'Лигига ижобий таъсир к9рсатади. Шунинг учун 

х.ам дарахтзорларда, уларнинг ён баFPиларид'а нафас олиш 
снгил ва ёк;имлидир. 

Фитонцидлар кимёвий модда булиб бир томондан усим
лик дунёсини х.ашоратлардан, зарарли микроблардан х.имоя 

к,ИJlса, ИККИIIЧИ ТОМОJщан, одаМJlар нафас оладиган х.аво

ни тозалаб бсради. 
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Фитонцидларнинг турли фракциялари булиб, улар усим
ликларнинг ер юзасидаги к.исмидан ажралиб чик.адиганлари 

атмосфера х,авосига к.Ушилади, усимликнинг ер остидаги к.ис

ми эса фитонцидларни ер к.аърига ажратади, улар тупРок.к.а 
к.Ушилиб, улардаги касал тарк.атувчи микробларга уз таъси

рини куРсатади. Сувда усади ган усимликлардан ажраладиган 

фитонцидлар сув таркибига ажраб чик.ади. Кейинги вак.тдаги 

далилларга к.араганда, микробга к.арши ажрал~иган фитон

цидларнинг х,атто к.уЙи турларига мансуб, кичик оддий усим

ликлар, моюрлар замБУРУFЛар, актиномицетлар, пиво, вино 

ачитк.илари х,ам узларидан фитонцидлар ажратар эканлар. 

Фитонцидларнинг активлиги усимлик дунёси х,аёти, ри
воЖланишига, йил фаслларининг турли даврларига, ик)Iи

мий шароитларига куп жих,атдан БOFЛ и к.. Масалан, пробир

ка шароитида фтонцидлар к.уЙидаги патоген микроблар: аэ

робли ва анаэробли бактериялар - вабо касали вибрионини, 

к.орин тифи, паратиф, газли гангрена ва ичБУРУF касали к.УЗFа
тувчиларини бир неча дак.ик.аларда к.ириб ташлаЙДи. 

Эвкалипт усимликларидан ажраладиган фитонцидлар сил 

касали к.УЗFатувчисини, черёмуха ва атиргуллилар оиласига 

кирувчи усимликлар барги чик.арадиган фитонцидлар, чивин, 

пашша ва каналарни 10-12 сонияда к.ириб ташлаЙди. 
Оддий организмлар, пиёз, саримсок., хвой усимликла

ри ок.к.аЙин, смородина ва лимон, мандарин ажратадиган 

фитонцидларга Ута сезгир. 
Бир гектар хвойли урмонлар атмосфера х,авосига 4 кг, 

баргли урмонлар 2 кг учувчи моддаларни ажратади. Шунинг 
учун х,ам урмон х,авосидаги бактериялар шах,ар х,авосига к.ара

ганда 1 м3 х,авода 200 маротаба кам. 
Шундан маълум буладики, СОFЛОМ турмуш тарзини 

шакллантириш мак.садида, инсонларнинг хох, бир гурух,и 

булсин, хох, айрим шахс булсин, тана СОFЛИГИНИ мустах,
камлаш борасида олиб бориладиган маШК)Iар учун тоза х,аво

ли жойлар таклиф к.илинади. 

х.озирги вак.тда инсоният учун маълум булган усим
ликлар тури 500 мингга як.индир. Уларнинг мингдан ор-
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IИFИ ёввойи усимликлардир, I\ИЗИFИ шундаки, у усимлик

ларнинг меваси Ута витаминли, глюкозага, микроэлемент

ларга бой дарахтлардир. 

Аммо бугунги. кунда, одамлар табиатнинг инсон учун 

аталган шифобахш усимлик дориворларидан Ута кам фой

даланади. Бунга I\арши улаРОI\, Хитой тиббиёти', х.индис
тон ва боuща шаРI\ИЙ мамлакатлар шифобахш усимликла
ридан них.оятда яхши фойдаланадилар ва ах.олини бах.ра
манд к.иладилар. 

Жумладан, организм УЧУН жуда зарур булган «С» вита
мини к.ора смородина, ер тутининг меваси, бар гида ва 

I\ИЧИТI\И ут таркибида жуда бисёрдир. 

х.озирги пайтда, илмий манбаларда келтирилишича 40% 
дан зиёДРОI\ дори-дармонлар усимликларнинг шифобахш 

моддаларидан олинмокда. Чунки табиий усимликлардан 

олинган моддалар сунъий йул билан тайёрланган ДОРИ
ларга нисбатан узларининг афзаллиги билан ажралиб ту

ради. Усимлик мах.сулотларидан таркиб топган дорилар 
деярли асорат к.олдирмаЙди, истеъмол I\илган кишилар 

яхши шифо топадилар. Шу боисдан х.ам, тиббий дори-дар

монлар х.ис~бланадиган усимлик мах.сулотларидан фойда
ланиш устида чук.ур илмий таДI\Ик.от ишлари олиб борил

мокда. Кейинги вак.тларда шифобахш усимликларнинг сер

I\ирра хусусиятлари ТУFрисида атрофлича маълумотлар 

берилмокда. Мамлакатимизда шифобахш усимликларни 

устириш, парвариш к.илиш маl\садларида хужаликлар бар

по I\илинмокда. 

Афсус ва надоматлар булеинки, жуда нодир ва ноёб 

Доривор усимликлар тобора камайиб кетмокда, бундай х.олат 

кишини ташвишга солмай к,уЙмаЙди. Шифобахшлиги би

лан донг чик.арган дулана, чилонжийда, ёНFOI\, бодом, к.ора

к.анд, табиий х.олда усади ган зира, анзур пиёзи шунинг

дек, Jlолаларнинг тури камайиб кетмокда, ноёб усимлик

ларга айланиб к.олмокда. 

)(укуматимиз бундай ах.волни инобатга олиб, табиатни 

мух.офаза к.илишни, жумладан, усимликлар оламига му-
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х.аббат билан к;арашни, уларни купайтиришни амалга оши

риш мак;садида к;атор чора-тадбирлар ишлаб чик;мокда. Ка

тор к;Урю<,хоналар таш кил к;илинмокда, йук;олиб кетиши 

мумкин булган усимликлар «Кизил китобга» киритиляпти 

ва улар устидан к;атьий назорат олиб борилмокда. 

Кейинги вак;тлар инсон учун ишлаб чик;илаётган озук;а 
моддалар яхши тозаланган булиб, тиббий усимлик тарки

бида саК)Iанадиган озик; моддалар кун тартибидан сик;иб чи
к;арилмокда. Кейинги 100 йил давомида инсонларнинг 08-

к;ат рационида клечаткали (х.ужаЙрали) овк;ат ЩlТи баравар 

камаЙди. Бу деган суз - ичак х.аракати учун зарур булган 

модда организмга кирмаяпти, натижада к;абзият юзага ке

лади. Одамларда 2-3 кунлаб ич келмаслик, ичнинг ryхтаб 
к;олиши, бунинг натижасида к;апик; чираниш, анус (ryFРИ 

ичак)нинг вена к;он томирларининг шишиб бавосил каса
лига чалиниши инсон учу н ута азобдир. Ичнинг уз вак;тида 

келмаслиги куп касалликларнинг келиб чик,ишига сабаб 

БУлади. 
Кейинги 10 йилликда усимлик дунёсининг куп к,ирра

ли томонлари урганилмокда ва усимлик бойликларидан 

фойдаланиш секин-аста йулга к;УЙилмокда. 
Шу боис инсонларни ёшликдан усимликлар дунёсини 

"ар томонлама асрашга ургатиш зарур. 

8.1. Усимликлар дунёсининг одам танасини 
муст~камлапщаги ва СОFломлаштирипщаги ах;амияти 

Усимликлар дунёсининг умумий СОFломлаштириш ва 
организмни мустах.камлашдаги роли катта. Тоза х.аво, 
х.ушБУЙ х.идларнинг, х.аво орк,али сезиш органларига таъ

сири, дарахт барглари, уларнинг бах.орда гуллаши ва гУзал

лиги инсон организмининг х.амма физиологик функция
лари, модда алмашиниш жараёнларининг нормал ишла

шига кучли таъсир к,илади. Организмнинг умумий 

кайфияти яхшиланади, асаб тизими тинчланади, юрак ури

ши нормаллашади, к,он босим, тери х.арорати пасаяди, бар

гларнинг яшил ранги к;уёшнинг нурини пасайтиришга, куз 
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функциясининг яхшиланишига имкон яратади, айник,са, 

инсоннинг рух,ияти ва кайфияти яхшиланади. 

Урмон ва дарахтзорлардаги тоза х,аво, сокинлик, к.уш
ларнинг хониши, гузаллиги узига хос к,андайдир шифо

бахшликни ато этади. Упканинг тоза х,аво билан тозала
ниши, капиляр к,он томирларни оксиген билан бойитишда 

катта ах,амият касб этади. Шунинг учун х,ам турли машry

лотларни шундай жойларда Утказиш инсоннинг яхши чи

ник,ишига, организмнинг мустах,кам булишига, мушаклар

нинг фаоллигини оширишга катта таъсир курсатади. Кай

фият яхшиланади, ички суюниш х,иссиётлари пайдо булади, 

организмнинг турли потоген омиллар таъсирига чидамли

лиги ортади. 

Шу шароитда, чук.ур-чук.ур нафас олиш упка вентиля

циясини яхшилайди, бу уз навбатида, организмга ижобий 

таъсир курсатади. 

Усимлик дунёси, атроф-мухит, инсон саломатлиги. 
,Одамзот усимлик дунёсисиз яшай олиши амри мах,ол. 

Чунки инсоннинг х,аётдаги энг яхши дусти усимликлар, 

урмонлар, гузалликка эга булган ранг-баранг гулла~ фа

к,атгина физиологик, эстетик, гигиеник, шифобахшлик 
хусусиятидан ташк.ари, табиатдаги экологик мувозанатни, 

инсон билан табиий атроф-мух,итнинг чамбарчас доимий

лигини сак.лаб турувчи бебах,о омил х,амдир. 

)(аракатли к.умларни, к.ум кучишларини мустах,кам
лашда, тупрок,нинг кучиб юришини тухтатишда, усим

лик ва дарахтларининг ах,амияти них,оятда катта. Шунинг 

учун х,ам, к.ум кучишининг, тупрок, кучишининг олди

ни олишда, инсон учун к.улаЙ экологик х,олат ТУFдириш 

мак.садида, уларнинг йулини тусиш учун экиладиган 

к,атор-к,атор усимликлар зонасини ташкил к,илишга кат

та ах,амият берилади. Усимлик дунёси намликни сак.лаш
га ёрдам беради, иссик. кунларда х,аво х,ароратини пасай

тиришга имкон яратади, утларнинг усишига, ривожига 

тупрок, ва к.умларнинг ут к.опламаси билан к,опланишига 
имкон туmиради. 
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Усимлик дунёсининг мелиоратив хуссиятларига тая
ниб, яъни усимликларнинг сояси, намликни ушлаб 
к;олиш к;обилияти ернинг намлигини ошириши, х.аро

ратини пасайтириши, шамол кучини к,ирк,иши билан, 

хуллас, ик,лимни бироз булса-да, яхшилашга имкон яра

·тади. Урмон ва дарахтзорларнинг экологик х.олатини ях
шилашдаги ах.амиятини назарда тутиб, к,олаверса, улар

нин г инсон СОFЛИГИ учу н шифобахш хусусиятини х.исобга 

олиб, Узбекистон Республикаси х.укумати бу борада кат
та ишларни амалга оширмокда. Республикада минг-минг

лаб туп турли хил дарахтлар экилмокда, улар парвариш 
к,илинмок.да. 

Айник;са, шах.арларнинг урбанизацияланишини эъти
борга олиш, дарахтзорларни, кичикрок, булса-да, БОF ва са
Йилгох.ларни I.<упаЙтиришга, фавворалар к.уришга катта 

ах.амият берилмокда. Айник,са, шах.арлар атрофида кук 30-

наларни ташкил к,илиш катта ах.амият касб этади. 

'Жаннатмакон БОFУ-РОFЛарни барпо к,илиш СОFЛОМ тур
муш тарзини шакллантиришга имкон яратади. 

Инсон табиатга к;анчалик як,инлашса, унда шунчалик 

дам олиш, асабнинг чарчOFИНИ к,ондириш ТУЙFУСИ каби ижо

бий х.иссиётлар ТУFилади. Шунинг учу н х.ам, ах.оли турар 
жойларининг к.урилишини режалаштиришда, к.урилиши 

бошланиши билан бирга, дарахтзорларни, табиий БOFлар

ни, сунъий сув х.авзаларини, фаввораларни режалаштириш 

ва к.урилишни амалга ошириш доимо параллел бошланиши 

керак. Чунки шах.арларнинг ландшафти, микроик,лими 
одамларнинг асабини, кайфиятини яхши к,илишга, марок,

ли дам олишига имконият яратади. Экологик нук,таи назар

дан, усимлик дунёси бошк,а жониворларни узига жалб к,ила

ди, к,алДИрFOч, булбул, чумчук" FyppaK, каптар ва бошк,а 
к.ушлар, олмахон кабилар дарахтларнинг курки. Уларнинг 

сайраши кишини узига ром к,илиб к.Уяди, яхши х.иссиётлар 
ТУFдиради. 

Шах.арни кукаламзорлаштириш катта ах.амият касб эта
ди. Шах.ар х.авосининг янгиланиб туриши, оксигенга бой 
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булиши, )(аво намлигининг нормал )(олатда булишига, )(аво 

)(арора'гини салк.инлаштиришга имкон беради. Инсонни та

биатдан ажратиб к.УЙиш мумкин эмас. Бир туп дарахт урта

ча 25 соат ичида уч кишига етарли оксиген ажратиб берар 
экан. Бир гектар майдонга эга булган дарахтзор, бир к.уёш

ли кунда 220-280 кг СО2 газини шимиб, )(авога 180-200 
кг оксиген газини ажратиб берар экан. Хаво )(ароратини 

куннинг иссик. кунларида 2,5-3
0

С пасайишига имкон ТYF

диради, газонлар шамол K)iтapгaH чан г ryзонларни тусади, 

ушлаб к.олади. 

Автомобиль транспорти дудбуронларидан )(авога таш

ланадиган за)(арли газ, к.урум, тутунларни 7дан 35% усим
лик дунёси шимиб олади. Ша)(ар ичига жойлашган дам олиш 

минтак.аларида )(аводаги ОСИFЛИк. моддаларини 10-40% 
микдорда камайтиради, шунинг натижасида ультрабинаф

ша нурларининг тушиши 15-25% ортар экан. 
Ша)(арлар ичидаги' кичик булса-да барпо к.илинаётган . 

дарахтзор парк минтак.алари ша)(арни МИКРОИК;IИмини, ок-

сиген режимини, )(аво )(арорати ва намлигини м~тадил 

ушлаб туришга ёрдам беради. 

Тошкент ша)(ридаги «Кунгил очиш БОFИ» )(Удудидаги 

катта кул, Навоий боFИ ва унинг ёнидаги катта сув )(авза

си, УЛУFбек номидаги дам олиш БОFИ, Амур Темур номи 

билан аталувчи майдон, БОFИ Эрам БОFИ ва бош к.алар , ай
ник.са, Ан)(орнинг оромбахш к.ИРFOк.ларида жойлашган 

СУрдадан-БешёFOчга чузилган) сайилго)(, ша)(римиздаги 
фавворалар - ша)(ар архитектурасини бежаб турган гУзал 

объектлар, мустак.иллик майдони ва бошк.алар ша)(ар курки, 

одамлар учун дам олиш оромгох.лари, к.анча-к.анча Тош

кентликлар ва ме)(монларни хушнуд к.илмокда. Мустак.ил 

мамлакатимиз ва унинг халк.и 17 йил давомида асрларга 
тенг келадиган ижобий узгаришларни яратди ва гуво)(и БУлди. 

Демак, она-юртга, она-табиатга ме)(р, унинг чиройига чи

рой к.Ушиш халк.нинг СОFлигига катта эътибор бериш билан 

баробардир. 
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Жаннатмакон боry-РОFларни барпо к.илиш СОFЛОМ тур

муш тарзини шакллантириwда катта ах.амиятга эга булган 

омилдир. 

БОF-РОFлар сих.ат-саломатликни таъминловчи асосий 
маскандир, кимнинг имконияти булса, БОF яраТМОFИ, са

вобли ишга к.Ул УРМОFИ лозим. 
Тарихдан маълумки, табиатга, унинг гузаллигига таш

налик билан к.араш, уларга тикилиб туриш инсонга к.ан

чалик ижобий х.иссиётларни УЙFOтишини, унинг саломат

лигига жуда яхши таъсир курсатувчи омил эканини тушу

ниб етмок., бу - катта бахт. Усимлик дунёси, ранг-баРm-IГ 
гуллар, табиий х.ид берувчи ут ва УТЛОК)Iар, ТОFларнинг, 

к.ирларнинг ён баFридаги кукаламзорлар, лолазорлар, ба

х.ор ойларида гуллаётган урикзорлар, олмазорлар, бодом

зорлар, шафтолизорлар, олчазорлар ва бошк.алар инсон

нинг асабипi, унинг ТУЙFусига, кайфиятига ва умумий 
х.олатига шодлик, к.увонч баFишлашини бир тасаввур 

к.ИлаЙлик - бу инсон учун энг катта бахтдир. Оллох. ярат
ган муъжизаларни, бу ранг-барангликни англаш, х,ис 

этиш, уларга мух,аббат кузи билан к.араш инсонни Оллох,
га як.инлигидан дарак беради. 

Архитектор, олим, юрист, яратувчи ва АКШ давлати

нинг собик. президенти Томас Жефферсон уз нутк.ида -
«Мен БОFБонман, ерни, БОF яратишни севаман, ерда иш
лаш менга шунчалар марок. берадики, уни тасаввур к.илиш 

к.иЙин, мен ерга доимо содик. к.оламан. Ёшим анчага бор
гани билан мен ёш БОFБонмаю>, - деб ёзиб к.олдирган. 

Унинг бундай олийжаноб фикри купчилик БOFБонларга, 
архитекторларга мадад беради, уларни бу борада ОЛFа бо

ришига ундаЙди. Шунинг учун х,ам, к.Ули гул одамлар ду

нёга машх.ур булган БОFларни яратиб, инсонларни х,ай

ратга солганлар. Жумладан, Англиядаги к.иролича ботани

ка БОFИ, Киота БОFЛари, Япония ва Версал БОFлари, Париж 
шах.ридаги энг катта саЙилгох. БOFлар, Америкадаги Лонг

вуз, Москвадаги, Тошкентдаги ботаника БОFлари бунга 

мисолдир. 
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х.озирда Давлат ах.амияТига эга булга н ТОFЛи J\Yдудлар, 

уларнинг ён баFирлари инсонларни тоза сув, тоза х.аво, рек

рацион ресурслар билан таъминлашда асосий ролни уйнай

ди. Алох.ида регионлар ва бутун биосферадаги динамик му

возанатни сак,лашда мух.им ах.амиятга эга булган TOF эко
тизмини мух.офаза к,илиш ва бу экотизмларни инсоннинг 

COF ва саломат булишига хизмат к,илдириш энг долзарб му
аммолардан бирига аЙланмокда. 

Биргина мисол: Fарбий Тяншань ТОFлари Узбекистон, 
к.ОЗОFИСТОН, к.ИРFИЗИСТОН давлатлари J\Yдудида жойлашган 

ва жах.он ах.амиятга эга булган ноёб усимлик ва х.аЙвонот 

дунёси жуда куп турларга эга. У ердаги биологик хилма

хилликларни асраш, уларни мух.офаза к,илиш ва ах.олининг 

СОFЛИГИНИ сак,лашга хизмат к,илдириш, х.озирги куннинг 

энг долзарб муаммоларидан бири булиб х.исобланади. Шу

нинг учун х.ам, бу J\Yдудлардаги биологик хилма-хиллик

ларни асраш мак,садида уч давлат биргаликда, х.ар бири узига 

тегишли J\Yдудларда, яъни 4та к.Урик,хона яратилган. Узбе
кистондаги - Чотк,ол, к.ОЗОFистондаги Ок,сув ЖаБOFЛИ, 

к.ИРFизистондаги - Саричелак ва Бешароль к.Урик,хонала

ри мух.офаза к,илиш J\.vдудлари булиб, ушбу к.Урик,хоналар 

ягона регионал экологик турни ташкил к,илади. 

Бу J\Yдудларда зич яшовчи ах.олининг х.аёти учу н зарур 

булган табиий ресурслар улар учун катта ах.амият касб эта-

. ди. Аммо бу J\Yдудларнинг ресурслари aK/l-ИДРОК билан му
х.офаза к,илинмаса, ах.олининг атроф-мух.ит х.ак,идаги би

лимларининг анча яхши булишига к,арамай, биологик хил

ма-хилликларга путур етказувчилар кам эмас. 

Вах.оланки, худди шу J\Yдудлар ах.олиси уз СОFЛИГИНИ 

тиклаши, мустах.камлаши мумкин булга н жоЙлардир. Жум

ладан, Хумсон, Ок,тош, Бурчмулла, Чимён, Саричелак, 

Угом ва Чотк,ол сув х.авзалари ва бошк,а оромгох.ларнинг 

тоза х.авоси танга даводир, зилол, тиник, сувлари, унинг 

шаршара тулк,инларини х.осил к,илиб ок,ишлари марказий 
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асаб тизимига ижобий таъсир этувчи, тинчлантирувчи омил
лардир. Назаримизда, шуларнинг х,аммасини назарда тутиб, 
уч давлатнинг бу борада к,И:IГан хапи-х,аракатлари Ута хай
рлидир. Гап шундаки, Fарбий Тяншаннинг биологик хил

ма-хиллиги жах,он ах,амиятига эга булганлиги муносабати 

билан х,амда билогик хилма-хилликни саl9lаш халк,аро кон
венциясига уч давлатнинг к.Ушилганлиги, ушбу ноёб яхлит 

экотизмни саl9lашда «Жах,он банки» ва Европа Ипифок,и 
молиявий ёрдамни курсатиши капа ах,амият касб этади. 
Ушбу х,удудда «Тасис»нинг, Fарбий Т51ншань биологик' хил
ма-хилликни саl9lаш давлатлараро лойих,аси фаолиятининг 
асосий мак,сади х,исобланади. Лойих,а уч компонентдан ва 

субкомпонентлардан иборат. 
l-компонент. Х;ук;ук,ий масалалар. 
2-компонент. Таълим ва професионал ривожлантириш. 
3-компонент. Чегаралараро х,амкорлик. 
Субкомпонентлар: 
Бу лойих,а уч давлат томонидан бажарилади, яъни иш

тирокчи давлатлар булиб, К,ОЗОFИСТОН Республикаси, К,ир
FИЗИСТОН Республикаси, Узбекистон Республикаси х,исоб
ланади. Лойих,ани «Жах,он банки» «Глобал экологик Фонд» 
лойих,асини молиялаштирмокда. 

Кутилаётган натижалар: 
- бошк,арув ва инфрастуктураllИ такомиллаштириш 

х,исобига Ок,сув-ЖаБОFЛИ, Саричелак, Бешороль ва Чотк,ол 
к.Урик,хоналар тизимини мустах,камлаш; 

- табиий ресурслардан барк,арор фойдаланишни х,исобга 

олган х,олда мах,аллий ах,олининг ик,тисодий фаолиятини 
ривожлантириш; 

- мах,аллий ах,оли даражасини пасайтириш; 

- мах,аллий жамоаларни табиатни мух,офаза к,илиш 
ишларига жалб к,илиш ва экологик таълим' даражасини 
ошириш; 

- экологик туризмни ривожлантириш, яъни ах,олини 

СОFломлаштириш, шу х,удудлардан фойдаланиб СОFЛОМ тур

муш тарзини шакллантириш энг капа ах,амиятга эга булган 

тадбирлардир. 
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- биологи к хилма-хилликни сак,лаш юзасидан олиб 

борилаётган ишларни регионал мувофик,лаштириш органи 

ва механизмларини таъсис к.илиш. 

уч мамлакатнинг норматив-х.ук,ук,иЙ базаларини 

миллий Ба регионал даражада такомиллаштириш Ба МУБО

фик,лаштириш. 

Узбекистоннинг Тошкент БИЛОЯТИ 1990 йилда, майдо
ни 668,35 минг гектар Угом-Чотк.ол Миллий БОFИ таш кил. 
к.илинган. У Fарбий Тяншань ТОFЛИ улкасида жойлашган 
булиб, Марказий Осиёдаги энг йирик БОFлардан х.исобла
нади. Бу БОF Тошкент региони ах,олисининг СОFЛиги билан 
бевосита БОFЛИк. булган нормал санитар-гигиеник шароит

ни таъминлаЙди. Миллий БОF Ба Чотк.ол биосфера к.Урик,хо
наси Fарбий Тяншаннинг табиатини сак,лаш, табиий ресурс
ларини яхшилаш учун таш кил к.илинган. Тарихан инсоният 

дарх,ак.ик.ат жаннатмакон БОFЛарни яратишга илгаридан ури

ниб келганлар ва яратган, чунки бундай БОFЛарни яратиш 

инсоннинг шунга нисбатан эх,тиёжидан l\.С;lиб чик,ади, яъни 

узини узи СОFломлаштириш, БОFЛар ёрдамида танага ором 

бериш, асаб тизимида ижобий х,иссиётларни тущириш каби 
ниятларни ошириш ах.олининг азалий ниятларидир. 

Манбаларда келтирилишича, «Вавилондаги осма БОF 
оламдаги етти м:Уъжизанинг бири» эди, дсб таърифланади. 

Бу бо~' эрам издан 2500 йил илгари НовузоДоносар исмли 
шох. томонидан маликанинг илтимосига кура барпо этил

ган экан. Бу БОF шох,нинг хотини ТУFилиб усган юртнинг 
TOF ёнбаFирларини, к.ирларини, БОF-РОFларини эслатади
ган БОF барпо этилган. Шох,нинг хотини учун бу БОF анча 

енгиллик, яхши кайфият, х,ис-туйryлар ато этган. 
Яна бир мисол: XYII асрда х.индистоннинг шимолий 

х,уДУдЛарида Кашмир водийсида МУFуллар хок,они 700 та 
жаннатмакон БОFлар, юзлаб фаББоралар к.урган, ранг-ба

ранг гулзорлар яратган. х.индистон Бобурийлар сулоласи 
даврида Шох, Жах,он жаннат БОFларини яратар экан, у к,ора 

мармар тошига шундай сузларни ёздирган экан: «Агар 
х.ак,ик,атдан жаннат булса, у шу ерда, у шу ерда, у шу ерда». 

Инсон к.Ули билан яратилган бу БОFлардан ах.оли миннат-
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дорчилик билан бир неча асрлар давомида фойдаланиб, ором 

топмо~алар. 

Аслини олганда, Узбекистон диёрини узи жаннатма
кон Х)'дуддир, унинг унумли узумзорлари, урикзорлари, 

боДомзору-шафтолизорлари, олмазору-нокзорлари, урмо
ну-дарахтзорлари TOF баFpиларидан ок,иб тушаётган ЖИЛFа
лардаги чиннидек тоза зилол сувлари, к,ишин, ёзин очи

либ турадиган гулчиларимиз етиштираётган турли рангга 

эга булган гулзорлари ва бошк,алар инсон рух,иятида мисли 

куРилмаган ижобий х,иссиётларни к.УЗFатади, ички х,иссиётлар

ни севинчга тУлдиради. Буларнинг х,аммаси саломатликни, ру

х,иятни тетиклаштирувчи, СОFломлаштирувчи омиллардир. 

)(ар бир вилоятдаги бетакрор хиёбонлар, истирох,ат БОF

лари, сув х,авзалари, фавворалари, кунгил очар дарахтзор

лари, азим тутлар, минг йилларни эслатувчи чинорлар, 

к,айраFOчлар, эманларнинг узига яраша гашти ва оромбах

шлиги бордир. 

Бу бебах,о, инсон яратган оромгох/шр ифлосланаётган 

шах,арлар х,авосини тозалайдиган, уни оксиген гази билан бойи

тадиган ажойиб табиат инъомидир. Улардан ташк,ари, дарахт
зорлар, усимликларнинг куп турлари атмосфера х,авосининг 

1 см3ида 800-1000 га етадиган енгил манфий зарядланган 
аэроионларни купайтиради, х,аводаги чанг, тУзонларни уш

лаб к,олиб, улардан х,авони тозалаЙДи. Енгил ионларнинг х,авода 

куплиги х,авонинг тозалигини курсатувчи омиллардир. 

ОFИР ионлар мусбат зарядли булиб, улар тутун, сув пар
лари, чан г ва газлар билан бирлашиб,· атмосфера х,авосини 
ифлослантирувчи, инсон СОFлигига путур етказувчи омил

лар х,исобланади. Бундай х,авода турли патоген микроорга

низмлар х,ам х,аво намунасида куп учраб туради. Уларнинг 

кушандаси фитонцидлар х,исобланади. 

Хуллас, дарахтзорлар, урмонзорлар, турли усимликларни 

она ватанимиз х.удудларида купайтириш, бу - СОFЛИКНИ сак,

лаш демакдир. Организмни чиник,тириш, бак.увватлигини 

ошириш, турли патоген омилларга к,арши курашиш кучини 

оширадиган омиллар, бу - дарахтзорлар ва фаол х,аракатдир. 
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IX боб 

СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИ 

ПIAКJIЛАНТИРИIIIДA ТУРАР жоЙЛАР 
САНИТАРИЯ х.ОЛАТИНИНГ Ах,АМИЯТИ 

дх.олининг саломатлиги тупрок, - ер билан чамбарчас 

БОFланган. Тупрок" Ер куррасидаги тирик жонларнинг яшаш 

макони, табиий мух.итда KeTaётraH модда алмашиниш жа
раёнларида тупрок,нинг роли жуда катта. Тупрок, катта лабо

ратория, унда тухтовсиз, ута мураккаб кимёвий, биоло

гик, физик, фотокимёвий жараёнлар содир БУлади. Тупрок,

даги жараёнлар органик моддаларни парчалаб, ноорганик 

моддаларга айлантириб беради. Тупрокда доимо узини-узи 
тозалаш жараёни кетади. Жуда куп зарарли омиллар зарар

сиз х.олатга келади. Шу билан бир к,аторда, тупрок, таркиби

да жуда куп вируслар, микроорганизмлар, х.ашоратлар, од

дий х.ужаЙрали жониворлар, гельминт тухумлари ва жони

ворлар мавжуд. Инсоннинг х.аётиЙ фаолияти ок,ибати пайдо 

буладиган турли хусусюпларга эга булган чик,индиларнинг 

х.аммаси тупрок,к,а ташланади. Шунинг учун х.ам, тупрок, 
куп жих.атдан турли юк.умли ва юк.умсиз касалликларни кел

тириб чик,арувчи табиатнинг асосий омилларидан бири. Агар 

тупрок.да узини-узи тозалаш жараёни кетмаганда, к.уёш 

нурининг таъсирида патorен микроорганизмлар к,ирилма

ганда, тупрок, инсон учун Ута хавфли касал тарк,атувчи ман! 
ба булиб к,олар эди. 

Тупрок.даги турли физик, кимёвий, биологик жараён

ларнинг х.аммасида х.авонинг оксигени катта ах.амият касб 

этади. Чунки оксигенсиз у жараёнларнинг булиши к,иЙин. 
Сабаби, атмосфера х.авоси билан тупрокдаги х.аво доимо 

алмашиниб туради. Тупрок, х.авосининг сарфи микробиоло
гик жараёнлар таъсирида, органик моддаларнинг парчала-
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ниши ок,ибатида, карбонат ангидрид газининг пайдо булиши 

билан ифлосланган тупрок., оксиген ва микроблар таъсирида 
ахлатлар таркибидаги ок.силлар, карбон сувлар ва бошк.а орга
ник моддалар минераллашиб, яъни, органик моддадан ноор

ганик моддага айланиб, зарарсиз х.олатга келади. Бундай жа

раён гигиеник нук.таи назардан катта ах,амиятга эга. Хулоса 
шуки, тупрок. чик.индиларни, зарарли чик.инди сувларни, ах

лат ва х,айвонот дунёси чик.индиларини, гУнгларини зарарсиз 
х,олатга келтириб, одамларни касаллИI<дан асрайди: Аммо бир 

х,олат эътиборга олинмаса, тупрок.нинг УЗII микробларни, 
гельминт тухумларини, зарарли омилларни узига шимиб ка

сал тарк.атувчи омилга айланиб к.олиши мумкин. Демак туп
рок.к.а ташланадиган ахлатлар МИI<Дори маълум бир нормада 

булиши керак, акс х.олда, тупРок.нинг узини-узи тозалаш 
жараёни йук.га чик.иб, унинг узи касалланади. Чунки, х,аддан 

ташк.ари ифлосланган тупрок., бошк.а табиий омилларни за
рарлаб, узи ва улар орк,али инсон организмини потоген мик

роблар билан, зарарли кимёвий моддалар билан зах.арлаб, ка
сал чик.ариши мумкин. Ифлосланган тупРок. к.уЙидаги зан
жир орк.али, бошк.а табиий мух.итни, яъни сувни, усимлик 

дунёсини, х,айвонларни, ер ости ва усти сувлар х,авзасини, 

х,айвонот дунёсини, атмосфера х,авосини ва бошк.аларни за
рарлаши мумкин. Бу х,олат к.уЙидагича: 

Тупрок. ~ одам организми. 
Тупрок. ~ сув ~ одам. 
Тупрок. ~ усимлик дунёси, уларнинг х,осили орк.али 

одамга }'тади. 

Тупрок. ~ х,аво ~ одам. 
Тупрок. ~ сув ~ балик. ~ сунгра одамга утади. 

Тупрок. ~ усимликлар ~ х,айвонлар ~ одам. 
Бу занжирни яна давом эттириш мумкин, уйлаймизки, 

унга х,ожат ЙУк.. Юк.орида зикр к.илин ганлардан, хулоса: 
1. Тупрок. турли ахлатларнинг маълум меъёрдагисини

гина зарарсиз х,олатга келтириши мумкин, меъёрдан ор

тик.часи тозаланмайди, тупрок.ларни БУЛFаЙди. 

2. Тупрок. ифлосланса, у юк.умли ва юк.умсиз касаллик
ларни тарк.атувчи омиллардан булиб к.QЛади. 

206 



3. Тупрок., атмосфера х,авосини, очик. ва ер ости сувла
рини, усимлик дунёсини к.аЙтадан ифлослантирувчи омил 
ролини УЙнаЙди. 

4. Тупрок., турли моддаларнинг атроф-мух,итда айланиб 
юришида мух,им роль УЙнаЙди. Тупрок. х,ам табиий, х,ам сунъ
ий х,олатда эпидемик касалликнинг келиб чик.ишида ва улар
нинг олдини олишда катта роль УЙнаЙди. 

Шунинг учун х,ам ах,оли тур ар жойларининг тозалиги
ни сак,лаш, ахлатларни х,амма жойдан тезлик билан олиб 
чик.иб кетиш, уларни махсус жойларда зарарсиз х,олатга кел
тириш экогигиенанинг асосий талаби. 

Гап СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантириш устида бо

рар экан, таБИIIЙ мух,итнинг тоза булиши Ута зарур. 

Тynрок.нинr ифлосланиши к.урсаткичлари: 

l-жадвал 

Тупрок.flllllГ к литр 1 кг l)'прокдаги 0,25 м2 майдонда 

тар 11 фll гижжа аникданган 

l)'хумлари сони пашша тухумидаll 

чик.к.ан J<.Yртлар 

(КSFllрчок.'1алар 

СОIIИ) 

Тоза 1,0 ва 
О 

О 
l)'прок. юк.Орll 

Ифлос.'lilllI а" 0.00-0.01 1 О даll OPТllк. 1-2l1усха 

Уга 0,01 I1аll 1 О дан ортик. 5 ва ундан ортик. 
IIфлослаlll'аll кам 

2-жадвал 

Тупрок.1I 11II Г Тупрок.НIIНГ Анаэроблар ТИтрll 

тарифи саlllпарин сони 

Тоза тупроJ.., 0,98-1,0 0,1 ва юк.ори 

0з ифлослаlll'аll 0,85-0,98 0.1-0,001 

ИФЛОС:lаlll аll 0,70-0,85 0,001-0,0001 

Yla I1фЛОСЛ<Jlllаll 0,70 даll кам 0,0001 ва Уllдан "ас г 

I Илова: санитария сони - бу тупрокдаги ок.сил, азот .'v\ик,до

рининг органик азотнинг МИК,llорига нисбати. 
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Тупрок. шароитида микроорганизмлар тез купаяди, ах

лат ташлаш т)'хтатилгандан сунг тупРок. улардан тозалана 

боради. Масалан: ахлат ташлангандан сунг - 0,00001, туп
рок. намунасидаги микроб сони них,оятда куп икки ой 

)'тгач - 0,01, олти ой )'тгач - 0,1, бир йил )'тгач - 1,0ra 
тенг, яна ТУПРОК. тозаланиб, илгариги х,олатига к.аЙтган. 

Маълум булишича, тупрок. ичак таёк.чаларидан тахми
нан бир йил давомида тозаланади, уларнинг тупрокдан то

пилиши, унинг янги ифлосланишидан дара к беради. Туп

рок.нинг гижжа тухумлари билан ифлосланганлигини би

лиш учун 1 кг тупрок.да гижжа тухумларининг сони 
аник.ланади. 

Ах,оли турар жойларидаги тупрок,ларни микроорганизм

лар билан ифлосланиши, мах,аллалар х.удудларида одам

ларнинг спортнинг бирор тури билан ШУFулланиши, 

организмни чиник.тириш мак.садида турли машк,ларнинг 

)'тказилиши СОFликка зарар булиши мумкин. Чунки ахлат

лар ЙИFилган жойлардаги х,авонинг таркибида доимо мик

роорганизмлар мавжуддир. Микроблар Ш;:Н.lOлда ифлослан

ган тупРок. чанглари билан х,ам х,авони ифлослантириши 

мумкин. Бундай жойларда югуриш, тез юриш, к.уёш ван

насини олиш ва бошк.а муолажалар билан ШУFулланиш 

СОFликка хавф ТУFдиради. 

Шунинг учун х,ам шах,ар, посёлка ва к.ишлок,лардаги 
ах,оли ~айдиган жойларни тоза тутишнинг эпидемиоло
гик, tигиеник ва экологик ах,амияти катта. 

Турар жойларнинг тозалиги, ободонлиги, ирригация 

шохобчаларидан шалдираб сувларни ок.иб туриши, дарахт 

ва усимлик дунёсининг сероблиги юк.умли касалликлар

нинг олдини олишга ёрдам беради. Биз хох,лаймизми, 

ЙУк.ми, ёшлар, усмирлар эрталаб бирор спорт машк,лари 
билан ШУFулланадилар. Шунинг учун х,ам, турар жойлар, 

хиёбонлар, дарахтзор майдонлар, истирох,ат БОFларининг 

тозалигини доимо режали равишда сак.лаб туриш, бу бора

да ташкилий, санитар-техник хужалик тадбирлари режа

ларини ишлаб чик.иб, амалиётда к.Улланилиши айни муд-
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даодир. Бу тадбирларни амалга оширишда санитария на

зоратини таш кил "илиш, мах.алла ширкатларининг фаол

лигини ошириш, ах.олини санитария ва экологик "оида

ларини сак.лашга даъват этиш жуда зарур булиб "олди. Са
баби шундаки, х.озирги кундалик х.аётимизда, айни"са, 

тозаликни сак.лашда ёшларнинг бефарк.лиги о"ибатида чи

"индиларни пайт пойлаб, хох.лаган жойларига ташлаб ке

тишлари, айни"са, очи" сув х.авзаларига ташлашлари авж 
олмокда. Вах.оланки, сув х.авзаларида чумилиш, сузиш ма

ШК.JJарини Утказиш, каналларни к.ИРЮК,ларида к.уёш ван

наларини "абул "илиш, организмни чиник.тириш мак.сад

ларида кенг куламда фоЙдаланилади. Шунинг учун х.ам, 

ЙИFилган ахлатларни фа"ат ахлат ташланадиган махсус 

контейнерларга, ахлат ташлаш к.утиларига ташлаш ма,,

садга мувофикдир. 

Кварталлар х.удудларида ерда ЙИFилиб ётган ахлат

ларни куриб, ирригация шохобчаларидаги, темир-бе

тонли арик.чалардаги ахлатларни куриб, минг афсус

ки, бундай х.олат бефаросатлигимиз, маънавий к.ашшо,,

лигимиз натижасидир. Бу эса инсонлар учун жуда 

ачинарли х.олдир. 

Тарихий далиллардан аллак.ачонлар маълумки, ахлат

лар ЙИFилгандан сунг тезда махсус жойларда зарарсиз х.олатга 

келтирилмаса, микробларнинг, гижжа тухумларининг тар

к.алиш жойига айланиши аник.. Ахлатли жойлар касаллик 

микробларини тарк.атувчи, кемирувчи х.аЙвонлар, к.ушлар, 

х;ашоратлар ва бошк.аларнинг яшаш жойига айланиб "олади. 

Бу Ута хавфли х.олат! Чунки улар таш"и мух;итнинг объект

ларини: тупро", сув, х.авони ифлослантиришда катта роль 

УЙнаЙди. 

Ахлатлар таркибида озик.-ов"ат чик.индилари ва бошк.а-

лар жуда куп органик моддаларни ушлагани учун, тез чи

рий бошлаЙди. О"ибатда турли газлар: аммиак, сераводо

РОд, меркаптан, и ндол , скатол ва бошк.а моддалар пайдо 
БУлади. Улар, уз навбатида, ~ланса х.идлар билан х;авони 
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I1флослантиради. Ахлатлар ёFингарчилик, сел келиш вак,т

ларида ер юзасидан ювили6, сув х..авзаларига ок,и6 тушад~ 

ва уларни микр06лар, кимёвий моддалар ва гижжа тухум

лари 6илан зарарлаЙДи. Бундай х..олатлар одамларнинг сор

лигига катта зарар 6ериши аник,. 

Демак, турар жойларининг санитария, экологик жих..ат
дан одамларнинг СОFЛИГИ учун тозалигини сак,лаш, хона

донларда яшовчилар ва турар жойларни 60шк,ариш идорала

рининг зиммасида 6Улади. Шунинг учун х..ам улар тУла-туки с 

тозалик х..олатини саКl\ашга тУFPидан-тУFpИ жав06\;'ардирлар. 
Бунинг учун хужалик ахлатларини уз вак,тида ЙИFИШ ва 

оли6 чик,и6 кетиш, турар жойларнинг шароитига к,ара6 ало

х..ида-алох..ида х..ал этилиши зарур. Бунда йил 60шида иш ре

жаси ишла6 чик,иш, режада коммунал хУжалик идоралари

нинг 'техник анжомлар 6илан таъминланганлиги, турар 

жойларнинг 060Донлаштирилганлиги, ирригация шох06ча
ларининг ах..воли, уларнинг сув 6илан таъминланганлиги, 

ахлатлар оли6 60ри6 ташланадиган жойларнинг х..окимият

лар томонидан анИI<. жойда ташкил к,илингани, ахлатхонз

лар 6илан турар жойлар уртасидаги масофалар, ахлат таш

лайдиган автом06илларнингетарлилиги, уларнинг иш режа

си, уларга лимит 6илан ажратиладиган ёк,ИЛFиларни нг 

етарлилиги х..исобга олиниши керак. Унинг устига х..аЙдов

чиларнинг маънавий 6аркамоллиги, етуклигига катта ах..ами

ят бериш жуда зарур. Негаки, х..озирги вак,тда купчилик х..аЙ
Довчилар орасида ахлатларни шах..ар, посёлка ва к,ишлок, мар

казларидан узок, 6улмаган жойларга, пастк,ам, куздан 

нарирок, жойларга ташла6 кетиш х..оллари х..ам 6Улади. 
Кейинги йилларда, х..укуматимиз томонидан анчагина 

ма6лаFлар, Венгрия, Германия, Россия давлатларидан со

ти6 олинаётган ахлат ташайдиган машиналарга сарфлан
мокда. Аммо уларнинг хизматидан рационал, натижали 

фоЙдаланилмаяпти. 
Чет элларда, аЙник.са, тарак,к,ий этган мамлакатларда, 

ахлатларнинг тарки6идаги ишлатилиши мумкин 6улган мах,
сулотлардан турли хил зарур нарсалар ишлаб чик,илади. Бизда 
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бундай жараёнлар энди ривож топмокда. Жумладан, к.Оt(~.:. 

картонларни, лластмассали идишларни, шишаларни к.аGул 

к.илиш пунктлари ишлай бошлади. Хуллас, ахлатлар тарки

бидаги керакли нарсаларни утилизация к.илиш жуда зарур 

жараёндир. 

Илмий-техника тарак.к.иёти ах.оли, мамлакатлар ва бу
тун биосфера олдида ечилиши керак булган янгидан-янги 

муаммоларни келтириб чик.армокда, буларни тезрок. ечиш 

)(озирги куннинг энг долзарб масаласидир. Бу к,амрови жи

)(атдан умумбашарий щамиятга эга булган экологик хавф

дир. Экологик хавфнинг олдини олиш, биздан кейинги ав

лоднинг яшаши учун, уларга аТР9ф-МУ)(ИТНИНГ тозалигини 

сак.лаб к.олиш, иймон билан табиатнинг уйryнлигини таъ
минлаш асосий вазифалардан биридир. Бу борада Республи

камиз Президенти И. А. Каримов ташаббуси ,билан олиб бо

рилаётган, илмий асосланган чора-тадбирлар анчагина 

ижобий натижаларни бермокда. Республикамизда олиб бо

рилаётган таълим-тарбиянинг тоза му)(ит яратишдаги а)(ами-• 
яти, инсон камолотининг му)(им омили - экологик мада-

ниятни шакллантириш заминида СОFЛОМ турмуш тарзини 

шакллантириш, энг му)(им масала булиб келмокда. 

Мамлакат щолисининг си)(ат-саломатлиги, давлат бой

лигидир. )(ар к.андаЙ М<lмлакатнинг энг асосий бойлиги 

унинг СОFЛОМ халк.идир. )(ар к.андаЙ инсон табиат ма)(сули 

экан, у табиий атроф-му)(ит билан )(ар томонлама чамбар

час БОFлангандир. Атроф-му)(итда буладиган салбий ёки ижо

бий жараёнлар инсон организмига )(ам шундай таъсир к.ила
ди. Шундай экан, инсоннинг аНТРОПОГСII фаолияти таъси
рида узгараётган ик.лим, табиий му)(ит унинг узига салбий 

таъсир курсатиб, организмда кетадиган физиологи к, био

химик жараёнларни издан чик.аради, яъни касаллантира
ди, СОFЛОМ турмуш тарзига салбий таъсир курсатади. 

Ва)(оланки, унинг асосий экологик э)(тиёжлари: тоза 

озик.-овк.ат, тоза ичимлик суви, тоза тупРок., тоза )(аво, 

тоза турар жой, тоза БОFлар, дарахтзорлар, урмонлар ва 

бошк.алардир. 
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«Х,озирги вак.тда, - деб ёзади И. А. Каримов, - Жах.он 
фан-техника тарак.к.иётининг жадал ривожланиши муно

сабати билан табиий зах.иралардан хужалик мак.садларида 
тобора кУпрок. фоЙдаланилмокда. Бунинг устига, дунё ах.оли
си йилдан-йилга усиб бориб, кУпРок. микдорда озик.-овк.ат, 
ёк.ИЛFИ, кийим-кечак ва бошк.а нарсаларни ишлаб чик.а
ришни талаб к.илмокда. Бу эса, урмонлар эгаллаб турган 

майдонларнинг жадал суръатларда к,иск.аришига, чул-сах.

роларнинг бостириб келишига, тупрок.нинг бузилишига, 
атмосферадан юк.орида жойлашган азон ТУСI1F1I!1ИIIГ кама

йиб кетишига, ер х.авосининг уртача х,арорати ортиб бори
шига ва бошк.а х.олатларга сабаб булмокда».1 

А. Тухтаев ва бошк.алар (1994 Й.) келтирган далилларга 
эътибор берсак, х,озир дунё буйича х,ар хил ёк.ИЛFилар иш

латилиши туфайли 10,1 млрд тонна оксиген сарфланади. 
к.ишлок. хужалигига ярок,ли булган тупРок.нинг - 70%и, 
урмонларнинг - 50 %и, чучук дунё сувларининг - 20 %и, 
биологик ресурсларнинг - 70 %и кишилар томонидан 
узлаштирилиб фоЙданилмокда. Ер юзида х.ар \1111111 4 !\IЛрД 
тоннадан кУпРок. нефть, газ, 2 млрд тоннадан кУпрок. кумир 
ёк.илиб, 20 млрд тонна х.ар хил чанг-тузон, зах.аР1lИ газ
лар, тутун ва к.урумлар х.аво, тупрок., сув, усимлик ва х.аЙ

вонот дунёсини ифлослантирмокдалар. 
Юк.орида айтилганлардан куриниб туриБДlIКИ, атроф

мух.итнинг тозалиги ва уни таъминлаш х.озирги кунда ало

х.ида олинган мамлакат ёки минтак.а доирасидан млак.а

чонлар чик.иб, у ер юзи ах.олиси учун умумбашарий муам

молардан бирига айланиб к.олган. «Чунки сув, х.аво, к.уёш, 
х.аЙвонот ва усимликлар олами каби асосий экологик омил

лар чегара билмайди, улар планетамиздаги барча кишилар 

ва мамлакатлар учун умумийдир», - дейди И. )(акимов2 • 

---~И~-А~К~Р;мов. Узбеки стон ХХ' аср бусаrасида; ханфсизлик
ка тахдид, барк.арорлик шартлари на тарак.к.иёт кафолатлари Т. «Узбе
кистон», 1997 й. 114-бет. 

2 И. Хакимов. СоrЛО:\1 \1Ух.ит - сOfЛОМ аI3ЛОД. ТошкеfП, <<Узбе
кистон», 1999 Й, 9-10-б. 
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Шунинг учун х.ам, Узбекистон атроф-мух.итни мух.о
фаза к,илиш ва табиат захираларидан фойдаланиш сох.аси

даги муносабатларни тартибга солувчи куп томонлама дав

латлараро битимларга 1\Ушилди. 
Узбекистон Республикаси мустак,илликка эришиши би

ланок, узининг бир к,атор к,онунларини, энг аввало, асосий 

К.онуни - Узбекистонинг Конституциясида ах.олининг COF
лигини асраш мак,садида атроф-мух.итни тоза саК/Iaшга ало

х.ида эътиборни к,аратди. Жумладан, Узбекистон Республи
каси КОНСТИТУUИЯСIII-IИНГ SО-моддасида «Фук,аролар ат
роф-табиий мух.итга эх.тиёткорона муносабатда булишга 

мажбурлар», деб курсатилиши мамлакатимизнинг барча 

фук,ароларига СОFЛОМ мух.ит яратиш борасида катта масъ

улият юклаЙди. 

Мустак,илликнинг дастлабки йилларидаёк" яъни 1992 
йил 9 декабрда Олий Мажлис томонидан «Табиатни мух.о
фаза к.илиш ТУFpисида» Узбекистон Республикасининг к,ону
ни к.абул к.илинди. Бу к.онун заминида табиий мух.итни 

яхшилаш мак.садида кескин чора-тадбирлар олиб борилмокда. 

1996 йил '27 декабрда эса Республика Парламенти «Атмос
фера х.авосини мух.офаза к.илиш ТУFрисида» к,онун к,абул 
к.илди. Шу к.онунларга асосланиб, табиатни мух.офаза к.илиш 
давлат к.УМИП1СI,. УНIIНГ жойлардаги булинмалари, СOfлик

ни сак,nаш, урмон хужалиги, ички ишлар вазирлиги, сани

тария-эпидемиология хизмати, прокуратура ва бир к.атор 

сох.алар билан ШУ~'улланувчи мах.камалар, институтлар эко

логик мух.итни яхшилаш ва мух.офаза к,илиш билан к,атьий 

шуryлланмокдалар. Аммо Республикамизга БОFJIИк. булма

ган узгаришлар дунёвий характерга эга БУлмокда. Жумла
дан, Узбекистон Республикасида «Атроф-мух.ит мух.офазаси 
ва табиий ресурслардан фойдаланишнинг х.олати ТУFpиси

дани Миллий маърузада (Тошкент 2006 й.) айтилишича, 
инсон ТОМОllидан юритилган хужалик фаолиятининг жадал 

ривожланиши, табиий к.онуниятларини х.исобга олмай ту

риб, тупрок. эрозияси, урмонларнинг ЙУк. булиб кетиши, 

балик,nарнинг ортик.ча овланиши, кислотали ёМFирларнинг 
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ёFИЩИ, атмосферанинг ифлосланиши, азон к.атламининг бу
зилиши ва х.оказоларнинг юзага келишига олиб келди. 1 

Демак, экологик тахдидлар бу атроф-мух.ит ах.волига 
ва инсоннинг х.аёт фаолиятига ТУFридаН-ТУFрИ зарар етка
зиш ёки бунга сабаб буладиган табиий ва техноген хусу
сиятдаги х.одисалардир. Бу тахдидлар, инсонларнинг COF
лом турмуш тарзига таъсир этувчи жараёнлардир. Тахдид
ларнинг категориялари: 

1. Глобал даражасида: ик,лим узгариши, азон омили. 
Ороль денгизи муаммоси. 

2. Минтак.авиЙ: сув ресурсларининг ах.воли, атроф-му
х.итнинг транс чегаравий ифлосланиши, чулланиш, юк.ум

ли ва Ута хавфли касалликларнинг тарк.алиЦlИ, табиий ва 
техноген тусдаги катализмлар. 

3. Миллий: сув ресурсларининг етишмаслиги Ба ифлос
ланиши, ах.олини тоза ичимли сув билан таъминлаш, кучки

лар Ба сел-сув тошк.инлари, атмосфера х.авосининг ифлос
ЛOlниши, био хилма-хилликнинг сак,ланиб к.олиши, ах.оли 
саломатлигининг ёмонлашуви, х.алокатлар ва авариялар. Та
биий ресурслардан ноок.илона фойдаланиш, сйноат ва маи

ший чик.индилар муаммоси. 

4. Мах.аллиЙ: муайян х.удудларнинг радиаuион ифлос
ланиши, ер ости сувларининг ифлосланиши кундалик йи

Fилаётган чик.инди ахлатлар муаммоси. 
Юк.орида айтилган муаммоларни х.ал этишда Узбекис

тон Республикаси Давлат табиатни мух.офаза к.илиш к,уми
тасининг олиб бораётган ишлари туфайли атмосфера х.аво
сига ифлослантирувчи моддаларни ташлаш 1991 йилдан шу 
даБргача 1,95 баробар, сув х.авзаларига ташланаётган иф
лосланган ок.ова сувлари 2 баробар камаЙди. Пестиuидлар
дан фойдаланиш 5 йил давомида 4 баробар к.иск.арди. 

2005 йил август х.олати буйича режалаштирилган 165 
тадбирдан 136таси 82,4 % бажарилди, 25та тадбирлар 

1. И. А. Каримов. Узбекистан ХХ' аср бусаrасида; хавфсизлик
ка тахдид, барк.арорлик шартлари ва тарак.к.иёт кафолатлари Т. «Узбе
кистан», 1997 й. 114-бет. 
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бажарилмокда, 4та тадбир буйича ишлар маблаF йук;лиги 

сабабли бажарилмаяпти. Ушбу чора-тадбирларни бажариш 

учун 3,0 млрд сум, 11,3 млн Евро ва 9,6 млн АI<.Ш долла
ридан зиёд маблаF Узлаштирилди. Бу рак,амлардан к:Уриниб 

турибдики, Республикамизда табиатни мух,офаза к,илиш бо

рас ида анчагина чора-тадбирлар олиб борилмокда. Бу эса, 

уз навбатида, СОFЛИКНИ сак;лашда катта ах,амият касб этади. 

Республикамиздаги экологик ах,волни яхшилашда хал

к,аро ташкилотларнинг ёрдами х,ам сезиларлидир. БМТ нинг 

ЮНИСЕФ х,амда ЭКОСАН ташкилотининг ташаббуси би
лан 1995 йилда Оролбуйи х.удудидаги болалар ва оналар со
FЛИГИНИ мух,офаза к,илишга доир «АСПЕРА,) дастури иш

лаб чик,илди. Бу дастурни Узбекистон Вазирлар Мах,камаси 
к,уллаб-к.увватлаб, 1995 йил 31 июлдаги «ЮНИСЕФ-ЭКО
САН-АСПЕРА,) дастурини амалга ошириш тадбирлари 

х,ак,ида махсус' к,арор к,абул к,илди. Дастур 4 йилга мулжал
ланган булиб, уни амалга ошириш учун 3,12 млн АI<.Ш 
доллари х,ажмида харажат кузда тутилди ва бажарилди. 

Ксilинги' йилларда Республика ах,олисини, айник,са, ёш

ларнинг экологик маданиятини ривожлантириш, улар би

лан олиб борилаётган экологик таълим-тарбия катта ах,амият 

касб :пмокда. Республика ОТМларида жуда куп экология 

кафедра.пари минг-минглаб ёш авлоднинг ЭКОЛОПIЯ сох,а

сидаги билимларини махсус дастурлар асосида мукаммал

лаштирмокда. Асосий мак,сад юксак маданиятли, маънавий

маърифий жих,атдан баркамол инсонни тарбиялаш, узи яшаб 

турган атроф-мух,итга, уз СОFЛигига зарар буладиган зарар

ли моддаларни йук,отиш табиий мух,итга зарар бермаслик. 

Келажак авлодларга муносиб экологик мух,ит к,олдиришга 
х,аракат к,илади. Атроф-мух,итни покиза, тоза тутиш к,адим

к,адимдан ота-боболаримиз, аждодларимиз рух,иятига, маъ

навиятига сингиб кетган, кундалик одат тусига кириб к,ол

ган удумларни тиклаш вазифаси туради. Чунки ер, сув;х,аво, 

усимликлар ва х,айвонот дунёсини эх,тиёт к,илиб сак;лаш, 

ЭЪЗОЗЛ\lШ улар учун маънавият мезони х,исобланган. Буюк 

аждодларимизнинг асрлар давомида яратган битмас-
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туганмае маданий-маърифий мероеларини, хуеуеан, атроф

мух.итни авайлаб-аераш каби умуминеоний к;адриятларни 

"имоя к;илиш, инеон манфаатлари йулида уларни купайти

риш, келгуеи авлодларга ёдгорлик к;илиб к;олдириш биз учун 

"ам фарз, "ам к;арз. 
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ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. Ах.оли турар жойлари тУFpисида тушунча. 
2. Тупрок,ларнинг касаллик тарк,алишига сабаб БУЛиши. 
3. Атроф-мух.итни асраш ва унинг СОFЛОМ турмуш тарзини 

шакллантиришдаги роли. 

4. Тупрок, тозалигининг курсаткичлари. 
5. ~атларни йук,отиш Йуллари. 
6. Озодалик, покизалик, тур ар жойларнинг тозалиги а"оли 

еОFЛИГИНИ саl91ашда мух.им ах.амиятга эга. 

7. Атроф-мух.итни мух.офаза к,илиш учун давлат томонидан 
ишлаб чик,илган к,онуний ва норматив х.ужжатлар. 



х боб 

ЭКОЛОГИК ТОЗА СУВНИНГ СОFЛОМ 
ТУРМУШ ТАРЗИНИ ШАКЛЛАНТИРИШДАГИ 

ЛХдМИЯТИ 

Табиий мух,итда - биоеферада яшаётган тирик жонлар

нинг жами бир-бири билан, уз навбатида, табиий атроф

мух,ит омиллари билан узаро чамбарчас БOFланган. Табиий 

мух,итеиз жониворлар булмайди, жониворлареиз табиий 

мух,ит булмаЙди. Ташк,и атроф-мух,итдан жонли табиат узи 

учун озук,а топиб х,аёт кечиради. Ташк,и мух,ит объектлари 

тирик жонларга бевоеита ёки билвосита ижобий таъеир 

куреатиши натижаеида тирик жонзотларнинг купайиши, 

тарак,к,иёти ва тирик к,олиши таъминланади. Ташк,и мух,ит 

омиллари тирик жонларга уз таъеирини куреатади, уз нав

батида, тирик жонларнинг таъеирида табиий мух,ит х,ам узга

ришларга учраЙди. Демак, табиатнинг абиотик омиллари би

лан биотик омиллари уртаеидаги узар() БОFланишлар, таъ

еирлар, муноеабатлар табиатда х,аётни таъминлаЙди. Аммо, 

бу БОFЛанишлар, таъеирлар, муноеабатлар табиатдаги намлик

лареиз, к.уёшнинг нуриеиз, х,авонинг оксигенисиз ва модда 

алмашиниш жараёнлариеиз вужудга келмаЙди. 

к.ИЗИFИ шундаки, табиатдаги х,амма жонли организм бир

бирига емиш. Жумладан, Ут-уланларни х,айвонлар иетеъ

мол к,илеа, йиртк,ичлар эеа уша х,айвонлар билан ОЗИК/Iaна

ди ва х,оказо. Аммо к,андай озук,ани истеъмол к,илмаеин, 

еувеиз намликеиз иетеъмол к,илинган озук,алар х,азм булмай

ди. Овк,ат элементлари организмга сингмайди, организмда 

пайдо булган чик,индилар намликеиз организмдан чик,иб 

кстолмаЙди. Шунинг учун, еувни оби х,аёт, деЙдилар. Сув

сиз х,аётни таеаввур к,илиб булмаЙди. Сув ИIIсонлар ва жо-
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ниворлар, усимликлар дунёси, микроорганизмлар, хуллас, бу

тун борлик. учун зарур булган табиатнинг и нъомидир. 

Инсоннинг СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантиришда 

экологик тоза сув энг катта роль уйновчи омилга киради. 

Сув организмга фак.ат озук.а сифатида - ичиш учунгина 
керак булиб к.олмаЙ, балки инсоннинг шахсий гигиеник 

ЭJ\тиёжларини к.ондириш учун зарур булган табиий МУJ\ИТ -
омилидир. 

Сув ажойиб минерал, табиатда унинг урнини босади

ган J\еч нарса ЙУк.. Шунинг учун J\aM, у бебаJ\О, ОЛЛОJ\IIИНГ 
бандаларига таКДим этган инъомидир. 

Сув ТУFрисида шоирлар Fазаллар тУк.иЙди, ривоятлар 

ёзишади, к.анча-к.анча илмий асарлар чоп этилмокда. 
Инсон учун сувнинг физиологи к нормаси бир суткада 

2,5-3 литрга тенг (катталар учун). Куннинг иссик. жазирама 
кунлари бу миКДор 1,5-2 баробар ортиши мумкин, бундан 
ташк.аРИ,ОFИР жисмоний MeJ\HaT к.илинса, сув истеъмоли 
J\атто 8-1 О литрга етиши мумкин. Одам танасининг 65-70 
%ини СУВ ташкил к.илади. Куп микдордаги сув терлаш на
тижасида организмдан чик.иб кетади. Организмда 6-8 % 
сув ЙУк.отилса, организмнинг J\арорати кутарилади, тери 

к.изариб, юрак уриши, нафас олиш тезлашади, мускуллар чар

чайди, бош айланиб ОFpиЙди. Агар сув ЙУк.отиш 10 %га стса, 
организм ОFИР J\олатга тушиб к.олади, 15-20 % сув ЙУк.отиш 
чидамсиз организмларни улимга олиб бориши мумкин. 

10.1. Экологик тоза сувнинг гигиеник нормаси 

Сувнинг фак.ат физиологик нормаси эмас, балки унинг 

гигиеник нормаси J\aM мавжуддир. Уй-жойлар J\амда J\aMM() 
ташкилот ва муассасаларни покиза тутиш сувга БОFЛИКДИР. 

Уй шароитида идиш-товок.пар, ювиниш, кир-ювиш, TaJ\o
рат к.илиш ва бошк.алар учун J\ap куни катта микдорда сув 
сарфланади. Сувнинг шу мак.садлар учун исроф к.илмаЙ 

сарфланиши СОFЛОМ турмуш тарзининг шаклланганлиги

дан, хонадоннинг санитария маданияти юк.орилигидан да

рак беради. 
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Шуни таъкидлаш зарурки, одамларнинг кундалик сарф
лайдиган сувининг миКДори тур ар жойларнинг геorpафик 

турли ик,лим шароитида жойланишига жуда боFЛИКДИР, 

х.амда ах.олининг маданий-маиший х.олатига, турар жой

ларнинг обоДонлигига, канализация ва водопровод тармок.

ларининг тарак.к.иЙ этганлигига ва бошк.а бир к.анча омил-
J 
ларга БОFЛИк.. 

Сувнинг истеъмол к.илиш нормаси юк.орида айтилган 

мак.садлар учун Соrликни саI<,ТIаш вазирлиги билан кели

шилган х.олда I<.yрилиш нормаси ва к,оидаси х.ужжатларига 

киритилган. 

Турар жойларда хужалl1К ва бошк.а мак,садлар учун сарф

ланадиган сув сарфи. 

З-жадвал 

Киши бошига бир 

N~ Турар жойлар х.олати кунда сарфланадиган 

сув мик,цори-литрда 

1 
Водопровод, канализация таРМОI<,llари 125-160 
булган, ваннаси булмаган бинолар 

Водопровод, канализиция, ванна ва 160-230 
2 СУВ иситгичлари билан таъминланган 

бинолар 

3 
Марказлашган иссик, ва совук, сув 250-350 
билан таъминланган бинолар. 

Сув дунёвий модда алмашинишининг асосидир. Агар 

сув молекуласининг босган йулига назар ташласак, тах

минларга кура к.уЙидагича: 

1. Океан ва денгизлар сув юзасидан к.уёш энергияси, 
ИССИI<,ТIик таъсирида сув молекулалари буrга айланиб ер юз<1-

сидан бир неча км баландликка к)iтарилиб, салк.ин х.авога 
дуч келади. 

2. Юк.орига к)iтарилган сув буrи паст х.ароратга дуч ке
либ ва бошк.а молекулалар билан к,ушилиб, сув томчилари-
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ни пайдо к,илади. Сув томчилари атмосферадаги шамол х,ара
кати билан бир неча 100 кмга олиб кетилади, кейинчалик 
осмондаги буrланган сув молекулаларига к,Ушилиб, оrир
лашиб ёмrир томчилари сифатида ерга ёrилади. 

3. Tor ва тепаликларга, уларнинг ёнбаrриларига ёк,к,ан 
ёмrир арик,чаларда сув булиб ок,ади. 

4. Арик,ча ва жилrалардан турли жониворлар - к,ора
моллар, к,Уйлар, кийик, жайрон, ёввойи ва БОШl\а х,айвон
лар ичадилар. 

5. Бир неча соатлар Утгач, х,айвонлар ичган сун сийдик
га айланиб ерга тушади. Ёмrир, I\OP сунларига к,Ушилган на 
ерга сингган сийдиклар дарахт илдизлари орк,али уларнинг 

эх,тиёжини I\ОНДИРИШ учун уларнинг танасига шимилади, 
ШИМИJIГан сувнинг маълум I\ИСМИ дарахт барглари ОРl\али 

яна буна айланиб, атмосферага кУтарилади. 
6. Буrга айланган сув молекуласи осмонга кУтарилиб, 

яна ёrингарчилик сифатида ерга, дарёларга тушади, охир
пиронардида дарё сувлари денгиз ва океанларга к,Ушилади. 

7. Денгиз ва океанлар сатх,идан бугга айmlниб, атмосфе
рада яна СУЮJ\.llикка айланади, купинча <.;ОВУI\ х,ароратли 

х,авога кУтаРИJIГан сув БУFлари, ёМFИР, I\OP, дул, сифатида 
ТОFларга, урмонзорларга ва ерга тушади. Шу йусинда дунё
кий сув айланиш жараёни биосферада х,аётни таъминлаЙди. 

Планетамизнинг учдан икки I\ИСМИ, яыии 74 % сувдан 
иборат. Сув жуда куп, аммо океан ва денгиз сувлари ута 
шур БУJIГани учун улардан хужалик, х,апо к,ишлок, хужали

ги ва саноат корхоналарида х,ам фойдаланиш мумкин эмас. 
Планетамиздаги чучук сув миКДорининг жами 45000 км 3 

га тенг. х.исоблар шуни курсатмокдаки, Ер куррасининг жуда 
куп чучук суни музликларнинг к,аърида жойлашган булиб, 

улар 24 млн км3 таш кил к,илади ёки МУЗJIар ер юзидаги х,амма 

чучук сувларнинг 69 %ини уз к,аърида тУплаган. 

10.2. Экологик тоза сув ва саломатлик 

Дунёдаги х,амма мамлакатларда ах,олини етарли даража

да тоза ичимлик сув билан таъминлаш энг капа муаммо

дир. Негаки, XXI аср шу билан характерлики, чучук сувга 
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булган талаб тобора ортиб бормокда. х.озирда саноат корхо

наларининг технологик жараёнларда сув ишлатмасдан мах,

сулот ишлаб чик.ариши амри мах,ол. Сув халк. хУжалигининг 

х,амма таРМОК)Iaрида жуда куп микдорда ишлатилмокда. Бу

нинг эвазига, х,ар к.андаЙ корхона технологик жараёнда 

ишлатилган сувни чик.инди сув сифатида сув х,ав-заларига 

ташлашга мажбур. Чик.инди сувларнинг кимёвий, физик, 

бактериологик таркиби мутлак.о узгариб кетади. Ундай сув
ларни очик. сув х,авзаларига фак.ат зарарсиз х,олатга келти

риб ташлаш керак. Аммо куп х,олатларда улар чала тозала

ниб, гох,о умуман тозаланмай, сув х,авзаларига ташланади. 

Ок.ибатда сув х,авзаларининг сувини оргонолептик, бакте

риологик ва кимёвий таркиби физик хусусиятлари узгариб 

кетиб, ок.ар сувларга бошк.а хусусиятларни беради. 

Шунинг учун х,ам, бугунги кунда ах.олини экологик тоза 

ичимлик сув билан, касал тарк.атмаЙдиган сув билан таъ

минлаш энг асосий масала булиб к.олмокда. Гап шундаки, 

сув х,аВЗ<ylарининг суви х,ар томонлама узгарса, у юк.умли 

ва ЮКУМСI13 касалликларни тарк.атувчи омилга аЙланади. 

Экологик тоза булмаган сув орк.али юк.умли касаллик

ларнинг тарк.алиши. 

Тажрибалар шуни курсатадики, сувнинг ташк.и кури

IIИШИ TIIHIII<,,'ll1rl1, лоЙк.алиги, рангининг узгарГ:lIlI1, таъ

ми, х,идининг узгарганлиги одамда шубх,а ТУFдиради, шун

дай х,олатларда сувни тУлик. тах,лилдан )iтказиб, унинг тар

кибида нима борлигини аник,nаш дар кор БУлади. 

Сув таркибининг узгаришига куп сабаблар таъсир курса

тади: жумладан, хужалик чик.инди сувларини ташлаш, ёFИН

гарчилик таъсирида ер юзасидаги чик,инди-ахлатларнинг юви

либ, сув х,авзаларига тушиши, молчилик фермаларида пайдо 

буладиган чик.индиларнинг тушиши, купинча сув таркибида 

патоген микроорганизмларнинг, ок.сИJ1 моддаларнинг ва бошк.а 

органик ЧИl\индиларни купайишига олиб келади. Аммо, са

lIоат КОРХОНCUlари чик.инди сувларини очик. сув х,авзаларига 

ташлаш, сув таркибида нефть ва нефть мах.сулотлари, кислота 

ва ишк.орлар, эриган х,олатдаги ноорганик кимёвий бирикма-
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лар, зах.арли элементларнинг куп МИl9J,орда, яъни рухсат этил

ган МИl9J,ордан ошиб кетишига олиб боради. Бу, уз навбатида, 
турли касалликларни келтириб чи~ради. Жумладан, сув тар
кибида кУпрок, фтор, селен, симоб, маргумуш ва бош~ар
нинг булиши организмга хавф ТУFдиради. 

Сув орк,али ич БУРУF, к,орин тифи, паратиф, вабо, сарик, 
касалликлари, диарея ва бошк,алар тарк,алиши мумкин. Кей
инги йилларда ичак касалликлари куп таРI\алМОl9J,а. Бунда 
вирусларнинг роли катта. 

Бактерияларнииг сув манбаларида яшаш мудцатлари 

Бактериялар 
Водопровод Очик. сув Кулмак 

сувида х,авзаларида сувларда 

Ичак таёк.часи 2-262 кун 21-183 кун -

Ич терлама 2-93 кун 4-183 кун 15-107 
бактерияси 

дизентерия 15-28 кун \9-92 кун -
микроби 

Вабо вибриони 4-28 кун 1-92 кун 1-92 

Лептосфера 4-28 кун \-150 кун 

Туляремия 92 кунгача 7-3\ кун 
микроби 

.. 

Бруцсллёз 
2-85 кун - 4-122 

микроби 

Агар сил касалхонасидан ЧИI\адиган ЧИI\ИНДИ - OI\OBa 
сувлар зарарсиз ,\олатга келтирилмай, сув х.авзаларига таш

ланса, бундай сувда чумилиш, ювиниш ваI\тида, тасоди

фан сувни ютиб юбориш сил касаллиги билан ОFpишга са

баб БУлади. Сувдаги микроблар, купинча сув ,\авзаларига 

биофабрика, жун тозалаш, пилладан ипак толаларини олиш 

фабрикаларининг ЧИI\ИНДИ сувлари зарарсиз ,\олатга келти

рилмай, ОЧИI\ сув х.авзаларига ташланса, у сувларда микроб

лар сони МИl9J,ор жих.атдан купайиб кетади. 
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Сув х,авзаларида турли инфекцияларнинг пайдо були
шига купинча одамларнинг узи сабабчи БУладилар. Бунда н 

ташк.ари, юкумли касаллик билан ОFPиган, аммо тУла даво

ланмаган бацилла ташиб юрувчи кишилар х,ам ташк,и му

х,итни ифлослантирувчи манба булиб к.олади. 

Академик о. В. Барояннинг фикрича, патоген микроб

лар урнини шартли патоген микроблар, х,атто сапрофит бак

териялар эгаллаб олиб, касалликни келтирувчи· микро

организмларга аЙланмо~а. 1963 йили Узбекистоннинг, Рос
сиянинг ва бошк,а республикаларнинг бир к.анча х.удудларида 

вабога ухшаш касаллик тарк,алиб анчагина кишиларни но

буд к,илди. Бу касалликнинг тарк,алишига Элыор номини 

олган вибрион сабаб булган. Бу вибрион очик, сув х,авзала

ридан топилди, у ташк,и мух,ит таъсирига ута чидамли ва 

ЭПИдемия хавфини ТУFДИРУВЧИ микроб х,исобланади. )(озирда 

х,ам у микробларнинг агглютинация реакциясини чик,ар

майдиган турлари, гох,о-гох,о очик, сув х,авзаларида учраб 

туради. 

Нега биз укувчиларимиз эътиборини сув орк.али тарк.а

лиши мумкин булган инфекцияларга жалб к,илмок,чимиз. 

Чунки х,аётимиз фак,атгина водопроводнинг инФекцияла
ридан тозаланган суви билан БОFланиБгина к.олмаЙ, балки 

очик. сув х,авзаларининг сувлари била!! x,ai\1 боrланган. Ёз 
бошланиши билан жуда купчилик ах,оли дарё, каналлар, 

сув омборлари ва бошк,а сув х,авзалари томон йул оладилар 

ва чумилишни бошлайдилар, кимдир спорт маШFУЛОТИ би

лан шуrулланади, кимдир куёш ваннасини к.абул к.илиб, 

кейин узини сувга ташлаб, ором топади ва х,оказо. 

Сув орк,али ах,оли уртасида бир к,анча касалликлар тар

к.алиши мумкин. Жумладан, Васильев-Вейл, сув лихорад
каси, лептоспироз ва бошк,алар. Ифлосланган сувда сув 

каламушлари, сичк,он ва бошк,а сув х,айвонлари купайи

шидан сув ифлосланиб, одамларни касаллантирувчи ин

фекциялар пайдо булади. 

)(озирги вак,тдаги сув х,авзаларига ах,оли томонидан тур

ли хилдаги ахлат чик,индиларини ташлаш сув х,айвонларига 
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озук.а булиб, уларнинг купайишига сабаб булмокда. Шу кун

ларда шах,арлардан ок.иб У-Гадиган канал сувлари, дарё ва 

дарёчалар сувида унлаб касаллик тарк.атувчи ёввойи кала
мушларнинг сузиб юрганига гувщ булмокдамиз. Купчилик 
ах,олининг маънавий к.ашшок,лиги сабабли сув манбаларига 

ахлатлар ташланмокда. Масалан: Солар, Анх,ор, Бурижар, 
Бузсув ва бошк.аларни мисол к.илиш мумкин. Агар биз тур
ли юк.умли касалликлардан к.утилмок.чи эканмиз, унда та

биий мух.ит омили сув ва сув х,авзаларини эъзозлайлик, ас

райлик, унга нисбатан бефарк,пикни тугатишими~ керак. 

Сув орк.али ахлатларни ЙУк.отиш мумкин, деган фикрни 
миямиздан илдизи билан чик.ариб ташлашимиз керак. Суп 
спортининг экологик ривожи тоза сув билан чамбарчас БОF

ланган. Шу оддий х,ак.ик.атни эсдан чик.ариш бу - иймон

сизлик, . шаккоклик, бемаънилиКдИР. 
Сун орк;али ЮI\YМСИЗ касаллИКJIарнинг тарк;алиши. 
Табиий сув таркибида инсонлар, жониворлар, турли 

усимликлар х,аёти учун зарур булган биологик микроэле

ментлар (кичик мик.цордаги турли элементлар) мавжуд. Улар 
тирик организмларнинг физиологик Функцияларни бажа
ришида фаол к.атнашадиган, биологи к жих,атдан зарур 

булган элементлардир. Улар купинча гармонлар, фермент

лар ва ок.силлар била!! чамбарчас БОFЛИк. х,олда, организм

да кечадиган турли биохимик ва модда алмашиниш жара

ёнлари~> к.атнашиб, организмнинг нормал х,олатини сак.
лашда мух,им роль УЙнаЙди. 

Инсон саломатлиги учун кичик микдорда микроэлемент

лар (мис, рух, кобальт, йод, фтор, молибден, темир ва бош

к.алар) жуда зарур. Улардан ташк.ари, организм фаолиятида 

фаол к.атнашадиган микроэлементлар ва кальций, магний, 

калий, натрий, фосфор каби тузлар катта роль УЙнаЙДи. 

Микро ва макроэлементлар организмга асосан сув ва 

озик.-овк.атлар билан киради ва организмнинг физиологик 

эх,тиёжини к.ондиради. Агар одам организми юк.орида зикр 

к.илинган макро ва микроэлементлар билан уз эх,тиёжини 

к.ондириб турмаса, у х,олда организм бирор касалликга уч-
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раЙди. Жумладан, организмга бир суткада 100-200 мкг йод 
микроэлементи тушмаса одам организмида бук;ок; касалли

ги келиб чик;иши кузатилади, яъни бук;ок; безининг функ

цияси бузилиб, организмда касаллик пайдо БУлади. Олим
ларнинг фикрича ва олиб борилган илмий изланишлари шуни 

курсатадики, инсон бир суткада 70 мкг йодни озик;-овк;ат
лар билан, 40 мкгни гУшт мах,сулотлари билан 5 мкгни х.аво 
ва 5 мкгни сув орк;али олади. Бук;ок; касали, эндемик, яъни 
сувда, озик;-овк;атда йод миКДори кам булган JO'дудларда уч

раЙди. Жумладан, Узбекистон Республикасининг ФаРFOна 
водийсида, к.иРFИзистоннинг Чуй водийси ах,олиси уртасида 
бу касаллик куп тарк;алган. Текширишлар шуни куРсатади

ки, бук;ок; касали пайдо булишига организмнинг доимо бир 

хил рационда овк;атланиши х.ам сабаб булар экан. 
Сув таркибининг Ута минераллашгани, яъни кальций, 

фосфор ва бошк;а тузларнинг сувда куп микдорда эканлиги 
ва улар орасидаги коррелятив БОFланишнинг бир хил эмас

лиги натижасида БУFинларда туз ЙИfИЛИШИНИ, сийдик ва ут 

к;опларида, буйрак лаханкаларида турли катта-кичикликда тош

ларнинг пайдо булишини Хоразм, I<,орак.алпоFИCТОН вилояти

да яшовчи ах,оли уРтасида кейинги вак;гларда купрок; учраётга

ни кузатилмокда. Чунки Амударё сувининг экологик бузили

ши анча кучайиб, сувнинг к.аттик,пик даражаси ошиб кетган. 

Кейинги вак;тларда тиббиёт ходимларини ва гигиенист

ларнинг эътиборини жалб этаётган нарса нитрозаминлар

дир. Улар нитратлар билан алифатик ва ароматик аминлар 

бирикишидан пайдо буладиган моддалардир. Бу моддалар 

саноатда кенг куламда ишлатиладиган бирикма булиб, улар 

сув х.авзаларида х.амда табиий х.олда одам организмида уч

раши мумкин. Улар жуда фаол модда булиб, рак касалини 

келтириб чик;арувчи канцероген моддалардир. 

Йодга ухшаш галогенлар гурух.ига кирувчи фтор модда
си бир томондан, организмга зарур, иккинчи томондан, у 

гигиеник нормадан ортик. булмаса, фтор миКДорининг орга

низм учун камлиги х.ам, рухсат этилган микдордан ортик,ли

ги х.ам зарардир. Биринчи галда, яъни организмга фтор 
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камрок. кирса (0,2-0,3-0,5 мг) болаларнинг тишларида к.ора 
ДОF пайдо булиб, тишнинг касалланишига олиб келади, орга

низмга кУпРок. тушса, флюроз касаллигига сабаб булади, 

яъни суяк тизимини издан чик,аради. 

Агар фтор ·микдори 1 литр сувда 2-8 мгга етса, одам ва 
х.аЙвонларнинг тиш эмалида узгаришлар руй беради. 10 мг 
фторли сув 8-10 йил давомида истеъмол к.илинса, орга
низмдаги суякларда катта узгаришлар пайдо к.илади, яъни 

БУFинлар х.аракати чегараланади, ОFрИЙДИ, . скелет дефор
мацияга учраЙДи. Одам ишга ярок.сиз булиб к.олиши мум

кин. Организмда эндемик флюрознинг пайдо булишида, 
яна организмнинг суякланиш даврида кальций элементи

ни ушлаб к.ололмаслиги сабаб БУлади. 
Давлатнинг сув стандарти буйича 1 литр сувдаги фтор

нинг рухсат этил ган миКДори 4 ИIQIИМЛИ регионларда х.ар 
хилдир, уртача 0,7-1,5 мг/л к,абул к.илинган. 

Узбекистон табиатни мух.офаза к,илиш к.Умитасининг 
йиллик х.исобот маърузасида келтирилган далилларга к.ара
ганда, сув х.авзаларига ташланадиган коллектор дренаж сув

ларининг миКДори 23-25 млрд м3 етди. Шундан Сирдарёга 

ташланадигани 8-10 млрд м3 , Амударёга - 5 млрд м 3, к.ол
ган 8 млрди кичик дарёларга, Шуркулга ва турли паст
к.амларда пайдо булаётган катта-кичик КУЛЛ<IРГJ ташлан

мокда. Очик. сув х.авзаларининг минераллашишига, зах.арли 
моддалар билан ифлосланишига шулар сабаб булмокда. Шу

нинг учун х.ам бундай сув х.авзаларида чумилиш, орган из

мни чиник.тириш, сузиш анча хавфли. 

Американинг «Уорлдуотч» институтининг далиллари 
кишини х.аЙратга солмокда, яъни сув орк.али пайдо була

ётган юк.умли касалликларнинг, ривожланаётган мамла
катларда 80 %ИНИ тарк.алишига сув сабаб экан. Ер юз ида 
сувнинг таркибидаги касал чак.ирувчи микроорганизм

лар сабабли, х.ар йили 25 млндан зиёдрок, одам вафот этар 
экан. 

Одатда, катта арик., канал, дарёларда ок.аётган зилол 
тоза сувлар, инсонларга х.аёт баFишлаЙди-. 3НДИЛИКда куп 
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сув х.авзалари чик;инди сувларни, ахлатларни к;абул к;илув

чи сув манбаларига айланиб бормок,ца. Узок;к;а бормайлик, 

масалан, Тошкент шах.ридан ок;иб Утадиган Солар канали, 

Бузсув каналининг ирмок,лари - Кайковус, Зах канали ва 

бошк;алар бун га мисол булади, ФаРFOнада МаРFИЛОНСОЙ, 
I<.Yк;онсой, Шох.имардонсоЙ ва бошк;алар. 

Табиатни мух.офаза к;илиш к;:Умитасининг далилларига 

к;араганда, х.озирги даврда 502 сув истеъмол к;илувчи юза 
сув х.авзаларига х.ар хил моддалар билан ифлосланган чи

к;инди сувларни ташламок,цалар, уларнинг мик,цори 6208 
млн м3га тенг. 

Сув х.авзалари нефть мах.сулотлари, рангли металлар, фто

РИдЛар, капролактам, юза актив моддалар, ацетон ва бошк.а 

- узига хос специфик зарарли омиллар - к;ора металлур

гия, кимё, нефтьхимия ва минерал УFитлар ишлаб чик;ади

ган саноат корхоналари, зах.арли химикат ишлаб чик.ариш 

комбинатларининг чик.инди сувлари билан зарарланмокда. 

Хужалик чик;инди сувларидаги бир кишига ТУFpи кела

диган бир кунлик зарарли моддалар мик,цори. 

]-жадвал 

Хужалик чик;инди сун таркибидаги моддалар номи м г/л 

ОСИFЛИК; моддалар 65 

БП 5 тиндирилмаган суюк,ликда 54 

БП тУлик. тиндирилмаган суюк,ликда 75 

БП 5 тиндирилгаll суюк,ликда 35 

БП тУлик; тиндирилган суюк,ликда 40 

Азот аммоний тузлари 8 

Фосфатлар 33 

Фосфатлар - ювувчи синтетик моддаларда ) ,6 

Хлоридлар 9 

Юза актив моддалар 2,5 
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Агар бундай таркибли чик;.инди сувлар тозаланмай, за

рарсиз х.олатга келтирилмай, сув х.авзаларига ташланса, сув 

х.авзаси ишдан чи к;.ади , касал тарк;.атувчи манбага айланиб 
к;.олади. 

Ифлосланган сув орк;.али тарк;.алиб кетиши мумкин 
булга н бактерияларга вабо вибриони, бацилляр к;.орин тифи, 
паратифлар, ошк;.озон-ичак ЯЛЛИFланишини чак,ирадиган 
инфекциялар, болалар диареясини келтириб чик.арувчи, леп
тоспироз ва бошк.а инфекциялар киради. 

Шуни эсламок;. зарурки, Жах.он СОFЛикни СаК/IaШ Таш
килотининг х.исоботида айтилишича, х.ар саккиз секундда 

ифлосланган сув истеъмолидан бир бола нобуд булар экан. 

Ш. т. Искандарованинг 1993-1996 йилларда олиб бор
ган илмий ишлари натижасида Хоразм вилоятида санита

рия ва давлат стандартига тУFpи келмайдиган сув намунала

ри 62 %ни (санитария-бактериология курсаткич буйича) са
нитария кимёвий кУрсаткичлари-59 %ни ташкил к.илади. 
Худди шундай ах.вол к.орак.алПОFИстонда х.ам кузатилган. 

1998 йилдаги текшириш далилларини фарк.и кам. Шуни 
аЙтиш зарурки, Республикамизнинг очик. сув х.авзалари
нинг х.ар томонлама ифлосланиши - ахлатлар, чик.инди 

сувлар, саноат корхоналари чик.инди сувлари, коллектор

дренаж сувларини ташлаш ах.олининг очик. сув х.авзаларида 

чумилиш, дам олиш, спорт билан ШУFулланиш каби жара

ёнларини албатта чегаралаб к.Уяди. Шунинг учун х.ам 1992 
йили Узбекистон Республикаси Олий Мажлиси томонидан 
к.абул к.илинган ва Республика Президенти томонидан тас

дик,ланган Давлат санитария назорати ТУFpисидаги к.онун

нинг 15-моддасида шундай дейилган: «Давлат идоралари, 

мулкчиликнинг шаклларидан к;.атъиЙ назар, корхоналар, 

муассасалар, ташкилотлар, бирлашмалар, хужалик ичим

лик суви таъминотининг марказлаштирилган тизимлари ет

казиб берадиган сувнинг сифати гигиена талабаларига ва 

давлат стандартларига мое булишини таЪМИНЛ(;lшлари шарт». 

Бу к.онун х.амма учу н баб-баробар бажарилиши шарт. Саба
би, сув орк.али юк,умли ва юк,умсиз касалликлар тарк.алиб 
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кетиши мумкинлиги аллак.ачонлар иеботланган. Маеалан: 

ах.оли уртасида кузатиладиган касалликларнинг интенеив 

курсаткичлари х.ар мин г ах.олига 1994 йили 978,9 булса, 1998 
йили уша курсаткич - 1178,3га етди. Каеалликнинг усиши 
сувнинг кенг куламда ишлатилишини, аЙник.са еОFЛОМ тур

муш тарзини шакллантиришдаги ролини х.иеобга олиб, 1998 
йили 8 апрелда Узбеки~тон Реепубликаси Вазирлар мах.ка
масининг 147-сонли «Санитария-эпидемиология хизмати 
фаолиятини такомиллаштириш тУFриеида»ги ва 1998 йил
нинг 2 мартида «Санитария к.онунларини бузганлик учу" 
жавобгарликни ошириш тУFрисидаги» Президентнинг фар

мойиши санитария-эпидемиологик барк.арорликни таъмин

лаш фак.ат тиббиёт ходимларнинггина эмас, балки бутун 

жамоатчиликнинг, к.олавереа, жойлардаги х.окимликларнинг 

вазифаси эканлиги яна бир бор эътиборни жалб этди. 

UJундан маълум буладики, ах.оли тУрар жойларида, сув 
х.авзаларида экологик нук.таи назардан к.улаЙ шароит ТУFди

риш эпидемиологик барк.арорликни таъминлашда ах.оли"

нинг к.атнашиши, аЙник.са, мутасадди ташкило~ рах.барла

рининг фаолрок. к.атнашиши айни муддаодир. 

СОFЛОМ турмуш тарзини таъминлайдиган сув манбалари 
к.андаЙ булиши керак? 

Авваламбар, ер куррасида ах.алининг турмуш тарзи учун 
зарур булган чучук сувларнинг манбалари турлича жойлаш

гандир, очик. сув х.авзалари, ер юзидаги дарёлар, каналлар, 

куллар, сув омборлари сифатида жойлашади, ун инг усти га 

географик х.удудларда х.ам бир хил эмае. Жумладан, Рес

публикамизнинг ТОFЛИ х.удудларида, водийларида сув ман

балари мУлрок., чулли зона (минтак.аларда) еув манбалари 
етарли эмас. 

)(озирда техника ривожи, ах.ОЛИНИIJГ кундалик х.аётини 
таза СУВ билан таъминлаш мак.еадида давлат етандартига 

ТУFРИ келадиган ер остида жойлашган тоза еувлардан кУпРок. 

фойдаланишга имкон берди. 
Ичимлик сув манбаи к.аЙси жойда жойлашмасин, к.уЙи

даги экогигиеник талабларга жавоб бериши шарт. Чунки, 
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экогигиеник талабга жавоб берадиган сувлар, касал тар

I<атмайдиган сувлар булиб, улардан СОFЛОМ турмуш тарзи

ни шакллаНТИРИIIЩаги энг асосий элементлар булмиш спорт
нинг турли сох..асида, масалан, чумилиш, сузиш, бассейн
ларида, хонадонларда жойлашган сув бассейнларда, ванна, 

душ ва БОШI<а сув билан БОFЛИI< муолажаларни ОЛИIIЩа са
наторияларда, шифохоналарда дам олиш маскаНUIaрида куп 
фоЙДаланилади. Бундай сувларнинг сифатига буладиган эко

гигиеник талаб жуда I<аттик,цир. 
Бундай талаб, давлат стандартлари талабидир, яъни 

сувга булган талаблар махсус давлат идоралари томонидан 

таСДИI\Ланади. 

2000 йили таСДИI\Ланган Давлат стандартида «Ичимлик 
суви, гигиеник талаблар ва сифатини назорат I<илиш» 

O'zDST -950:2000 да «Ичимлик суви эпидемик томондан хав
фсиз, кимёвий томондан зарарсиз ва оргонелептик хусуси

ятлари жих..атдан ёI<ИМЛИ булиши кераю>, деб к)/рсатилган. 
Албатта, савол ТУFИЛади: бу талабларга I<андай эриши

лади? Бунинг учун ер ости ва устида жойлашган сув манба

ларининг суви махсус водопровод иншоотлари, сувни то

залайдиган, зарарсиз х.олатга келтирадиган махсус асбоб
лар билан жих..озланади. Одатда, давлат стандарти буйича 

сув манбалари сувининг таркибий к.исмига к.араб, синф
ларга булинади. Сув х.авзаларининг таркибига I<араб, яъни 

сувнинг таркибидаги кимёвий м оддал ар , биологи к омил
ларнинг микдорига I<араб х.амда физик хусусиятларини 

х.исобга олиб, х..ар бир I<Yрилган ва I<Yрилаётган водопровод 
иншоотига сувни тозалаш учун ~йиладиган талаблар тур

лича БУлади. Шундагина, кундалик х.аётимиз учун ишла
тиладиган сув давлат стандартига туFРИ келиши мумкин, 

акс х..олда сув манбаи касаллик тарк.атувчи омилга айла
ниб I<ОЛади. 

I<.yЙидаги жадвалларда сув манбаларининг синфига 
I<араб, физик, кимёвий ва биологик таркиби келтирилган. 

Ах.,олини сув билан таъминлайдиган ОЧИI< сув х.авзала
рин инг сифат курсаткичлари сувнинг синфига I<араб бе
рилган (O'zDST-950:2000). 
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2-жадвал 

сув сифаmнинг кУРсаткичлари 

NQ Сув кУрсаткичларининг номи 
синфлар буйича 

1 2 3 

1 Сувнинг лойк.алиги мгjлгача 20 1500 10000 

2 
Сувнинг ранги (даража) 

30 50 100 
градусгача 

1----
3 Сувнинг ,,",иди (баллда)гача 2 3 4 

4 Сувни рН 6,5-8,5 6,5-8,5 6,5-8,5 

5 Сувдаги темир (Fe) мгjл гача 0,3 1,0 3,0 

6 
Сувдаги марганец (Мп)мгjл 0,1 1,0 2,0 
гача 

7 Фтор (F) мгjлгача 0,7 0,7 0,7 

8 
Сувнинг перманганат 7,0 15',0 20,0 
оксидланиши мгjлгача . 

9 БП тУлик; мгjлгача 3,0 5,0 7,0 

10 Ичак таёк;часининг 1 литр 1000 10000 50000 
мик,дори 

Ах,олини СУВ билан таъминлайдиган ер ости сувлари

нин г сифат курсаткичлари сувнинг синфига к.араб берил

ган. (O'zDST-950:2000). 
З-жадвал 

Сув сифатининг 

курсаткичлари 

N'l Сув курсаткичларининг номи синфлар буйича 

1 2 3 

1 Сувнинг лойк;алиги мг/лгача 1,5 1,5 10,0 

2 Сувнинг ранг (даража) градуеда 20 20 30 
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3 Сувнинг ,,-иди (бзллда)гача 3 4 

4 Сувдаги темир (Fe) мг/лгача 0,3 5,0 10,0 

5 Сувдаги марганец (Мп)мг/лгача 0,1 1,0 2,0 

6 Водород сульфиди (H 2S мг/лгача ЙУк. ЙУк. 3,0 

7 Фтор (F) мг /л гача 3,7 0,7 5,0 

8 Пермаt-iганат оксидланиш мг О/л 2,0 5,0 10,0 

9 
Ичак таёк.чзлари гурух.га кирадиган 3,0 100,0 1000,0 
бактериялар 1 литр сувда 

Эслатма: очик, сув х,авзалари юзасида бир х.ужаЙрали 
фитопланктонларнинг миКДори ] мл сувда 5 х.ужаЙрадан 
ошмаслиги керак, ер ости сув манбаларида эса улар мут

лок,о булмаслиги керак. 

Юк,орида изох.ланган жадваллар «O'zDST-950:2000 -
марказлаштирилган хужалик ичимлик суви билан TabM1111-

лаш манбалари», «Гигиеник, техник талаблар ва танлаш 
к,оидалари»да курсатилган талабга асосан келтирилди. Агар 

танланган сув манбалари жадвалларда келтирилган сув си

фатига ТУFРИ келмаган такдирда Санитария-эпидемиоло
гия станuиялари билан келишилган х,олатда водопровод ин

шоотларидаги тозалаш услубларидан фойдаланиб, сунгра 

давлат стандартига ТУFрИ келсагина, ундай сувлардан ин

сон х,аётида фойдаланишга рухсат берилади. 
Танланган сув манбалари атрофида санитария х,имоя 

минтак,алари ташкил к,илинади. 

Санитария минтак,алари Узбекистон Республикаси х.у
дудида ]992 йили Республика Олий Мажлиси томонидан 
тасдик.ланган Санитария назорати к.онунлари асосида таш
кил к,илинади. 

Ук.увчиларимизга, сув ТУFрисидаги тушунчаларни тула
рок, беришдан мак,сад, х.ар бир истеЪМOJiчи сувни ИШJlаб 
чик,ишдаги к.иЙинчиликларни тушунишлари, водопровод 

таРмок.лари 'ёрдамида, х,ар бир хонадонга, таШКИJlотларга 

232 



турли даволаш муассасаларига, спорт комплексларига етка

зилаётган тозаланган сувнинг к,адрига етишлари, сувни 

эъзозлашлари, сувдан тежамкорлик билан фойдаланишла
ри лозимлигини ук,тириш. Чунки, тоза сув СQFЛИКНИ сак,

лашдаги, СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантиришдаги энг асо

сий омил х,исобланади. 

Сув манбаларидаги сувнинг сифатига "араб, уларга иш
лов бериш услублари. 

Сув манбаларидаги СУБНИНГ сифат курсаткичларига ёзи
ладиган хулосада куйидагилар кузда тутилади: 

а) келажакда ах,олини сифатли, давлат стандартига ТУFРИ 

келадиган СУБ билан таъминлаш мак,садида мулжалланган 

СУБ х,аБзасига экогигиеник жих,атдан бах,о бериш; 
б) сув х,авзаси сувининг сифатини Ба ах,оли келажакда 

(демографик усишини кузда тутиб) етарли микдорда СУБ 
билан таъминланишини х.исобини олиш, аник,лаш; 

Б) СУБ манбаларидан ах,оли учун фойдаланишга мулжал

ланган СУБНИНГ сифатини давлат стандарти талабига жа

Боб берадиган даражаI-а етказиш чора-тадбирларини иш

лаб чик,иш. 

Ер ости сувларига ишлов бериш: 
l-сuнф: «Ичимлик суви гигиеник талаблар ва сифатини 

назорат к,илиш» УзбеКИСТОII Республикаси Давлат стандар 
ти талабига кура, асосан, сувнинг сифати х.амма курсат 

кичларга ТУFрИ келади; 

2-сuнф: Юк,орида зикр к.илинган cTaHдapтra СУБНИНГ 
баъзи бир курсаткичлари мос келмайди, у камчиликларни 
аэрация, фильтрация, зарарсизлантириш (дезинфекция) ус

лублари билан йук,отиш мумкин ёки сув манбаларидан оли

надиган сув, фаслларга к.араб узгарадиган булса, яъни курУк, 
к,олдик.нинг ми.кдори узгарган такдирда ёки микробларнинг 

пайдо булиши зарарсизлантириш услубидан фойдаланиш

ни так,озо к,илади. 

З-сuнф: Сувнинг сифатини, иккинчи синф сувлари учун 
ишлатилган услублар билан ишлов берищ керак булса, к,Ушим

-13 махсус ишлов бериш йули билан ОЛдиндан тиндириш ва 

турли реагентлар ишлатиб, стандарт талабига етказиш. 
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Юза сув х;авзаларининг сувига ишлов бериш. 
l-сuнф: Узбекистон Давлат стандартига, яъни «ичим

лик суви гигиеник талаблар ва сифатини назорати» талаби

га асосан юза сув х;авзаларининг сувини водопровод ин

шоотида коагуляция, тиндириш, фильтрлаш, зарарсизлан

тириш зарур булади; 

2-сuнф: Давлат стандарти талабига асосан ишлаб чик,ил
ган коагуляция, тиндириш, фил ьтрлаш , зарарсизлантириш
дан ташк,ари, фитоплонктон билан ифлосланган булса, 

к.Ушимча водопровод иншоотига микрофильтрлар мосламаси 
урнатилади; 

З-сuнф: )(аётда ишлатиладиган ва ичимлик сувини Давлат 
стандарти талабига етказиш мак,садида иккинчи синф сув

лари учун ишлатиладиган услублардан таш к,ар и , яна к.УШ~j'М
ча рангсизлантириш, оксидлантириш ва сорбция (шимилиш) 

услубларидан ва натижа берадиган зарарсизлантириш метод

ларидан водопровод иншоотларида фоЙДаланилади. 

Гигиеник х;амда санитария-техннк талаблар. 
Ер ости ва очик, тоза сув манбалари СУВИНИIIГ таркиби 

OZDST -951 :2000 талабига биноан к.уЙидагиларга жавоб бе
риши керак: 

- Курук, к,ОЛДИFИ 1000 мг/лдан ошмаслиги керак, аммо 
баъзи бир хрлатларда санитария-эпидемия стаЮlиялари би

лан келишилган х;олатда 1500 мг/лгача рухсат берилади. 
- Хлоридлар 250 мг/лдан ошмаслиги керак (СЭС орган

лари билан келишилганда 350 мг/лгача рухсат берилади). 
- Сульфатлар 400 мг/лдан ошмаслиги керак (СЭС орган

ларининг рухсати билан 500 мгл гача рухсат бериш мумкин). 
- Умумий к,аттик,лиги 7 мг/экв/лдан ошмаслиги ке

рак (СЭС органлари билан келишиб, 10 мг/экв/лгача рух
сат бериш мумкин). 

- Мазкур стандарт талабларига сув манбасининг му

вофик, келиши х.ак,ида хулоса бериш х.амда Узбекистон Рес
публикасининг санитария-эпидемиология хизмати х.а,мда 

Республика к,онунчилиги томонидан шундай х.ук.ук, берил

ган органлар .омонидан берилади. 
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- Танланган сув манбаидаги кимёвий моддаларнинг 
сувдаги концентрацияси хужалик ичимлик ва маданий, 

маиший мак.садлар учун фойдаланиладиган сув учу н рухсат 

берилган миКДори (РЭМ)дан ошмаслиги керак. 
- Сув билан таъминловчи манба х.амда сув ЙИFИШ (во

дозабор) иншоотлари Узбекистон Республикаси х.удудида 
ижрода булган санитария к.онунчилигига мувоФик. санита
рия х,имоя зонасини таш кил этиш билан ифлосланишдан 
мух.офаза к.илиниши керак. 

- Ер ости на ер усти сув манбааларини танлашда сун 

сифатининг зарур курсаткичлари руйхати х.удудий санита
рия-эпидемиология хизмат органлари томонидан аНИКflа

нади, бунда мах,аллий шароит, регионал узига хослик х,амда 

мавжуд булган ифлослантирувчи манбаларнинг характери

стикаси инобатга олинади. 
Ичимлик сувига гигиеник талаблар ва унинг сифатини 

назорат I\Илиш усуллари (O'zDST-9S0:2000). 
Юк.орида зикр к.илганимиздек, хУжалик ичимлик суви 

эпидемик жих,атдан хавфсиз, кимёвий таркиби буйича за
рарсиз булиши керак, радиация жих,атдан хавфсиз БУЛI1ШИ, 

ёк.имли оргонолептик хусусиятларга эга булиши керак. Бу 
талабларнинг бажарилишига жадвалда келтирилган норма
тивларга мое келгандагина эришилади ва ишлатишга рух

сат этил ган УСУЛJlарга мувофик, Утказилган назорат наТI1-

жалари буйича текширилади. 

Сув сифати кjpсаткичларининг нормативлари ва 

уларнинг назорат усуллари 

l-жадвал 

Курсаткичлар ёки Улчов 
Нормативлар Назорат усуллари 

таркибдаги бирликлари 

моддалар 
3 4 , 

I 2 

1. М икробиологик кУрсаткичлар 

Умумий микроблар I мл сувда IООдан куп ГОСТ 18963-73 
сони микроблар булмаган ИСО 8360/1-2-88 

сони 
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Ичак таёк;чалари 1000 мл сувда 3дан кУп ГОСТ 18963-73 ИС 
гурух,и, бакгериялар булмаган 09308/1-2-90 
сони (колииндекс) 

Эшерихиялар (янги 300 мл сувда Йук; ГОСТ 18963-73 ИС 
нажасли ифлосланиш эшерихия 09308/1-2-90 

J<Ypca"п<ичлари) 

Колифаглар 200 мл сувда Йук; Уз.Р.с.СIЗда 
япрок;чалар таСДИк,rIанган 

х,осил !<;Илиш услубий курсатма 

11. Паразитологик курсаткичлар 

Патоген содда 25 литр сувда Йук; 
организмлар: лямблия цисталар 

цисталари дизентерия 

амёбалари билан 
лидиялар 

Гельминт тухумлари 25литрда сувда Йук; 
тухумлар сони 

III.токсикологик курсаТКИ'lлар (КOIщентрацияси) 

А) сувтаркибидаги floopl'aHHK MOllllUcJap 

1 2 3 4 

Алюминий (AI) М г/л 0,2 (0,5) ГOCТl8185-89 

Бериллий (Бе) М г/л 0,0002 ГОСТ 18294-81 
... _--~~ 

Алюминий (Аl) М г/л 0,2 (0,5) ГOCТl8185-89 

Бериллий (Бе) М г/л 0.0002 ГОСТ 18294-81 

Бор (В) М г/л 0,5 ИСО 9390-90 

Адмий (Са) М г/л 0,001 ИСО 5961-90 

Молибден (Мо) М г/л 0,25 ГОСТ 18308-72 

МаРl'УМУШ (Аб) М г/л 0,05 ГОСТ 4152-81 
,--

Никель (NQ) М г/л 0,1 ИСО 8288-86 

НИlра'глар (NO,) М г/л 45 ГОСТ 4192-82 

НИlратлар (NO') М г/л 3 ГОСТ 4192-82 
-
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Симоб (Hg) Мг/л 0,005 ИСО 5666/3-84 

I<.YРFOшин (РЬ) Мф 0,03 ГОСТ 18293-72 

Селен (Se) Мг/л 0,01 ГОСТ ,19413 -89 

Стронций (Sr) Мг/л 7 ГОСТ -23950-83 

Селен (Se) Мг/л 0,01 ГОСТ 19413-89 

Стронций (Sr) Мг/л 7 ГОСТ -23950-83 

Сув таркибидаl'И органик моддзлар 

Бензол М кг/л 10 УзРССВда 

БСllз(а) IIИРСН М кг/л 0,01 
тасдик,ланган 

услубий курсатма 

Полиакриламид М кг/л 2,0 Гост 19355-85 
УзССВда таСДИI\-

Пестицидлар М кг/л Эслатмани лашан услубий 
"аранг курсатмалар 

IУ. Оргонелептик курсаткичлар вз таркибдаги модда.1арни сувнинг 

ОРГОIJО;lептик хусусиятига таъсири буйича меъёрлаш ГlIРИЛГ~!II рухсат 

этилган концентрацияси 

БОШl\ача таъм балларда 2 ГОСТ 3351-74 

х.ид балларда 2 ГОСТ 3351-74 

Jlоii"а.IИI и Мг/л 1,5(2,0) ГОСТ 3351-74 

Рангдорлик Даражаси 20 (25) ГОСТ 3351-74 

ВОДОРОД курсаткичи рН 6-9 рН улчагич билан 

КУРУI\ I\ОЛДИI\ Мг/л 1000/1500 ГОСТ 

Темир Мг/л 0,3/1,0 ГОСТ 

Умумий к.аттик,лик Мг-экв/л 7/10 ГОСТ 

Mapl'aHeu Мг/л 0,1 ГОСТ 

Мис Мг/л 1,0 ГОСТ 
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Полифоефатлар Мг/л 3,5 ГОСТ 

Сульфатлар Мг/л 400/500 ГОСТ 

Хлоридлар Мг/л 250/500 ГОСТ 

Рух Мг/л 3,0 ГОСТ 

Махеуе актив моддалар 
Мг/л 

0,5 ИСО 
СПАВва ПАВ 

Фенол 0,00[/[,0 ИСО 

Нефть мах,еулотлари МI/Л 0,[ Уз Рее ССВда 
таедик,ланган 

У. Радиоактив ифлоеланиш куреаткичлари 

Суммер БК/iI [,О ИСО 9696-92 
а-радиоактивлик Б к/л [,О ИСО 9696-92 

Суммер 
в-радиоактивлик 

Эслатма: шу курсаткичларнинг урнатилган к,ийматла

ри юк,ори булганда «РадиаLlИЯ хавфсизлик санитария к,оида 

ва меъёрларининг 7.13.6 бандига мувофик" ифлосланиш

нинг радио-нуклид таркибини куйидаги курсаткичлар буйи

ча к.Ушимча назорат к,илинади: Уран-238; Радон-222; Строн
циЙ-90». 

Хужалик ичимлик сун таъминоти марказлаштирилган 

тизимларида СУВ сифатини ишлаб чик,ариш назорати сув 

таъминоти корхонасининг урнатилган тартибда акредита

цияланган объект ва марказий лабораторияларда олиб бо

рилади. 

Сув сифатининг назорати ва унинг урнатилган талаб

ларга мослигини бах.олаш сув олиш жойларида, сув таъми

ноти манбаларидан так,симлаш, СУВ Утказиш тармок,лари ва 
так,симлаш тармок,ларига тушиш олдида олиб борилади. 

Сув олиш иншоотларида, тоза сув резервуарларида, бо

сим к.уввати оширилган катта сув кувурларида, так,симлаш 

тармок.парига синама олиш жойи ва миКДори Республика 
Давлат санитария-эпидемиология органлари билан келишил-
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ган х.алда белгиланади. Сув так,симлаш тармок.ларидан сув 

синамаси асосий магистрал линияларида, куча, сув олиш 

тармок.лари, берк кучалар ва тармок,нинг энг куп к9тарил

ган участкаларидан олинади. 

Сувни зарарсизлантириш реагентларини СУВ таркиби
даги рухсат этилган мик.цори ва назорат к,илиш усуллари. 

Реагентлар- Назорат Рухсат Реагснт- Назорат усули 
нин г номи нук;гаси берилган нинг сув 

концент- билан 

рацияси коюакт 

мг/л даври 

Эркин хлор Тоза сув 0,2-0,5 30 ГОСТ 18190-72 
к,ОЛДИFИ к.увурлари- дак,ик,а 

дан сунг 

Азон к,ОЛДИFИ Аралашти- 0,1-0,3 12 ГОСТ 18301-72 
риш камера- дак,ик,а 

сидан сунг 

3слатма: Сув тарк,атиш таРМОFида хлорни зарарсизлан

тириш самарасини кучайтириш мак,садида сувни тарк,атиш 

нук,таларида зарарсизлантиришнинг ишончлилигини назо

рат к,илиш эркин хлор эмас, балки 0,8-1,2 мгjлдан кам 
булмаган БОFЛанган хлор концентрацияси 6уйича оли6 60-
рилади. 

Сув тармок.ларидан ах.олининг сонига к,араб назорат 

учун х.ар ойда олинадиган сув намуналарининг мик.цори. 

х,ар айда сув тармок,ларидан 

Ах,олининг сони (мингra) алинадиган намунанинг энг 

кам МИI(Дори 

10 гача 2 

10-20 гача 10 

20-50 гача 30 

50-100 гача 100 

100 дан юк,ари 200 
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1. Сув намуналарида умумий микроблар сони, ичак та
ёI\чалари гурух,и, бактерия сони (коли индекс), х.иди, таъ
ми, ЛОЙI\алиги, рН курсаткичи, перманганат оксидалани

ши, фито ва зоопланктонлар аник,ланилади (бу к;иск;арти

рилган тах.лиллар). 

2. Кенгайтирилган тах.лилда, к;уйидагилар аник,ланади: 
маргумуш, н итратлар , нитритлар, фтор, к;урук; к;олдик;, те

мир, I\аттик,лик, марганец, мис, полифосфатлар, сульфат

лар, XJIоридлар, юза актив м оnдал ар , нефть мах.сулотлари, 
колифаглар, потоген содда х.аЙвонлар, гельминт тухумлари. 

3. Махсус токсикологик тах.лилларда сув таркибида к;уйи
дагилар аник.ланди: барий, бор, кадмий, молибден, стран

ций, хром, цианидлар, бензол, бенз(а) пирен, пестицид

лар, фенол, хлорфеноллар ва 6ошк.алар )\амда суммар А} В

радионуклидлар (1 йилда бир марта текширилади). 
4. Водопровод иншоотида сув XJIорлангач, х.ар соатда I\ОЛ

дик; хлорга текширилади, азон I\ОЛДИFИНИНГ сак,ланиши х.ам, 

х.ар соатда аНИК;JaНади. 

5. Демак, СОFЛОМ ТУРМУШ тарзини таъминлаш учун ода~l
ларни тоза сув билан таъминлаш, сувли муолажаларини 

к;абул к;илишда ишлатиладиган сувнинг тозалигига ИI\Pор 

булгандан сунг к.абул I\ИЛИШ тавсия к;илинади. Сувнинг ТО
залигига ИШОНЧ х.осил I\ИЛИШ учун х.удудиЙ санитария-эпи

демиология станциялари билан келишилган х.олатда сув на

муналарини ваI\ти-ваI\ТИ билан лабораторияда текшириб ТУ

риш шарт. 

10.3. ОЧИI\ на ёПИI\ сун х;анзалари иншоотларининг 
СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантириuцдаги ах;амияти 

на уларга i\Yйиладиган гигиеник талаблар 

СОFЛОМ турмуш тарзини ташкил I\илишда ва шакллан
тиришда сув манбаларининг ах.амияти жуда катта. Аммо 

ах.олининг шу маI\садлар учун фойдаланиладиган сув х.авза

ларининг суви Давлат стандартлари талабига жавоб бериши 
керак. Акс х,олда, сув х.авзалари ОЧИI\ буладими, ёПИI\ була

дими, Ю1\Умли касалликларни таРI\атувчи манбага айлана-
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ди. Айник;са, хозирги даврда' инсоннинг антропоген фа 0-

лиятининг сув хавзаларига салбий таъсири жуда капа. Са
баби, очик; сув хавзаларига ташланаётган хУжалик чик;инди 
сувларининг мик;цори, саноат корхоналаридан чик;аётган чи

к;инди сувлар, сув ташланаётган к;аттик; чик;индилар сув хав
залари сувининг таркибий к;исмини БУЛFаБ ташламок;ца. 

Сувнинг бактериологик холати, кимёвий таркиби, орroне

лептик хусусиятлари ва бошк;алар тобора салбий томонга 

узгармок;ца. Бундай холат инсонларнинг СОFЛИГИ учун беха

тар эмас. 

Шунинг учун хам Давлат стандарти талаби~а биноан, 
сув хавзаларига ташланаётган чик;инди сувлар, сувнинг тар

кибини рухсат этилган мик;цоригача узгаришини хисобга 

олиб, ахоли сув хавзаларидан марказлашган водопроводга 

олиш учун мулжалланган жойдан ва щоли томонидан M~

даний, спорт ва дам олишга мулжалланган жойдан юк;ори

да чик;инди сувларни тозалаш иншоотидан 1 км уландан 
сУнг ташланиши мумкин. Аммо ташланадиган чик;инди сув

нинг таркиби, ок;аётган сув хавзасининг сувини таркиби

ни I<;YЙидаги жадвалда келтирилган кУРсаткичлардан ортик;ча 

рухсат этилган мик;цорда к;Ушимча моддалар ташланиши 

мумкин, ундан ОрТИFИ мумкин эмас. 

Масалан, очиi<; сув хавзасининг таркибидаги ОCIIFЛИК; 
иоддалар мик;цорига фак;ат ташланаёган чик;инди сув тар

кибидаги к;Ушимча ОСИFЛИК; модда 0,25 мг/л кУпайиши мум
кин, чУмилиш ва спорт мак;садидаги сув хавзаларига -'- 0,75 
мг/лгача кУпайишига рухсат берилади. 

Ахоли томонидан хУжалик ичимлик суви ва маданий
маиший мак;садлар учун фойдаланиладиган сув хавзалари

нии г таркиби ва хоссаларига умумий талаб. 

Сув Фойдаланиладиган сув х;авзаларининг 
х;авзаларидаги категориялари 

сувни таркиби 

ua хоссаларининг 1 1 11 
кУРсаткичлари 
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Марказлашган ёки Чумилиш, 

марказлашмаган хУжалик спорг, 

ичимлик суви билан ах;олининг дам 

таъминлаш ва озик,-овк,ат олиши учун 

корхоналаРИда ишлаташ учун мУлжалланган 

мУлжалланган сув х;авзаси сув х;авзалари 

1 2 3 

ОСИFЛИк, ОСИFЛИк, моддларнинг 0,75 мг/л 
модцалар МИI<Дори !\уйИдаги МИI<Дордан 

. (заррачалар) ошмасллиги керак 0,25 мг/л 

Агар сув х;авзалари суви таркибида табиий 

минерал модцалар МИI<Дори 30 мг/л орпщ 
булса, ОСИFЛИк, моддаларнинг чУкиш тезлиги 
0,4 мм/сек ва сув омборларида эса 0,2м м/сек 

булса, у х;олда чик,инди сувларни уларга 

ташлаш так,ик.ланади 

сув юзасида Сув сатх;ида ок,иб юрувчи минерал мойлар, 

сузиб юрувчи ДОFлар, пардалар Ба к;Ушимча аралашмаларнинг 

модцалар т}'планишига рухсат бери.пмаЙДи 

Сувни мазаси, х;иди хлорланмасдан ёки 

ХИдИ, мазаси хлорлангандан кейин 2 баллдан ошмаслиги керак. 
сувга ёд б)iлгaн х;ид ёки маза БУлмаслиги керак 

Сувнинг ранги, 
20 см ЛИ сув УСТУИИда 10 смда 
кУРинмаслик керак кУРинмаслик 

тузи 
керак 

Сувнинг 
Кjpyк. к,олдик, БУйича 1000 Сувни мазаси 

мг/л дан ошмаслиги керак, буйича меъёри 
минерал 

шу х;исобда хлоридлар-350 баллда 
таркиби 

мг/л, сульфатлар-500 мг/л аник,панади 

Ёз фаСЛИда чик,инди сув ташлангач, суп 
Сув х;арорати х;авзасининг х;арорати фак,ат 3 даражага 

КУГ'dрилиши мумкин 
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Сувдаги эриган 
Соат 1200гача олинган сув намунасида IGlндай 

фасл булишига ~арамаЙ, 4 мг/лдан кам 
ОКlfиген 

булмаслиги керак 

Сувнинг 20·С х,ароратда сувнинг 6 мг/лдан 
оксигенга оксигенга э)\ГИёжи 3 ?rг/л ошмаслиги 

булган керак 

биохимик 
э)\ГИёжи 

. Сувда касаллик к;УЗFатувчи патоген микроблар 

Касаллик 
булса, у х,олда улар зарарсизлантирилиши 

к;УЗFатувчи 
шарт. Бунда сув биологик йул билан 

микроблар 
тозалангандан кейин унинг коли индекси 

1 литр сувда 1000 гача, ~олди~ хлор эса 
1,5 мг/л булиши керак 

Зах.арли 
"Сув х,авзаларидаги зах.арли моддалар 

концентрацияси одам организмига бевосита 
моддалар 

ёки билвосита таъсир этмаслиги шарт 

ШYJЩай ·IQШиб, тоза cyвra нисбатан талаб кундан-:кун
га ортиб бормокда. Сув J\авзаларининг му)\офазасини таъ
МИlUIаш учун тозалаш иншоотларини мукаммаллаштириш, 

к;Ушимча чора-тадбирлар ишлаб чик;иш, сувларни тозалашда 
замонавий технологиялардан фойдаланиш замон талабидан 
келиб чик;м:окда. 

КУпчилик санитария ва экология назорати пунктлари 
аJ\ОЛИ турар жойларини, сув J\авзаларини, чик;и:нди сувлар 

ташланадиган жойларни, водопровод суви олинадиган жой

ларни, пляжлар, спорт машFYЛОТИ Утказиладиган жойлар
ни, к.аЙик. станцияларини текширадилар. 

Тозалаш иншоотларида бирор сабаб билан бузилиш р)'й 
берса, тозаланмаган чик;инди сувларни сув J\авзаларига таш
лаш зарурати тyFилиб к.олса, бу J\акда санэпидстанция хо
димларига, табиатни му)\офаза IQШиш к;Умитаси булимла
рига, фавк.улодда J\олат идораларига Ута тезликда хабар ет
казилиши зарур. 

Тоза сув J\авзалари асрлар даВОМИда жуда к:Упчилик мил
латларда, ИНСОЮIарнинг СОFЛОМЛИГИНИ сак.лашда бебаJ\О 
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ролни уинаган. Шунинг учун х;ам сув х;авзаларини ифлос

ликлардан, БУЛFашлардан асраш долзарб масалалардан 
х;исобланади. 

ОЧIЩ ва берк сув х;авзаларига mгиеник талаб. 
Очш<; табиий сун х;авзалаРИда чУмилиш Ба сузиш машк;

ларини ташюш к,илиШда шунга ярок;ли сун х;авзасини, ат

роф-мух;итни санитария-тоhографик томондан те~ириб 
чи:к;иш катта щамият касб этади. Бунда алох;ща зътибор тез 

ок;адиган, чyJ<;ypрок; сун \авзасининг ЯК;ИНРОFИда, атрофи

да ифлослантирунчи объектлар булмаслигига к;аратилади. Сун 
ок;имининг юк;ори К;ИСМИда щоли турар жойлари булса, унга 

гигиеник томондан зътироз булмаслигига, ЧИК;ИНДИ сунлар 

ташланмаслиГига, сун атрофИда шифохоналар, х;аммомлар, 
кир ЮБИШ объектлари йУк;лигига ишонч х;осил к;илингач, 

ту сув х;авзаси танланади. Агар, мабодо шундай СУБНИ иф
лослантирунчи объектлар булса, танлов 2-3 км юк;орирок;
га к-учирилади. Сун тскширилиб, х;а:к;ик;атан тоза булса, ок;ар 

сунларга к;Уйиладиган давлат стандартига тfFpи кслса, шун

дагина сун х;авзаси талабга жавоб беради. 

Агар сунъий Х;ОБУЗ, сун х;авзаси, сунъий кул ва табиий 
кfллар танланса х,ам, сунни лаборатория тах,лИJmаРИдан Утка

зиб, касал тарк;атмаслигига ишонч х;осил к;илингач, сУнгра 

танла\{ади (лабораторияда т-улик; кимёвий ва бактсриологик 

тax,rIИЛга намуналар икки-уч марта текширилади). 

Ок;адиган сунларнинг тоза ёки к;умли майдони, х;ар бир 

чУмилунчига 5 м2, болалар учун 4 м2 х;аж.\ща, ок;майдиган 
сувлар учун 8 м2 \ажмда сун майдони булиши керак. 

Ёпик; чУмилиш, сузиш учун мулжалл:анган сун х;овуз
лари, ~тиш ва машк; J91Лиш жараёнларини бекаму кУСТ 
Утказиш мак;садида, к,ушимча хоналар билаll таъминла

ниши лозим БУлади. Асосий залдан ташк;ари, х;ар бир бас

ссйнлар (сув х;овузлари) к;уйидаги хоналарга зга булиши 

керак: 

а) тайёргарлик куРиш учун зал; 

б) ечиниш, кийимлар к;Уйиш учун жавонлар; 

244 



в) душ ва массаж (ук;алdШ) хоналари; 

г) врач кабинети; 

д) лаборатория ва х;ожатхона. 
Улар ук;итиш, тайёргарлик кУриш жараёнларини утка

зиш учун им кон берадиган к;илиб жойлаштирилиши ке

рак. х.ар х;олда бассейн юк;умли касаллик тарк;атишнинг 

олдини оладиган объект булмоFИ даркор. Бассейн хонала

рига КiYйидаги икки гигиеник талаб к;:Уйилади. 

, 1. Ечинган ва тайёргарлик маШFУЛОТИНИ )'таётган киши
лар билан, кийиниб юрган бегона кишилар уРтасида х;еч 

к;андай контакт булмаслиги керак. 

2. Ьассейнга келганларнинг х;аммаси, асосий залга кири
ши учун к;:Ушимча хоналар ёрдамидан фоЙДаланилади. Улар 

к;уйидагича жойлаштирилади: гардероб, ечиниш жойи, тай

ёрланиш зали, х;ожатхона, душ хонаси, бассейн ваннаси. 

ШyFУJШанувчилар сувга кирмасдан олдин оёк; ювиш хона

сида оёк;ни IOвишади, асосий залдан душ хонасига )'тила

ДИ, душ олгач, кийим ечадиган жойга, гардеробга утиб, 

кийиниб, сУнг чик;иб кетади. 

Агар ёпик; СУВ х;овузлари томошабинлар учун х;ам 

мулжалланган булса, у х;олда к;:Ушимча томошабинлар зали, 
улар учун х;ожатхона, чекадиган жой ва дам оладиган фойе 
к;урилади .. 

БассейшlИНГ иситиш, ёРИТIIШ ва шамоллатиш жараён

ларини ташкил I\ИЛИШ. 

Одатда к;урилиш режасида берк бассейнлаРllИНГ марка
:шй иситиш объектлари билан БОEJШНИШИ кУзда тутилади, 

бу объект ч)'мИJlИШ ва сузиш бассейнлари хонаси х;авосини 

м Уътадил, норма буйича 24-2S
0

Сда иситиб туради, х;овуз 

атрофидаги йулкалар 31
0

Сгача иситилиб туради. Бассейн 
учун хонага марказий тоза х;авони тортиб турувчи, эскир

ган х;авони хонащн\ чик;ариб таШJ\ОВЧИ шамоллатиш (вен

ТИJ\ЯЦИЯ) ускушuшри билан таЪМИНJIанади. Бассейн 6ино

синин\, х;амма хоналари учун HOPMi:l БУйича х;аво алмашиш 
куща ТУГИJIани, ЧУ:vJИЛИШ ва сузиш бассейни хонасининг 

х.авоси х;ар соатда 3 марта (\Jlмаштирила1-rи. х.авонинг нис-
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бий намлиги 70 %дан ошмаслиги лозим. Сунъий ёритиш 
нормаси - берк бассейюшрда ёниб турадиган лампочкалар 
ёрдамида ёритилса, 100 люкс, ЛIOминесцент лампалар би
лан ёритилса, 150 люкс, сувга сакраш минтак;асида (тик ёри
тиш)-сакраш баландлиги БУйича энг камида 50 ва 75 люкс
да ёритилади, тайёргарлик машк,лари Угказиш залида 75 ва 
150 люксда ёритилади. 

Очик; сунъий сузиш бассейнларида сунъий ёритиш энг 
камида 100 люкс, сакраш минтак;асида (зонасида) энг ка
мида 50 люкс ёритилади. 

Бассейнда сув алмаштириш режими. 
Одатда, сузиш, чУмилиш бассейнларида сув алмашин

маса, жуда тез ифлосланади, яъни умумий микроб сони 

ор-тиб кетади, айник;са, ичак таёк;чалари кУпайиб кетади, 
сув касал тарк;атувчи манбага айланиб к,олиши МУМКИIl. 

Шуни олдини олиш мак;садида вак;ти-вак;ти билан бассейн
да сув алмаштиришни ташкил к;илиш зарурати 'fY}'илади. 

х.озирда 3 хил сув алмаштириш тизими маБЖУД: 
а) сувни бассейнда тулик; алмаштириш (3-4 кун да

вомида); 

б) ок;адиган тизим (система), бунда доимо ифлослан
ган сув канализацияга ок;илшиб ва тоза сув билан алмаш

тирилади; 

Б) рециркуляция тизими (сув, тозалаш иншоотида то
заланиб, зарарсизлантирилиб, к;айтадан бассейнга тушири
лади. Бу жараён КУП марта к,айтарилиши мумкин). 

Бу системалар ичида рециркуляция усули яхши ишлан
ган, бунда сув, иситиш энергияси ик,тисод к;илинади ва узок; 
вак,т ундай сувдан фойдаланиш мумкиюIИГИ исботланган. 
Бу усулда бассейннинг ости, деворлари бир ойда бир марта 
сув чик;арилиб ташланади Ба чУтка билан тозаланади, кейин 

ЮБИЛади. Бассейнда ишлатиладиган сув х.ар 16-18 соатда то
заланиши Ба хлор билан зарарсизлантирилиши лозим. 

Бассейн сувларини тозалаш ва зарарсизлантириш. 
Одатда, бассейн сувларига к.Уйиладиган талаб, ичимлик 

сувлари учун к,уйиладиган талаБJJИ узи, яъни (O'zDST-
951:2000). 
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Бассейн сувлари давлат стаIЩартига фри келиши учун 

СУБ коагуляция ~илинади, тозаланади, фильтрланади. Ке
йинги Ба~тларда, тез тозалайдиган, босимли фильтрлар 

жю;озларидан фоЙдаланилади. Жумладан, Москвадаги энг 

катга чумилиш Ба сузиш бассейни, Ленинграддаги бас

ССЙJшарда босимли фильтрлардан фоЙДаланадилар. Босим

ли фl-шьтрларда асосан тозаланган кварц ~аридан фой

даланилади. 

)(озирги Ба~тда янги диатомли фильтрлардан фойда
ланиш кузда тутилади. СУБНИНГ фильтрлаш ~M ор~али 

эмас, керамика трубаларнинг деБорлари ор~али фильтр

ланади. Фильтрлаш материали сифатида диатом порошокла
ридан фойдаланилади, фильтрлаш жараёни анча тез Утади. 

illу усуюшр билан тозаланган бассейн суви хлор билан 

зарарсиз "олатга келтирилади, чунки хлор узо~ Ба~тгача 

сувни тозалигини сак.лаб туради. 

Сувни хлорлашда ~идаги ~оидюrарга амал ~линиши 
зарур. 

1. Хлорлашдан олдин, сув яхши фильтрланиши керак. 
2. СУБНИ хлорлашдан олдин, сувнинг хлорни шимиш 

хусусияти урганилиши зарур, шундан кейин хлорлашга 

сарфланадиган хлорнинг мик.цори аllик.ланилади Ба сув за
рарсизлантирилади. 

3. Бассейн сувининг х;амма жойидан олинадиган наму
наларда ~олди~ хлор бир литр СУБда 0,1-0,2 мгдаll кам 
булмаслиги керак, энг ю~ори мик.цор - 0,4-0,5 мг Ба УН
дан ошмаслиги лозим. 

4. Сувни озон билан "ам зарарсизлантириш мумкин. 
Бассейндагн кун тартиби. 
Бассейнда иш жарёюrарини нормал "олатда олиб бо

риш УЧУII маълум даражада тартиб-интизом булиши керак. 

1. Бассейнда ч)'миладиган Ба сузадиганларга ани~ тас
ДИК,нанган жадвал БУйича рухсат берилиши керак. 

2. Бассейндан фОЙДЮIaниладИГalшарнинг "аммаси тиб
бий куРикдан утишлари шарт. Ч)'мИJIИШ мумкин булмаган

ларга врач рухсат бермаслиги керак. 
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3. х,ар бир одам бассеЙНfa тушмасдан олдин совун ва мочал
ка билан душда чУмюIИШИ ва бошига к;алпок. кийиши лозим. 

4. ЧУмилиш кийими (костюми) махсус матодан тики
лиши керак. 

5. Бошк.аларнинг костюм ва СОЧИК)Iаридан фойдаланиш 
так.ИК)Iанади. 

6. Бассейн залига махсус оёк. кийими билан киришга 
рухсат берилади. 

Бассейн суви доимо назоратда булиши керак. Сувдаги 

к.олдик. хлор, знг камида х;ар икки соатда бир марта сув 

намунасида аНИIqIаб турилиши лозим. Бир кунда икки марта 

- чУмИЛИШдан ОJIДин ва куннинг охирида намуна олиниб, 

бактериологик та'9IИЛ текширилиб турилади, колититр бас

сейн сувида 100 мл булиши лозим. 

ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛJlAР: 

1. Сув ТУFрисида тушунча ва унинг инсон х;аётндаги 
ах;амияти. 

2. Тоза ичимлик сувининг экологик-гигиеник ах;амияти. 
3. Сув х;авзаларининг синфлари ва уларга экологик талаб. 
4. Ичимлик ва хУжaJIикда ишлатиладиган тоза сувларнинг 

сифатига булган экогигиеник талаб. 

5. Очик. сув х;авзаларини ифлослантирувчи омиллар ва улар
нинг манбалари. 

6. Сувнинг юкумли ва юк;умсиз касалликларни тарк.атиш
даги ах;амияти. 

7. Сув х;авзаларининг мух;офазаси т:Yrрисида тушунча ва 
уларни касалликларнинг олдини ОJIИШЩIГИ ах;амияти. 

8. Сувнинг гигиеник па физиологик норма.пари. 
9. Сувни дезинфекция ~ИЛИШЮIНГ эколого-гигеник ах;ill\fИЯТИ. 

10. Тоза сувни инсоннинг соFЛОМ турмуш тарзини шакллан
тиришдаги а.х;амияти. 

11. Сув па чиник.тириш. 
12. Сувнинг дунёвий МОLЩа алмашиниш жараёнидаги ах;амияти. 
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XI боб 

СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИ 
ШАКЛЛАНТИРИШДА АТМОСФЕРА 

ХАВОСИНИНГ ~МИЯТИ 

11.1. Атмосфера ~авоси тУFрисида тушунча 

Атмосфера х,авоси ернинг устки ~исмини уРаб олган 

газли к.ават булиб, у табиий омиллардан бири х,исобланади. 

Атмосфера х,авоси таркибида IOк.орида айтганимиздек, азот, 

оксиген, карбонат ангидриди, водород, азон, орган ва бош

к.а инерт газлар мавжуд. 

Маълумотларга куРа, ернинг устидаги х,аво к.атлами 

1500-2000 км юк.орига тарк.алар экан. Атмосфера х,авоси
ниш' асосий массаси денгиз юзасидан 5 к.\1 ораликда ётар 
экан. Атмосфера х,авоси ~ёшнинг исси~ нурини узида сак.

лаб к.олади. 

Атмосфера х,авосининг ин сон учун энг зарур элементи 

оксигендир. Оксиген инсонга, унинг мех,нат к,илиш жараё

нига, к.обилиятига, х,аёт фаолиятига умуман СОFЛОМ тур

муш тарзига уз таъсирини куРсатувчи омилдир. 

ХХ ва ХХI аср жисмоний, к;Ул мех,натнинг ак,лий мех,

в:атга Утиши, фаол х,аракатланиш жараёнларининг тобора 

пасайиб бориши, ута кУп информациов: хабарларнинг кУпа

йиши, стресс х,олатларв:инг тобора ортиши, кУпчилик ин

союшрнинг табиатга к.изик.иши кундан-кунга пасайиб бо

раётгани билан характерли. Вах,олав:ки, ив:соннинг СОFЛИ

ги ва унив:г мустах,камлиги унив:г х,аракат фаоллигига ва 

табиий омилларнинг СОFЛОМJШШТИРИШ хусусиятларига БОF

J[и~ эканлиги ИНСОlIларга кун асрлардан буён маълум 

булган. 
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к.адимдап маълумки, олю,шар, табиблар ИIlСОННИНГ 

ТУРЛИ таъсирларга чидамлилигини оширишда табиий

ИК.JIИМИЙ ОМИЛJlардан фойдаланиш зарурати борлигини 

билганлар. ЭраМИЗНИIIГ биринчи 1000 йиллиги охирлари
да яшаб ижод К;ИЛГ<1Н Брач-табиб, файласуф олим Абу 

АНII ибн Сино УЗИНИIIГ «Тиб К;ОНУНJlар"» китобида айти
ШII'lа, жуда кун касаЛJlИКJIарни даБолашда, танани COF
JJШИIIИ сак;пашда тоза х;анони БИРОРТ<1 дорига алмашти

риfi бушшйди деб, к;айта-к;айта огох;лантиради. 

11.2. Экологик ифлослаllгаll атмосфера ~аВОСИIIИIIГ 
СОFликка таъсири 

х.озир биз XXI асрда яшамокдамиз. Бу асрнинг харак
терли ТО\lшшаришш бири шуки, х;озир саною' корхоналари 

РИБожюшган llанр. Бундай тарак;к;иёт натижасида атроф-му

х;ит, аi"rник.са, ат\!Оефера х;аноси саноат корхоналари дудбу

РОН.!Iари Ба аlпо\юбиль транспортидан ажраб чик.аётган за

х;аРJIИ газ, КYJI, к.урум, чанг Ба бошк.алар билан БУЛFaJIМОк.

да. ИНСОЮIaР СОFлигига катга пугур етмок,ца. 

Масалан, Ак.ш данлатининг саноат корхоналаридан 

4ик.адиган чаllГлар - 76,8 %ни, олтиmугурт оксиди - 96 
%ни, азот оксиди - 44,5 %ни, карбонат оксидлари - 14 
%ни, карбон сувлар, к;урум на бошк.алар 14,4 %ни таш
кил к.илади. 1 тонна чуян ишлаб чик.ишда 25-75 кг атро
фида чанг чик.ади, чангларнинг таркибида ис гази 4-14 
%IIИ, темир 35-50 %ни, 8-13 % сликат тузлари, алюми
ний, магний, кальций, марганец, OJIТингугурт Ба бошк.а
лар ташкил к.ИJIади. 

Пулат ЭРИТ<lдиган мартен печларидан х;осил буладиган 
БJIР тонна мах;е)'лотга, 6-1 О кг 'Iанг, 0,5-2 кг ие ['ази, 

0,5-1,0 кг сульфат ангидриди, 1-2 кг азот оксиди тУтри 
келади. Бир сугкада улкаII мегаллургия комбинатларида 

350-600 тонна чаш, сульфат ангидриди 600-1800 тон
lIа, ие гази 1000-2500 ТОllнани ташкил к.илади. Бу зарар
ли О\1ИJlлар шах;ар атмосфераси орк.али шамол ёрдамида 

узок.ларга Т<lрк.алади. БУllдай МИСОJ[ларни :\1инглаб кслти-
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риш мумкин. Айни:к;са, кимё саноати корхоналари атмос

ферани зах,арли газлар, яъни, алъдегидлар, углеводород

лар, окролеин, фтолат ангидрид, эритув моддаларининг 

БУFлари, внилхорид, стирол, турли кислоталарни БУFJШ

ри, аммиаюIИ селитра, аммиак, метан ва бош:к;алар би

лан зах,арлаМОI<Да. 

Бу мисолларни келтиришдан ма:к;сад шуки, бугунги 

кунда катта шах,арларда х,аво Ута ифлосланган. Шамол эсиб 

турадиган шах,арларда ах,вол бирмунча яхши, чунки газ

ли, чангли туманлар шах,ардан таш:к;арига, узо:к; масофа

ларга тар:к;алиб кетади ва уларнинг х,аводаги концентра

цияси анча камая боради. Автомобиль транспортининг за

х,арли омилларидан :к;очиб :к;утулиб булмаЙди. Унинг 

устига, автотранспортдан чи:к;адиган зах,арли газлар тур

ли метеорологик шароитида куёш нури таркибидаги нур

лар билан фотокимёвий реакцияга кириб, ута зах,арли фото 

оксидантлар х,осил :к;илади. Бунд ай реакциялардан озон, 

азот икки оксид, пероксиацил нитратлар, алдегидлар, 

эркин раДИКaJшар ва бошк.а к.УЗFатувчи моддалар пайдо 
булади. У лар кузнинг шиллик. к.аватларини, бурун ва БРОll

хларни :к;итик.лаб, ЯЛЛИFЛанишларни келтириб чи:к;ариши 

мумкин. 

Биз СОFЛОМ турмуш тарзини шакmraнтиришда атмосфе

ра х,авосининг ах,амияти тУFPисида гапирар эканмиз, уз

узидан маълумки, организмнинг СОFЛИГИПИ мустах,камлаш 

борасида олиб бориладиган х,аво билан боFЛИ:К; булган маш

Fулотлар даврида бундай х,олатга эътибор бермаслик Kaтra 

хатога йУл очади. 

11.3. Санитария ~имоя минтак;алари фрисида 
тушунча 

Авваламбор, шах,арларда санитария х,имоя минта:к;ала

рини таШКИJl к.илишдан м а:к;с ад , турар жойларда яшовчи 
ах,олини, :к;олаверса, спорт билан маШFУЛ буладиган ахоли 

гурух.ларининг соFЛИГИНИ сак,лашдир. х,имоя зоналаРИНИIlГ 

катга-кичиюIИГИ саноат корхоналарининг атмосфера х,аво-
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сига ташланадиган зарарли омиллар микдорига, за)(арлиги

га, тозалаш иншоотларини бор-йУк,лигига жуда БОFJIИКДИР. 

Гигиеник талаблар БУйича, санитария )(имоя зоналари 

5 турга булинади. Жумладан, саноат корхоналари учун улар
нинг а)(оли яшайдиган жойларга нисбатан )(имоя зоналари 

- 1000 метрга; 2-турдаги саноат корхоналари учун 500 мет
рга; 3-турдаги саноат корхоналари учун 300 метр; 4-тур 
учун 100 метр ва 5-тур учун 50 метрга тенг. Зарур )(олатда, 
бу минтак;алар узайтирилиши ёки к;иск;артирилиши мум

кин. Масалан, корхоналардаги технологик жараёнлар газ

лаштирилса, )(авога ташланадиган за)(арли чанглар, газлар 

мик;цори 30-40 ва 50 %гача ва ундан )(ам кУпрок; камайиб 
кетиши мумкин, бунда )(имоя зонасини 1000 метрда уш
Л<Iб 'ryришга )(ожат к;олмаЙДи. 

)(аммага маълумки, )(озирги вак;тда кун к;аватли имо

ратлар би.гraн тУлиб-тошиб кетган ша)(арларда <I)(ОЛИНИНГ де

нрли катта к;исми куп вак;тларини сунъий йул билан таш

кил к;илинган микроик;.пим шароитида УтказадЮlар. Худди 

шундай шароитларда улар ишхоналарнинг иш жойларида 

6-8 соатлаб вак;тларини иш билан банд булиб Утказадилар. 
Бу]щай )(олат улар организмдаги к;он томир системаси, орга

низм )(ароратини бошк;арувчи тизимлаРНИIIГ фаолиятини 

секин-аста издан чик;ара боради. Нати.жад<I, организм ички 

мУ)(итининг ташк;и табиий атроф-мУ)(ит билан узаро БОFЛа

ниши издан чик;а бошлайди, бундай )(олатга организмнинг 

жавоб бериш реакцияси бузила боради. 

ЙИJшинг х.амма фаслларининг организмга и.жобиЙ ва 
салбий таъсир Э1увчи ОМИJшари мавжуддир. Инсоннинг ва

зифаси, салбий таъсирлардан щтиёт булиш, ижобий таъ

сирлардан кУтIРОК; фОЙllaJIaНИШJ-IИ ташкил к.илишдир. 

Бу борадз XII-XIII асрларда яшаб ижод к.ИJlган, ИСМОИЛ 
Журжоний узидан кейин ах.оЛИНИIlГ СОJ-')IИГИJIИ сак.лаш мзк.

садида келажак зююдларга к;олдириб кстган меросларидан 

бири - «Хоразмшох. хазинаси» номли асарида, а)(олининг 

СШ')[ИГИIIИ сак.Шlшда гсографик минтак.злаРIIИНГ, И1УIИМ-

1IИ1IГ, табиий МУ)(ИТlIИIIГ а)(амиятига катга эътибор бсриб, 
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ШУlЩай дейди: «COBYJ<; ИК)Iимда яшовчи инсонлар бакув
ват, кучли, иродали, овк.атни тез х,азм к.илиш хусусиятла

рига эга, аксинча, ута иссик. ИК)Iимли шароитда яшайди

ганлар тезда к.аримсик., ОЗFин, к.ораЙиб KeтraH х,олатга ту

шиб к.оладилар ва умрлари анча к.иск.адир». 

и. Журжонийнинг фикрича, ба.-х;ор фасли бошланиши 

билан организмни х,ар хил зарарли моддалардан тозалаш 
зарурлигини YJ<;тиради. Бах,орда кYnpoк, енгил кУкатли ов

к.атларни истеъмол к.илиш организмга Ута фойдалШIИгини, 
оз булса-да, к.он олдириш, кYnpoк. анор сувидан ичиб ту
ришни, ИК)Iимга к.араб оддий пахта толаларидан тикилган 

енгил кийим-кечакларни кийишни так..тIИф к.илади. АЙник.са 

тоза х,аволи, салк;и:н жойларда дам олиш организм га фойда

ли эканини тушунтиради. Саломатликни яхшилаш учун 

фак.ат тоза сув истеъмол к.илишни, унда ювинишни, ак
синча, шуР сув к.он таркибини издан чик.аришини, ут к,опи

да, буйракда, сийдик к.опида тош пайда к.илишини Уша за

монлардаёк. айтиб, уларнинг олдини олиш чораларини х,ам 

тушунтириб берди ва бунинг х,озирги кундаги ах,амияти х,ам 

жуда каттадир1 

11.4. Атмосфера х.авосининг организмни чиник,тириш 
ва СОFломлаштириuщаги роли 

Инсон организмини чиник.тириш бу энг яхши жисмо
ний тарбиядир. Фак.ат инсондаги фаол жисмоний х,аракат 
Ба турли чиник,тириш ОМИJlларини биргаликда олиб бориш 

СОFЛикнинг IIойдеБОРИIIИ яратади. Бу, уз навбатида, инсон 

организмининг чидамлшIИГИНИ, турли психологик, асабий 

Ба табиий мух.ит таъсирларига чидамли булишини ва умр 

бок.иЙЛикни таъминлаЙди. 

Шупи эслагиб к;Уйиш JIОЗИМКИ, х,ар бир инсон узак. умр 

куришга х,ак,ли. Биология сох,асидаги олимларнинг х,исоб 

китобларига к.араГaJща, инсон 250-280 ёшга кириши мум
КИJI экан. ЛOlШOlша яшаб ижод к)шаётган доктор Кристо

ферсон шундай бир фикрни уРтага ташлади, яъни «Инсон 
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300-400 ва J\аrnжи, 1000 ёшra кириши мумкин, атар унинг 
организми )\аР куни етарJПI микдорда )\аёт фаолияти учун керак

ли моддаларни олиб турса, у албатra ЯllШЙДИ», - дeraн эди. Бу 

фикрни давом этгириб, табшrгшунос оJПIМ Роджер Бекон: -
«Инсон учун меъёрий умр 6оI<;ИЙJlИК 1000 ёшra тенг», - деЙДИ. 

Шуларнинг J\аммасини J\Исобга олиб, мен, - дейди Жус
тин Гласе, герентолог сифатида шупи тасдик,лайманки, J\ap 
бир инсон энг камида 180 ёшга кирryнча яшаши мумкин. 
Олимнинг фикрича, агар инсон тУFpи овк;атланса, к;абул 
к;илинадиган озук;адан ажраладиган энергия-калориянинг 

организм томонидан Узлаштирилиши J\амда организмra кир

ган озук;анинг сингиши нормал Утса, умр бок;ийликка ижо

бий таъсир к;илади. Олим жуда КYn миллатларнинг кунда

лик овк;атланишини уРганиб, шундай фикрга келган эди. 

Илмий адабиётларда келтирилишича, баобаб дарахти 

(Африкада) Африка саваннасида 5000 йил яшар экан, баъ
зи бир балик.лар - карп, чуРтан J\амда ёввойи чучк;а 300 
йилra як;ин яшар экан, тошбак;алар бир неча асрлар давомида 

яшаб насл к;олдирадилар, о:к,куш, баъзи бир фик;ушлар 100 
йил яшар эканлар. !(уйида узок; яшаган шахслардан айрим

ларининг номлари келтирилган. 

Мафусайл 269 йил яшаган, Иосиф -11 О йил, Сарра-
127 йил, Авраам -175 йил, Моисей-120 ёшга кирган. 1500 
йили ЙоркшеРИда Дженкинз исмли инсон тyFилган, 170 
йил яшаraн, 1588 йилда тyFИЛган Томас Парр 152 ёшra кириб 
Улган. 

хх асрнинг 60-йилларида Эрон давлатининг бир к;иш

ЛОFида 195 ёшга кирган Сайид Али номли киши яшаган. 
Унинг гапига к;араганда, 1780 йили уйланган. Унинг энг 
катта УFЛИ 120 ёшда к;азо к;илган. Алининг яна 2 YFИЛ 2 
к;изи булган. Биринчи УFИлнинг ёши 105 да, иккинчиси эса 
90 ёшда, к;изининг биринчиси 110 ёшда, иккинчи к;изи 80 
ёшда. Алининг СОFЛИГИ яхши, кУзининг куРишидан НОJIИ

майди (Джустин Гласе - 1991). 
Марказий Осиёда яшаган МаJ\МУД Айвазов исмли киши 

148 ёшида давлат томонидан «К,изил Байрок;» ордени била н 
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мукофотланган. У инсоiшинг 118 нафар невара, эвара ва 
чеваралари бор, уларнинг )\аммалари ме)\нат билан ба1Щ. 

Джустин Гласснинl' фикрича, 180 ёШl'а кириш учун ва 
бу борада барча ниятларrn етиш учун, биринчидан, мен бу 
ёшга кира олмайман, деrnн фикрни миядан чик,ариб таш

лаш зарур. Иккинчидан, к,ариб к,оляпман, деган фикрни 
улок;тириб ташламасангиз, секин-аста :к;увватсизланиш бош
ланади, касаллик бошланиб, СОFЛИК ЙУк.ола боради. Бундай 
фикрлар Ута хавфли, улар инсоннинг яхши орзу-умидла
рюш с:Ундириб боради. Бунга йУл к;Уймаслик зарур. Сизда 
доимо яхши фикр булсин! Сиз Узингизнинг хатти-)\арака
тингиз билан к,илаётrnн ме)\натингиз, )\аётдаги фаоллигин

гиз билан СОFЛИFИНГИЗНИНГ пойдеворини: яратяпсиз, узок, 
умр кУРишга к,адам ташлаяпсиз. 

Швецария пойтахтида булиб YтraH герентологлар кон
грессида 100га як,ин врачлар ЙИFилиб, уз фикрларини шун

дай ИЗОJQIадилар. «Инсонлар 80 ёшrn кириб, узларини к,ария
лардек )\ис этсалllР, бу барвак,т айтилrnн фикрлар, деб )\Исоб

лаш зарур, инсон энг камида 140 ёшга кириши кераю>, 
дейилади Конгресс к,арорида. 

Профессорлар Генри Шерман, Том Спесс, С. Гарднер 
доктор Штайгмен (Чикаго), Бен Кинг (Нью-Йорк), Чарльз 
Вест (Торонта) ва бошк,аJШРНИНl' фикрича, инсон умри ни 
узайтиришда тYFри овк,атланишни ташкил к,илиш, овк,ат 

таркибида етарли ок,сил, витаминлар, минерал тузларнинг 

МИI<Дори нормада булиши катта роль Уйнайди, деб ук,ти

радилар, бу фикрлар жуда кун олиб борилган тажрибалар 

натижасидир. 

Бизнинг фикримизча, орrnнизм учун овк,атларнинг энг 
асосий элементлари билан бир к,аторда, тоза )\аво, ундаги 
мусбат зарядrn эга булган аэроионларнинг булиши жуда за

рур. Чунки организмга кирган овк,атнинг биологи к элемен
тларини молскулаларга IIарчалашда, к,олаверса, организмга 

сингдиришда ва организмга етарли МИI<Дорда энергиянинг 

булиши албатта )\авонинг оксигенига БОFЛИIQIИГИ аник,. Шу

нинг учун )\ам, СОFЛО~I турмуш тарзини шакллантиришда 

турар жойлардаги )\авонинг тозалиги катта щамиятrn эгадир. 
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Инсон организмига атмосфера х.авосининг шифобахш 

таъсири КУП жих.атдан йилнинг фаслларига боFЛИК;. Шунинг 
учун организмни чиник;тиришда йил фаслларининг об-х.аво

сига к;араб чиник;тиришнинг турлари ва формалари узгара

ди. Масалан, куннинг иссик; ва салк;ин кушшрида киши

ларга кУп вак;тларини очик; х.авода Утказиш ва очик; сун х.ав

заларида чУмилиш тавсия К;ИJIИНади. Уша даврларда к;уёш 
ва х.аво ванналарини олиш х.ам мумкин. Одам шундай ша

роитда )'зини к;андай сезаётганини билиш учун пульсини, 

нафас олиш тезлигини санаши ва шу йул билан узини-узи 

назорат к;илиши мумкин. 

Одатда, атмосфера босимининг узгариб туриши инсон

га турлича таъсир куРсатади, гох.о у таъсирлар шунчалар 

билинарли буладики, организм у таъсирларга маълум дара

жада реакция беради. 

Масалан, атмосфера босимининг пасайиши, марказий 

нерв тизимининг иммунитетини, к;он х.осил к;илиш ва ош

к;озон-ичакнинг Функцияларини бошк;ариш булимига K;Y-ЗFа

тувчи таъсир к)Трсатади. Атмосфера х.авосининг тез паса
йиши организмнинг жавоб реакциясини сеКИlШаштириб 

К;У-яди, ок;ибатда кУРиш, эшитиш реакциялари пасая.ди, кай

фият бузилади, ИШ к;обилияти сусаяди. Бунда маълум були

шича, терининг электрик к;аршилиги ортади, босим пасай

ганда пасаяди . 
Жумладан, х.аво х.аракатининг кичик тезлиги ва кучи 

организмга ижобий чиник;тирувчи таъсир ку-рсатади, ак

синча, шамолнинг катта кучи ва х.аракат тезлиги физиоло
гик функцияларга салбий таъсир ку-рсатиб, уни к;ийна6 К;У-яди 

ва касал х.олатга тушиб к;олишга сабаб булади. 

Она замин - Ер атмосфера х.аво океанининг «та гида» 

паст к;исмида жоЙЛашган. Органик дунёнинг эволюция жа
раёни ок;ибатида атмосфсрадаги оксигеНIlИНГ мик;цори дои

мий булиб к;олди. 

Йил давомида, В. я. Крамских далилларига к;араганда, 
инсон томонидан оксигенни к;абул к;илиш бир хил эмас. 

Жумладан, йиллик к;абул к;илинган оксигеннинг умумий 
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микдоридан ёзда 24 %ини, кузда 25 %ини, к;ишда 26 %ини 
ва бцорда 25 %ини олади. Йил давомида энг кичи к мик;
дорлардан (июль ойи) секин-аста кУпайиб, энг КУП микдо

ри январ ойида нафас орк;али олинар экан. 

Оксигеннинг организмга таъсир этиш механизмида фа
к,ат унинг атроф-му)\итдаги МИкдОРИ эмас, балки унинг 

турли метеорологик шароитларидаги парциал босимининг 

к,исман узгаришига х,ам БOFЛИК;. Фак;ат атмосфера х,авоси
даги оксигеннинг юк;ори парциал босими била н к;ондаги 

босимларнинг фарк;и орк;али оксиген тУк;ималарнинг х.ужаЙ

раларига кириб бориб, организмнинг х,аётий жараёнлари 

нормал Утишига имкон яратади. 

Мабодо, организмнинг орган ва сисreмаларида бирор ка

саллик рУй бериб к;олса, масалан, Упканинг альвеолоси мемб
раналари касалланса ёЮI Упканинг эмфзема касаллигида, зо

тилжам касаллигида оксиген диффузиясининг к;онга Утиши 
к.иЙинлашади, натижада оксигенга очлик, унинг етишмовчи

лиги вужудга келади. Натижада юракнинг функцияси бузила 

бошлайди, яъни организмни оксиген билан таъминлаш учун 

юракшшг орпщча иши юрак кучини йУ'к.отишга олиб боради 

ва юрак фаолияnща етишмовчилик х,олатлари сезилади. 

Шунинг учун х,ам, инсон организми х,аво билан чи
ник;тирилаётганда юк;орида кслтирилган омилларнинг ин

соннинг физиологи к саломатлик х,олатига ёк;имли таъсир 

кУРсатиш хусусиятларига эътибор бериш жуда зарур. Бу ха, 
СОFЛОМ турмуш тарзининг энг асосий элементи, умр бо
к,ийлик, х,аётга фаол х,аракат билан ёндашиш, сошикни 

саIQIаш, мустах.камлашдир. Бунинг натижаси, яхши уйк.у, 

кутаринки кайфият, тетиклик, бак.увватлик, эркинлик, бар

камоллик, фаоJIЛИКДИР. 

11.5. Атмосфера ~авосини экологик тоза ~олатга 
келтиришда усимлик дунёсининг а~амияти 

Инсон табиат х,осили, унинг экологик к.учОFида яшай

ДИ, табиатдан бах.раманд булади. Сабаби, табиат бебах,о 
усимлик дунёсига бой. )(азрати инсон х,аётини табобат 
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оламисиз тасаввур IQi1IИШ к,иЙин. Чунки инсон тирик экан, 

озик,-овк,атларни, турли меваларни истеъмол к,илади, гУзал

ликка талпинади, мусаффо х.аводан туйиб-тУйиб нафас ол
гиси келади. 

Усимликлар биз учун гУзаллик яратади, х.авони окси
ген билан бойитади, ифлосланган х.авони тозалаЙди. Усим
ликларнинг ажойиб ХИСJIатларидан яна бири, уларнинг ши

фобахшлиги. 

Шунинг учун х.ам Республикам из х.укумати томонидан 
дарахтзорларни, уРмон х.удудларини кенгайтириш масала

сига кенг эътибор берилмокда. 
Усимликдунёсининг аксарияти бир к,атор биологик фаол 

моддаларни х.осил lQi1Iади. )(озирда бу моддалар сони 500 
дан ошиб кстди, мазкур шифобахш МОLЩалар бир гектар 

майдошraги КСIIГ баргли урмон дараХТЛ<lридан 2 кг, игна 
баргли уРмоюraрдан 5 кг ажралади. Умуман, уРмонлар 20000 
хил мах.сулот беради. 

УРМОШIaР, атмосфера х.авосига турли КЮ1ёвий модда
ларни, чангларпи, зах.арли газларни фильтрлаб, узига ши
миб, х.авони тозалаЙди. Бир гскгардаги урмон 24 соат даво
мида 220-228 кг карбонат ангидрид газини узига шимиб, 
узидан 180-200 кг оксигснни ажратиб бсради. Бир гсктар
даги игна баргли дарахтлар, уРмонлар бир йилда 40 тонна, 
баргли дарахтлар 100 тоннагача х.аво чаНГИJJИ ушлаб к,олиш 
к,обилиятига эгадир. 

Дарахтзорлар куп булга н жойшшг 1 м 1 х.авосида 2000-
3000 снгил ионлар мавжу1l..ПИГИ аНИК)Iанади. Истирох.ат БOl"
лари устидаги х.авода - 800, одамлар зи'! яшайдиган жойлар 
атрофида сшил ИОIlJIар 25-100 гача камайиб кетар зкаll. 

И нсон учун снrил ионлаРIlИНГ ах.амияти жуда капа, 
улар чарчок.ни к,олдиради, !\!ИкроорганизмлаРJJИ узларlщан 

ажралздигаlI фитонцидлари балан к.ириб ташлаЙди. 

УР~ЮII ва дараХТЗОРJIар табиатдаги СО, билан 00 ба
лаllСИНИ саJ<.jlаб туради. Бир l'сктардаПl ар~(з дараХТJIари
НИШ' шох-шаббшшри 32 ТОllllа, сосна УРМОIlJIари эса 35 
тонна, 3:'1<.111 54 тонна, к.аЙраГОЧJIар 43 ТОlIна чаНГJIарни 

йил давомида фильтрлаб ушлаб к.олади. 
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Уртача бир туп дарахт 25 соат ичида 3 киши учун зарур 
буш'аН оксигенни ажратади. Иссик, ку:нларда х.аво х.арорати
НИ 2,5-3

0

Сга пасаЙтиради. 

Ху:ллас, усимлик дунёсининг инсон организмига фой
дали таъсирини инобатга олиб, чиник,тириш маШFy:лотла

рини, енгил атлетика ва бошк,а спорт ту:рларини Утказиш 

мак;садга му:вофик;цир. Дарахтзорлар булган жойда х.аво тоза 

ва зарядланган нисбий ИОlшарнинг мик;цори КУП булгани 

у:чун улар органзмга ижобий таъсир кУрсатади. 

ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. Атмосфера х.авоси т)ТFpисида тушу:нча ва унинг тарки
бий к;исми. 

2. Оксигеннинг организм у:чун физиологик ва х.аётиЙ 
ах.амияти. 

3. Атмосфера босимининг инсон СОFЛигига таъсири. 
4. Атмосфера х.авосини экологи к нук.таи назардан бузили
ши ва СОFЛОМ ту:рмуш тарзига таъсири. 

5. Хаво х.аракати ва унинг тезлигини инсон СОFлигидаги 
ижобий ва салбий томонлари. 

6. Атмосфера х.авоси ифлосланишининг ик;лимга таъсири. 
7. Агмосфера х.авоси ва унинг организмни чиник;гиришда

ги роли. 

8. Хаво оксигенининг организмини чиник;гиришдаги таъ-
сир этиш механизми. 

9. Атмосфера х.авосини турли БУЛFaНИШJшрдан асраш. 
10. Усимлик дунёсининг х.авони тозалашдаги роли. 
11. Санитария х.имоя минтак;алари туrpисида тушунча ва 

унинг экогигиеник ах.амияти. 

12. Умрбок;ийлик ва атмосфера х.авоси. 
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XII боб 

БИОРИТМЛАР БА САЛОМАТЛИК 

Моддий оламдаги х,амма нарса, коинотдаги сайёралар
дан тортиб, бизнинг атрофимиз Ба тирик организмлардаги 

барча жараёнларгача узлуксиз х,аракатда на бу х,одиса мод
дий олам манжудлиги х,амда БУТУНЛИГИНИIIГ асосий талаби
дир. Бу х,аракатларда яна бир мух.им к;онуният бор: барча 

турдаги х,аракатлар деярли бир хил вак;тлар орасида даврий 

равишда такрорланиб туриш хусусиятига зга. Шунинг учун, 

х,аракатларнинг Бак;т жих,атдан деярли бир хил оралик,ларда 

такрорланиб туриш х,одисасини ритм дейиш к;абул к;илин

ган. Ритм учун характерли булган хусусият х,аракат Ба х,оди
салардаги тартиблилик. Агарда шу тартиблилик булмаса, та

биатда Узгариш х,амда ривожланиш булмасди. 

Табиатдаги бундай х,ОJIНИIIГ абадий на УЗJIУКСИ3 так
рорланиши ердаги барча жонзотлар, жумладан, одам орга

низМ'ида х,ам маълум К;ОНУНИЯТJIарни вужудга келтирган. 

Киши баданидаги фаолликнинг кундуз кунлари кучайиб, 

кечк;урунлари сусайиши - табиатнинг киши организми

даги жараёнларга таъсирини кУРсатувчи знг оддий мисол

дир. Организмдаги БУlщай узгаришлар юрак, упка, ошк;о
зон ва ичаклар каби х,аётий мух.им аЪЗОJIар ишидан ТОр

тиб, аъзолар, тУк;ималар Ба х,атто, х,ужайраларда х,ам юз 

беради. Киши организмидаги табиатга монанд бундай узга

ришларнинг СОНИ 300тага як,ин булиб, буларни биоритм

лар дейиш к;абул к;илинган. Дсмак, биоритмларни - ти

рик маБжудотлардаги БИОJIОГИК жараёНJ!арни табиатдаги 

ритмик узгаришларга мослашиш жараёни, дсб гаърифлаш 
мумкин. 

Чунки, табиат х,одисаJIари, айник;са, ксча Ба кУНДуз, йил 

фасллари, х,афта I<ylшари худди соат маЯТIIИГИ сингари бир 
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вак,т х,амда оралИIQIарда узлуксиз такрорланиб туради ва бу 
тартиб х,еч к,ачон бузилмаЙДи. Бу тартиб коинотдаги сайё
раларнинг узаро таъсири булиб, бу куч ердаги жами х,оди

саларни, жумладан, турли мавжудотлар, одам организмини 

х,ам уз х.укмига БУЙсундирган. Ок,ибатда, узок, йиллик 

тарак,к,иёт натижасида киши кундузи ишлаб, кечаси дам 

олган. Кундузги к.уёш ва ИССИIQIИК жамики жонзот тарки

бидаги электронларни x,apaKaтra келтириб, х,аракатчанлик

ка туртки берганлиги учун кундузи майса усган, мевалар 

шира туплаган, одам х,аракатланиб фаолият куРсатган. 

Кундузи фаол, кечаси суст булиш, х,атто бизнинг ирсияти

мизга х,ам YтraH. )(атто янги тyFИJIган чак,алок, организми

даги фаоллик кечалари пасайиб, кундуз кунлари юк,ори 

БУлади. 

Борди-ю, биз х,аракат фаолиятимизни табиатга тескари 

ташкил этиб, кундузи ухлаб, кечаси ишласак, биринчидан, 

ёруFЛИКНИНГ чекланганлиги, х,аракатнинг нок,улайлиги 

билан боFЛИк. муаммолар БУларди. Энг ёмони, биз организ

мимиздаги ишчанликнинг суст пайтларида уни ишлашга 

мажбур к,илардик. Бу мажбурлаш нафак,ат юрак ва шу каби 

х,аётий мух.им аъзолар фаолияти, балки, тУк,ималар х,амда 

х.ужаЙралар фаолиятига х,ам к,арши х,аракат буларди. Бундай. 

х,олнинг узок, давом этиши, улар фаолиятининг издан чи

к,ишига, айник,са, асаблар тизими фаолиятига салбий таъ

сир кУРсатиб, аввало, асаб касалликларига, кейинчалик эса 

юрак, к,он-томирларнинг х,амда бошк,а аъзоларнинг касал

ликларига сабаб буларди. 

Киши организмидаги жараёнларга кеча ва кундуздан 

ташк;ари, ой узгаришлари, йил фасллари х,ам таъсир этади. 

Шунинг учун, СОFЛИКНИ саIQIашда бу омилларни х,ам х,исобга 

олиш лозим булади. Худди шунингдек, ижтимоий х,аётда 

ташкил этилган яшаш тартиби х,ам бизнинг баданимиздаги 

биологик жараёнларга таъсир этиб, улар х,ам маъл~ бир 

к;онуниятларни вужудга келтиради. Бу омилни х,афта кун

ларида кУРиш мумкин. 
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12.1. Кеча ва кундуз - яшаш тартибимизнинг 

асосий I\ОНУНИ 

Кун,цузги югур-югур ва ташвишлаРДШI чарчаган нисон 

кечкурун бола-чаI<;а даврасида БИРllас х.оРJ\ИFlШИ чик.ариб, 
эртанги кунини режалаштириб, орзу Ба умид.пар билан уй

к.уга кстади. Тун I<;ОРОЮУЛИГИ борлик.ни чуш'а6, бугун та

биатга сокинлик бахш этади. Гуё х.аёт БИРIIас тухта6 I<;OJI
гандек, 6yryн табиат х.ам ухлаётгандск. ТабиатшlНГ бу имко

нияти оргаНИЗМIlИНГ кундузги фаОJIJIИК даврида сарф к;илган 

энергинсини к.аЙта ТИЮIaШ учун берилган фурсат, деб 63)\0-
лаш мумкин. 

Хуллас, кеча Ба кундуз х.аётимизнинг асоси, умримиз

нин г абадий Ба узлуксиз такрорланувчи х.одисасидир. llly
НИШ' учун х.ам у 6изнинг баданимиздз жуда кучли Ба ни

х.оятда мал;кам 6иологик жараёюшрни IШ1ЮIЛЮ-ПИРГdН. Гап 
ШYJщаки, уни к.андаЙ утказиш, х.аётимиз Ба фаолиятимиз

нин г мул;им элементлари 6УЛl\fИШ иш, дам олиш, уйк,у ка
биларни у}ща т)iFpи жойлаштириш асосан узимизга БОFЛИI<;. 

Бизнинг саломатлигимизнинг мустах.камлиги, умримиз

нин г узок.пиги эса шу омил 6илан бевосита aJЮI<;адор. 
Олимларнинг таъкидлашича, кеча ва кундуз давомида 

кечадигаll табиатдаги узгаришлар асосан к,уёшнинг ерга ние

батан Базият узгаРИllшари билан БОl'JIИI<; Ба шунинг нати

жаеида у ерда них.оятда мух.им булган биологик к.онуниятни 

вужудга келтирган. Бу I<;онуниятга кУРа ердаги жами ЖОlI

зотлар, ЖУМJlадан, одам танасидаги БИОJIОГИК фаОJIЛИК суг

ка даБомида тахминан М х.арфи шаклида кучайиб Ба сусай

иб туради. Ксчаси сустлашган биологик фаоллик эрталабки 

соаг 4 лардан бошлаб кутарила бошлаЙдИ Ба ЭРТaJIaбки 7-
R.'шрна эвг юк.ори даражага кУгаРИJIиб, 5 баллга етади. (Биз 
6иOJIOГИК фаОЛJIИКНИ 5 6алли курсаткичда OJЩJlК). Бу х.олат 
КУННУ3ПI с()ат 10-11ларгача саК,ланаllИ. КУIlДУЗIИ соат 

12ларЩlll соат 14П1'!а БНОJlОГИК фаОJlJlИК сусайи6, (2,5-3 
баллга'lа) соат 16-17лардаll у нна ЮI<;ОрИ lI.аражага кута

рилани. Бу х.ОJlЗТ х.ам кечки ео(\1' 20-21ларга'l<1 сак.Л3Н3llИ. 

Ке'lКИ соат 21Jlарш.1 БИOJIOПfК фаоллик а 11'1 <1 суетлаши6. 
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кечкн соат 23ларда энг паст даражада булади. Бу сустлик 

эрталабки соат 4ларгача давом этади ва шу вак;тдан бошлаб 

у яна к.Утарила бошлаЙди. Бу даврийлик абадий давом эта

ди. Шунинг учун, ннсон узининг кундалик фаолиятини 

шу биологик тартибга мое ташкил к;илсагина у яшайди, 

саломатлиги мустах.кам, иши унумдор, умри узок; БУлади. 

Ана шу илмий хулоса бизга кун ва иш режимини тузишга 

ёрдам беради. 

12.2. Кун реЖИМII ва унинг асосий 
талаблари 

Энди биз юк;оридаги биологик к;онуниятлардан келиб 

чик;иб, кун давомидаги ишларимизни тУгРи рсжалаштириш 

имкониятига зга БУлдик. Аслида кишининг сутка давомида

ги фаолиятини табиат ва жамиятнинг узи анчагина тартиб

га кслтирган. Кечаси ухлаб, кундузи ишлаш, иш оралик,ла

рида к;иск;а муддатли дам олиш, эрталаб, тушда ва кечкурун 

овк;атланиш, х.афта даво~шда ишлаб, бозор кунлари дам 

ОJIИШ кабилар бу тартибнинг оддий кУРинишларидир. Кун

далик ишларни уддалаш Ба самарадорлигини таЪМИlшаш 

учун уларни кун давомида т,YFpи режалаштириш капа ах.ами

ятга зга. Бундан кУзлашгап ас ос ий мак;сад нафак;ат ишлар

нинг самарадорлигини таЪМИlшаш, балки, соыиК1IИ сак;

лаш x.a~1дa мустах.камлаш х.амдир. ШУ мак;садда УК;УВЧII
талабалар учун умумий булган к;уйидаги рсжиюши 

зътиборингизга х.авола к;иламиз. 

Уl\YВчи-талабалар у'lУН таклиф I\IIлинадиган умумий кун 
режими. 

Эрталабки уЙк.удан туриш 
Бадаитарбия машrулотлари 

Эрталабки гигиеник тадбирлар 

Эрталабки нонушта 

YI\YВ юрти ёки мактабга бориш 
YI\YB машryлотлари 
Катта таllаффус - тушлик 

600. 
600-6"0. 
640_700. 
700_730. 
730_830. 
830_150. 

_ рО_1300 . 
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х.ОРДИI\ ЧИl\ариш 1600-1700. 
МУСТЦИJI У1\ИШ -1700-1900. 
КеЧ1\УРунm OBl\aT 1900-1930. 
Кечки СОFломлаштириш тадбирлари - 193О-2РО. 
Кечки гигиеник тадбирлар - 2рО_2200 . 

УЙJ\YГol ётиш - 2200. 
Кун режимида таклиф этил ган тадбирлар шубх,асиз 

шарх.лашни талаб этади. 

Эрталабки УЙ8\УДан туриш. Соат 600. Бу вак,т организм
даги биологик фаолликка тУFPИ келади . .киш кунлари 
уйкудан туриш вак;тини соат 63О-700ларгача узгартириш 

мумкин. Лекин БУНдай х,олатда кечки СОFломлаштириш 
тадбирларига бир соат очик; "авода юrypиш ёки бирон-бир 

спорт тури билан ШYFYлланишни киритиш керак БУлади. 

КУпчилик уйкудан УЙFOнгаНдан кейин тУшакда ётиб, 
к;Ул-оёк;ларини ч)Тзиб, керишиб, бирпасдан кейин туриш ке

рак, деЙишади. Улар узларининг бу таклифларини, юра к 

уришини х,али х,аракатли шароитга мослашмагани билан 

тушунтирадилар. Бу т)ТFpидир. Шунинг учун, биз х,ам уйку

дан УЙFOнгаНдан кейин, к;Ул-оёк;ларни чУзиб, баданни х,ара
кaтra ЧОFлаб туришни таклиф IQUIамиз. 

Бадантарбия мaшryлотлари. Соат 600дан 6.tOгача . Одатда, 

бадантарбия маШFYлотларидан кузланган мак;сад баданни 

мудрок; х,олатдан уйFOК; х,олатга келтириш ва уни кундузги 

ишларга тайёрлашдан иборат. Баъзи бировлар куНдалик югур

юrypнинг узи етади, деган тушунчада булиб, кун режими

IШНГ бу мух.им талабига эътибор бермасликлари мумкин. 

х,ак;ик.атдан х,ам Ук;увчи-талабанинг фаолияти анчагина х,ара

катлар билан боFЛИК;. Шунингдек, уларнинг куНдалик дас
турлари таркибига бадантарбия машryлотларининг киритил

гаlИИГИНИ х,исобга олиб, укувчи-талабалар учун мазкур укув 

к;Улланманинг х,аракатлар булимида келтирилган Абдукарим 

УсмонхУжаев х,амда Мирзакарим Норбековлар таклиф к,ил

ган эрталабки чигиmшрни ёзувчи маШIQ1ар мажмуини бажа

ришлари етарли булади. Шу билан бирга, дарс маш

ryлотларидан кейин бирон бир СПОРТ-СОFЛомлаштириш тYra-
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ракларига к.атнашиш ёки югуриш, футбол, волейбол, тен

нис каби харакатли спорт Уйинлари билан шyryлланишла
ри керак БУлади. 

Соат 60fОдан 700гача эрталабки rиrиеннк тадбирлар. Тунги 
уйк;у вак.тидаги модца алмашиниш натижасида тери ва ба
дандаги б)iFимларга К:УП МИI<Дорда чик.итлар тУтшанади. Шу
нингдек, чигилларни ёзиш машк,лари х.амда очик. х.авода 
юриш, югуриш вак.тида х.ам тана терлаб, ундаги ажратиш 
жараёнлари кучаяди. Уз-узидан маълумки, бу ишлардан кей
ин танада тозалаш ишларига зарурат пайдо булади. Шу
нинг учун, х.ожат заруратларюш бажаргандан кейин, ило

жи булса, илик.душ к.абул :к;илиш, иложи булмаса, юз-I<.:Yллар
ни ювиб, баданни илик. сувда х;Улланган мато билан артиш, 

тишларни ювиш, сув тортиб, бурунни тозалаш, томок.ни 
FapFapa :к;илиш, сок.ол олиш, ойна олдида сочларни тараш, 
турмаклаш, узини тартибга келтириш, буларнинг барчаси 
гигиеник тадбирлар х;исобланади. 

Соат 700дан 730гача эрталабки 1I0нушта. Бунга х.ам ярим 
соатча Baк;r етади. Аслида нонушта учун 10-15 дак.ик.а етар
ли. Лекин баъзан ёЛFИЗ яшайдиган холатларда нонуштани 
тайёрлаш вак:гларини хам х.исобга олдик. Баъзи кишиларда 
эрталаб овк.атланмаса хам булаверади, деган тушунча бор. 

Бу - хато. Бундай тартиб, тушликкача жуда очик.иб, К:УП ов

к.ат еб к.Уйишнинг асосий сабабларидан х;исобланади. СOFлом 
овк.атланиш булимида зслатганимиздек, зрталабга бирон-бир 
мева, мева ёки полиз мах;сулотларининг шарбатларини ис
теъмол к.илиш СОFЛИК учун катта ах.амиятга зга. Сут мах.су

лотлари билан нонушта к.илиш х.ам СОFЛик учун фойдали. 
Соат 7 дан 830 гача YIQ'В юрти ёки мактабга бориш. Бунга 

кетадиган вак.т х.ар кимда х.ар хил булиши мумкин. Лекин 
биз катта шах.арлардаги йул транспортлари билан боFЛИк. 
ах;волни х;исобга олиб, бунга 1 соат Baк;r ажратдик. Буердаги 
асосий талаб йулга кстадиган вак:гни т:YrPи режалаштириб, 

йУлларда ШОШИJ/маСlJ,ан, кУча ва йУл х.аракати к.оидаларига 

РИОЛ к.илган х.OJща, машгулотларга уз вак.тида бориш. 

Соат 83Одан 1500гача YI\YB машryлотлари. Ук;ув маШFУ
лотлари - бу Ук.увчи-талабагraр кун режимининг асосий 
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фаолияти х.исобланаци. ШУНИIIГ учун Ук.ув машryлотлари
ни фри рсжалаштириш, улар ораЛИК)Iаридаги танаффус 

ва дам олишларни уРиIVIИ ташкил этиш куйидаги физио

логик к.онуниятлар асосица булиши ксрак. 

- х.ар бир дарс маШFУJIОТИ цаВОМИЙЛИГИIIИIIГ 45 дак.ик.а
дан uшмаслиги; 

- маш~улотлар оралю'идаги таJIаффуслаРНИIIГ 1 О дак.и
к.адан кам булмаслиги; 

- кун давомидаги машryJJотлар ююraмаСJlНИНГ б соат

дан кУн булмаслиги; 

- х.афтанинг биринчи ва охирги кунларига КУЧJIИ цик.

к.ат ва эътибор талаб к.илинадиган маШI'улотлаРIlИI-lГ 

к.УЙилмасл иги; 

- кун давомидаги маuн'улотлuр уртасида 30 дак.ик.а
щш кам булмаган катта танаффуслаРШIIIГ БУJIИШИ на шу 

кабилар. 

Лекин дар с ~1аШi'УЛОТJIари на улар оралипщаги танаф
фус х.амда буш вак.тлардаlI туrpи ва ок.ИJJона фойдаланиш 

ук.унчи-талабаНИIIГ узига БOI-'JIИк. бу талаблар I<,YЙицагилар

дан иборат: 

- маШI'улотларни чаЛFимай тинглаш на унинг мазмун 

мох.иятини ёзиб олишни одат к.илиш; 
- маШFулотлар оралИl'идаги танаффуслар вак.тида очик. 

х.авода булиш, иложи булса, бу вак;гда умуртк.а ПОFOнасини 

х.аракатга келтирувчи маШI<,.пардан айримларини бажариш; 

- танаффуслар вак;пща Ук.ун хоналарини шамоллатиш; 

- катга танаффуслар нак;гида албатга бирон сгулик би-

лан тамаДl.l.И к.илиш; 

- маШFулотлар тугаl'ющаJl КСЙИII тартибсиз турмуш 

кечирувчилар таъсирига тушиб, lЩЙllИб JOриш ёки уРинсиз 

улфатчиликларга БСРИJlиБ КСП,laсдаll, мазкур рсжи:\!ининг 

к.олган талаблари асосица КУНIIИ ЯКУIIЛ(! ш. 

Соат 1200дан 1300гача тушлик. Ук...VНЧИ-ТaJlаба кун рсжи
минин]' бу мух.им талабини бузмаСЩ}JI, капа танаффуслар 

вак.тида хотиржам утириб, бирон сгулик ёки иссик. овк.ат 

сйишга х.аракат к.илиши ксрак. 
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Соат 1600даll 1700гача х.ордик;. чик;.ариш. Ук;ув машFYЛОТ
ларидан кейин бир соат ухлаб, мияга дам бериш х.ар бир 

)Ткувчи-талаба учун них.оятда мух.им ах.амияга зга. 

Соат 1900даи 19ЗОгача кечки овк;.ат. Одатда турмуш, иш, 

шароит ва шу кабилар натижасида ишларни тамом к;илиб, 

кУпчилик х.олларда кун ботгач, биратУла овк;атланишга )iти

рилади. Бу, одатда, к;ишда соат 18-19ларга, ёзда 21ларга 

тYFPи келади. Овк;атлангюща х;ам к;орин яхшилаб 1)fйдири
либ, овк;атланилади. Бундай одатнинг СОFликка зарари шун

Щ1КИ, овк;атланганданок; уйк;уга ётиш вак;ти як;инлашади ва 

киши ошк;озон тУла овк;ат билан ухлашга мажбур булади. 

Бу организмда ортик;ча ёFларнипг тери ости ва ички аъзо

ларга )iтириб колишига, тУк; к;орин билан уйк;у сифатининг 

пасайишига, ок;ибатда уйк;уга туймасликка, зртага тушлик

кача бушашиб, ланж булиб юришга сабаб БУлади. Шунинг 

учун х;ам бизда КУПЧИЛИКШIJlГ :JрталаБКII нонуштага раFба

ти булмаЙди. Колаверса, БУlIдай х;олпинг сурункали так
рорлапиши томирлар атеросклерози, модда алl\ШШИНИШИ

НИЮ' бузилиши бl'шан БОFJIИК; к;аншIИ диабет, артритлар, се

мириб кетиш, ажратиш тизимлари фаолиятинипг бузилиши 

ва шу тарик;а касаЮIИкларга шароитлар яратиб борилади. 

Соат 19ЗОдаll 21 ЗОгача кечки СОFломлаштириш тадбирла
ри. Хар бир онгли инсон узининг кундалик х;аёТИНlI ками

да 1,5-2 соат вак;тини СОFломлаштириш тадбирларига ажра
тиши керак. Бу вак;тни у очик; х;авода секин ва узок; ва1<;1' 

давомида лУккиллаб югуриш ёки СIIОРТНИНГ футбол, волей

бол, теннис каби оммавий турлари билан ШУFУЮШIIИШИ ё 
булмаса, тренажёр заллари, ч)'мШIИШ-СУЗИШ х;авзаларига к;ат

наш кабшшрга сарфласа, УзиниНl' КУ'шалик саломатлиги х;амда 

ик;гидорининг нхшиланиб боришига шароит нратган булади. 

Соат 2РОдаll 2200гача кечки гигиеllИК тадбирлар. БУ'lга 

ётишдан ОЛДИII ярим соат вак;т ажратилган. Бу вак.тда киши 

асосаll тозалик БШIaП бо}')IИк. ишларни к.илади. Бу ишлар 

КИШИIIИ ТУ'fП\ уйк;уга тайёрлайдиган булиши керак. Маса

JIIO-I, уйк;удан олдин душ, Ею-ша к;абул К;ШIИш, зарур булса, 

клизма к;илиб, ичакларни тозалаш, тах;орат к;илиш, сочлар-

267 



ни, ТИIшшрни ювиш, юз ва к.Ул териларига IOмшатувчи во

ситалар суртиш ва х;оказолар. 

Соат 2200 УЙl\Yга ётиш ва УЙI\Y. Уйку баданимизни кун
далик чарчок; ва ташвишлардан халос этувчи них;оятда му

х;им физиологик х;одиса. Тунги уйку вак;тида кун давомида
ги энергия сарфи туфайли х;осил булган зах;арли моддалар 
зарарсизланади, мия ва асаб толалари уз имкониятларини 
тУла тиклаб олади, бугун бадющаги осойишталик, хотир
жамлик х;исобига организмдаги модда алмашиниш жараён
лари энг юк;ори даражада булади ва барча озик; мах;сулатла
ри парчаланиб, поёнига етади. Уйк;унинг вак;ти, миКДори 
ва сифатининг бузилиши эса организмда жиддий касаллик
ларга, биринчи галда асаблар тизими фаолиятининг бузи
лиши билан боFЛИК; каСaJUrикларга сабабчи БУлади. 

Шунинг учун х;ар бир киши уйку, унинг вак;ти ва уни 
гашкил этиш масалаларига жиддий муносабатда булиши 
керак. Жумладан: 

- тез ва асан ухлаш учун УЙJ<;YГа х;ар куни маълум вак;т

ларда ётишни одат к;илиш; 

- к;анча ухлашни меъёрлаштириш к;иЙин. Бу асаблар 
тизимининг типи, кишининг чарчаш даражаси ва шу ка

биларга БОFЛИК;. Лекин тунги УЙ)\у 7-8 соатдан кам булмас
лиги керак. Филиппин табиблари сутканинг тенг ярми ух
лашга ажратилиши керак, деб таклиф к;иладилар. Уларнинг 
таклифлари х;ам мантик;к;а эга, деб х;исоблаймиз; 

- ухлаш хонаси шамоллатилган, х;авоси К;УРУК;, х;арорат 

к;иш кунлари 18
0

-20
0

Сдан кам булмаслиги керак; 
- иложи борича яланFOЧ ах;волда ухлаш керак. Ёки ух

лаш кийимлари кенг, ок; ёки очик. рангда, пахтадан тикил
ган матолардан булиши лозим; 

- ухлайдиган кроватингиз тахтадан, текис булгани 
маъкул. Кроват булмаса, текис тахта полда ётиш х;ам мум
кин. ТУшакнинг унча к.алин булмагани яхши; 

- асосан Ч(1лк.анча ётиб, к.УЮJaРНИ икки тоr.юнга эркин 
таlШIаб ёки уни кукрак, к.орин устига к,Уйиб, бош остига кич
кина ёстик;ча билан ёки умуман ёстик.сиз ухлаган маъкул; 

- ухпаш олдидан иссик; душ, ванна к.абул к;илиш, асал

ли чой ва шу кабмар тез х;амда яхши ухлашга ёрдам бсради; 
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- ухлаш олдидан асабийлашиш, х;ис-х;аяжонни к;УЗFа
тувчи фильмлар, сух.батлар, тортишувлар тУури келмайди; 

- айрим вак;тларда, вак;тида ухлай олмасангиз, бун га 

асабиЙЛашманг. х.еч кимга халак;и:т к;и:лмасдан китобми, га
зетами .Ук;инг, эртанги ишларни рсжалаштиринг. Ширин 
хаёлларга берилинг. Кейинги кунларда сизнинг уйк;у режи

мингиз тартибга тушиб кетади. 
- эртага дам олиш куни ёки байрам, ТУЙ, ЯНГИ йИЛ ва 

шулар каби арзимас бах;оналар билан уйк;у режимингизни 

бузманг, уни яна к;айтадан тартибга кслтириш учун х;афта
ун кун Baк;r кетади. 

Кун режими х;ак;идаги фикрларимизни хулосалаб шуни 
айтиш мумкинки, бнрннчидан, унда биз таюшф к;илган тад

бирлар ва уларнинг бажарилиш вак:глари х;ар бир кишининг 
шаРОИПI, ИМ конияти, саломатлик даражаларига к;араб узгар

тирилиши мумкин. Лекин умумий талаб: - биологик фаол 

вак;тларга - иш вак;гларини, биологик суст вак;гларга - дам 

олиш вак;тларини тУУРШI3ш талаби сак;ланиши ва бажарШIИ
ши шарт. Иккинчидан, касаллик, сафар, ОЮl3вий муаммо
лар туфайли булиши мумкин. Бундай х;олларда х;ам ортик,ча 

асабийлашиб Утирмасдан, муаммоларингиз х;ал булгандан 
кейин кун режимига риоя к;и:лишга х;аракат к;илинг. 

БУш вак.тлар. (Изох; уРннда) Инсон х,аётининг х;ар бир 
кунини ТУFрИ ва ТИFИЗ рсжалаштирганда хам х,исобга 
олинмаган ёки унумли фойдаланилмаган вак;тлар к;олади. 

Агар буларга х;афталик дам олиш кунлари, ЙИJIЛИК таътил
ларни х,ам к;Ушсак, бу вак;тлар анчагина булиши мумкин. 

Бу вак:глар кУпрок; бизнинг ихтиёримизда булгаюшги учун 

уларни БУш вак.тлар деб атадик. 
Бу вак:гларни к;андай режалаштириш ва фойдаланиш ки

шининг узига боFЛИК;. Одатда киши бу вак;тлар"и дам олишга 
ажратади. х.аётиЙ кузатишлар шуни кУРсатадики, турмушда 
оилавий х,а:'\1да ик;тисодий муаммолар туфайли к;ийналади

ГaJшарнинг купчилиги х,аётини самара сиз ишларга сарф

лаб, уни барбод к;илганлар х,исобланади. 

БУш вак;тлар асосан J<YЙидаги талабларга хизмат к;и:ли
ши керак: 
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- организмни чарчаш ва асабий зуРик;ишлардан халос 

к;илишга; 

- саломатликни сак;лаш ва мустах,камлашга; 

- маънавиятни шакллантириш ва юксалтиришга; 

- миллий ва умуминсоний к;адриятларга. 

Киши БУш вак;тларини юк;оридаги талабларга тенг так;
симлай билса, у тYJpи иш .к;илган, саломатлигини х,ам, маъ

навиятини х,ам, жамиятдаги обру-эътиборини х,ам бирдек 

таъминлаган БУлади. 

12.3. )\афталик биоритмлар ва уларга хос турмуш 
тарзини ташкил к,илиш 

х.афта х,ам табиат х,одисасидан келиб чик;к;ан. У ой куРи
нишларининг туРтдан бир к;исмига туFpИ келади. Ойнинг 
тyFилгани,цан, тулишиб яна куРинмай кетиши 28 кунни таш
кил этади. Унииг ярим, тУлик;, яна ярим ва куРинмайдиган 

кунлари 7 кундан булиб, бу даврийлик - х,афталик иш тар

тиБИIIИНГ шаклланишига асос булга н булса, ажаб эмас. 
Хушrас, х,озирги кунда дунёдаги деярли барча халк;пар 

х,амда элатларда х,афталик иш тартиби русум булган ва 

ок;ибатда у бизнинг баданимизда х,афталик биологик к;ону

ниятни шакллантирган. Бу к;онуният суткалик биологик 

к;онуrrиятлардан анча суст булса х,ам, саломатлик ва ишни 

тYt1)И ташкил к.илишда катта ах,амиятгга эга. Бу к;онуният

лар I<;YЙидагилардан иборат: 

- х,афгалик иш кунларида шаюшанган ишчанлик тар

тиби шанба, якшанба кунларидаги Д,1:\1 ОJIишлар х,исобига 

анча издан чик;ади. Шунинг учун, душ ан ба куни организ

мнииг иш шароитига мослашиши, жумладан, Ук;увчи-та

JIабанинг машryлотларга киришиши к;ийинрок; булади; 

- янги БОI11Ланган иш х,афтасида ишчанлик аста-ССКИII

лик билан фарилиб, х,афтаниш чоршанба, пайшанба кун

лари энг юк;ори нук;тасига чик;ади. Жумадан бошлаб киши 

организмидаги ишчанлик яна пасайиб, шанбада бу пасай

иш энг паст нук;тага тушади. Демак, организм х,афталик 

х,ордик;ни чик;аришга зарурат сезади; 
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- якшанба кунги дам олишдан миядаги марказлар тинч

ланиб, УЗИIlИIlГ ишчаНЛИГИIlИ тиклаб олади. Лекин х,афта 
даБомида шаклланган асосий ишга булга н к)'НИКс'\1а жараё

ни бироз бузилади. ШуниНI' учун, душанбада кишининг 

ишчанлиги анча камрок, булади. 

х,афта даБомидаги биологик к,онуниятни билиш х,афта

лик ишларни т)ТFpи реЖ<L'1аштириш Ба организм имконият

ларидан тула фойдаланиш учун керак БУлади. Масалан, 

ишчанлик юк,ори булган чоршанба, пайшанба кунларига 

к)'прок, дик.к.ат-зътибор талаб к,иладиган ишларни режалаш

тириш мумкин. Айник,са, бун га мактаблар, олиЙгох.лар УК.УВ 

тизимида катта зътиборни к,аратиш лозим булади. Ук;увчи
талаба душанбадаIIОк, дарх,ол юк,ори юкламага тайёр БУЛмаЙДИ. 

Шунинг учун, бу куша жисмоний тарбия, мех,нат, расм Ба 

шулар каби дарсларни рсжалаштириб, ;\штсматика, физика каби 

дик.к.ат Ба фикрлашни талаб к,иладиган фю-шарни чоршанба, 

lIайшанбага ф-рилаш мак;садга МУВОФИК. БУЛади. УЙ шароити
даги ИШJIар ва фаолиятда х,ам х,афТШJИIIГ бу к,ОНУЮfЯтини х,исоб

га олиш СОFJlИК учун х,ам, турмуш УЧУIl х,ам фоЙдалидир. 

х,афталик тартиб гарчи табиат х,одисасининг мах,сули 

булса х,ам, у купрок, ижтимоий харакгерга зга. Шунинг учу}! 

х,ам бу к,онуниятларIlИ биз асосан х,афталик режимда иш

ловчи ИJ-lСОIlлар бадаIlидагина куззтамиз. Усимлик ва х,ай
БОlIлар х,аётига ЗС3 бу к,онуниятлар таъсир зтмаЙllИ. 

ТАКРОI-'ЛАШ УЧУН САВОЛJIАР: 

1. «Биоритм» деганда ним ани lушунасиз ва уларнин!' сало
матликка аJlОк.адорлиги НИ~lада? 

2. Сугкалик биоритм ни чизма БУйича ифодалашга х,аракат 
К,илинг. 

3. Кун режи~1И ва унин!' асосий тадбирлари нимадан 
ибора г'! 

4. х,афта.;rик биорипlНИНГ асосий к,онуниятлари нимадан 

ибо рат'! 

5. Узингизнин!' кун режангизни мазкур к.Улланмада таклиф 
КJ1линган кун режими билан СОJIиштириб, фарк;rарини 

шарх,Л;1шга х.аракат к.илинг. 
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XIII боб 

СОFЛОМ ТУРМYIII ТАРзини 
ШАКЛЛАНтириШДА ОИЛАНинг роли 

13.1. Оила ва саломатлик 

)(ар к;андай оиланинг асоси биологик ва ижтимоий 

к;онунларга бориб так;алади. Оиланинг биологик асоси шун-
, дан иборатки, х;ар бир жинсда к;арама-к;арши жинсга х;аётий 
зарурат бор. Бу унинг нафак;ат кунгил ХУШЛИГИIIИ, балки, 
насл-насабини давом к;ющириш учун х;ам зарур. Оиланинг 
ижтимоий асоси шундан иборатки, х;аёт, турмуш, табиат 

к;ийинчиликларининг узи кишиларни бирлашишга, бирла

шиб туриб курашишга мажбур к;илгаll. Бу эса, унинг х;аёт 
кечириши учун зарур булган. Шундай экан, бу бирлашиш, 
биринчи навбатда, эркак билан аёлнинг бирлашиши тар
зида х;ал к;илинганлигини тасаввур к,илиш мумкин. Чунки 
бу иттифок; уларнинг олдидаги иккала муаммо - к;арама

к.арши ЖИllсга зарурат х;амда табиат ва турмуш к,ийинчи

ликларига к.арши бирлигини таъминлаган. Худди шу итти

Фок. унинг х;аётини, саломатлигини, турмушининг кУнгил
ли Утишига хизмат к;илган. Оилавинг бу эволюцион талаби 
х;озир х;ам узгармаган, фак;атгина у ЯIIГИ мазмун ва мш(ият 

касб этган. )(озирги кунда х;ам ОЮIaВИЙ х;аёт кишилар ум

рининг мазмуюIИ Утишига хизмат к,илиб, саломатлик:ни му
стах;камлаб, умрнинг узайтирувчи энг мух;им омил экан

лиги х;ам ЮIМИЙ, х;ам х;аётий жих;атдан исботланган. 

Оилада саломатликка таъсир Э'lувчи омиллар, жамият
да кишилар саломатлигига таъсир к.илувчи омилларнинг 

кичик МОДСJIига УхшаЙди. Шунинг учун, оиланинг х;аёти 

х;амда фаолияти билан боFЛИК; муаммоларни х;исобга олган 

х;олда унинг киши саломатлигини таъминлашда ах;амиятли 

булган талабларни к.уйидагича белгилаш мумкин: 
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1. Оилани тУFpи ва ОlQ1Лона ташкил lQ1Лиш. 
2. Оилада СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантириш. 
3. Оилавий муносабатларни тУFpи ташкил зтиш. 
4. Фарзанд куРишга таЙёргарлик. Х;омиладорлик ва бу 

даврнинг узига хос талабларини "исобга олиш. 
5. Чак;алок;ни кутиб олиш ва унинг парваришига булган 

талаблар "амда шароитларини таъминлаш. 

6. Барвак;т ва кутилмаган "омиладорликнинг олдини 
олишнинг усуллари "ак;ида маълумотга зга БУлиш. Аборт
нинг ок;ибатларини англаш. 

7. Оилавий ~ЙДИ-ЧИI<Диларни саломатлик нук;таи-наза
ридан "ал ~лиш. 

8. Эркаклар ва аёлларда учраши мумкин булган баъзи 
бир таносил касалликлари "a~дa тушунчага зга БУлиш. 

13.1.1. Оилани фри иа Оf\ИJlона ташкил l\ИЛиш 

Бугунги кундаги илм-Фан ЮТУIqIари "амда "аёт тажри
баларимизга асосланиб, оилани ташкил lQ1Лишда I<;YЙидаги 

омилларни "исобга олиш керак, деб к;исоблаЙмиз. 
Тиббий-биологик омилларни ,\исобга олиш. Урта мак

таб биология курсидан маълумки, турларнинг саIqIаниб 

к;олиши ва ривожланишида ирсият к;онуни асосий роль 

УЙнаЙДи. Ирсият к;онуни - бу ота "амда онадаги белгилар
нинг фарзандарга ва шу тарик;а насллардан-наслларга Ути

шини таъминловчи биологик жараён. Бу жараёнда ота "амда 
онанинг YPYF ва тухум )\уЖайраларидаги генлар деб аталув
чи злементлар асосий роль УЙнаЙди. 

Лекин гап шундаки, ана шу ота-онадаги Ухшашлик бел

гиларини Утказувчи генлар улардаги яхши белги ва хусуси

ятлар билан бир к;аторда, ёмон белги ва хусусиятларни, жум

ладан, ота-оналар Утказган касалликлар ва уларга мойил

ликни "ам утказади. Айник;са, як;ин к;ариндошлардан 

ташкил топган оилаларда бундай "олнинг учраш з"тимоли 
КYn БУлади. К.олаверса, к;он як;инлиги нафак;ат наслий ка
салликларнинг Утиши, балки Фарзандлар ик;тидорининг су

сайиб боришига "ам таъсир lQ1Лади. 
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Йигит билан к,изнинг к,он гурух.ларини тУFPИ келмас
лиги }\ам буЛFУСИ фарзанд СОFлигига салбий таъсир куРсата
ди. Буни табобатда резус келишмовчилик деЙилади. Кон гу

РYJ\И монанд булмаган }\омиладорлик купчилик }\олларда 

бола ташлаш, улик ёки касалванд болалар тyFилиши билан 
я кунланади. 

Бу му}\им биологик к,онуниятни оила к.уришга ахду

паймон к,илган ёшлар }\исобга олишлари керак. 

Узбекистон Республикаси «Оила ryppисида»ги Кодекси
да }\ам як,ин к,ариндошлар уРтасидаги нико)\ так,ик.панади. 

Психологик омилларни "исобга олиш. Гап шундаки, ки
шилар характер, хул к,и , феъл-атвори жи}\атдан турли-ту
ман буладилар. Оилавий }\аётда буларни х.исобга олмаслик 

катта муаммоларга олиб келиши аник.панган. Эр ва хотин 
характер жи}\атдан бир-бирига туFpИ келмаса, }\аётда анча 

асабийликка, ТУРМУllЩан к,оник,масликка сабабчи БУладилар. 

Кишилар табиатидаги турли-туманликни биринчи ма

ротаба к,адимги юнон табиби Гиппократ аник,лаган. Бир

хил вок.еа ва таъсиротларга муносабат билдириш даражала

рига к,араб, Гиппократ одамларнинг 4 rypYJ\ ёки тоифага 
ажратган, яъни: 

1. к'унимсиз, шошк.алок" к,изик,к,он, чидамсиз, тавак

калчи, тYfPисуз, кайфияти ва }\аяжони тез узгарувчан ки

шиларни холерик табиатли. 

2. Хушчак,чак" ишчан, Fайратли, чидамли, жамоатчи, 
дилкаш, баъзан эса шошк,алок, ва хаёлпараст кишиларни 

сангвиник· табиатли. 
3. Совук.к.он, хотиржам, эх;гиёткор, андишали, чидамли, 

камгап, Узини тута биладиган, мак;roвларга бефарк., тартиб ва 

интизомни яхши куРадиган кишиларни флеlМаmк табиатли. 

4. Тортинчок" таъсирчан, тез хафа буладиган, камх.ара
кат, уз куч ва имкониятларига ишонмайдиган, одамови, 

ёЛFизликка мойил кишиларни меланхолик табиатлиларга 
ажратган. 

Шуб}\асиз, бирон-бир тоифага мутлок, тУFPи келадиган 
киши булмаслиги мумкин. Леки н бу хусусиятларнинг би-
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рон-бириси устунлик IQIЛУВЧИ кишиларни дарров билиш 

мумкин. Флегматик ва меланхолик табиатли кишилар "аёт 
~йинчиликларига чидамли буладилар ва камдан-кам "ол
ларда кескин к.арорлар к,абул к.иладилар. Улардан к.адрият

ларга содик., садок.атли, оилапарварлар к:Уп чик.ади. Ба ак
синча, холерик "амда сангвиник табиатлилар табиатидаги 
тезкорлик уларни шошиб "аракат к.илишларига, баъзан эса 

кескин ва хавфли к.арорлар к.абул к.илишларига сабабчи була
ди. Хаётда эса характер жи"атдан бир хил тоифадаги эр
хотинлар эмас, балки, турли тоифага, к:Ynpoк., к.арама-к.ар

ши тоифаларга мансубларнинг оилалари мустцкам були
ши, бундай оилаларда к.)iЙди-чик.циларнинг ни"оятда кам 

учраши аник.ланган. 

ИжтИМОИЙ омилларни "исобга олиш. БуЛfУСИ келин би
лан куёвлар усиб, вояга етган мyJ\ит - оилалардаги ик;ги

содий, маънавий фарк.лар "ам катта цамиятга эга. Чунки 
тУла таъминланган ик.тисодий шароитларда усиб, вояга ет

ган ёшларнинг, таъминоти кам булган шароитларга мосла
шиши ~йин булиши ва бундай турмуш уларда норозилик

ка сабаб булиши мумкин. Еки аксинча, кам таъминланган, 
etap-етмаСЛИКда вояга eтraH ёш "ам тУкинлик ва тУк.лик
дан анча айниб к.олиши мумкин. I<,из ва йигитлар вояга етган 

оилалардаги тарбия услубларининг }\аР хил булиши; масалан, 

бир оилада диний ак.идалар устунлик IQUIса, бошк,а бир оила

да "аётни реалистик бцолаш устунлик к,илиши кабилар "ам 
ёшларнинг бир-бирларини тушунмасликларига сабаб БУлади. 

Куда-андачилик борасидаги баъзи бир миллий, урф
удумларни бажариш ишлари купчилик "олларда буЛFУСИ 
к,ариндошларнинг ик;гисодий таъминлаганлиги ва тарбия .да

ражаларига БОFЛИк. БУлади. Бундай "олнинг ёш келин-куёв
ларнинг РYJ\иятига, муносабатларига салбий таъсир к.илмаЙ
ди, деб "еч ким кафолат бера олмаЙдИ. Борди-ю, бу масалада 
икки ёш уРтасидаги МYJ\аббат ришталари устунлик к.илиб, 
ёшлар учун оилалар уРтасидаги ИI<;IИСОДИЙ -маънавий фарк.лар 
сцамиятсиз )Q1собланса, булryси к,удалар "амда ёшлар кейин

ги "аракат дастурларини келишиб олишлари лозим БУлади. 
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Миллий-этник омилларни х;исобга олиш. )(озирги давр
даги деярлик х;ар бир жамият учун характерли булган нар

са, асосий ах;оли таркибига турли миллат вакилларининг 
кУплаб кириб бориши. Бу х,ол турли миллат вакилларидан 
тузиладиган оилалар сонини х,ам ошириб боради. Бундай 

оила тиббий-биологик жих,атдан маък.ул. Чунки бунда к,он 
як,инлиги хавфи умуман булмаЙДи. Натижада бундай оила
лардан дунёга келган фарзандларнинг СОFЛОМ ва ик,тидорли 
булиш имкониятлари куп БУлади. Лекин бу ердаги муаммо 
турли миллат вакиллари уртасидаги диний, урфий фарк,лар 

ок,ибатидаги келишмовчиликларнинг булиш эх,тимолида. Бу 
муаммони х,ал к,илиш учун х,ар иккала томон (жумладан, 

булryси к.удалар х,ам) олдиндан келишиб олишлари керак. 
Иккинчидан, интернационал оилаларда турмушни уму

минсоний к,адриятлар ва тартиб-к,оидалар асосида ташкил 
к,илиш х,ам муаммони ижобий х,ал к,илади. Лекин бунинг 

учун иккала томон х,ам умуминсоний к,адрият ва тартиб

к,оидаларни яхши билишлари керак. Акс х,олда, х,ар бир мил

лат вакили асосан узининг миллатига мансуб тартиб ва урф
одатларни умуминсоний, деб туриб олиши мумкин. Хул
лас, ундай оила вакиллари тор доирадаги к,изик,ишлардан 
умуминсоний к,адриятларга кУпрок, як,ин булиши, одамлар 

уртасидаги миллий, ирк,ий, ижтимоий фарк,ларга фалсафий 
к,арай билишлари керак. 

~дудий-географик омилларни х;исобга олиш. Ижтимо
ий тарак.к,иёт натижасИд~Ш;l узаро муносабатлар доирасининг 
кенгайиб бориши турли худуд, х;аттоки, юртларда яшайди

ган йигит ва ~зларнинг оила к.уриш эх,тимолини кУпайти
ради. Бунда асосан булryСИ1келиннинг уз ота-онаси, к,арин
дош-тук,к,анлари, к,ИШЛo,Fи ёки юртига БОFЛаниБ к,олиш 
муаммоси булиши мум!щн. Бундай муаммо, х,атто келин

нинг ота-оналарида x,a~ абулиши мумкин. Бу анча нозик 
масалани кУпрок, келин tdмOH яхши Уйлаши керак. к.из бола 
вояга етгач, худди к.ушдек учиб кетиши, уни кимнинг то

мига «к.:Униши» бу купрок, такдирнинг иши. Шунинг учун 
к,излар узок.рок,к,а «учиб» кетсалар, буни катта муаммо к,ил
масдан, уларга ок, йул ва бахт тилаш х,ар бир ота-онанинг 
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бурчи. Табиат I\ИЗ болани кУникишга мойил к;илиб яратган. 
у узининг х.аётини оила к;ургандан кейин бошлайди ва оила 

к;аерда ташкил топса, унинг учун юрт х.ам, ватан х.ам Уша 
ерда. Бу них.оятда оддий х.аёт х.аl\Ик;ати. Буни яхши англаш 
эса инсонларнинг вазифаси. 

СеВГИ-М)'J';аббат ва унга муносабат. Купгина эртаклар, 
Достонлар, бадиий аеарлар, кинофильмлар кишиларда, ай
шщса, ёшларда севги хак;ида анча бурттирилган ва х.атто, 

илох.иЙлаштирилган тушунчаларнинг шаклланишига еабаб
чи булган. Севгига мантик;ий нук;таи назардан ёндашади

ган булсак, бу йигит ва I\Изнинг бир-бирига мутлак;о таби
ий зарурати ва уларнинг олдиларида турган оила масалаеи

ни х.ал к;илиш йулидаги уринишларининг натижаси. Узига 
умр йулдоши танлаш х.ар бир ёшнинг олдида турган х.аётиЙ 
зарурат. Шубх.асиз, бу Idшда киши узига ёк;адиган умр йулдо

ши танлашга х.аракат к;илади ва узи орзу к;илган йигитни, 

к;изни ахтаради. Узининг хаёлий орзуларига мое келган йи
гит ёки к;изга кУнгил к;'Уяди, уни тусайди, у билан х.амсух.

бат, йулдош булишни жуда-жуда хох.лаЙди ва шу тарик;а 

иккита ёш орасида еевги, мух.аббат (бир-бирларига хуш 

ёl\ИШ) пайдо БУлади. 
Лекин, севги, мух.аббат деб уз хох.иш ва ЭJ(ГИросларининг 

к;ули булиб, ёшларнинг бир-бирларига ортик;ча БОFЛаниБ к;олиш 

х.олатлари х.ам буладики, буни меъёрий х.олат деб булмаЙДИ. 
Ижтимоий х.аётда ёшлар уртасидаги севги-мух.аббат узи

ни ок,ламаган х.олатлари х.ам жуда кУп. Бу х.аётиЙ мух.им 
масалада фикр билдириб, буюк рус ёзувчиси Л. Н. Толстой: 
«Никохдан келадиган фалокат шундаки, ёшлар оила к;ури
шар эканлар, никохдан кейин рУй бериши ва узлари дуч 
келиши мук;аррар булган нарсаларни эмае, балки рУй бери
ши мумкин булмаган хаёлий нарсаларни кутадилар», - деЙДи. 

Буюк адибнинг бу фикрини х.аёт х.ам таедикдаЙДи. 

13.1.2. Оклада СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантириш 

Оила барпо булган биринчи кунидан бошлабок; кунда
лик турмушни еОFликка хизмат I\Иладиган к,илиб, ташкил 

этиш учун I<;YЙидаги талабларга риоя к;илиш лозим. 
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Зарарли одатлариииг булмаслиги, борлариии оила ~
тидаи ЧИl\ариб ташлаш чораларини кУРиш. Бунда )\еч бир 
зарарли oдaтra арзимас ёки булиб туриши мумкин, бошк,а 
оилалар )\ам шундай, )\али бу масалани )\ал к,илишга вак,т 

бор, к.абилида пайеалга еолиш ярамаЙДи. Улар )\ар доим бири 
иккинчиеини тУлдириб ва эргаштириб юради. Агар янги таш

кил булган оиланинг даетлабки 10-15 йиллик )\аёти фар
зандлар куриш мавеуми эканлигини куз олдимизга кел

тиреак, бу даврда зарарли одатлар фак,ат эр-хотиннинг еа

ломатлигига эмае, балки фарзандларнинг еаломатликлари 

ва )\аётлари учун )\ам хавфлидир. 

ОНlQlтлаиишии оигли на Оl\Илона ташкил этиш. Бу кYnpoк, 
уй бекаларига тааллуI\ЛИ маеала. Оилани фак,атгина овк.атлик 

мщеулотлар билан таъминлаш орк,али тУFPИ овк.атланиш ма
еалаеи тУла)\ал булмаЙДи. Шу овк,атликгшрдан ширин ва фой

дали овк,атларни тайёрлашни )\ам билиш керак. 

Энг му)\ими, оилада овк.атхУРЛИК, турли ширинликларга 
Учлик анъаналарини эмае, балки, турли еалатлар, еабза

вотлар, мевалар, шарбатлар билан овк.атланиш анъанала

рини шакллантириш лозим. Бундай шароитда усиб вояга 

етган фарзандлар )\ам узларининг мустак,ил турмушларида 

еОFЛОМ овк,атланиш анъаналарини давом эттирадилар. 

)(аракатлар, хусусаи, жисмоний тарбия ва чииик;тирув
чи маШFYлотларии оила аъзолари турмушига купрок; кири

тиш. Жисмоний тарбия )\амда )\аракатли турмушнинг сало

матликни муета)\камловчи тадбирлар эканлиги )\ак.ида ке

йинги йилларда таРFиботчилик, ташкилотчилик анча 

кучайиб, кУчалар, хиёбонлар, жамоат марказлари, ма)\ал

лаларда эрталаб туриб югуриб, жисмоний тарбия маш рУ

лотларини бажариб ёки очик. сув )\авзаларида чумилиб, COF
ломлаштириш ишлар билан ШУFулланаётган кишилар ва 

)\атто оилалар кУпайиб боряпти. Лекин бу тадбирларни )\али 

барча оилаларга кириб боряпти, деб булмаЙди. Эр-хотин 
организмининг чиник,иш даражаси, улардан ТУFиладиган 

фарзандларнинг еаломатлиги ва ик,тидорининг муста)\кам

лигини белгилаЙди. 
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Кун ва ишларни режим асосида ташкил этиш. Батар
тиблик бутун коинот ва табиат ишининг (}\аракатининг) 
буюк талаби. Шунинг учун оила }\аёти ва фаолияти }\ам маъ

лум бир тартибга буйсундирилиши керак. Масалан, }\ар куни 

кечки уй~га ётиш, эрталаб уй~дан туриш, табиатга хос 
турмуш тарзининг энг оддий куРиниши. Лекин бу тартиб

нинг бузилиши киши организмида жиддий узгаришларга, 

хусусан, асаблар тизимининг чарчашига ва ок,ибатда рУ'\ий 

узгаришларга сабаб БУлади. Эрталабки баданни чиник,тирувчи 

маШFулотлар ва тозалик тадбирларидан кейин нонушта 

к.илиш, тушликкача идорада ёки хУжалик ишларида иш

лаб, тушлик к,илиш, ТУШЛИКдан кейин яна ишларни к.илиб, 
кеч~рунги овк.ат ва ундан кейин маданий дам олиш, ме}\

мондорчилик кабилардан кейин тунги уЙк.уни таъминлаш 

сингари талаблар неча минг йиллик тарак,к.иёт натижасида 

шаклланган кун тартиби. Шунингдек, ИШ давомида 5-1 О 
дак,ик,алик танаффусларни киритиш, танаффуслар вак.тида 

тик туриб ишлайдиганлар - Утириб, иложи булса, бирпас 

чузилиб, белларини ёзиб, Утириб ишлайдиганлар эса урни

дан туриб, чигилларини ёзиб, очик, }\авога чик,иб, дам олиш

лари ва шулар кабилар. Буларни кундалик турмушда режим 

дейиш к,абул к.илинган ва бу оила аъзоларининг саломат

лигини таъминлашда му'\им а}\амиятга эга. 

~арзандларда муносабатларга лаё~атлилик одатларини 
шакллантириш. Муомала маданияти, узини тутиш, к.аерда 
ва к,ай тартибда юриш-туриш, феъ.л-атвор - буларнинг бар

часи оилада шаклланади. Бундай тарбияни олган ёшлар иж

тимоий }\аётда к,иЙналмаЙдилар. к.олавереа, муноеабатлар 

аеабларга таъсир этиши билан еаломатликка }\ам таъсир этади. 

Фарзандларни узаро муносабатларга лаёк,атли к,илиб тар
биялаш }\ар бир ота-онанинг энг аеоеий вазифаларидан 

}\иеобланади. Айник,еа, узаро ва халк,аро муносабатлар ри

вожланаётган }\озирги даврда бу маеала катта щамият каеб 
этади. 

Оила аъзоларида озода-орасталик кjникмаларини шакл
лантириш. Озода-ораеталик нафак,ат ю~мли каеалликлар-
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нинг олдини олиш, балки, ижтимоий J\аётнинг мух.им та

лаби сифатида J\aM катта аJ\амиятга эга. Озода-орасталик 
кишининг тарбия даражаси, маънавияти ва маданиятидан 

J\aM далолат берувчи асосий кУРсаткичдир. Агарда бун га бола
ликдан ургатилмаса, ёшларнинг кейинги J\аётларида, ай

ник,.са, оилавий J\аётларида купгина муаммоларни келти

риб чик,.ариши мумкин. Озода-орасталикни баъзи ёшлар за

монавий ёки к,.имматбаJ\О кийимлар кийиш, соч ёки бошга 
зеб бериб, J\ap хил упа-эликларга беланиш, деб тушуниш
лари мумкин. Бу мутлак,.о нотУFpи. 

Турмушда I\Yлланиладиган техник воситалар ~aмдa IQ'
лайликлардан хавфсиз фойдаланишни урганиш. Тарак,.к,.иёт 
кишилар турмушига газ, водопровод, канализаuия, электр, 

J\ap хил ювувчи ва кирни кетказувчи воситалар, совитгич, 

кир ювиш машинаси, ошхона комбайни, телевизор, маг

нитофон ва J\оказолар каби купгина к,.улаЙликларни кирит

мокда. Баъзи бир ишлаб чик.ариш корхоналари зарарли мод
далар, нурланиш, хавфли техникалар билан боFЛИк,. булиши 

мумкин. Булардан фойдаланиш J\ap бир оила аъзосидан би
лим, малака, ЭJ\тиёткорликни талаб этади. Акс J\олда, улар 

турли бахтсизлик ва J\одисаларга сабабчиси булиши мум
кин. Шунинг учун, J\ap бир ота-она фарзаНдЛарида шу нар
салардан хавфсиз фойдаланиш малакаларИlШ шаклланти

риши, НОТУFРИ фойдаланишдан келиб чик.адиган ок.ибат
лардан oroJ\ к,илиб, ЭJ\тиёткорлик чораларини ургатиб бориши 
керак. 

Оила аъзоларининг СОFЛОМ турмуш тарзидан билимдон 

ва малаали булишларига эришиш. Фарзандларни J\аётга тай
ёрлаш турмушнинг барча СОJ\аларини уз ичига олади. Бvлар 

ичида J\ОЗИРГИ кунда энг МУJ\ИМИ, умумий таълим о:либ, 
бирон-бир касбга таЙёрланишдир. Чунки J\аётнинг узи шуни 

талаб к.илади. Киши ишламаса, оиласини, бола-чак,.асини 

бок.а олмаЙди. Ишлаш учун эса J\ОЗИРГИ кунда махсус би
лим ва малака талаб этилади. 

Худди шундай билим ва малака СОFЛОМ булиш учун J\aM 
керак. Бунинг учун J\ap бир киши уз СОFЛИГИНИ сак,ловчи 

280 



х,амда мустах,каМЛОБЧИ ОМИJШарни билиши Ба уларни кун

далик турмушларида к.УллаЙ олишлари керак. Шунинг учун, 

х,ар бир ота-она уйига саломатлик х,ак.идаги китобларни со

тиб олиши, соFЛОМ турмуш тарзи х,ак.идаги кУрсатув х,амда 

зшиттиришларга болалар зътиборини к,аратиши ёки бу со
х,ада тажриба х,амда малакага зга кишилардан ибрат олиш 

кабиларга зътиборли булиши керак. 

Нщоят, оилани ташкил н;илиuща биз юн;орида баён эт
ган тиббий-биологик иа ижтимоий-психологик омилларни 
х,исобга олиш. Булар них,оятда мух.им. Чунки мох,иятан оила 

биологи к ва ижтимоий омилларнинг мах,сули. Шу мУъжаз 

масканда катта х,аётнинг оддий Ба них.оятда бую к талабла
ри - купайиш, яшаш, муносабатлар таъминланади х,амда 

шаклланади. 

Оилада соFЛОМ турмуш тарзини шакллантириш, бу -
оила аъзолари саломатлигини таъминлаш, улар турмуши

нинг бахтли булиши, авлодлар ик,тидори Ба насл-насабнинг 

яхшиланиб боришида мух.им омил. I<.аЙси бир оила бу ишни 
туrpи ва вак,т ташкил к,илса, у узи, фарзандлари ва насл

насабини олижаноб йулra бошлаraн БУлади. Бундай ота-она 
фарзандлар олдидаги бурчларини яхши Утаraн буладилар. 

13.1.3. Оилавий муносабатлар 

Оилавий муносабатлар саломатликка таъсир к,ИЛУБЧИ знг 

кучли омил. Шунинг учун бу масалада тушунча Ба малакага 

зга булмаслик них,оятда салбий ок,ибатларга олиб келиши 

мумкин. ОилаБИЙ муносабатлар турли-туман Ба улар х,ак.ида 

маълумот бериш них,оятда к,иЙин. Шунинг учун оила х,аётида 

ах,амиятга зга булган Ба саломатликка таъсир к,илувчи баъ

зи бир муносабатлар х,ак.ида тУхталиб Утамиз. 
I\aйнона иа келин муносабати. Бу миллий урф-одатла

римиз нук,таи-назаридан узбек оиласи учун них,оятда му

х,им ах,амиятга зга. Чунки кУпгина узбек оилаларидаги зр

хотин уРтасидаги муаммолар к,айнона билан келин уртаси

даги кеЛИШМОБЧИЛИКдан келиб чик,ади. Бунинг ижтимоий 

сабаблари кУп. Лекин знг асосийси к,айноналарнинг зски-
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лик еарк,итларига ортик;ча берилиши, узининг шахеий ман

фаатларини уетун ~йиши ёки умуман келин билан муо
мала уелубини билмаелигидан. Хаётий кузатишлар шуни 

к:Уреатадики, купчилик х.олларда узи келинлигида к,айно

нага хизмат к,илмаган аёллар к,айнона булгандан кейин 
келинларига зулмкор БУладилар. Баъзан бу маеалада келин

нинг ортик,ча узбошимчалиги, мазкур оиладаги тартиб ва 

к,оидаларни назар-пиеанд к,илмаеJlИГИ х.ам еабаб БУлади. 

I<.аЙнона билан келин уртаеидаги муаммонинг куп уч

рашига еабаби шуки, янги оилада келин билан аеоеан к,ай

нона шуryлланади. Бу ШУFулланиш купрок, к,айта тарбия

лашга ухшаб кетади. Чунки келин уз уйида УЙ-РУЗFOр, ош

хона, х.овли маеалаларида озми-к:Упми тарбия мактабини 

Утаган ва узини оилавий х.аётга тайёрлаган БУлади. Лекин 

бу тартиблар баъзан янги оилага ТУFрИ келмаелиги мумкин. 

Ана шу еабабли у уз тушунча ва тартибларини х,имоя к,илишга 

х.аракат к,илади. Эеингизда булеин, х.ар к,андай тарбия - бу 

буЙеундиришдир. Борди-ю, к,айнона х.ам, келин х.ам биз 
юк,орида куРиб чик.к,ан гурух,ларнинг холерик ёки сангви

ник тоифаларига манеуб булиб, шошк,алок., чидамеиз, тез 9зга

рувчан табиатли булеалар, бунда улар уРтаеидаги муаммолар

нинг кУпайиш ва кеекинлашиб бориш зх;гимоли К:УП БУлади. 

Бундай х.ол шубх,аеиз, оила, жумладан, ёш келин-куёвлар уРта

еидаги муноеабатларга х.ам еалбий таъсир кУРсатади. 

I<.аЙнона-келин муаммоеи жуда зеки ва азалий муам

молардан булиб, бу масала атрофида к,анчадан-к,анча мух.о

камр, таклифлар ва наеих.атлар берилмаган, деЙеиз. Биз

нингча, бу муаммони х.ал к,илиш учун келинниг янги ша

роитга мослашишидан, к,айнонанинг талаб ва хох.ишларига 

итоат этишдан ташк,ари, куёв танлаш жараёнида унинг оилаеи

ни, хуеуеан, БУЛFуеи к,айнонаеининг феъл-атворларини х.ам уРга

ниб, УНдан кейин оила масалаеи х.ал к,илинса яхши БУлади. 
Эр-хотиилик муиосабати. Бу муноеабатни юзага кел

тирган аеоеий омил, к,арама-к,арши жинелар уртаеидаги 

жинеий муомалага булган х.аётиЙ зарурат. Бу заруратнинг 

аеоеи муомала вак,тида зркак ва аёл уртаеидаги лаззат булиб, 
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бу зарурат ёшлик даврининг асосий ОВУНЧОFИ БУлади. Ле
кин бу зарурат заМИРИда эр учун х.ам, аёл учун х.ам жуда 
кУп ва катта масъулиятлар ётади. Бу эр билан хотиннинг 
бир-бирига садо~ати, оила бутунлиги ва шаънини кУз ~opa
ЧИFидай асраш, фарзандларни бо~ш, вояга етказиш, тар
биялаш ва шу кабилар. Бу йулдаги х.аракатлар бориб-бориб, 
эр-хотинни бир-бирига маънавий ва бурч жих.атдан я~н
лаштириб боради. Уларнинг Ma~caд, интилишлари мушта
рак БУлади. Оила аталмиш иттифо~ни сак.лаш ва уни камол 
топтириш масалалари жуда катта х.аётиЙ муаммо. Бу масала
ларга баFишлаб жуда куп китоблар ёзилган. )\аётни курган, 

билган кишиларнинг фикрлари оммавий ахборот воситала

рида эълон ~илинмокда. Шунинг учун бу сох.адаги панд

насих.атлар ва маслах.атларга ~ло~ тутиш, намунали оила

лардан ибрат олиш х.ам масалани ижобий х.ал ~лишга ёр
дам беради. 

Ота-она ва Фарзандлар муносабати. Бу муносабат асо
сан тарбияга БОFЛИ~. Тарбиянинг эса услублари куп. Урга
тиш, тушунтириш, та~к.лаш ва х.оказо. Лекин тарбиянинг 
энг самарали усули - намуна кУрсатиш. Шунинг учун фар
зандларингизда ~андай сифатлар булишини истасангиз, 

аввалига шу сифатларни узингизда шакллантиринг ва узин

гиз бажаринг. Доно хал~имиз бу масалада «нимани эксанг, 

шуни урасан» деб, узининг х.аётиЙ манти~~а эга сузини 

алла~ачон айтиб ~Йган. 
Фарзанд, бу - сизнинг оила аталмиш БОFингизда усган 

дарахт. Унинг шаклу-шамойили, мевасининг ширин ёки 
тахирлиги сизнинг БОFБонлик мах.оратингизга БОFЛИ~. Бола 
тарбиясида барча - мактаб, ~ни-~шни, мах.алла х.ам роль 
УЙнаЙДи. Лекин, асосий тарбия маскани - оила, асосий тар

биячилар - ота-оналардир. 

Шубх.асиз, ота-она ва фарзандлар уРтасидаги муноса
бат катта х.урмат асосига ~илган булиши керак. Леки н бу 
масалада орти~ча ~аттиwллик ~либ, фарзандни итоат
кор, муста~ил фикрлай олмайдиган, бо~иманда ~илиб 
~йиш эх.тимоли х.ам бор. Бундай тарбияда вояга eтraH ёш
лар ижтимоий х.аётга ярамаЙдилар. 
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Ота-она фарзандлардаги фа~атгина тартиб-интизом, ах

лок,-одоб масалаларинигина эмас, балки уларнинг жисмо

ний ривожлаНИШИIIИНГ ах.БОЛИ, УFИЛ болаларда - :)ркак

лик, ~из болаларда - аёллик белгилари Ба аъзоларининг 

шакилланиш даражалари, жинсий аъзолар парвариши, аёл

га х.урмат ва муносабат х.амда эркакка муносабат ва муома
ла услублари кабиларни х.ам кузатиб, назорат ~илиб, урга

тиб, тушунтириб боришлари керак. 

Фарзандлар билан фарзандлар уртасидаги муносабат. 
Фарзандлар уртасидаги муносабатларни шакллантириш

да ота-оналар инсон табиатига хос булган бир хусусиятни 

х.исобга олишлари керак. Инсонлар табиатидаги бу нозик 

хусусият шундан иборатки, уларнинг шахсий ~изи~иш Ба 

манфаатлари як,инлашган сари уларда ~арама-к,аршиликлар 

х.ам кучайиб боради. Оилада фарзандлар ота-онанинг эъти

бори учун курашишлари мумкин. )(ар бир фарзанд ота-она 

эътиборини купро~ ~аратишга х.аракат ~илади ва бу х.ол уз
узидан улар уРтаеидаги ~арама-~аршиликларга олиб келади. 

Бунинг учун х.ар бир ота-она фарзандларига тенг Ба адолат
ли муноеабатда булишлари, тарбияни уларни ~apaMa-~ap

шиликка ча~рувчи эмае, балки узаро бир-бирларига мух.аб

бат ва ~ллаб-I\Yвватлаш рух.иятида ташкил ~иши керак. 
Шундай тарбияда вояга eтraH ёшлар х.аётда бир-бирла

рини ~ллаб-~вватлаб Утганларига турм:ушда мисоллар жуда 

кУп. Фарзандлар уртаеидаги муноеабат, кичикнинг узидан 
катта акаеи ёки опаеини х.урмат ~иш, каттанинг узидан 

кичик укаеи ёки еинглиеини иззат к,илиш аеоеида булиши 
керак. Шундай муноеабат ташкил ~илинган оила еОFЛОМ ва 

бахтли БУлади. 

I\aРИидошлик, ошна-ОFайнигарчилик муносабатлари. Бу 
муноеабатлар дунёдаги барча халк;ларга хое булса-да, Урта 
Оеиё хал~ари, хуеуеан, узбек хал~ уртаеида жуда ~адрла

нади. Шунинг учун, бу муноеабатларни ташкил ~илиш 
тУFриеидаги маслах.ат фойдадан холи булмаЙДи. 

I<.ариндошлик - бу аелида фарзандлар уРтаеидаги му

ноеабатларнинг бевоеита давоми булиб, бу кишиларнинг 
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наелий боrланишларининг натижаеи. Халк,имизга хое 

булган мех,р-мух.аббат, МУРУББат, хайр-эх,сон каби хислат
ларни биринчи галда к,ариндошларга 1\Уллаш керак. Му

ноеабатларнинг энг як,ини, энг мух,ими Ба энг масъули

ятлиеи к,ариндошлар билан буладиган муносабатлардир. 

Буни к,адрлаш ва эъзозлаш иккала томон учун х,ам бирдек 
маеъулият юклаЙди. 

Ижтимоий х,аётда фикр, дунёк,араш, мак,еад, интилиш 

х,амда табиатлари жих,атдан бир-бирларига як,ин кишилар 

ва уларнинг оилалари уртаеида муносабатлар - ошна-оrай

нигарчилик муноеабатлари х,ам БУлади. 

Ошна-оrайнигарчилик муноеабатлари аслида буш вак,т

ларни кУнгилли Утказиш, одамлардаги яхши сифат ва фа
зилатларни к,адрлаш, кишиларнинг маънаБИЙ дунёеини 

бойитиш ва шулар кабl1 умуминеоний к,адриятларга хизмат 

к,илиши керак. 

Шунинг учун к,ариндошчиликда х,ам, ошна-оrайни

гарчиликда х,ам уларни уринсиз еарф-харажатлар х,амда 

оила тарбиясига туrри келмайдиган х,аракатлардан тоза

лаш, меъёрлаштириш ва оиланинг ик,тисодий ах,воли, 
маънавий даражаси нук,таи назаридан х,аракат к,илиш ке

рак БУлади. 

Оилани бошl\3РИШ. Жамият х,аётида шахе к,андай роль 
Уйнаеа, оила х,аётида х,ам у шундай роль УйнаЙди. Гап шун

даки, оилани бошк,аришга бировлар ик,тисодий таъминот 

нук;таи назаридан ёндашеалар, бировлар маънавий-ахлок,ий 

нук.таи назардан ёндашадилар. Камдан-кам оилаларгина бу 
маеалани х,ам ик,тиеодий, х,ам маънавий-ахлок,ий нук,таи 

назардан х,ал к,иладилар. к.олавереа, юк,оридаги кУреаткич
лардан х,ар бирининг жуда кУп даражалари ва талаблари мав

жудки, булар алох,ида мавзу. 

Оилани бошк,ариш, бу - оила ик;тиеодини ок;илона ре

жалаштириш, тарбиявий ишларда маънавийликни таъмин

лаш, узаро муноеабатларни тУrpи ташкил этиш ва шулар 

каби оила х,аёти ва фаолияти билан боFЛИк, маеалаларни уз 

ичига олади. Баъзи бир шаклланган одатлар, миллий тар-
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тибларга кУРа, оилани ким бошк;ариши керак, деган маса

лани манТИJQlЙ нyI9'аи назардан бир Уйлаб куРаЙЛик. Би
РННЧндан, оилани бошк;ариш КИШИдан анчагина к;обилият 

Ба х;аракатчанликни талаб этади. Масалан, оила даромади

ни ТYFPи так;симлаш Ба режалаштириш, хУжалик ишларини 

ТYfPи йулга I\Yйиш, фарзандлар тарбияси, к;ариндошлар, 

к;Ушнилар, ошна-о:rnйнилар билан буладиган муносабатлар

ни меъёрлаштириш, маросимлар Ба тадбирларни :Утказиш 
Ба х;оказолар. Буларда нот:Yfpи х;аракат ёки бефарк;лик булса, 
оила таЪМИНОТИда муаммолар булиши ёки болалар тарбияси 

издан ЧИI<;ИШИ ёки к;ариндошлик, к;Ушничилик, ошна-OFай

нигарчилик ишларига путур етиши ёки маросим тадбир

ларга малол келиши мумкин. Иккинчндан, х;амма эркак

ларда х;ам ЮК;ОРИдаги масалаларни ижобий х;ал к;илиш к;оби
лиятлари булмаслиги мумкин. 

ЮК;ОРИдагилардан ШуНДай хулоса келиб чик;адики, оила
ни эр бошк;ариши ёки хотин бошк;ариши керак, деган ма

салани бир томонлама х;ал I<;ИЛиб булмаЙДи. Бу масалани 

оилани бошк;аришдаги к;обилият х;ал к;илади. Бундай к;оби

лиятга баъзан эркаклар эга булса, баъзан аёллар эга були

ши мумкин. Шунинг учун аёлнинг оилани бошк;ариш иш

ларида к;атнашиши мутлак;о нормал х;олат. Демак, асосий 

масала оилани ким бошк;аРИШда эмас, балки уни т:Yfpи бош

к;аришда. Лекин масаланинг бир нозик томони бор. Мил

лий тартиб Ба удумларга кУРа оилани бошк;аРИШда аёл таъ

сирин инг устунлиги бу фгина эркакларнинг нафсония

тига салбий таъсир кУРсатади. Шунинг учун, ок;ила аёллар 

оилавий муаммоларни х;ал I<;ИЛИШдаги уз фикр Ба мулох;а

заларини ошкор кУз-кУз к;илмасдан, эр билан масах;атла

шиб, унинг НОМИдан ёки эрларига айтиб, уларни олдинда 

тутган х;олда иш кУРадилар. 

Демак, оилани бошк;аришдаги энг тYFPИ йул - эр би

лан хотинниНг бамаслах;ат иш тутган х;олда, оила аталмиш 

кичкина жамиятни бузилиш, тарк;аб кетиш, ~ух;тожлик 

кабилардан х;имоя I<;Илиб, оила аъзолари тинчлиги, осо

йишталиги, равнак;ини таъминлашдан иборат. 
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13.1.4. Фарзанд кУришга тайёргарлик, ~омиладорлик 
ва бу даврнинг узига хос хусусиятларп 

х.ар к,аIЩай оиланинг мох;ият-мак,сади фарзандга бориб 

так;алади. Фарзаl!д эса насл-насабни давом эттиришнинг асо
сий шарти. Ота-она фарзандда нафак;ат авлоднинг давоми

ни, балки, фарзандларнинг эсли, х;ушли, чиройли, гУзал, 

СОFЛОМ ва ак;лли булишларини орзу к,иладилар. Бу масалада 

ота-она ОJЩида жуда кYnгина талаблар туради. Бу талаблар

дан айримлари х,ак;ида юк,орида айтиб Утдик. Лекин, фар

заIЩ кУРишга тайёргарлик, х,омиладорлик даври ва бу давр

даги турмуш тарзи х,ам БУлFYСИ фарзаIЩ такдирида них,оят

да мух.им роль УйнаЙДИ. 

Маълумки, х,омиладорлик эр ва хотин уРтасидаги жин

сий муомала вак;гида х,осил булган шах.ватлар таркибидаги 

YPYF ва тухум х,ужайраларининг к;Ушилиб, УРYFланиши на
тижасида юзага келади. Ана шу YPYF ва тухумнинг сифати, 
яшовчанлиги, фаоллиги, эр билан хотиннинг саломатлик 

даражаси, рух.ий х,олати, муносабатлари, овк;ати, зарарли 

одатларга муносабати, турмуш тарзи ва шулар каби ОМИЛ

ларга бевосита БOFЛИК;. Киши х,аёти эса х,амма вак;т х,ам фа

к;атгина яхши шароитда кечмаслиги мумкин. Одатда тур

МУШда ташвишлар ва муваффак;иятлар аралашиб юради ва 

эр-хотин организмидаги жараёнларга Узига хос таъсир кУРса

тади. Демак, бу х,олатнинг Узи эр-хотющан фарзаIЩ кУРиш 

арафасида маълум бир талабларга риоя к;илишни так;озо этади. 
Бу талаблар I<YЙидагилардан иборат. 

х,омиладорлик асосан аёл организмига БОFЛИК; жараён 

булиб, аёлнинг тухум х.ужаЙраси билан эркакнинг YPYF 
х,ужайрасининг к;Ушилиши натижасида вужудга келади. Аёл 

тухумдонидаги х,ужайра 28 кунда етилиб, УРYFланишга лаё
к;атли булади. Шунинг учун тухум х,ужайранинг етилиш 

кунларини билиш мух.им ах.амиятга эга. Бу кунлар х,айз к;они 

тУхтагаIЩан кейин 13-15 кунларга т'Yfpи келади. Демак, бу 
кунлар х,омиладорликни х,осил к,илиш кунлари булиб хиз

мат к;илиши мумкин. 
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х,омиладор булишдан олдин эр-хотин таносил касал

ликлардан МУТЛaJ<;О холи булишлари, айник;са, аёлнинг ба

чадонини микроб, МОFOР, гижжа, вирус ва шу кабилар

дан, шамоллаш х.олатларидан тУла СОFломлаштириш талаб 
этилади. 

)(омиладорликдан 2-3 х.афта олдин зарарли од атл ар , 
айник;са, спиртли ичимликлардан тийилиб, асосан, вита

мишшр, минерал тузлар ва микроэлементлзрга бой овк;ат

ланишни ташкил этиш, асабий х.олаТJIардан сак;ланиш, 

югуриш, ч:Умилиш, спорт УйИ1UIари каби баданни чиниIgИ

рувчи ишлар билан ШYFYлланиш талаб этилади. Купчилик му

тахассислар х.омиладорликдан х.афта-Ун кун олдин жинсий 

алок;ани чегаралаб, куч-к;увват тУплашни таклиф к.илишади. 
Одатда 9 х.афта давомида х.аЙз содир булмаса, х.омила

дорлик бошланган, аёл эса х.омиладор х.исобланади ва бун

дан кейинги асосий тадбирлар х.омиланинг х.аёти ва сало

матлигини таъминлашга к;аратилиши керак. )(омиладорлик

нинг мох,ияти х.омила булганлиги учун энг биринчи ва мух.им 

ишимиз х.омила х.ак;ида тушунча х.осил к;илиш БУлади. 

Хомила х.ак.нда к;иск;ача сУз. Одатда киши чак;алок; ту
Fилгандан кейингина уни парвариш ва ёрдамга мух.тож 

жонзод сифатида тасаввур к;ила олади ва унда чак;алок;к;а 

нисбатан рах,м-шафк;ат ва масъулият пайдо БУлади. )(омила 

т)ТFpисида эса кишилардаги тушунчалар них.оятда ойдин

лашмаган булиб, кУпчилик уни МУХ.ИТ ва жамиятдан зж

ралган х.олда тасаввур к;илади ва у она к;орнида узидан -узи 
ривожланиб, вак;ти келиб ТУFИлаверади, деб х.исоблаЙДи. 

Вах.оланI<,И, фол муомаладан х.омиладор аёл к;алби к;ан

дай озорланса, х.омила х.ам шундай озорланади. Ширин 
суздан х.омиладор к;андай хурсанд булса, х.омила х.ам шун

дай кайфиятда БУлади. Худди шунингдек, х.омиладорнинг 

ОFИР мех.нати, нок;улай яшаш шароити, ортик;ча ёки етарли 

булмаган овк;атланиши, совк;отиши ёки исиб кетиши каби 

инсон учун нок;улай булган барча ОМИJшардан х.омила озор

ланади. Буларнинг барчаси унинг танасининг мустах.кам

лиги ва шаКШIaНИШ даражаси, ик;тидори, РУх.ияти каби асо-
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сий кУРсаткичларга салбий таъсир кУРсатади~ Шунинг учун 

J\омила ва унинг саломатлиги тYFPисидаги J\аракатимиз аёл 
J\ОМИЛадорлигининг биринчи кунлариданок; бошланиши ва 

баъзи талабларга риоя к;илиш керак. 

- Х;омиладор аёл J\омиладорликка тайёргарлик даври

данок; вужудида ривожланаётган кичкина инсончанинг 

J\аёти, так.цири, саломатлиги J\ак;ида к;айFypИШИ керак. Бу 
даврда «тyFилавсрсин, бир ило.жи булар» кайфиятида яшаш 

маСЪУJIиятсизликдан бошк;а нарса змас. 

- Х;омиладор аёлга энг як;ин FaMXyP, J\ИМОЯЧИ J\амда 
маСJIаJ\атчи бу унинг эри ва к;айнонаси J\исобланади. I<.аЙ
нона бу сщада J\аёт тажрибасига зга аёл сифатида J\омила

дорга тегишли маслаJ\атлар ва турмуш тарзини ташкил 

ЭТИШда ёрдам бериш имкониятига зга. Эр зса бу СОJ\адаги 

аёлнинг муаммоларидан хабардор Qулиб туриши ва унга те

гишли ёрдамни ташкиллаштириши керак. 
- Х;омиладорнинг бу даврдаги яна бир энг як;ин мас

лаJ\атчиси ва дусти акушер-гинеколог булиши керак. Шу

ПИIlГ учун J\омиладор аёлнинг акушер-гинеколог врач 

к.абулида тез-тез булиб туриши, унинг маслщатлари асо

сида иш тутиши J\омиланинг J\аёти ва саломатлигида катта 

роль УйнаЙди. 

- Х;омиладор аёл жамиятнинг фаол аъзоси. Унинг кун

далик J\аёти Ук;иш, иш, жамоат жойлари, оилавий юмуш

лар билан бевосита боFЛИК; булиши мумкин. Иш шароити 

зарарли моддалар, нурланиш, ионизация, J\apopaT, намлик 
шовк;ин каби нок;улай таъсирлардан сак;лаш; жамоат транс

портларида жой ажратиш, касбий ва оилавий муносабатлар 

билан БOFЛИк. ишларни тез ва асабий зуРик;ишларсиз битка
зиш; оилада овк;атланиш, дам олиш, муомала ишларида 

дик;к.ат-эътибор ва FамхуРлик; эр-хотинлик муносабатла

рида J\омиладорни яхши суз ва муомала билан зркалаш, 

кУнглини, кайфиятини кУтариш керак БУлади. 

- Х;омиладорликнинг охирги ойлари ва J\афталарида 

ЭJ\тиёт тадбирларини анча ошириш ва туррук; билан БОFЛИК; 

ишларни яхши режалаштириш керак БУлади. Бу даврда к;ай-
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нона, эр узок,к,а кетмасдан х;омиладорнинг ах;волидан ха

бардор булиб ТУРИlllЛари керак. Баъзи бир ак,идапарастлар 
таъсирида айрим саводсиз ва малака:::из энагалар ёрдамида 

х;омилани уйда к,абул к,илишга х;аракат к,илиш кУнгилсиз 

ок,ибатларга олиб келиши мумкинлигини эсдан чик,арманг. 
- н их;оят , оила аъзолари, айник,са, эр-хотиннинг ор

зулари ва эзгу-ниятлари натижасида авайлаб-асраб етилган 

х;омилани туррук,хонага келтирдингиз. Энди уни омон-эсон 

ёрУF дунёга чик,ишидек них;оятда х;аётий мух;им жараён -
тyFилиши к,олиб турибди. Бу жараёнда х;омиладор ва х;атто, 

х;омила х;ам сизнинг мех;рингиз, к.Уллаб-к,увватлашингизга 

них;оятда мух;тож! Бундай вак,тларда вазият, х;омиланинг 

ах;воли ёки х;омиладор организмининг узига хослиги ту

файли келиб чик,адиган муаммолар - керакли мутахассис

нинг булмаслиги, зарур дорининг топилмаслиги, к,он к,уй

иш эх;тиёжи ва них;оят табобат ходимларининг эътиборсиз

лиги каби х;олатларнинг чик,иб к,олиш эх;тимоли булиши 

мумкин. Бундай х;олларда сизнинг ёрдамингиз ёки арала

шувингиз аёлингиз х;ам булryси фарзандингиз х;аётида му

х;им роль УЙнаЙди. ТУFИШНИНГ мураккаблигини х;исобга ол

ган ок,ила онахонларимиз бу жараённи «икки дунёнинг ора

ЛИFЮ> деб жуда ТУFРИ бах;олаганлар. 

13.1.5. Чак.алоI\НИ кутиб олиш ва унинг 
парваришига БУЛI'ан талаблар 

Янги дунёга келган мех;мон - чак,алок,ни кутиб олиш, 
уни бу ёрYF дунё ва оилавий шароитга мослаштириш, пар

вариши, усиб-УЛFайишини таъминлаш х;ар бир ота-онадан 

анчагина билим, малака ва масъулият талаб к,илади. Одат
да, х;аётда бу хурсандчилик анча шошма-шошарлик билан 

чак,алок,нинг СОFЛИГИ, онанинг саломатлигини тиклаш нук,

таи назаридан эмас, балки, хурсандчилик натижасидаги 

энтикиш ва эх;тирослар таъсирида нишонланади. 

Биз эса бу ишда анча босик. булишни, эндиги олдда 
турган вазифалар - уйда чак.алок. ва она учун шароитни 

яхшилаш, уларнинг парвариши учун зарур булган нарса-
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ларни Fамлашдан бошлаш керак, деб х,исоблаЙмиз. Бу х.одиса
ни нишонлаш учун эса ортик.ча дабдаба ва т)'й-тантаналарни 
режалаштиришга шошилмаслик керак. Ёш онанинг мех,мон 
кугишга ундаши ва х.али саломатлиги тУла тикланмаганидан 

бирор-бир дарднинг к.УЗFaШИ, чак.алок. парваришининг суса
йиши, уйга х.ар хил одамларнинг келиб-кетишидан уйда ка

саллик тарк.атувчи турли вирус ва микробларнинг кУпайиб 
кетиши, бола парвариш к,илинаётган шароитнинг ёмонлашу
ви каби муаммолар келиб чик,иши мумкин. 

Чак.алок,нинг парвариши ва онанинг саломатлигини к.аЙ
та тиклаш учун лозим булган баъзи бир талабларга амал 

к,илиш лозим. 

- Чак.алок. организмининг узига хослиги, унинг усиб, 
ривожланишидаги мух.им анатомик, физиологик, психо

логик курсаткичлар ва тук.к.ан аёлнинг парвариши х.амда 

саломатлигини тиклаш билан БОFЛИк. талаблар х.ак,идаги би
лим ва тушунчаларни мустах.камлаш, кундалик турмушда 

уларга риоя к,илиш. Бу х.акдаги билимларни ота-она, бола 
парваришига баFишланган китоблардан, акушер-гинеколог 

х.амда болалар врачи билан булган сух.бат ва маслах.атлардан 
олиши мумкин. Олдиндан боланинг парвариши учун зарур 

нарсалар - сочик" таглик, чойшаб, чумилтириш учун ван

нача, махсус совун, овк.ат lЩишлари, вазелин, пудра, зе

лёнка, болалар дори к.утиси, она учун етарли микдорда сал
фетка ва албатта ювилиб дазмолланган чойшаблар тайёрлаб 

к.Уйилган булиши керак. 
- Чак.алок.ни ва онани ТYFpyк.xOHaдaH уйга келтириш

дан олдин х.ам анчагина тайёргарликлар кУрилади. Бирин-' 
чидан, чак.алок, ва она учун алох.ида хона тайёрланиши ке
рак. Бу хона ёрУF, к.уёш тушадиган, улар келишидан олдин 

ювилиб, артилиб, шамоллатилган булиши керак. Бу хонада 

кУпчилик булиб утириш, бошк.а болаларни киритиш, ов
к.атланиш ва шу кабилар ман к,илинади. Хона х.ароратининг 

муътадиллиги, х.авосининг тозалиги, шовк.ин-суроннинг 
булмаслиги асосий гигиеник талаблардан х.исобланади. 

- Чак.алок.нинг биринчи х.афтаси, биринчи ойи ва бир 
ёшга етгунча булган даврда болалар врачининг ёрдами ва 
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маслах.ати кУп керак БУлади. Шунинг учу н участка болалар 

~рачи ёки узаро келишилган бошк,а бир болалар врачининг 

иш ва уй телефонлари, манзилини ёзиб к.УЙиш, бола пар

варишида у билан бамаслах,ат иш к,илиш тавсия этилади. 

Чак,алок,нинг безовта булиш сабабларини х,ар доим куза
тиш ва урганиш керак булади. Шунингдек, чак,алок,ни 

йуРгаклаш, чУмилтириш, остини ювиш, кийинтириш, бе

шикка белаш каби кундалик к,илинадиган ишларни яхши 

узлаштириб олиш керак. Шахсан узингизда эмлашнинг 

ах,амияти ва муддатлари, болаларда кУпрок, учраши мум

кин булган - томок" к,улок" нафас йулларининг шамол
лашлари, ичнинг бузилиши (диспепсия) ва шулар каби ка

салликлари, к,изамик" к,изилча, кукйутал, паратит, чечак 

каби юк,умли касалликлар х,ак,ида тушунча х,осил к,илинг. 
- Бола парваришида к,аЙнона.п.арнинг имкониятлари

дан уринли фойдаланишга х,аракат к,илинг. Чунки уларнинг 

бу сох,ада анча малакалари шаюшанган БУлади. Лекин улар

даги баъзи бир зарарли удум ва одатлар булиши мумкинли

ги, уларни кур-курона к.Уллашга х,аракатлар булиши х,ам 

эсингиздан чик,масин. Бундай хрлларда одоб доирасида фикр 

билдиришни унутманг. 

13.1.6. Кугилмаган х;омиладорликнинг олдини 
олиш усуллари 

Оилавий х,аётнинг муаммолари турли-туман. Масалан, 
баъзан СОFЛОМ фарзандлар кУриш, уларнинг саломатлиги
ни таъминлаш муаммоси булса, баъзан эса фарзанд куриш

дан ваlQ'инча тийилиб туриш, яъни х,омиладорликнинг ол

дини олиш муаммоси булиши мумкин. х,омиладорликнинг 

олдини олишга к,аратидган тадбирлар, шароит, оиланинг 

ах.воли, аёл саломатлигининг даражаси каби омилларга БOF

лик, булиб, aCOC~H, фарзанд кУриш вак;rларини бошк,ариш 

билан БОFЛИк,. 
Оилада фарзандлар куРиш оралИlQlарини тартибга кел

тириш муаммоси жамият тарак,к,иётининг х,амма даврлари

да х,ам БУлган. Биринчидан, бу жараён аёл организмидаги 
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физиологик к,онуниятлар билан бошк,арилган. Бу к,онуни

ятга кУРа, ёш боласи булган эмизикли аёл, болани эмизиш 
даврида унинг организмидаги гармонал жараёнлар нати

жасида тухумдонда тухум х,ужайралари пайдо булмаЙди. Бола 

кУкракдан ажратилгандан кейин эса, тухумдонда тухум ХУ

жайралари етилиб, х,омиладорликка ша роит яратилади. Та
биий шароитда онада болани эмизиш даври (бу вак;т уРтача 2 
йилча)да аёл жинсий алок,ада булса-да, х,омиладор булмаЙДи. 

)(озирги кунда эса бу масалани замон табобати фани ва 

амалиёти имкониятлари х,амда умуминсоний к,адриятлар 

доирасида х,ал к,илишнинг имкониятлари жуда к)lп. 

Аёл организмининг хусусияти шундаки, IQ1З бола воя

га етгандан кейин х,айз куриш даврийлиги бошланади. Бу 
даврийлик тахминан 28 кундан такрорланиб, х,айз к)lриш 
кунлари 3-5 кун давом этади. Бу жараён, аёл организми
даги тухумдонда тухум х.ужаЙраларининг етилиши билан 

боFЛИк,. )(ар х,айз куриш оралИFида тухум х,ужайранинг фа

к,ат биттасигина етилади. Одатда бу х,олат х,айз к,они кели

шига 2 х,афта к,олганда содир БУлади. Бу х,айз даврининг 
13- 15-кунларига туFpИ келади. Демак, шу кунлардаги жин

сий алок,а аёлнинг х,омиладор булишига олиб келади. 

Жинсий алок,а вак,тида эркак шах,вати таркибида аёл 

к,инига тушган сперматозоидлар деб аталувчи YPYF х,ужай
ралар (уларнинг сони 250-500 млн атрофида булади) ба
чадон ва бачадон найи орк,али тухум х,ужайра томон х,ара

катланади. Одатда битта YPYF ва битта тухум х,ужайра бача
дон найида учрашиб, к.Ушилишади (УРУFЛанадl1). Колган YPyF 
х.ужаЙралар нобуд булиб кетади. УРyFланган х,ужайра (пушт) 

4-5 кунда бачадонга к,айтиб келиб, унинг деворига Утира
ди (бу х,омила) ва унинг деворига ёпишиб, она к,онидан 

ОЗИIQIана бошлаЙди. )(омиладорлик содир БУлади. )(омила
дорлик содир булгандан' кейин х,айз кУриш булмаЙДи. 

)(омиладорликнинг олдини олишга олиб келувчи сабаб
лар I<;YЙидагилар булиши мумкин: 

- ТyFилган фарзанднинг парвариши, тарбиясини к)lзлаб, 

янаги х,омиладорликни кеЙинрок.к.а суриш мак,садида; 

293 



- бажараётган иши ёки оилавий шароити туфайли 
х;омиладорликнинг олдини олиш мак.садида; 

- ам саломатлигининг кУРсаткичлари нук:гаи назаридан; 
- «оиладаги фарзандлар етарли» дeraн к.арорга келишдан. 

Гап шундаки, х;омиладорликдан вак:гинча ёки бутунлай 
саIQIаниш масаласини х;ар бир х;олат учун алох;ида х;ал к,илиш 

керак БУлади. Шундай к,илиб, х;омиладорликдан вак:гинча 
саIQIаниш усуллари х;ак.ида. 

KjкpaK сути билан эмизиш усули. Бунда ТУFlшган: бола
ни камида 2 йил давомида фрак сути билан эмизишда 
давом эттирилади. Бу даврда аёл организмининг к.онуния

тига кУРа тухумдонда тухум хужайра етилмайди ва жинсий 

алок.а вак.тида аёл к,инига эркакнинг УРYFи тУкилгани би
лан х;омиладорлик содир БУлмаЙДи. Бу усулнинг самараси 

90-98 фоизни ташкил этади. Агар х;омиладор булмаслик вак.
тини яна чУзиш зарурати пайдо БУJIса, х;омиладорликнинг 

ОJЩини олишнинг к.Ушимча усулларига Утяш МУМКИН. 

Таблеткалардан фойдаланиш усули. Кейинги йилларда 
х;омиладорликнинг олдини олишда кУШIaниладиган турли 

таблеткалар чик.арилмокда. Булар х;ам х;омиладорликнинг 

олдини олишда энг к.улаЙ ва самарали восита х;исобланади. 

Уларнинг самараси 100 фоизга етади. Лекин буларнинг к.аЙ
си биридан к.андаЙ фойдаланишни участка акушер-гинеко

логи билан маслах;атлашиш керак БУлади. 

Тери остига ёки мушакка дори юбориш усули. БУlЩа 
юк.оридаги таблеткаларнинг таркибидаги дорилар укол си

фатида танага киритилади. х,ар бир уколнинг таъсири 2-
3 ой давом этади ва 99 фоиз х;олатда х;омиладорликдан 
саIQIаЙди. 

Бачадон ичига урнатиладиган воситалар. Бу воситалар 

спирал деб аталади ва у мутахассис ёрдамида бачадонга жой

лаштирилади. Бу воситалар сперматозоид х;амда тухум х;ужай

ранинг х;аракатига, УРУFланган хужайранинг бачадон дево

рига ёпишишига тУск,инлик к,илади. Самараси жуда яхши. 

Бир маротаба бачадонга уРнатилган спираль узок. вак.тгача 

(5 йилгача) х;омиладорликдан сак,лаЙДи. 
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Презервативлардан фоЙдаланиш. Одатда презерватив 

жинсий ало~а бошлашдан олдин эркак олатИI'а кийдирила

ди. Презерватив жинсий ало~анинг сифатига кам МИI<Дорда 
таъсир кУРсатиши мумкин. Лекин у нафа~ат кутилмаган 

х.омиладорликдан, балки ОИТС ва шу каби барча таносил 

каСaJшиклари х.амда сари~нинг В туридан х.ам саI9IаЙди. 

Шунинг учун презервативлар х.амма жих.атдан энг ~лай 

ва ишончли восита х.исобланади. Аёлнинг бачадони БУйI-Ш

га ~алпок.ча кийиш усули х.ам х.омиладорликнинг олдини 

олиш х.амда таносил касалликларидан х.имоя ~ишда са

марали воситалардандир. 

Жарро~ик усуллари. Бу усушшр аёлда ёки эркакда опе
рация йули билан тухум х.амда YPYF Утиш йулларипи БOF
лаш, куйдириш ёки ~р~б к.Уйишдан иборат. Бу усул ке

лажакда фарзанд куРиш нияти булмаган аёл ва эркаклар

да ёки ТУFИш СОFЛИГИ учун Ута хатарли булган аёлларда 
~лланилади. Бу муолажанинг СОFликка ва келгуси жин

сий ало~ага салбий таъсир куРсатувчи х.еч ~андай асорат

лари булмаЙди. 

Хомиладорликнинг олдини олиш аёл организмида ту
хумдоннинг етилиш даврида жинсий ало~а ~маслик (тав

~им усули) ёки жинсий ало~а ва~тида шах.ват тУкилиши 
я~нлашганда алатни ~ндaH чи~ариб олиш (азл) каби усул

лари х.ам мавжудки, булар самарасининг камлиги, жинсий 

муомалага хала~т ~иши ва шулар каби камчиликлари 

булгани учун жуда кам к.Улланилади. 

Баъзан ёшлиКI-ШНГ бебошлиги, шах.ваниЙ х.исларга ор
тик.ча берилиш ёки жинсий зуРлик ишлатилиши натижаси

да содир буладиган х.омиладорликлар булиши МУМКИН. Чун

ки, бундай х.омилдорликда ёшларнинг тажрибасизлиги, 

жинсий ала~анинг о~ибатини билмаслиги ёки ~з бала уз 

номусини х,имая ~a олмай ~олиши мумкин. Бундай х.олат

ларда х.омиланинг таI<ДИРИНИ вазият х.ал ~ади. Агар ~за

ло~ жуда ёш, жисмоний кУРсаткичлари тyFИш учун етарли 

булмаса ёки жинсий ало~анинг но~онунийлиги туфайли 

ТYFишни ХОХ,памаса, х.омиладорликни бузиш масаласи х.ал 
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~инади. Худди шунингдек, аёл мутлак;о к;онуний шаро

итда хомиладор булса-ю, унинг СОFЛИГИ х,омилани к:9тариб 

юриш ва тyFИшга т:YFPи келмаса, онанинг СОFЛИГИ нук;таи

назаридан х,омилани бузишга т:YFPи келиши мумкин. Бун
дай х,олатларни х,аётда них,оятда кам учрайдиган х,олатлар, 

деб к;араш керак. Лекин аборт к;илиш имконияти бор экан 

деб, уни суиистеъмол ~иб, хеч уйламасдан аборт к;илишга 
х,аракат к;илиш ярамаЙди. Чунки, х,ар бир х,омила яшашга 

х,ук;у:к;и булган инсон. Унинг т~ирини шафк;атсизларча х,ал 

к;илишга х,еч кимнинг х,ак;к;и й:Ук;. Шунинг учун, аборт усули

га юк;оридаги вазиятларда ва нщоятда эх,тиёткорлик билан 

ёндашиб куллаш мумкин булган муолажа, деб к;араш керак. 

13.1.7. Оилавий IQ'йди-чикдиларни саломатлик 
RyI\Таи-назардан хал l\ИЛиш 

Шубх,асиз, оила катта орзу-умидлар билан ташкил эти

лади. Оилани ташкил этаётган ёшлар эса бу даврда турмуш

да учраши мумкин булган муаммоларни х,атто хаёлларига 

х,ам келтирмасдан к:Упрок; амалга ошиши мумкин булмаган 

х,авойи орзу-х,аваслар таъсирида БУладилар. )(аёт эса уз х.ук

мини утказиб, улар олдига бошпана, уй-рузFOР, ейиш

ичиш, фарзанд куриш, уларнинг тарбияси ва ташвиши, 

узаро муносабтлардаги мураккабликка ва МУFOмбирликлар 
:каби муаммоларни куйиб бораверади. Узларининг х,аётдаги 
бурчларини яхши англамаган ёшлар (баъзан катталар х,ам) 

адашиб х,ам к;оладилар. Бу адашиш биринчи навбатда оила

ларнинг ик;тисоди ва маънавиятини издан чик;ариб, эр би

лан • хоти н , ота-оналар билан фарзандлар уртасида низолар 
келтириб чик;аради. Бу адашишдан оиланинг бузилиб, эр 

билан хотиннинг ажрашиб кетиши, фарзандларнинг овора 
булиши, орзу-умидлар билан БОFланган к;ариндошлик ип

ларининг чилпарчин булиш э)(тимоли кУп БУлади. 

Умуман олганда, эр билан хотин уртасидаги к;:Уйди-чик;

дидан катта фожиа келтириб чик;армаслик керак. Чунки, 

бу - х,аёт. )(аётда эса бунд ай х,ол учраб туради. Лекин асо

сий масала муаммоларни к;андай х,ал к;илишда. Баъзи бир 
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х,олларда эр-хоти н уртасидаги мавжуд булган кескин муам

моларга к,арамасдан, уларни бирга яшaпmарига мажбурлаш
ларнинг гувох,и буламиз. Бундай мажбурий тазйик, кYnчи

лик х,олларда аёлга нисбатан к,улланилади. Масалан, рас

мий маълумотларга к,араганда 1988-1989-йилларда 
Узбекистонда 478 аёл узига узи yr к,)iйган. Бу х,аётдан но
розиликнинг энг аламли ок,ибати. к.олаверса, оилавий ке

лишмовчиликлар, оила аъзолари уРтасидаги касалликлар, но

т)iFpи тарбия ва х,аётдан к,оник,маслик х,ам асосий сабаб. Ле

кин ижтимоий к,онунлар узаро келишмаган эр-хотинларни 

бирга яшашга мажбурламаЙди. Масалан, Узбекистон Рес
публикаси «Qила» Кодексининг 41-моддасида: «Агарда суд 
эр ва хотиннинг бундан буён биргаликда яшашига ва оила

ни сакдаб к,олишига имконият йук, деб топса, уларни ни

кохдан ажратади», деЙилган. к.онуниЙ х.ужжатларнинг би

рон-бир моддасида оилани сак.лаб к,олиш учун, эрни ёки 

хотинни мажбурлаш ёки жазолаш курсатилмаган. Фак,ат
гина, ушбу х.ужжатнинг 40-моддасида: «суд ишнинг кури

лишини бошк,а вак,тга к,олдириб, эр-хот.инга ярашиш учун 

олти ойгача мух,лат тайинлашга х,ак.ли», дейилган холос. Бу 

эса оила масаласида хато к,илган томонларнинг уйлаб олиш 

ёки кечиришлари учун имконият беради. 

Куриниб турибдики, к,онун х.ужжатлари оилавий к,уйди

чик.диларни тинч ва к,онуний йул билан, томонларнинг 

(булса фарзандларнинг х,ам) х,аёти ва саломатлиги нук.таи

назаридан х,ал этишга асосланган. Шунинг учун, бу маса
лада ортик,ча эх,тиросларга, баъзан эса, ота-боболар к,улла

ган к.Упол усулларга берилмасдан, уйли, мулох,азали, бо

сик, булиб, масалани томонларнинг (булса, фарзандларнинг 

х,ам) х,аёти ва саломатлиги нук,таи назаридан х,ал к,илиш 

лозим. Буерда, айник,са, аёлнинг ота-онаси них,оятда огох, 

ва ок,илона иш тутиши лозим. Чунки бу масалада кYnpoк, 

аёл к,ийин ах,волда к,олиши мумкин. 

Бизнингча, оилавий к.Уйди-чикдиларнинг олдини олиш 
ва муаммони мураккаблаштирмаслик учун к,уйидагича иш 

тутиш лозим булади: 
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- оилавий муаммоларга олиб келувчи омилларни оила 

I\Yриш вак;тида :Уйлаш ва х,ал к;илиш. Булар х,ак;ида биз юк;ори

да анча суз юритдик; 

- оила I\Yрилганданок;, фарзанд куришга шошилмас

лик. Вазиятни яхши урганиш, шу мух,итда яшаб кетишга 
ишонч х,осил булгандан кейингина фарзанд куриш масала

сини х,ал к;илиш; 

- оилавий муносабатлар, асосан эр-хотин уртасидаги 

масала. Шунинг учун, келиннинг к;айнона, к;айнота ёки 

к;айнилар билан муносабати ёки бирон-бир муаммоси оила

ни бузишга асос к;илиб олинмаслиги керак; 

- эр-хотин билан буладиган муносабатларда энг мух,и

ми ошкоралик. Бирон-бир муаммо пайдо булса, эр х,ам, хо

тин х,ам бир-бирларига норозилик сабабларини очик; ай

тиб, айбдор томон узрини сураб, кейин бу иш такрорлан

маслигига х,аракат к,илишлари керак: 

- борди-ю бирга яшашнинг х,еч иложи булмаса, ажра

лиш х,ак;идаги масалани, энг аввало, эр-хотинлар х,ал к;илиб, 

бир к;арорга келиб, к;онуний тарзда суд к;арори билан ни

кох,ни бекор к;илиб, х,ар ким фарзандларнинг ва узлари

нинг кейинги такдирини уилаши керак. Бундай х,олатларда 

эр билан хотиннинг, I\Yдаларнинг бир-бирларига лой чап
лаб, бак;ириб-чак;ириб, бех,урматлик к;илишлари маданият

сизликдан бошк;а нарса эмас. 

Юк;оридагилардан хулоса шуки, оилавий к;:УЙди-чик.ци

ларни х,ал к;илишдаги асосий талаб томонларнинг х,аёти ва 

саломатлиги булиши керак. 

13.1.8. Эркаклар ва аёлларда учраши мумкин булган 
баъзи бир таносил касалликлари х;аl\Ида 

)(аёт беТfШВИШ булмаганидек, таносил касалликлари х,ам 
оилавий х,аётда учраши мумкин булган муаммолардан бири. 

Шунинг учун, улар х,ак;ида к;иск;ача тушунча х,осил к;илиш 

оилавий х,аётда мух,им ах,амиятга зга, деб х,исоблаЙмиз. Эр

хотинлик бу нафак;ат х,аётда бирга к;адам ташлаш, балки оила, 

турмуш муаммоларини бирга ечиш. Эр-хотинлик даврида баъ-
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зи бир микроб ва вируслар умумий БУлади. Леки н бу уму

мийликка бошк,а вирус, микроб ва паразитларнинг арала

шуви уларда жиддий касалликларга сабабчи БУлади. КУпчи
лик х,олларда таносил касалликлари шу зайлда тарк,алади. 

Гап шундаки, бу касалликлар эр-хоти н уртасидаги жин

сий муносабатларнинг сусайишига, жинсий ожизлик, бе

пуштлик ва х,атто, ички аъзолар, бутун организмнинг из

дан чик,иши, к,аттик, азоб ва к,ийинчиликлардан улимгача 

олиб боради. Таносил касалликлари инсониятнинг бутун та

рак.к.иёти жараёнида одамларга ташвиш ва азоб-укубатлар 

келтириб, баъзи х,олларда барвак;т улимга сабабчи булган. 

Инсон х,аёти такомиллашиб, ривожланган сайин, бу ка
салликларни чак,ирувчи микроб ва вирусларнинг касаллик 

чак,иришдаги тажовузкорлиги ва шароитга мослашиш дара

жаси х,ам ортиб борган. Нихрят, инсоният бу масалада узи

нинг х,аёти ва фаолияти учун энг хавфли булга н таносил 
касаллиги - ОИТСга руб ару булиб к,олди. Бу касалликнинг 

хрзиргача бирон-бир даво чораси йук" ок,ибати эса - Улим. 

Шунинr учун, биринчи сузни шу касаллик х,ак,ида тушун

ч:а беришдан бошлаЙмиз. 

ОИТС (орттиршган иммунитет тан~слиги синдроми). 
Таносил касаллигининг бу тури Утган асрнинг 80-йилларида 

кузатила бошлади. Касаллик, асосан, бесок,олбоз (гомосексуа

лист) ва ахлок,ий тубан кишиларда аНИl9Iанган. Шунинг учун, 

бу касаллик таносил касалликлари гурух.ига киритилиб, са

баблари, тарк,атувчиси ва хусусиятлари урганила бошлаган. 

Текширюшrар шуни курсатадики, касаллик юкумли булиб, 

уни жуда майда вируслар тарк,атар экан. Шунингдек, касал

ликнинг жинсий муомаладан ташк,ари, етарли зарарсизлан

тирилмаган тиббий асбоблар, сок;ол олиш устаралари, суннат 

амаллари х,амда томирларга гиёх,ванд моддалар санчувчилар 

ва шу кабилардан к,он орк,али юк,иши х,ам аНИl9Iанган. 

ОИТС вируслари киши организмига к,ай йул билан ту

шишидан к,атъий назар, у к;онга сурилиб, организмнинг 

касалликлар ва ташк,и мух,итнинг нокулай таъсирларига 

к;арши туриш к;обилияти - иммунитетини издан чик,ариб 
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боради. Натижада, киши х,ар к;андай к;улайсиз таъсир ва 

касалликларга, жумладан, юк;умли касалликларга х,ам тез 

берилувчан, энг ёмони, шу касалликларга к;арши х,ар к;ан

дай даво чоралари таъсир к;илмайдиган булиб к;олади. 

Ок;ибатда у шу касалликлардан улиб кетади. Буни, мисо
ли темир-бетондан иборат куп к;аватли уйларнинг темир 

таянчлари занглаб, чириб кетиши ва ок;ибатда бинонинг 

уз к;аддини ушлай олмасдан, к;улаб кетишига ухшатиш 

мумкин. 

Шунинг учун, касалликнинг бирон-бир аник; белгиси

ни айтиш к;иЙин. Касалликнинг умумий белгилари - х,еч 

к;андай жиддий сабабларсиз дармонсизлик, куч-к;увватнинг 

сУниб бориши, тез чарчаш, кайфиятсизлик кабилар тарзи

да бошланиши мумкин. ОИТС вируси юк;к;ан киши бирон
бир шамоллаш, юк;умли касалликлар ёки рак х,олатларидан 

тузалмасдан улиб кетади. Касалликнинг ягона хусусияти -
организмда юзага келган касаллик х,олатларига х,еч к.андаЙ 

даво муолажаларининг кор к.илмаслиги, касалликнинг бор
ган сари ривожланиб ва ОFирлашиб бориши, куз олдида 

кишини эриб, нураб, тузиб, тукилиб бориши. Энг ёмони 

ОИТС них,оятда узок. чузиладиган азобли ва дах,шатли улимга 

олиб келади. Бу касалликнинг яна бир хавфли томони шун

даки, кишига ОИТС вируси юк;к;андан кейин унинг ало

матлари билинryнча ёки к.ондаги вирус аник,лангунча бир 
неча ойлар Утади. Лекин бу даврда ОИТС вируси юк.к.ан ки

шининг к.они ёки У билан булган жинсий алок.а СОFЛом 
одамлар учун хавфли х,исобланади ва касаллик юк.тира ола

ди. Маълумотларга к.араганда, О ИТС билан касалланётган
ларнинг - 60 % гиёх,вандлар, - 13 % +ахлок.сиз турмуш 
кечирувчилар ташкил этади. 

Х",озиргача кас~икка к;арши даво воситалари топил

маса-да, уни олдини олишнинг жуда кУп самарали усул

лари ишлаб чик;илган. Лекин бу усуллар кишиларщlН шу 

касалликка к.арши тадбирларни беками-куст бажаришни 

талаб этади. Демак, бу иш асосан кишиларнинг узлари

га БОFЛИк.. 
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ОИТС - к.Ул бериб кУРишганда, Упишганда, еочик" ки
йим-кечак, к)lpпа-т)lшаклар, ИДИШ-ТОВОк,.rIар орк,али юк.маЙДи. 

Унинг вируслари ташк,и мух.ит омиллари - к.уёш нури, 

курYКJ1ик, иееик, х.арорат, барча ювувчи ва дезинфекциялов

чи воеиталарга чидамеиз. Маеалан, к.издирилганда БО·Сда ёки 
очик, х.авода тез улади. Спора х.оеил к.илмаЙДи. 

Уретрит - эркакларда еийдик йулининг ЯЛЛИFланиши. 

Аеоеий еабабчиеи таноеил каеалликларининг микроблари, 

ангина х.амда халк.умда каеаллик чак.ирувчи микроблар були

ши мумкин. Бунда еийдик йУлида к.ичишиш, еийганда ачи

шиш, еийдик йулидан йиринг келиши, еийдик йули учи

нинг ЯЛЛИFланиб, к,изариши белгилари кузатилади. 

Бундай х.олларда кУРиладиган тадбир, каеалликнинг еаба

бини аник,лаб, даволаш чораларини куРиш. Каеаллик вак;гида 

даволанмаеа, унинг микроблари чук.урлашиб, проетата бези, 
мояклар, еийдик к,опи ва шуларга )'тиб, уларда х.ам узига хое 
каеалликларга еабабчи БУлади. Бу эеа жинеий ожизлик, бе
пуштлик ва шулар каби OFир ок,ибатларга олиб келади. 

Калпит - аёлларда к,иннинг ЯЛЛИFланиши. Бунинг аео

сий еабабчиеи х.ам микроблар, вируелар, замБУРУFЛар булиб, 

бунда к.ин шиллик, к,авати к.изариб, ачишади. Ташк.и жин
сий аъзолар к,ичишиб, ловуллаб туради. к.индан к.Уланеа 
х.идли OI\-еаРFИШ ажратмалар ок,ади. Каеаллик вак,тида даво
ланмаеа, бачадон Ба бачадон найининг шамоллаши, бепушт-

лик каби ОFИР ок,ибатларга олиб келади. -' 
ТРUXОМО1l0З - энг куп тарк,алган таноеил каеалликла

ридан. Каеалликни трихомонада деб аталУБЧИ паразитлар тар
к,атади. КаеаJЦЦП),.аеоеан жинеий йул орк,али юк,ади. Три

хомоноз билан оrpиган аёлда к,индан к.Уланеа х.идли ажрат

малар чик,иб, ташк,и жинеий аъзолар к,ичишиб; ·ЛОБуллаб 

туради. Трихомоноз билан ОFриган эркакларда х.ам еийдик 

йулининг к.ичиши Ба еийганда ачишиш БУлади. Эркакларда 

каеаллик бирон-бир ошкор белгилареиз х.ам )'тиши мум

кин. Лекин каеалликнинг ок.ибатлари ОFИР БУлади. Трихо
моноз эркакларда сийдик йУлининг шамоллаши - уретрит, 

простата безининг шамоmIaШИ - простатит, мояк ортиrnнинг 
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шамоллаши - эпидидимит ва х;атто, бепуштликкача булган 

ок,ибатларга олиб келади. Аёлларда к;ин шиллик; пардаеи
нинг ЯЛЛИFЛаниши - калпит , вагинит каби ок;ибатларга 
олиб келади. Кейинги йиллардаги кузатишлар трихомоноз

нин г уема х;амда юрак, к;он-томир каеалликларининг х;ам 

еабабчиеи эканлигини к)lpeaTMoк;дa. 
Хламuдuоз. Хламидиоз деб аталувчи паразитлар чак;и

рувчи, жинеий аъзоларни зарарловчи юк;умли каеаллик. 

Хламидия купинча трихомонада билан бирга булгани учун 
трихомоноз беморда хламидиоз х;ам учраЙди. Белгилари три

хомонозга як;ин. Яъни жинеий аъзоларда к;ичишиш, еий

ганда ачишиш, жинеий аъзодан йирингеимон ажратма

ларнинг келиши кабилардан иборат. Леки н хламидиоз 
вак;тида ва еамарали даволанмаеа, хламидиялар бутун орга

низмга тарк;алиб, юрак инфаркти х;олатларига еабабчи були
ши х;ам аник;ланган. 

Сузак - гонококклар деб аталувчи микроблар тарк;атув
чи каеаллик. Каеаллик аеоеан еузак билан ОFpиган бемор 
билан жинсий алок;ада булиш натижасида юк;ади. Сузак мик
роблари юк.к;андан кейин 3-5 кун Утгач, сийдик чик,иш ка
налида к,ичишиш, ЯЛЛИFланиш, сийганда ачишиш, кейинча

лик сийдик каналидан тУхтовсиз йиринг ок,иши кузатилади. 

Сузак простатит ва YPYF пуфакларининг ЯЛЛИFЛаниши, эр
какнинг жинсий х;аётга ярок;сиз булишига, бепуштликка са

баб БУлади. 

Аёлларда касаллик анча секин бошланади ва бироз вак;т
гача аёл каеалликни пайк;амаслиги х;ам мумкин. Купинча 
к,индан. йиринг ажралиб, ташк,и жинсий аъзолар ва оралик; 
еох;асида ОFpик; булади, ачишиб, к;ичишади, х;ожат к;истай

ди. Касаллик вак;тида даволанмаеа аёлнинг бепуштлигига 

еабаб БУлади. Касаллик вак;тида ва тУла даволанмаса х;ар ик
кала жинсда х;ам юрак, БYFИМ ва шулар каби аъзоларнинг 

жиддий касалликларига сабабчи БУлади. 
захм - трепаномалар тарк;атувчи юк;умли касаллик. Касал

лик асосан захм била н ОFриган бемор билан буладиган жин

сий алок;а натижасида юк;ади. Касаллик юк;к;андан кейин анча 
вак;тгача (3-4 х;афта) касаллик белгилари билинмаЙди. 3-4 
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х,афтадан кейин касаллик микроблари кирган жойда, кУпин

ча, жинсий аъзода к,изарган к;аттик; тугунча (шанкр) пайдо 

БУлади. Бу тугунчадан кейинчалик яра х,осил булиб, уз-узи

дан йук;олиб кетади. Лекин бу касаллик тузалди, дегани 

эмас, аксинча, удавом этаётган БУлади. Терига ёки шиллик; 

пардага кириб олган трепаномалар тез орада кУпайиб, к;он 

ва лимфа томирлари орк;али бутун танага тарк;алади. Бу дав

рда к;Ул-оёк; терилари, орк;а чик;арув тешиги атрофи, думба 

оралИFИ, ОFИЗ БУШЛИFИ ва х,атто лаб, тил, муртак ва товуш 
БОFЛамларида пушти ёки мис ранг тугунчалар пайдо була

ди. Баъзан улар х,ам йиринглаб, яра х,осил к;илиши мумкин. 

Кейинчалик захм трепаномалари ички аъзолар, суяк, асаб 

тизимларини х,ам зарарлай бошлаЙДи. Уларда х,ам катта-катта 

тугунлар (гуммалар) пайдо булиб, ириб, ярага аЙланади. Бу 
даврдаги ок;ибатлар - гуммаларнинг пайдо булган жойла

рига боFЛИК;. Масалан, х.аётиЙ мух.им аъзолар - юрак, жи
гар, ичаклар кабиларда булса, бемор х.аёти хавф остида була

ди. Гуммалар орк;а мияда булса, фалажга, к)'з нерв ида булса, 

курликка ва шу каби ок;ибатларга олиб келади. 

Юк;оридаги касалликлар учун умумий булган эх,тиёт чо

ралари к.уЙидагилардан иборат: 

- эр-хотинлик муносабатларида садок;ат чсгараларини 

бузмаслик. Жинсий муомала вак;тида презервативлардан 

фойдаланиш х,ар иккала жуфтни х.ам барча таносил касал

ликлари х,амда сарик;нинг В туридан сак,лайди; 

- жинсий муомаладан кейин баданни, айник;са, ЖИН

сий аъзоларни совун билан ювишни одат к;илиш; 

- жинсий аъзолар тозалиги ва саломатлигини назорат к;илиш; 

- сок;ол олиш асбобларининг х.ар бир киши учун ало-

х,ида булишини таъминлаш, иложи барича сартарошхона

ларда сок;ол олдирмаслик, сочни устара билан олдириш за

рурати пайдо булса, бир маротабалик устаралардан фойда

ланиш, к;Ул ва оёк,ларни маникюр, педикюр каби пардозлаш 

Иll1ларида к;Улланиладиган асбобларни зарарсизлантириш 
Иll1ларини яхши йулга к;:Уйиш, мижозларнинг бу масалада 

талабчан булишлари; 
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- танасига гиёх.ванд модцаларни санчувчиларга бир ма

ротаба фойдаланиладиган шприцлардан фойдаланишни так

лиф этиш, гиёх.ванд модцани к,абул к,илишнинг бу усули

ни ташлаш ва албатта гиёх.ваНДЛИКдан воз кечишга к,ара

тилган х.аракатни амалга ошириш; 

- тиббий муолажалар, айник,са, тишларни даволатиш 

ёки беморларга укол ~иш ишларида тиббий асбобларнинг 

зарарсизлантириш ишларига мижозларнинг х.ам, табобат 

ходимининг х.ам талабчан булиши; 

- суннат к,илиш, к.улок,ни тешиш, татиуровка к,илди

риш кабиларда асбоб-ускуналарни хавфсизлигини таъмин

лаш ишларига эътиборли булиш; 

- х.аммом воситалари, ички кийимлар, шахсий гигие

на буюмлари ва шу кабиларнинг х.ар бир киши учун алох.и

да БУЛИШI1НИ таъминлаш. Умумий х.аммом, бассейн ва БУF

хоналарда бошк,алар х.ам фойдаланадиган нарсаларни 

к.Уллашда эх.тиёткор булиш; 

- юк,оридаги касалликларнинг белгилари ёки шу ка

салликларга бирон-бир гумон булганда, таносил касаллик

лари мутахассиси билан маслах.атлашиш ва у буюрган тав

сияларга амал к,илиш. 

ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. Оилада киши саломатлигини таъминлашда ах.амияти 
булган талаблар нималардан иборат? 

2. Оилани ташкил к,илишга булган асосий талаблар нима
лардан иборат? 

3. ОИЛ~lДа СОFЛОМ турмуш тарзини ташкил к,илишда нима
ларга эътибор к,илиш керак? 

4. Оилавий муносабатлар, дега~ща нимани тушунасиз? 
5. Барвак,т ва кугилмаган х.омиладорликнинг олдини олиш 

усулларини айтиб беринг. 

7. Фарзанд куришга тайёргарликнинг асосий талаблари. 
8. Жинсий алок,а орк,али юк,адиган касалликларни сананг 

ва бир-биридан фарк,лашга х.аракат к,илинг. 
9. ОИТС касаллигининг юк,иш йуллари ва хусусиятлари 

к,андай? 
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XIV боб 

СОFЛОМ ТУРМYIП ТАР3ИНИ 
ШAК.JIЛAНТИРИШДА У3АРО 

МУНОСАБАТЛАРНИНГ АХАМИЯТИ 

14.1. 'Узаро муносабатлар ва саломатлик 

Узаро муносабатлардаги суз, хатти-х.аракат ёки х.олат, 
кУРиш, эшитиш, сезиш, англаш, фикрлаш каби воситалар 

орк.али бизнинг асабларимизга таъсир к.илади. Агар муноса

батларда шахснинг манфаати ерга урилса, бундан асаблар 
кучли к.УЗFалишга дучор БУлади. Бундай х.олатнинг узок. ва 

сурункали таъсири киши асаблар тизимини чарчатиб, орга

низмда асабий х.олат деган нохуш ах.волни юзага келтиради. 

Асабий х.олатни табобат тилида неврозлар деб юритилади. 
Неврозларни кишининг ижтимоий тартибларга мослашиш 
жараёнидаги асабий зУрик.ишларнинг ок,ибати, деб таъриф
лаш мумкин. 

Анатолий Картомишевнинг маълумотларига к.араганда, 

ер юзи щолисининг 80 фоизга як,ини невроз х.олатида БУлади. 
Бу х.олат кишида тез чарчаш, сабрсизлик, жиззакилик, 
«портлаб кетиш» ёки тушкунлик кабилар била н характер

ланади. Невроз х.олатининг узок. давом этиII1и киши орга
низмида жиддий касалликларга олиб келади. 

Тиббий нук.таи назардан асабий )\олат организмдаги куч
ли к.УЗFалишларга - к.он томирларининг узок. вак.т сик,и
либ туришига, ички секреция безлари фаолиятининr: су

сайишига, аъзоларнинг к.он ва озик. моддалар билаIi таъ
минланишининг ёмонлашувига, х.ужаЙра ва тУк,ималардаги 

модда алмашиниш жараёнларини издан чик.ишига сабаб 
БУлади. Бир суз билан айтганда, организмнинг аъзолари ра 

тизимлари уРтасидаги ички х.амжих.атлик бузилади. БунИ'нг 
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о~батида ички аъзоларнинг фаолияти билан ООFЛИ~ ка
салликлар - ош~озон ва 12 бармок,ли ичакларда гастрит 
ёки яра пайдо булиши; ош~озон ости бези фаолиятининг 
бузилиши - панкреатит; томирларда ~OH босимининг ошиб 
кетиши - гипертония; организмда модда алмашинишининг 

бузилишидан б9Fинларда - артрит, радикулит, остеохонд
роз; томирларда атеросклероз каби касалликлар; юрак ва 

мия инфарктлари х,амда баданнинг касалликларга ~арши 
туриш ~обилияти - иммунитетининг сусайишидан исси~, 

COBY~ шамоллаш ва умуман, х,ар~андай касалликларга мо

йиллликнинг ошиб кетиши каби х,олатлар вужудга келади. 
Энг хавфли томони - сурункали асабий х,олат кишини ру
х,ий тушкунликка олиб келиб, унинг х,аётга ~изи~ишини 

сУндириб, шахс сифатида ин~розга учратувчи рух,ий ка
салликларга олиб келиши мумкин. 

Шуни алох,ида таъкидлаш керакки, кишиларнинг иж
тимоий х,аётдаги всщеа ва х,одисаларга муносабатлари улар

нинг асаблар тизимининг типи, рух,ий х,олати, интеллек

ту-аллик ва тарбияланганлик даражаси кабиларга бевосита 

БОFЛИ~ х,исобланади. Шунинг учун, киши организмининг 
бу хусусиятларини алох,ида кУРиб чи~амиз. 

14.2. Инсон типлари, рух. ва рух.иЙ J\олатлари 
Кузатишлар ва урганишлар шуни курсатадики, асаб

лар тизимининг сузга, во~еа-х,одисаларга муносабат бил
дириш даражаси ва кучи х,ар кимда х,ар хил БУлади. Киши

лардаги бу хусусиятларни эрам издан олдинги VI асрларда 
яшаб Утган бую к табиб Гиппократ кузатган ва уларнинг 
сузга, во~еа-х,одисаларга муносабат билдириш даражасига 

~араб 4 тоифага ажратган. XIX асрда яшаган рус олими 
и. п. Павлов кишилардаги бу хусусиятларни марказий асаб 
тизимидаги ~ЗFалиш ва тормозланиш х,одисаларининг 

даражаси билан боFЛИ~ эканлигини аник,лаб, Гиппократ 
таклиф этган тоифаларни илмий равишда тасДик,лаган. 
Гиппократ ва и. п. Павлов тоифалаштирган типлар к;уйи
дагича фарк,ланади . 
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1. Холерик - кучли, бек.арор тип. Бундай тоифадаги 
кишиларда бош мия ярим шарларидаги к;УЗFалиш ва тор

мозланиш жараёнлари кескин булиб, к.УЗFалиш жараёни 
тормозланиш жараёнидан кучли БУлади. Шунинг учун, улар 

Fайратли, тез таъсирланувчан ва жиззаки буладилар. 

2. Флегматик - кучли, барк.арор, камх.аракат тип. Бу 
тоифа одамларда к;УЗFалишлар кучли, барк.арор, лекин х.ара
катлар секинлашган БУлади. Бундай одамлар табиатига кУРа 

тинч, осойишта, хотиржам, сабр-ток.атли ва мех.наткаш 

БУладилар. 
з. Сангвиник - кучли, барк.арор, х.аракатчан тип. Бун

дай кишиларда мия ярим шарларидаги к;УЗFалиш ва тор

мозланиш жараёнлари кучли БУлади. Улар х.аётда ишчан, 
к.увнок. ва анча шашк.алок. буладилар. 

4. Меланхолик - бушанг тип. Бундай одамларда мияда
ги кУЗFалишлар кучеиз, барк.арорлашган булиб, уларда тор
мозланишга мойиллик кучли БУлади. Шунинг учун, улар 

Fайратсиз, х.аётдан доимо нолиб юрадиган, х.афсаласиз ки
шилар буладилар. 

Кишилардаги бу хусусиятларнинг билиш муносабатла
рини ташкил этишда ах.амияти катта х,исобланади. Борди-ю, 

х.ар бир типнинг узига хос булган хусусиятларини жамла
сак, тахминан к.уЙидагича феъл -атворли кишилар гурух.и 

пайдо БУлади. Ушбу типлар феъл-атворларини тартибга кел

тиришда рус невропотологи А. А. Рухманов хулосаларидан 

х.ам фоЙДаландик. Бу жадвал кишиларни билиш ва улар феъ
лига монанд муомалани ташкил этишда ёрдам 6еради. 

1. 

2. 

3. 

Бир хил вазият на х.олатларда ТИШlарииш хусусиятларини 

беJП'ИЛаmrа ёрдам берувчи асосий кУРсаткичлар 

1. Холерик (кучли бек;арор, х.арака1Чан тип). 

l<.Yнимсиз ва шошк,алок;. 

Узини босиши к;иЙин. 

Чидамсиз. 
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4. Муаммоларда кескин ва тYFPи сузли. 

5. Ташаббускор ва тез бир к;арорга келади. 

6. 'Ужар. 

7. Тортишувда топ:к;ир. 

8. Ишга го" берилиб кетади, го" ташлаб к;Уяди. 

9. Таваккалчи. 

10. Кишиларга кек саI<;Ламайди, хафа булмайди. 

ll. СУзлаганда нут:к;и тез, э)(гиросли. 

12. ТабtlaТИ бек;арор, :к;изишишга мойил. 

13. Тажовузкор, жанжалчи. 

14. Камчилик ва нук;сонларга бешафк;ат. 

15. Юз кУРи ниши очилиб-сочилиб турган. 

16. Масалага тез таъсир к;илиш ва "ал :к;илишга к;обилиятли. 

17. Доим янгиликка интилади. 

18. )(аракатлари кескин ва шиддатли. 

19. Мак;садга эришишга чидамли. 

20. Кайфияти тез Узгарувчан. 

11. Сангвиник (кучЛ'и барк;арор-"аракатчан тип). 

1. Хушча:к;чак; ва к;увнок;. 

2. Ишчан, FаЙратли. 

3. КУпчилик х;олларда бошлаган ишини охирига етказмаЙди. 

4. 'Узига орти:к;ча бщо беришга мойил. 

5. Янгиликни тез эгаллашга лаёк;атли. 
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6. к.изи~ши ва маЙ1IИ тypryн эмас. 

7. МуваффаIQIЯТСИЗЛИК ва кУнгилсизликни енгил Yn<aзади. 

8. Хар хил шароитга осон мослашади. 

9. Хар ~аIЩай .ишга зуР ~зи~ш БИJЮН киришади. 

10. Узини ~зик;гирмаган ишдан тез совийди. 

11. Бир ишдан иккинчи ишга ОСОН ва тез кириша олади. 

12. Бир хил, машаlQ(,aТЛИ ишдан ~Йналади. 

13. Жамоатчи, одамгарчиликли, дилкаш ва кунгилчан. 

14. Чидамли ва ишчан. 

15. Сузлаганда HYТ~ ~атти~, тез, ани~ имо-ишоралари жонли 
ва кескин. 

16. Мураккаб шароитда "ам узини тута билади. 

17. Хамма вa~T кайфияти яхши, тетик. 

18. Тез ухлайди ва тез уЙroнади. 

19. КУПЧИЛИК "олларда масалани "ал ~ишда хаёлпараст ва 
шош~ало~. 

20. Асосий масаладан четга ЧИIgfшга мойил. 

111. Флегматик (кучли бар~рор, кам "аракат тип). 

1. COB~OH ва хотиржам. 

2. Ишда батартиб ва шароитни "исобга олади. 

3. Э"тиёткор ва аIЩИШали. 

4. Кутишга, чидашга лаё~атли. 

5. Камгап, бе)\уда сузлашни ёк;rирмаЙДи. 

6. Гапирганда HYТ~ бир хил, текис имо-ишорасиз ва 

"аяжонсиз. 

7. Чидамли ва узини тута билади. 
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8. Бошлаган ишни охирига етказади. 

9. Ишга бех.уда куч сарф ~маЙДи. 

10. Иш тартиби ва режимига к,атьий амал IQ1Лади. 

11. Узини туга билади. 

12. Мак,товларга бефарк,. 

13. Кек сак.ламаЙДи, кечиримли. 

14. Уз к,изик,иш ва' муаммоларида х.амма Baк;r бир хил. 

15. Бир ишдан иккинчи ишга к,ийин мослашади. 

16. Муомаласи х.аммага бир хил. 

17. Тартиб ва интизомни яхши кУради. 

18. Янги шароитга к,ийин мослашади. 

19. Чидамли, сабр ток,атли. 

20. Купчилик х.олларда атрофидаги вок,еа-х.одисаларни сезмай 
к,олади. 

IV. Меланхолик (бушанг тип). 

1. Тортинчок, ва УЯ1Чан. 

2. Янги шароитда узини йук,отиб к.Уяди. 

3. Нотан.иш киши билан тез тил топи ша олмаЙди. 

4. Уз кучи ва имкониятларига ишонмаЙди. 

5. ЁЛFИЗЛИКНИ яхши Утказади. 

6. Муваффак,иятсизликларда узини йук,отиб кУяди. 

7. Узи билан узи булишни яхши куради, 

8. Тез чарчаЙДи. 
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9. СУзлаганда нущи кучеиз, баъзан шивирлаб I<ОЛади. 

10. Сухбатдошининг характерига иложсиз кУникади. 

11. Таъсирчан, х,а1ТО ЙИFлаши х,ам мумкин .. 

12. Maк;roB ва хушомадни яхши кУРади. 

13. Узига ва атрофдагиларга талабчан. 

14. Гумонсирашга, майдачиликка мойил. 

15. Гапга таъсирчан ва тез узига олади. 

16. Хаддан таШf\aрИ тез хафа булади 

17. Хеч ким билан фикр олишмаЙДи. Купчиликни ёк;гирмаЙди. 

18. Камх,аракат ва бесУнаf\aЙ. 

19. Индамас, ута итоаткор. 

20. Атрофдагилардан узи учун куйиниш ва ёрдам кутади. 

Хеч к;ачон бирон-бир тоифага муглок; ТУFPи келадиган 
киши учрамаЙДи. Холерикда баъзи бир сангвиник одатлар 

учраса, сангвиникда флегматик одатлар учраши мумкин. 

Леки н купчилик "олларда бирор тип устунлик к;илади. 
Инсон типлари ва уларнинг хусусиятлари "ак;ида шуни 

ало"ида таъкидлаш лозимки, "ар бир тип уз феъл-атворига 

тYFPи келадиган характерни меъёр, деб билади ва к)lпинча 

бошк;а типга тYFPи келадиган хатти-"аракатларга танк;иди~ 
к;араЙДи. Дунёк;арашдаги ана шу кайфият узаро муносабат
ларда х,ар доим муаммоларнинг пайдо булиб туришига олиб 

келади. Демак узаро муносабатларни меъёрлаштиришда киши 

инсон типлари "ак;ида тушунчага зга булиши ва бу хусуси
ятларни "исобга олиши них,оятда мyJ\им. 

Кишининг жамиятдаги фаолияти, муносабатлардаги 
кУРсаткичлари кУпчилик "олларда унинг рYJ\ий "олатига "ам 
БОFЛИК;. PYJ\ ва РYJ\ият - бу асаблар тизими фаолиятининг 
куРиниши булиб, кишининг "олати ва кайфиятини белги-
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лайдиган • тушунча. Рух;иятнинг МО,\ИЯТИ - бу кишининг 

ижгимоий ,\амда биологик талабларини к;ондиришга йунал

тирилган ички ва ташк;и фаолиятни бошк;аришдан иборат. 

Ру,\иятнинг анатомик ва физиологик асоси танамизнинг 
барча к;исмларини бош мия билан боFЛОВЧИ асаб толалари 

мажмуидан иборат. Айрим асаб х.ужаЙралари ички аъзолар

нинг щволи тУFPис;ида ахборот ЙИFса, бошк;а бирлари, ки

шини ураб олган мух;ит ,\ак;ида, учинчилари эса РУ,\ИЯТ

нинг а)\Воли ,\ак;ида ахборотлар ЙИFади. Кейин ахборотлар 

ба,\олаш учун бош мияга боради. Миянинг бу хусусияти 

назорат-мymо,\ада к;обилияти деб юритилади. Бу ерда ,\аёт 
учун мух;им ахборотлар фаоллаштирилиб (энергетик фао
лият) ва яхши ишлаб чик;илиб (мушо,\ада фаолият), аник; 
,\аракат дастури ва топширик;к;а эга булиб (дастурий бошк;а

рув фаолият), тегишли аъзоларга юборилади. Бу бош мия 

фаолияти натижасида юзага келадиган рух;ий ,\олатни ту

шунтиришнинг анча умумлашган к'У"риниши. 

Бироз соддалаштириб рух; ва ру,\ият сузларини бизнинг 

уйларимиз, фикрларимиз, онг ва муло,\азаларимиз каби

ларга як;инлаштирсак, уни тушуниш осонрок; БУлади. Чун
ки, :уй ,\ам, фикр ,\ам, онг ва муло,\аза ,\ам, рух; бирликла

ри булиб, уларнинг биргаликдаги ,\олати рух;иятни белги

лаЙДи. Шунинг учун ,\ам, к;адимги шарк; донишмандлиги 

СОFЛОМ танда - COF aIqI» фалсафасини эмас, балки, «СОFЛОМ 
рухда - СОFЛОМ таю> фалсафасини илгари сурган. Бу фалса
фанинг ТYFPи эканлигини ,\аётнинг узи х,ам исботлаЙДи. 

рух, ва рух;ий ,\олат бу к;обилият билан ,\ам бевосита БОF

лик;. :tJуни биринчи булиб РУС олими г. В. Сегалин аНИIqIа
ган. Унинг фикрига к;араганда, одатдаги ,\олатларда киши
нинг ички ру,\ий к;:УЗFалиш (бу)\рон)лари онг билан тор

мозланиб туради ва кишининг бирон-бир к;обилиятини намоён 
к;илишга йУл бермайди. Борди-ю кишидаги ички рух;ий бух;
рон кучЛи булса, у онг назоратидан чик;иб, буюк мушо,\ада 
ва фикрлар таъсирида оламшумул кашфиётларни юзага кел

тиради. Уйлаб куРинг, бую к бобокалонимиз Берунийнинг 
Колумбдан 500 йил бурун ер шарининг нариги томон ида 
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к;урук.лик бор деб, Америка IQ1тьаеини башорат к,илганла

ри, Ньютоннинг бошига тушган бипа олмадан оламнинг 
тортишиш к,онунини кашф к,илгани, Эйнштейннинг маш

JO'P ниебийлик назарияеи капа ички БYJфОН натижаеида 
отилиб чи~ан фикрларнинг мЮ\еули. Ана шу рухий бух
ронни руёбга чик,ариш учун эеа кишига моддий, маънавий, 

инеоний шароитлар булиши керак. Бу )(ам жамиятдаги му

ноеабатларга БОFЛИк, маеала. Борди-ю, кучли бухрон булату

риб, бундай кишилар учун ижтимоий муаммолар туфайли 

ижод имконияти булмаса, улар рухий изтироблар туфайли 

рухий касалликларга дучор буладилар. Демак, к,обилиятли ки

шилар узаро муносабатларга ни)(оятда сезгир буладилар. 

14.3. Узаро муносабатлардаm кишилар р~тига 
на асабларига таъсири жих;атдан щамияти 

булган' омиллар 

Киши асосан жамиятда яшайди ва фаолият курсатади. 

Шунинг учун жамиятнинг к,онунлари, урф-одатлари, хиз

мат со)(аларидан тортиб, узаро муомалаларигача булган бар

ча ижтимоий муноеабатлар худди табиатнинг иссик" со вук" 

шамол, ёFингарчилик ва шулар каби хуш ва нохуш омил

ла-ридек бетУхтов таъеир IQ1либ туради. Бундай шароитда 

тана ва рух саломатлигини сак,лаш кишидан тегишли маъ

лумот ва малака талаб этади. Урганишлар )(ар бир киши узи
нинг )(аёти давомида узаро муносабатларнинг к.уЙидаги 

омилла-ри таъсирида булишини курсатади: 

1. Урф-одатлар, маросимлар )(амда ижтимоий к,онунлар. 
2. Бошк,арув уелуби. 
3. Ик;гисодий таъминланганликнинг Ю\воли. 
4. Хизмат со)(аларининг даражаси. 
5. Ук.ув-тарбия тизими. 
6. Ижтимоий нук,еонлар. 
7. Узаро муомала. 
СОFЛИКНИ сак,лаш ва муста)(камлаш учун киши юк,ори

даги масалаларнинг )(ар бири буйича маълумотли ва ма

лакали булиши керак. Шунинг учун, улардан )(ар бирнни 
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имкон даражасида ёритиб, мо~ятини тушунтиришга х.ара

кат ~амиз. 

ИжтИМОИЙ тартиблар, урф-одатлар, маросимлар х,амда 
к;онунлар. 

Ижтимоий тартиблар шубх.асиз, знг аввало, урф-одат
лар, маросимлар сифатида шаклланган. Хар бир даврдаги 

урф-одатлар ва маросимлар, шубх.асиз, шу даврдаги киши

ларнинг онг даражаси, дунёк;араши, имкониятлари х.амда 

шу кабилардан келиб чи~ан. Шунинг учун, улар орасида 

мантик;ий асосга зга булмаган, х.атто зарарли одатлар ва 

маросимлар х.ам КУП БУлади. 
Леки н ик;тисодий таъмин.аанган ва анча тараI\I\ИЙ зт

ган жамиятда х,ам асоссиз маросимлар, ах.амиятсиз урф-одат

лар доимо пайдо булиб туради. Шунинг учун, жамиятдаги 

барча урф-одатлар ва маросимларга кур-курона эътик;од 

этиш ва уларни бажаришга х.аракат к;илиш х.ам кУпгина ик;ти
содий, рух.иЙ муаммоларни келтириб чик;ариши мумкин. Бу 

сох.адаги энг ТУFPИ йул, жамият к;онунлари ва мантик;ий 

асосга эга булган миллий х.амда умуминсоний к;адриятлар 

асосида иш тутиш. 

БОШl\ариш услуби. 
Жамият бошк;арувсиз булмаЙДи. Шунинг учун, х.ар к;ан

дай жамият узига хос бошк;арув тизимидан иборат. Бошк;а

рув тизимининг энг асосий мак;сади жамият аъзоларининг 

кУпчилигининг хох.иш иродаси ва I\ИЗИI\Ишларини х.имоя 

к;илишдан иборат. Юзлаб, минглаб, миллионлаб кишилар

нинг таI<ДИРИ бошк;арув тизимининг ишига БОFЛИК; БУлади. 
ШУНI!НГ учун, бошк;арувчилар узларида юк;ори инсоний 
сифатларни намоён к;илган, инсофли, диёнатли, виждон

ли ва бошк;арув илмидан хабардор кишилар булишлари ке

рак. Бошк;арувни осонлаштириш мак;садида унинг х.удудиЙ 

боск;ичлари, касбий тизимлари, х.амфикр кишиларнинг 

уюшмалари ташкил этилган ва х.ар бир боск;ич, уюшма 

х.амда сох.аларнинг узига хос тартиб-интизомлари к;онун ва 

курсатмалар шаклида тартибга келтирилади. Жа~иятдаги 

барча к;онун ва к9рсатмалардан кУзланган мак;сад фук;аро-
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ларнинг ~арини х,имоя I\ИЛиш, шахснинг эркин, озод 

ва СОFЛОМ ривожланишини таъминлаб, унинг ак,лий х,амда 

жисмоний имкониятларини намойиш этишга шароит яра

тиш йули билан жамият тара~ётини таъминлаш. Бу ри
соладаги жамият ва унинг мак,сади. Жамият к,онунларсиз 

бошк,арилган даврда миллионлаб одамларнинг так.uири уз 

нафс ва хох,ишлари таъсирида иш к,илувчи мустабид х,оким

ларга БОFЛИк, булган. Жамият тара~ёти ривожланиб, унинг 

бошк,аруви кУпчиликнинг к.Улига УтгаНдан кейингина жа
мият бошк.арувида к.онунлар устуворлик к.ила бошлаган ва 

жамият аъзоларининг х,уI<;Yк,лари, эрки, фаровонлиги маъ
лум даражада таъминлана бошлаган. 

Бошк.арув деганда, фак,атгина жамоа ёки жамият сох,а
лари х,амда х.уДУдЛарнигина эмас, балки оилани ва них,о

ят, х,ар бир кишининг уз нафси, х,ирси, х,ис-х,аяжонлари, 

Феъл'::атворини бошк.аришни х,ам тушунмок. керак. Киши 
узидаги х,авойи-х,ирс ва хох,ишларини бошк,аролмас экан, 

х,еч к.ачон жамиятни адолатли бошк,ара олмаЙДи. Бу нук.сон

лар уни, албатта, нопок йулларга етаклаши' шубх,асиз. 

Бошк.арувдаги асосий восита талабчанлик ва тарбия 
х,исобланади. Аслида бу иккита мух,им талаб баробар к.Улла

нилиши керак. Лекин вазият, жамоанинг хусусияти, тар

киби, вазифаси, ёши ва шушiр каби кУрсаткичларга к.араб 
ушбу услубларнинг у ёки бу тури устунлик к.илиши мум

кин. Масалан, х,арбий хизмат ва шу кабиларда талабчанлик 
устунлик к.илса, болалар муассасалари, ук,итиш-уРгатиш ти

зими х,амда оилада, тарбиянинг устунлигини таъминлаш ·за

рур БУлади. Лекин, х,амма х,олларда х,ам фикр билдиришга ша

роит яратиш, бошк.арувнинг энг асосий услуби булиши керак. 

Бу услуб асаблар хотиржамлигини таъминлаб, саломатликни 

мустах,камлашга х,амда тарак;к.и:ётга хизмат к.илади. 

Ик;тисодий таъминланганлик. 

Ик.тисод, киши х,аётида мух,им ах,амиятга эга булган та

лаблардан х,исобланади. Масалан, кишининг уй ва шаро

ти, шунингдек, ишлаб пул топадиган манбаи ёки пули етарли 

булмаса, оила к.уришда ва уни бок,ишда к.иЙналиб, жамият-
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даги маиший, маънавий хизматлардан фойдалана олмаЙдИ. 
Буларсиз эса кишининг JYlёти тУлаI\ОНЛИ булмаЙДи. Нати
жада, киши ИI\ГИсодий муаммолар туфайли жуда КYn ва кучли 

асабий зуРИIQfшларга дуч келиб, бу х;олатлар касалликлар, 

рухий тушкунлик, JYlётдан норозилик каби салбий ок,ибат

ларга олиб келади. 
Шу билан бирга, ик,тисодий муаммоларнинг х;ал к,илиш

нинг БОШI<;a, ИСТИI\боJUIИ усуллари х;ам бор. Масалан, оила
ни режалаштириш, фарзандларни замон талабларига мос 

билим, малака, кайфият рухида тарбиялаш ва х;оказолар. 

Чунки тараI\I\ИЙ 'этган х;ар I\ацnай жамиятда боланинг ки
йиниши, еб-ичишидан таШI\ари парвариши, тарбияси, би

лим, хунар олиши ва умуман яшаши билан БОFЛИI\ барча 

ишлар сарф-харажатлар билан БОFЛИI\ БУлади. 

Бу йулдаги яна бир самарали усул, бу - мех;нат к,илиб 

топган пулдан т:УFPИ ва ОI\ИЛона фоЙДаланиш. Масалан, шу 
куннинг улчамлари билан улчасак, киши кунига минг сУм 

билан яшаши ёки Ун-ун беш минг сумни етказа олмаслиги 
мумкин. Шунинг учун топган пулингизни JYlфта ва ой кун

ларига ТaI<;симлаб, уни янаги ойликка етказишни ёки пул 

топгунча шу пул билан яшашни урганиш них;оятда мухим. 

Ик;гисодий жихатдан цамияти булган яна бир масала, бу 
борига шукр к,илиш, яхши кунлар келишига ишонч ва умид 

билан яшаш, х;авойи истак ва хо)\Ишларга эрк бермаслик. 

Баъзан х;аёт талабларининг усиши бу заруратларга узгар
тиришлар киритиши мумкин. Бугунги меъёр эртаги талабга 
жавоб бермаслиги мумкин. Лекин нима булгандаям уРтача 
бир меъёрий турмуш тарзи бор. Киши х;ар доим мулжални 

шунга I<;aратиши керак. Бундан ОРТИI\часига эришиш х;амма 
BaI\T кимларнидир х;аI\ИНИ умариш, алдаш ёки уFИрлаш 
х;исобига' БУлади. Бундай яшашнинг ОI\ибати )\амма BaI\T 
кУнгилсизликка олиб келади. 

Хизмат сох;аларииииг даражаси. 
Кишилар х;аётига фан-техника янгиликларининг ки

риб келиши х;ар доим уларнинг турмуш даражаларини 

яхшилаган. 
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ТараIQQfЙ этган жамиятда водопровод жУмрагини бура
сангиз сув тайёр, хонани ёритиш учун ёк.к.ични уласангиз 

бас. Ошхонада - газ плита, хоналарда - замонавий исит
кичлар, xaтro кир ювиш, ОВI\атликларни тайёрлаш, уйни 

тозалаш ~шлари хам механизмлашган. КУчага ЧИI\сангиз, 
машина УЗОFИнгизни ЯI\ИН к;илади. Самолёт эса сизни бир 
зумда УЗОI\ улкаларга элтиб I\Yяди. Телефон алок;аси ОРI\али 
эса ер юзининг истаган жойи, шунингдек, истаган дустин

гиз ёки танишингиз билан бемалол сухбатлашишингиз мум
кин. ОЗИI\-ОВк;ат, кийим-кечак ва шулар каби киши ОFИри
ни енгил к;иладиган хизматлар хамма ерда мухаЙё. 

Лекин ... бу ишларни бир лекини бор. Олдин ичимлик 
суви, чироi\, ИССИI9IИК ва шулар каби хаётий Му'>\иМ воси
талар кишининг узига БОFЛИI\ эди. Энди булар БОШI\а ки
шилар - водопровод, электр, газ, ИССИI9IИК хизматлари со

хасидаги кишиларга БOFЛИI\ булиб I\ОЛДИ. Хизмат кУРсатиш 
эса хар доим дарома,р. ортгиришни к:УзлаЙДи. Улар хар доим 
хар хил сабаблар билан бу хизмат турининг I\ийматини 
ошириб бориш ниятида буладилар. Ахолининг к:Упчилик 

I\Исми эса хамма BaI\T бу хизмат сохалари I\Yяётган нарх
наволарни жуда I\Ийинчилик билан I\оплаб боради. Бунинг 
устига бу хизматларни курсатиш даражалари, сифатлари 

хамма BaI\T хам рисоладагидек БУлмаЙДи. Уйингизда би
рон-бир тадбир :Утказаётган ваI\тингизда электр энергияси

ни ёки ёш болалари булган хонадонда I\ишда ИССИI9IИК 
булмаслигини к:Уз олдингизга келтиринг. Ижтимоий хаёт
нинг маиший, тиббий, Ук;ув-тарбия, транспорт каби хизмат 
сохаларида хам худди шундай муаммолар булиши мумкин. 

Демак кишиларнинг хаёти ва турмуши ижтимоий хаётнинг 
барча сохаларига БОFЛИI\ булиб I\ОЛади. Киши хар доим ким
ларга-дир, нималаргадир мух:гожлик ёки БОFЛИI9IИК сезади. 
Агар бу сохалар хизматида маълум бир тартиблар киритил

маса, оммавий мухтожлик келиб ЧИI\Иб, миллионлаб ки
шилар-ни асабийликда тутиши мумкин. 

~олия-тарбия тизими. 
:Х;исоб-китобларга I\араганда, Республикамизнинг мак

таблар, Ук;ув юртлари, олиЙгох.ларида 7 млн атрофида :YI<yв-
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чи ва талабалар таълим оладилар. Демак, шунча киши J\ap 
йили J\амда уларнинг J\ap бири 10--'-15 йил давомида маълум 
тартиб J\амда юкламаларга асосланган ук;ув-тарбия тизими 

таъсирида буладилар. Гап шундаки, ана шу ук;ув юкламалари 

йилдан-йилга асоссиз равишда файиб ва мураккаблашиб, 
J\ap бир кейинги авлод, узидан олдинги авлодга ~paгaндa 
2-3 баробар ортик;ча юкламаларгадучор булмокда. Ук;ув пред
метларининг мураккаблиги ва кун давомида узлаштирила

диган материалларнинг J\ажми эса ук;увчи -талабаларнинг 

имкониятларидан бир неча маротаба ортик, БУляпти. 
Ок,ибатда ук;увчи J\aM, талаба J\aM муттасил жуда юк,ори 

ак.лиЙ юкламанинг таъсирида БУлади. Бундай J\ОЛ унинг ЖИС
моний ривожланишининг орк,ада к,олишига, асаблар тизи

мида невроз J\олатларига ва булар таъсирида юрак, к,он

томирлар, ошк,озон J\амда ичаклар, ички секреция безлари 

каби J\аётий му)\ИМ тизимлар ва аъзолар фаолиятида нук,

сонлар пайдо булишига олиб келади. Буларнинг устига уй 

вазифаларини бажариш, фчилиги кераксиз булган савол

ларга жавоб бериш, оралик, ба)\олаш ва ИМТИJ\онлар, курс 

ишларини топшириш кабилар билан БОFЛИк, юкламалар, 

айрим устозларнинг «йулини билмайдигаю> шогирднинг 

«онгини киритиб к;Уйиш» (бу тарбия эмас, балки тарбияда
ги саводсизлик ва ~поллик) мак,садидаги жУрттага к,ий

нашларини J\aM ~caK, ёшлар олдида турган муаммолар
ни тасаввур к;илиш осонрок, БУлади. Буларнинг ок,ибати -
уРта мактаб ёки махсус били м юртларини битирган ёшлар
нинг кУпчилиги саломатлик куРсаткичи ЖИJ\атдан J\арбий 

хизматга ярамайдиган ёки ёшликдан бирон-бир жиддий ка

саллик орттириб олган, энг МYJ\ИМИ, шунча ф, ТИFИЗ ва 
чук;ур фанлар режалаштнрилган ук;ув дастурининг ичидан 

Угиб, билим даражаларининг J\aM ана холос, эмаслигида. 
Бизнинг били м уФк.ларимизни чегаралаётган нарса ук;ув 

дастурларимизга J\исоб-китобсиз киритилаётган ва асоссиз 

чук;урлаштирилаётган предметлар эмасмикан. Умума'н киши 
узидаги к,обилиятни намоён к,илиши учун барча фанларни 
билиши шартми? Масалан, Пушкин математикадан «нолм 
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булган, Бетховен бутун умр кУпайтириш жадвалини бил

маган, Чехов адабиётдан (ОFзаки ва ёзмадан) узлаштира 
олмаганлиги учун 3-синфда икки йил ук;иган, Шаляпин 

черков хорига, Горький эса к.озон университетининг фи

лология факультетига к;абул к;илинмаганлар. х.атто, 9 ёши
гача тузукрок; гапира олмаган машхур Эйнштейн ук;ув дас

турини узлаштира олмаганлиги учун 15 ёшида гимназИЯдан 
J\аЙдалган. Лекин улардаги к;обилиятнинг оламшумуллиги 
J\aMMaгa маълум. «ЕвроталаНТ» ассоцияциясининг маълумотла
рига к;араганда, дастурларни Узлаштирмасдан, макгабдан х,ай

далганларнинг 30 фоизи Ута к;обилиятли болалар булганлар 
ва улардан кейинчалик буюк кишилар етишиб чик;к;анлар. 

Тарбия услубимизда J\aM бир талай муаммолар мавжуд. 
Булардан бири, болакайни, ёшларни, шогирдни «айтганни 

К;ИЛ», «гап к;айтарма», «се·нинг ишинг булмасин» к;абилида 
муносабатларда ота-она, устоз, ёши катталарнинг устун
лигига асосланган, кУпрок; танк;иддан иборат булган тар

бия услубидир. Асосан, итоаткорликка к;аратилган бундай 

тарбия ёшларни мустак;ил фикрсиз, журъатсиз, ташаббус

сиз к;илиб к.Уяди ва улар кейинчалик х,аёт йулларида к;ийна

ладилар, узларидаги к;обилиятни намоён к;ила олмаЙдилар. 

Бу далиллар бизда J\aM мавжуд Ук;ув-тарбия тизими J\ак;ида 
жиддий Уйлаб кУРишнинг вак;ти аллак;ачон келганлигидан 
далолат беради. 

КуРиниб турибдики, бу cOJ\aдa олдимизда турган вази

фа ёшлардаги фаоллик ва ташаббускорликни таъминлай ола

диган ва ривожлантирадиган тарбия услубини шаклланти

риш J\аМда оммалаштиришдан иборат. Шуни эсдан чик;ар
маслик керакки, тарбия менталитетни шакллантиради. 

Шунинг учун J\ap бир халк;нинг менталитети (халк;к;а хос 
булган хусусиятлар) унинг тарбия услубидан келиб ';Iик;ади. 

Ижrимоий нук.сонлар. 
Ижтимоий J\аётда кишиларнинг тинчлиги, осойишта

лиги, равнак;и, камолоти, ривожланиши, фаолияти ва орзу
интилишларига халак;ит к;илувчи кучлар ёки элементларни 

биз ижrимоий нук.сонлар, деб атадик. Гап шундаки, бу нук;-
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сонлар одамларни аросатда ва вах;имада тутиб туриши би
лан кучли асабийликка дучор к;илади. Таъбир жоиз булса, 

нук;сонларни умрнинг эгови, дейиш мумкин! Бу нук;сон

ларни I<;YЙидагича таснифлаш мумкин: 

Алдаш. Алдов ва алдашдан мак;сад - кишининг жа

миятдаги умумий бойликлардан кУпрок; улуш олишга "ара

кат К;ИЛИШ. Айник;са, бозор ик;тисодиёти шароитида бу усул 

ишбилармон, тадбиркор, бозорчи ва баъзибир сиёсатчи-ларга 
"ам анча к;Ул келади. Бу тоифа одамларнинг бир-бир-лари 

билан буладиган муносабатларда алдовни к;Уллашлари меъ

ёрдек гап. «Анк;ов - ОЛFирга ов» деганларидек, улар-нинг 
туРига асосан ишонувчан, ТУFpи суз, виждонли ва содда

дил кишилар тушадилар. 

Таъмагирлик. Бу нук;соннинг ижтимоий сабаби ик;ти
содий к;ийинчилик булиши мумкин. Лекин энг асосий са

баби, уз к;адр-к;имматини билмаслик, FУРУРНИНГ булмас
лиги, пасткашлик. Бундай кайфиятдаги кишилар уз бурч 

ва лавозимларидаги хизмат ёки ишни битирмасдан бирон 
нарса таъмасида одамларни овора к;иладилар. Баъзан бу йулда 

адолат излашнинг "ам фойдаси булмасдан к;олади. Чунки 
сиз адолат излаб борган жойдаги ходим "ам бу ишни бит
казишдан бирон нарса таъма к;илиши мумкин. Натижада, 
киши адолатни топа олмай, шароитга куникишга мажбур 
БУлади. Бундай "ол муносабатларда порахурликнинг ривож

ланишига олиб келади. 

ПорахуРЛИК. Мансаб, лавозим, вазият' ва имкониятлар
ни суиистеъмол к;илиш натижасида ходимнинг бурчи ва ва
зи<t>аси булган ишларни "ал к;илишда пул ёки cOBFa сифа
тида моддий манфаатдорлик орттириш. Бу ижтимоий муно

сабатларнинг энг ярамас усули булиб, мансаб пиллапояси 

ва масъул лавозимларга нок;обил кишиларнинг жойлашиб 

олишига олиб келади. 

Фирибгарлик. Муносабатларда бир томоннинг иккин

чи томонга панд беришга "аракат к;илиши. Панд. бераётган 
томон шуб"асиз алдаш, авраш, к;Урк;итиш каби усулларни 
к;УллаЙди. Панд ейишга эса купинча ортик;ча ишониш, 
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х,исоб-китобларни билмаслик, I<YPк,ОI<f1IИК, жамият к,онун

ларидан саводсизлик кабилар сабаб БУлади. 

Узлаштириш. КУпрок, давлат ташкилотлари, муассасаси 
ва корхоналарига пора ёки нопок йуллар билан кириб ол
ган рах,барларнинг давлат маблаFИНИ узлаштириши тарзида 

учраЙДи .. Бундай х,олнинг илдиз отишидан жамият, мин г
лаб ва х,атто, миллионлаб одамлар зиён кУРадилар. Чунки, 

улар асосан, давлатнинг халк, Фаровонлиги ва ик,тисодига 

мУлжалланган маблаFЛарини Узлаштирадилар. Шунингдек, 

узлаштиришлар кишиларнинг мех,нати, маънавий, маъри

фий, илмий ишларини узиники к,илиб олиш тарзида х,ам 

булиши мумкин. 

Уmрлик. Кишиларнинг мех,нати билан топган маблаF
ларини УFирлаб, узиники к,илиб олиш. Бундай яшаш услу

би кишилик жамиятининг х,амма даврларида х,ам к,орала

ниб келинган. УFИРЛИКНИНГ' ижтимоий сабабларини фак,ат
гина тарбиясизликдан ахтариш мумкин. 

3уравонлик. )(еч к,андай ижтимоий ва умуминсоний 

к,онунларни назар-писанд к,илмасдан~ х,ак,орат, дук,-пупи
са, уриш, х,атто, нок,онуний жазо чораларини к.Уллаш йули 

билан кишиларга зулм Утказиш. Узининг шахсий фикр ва 
мулох,азалари булмаган, ,инсонийликдан узок, кишиларнинг 

рах,барлик лавозимларига сук.улиб кириши, кишилар так,

дирини шаФк,атсизларча х,ал к,илишга, уларнинг оила, бола

чак,аларига зулм Утказишгача бориб етиши мумкин. Бундай 

нок,обил рах,барларнинг зулмидан кУплаб одамлар озор че

кадилар. Зуравонлик усулини кУпчилик х,олларда уюшган 
жиноятчилар к;УллаЙДилар. Бу эса бешафк,атлик ва мадани

ятсизликнинг кУРинишларидан биридир. 

Рекет. ЗуРавонликнинг бир тури булиб, бизнесмен, тад
биркор, ишбилармон, айник,са, савдогар кабилардан I<YPк,и
тиш йули билан улуш олиб турувчи гурух.лар. Баъзан, улар 

мах,аллий х,ук.ук.-тартибот органлари билан биргаликда х,ара

кат к,илишлари ёки шулар шаклида (кийим ва сохта х,уж- . 
жатлар билан) х,аракат к,илишлари х,ам мумкин. 
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БосI\ИНЧИЛИК. Бу - ёмон ниятли кишиларнинг бирлаш
ган х.олда к.уроль ва шу каби воситалар билан тинч ах.оли

нинг бойликларини талаш х.аракати. Боск;инчиликнинг асо
сий усули узларини танитмаслик учун ник;об кийиб олган 

х.олда бойлиги ва даромади булган кишиларни талаш. 
Уюшган жиноятчилик - мафия. Бу жиноий гурух.лар

нинг норасмий бирлашмаси. Одатда улар давлат бошк;арув 

органларига сук.улиб кирган, бир-бирларини к;Уллаб-к.ув

ватлаб, шахсий ишларини битирувчи кишилар шаклида була
дилар. Улар давлат к;онунларини х.амиша узларининг фой
дасига I\)iллаЙДилар. Асл мак;садлари эса давлат маблаFИНИ 

Умаришдан иборат. Уларнинг учрашувлари зиёфатлар, ул
фатчиликлар, ов, сайр, х.аммом, чойхона шаклида булиб, 
кУпгина Fараз ниятлар шу ерларда режалаштирилади. Баъ

зан бу ишларда уларнинг хотинлари, жазманлари х.ам кат
та роль УйнаЙди. Ок;ибатда, миллионлаб кишилар ташвиш, 

тах.,лика, эртанги кун га, ишончсизлик, кайфиятсизликда умр 

)iтказадилар. Буларнинг барчаси кишиларнинг асабларини 

издан чик;ариб, турли касалликлар ва рух.иЙ нук;сонларнинг 

сабабчиси БУлади. Ба охир-ок;ибатда бутун бошли давлатни 

парокандаликка олиб келиб, йук;к;а чик;ариши х.ам мумкин. 

Садизм, садист, маняк. Бировларни к;ийнаб, азоблаб, 
шах.вониЙ х.ирсларини к;ондирувчи ёвуз ниятли золим ки

шилар. Булар одатда жамиятда узларини мумин-к;обил, к;Уй 

ОFзидан чУп олмайдиган, ювош одамлар к;илиб к)ipсатадилар. 

Улар кУпрок; ёш болалар ва к;изалОК)Iарни пойлаб юрадилар. 
Купчилик х.олларда узларини бемор, ёрдамга мух.тож ёки 
олижаноб кишилар к;илиб курсатиб, арзимас нарсаларни 

обориб бериш, )iтказиб I\)iйиш ёки ёрдам бериш каби бах.о

налар билан уз к.урбонларини овлок; жойга олиб чик;адилар 

ва кимсасиз жойда ёки товуш эшитилмайдиган хоналарда 

аз об бериб, уз ниятларини амалга оширадилар. Уларнинг 

машFyЛОТИ уриш, тан жарох.атлари етказиш, зурлаш, ЖИl-;l

сий алок;анинг вах.шиёна, кУз кУриб, к.улок; эшитмаган усул

ларни к;Уллаш, тириклайин суйиш ва х.атто, одам к;они; 

r)iштини ейишга'Jа булган ёвузликдан иборат. 
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Террорчилик. Уз фикр ва маслакларини куч ишлатиш, 
к.Урк.итиш, вах,имага солиш йули билан амалга ошириш 

х,олати. Бунда улар, гаровга олиш, портлатиш, к.уролли 

х.ужум каби усуллардан кенг фоЙдаланадилар. Бунинг яна 
бир хавфли томони шундаки, террорчилар узларининг бу 

усулларини мутлак.о айбсиз булган ах,оли к.атламларига, 

купинча ёш болаларга нисбатан к,уллайдилар ва шу йул би
лан х.укумат олдида асоссиз талабларни к,уядилар. Бирлаш
ган Миллатлар Ташкилотининг маълумотларига к.араганда 

хх асрнинг 90-йилларида содир этилган 118та террорчилик 

х,аракати ва уларга к.арши к.уролли тУк.нашувлар ок.ибатида 
6 миллион киши к.урбон булган. Улганларнинг кУпчилиги
ни мутлак.о айбсиз ах,оли - аёллар ва болалар ташкил эта

ди. Бу зиддиятлар туфайли уз уйи, эли, юртини ташлаб ке

тишга мажбур булган 35 миллион к.ОЧОIqIарнинг х,ам 80 
фоизини аёллар ва болалар таш кил этади. 

Урушлар. Бутун инсоният тарак.к.иёти давомида уруш

лар минглаб, юз минглаб одамларнинг к.онини тукиши, 

инсонларнинг х,аёт тарзини издан чик.ариб, бутун бошли 

давлат ва минтак.аларда очлик, касалликлар, парокандалик

ларга сабабчи булган. Минг йиллар давомида яратилган оби

далар, санъат асарлари, маънавий ёдгорликлар ва бун

ёдкорликларни вайрон ,к,илган. Жамият тарак.к.иЙ этган са

йин урушнинг характери ёвузлашиб, инсонларни ЙУк. 

к,илувчи к.уроллар такомиллашиб борган. Хар к.андаЙ уруш 
биринчи галда ах,олининг энг сошом ва фаол к.атламлари

ни ишдан чик.аришга асосланган. Тарихчиларнинг х.цсоб
китобларига к.араганда, Утган 5,5 минг йил мобайнида ер 
юзида 13 мингдан ортик.рок. катта ва кичик урушлар булиб, 
уларда 3,5 миллиарддан ортик.одам улган. Фак.ат 1939-1945-
йиллардаги 1700 кун давом этган Иккинчи Жах,он уруши
да х,арбий х.аракатларда к.атнашган давлатлар к.уролли куч

лари ва тинч ах,олисидан 60 миллиондан зиёд одам улган. 
100 миллионга як.ин ода~шар жарох,ат олиб, уларнинг к)Тпчи
лиги бир умрга мажрух. булиб к.олганлар. Яъни, 1700 кун 
давомида кунига 35 мингдан зиёдрок. одам улиб турган. Шулар 
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орасида 800 мингдан ортик, х.амюртларимиз х.ам бор. х,ар 
бир улган одам орк,асида 10-15 киши .:..- ота-она, фарзанд
лар, аёли, к,ариндошлари изтироби ва йук,отишини х.исобга 
олганда, бу уруш бир миллиардга як,ин одамларнинг к,ал

бида битмас жарох.ат к,олдирди. 
Муомала услуби. Узаро муносабатларнинг энг оддийси 

ва энг К:УП тарк,алган тури - бу муомаладир. Одамлар уРта

сидаги муомала бу х.аёт талаби ва зарурати. Лекин узок, йил
лар давомида шаклланган инсоний муносабатлар натижа

сида муомала маданият даражасига кУтарилган ва унинг 

к:Ynгина куРинишлари оддий умуминсоний к,адриятларни 
ташкил этади. Масалан, узидан каттага салом бериш, жа
моат транспортда )кой бериш, сузлашганда х.ар бир киши

нинг х.урматини сак;лаш, номаък,ул хатти-х.аракатлар ва 

к,илик,лардан сак,ланиш ва шу каби кУпгина яхши урФ-одат
ларимиз борки, буларнинг х.аммасида яхши инсоний фази

латлар мужассамдир. 

Муомала воситаси суз эканлиги х.аммага маълум. Шу
нинг учун, бизнинг кундалик муомаламизда сузни ТУF}JИ 
~ . ~ ~ ~ ~ 

к,уллашнинг, аник,рОFИ, керакли ва уринли сузни к,уллаи 

билишнинг СОFЛИГИМИЗ учун ах,амияти катта. Сузда бизнинг 

асабларимизга, онгимизга бевосита таъсир этиб, хатти-х.ара
катларимиз ва фаолиятимизни йуналтирувчи куч бор. Шу

нингдек, суз билан киши бадани ва аъзолари фаолиятини 

х.ам бошк,ариш мумкин. Шунинг учун х.ам суз авлод-аж
додларимиз беморни даволашда кУллаган энг биринчи дори 

х.исобланади. х,озирги кунда х.ам психиатрия амалиётида 

сузнинг бу сех.рли кучидан даволовчи восита сифатида фой

даланилади. Илмий ва х.аётиЙ кузатишлар шуни куРсатади

ки, яхши суз x.a~a муомала та:ьсирида овк,ат х.азм булиши 
тезлашади, к,он х.аракати, ички секреция безларининг шира 

ажратиши яХшиланади, рух. кУтарилади, х.ордик, чик,иб, бу

тун баданда рох.атбахш тинчлик х.укм суради, уйк,у я~ши 

БУлади. . 
Аксинча, кУпол муомала ва ёмон суздан кишининг 

аъзойи бадани ларзага келади. Чунки ёмон суз таъсирида то-
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мирлар уруши тезлашиб, юрак бесаранжом була бошлаЙДи. 

Кишининг ранги-руйининг ок;ариб кетиши томирларнинг 

к;иск;аришидан ва аъзоларга К;ОН боришининг камайгани

дан далолат беради. Шундай J\олат ички аъзоларда J\aM со
дир БУлади. Ок;ибатда ошк;озон ичак тизими, жигар, буйрак 

каби J\аётий МYJ\им аъзоларнинг фаолияти сусаяди. Юрак
нинг узини К;ОН билан таъминлайдиган томирларнинг си

к;илишидан юракда J\ap хил ОFрик,лар пайдо БУлади. Бундай 
J\ОЛНИНГ узок; такрорланиши юракда хуруж пайдо булиши, 

юра к инфаркти, К;ОН босимининг к}'тарилиши, ошк;озон, 

12 бармок;ли ичакда яра пайдо булиши каби касалликларга 
сабабчи БУлади. Шунингдек, ёмон суз ва муомала киши
нинг асабига таъсир этиб, уни жиззаки, гап фаролмайди

ган к;илиб к;Уяди. 

Америкалик машJ\Yр жамоат арбоби, нотик,лик санъати 

ва инсоний муносабатлар институтининг ректори Дейл 
Карнеги муомала, муносабат, уз фикрларини }'тказиб, иш 

битириш масалаларига баFИшлаб, катта китоб J\aM ёзган. Шу 
ерда унинг «I<.андаЙ к;илиб дуст орттириш ва кишиларга уз 

таъсирини }'тказиш мумкинлиги» J\ак;идаги китобидан баъ

зи бир хулосаларни келтирамиз. Унинг кишиларга ёк;иш

нинг ёки лутфли булишнинг 6та к;оидаси к;уйидаги талаб
лардан иборат: 

Биринчи к;оида: СYJ\батдошингиз билан чин дилдан ва 

кУнгилдан муомала к;илинг. 

Иккинчи к;оида: СYJ\бат ЧОFида чеJ\Pангиз очик; булеин. 
Учинчи к;оида: х,ар бир кишининг узи учун унинг исми

дан J\aM чиройлирок; жаранглайдиган товуш йук;. Шунинг 

учун СYJ\батдошингизни исми-шарифини билинг. 
1Уртинчи к;оида: СYJ\батдошингизни купрок; тингланг. 

Узи J\ак;ида гапиришга имкон беринг. 
Бешинчи к;оида: СYJ\батдошингиз нимага купрок; к;изик;

са, шу мавзуда суз юритинг. 

Олтинчи к;оида: СУJ\батдошингизга унинг фикрлари 
цамиятли эканлигини билдириб к;Уйинг ва буни чин дил

дан к;илинг. 
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R)~оридагилардан хулоса ~иладиган булсак, муомала 
узаро муносабатларнинг энг асосий ва нихоятда мухим 

шакли булиб, бу саломатликни сак.лаш хамда мустахкам
лашнинг хам асосий талабларидан биридир. 

ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. Узаро муносабатларнинг саломатликка таъсири нимада? 
2. Инсон типлари ва уларнинг хусусиятлари х.а~ида нима

ларни биласиз? 
3. рух. ва рухий холат тушунчаларини тушунтиришга х.ара

кат ~инг. 

4. Узаро муносабатлардаги киши рух.ияти ва асабларига 
таъсир ~илувчи асосий омиллар нимадан иборат? 

5. Мавжуд у~-тажриба тизимини танк,идий бах.олаЙ ола
сизми? 

6. Хизмат сох.аларидаги камчиликларнинг асабларга таъсир 
к,илиш муханизмларини тушунтиринг. 

7. СОFЛИК ва кишилар турмушига салбий таъсир к,илувчи 
ижтимоий нук,сонлар нималардан иборат? 

8. Муаммоларнинг саломатликка таъсирини тушунтиринг. 
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XV боб 

ЗАРАРЛИ ОДАТЛАР - СОFЛОМ ТУРМУШ 

ТАРЗИНИНГ БУЗFYНЧИЛАРИ 

Инсоният узининг ижтимоий тарак;~ёти жараёнида 
СОFЛигига, турмушига, х,аётига ижобий таъсир кУРсатади

ган ишлари ва кашфиётлари билан бир к;аторда, узининг 

СОFЛигига, турмушига, ижтимоий х,аётига зиён к;иладиган 

ишлар х,аМда кашфиётларни х,ам яратган ва узлаштириб ол

ган. Булар х,озирги кунда зарарли одатлар, деб к;абул к;илин

ган. Ишлаб чик;ариш ва к;Улланиш услубига кУРа, уларни 3 
гурух.га булиш мумкин. 

1. Тамак:и мах,сулотлари. 
2. Спиртли ичимликлар. 
3. Гиёх;ванд моддалар. 
Уларнинг киши организмига таъсирида умумийлик би

лан бир к;аторда, х,ар бир турининг узига хосликлари х,ам 

бор. Шунинг учун, уларнинг х,ар бирини алох,ида куРиб 
чик;амиз. 

15.1. Тамаки мцсулотлари иа уларнинг зарари 

Булар асосан нос, чилим, папирос ва сигареталар. КУпги
на расмий маълумотларга кУРа тамакининг Европа ва жа
х,он халк.лари уРтасида тарк;алиши Испаниялик маш'О'Р сайёх, 
Христофор Колумбнинг 1492 йилда Америкага к;илган са
фари билан БОFЛИК;. Колумбнинг одамлари кУРдики, Аме
рика еридаги мах.аллий х,индулар аллак;андай усимлик яп

РОFИНИ трубкага ухшатиб ураб, тутатиб, тутунини ичига 
тортиб, чик;арар эдилар. Европаликлар учун бу х,ол жуда 
к;изик; туюлди. Х;индулар Колумб ва унинг матросларига х,ам 
ушандан таклиф ~илар. Таклифни рад этиш душманлик 
белгиси булмаслиги х,амда узларидаги к;изик;иш боис мат-
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рослар ундан тугатиб курдилар ва шуБХ,асиз, уларнинг Х,ар 

бирига бу аччик; тугуннинг За)\арига вак;тинчалик чидашга 

ТУFРИ келди. Кейинчалик эса уларнинг купчилиги бунга 
уРганиб Х,ам к;олдилар. )(индулар тилида бу тугатадиган труб

кани табако деЙишарди. «Табако» сузи бизнинг тилимизга 
тамаки шаклида кириб келди. 

ЖаХ,он СОFЛИКНИ Сак;лаш Ташкилотининг маълумот
ла-рига к;араганда, Х,озирги кунда кашандалик ер юзида 

омма-вий тарк;алиб, уни 15 ёuщан юк;ори аХ,олининг учдан 
бир к;исми, яъни 1,1 миллиард киши чекади. Узбекистонда 
Х,ам аХ,вол бундан яхши эмас. )(исоб-китобларга к;араганда, 
бизда 3,7 миллион чекувчи бор. Агар Х,ар бир кашанда ку
нига бир к;уги, яъни 20 дона сигарет чекса, бир кунда 74 
миллион дона сигарета чекилади. Бу жуда катта рак;ам. Агар

да киши секундига бир донадан сигарета санаса ва кунига 7 
соат шу иш билан ШУFулланганда, бунча сигаретани санаш 

учун унга 12 йил вак,т керак БУлади. Кашандалар эса 15 
ёшдан юк;ори булган а)\ОЛИНИНГ 25-30 фоизини ташкил 
к,илади. Демак, умумий аХ,олининг 20-40 ёш орасидаги ёш, 
ижодкор ва фаол к;атламидан 3 миллионга як,инини юрак, 
упка, к;он-томирлари, ошк,озон ва ичаклар, асаблар каби 
Х,аётий мух.им аъзоларнинг ниХ,оятда К;ИЙИН даволанадиган, 
ок,ибати улимга олиб борувчи касалликларга томон бораёт
ганлиги шундок; куриниб турибди. 

Тамаки ва унинг мах'сулотлари таркибида 400дан ортик; 
'< иши организми ва аъзоларига зиён келтирувчи моддалар 

оорлиги аник;ланган. Булардан энг хавфлилари I<,YЙидагилар: 

Углерод гази (СО2): к;ондаги эритроцитлар таркибидаги 
гемоглобин билан бирикиб, уларнинг кислородни к;абул 

к,илиш ва тУк;ималарга олиб бориш имкониятини камайти
ради. ТУк;ималарга кислород боришининг камайиши у ерда
ги модда алмашиниш жараёнла~ини издан чик;аради. Ок;ибат
да, модда алмашинишининг бузилиши билан БОFЛИК; ка
салли клар - томирларда - атеросклероз, БУFимларда -
полиартрит, ички аъзолар фаолиятининг издан чик;иши, 
организмда чик;итларнинг тУпланиб к;олиши кабиларга ша

роит яратилади. 
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МУМ I\ОЛДИI\Лари: тамаки ёнишидаги тутундан х,осил 
булиб, у бронхлар ва упка йулларининг ички деворларига 

:Утириб, шу ердан к,онга суРилади ва организмга тарк,алади. 

Шу билан бирга, упканинг асосий вазифаси - баданни, 

ички аъзоларни кислород билан таъминланишини к,ийин

лаштириб боради. Организмда умумий кислород етишмас

лиги га сабаб БУлади. Упка тУк,ималарига бевосита таъсир этиб, 
рак х.ужаЙраларининг пайдо булишини тезлаштиради. 

Никотин: тамакининг энг зах,арли ва хавфли таъсир 

куРсатувчи мах.сулоти. у асаблар тизимига к.УЗFатувчи таъ

сири билан биз юк,орида айтиб :Утган ок,ибатлардан ташк,а

ри, к,он-томирларини, жумладан, юракнинг узини к,он би

лан таъминлайдиган томирларни х,ам сик,илиб туриш вак.

тини купаЙтиради. Натижада, юрак мушаклари кам 

кислородли ва озук,али шароитда ишлашга мажбур БУлади. 

у чарчайди, толик.ади. Ок,ибатда, стенокардия (юрак хуру

жи) ва юрак инфаркти х,олатлари вужудга келади. 

Тамаки мах,сулотларининг киши организмига ва унинг 

турмушига зиёни к.уЙидагилардан иборат: 

- улимнинг даражаси чекилган сигареталар сони би

лан баробар ортиб боради ва чекувчилар уртасидаги улим 

курсаткичи чекмайдиганларга к,араганда 30-50 фоиз юк.ори 
булади; 

- рак касалликларидан улиш куРсаткичи чекмайдиган

ларга нисбатан чекадиганларда 20 фоиз куп учрайди, упка 
раки билан оrpиганларнинг 95 фоизи чекувчилар булган
лар, шунингдек, чекиш (нос х,ам) ОFИЗ БУШЛИFИ, тОмОк., 

х,алк;ум, к,изилунгач ракининг асосий сабабчиси; 

- киши битта сигарета чекканда к,он-томирларининг 

сик,илиб туриш вак,ти ошиб, юракнинг уриши 15-20тага 

купаяди; 

- юрак инфарктлари, стенокардия касалликлари че

кувчилар орасида чекмайдиганларга к.араганда 12-15 ма
ротаба кУп. 35-40 ёшгача инфарктга учраганларнинг 80 
фоизи сигареталарни усмирликдан чекканлар х,исоблана

дилар; 
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- хар етгинчи чекувчи, албатга, ~OH томирларининг 

ти~иши - облетирируюший эндоартрит билан ОFpИЙДИ 
(бу касаллИI<да кУпинча oё~ тиззадан ёки ундан пастро~ан 

кесиб ташланади), ош~озон яраси эса чекувчиларда 1 О ма
ротаба кУп учраЙдИ; 

- кашандалик мушаклар кучи ва тезкорлигини камай

тиради, хотирани сусайтиради, жинсий мойлни сундиради; 

- кашандаларда касалликларга даво чоралари ~йин са

мара беради, касалликлар ОFИР кечади; 

- кашандалик наслга хам таъсир этиб, жисмоний ёки 
ак,лий заиф фарзандлар ТУFилишига ёки ТУFилган фарзанд
ларнинг гиёхвандликка мойил булишларига сабаб булади; 

- чекувчи аёллар уз хомилаларини дузах азобида тута

дилар. Натижада бола ташлаш, хомиланинг етилмасдан ёки 

улик ТУFИЛИШИ, жисмоний ва ак,лий курсаткичларининг паст 

булиши каби х.олатларга сабаб булади; 

- кашандаларда ички секреция безларининг фаолияти 
пасаяди. Купчилик чекувчилар уй~сизлик, хаёлпарастлик 

дардига мубтало буладилар; 

- кашандаларнинг товушлари БYrи~, дуриллаган, тишла

ри сарraйган, ОFИЗДаги сасси~ }\ид эса x.aтro узоКJX>~ масофадан 
хам сезилиб туради, юзларида ажинлар эрта паЙдО булади; 

- олифтагаРЧИЛИI<дан машинада бораётиб рулда, УЙда 

диванда талтайган ёки уРинда ётган холда чекишдан ~aH

чадан-~анча бахтсиз ходиса, ёНFИН ва офатлар содир булиб, 
минглаб одамлар хаётдан кУз юмганлар; 

- кашанда нафа~ат уз СОFЛИГИ, балки чекилган хона, 
транспорт воситаси ёки иш жойи кабиларда оила аъзолари, 

йулдошлари; бирга ишлайдиган ходимлар СОFликларини 

хавф остига ~яди, ~шимча но~лайликлар хамда муам
моларни келтириб чи~аради; 

- тамаки кули, гугурт ва сигарет ~олдик,лари хамда ту

туни уйда, жамоат ва иш жойларида ~шимча ифлослик 

сифатида хавони ва атроф-мУ)\итни ифлослаЙдИ; 

- чекилган хонадаги чекмайдиганлар, ~ариялар, бе

морлар узларини ёмон х.ис ~адилар. Айни~са, юрак хуру-
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жи, нафас I\Исилиши, аллергик касалликлари бор бемор

ларнинг касали ~ЗFаб, к.атгик. озорланадилар; 

- чекилган хонада болалар, аЙник.са, чак.алок,лар ёмон 
ухлайди, безовта булади, уларда асаблар, ошк.озон ва ичак

лар тизимининг нормал фаолиятлари издан чик.ади. Тамаки 

тутуни чак.алок. ва болалар учун том маънодаги зах.ар; 

- )\омиладор аёлга чекилган хонада булиш ёки яшаш 

унинг )\омиласи учун '\Удди узи чеккандагидек таъсир зта

ди ва бундан )\омила озор чекади. Бу х.ам юк.орида айтилган 

чекувчи )\омиладордаги ОI\Ибатларга сабаб булади; 

- кашандалар оила даромадига жиддий зиён етказади

лар. Агар оилада битга чекувчи кунига бир 1\УТидан сигарета 

чекса (2007 йилги нарх-наво БУйича) бунга бир йилга 250-
300 минг сум атрофида сарф БУлади. Бу пулга 10 к.оп би

ринчи нав ун ёки 70-80 кг гУшт ёки 1-1,5 тонна картош
ка ёки 1500 буханка нон олиш мумкин. Буларнинг х.ар бири 
уртача оиланинг бир йиллик овк.ати. Борди-ю, оилада бир 

эмас, 2-3 киши чекса, буни )\аI\Ик,ий фожеа дейиш мум
кин. Сигареталар кслтириб чик.арадиган касалликларни да

волаш зса яна ортик.ча сарф-харажатларга олиб келади; 

- ва них.ояти, кашандалик гиё)\вандликка олиб бора

диган йулнинг бошланиши. Чунки, х.ар бир гиё)\ванд у ав

вало кашанда булган. Шунинг учун гиёх.вандликни - нос, 

сигареталарни уз танасида синаб куриб, СОFЛИГИ ва азиз 

умрига бефарк,гlИгидан сархуш к.илувчи воситалар МИI<Дори 

х.амда турларини узлуксиз ~ллаб ва ошириб боришнинг 

ОI\Ибати, дейиш х.ам мумкин. 

15.2. Спиртли ичимликлар ва уларнинг зарари 

Дунёда узининг бошни айлантириб, маст к.илувчи ичим

лигига зга булмаган бирон бир халк. ЙУк.. Улар турли давр

ларда шароб, пиво, вино, арок. шаклида намоён булган. 

XVIII асрнинг охирларида спиртни х.аЙДаш йули билан тоза 
)\олда олиш усулининг пайдо булиши спиртли ичимликлар

ни ишлаб чик.ариш ва оммалаштиришни бир неча маротаба 

осонлаштирди. Бу усул бизнес корчалонларига ~л келди. 
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Энди спиртли ичимликларнинг к;увватини истаганча оши
риш ва уларни к;адок;лаб, истаган жойларга обориб сотиш 

иши хам к;улаЙлашди. Шу зайлда спиртли ичимликлар жа
мият ва инсонлар хаётига кУпрок; ва махкамрок, кира бош
лади. Нихоят, 1975 йилда Жахон СОFЛикни Сак;лаш Таш
килоти спиртли ичимликларнинг инсон саломатлигига за

рарли таъсири жихатидан худди героин, марихуана, гашиш 

ва шулар каби наркотик модда, деб тан олди. Лекин, ну
фузли ташкилотнинг бу хулосаси хам спиртли ичимликлар 
харакатига тУск,инлик к;ила олмади. Бизнес корчалонлари 
уларни шу даражага олиб бордиларки, бу ишдан хатто, дав

латлар хам манфаатдор буладиган булдилар. 
)(озирги кунда ер юзида спиртли ичимликлар ишлаб 

чик,ариш асосига к;Уйилган булиб, миллионлаб гектар ерлар 
махсус навли винолар тайёрланадиган узумзорларга айлан
тирилиб, бу соха ривожланишига минглаб лабораториялар, 

заводлар, корхоналар жалб этилган. Спиртли ичимликлар 
ишлаб чик;ариш эса хатто, купгина давлатлар ик,тисодининг 

сезиларли к,исмини ташкил этади. Баъзи бир мутахассис
ларнинг хисоб-китобларига к;араганда, ер юз ида ишлаб чи

к;арилаётган спиртли ичимликлар фак;ат спирт холига кел

тирилиб, бир жойга тУпланса, турттала томони 50 КМ, яъни 
майдони 250 мин г гектар, чук;урлиги 1 О метр булган катта 
кУлни хосил к,илади. Бу улкан спирт уммонида Узбекистон 
ахолисининг хам улуши борлиги шубхасиз. 

Академик И. П. Павловнинг Утказган тажрибалари шуни 

к,Урсатадики, бош мияда хосил булган рефлекслар спиртли 
ИЧИМЛИКJ1ар таъсирида дарров бузилиб кетар экан. Демак, 
спиртли ичимликлар кишида ота-оналар, тарбиячилар, педа
гоглар ва жамоатчилик таъсирида шаклланган тарбия эле

ментларини издан чик,аради. (Тарбия - яхши одатларни шакл
лантириш хам рефлекс характерига эга.) Шунинг учун хам, 
ота-боболаримиз спиртли ичимликларга бахо берганда «узи

дан хам к,илмиши ёмоН» деб жуда тУFpи бахо берганлар. 
Дунёда хеч бир нарса инсон учун спиртли ичимликлар

чалик катта зиён келтирмаЙди. Унинг зарарларини к;уйида

гича умумлаштириш мумкин: 
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- вазиятни бах.олаЙ билмасликдан х.аётиЙ мух.им ма
салаларни НОТУFpи х.ал к,илиш. Оилавий, ик,тисодий, маъ
навий жих.атдан зиён куриш ёки муаммоларни чигал
лаштириш; 

- одоб доирасидан чик,иб кетиш натижасида х.амсух.

батларни хафа к,илиш, к,ариндошлик, ошна-ОFайнигарчи

лик, к,уни-к,ушничилик, дустлик муносабатларига рахна 

солиш, узининг х.урмати ва обрусини йУк,отиш; 

- х.аё ва х.ижоб чегараларидан чик,иб кетишдан ахлок,ий 
тубанликка юз тутиш, ОИТС ва шулар каби хавфли тано

сил касалликларни орттириб олиш, оила асосларининг бу

зилишига шароит яратиш, гиёх.вандлар ГУР)'X.ТIарига арала

шиб кетиш; 

- транспорт ва механизмларни бошк,аришда хатога йУл 

к,уйиш ёки шунчаки юриб бораётиб, бир ердан тушаётиб, 

чик,аётиб, йик,илиб тушиш кабилардан жиддий жарох.атлар 

олиш, баъзан эса шу талафотлар туфайли х.аётдан кУз юмиш; 

- уй-фикрларда к,аriиятлик ва ишонч булмаслигидан 
ёки Fараз ниятли фикрларнинг устун келишидан нок,ону

ний ИШJырга к,ул уриш, УFИрлик, жиноятчилик кабиларга 

к,ушилиб кетиш, террористик х.амда ёвуз ниятли ок,имлар 

таъсирига тушиб к,олиш; 
- хотиранинг сусайиши, кишининг aI(,ЛИЙ к,обилияти

нинг суниб бориши натижасида касбдан, х.унардан, ик,ти

дор билан БOFЛИк, барча сифатлардан ажраб к,олиш, эси паст

лик каби нохуш ок,ибатларга дучор булиш; 

- спиртли ичимликларнинг к,он орк,али бутун организм

га тарк,алиши ва барча аъзолар, тизимлар ва х.атто, х.ужаЙ

раларнинг зах.арланишидан уларнинг фаолиятлари бузили
ши билан БОFЛИк, касалликларнинг юзага келиши. Яъни 
асаблар тизимининг зах.арланиши ок,ибатидаги невроз х.олат

лари; ошк,озон ва ичаклар тизимининг зах.арланишидан ав

валига ошк,озоннинг ЯЛЛИFланиши - гастрит; ут пуфаги

нинг ЯЛЛИFланиши - холецистит; жигарнинг ЯЛЛИFлани

ши - гепатит; ЙУFOн ичакнинг ЯЛЛИFланиши - к,абзият; 

тYfpи ичакда - бавосил; кейинчалик жигарнинг бужмайи-
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ши - цирроз х,амда овк.ат х,азм к.илиш тизимининг турли 

к,исм ва аъзоларида усмалар пайдо булиши; 

- ичкиликбозлик таъсиридаги овк.атхурликдан модда 

алмашинишининг бузилиши билан БОFЛИк. касалликлар, 

томирларда атеросклерозлар ва к.он босимининг к5'тари

лиши; БУFимларда артрит ва полиартритлар, юракда стено

кардия ва инфаркт х,олатлари, к.андли диабет, семизлик 

каби касалликлар; 

- эркаклар ва аёллардаги ирсий х.ужаЙралар, пушт х,амда 

х,омиланинг зах,арланишидан ожиз, нимжон, ик.тидори паст, 

х,атто нук.сонли фарзандларнинг дунёга келиши. х.омила

дорларда х,омиланинг х,аёти ва СОFЛИГИНИНГ хавф остида 

к.олиши натижасида бола ташлаш, муддатидан олдин ТУFИ

лиш, ТУFилган боланинг узок. яшамаслиги, них,оят, эркак

ларда жинсий ожизлик туфайли оилавий х,аёт сифатининг 

пасайиши ва бошк.а муаммоларнинг келиб чик.иши; 
- организмдаги аъзолар ва тизимлар уртасидаги х,ам

жих,атлик (иммунитет)нинг сусайиб боришидан касаллик

лар х,амда ташк,и мух.итнинг нок.улаЙ омилларига чидамас

лик натижасида барвак.т улим; 

Спиртли ичимликларнинг энг хавфли томон и шунда
ки, улар кишини алкоголизм ва гиёх,вандлик каби ОFИР 

ок,ибатларга олиб келади. Шунинг учун, булар х,ак,ида ало

х,ида тУхталамиз. 

Алкоголизм пима? 

х.ар к.андаЙ спиртли ичимликнинг таркибини сув би
лан турли нисбатларда аралаштирилган этил спирти, эта

нол ёки вино спирти ташкил этади. Уларнинг таркибидаги 
спирт миКДори турлича: пивода - 2-6 %; ликёр, ром, конь
як;;rа - 30-40 % атрофида. Спиртли ичимликнинг таъсири 
унинг к.уввати ва киши организмининг хусусиятлари би

лан БOFЛИк.. Ичилган спиртли ичимлик ошк.озон ва ичак
ларнинг деворлари орк.али дарх.ол к.онга сурилади, у билан 

х,амма аъзоларга бир хил микдорда боради. Шунинг учун, У 

ичилгандан кейин 5-1 О дак.ик.а ичидаек. таъсир куРсата бош
лаЙди. Ичимликнинг 90-95 фоизи жигар ва мияда парчала-

334 



нади, атиги 5-1 О фоизи сийдик х,амда нафас билан чик,иб 
кетади. Спирт жигар ва мияда сув х,амда карбонат ангидрИд 

газига парчаланади. Унинг парчаланишида махсус фермент

алкоголдегидрогеназа к,атнашади. Парчаланиш жараёнида 

организм учун зах,арли таъсир к,илувчи мах,сулот ацетиль

дегид хрсил булади ва у барча х.ужаЙраларнинг, энг аВБа

ло, мия х.ужаЙраларининг зах,арланишига олиб келади. Бу

нинг натижаСИда ички аъзоларга ахборотларни беришда к,ат

нашадиган нейромедиаторларнинг хрсил булиш жараёни 

издан чик.иб боради. Нейромедиаторлар эса миянинг орга

низмни бошк,аришида асосий роль уйновчи химиявий мах,су

лот Ба биологик жараён х,исобланади. 

Нейромедиаторлар ишлаб чик,илишининг кучайиши 

унинг парчаланишини х,ам тезлаштиради. Бу эса яна 

спиртли ичимликларга заруратни пайдо к,илади. Лекин, 

бу ах,вол узок, давом этмаЙди. Чунки, миянинг имкони

ятлари чексиз эмас. Спиртли ичимликлар таъсирида ней

ромедиаторлар ишлаб чик,арилиш жараёни бориб-бориб 

издан чи к,ади , мия уз имкониятларини муддатидан олдин 
сарф к,илади ва яяинг марказидаги жараёнлар издан чик,а 
бошлаЙди. 

Гап шундаки, алкоголли ичимликларга бундай урганиш 

киши организмида, хусусан, асаблар ТИЗИМИда ва рух.ияти

да, ички аъзоларда жиддий узгаришларга олиб келади. Асаб

лар Ба рух.иятдаги узгаришлар эса кишини ак.лиЙ, маъна

вий, инсоний хусусиятларига салбий таъсир курсатади. 
Ок,ибатда ичкиликбозлар тезда инсон сифаТИда инк,ирозга 

учраЙДилар. Севимли иши, касби, оиласи, бола-чак,аСИдан 

ажралиб, тирик мурдага айланиб к,оладилар. 

К)'риниб турибдики, алкоголизм касаллигини бир то

монлама бах,олаш к.иЙин. Шунинг учун, алкоголизмни тиб
бий ва ижтимоий нук.таи назардан бах.олаш тУFPирок, була

ди. Тиббий нук:гаи назардан алкоголизм - алкоroлли ичим

ликларни teJ-тез ва меъёРИдан ортик, истеъмол к,илиб, унга 

ружу I<Yйиш, урганиб к,олиш касаллиги булса, ижтимоий 

НYI<J"аи назардан алкоголизм -- алкоголли ичимликларни меъ-
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ёридан ошик; ичишнинг кишилар СОFЛИГИга, турмуш фаро
вонлиги~ етказадиган зарарларининг мажмуидан иборат. 

ШуБJ\асиз, спиртли ичимликларни кУпчилик ичади Р.ки 

ичиб кУрган. Лекин J\aMMa J\aM алкоголик булиб, алксго
лизм билан ОFPимаЙДи. Бунинг сабаби шундаки, турли одам
ларнинг спиртли ичимликларга муносабатлари турлича були

шида. Бировлар уни оддийгина расмиятчиликдан ичса, би

ровлар улфатларнинг J\Yрмати учун, бошк;а бировлар эса 

фак;ат ичиш учун ичадилар. Бундай муносабат кишининг 
ОНГ-МУЛОJ\азалари, тарбия даражаси, характери, касби, ла

возими, ик;Тисоди ва НИJ\ОЯТ, организмининг спиртли ичим

ликларга мойиллиги кабилар билан боFЛИК;. Одатда, ички
ликбозлар маънавий к;ашшок;, ахлок;ий тубан, хоJ\ИШ ва ис

таклари ШЗJ\Воний ва мустак;ил фикрсиз, вазиятга кУникувчи, 
бек;арор кишилар буладилар. )(ар бир ичкиликбоз бу йУлда 

I<;YЙидаги боск;ичларни бошидан кечиради. 

ИчкиликбоЗJIИКНИНГ биринчи БОСI\Ичида спиртли ичим
ликларга рYJ\Ий БОFЛИIqIИК пайдо БУлади. Ичкиликбозлик уз
луксиз характер касб к;илиб, ичиладиган спиртли ичимлик

нинг мик;цори J\aM ошиб боради. Бу даврнинг ок;ибатлари аса
бий узгаришлардан иборат булиб, асосан асабийлик, гап 

фара олмаслик, уйк;усизлик кабиларга зарданинг куйиши, 

ичаклар ва жигар фаолиятининг бузилиши, ИШТЗJ\анинг па

сайиши, юрак СОJ\асидаги ОFPИIqIар J\aм ~шилиб боради. 

ИчкиликбоЗJIИКИИНГ иккинчи босI\ИЧИ учун характерли 
белгиларидан бири эрталабдан ичкиликнинг хумори тути

ши, ичкилик масаласида узини тута билмаслик, ичилади

га'н ичкилик мик;цорининг энг юк;ори даражага чик;и-ши 
(суткасига 1 литр ва ундан J\aM купрок;) 2-3 кунлаб уз
луксиз ичиш (бу даврда унинг учун улфат шарт эмас, ёЛFИЗ 

узи J\aM ичаверади)нинг .Тез-тез такрорланиб туриши. Бу 
боск;ичда ичкиликбоз шахе сифатида инк;ирозга учрай бош

лайди - )\ИС-J\аяжонларини бошк;ара олмайдиган шахсият

парает, фол БУлади. Хотираси, эътибори кескин камайиб, 
оилаеида ва ишида муаммолар келиб чик;ади. Асаблар тизи

мидаги узгаришлар чук;урлашиб мияча, мия ярим шарла-
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ри, аеаблар толаларининг жидций каеалликлари юзага ке
лади. Ички аъзоларда - жигарнинг бужмайиши (цирроз), 

ичакларда колитлар, буй рак каеалликлари, юракнинг ёF 

боеиши, жинеий ожизлик кабилар кУп учраши мумкин. Бу 
даврга келиб, ОFИР ру"ий узгаришлар, хуеуеан, ала"еираш 
"олатлари кузатила бошлаЙДи. 

Учинчи боск;ичда ичкиликбознинг ягона мак;еади к;ан
дай к;илиб булеа "ам ичкиликни топиш ва ичиш БУлади. Уни 
бу йулдан "еч нареа тУхтата олмаЙди. Бу даврга келиб тУзган 
организм еалгина епиртли ичимликни кУтара олмайдиган, 

кУча-куйда йик;илиб ётаверадиган булиб к;олади. Хуморни 

басиш учун одекалон ва шу каби воеиталарни иетеъмол 

к;илишгача боради. Бу боек;ичнинг ок;ибати кишининг шахе 
еифатида бутунлай инк;ирозга учраши булиб, ичкиликбоз 
ишидан, оилаеидан, жамиятдан ажраб к;олади, кУпинча унга 

рух.иЙ бемор еифатида мажбурий даво чоралари курилади. 

Спиртли ичимликларга муносабат. 
Спиртли ичимликларга муноеабат тарихига назар таш

ласак, уни к;Уллаб-к;увватловчилар ва унга к;арши булган

лар "амма даврларда "ам булганлигини куриш мумкин. Шу 
нук;rаи назардан уларни иккита йирик ок;имга булиш мум

кин. Бир ок;им тарафдорлари унга танк;идий к;араб, кураш
ган булеа, иккинчи ок;им тарафдорлари уни к;Уллаб-к;ув

ватлаган, х.атто, уни ривожлантиришга, оммалаштиришга 

х.аракат к;илганлар. Шу билан бирга, бу иккита ок;им урта

еидаги к;арашларда к;айеи томоннинг нук;таи назарининг 

тУFpилигини англай олмаедан турган учунчи ОК;ИМ, аник;

РОFИ бек;арор к;атлам "ам "амиша булган. Бу к;атлам юк;ори
даги ок;имларнинг к;айеи бирининг таъеири кучли булеа, 

шу томонни тУлдириб боришга хизмат к;илган. 

х,ар иккала ок;им тарафдорлари х.ам епиртли ичимликка 
муноеабатда уз нук;таи назарларини х.аётиЙ, илмий далил
лар билан иеботлашга "аракат к;илганлар. СОFЛом фикр та
рафдорлари епиртли ичимликларни кишининг хулк;и, феъл
атвори ва них.оят, еаломатлиги х.амда унинг турмушига зи

ёни билан БОFЛИК; далилларни туплаб, кенг жамоатчиликни 
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унинг зараридан огох. к,илиб борса, бизнес корчалонлари 

спиртли ичимликларнинг алдовчи хусусиятларини рукач 

к.илиб, унинг киши кайфиятини к)iтариши, фаоллигини 

ошириши, вак.тини хуш )iтказиши ва х.атто, ошк.озон ва 

ичаклар тизими, юра к ва к.он томирлар фаолияти, орга

низмдаги модда алмашиниш жараёнларининг яхшилани

ши кабиларни важ к.илиб, спиртли ичимликларнинг меъ
ёрларини х.ам таклиф к.иладилар. 

Бу масалада реал вок.еликдан келиб чик.иб, к.уЙидаги 

х.аракат дастурини таклиф к,иламиз: 

1. Агар киши диний эътик.одданми, ота-она, устоз, та
ниш-билиш ёки уз мулох.азалари биланми, спиртли ичим
ликларни умуман ичмаган ёки ичишни ташлаган булса, бу 

х.аракат мутлак.о тУFPи, бундай кишилар жуда ок,илона йул 
тутганлар. 

2. )\ар бир ота-она х.амда устозлар вояга етмаган усмир
лар ва ёшлар уртасида спиртли ичимликларнинг х.ар к.андаЙ 
турини мутлак.о так.ик,тrаш усулини к,Уллашлари керак, деб 
х.исоблаЙмиз. 18 ёшга етмагунча х.ар бир ота-она уз фарзан
дининг бу масаладаги хатти-х.аракати учун жавобгар були
ши керак. Шу билан бирга, бу ишда х.ар бир ота-она тарбия
нинг энг самарали усули шахсий намуна кУрсатиш экан

лигини х.ам унутмаслиги керак. Укув муассасалари, мах.алла 
маъмуриятлари х.ам бу ишда бирдек масъулият х.ис к.илса

лар, мак.садга мувоФик. БУлади. 
3. Вояга етган ёшларга спиртли ичимликларни ичиш

ичмаслик масаласини фак.атгина улар мустак.ил ишлаб, оила
сини ташкил к.илганларидан кейингина х.ал к.илишларини 

маслах.ат бериlu мумкин. Оила кургандан кейинги 15-20 
йил фарзанд кУриш мавсуми булиб, бу даврда зурриёдлар 

СОFЛИГИ ва ик.тидорига зарар к.илиш х.исобига ичиш керак
ми-Й:Ук.ми, буни х.ам яхшигина уйлаб кУриш керак. 

4. Янги келин-куёвларга, фарзанд куриш ниятида булган 
эр-хотинларга х.омиладор булиш арафасида камида 15-20 
кун, х.омиладор аёлга эса бутун х.омиладорлик даврида ва 

тук.к.андан кейин боласини эмизиш даврида спиртли ичим

ликлар мутлак.о фри келмаЙДи. 
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Гиёхвацдлик ва токсикомания. 
Бошни айлантириб, кишини сархуш к.илувчи гиёх,ванд 

модцаларни х,идлаш, тутунидан нафас олиш, чекиш, эзиб 

ичиш ёки талк;онини истеъмол к;илиш ва шулар кабилар 

жуда к;адимдан маълум булган зарарли одатлар. Уларнинг 
бу хусусиятларидан жодугарлар, фолбинлар, дуохонлар ки

шиларни жоду к;илиб, сех.рлашда х,ам фоЙдаланганлар. 

Шубх,асиз, гиёх,ванд модцаларнинг бу хусусиятлари та

бибчиликда х,ам к;Ул келган. Ундан тайёрланган дориворлар
дан истеъмол lQ1Лиш тушкунликка тушган рух,ий беморлар

нинг кайфиятини K)iтapгaH, ОFPИк,rIарини к;олдирган, ишта

х.асини очган ва муомалага анчагина лаёк,атли к.илган. 
XIX аср бошларида гиёх.ванд модцалар, айтиш мумкин

ки, узининг янги даври ва янги имкониятларини намоён 
к;ила бошлади. Европаликларнинг мустамлакачилик сиёса

ти натижасидаги халк;аро алок;аларнинг кучайиб бориши ва 

ок;ибатда гиёх,ванд модцаларнинг бутун ер юзига тарк;алиш 

имкониятини берди. Сабаби, унинг кишиларнинг бошини 

айлантириб, сархуш к;илиш хусусияти бизнес корчалонла

рига к;Ул келди ва ундан даромад манбаи сифатида фойда

ланиш мумкин БУлди. Натижада уларнинг кучли таъсир 

lQ1Лувчи турлари (худди спиртни тоза х,олда олгандек) иш

лаб чик;ила бошлади. Бу, уз навбатида, гиёх,вандликнинг 
тезрок; шаклланишига ва уларнинг салбий ок;ибатларининг 

тажовузкорлашишига олиб келади. Шунинг учун х,ам, бу

ryнги гиёх.ванд бундан 100-200 йил, х.атто 50-60 йил бу
рунги гиёх,вандлардан кескин фарк; к;илади. 

Гиёх,ванд моддалар билан ах,вол шу даражага бориб ет
дики, х,озирги кунда ер юзида гиёх,вандлик хавфидан холи 

булган давлат, жамият ва х.аттоки, оилани х,ам топиш к,и
йин булиб к;олди. У ер шарининг экваторидан тортиб, барча 

кенгликларга тарк,алган ва тарк;алишда давом этмокда. Бир

лашган Миллатлар Ташкилотининг маълумотига к;араган

да, (2002 йил) ер юзида 200 млн.дан ортик; гиёх,вандлар 
бор. Мутахассислар эса х.ак;ик;иЙ ах,вол бундан 5-1 О маро
таба кУпрок; булиши керак, деб тахмин к,иладилар. Чунки 
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баъзи регионларда Kaтra ёшдаги а"олининг 70-80 фоизи
гача гиё"вандликка берилган. Халк;аро ЮНИСЕФ ташки
лоти томонидан дунёнинг 35 мамлакатида Утказилган (2002 
йил) суРовлар шуни куРсатадики, 60 фоиз гиё"вандлар уни 
мактаблар, коллежлар ва ук;ув юртларида тотиб курганлар. 

Натижада гиё"вандлик нафак;ат СОFЛИКНИ сак;лаш тизими
нинг, балки, }\YI<;Yk;-тартибот ташкилотлари, сиёсатчилар 
ва }\укумат бошлик;ларининг "ам муаммоси булиб к;олди. 

Гиё"вандлик келтираётган зарарни "еч нарса билан солиш
тириб ва улчаб булмаЙДи. Унинг фак;атгина битга улчами 

бор. Бу"ар бир оила учун бахтсизлик, жамият учун - таш
виш, гиё"ванднинг узи учун самарасиз "аёт ва барвак;т улим. 

)(озирги кунда дунёдаги гиёх,вандлар бозорини таъмин
лаб турган асосий наркобизнес гурух.лари - Перу, Боли

вия, Венесуэла, Мексика, Колумбия регионидаги «Анд 
гуру}\и», АфFОНИСТОН, Покистон, Эрондаги «Олтин ярим 
ой», Лаос, Мьянма, Таиланддан иборат «Олтин учбурчаю> 

гурух.лари "исобланади. Бу йирик rypy:vrap "ар йили 6-7 
MYlHr тоннадан ортик; гиё"ванд моддалар етиштирадилар. 

Шунинг ярмидан КУПРОFИ АфFOнистонга ТУFРИ келади. 
)(ук;ук;-тартибот органлари бу нок;онуний харакатнинг 5-
I О, жуда к;:Ул келган йиллари 25 фоизинигина ушлаЙДилар. 
)(aтro 2002 йил АфFOнистонда Утказилган "арбий-сиёсий 
тунтариш натижасида юзага келган янги ижтиомий-сиёсий 

тизим "ам гиё"ванд моддалар микдорининг камайишига 
сезиларли таъсир .I91лмади. )(атгоки, шу йили "ам АфFOНИС
тонда 3400 тонна (200 I йилдагидан 2 маротаба к)'п) гиё,,

ванд моддалар етиштирилди. Бу а"вол бутун Урта Осиё, жум
ладан, Узбекистонда "ам гиё"вандликнинг сак;ланиб к;оли
шига таъсир к)'рсатмокда. 

15.3. Гиёхвандлик на саломатлик 
Гиё"ванд моддалар таркибидаги кучли фаол бирикма

лар - алкалоидлар "исобига у киши организмига тушган-, 

данок; тез к;онга суРилиб, барча аъзо ва тУ.I91маларга, жум

ладан, мия }\ужайраларигача етиб боради. Мия марказлари

даги ахборотларни к;абул к;илиш ва назорат-мушо"ада 
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к.обилиятларини сусаЙтиради. Бунинг "исобига киши бу
тун баданида сохта осойишталик сезади. Аслида, бу ички 
аъзо-лар ва тУк.ималар билан бош мия марказлари уртаси

даги алок.аларнинг сусаЙиши. Бу "ол гУё унинг кайфияти
ни ях-шилаб, )\узур-"аловат бахш этади. Лекин, бу )\узур

"ало ват хавфли ок.ибатларга олиб Келади. 
Биринчидан, ички аъзолар ва тУк.ималардаги ахборотлар

нинг келишида сусайиш, мия марказларидаги назорат-мушо

х,ада к.обилиятининг пасайиши )\Исобига аъзолардаги бузилиш

ларни мия ярим шарлари сезмай, билмай к.олади. Ок.ибатда, 

аъзо ёки тУк.ималарда жиддий касалликлар ривожланиб, "ЮТО 
уларнинг фаолияти бутунлай и:шан чик.иши мумкин. Миянинг 
вазифаси эса аъзолар ва тУк.ималар ишини назорат к.илиш, би
рон аъзо ёки тУк.ималар ишида четга чик.ишлар булса, дар"ол 
ички имкониятларни ишга солиб, керакли тадбирни к.)iллаш. 

Гиё"ванд таъсирида худди шу назорат булмаЙДи. 
Иккинчидан, мия )\ужайралари гиё"ванд моддага тез 

урганиб кетади ва унинг таъсири кетгандан кейин унда унга 

зарурат пайдо БУлади. Бу зарурат - хумор тутиш характе
рига эга булиб, киши бу хуморни тарк.атиш учун яна гиё,,

ванд модда истеъмол к.илишга "аракат к.илади ва хумор ту

тиш бориб-бориб, ОFИР жисмоний-ру"ий узгаришлар билан 
боFЛИк. БУлади. Бунда баданда кучли ОFpИIqIар, мушакларда 
тортишишлар билан бирга, фикрни бир жойга тУплай бил

маслик, муттасил нимадир етишмаслиги, кУнгил нотинч

лиги азоб бериб, кишининг уйлари фак.атгина гиё"ванд мод

дани топиш ва истеъмол к.илиш атрофида булиб к.олади. 
Учинчидан, гиё"ванд моддага урганган киши )\узур

"аловати учун "ар гал олдинги мик.цор камлик к.илиб бора
ди. Гиё"ванд унинг мик.цори ва сонини ошириб боришга 
мажбур БУлади. Унинг мик.цори ва сони ошган сайин биз 
юк.орида айтган организмдаги жараёнлар "ам чук;урлашиб 
боради. Гиё"ванднинг к.изик.ишлари торайиб, бориб-бориб, 
уни к.ариндош, ошна, дуст, биродарлари ва "атто, оиласи 

"ам к.изик.тирмаЙ к.Уяди. Унинг фикри-хаёлида, гиё"ванд 
модда ва уни истеъмол к.илишдан бошк.а "еч нарса булмай

ди. Бу йулда у жиноят к.илишдан "ам к.аЙтмаЙди. 
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Унинг рух,иятида хам ЧУI\Yр узгаришлар содир була бош
лаЙДи. Гиёхванд моддалар таъсирида зцарланган мия Х)'Жай
ралари моддий дунёни бошк,ача к,абул к,ила бошлаЙДи. Кузига 

реал булмаган нарсалар кУриниши, I\YЛОFига йук, товушлар 
эшитилиши, хатто энг як,ин одамларидан узига «душман

лар» пайдо к,илиши мумкин. Шу зайл у оиласидан, касби

дан, ишидан ажраб, инсон сифатида мутлак,о инк,ирозга уч

раЙДи. Юк,оридагиларга ички аъзолар ёки тананинг жиддий 

касалликларининг I\YШилишидан барвак,т оламдан Утади. 

15.4. Гиёх.ванднинг белгилари 
Одатда хар бир гиёхванд узининг гиёхванд моддаларга 

алок,адорлигини билдирмасликка харакат к,илади. Лекин ги
ёхванд моддалар, биринчи навбатда, бош мия J\YЖайрала
рига таъсир к,илганлиги учун уни истеъмол к,илганларда 

дархол рух,ий ва асабий узгаришлар содир БУлади. Бу узга
ришларни ИЛFаб олиш к,ийин эмас. Гиёхванд гурух.лар эса 
хар бир к,ишлок" махалла, YI\YB муассасаларида топилади. 
К.олаверса, уларнинг уз к,онунлари хам бор_ Бу к,онунга кура, 
хар бир гиёхванд камида 10та янги гиёхванд тайёрлаши ке
рак. «Янгиларга» эса иложи борича даромади яхши оила
ларнинг болаларини жалб этиш лозим. Чунки гиёхвандга 
уРгангандан кейин уни сотиб олишга пул керак БУлади. Бу 
эса, уз навбатида, наркобизнес корчалонларининг тегир
монини аЙлантиради. Уларнинг тартиби шунак,а. 

Шундай к,илиб, гиёхванднинг намоён булиш белгила
ри {\уЙидагилардан иборат: 

1. Гиёхвандларга аралашган усмирнинг мактабга, ук,иш
га муносабати узгариб боради. Асоссиз сабаблар билан уйга 
кеч келади. к.аерда, кимлар билан булганини хаспуслашга 
харакат к,илади. Унда келиб чик,иши, тарбияси номаълум 
танишлар пайдо була бошлаЙДи. Одатда бу танишлар «Ути

риб-чик,к.ан», хеч ерда ишламайдиган ёки пала-партиш тур
муш кечирувчилар буладилар. Усмир кУпрок, овлок, жой
ларда - ховлининг одамлар кам -:Утиб к,айтадиган жойлари, 
болахона, ертула (подвал) куприк остлари каби жойларда 

к:Ynpoк, юради. 

342 



2. Ук,ишга, уй вазифаларини тайёрлашга к,изи~ай к;Уяди. 
Кундалик машryлотларга тегишли y~B ~роларини уму
ман билмаслиги мумкин. Баъзан мактабга битта, иккита 
дафтар билан бориб-келиши мумкин. Уйда деразадан, кУча
дан J\ap доим к,андайдир сирли чак,ирик,лар кутади. Кийи
нишга, озода юриш-туришга мутлак,о эътибор берм ай к;Уяди. 

3. Унда тУсатдан дори к;утисига, дорилар J\ак,идаги китоб
ларга, шпришшрдан фойдаланиш тартибларига к,изик,иш

лар пайдо була бошлаЙди. Доришунослар J\амда табобат 
J\одимларидан таниш орттиришга J\apaKaT к,иладиган була
ди. Гуё табобатга к,изик,к,андек ёки кишиларга тиббий ёрдам 
бериш иштиёк,и борде к укол уришни урганишга, айник,са, 

узига-узи санчишга J\аракатлар кучаяди ва у буларни тез 

узлаштириб олади. 

4. «Дори»ларга урганган гиёJ\ванд-усмир энди асоссиз 
равишда ортик,ча пул сарфлай бошлаЙди. Бунинг учун' У 
оилага бозор, дукон харажатлари учун берган пулингиздан 
чегириб к,олишга, уйдан у-бу нарсаларни чик,ариб сотиш, 
УFИрлаш ва J\атто, катта жиноятларга к;Ул уришгача бориб 
етади. 

5. ГиёJ\ванднинг J\Yлк,и, феъли, одатлари J\aM узгариб 
боради. Кайфияти тез узгарувчан БУлади. Баъзан яхши кай
фиятда булиб, ортик,ча эзмалик ва J\aTTo, тентаклик J\aM 
к,илиши мумкин. Бундай вак,тларда у баджах.л, гап кУтар
майдиган, J\атто, атрофдагиларга нафратли ва тажовузкор 

J\aM булиши мумкин. 
6. ГиёJ\ванд дори таъсирида булган вак,тда уЙк.усираган 

ёки эндигина уй~дан УЙFOнган одамга ухшаЙди. Дорининг 
таъсири кучлирок, булганда ундаги барча рYJ<ий J\олатлар жуда 

секинлашади. Атрофидаги вок,еа ва J\одисаларга деярли му
носабат билдирмайди ёки муносабатлари жуда кечиккан, 

шунингдек, ундан саволларга тегишли жавоб олиш УЧУН 
жуда к,аттик, гапириш ёки саволни бир неча маротаба так

рорлаш керак БУлади. Бундай вак,тларда у ОFИР карахтлик 

J\олатига тушиб к,олганлиги учун кучли ОFРИк, чак,ирувчи 
таъсирларга фак,атгина афтини бузиш ёки салгина инграш 
билан жавоб к,айтариши мумкин. 
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7. Гиёх.вандлар эрталаб уй~дан к,ийин УЙFOнадилар. Куп 
Ba~гa узига кела олмаЙДи. Куни билан ухлаши мумкин. Ак

синча, кечаси ухлай олмаЙДи. Кечки уй~ни таъминлаш учун 

спиртли ичимликлар ичишга х.аракат к,илади. Уй~ дорилар 

ичади. Бу даврга келиб гиёх.ванд бош ни карахт к,иладиган х.амма 
нарсани фарк,ига бормай к;УллаЙверади. Чекади, ичади ... 

8. Унинг сузлари тез ва х.ис-х.аяжонли булиб, маънога ало
х.ида YPFY беради. Фикрларини кескин к.Ул х.аракатлари, юз 
мимикалари билан ифодалайди. Ёки аксинча, секин, ноаник., 
тушунарсиз, ОFЗИ тУла овк,ат билан гапирган одамга УхшаЙДи. 

Баъзан к,ийинрок, сузларга тили айланмаслиги МУМКИН. 
9. Гиёх.ванднинг х.аракатлари сусайган ёки чекланган, 

баъзан эса, кескин ва к.Упол БУлади. Юрганда чайк,алиб, 
гандираклаЙди. У туFpИ чизик, буйлаб юра олмаЙди. Айник,

са, кУзини юмиб юрганда бу х.олат як.к.ол сезилади. )(ара
катлардаги мувофИIQIИКНИНГ бузилгани, айник,са, хат ёз

ганда яхши сезилади. Дастхати к.Упол, тартибсиз, эгри-буг

ри, х.арфлар нотекис булади, х.атто ёзаётган к,ОFOзининг 

тамом булганини сезмасдан х.ам ёзавериши мумкин. Гиёх.

ванднинг феъл -атворида х.ам узгаришлар БУлади. У асосан 

нотинч БУлади. Бир жойда узок, Утирмайди, тез-тез туриб 

кетади. Утирганда оёIQIари, к.Уллари тинч турмаЙди. ОёFИНИ 
бир х.олатдан, иккинчи х.олатга олиб к.Уяверади ёки оёFига 

як,ин нарсаларни туртиб, тепиб Утиради. Кjлига тушган 

нарсаларни эса ихтиёрсиз букиши, синдириши, эзиши мум

кин. Гиёх.ванд модцани тортганда у осойишталикка зарурат 
сезади. Гап-суз, шовк,ин ёк.маЙди. У узини холи к,олдириш
ларини илтимос к,илади ва тез мудраб к,олади. 

10. Тананинг гУштдор жойлари ёки к,он томирлари буйлаб 
укол уринларининг булиши гиёх.ванднинг танага санчувчи 
турларига урганганидан далолат беради. У бошни карахт 

к,илувчи ТУFрИ келган нарсаларни истеъмол к,илавериши

дан терисида х.ар хил тошмалар, тошмаларнинг йирингла

шидан эса яралар пайдо булиб, улар УРНИда к,ора ДОFЛар 

к,олади. Гиёх.вандлик узок, давом этган гиёх.вандларда тери

лари саРFИШ ёки ер ранги булиб, ~иб, бушашиб, шалви-
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раб боради, соч-сок,оллари тез ок,аради. Сочлари рангсиз, 

мУРт булиб, тез тУкилади. Тирнок,лар к,ат-к,ат булиб синиб 
туради. Шунинг учун, улар уз ёшларидан анча катга кУри

надилар. Бу даврга келиб асаб ва рух,иятнинг бузилишлари, 

ички аъзолар фаолиятидаги етишмовчиликлар билан БOF

лик, касалликлар х.ам бош фара бошлаЙди. 
R)к,оридаги белгилар гиёх.вандларни эртарок, аник,лаш, 

тегишли эх.тиёткорлик ва назорат чораларини вак,тлирок, 

кУллаш имкониятини беради. Шунинг учун х.ар бир ота
она уз фарзандига кузатувчан, эътиборли, такдирига масъ

улиятли булиши керак. Бу жуда м)'Х.Им. 

15.5. Зарарли одатларнинг таРIQtЛганлик даражаси 
ва уларга к;арши кураш усуллари 

Умуман олганда жамият, унинг сох.алари, хизмат тур

лари ва шулар каби инсоний муносабатлар билан БOFЛИк, 

тизимлар борки, уларнинг барчаси пирамида тузилиши ва 

жойлашишига эга. Пирамидасимон жойлашишнинг хусу
сияти шундаки, унинг пастки к,атламлари узидан юк,ори 

к,атламларни тУлдириб, унинг тарак,к,иётини таъминлаб бо

ради. Пирамиданинг асосини эса х.амма вак,т купчилик ёки 

умумий ахоли ташкил этади. Пирамида буйлаб юк,орига K)iтa

рилган сайин у сон жих.атдан камайиб, сифат жих.атдан та

комиллашиб боради. Агар бу тартибни жамиятдаги УК.УВ ти

зими мисолида олиб к,арасак, пирамиданинг пастки к,ава

тин инг умумий ах.оли, ундан юк,ори к,аватни мактаблар ва 

билим юртлари, кейин олий ук;ув юртлари ва илмий тек

шириш институтлари, них.оят, энг юк,ори чУк,к.исини фан

лар академияси тарзида тасаввур к,илиш мумкин. Бундан 

келиб чик,адики, пирамидасимон ривожланиш ва жойла

шиш жамият тузилиши х.амда тарак,к.иётининг асосий к,ону
ни х.исобланади. 

Тарак,к,иётда пирамидасимон жойлашиш ва ривожла
ниш х.ак.ида гапираётганимизнинг боиси шундаки, зарарли 
одатлар ва уларнинг ривожланиши х.ам пирамида к,онунига 

б)iйсунади. Фак,ат бунда жараён ижобий ок,ибатларга теска-
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ри булиб, саломатлик ва умуминсоний к.адриятларнинг 

ёмонлашиб бориши томонга кетади. Пирамидага кишилар
нинг зарарли одатларга муносабат даражасига к.араб жой

лаштирадиган булсак, уни шартли равишда 4 к.исмга булиш 
мумкин. Биринчи к.исмини, зарарли одатлардан мутлак;о 
холи булганлар - болалар, к;ариялар, СОFЛОМ турмуш тарзи 

кечирувчилар ташкил этади. Шунинг учун, бу к.атламни 

зарарли одатлардан холи, соф IQlтлам деб атаЙмиз. 

Иккинчи к;атламни, кашандалик, ичкилик кабиларга 

энди урганганлар, онда-сонда ичувчилар ва гиёх.ванд мод

дал ар га к.изик.увчилар ташкил этадилар. Бу к.атламдаги ки
шиларнинг купчилигида умр, х.аёт ТУFрисидаги СОFЛОМ 

фикрлар сак.ланади ва уз СОFлигига анча масъулиятли була

дилар. Демак, уларнинг айримлари шу к.атламнинг вакили 
булиб к.олишлари мумкин. Борди-ю, бу даврда у билан те
гишли тарбия ва назорат олиб борилмаса, ундаги зарарли 

одатларни мустах.камланиб, ах.волни борган сари OFирлаш

тириб, пирамиданинг юк.орисига к.араб боради. Шунинг учун 

бу к.атламни бек.арор к;атлам деб аташ мумкин. 
Учинчи к.атламга, кашандаликка, ичкиликбозликка ружу 

к.УЙганлар, гиёх.вандликка х.ам урганганлар киради. Лекин 
бу к.атламдагиларни ашаддий кашанда, ичкиликбоз (алко

голизм), гиёх.ванд булиш эх.тимоли кУпРок. БУлади. Бу к.ат
ламдагилар ичкилик таъсирида ёки гиёх.вандлар хуморида 

жиноятларга к.Ул уришлари, оиласи, бола-чак.асидан аж

рашлари мумкин. Шунингдек, бу к.атламдагиларнинг жис
моний касалликларга х.амда алкоголизм, гиёх.вандлик дард

ларига мубтало БУЛI1Ш эх.тимоллари куп булади. ШуниlIГ 

учун, бу к;атламни хавфли к;атлам деб атадик. 

Ва них.оят, зарарли одатларнинг энг юк.ори ва охирги 

боск.ичи, булар ичкиликбоз (алкоголизм) ва гиёх.ванд бе
морлар, ашаддий кашандалар х.исобланадилар. Бу к.атлам

дагиларни СОFломлаштириш учун уларнинг х.ар бири билан 
узок; йиллик даволовчи ишлар билан бир к.аторда, кучли 

назорат, так;ик,паш, тарбия ишлари олиб борилади. Битта 

беморни СОFломлаштириш учун камида 2-3 йил изчил ва 
чидам билан иш олиб боришга ТУFрИ келади. 
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Умуман зарарли одатларга к,арши тадбирларни жуда 

лундалаштирадиган булсак, улар так.ик,лаш, чегаралаш, ту

шунтириш, ёрдам бериш ва шахсий намуна курсатиш каби 
бир-бири билан узвий БОFЛИк, булган боск.ичлардан иборат 

булиб, бу умумий тарбиянинг бир куриниши. Тарбия эса 
х.ар бир ота-она, тарбиячи, устоз, рах.барлар фаолиятининг 
ажралмас к,исми. Шунинг учун, бу боск,ичларнинг х.ар би

риси х.ак,ида алох.ида тухталиб 5'тамиз. 

Так.ик.лаш услуби гарчи анча нокулай (нодемократик) 
тарбия услуби булса-да, таъсири жих.атдан самарали. АЙник.

са, оила шароитида к.:Уллаш мумкин ва х.атто, лозим булган 
услуб. Аслида у кишилик жамияти тарак.к.иётининг асосини 
ташкил этади. Болаларда 9-10 ёшларидаёк, уни ураб олган 
мух.ит - дустлари, узидан каттарок. чекувчи ва ичувчилар

га к.изик.I1Ш пайдо БУлади. Бу к.изик,иш нима учун чекади
лар, ичадилар, каби саволлардан бошланади. Ота-она унга 
уларнинг СОFЛикка зарарИl-\И тушунтирса, зарарли булса, 

улар нимага чекади, ичади? Борди-ю, улар буни х.али ту

шунмайди деса, нимага тушунмайди? каби саволлар билан 

уз тушунчаларини х.имоя к,илишга х.аракат к.илади. Унинг са

воллари мутлак.о ТУFРИ. Лекин, ундаги х.али х.аёт, турмуш 
х.ак,идаги тушунчаларнинг йук,лиги унга масаланинг мох.ия

тини тушунишга халак,ит к,илади. Бундай вак;гларда ота-она

нинг х.аракат дастури сигареталар ва спиртли ичимликларнинг 

унга мумкин эмаслигини к.атъиЙ укдириш х.амда бу масалага 

муносабатни мактабни тамомлаб, оилали булгандан кейин

гина х.ал к,илиши мумкинлигини тушунтириш лозим. 

)(ар к,андай так,ик,лашнинг самараси, кучли назорат би

лан боFЛИк,. Мух.ими, бу так,ик" тарбияни унинг дустлари, 

танишлари ёки купчилик олдида х.амда катта дащаFа ва ба

к,ирик,-чак.ирик,лар билан эмас, балки секин, уни узингиз

га як,ин тутган х.олда, огох;шнтирувчи маслах.ат тарик.аси

да, алох.ида сух.бат ЧОFида айтиш керак. Умумий тарзда эса 

дастурхон атрофида, оилавий сух.батларда зарарли одатлар

га танк,идий сух.батларни ёки илмий хулосаларни доимо га

пириб, эслатиб бориш керак. Оилада зарарли одатларни та

к.ик,лаш - ичкиликБОЗJIикка шароит яратмаслик, чекувчи-
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ларни чекишни ташлашга мажбурлаш кабилар х.ам яхши 
таък.ик/lOВЧИ тадбирлардир. 

Бола 18-20 ёшга кирди, мактабни, х.арбиЙ хизматни, 
олиЙгох.ни ту гатд и , уйланди, оилали булди, деб х.ам уни уз 
х.олига ташлаб, назоратсиз к.олдирмаслик керак. 

Тарбиячи-устоз бу услубни ота-онага к.араганда эх.тиёт

лирок. к.Уллаши керак. Бу ердаги асосий талаб ук.увчи ёки 

ёшларга бериладиган танбех. ва так.ик/lОВЧИ курсатмаларни 
х.еч к.ачон купчилик олдида ошкор к.илмасликда. Шундаги
на ёшнинг FYрури поймол булмайди ва у танк.идга тарбия 

сифатида к.араЙди. Акс х.олда у танк.идга танк.идиЙ к.араши 
мумкин. Шунинг учун, ёшлар билан тарбия ишини алох.и
да дустона вазиятда, маслах.ат ва устозлик бурчи нук.таи 

назаридан кУпРок. тушунтириш йули билан олиб бориш ло

зим БУлади. 
Хуллас, так.ИКjIаш услубини жуда эх.тиёткорлик билан 

ёшларнинг ёши, ижтимоий ах.воли, онг даражаси кабилар
га к.араб турли усул х.амда куринишларда к.Уллаш мумкин 

ва бу услуб ота-онанинг, тарбиячининг, устознинг, тар

бия сох.асидаги ишларининг с~марасини таъминловчи омил-
лардан бири х.исобланади. . 

Чегараловчи тадбирлар так.ИКjIашга як.ин булса-да, ун

дан фарк. к.илади. Масалан, ичишни мутлак.о ташлаш билан 
ичишлар сони ва миКДорини чегаралаш уртасида жуда кат

та фарк. бор. )(aтro, бундай услубни кашандалик, гиёх.в<НlД

лик кабиларга нисбатан х.ам к.Уллаш мумкин. Бундай олиб 
к.аралганда чегаралаш - бу аслида COFJlOM турмушга олиб 

борадиган йул булиши мумкин. Чунки купчилик зарарли 

одатлардан шу йул билан к.утулганлар. Масалан, кун даво
мида чекиладиган сигареталар сонини камайтириб бориш, 
эрталабки нонушта ёки тушликкача чекмаслик, шанба, як
шанба кунлари ичкиликлардан холи булиш, туй ва улфат
чиликларда бир-икки к.адах. билан чегаралаlIИШ на х.оказо
лар. Чегаралашнинг тартиб ва услуБJlари них.оятда куп ва 

ТУРJlИ -туман. 

Тушунтириш услуби гарЧII тарбиянинг, жумшщан, за-раРЛI1 
одатларга к.арши курашнинг х.ам олижаllоб услуби булса-да, 
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самараси них.оятда кам усул булиб бормокда. Тушунтириш 
услуби онгли МУлох.азали, маданиятли, маърифатли киши
лар учун тУFpи келадиган услуб. Бу сифатлардан узок. киши
ларнинг тарбиялаш услуби так.ик.лаш, чегаралаш, танбех. бе
риш ва болалардек назорат к.илишдан иборат. Бу фикрга эъти
роз билдирувчилар куп булиши мумкин. Биринчи галда 
бунак.алар уша маданиятсиз, маърифатсизлар ичидан чик.а
ди. Бизнинг тушунтиришга асосланган бутун бошли тизи
мимиз ишининг них.оятда кам самарадорлигининг сабаби 
х;ам шунда. Демак тушунтиришга асосланган услубни кУпРок. 
интеллектуал к.атламлар, маърифатли ва маданиятли киши
лар учун к.Уллаш яхши натижалар беради. 

Зарарли одатларга к.арши кураш тизимининг мух;им та
лабларидан яна бири ёрдам бериIIЩИР. Ёрдам бериш деган
да зарарли одатлардан халос БУЛМОI\ЧИ булган кишини 
к.Уллаб-к.увватлашни, унга шаройт яратиш, керак булса, даво 
чораларини к.Уллашни тушунмок. керак. Чунки бу вак.тда 
киши атрофидагиларнинг ёрдамига мух.тож БУлади. Бу ота
онага, тарбиячи ва устозга, рах.бар ва дустларга бирдек та
аллук.ли. Бундай вак.тларда битта одамни булса-да, HOCOF
лом йулдан к.аЙтариб, ТУFрИ йулга солиш катта олижаноб

лик, бую к инсонийлик белгиси. 
Ва них.оят, зарарли одатларга к.арши курашдаги энг сама

рали усул бу шахсий намуна кjpсатиш. Агар ота-она, устоз, 

тарбиячи, рах;бар узи зарарли одатлардан холи булиб, СОFЛОМ 
турмушга мойил булмаса, бундай кишининг тарбия, так,ик.

лаш, тушунтиришидан х.еч к,андай натижа чик,маЙди. 

Хулоса шуки, зарарли одатларга к,арши курашда киши
ларнинг ижтимоий шароит, онг х.амда маданият даражала

ридан келиб чик,иб, юк,орида таклиф этилган кураш усул
ларини к.Уллаш билан бу сох.ада яхши натижаларга эришиш 
мумкин. 

15.6. Зарарли одатлардан халос булиш 

х,ар к,андай шароитда х.ам зарарли одатларга к,арши ку

раш асосан иккита йуналишда олиб борилади. Биринчиси, 
умумий тадбирлардан иборат булиб, булар кишилар сало-
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матлигига зарарли таъсир курсатувчи мах.сулотларни иш

лаб чик,ариш, унинг савдоси ва рекламасини чегаралаш, 

ах.оли уртасида уларнинг зарарини тушунтиришга к,ара

тилган ишларни йулга к,уЙиш. Бу услуб ах.олининг онгли 

ва мулох.азали к,атламлари учунгина таъсирли булиши мум

кин. )(ар х.олда х.аётиЙ х.ак,ик,ат шундан далолат беради. 

Зарарли одатларга к,арши кураш йулидаги иккинчи тад

бир - бу шахсий х;аракатлар мажмуидан иборат булиб, бу 
х.ар бир кишининг зарарли одатларга муносабати, кашан

да, ичкиликбоз, гиёх.вандларнинг узларидаги зарарли одат

лардан хал ос булишлари йулидаги х.аракатлардан иборат. 

)(озирги бозор ик,тисодиёти шароитида биз учун ана шу 

иккинчиси мух.имрок,. Сабаби, муаммо к,анчалик жах.он

шумул ах.амият касб этмасин, у билан к,анчадан-к,анча ну

фузли ташкилотлар, тизимлар ва х.атто, давлатлар ШУFУЛ
ланмасин, бу масалада кашанда, ичкиликбоз, гиёх.ванд

нинг узидан бошк,а бирон киши, мутахассис ёки жамиятнинг 

х.аракат ва уринишларидан натижа чик,маЙди. Шунинг учун 

бу ишни, энг аввало, х.ар бир кашанда, ичкиликбоз ва 

гиёх.ванднинг узи уйлаб, узининг х.аёти, турмуши, оила

си ва СОFЛИГИНИНГ мух.имлиги нук,таи назаридан масалани 

х.ал к,илиши керак. Бунинг учу н эса кишига онг-мулох.а

за, ок,илона к,арор, яшаш ва СОFЛОМ булиш учун кучли 

хох.ишнинг булиши них.оятда мух.им. Бундай мулох.азала

ри булмаган кишини бу йулдан к,айтариш к,иЙин. 
Демак, зарарли одатлардан халос булиш йулидаги х.ара

катнинг энг биринчи талаби - уз х.аёти ва СОFЛИГИ ТУFрИ

сида онгли мулох.аза юрита билиш. 

К.олаверса, Утказилган ижтимоий текширишлар хуло

саларига к,араганда, 80 фоизга як,ин кишилар узларидаги 
зарарли одатлардан к,утула олмаётганликлардан шикоят 

к,иладилар: Куриниб турибдики, купчилик одамлар узлари
даги зарарли одатларга танк,идий к,араЙдилар. Бунинг узи 

катта гап. 3ндиги масала шу к,арашни амалга оширишда. 

Бунинг учун эса киши зарарли одатлардан халос булиш 

масаласида к,атъий к,арорга келиши керак. 
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Зарарли одатлар билан ах.вол шундайки, буларга урган
ган купчилик кишиларда уларнинг бир нечтасини кузатиш 

мумкин. Масалан, чеккан киши ичади ёки ичган киши 

тортиши х.ам мумкин. Булардан ташк.ари, зарарли одатлар

нинг х.ар бир турининг х.ам бир к.анча услублари'бор. Маса
лан, тамакини нос, чилим, сигарет шаклида к.Улловчилар, 

ичкиликбозликнинг пиво, вино, арок. каби турларига урган
ганлар, гиёх.вандларнинг эса тутатиш, эзиб ичишдан тор
тиб, танага санчадиганларигача. Одатда шаклланган кашан
да, ичкиликбоз ёки гиёх.ванд уларнинг тур ва услубларини 
фарк.ига бормай к.УллаЙверади. Шунинг учун, зарарли одат
лардан халос булишда уларнинг бирон-бир туридан алох.и
да эмас, балки барча турларидан биратула халос булишга 

х.аракат к.илиш керак БУлади. Бу кишининг узидаги зарарли 
одатларга к.арши курашдаги энг асосий талаб х.исобланади. 

Зарарли одатлар орасида ок.ибати жих.атдан энг хавфли
си гиёх.вандлик булса-да, кишини бошк.а зарарли одатларга 
ундаши ва анча оммавийлиги жих.атдан ичкиликнинг таъ

сир и кучлирок.. Сабаби шундаки, биринчидан, купчилик 
ичкиликни унча катта зиён келтирмайди ва шунинг учун 

х.ам оз-моз ичиш мумкин, деб х.исоблаЙди. Иккинчидан, 
озгина микдордаги ИllКИЛИК х.ам киши характерининг шакл

ланишида мух.им роль уйновчи ирода к.обилиятини сусай

тиради ва бундйй кишилар такдири 'кУпрок. вазиятга, ички
лик таъсиридаги х.авоЙи х.исларга БОFЛИк. булиб к.олади. За
рарли одатлардан халос булиш йулидаги х.аракат дастурини 

к.уЙидагича белгилаш мумкин. 

Зарарли одатлардан халос булиш учун I\Yлай вак.тни бел
гилаш. Бундай вак.тлар мех.нат таътили, иш ёки туристик 
сафар, ишнинг хотиржам вак.тлари ёки йилнинг к.улаЙ 
фасллари булиши мумкин. Мех.нат таътили ва узок.·давом 
к.иладиган сафарлар вак.тида киши салбий одатли улфатлар 
х.амда иш ёки оила билан БОFЛИк. ташвишларидан узок. 
БУлади. Кам микдорда йил фасллари х.ам роль уйнаши мум
кин. Масалан, августдан бошлаб куз фасли меваларнинг 

бисёрлиги, об-х.авонинг мУътадиллиги билан кишига яхши 
кайфият бахш этади. Бах.ор ойлари х.ам бу ишлар учун 
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к;улайли пайт J\исобланади. Фак;атгина ёз ва к;иш ЧИJша
ларида киши организми учун салгина нок;улайлик булиш 

ЗJ\ТИМОЛИ бор. Бу ёзнинг июнь-июль ойларидаги жазира

ма ИССИFИ, к;ишнинг январь-февраль ойларидаги ИЗFирин 

об-J\авоси булиши МУМКИП. 
3арарли одатларнинг ХУМОРИIIИ енгиш. Зарарли одатлар

нинг деярли барчаси асаблар тизимига таъсир к;илганлиги 

учун организмда уларга уРганиш, яъни талаб пайдо БУлади. 

Айник.са, гиёJ\ванд моддалар бу жил;атдан кучли таъсирга 

зга. illунинг учун, уларни ташлаган дастлабки даврларда 
кучли хумор, яъни зарарли одатга истак, зарурат хрлатлари 

кузатилади. Баданда умумий нохушлик, кайфиятсизлик, 

J\a11o гиёJ\ваНДJIикка уРганганларда кучли ОFpик;лар БУлади. 
Бундай вак.тларда як;ин кишиларнинг, оила аъзоларининг 

ёрдами НИJ\оятда керак БУлади. Хуморнинг таъсирини па

сайтириш учун кУпгина чаЛFИТУВЧИ тадбирлар к;Уллаш ло

зим. Масалан, к;ишлокда - дала ишлари, TOF, дала сайри, 
шаJ\арда - БOF, музей-театр кабилар. Шунингдек, спорт 

Уйинлари, СОFЛОМ турмуш тарзи кечирувчи кишиларнинг 

сул;батлари ва J\оказолар яхши натижа беради. Энг мул;ими, 

дастлабки к;ийинчиликларга чидаб, турмушни СОFломлаш

тириш к.арорида мах.кам туриш. Зарарли одатларнинг хумо

рини тарк.атиш мак.садида таклиф к.илинаётган сак;ич, 

таблетка, аэрозол ва шулар кабиларни бизнеснинг навбат

даги усули, деб бах.олаш мумкин. 

Буюк ибп Синонинг зарарли одатлардан халос булиш 
услуби х.ам мулох.азага лоЙик.. Ибн Синони бир беморни 

кУРишга таклиф к;иладилар. У келиб куРса, бемор заифла
шиб, к.урук; УСТУХОН булиб к.олган, гиёх.вандлик дардига 

ЙУлик.к.ан экан. Шунда ибн Сино: «Нарван келтиринг», -
дебди. Хонага нарван олиб келибдилар. Ибн Сино нарвонга 

чик;иб яна к;айтиб тушибди-ю, хонадан чик;иб уйига кета

верибди. Буюк табибнинг х.аракатидан ажабланган бемор

нинг як;инлари ибн Синонинг уйига бориб: «УлYF табиб, 
беморни кУРдингиз, лекин х.еч даво буюрмадингиз», - де

Йишибди. Ибн Сино: «Нарвош'а чик;иб тушганим беморни 
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даволаш уелуби-ку», - дебди. ШYJЩа улар: «Биз тушунма

дик, нарвонга чик;иб тушганингизнинг беморнинг давоеи
га нима алок.аси бор», - дебдилар. Ибн Сино: «Бемор гиёх.
вандлик дардига гирифтор булган ва у гиёх.ванд модда мик.

дорини х.ар куни кУпайтириб, ОFИР ах.волга бориб к.олган. 
Нарвондан зинама-зина кУтарилганим, гиёх.ванд модда
нию' файиб борганлигига ишора. Энди уни шу зайлда ка
майтирасизлар, худди мен нарвондан зинама-зина тушга

нимдек. ШYI-ща бемор тузалиб кетади», - дебди. 
Зарарли одатли улфатларнинг таъсири. Бу х.ам нщоятда 

муаммоли омил. Одатда, уларнинг кУпчилиги кишида COF

лом к.арорларни к;Уллаб-кувватламасдан, унга зарарли одат

ларни таклиф к.илиши ёки «бу беш кунлик дунёда чекмай, 
ичмай ним а к.иласан, дунёга уступ БУлмок.чимисан?» -каби 
чапани ва х.атго «чекиш, ичиш бу - эр кишининг иши» 

каби кишининг нафсониятига тегадиган гаплар билан унинг 

аеабини бузиши ёки к.арорини узгартириши мумкин. Шу
нинг учун, зарарли одатларни ташлаш давридаги энг яхши 

тадбир БYJЩай улфатлар била н муглак.о алок.ани узиш. х,еч 
булмаганда камида бир йилга улардан узок. юрган маък.ул. 

I\арама-к.аршиликларнинг булмаслиги. Агарда ишда ёки 
оиладаги мух.ит яхши булмаеа, зарарли одатлардан халое 

булиш к;ийин БУлади. Зарарли одатларни ташлаш даврида 
тинч ва оеойишта х.аёт, яхши кайфият, меъёрий инсоний 

МYI-юсабатлар них.оятда мух.им. ЧУНЮI х.ар к;аJщай к.apaM~
к;аршшIИК асабларнинг Уйнаши билан боFЛИК;. Шунинг учун, 

аЙник.еа, бу даврда муноеабатларни яхшилашга, асабий 

х.олатларга бормасликка х.аракат к.илиш (умуман, х.амма вак.т 
х.ам муносабатлар фак.ат яхши булиши керак). Акс х.олда, 

кичкинагина асабийлик кишини х.афта ёки ойлар давомида 

эришган муваффак;иятини чиппакка чик;арицIИ мумкин. 
- Зарарли одатлардан халое булишда яна бир самара

ли тадбир - бу агарда кишининг ихлоси булса, динга эъти

к.од к.илиш - мачитга к.атнаш, диндорлар сух.батида булиш, 
намоз, руза амалларини бажариш, мук.аддас жойларни зиё

рат к.илиш. Бу эътик.од кишини вафак.ат жисмоний, балки 
рух.ий поклаllишига х.ам хизмат к;шraди. 
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Гиёх.ваIЩ моддалардан халое булиш бироз мураккаброк.. 
Бунда гиёх.вандга як,инларининг ёрдами керак булади, хатто 
унинг учун кучли так,ик,ловчи уелубларни к;Уллаш лозим 

БУлади. Лекин, энг аеоеийеи, кучли ироданинг булиши, хар 

доим унинг мущиш ок,ибатларини куз олдига келтириш, 

к.арорни бузмаелик, хумор холатларини чидам билан -утка

зиш. Бундай вак;тларда кУпрок. ишга берилиш, епорт Уйин

лари билан llIYFYлланиш, TOF, дала еайри, еОFЛОМ турмуш 
тарзи кечирувчилар давраеида булиш каби хуморни чалFИ

тувчи ва вак;тни кУнгилли -утказувчи тадбирларни кYnpoк. 

к;Уллаш керак БУлади. 
Эришилган муваффаl\,иятларни бах;олаб ва мустах;кам

лаб бориш. Бу жуда мухим талаб. Шубхаеиз, киши бу йУлда 
анча машак.к.ат чекади. Хумор холатларини ~казиш, ул
фатлар ёки шериклардан узок,лашиш, хар бир дак,ик.аеи узи
даги зарарли одатларга к.арши курашларга еарф булган куч, 

уриниш, аеабий зуРик,ишлар - булар барчаеи унинг мех
нати ва бир вак;тнинг Узида муваффак,иятлари хамдир. 

Зарарли одатлардан халое булиш жараёнида кУзга як,к.ол 
ташланадиган муваффак,иятлар бу еаломатликнинг муетах

камланиб бориши, зарарли одатлар туфайли булаётган уРин

еиз еарфларнинг кеекин камайиши хиеобига оила ик.тиео
дининг тежалиши, кишининг муомалаеи, тартиб-интизоми, 

хулк,и каби инеоний еифатларининг ЯХПllшанишидир. 

Шунингдек, оилада, ишда, к.аритщошлар ва к;Уни-I<.Yшни
лар ораеида обру-эътибори кУтарилиб, хурмати ортиб, атроф

даги вок.еа-ходиеаларни т)ТFpи бщолаб, онг-мулох,азаларнинг 

ойдинлашиб, тиник,лашиб, чук.урлашиб бориши х,ам киши 

турмушининг еОFЛомлашгаюrигидан далолат беради. 

Кундалик турмушга СОFЛОМ турмуш тарзи одатларини 

киритиб бориш. Зарарли одатлардан к.утула бориш жараё
ни олдин уларни топиш, еотиб олиш, келтириш, иетеъ

мол, улфатлашиш ва уларнинг ок.ибати мает-алае, карахт 
ах,волда дайдиб ёки бирон ерга аFанаб, еамараеиз утадиган 

вак.тларини тежаЙДи. к.олавереа, зарарли одатлардан халое 

булган кишида еОFЛОМ фикрлар пайдо булиб, у еОFЛОМ Уйли, 
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мулох;азали Д:устларга, СОFЛОМ турмуш тарзи кечирувчи ки

шиларга зх;тиёж сеза бошлаЙди. Бундай кишиларнинг сух;

бати х;ар доим СОFЛИК Ба уни мустах;камлаш, шу масала

ларга баFишланган китобларнинг мух;окамаси, саломатлик 

йулида к,илиниши лозим булган ишлар, СОFломлаштириш 

услубларининг турлари, уларнинг бир-биридан фаРIQIари 

Ба шу кабилар х,ак,ида БУлади. Уларнинг сух;батлари, тур

муш тарзлари унинг х,аёт, турмуш, СОFЛИК х,ак,идаги к,араш

ларини Узгартиради. Энг мух;ими, у фарзандлари учун на

мунали ота (она), оиланинг :Уйли-мулох,азали бошк,арувчи

си, ишда ибратли ходим, жамиятда уз обруси Ба к,арашларига 

зга инсон БУлади. СОFЛОМ Ба бахтли умрга асос яратади. Бу 
зса х;ар бир ОНГJIи, мулох;азали кишининг х,аётдаги асосий 

мак,садидир. 

ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. Тамаки мах;сулотлари таркибидаги киши саломатлигига 
салбий таъсир к.илУБЧИ моддаларнинг знг хаБфлилари 
к;айси моддалар? 

2. Тамаки мах;сулотларининг киши организмига х;аМда унинг 
турмушига зиёни нималардан иборат? 

3. Спиртли ичимликларнинг киши саломатлигига Ба унинг 
турмушига таъсири нималардан иборат? 

4. Алкоголизм нима Ба унинг асосий боск;ичлари к;андай? 

5. Спиртли ичимликларга муносабат к,андай булиши керак? 
6. ГиёХ;Бандлик нима Ба унинг асосий белгилари к;андай? 
7. Токсикомания нима? 
8. 3арарли одатларга к,арши кураш усуллари нималардан 

иборат? 

9. Зарарли одатлардан халос булишнинг асосий талаблари 

нималардан иборат? 
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XVI боб 

БАХТСИЗ х,одисAJIAP 

16.1. Бахтсиз х.одисалар - х.аёт заволи 

КУчада кетаётиб уриниб, суриниб, йик,илиб тушиш, ма
шина ва механизмларни бошк,араётиб, бирон талофотларга 

йулик;иш, TOF, дала сайри кабиларда к,улаб тушиш, сувда 

ок;иш кабилар ёки шунчаки бирон-бир оддий ишни к,илаё
тиб, тананинг бирон ерини уриб олиш, к;ирчиш, кесиш ва 
х;аттоки, жиддийрок, жарох;ат олиш сингари бахтсиз х;одиса
лар кундалик турмушимизнинг асосий ташвишларидан би
рига айланиб бормокда. Баъзан узаро сух.батларда бирон та
нишингизни ёки танишингизнинг танишини ток ургани, 
уйига ут кетгани, зах;арлангани, эшакдан, отдан, томдан 

йик,илиб, жиддий жарох;ат олгани ё БУлмаса, бирон фожеа 
содир булгани х,ак.ида эшитиб к,оласиз. Оммавий ахборот 
воситалари, айник,са, телевидение янгиликларининг биронта 

фавк.улодда х;одисалар - терроризм, сув, шамол, совук., жа

зирама кабилар келтираётган офатлар, ишлаб чик,ариш ёки 
техника талафотлари билан бошланиши одатий х;ол булиб 
бормокда. 

Бахтсиз х,одисалар шунинг учун х,ам хавфлики, у ку

тилмаганда, киши узининг к,увончлари ва ташвишлари би
лан х;аёт аталмиш бу УМИдЛИ дунёда буюк орзулар билан 
шахдам ва бардам к,адам ташлаб бораётган бир пайтда содир 
булади ва бир зумдаёк" мутлак,о СОFЛОМ, х;аётбахш инсон 
ёки инсонларни ишга ярок,сиз, маЙиб-мажрух. х;амда нобуд 
к.илади. Инсон орзулари барбод булиб, ота-она, фарзаНдЛар 
ва к,ариндошлар, таниш-билишлар х;амда д)Тст.,ёрлар к,алби
да абадий жарох,ат к,олдиради. 

Агар бахтсиз х;одисалар тарихига назар соладиган 

булсак, у инсониятнинг абадий йулдоши булганлигини 
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БJШИШ мумкин. КУпгина антропологларнинг хулосалари

га к.араганда, бундан 100-50 минг йил олдин яшаган одам
лар асосан жарох;атлардан улганлар. Бу жарох;атларнинг асо

сий сабабчиси ёввойи х;айвонларни овлаш, TOF ва к.оялар
дан Йик.илиш, узаро низолар булганлигини тасаввур к.илиш 

мумкин. Бахтсиз х;одисалар ва улар ок.ибатидаги жарох;ат

ларнинг инсоннинг энг к.адимий муаммоларидан бири 
ЭКaJШИГИНИ шундан х;ам билиш мумкинки, бундан 5 минг 
йил бурун Мисрда табобатга баFишланган ёзувларнинг 

купчилигини жарох;атлар, уларнинг турлари ва уларда 

кУРсатиладиган тиббий ёрдамлар ташкил этади. Хатто, маш

х;ур Миср фиръавини (подшоси) Туганхомон (эрамизгача 

1400 йил) х;ам 20 ёшида оёFИ синиши натижасидаги ганг
рена (суяк чириши)дан улган. 

Жах;он СОFЛИКНИ Сак.лаш Ташкилотининг маълумот
ларига к.араганда, бахтсиз х;одисалар х;озирги кунда ин

сон х;аётига хавф солувчи 10 ом ил ичида 7-уРинда тура
ди. Ахборот воситаларида берилаётган хабарлардаги маъ

лумотлар - табиий офатлар ва техник х;одисалар х;амда 

авж олиб бораётган террористик х;аракатлар туфайли була

ётган к.урбонлар ва жарох;атлар Жах;он СОFЛИк.ни Сак.лаш 

Ташкилотининг бу башоратини х;озирданок. тасдик.лана

ётгаюшгидан далолат беради. КуРиниб турибдики, маса

ла них;оятда жиддий ва шунинг учун х;ам биз уни кунд;:}

лик турмушимизнинг муаммоли омилларидан бири, си

фатида СОFЛОМ турмуш тарзининг мух;им талабларидан 

бири, деб х;исоблаЙмиз. 

Бахтсиз х;одисалар келиб чик.ишига кУРа, к.анчалик тур

ли туман булмасин, уларнинг келтириб чик.арувчи омил

ларга кУРа, маълум бир тартибга келтириш мумкин. Бу тар

тибни биз ~йидагича белгиладик: 
- Йул-транспорт х;одисалари. 
- Ишлаб-чик.ариш ва к.урилишда содир булиши мум-

кин булган жарох;ат ва бахтсизликлар. 

- Турмушда содир буладиган фгилсизликлар. 

357 



- Кейинги вак:гларда авж олаётган террорчилик х,ара

катлари ва БОСIQiНЧИ-YrnРлик натижасида содир булаётган 
фожиалар. 

- Табиат х,одисалари - зилзила, TOF, к.ор к)'чкиси, сув 

ТОШIQiНИ, т)'фон, шамол ва уларнинг ок.ибатлари. 

- Ик;гисодий, ижтимоий, оилавий, жисмоний муаммо

лар ва рух.ий касалликлар туфайли уз жонига к.асд К)1Лишлар. 

- Овк.атликлар, химиявий, радиоактив моддалар на шу
лар кабилардан зах,арланишлар. 

Бахтсиз х,одисаларга олиб келувчи омиллардан йул
транспорт х,одисалари анча кенг тарк.алганлиги учун у х,акда 

алох,ида ryxталиб :Утамиз. 

16.2. Йул-транспорт х,одисалари 

Бахтсиз х,одисалар ичида энг КУИ тарк.алгани ва киши
лар х,аётига жиддий хавф солаётгани йул-транспорт х,оди

саларидир. Бу муаммо айрим х.удуд ва х,аттоки, IQiтьалардан 

х,ам ЧИIQiб, умумжах,он муаммосига айланиб бормокда. Чун

ки, йул-транспортлари туфайли содир булаётган бахтсиз

ликлар кулами ва шулар сабабли булаётган улим к)'рсат

кичлари йилдан-йилга к)'пайиб бормокда. 

1896 йил 17 ангустда Лондонда 2 фарзющнинг онаси 
булмиш 44 ёшли Бриджит Дрмскол хоним узининг усмир 
IQiЗИ билан Биллур саройга бораё1Тalща, сарой ёнидаги к)'ча

да уни Уша даврнинг энг ноёб ва камдан-кам учрайдиган 

х,аракат воситаси - автомобиль уриб кетади. 

Лекин бундан 111 йил мук.аддам Лондоннинг кунига 
атиги биттагина автомобиль утиши мумкин булган к)'часи

даги биринчи фожиа бугунги кунда жах,онда (маълумотлар 

2004 йилники) кунига 140000тадан такрорланмокда. Шу
лардан 3000дан ОРТИFИ улим билан тугаб, 15000таси бутун 
умр ногиронликка мах.кум булмокда. :Колган 120 мингдан 
ОРТИFИ касалхоналарда бир неча х,афта ва ойлаб жарох,ат азоб
ларини тортмокдалар. Бу х,ол х,ар куни ва бугун умр так

рорланмокда. Буларнинг устига йуловчи ташувчи само

лётлар, пароходлар, денгиз ва оксаШIaрда сув остида ва сув 
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устида к.УJVIанилаётган техник воситаларнинг халокатлари 

натижасида содир булаётган ходисалар хам к.:Ушилса, йул

транспорт х.одисалари инсоният олдидаги энг биринчи му
аммолардан экаюIИГИ аён булади. 

Агар )\ар бир рак.ам орк.асида ота-она, бола-чак.а, к.арин
дош-уруJ.', дустлар, касбдошлар )\ам турганини кУз олди

мизга келтирсак, )\алокатларнинг бир кунда бир неча мил

лион кишига ташвиш кслтиришини тасаввур к;илиш мум

кин. Бу ота-она учун фарзанддан, фарзандлар учу н 

ота-онадан, оила учун жуфти )\алолидан, бок.увчисидан жудо 

булиш, касаЛХОllалардаги жаро)\ат азоблари, тиббий хиз

мат, дори-дармон, парваришлар учун кетадиган сарф-хара

жатлар, касбдан ажраб к.олиш ва нихоят, вак;rинча ишлаб, 
даромад топишдан махрум БУлиш. Энг ёмони, абадул-абад 

бу дунёдан кУз юмиш. Худди шу )\олнинг ЙИJVIар давомидаги 

кУлами бутун инсоният олдида турган муаммонинг нщоят
да долзарблигини кУРсатади. Йул-транспорт )\одисалари БУйича 
а)\вол шу зайлда давом к.иладиган булса, у 2020 йилга бориб 
ИIIСОН )\аётига хавф солувчи 1Ота омил ичида )\озирги кунда
ги 7-уРИlIдаJJ 3-уРинга чик,иши, кишилар )\аёти ва сало-мат

лигининг асосий душманига айланиши мумкин. 

Бу муаммо жа)\ондаги барча ривожланган ва ривожла

наётган мамлакатлар, жумладан, биз учун хам таaJVIук,ли. 

Сабаби, автомобиль саноатига эга булган мустак.ил Рес
публикамизда а)\олининг транспорт воситалари билан таl.,

минланиш даражасининг янада юк.ори куРсаткичларга усиш 

э)\тимоли бор. Йуллар, автомобюшар, уларни бошк.аришда
ги муаммолар )\озирги куннинг 5'зидаёк. кишилар саломат

лиги ва )\аётида жиддий муаммоларни келтириб чик.армок.

да. Реснублика Травмотология ва ортопедия илмий-тадк;и

к.о1' институгининг маълумотларига к,араганда (2004 йил), 
бизд()ги транспорт )\аракатлари туфайли жаро)\атланишлар 

йирик шщаРJшрда эмас, балки туман ва к,иШJ10к. йУJVIарида 
купрок, содир этилмокда. Бу )\олни <Iекка худудлардаги транс

порт )\айдовчиларини йул хавфсизлиги хизматинииг кам

Jlигидан фойдаланиб, транспорт турлари:ни бошк.аришда 

359 



э}(тиёткорликка риол IQШмаётгаЮIИкларидан, деб шаР)QIаш 

мумкин. Й:SТЛ-транспорт }(одисалари ичида транспорт воси
таларининг пиёдаларни уриб кетиш }(одисаси жуда КYn учра

MOI<Дa. Бу содир булаётган }(алокатда }(айдовчи }(ам, пиёда 

}(ам э}(ТИёткорликка риоя к.илмаётганлигини кУРсатади. Жа
}(оннинг бош~а мамлакатларидаги сингари бизда }(ам мо

пед, мотоцикль ва шулар каби транспорт воситалари к:Упро~ 

халокатларга учрамо~а. Бу улардаги яхши }(Имоя воситалари

нинг й:YI<;лиrи, бош~арувнинг мураккаблиги билан боFЛИ~. 
Хуллас, тараIQ9fётнинг бу имконияти узининг фги

на ~лайликлари билан бирга, анчагина ташвишларига }(ам 

эга. Булар }(ак;ида Уйлаб кУРиш фойдадан холи эмас. 

16.3. Эхтиёткорлик ва унинг талаблари 
Йул-транспорт }(одисалари ва умуман бахтсиз }(одиса

лар ТaJQIИЛИ шуни та сдик;лайдики , деярли к:Упчилик }(ол
ларда бахтсиз }(одисаларнинг асосий сабабчиси эх;гиёткор
ликнинг булмаслигидан келиб чи~пти. Шунинг учун бу 
сохадаги энг асосий тадбир ва талаб турмушдаги барча }(олат 

ва ишларда }(ар бир кишида эх.тиёТКОРЛИКlIИНГ БУлишидиР. 
Э}(тиёткорлик анча умумий тушунча булганлиги учун уни 

бир оз шаР)QIашга фри келади. 
Э:х;гиёткорлик барча тирик ЖОНЗOn-IИЮ' х.аётийлигини таъ

минловчи биологик талаблардан бири булиб, табиат бу хусуси
ятни }(айвону одамнинг ирсиятига ва шу и:рсий хусусинтларни 

эса унинг би:рламчи онги (подсознание)га жоЙЛаган. Мас{).JШН, 

9FИРлик к.илаётган тулкининг чик,иб ~очиш шароитлари БУлма
са, товук;хоната ки:рмаЙДИ. )(ар бир }(айвон нотаниш худудлар
да жуда эx;rиёткор }(аракат к;и:лади. Би:рор бир l\1УЛЖалсиз ёки 

имкониятларини чамаламасдан )iлжaсига ташланмаЙДИ. Топил
ган озик;ни обдон }(ИдЛаб кУРмасдан, ейишга 1УгинмаЙДИ. 

Жуда мураккаб тасодифлар - баландликдан ~лаш. 
транспортларнинг ури.п:иши ёки оммавий т)Тполонлар Ba~

тида шу тасодиф юз берган сонияларда узининг баъзи бир 

онгсиз х.олда IQШган }(аракатлари туфайли энг кам жаро}(ат 

олган ёки умуман }(еч ~андай жаро}(атсиз омон ~олган }(олат
ларни х.аётда жуда КУН учратиш мумкин. Бундай тишз ша-
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роитларда кишининг х.аракат дастурини унинг онги, муло

х.азалари эмас, балки бирламчи онг белгилаЙди. БYJщан ке
либ чик,адики, ибтидоий одамни тасодифлардан унинг бир

ламчи онги сак,лаб к,олган на у анчагина такомиллашган 
булиши керак. Фак,атгина, кейинчалик, энолюцион тарак,
к,иёт натижасида кишининг онг мулох.азалари тарак.к.иЙ эт

гандан кейингина бирламчи онгнинг х.имоя к,обилияти, 
жум.тrадан, ундаги эх.тиёткорлик хусусиятлари анча сусай

ган булиши мумкин. Лекин баъзи х.олларда, юк,орида айт

ганимиздек, биз унинг м:уъжизасининг гувох.и буламиз. 

Хуллас, эх.тиёткорлик на х.имоя механизми анча му
раккаб жараён булиб, тарак.к,иЙ этган одамда бу жараёнлар 
онг на мулщазалар билан бошк,арилиб турган. Шу )\Исобга у 

узини кYnгина бахтсиз х.одисалардан сак;лашни билган на 

бу х.ол унинг умри ни УЗУШIИгини таъминлашга хизмат к.ил

ган. (Эсланг, БYJщан 50-100 минг ЙЮI бурун яшаган одам
ларнинг барчаси 30-35 ёшга жарох.атланиш ОЛГaIшар на улар 
уРтасидаги улимнинг аксари сабаблари жарох.атланишлар 
булган). Шу ЭБОЛЮЦИОН к,онупиятга асосан биз бугун х.ам 

бахтсиз х.одисаларнинг олдини олишда энг биринчи талаб

ни эх.тиёткорлик, деб кУя оламиз. 
Эх.тиёткорлик деганда, х.ар к,андай ишдан к.Ул силтаб, 

уйга кириб ётишни эмас, балки киши узининг х.ар бир хат

ти-х,аракатини, бажармок.чи булган ишидан тортиб, гапир

мок.чи булган сузигача х,ар томошraма Уйлаб, мулщаза к.ил
гандан кейингина амалга оширишни тушунмок, керак. 

Куриниб турибдики, эх;гиёткорлик х.ам худди сабр чидам, 

Уй-андиша, фах.м-фаросат каби мух.им инсоний сифатлар

дан х.исобланади. Шунинг учун х,ам ота-боболаримиз фар
зандларда эх,тиёткорлик сифатларини шакллантиришга катта 

эътибор бергаШIaР Ба эх;тиёткорлиюшнг х,аётий ах.амияти 
х,амда у булмаганда кеllиб чик,адиган ок,ибатлар х,ак,ида жуда 

КYn )\Икматли гапларни айтиб кетганлар. Масалан, <<Эх,тиё
тинг булса - эх,тиёжинг булмас», «Оёк; остига к;арамаган, 
жарга к;улар», «Бир эх.тиёткор - юз бефаркдан афзаЛ», «Нар

вонга чик;санг, шошмай чик;, уз х.аддингдан ошмай чик;» 

каби х,ик.\.1аТJIИ гarшарни эх,тиёткорликнинг булмаслиги ТУ-
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файл и панд еб, курбоштар беравериб, }<'амзада булган до

нишмандликнинг натижаси, дейиш мумкин. 

Демак, зх,тиёткорлик мох,иятан Уй-мулох,азадан иборат 

булиб, УШIНГ асосий талаби х,ар бир 19-шинадиган иш буйи-ча 

етарли билим ва малаканинг БУлишида. Бу сщадаги уй-муло

х,аза шу ишнинг салбий ок.ибатларини тасаввур к,илишдан ибо

рат БУлса, билим ва малака ишга к.андаЙ киришиш х,амда уни 

бехатар амалга оширишга ёрдам беради. Эх,тиёткорликнинг 

асосий талабларини I<YЙидагича бслгилаш мумкин: 

- к,илинадиган иш ёки х,аракат БУйича билим ва малз

канинг булиши; 

- к;илинадиган иш ёки х,аракатнинг ок.ибатларини х,исоб

га олиш; 

- шу иш ёки х,аракатнинг бажара олишингизга ишонч 

на имкониятларнинг БУлиши. 

Агарда унча мураккаб булмаган шу учта талабга риоя 

к.илинса, баъзи бир табиат х,одисалаРИНИIIГ х,исобга олма
гюща кУПГИlIа бахтсиз х,одисаларнинг, аЙник.са, йул-транс

порт х,одисалари, ШУIIИlIгдек, КУllдалик турмуш шароити 

ва зарурати туфайли кслиб чик.ИШII мумКJШ булган х,одиса

ларнинг мутлакр ОЛДИIlИ ОJIИШ МУМКИIl. 

БУlшай жуда капа ва жах,оншумул ах,амиятга зга булган 
муаммо - бахl'СИЗ х,одисаларнинг олдини ОJIИШ х,ам IIИх,о

ятда оддий, х,амиша, х,ар жойда, х,ар ишда зх,тиёткорликка 

БОFЛИк.. Шу боие бу оддий ва кичкина маслах,атга беписаIlд 

булмаш. 

ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОJШАР: 

1. Бахтсиз х.одисалар ва жарох,атланишларга олиб келувчи 
асосий сабаблар нимадан иборат? 

2. Йул-транспорт х,одисаларининг l\!уюt~fOЛИГИНИ тасдик.
ловчи рак.амларни келтиринг. 

3. Бахтсиз х,одиса ва жарох,атлаНИlllларнинг ОJIдИНИ олишда эх;ги
ёТКОРJlИК ва унинг асосий талаблари нюшлардан иборат? 

4. )(ар бир талаба уз х,аётида учраган, курган ва эшитган 

бахтсиз х,одисаларни мантик.иЙ шарх,лаб, сабабини 

аНИК,JIашга х,аракат к.илсин. 
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XVII боб 

ВAJIЕОЛОГИК ТАДБИРЛАРНИ АМАЛГА 

ОШИРИIIIДA ИНСОН РУХИЙ х.ОЛАТИНИНГ 
Ах,АМИЯТИ 

17.1. Саломатликни асрашда психологик 
холатларнинг ахамияти 

Инсоният ХХI асрга к.адам к.Уяр экан, турли зарарли 
одатлардан саIQ1анишга интилмокда. Саломатлик инсоннинг 
энг олий бахти, буюк неъмат саналади. Инсон ёшлик йил
ларида СОFЛИКНИНГ к,адрига кYI1 х.ам етавермаЙДи. Йиллар 
угиб саломатликка путур ета бошлаганида эса кУплаб хато

ларга йул к.Уйганини англаб етади. Шунинг учуи х.ам эиг 
яхши, ижобий кYIIИК1\1а-малакаларии ёшликдан таркиб топ
тириб бориш лозим. Саломатлик кишинииг ж:исмоний, ру
х.ий, маънавий сифатлари мажмуи булиб, жамият равнак;и 

учуи х.ормаЙ-толмаЙ мсх,нат к,илиши, оюra к.уриб, уз авло
дини давом эттириши, комил фарзандларии вояга еткази
шида мух.им ах.амият касб этади Жамиятимиз аъзоларииинг 
рух.иЙ Ба жисмоиий х.олати, саломатликларига рух.иЙ му

х.итнииг таъсири бек.иёс. Нохуш рух.иЙ мух.ит оила аъзола
ри, жамоадаги муиосабатлар рух.иЙ саломатлик бузилиши 

бlшан кечади. Бу бузилишларнииг юзага келишига сабаб 

булувчи омиллар I<,YЙидапшардир: 

1. ОlШа аъзоларииинг можароли вазиятларии юзага кел
тириши мумкин булган характерли к.ирраларинииг як,к.ол 
намоёи БУлиши. 

2. Жисмоний, рух.иЙ, ах.nок;иЙ зуРлик куРсатиш. 
3. К,урк;иш, кугиш. х.ижроннииг иисои асабига таъси

ри, турли неврозлар. 

4. Оилада нос чекадиган, ИЧКlШик истеъмол к,иладиган, 
сигарета чекадиган, гиёх,вющ шахсларнинг мавжудлиги. 
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5. Ота-онанинг, катта ёшли кишиларнинг усмир ва успи
ринларнинг ёш хусусиятларини Иllобатга олмасдан муома

ла IQU1ишлари ва х,.к. 

Буларнинг барчаси оила аъзоларининг рух.иЙ сало мат

лигининг жиддий равишда зарарланишига сабаб БУлади. 

Кундалик мулок.от давомида одамларни кузатиб борган ки

шилар хулк;-атвори, характерининг турли хил к)'ринишла

ри х,аракатлар, к;илик.ларини к:УРиб, бевосита муносабатда 

булсалар х,ам, амалда узаро биргаликда х,аракат к;илишга 

булган эхтиёжи уларни бирлаштириб туради. Аслида жис

моний, рух.иЙ СОFЛом одам табиатнинг шох, асари х,исобла

нади. Сапоматлик ижтимоий к;адрият булиб, шу сабабли х,ам 

СОFЛИКНИ мух.офаза к;илиш билан БОFЛИК; масалалар инсон 

манфаатлари, унинг Уй-ташвишларини устун к;Уйган х,олда, 

турли к;обилиятларни х,ар ТОМOlшама ривожлантиришни та

лаб этади. Мустах,кам саломатлик мух.итини яратишга оид 

фаол ижтимоий сиёсат олиб бориш бизнинг мустак;ил дав

латимизнинг устувор йУналишларидан биридир. 2007 йил
нинг «Ижтнмоий х,имоя» йили деб эълон к.илиниши х,ам бу
нинг ёрк.ин мисолидир. Умуман олгюща, инсон саломаТJIИ

гини асрашда рух.иЙ х,олалfИНГ ах,амияти катта. Биз кУпинча 
одамларга «асабингизни асранГ», деб маслах,ат бсрамиз. ЭНГ 

КУН учрайдиган юрак к;он-томир касаJшикларининг OJЩИНИ 

ОЛИШда х,иС-ТУЙFYлар, х,аяжонларнинг, кайфиятларнинг х,ола

'ГИ Kaтra ах,мият касб этади. Инсоннинг х,иссиётлари ранг

барангдир. Биз кун давомида нимадандир К;УВОН ам из , х,ай
ратланамиз, к;айгурамиз, бахтии туямиз. Ксчинмаларнинг бу 

каби хилма-хиJUIИГИ инсон рух.иЙ оламининг тарак;к;ий эт

ганлигидан дарак беради. БаFPИТОШЛИК, бефарк.лик, лок;айд

лик инсон рух.иЙ маънавий дунёСИIIИНГ к;ашшок.лиги боиси 

х,исобланади. )(иссиётлар икки гурух.га булинади: 

1. Организмнинг юк;ори тонуси ижобий, ёк,имли - сте

ник х,иссиётлар. 

2. К,айFYЛИ, ~'амгин, салбий - астеник х,иссиётлардир. 

Оддий ТУЙFулардан ташк;ари, олий х,ислар х,ам мавжуд булиб, 

улар она юртга булган мех.р-мух.аббат, этик нафосат, жа-
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мият манфаати учун к.аЙFYPИШ ва бошк,аришдир. Бу)(исси
ётлар ижобий ва салбий кУРинишда булиши мумкин. Ижо
бий )(ислар инсоннинг э)(тиросларини оширади, фаоллаш

тиради. Инсон уз олдига бирор бир мак.садни к;Уяр экан, 

уни амалга оширишда энг олий х,ислар УЙFOнади. Хиссиёт
лар билан БOFЛИк. реакциялар вок,еа )\одисаларни ИДРок этиш 

натижасида амалга ошади. Одам атроф-мух.итдаги вок.еа

)(одисалар, нарсалар )(ак.идаги тушунчаларига кУРа х,иссий 

таъсирланади. 

Рух.шунослар шуни таъкидлайдиларки, )(ислар дастлаб 

мия пуСТЛОFида юзага келиб, сУнrpа бошк.а булимларга тар
к.алар экан. Бу синов, тажрибаларда уз исботини топган. Буюк 
рус физиологи и. п. Павлов мня катта ярим шарида юзага 

келган кечинмалар турлича кУРинишда Утишини аНИIqIади 

ва улар 1'0)(0 енгил, 1'0)(0 к.иЙинчилик билан кечади, деб 

к.аЙД к,илган эди. Бош мия пУстининг х,иссиётларга нисба
тан тартибга солувчи таъсири )(иссий мух.итни, уларни 

к;УЗFОВЧИ ташк.и мимикалар, интилишларни тормозловчи 

таъсир сифатида юзага келади. Мия пУстида пайдо булувчи 
импульслар интеллектлар таъсирида кучайиши )(ам мумкин. 

Баъзан аксинча )(ам булади, яъни пУстлок. ости марказла
рининг кескин к;УЗFалиши натижасида унинг тонуси па

сайиши билан марказий асаб фаолияти бузилади. Бундай 

)(олатда одам узини к;Уярга жой тополмайди, узини йук,о

тиб к.Уйиши )(ам мумкин. «Жах,л чик.к.анда - ак,л кетадю> 
деб айнан шу )(олатга аЙтилади. 

Рух.ий кУтаринкилик, ХУРСaJЩЧИЛИК, яхши кайфият )(ар 

к.андаЙ чарчок.ни йук,отиб, одамга куч баFишлайди, иш 

к.обилиятини оширади. Кишининг кун тартиби к.аЙ даражада 
яхши ташкил этилган булса, организм шунчалик яхши сак,

ланади. Аник. белгиланган ваIQ'да овк.атланиш одати овк.атни 

)(азм к,IШИШ ва киши организмнинг тУйимли моддалар би

лан тУйинишини таЪМИlшаЙДи. Утказилган тажрибалар шуни 
кУРсатадики, одам к.анчалик банд булишидан к.атьиЙ назар, 
узи хох.ласа, бирозгина ирода кучи билан уз шахсий кун тарти

бини уРнатиши мумкин. ТуРри так.симлашан кун тартиби асаб 
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тизимини мустах;камлаб, инсон умрини узайтиришга хиз

мат ~ади. Инсоннинг таШI9I мух;ити бу фак;атгина сув, 
х;аво, тупрок;, усимликлар дунёси, х;айвонот олами булиб

гина к;олмасдан, иш ва турмуш шароитидаги жамоатчилик 

х;амдир. Рух;шунослар олиб борган тадI9Iк;отлардан маълум 

булишича, к;аерда рах;барлар ва жамоатчилик ташкилотлари 
томонидан ишчи-ходимларга Fамхурлик кУрсатилса, улар 

мех;нати к;адрланса, ишга булган ижобий муносабат ннада 

ошади, рух;ий ИIqIИМНИ 5IXшилаш мех;нат унумдорлиги, си

фатини 5IXшилашга хизмат к,илади. Жамоадаги кайфинт жа
моа аъзолари кайфинтининг ЙИFИIЩиси эмас, балки кYnpoк; 

умрнинг бирraликдаги фаолинтлари х;аракатлари натижаси 

х;исобланади. ТУШКУЮIИк кайфинтидаги битта одам уз таш
вишларини бошк;аларга «юк;тириши» ва аксинча, к.увнок;, 

бахтли одам уз ташаббуси билан бошк;аларда х;ам фаринки 

кайфинт, СОFЛОМ мух;нтни юзага келтириши мумкин. Жамо

анинг фикри таъсир Yrказишнинг мух;им воситасидир. Шу

нинг учун х;ам жамоада тУгРи, СОFЛОМ фикрлаш малакасини 
таркиб топтиришга х;аракат к;илиш, ай ни мудцао. Узаро му
носабатлардаги самимий, илик; муносабатлар мех;нат унум

дорлигини 5 %дан 20 %га к;адар ошириш имконини беради. 
Шарк;нинг буюк алломаси ибн Сино барча касаллик

ларни даволашда рух;ий х;олатнинг мух;имлигини уз асарла

рида ·к;аЙд этган. Ички аъзоларнинг к:Уплаб касалликларга 

учраши сабабларини олим асабий, рух;ий ТОЛИI9Iшдан I9IДИ

ради. Рух;ий жщатдан НОСОFЛОМ мух;итда инсон Узини ёмон 

х;ис ~ади, бу х,олат унинг саломатлиги иш фаолияти си

фатини пасаЙТиради. Шунинг учун х,ам, х,ар к;ющай шаро

итда х,ам рух;ий СОFЛОМ мух;ит нратишга х,аракат ~иш зару

ринти тугилади. 

17.2. СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантириш орк.али 
тарбиялашнинг роли 

Психологин фанида психик функцияларнинг муайнн 

тарзда чап ва Унг нрим шарлар орасида так;симланиши чу

кур уРгатилган. Психиканинг мазмупи тирик жонзотлар 
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узаро муносабатда буладиган таш~ олам билан белгилана
ди, шунинг учун )(ам Ю'Роф-олам инсон мияеи учун оддий 

биологик мух.ит эмае, одамлар томонидан Tapa~ёT даво

мида яратилган )(одиеалар манбаи )(амдир. Бош мияга рУ)(ий 

ва аеаб функцияларининг узаро БОFланганликлари Ута му

раккаб, жараён )(иеобланади. Биз рУ)(иятга тавсиф берар 

эканмиз, кУпинча «психика» атамасини к;УллаЙмиз. Келинг, 
аввало бу сузнинг мазмуни, мо)(иятини очишга )(аракат 

~амиз. Психика - бу юксак даражада ташкил топган ма

териянинг тизими хусусияти булиб, одам томонидан объек

тив борлик.ни фаол акс эттириш, бу борлик; )(одисаларини 

субъект (одам) узидан УЗОIQ1аштирмай ифодалаши, шуасос
да уз хул~ ва фаолиятини бошк,аришдир. Психикада Утмиш, 

)(озирги давр, келажак )(одисалар ифодаланган ва тартибга 
солингандир. Утмишдаги )(одисалар инсон хотирасида му
жассамлашиб, унинг шахсий тажрибаларида намоён була
ди. Хозирги давр )(иссий кечинмалар, образ ва тасаввурлар, 

аIQIИЙ жараёнлар мажмуида ифодаланади. Келажак эса мак,

садларда, ниятларда, армон ва тушларда акс этади. Психи

канинг аНИIQIОВЧИ асосий белгилари мавжуД, яъни предмет 

образини акс эттириш, тирик тана аъзолари )(аракати, ма

конда мулжал олиш, тYFPи ва тескари алок,алар тамойили 

буйича акс эттириш тYFPилигини назорат к,илиш ва бошк,а

лар тескари алок,а туфайли муайян образ билан )(аракат на

тижаеини так.к.ослаш амалга оширилади. Генетик хусусия

тига кУра, психика узининг рефлектор типига, тарихига 
зга булган ало)(ИДа тизим сифатида руёбга чик.к.ан. Рефлек

торлик - одам )(аётининг объектив шароитлари бирламчи

лигини билдиради. Фаолият бошк,аришнинг юксак даража

си сифатида онг вужудга келади, психик фаолиятнинг юк

сак куриниши манбаи еифатида эса, шахс шаклланади. 

Психологияда акс этиришнинг физик, физиологик, пси

хик, онг, узини англаш каби кУРинишлари мавжуд. Одам
ларда биринчи сигна}! тизими )(Исобланган сезгилар билан 
бир к,аторда, иккинчи сигналлар тизими х,ам мавжуд. Ик

кинчи сигналлар тизимининг еигналлари одам талаффуз 
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IQШган, эшитилган, YIQШган тушунчалар ва сузлардан таш

кил топади. Биринчи сигналлар тизимининг сигналлари уз 

навбатида сУзлар билан алмаштирилади, узатилади. СУз би
ринчи сип-rаллар тизими сигналлари уРнини босиши, умум

лаштириши ва уларнинг барча хатти -х,аракатларипи амалга 
ошириши мумкин. Психологияда акс эттирувчи нарса ва х,оди
саларнинг инъикос жараёнига айланиш механизмларини, 

еубъектининг уз фаолиятини режалаштиришни назорат 
к;и.лишни, бошк;аришни уРганади. Психика фаоJUIИК хусуеия
тига зга булиб, у истак-хох,ишда, хатти-х,аракатлар зх;гимол

лигини хаё;щан Утказишда ва бошк;аларда уз ифодасини топа
ДИ. Шунинг учун х,ам пеихик акс зттириш суст нареа эмас, 
балки хатти-х,аракат, Узаро таъсир кабиларни танлаш, к;иёс
лаш, излаш, ажратиш билан бевосита алок;адор шахс фаолия

тининг мух,им сох,аси х,исобланади. 

Шахснинг рух.ий саломатлиги муаммоси ижтимоий ма
салалари билан чамбарчае БOFЛИК; х,олда юзага келади. Рух.ий 
саломатликни таъминлаш одамлар уРl'асидаги ижтимоий му

носабатларнинг даражаси билан, уз навбатида, меъёрий иж

тимоий муноеабатлар шахснинг шаКJUIaНИШ жараёнлари би

лан БОFЛИК;. Рух.ий саломаТJIИК тушунчаси ижтимоий еа
ломатликнинг шаклланишига олиб келади. Одам, 

саломатликнинг мазкур даражасидагина узининг одамийлик 

хусусиятини намоён к;илади, мавжуд к;адриятларга уз муно

сабатщIИ би;щиради. Шу жараёнда уз саломатлигига муно
сиб yP~1I ажратиш имкониятига эга БУлади. Чунки рух.ий 
СОFЛОМ одамгина ижтимоий жараёнларда фаол иштирок эта 

олади. х.ар бир одам уз рух.иЙ саломатлигини таъминлашга 

интилиши комил инсон булиб стишишга олиб келади. 

Илк болаликдан салбий ИJIлатларнинг пайдо булишидан 
саIq[аш, яраТУВЧ3IVIИкка булган к;изик;ишИIIИ шакллантири

ши, уз дунёк;арашини шаКJIлантириш, уз дунёк;арашини 

х,имоя к;илишга, Уз-узини бах,олай билишига уРгатиб бориш 

лозим. Бунинг учун х,ар бир шахснинг рух,ий х,олатлари, ав
вало, унинг узига хое хусусиятларини билиши лозим. 

ИндивидуаллИК. х.ар бир инсон узигагина хос бетакрор 

хуеусиятларга эга. Шахенинг узига хос к;ирралаРИIIИНГ му-
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жассамлашуви ИНДИБИДУалликни БУЖУДга келтиради. Инди
БИДУаллик шахснинг интеллектуал, J\Иссий Ба иродалилик 

сохаларида намоён БУлади. Россиялик олим А. г. КОБалёв 
тавсифига кУРа, шахс кyifидаги тузилишга зга: 

1. ЙУналганлик - Бок;еликка нисбатан инсон муноса
батини аник;лаЙДИ, yнra Узаро таъсир этувчи "ар хил хусу

сиятли FОЯВИЙ ва амалий кУР~тмалар, к;изик;ишлар з"ти

ёжлар киради. Устувор йУналганлик шахснинг барча рYJ\Ий 
фаолиятини белгилаЙДи. 

2. Имкониятлар - фаолиятнинг муваффак;иятли амалга 
ошишини таъминлаши лозим. Узаро таъсир зтувчи ва Узаро 
БОFЛИК; булган турлича к;обилиятдир. 

3. Характер - ижтимоий мухитда шахснинг хулк;:'ат
вор, "олатини аник;лЗЙДИ. Одамнинг рYJ\Ий "аёти шакли Ба 
мазмуни характерда намоён БУ'лади. Характер тизимидан иро

давий Ба маънавий сифатлар ажраТИЛадI:i. 

к.обилият - шахснинг мазкур фаолиятини муваффа
к;иятли амалга ошириш шарти J\Исобланган Ба бунинг учун 

зарур били м , кУникма ва малакаларни згаллаш динамика
сида юзага чик;адиган фарк;ларда намоён буладиган инди

видуал-психологик хусусиятдир. У бир одамнинг бошк;а бир 

одамдан фарк; к;иладиган белгисидир. к.обилиятлар тарак;

к;иётшшнг юксак бос~и истеъдод деб аталади. Истеъдод бу 
кишига к;андайдир мураккаб мехнат фаолиятини мустак;ил, 

сифатли амалга ошириш имконини берадиган к;обилиятлар 

ЙИFИДИСИДИР. Одам муайян к;обилиятлар билан дунёга кела
ди, агар бу к;обилиятлар ривожлантирилсагина, истеqдодга 

айланади, акс "олда ривожланмай к;олиши мумкин. 

Ирода - кишининг олдига к;Уйилган мак;садларга зри
шишида к;ийинчиликларни енгиб Утишга к;аратилган фа
оли яти Ба хулк; -атворини онгли равишда ташкил к;илиши 

Ба уз-узини бошк;ариши демакдир. Ирода, инсон фаолли

гининг ало"ида шакли, хулк;-атворни таш кил зтишнинг 

кУйилган мак;сад билан белпшанадиган туридир. Айник;са, 

СОFЛом турмуш тарзи кУникма-малакаларининг шакллани

шида ироданинг щамияти катта. Зарарли одатлардан Узини 
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тия билиш йулидаги турли к;ийинчиликларни енгиб Угиш 

учун ирода кучини синовдан Угказишга тYFPи келади. Иро
данинг ундовчи ва тормозловчилик хусусияти бирлашган

дагина мак;садга эришишдаги к;ийинчиликларни бартараф 

этишни таъминла.йди. Хам ижобий, х;ам салбий оIQl6атларга эrа 

б}iлгaн иродавий х;аракатнинг интернал (ички) ёки экстернал 

(ташIQI) шакллантирилиши (назорат IQIЛиш) шахснинг тар

бия жараёНИда шаклланадиган барк;арор фазилатидир. 
ЭъТИI\ОД - шахснинг уз к;арашларига, дунёк;арашлари

га мувофик; тарзда иш кУРишга даъват этадиган мотивлар 
(мотив - ундовчи куч) тизимидир. СOFлом тумуш тарзини 
таркиб топтиришда инсон рух;ий саломатлиги, унинг уз
узини бошк;ара олиши, мураккаб шароитларга мослаша 

олиш к;обилияти МУХ;ИМдИр. Психология фанида психо-про

филактика деган тушунча мавжуд. Бундай тадбирларни -утка
зишдан мак;сад инсонда рух;ий касалликларнинг пайдо були

ши, рух;ий х;олатларни бузилишининг асл сабабларини уРга

ниш, уз ваI<;ТИда аник,лаш, уларни бартараф этиш йУли билан 

рух;ий саломатликни таъминлашцан иборат. Рух;ий саломат

лик учун кураш орк;али бутун организм саломатлиги учун 

кураш олиб борилади. Инсон рух;ий х;олатидаги турли к;и

йинчиликларни тартибга солишда оила ва таълим дарГОX)Iа

рида таълим ва тарбия ишларини тYFPи йУлга к;Уйиш, жис

моний саломатликни ривожлантиришга купрок; эътибор 

к;аратиш зарур. IПундагина одамлар орасида рух;ий зуРик;иш 

камаяди ва бу уз навбатида, ижобий натижалар беради:. 

17.3. СОFЛОМ турмуш тарзини шакллантиришда оила 
ва жамият фаолиятининг муштараклиги 

Оила - мук;аддас даргох;. Ои.ilа тор маиший тушунча 
эмас. У ижтимоий жамоадир. Бинобарин, оила жамиятнинг 

бир булагидир.Уз навбатИда, оилалар бирлашиб, жамиятни 
ташкил этадилар. Жамиятдаги узгаришлар оилага таъсир 

кУРсатганидек, оиладаги Узгаришлар жамиятга х.ам уз таъ

сирини -утказади. Жамият тарак;к;иётида янги-янги авлод

ларнинг пайдо булиши - оила к;уриш ижтимоий-табиий 
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зарурат зканлигини, оила к;уриш )(аlQfдаги тушунчаларга 

баркамоллик р~ни олиб кириш, оила маънавияти ва ру

х;иятини сингдириш мух;им вазифа )(исобланади. Узбек оила
ларида фарзандларнинг тyFИЛИШИ оила аъзолари, ота-она, 

к,аРИНДОШ-УРуУлар учун катта тантана )(исобланади. Шу са
бабли халlQfМИЗ фарзанд хо)( :YFил, хо)( IQfЗ булсин, бари

бир х;аётимизнинг гули, умрнинг к,увончи, белнинг к,ув

вати, келажак умидимиз деб янги ме)(монни УЛУFJIаЙДИЛар. 

Оила, фарзандлар так;цири давлат томонидан )(ам )(имоя 

к,илинади. Жумладан, Узбекистон Республикаси Конститу
циясининг 63-модцасида шундай ёзилган: «Оила жамият
нинг асосий б:YFинидиР. Хамда жамият ва давлат мух;офаза
сида булиш х;ук,ук,ига зга». Оиладаги илroр анъаналар, ма

росимлар тарбиянинг к,удратли к;уроли )(иобланади. Шунинг 

учун х;ам оиланинг муста)(камлиги, барк,арорлиги, унинг 

аъзоларининг а)(ил ва тотув яшашларида, миллий рух;ни 

узида ифодаловчи анъана ва маРОСИ1\шарнинг ах;амияти ни

х;оятда каттадир. Турмуш тажрибасининг кУРсатишича, бола 
шахсига тааллYI<;ЛИ маросимлар уларнинг камолотига катта 

таъсир кУРсатади. 

Оиладаги )(ар бир фарзанднинг узига хос хусусиятла

РЮIИ инобатга олган х;олда, тарбия жараёнига ёндошиш 

мух;им ижобий натижалар беради. Катгалар доимо фарзан

дларга нисбатан талабчан булишлари керак. Чунки )(ар бир 

ТУFpи х;аракати одилона ба)(оланганини куРган боланинг 

ота-оналарига нисбатан ме)(ри ортиб боради. Айнан шу

нинг учун хам доно халк,имиз «Куш уясида курганини 

к,илад И», деЙди. Оилада бола шахсини таркиб топтиришда 

оилавий муносабатларнипг ах;амияти катгадир. Инсон ах

лок,ий-маънавий ва рух;ий к,иёфасининг пойдевори оилада 

I<jI'}IИJlади. Шунинг учун хам алломаларимиз инсон шах

сини ривожлантиришда оила мух;итининг ролини к,айд 

зтишган. Бола тарбиясини бешикдан бошламок, лозим, де

ган ак,ида х;ам бежиз аЙтилмаган. Оиладаги тарбия жараё

нида х;ар бир дак,ик,ани кулдан бой бериш, зое кетказиш 

орк,али ота-оналар купгина к,ийинчиликларга дуч келади-
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лар. Узбек оиласида шахсни шакллантиришда энг яхши 
хислатлар, фазилатларни инсон онгига сингдириб бориш 

зарур. Оилада бола шахсини тYfpи тарбиялашнинг узига 
хос к;оидалари мавжуд. 

Таълим жараёнида улардан унумли фойдаланиш зарур. 

Улардан асосийлари к;yiiидагилардир: 

1. Оилада )\иссий мослик, рух;ий хотиржамликни 
яратиш. 

2. Оилада ота-она обрусини саIQ1аб бориш .. 
3. Тарбияда ота-она, катталар орасида талабчанликнинг 

:=)ирлиги. 

4. Бола шахсини мехнатда тарбиялаш. 
5. Оила, мактаб ва мщалла "амкорлиги. 
6. Болани севиш ва унинг шахсини иззат к;илиш. 
7. Оилада к;атьий режим ва кун тартибини уРганиш. 
8. Тарбияда болаларнинг ёш ва шахсий хусусиятларини 

инобатга олиш. 
9. Боладаги ривожланишни уРганиб бориш. 
10. Болада мустак;иллик, ташаббускорлик сифатларини 

"осил к;илиш. 

Оиланинг маънавий дунёсини такомиллаштириш учун 
yнra зарур РУ'\Ий хотиржамлик, ибратли рУ'\ИЙ муносабат, 

:Узаро тотувлик МУ'\Ити яратилган булиши·зарур. Ота-оналар 

уРтасиJtаги узаро муносабатда "амжщатлик, ме}\р-ок;ибат, 
узаро х;урмат, ширинеуханлик, бир-бирига FaМХуРлик мав

жуд булса, бундай муносабатлар бола тарбиясига ижобий 
таъсир к;илади. Ота-оналар уз болаларига чинакам бахт, 

к;увонч "адя этадилар. Оила аъзоларининг дид-фаросати, 
к;изик;ишлари, э)(ГИёжлари, интилишлари узаро бир-бири

га муносиб булса, ота-онанинг инок;, а"ил турмуш кечи

ришларига, оилавий муносабатларнинг мустщкам булишига 

замин таЙёрлаЙДи. Муайян даражада шарт-шароитларнинг 

мавжудлиги, ота-онанинг узаро бир-бирларини тушуниб 
турмуш кечиришлари, мак;сад ва вазифаларидаги бирлик, 

19зага келадиган зиддиятларни биргаликда бартараф к;ила 
ОЛИlШIари мустахкам оила му'\итини шакллантиради. Узбек 
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оилаларининг аксарияти узининг серфарзандлиги билан 

ажралиб туради. Шунга кУРа, ота-онанинг :YFИЛМИ-IQfЗМИ, 

тую'ичми, кенжами - фарзандларга тенг ва одилона муно

сабатда булиши, ортик.ча эркалатмаслиги, каn;аларнинг 

намунаси орк.али кичикларни тарбиялаш ижобий х;одиса

дир. Айрим кам фарзандли оилаларда ота-оналар болалари

ни баъзан оРтик.ча эркалатиб юборадилар. Натижада бунд ай 
оилавий мух;итда усган бола Ужар, тантик., шахсиятпараст 

булиб вояга етиши мумкин. Оилада к.аrьиЙ интизом ва кун 

тартибининг уРнатилиши болалар тарбиясида мух;им ах;амият 

касб этади. 

Болаларнинг билим олишидаги ЮТУFИ, ахлок.и, сало

матлик даражаси куп жих;атдан оилада к.арор топтирилган 

ок.илона режимга боFЛИк.. Ота-оналарнинг узлари х;ам бу 
борада намуна куРсатишлари, ОIQfЛона тузилган оила тар

тибига к.аrьиЙ амал IQfЛишларини болаларга х;ам уРгатиш
лари керак. Бу нарса, аЙник.са, IQfзлар тарбияси учун жуда 

зарурдир. Чунки улар вояга етгач, турмушга ЧИIQfб, бошк.а 

оилага бориб яшашларига т}'Fpи келади. Ота-оналарининг 

ичкиликка ружу к.Уйишлари, бунинг ОIQfбатида тез-тез со

дир булиб турадиган оилавий можаролар туфайли болалар

нинг ороми бузилади, уЙк.уси к.очади, чУчиб тушадиган 

булиб к.олади. Асаб тизими касаллигига чалинади. Фарзандлар 

КУЗ Унгида ота-оналар обруси т)i'килади. Оила бу - узига хос 
х:Ужалик булиб, унинг турмуш кечириш муаммолари мавжуд. 

Ота-оналар оила аъзоларининг амалий фаолиятларини уюш
тиради, уларнинг овк.атланиш, таълим олиш, ишлаш, дам 

олиш, кийим-бош билан таъминлаш каби кундалик ишларни 

ташкил этади. Болаларни жуда кичиклигидан бошлаб аста

секИIШИК билан мех;натга, мустаIQfЛЛикка, шахслараро иб

ратли муносабатга уРгата боради. Х;озирги даврда замонавий 

оила аъзоларининг кУпчилиги маълумотли дейиш мумкин. 

Бу эса инсон тарбиясида мух;им омил х;исобланади. 
Оилада бола шахси тарбияси иккиёк.лама ах;амият касб 

этади. Болаларга рух;ият ва маънавиятдан сабок. бериш би

лан к.аноатланиб к.олмасдан, балки узлари х;ам тарбия сир-
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лари, хусусиятлари, )(олатлари мо)(ияти ва маъноси юзаси

дан янги маълумотлардан хабардор булиб ТУРИlIlлари ло
зим. Бола тарбияси ота-оналардан махсус педагогика ва ру

)(МЯТ )(ак;ида билимлар, ало)(ида кУникмалар, БУЛИlIlИНИ к;ать

ий раВИlIlда талаб этмаса-да, доим ий юз бераётган тарбиявий 
муаммоллрни )(ал ЭТИlIl устида фикр ЮРИТИlIlНИ так;озо эта

ди. Уз фарзаНдЛарига ажойиб, гУзал тарбия беРИlIl имкони
га эга булган ота-оналар умрларини ро)(ат ва фаРОFaтда у-тка

задилар. Болаларидан олижаноблик, ЯХlIlИЛИК, мехрибон
лик кУРадилар, УкИНИlIl )(иссига дучор булмаЙДилар. Ота 
)(аёт маlIlак.к.атлари олдида Узининг букилмаслиги, эгилмас
лиги билан баРДОlIl берувчи буюк lIlaxc сифатида гавдала
нади. Оилада отанинг рщбарлик роли зарур. Ота-оила БОlIl
ЛИFИдир. Зеро, оиланинг )(ар бир кУз ИЛFамас ЮМYlIlЛарида

ги муаммоларни ечиб, т)'FPи йУл кУРсатиб ТУРИlIlдек инсоний 

масъулият отанинг зиммасида БУлади. Буни мо)(Ият юща

тидан тylIlyнгaH эркак уз маъносида «эга» )(Исобланади, агар 

аксинча булса, отанинг обруси тУкилади. Ота оилада бола

ларига нугк. одобида, узаро муомала жараёнида, амалий ИlIl 

фаолиятида тYFPилик ва )(ак.к.ониЙЛик, самимийликдан ибо
рат булмас экан, бундай ота к;адр-к.имматсиз, бегона бир
lIlaxcra айланиб к;олади. Оилада обруси булмаган ота тарбия
сини олган бола кYnинча узБОlIlимча, безори булиб еТИlIlа

ди. Аток;ли узбек педагоги Абдулла Авлоний узининг 

ибратли асарида lIlундай ёзади: «Тарбияни тyFилган кундан 

БОlIlЛамак, вужудимизни к;увватлантирмак, зе)(Нимизни ри

вожлантирмак лозим». Маънавий бойлигимиз булган «1<.0-
буснома»да lIlундай сатрлар келтирилади, «Эй фарзанд, агар 

сен бола кУРсанг, унга ЯXlIlи от к.Уйгил, чунки отадаги фар
занд )(ак;ларидан бири ЯХlIlИ от к.УйИlIlДИр». Бола илк бор 

кУз очиб уз уйи, тYlIlагини кУРса, атрофдагилар фарзанд 

тyFилганидан к;УlI..IНилардан, к;аРИНДОlIl-УРУFЛардан суюнчи 

ОЛИlIlга югурса, хонадон нурга тулади. Чиройли исм ин

соннинг ало)(ида бир безагидир. «Жозибали, маънодор исми 

бор одамни бировлар масхара к;илиб, устидан кулмаЙДи. 

Исми чиройли фарзанд оиланинг безаги, рухий таянчлари-
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дан бири БУлади. Масалан, ота-она икки дил севгисининг 
нодир меваси рамзида )iFилларига Нодир деб ном к;:Уйишса, 

унга кейинчалик к;аттик; суз аЙтишмайди. Нодир фарзандга 
нодир назар билан к;араб, авайлаб тарбиялаЙДилар. Унга се

виб, орзи~б к;:Уйган исмлари оиланинг севинчи, оиладаги 

рух.иЙ х;олатни доимо яхшилашга хизмат к;илади.! 

Болалар ота-оналар учун доимо кичкина, балОFатга етса 
х.ам, ёшдай к:Уринаверади. Бу табиий х;ол булиб, ота-она 

рух.иятига табиат томонидан берилган х;имоя х;иссиётидир. 

Айпан шу х;имоя х.исси К:УП х;олларда болаларни баъзан ма

шак;к;атлардан асраб к;олса, баъзи х.олларда фарзандларга 

уларнинг ривожланиши, мустак;ил х;аёт кечиришларида 

тусик; булиб к;олади. Ота-оналар болалар атрофида к;анчалик 

кУи гиргиттон булишса, уларнинг х.аётга назар ташлаши, 

амалиётдаги муста~ллиги шунчалик кечга :к;олиши мум

кинлигини таъкидлаш зарур. Болаларнинг мустак;ил х;ара

катларини кузатиб бориш керак. Бу х;ол болалардаги к;оби
лият ва мавжуд имкониятнинг х;олат ва даражасини кУРа 

билиш имконини беради. 
Айник;са Утиш даврига жисмоний жих,атдан ЯК;ИIшашиб 

келаётган болалар маълумотлар т:Уплашда Ута фаоmlашади

лар. Уз шаънларига айтилган ижобий ва салбий фикрларни 
эслаб к;оладилар. Шунинг учун х;ам оила даврасида бола

ларнинг ёшларига хосликни инобатга олган х.олда муноса

батда булиш лозим. К:Упчиликнинг олдида уялтириш, дак

ки бериш х;амма х;олларда х;ам кутилган натижани бермай

дИ. ШУIIИНГ учун х;ам бу вазиятда эх;тиёт булиш керак. Табиат 
уз мах;сули булган инсондаги камчиликларни аста-секин 

1 А. АвлониЙ. «Туркий гулистон ёхуд ахлоl<.». Ушбу илова 

А. Бобохоноп, М. МаХ;СУМОВIIИНГ «Абдулла Авлоний педагогик 

ФаоюIЯТИ» но~VIИ рисоласининг 57-сах;ифасидан олинди. Тош
кент. 1992. 11-бет. 

2. М. Йулдошев. «Оилада рух;ий мух;ит па унинг тарбияга 
таъсири». 
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тУлдириб боради. Инсон х.аётидаги жиддий узгаришларнинг 

энг мураккабларидан бири илк балОFат даври х.исобланади. 
Бу пайтда шахснинг бутун жисми ва айник;са, рух.ий барк;а

рорлиги тубдан Узгаради. Маънан олганда, айни шу пайтда 

тУлик; маънода шахслар жинсий турларга булинади. Шунинг 

учун булса керак, бу жинсий узгаришлар )lFил болаларда ва 

к;из болаларда анча фаРI9IИ равишда хилма-хил Утади. Утиш 
даврининг YFИЛ ва К;ИЗ болалар учун, албатта, умумий то

монлари жуда КУи. 

Табиатан олганда бу даврга етиб келишининг Узи YFИЛ 

ва к;изларда икки хил кечади. к.из болалар 9 ёшлардан ушбу 
жараёнга кира бошласа, YFил болалар 11 ёшлардан кириб 
келади. Аммо :Утиш давридаги жинсий етилиш фак;атгина 
ёш билан БОFЛИК; булмайди, КУи х.олларда ижrимоий му
х.ит, овк;атланиш, айник;са, овк;атланишнинг таркиби, ов

к;атлар таркибидаги ок;сил ва ёFларнинг етарли ва ОРТИIQ1И

ги, ижтимоий мух.итнинг норман, СОFЛОМ ёки чигалликла

ри билан бевосита ва Ута мураккаб х.олатда БОFЛИК; булади. 

Оилада катталар обруси кУРк;итиш асосида вужудга кел

масдан, балки самимийлик, илик; х.урмат замирига !<;УРИ

лиши мак;садга мувофик;цир. Оила аъзоларининг ИНОIQ1ИГИ, 

хатти-х.аракати, кийиниши, мех.нат фаолияти, узга киши

лар туРрисидаги сух.батлари ва уларнинг бошк;а сифат х.амда 
фазилатлари боланинг МYPFaK тасаввурига янги тимсоллар

ни олиб боради. Кичик ёшдаги болалар тарбияга берилув

чан х.амда катталарга ишонувчан буладилар. Ота-оналар умр

нинг бу хусусиятларини инобатга олган х.олда, мулок;отда 

булсалар, оилада тотувлик к;арор топади. Шу фазилатлар бола 

онгига сингиб боради ва у келажакда ахлок;ан СОFЛОМ усмир 

були б етишади. У смирлик даврида (11-15 ёшлар) болалар
нинг рух.ий дунёсида катта узгаришлар юз беради. Бу узга

ришларга к;атор сабаблар таъсир к.илади. 

Илк успиринлар келажак учун к.аЙFурадиган, эртани 

Уйлайди га н , ота-оналарнинг як.ин ёрдамчисига айланади
лар. Шунинг учун х.ам ота-оналар успирин фарзандлари би

лан маслах.атлашиб иш тутишлари, уларнинг дардларига, 
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муло}\азаларига ~лок, солишлари, раъйларига к,арашлари, 

улар бюIан }\исоблашишлари лозим. Баъзан оиладаги бола

лар ичида тарбияси к,ийинлари }\ам учраб туради. Ота-она

лар уларга нисбатан узгачарок, йул тутишлари, нопок, но

т)ТFpи ишларга бошловчи сабабларни аник;лашлари ва бу ил

латларга к,арши еабот билан курашишлари керак. Атар бу 
}\олат оиладаги рухий ИIQIИМга }\адеб салбий таъеир этавер

са, у }\олда мактаб педагогик жамоасига, мщаллага муро

жаат к,илинади. В а}\оланки , узбек халк;ида бир болага етти 
мщалла оталик к,илади, деган гап бор, бу гап бежиз айтил

маган, албатта. 

Уепиринларда инсон учун мук.адцас, энг нозик ТУЙFY 
севги куртаги пайдо БУлади. Шу ТУЙFY к,албини к,амраб оли
ши туфайли боланинг рухий дунёсида айрим узгаришлар 

юз беради. Ота-она болаларининг юрагидаги бу ТУЙFYсидан 
хабардор булиши керакли наеи}\атлар маелщатлар бериши, 

}\аётдан олинган мисолларни намуна к,илиб келтириши за

рур. ФарзаНдлар билан су}\батларда севги, мухаббат, ошик,

маъшук;лик каби еузларни жуда э}\тиёт булиб ишлатишла

ри, эндигина боланинг к,албида ниш уриб, усиб келаётган 

нозик ТУЙFYларига озор бермаелик лозим! Одатда успирин
ларда кийиниш, ЮРИШ-1уришда }\ам баъзи бир бачканалик 

}\олатларини кузатиш мумкин. Бундай }\олларда ота-оналар 

фарзандларини мажбур к,илиши, иззат-нафсига тегиш йули 
билан эмас, балки самимийлик билан тушунтиришлари, 

таъсир этишга }\аракат к,илишлари лозим. 

Фарзандларга касб танлашда ТYFри йулланма бериш, 
уларнинг к,изик,ишларини инобатга олиш лозим. Айрим ота

оналар болаларининг майлига, интилишига, раъйига к,ара

маедан, ~ юртларига кириб Ук.ишни тавсия к,иладилар. 

КУпинча уз касбини сева олмаган йигит ёки к,из анча вак,
тини бехуда сарфлаб, охир-ок,ибат Ук.ишни ташлаб кетади. 

БУНдай кУнгилсиз }\ол оила тинчлигини бузади. ФарзаНд
лар билан ота-оналар, катталар уРтаеида кУнгилсиз зидди

ятлар келиб чик,ади. Шу боие касб танлаш муаммосига ~а 
жиддийлик билан ёндошиш лозим. 

377 



Оила тарбияси жараёнида болалар онгига сингдирила

диган ахлок;ий к;оидалар, урф-одатлар, анъаналарга риоя 

этиш й)'л-йуРИFИ зерикарли, к;урук; насих.атгУйликдан ибо

рат булиб к;олмаслиги лозим. Энг яхши омиллардан бири 

аник; х.аётиЙликни тах,пил к;илиш орк;али тYfpи тушунча ва 

тасаввурларни хрсил к;илишдир. Ушбу вазифани амалга оши

риш учун эса машх.ур кишилар х.ак;идаги хотиралар, эсда

ликлар ва уларнинг таржимаи х.олларидан, адабий асарлар

дан фойдаланиш яхши натижа беради. Ота-оналар фарзанд

ларига халк; маросимларига булган ТУFрИ муносабатни 

тарбиялаш, миллий улок;, миллий кураш, НаврУз байрами, 

халк; сайилларини Утказиш йуллари ва уларда иштирок этиш 

к;оидалари х.ак;ида тушунча беришлари зарур. 

Дарх.ак;ик;ат, бола шахсини таркиб топтириш OJшадан 

бошланади. Болада ирода, одатлар, феъл-атвор, хулк;, ат

РОф-МУх.ип'а муносабат, ЭЪТИК;Од ва к;арашлар вужудга ке

лади. РУJ\lПУНОС олим В. И. Селиванов оилада бола шахсини 
шакллантириш жараёнини уРганиб, бахтли болалик - бу 

оиладаги к.увонЧJIИ х.амжих.атликнинг х.амда ота -оналарнинг 

болаларига FамхуРJIИГИНИНГ самарасидир, деган хулосага 

келади. Олим оилаларнинг йуналишига к;араб, учта тоифага 

мансублигини к;айд этади: 

1. Ижтимоий ИЛFOр йуналишдаги оила. 
2. Зиддиятли йУналишга эга булган оила. 
3. Паст даражадаги ижтимоий й:Уналишга мансуб оила. 

Оиладаги муносабатлар таъсирида илк болаликдан умумий 

ишга содик;лик, ватанпарварлик, ИlIсонпарварлик, к;атъий

лик, к;адр-к;иммат х,исси каби юксак ИIlСОНИЙ х.ислар шаКJI

лана бошлаЙди. Аста-секин ТУJ'ишганларга ИIМХуРлик, ака

укалик, опа-сингиллик мех.ри, ота-оналарга мух.аббат ва 

шафк;ат каби ТУЙFулар намоён була боради. Турмушдаги са

мимий ва ОК;ИJIона муносабатлар, илик; рух.иЙ ок;им таъсири 

натижасида оила аъзоларида камтарли к, кунгилчашlИК сабр, 

унт, илтифот, нхшилик, дилкаШJIИК мех.рибонлик, талаб

ч:ю-шик, виждон, мех.натга масъулият, озодлик, тсжаб-тер

гашлик каби шахс х,ислари таркиб тонади. Уларга оилалар-
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даги турмуш муносабатлари к;Уполлик, андишасизлик не

гизига курилган булса, у )\олда оила аъзолари рух.ий дунё

сида кеккайиш, писмиК)IИК купчилик томонидан к,абул 

к,илинган хатти -)\аракатлар к,оидаларини сезмаслик, улар
ни менсимаслик, ялк,овлик, масъулиятсизлик, ифлослик, 

баFPИТОШЛИК ШУ:1\Ратпараст, ДИМОFДорлик иллатлари униб 
чик,ади. 

Оила аъзолари -уртасида буладиган муносабатлар акса

рият )\олларда угит-наси)\ат, ахлок,ий сух.бат, йул-йуРик, 

куРсатиш билан БOFланиБ кетади. Бундай ота-онанинг фар
зандлари билан мулок,оти эркинликдан ва ботиниб фикр 

юритишдан узок, булганлиги сабабли, юмор )\иссига бефарк,

лик уз-узини к.Улга ололмаслик, масъулиятсизлик, танг

лик (стресс), зуРик,иш )\олатини х.ис к,илмаслик, етарли да

ражада шахслараро алок,а уРната олмаслик сингари харак

тер хислатларини таркиб топтиради. 
Узбек оиласи бошк,а халIQIар оиласидан анча фарк, к,илади. 

K-УПинча узбек оилаларида бир неча авлод вакиллари )\ам

жи:х,атлик билан яшаЙДИЛар. Ана шундан келиб чик.к.ан )\олда, 

унинг тузилиши х.ам мураккаблашиб боради. Бува-буви, ота 

билан она, фарзандлар, невара ва эваралар. Узбек оиласи 
ижтимоий гурух. сифатида тарбиявий, х-ужалик юритиш, 
ик,тисодий фаолиятлар оила аъзолари -уртасида т)ТFPи муо

мала урнатиш, БУш вак,т, х.ордик, кунлари, байрамларни 

Утказиш, уюштириш каби тадбирларни бажаришни таш
кил этади. 

Оила ижтимоий тарбия УЧОFИ сифатида уз аъзолари ру
х.ияти ва маънавиятига катта таъсир Утказади. Одамийлик

нинг илк сабок.ларини бола оила мух.итида куРади, уРгана

ди. Оилавий муносабатлар турли негиз асосига к.урилади. 

Булар: ик,тисодий, мафкуравий, ахлок,ий, аIQIИЙ, иродавий, 

аIQIий-ахлок,ий, к,ариндош-урYl""ЧИЛИК, дустлик, биродарлик 

ва бошк,алар. Уз-узидан маълумки, оила к,айси тоифага ман
сублигидан к,атъий назар, уз аъзолари онгига ик,тисо

дий, иродавий, х.иссий жих.атдан таъсир Утказади, яъни бола 
шахсини шакллантириш вазифасини бажаради. Мех.р-му-
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х.аббат, ах,иллик, камтарлик, хотиржамлик сингари миллий 

хислатлар оилада мужассамлашади. Одам учун зС\руратга 

айланган одамийлик хислатлари - одиллик, ОIQiJШик, са

мимиЙЛик. Назари тУк;.пик х.ам оилавий тарбия таъсири 

натижасида намоён БУлади. Умуман олгюща, инсон бутун 

умри давомида энг яхши инсоний х.исларнинг катта фои

зини болалик, йилларида тУплаЙди. 

Донишмандлардан бири «бир болани тарбия к;илиш, бир 

давлатни идора К)Шишдан кУРа к;ийин кечади», деганида 

баFOЯТ х.ак; эдилар. х.озирги тез ривожланиб бораётган дав

римизда баркамол инсонни тарбиялаш муаммоси х.ар к;ачон

гидан х.ам долзарбдир. Оила бут булиши учун оилада 

шахслараро тенгликни юзага кеJПИРИШ лозим. Оилада мех.
нат так;симотини т:Yfpи йулга к;Уйиш яхши самаралар бера

ди. ФарзандJIарни ичкиликбозликдан, fFpиликдан, бекор
чиликдан х.азар к;илишга кичик ёшларидан уРгатиб, тушун

тириб бориш зарур. Оиладаги болаларни к;ийинчиликларни 

енгишга, х.ар хил яшаш шароитларига к:Уникишга болалик

дан уРганиб бориш лозим. Мазкур муаммоларни х.ал этиш

да оила мактаб, мах.алла х.амкорлигини чук;урлаш"тириш, 
ота-оналарнинг болалар тарбияси учун масъулиятни оши

риш, кексалар таъминоти ва осойишталигини таъминлаш 

мак;садга мувофик;цир. Ушбу мавзуни урганиш, тах.лил 

к;илиш жараёнида шахслараро муносабатларнинг бола шах

сининг камол топишидаги ах.амияти катта экаюшги аён 

БУлди. Чунки х.ар бир оила олдида бола шахсини т:Yfpи тар

бюrлаш вазифаси туради. 
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XVIII боб 

СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИДАН 
БИЛИМ БА МAJIAКA 

Бизнинг СОFЛИК йУлидаги J\аракатда асосий камчилиги
миз СОFЛОМ турмуш тарзи масалаларида билим ва малака

мизнинг етарли эмаслигида, уз танамиз ва унинг сир-ас

рорларини билишга К;И:ЗИК;И:Ш J\амда J\аракатнинг йУк.лиги
да. Бу масалада билим ва малакасиз бирон бир яхши натижага 
эришиш умуман мумкин эмас. Инсон баданига, унинг COF
лигига салбий таъсир кУРсатувчи омиллар - электр, газ, 
ёнилFИ мщсулотлари ва кимёвий моддаларни кундалик тур

мушда к;Уллаш билан БOFЛИI<; маиший асбоблар, техника ва 
механизмлар, саноат ишлаб ЧИI<;аришига асосланган ОЗИI<;
OBI<;aT маJ\сулотлари, жадаллаштириш ва самарадорликка 
асосланган иш ва кун режими, мураккаб )'заро муносабат
лар, KaMJ\apaKaT турмуш - буларнинг барчаси инсондан 
узининг турмуш тарзини мутассил т)ТFpилаб ва ЭJ\тиётлаб 
боришни талаб этади. Бундай шароитда х.ар бир кишининг 
уз саломатлигини х.имоя I<;ИЛИШ усулларИдан билим ва ма
лакасизлигининг ОFИр ок,ибатларга олиб келиши кундек аён. 

БириlIЧндаН, билим ва малаканинг мох.иятини тушуниш 
учун биз савод J\ак,ида тушунча J\ОСИЛ к,илишимиз керак. 

ИККИlIЧндан, саломатлик йулидаги х.аракатнинг энг би
ринчи талаби, х.ар бир кишининг тиббий саводхонлигини, 

яъни мазкур китобга асос I<;ИЛиб олинган масалалар БУйича 
билим ва малакали булишини таъминлашдан иборат. 

УЧИlIЧидан, J\ap I<;андай билимнинг, жумладан, СОFЛОМ 
турмуш тарзининг х.ам МОJ\ИЯТИ уни амалиётга тадбик, этиш
дан, яъни амалда к.Уллашдан иборат. Чунки амалда к.:Уллан
маган билимдан х.еч к,андай наф йУк.. Мавжуд билимни 
амалда к.:Уллаш кишида малакани шаКJUIантиради. Малака 
эса узлуксиз такрорлашлар билан мустах.камланади. 
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18.1. Саводхонлик даражамиз ва унинr муаммолари 

Жамият тарак.к.иётининг барча сох,а ва боск.ичлар:идаги 

YJ<.yb-тарбия-таЙёрлов тизимининг асосий мак.сади киши

ни ижтимоий х.аётга (YJ-щан иш К;УРОJJИ - мутахассис) тай

ёрлашга асосланган. Бу яхши ва мутлак.о х,аёт талабларига 

мос ва хос х.аракат дастури. Республигамиз ах,олисининг са

ломатлиги учун масъул булган мавжуд СОFJIИКНИ сак.лаш 

тизими асосан 6сморларни даволаш билан ШУ1-'улланиб, COF

лом одамлар эса уларнинг эъти60ридан чстда к.олмокда. 

Бунинг учун бизнинг билим даражамизни вужудга ксл

тирувчи ижтимоий мух,итни к.Уз олдимизга кслтириш ки

фоя. Бу мух,итни I<.YЙидагича таснифлаш мумкин: 
- бизнинг энг биринчи билимларимиз мактаб дастури 

булиб, булар асосан ижтимоий, тарихий-адабий Ба таби

ий фанлардан иборат. Шубх,асиз, мазкур YJ<.yb-тарбия тизи

ми СОFЛом турмуш тарзи билимларини четлаб ,9тади; 

- махсус билим юртлари ва олийгох,ларда эса кишига 

бирон бир кас6-х,унар ёки :Vlутахассисликлар БУйича би

лимлар берилади. Бу тизимда х,ам СШJIОМ турмуш тарзи 

х,ак.:идаги билимларга уРин берилмаган; 

- кишининг иш фаолияти давомидаги малака ошириш 

ва тайёрлов курсларида х,ам мавжуд ихтисосни чук.урлаш

тириш буйича билимлар бсрилади. Бу тизим х,ам анча тор ва 

к.иск.а булгашIИГИ учун уларнинг дастурига СОЕПО:\f турмуш 

тарзищш х,сч нарса киритилмаЙди. 

Яна бир муаммоли масала - OlЩМ)lарда билим олишп} 

иштиёк.НИIIГ камлиги ва иштиёк.нинг насайиб бораётгаll

лиги. Бундай х,олнинг ёмон ок.ибати х,ак,ида бундан 2600 
ЙИJl мук,аддам Хитойда яшаб угган буюк файласуф Конфу

UИЙ «Илмсизлик айб Э:\lас, ЭШ' ка'па фожиа илм олишга 
иштиск,нинг булмаслигида», - дсган :щи, 

КУНЧИJlИК ОJlимлар мавжуд Ук.Ув даС'IУРJIари ёшларимиз

ни 'Iсзрок, жах,он аJIдозаларига теJIглаштиради, дсб х,исоб

лаЙдилар. БУlщай хулосалар, бизнингча, унча ТУFpи эмас. 

АКСИllча, мазкур ук.ув дастури ёшларни БИJIИМ олишдан 
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безор булишига, yI<YВ жараёнида эса асабий зуРи~ишлар 

(булар орасида ~чи ва педагог уРтасидаги адолатсиз
лиюшр х;ам бор) туфайли саломатлик даражаларининг анча 

пасайишига сабаб БУлади. Энг хавфли томони бундай ~атти~ 
ва сурункали билимлар синовидан бир амаллаб кугилган ёш

ларнинг кУпчилиги узо~ йиллар, айримлари, деярли бир умр 
китобга Iqlрашдан безор буладилар. Худди ана шу омил биз

ни нафа~ат СОFЛОМ турмуш тарзидан, балки кУпгина х;аётий 
мух;им масалаларда чаласаводликка олиб келади. 

Яна бир мух;им омил инсон табиатига хос булган дан
гасалик, бо~андалик. Илм олиш ва уни х;аётга татби~ этиш 
кишидан муггасил Ук,иб-уРганишни, уРганганларини тур

мушга кУллашни, бир суз билан айтганда, анча-мунча х;ара

кат ~ишни талаб этади. Кишилар табиаТИдаги дан гас алик 

ва таваккалчиликка мойиллик :кУпчилик х;олларда уларни, 

{<х;озирча х;аммаси яхши-ку», каби таскинли фикрлар унинг 

СОFЛИК масаласидаги хайрли ишларини op~aгa суриб бора
ди. О~батда кУпчилик касалликлар ва унинг ташвишлари 
билан умрларини -утказадилар. 

Шу ерда били м ва малаканинг ах;амияти x;a~дa ~адим·· 
ги спарталик донишманд: «Кишига бали~ пишириб берсанг 

у бир маротаба T~ булади, агарда унга бали~ тутишни уРгат

санг, у бир умр TY~ буладИ», - деган. Агар ушбу х;аёт 

х;а~~атини СОFЛИК н~таи назаридан шархдайдиган булсак, 

даволаш кишини вак:гинча СОFЛОМ ~ади. Агарда биз ки

шиларни СОFЛОМ турмуш тарзига уРгатсак, улар бутун умр 

саломат буладилар. 

18.2. Билим ва малака туфайли узларини 
к.аЙта яратганлар 

Поль Брегг - 1881 йилда Америка I<,Yшма Штатлари
нинг Виржиния штат ида тyFилган. Поль болалИГидан ка

салманд ва нимжон булиб усади. ОFИР юра к хасталиги са

бабли уз тенгкурлари билан Уйнашга ярамасди. Бунинг ус

тига 12 ёшида у Упка сили билан ОFpиб ~олади. СОFЛИГИ 
ёмонлигидан унинг бошига улим соя сола бошлаган эди. 
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)(еч бир да~олаш муолажаларидан шифо топа олмагач, уни 
ота-онаси Швециядаги беморларни дориларсиз, очик, х;авода 

махсус жисмоний маШl9Iар ва ОВI<;атлантириш услуби би
лан даволаётган доктор Ролье санаториясига олиб боради

лар. Бу ердаги даволаш услуби Поль Брегг х;аёти мазмунини 

шакллантиради. у 16 ёшгача саломатлигини тУла тиклаб ола
ди ва умрини табобатга, биринчи навбатда, парх;езшунос

ликка бamшлашга I<;apop к;илади. 
Поль Брегг бyтyiI умри давомида одамларни жисмоний 

ЧИНИIQIШга даъват этади ва СОFЛИКНИ мустах;камлаш усул

ларини кенг таРFИб к;илади. У таклиф киритмаган ва фикр 

билдирмаган тиббиётнинг бирор бир сох;асини учратиш к;ий

ин. Лекин унинг парх;езшунослик ва ОВI<;атланиш масалала

рига баFИшланган «Очлик мУъжизаси» китоби унга катта 
шух;рат келтиради ва ер юзидаги миллионлаб кишиларнинг 

СОFликларини саI<;JIаш ва мустах;камлашга, х;атто ОFИР хас

таликлардан даволанишларига хизмат к;илади. 

Поль Брегг бутун умри давомида х;ар куни ва х;ар бир 

ДaIQlI<;ада уз СОFЛИГИ билан шуryлланган. У х;ар куни эрта

лаб 5-6 километр масофага югурган. Денгизда ч)'милган. 
Жисмоний маШl9Iар I<;ИЛиб, спорт :Уйинлари билан ШyFyл
ланган. Кунига 2 марта камтарин ОВI<;атланган. 12 соатлаб 
ишлаган. Одамлар орасида булиб, шахсан' узининг турмуш 
тарзи асосида ишлаб ЧИI<;ИЛган тавсиялар БУйича маъруза

лар к.илган. Хали 12 ёшидаёI<; улими башорат I<;ИЛинган Брегг 
1976 йил декабрь ойида 95 ёшида тасодиф туфайли х;алок 
булган. У сув чаНFИСИ (серфинг)да учаётганда ТУЛI<;инлар 

гирдобига тушиб I<;ОЛади. Уни гирдобдан топиб олишга к:Уп 

БаI<;Т кетади. Шундай I<;ИЛиб, дунёдаги энг СОFЛОМ одам та

содиф туфайли оламдан К:УЗ юмади. Унинг жасадини пато

логоанатомик текширувдан :Утказгач, врачлар х;айрон I<;ола

дилар. Чунки Бреггнинг ички аъзолари Ба I<;OH ·томирлари 
тозалик Ба физиологик жих;атдан 20 яшар йигитникидек 
эди. Поль Брегг х;аI<;ик,атан х;ам инсоннинг табиий яшаш 

ёши, камида 150 йил яшай олиши мумкин булган ягона 
инсон эди, дейиш МУМКИJI. 
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Кацудзо Ниши - 1884 йилда узига тУк;, бой-бадавлат 
оилада дунёга келган. Унинг ота-онаси Ниши J\аёти ва раБ

HaIQi учун барча шароитларни яратиш имкониятига эга эди. 
Ниши нимжон, касалманд булиб тyFИ.Лди. У тез-тез шамол

лар Ба ичи кетар эди. ВрачлаРJIИНГ ташхисига кУРа, Ниши
да ичак сили Ба упка лимфа безларида шамоллаш касаллик

лари бор эди. Шу сабабли у J\ano мактабни J\aM тУла )iIQfй 
олмайди, чунки тсз-тез касалланиш Ба нимжонлигидан 

маШFYлотларга вак,тида бора олмас эди. Уша даБрда Ниши
ни кУРикдаи утказган врач: «Минг афсуслар булсинки, бу 

боланинг 20 ёшга'ш яшаши J\aM гумон», деб J\YКМ (шк,ара
ди. Бу Bal\Тдa у 9 ёшда эди. 

Лекин Ниши нимжон, касалманд булгани билан, ак;л

ли, J\YШЛИ Ба >\а'п'о, уга к;обилиятли бола эди. Ниши СОFЛИК 
масала.парига баFишланган 70 :'v1Ингдан ортик; китоб Ба ма

териаюraрни тах,п:ил к;илади. Булар, уз навбатида, Нишига 

уз саломатлигини мустаJ9<амлаш ва узининг маш>\ур COF

ломлаштириш тизимини яратишда катта роль У'йнаЙДи. У 

узи ук;и:ган СОFЛИК >\аК)fдаги китоблардаги деярли барча так

лифларни >\аётида сшшб кУРади. 

Кацудзо Ниши Токио мстрополитенида бош му>\аидис 

булиб ишлаётганига к;арамай, иисон бадани сирлариии тад

к;ик. К,илишии давом эттиради. У киши бадаиида каШ1JIЛЯР

лар >\олати, тана СУЯЮIaр тизими фИЗИОJIОГИЯСИ, асаб систе

:\13СИ ва ру>\ий J\олаТlIИИГ СОFликка таъсири масалаларица 

оламшумул кашфиётлар к;илиб, иисон саломатлиги 1) те
ридаги каПИJVIЯрларнинг J\олати, 2) ОБк,атлаиишии ТYFри 
таш кил этиш, 3) суяклар тизими физиологиясини таъ
Шlllлаш, 4) киши ру>\иятиии СОJ:JIOМJli:lШТИРИШ кабиларга 
БOJ.ЛИК;, деган хулосага кслади. АJlа шу хулосалар асосида у 

УЗИJIИIIГ 6 та талабцан иборат БУJIГC:lII СОFломлаштириш ти-
3ИШIIJJ1 яратади. 

Ниши УЗI1IIИШ 6у ИЛМИЙ хулосалари Ба СOl'Jюмлашти

риш таКJIlН))JJаРИIlИ 1927 ЙИJща - 43 ёшида китоб J\олида 
босиб '1 нк;араЩI. НИШИIIlШГ китоби жамоатчиликда катта 

к.изик,иш уЙютади. УJщан мадад талаб кишилар ок;и:б кела 
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бошлаЙДилар. Булар орасида нафак,ат Нишининг Balcl!i
дошлари, балки хориж фук,аролари х.ам кУп эди. Шу сабаб

ли Ниши узининг инженерлик касбини тарк этиб, к.олган 
х.аёти ва фаолиятини кишилар СОFЛИГИНИ СaIQ1аШ Бr1 мус

тах.камлашга баFишлаЙДи. 

Шундай к,илиб, аньанавий табобатнинг таник;ли врач

лари томонидан 9 ёшида умри нщоятда оз к,олгю-mиги ба
шорат к,илинган Ниши узининг ншаш йулидаги х.аракати 

ва изланувчанлиги билан СОFЛИК масалаларида жах.оншу

мул ишлар к,илди, миллиоwrарча Юfшиларни СОFло~шаш

тирувчи мактаб яратди, сермах.сул Ба самарали умр кУРиб, 

1959 йил 75 ёшида оламдан Угди. 
АлексаlЩР АлексaIЩРОИИЧ МИКУЛИН - 1895 йилда Россия

нинг Владимир вилоятида 1Yl"илган, авиация ЦВИl'аТСJlлари 

сох.асида йирик мугахассис, конструктор, академик. Мику

лин узок, йиллар илмий ишлар билан булиб кс'Гиб, х.аракат

сиз турмуш ва узлуксиз ШIМИЙ изш:шишлардан 50 ёlllJlарца 
юрак инфарктига дучор БУлаци. Инфаркт ок,ибаТНII!! Ми

кулин, албатта, оддий одамларга к,араганца яхширок, Ба 

аник.рок, тасаввур к,илади. IUyr-ща у х.аётининг санок;ли кун

лари к,олганлигини, жах.онга машх.ур МИГ ва ТУ СИJII'ари 
энг замонавий самолётларпи х.авога фара олациган цвига

теллар ясаган ва уларнинг хизмат iQ'шиш мудпатини 'IУЗИШ 

йулларини уйлаб топган одам уз танасидаги двигатель (юра

к)нинг хизмат к,илиш муддатини чузиш х.ак,ица уйлаиаган

лигини тушунади. 

Шундай к.илиб, х.али касалхонадаёк, у узининг ссвимли 
сох.асига мутлак,о ёт буш'ан сох.а - ине он бадаШШИJlГ lУЗИ

лиши сирларини, айник,са, к,он айланиши тизю.Ш ва юрак

нинг ишлаш механизмини урганишга к:.арор IVrлаци. 

Микулиндаги олимга, мух.андис-конеТРУКТОРI'а хое му

шох.ада унинг учун Ш)ГИ булган бу сох.ада х.ам мух.И;\! каш

фиётлар iQ'lJIиб, к,ОННИIlГ ТО~1ИрларидаГJf х.аракапши на ба

даннинг Юfслород билан таЪМИl-шанишини нхшилайциган, 

ички аъзоларни тоз,шашга хизмат к,илувчи х.аракат турла

ри, нафас олиш ЙУЛJIари, х.авони ИОШIaШТИРИШ каби eOF-
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ликка хизмат к,илувчи, уй шароитида, ишлаб чик,аришда 

киши баданини чиник,тиришга, СОFЛИКНИ к,айта тиклашга 

ёрдам берадиган «Саломатлик машинаси» (тренажер) ва 

«Ионизаторлар» ихтиро к,илади. 1977 йилда (82 ёшида) узи
нинг бу со)\адаги илмий ва амалий ишларини хулосалаб, 
«Фаол кеКСaJIИЮ> деган китобини ёзади. 

Александр Александрович инфарктдан кейин )\ам 40 
ЙИJЩaII орпщ яшаб, 90 ёшдан зиёд умр кУРган. 

Надежда Алексеевна Семенова - Ростов областининг 
Шахти ша)\рида ТYI-'илган. У уз ёшлиги )\ак.ида ШYI-щай ёза

ди: «Менинг учун болалигим Ба ёшлигим узок, Ба ОFИР ка

салликлар даври булиб, улим хавфи бир неча маротаба 
кУнглюши музлатган. )(али 14 ёшлигимдаёк, чак,к,он ва ТС
тик 70 яшар момомга )\авас к,илардим. Тез-тез буладиган 
ангина, бронхит, гепатит, безгаклар мсни толдириб к;Уйган

ди. Жимгина тУшакда ётардим. Уlща эса, айник,са, кейинги 
ЙИJшарда менинг а)\волим ёмонлигини таъкидлашарди. Ана 

шу тушкун Ба Ol'ир КУШlарда момом менга далда бериб: 

«I<.ИЗaJIOI'ИМ, ссн менга )\авас к;илма. Ссн узок,яшаЙсан. )(атто 

meI-щан "ам», деб менга у:: сошигимни «уз ак,лим, уз ~лла

рим l:Iа уз оёк,ларим билан яратишим» кераклигини ук:ги

рарди. Лекин к,андай к,илиб? Мен шу Уй-хаёллар, сш'лик 

йулидаги унча самарасиз )\аракатлар билан узок, йиллар ка

СaJIЛиклар азоби l:Iа таш виши билан яшадим. 

lllундай к,ШIИб Надежда Алексеевна 39 ёшида рсвма
тизм касаллиги ок,ибатидан II гурух. ногирони булиб к,ола

ди. Унинг кейинги )\аётида сol'лом турмуш таРЗИНИIIГ тар

Fиботчиси Николай Михайлович Фурсов ва ёзувчи Влади

~шр Георгиевич Черкасовлар катта роль УЙнаЙдилар. Фурсов 
таклифи билан )\ИlIШIарнинг йог машк,лари, чиник,иш ~y

олажалари ва СОI-'айишга капа ишонч услубларини уРгана 

бошлаЙди. ЧеркаСОI:I уни СОFЛОМ турмуш со)\асида катта ил

мга ошно к,илади. 

БУI-Щай назарий тайёрraрликдан кейин Надсжда Алек
сеевна уз турмуш тарзини бутунлай узгартиришга к,арор 

к.ИJшди. Харакатли турмуш, ок.ИJIона овк,атланиш, рух.иятни 
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СОFломлаштириш, баданни тозалаш унинг асосий х.аракат 

да~тури б:Улади. У олдин юриб, кейинчалик югуриб, сало

матлигини анча тиклаб олади. Югуришни дав ом этгиради. 

Югуриш сох.асида у шундай муваффа~ЯТJIарга эриша
дики, бундай муваффаl\Иятга х.атго жах.он спорт юлдузлари 

х.ам х.авас l\ИЛиши мумкин. Бир вак:глари ревматизм о~бат

ларидан БYFимлари шишиб, х.аракатлана олмай, тУшакка 

михланиб ногирон булиб к;олган Надежда Алексеевна 100 
километрлик юк;ори марафон югуришида халк;аро нормани 

бажариб, айтиш мумкинки, жах.оншумул муваффак;иятга 
эришади. 

х.озирги кунда Надежда Алексеевна Сочи шах.ридаги 

«Надежда» деб аталувчи СОFломлаштириш марказининг рах.

бари «Менинг СОFликка йулим», «Гижжап:ардан тозалан» 

к.аби саломатликни к;айта тиклашга баFИlШIaНПШ китоблар

нинг муаллифи. Айник;са, унинг «МеНИIlГ СOI-'ликка ЙУШIМ» 

китоБИдаги йYFОН ичак, жигар Ба ут халтаси, буйраклар, 

БYFимлар, томирлар Ба шу каби х.аётиЙ мух.им аъзоларни 
тозалаш услублари республикамизда яшаётган СОFЛОМ тур

МУШ кечирувчилар ТОМОНИдан кенг К;У-юraнилмокда. 

Луиза Хей - At\1ерикалик фидойи жамоатчи, ИНСОН

парвар инсон Луиза Хейнинг х.аёти купгина ЗЮ1Ондошла

римиз учун ибратли хулоса чик;аришга арзиЙДи. Yнra бсш 

ёШЛИГИда жинсий зуРлик ишлатилиб, бутун болалиги к;Yr1Ол 

Угай отасининг х.ак;оратлари, хуРлашлари ва камситишлари 

остида ОFИр м ех,натда, оддийгина инсоний муносабатларга 

зор булиб Утади. Уйдаги ОFИР шароитларга чидай олмаган 

Луиза 15 ёшида уйидан к;очиб кетади Ба официантка булиб 
ишга киради. Мух.ит уни ахлоl\ИЙ тубаШIИккача олиб бора

ди. Ок;ибатда 15 ёшида к;из ТУFади. 5 I<yJшик чак;аЛОFИНИ 
фарзандга МУх.тож одамларга бсриб, яна уз уйига к;аЙтади. 

Лекин уйида кУн яшамасдан, бир дугонаси билан Чикагога 

кетиб к;олади Ба шундан кейин шах.арма-шах.ар тентира6 

юриб, хул~, ижтимоий келиб чик;иши х.ар хил булгаll ки

шилар билан турмуш к.Jrpади. Лекин ёШЛИI'иданок; камси-
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тишлар шароитида усган Луиза ~aMMa Baк;r эрлари томони

дан камеитилар, х.атто калтакланар эди. 

Уша даврда у Нью-Йоркдаги диний билимлар черкови 
~ак;ида эшитиб к.олади ва унинг тингловчиси БУлади. Шу 

ерда у «Фикр келажакни белгюraйдИ» де ган катта ~aёT фал
сафасини англайди ва бу унинг ~аётининг буткул узгари

шига еабаб булади. Шундай куюraрнинг бирида врачлар YIща 

бачадон раки касаллигини аник.лаЙДилар. Бу ~ол албатта 
унинг р~иятига салбий таъсир к.илиб, анча ва~имага ту

ширади. Бу табиий ~ол эди. Лекин у узинп к;Улга олиб олади 

ва «агарда менинг к.албим пок ва унда ички УЙFУНЛИК шакл

ланганда, каеал булмасдим», деган хулосага келади. У рак

ни болалигида узига ишлатилган зурлаш, хурланиш ва 

~ак.оратлар наПIЖасидаги асабий турмушнинг ок.ибати, деб 

билади ва у узининг ифлос ва жирканч ~мишини к.андаЙ 
к,илиб булеа ~aM, кУмиб ташлашга уринарди. 

Луиза Хей СОFломлаштириш усулининг асосини уз-узи
ни хурсанд к.илиш, р~иятини фариш, бадан к.исмлари 

ва ички аъзоларга таъсир этиш, уз ~мишидаги салбий хоти

ралардан кyrулиш, уларни эсламаелик, кУпгли к.олган, хафа 

булган кишштарни кечириш, пул, мол-дунё йулидаги к5'Р
кУРона уринишлар урнига бори га к.аноат к;илиш, КYJrдалик 

уй-фикр ва ~аракатларнипг асосига СОFЛИКJ-IИ к.Уйиш таш

кил к,илади. Луиза Хей уз услубларининг асосига р~ятга 

ва баданга таъсир этувчи маълум бир сузлардан тузилган 

гапларни ИXJIос билан такрорлашни кУяди. Бу усулпи Луиза 

аффермация (тасдик.паш) деЙ1Iи. Бу ~apaкaT мо~ятини узбек 
тилига таржима к.илсак, СОFЛИГИ ва ~аёти х.ак.ида ният к,илиш 

ёки дуо КJ'шишга УхшаЙди. 
Луиза Хей СОFЛоюшштириш усулининг мох.иятини анг

латувчи сузлuрдан иборат матн тузади. У уз бадани, унинг 

к.исмлари, ички аъзолари, рух.иЙ х.олатларии ва уни яхши

лаш УЧУlI 50 га 5ЩИН шундuй ЯХШИ НИЯТJIИ сузлар матнИIIИ 
таклиф к.илади. БУllдай яхши НИЯТJIИ сузларни кишининг 
узи х.ам х.ар к.андаЙ х.олатда истаганча тУк.иши ва такрорла

ши МУМКИII. ХУJИ13с, Луизu Хсйнинг СОFломлаштириш ус-
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луби киши рух.иятини СОFломлаштириш ва БУНИIIГ учун 

киши миясидаги фикрлар билан мунтазам ишлаш, уни яхши 

томонга буришни талаб этсщи. 

Луиза Хей рух.ий lIOЮI3НИШ сщасида бутун бир мактаб 

ЯР31тан маърифатпарвар, к;алби IIОК, одамларни севувчи ва 
уларга фак;ат ЯХШJШИК улашувчи инсонпарвар аёл. У асри

мизнинг энг хавфли касаллиюшри - рак, оите (ортги
рилraн иммунитет танк;ислиги) каби касаЛJIикларга дучор 

булган беморларга ёрдам бсришда катга ишлар к,иляпти. У 

узин инг «узингни узинг давола» 1уркумидаги китоблари 

билан купчилик китобхошшрга таниш. 

РУзматбой Ражабов - 1936 йилда Хоразм вилоятининг 
Урганч туманида 1УJo'илган. 1961 йилда Тошкент Тиббиёт 
ИНСТИ1утини тамомлаб, юкумли касаJVIИклар врачи сифа

гида фаолият куРсата бошлади. 1959 йилдан бошлаб узин и 
бемор дсб билади. Оl'Ир турмуш шароити, ик,тисодий к,ий

инчиликлар, талабаЛИКIIИIIГ югур-югурларидан бронхит 

(нафас ЙУJVШРИIIИIIГ сурункаJlИ шаМОJIШ1ШИ), к,абзият ва 

кейинчалик IIИСЛОНСфрит касаЛЛИКJIаРИIIИ орттириб ОJIади. 

КейинчаJIИК юк;оридаГИJIарга IIОJIиартрит (БУFимлар ЯЛJШЮ'

ланиши) касаЛJIИГИ х.ам к.УшИJIади. Айник,са, пислонефрит 

хуружлари уни К;ИЙИII ах.волга солиб к.)iярди. Туркум касал

лиюrар азобидан Ражабов ИllIга ЗУРI:а кслар, иш кунининг 

охиригача аранг чидарди. \ар хил О}'РИК,лар, дармонсизлик, 

кайфиятсизлик унинг х.амрох.и булиб к;OJIДИ. 

Шyfщай кунларниIIГ бирнда Ражабов IIИСJlонефриг ка

сзллиги БУйича вилоят касаЛХОJlаси урология булимига МУРО

жаат к,илади. Булим мудири унга уш буйракни операция 

к,илиб олиб ташлашни таЮIИф К;ШI<'ЩИ. Ражабов аввал оне

рацияга рози БУлаll.И. Лскин УlIll.аII OJЩИII буifрак каС<UIЛИГИ 
БУйИ'Ja операция га ётк;изилгаll 12 ншар усмИр онерация 
столида улиб I\олаll.И. Бу фожиа Ражзбовни \ушёрликка ча

I\иради ва у ОIlсрацшщан бош тортади. ШУIЩШI КСЙИJl \зм 

У вилоят, Рсспублика мик;ёсидаги буйрак кас::tJIЛикларига 

ихтисослашган КJIИникшraрда lI.аволаШ:lДИ. х.амма срда унга 

ОIIсрация к,илиб, буйраКIIИ ОJIиб ташлаш таЮIИф к;илинади. 
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Ражабов операцияда улган усмир фожиасидан ксйин бу ус

лубга танк,идий к.араЙДиган булади ва жарроX)IИКНИ анча 

таваккал иш деб билади. 

Ана шундай УМIЩСИЗ кунларнинг бирида - 1979 йил
да унинг Рузмат Сапаев деган таниши Юрмала (Латвия) 

санаториясидан Юрий Сергеевич Николаевнинг «СоFЛИК 

учун очлик» деган китобини олиб келади ва Ражабовга: 

«Шу китобни Ук.инг, бу сизга ёрдам беради», - деб cOВl'a 

к;илади. 

Ю. С. Николаев таклиф этган очлик пар)\сзи БИJlaJI да

волаш уша давр учун анча Fаройиб эди. Лекин Ражабов 

учун пислонефритдан даволанишнинг бошк;а бирон й5ли 

к;олмаганди. Хар )\олда бу усул УJIИМНИ кутиб :Утиришга 

к;араганда анча умидлирок; эди. illундай к;илиб, у китобни 

бир неча бор Ук.иб, очлик утказиш услуБИНИI-IГ назарий 

к;исмини узлаштириб, очлик утказишга к.арор к;илади. 

МУъжизани к.араНГЮI, очликнинг илк КYJ-шариданок; буй

рак хуружи умуман lугмай к;УЙди. О'IЛИКНИIIГ 7-8 КУШIa
ри а)\воли нхшиланиб, узини к;ушдск енгил сезади. 22 КYJ-I
лик очликдан ксйин IIарх.сз билан овк.атланишни бошлай

ди ва 15-20 КУШIИК парх.сздаJI кейин одатдаги овк;атланишга 
К,аЙтади. AlПЩРОFИ, очлик парх.сзидан ксйин Ражабов ов

к;атланиш тартиби ва сифатини БУТУШIай бошк;аЧi:l ташкил 

к.илади. Очликдан кейин у янги дунёга келган одамдек -
снгил, СОFЛОМ, хушчак.чак. булади. Одамлар билан муома

ласи х.ам узгариб, х.аётга, кслажакка ишонч билан яшай 

бошлаЙди. ЧYJ-IКИ, ОIIЛИК парх.сзидан кейин у нафак.ат пи

елонефрит, балки полиартрит, бронхит, к.абзият каби барча 

касалликлардан х.а:\1 к.утулган эди. 

)\озирги кунда х.ам Ражабов очлик паРх.ези билап даво

лаш ва СОl'ломлаштириш борасида жонбозлик кУрсаn.юкда. 

70 ёшдан ошган б~"[JI1111il'а к.аРЮ1асдаlI, суткасига 10-12 
соатлаб ИШJIаЙди. Э)' '1 [~ б lуриб 5-6 км ЮГУРИШ, вак;ти
вак;ти билан к;иск.а 1\ У" 1 "] IИ ОЧJIИК утказиш, фак.ат парх.ез

ли ва меъёрли овк.а'l Jl I 11 '11 УНИIIГ КУIШ3JIНК одати. 
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ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. Билим ва малака тушунчаларини шарх,лашга х,аракат 
К)1линг. 

2. Кишиларнинг билим олишга интилишларининг камли
гини шарх,лашга х,аракат К)1линг. 

3. Юк.оридаги мисоллардаги ОFИР касалликлардан узларини 
узлари даволаб, х,аётларини caК)IaгaH кишилар х,аракат 

даСТУРJшридаги асосий тадбир нимадан иборат? 
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~ БИР КИШИГА 3АРУР БУЛГАН 
БИЛИМЛАР МЕ30НИ 

Мавзуни бундай кУйиш ва билимлар мезонини белги
лашга х;аракат IQUIиш бир к;араганда ак;лга СИFмайдиган х;ара

кат. Чунки х;ар к;андай билим ва фан сох;аси билан ШYFYлла
ниш бу кишининг шахсий к;изик;ишлари, к;обилияти, ик;ги

дори, ижтимоий мух;ити, яшаш шароити каби купгина 

омилларга боFЛик; ва х;еч бир киши бировга фаннинг бирон 
бир сох;асини ортик;ча ёки кераксиз, деб айта олмЗЙДи. 

х.озирги ижтимоий шароитда жамият х;аётида фаол 
к;атнашиш, мавжуд техника ва маиший к;улайликлардан 

OIQUIOHa фойдаланиш, шунингдек, х;ар бир инсон учун энг 
мухим булган масала - СОFЛИКНИ сак;лаш ва уни узок; йил

ларга таъминлаш каби х;аётий мух;им масалаларда х;ар бир 

кишида билим ва малаканинг булиши мух;им талаблардан 

х;исобланади. Биз кундалик х;аёт учун зарур булган сох;алар

ни I<;YЙидагича белгиладик ва шулар БУйича билим ва мала

кани х;ар бир киши учун зарур деб х;исоблаймиз: 

- турмуш к;улайликларини таъминловчи электр, газ, 

ёК;ИЛFИ мщсулотлари ва турмушда К:УП тарк;алган маИШliЙ 

техника асбоблари - газ плита, музлатгич, кир ювиш ма

шина си ва воситалари, телевизор, магнитофон, компьютер 

ошхона комбайни кабилардан хавфсиз фойдаланиш БУйича; 

- йул х;аракати ва хавфсизлиги к;оидаларидан, жамоат 

жойларига кУйилган режа, кУРсаткич, белги ва ёзувлардан 
фойдаланишда; 

- узаро муомала ва муносабат масалаларида ахлок;, 

одоб, иззат, х;урмат меъёрларига риоя IQUIишда: 

- х;ар бир кишини уз танаси саломатлигини узи таъ
минлаш ва зарур х;оллар бу масаладаги ижтимоий имтиёз ва 

имкониятлардан фойдаланишда; 
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- ижти:vюий, оилаБИЙ, касбий Ба )(yк;yI<.иЙ а)(амиятга 

зга булган жамият к.онунларини билиш, к.Уллаш Ба уларга 
риоя к.илишда; 

- аёл учун к.озон-Учок., кир-чир, бола парвариши; 

зркак учун УЙ-РУЗFор ишлари Ба )(ар иккаласи учун )(ам 

уз касби БУйича билим Ба малакаларини таКОМIIллашти
риб боришда; 

- )(ар бир )\удудлар учун хос булган табиат )(одисалари 

Ба об-~аво нок.улаЙликларидан )(имояланиш тадбирлари 

БУйича. 
И)к.оридаги талабларнинг биронтасини бир-биридан 

устун к.Уйиб булмаЙДи. Хаётнинг хаБфсизлиги Ба т)'лак.онли 
булиши учун уларнинг барчаси бирдек зарур. Кимдир бу 
таклифларга к.Ушимча к,илиши мумкин, лекин Уйлайман

ки, )(еч ким мазкур таклифлардан )(еч бирини кераксизга 

чик.ара олмаЙДи. 
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СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРзини 
БОШЛОВЧИЛАРГА БИРЛАМЧИ ХАРАКАТ ДАсгури 

)(урмаТJШ Ук.увчи! Биз сизга ушбу китобда СОFЛОМ турмуш 
тарзи, униш асосий йУналиlШIари ва бу йУнаЛИllпraрнинг та
лаблари х,ак;ида билим ва тушунча берюша х,аракат к.илдик. 

Хар бир кишида СОFЛОМ турмуш тарзини шаклланти
ришнинг жуда оддий ва ж)'tI услуби:ни таклиф к.иламиз. 
Буни бирламчи х,аракат дастури, дссак х,Ю1 булади. Булар 
к.уйидагилардан иборат: 

1. Энг аввало, узингиздаги зарарли одатлардан кугулиш
га х,аракат к.илинг. Бунинг учун уларнинг зарари ва ок.иба
тини х,ар доим тасаввур к.илинг х,амда танк.идиЙ бах,олаб 
боринг. Тегишли булимдаги зарарли одатлардан к.утулиш 
услубларини к.Улланг. 

2. Овк.атланишда меъёрийликни одат к.илинг. Тана ОFИР
лигининг меъёрида булишига эришинг. Ортик.ча ва режим
сиз, нала-партиш ейишга чек к.Уйинг. Кейин овк.атликлар 
ва уларнинг таркибий к.исмлари х,ак.ида тушунча х,осил 
к.илиб, уларга риоя к.илишга х,аракат к.илинг. 

3. Кундалик жисмоний фаолликни таъмишraш. Бунинг 
учун биринчи галда б,9FИI-шарни х,аракатга келтирувчи машк.
лар мЗЖt\1УИни белгиланг. Буни уй шароитида бюкарилади

ган машк.лардан бошлаш мумкин. Кундалик беш мах,ал НО
ноз амали х,ам яхши СОFЛомлаштирувчи х,аракат дастурига 

киради. Упдап кейин эрталаб туриб сайр к.илиш, юриш, 
югуришни одат к.илинг. 

4. Хар куни эрта уйкуга ётиб, эрта туришпи одат к.ишшг. 
Ишда тапаффусларга риоя к.илинг. Танаффуслар вак.тида 
агар хонада ,Утириб ишласангиз. Урнингиздап туриб, б,9Fин
ларни х,аракатга келтириб, очик, х;авога чик.ипг. Агар ИШИН
гиз жисмопий зуРик.ишлар ёки бадаппи тикка бир х,олат
ларда туриб тутиб туриш билан БOFЛИк. булса, ,Утириб, агар 
ша роит булса к.урук., текис жойда бирпас чузилиб, бсллар

ни ёзиб дам OJIИнг. 
5. Узаро муомала ва муносабатларда иззат-х;ур:-,шг, ах

лок., одоб меъёрларига, жамият к.опупларига риоя к.ИJlИНГ. 
6. Оилавий муносабатлар х,ам узаро муносабатларнинг 

давоми. Шунинг учун юк.оридаги талаблар бу ерда х,ЮI амал 
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к,илади. Лекин БУIЩа оилани ташкил к,илиш масаласида 
яхши уйлаб иш I<;ИЛинг. Оилавий жуфт танлашда асосий 
талабни чирой, мавк,е, бойлик каби асоссиз булган омил
ларга к,араб эмас, балки тиббий биологик ва ижтимо
ий -психологик омиллар нук.таи назаридан J\ал к.илишга 
J\apaKaT к.илинг. 

7. Тозаликни одат к.илинг. Тозаланиш масалаларида би
лим ва малакангизни мустахкамлаб боринг. АЙник.са, 
жисмоний тозаланишнинг оддий талаблари бурун БУшлик.
ларини, ошк.озонни, йУюн ичакни, ут халтаси ва жигарни 
тозалаш, к.иск.а муддатли очлик Утказиш J\амда рухий тоза
ланиш масалаларида. 

8. Э~тиёткорлик кундалик турмушингизнинг асосий та
лаби булеин. Хар бир техника ва механизмлардан фойдала
нишда, бирон бир иш ёки J\apaKaT дастурини бошлашдан 
олдин унинг ок.ибатлари J\ак.ида обдон )iйлаб кУРинг, J\атто, 
бирон гапни гапирганда J\aM. 

9. СOFлом турмуш тарзи кечирувчи одамлар билан 
дустлашинг. Уларнинг су)\батлари сизда, СОFЛОМ турмуш 
тарзининг шаклланишига ва бу СОJ\ада билимларингизни 
бойитишга ёрдам беради. Уйингизда, ал батта , СОFЛОМ тур
муш тарзи масалаларига баFишланган китоблар булеин. Сиз
нинг СОFЛОМ турмуш тарзи йулидаги J\аракатингиз оила аъзо

ларингизни, Дустларингизни, танишларингизни эргашти

ришга хизмат I<;ИЛсин. 

10. Узлуксиз экологик, гигиеник таълимопIИ уРганиб 
боринг, хаётга татбик. I<;ИЛинг. 

11. Она табиатни асрашга харакат I<;ИЛинг. 
12. КyIЩалик J\аётингизни озодалик ва покизалик би

лан БОFЛашга J\apaKaT к.илинг. 
Сиз юк.оридаги талабларни турмушингизга киритган

дан кейин сш'лом турмуш тарзининг J\ap бир сохасини та
комиллаштиришга J\apaKaT I<;ИЛиб боринг. 

ТАКРОРЛАШ УЧУН САВОЛЛАР: 

1. х,озирги кунда J\ap бир киши учун зарур булга н билимлар 
мезони нималардан иборат? 

2. СОFЛом турмуш тарзини бошловчиларининг J\apaKaT дас
тури к,андай БУЛИlllИ керак? 
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ХУЛОСА 

«Мuллатнu УЙFOтuш -
УЙFOнганларнuнг вазuфасu» 

ЧУЛnОН. 

Биз хулосага У;3 даврида Fафлат уй~сидаги мазлум халI\

ни МУДРОI\Ликдан УЙFOтишдек, олижаноб х.аракат йулида 

~рбон булган оташин ватанпарвар Чулпоннинг уз халI\И
ни маърифатли I\ИЛИШ услуби х.аI\ида айтилган I\алб сузла

рини ас ос I\илиб олдик. Сабаби, Чулпонни безовта I\илган 

муаммони бугунги кундаги СОFликка муносабат масаласи 

билан ухшашлиги бор. Бу Ухшашлик халI\ИМИЗНИНГ купчи
лик I\ИСМИНИ СОFЛИ,( масаласида онгсизлиги, саводсизлиги 

х.амда малакасизлигидаи - <<ОЛFирларга ов» булаётганлиги

да, х.аI\ИI\ИЙ СОFЛИК, бахтли ва УЗОI\ умрга элтувчи СОFЛОМ 

турмуш тарзи х.аI\идаги билим х.амщi амаллардан бехабар 

I\олаётганлигида. Бу йулдаги энг самарали х.аракат СОFЛОМ 
турмуш тарзи иши ташкилотчилиги ва таРFиботчилигини 

йулtа I\УЙИШ бу сох.ада бирон нарса билган кишининг 
билмаганларга ургатиши, эргаштириши ва шу йул билан 
СОFЛОМ турмуш тарзи тарафдорларини купайтириб б6'рИШ. 

Аслида ушбу китобдан кузланган MaI\Caд шундан иборат. 
Лекин инсонларга хос булган бир HYI\COH борки, У одам

зотга х.ар доим панд бериб келган. Бу HYI\COH бирон нарса
ни УI\иб туриб, УI\имасликдир. )(аётда, турмушда к.УллаЙ 
олмасликдир. 

Донишманд халI\ИМИЗНИНГ ибратли бир ривоятини кел
тиришни лозим топдик. 

Ривоят: Экувчи экин экишга чикди. У донни сепганда 
битта дон йулакка тушди ва у оёI\ ости БУлди. Яна битта дон 
тошлок,к,а тушди, тезда кукарди лекин тупрок, чук,ур булма

ганидан, к,уёш ЧИк,иши билан илдизи нам топа олмай, к,уриб 

к,олди. Бошк,а бир дон тиканли .ут усган ерга тушди. Яна 
бошк,а бир дон унумдор ерга тушди. Кукарди, х.осил берди 
ва у х.ам дон булиб, БОШI\а ерларга сепилди. Шу таРИI\а 
тукинчиликни таъминлади. 
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Рипонтнинг мазмуни: Экупчи - 6у суз аЙту13ЧИ. дон -
унинг сузи. Йулак - сузни дик.к.ат 6илан тингламайди
ган одамлар. Тошлок. - сузни эшитади-ю, турмуш таш

вишлари ёки узларининг СЮ'ИJпаКJlИКJIари натижасида 

сузга амал к.ИJlмаЙдигаНJrар. Тикан усган ср - 6у тур

мушнинг оРтик.ча к.иЙинчилиги ёки узининг маишатна

растлиги туфайли сузнинг фарк.ига 60рмаЙдигаНJIар. УНУМ

дор тУпрок. - 6у ОНГJIи, МУJlох.азаJlИ одамлар. Улар сузни 
эшитаДИJlар, унга амал к,иладилар па эшитгаНJlарини 60-
шк.аларга Х.Ш\'i етказаДИJraр. 

Ният: Уш6у сузлар ШОЯll ОНГJJИ-МУJюх.азали заМОНllОШ

ларимизнинг к;Улига тушса 13а улар узининг яхши х.ОСИjJJrа

рини 6ери6, саломаТJlИК (гУлила х.араЮIТ к.илувчилар купай

са, СОFJЮМ турмуш х.аракати х.ар 6ир хонаllонга кири6 60Р

са, ЮРТДОШJlаримизнию' СОI'JЮМ 13а узок, умр куришларига 

хизмат к.ИJ1са. Зеро, МИJIJIaТНИ УЙl'отмок, уйюнгаНJlарнинг 

вазифасилир. Биз эса, оташин ватаНlIарварнинг уш6у УТJlИ 

чак.ИРl1гига х.исса к.Ушган 6УJIами:з. 

39R 



1. Под общей редакции В. М. Жамиашвили. Наука исцеления (в 
3-х томах). Издателства «Деловая книга», г. Екатренбург, 1996г. 

2. А. Залманов. Та(ш~1Я мудрость человеческого организма. «ИН
форт»), Минск, 1993 г. 

3. Н. Амасов. Раздумья о здоровье. Кемерова, 1981 г. 
4. Кацудзо Ниши. Золотые правила. Здоровья. Санкт-Петербург, 

1999г. 
5. Мирзакарим Норбеков, Абдукарим УсмонхУжаев. Саломатлик 

ва наI3К;ИРОПЛИК сари Йул. ТошкеlIТ, «янги аср авлоди«, 2000 й. 
6. Мирзакарим Норбеков. ТеlIтакнинг тажрибаси ёхуд куР 

КУЗНИНГ ОЧИJШШИ. ТошкеlIТ, «Янги аср амоди», 2001 й. 
7. и. Беляев. Очерки психошгиены. Москва, «МеДlщина»), 1972 г. 
8. В. Михайлов. Только выбираем здоровье. Мосюза, «Молодая 

гвардия»), 1987 г. 

9. с. А. Георгиевич. ФизмологИя. (учебник) Москва, «Медици
на»), 1986. 

10. А. Рухманов. Познать себн. Москва «Молодая гваРДИН»),1981 г. 
11. Н. А. Бернштейн. О ловкости и её развитии. Москва, «Физ

культура l! СПОРТ», 1991 Г. 

12. А .и. Поликарпов. IОрat'ИIlГИЗIIИ J:,\тиёт к,илинг. Тошкент, 
«Медицина»,1980 ii. 

13. ДжУСТIIII Гласс. ЖИТЬ дО 180 лет. Москва, «Физкультура JI 

здоровье»), 1991 г, 

14. я. Р. Докторский. ЛугогеШIaН тренировка. Ставрополь,1978 г. 
15. о. Столбова. Индийская I'ИМlIаСТlIка хотхо-Йога. <<3 го») , 

Санкт-Петербург, 1991 г. 
16. л. п. ЛеOlrгьсва. Сколько ЖIIIЪ человеку. Алма-ЛI'а, «Казак

стан»). 1983 г. 
17. (о. С. Николаев. Голоданые paillI здоровы!. Москва, «Со-

ветская Россия»), 981 г. 

18. Секреты раздельного шпаllИЯ. (Сорник) MIIIICK. 1998 Г. 
19. Майя Гогулан: 
- ПрощаiIтесь с болеЗIIНМН. Москва, 1995 г. 
- Заh.ОНЫ здоровье. Москва. 1997 г, 

- Можно "е БOJJСГЬ, 2-х томах. Москва. 1998 г. 
20. Надежда Семенова: 
- Мой пугь к здоровью. Ташкент, «Фан») 1993 г. 
- Очистись от наразитов. Москва. Санкт-Петербург, 2002 г. 

39'7 



21. Луиза Хей: 
- Исцели сам себья. Москва, 1997 г. 
- Позитивный подход. Москва, 1998 г. 
22. г. Малахов. Целительные силы, в 5 томах. А. О. Комплект 

СПБ 1994-96 гг. 
23. Л. Б. Наумов. Легко-ли стать врачом.Ташкент, «Медицина», 

1983 г. 
24. Абу Али иби Сиио. Тиб к,онунлари. 3-жилд. Тошкент, 

«А. ;одирий», 1992 Й. 
25. Саломатлик Энциклопедияси. Тошкент, 1985 й. 
26. Атабой Бекчаи. Физическое тело человека. Ташкент, «йбн 

Сино», 1997 г. 
27. Куръони Карим. Тошкент, «Чулпон», 1992 Й. 
28. Библия. Москва, 1998 г. 
29. ·г.и. Лазуков. Природа и древный человек. Москва, 

«Мысль», 198i г. 
30. Мщмуд Хасаний. Та6обат дурдоналари. Тошкент, «Ибн Сино», 

1990 й. 

31. Жах.он тарихи. Дарслик, 5-6-синфлар. 
32. Узбекистон тарихи. Дарслик, 6-синф. 
33. Умумий биология. Дарслик, 10-11-синфлар. Тошкент, 

«Шарк,», 1995 й. 
34. Майкл Харт. 100 великих людей. Москва, «8ече», 1998 г. 
35. Н .. Иоиииа, М Кубеев. 100 великих катастроф. Москва, «8ече», 

1999 г. 

36. Б. В. Соколов. 100 великих войн. Москва, «8ече,), 2001 г. 
37. Узбек Совет энциклопедияси. 8, 12, 13 томлари. Тошкент, 

1979 й. 
38. жданов. Правда и ложь'об алкоголе. Доклад. Новосибирский 

филиал А. Н. СССР. 1984 г. 
39. Сборник. Классики русской медицины о действии алкоголя 

и алкоголизма. Москва, «Медицина», 1988 г. 
40. Н. г. Найденова. Наркомания - опасная болезнь. MocКl~~ 

1988 г. 

41. А. и. Микулин. Активное долголетке. Москва, 1977 г. 
42. В. г. Запороженко. Образ жизни и вредные привычки. 

Москва, «Медицина». 1985 г. 
43. Мириам Стоппард. Бросим курить. Москва. «Физкультура 

и спорт». 1986 г. 

400 



44. Ш. Отабоев, 3. Хидоятова. Экология, гигиена ва сих.ат
саломатлик. Тошкент. 2007 й. УзФАН нашриёти. 

45. Э. С. Дроздов, Е. И. 3енченко. Алкоголизм: 100 вопросов и 
ответов. Москва, «Советская Россия», 1988 г. 

4б. Т. В. Козлова, Т. А. Рабухина. Физкультура для всей семьи. 
Москва, «Физкультура и спорт», 1988 г. 

47. Наркотики в Центральной Азии-2003. (меЖдУнародный ин-
формационный бюллетень). . 

48. Информационный бюллетень о наркоситуации. Централь
но-Азиатский регион-2004 г. 

49. Развитие Эпидемии СПИДа. Региональный журнал. В03-
2004 г. 

50. Ежемесячное издание «Твое здоровье» за 1992-93 год. 
51. Мух;аммад ХУзариЙ. Нур-ул як.ин. Тошкент, «Чулпон», 

1992 й. 
52. А. Т. Волков. Семья глазами демографа. Москва, «3нание», 

1989 г. '. 
53. Ш. Т .Отабоев, Т. И. Искандаров. Коммунал гигиена. Тош

кент, «Ибн-Сино», 1994 й. 
54. Н. В. Панкратьева, А. Ф. Попов, Ю. В. Шиленко. Здоровье 

социальная ценность. Москва, «Мысль», 1989 г. 
55. Оилани ок.илона режалаштиринг. Узбекистон. Соrл. Сак..Вазир

лиги, Германия техникавий х,амкорлиги жамияти, Тошкент, 1997 й. 
5б. )(омиладорликнинг олдини олишнинг замонавий усуллари 

ЮНФПА, ЮНЕСКО, Узб. Соrл. Сак,п. Вазирлиги, Тошкент, 1986 й. 
57. Мир подростка. ЮНФПА, УзМинздрав, Германское обще

ство технического содействия, Ташкент, 1999 г. 
58. Жинсий йул орк.али юк.адиган касалликлар. Узб. Соrл. Сак,п. 

Вазирлиги, ЮНФПА, ЮНЕСКО, Тошкент, 2002 й. 
59. Х. МУМИНов. Соrлом ТУРМУШ-СОFликка Йул. Урганч, «Мураб

бий», 1996 й. 
БО. Х. МУМинов. СОFЛИк. масъулияти. Тошкент, «Янги аср авло

ди», 2000 й. 
61. Дейл Карнеги. Как завоевать друзей и оказывать влияние 

на людей. «Шарк.», Ташкент, 1992 г. 

б2. С. А.Батченко, В.С.Бирюков, Е.к.АриЙчук, Н.А. Деревянко. 
Двенадцать шагов к здоровью. (Философия здоровье, секреты вос

тока). Компьютерный набор и переплет, г . Киев, 2000 г. 
б3. Одам анатомияси. Дарслик, урта мактаблар учун. 
64. Б. М. Шапиро, Л.Н.Башмакова, Г.У. !\урманова. СОFЛОМ 

турмуш тарзи. Урта мактаблар учун дарслик, Бишкек, 2000 й. 

26 - СаJlомаТJlИК асослари 401 



65. Проблемы и ПСРСIlСКТИВЫ формирования здорового образа 
ЖИЗНhI. Маl"сриалы нсрвого съезда СIIсциалlIСroв здорового образ<1 
жизни РССllуБЛIIКИ Казахстан, Ллмагы, 17-18 октябрь, 2002 г. 

66. Б. ~MCДOB. ТаРИXLIаl1 саБОК,JIар. ТошксlIТ, (<УК;ИТУllЧИ», 19941i. 
67. ЛРIУМСIПЫ и факгы (ежеllсдельная газета) 2000 г. Ng 15,23; 

2003 г. NQ 21, 33,45: 2004 г. NQ 19,25,26,29; 2005 г. NQ 1,2,5,6, 
7, 10, 12, 15, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 34,36,41. 

6Х. Мсдицинская газста. 1990 г. NQ 19. 1992 г. NQ 22, 1993 г. Ng 
34. 1997 г. N! 36. 2005 1'. NQ 34. 

69. Оила шифокори. Газета 2001 й, 36-СОII. 
70. Ёш куч. Журнал, 2000 Ii, 4-сон. 
71. <.)(амшира,>. Журнал, 2005 ii, '-СОII. 
72. Тошкенгок;шоми. Газсп!. 2003 Н, 3 СОII. 
73. Ёш ЛеНИНЧIl. Гюста, 2Х дскабрь 1989 й. 
74. Даракчи. Газета, 2003 й 51 COII, 2005 Й 44-сон. 
75. Отабосв Ш. Набисв А. ИНСОIl ва биосфера. - Тошкснт 

«Ук;и ГУВЧ И», 1995. 
76. Донилова Н.А. Природа и нашс здоровы. - Москв •. 1977. 
77. Углов Ф. Из IIJICHa ИЛЛЮЗI!И. - Москва. Молода5 гвардия. 

/УХ6. 

'1Х. ОРЗШQ'ЛОВ. Р.А. СОFЛОМ 'IУРМУШ гарЗI1 асослари. 1 па 11 ЖШЦ. 
Тошкснт, 2005. 

79. ВладJlН В., Кондслш Д. Гармони}! брака. - Ташкент, MCllIl
цина, 19Х9. 

80. Если хочсш быть ·щоров. Бllблиогска молодой семьс -
Москва, Молодая гвардия, 19Х7. 

Х 1. Маршак М.Е. ФПЗИШЮПIЧССКIIС OCllOBbI закалывания орга-
IIИЗ~!а ЧСJ!ОВСКС. - Москва. 1957. 

Ю. IIдатсн М. Учсние о здровьс. j·.ЧСJIяОСIIСК. 1991. 
Ю. Андрссв Ю.А. ТРII KCIII:I здоровы,. - Москва, 1991. 
84. Jlукянов В.е. Турсунов М. Здоровьс I! llOJ'ГOJIСГИЯ ЧСЛОJ3ска.

Ташкснт, 1985. 
Х5. ТУЛСJJО8 Ж. Fофуро13 3. Фш,сафа. - Тошкен Г, «Ук;итувчи», 

19(n' 
Х6. Dl!t'ХI\ЩII И.И. B.BCl!CIII!C 11 В"ЛС()jJ()IIIЮ - наука о ЗДРОВf,С. 

Лl'1I НII I "[ЫД. 19Х7. 

402 



МУНДАРИЖА 

l(иРиш ................................................................................ 3 

1. БОБ. ЭКОЛОГИЯ, ВАЛЕОЛОГИЯ ВА 
ПСИХОЛОГИЯ. (ш. ОТАБОЕВ, э. СА1ТОРОВ) 

1.1. Инсон на табиий мух,ит ...................................................... 8 
1.2ЭКОJlОГИЯ на инсон .............................................................. 17 
1.3. ВалеОJ!ОГИН на и нсон ........................................................... 26 

Il БОБ. ХАЁТ, УМР, ТУРМУШ, СОFЛИК х;АК.ИДА 
УЙ ВА МУЛОх;АЗАЛАР (х. мУмИНОВ) 

2.1. СОГJllIкка оГох,НиК .............................................................. 33 
2.2. Са:Юi\'!аl'ЛИКНИ фШlсафий баХРJlаш ..................................... 35 
2.3. OНl' на узни аНlАа\1ас:шк Vlуаымоси .................................. 36 
2.4. Соl'JIИК нима на у l\аНДaI1 6а,О.Jlaнади'! .............................. 37 
2.5. Умр нима на у l\aH'Ja 6УЛl1Шll '\'!у.\1КИН? ............................ .43 
Такрорлаш У'lУII савОлJl:\р ................................ ........................ .46 

IП БОБ. СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИ, УНИНГ ЭВОЛIОЦИОН 

АСОСЛАРИ ВА АСОСИЙ Боск.ИЧЛАРИ (х. МУмИНОВ) 
3.1. Соl'JЮМ турмуш тарзи - х,аёт ЛUlа6и ................................. 47 
Такрорлаш УЧУIl саволлар ...................................................... 64 

IV БОБ. СОFЛОМ ТYPMYIll ТАРЗИ ЙУЛИДАГИ 
ХАРАКАТНИНГ АСОСИЙ Боск,ИЧЛАРИ ВА ТАЛАБЛАРИ 

(х. МУМИНОВ) 

4.1. ОНI'JIИ мулох,а'3а .................................................................. 66 
4.2. Яшаш на С<НJlОМ 6УJIИШl'а КУ'IJIИ хох,ИШilИНГ булиши ..... 67 
4.3. ТУI'РИ Шl ок.ИJlона l\apop ................................................... 68 
4.4. Харакат дастури .................................................................. 70 
4.5. Билю.1 па ~;ыaKa ................................................................. 72 
4.6. И'3ЧИJlJ1I!К на ирода ............................................................. 72 
4.7. МунаФФак.Шl1:.;raрни бахрлаш. l\мрлаш на 

риВожланТириш ................................................................... 73 
Такрорлаш УЧУ" саволлар .................................................. 76 

403 



v БОБ. СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИНГ АСОСИЙ 
йУнАлИШЛАРИ БУйИЧА ХАР БИР КИШИ БИЛИШИ ВА 
КYНДAJIИК ТYPMYIIIДA к;УЛЛАШИ ЛОЗИМ БУЛГАН 

БИЛИМ ВА МAЛAКAJIAP (х. МУМИНОВ). 
5.1. Овк,атланиш ва овк,атликлар ............................................. 77 
5.1.1. НотУFpИ овк.атланиш билан БОFЛИк, касалликлар ва 

муаммолар ........................................................................ 77 
5.1.2. Хозирги кунда овк,атланишдаги мавжуд ок,имлар ......... 79 
5.1.3. СОFЛОМ овк.атланиш ........................................................ . 
5.1.4. СОFЛОМ овк,атланишнинг к.Ушимча тадбирлари ............. 92 
Такрорлаш учун саволлар .................................................. 98 

VI БОБ. ХАРАКАТЛИ ТУРМУШ ВА ЖИСМОНИЙ 
МАШFYЛОТЛАР XAI\ИдA (х. мУМИНОВ). 

6.1. Харакатларнинг саломатликни таъминлаш 
ва мустаJ\камлашдаги роли ................................................ 99 

6.2. Харакатларнингтурлари .................................................. 105 
6.3. Асосий СОFЛомлаштирувчи машryлотлар ......................... 11 О 
6.4. I<,Yшимча СОFломлаштирувчи тадбирлар ......................... 119 
6.5. Кундалик турмушга J\apaKaT ва СОFломлаштирувчи 

машryлотларни киритишнинг асосий талаблари ............ 123 
6.6. СОFломлаштирувчи машryлотлар билан 

шуryлланишнинг асосий талаблари ................................ 126 
Такрорлаш учун саволлар ........................... ,. ................... 128 

VII БОБ. ИНСОН СОFЛИГИНИ СAI\ЛAШдA ОРГАНИЗМНИ 
ЧИНИI\ТИРИШ ЖАР~НЛАРИНИНГ АХАМИЯТИ 

404 

(Ш. ОТАБОЕВ). 

7.1. Табиат ва организмни чиник,тириш муаммолари ........... 133 
7.2. Организмда пайдо буладиган иссик,iIИК энергияси ........ 136 
7.3. Организмни чиник,тиришдаги асосий вазифалар ........... 140 
7.3.1. Хаво океанининг чиник,тиришдаги аJ\амияти ............. 145 
7.4. Сув ва СУВ J\авзаларининг организмни 

чиник,тиришдаги аJ\амияти ........................................... 153 
7.4.1. Сув муолажаларининг махфий томонлари ......................... 153 
7.4.2. Организмни чиник,тиришда терини намланган сочик, 

билан аРТИШНL1НГ ва чумилиш муолажаларининг 

аJ\амияти ........................................................................ 155 
7.4.3. Тетиклик манбаи нима? .............................................. 169 
7.4.4. Организмни чиник,тиришда к.уёш нурининг роли ..... 171 



7.4.5. Организмни бак;увnат, баркамол к,илиб чиник,тиришда 
фаол х,аракатнинг роли ............................................... 180 

Такрорлаш учун саволлар ................................................ 189 

VIII БОБ. СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИ 
ШAКJIЛAНТИРИШДА УСИМЛИКЛАР 

ДУНЁСИНИНГ Ах,АМИЯТИ (Ш. ОТАБОЕВ). 
8.1. Усимлик дунёсининг одам танасини мустах,камлашдаги 

па СОFЛомлаштиришдаги цамияти ................................ 196 

IX БОБ. СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИ 
ШAКJUIAНТИРИШДА ТУРАР ЖОЙJlAP САНИТАРИЯ х.ОЛА

ТИНИНГ Ах,АМИЯТИ (Ш. ОТАБОЕВ). 

Такрорлаш учун саволлар ................................................ 216 

Х БОБ. ЭКОЛОГИ К ТОЗА СУВНИНГ СОFЛОМ ТУРМУШ 
ТАРЗИНИ ШАКЛЛАНТИРИШДАГИ Ах,АМИЯТИ 

(Ш. ОТАБОЕВ). 

10.1. Экологик тоза сувнинг гигеник нормаси .................... 218 
10.2. Экологик тоза сув па саломатлик ................................. 220 
10.3. Очщваёmщсувх.авзалари иншоотларининг 

СОFЛом 1УРМУШ тарзини шакллантирИlIЩаги цамияги ва 

уларга I\YйИЛадиган гигиеник талаблар ............................. 240 
Такрорлаш учун саволлар ................................................ 248 

XI БОБ. СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИ 
ШAКJUIAНТИРИШДААТМОСФЕРА х,АВОСИНИНГ 

АХАМИЯТИ (Ш. ОТАБОЕВ). 

•. 

11.1. Атмосфера х,аnоси т)ТFpисида тушунча ......................... 249 
11.2. Экологик ифлосланган атмосфера х,аnосининг 

СОFликка таъсири ............................................................ 250 
11.3. Санитария х,имоя минтак;алари т)ТFpисида тушунча .... 251 
11.4. Атмосфера х,авосининг организмни чиник;rириш 

. ва СОFЛомлаштиришдаги роли ......................................... 253 
11.5 Атмосфера х,авосини экологик тоза х,олатга келтиришда 

усимлик дунёсининг ах,амияти ...................................... 257 
Такрорлаш учун саволлар ................................................ 259 

ХН БОБ. БИОРИТМЛАР ВА СAJIОМАТЛИК 

(Х. мУМИНОВ). 

12.1. Кеча ва кундуз - яшаш тартибимизнинг асосий 
к,онуни ........................................................................... 262 

405 



406 

12.2. Кун режими на унинг асосий талаблари ...................... 263 
12.3. х,афталик биоритмлар Ба уларга хос турмуш 

тарзини ташкил ~лиш .................................................. 270 
Такрорлаш учу" саволлар ................................................ 271 

XIII БОБ. СОFЛОМ ТУРМУШ ТАР3ИНИ 
ШАКЛЛАНТИРИШДА ОИЛАНИНГ РОЛИ 

(х. мУМИНОВ). 

13.1. Оила Ба саломатлик ...................................................... 272 
]3.].1. Оилани 1)ТFpи на ок;илона таШКИJI к.ИJIИШ ................ 273 
]3.] .2. Оилада СOl'JЮМ турмуш тарзини шакллантириш ...... 277 
13.] .3. Оилавий муносабатлар ............................................... 28] 
]3.1.4. Фарзанд I<Yришга тайёргарлик, хрмиладорлик Ба бу 

даврнинг узига хос хусусиятлари ............................... 287 
13.] .5. Чак.алок.ни кутиб олиш Ба унинг парнаришига 

булган талаблар ............................................................. 290 
13.1.6. КУТИJ!маган х;омиладорликнинг ОJЩИНИ олиш усуллари .. 292 
]3.1.7. Оилавий кjйди-чикди)/арни Са,ТТО'.1аТЛИК нук.таи 

назардан х;ал к.илиш .................................................... 296 
13.] .8. Эркаклар ва аёлларда учраши мумкин булган баъзи 

бир таНОСИJJ касаJUIИклар х;ак.ида .................................. 298 
Такрорлаш УЧУ" саволлар ................................................ 304 

XIV БОБ. СОFЛОМ ТУРМУШ ТАР3ИНИ 
ШАКЛЛАНТИРИШДА У3АРО 

МУНОСАБАТЛАРНИНГ АХАМИЯТИ 

(х. МУМИНОВ, ш. О ТА Б ОЕВ). 

14.1. Узаро муносаба"глар на саJlоматлик ., .......... , .................. 305 
]4.2. Инсон тишrари, рух; на рух;ий х;олатлари ..................... 306 
]4.3. Узаро муносабатлардаги кишилар рух;иятига Ба 
асабларига таъсири жих;атдан ах.амияти булган омиллар .. 313 

Такрорлаш учу" саволлар ..................... , .......................... 326 

XV БОБ. ЗАРАРЛИ ОДАТЛАР - СОFЛОМ ТУРМУШ 

ТАРЗИНИНГ БУЗFYНЧИЛАРИ (х. мУМИНОВ). 
15.]. Тамаки МЩСУJlОТJIари ва уларнинг зарари ................... 327 
15.2. Спирт;rи ИЧИМJlиклар ва уларнинг зарари ................... 331 
15.3. Гиёх;вандлик ва саJIоматпик ........................................... 340 
]5.4. Гиёх;ванднинг белгилари ............................................... 342 



15.5. Зарарли одатларнинг тарк.алганлик даражаси ва 
уларга к;.арши кураш УСУJmари ....................................... 345 

15.6. Зарарли одатлардан халое булиш .................................. 349 
Такрорлаш учун саволлар ................................................ 355 

XVI БОБ. БАХТСИЗ Х;ОДИСАЛАР (Х. мУМИНОВ). 

16.1. Бахтеиз х.одисалар - х.аёт заволи ................................. 356 
16.2. Йул-транепорт х.одисалари ............................................ 358 
16.3. Эх.тиёткорликва унингталаблари ................................ 360 
Такрорлаш учун саволлар ................................................ 362 

XVH БОБ. ВАЛЕОЛОГИК ТАДБИРЛАРНИ АМАЛГА 
ОШИРИШДА ИНСОН РУХ.ИЙ Х;ОЛАТИНИНГ Ах;АМИЯТИ 

(Ш. холик.ОВА, Э. СА1ТОРОВ). 

17.1 С:1Ломатликни асраIIЩа психологик х.олатларнинг ахаМИЯТИ . .363 
1.7.2. Сошом турмуш тарзини шакллантириш орк;.али 

тарбюшашнингроли ....................................................... 366 
17.3. Сошом турмуш тарзини шакллантиришда оила ва 

жамият фаолиятининг муштараклиги ........................... 370 

XVHI БОБ. СОFЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИДАН 
БИЛИМ ВА МАЛАКА 

(х. мУмИНОВ, Ш. ОТАБОЕВ). 
18.1. СаводхоюIИК даражамиз на унинг муаммолари .......... 382 
18.2. БWIИМ на мwшка 'Iуфайли узларини Кf\Й1<t щхППlЮшр .................. 383 
Такрорлаш учун саволлар ................................................ 392 
Хар бир кишига зарур булган билимлар мезони ................. 393 
СоFЛОМ турмуш тарзини 6ошлопчиларга бирламчи х.аракат 
даетури .................................................................................... 395 
Такрорлаш учун саволлар ................................................ 396 
Хулоса ..................................................................................... 397 
Фойдаланилган адабиётлар .................................................... 399 

407 



Ш. Т. ОТАБОЕВ, х.. мУмИНОВ, Э. Н. САПОРОВ, 
Ш. Т. ХОЛИК;ОВА 

·СAJIОМАТЛИК АСОСЛАРИ 
(ВАЛЕОЛОГИЯ) 
Y~yв ~улланма 

«NOSHIR» нашриёти 
Тошкент - 2008 

Махсус мухаррир ф. ф. н. С. Сафаева 

Бош мух.аррир О. РЩUJ.юв 

Мух.аррир Х. Юсупова 
Бадиий мухаррир А. Тuллаxjiжаев 

Компьютерда сцифаловчи: М. Авазова 

Теришга бери;щи 16.06.2008. Босишга рухсат этилди 1.08.2008. 
Бичими 60 х 84 1/16 • Офсет босма. Шартли босма табоFИ 25,75. 

Нашр табоFИ 25,4. Адади 1000 нусха. Бахоси шартнома асосида. 
Буюртма NQ26 

«NOSHIR» нашриёти. Тошкент, Навоий к)iчаси, 
пастки савдо расталари. 

«NOSHIR» МЧЖ босмахонасида чоп этилди. 
Тошкент, Навоий кУчаси, пастки савдо расталари. 





 
 
    
   HistoryItem_V1
   Shuffle
        
     Group size: 408
     Shuffle type: Normal, or perfect bound
     Rule: 1> 3< 5> 7< 9> 11< 13> 15< 16< 14> 12< 10> 8< 6> 4< 2> 17> 19< 21> 23< 25> 27< 29> 31< 32< 30> 28< 26> 24< 22> 20< 18> 33> 35< 37> 39< 41> 43< 45> 47< 48< 46> 44< 42> 40< 38> 36< 34> 49> 51< 53> 55< 57> 59< 61> 63< 64< 62> 60< 58> 56< 54> 52< 50> 65> 67< 69> 71< 73> 75< 77> 79< 80< 78> 76< 74> 72< 70> 68< 66> 81> 83< 85> 87< 89> 91< 93> 95< 96< 94> 92< 90> 88< 86> 84< 82> 97> 99< 101> 103< 105> 107< 109> 111< 112< 110> 108< 106> 104< 102> 100< 98> 113> 115< 117> 119< 121> 123< 125> 127< 128< 126> 124< 122> 120< 118> 116< 114> 129> 131< 133> 135< 137> 139< 141> 143< 144< 142> 140< 138> 136< 134> 132< 130> 145> 147< 149> 151< 153> 155< 157> 159< 160< 158> 156< 154> 152< 150> 148< 146> 161> 163< 165> 167< 169> 171< 173> 175< 176< 174> 172< 170> 168< 166> 164< 162> 177> 179< 181> 183< 185> 187< 189> 191< 192< 190> 188< 186> 184< 182> 180< 178> 193> 195< 197> 199< 201> 203< 205> 207< 208< 206> 204< 202> 200< 198> 196< 194> 209> 211< 213> 215< 217> 219< 221> 223< 224< 222> 220< 218> 2
      

        
     408
     1
     1
     1> 3< 5> 7< 9> 11< 13> 15< 16< 14> 12< 10> 8< 6> 4< 2> 17> 19< 21> 23< 25> 27< 29> 31< 32< 30> 28< 26> 24< 22> 20< 18> 33> 35< 37> 39< 41> 43< 45> 47< 48< 46> 44< 42> 40< 38> 36< 34> 49> 51< 53> 55< 57> 59< 61> 63< 64< 62> 60< 58> 56< 54> 52< 50> 65> 67< 69> 71< 73> 75< 77> 79< 80< 78> 76< 74> 72< 70> 68< 66> 81> 83< 85> 87< 89> 91< 93> 95< 96< 94> 92< 90> 88< 86> 84< 82> 97> 99< 101> 103< 105> 107< 109> 111< 112< 110> 108< 106> 104< 102> 100< 98> 113> 115< 117> 119< 121> 123< 125> 127< 128< 126> 124< 122> 120< 118> 116< 114> 129> 131< 133> 135< 137> 139< 141> 143< 144< 142> 140< 138> 136< 134> 132< 130> 145> 147< 149> 151< 153> 155< 157> 159< 160< 158> 156< 154> 152< 150> 148< 146> 161> 163< 165> 167< 169> 171< 173> 175< 176< 174> 172< 170> 168< 166> 164< 162> 177> 179< 181> 183< 185> 187< 189> 191< 192< 190> 188< 186> 184< 182> 180< 178> 193> 195< 197> 199< 201> 203< 205> 207< 208< 206> 204< 202> 200< 198> 196< 194> 209> 211< 213> 215< 217> 219< 221> 223< 224< 222> 220< 218> 216< 214> 212< 210> 225> 227< 229> 231< 233> 235< 237> 239< 240< 238> 236< 234> 232< 230> 228< 226> 241> 243< 245> 247< 249> 251< 253> 255< 256< 254> 252< 250> 248< 246> 244< 242> 257> 259< 261> 263< 265> 267< 269> 271< 272< 270> 268< 266> 264< 262> 260< 258> 273> 275< 277> 279< 281> 283< 285> 287< 288< 286> 284< 282> 280< 278> 276< 274> 289> 291< 293> 295< 297> 299< 301> 303< 304< 302> 300< 298> 296< 294> 292< 290> 305> 307< 309> 311< 313> 315< 317> 319< 320< 318> 316< 314> 312< 310> 308< 306> 321> 323< 325> 327< 329> 331< 333> 335< 336< 334> 332< 330> 328< 326> 324< 322> 337> 339< 341> 343< 345> 347< 349> 351< 352< 350> 348< 346> 344< 342> 340< 338> 353> 355< 357> 359< 361> 363< 365> 367< 368< 366> 364< 362> 360< 358> 356< 354> 369> 371< 373> 375< 377> 379< 381> 383< 384< 382> 380< 378> 376< 374> 372< 370> 385> 387< 389> 391< 392< 390> 388< 386>         393> 395< 397> 399< 401> 403< 405> 407< 408< 406> 404< 402> 400< 398> 396< 394> 
     537
     351
     2
     2
    
            
       CurrentAVDoc
          

     Normal
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus2
     Quite Imposing Plus 2.9b
     Quite Imposing Plus 2
     1
      

   1
  

 HistoryList_V1
 qi2base



