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* *
Одам аъзолари илм ини урганм ай т)ф иб 
киш и комил инсон була олмайди.

А бу А ли ибн Сино

К иш иларнинг табиатини пасткаш лантирадиган ёмон 
агуюкдан, х,ак;ик;атии куриш га им кон бермайдиган 
хислатлардан, узини тозалагандан кейингина илмий 
тадк;ик;отга кириш иш и мумкин.

А бу Райхон Б еруний

О дамий эрсанг дем агил одами 
А никим  й5^ халк. гамидин гами.

А лиш ер Н авоий

М А Ъ Н А В И Я Т -  улкан, бек;иёс куч. У  одамнинг агуту 
заковатини чархлайди, таф аккурини бойитади, ирода ва 
ийм онини бакувват к;илади.

М А Ъ РИ Ф А Т -  билим ва м аданиятини ош ириш  ва  
ю ксалтириш нинг х,амма турлари ва сох,аларини узига к;амрайди. 
М ен XXI аср -  маънавият асри булиш ига катьиян  аминман. 
Ш ундай экан:

М иллий жих,атдан мукамм ал ривож ланган  инсонни 
тарбиялаш , таълим  ва м аориф ни ю ксалтириш , м иллий уйгониш  
гоясини руёбга чи 1̂ арадиган янги  авлодни вояга етказиш  
давлатим изнинг энг мух,им вазиф аларидан бири булиб колади.

И.А.Каримов



Валеология -  бу мустах,кам саломатлик, яъни соглом, 
жисмоний ва аклан бакувват авлод барпо этиш устида к,айгуриш, 
маънавий-иймонли, интеллектуал етук одам булиш ва баракали-узок 
умр куришлик демакдир.

Узбекистон Республикаси Олий ва урта махсус таълим 
вазирлигининг дарорлари асосида барча таълим йуналишларида 
талабаларга 2000 йилдан бошлаб «Тиббиёт билимлари асослари», 
«Гиёх,вандлик», «ОИТС ва ВИЧ-инфекция», «Йод ва темир 
танкислиги з^щда унинг одам организми учун зарарли окибатлари», 
«Узлигини англашлик»лар з^итилиб келинар эди. 2006-2007 укув 
йилининг сентябр ойидан бошлаб юкорида кайд этилган 
«Умумжах,он» микёсидаги муаммоларга карши ва уларнинг олдини 
олишликка каратилган «Валеология асослари» фани Республика­
мизда жорий этилди.

Х,озирги даврда инсонларнинг соглигига путур етказадиган,
. умрни кискартирадиган айрим экологик ва нохуш шароитлар, х,алк ва 
кишлок хужалигида айрим кимёвий захарли-зарарли моддаларнинг 
гигиеник нормадан ортикча кулланиши, турли хил юкумли ва бошка 
касалликларнинг авж олиши кузатилмокда, ва айникса, ута ёмон, 
салбий окибатларга олиб келаётган наркотик, психотроп ва бошка 
моддаларни кабул килишлик окибатида наркоманиянинг барча 
турлари (гиёх,вандлик, токсикомания, алкоголизм, чекиш)нинг ?^амда 
ОИТС касаллиги ва ВИЧ-инфекдияни параллел х,олда авж олиши 
каби «ГЛОБ АЛ МУАММОЛЛР»га карши курашиш ва уларни олдини 
олишлик давом этмокда. -

Маълумки, Бутун Жах,он буйлаб согликни саклашга 
сарфланаётган барча маблагЛар асосан, касалликларни даволаш ва 
олдини олишликка х,амда жуда кам кисми эса соглом одамни янада 
согломлаштиришликка сарфланиб келинмокда. Валеология фанининг. 
асосий максади эса “Соглом одамни янада согломлаштиришликка’*’ 
каратилган. Чунки, Валеология-бу булгуси соглом одамни пайдо 
килишлик, узок умр куришлик ва маънавий-иймонли, баркамол, 
интеллектуал одамни етиштиришлик устида кайгуришлик демакдир. 
Шунинг учун х,ам машх,ур валеолог, профессор Г.Л.Апанасенконинг 
фикрича “XXI аср валеология асри” булиб колади. Ушбу фаннинг 
инкилобий-революцион фан эканлиги х,ам шунда. Иккинчи китобда 
кушимча маълумотлар з^ам баён этилган.

китоБ ха»;ида



Х,ар кандай жамиятнинг келажаги усаётган ёш авлод, уларнинг 
соглигига, маънавий бойлиги ва мукаммаллигига, халкпарвар ва 
ватанпарвар булиб етилишига, илмли ва билимли булишига х,амда 
жисмонан-рух,ан баркамол ва етуклигига боглик.

Ушбу китоб барча инсонларни, айникса ёшларни, маънавият ва 
маданият жих,атдан Т )^ и  тарбиялашга ундайдиган залварли ДАСТУР 
УЛ АМАЛ - кулланма булади деган умиддамиз.

Х,урматли укувчи! Китобда “Саломатлик модели” алох,ида 
келтирилган булса х,ам бошка барча келтирилган фикр-мулох,азалар, 
маърифий сабокдар, умуман кайд этилганларнинг х,аммаси -  
бошланишидан охиригача “МОДЕЛЬ-НАМУНА” хдсобланади.

Эслатиб 5^амизки, Узбекистон Республикасида жорий этилган 
мазкур “Валеология асослари” фанининг бошкаларидан кескин 
фарки, олдига куйган максади ва ус51уби (методологияси) узининг 
мазмун-мох,ияти буйича куп киррали ва кенг камровли эканлигидадир 
ва шу жих,атдан барча боскичдаги талабаларга, маориф дамда кенг 
оммага мулжалланганлигидир.

❖ ❖
ВА ЛЕО Л О ГИ Я-бу тиббиёт биология, эмбриология, 

фармакология, кимё, физика, фалакиёт, фалсафа, гигиена, экология, 
ва бошка куплаб фанларни уз ичига олган, соглом авлод барно килиш 
учун яратилган И Н ТЕГРА ТИ В  фандир.

❖ ❖ ❖

«Валеология асослари» фанининг Республикамизда жорий 
этилиши х,амда ушбу китобнинг яратилишига катта х,исса кушган 
профессор Ь^одиржон Рузиевга миннатдорчилик билдирамиз.
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I к; и см
В А Л Е О Л О Г И Я  Ф А Н И  Д А В И Д А  

ВАЛЕОЛОГИЯ АСОСЛАРИ ФАНИНИНГ БОШЛАНИШИ ВА 
ТАРИХИ

Гипппократ ва Абу Али ибн Сино уз даврида касаллик ва 
саломатликдан бошка яна утиш даврини “Учинчи холат” деб аташган. 
И.И.Мечников эса Табиатшунослик ва шифокорлар сеъздида (1889) 
“Организмнинг даволовчи кучи” хакида сузлаган.

Абу Али ибн Сино ЮООйил олдин “Соглом кишиларнинг соглиги” 
тугрисида асар ёзган ва унинг ахамияти хозирги кунда хам нафакат 
сакланиб колган, балки “энг мухим ва энг долзарб” масала деб, дунё 
олимлари томонидан тан олинмокда.

С.М.Павленко (Ростов) ва С.Ф.Олейник (Львов)лар саломатлик 
механизми ва унга таъсир этиш усулллари хакида гапиришган, хамда 
ушбу фикрлар XX асрнинг бО-йиллари охирида “Саналогия” атамасини 
вужудга келтиришди. Аммо бундай карашлар 20 йилдан куп давр ичида 
бутунлай эсдан чикарилди. Н.М.Амосов узининг “Саломатлик хакида 
уйлар” номли китобида (1978) “Саломатликнинг салмоги” атамаси яъни 
организмнинг захирадаги курашувчи имконияти тугрисидаги фикрни 
айтди.

И.И.Брехман (Владивосток) 1987 йилда “Валеологияга мукаддима -  
саломатлик хакидаги фан” номли монографиясини чоп эттириб, 
валеология фанининг асосчиси булиб колди. Сунгра ушбу фаннинг 
маркази Киев булди ва биринчи булиб, спорт сохасидаги табобат 
йуналишида шахснинг соглигига соматик бахо бериш моделини 
Г.А.Апанасенко томонидан яратилди (1985). 1989 йилда биринчи булиб, 
физиология кафедрасида, профессор В.П.Куликов (Барнаул) яратилган 
укув куллапма асосида маъруза укиди. 80-нчи йилларнинг охирида эса 
Ю.П.Лисицин бир неча маколалари билан “Саналогия” атамасини 
“тирилтирди”. Уларнинг мазмуни “^^аёт мазмуни”дан иборат эди. 1992 
йилда Киевдаги шифокорлар Малакасини ошириш институтида спорт 
медицинаси ва саналогия кафедраси очилиб, кафедра мудири 
Г.Л.Апанасенко булган ва у дунё буйича биринчи санолог хисобланган. 
Г.Л.Апанасенко «Валеология масалалари» хакида куйидаги фикрларни 
баён этди.

Академик И.И.Брехман организмнинг ташки салбий таъсиротларга 
нисбатан курашиш механизмини зфганиб, унда карши курашиш хусусияти 
борлигини исботлаб, “адаптация” мавжудлигини кайд этди. У айрим 
биологик фаол моддаларнинг соглом организмга ижобий таъсир этиши
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мумкинлигини урганиб, фармакология фанига янги й}шалиш яратди ва 
“фармакосанация” (соглом кишилар учун дори-дармон) атамасини асослади 
ва бу “Валеология” фанига хам асос булди. Соглцкди саклаш ва 
мустахдамлаш учун асос солди. Овкат моддаларини дори-дармонлар ва 
бошка воситалар билан бойитиш фикрлари х,ам юзага келди.

Ювенал “Соглом танда сог акп-энг улуг неъмат” деган булса, 
С.М.Павленко ва С.Ф.Олейниклар “Саногеноз” (организмнинг динамик, 
комплекс мослашиш механизми) таълимотини яратишди яъни фавкулодда 
х,олатларга карши организмнинг курашиши, узини-узи тиклаши 
механизми тушунчасини уртага ташлашди.

В.П. Казначеев фикрича, агарда валеологияга ах,амият берилмас экан 
Россия ах,олиси 21-асрнинг урталарига келиб 2-баробарга камайиши 
мумкин деган фикрни айтган экан.

ВАЛЕОЛОГИЯНИНГ ФАН ЭКАНЛИГИ ВА МЕТОДЛАРИ 
САЛОМАТЛИКНИНГ з-Босщчли МОДЕЛИ х;ак;ида
К^адимдан инсон организми тузилишини 3̂  боскичли пирамидага 

ухшатишган яъни: биринчиси-жасад, рух,ият (психика) ва маънавий, ак;лий 
х,олат (духовность)лардан иборат. Жасад дейилганда унинг бир бутунлиги, 
тургунлиги ва бошкарилиши жараёнларининг имкониятли эканлиги яъни 
гомеостаз, адаптация, реактивлилик, чидамлилик, репарация (янгиланиш), 
регенерация (кайта тикланиш), онтогенез ва бошкалар. Иккинчиси -  
рух,ият. Бу уз ичига эслаш кобилияти ва унинг узига хослиги, бошка рукий 
х,олатлар-эмоционал, интеллектуал хусусиятлари.Учинчиси-ахлокий, 
маънавий х,олат яъни акл-идрок, хиссиётлик даражаси- «Одам» 
х,исобланади.

Инсоннинг бундай тузилиши ва функционал х,олатини билишлик 
валеология фанининг объекти хисобланади.

ВАЛЕОЛОГИЯНИНГ ФАН ЭКАНЛИГИ

Валеология атамаси 80- йилларда И.И.Брехман томонидан фанга 
киритилган. Владимир Маевский (1999) «Доктор Апанасенконинг 
рецептй» номи билан куйидаги фикрларни баён этади.

Х,аётдаги айрим хатоликларнинг мавяд^длиги, ядровий вахнмалар, 
маданий ва бошка тараккиёт, экологик хавф-хатарли социал холатлар унинг 
соглигига путур етказиши, улим содир булишига олиб келиши мумкин. 
Масалан, УССТ маълумотларига кура 1992 йилдан 2000 йилгача булган 
даврда планета буйича рак касалликлари 80%га ортиши мумкин. Диабет 
касаллиги хар 10-12 йилда 2 марта купаймокда. «Сурункали бронхит» 
касаллиги 20%ни ташкил килади. Украинада атиги 37% эркакларгина фаол
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сперматазоидга эга! АКТТГда 3% янги т}тилган болалар “стерил холда яъни 
келгувсида “авлод колдирмаслик” холатига эга.

Буларнинг хаммаси инсоният инкирозига олиб келади, лекин айрим 
холатларда купайиш булса хам, уларнинг сифат даражаси йил сайин 
ёмонлашади.

Тугилган балаларнинг 90% хар хил камчиликлар (органик нороклар) 
билан тугилмокда, 10% эса соглигини яхшилаш учун минг-минглаб 
долларларни талаб этади.

Илгарилари инсоният бошцача ташки мухит ва холатларда яшаган. 
Табиат борган сари узгармокда. Биологик организмда уз-узини бошкара 
олиш механизми мавжуд. Агарда у )Ьгарса турли хил нохушликлар, 
касалликлар келиб чикиши мумкин. Шунинг учун хам, масалан, тараккий 
этган \1амлакатларда -  АКДПда, Францияда нафакат эски касалликлар 
(тубер улёз, малярия -  безгак, ва б.) кайта тикланмокда, хатто айрим 
одамларда касалликлар «букети -  дастаси» пайдо булмокда. Одатий 
медицинанииг эса уларга куплаб дори-дармон воситалари билан хам кучи 
етмай колмокда.

Бундай ортодоксал (бир колипДаги) согликни саклаш тизимининг 
мавжудлиги Украинада валеология фанининг барпо булишига сабабчи 
булди ва унинг вазифаси организмнинг узини-узи бошкара олиш 
механизмини мустахкамлашдан иборатдир, деган фикр булди.

Шунинг учун хам, Украинада жисмоний тарбия ва спортга катта 
ахамият берилиб, бу сохада Оврупадан ун йил олдинга 5ппб олди ва 
эндиги шиор «Валеология для всех» булиб колди.

ВАЛЕОЛОГИЯ 
ИТЕГРАТИВ ФАН СИФАТИДА 

САЛОМАТЛИК МОДЕЛИ
(Анатомия, физиология, биология, эмбриология, гистология, биохимия, 

физика, гигиена, экология, тиббий т чиник фанлар ва бошкаларнинг
ёрдам] да)
. <}■

Узлигини англаш 

Саломатликни сакдаш, мустахкамлаш ва кадрига етиш 

Юкумли ва бошка касалликлардан сакданиш

Наркомания, токсикомания ва политоксикоманиянинг олдини олиш
Иг "

ОИТС (СПИД) ва ОИТЕ (ВИЧ) -  инфекфянинг Ц У д л 4 ™ с и
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йод ва темир танкислигининг олдини олиш

Рак, туберкулёз, диабет, семиришлик, инфаркт, инсульт, турли хилдаги 
инфекцион касалликлар, жинсий аъзо ва тери касалликлари, склероз, 

жинсий ожизлик ва бошкаларни олдини олишлик

Рух,ий ва жисмоний тарбия ишларини яхши йулга дуйиш 

Ёшлар спортини ривожлантириш 

Организмнинг уз имкониятини (потенциалини) кучайтириш 

Адаптоген моддалар, микроэлементлар, поливитаминлардан фойдаланиш 
• .

Таълим ва тарбия х,амда маънавият ишларини юксак даражада олиб
боришлик

Экологик ва гигиеник х,олатларни яхшилаш 

Шайсий ва ижтимоий-социал таъминотларни яхшилаш 

Соглом турмуш тарзини амалга ошириш 

ва натижада
Инсон саломатлигини мустахкамлаш ва умрнинг узайишлигидир. 

ВАЛЕОЛОГИЯ ФАНИНИНГ МАКСАДИ ВА ВАЗИФАЛАРИ

1.

2.

3.

4.

5.

6.

ФАННИНГ МАКСАДИ
Валеологиянинг турли хил-тиббий, табиий, биологик, ижтимоий, 
иктисодий, сиёсий, фалсафий, маърифий, маънавий ва бошка 
фанлар асосида вужудга келган интегратив фан эканлигини 
таъкидлаш.
Валеология -  инсон саломатлиги тугрисидаги фан эканлигини 
исботлаш.
«Узлигини англаш»нинг валеологик ахамиятини тушунтириш.
Хар бир инсон организмидаги уз ички имкониятини 
(потенциалини) мустахкамлашга интилиши кераклигига даъват 
этиш.
Организм кувваткни-салохиятини оширишликда барча 
имкониятлардан самарали фойдаланишликка интилиши 
кераклигини эслатиб утиш._____________________________________
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X,ap бир шахе узи ва бошкалар учун «Соглом турмуш тарзини» 
яратишлиги.
«Соглом авлод орзуси»да яшашлик ва унга эришишликка 
имконият яратишлик.
Саломатликни саклаш, мустах,камлаш ва узок умр куришликка 
даъват этишлик ва бошкалар.__________________________________

№ ФАННИНГ ВАЗИФАЛАРИ
1.

2.

3.

4.

5.

6 . 

7.

9.

10.

Валеология интегратив фан сифатида мавжуд барча фанларнинг 
ютукларидан инсон саломатлиги учун улардан фойдаланишлик 
(анатомия, физиология, гистология, эмбриология, биология, 
биохимия, биофизика, психология, гигиена, экология ва бошкалар). 
Узлигини англашликнинг илмий асосда тушунтиришлик ва унинг 
валеологик ах,амиятини таъкидлаш.
Инсон организмининг бирканча аъзолар ва тизимлар 
(системалар)дан иборат эканлиги х,амда уларнинг бир бутунлиги ва 
узаро-узвий богликлигининг валеологик ах,амиятини тушунтириш. 
Турли хил юкумли ва бошка касалликлардан сакланишликка 
ундаш.
Наркомания ва токсикоманиянинг организмга салбий таЪсир 
этишлиги ва умр заволи эканликларини (наркотик ва психотрон 
моддалар, алкоголли ичимликлар истеъмол килишлик, чекиш ва 
бошкаларнинг салбий таъсирлари) тушунтириш.
ОИТС (СПИД) ва ОИТВ (ВИЧ) -  инфекциянинг ^ а  зарарли 
эканлиги ва унинг профилактикасига ундаш.
Йод, темир ва бошка микроэлементлар танкислиги натижасида 
турли хил касалликларнинг келиб чикишини олдини олишликка 
даъват этишлик.
Рак, туберкулёз, диабет, семиришлик, инфаркт, инсульт, турли 
хилдаги инфекцион касалликлар, жинсий аъзо ва тери 
касалликлари, склероз, жинсий ожизлик ва бошкаларни олдини 
олишлик
Рухий ва жисмоний тарбияларни 5^а барвакт бошлашликнинг 
валеологик ахамиятини тушунтириш.
Х̂ ар бир шахе, энг аввало, уз саломатлигининг мустахкамлиги 
устида кайгуриши ва шу кабиларга даъват этишликдан иборатдир.

ВАЛЕОЛОГИЯ НИМА? Валеология лотинча “Valeo” сузидан олинган 
булиб,"Саломатлик”, “Ассалому алайкум” (здравствуйте) “яъни унг кул 
кафтини юрак устига куйиб, Сизга чин дилдан сихат-саломатлик 
1’илайман” деган маънони англатади. Демак “саломатлик хакидаги” фандир. 
Аммо бу медицинагина эмас. У физиология, биология, педагогика, экология.
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медицина, генетика ва бошкаларга боглиц х,олда келиб чивдан интегратив 
фаидир.

Валеологиянинг медицинадан фарщ, медицина-даволайди, валеология 
эса х,али клиник белгилари келиб чик;масдан олдинги организмда 
булаётган, касал келтириб чик;армокчи булган омилларга (бактерия ва б.) 
карши курашаётган организм х,олатини аникдайди, унинг вазифаси хам 
шундан иборат. Натижада касаллик руёбга чищайди. Шунинг учун хам 
олимлар томонидан валеологияни «саломатликни саклаш ва 
ривожлантириш хакидаги фан» деб тарифланади.

Валеология профилактика хам эмас, академшс В.Казначеев (космик 
антрополог-валеолог олим) таъбири бзшича, согайшпни организм фаолиятини 
кучайтириш учун узига куйиб бериш, унга ёрдашашиш (патологияни 
аниклаш туфайли) хакидаги фандир, деган фикрни баён этган.

Валеологиянинг марказий муаммоси айнан шахсга, унинг саломатлигига 
каратилган муносабат ва унинг з̂ аёт тарзига рт-узини тарбиялашига 
каратилган. Максади индивидуал саломатлигитшнг мустая;камлат, саломатлик 
захлраларини бойитиш, иммун кувватини ошириш, организмни 
согломлащтиришда ва баракали умр кечиришга к5̂ аклашишдан иборат. 
Валеологиянинг турли касалликларни олдшти олишга каратилган профилактик 
медицинадан асосий фарки х,ам шунда. Валеология бу медицина эмас.

Хулоса килиб айтганда валеология -  бу янги булгуси соглом, 
жисмонан ва акдан бакувват, мукаммал, иймонли авлодни бунёд этиш 
учун кайгуриш хамда мавжуд одам организмининг табиий салохдятини 
(имкониятини) нафакат саклаш, балки ошириш ва баракали умр куришга 
кумаклашиш демакдир.

ВАЛЕОЛОГИЯНИНГ КЕЛИБ ЧИК;ИШИГА НИМАЛАР САБАБ
БУЛДИ?

Валеологиянинг келиб чикишига куйидаги салбий омиллар-холатлар 
сабаб булган. (асосан собик Иттифок назарда тутилган):

1. Болалар сони хамда ишлаш кобилятига эга булган инсонларнинг 
камайиши.

2. Депрессия (тушкунликка тушиш, бушашиш) жараёнларининг 
пайдо булиши-генетик камчиликлар, иммун холатнинг сусайиши.

3. Алкоголизм, токсикомания, наркомания, кашандалик ва 
бошкаларнинг купайиши, таркалиши.

4. ОИТС (СПИД) ва ОИВ (ВИЧ)-инфекциянинг пайдо булиши ва 
таркалиши.

5. Рак, туберкулёз, диабет, инфаркт, инсулт, жинсий аъзо 
касалликлари ва бошкаларнинг купайиши.

6. Организмда йод элементи танкислиги.
7. Темир ва бошка микроэлементларнинг организмда етишмаслиги.
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8. Жинсий ожизлик, хатто жинсий жихатдан ожиз «стерил» холда 
тугилаётган болаларнинг пайдо булаётганлиги.

9. Улим холатларининг купайиши.
10. К^отилликнинг ривожланиши ва бошка бир канча салбий 

омилларнинг купая бориши.
11. Экологик холатларнинг ' ёмонлашиши ва уларнинг инсон 

организмига путур етказаётганлиги ва бошка бир канча 
муаммоларнинг пайдо булаётганлигидир.

12. Гиподинамия -  кам харакатлилик, жисмоний харакат ва тарбиянинг 
сустлиги.

Демак, инсон соглигини саклаш, улим холатларини камайтириш учун 
медицина «ва профилактиКанинг узи етарли булмай колди. Энди бошка 
стратегик ва» тактик режа тузиш, янгича фанлар хакида уйлаш ва тегишли 
методларни ишлаб чикишликлар керак булиб колди.

Бошка давлатларда ушбу сохада ахвол кандай?
Айтиш мумкинки, бошка давлатларда хам ахвол шундай. Шунинг 

учун, масалан; АК^Ш, Канада, Японияда «Сихат-саломатликни саклаш 
усули», Финляндияда -  «Согликни саклаш одатлари усулини 
шакллантириш», Австралияда -  «Буш вактни самарали (рационал) 
утказишни урганиш»,  ̂Россия, Белоруссия, Украина, Козогистонда- 
«Валеология», «Хаётни эхтиётлаш» ва шу каби таълимотлар жорий 
этилган. Демак, буларнинг хаммасини «Валеология фани» деса булади. 
Аммо улар валеология фанининг талабларига тула жавоб бера олмайди.

ВАЛЕОЛОГЕШ БИЛАН КИМЛАР ШУГУЛЛАНИШИ КЕРАК?
Ачинарлиси, шуки, валеология билан хозирги кунда ушбу фанни укитиш 
факатгина физкультура ва биология фанлари укитувчнларига юкланмокда. 
Бундай йуналиш билан физика, адабиёт, математака, кимё ва бошка фан 
укитувчиларнинг шугулланишлари хам мутлако нотугри.

Валеология концепцияси сохаси билан дунёга машхур булган олиму- 
уламолар педагог-валеолог сифатида фаолият курсатганлар: Пифагор, 
Сукрот, ва бошка жуда к5ттлаб олиму-уламолар шугулланганлар. 
Шунингдек акушер-гинекологлар чакалокни хар томонлама 
тарбиялаганлар, ушбу соха-валеология хакида 1^адимий Миср 
папируслари, Киев Руси адабиёт-тарих сахифаларида баён этилган.

Хулоса шуки, демак валеология фани билан шугулланиш хозирги 
замонда хамма-барчанинг иши булиб колмоги даркор.

Машхур валеолог, профессор Г.Л.Апанасенконинг кайд этишича: 
“Инсоният противоэпидемик инкилоб” бусагасида турипти. Яъни хаётий 
тизимнинг -  одамзотнинг соглигини мустахкамлаш хамда организмнинг 
уз-узини бошкариш механизмини мувофиклаштириш -  яратишдан иборат. 
Шунингдек, валеология фанининг назарий ва амалий ютукларини-
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валеологиянинг янги «стратегисия»га асос Сблишдан иборатдир. Шундай 
экан XXI аср валеология асри булиб колади.

ВАЛЕОЛОГИЯНИНГ А?У10К;-0Д0БГА, САЛОМАТЛИККА 
1^Н Д А Й  AЛOIQVCИ БОР?

Маълумки, инсон табиатнинг энг буюк инъоми, биологик холат, 
жамиятнйнг ва биосферанинг бир кисми. Шундай экан унинг жисмонан, 
рукан, а>^локий хусусиятлари х,ам тенг хукукли кадриятларга эга. Демак, 
валеология тушунчасини, мо^иятини тушунтириш, унинг акл-идрокини 
бойитиш, тарбиялаш энг мух,им нарса з^исобланади. Шунинг учун жамият 
инсон саломатлигини саклаш, одамзотни саклаш ва уларнинг купайишини 
ривожлантириш каби мухдм масалалар валеология фанига юкланди.

III минг йиллик катта шов-шувларга эга булган оламшумул илмий 
янгиликлар яратиш, х,амда янги фанларнинг пайдо булиш асри булиб 
колиши кутилмокда. Аммо дунё олимларини кизиктираётган нарса 
(космик сох;а, ген инженерияси, клонлаштириш)лар кимларни кулига 
тушади. Бунга хеч ким кафолат бераолмайди. Бу хакда Вернадский, 
Сахаров, Стивен, Хокинг кабилар огохдантирганлар.

Шундай экан, хозирги кунда Россия, СНГ давлатлари ва бошка айрим 
мамлакатлардаги ахдок-одоб, маънавият, маърифат, ташвикот-таргибот 
ишлари кандай йулга к)^илмокда. Минг афсуски таълим-тарбия, маънавият 
сокасидаги турли хилдаги “юлдузлар” оркали кино, театр, дискотека, 
телевизорлар, сексни пропаганда килиш, парнография оркали булаётган 
курсатувлардаги ахдоксизлик, маданият'сизлик, “ру^ий хасталиклар”дан 
иборат булганларни тобора-ривожланиб бораётгани купчиликни 
ранжитмокда. Келгусида жамиятни нималар кутмокда?

Начора! Вакт кзфсатади.
Вах,оланки, аксинча, козирги кунда, юкоридагаларга карама-карши 

булган, ёшларни, одамзотни жисмоний, рухий, маънавий, маърифий, 
поклик, иймонли булишликка ундаган ва ундайдиган, Гиппократ, Абу Али 
ибн Сино, Пушкин, Кант, Мечников, Павлов, Сухомлинский, Амосов, 
Казначеев, Афанасенко ва бошкаларнинг валеологик фикрларини укиб- 
урганиш вакти келди-ку?! .

Шундай экан саломатлик, «Соглом турмуш тарзи» ва унинг 
программаси, узлигини англашнинг ах,амияти, рах,бар ходимлар билан 
фукароларнинг узаро муносабати, «Стресс» холати ва унинг 
профилактикаси каби масалалар х,акида т5Ьсталиб утамйз.
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САЛОМАТЛИК ДЕГАНДА НИМАЛАРНИ 
АНГЛАМОКЛИК -  т у ш у н м о к ;л и к  л о з и м ?

САЛОМАТЛИК сузи -  бу кенгк;амровли, купкиррали, уз ичига инсон ва 
унинг организмига тегишли булган рухий ва жисмоний холатларни, узаро

боглик; ва бир бутун булган жуда к )^  масалаларни уз ичига олади.
САЛОМАТЛИК -  нафакат хар бир инсоннинг -  одамнинг узи учун, 

балки бутун жамиятнинг бебахо бойлигидир.
Биз узимизга якин ва кадрли кишиларимиз билан учрашганимизда хам, 

хайрлашаётганимизда хам узаро бир-биримизга энг яхши ва мустахкам 
саломатлик тилаймиз. Чунки саломатлик инсон учун бебахо ва бахтли хаёти 
гаровининг асосий шарт-шароити хисобланади. Шунингдек, инсон уз 
саломатлиги туфайли олдига к5̂ а н  хаётий максад ва режаларини амалга 
оширади ва керак булса хар кандай кийинчиликларни енгади. Инсон яхши 
ва мустахкам саломатлиги туфайли акд-идрок билан уз саломатлигига 
эришган ва уни мустахкам саклаган одамгина узининг фаол хатш-харакати, 
хаёти ва узок умр куришлигига асос солган булади -  таъминлайди хам.

САЛОМАТЛИК -  бахтли хаётнинг негизи-асоси ва мезонидир.
САЛОМАТЛИКНИ сакдаш -  бу илм, фан деган киши хеч качон 

янглишмайди, чунки бу фан кенг маънодаги масалалар хакидаги энг 
мохиятли-ахамилятли илмларни уз ичига олади.

Шунинг учун хам Америка КЗ'Шма Штатларининг «Healthy people» 
(«Миллий саломатлик») дастурида жамият саломатлиги шароитларини 
яхшилаш ва уни ташкил килишнинг уч асосий негизи курсатиб утилган:

1. Сихат-саломатликни таъминлаш («helthy promotion»)
2. Сихат-сломатликни химоя килиш («health protection»)
3. Профилактик ва тиббий хизмат («preventive services»)
Айтиш жоизки, яшаш шароитининг яхшилиги ёки унинг олий 

даражада эканлиги унинг соглигини белгиламайди, чунки у унинг атроф- 
мухит билан узаро муносабатининг к5фсаткичи -  холати хисобланади. 
Шунинг учун хам инсон барча хатти-харакатларини, ташки мухит билан 
боглик холда узининг соглигига-саломатлигига каратиб яшаши ва барча 
таъсиротларни б5^сундираолиши керак. Хулоса шуки, хар бир шахе -  
инсон учун энг биринчи мезон «соглик» булиши, сунгра одам уз 
имкониятига караб олдига к5̂ а н  ички ва ташки масалаларни т ) ^ и  
тахдил килган хамда уларни бажариш мумкин эканлигини аниклаган 
холда шахсий дастурига эга булмоги лозим. Шундагина у барча 
максадларини валеологик асосда бажарган булади.

Инсон соглигининг асосида унинг маънавий соглиги ётади. Индустриал 
ишлаб чикаришнинг тараккиётида, уни бахолашда одам маънавий 
бойлигининг ахамияти хам катга булиб, маънавий согломлик сощ1ал прогресс 
ва иктисодий тараккиётнинг мухим куроли хамдир. Шунинг учун тараккий 
этган давлатларда согликни саклашга ажратадиган маблаглари хам юкори
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даражада булади. Шундай экан соглшщи саьщаш учун ажратиладиган 
маблаглар хам, албатта узини бир неча баробар килиб оклайди. Купчилик 
давлатларда хатго биринчи галда Жахон Согликни саклащ ташкилотитшнг 
согликнинг ахамиятига эътибор бериб социал-иктисодий мезон сифатида 
карашлиги хам катта ахамиятга эга. Аммо, айрим давлатларда согликни 
саклаш учун сарфланадиган мабл^лар асосан клиник медицина ва 
профилакгик медицинага сарфланиши кузда тутилган, вахоланкн аслида 
соглом одамларнинг соглигини саклаш ва уни мустахкамлашга каратилган 
булиши керак.

Шундай булган таадирда -  инсон маънавий бой, жисмонан бакувват 
булса, шундагина у хам узига, хам давлатга бойлик келтиради. Жамият -  
давлат социал-иктисодий мустахкамланади ва аксинча кайси жамиятда -  
давлатда касаллик варакаси («бюллетень») к}ш булар экан албатга унинг 
салбий томони даражаси хам куп булади. Шунинг учун бундай масалаларга 
аввало хар бир инсоннинг узи катта ахамият бериши керак. Афсуски, баъзи 
бир кимсалар оддий -  илмий асосланган «соглом турмуш тарзи»га амал 
килмайдилар, унинг чукур мазмунига ахамият бермайдилар. Натижада 
камхаракатлилик (гиподинамия) тузогига илинадилар (1), тез 
карййдилар (2), бошкалар куплаб овкатланиш хисобига семириб 
кетадилар (3), кон-томнфлар склерозига учрайдилар (4), айримлар 
диабет касалига мубтало буладилар (5), дам олиш нималигини 
тушунмайдилар (6), хаётий ва ишлаб чикаришлардаги меъёрларни 
унутадилар (7), доимо ортикча хатти-харакатлар билан яшайдилар (8), 
невроз касаллигига учрайдилар (9), уйкусизликка дучор буладилар (10), 
айрим кимсалар эса янада огир-мушкул, охири-вой ва балои-офат 
йулига уз ихтиёрлари билан, билиб-билмасдан кадам куядилар. Бу 
наркомания (морфинизм, токсикомания, ичкиликбозлик -  алкоголизм, 
чекиш)дир.

Окибатда буларнинг хаммаси турли хил касалликларнинг келиб. 
чикишига сабаб булади ва албатта натижада умрнинг кискаришига олиб 
келади.

Инсоннинг хаёти-яшаши унинг «Саломатлик даражаси» билан 
боглик булиб, ундаги тараккий этиш имкониятининг омили хисобланади.

Инсонларнинг «Саломатлик холати» эса- купгина омил 
(фактор)ларга богЛиК булиб, асосийлари куйидагилардан иборат:

1. Биологик. Психологик (рухий) ва насл-насабий (ирсий) хусусият.
2. Маънавий-маърифий, жисмоний ва бошкалар.
3. Табиий таъсиротлар (иклим, об-хаво, атроф мухитдаги усимликлар 

ва хайвонот дунёси (флора-фауналар)).
4. Атроф мухитдаги холатлар (экологик, кимёвий, физиковий, 

биологик нарсалар билан ифлослантириш).
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5. Ижтимоий, иктисодий, сиёсий ва бошкалар (мех,нат шароити, 
яшаш-тзфмуш тарзи ва б.)

6 . Согликни саклаш ташкилотларининг фаолияти ва бошкалар.
«Саломатлик» сузи авваллари «бир бутунлик» деган маънони берган.

Рух,ан соглом одам узини («Мен мазмунида») англашликка х,аракат килиб 
жисмонан, рухан, эмоционал (кайфий), маънавий жих,атлар буйича 
сакланишга интилган. Шунинг учун хам бундай кишилар буларнинг 
ахамиятли эканлигига катта эътибор бериб яшашни назорат 
килабилганлар ва улар одамларга ёрдам кулини чузганлар -  саховатли 
булганлар, ва бундай хусусиятга эга булганлари учун узлари хам халкнинг 
хамда давлатнинг назарига сазовор булганлар.

ДеМак, маънавий ва рухий саломатлик -  бу хар бир шахснинг 
(индивидуал) саломатлигининг таркибий кисми булиб, бир-бири билан 
богликдир. Шунинг учун хам Жахон Согликни саклаш ташкилотининг 
уставида «саломатлик» - бу касаллик ва жисмоний камчиликларнинг 
йуклиги эмас, балки кенг маънодаги жисмоний, рухий, жамоатнинг тинч 
ва хотиржам саломатлнгидир, деб кайд этилган.

Ш)щингдек, инсоннинг саломатлиги унинг соглом акл-идроки, 
одамлар билан муносабати, атроф-мухитдаги нарса ва ходисалар, 
жамоатчилик орасидаги мавкёи, хар бир холатларга тугри муносабатда 
булишлиги ва уларни тугри хал этабилишлиги, келгувсини 
курабилишлиги, узини тутабилишлиги, хохиши ва бошкаларга боглик. 
Буларни хар бир кимса эсдан чикармаслиги унинг хаётга валеологик 
карашининг мезони хисобланади.

«СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИ» НИМА? 
ч «СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИ» деганда куйидапгаарни эслатиб 5^иш 

жоиз. Яъни:
1. АвваЛо хар бир шахе узининг «кун тартиби режаси»га эга булиши 

керак: бир кеча-кундузлик биоритмни хисобга о;пан холда уз мехнат 
кобилиятини тартибга солиш, дам олиш ва ухлашликларни тугри ташкил 
килабилишлиги; -,

2. Харакат фаоллиги назорат килабилишлиги: Спортнинг узи 
танлаган холда айримлари билан мунтазам равишда шугулланишлик, очик 
ва соф хавода уз меъёридаги кадамлар билан юришлик, чопишлик, ритмик 
ва доимий гимнастика билан шугулланишлик;

3. Акл-идрок билан танани-баданни Чиництиришлик, сув, хаво, 
иссик-совук холатларга организмни чиниктиришлик-ургатишлик.

4. Суяк-мускул тизимЛарни мунтазам ва меъёрий харакатлар билан 
бардам-бакувватдаштиришлик («Автогенная тренировка»ни киёмига 
етказиб машк килабилишлик).
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5. Рухан ва маънавий жихатдан узини-узи тугри назорат 
килишлиги, хар кандай холатларда узини т)Ьстата билишлиги.

6 . Кузгалган асаб тизимини (невроз хрлатни) уз акл-заковатини ишга 
солишлик билан нормал холга келтирабилишлик.

7. Яна энг мухимларидан бири рационал -  акл идрок билан, тартибли, 
максадга мувофик, сифатли, тугри, окилона равишда 
овкатланишликдир.

8. Гиподинамия-камхарактерлиликка йул куймаслик.
9. Ва бошка, хаёт-фаолиятдан келиб чиккан холда, турли хил 

омиллардан тугри фойдаланишлик.
Юкорида кайд этилганларнинг -  режаларнинг юкори 

самарадорлигини таъминлашнинг асосий негизи, улардан комплекс 
холда (узвийлик) фойдаланишлик эканлигини эсдан чикармаслик лозим. 
Мустахкам согликнинг гарови хам шундадир. ,

Буларнинг хаммаси организмнинг жисмонан, рухан, эмоционал (яхши 
кайфият), интеллектуал (акл-идрок), мустахкам соглом булшплигини 
таъминлапшикнинг гаровидир. Америкаликларнинг таъбири билан айт 
ганда «Living with health» («Соглом яшамоклик») экан. Бунинг учун хар 
бир одам уз турмуш тарзидан келиб чикиб, шахсйй кун тартибига эга 
булишлиги ва айникса овкатланишга катта эътибор беришлиги керак.

ов»;лтлАниш
Овкатланиш деганда нимаЛарни тушуниш керак?
Овкатланиш -  бу организм хужайра ва тукималарнинг хосил 

булиши, кайта тикланиши хамда улар томонидан сарфланган энергиянинг 
урнини тулатиш учун керак буладиган моддаларни кабул килинишидир.

Овкатланиш туфайли организм ташки мухит билан богланадн, чунки 
овкатланиш организмдаги моддалар алмашинуви жараёнини таъминловчи 
восита хисобланади. Шунинг учун етарли даражада овкатланмаслик ёки 
ортикча овкатланишлар моддалар алмашинувини издан чикаради.

Организм усиш ва ривожланиш учун керакли энергияни, биокимёвий 
реакциялар туфайли, ёглар, карбонсувлар, оксиллар ва бошка моддалардан 
олади.

Рационал (окилона, tj^ h) овкатланишлик натижасида одам уз иш 
кобилятини тиклайди, касалликларни олдини олади, хасталикдан тезда 
форих булади, умуман уз соглигини саклайди.

Овкатланишда овкат моддаларининг таъми-мазаси, ташки к)финиши, 
хиди ва атроф мухитдаги холатлар хам кишининг кайфиятига хамда хазм 
жараёнини яхшиланиши ёки сусайишига таъсир этади.

Илмий изланишлар шуни к)фсатадики организмнинг нормаль хаёт 
кечиришида истеъмол килинадиган овкат моддаларининг сифати, 
уларнинг бир-бирига нисбати энергетик кувватларини комплекс холда
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хисобга олишликнинг ах,амияти катга экан. Шунингдек, агарда одам 
бутунлай оч к;олса организм вацтинча яшар ва бунда у уз ички зах,ираси 
хисобига яшашлиги эксперементларда тасдИ1у1анган. Бундай 
овкатланишни эндоген (ички) овкатланиш дейилади.

Овкат моддаларининг бир кеча-кундузлик захдраси -  куввати 
одамнинг ёши, жинси, мехдат фаолияти (иш турлари) ва унинг турмуш 
тарзига к)фа тахминан 1700-5000 ккал ва ундан ортик булиши мумкин.

Овкат моддаларининг турларига караб оксиллар, ёглар, карбонсувлар 
ва бошкалар тафовут этилади.

ОК^СИЛЛАР. Одам танасининг 20% ва хужайраларнинг курук кисми 
оксиллардан иборат. Шунинг учун уларни кундалик овкат воситалари 
оркали кабул килиши лозим.

Маълумки, оксиллар аминокислоталардан ташкил топади. 20 ва ундан 
ортик аминокислоталардан 10 таен алмаштириб булмайдиган 
(“незаменимые”) хисобланади. Масалан: Триптофан, лизин, метионин, 
лейцин, изолейцин, валин, фенилаланин, треонин, гистидин, аргинин. 
Гистидин ва аргинин айникса болаларда чакалокларда алмаштириб 
булмайдиган хдсобланади.

Оксиллар узининг биологик киймати билан бир-биридан фарк килади 
ва у алмаштириб булмайдиганларнинг борлиги, узаро нисбати хазм 
булишлиги кабилар билан ажралади. Масалан, сут, тухум, гушт, 
жигардагиси (алмаштириб булмайдиганларнинг купчилиги) кабилар 
меъда-ичакларда деярли 97% яхши хазм булади.

Усимликлардагиси камрок -  83-85% хазм булади. Чунки уларда 
балласт моддалар мавжуд. Н)Ьсот, ловияда 24-45%, писта, ёнгокда 20% 
оксил бор; айрим ловия, гуруч ва жавдари бугдойдаги оксиллар 
хайвонотдагиларга якинрок хисобланади.

Оксилларга булган талаб жинс, ёш, бажариладиган ишларнинг тури, 
иркий хусусият ва яшаётган улкаларига караб хар хил булади. Масалан, 
бизларда тинч холатдаги одамлар учун норма хар бир килограмм массаси 
учун 1 граммдан камрок булса, болалар ва огир иш бажарувчилар учун 
1,5-4 г/кг хисобланади.

КАРБОНСУВЛАР. Овкат моддалари таркибида моносахаридлар 
(глюкоза, фруктоза), олигосахаридлар (сахароза, лактоза), полисахаридлар 
(крахмал, гликоген, клетчатка, пектинлар) бор. Улар одам учун асосий 
энергетик манба хисобланади. Оксидланганида организмда 1 гр.дан 4,4 
ккал хосил булади.

Овкат моддалари калорияси буйича 60% атрофида булиши керак. 
Усимликлардаги хазм булмайдиган целлюлозанинг ахамияти каТта. У 
йугон ичакда холестериннинг чикиб кетишини таъминлайди, захарли 
моддаларни узига сингдириб олади (адсорбция), пересталтикани
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яхшилайди. Катталар учун балласт моддаларга талаб 25 г/сутка 
хисобланади.

ЁГЛАР. Ёглар глицерин ва юь^ори мой кислоталарининг эфири )^исоб- 
лаиади. Улар 2 га булинади -  туйинган ва туйинмаган ёг кислоталари. 
Туйинган ёг кислоталари х;айвонот мах,сулотларида (50%), усимликларда 
эса суюк ёглар-да булади, айникса писта, жухори, зигир, зайтунда куплаб 
учрайди (80-90%).

Одам организмида нормада 20%, айрим ёг алмашинуви бузилганда 
50%гача купаяди.

Ёг ва ёгсимон моддалар кужайра мембранаси, нерв толалари кобиги, 
таркибида булади ва ёг кислоталар, гормонлар, витаминларнинг 
синтезланишида катнашади. Организмда ёгларнинг, тупланиши энергетик 
захира хисобланади. Ёглар оксидланганида оксиллар ва карбонсувларга 
нисбатан 2 баробар куп энергия х,осил булади (9 ккал). Катта кишилар 
учун бир кеча-кундуз 80-100 граммгача ёг истеъмол килишлик тавсйя 
этилади ва у 30-35% энергияни таъминлайди.

Юкори молекулали туйинмаган ёг кислоталари атеросклерозни 
олдини олади, организмни юкумли касалликларга каршилигини оширади.

Ёгларнинг овкатлилик кнймати. таркибида туйинмаган ёг 
кислоталари, А, Е, Д внтаминларини борлиги, х,азм булишлиги ва 
сурилншини аникдашлик билан бах,оланади. Ёгларнинг эришлик нуктаси 
организм хароратидан паст булса яхши х,азм булади (97-98%). Организмга 
овкат моддалари билан стеринлар, фосфолипидлар, ёгда эрувчан 
витаминлар киради. Стеринлар ичида холестериннинг ах,амияти х,ам катта.

ВИТАМИНЛАР. Х,озирги кунда витаминларнинг сони 20дан ортик 
хисоб-ланади. Улар 2 гурух,га булинади.: сувда эрийднган витаминлар (В, 
Р, РР, С, И) ва ёгда эрийдиган витаминлар (А, Д, Е, К). Булар хакида ушбу 
китобда етарли даражада маълумотлар берилган.

РАЦИОНАЛ -  0«;ИЛ0НА ОМ^АТЛАНИШДАГИ 
ВАЛЕОЛОГИК ХУЛОСА

Демак, юкорида овкатланиш ва овкат моддаларининг ахамияти, ушбу 
тизим аъзоларининг вазифалари, жигар х,акида ва бошка купгина 
маълумотлар х,амда уларнинг механизмдари тзтрисида батафсил илмий 
тушунчаларни баён этдик.

Маълумки овкатланишда нерв-асаб тизимининг ах,амияти катга. 
Бунда бош миянинг пуслок кисми бошкаришда мух,им роль уйнайди. 
Шунингдек ушбу жараёнда бош миядаги «очлик», «туклик», «куриш», 
«хид билиш» марказлари катнашади х,амда бунда бирканча «шартли ва
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шартсиз» рефлекслар оркали иш бажарилади. Улар одам организмида 
овкатланиш ва овкат моддаларидан самарали натижага эришишда рух,ий 
х,олатларни белгилашда мухим ахамиятга эга. Энди куйидагиларга риоя 
килишлик лозим.

Маълумки, овкат моддаси огизга тушгач кизилунгач оркали меъдага 
тушади ва у нерв тизими оркали бошкарилиб, вакти-вакти билан 12- 
бармок ичак оркали ингичка ичакка тушади, жигардан эса ут йуллари 
оркали 12-бармок ичакка сафро хам куйилади, сунгра йртон ичакка, 
сигмасимон ва охири тугри ичакка утади. Ушбу жараёнлар «Кичик ва 
катта» перисталтик харакатлар ёрдамида бажарилади. Овкат моддалари ва 
суюкликлар юкоридан (огиздан) пастга караб силжийди.  ̂

Овкатланишда куйидагиларга риоя килиш керак;
1. Рационал овцатланишнинг ахамияти. Одам соглом ва бакувват 

булишида, ёшларнинг нормал усиши ва ривожланиши, иш 
кобилятининг яхши булишида рационал (тугри) овкатланишнинг 
ахамияти катта. Овкат моддалари организмда 2 та мухим вазифани 
(функцияни) бажаради: Энергетик функцияси. Яъни овкат 
моддалари организмда - хужайра ва тукималарда кислород оркали 
оксидланиб энергия хосил килади ва у хужайра тукима ва 
органларнинг нормал ишлаши, тана хароратининг доимийлигини 
таъминлаш, одамнинг харакатланиши, иш бажарилиши учун 
сарфланади.

Пластик функцияси. Яъни унинг таркибидаги моддалар, айникса 
оксиллар курувчи материал сифатида хужайра ва тукималарнинг 
таркибий кисмига киради, яъни эскирган хужайра зфнига янгиларининг 
пайдо булиши ва купайишини таъминлайди.
2. Рационал овкатланиш принциплари. Рационал овкатланишнинг 

асосида 3 хил прнцип мавжуд: б и р и н ч и с и  -  микдор принципи 
суткалик овкатланишда организмда хосил буладиган энергйянинг 
МИК-дори, сарф буладиган энергйяга тенг булиши керак. И к к и н ч и  
с и -  суткалик овкат таркибидаги оксиллар, ёглар, карбонсувлар, 
минерал тузлар, сув, витаминларнинг микдори организмнинг шу 
моддаларга булган эхтиёжини кондириши керак. Учинчиси -  
овкатланиш тартиби (режими). Бунда суткалик овкат микдори 4 
кисмга булинади. Масалан, мактаб укувчиларининг овкатланиши 
куйидагича ташкил килиниши керак. Яъни эрталабки нонуштанинг 
калорияси 25-30% (соат 7-7^°да), тушкиси -  35-40% (эрталабки 
сменада соат 14-15да, иккинчи сменадаги 12-12^°да), кечкиси 15-20% 
(соат 19-20ларда). Булардан ташкари кушимча овкатланиш суткалик 
овкатланишнинг 10-15 %ни ташкил килиши керак.
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Айтиш жоизки, х,ар кандай инсон яшаш турмуш тарзи, миллий урф 
одати, мухити, иклими, яшаш шароити, имконияти ва бошкаларни х,исобга 
олган х,олда уз овкатланиш тартибини хал килиши лозим.

Яна тавсия этамизки, аввало овкатни огизда шошмасдан яхшилаб 
чайнаш керак, чунки бунда хазм килиш жараёни бошланади, таъми 
сезилади, ферментлар таъсирида парчаланиш бошланади, маъзаси 
узгаради, лизоцим ва тил ёрдамида лукма ютишга тайёрланади. Меъдада 
ферментлар ёрдамида, кислоталик (HCL) мухитда хазмга тайёрланади. 
Ичакларда эса ишкорий мухитда ва ферментлар ёрдамида хазм булиши ва 
конга сурилиши учун тайёрланади. Йугон ичакда асосан сув конга 5п:ади 
ва маълум кисми кайтадан йугон ичакка сурилади (реабсорбцияланади) ва 
овкат моддаларининг чикиндилар (нажос) шаклланади.

Яна кушимча маслахатимиз, меъданинг учдан бир кисми куюк овкат, 
учдан бир кисми суюкликлар билан банд булиши, з^адан бири эса буш 
колиши керак. Дам олиш ва ухлаш вактларида унг томонга ёнбошлаб 
ётган маъкул. Чунки бунда овкат моддаларининг меъдадан 12 бармок 
ичакка зпгиши тезлашади. Сабаби меъданинг пилорис кисми пастга ун 
икки бармок ичак томонган караган булиб, овкат моддасининг ичакка 
утиши тезлашади. Иккинчидан юракнинг эркин харакат килишига хам 
кулай шароит яратилади. Демак, юкоридаги илмий асосланган 
маълумотларга валиологик катъиян риоя килишлик ва амалда 
бажаришлик сог-саломат булишлик ва баракали умр куришликнинг 
гаровидир.

СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИНГ ПРОГРАММАСИ
Соглом булишлик ва соглом турмуш тарзига эришишлик учун 

куйидаги масалаларга амал кйймОвумк лозим. Жумладан:
1. Харакат фаоллигийи максадга мувофик равишда, имконият 

даражасида бажаришлик.
2. Чинйкишлик. Б)шда организмнинг касалликларга ва ташки 

нокулай салбий таъсирларга ва ташки нокулай холатларга карши организм 
кувватини оширилади.

3. Рационал -  акл идрок билан овкатланишни ташкил килган (тула 
кувватли, барчасини уз ичига олган) холда.

4. Мехнат килиш ва дам олишни тартибга солган холда ташкил 
килишлик.

5. Экологик холатларни тугри англаган холда яшашни уюштириш.
6 . Эмоционал хамда рухий чидамлилик билан яшаш.
7. Турли хил зарарли одатларга бархам беришлик (чекиш, ичиш, 

наркотиклар кабул килиш ва бошкалар).
8 . Шахвоний-жинсий хулк атворни тартибга солиш.
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9. Соглом турмуш тарзини иложи борича тугилган даврдан 
бошлашлик.

10. Маънавий, маърифий, маданий, ру?щй бойликка эга булишлик.
ва бошкалар ...

Буларнинг х,аммаси соглом булишлик ва узок умр куришликка асос 
булиб хизмат килади.

Юкоридагиларга комлекс \олда ёндашишлик ушбу максадга 
эришишиликнинг гарови хдсобланади.

Валеология фанининг моделларидан яна бири:
Санъат, маданият ва илм фан сожасида

1. Ташвикот ва таргибот ишларини з^аётнинг барча жабх,аларида 
иложи борича ижобий т з ^ и  йулга йуналтиришлик.

2. Газета ва журналларда миллий анъаналаримизга мос келмайдиган 
турли хил макола ва хабарларни ёритилмаслик.

3. Телекурсатувлар ва радиоэшиттиришларни (купрок ва 
Давлатимиз томонидан эришилган ютукларга каратишлик)

4. Санъат ва маданият сох,асида абстракт й)шалишга каратишлик 
эмас, х,атги-х,аракатларни балки маънавий-маърифий, тарихий 
курсатувларга купрок жой ажратишлик.

5. Ёшларни тарбиясида фикр-мулохазаларни хаётда учраб турадиган 
турли хил салбий холатларни бартараф этишликка каратишлик.

6 . Илм-фан ва бошка сох,аларга булаётган, эришилган кичик ва 
улкан ютук ва узгаришларни халкдмиз, айникса ёшларимизга 
янгича турли хил йуллар билан сингдиришлик.

7. Ахдюк -  одоб сох,асида ёшларни тарбиялашда мазмунсиз, 
дискотека, парнография ва шу кабилардан )^оли килишлик.

8 . Улар орасида маънавий, маърифий, маданий ва илмий таргибот ва 
ташвикот ишларини кенг ёритишлик ва бошкалар.

Хулоса: Юкорида кайд этилганларни комплекс вдлатда олиб 
боришлик инсон рухий х,олатини тарбиялаш, согломлаштириш, 
маънавий поклаш-тиришда, албатта, валеологик модел сифатида уз 
самарасини беради.

УЗЛИГИНИ АНГЛАШ ВА У301^ УМР КУРИШЛИКНИНГ НЕГИЗИ 
Маълумки, одам организми бир канча тизимлардан ташкил топган: 

нерв-асаб тизими, эндокрин безлар тизими, юрак-томирлар, нафас, овкат 
хазхм килиш, сийдик-таносил, куриш, эшитиш, иммун ва бошка тизимлар 
(системалар)дан ташкил топган. Тизимлар эса аъзолар (органлар), 
хужайра ва тукималардан иборат. Улар хаммавакт бир-бирлари билан 
чамбарчас-узвий богланган булиб, хар кандай фаолиятлар келишилган 
холда бажарилади.
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Бундай рта мураккаб, мртжизалйрнинг мртжизаси булмиш одам 
организмининг бошк;арилиши х,ам мзфаккаб х,исобланади. Бошцарилиши 
аввало нерв-асаб тизими, сунгра эндокрин тизим (ички секреция безлари 
тизими) унга ёрдам беради. Иммун тизимнинг ах,амияти хам катта булиб, 
у организмни ташки ва ички салбий таъсиротлардан хдмоя килади.

Нерв-асаб тизими. Анатомик ва гистологик жих,атдан нерв-асаб 
тизими марказий ва перифек кисмга булинади. М арказий кием унг ва чап 
бош мия яримшарларидан иборат булиб, уларнинг усти БОШ МИЯНИНГ 
ПУСТЛО!^ К^СМИ билан копланган. К^иниш и жихатидан кулранг 
модда дейилади. Далинлиги бир сантиметрга бормайди ва етти каватдан 
иборат. Х,ар бир кавати узига хос х,ужайра ва тукималардан ташкил топган 
булиб, маълум-тегишли вазифаларни бажаради. Ушбу пустлок кисмида 14 
миллиард атрофида нерв дужайралари булиб, улар нафакат ун турт 
миллиард вазифани, калта усимталари оркали бир-бирлари билан 
туташган х,олда инсон акл-идрокига хос булган чексиз вазифани 
бажаради. Лекин, инсон уз хаёти давомида бундай имкониятнинг жуда оз 
кисмидангина фойдаланади. Одамзоднинг бошка хайвонот дунёсидан 
фарки х,ам шунда.

Бош миянинг пустлок кисми остида юкорида кайд этилган барча 
тизимларнинг марказлари жойлашган. Шунингдек мияча х,ам булиб, у 
одамда мувозанат ва эшитиш маркази хам х,исобланади.

Бош мия яримшарларидан кейин давом этади узунчок мия ва орка 
мия. Узунчок мияда нафас ва юрак-томирлар маркази жойлашган. Орка 
мия умуртка погонасида жойлашган булиб, узининг кисмлари-нЬрв 
тугунчалари ва толалари билан барча ички органларнинг фаолиятини 
бошкаради. .

ПЕРИФЕРИК НЕРВ ТИЗИМИ
Ушбу кием иккига булинади. Соматик ва вегетатив нерв тизимидан 

1борат, Соматик нерв тизими танадаги барча мускулларнинг харакатиии 
ошкаради. Марказ кузгалгач, ундан чиккан импульслар перифериядаги 
гишли мушак толаларигача бориб, уларни кискартиради. Бундай ишлар 

6 иинг ихтиёримиз билан бажарилади.
Вегетатив (Автоном) нерв тизими эса барча ички органларнинг 

фаолиятини бошкаради. Бизга итоат килмайди-буйсунмайди. Ушбу кием 
иккига булинади: Симпатик ва парасимпатик нерв толаларидан иборат. 
Агарда симпатик нерв тизими кузгалса кучаяди. Агарда парасимпатик 
нерв "’тзими кузгалса сусаяди (баъзан аксинча булиши х,ам мумкин). 
Симп. X ва парасимпатик нерв толалари узунчок ва орка мияда 
жойлашхан марказдан чикиб, аъзоларга (органларга) параллел холда 
боради ва улар доимо келишиб иш бажарадилар.

Умуман инсондаги нерв-асаб тизими нихоятда мураккаб тузилган 
булиб, барча рухдй холат ва жисмоний фаолиятлар, орган-марказ(тахлил 
килиш) -жа-Е 'б яъни рефлекс ёйи принципида бажарилади. Масалан, кул 
учига игна саг чилса, ёки иссик таъсир эттирилса, у ердаги нерв охирлари
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булмиш рецептор-ларга таъсир этиб, импульс (электр токи сингари)лар 
хосил булиб, марказга ин-тилувчи нерв толалари (афферент кием) оркали 
тегишли марказга бориб, тах,-лил (анализ-синтез) килиниб, сунгра 
импульс марказдан кочувчи (эфферент) кием толалари оркали яна 5™а 
ерга келиб иш бажарилади, яъни ^̂ ул тортиб оли-нади. Бошка барча 
таассуротлар, ишлар хам ана шундай нринципда бажарилади.

Асаб тизими рухий (психик) холатнинг фаолиятлари янада мураккаб 
хисобланади. Ишларнинг бажарилиш механизми, хам ана шундай 
принципга асосланган.Бунда хабарлар (импульслар) куриш, эшитиш, 
идрок этишлар оркали марказга ва ундан бош мия пустлок кдсмига бориб, 
тахлил (анализ-синтез килиниб), сунгра жавоблар оркали ишлар 
бажарилади.

Бош мия нерв-асаб тизимининг фаолияти, айникса машхур 
физиологлар И.М.Сеченов ва академик И.П.Павловлар томонидан 
тажриба хайвонларида ва амалиётда экспериментларда мукаммал 
Зфганганлар. Натижада Марказий нерв-асаб тизимига хос булган энг 
мухим хусусиятларидан булмиш «Кузголиш» ва «Тормозланиш» 
конуниятини кашф этишган. Бунга к5фа агарда бош миядаги марказларда 
кузголиш юз берса организмда уйгониш, система ва органлар 
фаолиятининг кучайиши кабилар кузатилади ва аксинча тормозланиш юз 
берса уйкучанлик, система ва органлар фаолиятининг сусайиши 
кузатилади. Уларнинг механизми «Бош мия рефлекслари» номли китобда 
батафсил баён этилган. Хулоса килиб айтганда нерв-асаб тизимидаги 
барча марказларнинг сояси бош миянинг пустлок кисмида жойлашган 
булиб, барча хосил булган хабарлар згаа жойларга бориб тахлил (анализ- 
синтез) килиниб, тегишли жавобларни олади ва ишлар бажарилади. 
Демак, агарда бутун организмни «республика» десак, организмнинг энг 
«Олий органи» булмиш бош миянинг пустлок кисмини «Президент» деб 
атасак янглишмаган буламиз.

Шундай экан юкоридагиларнинг валеологияга кандай ахамияти бор? 
Жавоб: Ахамияти жуда катта. Исботи куйидаги биргина «Рахбар 
ходимлар ва фукаролар бурчларининг валеологик ахамияти» сарловха 
остида баён этилган фикрларнинг сунгги кисмида к^сатиб з^илган.

РАХБАР ХОДИМЛАР ВА ФУКАРОЛАР 
БУРЧЛАРИНИНГ ВАЛЕОЛОГИК АХАМИЯТИ

Хаммамизга маълумки, хар кандай инсон, жонзот ва табиатдаги барча 
хаёт тарзини ^а-аетган нарса-ходисалар (ер, сув, хаво, барча мавжудот ва 
бошкалар) доимо харакатда, хатто биз учун харакатсиз булиб куринаётган 
барча борликлар хам бир-бирлари билан узвий боглик холда бет5̂ тов 
харакатда. Шунингдек, улар вакт утиши билан турли хил узгаришларда 
намоён булади. Хаёт - бу доимий харакат демакдир. Максад эса - яшаш 
учун курашишдан иборат. Булар хаётнинг - тирикликнинг узига хос 
хусусиятлари конунидир.
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Шундай экан одамзот хам дунёга келгач, эсини таниганйдан бошлаб, 
узини мухофаза килади, яшаш учун курашади ва бунинг учун 
овкатланади, келгусида зурриёт колдиришга интилади, доимо харакатда, 
узаро мулокатда булади, Ишлаб чикаришнинг турли хил турлари ва 
жабхаларида катнашади. Бунда бири оддий фукаро булса, иккинчиси унга 
радбарлик лавозимида фаолият курсатади.

Одамлар оилада, ишлаб чикаришда, кучада, к5^ингчи хар хил 
холатда, жойларда }^аро мулокатда буладилар, узига хос яшаш тарзи 
бошланади. ва турлича намоён булади. Бунда харбир инсоннинг максади 
яхши яшашлик, соглом булишлик ва узок умр куришга интилишдан 
иборат булади.

Бундай максадларга эришиш учун, энг мухими хар бир одам аввало 
узли-гини англаши лозим. «Соглом турмуш тарзи>>ни хар бир одам узи ва 
узгалар учун барно килиши керак. Акл-идрок билан яшашликка интилиши 
керак. Барча салбий окибатларнинг келиб чикишини олдини олабилиши 
лозим. Бунинг 5̂ н  энг биринчи галда хох оилада булсин, хох ишлаб 
чикаришда, Kjbia-куйда, тран-спорт ва бошка холатларда юксак маданият 
билан яшашликка интилиши, албат-та соглом булишлик ва узок умр 
кзфишликка замин-асос булиб хисобланади.

Сир эмас хаммамизга маълум умримизнинг к5шгина асосий вакти 
ишлаб чикаришда, к5^ада зп-ади. Турли хил яшаш тарзида, турли хил 
холатларда, узаро мулокотларда утади. Масалан, биргина ишлаб чикариш 
ёки иш жойларимизни олайлик, биримиз рахбар, биримиз унга 
буйсинувчи-итоаткор ходим ёки бошка бир бегона киши булсин бирор 
ишни бажариш учун узаро муносабатда, мулокотда булинади. Бунда 
яхши, тугри, адолатли, кз^гилдагидек натижага эришиш з ^ н  фукаро хам, 
рахбар ходим хам маданиятли ва уз бурчини яхши билиШлиги 
валеологик жихат катта ахамиятга эга.

Хулоса шуки, юкорида кайд этилганларга риоя килган ва уларни 
амалда бажарган инсонлар узининг турмуш тарзида хеч кандай невроз 
хамда . психоз холатига дз^ор булмайдм. Турмуш тарзи соглом булади. 
стресс холатини олдини олган булади. Натижада нерв-асаб, невроз, 
психоз, инфаркт, инсулт каби касалликлардан холи булиб, уз умрининг 
узайишига замин яратган булади. Шундагина биз хаётга валеологик 
нуктаи назардан караган буламиз.

СТРЕСС НИМА?
Стресс («Stress») инглизча -  босим, кучланиш, танглик (узбекча- 

рухан зурикишлик) деган маъноларни англатади. Психология, физиология 
ва медицинада -  огир шароитларда одамда пайдо буладиган рухий 
(психик) танглик холати хисобланади.

Стресс тушунчасини дастлаб Канадалик физиолог Г.Селье 
адаптацион синдромини тавсифлаганда куллаган (1936).

Маълумки, организм уз ички мухдти таркибини доимо бир хилда 
саклаб туриш хусусиятига эга. Буни «гомеостаз» дейилади.

Г.Селье фикрича, стресс бузилган гомеостазни кайта тиклаш учун 
уринишдир. Стресс кузгатувчилари стрессорлар дейилади.
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Стрессорларнинг кучи ва таъсир этиш шароитига караб стресс холати 
гурли-туман булади. Масалан. унинг мослашиш синдроми ижобий натижа 
Есслтириб чикарса, огир шакли эса шок холатини келтириб чикаради.

Агар зарарли таъсирлар узлуксиз давом этса, организмда юз 
бсрадиган з^гаришларни 3 ббскичга буЛиш мумкин: Ташвишланиш ёки 
хавотирланиш бунда стрессорлар таъсир килган захоти бошланиб, бир 
неча соатдан бир неча кунгача давом этади. Резистентлик (чидамлилик) 
бу икки ва ундан ортик хафта давом этиб, организмда адаптация 
(мослашиш) жараёни содир булади ва нихоят холдан тойиш бунда 
организм узидаги барча энергияни сарфлаб кз^гани учун стрессорларга 
карши курашиш кобилияти жуда кучсизланиб кетади.

Стресс одам фаолиятига салбий ёки ижобий таъсир кзфсатиши 
мумкин. Масалан, мусобакада катнашаётган снортчига бир вактнинг узида 
бир неча стрессор, яъни кучли рухий ва жисмоний зурикишлик (нагрузка), 
масъулият хисси ва бошкалар таъсир килгани сабабли организмнинг 
физиологик имконияти чегарадан ошиб кетади ва организм узини хдмоя 
килишга жадаллик билан интилиши туфайли тормозланиш - хушдан 
кетиш руй бериши мумкин (салбий стресс). Муайян -  меёр даражадаги 
стресс эса кишини тетик килиб, унинг барча фикрларини маълум нуктага 
туплайди. Масалан, имтихон топшириш олдидан талаба ёки укувчи 
маълум даражада хаяжонга туШмаса, у муваффакиятга эриша олмайди ва 
(ижобий стресс) х-к..

Маълумки, хаётда хар кандай одам, бир ёки бир неча бор стресс 
холатига тушади. Аммо уни аксарият холларда одам хис этмайди, эътибор 
бермайди. Натижада юкорида айтилган икки хил салбий ёки ижобий 
натижа билан тугайди. -

Стресс холатида одамда куйидаги нохуш клиник белгилар пайдо 
булади: кузголувчанлик, жахддорлик, жиззакилик, невроз холати, 
тушкунликка тушишлик, уйкунинг бузилиши, тез чарчашлик, мушакларда 
тиришишлик, баданида гуёки чумоли юргандек сезги, тахиокардия, юрак 
кискариш ритмининг узгариши (тзЬстаб-тзЬстаб юрак кискариши), коринда 
огрик сезишлик каби клиник белгилар пайдо булади. Уни «Стресс 
синдроми» дейилади.

«СТРЕСС» 5^0ЛАТИДАН ^УТУЛИШ ВА ОЛДИНИ ОЛИШ УЧУН 
НИМАЛАРГА ЭЪТИБОР БЕРИШЛИК КЕРАК?

Маълумки, инсон уз хаётий жараёнида турли хил салбий холатларга 
дучор булади, кайфияти бузилади, огир ахвол холатига тушиб колганда 
нима кдли-шини билмай колади ва айрим холларда у ёмон окибатларга 
олиб келади. Бун-дай холатлардан холи булишлик ва чикишлик, албатта, 
инсоннинг зЬ кулида деб тушунишлик керак ва куйидагиларни кузда 
тутиши ва бажариши лозим булади:

1. Мунтазам равишда ва меъёрида жисмоний тарбия ва спорт билан 
шугулланиш керак.
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2. Баъзи бир булиб утган ёки булаётган нохушликларга ббрилмаслик, 
улар хакида уйламаслик, кайфиятни оширадиган нарсалар хакида фикр 
юритишлик. ‘

3. Х,аётни иложи борича хурсандчилик билан 5пгишини ташкил кдла 
билишлик.

4. Уз хаёт фаолиятини тугри ташкил эта олиш ва ту ^ и  
режалаштиришлик.

5. Даётга янгича -  ёндошиб, хар кандай холатларга ижобий 
муносабатда булишлик. .

6 . Умрни эговлайдиган холатлар дан узини сакламоклик.
7. Овкатланишликни тугри ва сифатли даражада мунтазам равишда 

уюштира билишлик.
8. Дустларга ва таниш бидишларга яхши эътибор билан ёндошишлик.
9. Атроф мухитга яхши кайфият билан муносабатда булишлик.
10. Х,аёт турмуш тарзига оптимистик караш билан яшашлик -  дунёга, 

келажакка ва турмушга доимо яхши умид билан хар кандай ишнинг 
муваффакиятли чикишига ишонч билан яшамоклик ва бошкалар.

Умуман хар бир инсон юкоридагиларга амал килган холда узлигини 
англаб, узининг холатини тугри назорат килаолса ва уларга валеологик 
нуктаи назардан караб акл-идрок билан яшаса, албатга, максадига 
эришган ва уз умрининг узайишига асос солган булади.

Таъбир жоиз булса таъкидлаб умокчимизки, олиму-алломалар 
айтганидек, жумладан машхур форс-тожик шоири Абду Абдуллох 
Рудакий дейдилар:

Акллилар айгур, акл нодшодур,
Хар икки одамда аклли обод. * '
Акл билан тирик жон, у билан завол
Акл турмуш асли, буни ёдлаб ол.
Аклдан гамгинлик, шодлик уктамлик,
Аклдан борлигу, Й5тлигу камлик.
Киши иш киларкан беаклу идрок,
Булур килмишидай юрак багри чок.
Эй Азиз укувчи уйлаб куринг ва магзин чакинг -  бунда чукур 

фалсафа хам бор. Тугрими?

36



II к;исм
ОДАМ ОРГАНИЗМИ ТУЗИЛИШИНИ ВАЛЕОЛОГИК

тАх;лил цилиш

«Одам аъзолари тмини урганмай туриб киши 
комил, иймонли ва етук була олмайди».

(Абу Али ибн Сино)

«У'зини тайиган - Яратганни танийди»
(?^адиси шарифдан)

Х̂ ар кандай жамиятнинг келажаги усаётган, ёш авлодга, уларниш' энг 
аввало соглигига, маънавий мусаффо ва мукаммаллигига, соф виждонли 
булиб, халкпарвар, Ватанпарвар булнб етилишига, илмли ва билимли 
булишига, маданий тараккиётига боглик. Шунинг учун хам уларнинг 
соглом ва бакувват хамда аклий ривожланишда юкоридагилардан ташкари 
ота-онасининг соглом-лиги, оила, жамият, иктисодий ахвол, маданияти ва 
атроф мухдтининг соглом-лигига богликлиги кеч кимга сир эмас. Шундай 
экан кар бир инсон-шахс узини, уз организмининг тузилиши х,акида бироз 
уйлаб к^иш и, билишлиги даркор.

Узбек халки тарихан ^з миллатини, кимлигини т5 ^ и  англаган х,олда, 
узининг яхши фазилатлари оркали жах;он маданиятига, илму-марифатга 
акл бовар килмайдиган даражада таъсир кзфсатди. Ислом оламининг етук 
мухад-дислари, уламолари етишиб чикдики, улар узидаги барча мазхабла- 
ру тарикат-лари, фарзларию суннатлари билан инсон маънавий 
камолотига даъват этдилар. Абу Али ибн Сино, Беруний, Бах,овуддин 
Накшбандий, Имом Бухорий, Амир Темур, Улугбек, Алишер Навоий ва 
бошкалар шулар жумласидандир. ,

ТАБИАТ ИНЪОМ ЭТГАН ЭНГ УЛУГ - ОЛИЙ МУЪЖИЗАЛАР

Маълумки одам организмининг тузилиши энг мураккаб -  
муъжизалардан кисобланади. Жумладан;

Одам бош суяги вертикал узунлигини 7 га к5шайтирилганда тана 
узунлигининг келиб чикиши ва бошка сирли колатлар мавжуд.

Одам организмининг бошкарилишида 7 та асосий тизимнинг 
мавжудлиги: нерв, сезги, эшитув органлари (1), суяк (2), мускуллар (3), 
кон (4), юрак-томирлар (5), эндокрин безлар (6), тананинг ички аъзолари 
тизимлари (7) дир (рамзий маънода).
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ХУЖАЙРА-ХАЁТ НЕГИЗИ ЭКАНЛИГИНИ 
ВАЛЕОЛОГИК АНГЛАШ

Бу ерда одам организмининг энг кичик заррачаси булмиш у^жайра 
хакнда ran кетади.

Маълумки, табиатдаги барча жонзотлар ёки усимликлар, тула-тукис 
тайёр холда булган эмас. Албатта уларнинг энг биринчиси пайдо булган, 
яъни бошлангич нуктаси бор. Масалан, усимлик дунёсининг неча минг 
ёки миллион ХИЛИ, тури булмасин к а р  бирининг бошлангич нуктасн 
биринчи бор яратилган. Усимликлар уруг, данак, ёки майда булакчалардан 
пайдо булишидан катъий назар, уларнинг кузга куринмас бошлангич 
заррачаси бор. Усимликларнинг электрон микроскоп ёрдамида биз 
кзфадиган жуда майда заррачаларини хужайра ва тукималар деб 
номланади. Шунингдек, бундай тушунча ва саволлар тула-тз^с 
х,айвонларга хамда одамларга хам тааллуклидир.

Хужайра тушунчаси ва назарияси якин з^мишда яратилган булиб, у 
микросконнинг пайдо булиши ва фан-техника янгиликлари туфайли 
ривожлана борди. Натижада мзфаккаб нарсалар хам аниклана бошланди. 
Масалан, биринчИ бор фанда Левенгук деган олим узи яратган микроскоп 
ёрдамида цукак кесимига караб, унинг юпка деворли катакчалардан 
иборат эканини аниклади ва шу майда катакчаларни :^ужайра деб 
номлади. Шундан кейин усимлик ва хайвон аъзо хамда тукималарини хам 
микроскопда куриб, улар хам майда-майда тузилмалардан, яъни 
хужайралардан иборат эканлиги аниклана борди.

Хаёт асосан хужайра шаклида мавжуд булиб, барча организмлар 
хужайрадан ташкил топган. Хужайра тирик табиатнинг бир булаги ва унга 
тириклик хусусиятларининг барчаси хос булиб, хужайра купайиш, модда 
алмашиш, тузилиши хамда ирсий элементлар бирлигидир.

Хужайра биологик хабар (информация) жараёни р)^  берадиган ва бу 
жараён кайта-кайта ишланадиган хамда хосил берган энергияни йигувчи, 
сарф килувчи, бошка хил энергияга айлантирувчи мураккаб тузилмадир.

Хаётнинг узвийлиги асосан хужайралардандир. Хужайра умуман 
ирсийликнинг асосий бирлигини ташкил этади.

Хужайранинг таркибий кисми органоидлар, рибосомалар, Голджи 
аппарати, митохондрия, лизосомалар, центросомалар хамда ядро ва яна 
бир канча киритмалардан иборат (1-расм).

Одам хужайраси ядросида 46та хромасома бор. Аёлларда хамма 23 
жуфт хромосомалар XX дан, эркакларда эса XV дан иборат. Агар тухум 
хужайраси уругланганда ^ и га  эркак хромосомадан X ни олса -  киз бола, 
У хромосома олса ^ и л  бола булади.

Ядрода рибонуклим кислота (РНК) ва дезоксирибонуклеин кислота 
(ДНК) лар мавжуд.

38



РНКнинг вазифаси 2 хил яъни хужайранинг яшаши -  таращий 
этиши хамда лнги авлод цолдиришдан иборат.

Гейдар организмнинг ирсий хусусиятларини ташувчи хисобланади.
Ген бу ДНК молекуласининг бир кисми булиб, организмнинг ирсий 

хусусиятларини ташувчиси х,исобланади.
Хромосомаларда кичик узгариш булса, келгуси организмда катга- 

катта узгаришлар, нохушликлар, нохуш, кутилмаган окибатлар келиб 
чикади. Энг оддий мисол. Агарда 21-жуфт хромосомада одатдаги меъёрда 
иккита хромосома зфнига учта булса, олим-врачнинг номи билан аталган 
«Даун синдроми» (бир канча касалик белгилари) келиб чикади. Бундай 
бола х,ам жисмоний, х,ам аклий заиф, хаётга мослашиши кийин булган, 
маълум бир кзфинишга эга булган (кузлари ножуярок к^финишли, 
пешонаси бошкачарок, куллари, бармоклари нонорМал, каддини яхши 
ростлаб олмайдиган) киёфага эга булади. Бундай болаларнинг пайдо 
булиш сабаблари анчагинадир. Улар организмда нерв -  асабнинг 
бузилиши, наркотик ва психотроп моддалар, алкоголли ичимликлар 
ичишлик, кимёвий-закарли моддаларнинг таъсири, чекиш ва бошкалар 
х,исобланади.

1-расм. Тирик хужайра ва унинг 
схематик ички тузилиши.

(Электрон микроскопда к5финиши)
1. Пинощ1тоз пуфакча. 2. Дужайра 

мембранаси. 3. Гиалоплазма. 4. Рибосомалар.
5. Х,ужайра ядроси кобиги. 6 . Ядро, ядрочаси 
билан. 7. Эндоплазматик тур. 8. Центросома.
9. Пластинкасимон комплекс. 10. Лизосома.
11. Митохондрия (хозирги кунда ушбу схема 
янада мураккаблашган).

Оталантириш хусусиятига эга булган 
эркаклар ур)тини фанда СПЕРМАТАЗОИД 
дейилади. Сперматазоид уруг х,ужайраси 
булиб, одам балогатга етгандан бошлаб унинг 

жинсий безларида ишлаб чикарилиб, тухум хужайрасини оталантиради.
Сперматазоидлар харакатчан булиб, 30 дакикаларда киндан бачадон 

бушлигига тушади. 1,5-2 соатларда най бошланишига етади. Уругланиш 
найда булади.

Сперма икки кеча-кундузгача уругланиш хусусиятини сакдайди.
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Аёллар тухум хужайралари бачадон ёнидаги чано!^ бушлигида 
жойлашган тухумдонда з^осил б5^лади ва ривожланади. Ушбу жараённи 
«овогенез» дейилади.

Тухум хужайраси хар 20-28 кунда етилиб найчага ва ундан бачадон 
бушлигига тушади.

Уругланиш асосан Фаллопий найининг кенгайган жойида булади. 
Сперматазоид хужайра ичига ёриб киради, дум томонини киритмайди ва 
уша жойда маълум моддалар чикдб, к;аттикдаштириб, бош1̂ а 
сперматазоидларнинг киришига йул куймайди. Шу тариь^а полиспермияга 
йул куймайди. Ушбу жараёнлар 12 соат давом этади.

Уругланган тухум хужайрасидаги эркак ва ургочи хужайра ядролари 
бир-бирига Я1динлашади ва цушилади. Шундай килиб, бир бутзпн 
уругланган тухум хужайраси -  зигота хосил булади. Бу пуштнинг 
биринчи, бошлангич куртаги -  эмбрионнинг хосил булиши хисобланади.

Ушбу жараёнлар биринчи сутка (24 соат) ичида булади ва сунгра 
хужайра булинишга тайёр булади. 30 соатда хужайра 2 га булинади. 3 
кеча-кундузда 7-12 тага булинади. 5-5,5 суткада 107 тага булинади ва у 
бачадонга тушади.

Сунгра бачадонга юмшок килинган («кзфпача солинган») жойга 7- 
суткада жойлашади («имш1антация»ланади) ва у 40 соат давом этади.

14-15 суткада эмбрионал пушт деворларида овкатланиш учун 
тегишли органлар пайдо була бошлайди. (2,3-расм)

2-расм. Сарик тана, ж:омила 3-расм. Тараккий этаётган
кон хужайралари

1.Сарик тана (копча) томирларнинг (онадаги) хомила танаси 
томирлари билан богланиши. Схема: а) Сарик тана, б) хореон 
ворсинкалари, в) хомила

2 . Сарик тана деворидаги кон оролчалари: а) мезодермаларнинг ички 
япрокчалари, б) энтодерма, в) эндотелиоцитлар, г) тараккий этаётган кон 
кон хужайралари
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3-8-х,афталар ичида «Таёкчасимон усимта» усишда давом этади, 
йулдош шакллана бошлайди.

15-20-хафтада (4-5 ойда) бош мия ва бош мия пустлогининг усиши 
тезлашади.

20-24-х,афтада (5-б-ойда) организмнинг асосий функционал 
тизимлари ривожланиб, жинсий орган аппаратлари х,ам такомиллаша 
боради.

4-ойда бош мия, нерв системаси, эндокрин тизим (гипофиз) ишлай 
бошлайди ва бош миядаги марказ булмиш гипоталамус билан богланади. 
Гипоталамус вегетатив нерв системасининг х,ам маркази хисобланади.

Аёллар 10-35 йиллар орасида атиги 400 га якин тухум х,ужайрасини 
«сарфлайдилар» холос.

Боланинг кимга 5Ьсшашлиги бурун, кулок, кузнинг ранги ва бошка 
белгилар тайёр холда утиш]щ, албатта. Бу уруг ёки тухум хужайралари 
ядроси ичидаги генларнинг ядровий кислоталар ва бошка кимёвий 
бирикмаларнинг «щндай жойлашиши»т& богликдир.

Маълумки зурриётдаги наслий ухшашлик белгилари ирсий 
хусусиятларни саклаб авлоддан-авлодга узатувчи «генетик аппарат» булиб 
ундаги ядровий дезоксирибонуклеин кислота (ДНК) бир канча энг мухим 
аминокислоталарнинг йигиндисидан иборат булиб, улар «спирал шаклида» 
жойлашган булади. Ана шу спираллар ичидаги бирор заррача (гишт)нинг 
жойлашиши 5^гача булиши мумкин. Буларнинг жойлашиши ва ривожланиши 
бир канча ички ва ташки шароитларга боглик. Шунинг учун хдм хозирги 
кунда дунёдаги 6 миллиарддан куп одамларнинг айримлари танщи томон ва 
айрим хусусиятлари буйича бир хил булса хам, лекин абсолют (бутунлай- 
мутлако) бир хил булиши мумкин эмаслиги фанда аникланган.
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САЛОМАТЛИК СИРЛАРИ

Демак, валеология асослари фани ва унинг мазмуни ушбу схемада 
к5фсатилган одам организмига таъсир этувчи барча омилларнинг 
комплекс холда олиб бориш, тушуниш ва амалга оширишликдан 
иборатдир, яъни соглом авлод пайдо булишлиги учун ушбу даврларда 
организмга эмбрионга ва х,омилага х,еч к;андай салбий таъсиротлар 
булмаслиги шарт.

ЭГИЗАКЛАР. Она корнида организмида бир вактда ривожланган 
икки, уч ёки ундан ортик х,омилалар эгизаклар дейилади. Одамларда хам
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эгизакларнинг тугилиши тез-тез учраб туради. Маълумотларга к5фа, х,ар 
85 тугрукка бир эгизак, х,ар 6-8 минг тугрувда эса бир йула уч эгизак тугри 
келади. Ундан ортиц тугшшш ах,ён-ах,ёнда кузатилади.

Эгизак тугилишида ирсий омилларнинг х;ам роли катта. Эгизакнинг 
битга тухумдан (1 тухумли эгизак) ёки иккита (баъзан ундан х,ам куп) 
тухумдан ривожланган типлари маълз^м (2 тухумли эгизак).

Бир тухумдан ривожланадиган эгизак плацента (йулдош)си битга (1- 
расм), уларнинг жинси (факат киз ёки факат угил болалар), кон 
группалари бир ва ташки киёфаси бир-бирига жуда 5Ьсшайди, }^атто энг 
якин кишилари хам бир-биридан аник ажрата олмайди (4,5,6-расм).

Икки тухумли, яъни хар хил тухумдан ривожланадиган эгизак бир 
вактда етилган ва алохида уруглар билан оталанган 2 ва ундан ортик 
тухум хужайрадан хосил булади. Уларнинг плацентаси алохида-алохида 
(3-расм), бир ёки хар хил жинсли булиши мумкин. Ирсий жихатдан улар 
“ака-ука”, “опа-сингил”, “ака-сингил”дек 5Ьсшаш булиб, икки ва к } ^ о к  
тухумлар бир вактда етилгандагго1а пайдо булади.

4-Расм. Бир тухумли 
эгизакларнинг бачадонда 

жойлашиш схемаси. Иккала 
хомила учун битга умумий 

плацента (стрелка билан 
к^сатилган)

б-расм. Бир хужайрали эгизаклар.
5(1), 20(2), 55(3) ва 86(4) яшарлик 

пайти
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5-расм. Икки тухумли эгизакнинг 
бачадонда жойлашган схемаси. 
Х,ар бир эгизак алох,ида 
плацентага эга (стрелка билан 
кзфсатилган)

Эгизакларни овцатлантириш ва парвариш килиш муз^им ахамиятга 
эга, уларни эмизганда навбатма-навбат гох у к5̂ а к н и , гох бу кукракни 
бqэиш, к>тфак сути етмаса, ч^алокпарга мулжалланган сутли 
омухталардан фойдаланиш зарур. Уларни овцатлантириш ва парвариш 
килиш албатта болалар шифокори маслахатига кура олиб борилади. 
Эгизак туккан оналарга давлат томонидан алохдда ортикча ёрдам 
берилади.

ЮРАК-ТОМИРЛАР ТИЗИМИ ФУНКЦИЯСИНИНГ ВАЛЕОЛОГИК
АХДМИЯТИ

Юрак-томирлар ва нафас тизимининг маркази бир жойда-узунчок 
мияда жойлашган шунинг }пгун агарда нафас т^Ьстаса кетидан албатта 
озгинагина вакт >^ач юрак-томирлар харакати хам тзЬстайди. Ва аксинча 
агар юрак тухтаса, нафас тезда-уз-узидан т5Ьстайди. Хаёт тугайди.

Нафас тизимининг асосий вазифаси бутун организм хужайра ва 
тукималарига асосан кислород (О2) етказиб бериб, карбонат ангидрид 
(СО2) ва бошка кондаги кераксиз газларни организмдан чикариб 
ташлашдан иборатдир.

Одам организмида барча хаётий жараёнларни, тизимлар, аъзолар, 
тукима ва хужайралар яшаши учун уларни кислород хамда зарурий озука 
моддалари билан таъминлайдиган кием бу юрак-томирлар тизими 
хисобланади.

К;он айланиш тизимининг асосий ахамияти конни кон томирлар 
буйлаб тухтовсиз харакатини таъминлашдан иборатдир. Бундай вазифани 
юрак бажаради. Юрак хар бир сонияда 5^г булимига тахминан 70 мл 
конни кабул килса, чан томондан аорта оркали бзггун танага шунча конни 
таркатади ва агарда 1 дакикада 70 марта кискарса, у хар минутда юракдан 
кон томирларга 5 литр атрофидаги конни, 1 кеча-кундузда 6-7000 минг 
литрдан ортик ва )фтача хисобда 70 йил давомида деярли 175’000'000 литр 
конни хайдайди.
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Бошкача килиб айтганда, юракнинг бир кеча-кундузда бажарган иши 
6 каватли уй баландлигига 4'000 кг юкни кутарган кран ишига баробар. 18 
соат давомида юракнинг бажарган иши хисобига вазни 70 кг одамни 
Останкино телеминораси, яъни 533 м баландиликка к5^-ариш мумкин экан.

Одамда 2 та кон айланиш доиралари тафовут этилади.
Юрак камераларидан иккита кон айланиш доираси бошланиб яна 

уларга келиб тугайди (расм-7 га каралсин).'
Катта кон айланиш доираси. Юракнинг чаи коринчасидан 

чикадиган аорта билан бошланади. Аорта, йирик, урта, майда 
артерияларга булиниб кетади. Артериялар уз навбатида артериолаларга 
утади ва сунгра жуда хам ингичка, майда каниллярлар билан тугайди. 
Каниллярлар организмнинг барча аъзо ва тукималарига ажойиб, кенг тур 
шаклида уларга кириб боради. Капиллярдаги кон тукима ва хужайраларга 
кислород (Ог) ва тегишли овкат моддаларини етказиб беради. Тукима ва 
хужайраларда жуда мураккаб моддалар алмашинуви жараёнлари, 
биологик реакциялар ижро этилиб, натижада хосил булган моддалар 
алмашунуви махсулотларини, шу жумладан, карбонат ангидридни (СОг) 
олиб кетади. Каниллярлар жуда хам майда, ана шу каниллярларга ухшаш 
«ажойиб тур» шаклини хосил килиб венулаларга айланади. Энди ушбу 
КОнни вена кони дейилади. Сунгра улар (венулалар) олдин майда, уртача, 
кейин йириклаша боради. Охирги гавданинг юкори кисмидан кон юкори 
кавак венага, настки кисмидан эра пастки ковак венага утади. Бу хар 
иккала венадаги кон юракнинг унг булмасига очилади, куйилади ва шу 
билан катта кон айланиши юракнинг ^ г  булмачасида тугайди.

Кичик кон айланиш доираси. Бз^ш доираси дейилади. У
юракнинг унг коринчасидан упка стволи (бошлангич тармоги) билан 
бошланади ва упкага вена конини олиб боради (бу ерда ушсага кирувчи 
КОННИ артерия эмас, вена кони деб номланади). Упка стволи унг ва чап 
упкага борадиган 2 та шохчага ажралади ва ушбу упкага кирувчи 
артериялар майдалашиб бориб, артериолаларга ва сунгги каниллярларга 
айланади (булинади). Капиллярлардаги кон (ушбу мураккаб жараёнлар 
алвеолаларнинг деворларида бажарилади) карбонат ангидридни (СОг) 
бериб кислородга (Ог) бойийди. Энди ушбу кислородга бойиган конни 
артериал крн дейилади ва у юракнинг чап булмасига куйилади.

Демак, катта кон айланиш доираси буйича харакатланаётган кон 
организмнинг барча тукималарини, хужайраларини, органларни кислород 
(Ог) ва тегишли озука моддалари билан таъминлайди ва улардан моддалар 
алмашинуви жараёнларида хосил булган махсулотларни олиб кетади.

Кичик кон айланиш (упка оркали) доирасининг вазифаси упкада 
коннинг газ таркибини янгилашдир, яъни кислород (Ог) кабул килиб 
бошка газларни чикариб юборишдан иборат.
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8 -

7-расм. Катта ва кичик кон айланиши

I. К̂ он айланиш тизими. 1. 
Пастки копка вена. 2. Дарвоза 
вена. 3-жигар венаси, 4- 
Лимфатик томир. 5-Унг юрак 
коринчаси. 6-Унг юрак 
булмачаси. 7-Упка артерияси. 
8-Юкориги копка вена. 9- 
Аортанинг бош ва тананинг 
юкори кисмидаги шохчалари. 
10 Упка веналари (хар икки 
кисмида). И . Чап юрак 
булмачаси. 12. Чап юрак 
коринчаси. 13. К з^ а к  аортаси.

14. Аортанинг корин кисмидаги 
шохчалари. 15. 1̂ орин 
аортасининг иккита ёнбош 
артерияларга булиниши. 16. Бош 
ва куллар артерияси ва венаси. 
17. Б5^са (тоз) ва оёклар 
артерияси хамда венаси.
II. К̂ он айланишининг скелет 
суяклари соясидаги схемаси. 
Эслатаа: кизил-артерия, к ^  
вена, кизгиш-к)^ жигарранг 
копка венаси, сарик лимфатик 
томирлар.

К;он микдорини 2 дан ёки 3 дан (1/2-1/3) бир кисмини й)^отиш 
организмни улимга олиб бориши мумкин. Бундай шароитларда зудлик 
билан кон ёки зфнини босувчи суюкликлардан куйиш керак булади.

Периферик кон суюк кием яъни плазма хамда унда сузиб юрган 
шаклли элементлар ёки кон хужайралари булмиш эритроцитлар, 
лейкоцитлар, тромбоцитлардан иборатдир.

К;он 2 кисмдап суюк (плазма-55%) хамда куюк (шаклли элемкнтлар- 
45%) кисмдан иборатдир.

46



Буоннинг шаклли элементларига ЭРИТРОЦИТЛАР, ЛЕЙКОЦИТЛАР 
ва ГPOiУS'OZ^гfZ/L4P киради (расм-8).

1 мм^ конда эркакларда 4,5-5,5 миллион, аёлларда Ъ,1-А,1 млн. 
чакалокларда 6 млн. гача, карияларда 4 млн. дан кам эритроцит булади.

Эритроцитларнинг ичида гемоглабин оксили булиб, у уз таркибида 
темир элементини тутади. Гемоглабин узида 4 та темир тутади. Темир 
олвеолаларда узига кислородни (Ог) бириктириб, кон оркали тукнма- 
х,ужайраларга узатади ва у ердан зфнига карбонат ангидридни (СО2 ни) 
олиб, 5̂ ка  оркали чикариб юборади.

ГЕМОГЛАБИН кислород (О2) молекуласини хамда карбонат 
ангидриди (СО2) ва бошка газларни хам узига бириктириш ва кайтариш 
хусусиятига эга.

Одам организмида' 5 граммча темир бор. Унинг 3 грамми 
гемоглобинда, 1 грамми миоглобинда (мускулларда) ва 1 грамми денода -  
захирада (жигар, кораталок, кумикларда) булади.

ЛЕЙКОЦИТЛАРнинг бир канча турлари мавжуд. Лейкоцитларнинг 
вазифалари талайгина булиб, асосан организмда химояловчи ролни 
бажаради.

8-расм. 1 о̂н шаклли элементларининг микроскоп 
остида куриниши

Эритроцитлар: эркакларда 1мм^ конда=3,9-5,5 млн.
аёлларда 1мм^ конда =3,7-4,9 млн. 

Лейкоцитлар: 1мм  ̂конда=4,5-9,5 минг
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Тромбоцитлар (кон пластинка)лари: 1мм  ̂конда = 200-300 минг.

1. Эритроцит. 2. Сегмент ядроли нейтрофил лейкоцит (2-4%). Х,ар 
иккаласи баробар =65-75%ни ташкил килади. 4. Етилмаган нейтрофил

лейкоцит (0-1%).
5. Эозинофиллар. 6 . Базофиллар (0,5-1%). 7. Катта лимфоцит. 8. Уртача

лимфоцит. 9. Кичик лимфоцит (7-8-9лар = 2-3%ни ташкил килади).
10. Моноцитлар (6-8%). И . Тромбоцитлар.

ТРОМБОЦИТЛАРнинг функциялари хам купгина булиб, асосан кон 
ивишда ва фибринолизда (кон лахтасини эритишда) фаол катнашади.

Катта кон айланиш доирасининг то\гарлар системасидаги 
капиллярларнинг умумий сони 2 '000 '000’000 атрофида ва уларнинг 
узунлиги 8'000’км ни, ички юзасини сатхи эса 25 м  ̂ни ташкил килади.

НАФАС ОЛИШ ВА ЧИКАРИШ ТИЗИМИНИНГ ВАЛЕОЛОГИК 
АХАМИЯТИ

Организмни кислород (Ог) билан таъминлайдиган ва кондаги 
карбонат ангидрид (С02)ни ва бошка кераксиз газларни чикариб 
юборадиган орган упка хдсобланади. Одамда ташки нафас ва ички нафас 
тафовут этилади. Ташки нафас -  бу бурундан бошланиб бронхлар ва 
бронхиолалардан олвсолаларгача булган кием, ички нафас -  бу 
олвеолалардан кон оркали хужайра ва тукималаргача булган кисмдир.

Упкадаги олвеолаларнинг умумий сони 300-400 миллионга етади. О'г, 
СО2 ва N (азот)лар конда эриган холда булади. Х,ар бир 100 грамм конда 
14% гемоглабин бор ва хар 1 грамм гемоглабин 1,34 мл. О2 ни узига 
бириктира олади, яъни 100 мл. кон 19 мл. О2НИ ташиши мумкин экан.

Агарда биз 5 ^ а  юзасини метрли газлама билан сатхга айлантириб 
ерга ёзсак, упкадаги нафас олиш ва чикаришда катнашадиган юзаларнинг 
умумий сатхи 100-120 м  ̂ни ташкил килади.
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9-расм. Нафас (органлари) тизими

I. Бронхиал шохларда упка 
томирлари

П. Алвеолалар ацинуслари билан 
бронхиолалар (катталаштирилган).

Ш. Алвеолаларнинг ташщ 
кзфиниши. Кук буёкпарда вена, кон 
томирлари курсатилган (кислородга 
камбагал). К)1зил ранг артериал 
томирлар (кислородга бой)

IV. Алвеолаларнинг ички 
куриншыи, алвеолаларга борувчи 
йуллар: 1. Бурун бушлиги. 2. 
Бурун раковинаси. 3. Х,алкум 
тогайи. 4. Трахеянинг биринчи 
тогай халкаси. 5. Чап упка учи. 6. 
Унг 5шканинг очилган бронхиал 
шохчалари. 7. ва 8. Упканинг 
артерия ва веналари. 9. Ацинус 
(2га каранг) 10. Упканинг асоси»
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Агарда биз 5̂ канинг тузилишини бир бош узум тузилишига 
ухшатсак, бронх ва бронхиолалар узум бошининг бандлари булса, бир 
канча миллионлаб олавеола ва брощиолалар унинг шшвгилига, олвеола 
эса -гужумш'а 5^шайди (9-расм).

о вв;а т  х д з м  к и л и ш  т и з и м и н и н г  в а л е о л о г и к  ТАХЛИЛИ
Хазм деганда истеъмол килинадиган овкат махсулотларини, организм 

хужайраларииинг узлаштира олиши даражасига етказиб, таъминлаб 
берувчи физик, кимёвий ва физиологик мураккаб жараёнлар йигиндиси 
тушунилади.
Овкат хазм килиш тизими организмнинг барча бошка тизимларига, 
кисмларига, аъзо, тукима ва хужайраларига, уларнинг яшаши учун зарур 
булган озука моддаларини, витамин ва бошкаларни етказиб беради. Овкат 
моддалари организм з^чун курз^чи материал ва энергия манбаи булиб 
хизмат килади. Шунинг учун хам овкат хазм килиш тизимининг ахамияти 
хам нихоятда катта. (10-расм).

10-расм. Ички аъзоларнинг умумий к^иниши
1. Томок. 2. Трахея. 3. Упка. 4. Юрак . 5. Жигар. 6. Меъда

7. Ингичка ичак. 8. Й)тон ичак.
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Катта одам бир кеча-кундузда 2,25 л. меъда шираси ажратади. У 
рангсиз, х,идсиз сую1у1ик булиб, нордон (кислоталик) мухитга эга. 
Ширанинг деярли 99% ни сув ташкил этади. Унинг курук колдиги органик 
ва ноорганик моддалардан ташкил топган. (1-жадвал)

»
Ейилган овк;атларни хазм булиши, яъни конга сурилиши уларнинг 

сифатига ва хажмига боглик. Шира ажралишининг давомлилиги хам 
турлича: гуштга шира 7 соат ичида, нонга 10 соат, сутга 6 соат мобайнида 
ажралади. Ширанинг энг куп (максимал) микдори гушт истеъмол 
килингандан сунг 2-соатнинг охирида, нондан кейин 1-соат охирида, 
сутдан кейин 3-соатда кузатилади.

Овкат моддаларнинг узок муддатда хазм булишининг сабаби жуда 
куп нарсаларга боглик, яъни:

1) аввало овкат ейишдаги хохиш ва мухитга,
2) ейилган овкатнинг сифати ва микдорига,
3) меъда ва ичак харакатларига (перисталтикасига),
4) овкат истеъмол килгандан сунг киши узини кандай тутишига 

(огир мехнат килиш, рухий холати, дам олиши ва бошкалар).
Овкат хазм килиш хам жуда мураккаб жараёнлардан хисобланади 3 

фазага ажратиЛади:
Биринчи мураккаб рефлектор фаза (психик, рухий, мия фазаси). 

Иккинчиси меъда фазаси (кимёвий, гуморалкимевий, нейрогуморал) 
Учинчиси ичак фазаларидир.

Меъданинг мотор функцияси деганда ундаги буладиган харакатлар 
кискаришлар тушунилади.

Меъдада 3 турдаги харакат ходисалари борлиги аникланган. Улар: 
1 .Перистальтик, 2.Систолик, З.Тоник харакат ходисаларидир.

Суюкликлар эса меъдага тушган захоти 12 бармокли ичакка 5т:а 
бошлайди. Яхши майдаланган овкат дагалрок овкатга нисбатан меъдадан 
тезрок 12-бармок ичакка утади.
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Ун икки бармок ичак х,азм каналининг марказий булими хдсобланади. 
Бу ерда хазмнйнг узига хос иккинчи боскдчи бошланади. Ун икки бармок 
ичакда хазм шираларининг 3 хил тури ажралади:

1) Панкреатик шира (меъда ости бези шираси);
2) Ут суюкдиги (жигарда хосил булувчи);
3) Ичак шираси. Улар сезиларли ишкорий мухитга эга.
Меъда ости ва ичак ширалари таркибига оксиллар, ёглар ва карбон 

сувларни нарчалайдиган ферментларнинг уч хил тури киради.

Сафро жигар хужайралари секрециясининг махсулидир. Соглом 
одамда бир кеча-кундузда 500-1200 мл. ут ажралади.

Сафронинг 97,5%и сув, 2,5 %и курук колдикдан иборат. Унинг 
таркибида курук колдикка асосийси ут кислоталари, пигментлар ва 
холестеринлардир. Утда асосий хул кислотаси мавжуд. Пигментлардан 
унда ранг берувчи билирубин ва биливердинлар бор. Улар 
эритроцитларнинг емирилишидан озод булган гемоглобиндан хосил 
булади.

Бундан ташкари мутицин, ёг кислоталари, анорганик тузлар, 
ферментлар ва витаминлар бор.

Ут, жигар хужайраларида узлуксиз ишлаб чикарилади ва рт конида 
тзттланади. Овкат ейилгандагина ичакка тушади.

Ут куйидаги вазифани бажаради: 1. 'У'т панкреатик фермент липазани 
фаоллаштиради. 2. Ёгларни эмулгациялайди, яъни уларни парчалайди. 3. 
Ут ёг кислоталари ва ёгда эрувчи витаминлар А, Д, Е ва К ларнинг 
с5филиши з^чун гоят зарур хисобланади. 4. Меъда ости безидан шира 
ажралишини кучайтиради. 5. 12 бармок ва й^гон ичаклар тонусини 
оширади ва перисталтик харакатни рагбатлантиради. 6. Ичаклардаги 
чириш жараёнини олдини олади. 7. Касал чакирувчи микробларга карши 
бактериостатик таъсир кзфсатади.

Турп ёг кислоталарини ва овкатни яхши хазм кдлиш учун зарур 
булган сафро ажралишини кучайтиради.

Бир миллиметр квадрат ичак еатхида 40 тагача микрос>фгичлар бор. 
Ичак юзасида жуда куп бурмачалар хам мавжуд. Шу сабабли, агарда 
ингичка ичак сатхини ёйиб юборилса, 200 метр квадратдан ошиб кетиши 
мумкин. Овкат модадлари конга жуда секинлик билан сзфилса хам, ушбу 
катта сатх туфайли гуё конга тез сзфилгандек к^финади. Шуни хам айтиб 
ртиш лозимки, овкат моддасининг конга сзфилиш жараёни нихоятда 
мураккаб ва турли йуллар оркали сурилади, яъни ичаклардан конга: 1) 
секинлик билан сингиш; 2) ичак мембраналари орасиданфильтрланиб 
Зпгиш; 3) фаол холда ташилиши; 4) пиноцитоз йули-бунда хужайра 
мембранаси камраб олиб (инвагинация) конга утказади.
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йугон ичакда х,осил буладиган шилимшик; х,азм булмаган овк;ат 
заррачаларни бир-бирига ёпиштиради. Бундан ташкари, ахлат таркибига 
ичакиинг нобуд булган хужайралари, ут пигментлари ва кун микдордаги 
(30-55%), бактериялар киради. Анйкнанишича катта ёшдаги одамда бир 
кеча-кунДуз ичида ахлат массалари билан тахминан 480 миллиард 
бактериялар ажралар экан. Улар овкат хазм килиш жараёнида улдирилган, 
чалажон булган, сапрофит хамда касал кузгатувчи бактериялардан 
иборатдир.

Маълумки, организмнинг хаёт фаолиятини давом эттириш учун 
энергия талаб этилади. Бундай энергиянинг манъбаи истемол килинган 
овкатларни хазм килиш хисобланади. Хазм жараёни куйидаги аъзоларда 
содир булади:

МЕЪДА - лотинча «гастер» хамда «номия» — (омбор) сузларидан 
олинган булиб, гастроном сузи озик-овдат омбори деган маънони 
билдиради. Меъдада овкат моддаси 4-10 соат садланиши мумкин. 
Меъдадаги безлар шира ажратади. Таркибида хлорид кислота (НС1) ва 
ферментлар (пенсии, химозин, липаза, шилимшик ва б.) мавжуд. Овкат 
моддаси булмаса шира жуда кам ажралади. Шира овдат ейилгач 5-10 
дакикадан сунг ажрала бошлайди. Нон учун 10 соатгача, гуштга 8 с, сут 
учун 6 соатгача шира ажралиши давом этади.

Ширадаги НС1 нинг ахамияти катта — микробларни улдиради (сил 
таёкчасидан бошка), овкатни 12 бармок ичакка )^ишини таъминлайди ва 
бошкалар. Баъзи моддалар шира ажралишини яхшилайди (сув, гушт, 
сабзавот ва б.), баъзилари (ёг, к}^ли канд эритмаси, ош тузи ва б.) 
сусайтиради.

Меъдада хар доим майда ва йирик тоник ва перисталтик харакатлар 
булиб туради. Б ^  вадтида хар 60-80 дадидада, 10-15 дадида давомида 
кискариб туради. Шунда киши очлик сезади. Меъдада ичаклардаги 
сингари автоматик кискариш учун импулъслар пайдо булиб туради. Шира 
ажралишини, нерв тизими, гастрин гармонлари тартибга солиб туради.

ИЧАКЛАР — бошлангичи 12 бармок ичак, сунгра ингичка ичак 
булиб, унда 04 ичак (40%) ва ёнбош ичак (60%) тафовут этилади. Ингичка 
ичак (5-7 метр) тугаб, йугон ичак бошланишида кур ичак (кичкинагина 
усикча —«аппендикс») жойлашган. Агарда у яллигланса «аппендицит» 
дейилади. Шу жойдан йугон ичак (1,5-2 метр) бошланиб, юкорига 
кутарилади, горизонтал юриб, пастга томон йулланади. У кориннинг орка 
томон деворига богланган холда бу̂ лади. Такасимон шаклда булгани учун 
орасида меъда ости бези жойлашади. Сунгра йугон ичак сигмасимоц (8 
шаклида) ва тугри ичак холатида тугайди.

Ичаклардаги перисталтик харакатлар юкоридан бошланиб пастга 
томон давом этади. Шунинг учун овкат моддалари пастга караб йуналади.
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Овкат моддалари асосан ингичка ичакда конга сзфилади. Меъдада 
сурилмайди. Факатгина алкоголли ичимликлар 10-15% сзфилади. 
Шампанский гази булгани учун рецепторларни кузготиб, тезрок 
сзфилишига имкон беради.

Хазм булган овкат моддаларининг конга с^филишида ичаклардаги 
ворсинкаларнинг ахамияти катта. Ингичка ичакнинг юзаси 4-5 м2, Хмм̂ да 
18-40 та ворсинкалар (с}фгичлар) бор. Шулар хисобига с^филиш сатхи 
кескиц ошади. Ворсинканинг эпителийсида (юзасида) 3000 атрофида 
микроворсинкалар булиб, умумий ворсинкаларнинг сатхд хисобига 
ичакнинг сатхд 150 — 200 м̂  атрофида булади ва ана шу сатхлардан овкат 
моддалари, гуёки тез с)филгандек булади.

Сув асосан йугон ичакда конга с^филади ва кондан яна ичакка кайта 
сзфилади (разорбцияланади). Шунинг учун овкат чикиндилари (нажос) 
йугон ичакда шаклланади. (11-раем)
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11-расм. Овкат хазм килиш жараёнининг тартиб билан кетма- 
кет бажарилиши

Чайнаш-

Сурилиш
6-Юл

Суюлтириш, 
эритиш —

Денатурация
(ивитпш)
жараёни

Полимерсиз
лантириш
(олигомергача)

ТТолимерсиз-
лантириш
(мономергача)

Сулак
0,5-2л

Меъда шираси 
2,-2,5л

Сафро -  0,5л

Меъда ости бези шираси 
1,5-2л

12 бармок ичак

Ингичка ичак шираси 
1,5-2л

Йугон ичак шираси 
0,05-0,06л

Нажос 0,15-0,25 л 
сув, 50-100г, овкат 
колдиги, бактериялар, 
эпителий

56



12 бармок ичакда овкатнинг хазм булиши. Меъда ости безининг 
шираси ва жигарда хосил булган сафро (ут) 12 бармок; ичакка куйилади. 
Ширадаги унда оксилларни аминокислоталаргача парчаловчи трипсин 
ферменти бор. Липаза — ёгларни глицерин ва ёг кислоталарига 
парчалайди. Амилаза, мальтоза, лактозалар карбонсувларни парчалайди. 
Крахмал, гликоген, сахарозалар — глюкоза, фруктозаларга парчалайди.

Жигарнинг вазифаси жуда купкиррали ва мухим булиб, у 30 га як;ин 
вазифаларни бажаради. (12-расм) Организмда у ички секреция бези ва 
жуда мухим, «биокимёвий лаборатория» сифатида хизмат килади. 
Антитоксик — кондаги захарли моддаларни захарсизлантириш, сафро 
ишлаб чикариш, кондаги глюкозани гликогенга айлантириб з^ида саклаш, 
холестерин синтезлаш ва бошкалар. Ут — у̂т йуллари оркали ^  пуфагига 
(7-8 марта куюк холда) йигилади.

Ут пуфаги — шакли ноксимон булиб, жигар хужайраларида ишлаб 
чикарилгай сафро ут йуллари оркали зпг пуфагида йигилади ва керагида 
12 бармок ичакка ажралади (12-расм).

Сафро ёгларни парчалайди, микробларни улдиради. Липаза ферменти 
фаоллигини 15-20 баробарга оширади.

Меъда ости бези - узунчокрок, тилга зЬсшаш шаклда булиб, меъда 
остига жойлашган булади. Овкат хазм килишда ва карбонсувлар 
алмашув^а мухим ахамиятга эга. Амилаза, трипсин, липаза каби 
ферментларни 12 бармок ичакка хамда конга инсулин ва глюкагон 
гормонларини чикаради. Инсулин конда канд микдорини камайтиради. 
К^андли диабетда ишлатилади. Глюкагон инсулинга карши конда канд 
микдорини камайишига йул кз^майди.

Маълумки, меъда ости бези организмда ички ва ташки шира 
(секреция) ишлаб чикарувчи безлардан хисобланади. Ташки шираси 12 
бармок ичакка куйилиб, овкат хазм килишда катга ахамият касб этади, 
ички а канча з^ади.

Тахминан 3 фоиз без тукималари (Лангерганс оролчалари 
сифатидагиси) эндокрин хужайралардан иборат булиб, зшдаги а-  
Хужайралар гликоген номли гормон ишлаб чикаради ва у конда глюкоза 
микдорининг ошиши -  нгиперликемияни юзага келтиради. р  - 
хужайралари инсулин гормонини ишлаб чикаради.

Инсулиннинг вазифаси: 1) жигарда гликоген (глюкозанинг 
хужайрада захрига айланиши) хосил бзташш; 2) гликогеннинг глбкозага 
айланишига йул кз^маслиги; 3) оксил ва ёглардан глюкоза хосил 
булишини камайтириш; 4) кондан глюкозанинг тукималарга утишини 
тезлаштириш; 5) ёг, оксил, минераллар алмашинувига таъсир этиши; 6) 
глбкозадан эркин ёг кислотоаларини ва оксил синтезини жадаллаштириш; 
7) Марказий асаб тизими хужайраларига бошка моддаларнинг утишини 
яхшилайди.
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Беморлар куйидаги шикоятларни айтишади: огиз куриши, 
чащашлик, тез-тез ва куплаб сияди, озищ, бушашишлик, камкувватлилик, 
иштах,анинг баландлиги, терида к;ичишишлик, бош огриши, уйкзшинг 
бузилиши, серзардалик ва бошкалар.

Хулоса шуки хар бир одам юкоридаги маълумотларга -  диабет нима 
меъда ости безининг ахамияти, глюкагон ва инсулиннинг куп щррали ва 
мураккаб механизмга эга булган мухим вазифаларини хамда узлигини 
англаб, хасталикни олдини олиб, ушбу масалага валеологик ёндошиши ва 
дархол эндокринологна мурожаат килиши лозим.

Жигар организмда энг мухим аъзолардан бири хдсобданади. 
Тугрироги уни «Организмнинг марказий биокимёвий лабароторияси» 
деган маъкул. • ' '

Тиббиётнинг бобокалЬни Абу Али ибн Сино 1000 йил мукаддам 
жигар хакида, унинг анатомияси ва физиологияси хакида, жигарда пайдо 
буладиган сафро, ут копи ва унинг овкат хазм килишдаги ахамияти 
хакида, шунингдек жигарга тааллукли хасталиклар хакида анчагина 
маълумотлар ёзиб колдирганлар.

Жигар бошка аъзоларга нисбатан витаминларга бой. Унда пантотен 
кислота, витамин С ва витамин РР ларнинг микдори 10-15 миллиграммии 
ташкил килади (100 гр. жигар хисобида). Шунингдек витамин А (75 
миллиграмм), витамин В (4 миллигармм), витамин В хамда витамин Е (2- 
2,3 миллиграмм), биотин ва витамин В, (0,1-0,3 миллиграмм)лар борлиги 
олимлар томонидан аникланган.

Жигар, плунингдек, минералларга ва ноёб маъданларга хам бой. Унда 
натрий, калий, калций, магний, темир, микроэлементлардан рух, мис, 
марганец, мишяк, маргимуш кабилар мавЖуд.

Организмдаги алькогол (этил спирти) асосан жигарда куйидаги 
реакция буйича зарарсизлантирилади:

О
II

НзС-СНгОН^ Н зС-С-Н ^ СНзСООН^ СО2+ Н2О 
Алкоголь Ацеталдеги Сирка Карбона Сув 
(Этил д кислота т
спирти) (рта захарли си ангидри

модда) (захарли) д

Организм ва инсон учун нихоятда зарарли булган морфин алкалоиди 
(корадори) жигарнинг Купфер номли хужайраларида унинг молекуласи 
билан бирикиб, диоксиморфинга (организм учун зарарсиз булган полимер 
мод дага) айлантирилиб чикариб юборилади. Булардан ташкари жигарнинг 
бошка бирканча хусусиятларини хам санаб утиш мумкин.
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12-расм. ЖИГАРНИНГ МУРАККАБ ВА КУП К;ИРРАЛИ 
ВАЗИФАЛАРИ

Гликоген (5) 
Гликогенолиз (6) 
Гликонеогенез (7)

К;он айланиш 
компанентлари 

синтези (14)

К̂ он куюлишига карши 
компанентлари (15) 

синтези

Захарли моддцаларни 
зарасизлантириш (16)

Фагоцитар химоя (17)

Витаминларни 
узлаштиришда (18) 

катнашиш

Аминсизланиш (1) 
Аминланиш (2)
Мочевина х,осил булиши (3) 
Кон оксилларининг

Ёг алмашинуви 
(липидлар)

Сафро хосил булиши 
ва ажралиши (19)

Липогенез (8) 
Липолиз (9)

(10) Липоидлар
алмашинуви

Гормонларнинг 
парчаланиши (11)

Минераллар 
алмашинувида (12) 

катнашиш

К|он элементларининг 
жамгарилиши (13)

Экскреция, кераксиз ва захарли 
моддаларни чикариб ташлаш 

(20)

Айрим витаминларнинг синтезланиши (21)
Пигмент алмашинуви (22)
Метилланиш реакцияси (23)
Ацетилланиш реакцияси (24)
Холестерин ва мецитин синтезланиши (25)
Лимфа х,осил булишида катнашиш (26)
Бирикиш реакцияси (глюкурон, сульфат, аминокислоталар 
ва бошкалар билан бирикиш) (27) 
ва бошкалар (28)
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БУЙРАК ВА УНИНГ ОРГАНИЗМДАГИ РОЛИ

Буйраклар шундай аъзоларки, х,озиргача уларнинг зфнини босадиган 
нарса йук-

Одамда 2 та буйрак булиб, улар умуртканинг бел кисмида корни 
булинмасида иккала (чап ва 5шг) томонда жойлашган. Огирлиги 200-250 
граммни ташкил килади. Буйрак ташки томонидан кушувчи тукима билан 
химояланган булиб, коплама тагида пустлок кисми ва у иккинчи ички магнз 
кисми билан туташиб кетади. Магиз кисми айрим-айрим пирамидачалардан 
иборат булиб, улар буйрак пустлок кисмидан ташкил топган ва устунлари 
бир-биридан ажратилган. Магиз кисми хам пустлок томонга нурлар каби 
кириб борган. 2 та пирамидачаларнннг учи. эса бирнкишиб сургичсиМон 
холда майда ликопчалар хосил килади ва уларнинг 23 таси бирикиб 
йирикрок ликопчалар хосил килади. Улар эса буйрак жомчаларини хосил 
килади. Сзшгра чап ва унг жомчалардан битгадан сийдик каналчалари 
чикиб, сийдик копига куйилади ва пешобни тапщарига чикарувчи сийдик 
йули билан тугайди. Буйракнинг асосий вазифаси мураккаб тузилган 
«нефрон» деб аталмиш «ажойиб т^ф» номи билан юритулувчи 
капиллярлардан 5^аётган конни фильтирлаш натижада «бирламчи» сийдик 
хосил килади. У нефрондаги жуда майда Шумлянский капилляр коптокчаси 
ва уни )фаб турган капсулада фильтрлаш хисобига булади (расм-13).

Организмдаги мавжуд 5-6 литр кон 5 дакика ичида буйраклардан 
утади ва бир кеча-кундуз давомида 100-180 литр атрофидаги кон 
буйраклардан окиб утади. Буйраклардан бундай катта хажмдаги коннинг 
утиш сабаби моддалар алмашинуви натижасида хосил булган турли хил 
моддаларни, организм учун кераксиз ортикча булган хамда зарарли 
моддаларни буйраклар оркали чикиб кетишини таъминлашдир

Нефрон жуда муракаб тузилган «цех» вазифасини бажаради яъни 
унда хосил булган «бирламчи пешоб» (бир кеча-кундузда 150-180 литр) 
нинг 99 фоизи конга кайта сурилади. К|олган «иккиламчи» - асосий пешоб 
(унинг атиги 1 фоизигина -  1,5-1,8 литри) сийдик копи ва йуллари оркали 
ташкарига чикариб ташланади. Бундай нефрон хар бир (чап ва зти- 
-бз^акларда) 1 млн. атрофида булади.

Организмдан чикариб юбориладиган «иккиламчи пешоб» моддалар 
алмашинувида хосил булган организм учун кераксиз-зарарли булган 
органик моддалар, яъни оксилларнинг иарчаланишидан хосил булган, 
сийдикчил (мочевина) ва бошкалар, ноорганик тузлар ва бошкалар куплаб 
(бир кеча-кундузда 15-25 гр.) чикариб юборилади (жадвалга каралсин)..
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13-расм. Сийдик таносил тизими

I. Буйрак ва сийдик копи: 1. Буйрак. 2. Буйрак усти безлари. 3. 
Пастки кохща вена. 4. Корин аортаси. 5. Буйрак жоми. 6. Буйракнинг магиз 
кисми. 7. Буйракнинг пустлок кисми. 8. Сцйдик каналчалар (учтан бир 
кисмидан кесилган). 9. Сийдик копининг девори. 10. Сийдик 
каналчасининг сийдик конига очилиш тешикчаси.

П. Буйракнинг узунасига кесилгани: 1. Буйрак артерияси. 2. Буйрак 
венаси. 3. Буйрак жомчаси. 4. Сийдик каналчаси. 5. Буйракнинг магиз 
кисми девори. 6. Тапнси пустлок кисми. 7. Буйрак перамидачалари.

Ш. Буйрак перамидачаларининг микроскопик тузилиши: 1. 
Буйрак коптокчалар. 2 Биринчи катор бурама каналчалари. 3. Генли 
ковузлогига чикарувчи тугри каналча. (4) 5. Иккинчи катор бурама 
каналчаларга чикарувчи тугри каналча. (6) 7. Пирамида учига очилувчи 
йигувчи каналчалар.
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IV. Буйрак коптокчасини тузилиши: 1.Артериал устунча. 2. 
Коптокчага кирувчи томир.З. Коптокча. 4. Шумлян -  Бауман коптокча 
капсулари. 5. Коптокчадан чикувчи томир. 6. Сийдик каналча. 7. Буйрак 
венаси.

2-жадвал
Сийдикнинг таркиби (24 соатда ажралган)

Органик
моддалар

Микдори
(ГР)

Ноорганик
моддалар

Микдори
(гр)

Сийдикчил
(мочевина)
Сийдик
кислотаси
Креатинин
Гиппур
кислотаси
Аммиак

25-30

1,7

1,5
0,7

Натрий хлор 
Сульфат 
Фосфатлар 
Калий оксиди 
Кальций оксиди 
Магний оксиди

10-15
2,5
3,3
0,8
0,7

Меъёрдаги сийдик таркибида оксил булмаслиги, глюкоза пайдо 
булмаслиги (глюкозурия), эритроцитлар булмаслиги (гематурия) керак. 
Агарда у юкоридагиларнинг микдори конда купайиб кетса, буйраклар 
ёрдамида сийдик оркали чикариб юбориб кон таркибини бир меъёрида 
ушлаб туради. Юкорида кайд этилган моддалар микдорининг нормадан 
ошиши касаллик белгилари булиб, агарда микдори янада юкорилашса 
касаллик даражаси (огир, енгиллиги)ни белгилайди.

Агарда бирор патологик х,олат юз бериб, буйракнинг бир томондагиси 
ишламай колса, иккинчи буйрак бу юкни, огир булса х,ам, узига олади. 
Эх,тиёт килиш билан битта буйрак билан узок муддат юриш мумкин. 
Касаллликнинг, яъни буйрак етишмаслигининг огир шаклида организм 
зах,арлана боради ва «Буйрак етишмаслиги комаси» юз беради («Уремйк 
кома»). Бунда бемор хуш-сизланади, томири тез ва юзаки уради, кон 
босими ва харорати тушиб кетади (нормадан пасаяди), нафаси чукур ва 
сийраклашади, ранги окаради, узини билмайди ва улим содир булиши 
мумкин. Буйракнинг вазифасини бажара оладиган аппарат хозирча йук- 
Булмайди хам. Буйракларнинг валеологик ахамияти хам шунда.

НЕРВ-АСАБ ТИЗИМИНИНГ БОШКАРУВЧИ ЭКАНЛИГИ ВА 
ВАЛЕОЛОГИК ТА?У1ИЛИ

Одам организмида нерв тизими аввало 2га булинади:
Марказий нерв -  асаб тизими ва периферик, яъни марказдан 

кейинги барча кисмлари.
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Марказий асаб тизими организмдаги барча орган ва системалар 
(булимлар)нинг фаолиятини бошкариб, тартибга солиб туради. 
Организмни ташки ва ички таъсиротларга мослашишини таъминлайди 
х,амда одамнинг максадга мувофик фикр-мулох,азаларга келишини 
шаклланишига ёрдам беради. Бундай мураккаб, х,аёт фаолияти учун 
мухим булган вазифалар нерв хужайралари ва уларнинг усимталари (узун 
ёки киска шохлари), яъни нейронлар ёрдамида бажарилади. Нейронлар 
хар бир фаолиятга ихтисослашган хужайралар хисобланади. Хабарларни 
анализ килиш, яъни магзини чакиш ва жавоб кайтариш, хабарларни ва 
натижаларни узида саклаш ва керак булса, уни тегишли жойга узатиш 
вазифаларини бажаради (14-расм).

» .!■

14-расм. Организм аъзоларининг бош миядаги 
марказлари

1-аъзолар; куз, кулок, тери, бзфун, тил, мускуллар, меъда-ичаклар.
2-бош мия тана кисми.
3-бош мия пустлоги.

Буниш" учун марказий асаб тизимида ёки бошка жойларда нейронлар 
турли хил вазифаларни бажаришга ихтисосл^ган холда айрим узаро 
занжир каби богланган функционал тизимларни хамда марказларни
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ташкил килган. Нейронлар бир-бири билан синапслар, яъни махсус 
мослама пластинкалар ёрдамида (синаптик бирлашиш) узаро 
богланадилар. Демак, синапслар импульслар шаклида келган хабарлар 
(информация)ни тартибга солиб туриб з^казувни вазифасини бажаради.

Нерв тизимидаги бундай синаптик бирлашмаларнинг сони одамда 
астрономик сонларни ташкил килиши хакида илмий аник маълумотлар 
бор. У 1000000000000000-10000000000000000 (10‘̂ -10'®) ташкил килар 
экан. Шунинг учун хам инсон миясида, ана шулар хисобига битмас- 
туганмас, чегараси-чеки йук даражадаги фикрлаш, анализ ва синтез килиш 
хамда уларни узида саклаш ишларини бажара олиш кудратига эга. ■'

Бош мия яримшарлари пустлок кисми. Бу нерв асаб тизимида бутун 
организмни бошкариб турувчи «Энг олий аъзо» булиб, унда бош мия 
катта яримшарлари ва орка мия тафовут этилади. Бош мия катта 
яримшарлари калла суяги ичида жойлашган булиб унда бир канча 
кисмлар ва марказлар мавжуд (14-расм). Бош мия пастки томондан, 
узунчок мия оркали, орка мия билан туташади. Орка мия умуртка 
потонаси ичида жойлашган.

Маълумки бош мия катта яримшарларининг усти кулранг модд^ар 
билан копланган. Уни бош мия пустлоги дейилади. Шунинг учун хам 
унинг тагида жойлашган, куриниши окимтир моддалардан иборат булган 
кисмни пустлок ости кавати дейилади. Унда барча марказлар жойлашган. 
Бундан ташкари алохида мияча булиб, у мувозанат хамда эшитишни 
назорат килади.

15-расм. Симпатик нерв 
тизими

1б-расм. Парасимнатик 
нерв тизими
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Мия пустлогининг калинлиги турли жойларда хар хил цалинликка эга 
булиб, 1,3-4,5 мм ни ташкил цилади.

Пус'глокнинг умумий сатхи 2200-2600 см  ̂ дан иборат, бир-бирига 
|угатган 7 каватдан иборат булиб, улар нейронларнинг шакли, катта- 
кичиклиш ва жойлашиши билан фаркланади. Мия пустлогида 12 млрд. дан 
18 млрд. гача (айрим адабиётларда 14-17 млрд.) нерв хужайралари бор.

1>ош мия катта яримшарларининг пустлоги куйидаги энг асосий, 
мухим вазифаларни бажаради:

1. Бош миянинг асосий хусусияти ва фаолияти кузгалиш ва 
тормозланиш жараёнлари хисобланади. Агарда кузгалиш жараёни юз 
бсрса барча марказларнинг фаолияти тетиклашади, жадаллашади, 
мс)ддалар алмашинуви тезлашади ва натижада одам тетиклашади. 
Аксинча, тормозланиш жараёни юз берса юкоридагиларнинг аксй булиб, 
м()д)1алар алмашинуви секинлашиб, киши бушашиб, уйкуга кета 
бошлайди.

2.Бош мия шартли ва шартсиз рефлекслар хисобига организмнинг 
■|'атки мухит билан узаро таъсириш! амалга оширади,

3.Организмнинг олий нерв фаолияти рухий холати, хулки каби нозик 
масалаларни белгилайди.

4.Бош мия пустлогининг фаолияти хдсобига олий психик (рухий) 
(|)ункциялар (вазифалар) фикрлаш ва онг амалга оширилади.

5.Бош мия пустлоги барча ички органлар ишини бошкаради, 
бирлаштиради ва моддалар алмашинувигауЬсшаш бошка ички мураккаб 
жараёнларни бошкаради.

Х,ар бир хужайрадан кдска хамда узун шохчалар чикади. К̂ иска ва 
узун шохларни хамда хужайрани биргаликда нейрон дейилади. К̂ иска 
нюхчаларни дендритлар, узунлари эса аксонлар дейилади.

6.Хаётдаги тегишли вокеа ва ходисаларни, фикр, онгда хосил. булган 
нарса ва ходисаларни битмас-туганмас даражада эсда колдириш вз эслаш 
ишларини бажаради.

Нерв тизимининг таъсири жуда катта тезлик билан руёбга чикади, 
яъни импульснинг таркалиш тезлиги 27-100м/секунд ва ундан ортик 
тезликда таркалади.

Шунинг учун хам, юкоридагиларни хисобга олган холда бош мия 
пустлогини нерв тизими, эндокрин тизими, умуман бутун организмни' 
бошкариб турувчи «Энг олий аъзо» деб аталади.

Периферик нерв тизими эса навбатида яна бир канча кисмларга 
булинади, яъни «соматик» ва «вегетатив» периферик нерв тизимларига 
булинади (15-16^расмлар).

Соматик нерв тизимининг вазифаси скелет мускуллари функциясини, 
одамнинг харакат ишларини тартибга солиш ва бошкаришдан иборат.
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Вегетатив (автором) нерв тизимининг вазифаси барча ички аъзолар ' 
х,амда эндокрин безларнинг функциясини (ишини) тартибга солиш ва ’ 
бошк;аришдан иборат. Вегетатив нерв тизими яна уз навбатида 2 к;исмга, ; 
яъни «симпатик» ва «парасимпатик» нерв тизимиларига булинади. :

Симпатик нерв тизимининг вазифаси асосан органлар ва 
организмнинг функциясини кучайтириш (айрим кисмларда ёки х,олларда 
сусайтириш)дан иборат булса, аксинча парасимпатик нерв тизимининг 
вазифаси аъзолар ва организм функциясини сусайтирйш (айрим 
кисмларда ёки х,олларда К5̂ айтирйш)дан иборатдир. Энг кизиги ушбу 
иккала нерв тизими х,амма вак;т ва х,ар доим биргаликда иш олиб 
боришади.

Вегетатив нерв тизими ишларини тартибга солиниши ва 
бошкарилиши бош миядаги «гипоталамус» деган кием оркали 
бошкарилади, яъни у бош миядаги «марказ» вдсобланади х,амда уз 
навбатида гипоталамус бош мия пустлогига буйсинади ва организмдаги 
эндокрин безларни (гипофиз ва бошкаларни) бошкаради.

Демак, организмдаги барча хужайра, т^^ма, органлар, организмдаги 
система (тизим)лар, жумладан, эндокрин безлар тизими ва бошкалар х,ам 
бош мия ярим-шарларидаги хамма марказлар хам барчаси биргаликда, бир- 
бири билан боглик Холда, «бош мия яримшарларининг пустлок кисми» 
томонидан бошкарилади. Буни оила, махалла, туман, худуд ва 
Республиканинг фаолияти Республика Олий Кенгаши ва Президент 
томонидан бошкарилишига ̂ Ьсшатиш мумкин.

Яна бир нарсани айтишни таъбир жоиз деб топамизки, хозирги 
замонда бир сонияда (секундда) миллионлаб, миллиардлаб математик ва 
бошка вазифа-ларни бажара оладиган электрон хисоблаш машиналари 
(ЭХ̂ М) хамда компъю-терларнинг бажараётган мураккаб ишларини 
бажариш схемаси, аппаратлар ана шу одам нерв-асаб тизимининг 
(системасининг) фаолиятини )фганишдан, яъни шулар асОсида 
(принципида) келиб чикканлигини кайд этмокчимиз. Хулоса п ^ и , бутун 
организмни бошкарувчи энг олий кием нерв-асаб тизимни хар бир инсон 
валеологик нуктаи-назардан тахдил килиб, уни хамма вакт асраб-авайлаб 
яшаши лозим.

ЭНДОКРИН ТИЗИМИ ФАОЛИЯТИНИНГ ОРГАНИЗМДАГИ РОЛИ
Тирик организмдаги бирорта фаолият ва жараёнлар эндокрин (ички 

секрет-сия безлари) ва нерв тизимисиз бажарилмайди. Улар бир-бири билан 
узвий боглан-ган булиб, уларнинг функцияси бузилса организмда яккол 
узгаришлар юз беради.

Гипоталамус бош миянинг бир кисми хисобланиб, вегетатив 
(автоном) нерв тизими хамда эндокрин тизимни бошкарувчи марказ 
хисобланади. У узидан икки гурухдан иборат рилизинг гормонларни

1
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ажратади. Биринчиси гипофиз бези фаолиятири рагбатлантиради. 
Иккинчиси эса — сусайтиради. Бундан ташцари гипоталамус сув-туз 
алмашинувини, томирлар тонусини х,амда бачадон мускуллари 
фаолиятига таъсир этувчи окситоцин ва вазопрессин гормонларини 
ажратади ва улар гипофиз безининг орка кисмида тупланади.

Гипоталамус бутун организмни бошкариб турувчи мия нустлогига 
перифе-риядан келган хабарларни юборади, улар тахдил (анализ-синтез) 
килиниб, тегишли буйрук берилади ва улар аъзолар, х,ужайралар 
томонидан бажарилади.

Эндокрин тизимни организмдаги биркатор безлар ташкил этади: 
гурра-симон без (эпифиз), гипофиз бези, калконсимон, калконсимон без 
олд безлари, меъда ости безИг буйрак усти безлари, меъда ва ичак 
деворларида жойлашган эндокрин хужайралар, аёлларда тухумдон, 
эркахсларда мояк х,исобланади.

Гормонлар организмда мух,им таъсир курсатиш хусусиятига эга 
булиб, 1 граммнинг миллиондан бир улушидан ошмайдиган жуда кичик 
микдорда Х;ам таъсир этувчи кучли-фаол моддалар хисобланади.
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1-схема
ОРГАНИЗМДА ГОРМОНЛАРНИНГ б о ш к ;а р и л и ш и  в а  

РИЛИЗИНГ ОМИЛЛАР

^Оужайра, тукима, аъзолар

Охирги натижа, эффект
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3-схема
БУЙРАК УСТИ ГОРМОНЛАРИ ВА УНИНГ ФАОЛИЯТИ

Мускуллар кикари- 
ши энергиясининг 

ошиши

К’арочикнинг
кенгайиши

К̂ он босимининг

Тери тукларининг 
тугриланиши

Меъда-ичак йуапщж 
ва харакатининг 

сусайиши

Юрак фаолиятининг 
кучайиши

С Минерало- 
кортикоидлар

Натрийнинг организмда 
сак;паниши

'4-схема

Калийнинг оргнанизмдан 
чициб кетиши

Яллигланишга царши таъсир

Жинсий без^\ 
гормонлари )

Иккинчи жинсий 
белгиларнинг таравдий этищи

Жинсий фаолиятнинг 
нормалланши

Жигарда 01?силларнинг 
синтезланиши

Гликонеогенез

Адаптациянинг кучайиши

Тукималарнинг томонидан 
глюкозанинг Ютилиши

Мускулларда 
оксидланишнинг кучайиши

Оксиллар парчаланишининг 
кучайиши

Яллигланишга карши таъсир

Лимфоцитларнинг
парчаланиши

Антителаларнинг хосил 
булиши
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Гормонлар эндокрин органлар касалликларини даволашда самарали фойда 
беради. Гормон препаратларини куллаш масъулийтли булиб, уларни 
шифокор маслах,ати ва назоратисиз куллаш х,авфли хдсобланади.

Вазопрессин — кон томирлар тонусини кучайтйриб, кон босимини 
оширади ва сийдик ажралишини камайтиради. Ушбу гормон етишмаса 
кандсиз диабет касаллиги пайдо булади. Бунда ташналик ва куплаб 
сийдик ажралиши (бир кеча — кундузда 4— 12 литр) ошиб кетади.

Окситоцин — айникса бачадон мускулларийинг кискаришини 
кучайтириб тугиш жараёнини тезлаштиради. Тугрукдан сунг йулдош 
тушгач, кон окишини т^Ьстатади ва бачадоннинг уз х,олатига кайтишига 
кумаклашади.

Гипофиз — бош миянинг пастки ортиги, ички секрециянинг марказий 
бези хисобланади. У калла суягининг асосидаги "Турк эгари"дан жой 
олган булиб, бош мия билан анатомик ва функционал богланган. 
Организмдаги барча эндокрин безлар фаолиятини бошкаргани учун биз 
уни "дирижер" деб ном-ладик. Гипофизнинг олдинги кисмидан бошка 
безлар фаолиятини кучайтирув-чи 7 хил гармонлар хамда сусайтирувчи 3 
та гормонлар конга ажралиб чикади.

Гипофизнинг урта кисмида меланин пигментининг хосил булиши ва 
таксимланиши, кузнинг т)ф пардасида эса к)фув пурпурини тартибга 
солиб турадиган гормон ишлаб чикаради. Орка кисми вазопрессин ва 
окситоцин гормонларни конга ажратади.

Калконсимон без — у б)^ин сохасида кекирдак олд томонида, хикил- 
докдан бироз пастда жойлашган. Ушбу безнинг фаолияти учун йод элемен- 
тининг ахамияти катга. Организмга киритилган йоднинг деярлик хаммаси 
калконсимон безда т5та1аниб, гормон таркибига ртади. Агарда йод етишмаса 
буКок касаллиги келиб чикади. Безнинг фаолияти пасайса микседема, 
фаолияти ошса тиреотоксикоз касаллиги келиб чикади. Касалликларнинг 
клиник белгилари бир-бирига карама-карши шаклда кузатилади.

Калконсимон без олд безлари — улар калконсимон безнинг орка 
томонида жойлашган булиб, катталиги нохотдек ва сон жихатдан 2 дан 12 
тагача булади. Улар организмда кальций (Са) ва фосфор (Г) 
алмашинувини тартибга солиб турадиган паратгормонлар ишлаб 
чикаради. Физиологик жихатдан гормонлар нерв импулсларини утказиш, 
кон ивиши, мускулларнинг кискариши, тухум хужайраларининг 
уругланиши, айникса суяк тукимасининг хосил булиши, кат-тикланишида 
мухим ахамиятга эга. Агарда организмда кальций, фосфор ва ви-тамин 
«Д» лар етишмаса рахит касаллиги келиб чикади. Суяклар муртлашади.

Буйрак усти безлари — улар асосан жинсий безлар хисобланиб, 
белнинг иккала томонида жойлашган булиб, ишлаб чикарган гормонлари 
жинсий безлар фаолиятига таъсир этади.

Жинсий безлар эркакларда мояк, аёлларда эса тухумдондан иборат.
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Мояк — эркакларда андрогенлар деб аталмиш гормонлар ишлаб 
чшсаради. Улар ичида тестестерон мух,им ах,амиятга эга. Ушбу гормон 
жинсий белгилар — м рлов ва сокол чивдши, товушнинг узгариши х,амда 
жинсий мойилликни белгилаб беради.

Тухумдон — аёлларда эстрогенлар, гестогенлар ва бир катор бошка 
гормонлар ишлаб чикаради. Улар аёллар жинсий аъзолари ва иккиламчи 
жинсий белгиларнинг нормал ривожланишини таъминлайди. Хайз куриш 
цикли, хомиладорликнинг нормал кечишига имкон яратади ва бошкалар.

Энди куйдаги 17-18 раем ва 5-схемани валеологик тазутил 
килишликни тавсия этамиз.

К;ОН ВА 1^0Н т и з и м и н и н г  ВАЛЕОЛОГИК АХАМИЯТИ
Коннинг организм учун ахамияти нихоятда катта булиб, консиз тирик 

жон булмайди. Шунинг з ^ н  хам «кон —жон» деган тушунча жуда тугри. 
Чунки консиз хаёт йук- Хажм жихатидан 4,5— 5̂ метр хисобланади. 
К^оннинг шаклли элементлари ва таркибий кисми 17-18 расмларда 
келтирилган.

Организмда эритроцитлар газлар (кислород—Ог, карбонат ангидриди
— СОг ва бошкалар) ни ташувчи транспорт вазифасини, лейкоцитлар 
химоя вазифасини бажаради ва тромбоцитлар эса кон ивипш жараёнида 
катнашади. (17,18-расмлар).

17-расм. ]^он шаклли элементларнинг хосил булиш схемаси
1. Мия к)шагида бошлангич 
хужайра -  бу барча бопща кон 
Хужайраларнинг бошлангичи 
хисобланади. Ундан 
эритроцитлар (2), базофиллар
(3), эозинофиллар

(4), нейтрофиллар (5), моноцитлар 
(6), тромбоцитлар (7), 
лимфоцитлар (8) хосил булади. 
Баъзи бирларининг 
такомилланипш лимфоид 
тукималарида булади.
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Эритроцитлар 1мл-да 
4,5-5 МЛН'

К5ФУИ колдиц 
9-10%

Тромбоцитлар 
1мл-да 250-400 минг

Лейкоцитлар 
1мл-да 6-9 минг

18-расм: 1̂ он ва унинг шаклли элементлари.

Эритроцит. Эритроцитлар газ ионларини яхши зпгказади. Диаметри 
7,2 — 7,5 микромиллиметрдан иборат. Таркибининг 90% гемоглобин, 
колган 10% оксиллар, липидлар, глюкоза ва минерал тузлардан иборат. 
Гемоглобин таркибида 4 та темир элементи бу̂ либ, у- оксидланиб — 
кайтарилиб туради. Яъни олвеолаларда ташки х,аводаги кислородни (О2) 
5Ьига бириктириб олиб, тзтсима хужайраларга етказиб, у ердан карбонат 
ангидридни олиб, шу жараёнда артериал кон вена-кислородсиз конига 
айланади, ва уни олвеолага кайтиб келиб ташки х,авога чикариб юборади. 
Агарда хавода ис газа (СО) булса, у жуда фаол булгани учун эритроцитга 
тезда 5фрашиб, кислородга 5фин бермай, конда айланиб юради ва шу 
тарика тукима хужайралар кислородсиз колиб, одам хушида:н кетиб, ётган 
жойида хаётдан куз юмади. Буни «ис урган» дейилади. Демак эритроцит 
газларни ташувчи транспорт вазифасини бажаради.
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к;он г у р у х и

Аглюттиногенлар

5-схема

Аглюттининлар

Бир хил номдаги аглютининлар ва аглюттиногенлар.

© а ß

Агглютинация
реакцияси
булмайди.

0-1 гр. 

А-П гр.

В-Ш гр.
IV-ra rV-ra

К-м. К -M í.

A-B-IVri

-бошка гурухларга 
куйиш мумкин 
эмас.

Агглютинация
реакцияси
бÿлaди.

узини-узига -П-ПЫУ-га куйиш 
куйиш мумкин мумкин.
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Гемоглобин. Конда кафас фаолиятини балсарувчи «нафас ферменти» 
хисобланади. Гемоглобиннинг таркибида 1 молекула глобин оксили ва 4 
молекула гем тутади. Гемнинг таркибида эса темир (Ге) атоми булиб, 
оксидланиш — дайтарилиш реакциясида к;атнашиб, газларни (02,С0 г,С0 ) 
узига бириктириб олиш ва кайтариш вазифасини бажаради. Гемоглобин 
эркаклар конида 14,5гр% (145 г./литр), аёлларда 13,2/2% (130г./л.) 
атрофида булади. Камконликда унинг микдори камайиб кетади. Анемия 
касаллиги келиб чикади.

Агарда организмга калий перманганат, бертолет тузи, анилин, 
фенацетин каби дорилар ёки бошка моддалар кирса, гемоглобин 
оксидланиб метгемоглобинга (МеШЬ) хосил булади ва икки валентлик 
темир уч валентликка айланиб, гемоглобинга бириккан кислород 
ажралмайди ва метгемоглобиннинг микдори ошиб кетса хаёт учун хавф 
тугилади.

Ь^он гурухи. Эритроцитларнинг кобигидаги агглютиногенлар 
«антиген» вазифасини бажаради. Е̂ он плазмасида эса агглютининлар 
«антителолар» мавжуд булиб унинг бир молекуласи иккита эритроцитни 
бир—бирига ёпиштиради. Буни "агглютинация реакцияси" (антиген- 
антитела) дейилади. Натижада эритроцитлар гуж—̂ уж булиб, аввал 
капиллярларда, сунгра ундан к$фа йирикрок. Фомирларда 
(артериолаларда) тикилиб, коннинг томирларда окиши тухтала бошлайди 
ва уша жойдаги хужайра тукималарнинг хаёти учун хавф тугилади.

Х,ар кайси одамнинг конида факат узига хос махсус (специфик) 
эритроцитларда агглютиногенлар (антигенлар) туплами бор. Шунга кура 
кон гурухи мавжуд булиб, бир —бирига мос тушмаганида агглютинация 
реакцияси пайдо булиб, хаёт учун хатарли холатлар юз беради. Шунинг 
учун конининг 4 та гур)ч,и тафовут этилади. Улар 5-схемада курсатилган.

Бундан ташкари одам эритроцитларида «резус — фактор» деган омил 
(85%) топилган. Унга эга булган одам кони резус —мусбат (КЬ"̂ ) ва эга 
булмагани резус — манфий (К1 ') деб аталган. Агарда резус —мусбат 
К о н н и  резус — манфийли одам конига куйилса, резус —манфий одам 
конида «анти —-резус агглютининлар» хосил булади. Шу резус — манфий 
булган одам конига резус — мусбат конни иккинчи марта куйилса, резус 
—мусбат (КЬ"̂ ) эритроцитлар анти —^резус агглютининлар таъсирида 
агглютинацияга учраб, кичик кон томирларга тикилиб колиб, хаёт учун 
хавф тугдиради. ■

Резус —фактор билан боглик булган иккинчи кунгилсиз холат она 
билан хомила )фтасида ривожланиши мумкин, булар резус — 
келишмовчиликлардир.

Хозирги вактда кон куйиш жараёнларида куйидагиларга амал килиш 
лозим
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1) Донор (кон берувчи) ва реципент (кон кабул килувчи) 
кони биринчи гурухга мансуб булиши керак;

2) Резус — манфий одамга резус—мусбат конни куйиш мумкин эмас;
3) бир донорнинг конини муайян реципиентга кайта куйишдан воз 

кечиш керак.
1̂ он тизими — ушбу тизимга коннинг узи, кон яратилишини 

таъминловчи суяк кумиги, лимфа тугунлари, томок ва тимус бези, жигар, 
кичик ва катга кон айланиши ва бошка бирканча гуморал омиллар киради. 
К;он томирларда узлуксиз харакатда булиб, куйидаги вазифаларни 
(функцияларни) бажаради: 1) организмда транспорт вазифасини утайди; 2) 
нафасни таъминлайди. 3) сув туз алмашинувини тартибга солади; 4) 
ОБкатлантириш; 5) экскретор — организмда пайдо булган кераксиз 
моддаларни чикариб ташлаш; 6) гемостаз —кон мухитини бир меёрида 
саклаш; 7) креатор; 8) харакатни бошкариш; 9) гуморал тартибга солиш; 
10) организмни микроорганизмлар, вируслар, токсинлар ва бошка 
бирканча ёт унсурлардан сакповчи химоя вазифасини бажаради.

Шунингдек, ушбу тизимга таалукли кон ивиш жараёнининг 
мавжудлигидир. К̂ он тизимидаги эндоген (ички) ва экзоген (ташки) кон 
ивишини тезлатувчи ёки секинлаштирувчи бирканча моддаларнинг — 
омилларнинг синтезланиши, кон ивиши ёки ивиган конни эритиб 
юборувчи моддаларнинг ахамияти хам жуда катта. Булар эса организмда 
коннинг — кон тизимининг мухим химоя вазифасидан хисобланади.

ТЕРИ ДИМОЯ ФУНКЦИЯСИНИНГ ОДАМ ОРГАНИЗМИ УЧУН 
ВАЛЕОЛОГИК АХДМИЯТИ

Тери организмда турлича тузилган булиб, шунга кура мураккаб, 
хилма—хил физиологик функцияларни бажаради. У организмни ташки 
мухитдан буладиган хар хил салбий таъсиротлардан саклаб, химоя 
вазифасини бажаради. Тери табиий бушликлар булмиш огиз, бурун, орка 
чикарув тешиги ва бошка сохаларда шиллик каватга утади.

Тузилиши жихатидан тери 3 каватдан иборат: 1.Тана юзасини 
копловчи "(эпителиал) кават. 2. Урта (дерма) кават — хусусий тери 
кавати. 3. Тери ости ёг кавати.

К^опловчи каватда жуда куп нерв толалари -  охирлари бор. Бу кават 
иссик- совук ва ташки таъсиротларга анча чидамли. У шикастланмаган 
булса, касаллик кузгатувчи микроорганизмларни утказмайди.

Урта хусусий каватида кон, нерв, лимфа томирлари, ёг ва тер безлари, 
соч ва тирнок илдизлари жойлашган. Тери узидан ёг кислота, оксил, 
холестерин, гормонлар кабиларни ажратиб, эластиклигини ошириб, 
кислотали мухит хосил килиб, турли хил микробларга, вирусларга кирон 
келтиради. '
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Тери нотугри парвариш 1Ц1линса, у юпцалашиб, куруклашиб колади, 
майда ажинлар тушади, шуралайди ва кизил доглар цайдо булади.

Терида нерв учлари жуда куп. Улар огрикни, иссик —совукни, турли 
физиковий-кимёвий таъсиротларни, босимни сезади; Айникса бармоклар, 
бурун учи, кафт ва оркадаги )фта чизик соадси териси сезгир булади.

Турли омиллар, масалан, куеш нури таъсирида корайиш ва айрим 
касалликларда, моддалар алмашинуви ва пигментациянинг узгаришида 
ёки пигмент (меланин) бутунлай булмаслигида окаради «пес» касаллиги 
келиб чикади. ’

Тери куйидаги вазифаларни бажаради:
1. Тери организм билан таыщи мухит орасида тусик вазифасини 

бажаради.
2. Организмни кимевий, физик, биологик ва бошка салбий 

таъсиротлардан х,имоя килади.
3. Мугиз каватнинг зичлиги, устидаги ёг бириктирувчи 

тукималарнинг чузилувчанлиги, тери ости ёг каватининг 
калинлиги организмни турли механик таъсиротлардан, унча 
кучли булмаган кислота ва ишкорлар таъсиротларидан 
саклайди. Сабаби бу кават электр токини ёмон ^казади.

4. Теридаги кислоталик мухит микробларнинг ичкарига киришига 
тускинлик килади.

5. Мабодо шикастланган тери оркали микроблар кириб колгудек 
булса, уларга карши таъсир курсатадиган моддалар ажратади 
х,амда шу жойга лейкоцитлар (ок КОН таначалари) етиб келиб, 
каршилик курсатади. Бунинг натижасида шу жойда 
яллигланиш жараёни вужудга келади. Киши огрик сезади, 
кизариш пайдо булади, С5шгра йиринглаш кузатилади.

6. Тери сув, туз, оксил, ёг, витаминлар ва газ алмашинувида 
иштирок этади.

7. Ва НИХ.ОЯТ гавда хароратининг бир меёрида сакланиши 
жараёнида иштирок этади. Чакалокларда териси юпка, нозик, 
сагалга шилинадиган, такомиллашмаган булиб, тез 
иссикланувчан булади. 6—8 ёшларда катгаларникига 
якинлашади.

Одам кариганда юкорида кайд этилган вазифалари сусаяди, карилик 
кератомалари пайдо. булади. Демак, тери иммун тизимнинг бир кисми 
х,исобланади. Шунинг учун з̂ ам терини доимо озода тугишлик, яхшт 
парвариш килишлик ва уни асраб авайлашликнинг валеологик ах,амияти 
катта.
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ВИТАМИНЛАР ВА УЛАРНИНГ ОРГАНИЗМ 
УЧУН АХАМИЯТИ

Витаминларнинг организм учун ахамияти них,оятда катга булиб, улар 
организмда кечадиган турли хил биологик-биохимик ва ферментатив 
жараёнларнинг нормал х,олда булишини таъминлайди в х,ар бир витамин 
узига хос вазифани бажаргани учун улар етишмаса у ёки бу касаллик 
келиб чикади. Табиатда учрайдиган витаминлар куйидаги гурухдарга 
булинади:

6-схема

ВИТАМИНЛАР

Сувда эрийдиган Ёгда эрийдиган
В, Р, РР, С, и. А, В, Е, К

В]-Тиамин (антиневротик)
Вг-Рибофлавйн (антирибофловин)
В5-Пантотен кислота 
Вб-Пиридоксин (антидерматит)
В12-Цианокоболамин (антианемик)
В15-Пангамат калций 
Вс-фолат кислота 
Р-Рутин
РР(Вз)-Никотин кислота (антиаллергик)
С-Аскорбин кислота (антицингот) 
и-Метилметионин сулфоний (ярага карши)
А-каротинлар (Ретинол)-антисклерофталмик 
В2-(антирахитик)
Вз-(антирахитик)
Е-Токофероллар (антистерил)
К1-(антигеморрагик)
К2-(антигеморрагик)
Кз-Викасол (сунъий антигеморрагик)

Витаминлар-организм х,аёти ва фаолиятида мух,им ах,амиятга эга 
булган биологик фаол моддалардир. У рус олими Н.И. Лунин ва поляк 
ОЛИМП, биохимик Казимир Функлар (1911, 1912 йй.) томонидан кашф 
этилган.
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Дозирги кунда 30 дан ортик; витаминлар урганилган. Улар хайвонот 
махсулотлари, усимликлар, мевалар, сабзавотлар таркибида учрайди. 
Баъзи бирлари одам ва хайвон организмида синтез килинади. Организмда 
витамин етишмаса «гиповитаминоз», булмаса «авитаминоз» дейилади. 
Витаминларнинг етишмаслик сабаблари: 1) овкат моддаларида камлиги, 
йуклигн, 2) овкат хазм килиш йулларида патологик холатларнинг булиши,
3) организмда баъзибир витамин синтезининг бузилиши, 4) организмнинг 
витаминга талабининг ошиши (хомиладорлик, юкори тана харорати, 
тиреотоксикоз, огир жисмоний харакатлар).

Кулланиши: Вгполиневритлар, миокард ва ичаклар дистрофияси, кон 
айланишининг бузилиши, нейроген дерматозлар, ва б..

Вг'Стоматит, лаб бичилиши, глоссит, кератит, ёругдан куркиш, 
гемеролопия, куз ёшланиши, анемия;

В5-Полиневритлар, аллергия, яраларда, токсикоз, юрак-томир 
етишмаслиги, ва бошкалар.

Вб-Хомиладорлик, антибиотиклар билан даволашда, полиневрит, 
гепатит, паркинсонизм, дерматит, ва бошкалар.

В12-Мегалобластик анемия.
В15-юрак ишемик касаллиги, атеросклероз, упка, жигар, тери 

касалликлари, алкоголизм, ва бошкалар.
Вс-анемия, спру (чиллашир), хомиладорлик, ва бошкалар.
Р-геморрагик диатез, гипертония, эндокардит,
РР (Вз)-пеллаграга карши, организмга умумий таъсири.
С-Цинга, атеросклероз, захарланиш, юкумли касалликлар, нур 

касаллиги, регенерацияни яхшилаш, жисмоний иш килиш ва бошкалар.
и-меъда ва 12-бармок ичак яраси, сурункали гастрит, гастралгия, 

гепатобилиар касаллик, сурункали энтероколит, ёг алмашинувининг 
бузилиши, коллагеноз, кичишадиган дерматит, стоматит, дизентерия.

Хулоса. Юкорида кайд этилганлардан келиб чикиб, витамин 
етишмаслигини олдини олиш ва даволаиишларда овкат рационининг 
хилма-хил булишлиги, тартибли ва уз вактида овкатланиш режаларига 
катьий эътибор беришлик лозим. Шундагина касалликларнинг олдини 
олган буламиз.

ГИГИЕНА ФАНИ. УНИНГ ЭКОЛОГИК ВА 
ВАЛЕОЛОГИК АДАМИЯТИ

Гигиена сузи юнонча «гигиенос» -  «соглом» деган маънони 
билдиради. Гигена фан сифатида медицина (табобат)нинг бир сохаси 
хисобланади.

Гигиена фани атроф мухдтдаги омиЛлар (хаво, тупрок, иклим, турли 
хил экологик холат ва б.) хамда ишлаб чикаришлардаги турли хил 
фаолиятларнинг одам соглигига таъсирини урганиб, ахолининг хаёт ва
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мезщат шароитларига булган талабини илмий х,амда амалий жш;атдан 
тахлил щлиб, инсон саломатлиги учун тегишли норматив ва хулосаларни 
ишлаб чикаради.

Маълумки, ахолишшг саломатлиги ижтимоий тузум билан чамбарчас 
богланган. Инсонларнинг соглигини яхшилашга царатилган тадбирлар 
бутун ах;оли микёсида олиб борилгандагина яхши самара беради. Бунда 
мустакил Республикамизда Давлат микёсида, айникса мамлакатимизнинг 
гуллаб яшнаши, атроф мухитни согломлаштириш, умумий ва шахсйй 
гигиеник х,амда экологик з^олатларни яхшилаш ва баркарорлаштиришда 
Президентимизнинг ташаббускорлиги, катта самара бериб келмокда. Халк 
хужалигида ва барча ишлаб чикариш сох;аларида олиб' бориладиган 
гигиеник текширувларнинг асосий вазифалари касалликларнинг олдини 
олиш, согликни савдаш ва мустахкамлаш, инсон иш кобилятини ошириш, 
турмуш ва ишлаб чикариш ^инларида ах,олига кулай шароитлар яратиш 
хамда яна энг мз/тдамларидан бири ёш авлодни соглом килиб тарбиялаш ва 
бошкалардан иборат.

Айтиш лозимки, ушбу сохада давлат микёсида олиб борйлаётган 
назарий ва амалий санитария-гигиена тадбирларининг ах,амияти 
халкимизнинг саломатлиги учун них;оятда катта булиб, уз самарасини 
бермокда ва у ушбу фаннинг ривожланишига имкон бермокда.

Ушбу сох,анинг мутахасислари атроф мухитдаги инсон саломатлигига 
таъсир этадиган турли-туман омилларни ургш1иб, яшаш ва, ишлаш учун 
керак булган кулай шароитларни (нормативларни) вужудга келтириб, уз 
тавсияларини берадилар ва шу тарика атроф-мухитни 
согломлашгарадилар. Натижада касалликларнинг камайиши, аколини з̂ ам 
жисмонан, з̂ ам аклий мез^натни яхшилаш билан инсонларнинг ишлаб 
чикариш кобилиятини опшришга эрипшлади.

ГИГИЕНА ФАНИНИНГ ТУРЛАРИ ВА АХАМИЯТИ

Маълумки, гигиена фанининг ах,амияти ва унинг тарихи анча кадимий 
з^исобланади. Лекин кейинчалик хаёт таказоси билан фан сифатида тан 
олиниб, ривожланаборади ва унинг бир канча турлари пайдо була 
бопшади. Агарда дастлаб “Умумий гигиена” зс)чсм сурган булса, х,озирги 
кунда унинг бир канча турлари мавжуд. Жумладан: 1) коммунал гигиена
2)шахсий гигиена 3) мехрат гигиенаси ёки касбга оид гигиена 4) болалар 
ва усмирлар гигиенаси 5) з!;арбий гигиена 6) з^арбий ва граждан 
авиациясининг гигиенаси, 7) радиацион (ионлаштирувчи) гигиена 8) 
овкатланиш гигиенаси ва бошкалар мавжуд.

Коммунал гигиена. Атроф мухит омилларининг аколи сотлигига 
санитария шароитларига таъсирини ва бошка омилларни ^ганади.
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Ах,олининг соглом ва кулай турмуш шароитини таъминлаш учун гигиеник 
нормативларни ва санитария-ташвик;от тадбирларини ишлаб чикади.

Коммунал гигиенанинг вазифаси атроф мухитнинг нокулай кимёвий, 
физикавий ва биологик омилларини (факторларини) ва атмосфера 
хавосига ва бошкаларга дойр санитария, гигиена коидалари х,амда 
нормативларини, сув ва сув билан таъминлаш гигиенаси, сув хавзаларини 
санитария жихатдан мухофаза килиш, тупрок гигиенаси ва алоли 
яшайдиган жойларни тозалаш гигиенаси, турар жой ва жамоат жойлари 
гигиенасини урганишга каратилган. Ушбу масалаларнинг бажарилишини 
назоратт килиш, “Санитария эпидемиология станцияси” ходимларининг 
зиммасига юклатилади.

Шунингдек, маълумингизки хозирги кунда илм-фаннинг инкилобий 
тараккий этиши натижасида экологик холатлар дунё буйича бир канча 
узгаришларга дуч келмокда. Натижада табиатда турли хил, инсон 
организмига салбий-захарли таъсир этадиган кимёвий моддалар х,авода, 
сувда, ерда, овкат моддаларида пайдо булмокда ва окибатда инсонларнинг 
соглигига путур етказмокда.

Атроф мухитнинг зарарланиш даражаси ва унинг интенсивлиги 
борган сари ортабормокда. Улар халк хужалигининг турли тармокдарида 
-машинасозлик, индустрия, енгил ва огир саноатларнинг купайиши, 
автомашина ва бошкаларнинг купайиши ва бошкалар инсон 
саломатлигига борган сари хавф-хатарликларни келтириб чикармокда.

Шахсий гигиена -  гигиенанинг бир булими булиб, шахсий х,аёт ва 
мехнат фаолиятида амал килиниши зарур булган гигиеник режим йули 
билан одам соглигини саклаш ва мустахкамлаш масалаларини ишлаб 
чикади. Шахсий гигиенага бадан (тери, соч, тирнок, тишлар), пойафзал, 
кийим-кечак, турар жой гигиенаси, рационал овкатланиш коидалари, 
организмни чиниктириш, жисмоний тарбия ва бошкалар киради. 
Шунингдек, жинсий органлар ва жинсий хаёт гигиенасига риоя килишлик 
х,ам валеологик ах,амиятга эга.

Гигиена фанининг бошка турларининг ах,амиятини хам ана шундай 
зайлда изохдаш мумкин.

ОДАМ ОРГАНИЗМИГА ТАЪСИР ЭТУВЧИ 
ГИГИЕНИК ОМИЛЛАР

Одам организмига салбий таъсир этиб, инсон саломатлигига зарарли 
таъсир этувчи омилларнинг турлар хам жуда куп ва хар хил. Уларни . 
асосан 2 гурухга булинади:

I. Умумий социал-иктисодий шароитлар
1) мехнат килишдаги шароитлар,
2) Яшаш-турмуш билан боглик булган шароитлар.
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3) Болалар ва ёшларни тарбиялаш, укитиш жараёнидаги
шароитлар
4) овкатланиш жараёнларидаги шароит ва бошкалар.

П. Шунингдек, бошка турли хил омиллар:
1) физикавий-организмга салбий таъсир этувчи омиллар.
2) кимёвий-организмга салбий таъсир этувчи моддалар,

омиллар.
3) биологик салбий таъсир этувчи сабаблар.
4) Рух,иятга тасир этувчи-психоген омиллар ва бошкалар.

Ушбу омиллар инсон организмига куйидагича салбий-зарарли таъсир
курсатади:

1) Одамнинг рухий холатига, унинг хис-хаяжонига салбий таъсир 
этади.

2) Унинг ишлаш кобилятига.
3) Саломатлигининг бузилишига-оксашига.
4) Турли хил юкумли ва бошка касалликларнинг келиб чикиши 

натижасида са^юматликнинг ёмонлашишига уз салбий таъсирларини 
курсатади.

Хулоса килиб айтганда, хар бир шахе юкорида кайд этилганларнинг -  
салбий омилларнинг борлигини укиб урганиб билим олишлари ва шуларга 
нисбатан профилактик-уларни олдини олишлик чора-тадбирларини 
куллаш-лиги уз саломатлигини мустахкамлашда амалий тегишли 
самарасини беради.

ЭКОЛОГИЯ, ЭКОЛОГИК ХОЛАТ ДАЬ;ИДА
Ки с »;а ч а  м а ъ л у м о т

Экология юнонча «оикис» (жой, макон) хамда логос (таълимот) деган- 
сузлардан келиб чикдан булиб, тирик организмларнинг теварак атрофдагй 
мухит билан узаро муносабати ва конуниятларини урганадиган биологик 
фандир. Х,озирги замон экологияси одам ва биосфера уртасидаги узаро 
муносабат масалаларини хам жадал урганмокда.

Экология атамасини 1866 йилда немис зоологи Э.Геккел таклиф 
этган. К,адимги Греция ва Рим табиатшунослари асарларида хам экология 
тугрисида маълумотлар берилган. 50-йилларда умумий экология 
шаклланди. 60-70 йилларда экологик тадкикотлар бутун дунёда кенг авж 
олди. Хозирги кунд;(а эса жадал суръатлар билан ривожланиб бормокда.

Экологиянинг характерли хусусияти бутун биосферани камраб 
олувчи жараёнларни тадкик этиш хамда одам ва биосфера уртасидаги 
узаро таъсирлашувни синчиклаб урганишдир. Экологиянинг 
вазифаларидан бири атроф-мухитдаги турли хил одам организмига салбий 
таъсир этувчи омиллардан инсонларни саклаш, атроф-мухитни 
согломлаштириш учун курашишдан хамда турли хил табиий офатлардан
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саклаш ва мухофаза килишда кумаклашишдан иборатдир. Масалан, 2004 
йил декабр ойининг охирида жанубий ва жанубий-шаркий мамлакатларда 
булиб }т:ган кучли сув туфони ундан ортик давлатаарга катта фожеалар 
келтирди.

Натижада 230 ООО нафардан ортик инсонлар халок булди. К)филган 
моддий зарар бир неча ун миллиард еврони ташкил этади.

2005 йил 8 октябрда Покистоннинг шимолида юз бериб, у бутун 
Осиёни ларзага солди.

Бундан Покистон, Афгонистон ва бошка кушни давлатлар з̂ ам катта 
моддий зарар куриб, 202000дан ортик одамларни ёстигини куритди ва 
ЮООООлаб инсонларнинг жарохатланишига сабаб булди. Шунингдек, 
1966Й. Тошкент, 1976, 1984 йил Газли зизилалари, Фаргона вилоятининг 
Шохимардон сойдаги сел офатлари, К^амчик довонидаги кор к)^килари, 
Тошкент вилояти Ангрен вох,асидаги ер кучкилари, 2003-2004 йилларда 
Республикада 69 та табиий тусдаги фавкулодда вазиятлар содир булган.. 
Купчилик йирик ахамиятли иншоатларга зиён етказилиши ва бошкалар 
давлатлар манфаатига, халкларнинг умрига завол булишликка, соглигига 
путур етказишликка олиб келди. Айникса Тожикистондаги алюминий 
заводининг чикиндилари атрофидаги табиатга, инсонлар соглигига катта 
зарарлар келтирмокда.

Шу муносабатлар билан Узбекистон Республикасининг 2000 йилда 
кабул килинган “Фукаро мух,офаза”си тугрисидаги конуннинг халкимиз 
учун валеологик ахамияти х,ам них,оятда каттадир.

Шунингдек, атроф мyx^ITнинг тобора радиоаКтив ифлосланиши 
сабали радио-экология фани келиб чикди. Бу фан биосферада радиоактив 
изотопларнинг таркалиш йулларини ва радиоактивликнинг экосистемага 
таъсирини текширади. Маълумки, радиоактивлик туфайли кон касаллиги 
(лейкоз), рак касаллигини келтириб чикаради. Шунинг учун х,ам экологик 
согломлаштиришлик, ушбу касалликларни олдини олишликда экологик 
ахамияти ва яна бошка бир канча мисоллар келтириш мумкин.

Экологияни урганишда экологик омиллар хисобга олинади. Улар 
асосан 3 га булинади: 1. Биотик омиллар, 2. Абиотик омиллар ва 3. 
Антропоген омиллардир. Инсон саломатлигини саклашда, валеологик, 
нуктаи назардан, айникса антропоген омилларни урганиш масалаларининг 
ах,амияти катта.

ТАБИАТНИ МУХОФАЗА К;ИЛИШ. АТМОСФЕРАМИ АСРАШ.
ФАН - ТЕХНИКА ТАРАК5<51ЁТИ. ХИМИЯЛАШТИРИШ ВА 

ИНСОН САЛОМАТЛИГИ
Маълумки, фан — техниканинг жадал суръатлар билан тараккий 

этиши инсонлар учун дунёни ва унинг муъжизаларини янада чукуррок 
англашга, унинг ютукларидан инсон саломатлиги учун самаралирок
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фойдаланишга, одамлар турмуш тарзини яхшилашга хизмат килиб 
келмовда.

Илгор медицина техникасиниш- ривожланиши эса халк 
саломатлигини мух,офаза килиш ва касалликларни даволаш борасида 
бекиёс уз самарасини курсатмокда. Лекин айрим х,олларда фан-техника 
тараккиёти мех,наткашлар умрининг заволига айланмокда.

Масалан: бундан бирнеча йиллар х,исоб-китобига Караганда Ер 
куррасида йилига нефть ёкилги сифатида ишлатилган. Булар хавога 200 
млн тонна ис гази (СО), миллионлаб тонна бензин буги ва бошка бирканча 
зарарли моддаларни, газларни чикариб ташлаб х,авони, атмосферани 
зарарлантириб, экологик х,олатни ёмонлаштиради.

АК;Ш саноат дудбуронларидан кунига 100 минг тонналаб зах,арли 
сульфид ангидриди чикиб, хавони зах,арлайди.

Сув хавзаларига 600 млд кубдан зиёд тозаланмаган ва 
зарарсизлантирилмаган окова сувлар чикариб ташланади. Атроф мух,итни 
йилига 500 млн тоннадан зиёд синтетик моддаларнинг колдиклари х,ам 
ифлослантиради.

Миллионларча автомобил, трактор, самалёт, тепловоз ва бошкаларда 
двигателлари хаводаги мавжуд кислородни «еб» эвазига ис гази ва бошка . 
газлар билан ифлослантирмокдалар. Текширишлар шуни курсатдики, 
йилига атмосфера хавосига 220 млн. тонна зарарли омиллар сингиб 
кетади. Атмосферанинг ифлосланишида транспорт воситаларидан чиккан 
захарли моддаларнинг 40%— т̂и, 20%—ти ёкилгилар ёниши, 15%— т̂и 
ишлаб чикариш жараёни билан боглик, 25% —ти эса бошка манбаъларнй 
ташкил килади.

1900 йили дунё буйича 110 млн.та автомобил булган булса, 1973 
йилда —260 миллионтага етган, 2000 йилда эса 7—12 мартага ошиши 
тахминан 2.600.000.000 га етиши айтилган.

Маълумки чорак млд автомобил бутун инсониятни 1 йил яшаши учун 
етадиган кислородни «еб» тзтатади.

Инсон 1 соат ичида хаводан 23 литр кислород олиб, атмосферага 20 
литр карбонат ангидриди чикаради. Демак, ер юзидаги ахоли 
атмосферадан 664 триллион 736 миллиард литр кислород олиб 559 
триллион 640 млд литр карбонад ангидриди чикаради.

Яшил дарахтларнинг карбонат ангидриди олиб Ог чикаришини 
хисобга олинса, хозирги кунда улардан сони кескин камайиб кетмокда. 
Масалан АК|Шда дастлаб 170 млн гектар ям-яшил зфмонлар булган булса, 
хозирги кунда 7 — 8 млн гектарни ташкил килади. Шунинг учун хам 
Англиянинг узида хавонинг ифлосланиши окибатида хар йили бронхит 
хасталигидан 30 минг киши нобуд булиб, 20 млн иш куни йукотилади.
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Саноати кенг ривожланган Барселона, Марсель, Неаполь, Афина 
Искандария каби ша^арлардан саноат ва одава сувлари х,ечцандай 
зарарсизлантирмасдан тугридан тугри денгизга окизилади.

Токио, Детройт, Нью-Йорк, Глазго ва бошка шулар каби н1ах,арларда 
ах,оли кислород танкислигига дучор булмокда.

Хар йили 400000 квадрат километр ер узлаштирилмокда ва кишлок; 
хужалиги учун куплаб химидвий моддалар ишлаб чик;илмовда. Масалан: 
1972 йили атроф мухдтда 2 млн хил химиявий модда булиб, хар йили 250 
мингга якин янги химиявий модда синтез килинмокда., Булардан 500 
хилини турли мамлакатлар сотиб оладилар.

1985 йилга келиб эса, 250 млн тонна химиявкй моддалар ишлаб 
чикарилди. ДДТ нинг 25 йиллик ишлатилиши натижасида унинг 2/3 
кисми тупрок магзида колган. Буни карангки, инсон оёги етмаган 
Антарктидада 2500 тонна ДДТ тупланиб колган. Хозир ок айнклар, 
пингвинлар, тюленлар жигаридан ДДТ топилмока. Тинч океанда яшовчи 
баликлардан 95% — т̂ида ДДТ ва унинг хосилалари топилмокда. Шундай 
экан бундай атроф мухитнинг борган сари ёмонлашишига карши инсон ва 
барча давлатлар ер юзидаги экологик холатни яхшилаш учун тинимсиз 
харакат килмогн даркор.
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АЙРИМ КАСАЛЛИКЛАР ХДЩ1ДА ЬдИСК^ЧА МАЪЛУМОТ

Хурматли азиз укувчи, ушбу булимда келтирилган касалликларнинг 
номлари ва уларга кискагина тушунча беришликнинг тугри англаш учун 
айтамизки, дунёда х,озирги кунда, касалликларнинг турлари, яъни аник; 
ташзсисга эга булганлари (диагностика буйича) 1000 дан ортик саналади. 
Лекин куйида биз томондан келтирилганлари эса бизнинг шароитимизда, 
бизнинг х,аёт фаолиятимизда куплаб учраб турадиганлари хдсобланади. 
Уларни узимизнинг х,аёт тарзимиз ила покликка риоя килиш, баданни 
жисмоний чиниктириш, кундалик каётимизда гигиена конун-коидаларига 
риоя килишимиз, озодаликка катьий риоя килишимиз, узимизга рухий 
томондан акл-идрок ила ишониб яшашимиз ва айникса доимо покликда 
(тахоратда) булиб яшашлик, яъни хатти-харакатни кз^айтиришнинг 
ахамияти нихоятда катта эканини тушуниш билан, организмнинг 
кувватини ошириш мумкинлигини илмий-тиббий асослар оркали ушбу 
касаликларни камайтириш, хатто уларни йукотиш имконияти борлигига, 
Сизларни ишонтириш ва укдиришдан иборатдир.

ЮРАК-ТОМИРЛАР КАСАЛЛИКЛАРИ

Юрак томирлар тизимига (системасига) тегишли касалликларнинг 
хиллари жуда куп. Аммо биз олдимизга к>^илган максадга мувофик 
айримлари устида т)^талиб зЬтитга карор килдик.

Хозирги кунда дунё буйича энг куп таркалган ва купгина холларда 
беморнинг, хатто айрим бемор булмаган кишиларнинг ёстигини 
куритаёттан хасталиклардан айримлари юрак ишемик касалликлари 
(ЮИК) хисобланади. Ишемик касаллик бу юрак мушаклари 
(миокарднинг) кон билан таъминланишининг бузилиши натижасида келиб 
чикадиган касалликлар хисобланади. Уларга ЮИКнинг }пгкир шакли 
булмиш «Стенокардия», «Миокард инфаркти» хамда сурункали шакли 
«Миокардиодистрофия» ва «Юрак тож томирлари склерози» 
касалликлари киради. Бундай касалликларга дучор булмаслЯкнинг, 
олдини олишликнинг энг яхши ва осон йули баданни, юрак мушакларини 
чиниктириш хисобланади.

Швецариялик кардиолог олим-вра:чнинг тавсиясига кура, журналда 
чоп этилган мана бу мурожаатга ишора килинадиган булса:

«Агарда инсон кунига бор й)ти 10 дакика бадан тарбияси 
. (гимнастика) билан шугулланса, у минутига юрагининг 10 марта уришини 
«тежаб» колар экан. Шу йусинда бир йил мобайнида юракнинг 500000 
марта уришини камайтириши мумкин булар экан». Ана шу оддий усул
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билан куплаб юрак-кон томир касалликларидан х,оли булиши, юракни 
согломлаштириш, инфарктдан «кочиш» мумкин. Шундай экан. Сиз х,ам уз 
имкониятингизга караб югуринг ва сакранг, фойдали жисмоний мех,нат 
билан шугулланинг, бу юракнинг энг яхши дори-дармонидир. Энди, 
х,урматли укувчи, х,ар куни организмни гигиеник жих,атдан бир неча бор 
согломлаштириш (тах,орат ва бошкалар) 5 вакт тоат-ибодатдаги 50-60 
дакикалик х,аракатларнинг юракка, согликка, умрнинг узайишига 
нихоятда катта фойдаси борлигини бир уйлаб куринг. Шунингдек, тана 
вазнинипг ошиши (семириш), куплаб суюклик (спиртли ичимлик -  пиво 
ва б., чекиш), умуман юрак уришини жадаллаштирадиган воситалардан 
х,оли булишлик х,амда бироз озгинлик ва доимо меъёрида харакатда 
булишлик инсои умрини узайишига сабабчи булади.

ЭХТИЁТ БУЛИНГ!

ЭЪТИБОРГА МОЛИК КАСАЛЛИКЛАР

ОГИЗ БУШЛИГИДА УЧРАЙДИГАН КАСАЛЛИКЛАР:
СТОМАТИТ - огиз бушлиги шиллик каватининг яллигланиши. Огиз 

бушлигидаги яллигланиш жараёни туфайли огрик (айникса тупук 
ютганда), огизда суюкликнинг куплаб ажралиши.

ПУЛЬПИТ - тиш пулпасининг (милкининг) яллигланиши. Милкнинг 
яллигланган жойида шиш ва огрик сезилади. ,

АНГИНА - муртакларнинг яллигланиши ёки йиринглаши. Томокда 
огрик, тана х,ароратининг кутарилиши билан кечади.

ДЕНТИТ - тиш дентин кисмининг касалланиши. Тиш дентинининг 
емирлиши кузатилади.

ЛАРИНГИТ - томок орка кисми (хикилдок) шиллик каватининг 
яллигланиши. Томокда огрик, товушнинг бузилиши билан кечади.

ФАРИНГИТ - юткичнинг яллигланиши. Томокнинг айникса юткич 
кисмида огрик сезилади.

МЕЪДА-ИЧАК ЙУЛЛАРИ 1САСАЛЛИКЛАРИ
ГАСТРИТ - ошкозон шиллик каватининг яллигланиши. У уткир ёки 

сурункали шаклда булиши мумкин. Бунда коринда огрик, овкат хазм 
килишнинг бузилиши, иштаханинг бугилиши, кислоталик ошса меъдада 
ачиишш сезилади.

МЕЪДА ЯР АСИ - меъда шиллик кавати яра касаллиги. Ошкозонда 
огрик, айникса оч колганда огрикнинг кучайиши, перисталтик огрик, 
иштаханинг бузилиши кузатилади.
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12 ба рм о к ; и ч а к  ЯРАСИ - 12 бармок; ичак шиллик каватининг 
ярали касаллиги.' Касалликнинг белгилари юкорида кайд этилгандек 
булади.

МЕЪДА ВА 12 ба рм о к ; ИЧАК ЯРА КАСАЛЛИГИ - номидан 
маълум. Касаллик беЛгилари бунда х,ам юкоридагидек булади.

ПАНКРЕАТИТ - меъда ости бези яллигланиши касаллиги. У уткир 
ёки сурункали шаклда кечиши мумкин. Касаллик белгилари коринда 
огрик, овкат х;азм булишининг бузилиши (айникса ёглик, сутлик 
овкатларда) иштах,анинг бугилиши.

ЭНТЕРИТ - ингичка ичак шиллик каватининг яллигланиши. Касаллик 
белгилари ичакларда огрик, айникса перисталтик (вакти-вакти билан 
огрикнинг кучайиши) огриклар. Диспептик ?солат кзшгил айниши, кусищ 
ва ич кетиши, иштах,анинг бугилиши.

КОЛИТ - йугон ичак шиллик каватининг яллигланиши. Йугон 
ичакнинг дискинетик (х,аракатнинг бузилиши) хасталиги. Бунда ичак дам 
булиб, кулдирайди, пардага }Ьсшаш шиллик нарсалар ажралиб туради ва 
ичак тортишиб огрийди. Бемор зарур жойда (туалетда) узок муддат 
утириб колишга мажбур булади.

Касаллик з^кир ёки сурункали булиши мумкин. Унинг огир хилида 
баъзан кон томирлари х,ам зарарланса, нажасда шилимшиклар билан бирга 
баъзан кон-йиринг аралаш булиши мумкин.

ЭНТЕРОКОЛИТ - ингичка ва йугон ичак шиллик каватининг 
яллигланиши. Касалликнинг кечиши ва белгилари юкоридагидек.

ГАСТРОЭНТЕРОКОЛИТ - белгилари юкорида курсатилганидек.
БАВОСИЛ (проктит) - тугри ичак шиллик каватининг огиррок 

жарох,атланиши, яллигланиши, х,атто кон томирлари ва нервларининг 
зарарланиши билан кечади. Купйнча, касаллик улгая борса жаррох,лик 
(операция) йули билан даволанади. Орка томонда, айникса зарур жойга 
(туалетга) борганда, огрик кон-йиринг аралаш шилимшиклар ажралиши 
билан кечади. Рухиятпи, киши кайфиятини бузади.

ПРОКТИТ - дизентерия: сузак, сил, баъзан захм касалликларида 
учраши мумкин. Касаллик жараёнининг сабабига, канча муддат давом 
этишига, беморнинг реактив холатига к5фа, унинг катаррал (яллигланиш 
билан кечувчи), фибриноз, ййрингли, ярали хиллари булади.

ПАРАПРОКТИТ - тугри ва асосан унинг атрофидаги тукима 
хужайраларининг х;ам жарох;атланиши. Жараёнлар чукуррокда 
жойлашгани учун огиррок кечади. Касаллик белгилари ва даволаш 
усуллари юкоридагидек кечади.



ЖИГАР ВА УТ ЙУЛЛАРИ КАСАЛЛИКЛАРИ
ГЕПАТИТ - жигар перенхимасйнинг (х,ужайра ва туцималарининг) 

яллигланиши. У уткир на сурункали шаклда кечиШи мумкин. Юкумли 
(инфекцион касаллик). Ушбу касалликнинг бир неча хили мавжуд:

а) юкумли вируслар оркали келиб чикади (А- Тури) ахлат, ■ сийдик, 
сув, озик-овкат, гигиеник коидадарга риоя килмаслик ва бошкалар оркали 
юкади.

б) юкумли вируслар оркали келиб чикади (В-турй) асосан кон зардоби 
оркали юкади (шприцлар, кон куйиш сабабли).

Касалликларнинг «А» хам «Б» хам эмас, бошкачарок тури мавжуд. 
Хозирги кунда «С», «Е» турлари хам бор.

ХОЛЕЦИСТИТ - ут (сафро) копининг яллигланиши касаллиги, у хам 
уткир ёки сурункали шаклда булади.

ХОЛАНГИТ - ут (сафрр) йуллари яллигланиши касаллиги.
ЖИГАР ЦИРРОЗИ -. арок ва бошка спиртли (алкоголли) 

ичимликларни сурункали ичиш натижасида (ичкиликбозлик, алкоголизм 
ёки жигар касаллигида спиртли ичимлик ичиш натижасида) ва бошка 
баъди бир омиллар туфайли келиб чикади.

ЖИГАР РАКИ - жигарнинг ёмон усимта (саратон) касаллиги.

ЮКУМЛИ (ИНФЕКЦИОН) КАСАЛЛИКЛАР
АНГИНА - юткун лимфатик халкасининг, айникса томок 

муртагининг яллигаланиши; Ангина касаллигининг турлари куп булиб, 
яллигли, ярали, йирингли ва бошка шакллари булиши мумкин.

ДИЗЕНТЕРИЯ - ичбуруг, уткир юкумли касаллик. Бунда асосан 
йугон ичак зарарланади. К^оринда огрик ва ич кетиш билан кечади.

САЛМОНЕЛЛЁЗЛАР - салмонелла гурухи микроблари келтириб 
чикарадиган узига хос юкумли касаллик. Салмонелла микробларининг 
хозирги кунда 3000 га яхщн тури мавжуд. Ушбу касаллик купинча Озик- 
овкат моддала-рининг салмонелла микроблари билан зарарланиши 
натижасида булади. Беморда иситма, организмнинг каттик захарланиши 
белгилари кузатилади. Салмонеллёзнинг тифга )^шаш шаклида корин 
тифига )Ьсшаш булиб, бунда иситма кутарилади, ички органлар, айникса 
жигар функцияси бузилади, бадан саргаяди. Салмонеллёзнинг энтерит 
шаклида касаллик кориннинг огриги ва тез-тез ич кетиши, баданнинг 
сувсизланиши ва холдан тойиши билан кечади.

ЮКУМЛИ САРИК; КАСАЛЛИГИ (ГЕПАТИТ) - жигар яллигланиш 
касаллиги. Бунда иштаха б5тилади, овкат яхши хазм булмайди, куз 
соккасининг оклиги ва бадан саргаяди, жигарда огрик пайдо булади, 
кунгил айнийди, холсизланиш кузатилади. Касаллик вируслар оркали 
беморнинг нажаси (ахлати), пешоби, зарарланган озик-овкатлар, ва 
асосан, ифлос куллар оркали (огиз оркали) юкади. Юкумли сарик



касаллиги, вируси билан зарарланган бир томчининг 50дан бир цисми хам 
касалликнинг юкиши келиб чивдшига сабаб булиши аникланган.

Яна юкумли касалликларнинг турлари анчагина хисобланади (холера, 
Корин тифи, бруцеллез, сил, сифилис, гонорея, ва бошкалар).

Хулоса килиб айтиш мумкинки, юкорида келтирилган юрак томирлар 
касалликлари, овкат х,азм килиш тизимига тегишли касалликлар, айникса 
хозирги кунда долзарб масалалардан булган, бизнинг минтакамизга 
тегишли булган бир канча юкумли касалликлар хакида кискача 
маълумотга эга булишнинг узи хам Сизу бизлар учун анча фойдали деб 
хисоблаймиз.

Шунингдек, тоа'г-ибодатда булган кишининг доимо барча тана 
аъзоларининг мунтазам холда меъёрдаги харакатлари, асаб тизимининг 
шу муносабат билан фаолиятининг янада меъёрлашиши ва 
мустахкамланиши, бу уринда нихоятда катта ахамиятга эга булган, 
мунтазам равишда, доимо (бир кунда бир неча бор) тахоратда булиб, 
хамма вакт нокланиб юришлари киши баданини, организм кувватини, 
ошириш билан бирга катор хасталикларнинг олдини олишда, аминмизки 
ва кафолат берамизки, уз самарасини беради.

ЯНА ИНФЕКЦИОН КАСАЛЛИКЛАР ХАЛИДА
Одам ёки хайвонларда пайдо буладиган юкумли касалликларни 

инфекцион касалликлар дейилади. Бундай юкумли касалликлар 
усимликларда хам кенг таркалган. Инфекцион касалликлар тиббиёт 
фанининг бир тармоги хисобланади.

Ушбу касаликларни келИб чикиши учун уч хил холат 
(компонент)булиши керак яъни касалликни кузгатувчи микроорганизм 
(1), касалликка моил микроорганизм -  одам, хайвон (2) ва зарарланган 
организмдан согломига касаллик юкишини таъминловчи омил-фактор (3) 
булгандагина келиб чикади.

Юкумли касалликларни кузгатувчи микроорганизмлар (бактериялар, 
риккетсиялар, вируслар, замбуруглар) нинг одам, хайвон ва усимлик 
организмига кириб, ривожланиб, купайиб, зарарли таъсир курсатиши 
натижасида келиб чикади. Инфекцион касалликлар илми фан сифатида 
бактериология, микробиология, вирусология, эпидемиология, биология ва 
бошкалар билан чамбарчас боглик.

Паразит хайвонлар (энг содда хайвонлар, бугимоёкли хашоратлар, 
каналар) оркали юкадиган касалликлар «паразитар» ёки инвазиоп 
касалликлар деб аталади.

Турли микроорганизмларнинг инфекцион касалликларни кузгатиш 
лаёкати (патогенлиги) турлича. Бу-микроорганизмни макроорганизмнииг 
кайси орган ёки хужайра тукимасига кандай йул билан киришига.
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зарарлантиришига х,амда узидан чикарадиган захарига-токсинига боглик. 
Шунга кура уларни бир-биридан фаркланади -  гурухларга булинаДи.

УТА ХАВФЛИ Ю1^УМЛИ КАСАЛЛИКЛАР.
БАКТЕРИОЛОГИК 1^УРОЛ НИМА?

Юкумли ва ута хавфли (вабо - холера, улат - чума, сибир яраси 
касаллиги -  «Сибирская язва», мохов -  проказа) юкумли касалликлар ва 
бошка гурух, касалликлар (кизамик, грипп, гбпатит, дизентерия, 
салмонеллёз, кукйзт'ал, сил-туберкулёз, менингит ва бошкалар) 
х,исобланади. ‘ ,

«Бактериологик курол» - бу одамларни оммавий киргин килиш 
максадида, яширин х,арбий лабораторияларда ишлаб чикариладиган курол 
х,исобланади. Бунинг учун ута х,авфли касаликларни келтириб 
чикарадиган бактерияларнинг (Сибирская язва, улат ва б.) лд'а захарли 
штаммлари (авлодини) яратиш йули билан тегишли «курол» пайдо 
килинади.

Одамнинг юкумли касалликларга мойиллиги бир катор биологик ва 
социал шароитлар (ёши, овкатланиш тарзи, яшаш шароити ва бошкалар) 
билан аникланади. Очлик, бир хил ва сифатсиз, тартибсиз овкатланиш ёки 
хаддан ташкари исиб кетиш, организмда гижжа ёки бошка сурункали 
касалликлар булиши, х,аёт турмуш тарзи ва шу кабилар касалликнинг 
келиб чикишига кулай шароит яратади.

Касалликни келтириб чикарувчи омиллар ташки мухитда жуда куп.
Баъзи ички касалликлар (ич терлама, дизентерия, салмонеллёз ва 

бошкалар) сув, озик-овкат мах,сулотлари, идиш-товок ва бошка нарсалар 
оркали юкади. Хаво-томчи касалликлари (грипп, кизамик, бугма 
туберкулез ва бошкалар) соглом кишига беморлардан йуталганида, 
аксирганида, гаплашганда юкади. Терида пайдо буладиган юкумли 
касалликлар (замбуруг касалликлари ва бошкалар) беморлардан соглом 
кишиларга бемор билан мулокотда булиш ёки унинг сочиги ва бошка 
буюмларидан фойдаланганда юкади. Тошмали терлама, кайталама 
терлама, бруцеллёз, чивин хамда каналар оркали таркаладиган энцефалит 
касаллиги одамлар (ёки хайвонлар) дан одамларга кон сурувчи 
хашоротлар (бит, бурга, чивин, канна ва бошкалар) оркали юкади. 
Шунингдек, сил-туберкулез, СПИД касалликлари кон, балгам ва бошка 
турли хил йуллар оркали юкади.

Инфекцион касалликларда микроорганизм макроорганизмга 
юкканидан сунг турли хил даврлари утади: инкубацион (яширин), 
бошлангич айрим белгиларнинг пайдо булиши, ривожланиш, 
касалликнинг авжига чиккан давр, белгиларнинг йуколиш ва тузалиш 
даврлари тафут этилади.
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Беморлар юкумли касаллик касалхоналарида, баъзан енгилрок булган 
холларда уй шароитида даволанадилар. Купчилик касалликларда 
организмда иммунитет пайдо булади.

Касалликларни профилактикасида вакцинация (эмлаш) усулларидан 
кенг фойдаланилади. Умуман хар бир одам касалликни олдини олиш учун 
гигиена коидаларига хамда юкорида кайд этилганларга катъий риоя 
килишлари лозим.

РАК КАСАЛЛИГИ
Рак (усма, сараТон) - эпителий тукимасидан вужудга келадиган ва 

усимликларда хам учрайди. Рак хужайралари тез купайиши, 
ривожланувчан булиши сабабли атрофдаги сог хужайра ва тукималарни 
емира бошлайди. Касаллик эпителий хужайраси бор барча органларда, 
масалан, терйда, шиллик каватларда, кукрак ва корин бушлиги 
органларида: кизил)шгач, меъда, ичакларда, сийдик-таносил Органларида; 
огизда, мияда ва бошка жойларда учрайди.

Касалликнинг 2 хил тури тафовут этилади. Хавфли ва унча хавфли 
булмаган тури. Унча. хавфли булмаган усма секинрок ривожланиб, атроф 
теваракдаги тукималарни туртиб ёки баъзида эзиб ривожланади. Хавфли 
усма (рак) эса атрофдаги тукималарни эзиб киради ва улар фаолиятини 
ишдан чикаради. Натижада кон ёки лимфа суюкликлари билан томирлар 
оркали бошка тизим ва органларга рак хужайралари таркалади.

Усманинг кайси т>^мада пайдо булганлиги ва каерда 
жойлашганлигига караб махсус ном билан аталган. Масалан, тогай 
тукимасидан усиб чикса «хондробластома», ипсимон тукимадан пайдо 
булса «фиброма», мушаклардагиси «миома», ёг тукимасидан усиб чикса 
«липома», жигарда пайдо булса «генатома» ва бошка номлар билан 
аталган.

Усмаларнинг келиб чикиши хакида 2 хил назариялар бор. 
Биринчисига Kjpa, турли хил кимёвий, физиковий, биологик «канцероген» 
моддалардан, ионлаштирувчи нурлар таъсирида, ионлаштирмайдиган 
улътрабинафша нурлари, радиацион нурлар, радиоактив изотоплар, 
айникса, алкоголи ичимликлар ичиш, чекиш, наркотик ва психотроп 
моддалар кабул кдлиш, организм химоя реакцияси (иммун тизмининг 
сусайиши), шунингдек тукималарнинг механик ва бошка таъсиротлар 
натижасида нонормал хужайра тукималарнинг пайдо булиши ва уларнинг 
к^шайиши ва бошкалар туфайли келиб чикинш. Иккинчи назария буйича 
усма касалликларнинг келиб чикиши «онковируслар» туфайли пайдо 
булади.

Ушбу касаллик хам кадимий хисобланиб, Гиппократ «рак», 
«саркома» деб атаган. Усмаларнинг шакли илдизли кискичбака симон 
булгани учун «Карцинома» деб аталган. Абу Али ибн Сино «Рак усадиган,
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хавфли касаллик булиб, илдизга jbcma6 бошка органларга таркалади» - 
деган. Кизиги шундаки, Ибн Сино ёмон усимта касаллигини даволашда 
вактни кулдан бой бермасликни, уни олиб ташлаганда атрофдаги нормал 
тукималарни х,ам кушиб олиб ташлаш лозимлигици такидлаган. Бунда 
бошка жойларга таркалишини олди олинади.

Хозирги пайтда рак касаллигининг ривожланишида, содда килиб 
айтилганда, унинг т>фт хил даври борлиги илмий асосланган (I-II-IU-IV 
даврлар). Бошлангич (I), ривожланиши ва клиник белгиларнинг пайдо 
булабошлаши (II), аниклаш-диагностика буйича ривожланган, етарли 
даражада касаллик белгилари борлиги ва бошка жойларга хам 
таркалабошлаганлиги (III) ва охирги даврлари тафовут этилади. Афсуски, 
купинча I ва II -  даврларини нафакат бемор, хатто шифокор хам ртказиб 
юбориши мумкин.

Рак касаллигининг хозирги вактдаги к)шайиши, цивилизация-нинг, 
фан-техниканинг, халк хужалигининг ривожланиши, завод- 
фабрикаларнинг (асбест, асфалт ва бошкал^), автомашиналарнинг 
купайиши, зарарли химикатларнинг купайиши, экологик холатларнинг 
салбий окибатлари ва бошкалар сабабчи булмокда.

Тиббиёт фани ва бошка шунга тегишли фанларнинг ютуклари, 
диагностика ва даволаш усулларининг яхшиланиши, янги самарали дори 
воситаларининг пайдо булиши, социал таъминотнинг яхшиланиши, 
давлатимиз томонидан эътиборнинг кучайганлиги, халкимизнинг онги ва 
маданиятининг ошиб бораётганлиги, ушбу касалликларни олдини олиш ва 
даволашда ката-катта ютукларга олиб келмокда.

Касалликни даволаш ишлари кимётерапевтик, жаррохлик ва бошка 
усуллар билан «комплекс» холда олиб борилаётганлиги туфайли 
касалликнинг бир катор шакллари уз самарасини бермокда. Умуман, рак 
касаллигини олдини олишда юкорида кайд этилганларга эътибор 
беришлик ва амалда бажаришликлар, ташвикот-таргибот ишларини 
ривожлантириш, турмуш тарзининг яхшиланиши уз вактида шифокорга 
мурожаат килишлик катта ахамиятга эга.

СИЛ (ТУБЕРКУЛЁЗ) КАСАЛЛИГИ
Сил (туберкулёз) -  турли органлар, асосан упкада узига хос яллигли 

узгаришлар руй бериши билан характерланадиган юкумли касаллик.
Уни сил микобактериялари (1882 йилда немис олими Роберт Кох 

топган ва «Нобел мукофати»га сазовар булган) кузготади. Ушбу касаллик 
кадимий булиб, унинг белгилари Гиппократ, ибн Сино асарларида кайд 
этилган. Сил касаллиги социал офат сифатида ер юзида кенг таркалган. 
XX аср бошларида Европада хар йили 1 млн га яКин ахоли улар эди. 
Ахоли моддий ва гигиеник хаёт шароитининг яхшиланиши, тиббиёт 
фанининг муваффакиятлари, тегишли дори воситаларининг пайдо
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булиши, диспансеризация, вакцинация (эмлаш), жисмоний тарбия ва 
спорт билан шугулланиш, ташвикот-таргибот ишларини ва бошкалар 
туфайли, айникса болалар ва усмирлар орасида камайиб бормокда. Бу 
касаллик илгари албатта улимга олиб борар эди. Хозирги кунда сил билан 
огриган кишиларни бутунлай даволаб юбориш мумкин.

Сил касали одамга, уй х,айвонлари (асосан корамол), уй паррандалари 
(товук, курка), касалланган сигир сути, касал товукларнинг тухуми 
оркали, хайвонлар билан муомалада булувчиларга касал хайвоннинг 
бронхиал шиллиги оркали юкиши, мумкин.

Шунингдек, микобактериялар бемор балгами билан ва хаммадан куп 
хаво-томчи йули билан юкади. Иуталганда, аксирганда микобактериялар 
атроф мухитга (кийим-кечак, идиш-товок, пол-деворларга) таркалиб, 
салкин жойларда узок вакт сакланиб, асосий манба булиб колади.

Сил касалининг 2 хил шакли тафовут этилади -  «очик» ва «ёпик» 
шакли. Очик шакли, айникса, купинча упка Т5фи, хавфли юкумли 
хисобланади.

Сил микобактериялари факат упкани зарарлантириб колмай, лимфа 
тизими ва кон оркали организмнинг бошка аъзоларига таркалиб, унинг 
хар хил турини (тери, буйрак, мия, суяк) келтириб чикаради.

Касалликни даволаш касалхонада, амбулатория шароитида узок 
муддат (9-18 ой ва ундан узок) давомида олиб борилади.

Чекиш, алкоголли ичимликлар ичиш, наркотик ва психотроп 
моддалар кабул килиш, социал таъминотнинг етарли даражада 
булмаслиги, нерв-асабларининг бузилиши, иммун тизимнинг 
заифланиши, тузалишни мушкуллаштиради ва ёмон окибатларга олиб 
келади.

Халкимизда сил касалини «бой касал» дейишади. Чунки у хар хил 
сабабларга кура организмнинг химоя куввати (иммун тизими) пасайганда 
пайдо булади, улгаяди, кайта ривожланади, даволаш ишларининг 
самараси хам пасаяди.

Касалликни олдини олиш (профилактикаси) масалалари юкорида 
кайд этилганларни барчасини хисобга олиб, комплекс равишда, хаёт 
маданиятини ошириш, таргибот-ташвикот ишларини яхшилаб, комплекс 
равишда олиб борилиши керак.

КАНдли ДИАБЕТ КАСАЛЛИГИ ХАьдадА
Кандли диабет -  кисман ёки бутунлай инсулин етишмаслиги туфайли 

карбонсувлар алмашинувида чукур узгаришлар булишлиги билан 
кечадиган касаллик. Натижада конда хамда сийдикда глюкоза микдори 
ошади ва моддалар алмашинуви бошка турларининг бузилиши билан 
кечади.
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Ушбу касалликнинг келиб чикиш сабаблари турлича: ёшликда 
карбонсувларни купрок; микдорда истеъмол килишлик, наслдан-наслга 
утиши, иммун тизимга богликдиги, семизлик, томирларда узгариш 
булишлиги, рух,ан ва жисмонан зурикишлик ёки толикишлик х,амда бирор 
инфекция туфайли келиб чикиши мумкин.

Кандли диабет касаллиги асримизнинг эллигинчи йилларидагига 
нисбатан борган сари купая борди ва глобал муаммолардан бирига 
айланиб колди.

Статистик маълумотларга кура кандли диабет касаллигига дучор 
булганларнинг сони х,озирги кунда дунё буйича 300 млндан 
Респупликамизда эса 90000 дан ортик киши. Бунинг сабаблари турлича 
яъни рухий бузилишлик, нерв -  асаб таранглиги, злфикишлик, организм 
иммун холатининг сусайиши, моддалар алмашинувининг бузилиши, 
ёшликдан бошлаб куплаб ширинликларга (шакар, шоколад, тортлар ва 
бошкалар) ружу куйишлик, озик-овкат хамда ичимликларнинг захарли 
кимёвий моддалар билан зарарланиши, экологик холатларнинг салбий 
таъсирлари ва бошкалар кандли диабет касаллигининг келиб чикишига 
сабаб булмокда.

Маълумки, меъда ости бези организмда ички ва ташки шира 
(секреция) ишлаб чикарувчи безлардан хисобланади. Ташки шираси 12 
бармок ичакка куйилиб, овкат хазм килишда катта ахамият касб этади, 
ички гормонал секрецияси эса конга утади.

Тахминан 3 фоиз без тукималари (“Лангерганс оролчалари” 
сифатидагиси) З'ндокрин хужайралардан иборат булиб, ундаги а - 
хужайралар гликоген номли гормон ишлаб чикаради ва у конда глюкоза 
микдорининг ошиши -  гиперликемияни юзага келтиради. р - 
хужайралари инсулин гормонини ишлаб чикаради.

Инсулиннинг вазифаси: 1) жигарда гликоген (глюкозанинг 
хужайрада захирага айланиши) хосил булиши; 2) гликогеннинг глюкозага 
айланишига йул куймаслиги; 3) оксил ва ёглардан глюкоза хосил 
булишини камайтириш; 4) кондан глюкозанинг тукималарга утишини 
тезлаштириш; 5) ёг, оксил, минераллар алмашииувига таъсир этиш; 6) 
глюкозадан эркин ёг кислоталарини ва оксил синтезини жадаллаштириш; 
7) Марказий асаб тизими хужайраларига бошка моддаларнинг утишини 
яхшилайди. .

Беморлар куйидаги шикоятларни айтишади: огиз куриши, чанкашлик, 
тез-тез ва куплаб сияди, озиш, бушашишлик, камкувватлилик, иштаханинг 
баландлиги, терида кичишишлик, бош огриши, уйкунинг бузилиши, 
серзардалик ва бошкалар.

Хулоса шуки, хар бир одам юкоридаги маълумотларга асосланган 
холда диабет касаллиги хакида маълумотларга эга булиши лозим, яъни 
меъда ости безининг ахамияти, глюкагон ва инсулиннинг куп киррали ва
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мураккаб механизмга эга булган мух,им вазифаларини хамда узлигини 
англаб, хасталикни олдини олиб, ушбу масалага валеологик ёндошиши ва 
дархол эндокринологга мурожаат килишлиги лозим.

АЙРИМ ю к;ум ли ж и н с и й  КАСАЛЛИКЛАР
Эркакларда хам> аёлларда хам айрим жинсий касалликлар пайдо 

булиши мумкин.
Уларнинг келиб чикиш сабаблари хам хар хил: тугма, хаётда 

орттирилган ёки узлари сабабчи булиши мумкин. Баъзибир инфекцион 
касалликлар, жарохатланишлар туфайли пайдо буладиган айрим 
хомиладорлик вактида касалликлар шулар жумласидандир.

Жинсий аъзоларнинг яллигланиш касалликларини вируслар, 
бактериялар, замбуруглар, содда хайвонлар, гельминтлар, ичак таёкчаси 
ва бошкалар кузгатади.

Жинсий алока килганда юкадиган венерик касалликлар (сузак, захм, 
трихомоноз хамда СПИД вируси туфайли келиб чикадиган касалликлар 
алохида урин тутади.

Аёлларда бачадон ортикларининг яллигланиши (аднексит), бачадон 
буйни эрозияси, кин яллигланиши (кольпит), ташки жинсий аъзоларнинг 
яллигланиши (вульвит, вульвовагинит) ва бошкалар фарк килинади.

Жинсий аъзоларга микроб тушиши купрок жинсий хаёт ва шахсйй 
гигиена коидаларига риоя килмаслик, шунингдек таниш булмаган 
кишилар билан тасодифий жинсий алока килиш (трихомоноз, сузак, захм- 
сифилис) окибатида руй беради.

Шунинг учун хамма вакт озодаликка, шахсйй гигиенага риоя 
килишлик ва айникса болаларга хам ёшлигидан ургатишлик лозим булади.

Шунингдек, болалар, усмирлар ва ёшларда жинс масалаларига 
нисбатан тугри муносабатни шакллантириб бориш ёш авлоднинг яхши 
усиб-унишига, зурриёд бериш функциясини бекаму-куст килиб 
шакллантиришга, никох ва оилани мустахкамлашга ёрдам беришдан 
иборат. Шунинг учун, балки айрим масалаларни гудакликдан, жинс 
анатомияси ва бошка масалаларни 6-8 синфлардан бошлаш керак.

ТЕРИ КАСАЛЛИКЛАРИ
Баъзи кишилар нормал хаёт тарзида уз тана териси хакида купйнча 

уйламайдилар. Бирор ходиса юз бергандагина ахамият берадилар. 
Билингки, терининг узига хос касалликлари бор булиб, улар бирканча 
ички ва ташки омилларга боглик. Замбуруглар, вируслар, бактериялар 
туфайли йирингли касалликлар-кз^ир, учук тошиш, сугал пайдо булиши 
ва бошкалар шулар жумласидандир.

Ички омиллар: 1) Махаллий инфекция з^огининг пайдо булиши -  
муртак безларида, ковукда ва бошка жойларда. 2) Ички аъзолар -  меъда,
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ичак, жигар, буйрак касашшкларининг мавжудлиги экзема, эшакем каби 
аллергик тери касалликларига олиб келиши мумкин. 3) Организмда оксил, 
карбонсув ва ёг алмашинувининг бузилиши, витамин етишмаслиги тери 
касалликларининг келиб чиципхга сабабчи булади. 4) Нерв касалликлари 
туфайли нейродермит ва бопщаларнинг келиб чикщии. 5) Эндокрин безлар 
фаолиятининг бузилиши натижасида себоррея, хуснбузар кабилар 
кузатилади. 6) Томирлар, к;он яратиш аъзолари ва бошкаларнинг 
зарарланиши натижасида, айрим тери касалликлари келиб чикдши мумкин.
7) Турли хил яллигланишларда дерматит ва бошкаларнинг пайдо булиши. 8) 
Юкумли-инфекция касаллиюйрда-ич терлама, скарлатина, чечак ва 
бошкалар. 9) Венерик касалликларда хдм терида тошмалар пайдо булади. 
10) Бичилиш, кавариш, совкотиш, куйиш кабилар эса к5^ок учрайди.

Хулоса килиб айтганда, касалликларнинг келиб чикишига сабабчи 
булган )Ш1бу омиллар х,акида тушунчага эга булишлик ва уларнинг олдини 
олишлик террпшнг соглом асрашлик учун катта ах,амият касб этади.

ТЕРИНИНГ УЗИГА ХОС КАСАЛЛИКЛАРИ
Терининг замбуругли касалликлари (дерматомикозлар). Уларни 

дерматомикозлар, микозлар дейилиб, тери ва шиллик каватларда 
паразитлик киладиган замбуруглар келтириб чикаради.

Микозларни 4 гурухи фаркданади:
Биринчи гурух касал кртготувчилари терининг энг юза каватида 

паразитлик килади. Масалан, кипикли темиратки к г̂а терлайдиган 
одамларда учрайди. Унда яллигланиш, кичишиш аломатлари кузатилади. 
Беморнинг ахволи ртгармайди. Кам юкумли касаллик.

Иккинчиси оёк, кул, чов бурмалари ва тирнок эпидермафитияси. 
Анча юкумли. Терининг мугузли ва остки каватларини яллиглантиради. 
Уларни ол-дини олиш учун шахсий гигиена ва умумий профилактикага 
риоя килиш керак.

Учинчи гурухга кенг таркалган касалликлйрдан трихофития, микро­
спория, кал касаллиги кириб, бунда тери ва тирнокдан ташкари соч хам 
зарар-ланади. Бу касалликлар рта юкумли булиб, мунтазам равишда 
даволаш-нрофи-лактика хамда махсус микологик касалхоналарда 
даволанишни талаб килади.

Тзфтинчиси -  споротрихоз, хромомикоз, мотор замбуруглари кузгатади- 
ган микрозлар кириб, улар тропик ва субгропик мамлакатларда кенг 
таркалган. Бунда теридан ташкари тери ости ёг кавати, мускуллар, суяк ва 
ички аъзолар хам зарарланади.

ТЕРИНИНГ ЙИРИНГЛИ КАСАЛЛИКЛАРИ
Терининг йирингли касалликларини-пйодермиялар дейилади. Уларни 

стрептококклар, стафилакокклар ва бошка б^ериялар келтириб 
чикаради.
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Маълумки, табиатда микроблар кенг таркалган булиб, соглом одам 
тери-сида х,амища учрайди ва х,ечк;андай касаллик чакирмай яшайверади. 
Лекн бирор нох,уш омил таъсир килиши билан, улар учун кулай шароит 
булиши билан, кА-саллик кузготувчи долатга утиб, касал кузготувчи 
(патоген) тусга кириши мумкин. •

Касалликни келтириб чикарувчи омиллар куйидагилардаА иборат: 1) 
баданни озода тутмаслик. 2) терининг шикастланиши-кесилиш, тирналиш, 
куйиш, игна, тикан, зирапча кириши, ёки бирор хашорат чакиши ва 
бошкалар. 3) совкотиш ёки хаддан ташкари исиб кетиш. 4) Куп терлаш, 
толикиш. 5) автомйкозлар, моддалар алмашинувининг, карбонсувлар 
алмашинувининг бузилиши ва айникса шахсйй гигиенага амал килмаслик 
кабилар пиодермияларнинг келиб чикишига сабабчи булади.

Терининг йирингли касалликлари -  сизлогич, чипкон, сачратки 
кзфинишида булади.

Сизлогич -  уни стафилакокклар кузготади. Бунда уртасида туки бор 
кичик йирингча пайдо булади. Юза сизлогич из колдирмай 2-3 кунда т̂-иб 
кетади. Чукур сизлогич ёрилганда йиринг чикаради. касаллик 7-10 кунда 
тузалади, лекин урнида дог колади.

Даволаш: 1%ли бриллиант куки, метилен куки ёки йод 
эритмаларидан фойдаланилади. Агарда йирингчалар куп булса дархол 
шифохонага -  педиаторга учрашиш даркор. Эслатиб утамизки, 
сизлогични, айникса юздагини. хеч качон сикиш ярамайди. Акс холда 
инфекция конга (мияга) уТиб кетади.

Чипкон -  каттарок, конуссимон йирингли тугунча, безиллаб огрийди. 
Бунда соч халтаси ва атрофда ёг бези хамда тукималари яллигланади. 
Стафилакокклар кузготади.

У купйнча буйин, юз, бел, думба, сон ва бошка жойларда пайдо 
булади. Дастлаб безиллаб огрийди. 3-4 кунда катталашиб уч беради, 
ёрилади, йиринг чикади ва яра пайдо булади ва унинг атрофидаги 
тукималардан чипкон “улиги” куриниб туради. 2-3 кундан кейин йиринг 
чикади. Бу вактда огрик камаяди. “Ылиги” бутунлай чикиб кетгач урнида 
чандик битади. ЧипкоНнинг куплашиб тошишига “фурункулёз” дейилади. 
Бундай холларда албатта шифокорга учрашиб даволаниш зарур.

Сачратки -  бунда йирингли пуффакчалар пайдо булиб, тез купаяди, 
йиринг чика бошлайди. Купйнча ёш болаларда учрайди. Уни тезда 
даволанмаса купаяборади ва бошка инфекцияларга сабабчи булади.

КАСАЛ КЕЛТИРИБ ч и к ;а р у в ч и  м и к р о о р г а н и з м л а р
Касал келтириб чикарувчи микроорганизмлар деганда одам 

организмида патологик жараёнларни -  нохушликларнй пайдо киладиган 
турли хил жуда майда жониворлар, бактериялар, вируслар, замбруглар 
тушунилади. Улар кулай булган шароитларда организмнинг турли
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жойларида узига хос хасталикларни келтириб чикаради ва бошкаларга хам 
юкади.

Батериялар -  табиатда, сув, одам ва хайвон организмида кенг 
таркалган, биологик хусусиятлари хар хил булган бир хужайрали, ядросиз 
микроорганизмлардир.

Абу Али ибн Сино айрим касалликларни, айникса юкумли 
касалликларни кандайдир кузга куринмас, майда жониворлар таркатади, 
деган фикрларни айтган. Адабиётларда курсатилишича ХУП асрда 
Голланд олими А.Левенгук микроскопии ихтиро килиб, жуда майда 
микроорганизмларни -  бактерияларни топган. XIX аср урталарига келиб 
бактерияларнинг биосферадаги роли, биологик хусусиятлари фарангистон 
олими Л.Пастер, олмон олими Р.Кох ва инглиз олими Ж.Листерлар 
томонларидан чукур урганила бошланди.

Бактериялар кулай шароитда, айникса 36,5-37%да, хар 15-30 дакикада 
оддий булиниш йули билан тез купаяди. Уларнинг шакллари турли хилда. 
Юкори хароратга чидамсиз. 60-100°Сда. споралари 120”Сда улади. 
Шунингдек куёш нури ва дезинфектантлар таъсирида хам нобуд булади. 
Уларнинг кислородли ёки кислородсиз мухитларда яшайдиган турлари 
мавжуд, Айримлари эса совукка чидамли, масалан, баъзилари - 190“Сда, 
спорлари эса -  253°Сда хам тирик сакланади, куритилганда хам. Ташки 
мухитда дифтерия таёкчаси 30 кеча-кундуз, дизентерия таёкчаси - 7 кун, 
Корин тифи таёкчаси - 70 кун, сил таёкчаси - 90 кун, куйдирги бацилласи 
10 йилгача яшайди.

Шунинг учун юкумли-инфекцион касалликларни олдини олишда - 
профилактика ишларида албатта ушбуларни хисобга олиш керак.

Шуни хам эслатиб з^иш керакки, табиатда, ерда одам ва хайвон 
организмида куплаб фойдали бактериялар мавжуд булиб, улардан халк 
хужалигида кенг фойдаланилади.
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IV к; и  с  м

ИММУНОЛОГИЯ ФАНИ ВА ИММУНИТЕТ 

ИММУНОЛОГИЯ ФАНИНИНГ ТАРИХИ ВА АХАМИЯТИ

Эволюция нукгаи назардан иммунитет тизимининг пайдо булиши 
тахминан 500 млн йиллар х,исобланади. Табиатнинг бундай нарсани 
инъом килгани узининг гузаллиги билан уйгунлашиб, максадга 
мувофиклиги билан одамзодни хам кувонтиради. Чунки у барча 
организмларни асосий химоя тизими хисобланади.

Олимларнинг узок; ва кунт билан изланишлари натижасида охирги 
110 йилларда «Тиббий иммунология» фанини юзага келтирди.

Клиник иммунология тиббиёт фанининг нисбатан янгиларидан 
хисобланиб, юкумли касалликларни даволаш ва олдини олишда шифокор 
учун кучли хурол булиб колди.

«Иммунология» фани XVIII асрнинг охирларида ривожлана бошлади 
ва у Э.Дженнер номи билан боглик; булиб, у биринчи бор табиий чечак 
касалигини олдини олишда «вакцинация» усулини хуллашидан иборат 
булди ва келгусида Л.Пастер томонидан юхумли касалликларни олдини 
олишдаги тажрибаларига асос булди.

Иммунологиянинг узок муддат мобайнида ривожланиши 
«Микробиология» фани томонидан олиб борилган ишлар билан богланди 
ва катор юкумли касалликларнинг келиб чикиши, диагностикаси, даволаш 
ва профилактикаси сохасида вакцина хамда кон зардоби кабилардан 
фойдаланишлар мухим янгилйкларнинг пайдо булишига сабабчи булди.

Организмнинг касал чакирувчи микроорганизмларга нисбатан 
курашиш кобилиятидаги механизмини урганишшар улкан ютуьугарга олиб 
келди ва у иккита иммунитет назариясининг келиб чикишига сабабчи 
булди. Жумладан, И.И.Мечников томонидан 1887 йилда иммунитетнинг 
«фагоцитар» назарияси хамда П.Эрлих томонидан 1901 йилда «гуморал» 
назариялар яратилди.

Шундай килиб, Э.Дженнер инфекцион иммунологияни яратди. 
Ж.Борда ва Н.Чистовичлар организмга кирган нафакат микроорганизм, 
хатто бошка ёт .нарсаларга карши организмда антитела хосил булишини 
исботлаб инфекцион иммунологияга асос солишди. Сунгра И.И.Мечников 
томонидан 1900 йилда организмнинг айрим тукимларига карши 
организмда цитотоксинларнинг пайдо булишини аниклаши хамда 1901 
йилда К.Ландштейнер томонидан одам эритроцитлари антигени хакидаги 
маълумотлар билан тасдикланди.

П.Медевар 1946 йилда организм узига ёт булган тз^ималарни кабул 
килмаслиги иммунологик механизм ' асосида булишини
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(ноинфекционлигини) тушунтирди. Келгусида трансплантацион 
иммунология сох,асидаги ишлар 1953 йилда «иммунологик 
толерантлилик» ходисасини исботлади, яъни организмнинг узга 
тукималарга жавоб бермаслигини тушунтирди.

ИММУНИТЕТ ВА ИММУН ТИЗИМ АЪЗОЛАРИ
Нерв-асаб тизими, эндокрин тизимлари каторида иммун тизим 

организмга ёт булган нарсалардан (бактерия, вирус, оддий жонзотлар ва б. 
лар) хамда узидаги, узи учун ёт булган нарсалардан хам химоя килади. 
Масалан, организмда доимо узи учун ёт булган миллионлаб мутант 
хужайралар хам пайдо булиб турадиган ёмон усимталарга манба 
булувчилардан хам асрайди.

Организмни химоя килувчи фаолиятида специфик химоя -  иммунитет 
ва организмнинг носпецифик резистентлиги мавжуд. Носпецифик 
иммунитетга куйидагилар киради: фагоцитоз, пиноцитоз, комплемент 
тизими, табиий цитотоксиклик, интерферонларнинг таъсири, лйзоцим, р- 
лизин ва бошка гуморал химоя омилларидир.

Иммунитет -  бу комплекс реакция булиб, гомеостазни химоя 
килувчи, организмга ёт хужайра ёки бошка омилларнинг (бактериялар, 
захарлар, вируслар, рак хужайралари ва бошкалар) кириб келиши ва 
организмнинг узида хосил буладиган ёт унсурларга карши химоя 
реакциясидир.

Антиген таъсирида организмнинг иммунологик фаолият жихатдан 
кайта курилиши «орттирилган иммунитет» дейилади.

Хар кандай организмга ёт булган нарсани «антиген» деб аталади. 
Организмда унга карши модда хосил булса, уни «антитела» деб аталади. 
Бунда лимфоцитларнинг сезгирлиги хам ошади ва иммун жавобни беради. 
Сунгра антителадаги рецепторлар билан антиген богланади.

Иммунитетда катнашувчи аъзолар 4 гурухга булинади:
1. Марказий -  тимус (айрисимон без) ва суяк кумиги;
2. Периферик кисми -  лимфа тугунлари, кораталок, лимфоэпителиал 

тизим (т^фли хил органлардаги шиллик пардалар);
3. Марказий асаб тизими (МАТ) даги тусик уларни ураб турувчи 

каватлар, куз, уругдонлар, Тимус паренхимаси, хомиладорликдаги 
хомиланинг бачадонда тусиклар ёрдамида химояланиши. Марказий асаб 
тизимидаги тусикларни «гематоэнецефалик баръер» дейилади;

4. Тусиклар орасидаги -  тери.
Иммунитетнинг иккита хили тафовут этилади: Хужайра иммунитети

-  бунда Т-киллерлар томонидан организмга кирган ёт хужайра ва 
тукималар йукотилади. Масалан, организмга урнатилган айрим аъзолар, 
утказилган териларнинг чикариб юборилиши ва бошкалар.
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Гуморал иммунитет -  бувда р-  лимфоцитлар антитела (АТ) х,осил 
килиши билан химоя килинади.

Антителалар антиген билан узаро реакцияга (антиген + антитела) 
киришиб, уни зарарсизлантириш хусусиятига эга булади.

Организмда хосил булган «орттирилган» иммунитет фаол ва нофаол 
булади. Фаол орттирилган иммунитет киши юкумли касал билан о'гриб 
тузалгач ёки бактериялар ишлаб чикарадиган захарларга карши химоя 
антиТеласи булган «имм)гн зардоб» ни организмга юбориб сунъий 
равишда яратиш мумкин. Буни иммунитет хосил булди дейилади.

Бундан ташкари, организмда н о с п е ц и ф и к  химоя омиллари хам 
мавжуд;

1) нормал тери ва шиллик пардаларнинг купчилик 
микроорганизмларни утказмаслиги;

2) тери секретларида (шираларида) хамда меъданинг кислотали 
ширасида микроорганизмларга кирон келтирадиган моддалар;

3) кон ва организмнинг суюкликлари сулак, кузёши ва 
микроорганизмнинг емирувчи фермент моддалар (лизоцим, 
пропердин ва бошкалар) носпецифик химоя омиллари 
хисобланади;

4) шунингдек, зарарланган хужайралар ишлаб чикарадиган 
вирусга карши оксиллар -  интерферон каби химоя омиллари;

5) конда, сулакда ва юкори нафас секретида буладиган вирус ва 
бошка микроорганизмларга карши курашадиган омиллар.

6) бемор гавда хароратининг бироз кутарилиши унинг химоя 
реакцияси хисобланади.

7) фагоцит (емирувчи) хужайраларнинг мавжудлиги -  фагоцитоз 
ходисаси яъни ок кон таначалари хамда микроорганизмларнинг 
организмга ёт булган заррачалар ва бактерияларни ютиши ва 
хазм килишидир.

8) комплемент - кон зардоби, лимфа ва тукима суюклигидаги 
оксиллар тизими хам организмнинг носпецифик химоя 
омиллари хисобланади.

ИММУН ТАНК;ИСЛИГИ КАСАЛЛИГИ (ОИТС)НИНГ к е л и б  
ч и к и ш  САБАБЛАРИ ВА РИВОЖЛАНИШ МЕХАНИЗМИ

Буюк иммунолог В.Р.Петров (1987) таъбири билан айтганда 
организмдаги иммун тизими куйидаги хусусиятларга эга:

1) У тана тз^имасининг хамма ерида таркалган булиб, унинг 
хужайралари тукималарда доимий харакатда булиб, лимфоцитлар ва 
бошка тегишли хужайралар оркали ва аксинча кондан т)^маларга 
5^ади;
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2) У узига тегишли булган х,ар кандай «антиген»га карши эффектор 
хужайралар оркали «антитела» заррачаларини ишлаб чикараДи;

3) Иммун тизимнинг аксарият кисмини лимфоид тукималар ташкил 
килади. Лимфоид тукималар одам вазнининг бир фоиздан 
ортикрогини ташкил этади ва унинг х,ужайралари -  лимфоцитлар 
иммун тармогининг асосий таркибий кисми булиб хизмат килади.

Иммун тармогининг бош аъзолари -  айрисимон без ва кумикдир. 
Айрисимон без буйиндаги калконсимон безнинг орка ва пастрок ¡кисмида 
жойлашган булиб, унинг огирлиги чакалокларда 15 гр. атрофида булиб, 9-
12 ёшларда 30-40 гр. га етади. Сунгра безнинг усиши камайиб, аста-секин 
сурилиб кетади ва унинг фаолиятини кумик бажаради.

лимфоцитларнинг купчилик кисми кумикда ишлаб чикарилади. 
Иммун тизими тармогининг сиртки аъзоларига талок, лимфатик тизим ва 
унинг тугунчалари, кон сиртки тукимасига киради. Талок имг^н 
тармогининг ички мухити таркибини доимо бир хилда саклаб туриш 
хусусиятига эга (19-расм).
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19-расм. «Иммунитет» реакциясида лейкоцитларнинг катнашиши

Т - билан 
богланган 
лимфоцитлар

Туш суяги

Р билан боглан­
ган лимфоцитлар

.::л

:имфа̂ гик 
тугун

\
ш

II

к^игн

Т- лимфоцитлар Узаро В-лимфоцитлар
(маълум антигенларга реацияга (Иммун эслаб

мосланганлар) кирувчйлар 1(олувчилар)

т

вирусларни бегона 
окснлларни издан 

чикарувчилар, 
ферментлар

Плазматнк 
'хужайралар

Бактериялар билан 
ША, \ реакцияга кирувчи 

антителалар

Бактериялар
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Унинг сиртхи кисмида лимфоцитлар ва унга якинрок жойда макрофаглар 
жойлашган. Талокнинг асосий кдсмида Т ва лимфоцитлар зфнашган. 
Лимфатик тугунчаларнинг узунлиги 0,5-1 см булиб, л)^ясимон к)финишга 
эга ва уларда лимфоцитлар жойлашган.

К;он таркибидаги Т ва /5- лимфоцитлар, уларга ёндошган хужайралар 
ва макрофаглар барча махсус иммун жараёнларини бажаради.

Т- лимфоцитлар хужайра ичидаги иммунитетга, иммун 
реакциясининг тикланиши, бошкаришга, иммун хотирани сакповчи 
Хужайраларга, усмалардан химояланишни амалга оширишга, ёт 
хужайраларга таъсир этишга, турли юкумли касалликларга тананинг 
чидамл1шигига ва бошкаларга жавоб беради.

Хозирги вактда орттирилган иммун танкислиги синдромини келтириб 
чакирадиган 3 хил вирусларнинг тури маълум: улар ОИВ-1, ОИВ-2 ва 
ОИВ-3 лар хисобланади.

Хозирги пайтда ОИТС вирусининг морфологик тузилиши охшмлар 
томонидан яхши зфганилган. Унинг ички томонида. рибон>таеин кислота 
(РНК) молекуласи жойлашган, сиртида эса оксил типидан тузилган 
«антиген»лар мавжуд. Шу оксиллар оркали вйрус хужайралар 
мембранасига ёнишиб, махсус ферментлари оркали хужайранинг ичига 
йул олади.

ОИТС вируси хужайралар ичига кириши учун уларнинг сиртида 
махсус СД-4 рецептори булиши керак. Шундагина вирус антигени билан 
СД-4 рецептори калит кулфига мос келганидек бир-бирига мос келади.. 
Шунинг учун вирус, ана шундай холатларда, организмнинг к5^ 
хужайраларида (мия, лимфоцитлар, макрофаглар, жигар, тери, ичак, без, 
илик ва хоказолар) купайиши мумкин.

ОИТС НИНГ клиник ХУСУСИЯТЛАРИ ВА 
ТИПИК к5тинишлари

Организм ОИТС вируси билан зарарлангач унга кураш бошланади. 
Унинг окибати организмнинг иммун куввати ва унинг индивидуал 
холатлари, турмуш тарзи ва бошка бир канча омилларга боглик. Организм 
билан вирус 5фтасида химоя воситаларида тенглик пайдо булса ёки вирус 
енгилса зарарланган одам к5ш вактлар мобайнида соглом к^инишида 
юраверади, хатто вирус одам умрининг охиргача организмда сакланиб 
колипш мумкин.

Олимларнинг аниклашича асаби мустахкам ва яхши шароитда 
яшайдиган одамларда касалликнинг «яширин даври» узок вакт давом 
этади ва ОИТС касаллиги ривожланади. Асаби тажанг, яшаш шароити 
огир, ташвиши к ^  одамларда эса касаллик белгилари тез пайдо булади ва 
у киска муддатда улимга олиб келади. Глюкокортикоид гормонлар, тана 
хароратининг к>п:арилиши, ультрабинафша нурларининг таъсири вирусга
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карши омиллар ва аксинча, юкумли касалликлар наркотик моддалар кабул 
килиш ва алкоголли ичимликлар, чекиш ОИТС вирусининг фаолиятини 
оширувчи омиллар кисобланади. Яширин давр купинча 3-5 ойдан 5 
йилгача давом этади.

Касалликнинг яширин даври хатто 10-15-20 йилгача, уртача 7-11 
йиллар эканлиги, вирус жинсий йул билан юкса яширин даври киска 
булиши хам аникланган.

Вируснинг хусусиятини зфганилганда маълум булишича, у ташки 
мухитга анча чидамсйз. У 5б°С да 30 дакика кайнатилганда халок булади. 
Кимёвий дезинфекцияловчи воситалар вирусни тез улдиради.

Уй шароитида 20-22*’ да кон ёки шиллик таркибида 5-10 кунгача 
сакданиб колади.

Касаллик бошланишидан олдинги даврда номаълум сабабларга кура, 
харорат 38-40° гача кутарилиб, кечкурун ва тунда кучлирок булади. Бемор 
куп терлайди, кувватсизлана боради, овкатланишга боглик булмаган х,олда 
вазни камаяди, сурункали ич кетиш бошланади. Кейинчалик огиз 
бушлигида замб)фуглар пайдо булиши, й)тгал, }фаб олувчи темиратки, 
З^умий кичима, тери касаллиги ва «Капоши саркомаси» сингари рта 
хавфли касалликлар кушила бошлайди.

Беморларнинг камида 1/3 кисмида иммун танкислигидан аввал асаб 
касалликлари кузатилади. Купчилик беморларда «Совук ок бармоклар 
синдроми» булиши мумкин. Бу х,ол бармокларнинг кон билан 
таъминланишининг оксаётганидан дарак беради ва у келгусида инсоннинг 
умумий кзфинишида х,ам уз аксини топа бошлайди.

Клиник жихатдан ОИТС касаллигининг кечиши неча к5финишга эга? ,
Жавоб шуки, у бир неча хил к5финишларга эга. Масалан:

1) Упка к)финиши (рпеишосузйз сагш)- цитомеговирус ёки легионеллез
-  бунда кандида замбуруглари томонидан зотилжам ёки бошка 
нафас касаллигини кузгатади;

2) Нерв-асаб фаолиятига таъсир этиши натижасида 4 хил 
касалликларни кузгатиши мумкин: а) лейкоэнцефалопатия, 
энцефалит натижасида йиринг; б) усмалар пайдо булиши -  бош 
миянинг бирламчи ва иккиламчи лимфомаси; в) кон-томирларда 
узгариш булиши натижасида келиб чикадиган тромбоэндокардит, 
тромбоцитопения билан боглик булган орка мия геморрагияси; г) 
марказий нерв тизимига таъсири натижасида келиб чикадиган 
асептик менингит ва бошка диагноз куйиш кийин булган узгаришлар 
булиши.

3) Меъда-ичак тизимида узгаришлар билан кечадиган Касалликлар -  
энтерит, гастроэнтерит кабилар туфайли сурункали ич кетишлик. 
Натижада беморнинг вазни камая боради. Одатда кулланадиган
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дори-дармонлар беморга ёрдам бермайди ва купинча бемор 
овкатнинг кизил з^гачдан яхши зигмаслигидан шикоят килади;

4) Умумий камкувватлик, борган сари вазннинг камайиши, номаълум 
тана хароратининг к5тгарилиши кабилар билан кечувчи шакли.

Булардан ташкари, касалликнинг атипик шакли учраб, натижада 
беморга бошка диагнозлар куйиш ва шу тарика даволанишлар билан 
кечадиган шакллари кузатилиши мумкин.

ОИТС касаллиги болаларда катталардан фарки клиник куриниши 
буйича аниклашда мураккаброк кечиб, уларда вирусли, замбуругли, 
микобактериал зарарланишлар огиррок кечади. Шунингдек, 80% дан 
купрок болаларда ОИТС нинг келиб чикишига оналардан зарарланиш 
х,исобланади.

Клиник куриниши бзшича чакалокларда вазни кам булади, сурункали 
ич кетиши, яхши ривожланмаслик, хатто 6 ой давомида айрим 
касалликлар (асаб касаллиги, лимфаденопатия, гепатоспленомегалия, 
юкумли касалликка дучор булишлик) билан огриши кузатилади. Булардан 
ташкари, купинча барвакт тугилишлик, микроцефалия, дистрофия, юз 
тузилишларида айрим нуксонлар кузатилади. Ёши каттарок болаларда эса, 
купинча тери ва шиллик каватлар кандидози, зотилжам, энтерит, 
салмонеллёз каби касалликлар билан кечади. Умуман ОИТС 
касаллигининг диагностикаси айрим х,олларда мураккаблигича колади ва 
касаллик охир окибат ёмон натижа билан тугайди.
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V к;исм
йод ВА ТЕМИР ТАНК;ИСЛИГИ КАСАЛЛИКЛАРИ.

МИКРОЭЛЕМЕНТЛАР

ЙОД ЭЛЕМЙНТИНИНГ ОЧИЛИШ ТАРИХИ ВА ЙОД 
ТАШСИСЛИГИ МУАММОЛАРИ

2004 йилнинг 2Á декабрида Белорусияда «Жах,он микёсидаги йод 
танкйслиги кулимизда» шиори остида Жадон Согликни Саклаш 
Ташкилоти (ВОЗ) нинг йигилиши булиб ртди. Унда куйидаги 
маълумотлар баён этилди. ВОЗ маълумотларига к)фа йод танкислигига 
учраган давлатларнинг сони кейинги 10 йил ичида 2 баробарга камайган. 
«Йод билан таъминланганликнинг дунёдаги х,олати» х,акидаги маърузада 
йодли туз билан турли хил йуллар билан таъминлашлик «Стратегия»си уз 
самарасини бермокда. Аммо х,озирги кунда эса йод танкислиги 54та 
давлатда руйхатга олинганлиги таъкидланган.

ВОЗ бош директори Чон Вук Ли маърузасида йод танкислиги 
инсонларнинг соглиги ва ривожланиши учун дунё буйича катта х,авф 
тугдиради, айникса болалар ва х,омиладарларда. Йод танкислигининг 
сабаби ерда йод элементининг камлиги натижасида овкат моддаларида 
етишмайди, организмда эса калконсимон бези фаолиятининг сусайиши, 
гормонлар ишлаб чикаришнинг камайиши, организмда турли хил 
патологик узгаришлар, усишнинг оркада колиши, болаларда аклий 
ожизлик ва бошкаларга олиб келади. Ушбу «глобал масала» ЮНИСЕФ 
томонидан бошкарилиб, х,озирги кунда дунё буйича оилалар йодланган 
туз билан таъминланган. ВОЗ маълумотларига кура агарда 1993 йилда йод 
етишмаслиги кайд этилган давлатларнинг сони ПО та булган булса, 2003 
йилда 50 тани ташкил этди. Йод истеъмол килишлик нормадан ошиб кетса 
калконсимон бези фаолиятида «дисфункция»га олиб келишини х,ам 
хдсобга олиш лозим. Йод элементи хакида илмий маълумотлар олима 
Людмила Дудник «Йод -  битмас, тугалмас бойлик, акл -  идрок ва х,аётий 
кудрат элементидир» деган мавзуда куйидагиларни баён этади. Йод 
элементи дунёда энг кам учрайдиган тулия ва лютецийдан хам кам 
микдорда учрашига карамай, ерда тог жинсларида, дайвонот дунёсида, 
усимликларда кенг таркалган.

Букок безининг гормони таркибида 65% йод булгани х,олда у 
организмда моддалар алмашинувига жавоб беради: оксил, ёг,. 
карбонсувларниш’ сарфланишини бошкаради, бош мия ва нерв тизими, сут 
бези ва жинсий безлар фаолиятларини тартибга солади, организмнинг 
усиши ва ривожланишини аниклайди. Шунинг учун х,ам йод етишмаслиги 
натижасида, букок бези касаллигида: усишнинг оркада колиши, мснструал

108



(х,айз)нинг бузилиши, ожизлик, букок аломатлари, чарчашлик, 
бушашишлик, уйкучанлик, эслаш кобилиятининг пасайиши, жиззакилик, 
Х.ОВЛИКИЦЩИК, терининг куруклиги, сочнинг тукилиши кабилар кузатилади. 
Бундай х,олатларда албатта эндокринолог кабулига шощилиш керак.

ОРГА1ШЗМНИНГ ЙОД ЭЛЕМЕНТИГА ТАЛАБИ 
ВА МАНБАЛАРИ

Одам йод элементининг 90% ни овкат моддалари, сув, усимлик, 
мевалар, кишлок хужалик ма?;сулотларидан олади. Умуман, инсон 
узининг 75 йиллик х,аётида бор-йуги бир чой кошигида (5 грамм) гина йод 
истеъмол килади.

Одам учун кундалик йод истеъмол килишлик нормаси (микдори) 
50мкг (микрограмм - 1грамнинг миллиондан бири) -  чакалокка 12 
ойликгача 90 мкг - 1 ёшдан 7 ёшгача - 120 мкг - 7 ёшдан 12 ёшгача 150 мкг
- болалар ва успиринлар учун (12 ёш ва ундан юкорига) 200 мкг - 
эмизикли аёллар ва хомиладорлар учун.

Агарда сульфаниламидлардан кабул килинса 2 баробар куп булиши 
керак. Чунки, масалан, “Бисептол” организмдаги букок бези фаолиятини 
сусайтириб юборади.

Шуни албатта эсда тутиш керакки, йоднинг спиртдаги эритмасини 
кабул килиш мумкин эмас, чунки 1 мл.да 200 мкгдан 200 марта ортик йод 
тутади. Уни суртиш учун ишлатилади.

Йод манбаълари куйидагичадир: (ЮОграмли кайнатилмаган 
мах,сулотда мкг з^исобида.

Сут, картошка, гречка крупаси, сабзи, ловлагиларда - 3,5-6,8 гача)
Маска ёги, бугдой мах,сулоти, ун, жигарларда - 8,7-9,7гача
Гушт, тухум, нохот, ловияларда -  14,4-12,8 гача
Г орбуша, треска, тузланган сельдларда - 50-77гача
Навага, минтай, хекларда -140-1б0гача
Tpecкia балиги жагарида - 350-700гача микдорда тутади.
Ошхона шароитида сабзавотларни бутун адлда ёки йирик кесилган 

вдлда, кайнок сувга солиш, янада яхшироги парда пиширишлик 
маъкулдир. Сутни кайнатилганда минералларидан 25%ти йуколади.

]^айнатиш вактида йод кавога таркалиб кетади. Шунинг згчун овкатга 
тузни тайёр булганида солган маъкул.

Йодланган тузни овкат моддаларини тузлаш учун ишлатмах’ан 
маъкул.

Йодланган туз даволовчи кувватини 3-4 ойгача саклайди.
Йодланган тузни сакдашда нам булмаслиги ва очик колм^слиги керак, 

чунки парланади.
Билиб куйган яхши:
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- йод препаратидан купрок; микдорда ичиш, терига куллашлик 
“Йодизм”га олиб келади.

- Йод кучли оксидловчи хусуситяга эга булгани туфайли, у тирик 
хужайрани жарохатлайди, бузади. Чунки у оксил билан бирикиб, кайтмас 
бирикма хосил килади. Шунинг учун хам “люгол” эритмаси билан 
томокни артиш мумкин эмас.

ОРГАНИЗМДА ЙОД ЕТИШМАСЛИГИНИ АНИЬ^ЛАШ УСУЛЛАРИ
1) Йоднинг 5%ли спиртдаги эритмаси билан “йод тури” хосил килиш 

керакки, вертикал ва горизонтал чизиклар орасидаги (квадрат) жой 1 
см̂  ни ташкил килсин. Бунда ушбу “йодная сет^а” 3 соат мобайнида 
йуколса, демак йод танкислиги бор экан, деб тушуниш керак. Агарда 6-8 
соат ичида булса, унчалик эмаслиги, 3-кеча-кундуз сакданса “нормада” 
экани маълум булади.

2) Бош бармокларда терининг каттиклашиши (мазоль) ёки бошка 
дагал бурма булса, букок безининг функциясини бузилганлигини (тибет 
усули) курсатади.

3) Психологлар фикрича одамда йод танкислиги булса бинафша 
рангли ёктиришар эмиш ва бунда букок бези хасталиги аломатлари 
кузатилар эмиш.

ЯНА ЙОД ТАНКИСЛИГИ ХЖКДДА

Агар бир аъзода огрик булса ёр,
Узга аъзоларда колМайди карор.

(Саъдий Шерозий)

Инсон умр буйида 3-5 грамм (бир чой кошигида) йод кабул килади. 
Одамга бир кеча-кундузда 200 микрограмм (1 граммнинг миллиондан 
бири) зарур. Агар катгаларда йод етишмаса, букок касаллиги, болаларда 
эса акли заифлик, усишнинг оркада колиши, нерв-асаб ва бошка 
касалликлар келиб чикиши мумкин. Агарда организмда йод етишмаса 
аклий ривожланишнинг уртача курсатгичи 15-20 фоизга паст булар экан.

Жахон согликни саклаш (ВОЗ) ташкилотининг маълумотларига кура. 
Ер юзининг 1,5 миллиондан ошик ахолиси йод етишмаслик хавфида 
яшамокца ва 655 млн кишида калконсимон бези катталашуви -  букок 
касаллиги кайд этилган. Россияда хар 5 кишидан бирида калконсимон 
бези катгалашган. Сабаби йод кабул килишлик меъёридан 4 марта кам 
экан. Шунинг учун истеъмол килинадиган тузнинг 1 тоннасига 50 грамм 
йод кушилиши керак экан. Х,озирги кунда профилактика максадида резина 
сакич таркибига хам йод киритиш йулга куйилган (Ражаб Исломбеков,
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профессор). Бизнинг Узбекистонимизда хам озик-овкат таркибига (нон, 
ёг, ун, сув ва б.) йод кушиб тайёрлаш ишлари йулга к>^илди.

Шундай экан, йод етишмаслигининг сабаби ва букок касаллиги нима?
Букок калконсимон безнинг усма шаклида бир неча даражагача 

катталашуви булиб, касаллик купинча без фаолиятининг издан чика 
бошлаши х,амда организм умумий х,олатининг бузилиши билан кечади.

КАЛКОНСИМОН БЕЗ ВА УНИНГ ФАОЛИЯТИ
Калконсимон без тананинг буйин сох,асид^ кекирдакнинг олд 

томонида х,икилдокдан бир оз пастда жойлашган. Вазни 30-40 грамм. Бу 
без тироксин, трийодтиронин, калцитонин каби гормонларни конга 
чикаради.

Букок касаллигининг маълум жой билан чекланган худудларда 
(эндемик), х,амда онда-сонда учрайдиган (спорадик) ва ялпи таркалган 
(эпидемик) х,амда токсик турлари мавжуд. Шунингдек, букокнинг айрим 
турлари калконсимон безнинг сурункали яллигланиши ёки усмалар пайдо 
булиши билан кечадиган хиллари х,ам аникланган.

КАСАЛЛИКНИНГ РИВОЖЛАНИШИ ВА КЛИНИК БЕЛГИЛАРИ.
«ТИРЕОТОКСИКОЗ» ВА «БАЗЕДОВ КАСАЛЛИГИ»

Касаллик аста-секин ривожланиб, беморларда бушашиш, уйкучанлик, 
хотиранинг сусайиши, бепарволик, айникса тез озишлик ва бошка клиник 
белгилар билан намоён булади.

Калконсимон безнинг фолликуларида трийодтиронин ва 
тетрайодтиронин (тироксин) хосил булади ва сакланади. Иккала гормон 
тирозин амнокислота асосида унга йод элементи бирикиши натижасида 
Х.ОСИЛ булади. Трийодтиронин -  3 та, тетрайодтиронин -  4 та йод атоми 
тутади. Йод организмга сув ва овкат моддалари билан кириб, асосан 
калконсимон безда тупланади. Калконсимон без >сужайраларида йоднинг 
микдори кондагига нисбатан 300 марта куп.

Калконсимон без гормонлари асосий моддалар алмашинуви, 
оксиллар, ёглар, корбонсувлар, организмнинг усиши, иссиклик ишлаб 
чикариш ва хатто марказий нерв тизими фаолиятининг -  рух,иятнинг 
идора этилишида катнашади. Безнинг функцияси пасайиши ёки ошиб 
кетиши мумкин.

Гипофункциясида (камайишида) -  агарда болаларда булса, кретинизм 
(паканалик) кузатилади. Бунда аклизаифлик юзага келади. Катгаларда 
эса миксидема касаллиги пайдо булади.

Гиперфункциясида -  «гипертиреоз» юз беради -  букок касаллиги 
пайдо булади.

Диффуз (таркалган) токсик букок «Тиреотоксикоз» ёки «Базедов 
касаллиги» деб аталади. Бунда организмда моддалар алмашинуви жараёни
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без фаолиятининг кучайиши ^ а̂мда конга к)ш микдорда гормонлар 
чикиши кузатилади. Без катталашади. Ушбу касалллик к)гарок аёлларда 
учрайди.

Касаллик ру?днй азоб-укубатлар, нерв-асаб фаолиятининг бузилиши, 
юкумли касалликлар, аёллар ички секреция безлари фаолиятининг ёшга 
караб узгариши, ирсий касалликлар, шунингдек, сув, озика моддаларда 
йод етиш-маслиги натижасида пайдо булади. Натижада мушаклар 
зайфлашиб, серзарда, жиззаки, йиглоки булиб, озиб кетади, кузи чакчаяди, 
кзш терлайди, оёк, кули баъзан бутун танаси титрайди, юраги тез уради, 
(тахикардия), уйкуси бузилади, кучсиз иситма чикади, тез чарчайди ва 
ишга яроксиз булиб колиши мумкин. '

Касаллликнинг огир хили баъзи сабабларга кзфа «тиреотоксик криз» 
ва «кома»га олиб келиши мумид!. Касаллик узок давом этса, юрак, жигар, 
жинсий безлар зарарланади. Бзт^ок хаста)шги хотин-кизларда купрок 
учраши, одатда касаллик угил-кизларнинг бало'гатга етиш даврида, 
айникса, мактаб ёшидаги болаларда куп учраши ва 5*;омиладорликда авж 
олиши аникланган.

Х,озирги вактда Ватанимиз аколиси з^асида йод етипшаслигининг 
олдини олиш буйича к^ш ишлар килинмокда (йодлаштирилиган тз^, нон 
ва ёглар ишлаб чикарилмокда).

Узбекистон Фанлар академиясининг академиги Ё.Х.Туракулов асос 
солган Эндокринология институтида ушбу касалликка замонавий ташхис 
КЗ^иш ва самарали даволаш учун барча шарт-шароитлар, олим ва етук 
шифокорлар-мутахассислар мавжуд.

1̂ алконсимон без фаолияти пасайганда (йод етишмаслик касаллиги ва 
б.) «гипотиреоз» деб аталувчи касаллик пайдо булади. Бунда барча 
Моддалар алмашинуви жараёнларининг секинлашуви кузатилади. 
Натижада кз^ина орган ва т^^ималарда бузилишлар руй беради. Бу 
касаллик секин-аста ривожланганлиги туфайли беморлар узок вакт 
шифокорга мзфожаат этмайдилар. Бунда бзшашишлик, кам^^аракатлилик, 
уйкучанлик, хотиранинг сусайиши, бепарволик пайдо булади. Кейинчалик 
кз̂ з атрофи шишиб, хатто жазирама иссик х,авода х,ам эт увишади. Огир 
5^олларда шиш бутун танага таркалади. Аёлларда хом семизлик “Ойбарчин 
к^финиши” юз беради. Баъзан ушбу йод етишмаслиги касаллиги тугма 
булиши мумкин. Бунда болада бир канча камчиликлар -  бз^и пастлик 
(кретинизм) кузатилади. Букок касаллигининг бундай тури «Микседема» 
деб аталади. Кретинизмга чалинган беморларнинг тапщи куриниши узига 
Хос, паст 63ШЛИ, териси саргимтир тусда, куп-курук, сочи ва тирноги мурт, 
синувчан, турки совук, огзи ярим очик, тили огзига сигмайдиган даражада 
шишган, камгап, яхши гапираолмайдиган булади. Кзта1нча бундай 
болаларда кар-соковлик кайд этилади.
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Букок касаллигини даволашда 1960 йилларда Узб.ФА Улка 
мсдицинаси илмий-текшириш институтида, акадеь^ик Ё.Х.Туракулов ва 
профессор РД.Исломбековлар томонидан ка'тгина ютуткларга 
:)ришилди. Улар ушбу касалликни айрим холларда жаррохлик усули билан 
даволашнинг 5фнига (бундай холларда баъзан нохуш асоратлар булиши 
мумкин, эди) радиологик методни куллаб яхши самарага эришишди. 
1>унинг учун улар “Давлат мукофоти” га сазовор булишди.

ЙОД ТАЩИСЛИГИНИНГ ПРОФИЛАКТИКАСИ
Букок касаллигининг олдини олиш ва даволаш учун:
1. Хаммавакт соглом хаёт турмуш тарзига катъий риоя килишшик- 

овкатланишни тугри ташкил килишлик, сифатли , сервитаминлик ва 
чартибли овкатланишлик, озодалик, нокликка риоя килишлик, ишлаш ва 
иактида дам олишликни яхши режалаштиришлик.

2. Купрок сервитаминли мевалардан, сабзавот махсулотларидан, 
купрок денгиз карами, ковок, баклтон, сабзи, туруп ва бошкалардан 
иложи борича натурал холатда истеъмол килишлик (шарбат холатида ва 
D.) яхши самара беради.

3. Таркибида йоди бор, сервитаминли, минералларга бой таомларни- 
|у:«ш нон, йодли туз, мевалар, сабзавотлар, полиз экинлари, кзжатлар, 
(>я.11ик, икра ва бошкалардан истеъмол килишлик.

4. Ёнгок магзини ёки гура пайтидагисини натурал холда ютиш, 
,\амда унинг кук пустлоги ва баргини меъёрида солиб дамлаб ёки 
|(;!1Н1штиб ичишлик энг яхши фойда келтиради. Шунингдек ёнгокнинг гура 
майтидагиси хамда хурмо мурабболаридан доимо танаввул килиб 
чуришлик. Айникса хурмодан истеъмол килишлик.

5. Тоза хаводан фойдаланишлик, организмни чиниктиришлик, бадан 
гарбия машгулотлари билан мунтазам равишда шугулланишлик, 
с иоргнинг ёктирган тури билан шугулланишлик, доимо меъёрида 
чаракатда булишлик ва шу кабилар.

6. Шифокорлар маслахати билан доривор )^лардан тайёрланган 
дамлама, кайнатма, киём-балзамларидан ёки натурал холда, туруп уруги, 
tupa, сабзи уруги, арпабодён, чилонжийда, тограйхон, баргизуб, ялпиз ва 
(юткалардан фойдаланишликлар Самара беради.

Касалликнинг зураймаслиги ва организм кувватини саклаш хамда 
бемор холатини яхшилаш учун куйидагилар катъиян тавсия этилмайди:

1. Меъёридан ошиб, зурикиб жисмоний ва аклий мехнат килишлик 
\амда нерв-асабни зуриктирадиган, хдс-хаяжонни ва рухий холатни 
салбийлаштирадиган омиллар (факторлар).

2. Беморларга аччик чой, кахва, какао, кола, ширинликлар, шоколад, 
уисир ва ш)ф таомлар-ковурилган гушт, кази, колбаса кабилар истеъмол 
килишлик мумкин эмас.
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3. Офтобда куп юришлик, меъёридан ортшсча х,аракат ва жисмонии 
^ошца х,аракатлар килмаслик.

2 4. Салбий НОХ.5ГШ одатлардан иложи- борича узини тийишлик ва 
Х.0ЛИ булишлик: алкоголли ичимликлар истеъмол килмаслик, 

мах,сулотлари, нос, наша ва бошка чекишлардан воз кечишлик.
5. Гиёхдаандликнинг барча турлари-наркотик ва психотроп 

^^^'^алардан истеъмол килишликлар энг мухдм чора тадбирлардан 
^обланади.

^ Буларнинг х,аммаси букок касаллигининг з5файиши ва ёмон 
¡^^^'атларга олиб келишини доимо эсда тутинг. Уз вактида шифокор 

^Лах,атидан фойдаланишликни унутманг!
Демак валеологик нуктаи назардан организмда йод танкислиги пайдо 

юкорида таъкидланган «Тиреотоксикоз» ва « Миксидема» юзага 
саломатлигига путур етказиб, умрнинг кискаршпига сабабчи 

экан. Шунинг учун з̂ ам з̂ ар бир шахе ушбу жих,атдан 5Ьлигини 
^̂ 1аши ва йод ятиптмяг.ттагиттнг олдини олишлик чрра-тадбири билан 

^^йш иги лозим.

МИКРОЭЛЕМЕНТЛАР ХДКЗИДА КИСКДЧА МАЪЛУМОТ
Одам организми учун микроэлементлар х,ам них,оятда зарур 

^^обланади. Агарда улар етишмаса, албатта у ёки бу касаллик келиб 
*?ади.Масалан, калций (Са) етишмаслиги туфайли жуда к^ш одамларда 

касаллиги ва бошкалар пайдо булади. Организмда аввало суяклар, 
'^ а р  учун асосий курувчи модда хисобланади. Айникса она корнида 

^^^^^аввал тана “скелети”нинг барпо булишида Иштирок этади ва сунгра 
х,аётининг барча даврларида мухдм ах,амият касб этади. Жумладан, 

^^**Нинг куюклашув жараёнида, моддалар алмашинуви ва бошка 
*^^измда булаётган барча жараёнларни тартибга солишда - мушаклар, 

мушакларининг чарчамай ишлашида, нервлар, томирларнинг 
!^^аадам  ва х,аракатининг яхшиланишида, экологиянинг бузилипш 
^^Файли танада пайдо булггш зах,арли моддалар(стронций, 

^^еоидлар)лардан «чанг тозалагич»дек тозалайди.
Калций (Са) одамда (70 кгли) 1 кг атрофида булади ва ундан тай^ри  

^ а л и к  ха&г фаолиятида 1000 миллиграммча керак. 6 ёшгача булган 
^^^Рда бунданда к^шрок керак булади. Шунингдек, успиринлик (20 
JJ^aчa) хамда хомиладорлик, эгизаклик даврларида хам организм учун 

^ Р о к  керак булади.
Аёлллар ва эркакларда климакс даври бохшганишидан бошлаб, хамда 

^ ^Нда суяклардаги калций микдори камая бошлайди ва хар йили 1 -5 ^  
Jjфoфидa йукотилади. Натижада суяклар, томирлар м^тлаша бошлайди. 

остеопороз ва бошка касалликлар келиб чикиши аникланган. 
^Ций тухум пучогида анчагина бор. Бундан минг йиллар олдин Абу Али
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ибн Сино бир нечта касалликларни тухум пз í̂OFи билан даволаган, (унлаб 
рецентларга киритган) аммо у унда калций борлигини билмаган.

Хаётда нафак;ат касалликни, айникса профилактика максадида тухум 
п)^огидан фойдаланиш мумкин. Бунинг учун щ^огни ичидаги унга 
ёпишган пустини олиб ташлаб, яхшилаб майдалаб (иложи булса лимон 
сувидан солиб) кабул килишлик жуда яхши фойда беради.

Натрий(Ка) нинг хлор билан бирикмаси (КаС1) ош тузи }Ц1собланади.
У юрак мушакларининг кучли кискаришида калций иштирок этса, 
аксинча, натрий мускулларнинг дам олишида иштирок этади. Натрий к;он 
таркибида зарур модца эканлиги боис ундан физиологик эритма 
тайёрланиб, куктомирга юборилади.У буйракларда нешоб х,осил булиши 
жараёнида ва организмда р)^ берадиган бошк;а бирканча жараёнларда 
катн^ади.

Йод (Т) элементи калконсимон безининг фаолиятида мухим ахамиятга 
эга. Йод танкдслиги хакдда ушбу китобда етарли даражада маълумот бор.

Темир (Ре) элементи соглом одам организмида 1 литр конда 4-5-10^  ̂
ва 130-150 грамм гемоглабин булади. Умуман организмда 5 гр. атрофида 
темир бор. Унинг 3 грамми гемоглабинда, 1 гр. скелет мушакларида, 
колган 1 гр. гемосидерин куринишида организмда тупланади. Касаллик 
туфайли эритропоэз (эритроцитларнинг хосил булиши) бузилса, 
эритроцитлар ва гемоглабиннинг микдори узгаради ва камконлик (анемия) 
касаллиги келиб чикади. Камконлик касалида темир етишмовчилиги 
сабабли келиб чикадиган хасталик карийб 80% ни ташкил килади ва у 
купинча 3 ёшгача булган болалар орасида учрайди. Анемия 
касаллигининг 3 хил тури бор: гиперхром, гемолитик ва гипохром (темир 
етишмаслрпт!). Гипохорм камконлик организмда темир элементи ва бошка 
айрим витаминлар (Е, В2, В6, магний) нинг етишмаслиги туфайли юзага 
келади. Бунда эритроцитлар ва гемоглобиннинг микдори камайиб кетади. 
Натижада одамда камкувватлилик, холсизлик, терида рангсизлик ва бошка 
клиник белгилар пайдо булади. Саломатлик оксайди. Бундай холатларда 
тезда шифокорга мурожаат килишлик лозим булади.

Магний (М§) элементи хужайраларнинг кобигини мустахкамлашда, 
камконлик олдини олишда хизмат килади.

Селен (8е) организмдаги оксидланиш-кайтарилиш реакцияларида, 
хужайра-тукималарни емирилишдан сакдайди.

Кобальт (Со) кон ^атилишига ёрдам беради, оксил синтези ва 
карбонсувлар алмашинувида иштирок этади. К̂ он, талок, суяклар, 
тухумдон, гипофиз бези, жигарда тз^шанади.

Мис (Си) кон яратилишида катнашади, буй усиши ва организм 
ривожланиши, иммун реакциялар ва тукималарнинг нафас олишида 
катнашади. Жигарда, суякларда тупланади.
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Цицк (pyx) (Zn) кон яратилиши жараёни, ички секреция безлари 
фаолиятида катнашади. Етишмаганда хайвонларнинг буйи усмайди ва 
болалаши камаяди. Жигарда, простата бези ва тур пардада учрайди.

Бром (Вг) нерв системаси фаолиятида катнашиб, бош мияга 
тинчлантиручи таъсир килади, жинсий ва калконсимон безлар фаолиятига 
таъсир этади. Бош мияда, калконсимон безда учрайди.

Фтор (F) тишни бакувват килади, кон яратилиши ва иммунитет 
реакциясига, скелетнинг ривожланишига ёрдам беради. Суякларда, тишда 
тупланади.

Умуман, микроэлементлар организмдаги турли хил биологик 
жараёнларда катнашгани учун касалликларни даволаш ва олдини олишда, 
ривожланишда ахамияти каттадир.

ТЕМИР ЭЛЕМЕНТИ ТАНКИСЛИГИ ХАКИДА
Жахон согликни саклаш ташкилоти (ЖССТ)нинг маълумотига кура 

дунёда хар куни 300 нафар она темир моддасини танкислиги туфайли 
тугиш пайтида вафот этади. 500 нафар чакалок фолат кислотаси 
етишмаслиги туфайли нуксон билан тугилади. 4000 киши эса организмида 
етарли даражада шу кислотанинг йуклиги боис инфаркт ва юрак хуружи 
(стенокардия)дан оламдан утади. Темир моддаси танкислиги туфайли 
юзага келувчи бундай холатларни бартараф этиш учун бутун дунёда хар 
йили миЛлиардлаб маблаг сарфланмокда.

ЖССТ ининг маълумотига кура дунё ахолисининг 40%-ти анемияга 
чалинган ва унинг 75%-ти организмда темир моддаси етишмаслигидан 
келиб чикади. Хомиладор ва тугиш ёшидаги аёлларда хамда ёш болаларда 
темир моддасига эхтиёж 3-5 марта юкори булади. Анемия билан огриган 
болалар жисмоний ва аклий ривожланишда оркада коладилар. 2 ёшгача 
камконлик билан огриган болани кейинчалик даволаш мушкуллашади.

Шунинг учун хам уни бойитиш бугдойни янчишда керакли булган 
микроэлементлар ва витаминлар билан бойитилиб, ушбу кушимча 1 тонна 
унга 150 грамм микдорда кз^илади. Хозирги кунда жахондаги 191 
мамлакатдан 50 дан ортигида БМТнинг унни бойитиш лойихасига амал 
килмокда, жумладан, Узбекистонда хам.
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VI к и е м

жисмоний ТАРБИЯ. ЧИНИКИШ. СПОРТ

«Жисмоний машвдар билан муътадил 
шугулланиб борган киши х,еч кандай 
даволашга мухтож булмайди».

Абу Али ибн Сино

Организмни чиниктиришнинг назарий асослари
Физкультура -  бу баданни (танани) тарбиялаш демакдир.
“Физкультура” сузининг маъносини англашлик -  бу одам организми 

“мустах,камлигининг зах,ирасини” (запас прочности) сакдашликнинг 
физиологик усули (методи)дир.. Бошкача килиб айтганда инсоннинг 
етарли даражада -  меъёрида ва мунтазам равишда доимо харакатда 
булишлигидир. Шунинг учун хам жисмоний фаоллик (физкультуравий) -  
хар кандай одамнинг яшаш шароитида унинг ажралмас зарурияти булмоги 
даркор. Акс холда яшашлик “Цивилизация касалликлари” -  семиришлик, 
стенокардия, инфаркт, ошкозон яраси касаллиги, атеросклероз, хафакон 
касаллиги (гипертония) ва бошка касалликларни келтириб чикариб, 
окибатда умрнинг кискаришига сабабчи булади.

Жисмоний харакатда булишлик организмдаги моддалар алмашинуви 
жараёнининг барча турларига ижобий таъсир К}фсатади.

Маълумки, мускуллар асосан оксиллардан ташкил топган. Уларнинг 
меъёрида ва мунтазам равишда харакатда булиши ундаги оксиллар 
алмашинувини яхшилайди. Мухим аминокислоталарДан ташкил топган 
оксиллар эса хаётнинг -  яшашликнинг асоси (негизи) хисобланади.

Бадантарбия килишлик натижасида ёгларнинг парчаланиши кучаяди, 
тана огирлиги камаяди, кондаги ёгларнинг микдори хам яхшиланади. 
Натижада атеросклероз ва томирлар касаллигининг олди олинади. 
Шунингдек яна фойдали томони карбонсувлар алмашинуви хам 
яхшиланиб, мускулларнинг • “имкониятли” (потенциал) куввати хам 
яхшиланади.

Организмни чиниктириш деганда унинг турли хил ташки 
таъсуротларга совукка, иссикка, юкори даражадаги куёш радиациясига 
кабиларга организмнинг секин-аста каршилигининг орта боришлиги, 
хамда турли хил юкумли касалликлардан сакланишлигига тушунилади.

Бунда хаво, сув, куёш нури хамда мунтазам, меёрида турли хил 
программада шугулланадиган жисмоний тарбия ва сифатли, тартибли 
овкатланишликлар чиникишликнинг асосий манбалари хисобланади. 
Шунингдек яна энг мухимларидан мунтазам равишда хаво, сув ваннапари, 
сувда сузишлик, ва булардан ташкари хаётда шахсйй ва умумий гигиена
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коидаларидан тулик фойдаланишлик, ?^оналарни тез-тез шамолатишлик ва 
унда оптимал иссикликни тартибга солиб туршплик, хамма вакт тартибли 
ва жисмоний машгулотлар билан шугулланишликлар г»^хим
омиллардан хисобланади.

ОРГАНИЗМНИ ЧИНИВ;ТИРИШНИНГ АСОСИЙ 
К;ОИДАЛАРИ НИМАЛАРДАН ИБОРАТ?

Улар куйидагилар хисобланади:
1. Ь^уёш ваннасидан фойдаланишлик коидалари. Бунинг з ^ н  

горизонтал холатда ётиб, тоза хаво ва хароратдан фойдаланишлик лозим. 
Асосан соат 8 дан 11 гача, овкатланишдан 1.5 соат олдин ёки 1.5-2 соат 
кейин бажарилиши керак. Акс холда куёш нури таъсирида тери 
куйишлйги ёки оБтоб уриши мумкин.

2. Х,аво ваннасидан фойдаланишлик. Бунинг учун асосан кундуз 
куни соат 9 дан 18 гача маълум кулай вактларда, куёш нуридан, шамолдан 
сажданган холда шугулланишлик лозим. Оч коринга ва овкатланиш 
тугаган даврларда шугулланишлик тавсия этилмайди.

3. Сувдан турли холда фойдаланишлик. Бунинг )^ун бошдан бошлаб 
сув куйишлик, душ кабул килишлик, сув остида массаж кабул килиш 
(катталар учун), чумилишлик ва бопщалар. Мухимроги айникса болалар 
учун баданни сув билан артишлик. Бунда сочик ёки юмшок пукак(гупка) 
ёрдамида баданни артиб курук сочик билан тезда артиб олинади. Сувнинг 
харорати мактабгача булган даврда +28 +25° , мактаб даврида +25 +20° 
дан бошланиб, кейинчалик хар 3-4 кунда секин аста +1° гача 
камайтирилиб мактабгача булган даврда +19° гача, мактаб ёшдагилар 
учун +16° гача пасайтиришлик маъкул. Катталар эса шароит ва уз 
холатларига к^фа, узлари аникдашлари лозим.

Организмнинг чиникишида купгина реакциялар содир булади. 
Улардан бири 20-расмда к)фсатилади.

Сувдан фойдаланищца яна куйидагиларга риоя килишлик лозим.
Бошдан сув куйишлик ва душ кабул килишлик яхши натижа беради. 

Бунда болалар сув билан баданни артишга одат килгач, душ кабул 
килишлик биринчи галда 10-15 сония (секунд) ва аста секин .40-30 
сониягача. Сувдан фойдаланишлик асосан ёз кунларида булишлиги лозим, 
айникса жисмоний машгулотлардан кейин эрталабки вактларда.

Чз^илишлик хам мухимлардан хисобланади. Асосан эрталабки 
жисмоний машгулот, куёш ваннасидан кейин булиши лозим. Мактаб 
ёшдагилар учун 10-15 дакика булиши лозим ва бунда албатта сув ичида 
етарли даражада харакатда булишлик лозим. Акс холда бадан совкотиши- 
титрашлик пайдо булиши мумкин.
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20-расм. Организмнинг салбий таъсирларга мослашиш 
реакциясида лимфоцитларнинг катнашиши

Кучли салбий 
таъсир />^11офиз бези''.^

КОНТОМ и р зунчок
мия

Тимус
бези

Л

Адреналин
_________ 1.. _

АКТГ Орка
, МИЯ

Лимфатик
тугун

Иммун х,ужайралар а. ^
ва моддалар ] ‘*♦***4«* ‘  »

Организм
чидамлилигини

таъмйнлаш
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СОФ х а в о д а  ЖИСМОНИЙ МАШГУЛОТЛАРНИНГ АХАМИЯТИ
Маълумки жисмоний тарбия масалалари уч хил к5финишда булади: 

мусобак;аларда катнашишлик учун, махсус мак;садлар учун, хамда умумий 
организм тарак;к;иётини мустахкамлаш учун. Биринчи ва иккинчи турлари 
маълум максадларга асосланиб махсус дастур (программа) ларга 
асосланган холда узок муддатларда олиб борилади ва тегишли 
мак,садларга эришилади.

Умумий организм тараккиётини мустахкамлаш учун олиб 
бориладиган жисмоний тарбия юкорида айтилганлардан ташкари харакат 
фаолиятини ошириш учун асос булади. Бунда маълум максадлар учун 
жисмоний шугулланишликлар керак булади. Масалан: юриш, югуриш, 
сакраш, танланган спорт машгулотлари ва махсус касбий (профессионал) 
тайёргарликлар ва бошкалар.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАВРИДА МАЙИБЛИК (ТРАВМА) 
СОДИР БУЛСА ЁРДАМ БЕРИШЛИК

Агарда машк килаётганда тасодифан ёки эхтиётсизлик килиб уни 
олдини олмай, узтш  эхтиёт килмай бирорта майиблик содир булса яъни 
тери шилиниши, урилиб кетиш, лат ейиш ва бошка майибликлар содир 
булса дархол унинг чора тадбирларини бажариш керак булади. Бундай 
холатларда дархол узига ёки уртокларига биринчи тиббий ёрдам 
к>фсатилиши лозим.

Агарда бироз кон ока бошласа дархол уни тухтатиш керак. Бунинг 
З^ун кул ёки оёкда булса уларни танадан юкорига кутариш стерил 
холдаги резин найчаси, камар ёки румолча, бинт билан боглаб т)Ьсташиш 
керак. Агарда бурундан кон окса ярим утиришлик холатда, бошни орка 
томонга ташлаб, бурун устига ях булакчасини хул румолча ёки пахта 
куйиш лозим. Бунда албатта бурунни сикиб туриш керак. К|он т^Ьстамаса 
албатга шифокор ёрдам килиши керак. ^

Агарда синган, чиккан булса дархол бугинни ёки синган суякни 
харакатсиз холга келтириш, шина, кичкина тахтача , тулик ёки каттик 
килиб боглаш керак ва кул ёки оёкни танага осиб куйиш мумкин. Агарда 
умуртка погонаси лат еган булса, танани горизантал холатга келтириб 
тахта ёки шина куйиб “тез ёрдам” машинасини чакириб эхтиётлик билан 
касалхонага олиб борилади.

ШАХСЙЙ ГИГИЕНАНИНГ АДАМИЯТИ
Шахсйй гигиена коидаларига риоя килишлик барча ёшдагилар учун 

энг мухим хисобланади. Айникса ёшлар, укувчилар учун зарур ва иЛожи 
борича мактабгача ёшдаги болаларда гигиена коидаларини 
тушунтиришликни бошлаш лозим. Талабалар учун хам энг мухим 
хисобланади.
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Бунинг учун терини, сочни, тирнокни, тишларни, огизни доимо тоза 
саклаш керак ва бунда турли хил касалликларни олди Олинади, 
саломатликка кафолат яратилади. Шахсий гигиенага риоя килишЛик учун 
аввало танани, кийимларни тоза ва озода сакдашлик лозим. Тонгги 
гимнастикадан кейин ювиниш, баданни артиш, душ ёки ванйа кабул 
килишлик керак. Шунингдек, тирнох^арни вактида Тозалаш, 
овкатланишдан кейин огизни чайиш, сочларни хар 5-7 кунда тартибга 
солишлйк, даструмолларни хар 2-3 кунда алмаштириш, спот кийимларини 
хар бир машгулотдан кейин ювиш, кул ойкдарни, буйин ва танани доимо 
эрталаб ва кечкуркн ювишлик, умуман хар бир шахе узини узи кузатиб, 
тартибли хаёт тарзига одатланиши, саломатликнинг гарови хисобланади.

ЭРТАЛАБКИ ГИГИЕНИК ГИМНАСТИКАНИНГ АХАМИЯТИ
Дар куни эрталаб уйкудан тургач 7-20 хил машк ва хар бир 

холатларни 6-8 марта кайтаришлик керак. Бунда одам узини тетик ва 
бардам хис килади, кайфияти яхшиланади ва келгуси мехнат хамда 
укишлар учун гуёки энергия-куч олгандек булади. Эрталабки рухий 
озикланиш ва кут баракага кул уришлик «жисмоний зарядланиш» деб 
бекорга айтилмаган. Бунинг учун бундай машгулотларни мунтазам 
равишда . (систематический) бажаришлик организмга куч гайрат 
багишлайди, мускулларни куввати ортиб боради, шамоллаш каби 
касалликларга карши куращ кобилияти ошади, чарчашлик аломатлари 
камайиб боради ва куч кувват, бардамлик оша боради.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ НАФАС ФАОЛИЯТИГА ТАЪСИРИ
Саломатликни мустахкамлаш учун нафас олиш ва чикаришни тугри 

йулга куйишликка одатланиш керак. Бунинг учун нафасни бурундан 
чукур ритмик ва текис олиш керак. Эрталабки комлекс гимнастик 
машкларга албатта нафас харакатлари бирга олиб борилиши керак.

Бурундан нафас олишда совук х,аво илий бошлайди, чанглардан 
тозаланади, К5ФУК хаво намланади, бурундаги шиллик катламлар х,аводаги 
микробларга кирон келтиради, упканинг олвеолаларигача соф тоза х,аво 
боради. Шундай килиб тугри ва чукур нафас олишлик организмнинг барча 
хужайра тукималарига, аъзоларига, юракка нерв асаб тизимига ижобий 
таъсир этиб, организнинг кувватини оширади.

ЖИСМОНИЙ МАШКЛАРНИНГ САЛОМАТЛИККА, ОРГАНИЗМ 
РИВОЖЛАНИШИНИНГ СИФАТИГА, ИШ КОБИЛИЯТИГА ВА 

КАДДИ-КОМАТНИНГ РОСТЛАНИШИГА ТАЪСИРИ
Маълум1ш, инсон саломатлиги, комати, оганизм тараккдётининг 

сифат даражаси, иш кобилиятининг турли хил булиши, нормал холда 
булмаслиги унинг иш кобилияти ва акл заковатига салбий таъсир килувчи
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каби сабаблар анчагина. Масалан, турли хил касалликлар, беморнинг узок; 
муддат краватда ётиб колиши, уз гавдасини яхши тута олмаслиги, ишлаш 
учун нормал шарт шароитларнинг булмаслиги, хона ёру1слигининг яхши 
эмаслиги, злсувчи ёшлар учун стол стул ва парталарнинг баланд пастлиги 
хатто сумка ёки папкаларни доимо бир томонда ушлаш ва бошкалар одам 
гавдаси-коматининг турли хилда узгаришига олиб келади (умуртка 
погонасининг у ёки бу томонга эгилиши к^^ак  кафасида узгариш 
булиши, елка гавда тузилишидаги айрим узгаришлар ва бошкалар^албатта 
улар кишининг ташки куринишидаги камчиликлар ва организм иш 
кобилиятининг сифатига салбий таъсир курсатади.

Бундай холатларда пшфокор томонидан курсатмалар берилади хамда 
жисмоний тарбия берувчи укитувчилар узларининг хар бир талабага ёки 
усаётган ёш организмга узига тегишли булган даре дастурларини белгилаб 
кад-коматни ростлаш, нуксонларни иложи борича йукотиш учун 
тавсиялар берилиб, узок вакт давомида машклар утказишни буюрилади ва 
бажарилади. Шунингдек, уйда, 5^ЩДа ва ишда хеч качон бундай 
кишиларга ортикча ва мураккаб машкларни тавсия этиш мумкин эмас, 
чунки окибати яхши булмайди.

Хулоса шуки, нормал, максадга мувофик на турли хил тегишли, 
комплекс жисмоний машклар билан доимий, мунтазам равишда 
шугулланиш, албатта узининг ижобий самарасини беради, организмнинг 
нормал ривожланиши, зчсувчилар, талабалар ва ёшларнинг жисмонан 
бакувват, аклий мехнат кобилиятини мустахкамлайди (21-расм).

ФИЗКУЛЬТУРА ВА СПОРТНИНГ ХАЛ«;АР0 АХАМИЯТИ
Республикамизда жисмоний тарбия ва спорт масалаларига катта 

ахамият беришда, айникса Президентимизнинг шахсий ташаббуси билан 
ёшлар спортини ривожлантириш учун чикарган фармойиш ва 
К5фсатмалари 'Ь^збекистон давлати ва халкининг дунё микёсида 
танилишига олиб келди. Бундай масалада хозирги кунда хаммага маълум 
ва тушунтиришга хожати хам й ^ . Натижасини куйидаги маълумотлар 
оркали эслатиб утишнинг узи кифоя деб 5^аймиз.

Маълумки, Сиднейда бу̂ либ )?тган Х,ХуП олимпиада уйинларида 77 та 
’̂ збекистонлик споргчилар мусобаканинг 13 турида катнашиб, 4-медал 
(Атлантада 2 та булган) -  тилла, кумуш ва бронза медалларига эга 
булдилар.
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21-расм. Соглом авлод орзуси

Узбекистонликлардан спорт сохасида 12 киши жахоннинг энг кучли 
атлетлари каторидан жой олдилар (Атлантада 6 та булган).

Микдор ва муносиблик медаллари бзшича Узбекистонликлар 41-
)финни__эгалладилар (Атлантада 58-уринда булган). Шунингдек,
минтакамизда хамда олдинги Иттифокда хам 7-)финни эгаллашган.

Сиднейда Мухаммад К;одир Абдуллаев олтин, Артур Таймазов 
кумуш, (эркин кураш б)шича), Сергей Михайлов ва Рустам Саядовлар 
бокс сохасида бронза медалларининг фахрий совриндорлари булшцди. 
Шунингдек:

Афинадаги Олимпиада ^ и н и  голиблари (2004 йил):
Александр Доктурашувили-(Грек-рим буйича)-олтин.
Магомед Ибрагимов (Эркин кураш)-кумуш.
Баходир Султонов (Бокс)-бронза.
Уткирбек Хайдаров (Бокс)-бронза.

Олимпиа уйини голиблари (Узбекистондан)
1992 йил-Барселона-Оксана Чусовитина (гимнастика)-олтин.
1994 йил-Лиллирхаммер Лина Чирязова (фристайл)-олтин.
1996 йил-Атланта-Армен Багдасаров (Дзю-до)-кумуш.
2000 йил-Сидней-Мухаммад Кодир Абдуллаев (Бокс)-олтин.
Узбекистон 34-5финни эгаллади, Афинада.
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ВАЛЕОЛОГИЯ ВА ЁЩ АВЛОД
Хозирги кунда медицина ва педагогика одамнинг х,аётий 

имкониятларини (салох,ияти), ривожланишининг 10%тигагина хизмат 
килади. Яъни табиат инъом этган мавжуд «Биоэнергетика»нинг факат 10- 
кисминигина тиклайди ва тартибга солади. К^олган 
«Психоэнергетика»нинг 90%-ти эса назардан четда колади. Шунинг 
учун х,ай табиатнинг энг ул}т инъоми -  Одам узининг жисмоний, 
ижтимоий ва аклий (кнтеллектуал) имконияти буйича 10-20 марта киска 
яшайди ва бу жих,атдан айрим х,айвонлар ва усимЛикларда:н анчагина 
оркада колади.

Табиат инъом килган 4-5 ёшдаги имконият 6-8 ёшгача сакланади ва 
10 ёшларда эса ушбу 100%дан 20%тигина сакаланади. 20-25 ёшда эса 
унинг факат 10%тигина колади, ва ана шуларгина келгувсига хизмат 
килади (маълумот интернетдан олинди).

Юкоридагилардан келиб чикиб валеологик тарбияни мактабгача 
булган болалардан бошлаш керак булади. Демак, аввало болалар х,ам уз 
организми х;акидаги жуда булмаса умумий тушунчага эга булиши, узини 
эх,тиёт килабилиши керак. Натижада бундай узини саклайбилиши, 
маданиятли булишлиги, саломатлик ва узок умр куришлик тушунчаларига 
эга булишлиги келгуси «Соглом турмуш тарзи»га гаров булиб колади.

Мактабгача булган болаларни' жисмонан тарбиялашдаги 
воситалар:

1. Оила ва богчада болани х,ар томонлама тиббиёт ходимлари билан 
биргаликда кузатиб-текшириб боришлик лозим. Агарда бола югуришни 
хохдамаса, кайфияти яхши булмаса, демак унинг соглиги оксаётганидан 
дарак беради.

2. Бола жисмоний тарбияни аввало секинлик билан, меёрида 
чопишдан бошлаши керак. Бунда нафас тизими, юрак-томирлар тизими ва 
мускуллар тизими гармоник равишда ривожлана боради.

3. Хар томонлама чиникишликка.эътиборни каратишлик.
4. Совукка чидамли килиб, унга ургатиб (адаптация) тарбиялашнинг 

ах,амияти катта. Бунда жигарда гликоген х,осил булади, ферментларнинг 
фаолияти ошади ва аминокислоталарнинг парчаланиши тезлашади, 
моддалар алмашинув ва бошка жараёнлар кучаяди.

5. Юмшок, ёкимли ва соф х,аво билан чиникиш х,ам соглик учун 
мухим ахамиятга эга. Хаётда купинча болалар деярлик бир хил комфорт 
(кулай) шароитда, бир хил хароратда ртларда яшашга одатланганлар. 
Бунда узгарувчан (йссик ёки совук) хавога организм яхши мослаша 
олмайди. Бунинг устига, айникса, болалар иссик кийим, илик хароратга 
мослашишган, бадандаги рецепторлар эса хароратнинг тор доирадаги 
таъсирига зфганган. Шунинг учун хаво харорати кескин узгарганда 
рецепторлар рефлекс ёйи оркали кон томирлар ва иммун тизимга
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организм мослашмаган холатда эканидан хаотик ва купинча ёкимсиз 
хабарларни етказади. Натижада турли хил шамоллавд касалликлари пайдо 
булади. Шунинг учун уйда ва богчаларда бол^арга иссик кийим 
кийдирмаслик, купинча очик хавода чиниктирдшлик ва болаларга 
ургатишлик керак. * '

6. Сув оркали хар хил усуллар билан болаларга айникса мактабгача 
булганларга яхши таъсир этади: согломлашади, енгиЛ-ихчам булади, 
бакувват, чидамли ва кучли булади. Сувда сузишлик ва хар хил 
харакатлар килишлик мускуллар тизимига, бугинларга яхши жисмоний 
тарбия булади. Сузиш оркали б5таанг болалар (организм) бакувват 
харакатчан булади ва аксинча, шух, жиззакилар эса уз хавфидан тушиб 
нормаллашади. Натижада, богча болалари ва укувчиларнинг уз машклари 
ва укиш узлащтириш жараёнлари яхши самара беради. Турли хил 
уйинлар, мусобакалар хам яхши натижа беради.

7.. Оргнанизмни чиниктириш ва бакувват, рухан тетик булишида 
кайта-кайта ва узокрок муддатда у ёки бу мётереологик омиллардан 
(совук, илик хаво, кулай атмосфера босими ва б.) алохида-алохида ёки 
комплекс холда фойдаланишликларнинг ахамияти катта. Бунда мустахкам 
«шартли рефлекс»лар пайдо булади- Натижада нерв-асаб тизими, юрак- 
кон томирлар тизими, организмдаги хароратни бошкариш тизими, 
овкатланиш тизими, эндокрин тизим ва мускуллар тизимини фаоллиги 
ошади, организмни чиниктиради. Иммун тизимга хам кувват бм-ишлайди 
Айникса, чиниктиришни доимий, мунтазам ва аник режалар асосида олиб 
борилса, нур устига аъло нур булади. Организм мустахкам чиникади, 
купгина касалликларни олди олинади.

Янги тугилган болаларга ахамият беришлик 
кандай булиши керак?

Маълумки, янги тугилган болаларга нисбатан мехрибонлик, унга 
нисбатан яхши — аъло эътиборда булишлик — яхши. Аммо тарбиячи- 
укитувчилар таълим-тарбия ишларини бир хилда олиб бормасликлари 
керак, ва аксинча, усаётган организмга меъёрида, борган сари жисмоний 
ва бошка тарбия усулларининг дозасини (микдорини), чегарасини 
секинлик билан ошириб боришликлари лозим. Аввало педагог-тарбиячи 
узи укимишли, билимли, илмли, маданиятли, психолог, хамда кучли 
методист валеолог булгани холда тарбия ишларини мукаммал холда олиб 
бориши керак.

Илмий асосларга Караганда янги тугилган боланинг организми беш-ун 
баробар мустахкамликка эга экан. Психологларнинг аниклашларига к5фа 
бир ойга етмаган чакалок баландликни, баланд овозни, хар хил 
одамларнинг товушидаги фаркларни ажрата олиши хатто 6000 атрофидаги 
товушларни фарклайолиши мумкин экан. Аммо ривожланиш, усиб
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улгайиш жараёнида уз цобилияти -  имкониятини, жисмоний ва акд- 
идрокини й}^ота борар экан. Айникса бир 'хил рамкада шароитда, 
маданиятда ящаб-улгайиб, тарбия топиб, 6000 товушдан атиги 24 
тасидангина фойдаланиши мумкин экан. Олимларнинг кузатишича 
чакалокнинг табиий ривожланиши 4 ёшгача мухдм хисобланиб, 
харакатсизликнршг пропорционаллиги 5-7 ёшгача сакланиб, сунгра 8-10 
ёшларда анча узгарар экан. Масалан, болаларнинг жисмоний куч сифати 
ва куч чидамлилиги 2 ёшдан 4-7 ёшгача анчагина кучайиб, сунгра 8-10 
ёшларда эса бирмунча пасаяр экан. Шулардан маълзт1ки, валеологик 
фи1флар, тарбиялашлик чакалок ва ёш болаларда узига хос булишлигини 
хамма вакт назарда тузиш лозим экан.

Мактаб ёшигача булган болаларга валеологик 
тушунчани к;уллаш усули

Мактабгача булган болаларга валеологик маданиятни сингдириш хар 
бир оилада, хар бир жамиятда «соглом турмуш тарзи» тушунчасини 
сингдириш билан бошланиши керак.

Одамзотнинг пайдо булишида она корнида 9 ой мобайнида 
ривожланиш даврида миллионлаб жараённи кечади ва бундай 
мукаммалликни, имкониятни организмда табиатнинг узи 7-8 ёшгача 
саклайди.

Бундай жисмоний, акл-заковат, ахдокий шаклланишлар, табиатдан 
иктидорлик, авлоддан истеъдодликларни >^ида мужассамлаштиради. 
Агарда бундай хусусиятларни тараккиётдаги 4 ёшлйк даврини 100% деб 
олсак, у 5-6 ёшга борганда 6-8 мартага ошади, 7-8 ёшда 9-10 мартага яъшг 
800-1000%га ортади. Аммо 10 ёшдан С)шг у 200%ни ташкил ьдаиса, 20- 
ЗОёшга бориб зшдан 10% колади, холос. Шунинг учун бола тарбияси 
саломатлик бз^ича укимишли-билимдон шифокор, укимишли-билимдон 
ота-она хамда билимдон-укимшпли тарбиячи-валеолог кулида булиши 
керак.

Валеологик тарбияларни иложи борича очик хавода хамда тиббиёт 
ходимлари ва умумий педагогика билан биргаликда олиб боришлик керак.

Соглом болаларни чиниктиришда боШлангич шифокор текширувидан 
утиши ва бир йилдан 2-3 марта кзфикдан з^иши керак, бирор касалликка 
йуликкан болалар эса доимо шифокор-педагог назоратида булиши керак. 
Чиниктиришликнинг давомати шароитга караб 15-20 дакика ва айрим 
холларда иссикрок холатларда 60 дакикагача булиши мумкин. 
Шунингдек, шифокор-валеолог уз фаолиятини ота-оналар билан 
биргаликда фаолият курсатиши лозим.

Хулоса
Физкультура ва спорт бoлaJШpни, ёпшарни, уларни ёши, жисмоний 

холати, куч-куввата, рухий холати -  психологик хусусиятлари ва
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кобилиятига к;араб з^ига хос б5^лган физкультура ва спортнинг тзфидан 
танлаб жалб этиш керак. Бунда дастлаб оз-оздан харакатга ургатиб, эркин 
х,олда шугалланишлари '  ва турли хилларини ургатиш билан 
машгулотларга жалб этиш керак. Шунингдек машклар даврида бирор 
камчилик, нокулайли ёки у ёки бу жарох,ат олган такдирда тезда тегишли 
ёрдам кзфсатиб, келгусида кзфкиб колмасликларини хисобга олиб, 
тушунтириш йули билан -  психологик нукгаи назардан тарбиялаш 
уларнинг соглигини сацлаш -  валеологик ёшдошишлик энг мухим 
методологик тарбия хисобланади.
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у п к ; и с м

НАРКОМАНИЯ ВА УНИНГ ПРОФИЛАКТИКАСИ 

НАРКОМАНИЯНИНГ КЕЛИБ ЧИК^1Ш ТАРИХИ, 
ТАРК;АЛИШИ ВА САБАБЛАРИ

Планетамиз буйлаб балой-офат сифатида инсон саломатлигига путур 
етказиб, х,ам жисмонан, х,ам рух,ан издан чикарувчи, умр заволи булмиш 
наркомания ва токсикоманияни даволаш ва унинг олдини олишлик, 
х,озирги замон талабининг энг мух,им ва долзарб масалаларидан бири 
булиб колмокда. Бундан ташк;ари, наркоМанияга мубтало килувчи бир 
катор наркотик воситалар, психотроп моддалар ва уларнинг 
прекурсорлари келаётган мумай даромадларнинг асосий кисми 
«купорувчилик», «диний экстремизм», «курол ярогларни сотиб олишлик», 
«наркобизнес» ларни куллаб-култиклашга, ривожлантиришга х,амда 
уларнинг ташкилотчиларига сарфланмокда. Шунинг учун х,ам наркомания 
ва токсикоманияга карши яна «залварли ут очиш» даври келди. Чунки у 
умумжах,он, огир ва мураккаб муаммолардан булиб колмокда, Зеро унинг 
маънавий, маърифий, маданий, иктисодий, сиёсий масалалар билан 
богликлиги туфайли ушбу масалаларга Президентимиз томонидан жиддий 
ва катта ах,амият бериб келинмовда.

К;уръони Каримнинг «Моида» сурасида «Х,амр» лавзи билан келган 
суз, араб тилида «х,амр» -  «тусиш» -  «беркитиш» маъноларини англатади. 
Уни истеъмол килган кишининг аклига таъсир этадиган, бощцача 
айтганда маст-кайф киладиган кар бир нарса «х,амр» (харом) дейилади.

Пайгамбаримиз (САВ) х,адисларида «Х̂ ар бир маст-кайф 1силдирувчи 
нарса «х,амрдир». ^ар бир «х,амр» х,аромдир», дейилган. Куръони Каримда 
Аллох таоло бандаларига хитоб килиб: «Бас бундайлардан четда 
булинглар» дейди (90-оятда).

Наркомания (гиёх,вандлик)нинг келиб чикиш тарихи жуда кадим 
замонларга бориб такалади. Масалан, «Опий» бундан 600 йил илг£1ри 
кулланилган, унинг ухлатувчи таъсири эрамиздан олдинги 2000 
йиллардаёк шаркий Урта денгиз халкпарига маълум булган. Грецияда 
эрамиздан олдйнги мингинчи йилларда кайд этилган. Геродотга 
эрамиздан олдинги бешинчи асрда маълум булган.

Табобатнинг отаси Гиппократ онгни даволаш максадида куллаган. 
Александр Македонскийнинг кукнори усимлигини Жанубий Осиёга 
эрамиздан аввалги IV #срда келтирганлиги маълум. Парацелс Жанубий 
Шарк;ий Осиёга Х^индистондан XVII асрда келтирилганлиги, Оврупода 
XVI асрда кулланилганлиги х,акида ёзади.
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. К̂ исха кллиб айтганда наркотик ва психотроп моддалар хозирги кунда 
дунёнинг барча цитъаларига тархалган яъни «пандемия» тусини олган. 
Келиб чикдш сабаблари жуда K ÿ n  хисобланиб, улар ушбу китобда 
ёритилган.

НАРКОМАНИЯНИНГ ГУРУХЛАРГА БУЛИНИШИ

(КЛАССИФИКАЦИЯСИ)
Наркомания cÿsn кенг маънога эга бÿлиб, тарихан турлича сУзлар 

билан талхин хилинган (наркомания -  гиёхвандлик, бангилик, 
нашавандлик, карахтлилик). Бангилик -  халх тилида аталиб келган суз, 
банги -  банги бÿлиб холишлик маъносида. Нашавандлик -  наша 
З'симлиги, наша препаратларига ÿprann6 холишлик. Гиёхвандлик -  кайф 
келтириб чихарувчи, узига ÿpraTH6 хУювчи воситалардан, масалан 
KÿKHopn,. тамаки, наша, Каноп усимлигининг айрим тури ва уларнинг 
препаратларини истеъмол хилишликни англатади. Карахтлик эса карахт 
булиб колган, ÿsHHH билмай холган, наркоз холатига тушишлик деган 
маънони англатади ва бундан асл маъно келиб чихади. Наркомания эса 
«Нарко» (наркоз) ва «мания» (одам) сузларининг йигиндиси хисобланиб, 
наркоз -  хеч нарсани сезмайдиган холатни англатади.

Тарихан наркомания сузига олимлар, рухпхунослар, шифокорлар, 
айрим мутахассислар, наркологлар турлича гурухларга 
(классификацияга)б5^либ келишган ва улар тегишли адабиётларда 
ёритилган.

Хозирги кунда халхаро хуйидагича номланади (таснифланади -  
кпассификацияланади) :

1. Седатив воситалар яъни тинчлантирувчи препаратлар -  моддалар: 
опий, наркотик моддалар ва ухлатувчи воситалар (барбитуратлар).

2. Стимулловчи -  рагбатлантирувчи препаратлар: эфедрин, фенамин 
ва бошхалар.

3. Психик холатга (рухиятга) таъсир этиб онгни ÿ3rapTnpyB4H 
воситалар; айрим психотроп MOflflaĵ ap, ЛСД, кайф хилдирувчи каноп 
препаратлари (каннабиноллар) ва галлюциногенлар, «BZ», «PCP». .

Шунингдек наркотик таъсир килувчи учувчи моддалар (ЛНДВ) ва 
бошкалар.

Аммо, адабиётларда ёритилиши, айрим олимлар, мутахассисларнинг 
фикрларининг ÿsnra хослиги ва тавсифланиши, токсикоманияга 
бошкачарок ургу беришлик, ичкиликбозлик -алкоголизмни хамда 
чекишни наркомания гурухига киритмай алохдда номланиши кабилар, 
олимларни, айникса одамларни (халкларни) чалгитиб келмокда, десак 
янглишмаймиз. Яна масаланинг нозик томонларидан бири наркомания, 
токсикомания, алкоголизм ва чекишларга карши курашиш ва олдини
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олишда узининг с£}лбий таъсирларини курсатиб келмовда. Бунга х,ар 
томонлама илмий амалий асослар мавжуд.

Хулоса шуки, адабиётларни тахдил 1силиб, узимизнинг куп йиллик 
илмий-аматшй тажрибамиз асосида х,амда барча наркотик, психотроп ва 
бошца 'воситаларнинг организмга таъсир этиш механизмларини 
фармоколог сифатида, илмий тушунчага эга булган холда ва х,аётий куп 
йиллик кузатувлар асосида куйидагича гурухларга булиш (таснифлаш -  
классификациялаш)га харакат- жазм килдик. Уйлаймиз ва ишонамизки, 
ушбу фикримиз маъкул булади, деган умиддамиз. Яъни:

Биринчи гурух. Табиий ва сунъий морфин ва морфин гурухига 
кирувчи воситалар -  корадори (опий, афъюн), морфин, кодеин, дионин, 
героин, фентанил, промедол ва бошкалар.

Иккинчи гурух. Токсикомания ва унинг организм учун салбий 
окибатлари. Тиббиётда кулланилувчи айрим тинчлантирувчи, седатив 
воси-талар (валериана, сибазон, эуноктин, фенозепам ва бошкалар), айрим 
ухлатувчи моддалар (барбитурат кислота з :̂^yмлapи -  фенобарбитал, 
барбамил), сурги дорилари (пурген, фенолфталеин), бензин, керосин, 
толуол, краскалар, клей.

Учинчи гурух. Ичкиликбозлик -  алкоголизм. Бунда асосий таъсир 
этувчи модда этил спирти (алкогол) хисобланади: ароклар, конъяклар,. 
бренди, ром, винолар, портвейнлар, виски, мусаллас, шампань виноси, 
самагон, пиво ва бошка таркибида алкогол тутувчи ичимликлар.

Туртинчй гурух. Бунда асосий таъсир этувчи модда никотин ва 
каннабиоллар хисобланади: усимликлардан -  тамаки, кукнори, наша, 
каноп, кокаин тутувчи кока усимлиги; препаратлардан -  папирослар, 
тамаки, сигареталар, ноевой, марихуана, план, ХЭК, LCD ва бошка янги 
кимёвий -  синтетик, захарли узига >фгатиб куювчи ва кайф келтириб 
чикарувчи моддалар,

ТОКСИКОМАНИЯ ВА НОЛИТОКСИКОМАНИЯ НИМА?
Токсикомания — бу айрим препаратларга, дори воситаларига, 

кимёвий моддаларга ёки маълум гурухга кирувчи дори воситаларига 
урганиб колишликдир. Масалан: а) барбитурат кислота унумлари 
(уйкудорилар) — люминал, веронал, мединал, гексобарбитал, нембутал, 
циклобарбиталларга; пиридин унумлари — ноксирон, тетридин, 
ортоналларга; алифатик катор препаратларга — хлоралгидрат, хлор 
этон, бромурал, адалин.

б) психолептикларга — седуксен, элениум, тазепам, мепрабомат, 
оксазин.

в) нсихоаналептикларга — сиднофен, ацефен.
г) стимуляторларга — фенамин, бензедрин, кофе, чой ва 

бошкаларга урганиб колишликдир.
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Политоксикомания — бу икки ёки ундан ортиц наркотик моддаларга 
урганиб колишлик булиб, лсуда огир дард хдсобланади. «Абсцинент 
синдром»лар х,ам анча мураккаб булади. Бунда алкоголизм чекиш, 
морфинизм ;— алкоголизм, токсикомания + алкоголизм нашавандлик 4 - 
табаинизм, морфинизм + нашавандлик + тамаки, наша чекишлик ва шу 
кабилар булиши мумкин.

Клиник жих,атдан организмнинг зах,арланиши натижасида тегишли 
узига хос белгилар, абсцинент синдромлардан ташкари огир х,аёт учун 
х,авфли белгилар — куринишида хунуклик, харакатида гангишлик, 
психозлар, галлю-цинациялар, коматоз х,олат, ахири ^ини-узи 
улдиришликка интилишликлар пайдо булади ва бундайлар тезда 
жувонмарг-ёшгина умри х,азон булади.

ГИЁ?^ВАНДЛИК-НАРКОМАНИЯ НИМА?
Наркомания — бу гиёхзандлик, бангилик, карахтлилик булиб, 

жиддийлиги халкни ва унинг жамоатчилик саломатлиги даражасини 
х,амда чегарасидан келиб чикиб, куйидагича ифодаланиши керак, яъни:

Наркомания—«наркоз» ва «мания—одам» сузларидаи келиб» 
чиккан.

Гиёхвандлик -  наркомания, аввало бу ижтимоий масаладир. У уз 
ичига тиббий, юридик, биофизиологик, психологик, иктисодий, тарихий, 
демографик ва бошка масалаларни уз ичига олгани холда улар билан 
богланиб кетади. Шунингдек, комил шахе масаласи ва ижтимоий мухит 
масаласига нисбатан жамоатчилик ва айрим оила аъзоларининг типологик 
хасталик жараёни — реакцияси хисобланади.

Гиёхвандлик -  у тасодифий ёки бирор холат эмас. Уни йукотиш 
учун, аввало нималигини тушуниш, тушунтириш, сабабларини билиш 
керак. Унинг келтириб чикарадиган окибатларини объектив -  холисона 
хал килгандагина олдини олиш ва унга карши курашишларни олиб бориш 
мумкин.

Туларок тушунчага эга булиш керак булса, — бутун маъноси билан 
«огир хасталик»дир, яъни у ёки бу наркотик моддаларга (ёки кайф 
келтириб чикар)гвчи моддаларга) ишкибозлик ва мойиллик билан «уз 
ихтиёри ила миясини гангитишдир.

Натижада ушбу )п:а нотури йулга кадам куйган шахе узининг одамлик 
киёфасини йукотади, узининг олижаноб инсонийлик обру-эътиборидан 
махрум булади, рухан психологик хамда жисмонан носоглом булиб 
колади. Касбидан айрилади. Нима иш килишига хатто акли хам етмай 
колади ва охир окибат ишсизликка дучор булиб, жиноий ишларга кул 
уради, угрилик килади, узига хам, бошкаларга хам бахтсизлик келтириб 
чикаради ва энг огири хам рухан, хам жисмонан, одамлик киёфасини 
йукотиб, тансихатлиги кайтиб уз жойига тушмайди. Энг ачинарлиси,
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наркоманлик холати хар канча даволангандан кейин (огир холатларда) 
хам кайталаниши купрок аник хисобланади. Шуни эсдан чикармаслик 
керакки, энг хавфлиси наркоман ва унинг оиласидагилар ушбу холатга 
тушишига карши курашда купинча кечикадилар. Шунинг учун наркотик 
МОддани эксперимент учун, унинг кайфини синаб к5фиш учун, бир-икки 
марта, хеч нарса булмайДи деб хавас килиб, рта хавфли ва рта аклсизлик 
белгиси, деб мутахасис сифатида айтсак муболага булмайди.

НАРКОТИК МОДДАЛАР ДЕБ НИМАЛАРГА АЙТИЛАДИ?
Жахон согликни сакдаш ташкилоти (ВОЗ) таъбирига кура наркотик 

моддалар деб куйидаги мезон-улчов белгиланган:
1. Эйфория — хуш кайфлиликни келтириб чикарувчи, ёлгондан 

булса хам одамга хуш ёкимлилик ато этувчи.
2. Унга урганиб колишлик (жисмонан ва рухий )фганиб колиб яна ва 

яна кабул килишликка мойиллик келтириб чикарувчи).
3. Уни мунтазам кабул килганда одамни рухан ва жисмонан издан 

чикариб инсонийлик киёфасини йуколишига олиб келувчи.
4. Одамлар орасига тез таркалишига сабаб булувчи.
5. Маданиятли кишиларнинг ушбу моддани — препаратни кабул 

килишлик одат тусига кириб колишлиги (бу >финда тамаки ва алкогол- 
спиртли ичимликлар биринчи 5финга чикиб олади).

Наркотик моддаларни сзшъстемол килишлик ва уларга карам булиб 
колишлик нима?

Айтиш жоизки, дори воситаси ва айникса наркотик моддаларни кабул 
кил-ганда организм сезгирлиги ва реактивлигининг узгарганлиги энг 
мухим холат-лардан хисобланади. Ушбу жараёнлар аъзо ва тизимлардан 
тортиб, хужайра хамда тукималар даражасида, улардаги био-кимёвий 
молекуляр узгаришлардир. 22 ва 23 -  расмларда наркотик моддаларнинг 
марказий асаб тизими ва юракка таъсирлари к^сатилган.
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22-расм. Наркотиклар ва дори воситаларининг юрак цисмларига 
таъсир этиш жойлари

Таламус

Гипоталамус

Мия

Бош мия 
►1̂ рта мия 

ияча

Узунчок мия

1Ка мия

23-расм. Наркотиклар, психотроп ва токсик моддаларнинг марказий 
асаб тизимига салбий таъсир этиш жойлари

«Ко р а д ь р и » в а  б о ш к а  н а р к о т и к л а р н и н г  к е л т и р и б
ЧИКАРАДИГАН САЛБИЙ ТАЪСИРЛАРИ

К;орадори (опий, афъюн), наркотиклар ва бовд^а наркотик моддалар 
келтириб чицарадиган салбий таъсирлари ва уларнинг инсониятга
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етказадиган зиёнлари них,оятда катта. Улим ва ногиронликларнинг келиб 
чикишида энг катта сабабчи булаётган нарса х,исобланади.

Дунё буйича ахвол халокатли ва к)ш фожиаларга олиб келаётгани 
учун нафакат тиббиёт ходимлари, балки барча-барчанинг харакати 
наркомаНияни олдинй олиш (профилактикаси), даволаш ва улар келтириб 
чикараётГан огир асо^затларга баркам беришга каратилган булиши керак. 
Маълумкк,- опий препаратлари — наркотиклари вена кон томирига 
юбориш йули билан кабул кдиинса, СИФИЛИС (захм), ГЕПАТИТ 
(сарик касаллиги) ва бошкаларни, айникса биринчи галда СПИД (ОИТС) 
касаллигини келтириб чикариб, окибатда организмнинг х,имоя кувватини
— ИММУНИТЕТни пасайтиради. Уларнинг ?̂ ар бири тугрисида куп ва 
х5ш гапириш мумкин.

НАРКОМАНИЯНИ -  ГИЁДВАНДЛИКНИ ОЛДИНИ ОЛИШЛИК
К^орадори (опий) ва опий махсулотларини суиъстемол килиш ва 

уларни таркатишни олдини олишнинг (профилактикасининг) асосий 
усуллари давлат ва х,алкаро келишишлик тизими билан биргаликда 
(комплекс) дастур ишлаб чикилган булиб, у куйидаги з^олатларда кузатиб, 
тегишли жазо чоралари к)филади. Масалан:

Г. Наркотикларни тиббиёт амалиётида куллашликларни кучли назорат 
остига олишлик.

2. К^онунга хилоф равишда наркотик моддаларни етиштириш ва 
ишлаб чикарилишига йул куймаслик.

3. Наркотик моддаларга эга булишлик.
4. Наркотик моддаларни саклаш.
5. Наркотик моддаларни бир жойдан бошка жойларга етказиш.
6. Наркотик моддаларни утказиш ва сотиш.
7. Наркотик моддани айрим шахслар томонидан сунъий х,олда ишлаб 

чикаришликка йул куймаслик.
8. Кукнори усимлигини устириб етказиш ва бошкалар.
Юкорида кайд этилган масалаларнинг х,аммаси шахсий 

жавобгарликка тортиш учун асос хисобланади.
Ва энг мухими наркоманиянинг олдини олиш — СПИД (ОИТС) ва 

ВИЧ-инфекциядан-сакланишдир.

КЛИНИК БЕЛГИЛАР Б М И Ч А  ВА ХАВФ-ХАТАРЛИ 
ГУРУ^дТАРНИ (ШАХСЛАРНИ) ТЕКШИРИШ

Клиник белгилар буйича: *
1. Организмнинг бир неча жойида жойлашган лимфатик безлар- 

тугунлари катталашган беморларни аникдаш.
2. Узок муддат тана харорати бор булган беморларни аниклаш.
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3. Одатдаги даволашга сезгир пневмония-упка шамоллаши билан 
огриган беморларни аниклаш.

4. Этиологияси - сабабчисини аниклаш кийин булган узок муддат 
диаррея -  йч кетиши билан давом этаётган касаллик.

\ 5. Асоссиз тана массаси - огирлигининг камайиб бориши.
' 6. Марказий асаб тизимида ва бош мия лимфома касаллиги билан 

огриган беморлар.
\ 7. Саркома Капоши ва лимфопролифератив касалликлари билан 

огриган беморларни аниклаш.

Х,авф-хатарли гурухлар ва шахсларни аниклаш
I. Донорлар кони ва кон плазмасиданфойдаланишда.-

12. Донорлик аъзолари ва тукималаридан: сперма, буйрак^ тери, соч, 
суяк кумиги, куз шох пардаси, юрак копкалари, пай ва бошкалардан 
фойдаланиш.

Чет элда бир ойдан ортик булган - хизмат сафарида булган 
шахслар.

/ 5. Хорижий мамлакатлардан узок мудцатга келган шахслар.
6. Бир неча кон ва кон препаратларидан фойдаланган шахслар.
7. Гемофилия касаллиги бор шахслар. '
8. Наркоманлар.
II. Гомо-ва бисексуалистлар.

ГИЁ^^ВАНДЛИКНИ АНИЬ^ЛАШ УЧУН ТЕСТ САВОЛЛАРИ
Хавфли шахсларни (гиёхвандларни) аниклашнинг ахамияти катта. 

Бунинг учун куйидагиларга эътиборни каратиш лозим:
1. '^смир кайфиятининг у ёки бу томонга бурилиб туриши, пассив 

холатдан фаол холатга 5^иши, кайгудан хурсандчиликка утиши ва 
аксинча.

2. Юриш-туришида илгари унга хос булмаган холатларнинг юзага 
келиши. Масалан: ёмон сузлашлар, масъулиятсизлик, ёлгончилик, 
Зфтоклари хакида сузламаслик, борган жойИни сир тутишлик. Баъзида 
кизик-кизик, кутилмаган гапларни гапириб куйиш.

3. Укиш ва мехнатга лаёкатсизлик. Илгариги дустлар зфнига бошка- 
янги дустлар ортгириш. .

4. Атроф-теваракка бефарк булиш.
5. Аввал кузатилмаган )^а жахддорлилик, жиззакилик.
6. Сергаплилик ёки камгаплилик. Нуткининг узгариши.
7. Иштахасизлик, озиш, уйкусизлик.
8. Юз ва кузнинг уз-узидан кизариб кетиши. Куз корачигининг 

кенгайиши ёки торайиши.
9. Танада хар хил догларнинг пайдо булиши.
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10. Яшайдиган хонасида х,ар хил дори ва шприцларнинг пайдо 
булиши.

11. Ота-онасидан кзшров; пул с)фаши.
12. Бирор фойдали ишлар билан мунтазам шугулланмаслик ва’х;аёт 

тарзининг меъёридан четга бурилиши ва бошкалар.
Демак, гиё?свандлик йулига кириб колган шахе бошкалардан ткшки 

куринишй, жисмоний ва рух,ий узгаришликлар, узининг узгача турмуш 
тарзи х,амда психологик х,олатлари билан фарк; килар экан. Нима/учун 
ушбу йулга кириб колди? Сабаби нимада?

НАРКОМАШ1ЯНИНГ БОШЛАНИШИГА 
САБАБЧИ БУЛГАН ОМИЛЛАР

Аввало айтиш мумкинки, наркотик моддаларга урганиб, ги^хванд 
булиб колишликнинг сабаблари анчагина. Масалан:

' 1) даставвал бошкалардан куриб шунга интилишлик;
2) кайф килишиликка хавас билан карашлик;
3) бирор бошка атрофдаги кишилар ёки тенгкурларининг тат?сирида 

биринчи бор узини синаб к)фишлйк; , '
4) гурухдарга к>^илиб колишлик;
5) унинг ёмон окдбатлари хакида чукур 5^ламаслик;
6) оиладаги айрим нохушликлар;
7) тарбиянинг етарли даражада булмаслиги;
8) ижтимоий ва оилавйй кийинчиликлар; •
9) мактабдаги айрим шахслар — «дустлар»нинг таъсири;
10) ишининг юришмаганлиги;
11) ишкий мухаббатдаги кунгилсизлик;
12) бекорчи вактнинг куплиги ва бошкалар;
13) шахснинг узига хос хусусиятлари;
14) оила ва мактаб тарбиясининг ахамияти;
15) хар нарсага интилиш, орзу хавас ва янгиликка, модага интилиш;
16) оилавий ва социал таъминотнинг юкори даражада булиши;
17) маънавият, маърифат ва маданиятдаги кимчиликлар;
18) инсон иродасининг етарли даражада эмаслиги;
19) ва бошка бирканча сабаблар хамда салбий таъсирлар;
Аммо, хар кандай булганда хам ушбу нотугри йулга кадам 

босишликнинг бошлангич сабаби шахснинг иродасини б)тлиги, кайф- 
сафога мойиллиги ва акл-фаросат билан хаётга интилмаганлиги туради.
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НАРКОМАНИЯ ВА СПИДГА Ь^АРШИ ЧОРА-ТАДБИРЛАРНИНГ 
САМАРАЛИ БУЛИШИ УЧУН НИМАЛАРГА ЭТИБОР 

БЕРИШ КЕРАК?
Бунинг учун куйидаги ИШ РЕЖАЛАРИНИ амалга оширмокпик 

лозим:
I. Ташкилий ишлар:
1. Маънавият, маърифат, маданият маркази ва унга ректорат, 

маъмурият рах,барлиги.
2. Ушбу масалаларга масъул шахсларни белгилаш.
3. Амалий ишлар режасини тузиш.
4. Ишчи гурухдарни тузиш.
5. Бажарилиши лозим булган ишларни амалга оширилишини 

таьминлаш.
6. Бажариладиган иш вакти ва жойини аникиаш.

П. Кандай ишлар амалда бажарилиши керак?
1. Режа буйича анжуманлар, йигилишлар уюштириш.
2. Бажариладиган ишларнинг уз вактида ижро этилишини таъминлаш.
3. Маъруза ва мавзунинг тайёрлигини таъминлаш.
4. Талабалар ва бошка тингловчиларни уюштириш.
5. Деворий сурат, к^фгазмали куроллар ва маколаларни уюштириш.
6. Газета ва журналларда маколаларни чоп этгириш.
7. Расмлар, плакатлар ва бошкаларни уюштириш.
8. Театр ва телевидениедан фойдаланиш.
9. Сух,батлар х,амда савол-жавоб кабиларни ртказиш.
10. Илмий-оммабоп рисолалар ва китоблар ёзиш.
Ва энг мух,ими, ташвикот-таргибот ишларида назарий ва амалий 

тушунтиришларни иложи борича жонли, кизкикарли хамда илмий асослар 
билан тушунтиришдир.

НАРКОМАНЛАРНИ ДАВОЛАШ
Гиёхванд беморлар махсус наркологик ва психатрияга оид 

касалхоналарда (стационарларда) 60 кун мобайнида даволанишлари керак 
(собик СССР согликни саклаш Вазирлигининг буйруги 23 сентябрь 1976, 
№928).

Маълумки, бундай беморлар наркотик модда кабул килмасдан юра 
олмайдилар. Агарда кабул килиш тухтатилса, огир дард "хуморилик 
(абсциненция) белгилари" пайдо булиб кийналадилар. Шунинг учун 
биринчи галда деонтологияга яъни бемор билан муомалани нихоятда 
яхшилаши, унга яхши шароит яратиб бериш, иш билан таъминлаш, буш 
колдирмаслик ва энг мухими бемор кандайдир йуллар билан наркотик 
модда топиб кабул килмаслиги керак.
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Маълумки, даволанишнинг 2-3 хафталарида беморда наркотик модца 
кабул килиш иштиёки купаяди. Бунда унинг х,олатлари, кайфияти 
узгаради, касалхонадан чикариб юборишликни сзфайди (чикиб наркотик 
модда кабул килиш ниятида).

Даволаш психотерапия билан биргалик олиб борилиши керак.
Даволаш жараёни 3 даврда олиб борилади.
Биринчи давр - бунда асосан бемор наркотик модцадан холи булиши 

керак. Бу иш тусатдан, тезлик билан ва еекин аста бажарилади. Агарда 
наркоман ёш булса тусатдан: катта ёшдаги, кариялар, кучсиз беморлар ва
3 стадия наркоманларда - секинлик билан амалга оширилади.

Иккинчи давр - фаоллик билан даволаш. Яъни психотерапия, 
наркотик моддага ёмон куз билан карашлик, гипнотик ухлатиш ёки 
хушёрлик, димогчогликлар билан даволаш х,амда мехрат килиш билан 
даволаш.

Учинчи. давр - уй шароитида ва наркологик диспансер шароитида 
наркологик кабинет ёрдамида даволаш чораларини куллаш.

Давом эттирувчи даволаш усули:
Биринчи йили - х,ар ойда бир марта наркологик кабинетга бориш, 2 нчи 

йили - икки ойда бир марта, 3 нчи йили уч ойда бир марта, 4 нчи йили - 
х;ар т}фт ойда бир марта ва 5 нчи йили бир йилда икки марта наркологик 
кабинетга з^ашиши керак.

Наркоманларни ва токсикоманларни даволаш стационардан чиккач 
бир ой мобайнида давом эттирилади.

Даволаш, яъни бемор билан якин муомулада будиш билан 
психотерапия ва гипнозотерапия курсларини 5таазиш усуллари билан олиб 
борилади.

Гипнозотерапия х,ар куни бир сеансдан 10 кун давомида олиб 
борилади.

Агарда наркоман 5^ар ва даволаш усулларига б)шсунмаса, у х,олда 
даволаш хукук-таргибот органларининг вакиллари ёрдамида мажбурий 
равишда олиб борилади.

Организмни захарли моддалардан холи килиш учун сулфазин, 
унитиол, кальций глицерофосфат, фитин, витаминлардан Вь Вг, Вв, С, Е, 
А лардан тайинлаш лозим.

Огир хрлатларда махсус аппарат ёрдамида конни тозалаш - 
гемосорбция, гемодиализлар бажарилади, ултьрабинафша нурлари (УФО) 
билан тозаланади. Купинча «реанимация» булимида даволаниб, у ерда 
тегишли барча даволаш чоралари бажарилади. Беморга тинчлантирувчи 
ва организм кувватини оширувчи аралашмалардан (Бехтеров, Шмидг, 
Сеппа суюк дориларидан) бир- ош кошикдан кунида 3 махал, шунийгдек 
азафен, амитриптилин кабул килишлик тайинланади.
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Булардан ташкари, беморга соф хавода дам олиш, турли хил 
физиотерапевтик даволар, игна билан даволаш, ванна ва бошкалар 
буюрилади.

НАРКОТИК ВА ПСИХОТРОП МОДДАЛАРГА $^РГАНИБ-КАРАМ
БУЛИБ КОЛИШЛИКНИНГ ПРОФИЛАКТИКАСИ ?^М ДА  

КОНЦЕПЦИЯСИ МАСАЛАЛАРИ
Хозирги кунда гиёхвандлик х,амда ОИТС ва ВИЧ-инфекциянинг 

олдини олиш (профилактика) ва концепцияси масалалари кенг камровли, 
купкиррали, ижтимоий, иктисодий, сиёсий масалаларни уз ичига олади. 
Шунинг учун хам у дунё б>^ича ва айникса Мустакил Ватанимизда 
умумдавлат сиёсатига айланган булиб, бунда х,ар бир ташкилот, нодавлат 
ташкилотлари ва барча катнашиши шарт.

Бунинг учун бажариладиган ишлар — йуналиш (концепция) ва 
профилактика масалалари боскичма-боскич ва комплекс х,олда биргаликда 
олиб борилиши керак. У куйидагил^рдан иборат;

1. Давлат тизимини ижтимоий, иктисодий ва хукукий таъминлаш.
2. Стратегик ва тактик жихатдан аник ва самарали натижа берувчи 

режаларга эга булишлиги.
3. Х,ар бир боскич узига хос илмий ва амалий асосланган булиши.
4. Маориф — таълим сохаси, Олий ва Урта таълим тизими ва 

бошкаларда комплекс чора-тадбирлар к5фишлик.
5. Ёшлар тарбиясида «Баркамол авлод орзуси»да «Оила-мактаб — 

мах,алла» Комплекси асосида тарбиявий ишларни, катъий амал килган 
холда, самарали натижаларга эришишлик.

6. Антинаркотик ва ОИТС (СПИД)га карши курашиш фаолиятига 
кенг халк оммасини — барчани жалб этгандагина самарали булиши.

Олиб бориладиган ишлар куйидаги 3 боскичдан иборат булиши керак. 
Яъни;

Бйрламчи профилактиканинг (боскичнинг) мазмуни—^максади 
асосан ёшлар - успиринлар ва бошкалар орасида наркомания хамда ОИТС 
(СПИД) ва ВИЧ-инфекцияни, шунингдек, таносил касалликлари, сифилис, 
гепатит каби юкумли касалликларнинг келиб чикиши ва таркалишига 
карши курашиш, ва шу тарика энг мухими жисмонан, рухан ва маънавий, 
маърифий, баркамол авлодни тарбиялашдан иборат.

Иккиламчи профилактиканинг мазмуни наркомонларни, ОИТС 
(СПИД) ва ВИЧ -инфекциянинг борлигини мумкин кадар барвакг эрта 
аниклаш, диагностикасини яхшилаш ва такомиллаштириш, даволашни 
эрта ва самарали булишини таъминлаш. Шунингдек, юкорида кайд 
этилган юкумли-— инфекцион касалликларни олдини олиш ва даволашни 
яхши йулга куйишликлардан иборат булиши.
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Учламчи бос1У1Чда эса даволаш ва реабилитация яъни" касалликни 
самарали - натижали даволашдан кейинги давр ишларини кунгилдагидек 
йулга куйилган холда кайта бошланмаслигининг олдини олиш чора- 
тадбирларидан иборат булиши керак.

Хулоса килиб айгганда юкорида кайд этилган барча бажариладиган 
иш ва чора-тадбирларни бир-биридан ажратмаган холда, биргаликда 
(комплекс), кузда тутилган маълум концепция (йуналиш) асосида олиб 
боришлик мулжалланган максадга эришишликнинг гарови хисобланади.
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уш к; и см
ОРТТИРИЛГАН ИММУН ТАНЬдЯСЛИГИ 

КАСАЛЛИГИ ВА ВИЧ-ИНФЕКЦИЯ

Агарда яцин йилларда ВИЧ инфещиянинг 
профилактикаси ва уни даволаш учун эффетшв 
дори-дармон воситалари топилмас экан, аввало 
алощда олинган мамлакатлар, сунгра бутун 
инсоният олдида уларга улим хавфи туганоц булади.

Академик В.Покровский (1991)

МУКАДДИМА ВА УМУМИЙ МАЪЛУМОТЛАР

СПИД - (синдром приобретенного иммунодефецита) - бу орттирилган 
иммун танкзислиги (ОИТС) дир.

Ушбу касалликда организмни ички ва ташки зарарли таъсир этувчи 
омиллардан х,имоя килувчи — иммун тизими вирус таъсирида издан 
чикади.

СПИД - бу дахшатли вокеа хдсобланади. Х,озирги кунда эса, у XXI 
АСР ВАБОСИ булиб колди. СПИД ер шаридаги бир канча мамлакатлар 
халкини якин 10-20 йилда йук килиши мумкин. Шунингдек, агарда ер 
шари буйича ВИЧ-инфекция 20% ни ташкил килса, тугилишдан кура улим 
купайиб, планетамизда одамзотнинг булмаслигини хам кутиш мумкин 
экан.

Хулоса килиб айтганда, энг м )^ м и  хар бир киши бу масалада жон 
куйдирмоги даркор. Бунинг учун улар СПИД хакидаги маълумотларни 
билишларининг узи хам катта ахамиятга эга. Улар касаллик ва вирус 
хакида, касалликнинг клиник белгилари, ривожланишИ, даволаш, беморга 
ёрдам бериш, унга нисбатан ахлокий муноеабатлар, беморга хамда ВИЧ 
инфекция ташувчиларга нисбатан психотерапия ишлари, профилактика 
масалалари ва бошкалардир.

Агарда биз тегишли чора-тадбирлар кулламасак, ушбу масалада 
муаммоларнинг чегараси йук. Уни "эртага" колдириш нафакат "калтис" 
вахолангки" "жиноят" хдсобланиши керак, чунки караб турувчиларнинг 
"эртанги куни" хам колмайди.

Бу йулда "Алтернатива" - бошка йул й)̂ Кг Ё хаёт ёки вирус - 
биргаликда яшаш мумкин эмас.

Х,а, шундай экан бу зфинда ёзувчи хак: хеч кимнинг кул ковуштириб 
туришга хакхи йук!
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ТАРИХДАН БИР ШИНГИЛ
ОИТС (СПИД) хасталиги ва ОИВ (ВИЧ) — инфекциянинг келиб 

чик;иш тарихи х,ак;ида етарли даражада илмий асосланган далиллар ва бир 
нечта назарий тахминлар тз^исида анчагина гапириш мумкин. К̂ исца 
101Либ айтганда, улардан бири - ушбу хасталикнинг келиб чикд1ши, 1950 
йилларда Африка китъасида, касаллик келтириб чик;арувчи вирус 
одамларга маймунлардан jhraH деган назарий тахминлар бор. Шунингдек, 
уша даврларда одамларда клиник белгилари ва окибати буйича х,озирги 
ОИТС касаллигига з^шаш айрим хасталиклар мавжуд булган. Аммо улар 
ичида айрим клиник белгиларига кура бошцачарок, даволаш кийин булган 
ва натижада доим улим билан тугалланаётгани тугрисида маълумотлар 
пайдо булган. Кейинчалик бундай Муаммолар 1981 йилда АКТИла 
(Атланта шахрида) касалликларни назорат килувчи Марказда янги 
хасталик руйхатга олинган ва унга орттирилган иммун танкислиги 
синдроми (ОИТС-СПИД) деб ном берилди.

1987 йилнинг урталарига келиб СПИД синдроми билан 
касалланганларнинг сони 930 тага, у билан зарарланган (ювдан) 
кишиларнинг сони эса 60000 га якинлашган. Олим Г.Данилин 
маълумотларига кура 1991 йилдаёк СПИД эпидемияси 150 та мамлакатни 
забт этган эди. У узининг хавфлилигига Kjpa атом бомбасидан кам эмас, 
деб таъкидланади.

1991 йилдаёк 60 дан ортиц мамлакатларда, жумладан СССРда (23 
апр.1990 й) "СПИД касаллигини олдини олиш учун цонун" чицарилган ва 
уша дастур (программаси) учун 10 млн рубль ажратилган булса, АК,Шда 
1,6 млд доллар ажратилган.

Жахон Согликни саклаш ташкилотининг маълумотига к)фа, х,озирги 
кунда дунёнинг 197 мамлакатида 1999 йил охиригача 35 млн. одам ОИТС 
билан хасталанган ва улардан 13,5 млн. вафот этган. Хозирги кунда эса 60 
млн. атрофида хдсобланмокда. Узбекистонда х,ам ОИТС билан 
касалланганларнинг сони ортиб бормокда.

СПИД ■ БУ ИНСОНИЯТ УЧУН БАЛОИ-ОФАТ
Маълумки, ушбу савол энг огир, мураккаб ижтимоий, иктисодий, 

сиёсий, ахдокий масалалардан хисобланади.
Чунки у уз ичига энг мухим куйидаги масалаларни олади:
1. Касалларни ва у билан зарарланганларни (вирус ташувчиларни) 

даволаш хамда бокиш.
2. Диагностик ва даволаш учун лозим булган дориларни - 

препаратларни, вакциналарни бунёд этиш.
3. Фундаментал (чукур) илмий-изланиш ишларини олиб бориш ва 

бошкалар, кайсики хозирги кунда бир неча миллиард булса, эртага бир 
неча унлаб-юзлаб миллиард долларни талаб килиниши.

142



4. СПИД масаласи нафак;ат врачлар ва Согликни саклаш 
ходимларининг, бошка бир канча мутахассисликлардаги олимларнинг 
иши булибгина колмай, давлат арбоблари, иктисодчилар, юристлар, 
социологлар х,амда купчиликнинг х,ам зиммасидаги юк булиб колмокда.

5. Олим Б.В. Бобоевнинг х,исоб-китоблари буйича СПИДга карши 
курашиш учун, агарда эпидемия-пандемия булса XXI асрга келиб, 
дунёдаги энг йирик мамлакатларнинг х,арбий бюджети микдоридаги 
маблагни талаб килади ва бу зфинда энг мухими СПИД билан касалланган 
хамда ВИЧ вируси ташувчиларнинг болалари, тугишган кишилари ва 
бошка якин одамларнинг хукукларини химоя этишлик масалаларини 
айтмайсизми?

СПИД БИРУСИНИНГ ТАРКАЛИШИ (ЭПИДЕМИЯСИ) НИНГ 
РИВОЖЛАНИШИ

Тарихга назар ташласак СПИД вируси Африкада айрим донорларнинг 
конида 1970 йилларнинг бошланишидаёк кайд этилгани, 1976 йилда 
донор-негр аёлида топилган. АК;Ш ва Оврз^ада 10 йиллардан сунг кайд 
этилган.

Аввало шуни айтиш керакки, ВИЧ вируси аникланиб, касмлик 
диагнозини куйилгунга кадар АКШ, Лос-Анжелес, Нью-Йорк, 
Калифорния каби шахарларда номаълум вирус келтириб чикарган 
касалликларга - пневмоцистоз, саркома Капоши (рак), сурункали 
лимфоденопатия каби диагнозлар билан огриган беморлар аникланган.

1987- йилнинг июл ойида АК^Шда 37735 кишида ва 527 болаларда 
СПИД руйхатга олинган. Купчилик касалланганларнинг (78%) ичидан 
биттасииинг онаси СПИД билан огриган, 12% и кон куйиш оркали юккан 
булиб, 6% и гемофилик хисобланган, 4% ида оиласи хакидаги 
информация аник булмаган. "

^исобларга Караганда АК̂ Ш да 1987 йилда кайд этилган СПИД билан 
огриган 1.000 ООО беморлар турли жойларда хар хил булган.

Масалан, Нью-Йоркда 991 та булса, Сан-Францискода 996 та, 
Маямида 584, Нью Йоркда 393, Лос Анжелесда 363, умуман АК;Ш да 140 
та бемор кайд этилган. Сан-Франциско ва Нью-Йоркда СПИД ёш 
йигитларнинг барвакг улишига сабабчи булган.

Оврупода 4549. та катта ёшдаги кишиларнинг СПИД билан 
огриганлиги кайд этилган. Буюкбританияда - 923 киши (июль 1987) бемор 
булса, ВИЧ вируси билан зарарланганларнинг сони 25 марта ортик 
булган. Улар ичида гомосексуалистлар АК;Шда 73% булса, 
Буюкбританияда - 89% ни ташкил килган.

Жахон Согликни саклаш маълумотига кура 1989 йилнинг март ойида 
дунё буйича 143 569-та СПИД касаллиги аникланган.
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АК̂ Ш ва Буюкбританияда эцидемиянинг (тарк;алишнинг) биринчи 
тулкини гомосексуалистлар ичида, иккинчи тулцин наркоманлар, 
проституткалар, асосан инъекция йули билан) ичида булади ва сунгра у 
гетеросексуалистлар оркали, жинсий алокалар оркали, эркаклардан 
аёлларга ёки аёллардан эркакларга (65%) таркалган.

Африка мамлакатларида олиб борилган эпидемиологик изланишлар 
курсатдики, ВИЧ вирусининг таркалиши проституткалар орасида жуда 
юкори (80-90%) эканлиги аникланган; 30%ти уларнинг мижозлари - 
харидорлари, 30%ти венерологик булимларга катнайдиганларга, 10% 
узида вирус тутувчи хомиладорлар оркали 5^ишлиги аникланган ва 
шундай килиб, ВИЧ вируси асосан Марказий Африкадан бутун 
континентга таркала бошлаган ва беморлар ичида улим содир булишлик 
х,оллари х,ам борган сари купаяборган, тезлашган. Шунинг } ^ н  х,ам 
СПИД таркалишини олдини олишлик Жах,он Согликни сакдаш ташкилоти 
(ВОЗ) нинг энг му^^им ва долзарб масалаларидан бири булиб колди.

СПИД ВИРУСИ
СПИД вирусининг соглом одам организмига юкишининг асосий 

механизми махсус ВИЧ вируси кобигидаги оксилнинг организм иммун 
х,ужайрасидаги СД4 билан бирикишидан иборат.

СПИД вирусининг яшаш тарзи, х,аёт фаолияти ва унинг механизмлари 
у одам организмига киргач, хужайрага ёпишиб, сунгра секин-аста кириб, 
ядро аппарати ва моддалар алмашинуви жараёнларидан фойдаланиб 
купаяди. 5^жайрани батамом издан чикаради ва унинг янги ургочи 
булакчалари (вирионлари) хужайрани ёриб, ташки му^итга чикади х,амда 
тегишли мос шароитларда бошка одамларга юкади.

1^обиГ11

Скелети

РНК ядро 
рибонуклеин 

кислоталар

Магизи

Ургочи
купайувчи
кисмлари
(ташки мухитга
таркалувчи
кобикщи
булакчалари)

24-расм.. СПИД вируси
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спид ВИРУСНИНГ ХАЁТИЙ ДАВРИ

Вируснинг хаётий даври 4 боскичдан иборат:
1.Вирион-вирус булакчасининг хужайрага ёпишиши 

(абсорбцияланиши) ва ичига кириши.
2.Вирус РНК сини ажратиш, провирус — икки ипчали 

дезоксирибонуклеин кислота (ДНК) синтез килиш ва «хужайин» 
хужайраси геномига провируснинг кириши.

3.РНКнинг синтез килиниши, вирус оксилларини шаклланиши.
4.Янги вирус булакчасини хосил килиш — етиштириш ва уни 

ташкарига чикариш.

СПИД вирусининг б о ш к ;а л а р га  
юк;иши ВА ЮКМАСЛИГИ

с п и д  синдромини келтириб чикарувчи вируслар бемор ёки вирус 
ташувчилардан бошка соглом одамларга турли хил йуллар билан юкади. 
Албатга унинг кайси жойда, кайси аъзода ёки суюкликларда ва кандай 
куюукликда (концентрацияда) хамда кайси холатларда юкиши 
мумкинлиги турличадир. Унинг таркалиш тезлиги ва доираси узига хос 
маълум даражада богликлиги илмий изланишлар ва тажрибалар оркали 
аникланган.

Дунё буйича аник ва оддий таркалиш йуллари биринчи галда жинсий 
алока килиш (вагинал - кин оркали ва анал - т )^ и  ичак оркали), вирус 
тутувчи кон ва' кон элементлари, сперма хамда донорлик аъзолари 
хисобланади.

Умуман юкиш йуллари тартиб ва хавотирлиги жихатдан 
куйдагичадир:

1. Жинсий алока килиш йули (вагинал ва анал).
2. Зарарланган игна билан инъекция килиш (наркотик моддани 

инъекция килиш, игна оркали жарохатланишлар).
3. Она-бола бирлиги (хомиладорликда, тугиш жараёнида, эмизишда).
4. Сперма оркали (жинсий алока, сунъий уруглантириш).
5. Кон ва кон элементлари оркали.
6. Донорлик аъзолари ва тукималар оркали: сперма, буйрак, тери, соч, 

суяк кумиги, куз шох пардаси, юрак копкалари, пай ва бошкалар оркали 
юкиши мумкин.

7. Булардан ташкари, тиббиёт ходими игна оркали жарохатланганда 
узида вирус тутувчи кон томчилари ёки организм суюклигидан тери хамда 
шиллик пардага тушганида юкиши мумкин.

^йидаги холатларда вирус юкмаслиги хисобга олинган: 1) 
одамларнинг тасодифан ёки турмушда узаро контактда булишлиги, 2) 
сулак оркали (?), 3) чивинлар, 4) бит ва урин-курпа канаси оркали, 5)
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бассейн-х,овуз оркали, 6) ошхона анжомлари^-7) идиш-товокдар, 8) овкат 
моддалари, 9) пардоз-андоз буюмлари оркали, 10) ш5Т1ингдек вирус 
ташувчи одам билан бир хонада булган х,олларда И) кийим-кечак, 12) 
беморни бориб кзфганда, 13) умумий туалетдан фойдаланганда 
юкмаслиги аникланган. Лекин 100% кафолат бериш мумкин эмас. Айрим 
шароит булган холатда юкиш эх,тимоли бор.

СПИД бшан касалланган

Вирус юктирмаган ва 
юктирган аёл
Вирус юк;тирмаган ва дФРИУА 
юкртрган эркак 
Текширипмаган шахслар 
Вирус юктирмаган ва 
юктирган болалар 
Жинсий алока 
Кон куйиш

25-расм. Собик СССРда биринчи булиб СПИД билан огриган
бемордан

вирусннг таркалиши (эпидемик йуллари занжири)

26-расм. СПИД билан огриган беморнинг ташки к^иниши
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ОНА ВА БОЛА МУАММОСИ

СПИД вирусининг онадан болага 
кандай йуллар билан 5^иши юкорида кайд 
этилган. ВИЧ инфекция билан тугилган 
бола, албатта катга гам-гусса келтиради. 
Планетамизнинг биргина Африка 
китъасининг узида 1993 йилда 700 ООО 
бола ВИЧ инфекция билан тугилди ва 
уларнинг к5т1чилиги тезда оламдан куз 
юмди.

Маълумки агарда она вирус ташувчи 
булса, хомиладорлик оркали онадан 
болага СПИД вируси 30-50% х,олларда 
угиши мумкинлиги кайд этилган. Шунинг 
учун хам х,ар бир вирус ташувчи аёл ёки 
эркак ушбу масалада жидций ^ лаб  
к)фишлари керак. Шу сабабли аёл киши 
куйидагиларга риоя килиши керак:

1. Узида вирус ташувчи аёл 
хомиладорликни олдини олиш учун 
консультацияда булиши керак;

2. Юкори хавф-хатарга эга булган 
хомиладор аёлларни ВИЧ инфекция учун 
текшириш;

3. Организмда ВИЧ инфекция булган 
такдирда хомиладорликни йукка чикариш;

4. Организмда ВИЧ инфекция булган 
эмизикли она боласини эмизмаслиги

лозим.

7-схема. СПИД вирусининг 
иммун тизимига таъсирлари 

(иммун танкислигининг 
келиб чикиши)

ВИЧ- инфекциянинг лаборатор 
диагностикаси

Одам организмида ОИТС 
касаллигини келтириб чикарувчи вирус 
(ВИЧ) борлигини аниклаш учун хозирги 

кунда Республйкамизнинг барча вилоят ва шахарларида замонавий фан 
техника ютукларидан самарали фойдаланилмокда. Бунинг учун барча
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шароитлар мавжуд. Шунинг учун хам диагностика максадида турли хил 
усуллардан (методлардан) фойдаланилади. Жумладан:

Текширув турлари: 1. Вирусни излаб топиш ва ажратиб олиш.
2. К^ондаги вирус, яъни «антиген» борлигини 
аниклаш.
3. Вирусга тегишли «антитела» борлигини 

аниклаш.
4. Иммунологик узгаришлар борлигини аниклаш.

Текшириш керак
булган суюкликлар: кон, кон плазмаси, лимфа тугунларидан олинган 

суюклик, жинсий суюклик, сулак, орка мия 
суюкдиги, куз ёши суюклиги.

Текшириш лозим
булган методлар: 1. К^онда (суюкликда) антитела борлигини 

флюоросцистент усулида аниклаш методи.
2. Молекуляр гибридланиш методи билан.
3. Иммунофермент усулида анализ килиш, 
иммунобластик текшириш.
4. Радиоиммунопреципитация усули билан.
5. Флюоросцирланадиган антителани аниклаш ва 
бошкалар.

Ушбу усллар ёрдамида куйидагилар аникданади:
Т-лимфоцитларнинг микдори аникланади, Т-хелперлар ва Т- 
супрессорларнинг узаро нисбатини текширилади, тери ичига 
юбориш йули билан аллергик реакцияни аниклаш, 
бласттрансформация усули, интерферонлар борлиги ва 
микдорини аниклаш, иммуноглобулинларнинг кайси даражада 
эканлигини билиши ва бошкалар.
Хулоса. Одам организмида вирус бор-йуклигини аниклашда 
лаборатория шароитида юкори даражада аниклик билан 
текширув ишларини олиб боришликнинг ахамияти нихоятда 
катта. Чунки, олинган натижалар асосида келгуси чора- 
тадбирлар белгиланади. Тезда даволаш ва профилактика 
ишлари бошлаб юборилади. Ушбу ишларнинг валеологик 
^амияти шундаки, биринчидан беморга тегишли тиббий ёрдам 
к^сатилади, ва яна энг мухими бошкаларга юктирмаслик- 
профилактик масалалар хал килинади.
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Клиник курсатма ва хавфли гурухларни ВИЧ-инфекцияга 
текшириш

Одамга ВИЧ -  вирус ювданлигини аниклаш учун куйидаги 
усуллардан фойдаланилади ва ана шу к)фсатмалар буйича диагноз 
куйилади. Улар куйидагилардан иборат: '

Клиник белгилари буйича куйидаги шахсларни текШирувдан 
утказилади:

1. Агарда бемордаги мавжуд лимфатик тугунлариниг бир нечтаси 
катталашган булса.

2. Узок муддат мобайнида беморнинг тана х,арорати кртарилган булса.
3. Пневмония билан огриган бемор одатдаги даволаш усули яхши кор 

килмаётган булса.
4. Агарда бемордаги ич кетиш (диарреа) аломатлари узок муддат 

давом этаётган, сабаби аникланмаган ва озиб кетаётган булса.
5. Аникланиши кийинрок булган марказий асаб тизимида касаллик 

х,амда бош мия лимфома касаллиги билан бемор огриган булса.
6. «Капоши саркомаси» ва лимфопролифератив касаллиги билан 

огриган бемор булса, тегишли методлар билан текширилади.
Хавф-хатарли гурухларда куйидаги текширувлар ртказилади:
1. Донор кони, кон плазмаси ва органлари текширилади.
2. Агарда шахе узок муддат (1, ой ва ундан ортик) хорижда 

командировкада булиб кайтган булса.
3. Агарда чет эл ходимлари узок муддатда булиш учун 

мамлакатимизга ишга келган булса.
4. Бир неча марта кон ёки кон плазмасидан кабул килган булса.
5. Гемофилия касаллиги билан огриган бем ор булса.
6. Наркоманлар, гомо- ва бисексуалистлар хам албатта текширувдан 

утадилар.
Х,озирги кунда Республикамизнинг бирча вилоятларида лаборатор 

текширувларидан зтаазадиган «марказлар» мавжуд.

ЭНГ МУ5ЩМ ЭХ^ТИЁТ ЧОРАЛАРИ

ВИЧ инфекцияга текширув ишлари нихоятда эхтиёткорлик, аноним 
(яширинча) холда пациент (текшириладиган одам) билан келишилгип 
холда олиб борилади. Текшириш учун ва уни лабораторияга юборишда 
тасодифан зарарланиши олдини олиш учун куйидагиларга катъий риоя 
килиш шарт:

1. Конни вена томиридан эхтиёткорлик билан олиш;
2. Ишлатилган шприц ва игнани маълум ажратилган жойга ташлаш;
3. Конни копкоги яхши бураб беркитиладиган, махкамловчи резинаси 

бор, герметик ёпиладиган идишга олинади ва махкам ёпилади;
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4. Этикеткага беморнинг сонли белгиси ва кон олинган вакти ёзиб 
Куйилади;

5. Олинган кон полиэтилендан булган халтачага солиниб, атрофи 
иссикпик таъсирида беркитилади ва устига лаборатория учун нималарни 
текшириш керакииги х,акида ёзиб куйилади;

6. Лабораторияга хавфсиз йул билан юборилади.
Эслатиб утиш керакки, агарда лаборатория текширув натижаси 

бзшича ВИЧ инфекция борлиги кайд этилса, бу албатта пациентнинг 
келгуси соглиги учун рухдй катта жаро^ат булади ва оиласи якин 
кишилари, атроф теваракдагиларига нисбатан них,оятда эх,тиёт булиш 
чора-тадбирларини назарда тутишга мажбур килади. Шунингдек, тиббиёт 
ходимлари ва пациентлардан ушбу масалани яхши тушуниб иш куриш ва 
одамийлик талаб килинади.

СПИД КАСАЛЛИГИНИ ДАВОЛАШ МУМКИНМИ?
Х^озирги кунда ОИТС (СПИД) касаллигини даволаш масаласи хамон 

энг мураккаб ва огир муаммолардан булиб колмок'да.
Дастлабки даврлардаги ОИТС билан огриган беморларни даволаш 

касалликнинг клиник белгиларига караб антимикроб-антивирус 
препаратларни куллаш, ёмон шишларга (раркома Капоши) карши даволаш 
ишларини олиб боришликлар х,амда симптоматик терапия усулларидан 
фойдаланишларга карамай, натижалар кунгилдагидек булмай, самарасиз 
булиб колаверган ва купчилик х,олларда беморлар 2-4 йиллар давомида 
х,аётдан куз юмганлар. Шунга карамай даволаш ишлари жадал равишда — 
доимо, куйидаги йунапишларда давом эттирилмокда:

1. Вируснинг х,ужайра ичига жойлашипшдаги 4 даврга боскичга 
тегишли эканлиги, яъни:

а) Хужайрадаги СД4 — рецепторларга ёпишишига (абсорбциясига) 
карши;

б) Хужайра ичига киришини издан чикариш — А2Т, НРА-23, 
сурамин, фоскарнет ва бошка препаратлар таъсирида;

в) вирус х,аётининг ривожланишига карши;
г) вирусдаги оксил моддаларининг синтез килинишига карши, 

масалан; интерферон ва бошкалар ёрдамида ишлар олиб бРришлик,
2. Беморнинг иммун тизимини тиклаш. Яъни Т-х,ужайралар ва 

бошкаларни рагбатлантирувчи воситалардан фойдаланиш.
Ушбу максадда тажрибада («ин витро») хамда хайвонларда ва 

хохиши булган одамларда («ин виво») вирусга карши янги 
препаратлардан фойдаланиш ва излаб топишлар давом этмокда.

Савол: Антиавирус препаратлар борми?
Жавоб: Х̂ а, вирусларга карши препаратлар бор, масалан:
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Сурамин. Ушбу препарат вируснинг хужайрага ёпишишини 
(абсорбциясини) ва х,ужайра ичига киришини издан чикаради. Аммо 
иммун тизимга таъсир этмайди.

Лекин организмга салбий томонлари катта. Бемор ахволини НРА-23 
бироз яхшилайди. Касалликнинг ривожланишини сусайтиради. У х,ам 
иммун тизимга таъЬир этмайди.

Рибовирин. Юкоридагилардан фарки вирусдаги оксиллар синтезини 
бузиб, моддалар алмашинуви жараёнига аралашиб, антиметоболит таъсир 
этади.

Азидотимидин. Таъсири рибоваринга з^сшаш. Огиздан кулланади. 
Захарлилиги камрок, бемор умрини узайтиради. Аммо конга салбий 
таъсир этиб гемоглабин микдорини камайтиради. Нархи киммат — бир 
йилда 10000 доллар керак булади. ,

Д-пеницилламин, Цистеин ва валин аминакислоталарнинг аналоги, 
хисобланади. Тажрибада ва клиникада таъсири бор.

Бошка препаратлар. Вирусга карши бошка янги препаратларнинг 
сони хозирги кунда анчагина, изланиш бетухтов давом этмокда. Аммо 
хозирча барча уринишлар охирги натижани берганича йук-

Булардан ташкари, Иммуномодуляторлар — иммун тизимни 
рагбатлантирувчилар мавжуд: Бунинг учун иммуннокомпонент 
хужайралардан фойдаланилади, синтетик (фармакологик) препаратлардан 
хамда табиий (гормонал ва бошка) воситалардан кулланилади. Масалан, 
левамизол, изопринозин, инозиплекс, тимозин (тимус гормони), 
интерлейкин-2, интерферонлар, импер, циклос-порин-А, Т-активин, 
мислопид ва бошкалардан фойдаланилади.

Шунингдек, адабиётлардан маълумки, СПИД касаллигини даволаш 
учун бутун жахон буйлаб купгина уринишлар давом этмокда. Х,ар хил 
кимёвий тузилишларга эга булган, СПИД вирусига карши самарали 
таъсирга эга булган, синтетик воситалар бунёд этилмокда. Аммо биологик 
шароитда - организмда уларнинг таъсири чиппакка чикмокда.

Иммун тизим фаолиятини яхшилаш, кайта тиклаш максадида турли 
хил интерферонлар, интерлейкин-2, тимус омиллари, хатто циклосерин А- 
лар хам кутилган натижаларни бермади. Суяк к5™иги хужайраларидан 
нарига утмади. Эхтимол келгусида касалликка, вирусга карши даво 
чоралари топилиб колар.

Даволаш ишларида энг мухим нарсалардан бири бошка инфекцияни 
организмга якинлаштирмаслик (профилактика) ва агарда инфекция 
тушган ёки бошка касаллик пайдо булган такдирда, зудлик билан бундай 
касалликдан кутилиш, иложи борича батамом ундан холи булишлик 
булиб колмокда. Чунки, иммун тизими издан чиккан, курашиш хобилияти 
пасайиб кетган организм оддий, унча мухдм булмаган сабабларга к5фа 
енгилишга махкумдир.
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Хулоса кдлиб айтганда СПИД касаляигини даволаш масаласи энг 
огир муаммолардан булиб колмокда.

СОГЛИК;НИ СА1^1АШ ХОДИМЛАРИНИНГ ВАЗИФАЛАРИ
СПИД вирусининг омма орасида таркалишини - эпидемиологиясини 

назорат килиш барча Согликни сакдаш тизимидаги ходимларнинг энг 
асосий вазифаларидан хисобланади. Шундай экан улар бу борада юкори 
самарага эришиш учун бошка соха - ташкилотлар ходимлари билан 
биргаликда комплекс иш олиб бори1Ш1икни хам уз зиммаларига олишлари 
керак. Бунда турли хил жамоат ташкилотлари, мактаб, коллеж, илмий- 
текшириш институтлари, зшиверситет жамоалари, з^увчилари, талабалари 
хам албатта ушбу хабарлардан вокиф булишликлари лозим.

Бажариладиган ишларни куйидагича санаб утиш мумкин:
1. Биринчи уринда одамлар орасида ташвикот-таргибот ишларини 

кенг куламда олиб бориш. Бунда етказиладиган хабарлар юкори сифат 
даражасида, кизикарли, аник ва равон булиши керак.

2. Эпидемияга карши курашиш ишларини тор доирада - кабинетларда 
эмас балки, жамоатчилик йигиладиган жойларда, клубларда, мактабларда, 
университетларда, коллежлар кабиларда олиб боришлик керак.

3. Маълумки, у} хохиши билан ташвикот-таргибот ишларини олиб 
борувчи махсус гурух ходимларини ташкил килишлик янада яхширок 
Самара беради, масалан наркоманлар ва бошкалар орасида.

4. Халк орасида ва Согликни саклаш ходимлари томонидан 
наркоманлар жинсий алока ишлари билан ёки шугулланувчилар ВИЧ 
инфекция бор булиши мумкин булган, айрим шубхали кишилар хакида 
тегишли ташкилотларга хабар бериш.

5. Шифокорлар ва ушбу ишлар б)^ича мутассадли кишилар хар бир 
ВИЧ инфекцияси бор шахсни махфий холда, уз вактида руйхатдан 
ртказиб, тегишли ташкилотга-марказга хабар килишлик.

6. Ташвикот-таргибот ишларини олиб боришликда турли хил техник 
воситалар, таблицалар, кулланмалар, маколалар, олиб борилаётган 
ишларнинг самараси ва бошкалар асосида ташкил этиш.

7. Бажариладиган ишлар комплекс холда ва доимий равишда давом 
этиши.

Ва энг мухими СПИД касаллигини олдини олиш, унга карши 
самарали ишларни олиб боришлик эпидемиологик холатларни яхши 
билган ва хисобга олган холда, барча улка, худудлар, мамлакат микёсида 
олиб борилмас экан кутган, юкори натижага эришиб булмайди.

Шундай экан барчамиз хамма вакт, хар дамда, хар жойда фаолликни 
кулдан бормаслигимиз ва доимо хушёр булишимиз керак. Омон 
булинглар Азизлар!
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ТИББИЙ ХИЗМАТ БУЙИЧА УМУМИЙ К^ТСАТМАЛАР
Тиббиёт ходимлари учун СПИД билан огриган беморлар билан 

ишлаш борасида энг мухими узаро сир саклаш, махфийликдир. Бунинг 
учун куйидагиларга катьий риоя килиниши керак:

1. Шифокорликда мустахкам сир сакдаш;
2. Лабораторияда текшириш, диагностика ва даволаш ишларини 

аноним, махфий холда олиб бориш;
3. Беморга, унинг оиласига ва якин кишиларйга нисбатан рухан 

кутаринкиликка катта эътибор бериш;
4. Инфекция таркалиши масалаларини олдини олиш (профилактика) 

ни яхшилаб тушунтириш;
5. Турли хил масалалар буйича огохлик (тишни даволашда, ишда, 

укишда, сугурта масаласи ва бошкаларда), хушёрлик ва бошкалар.

СПИД ОКИБАТИДА А ^ 0 1 < , ОДОБ ВА ?̂ У1;;УК ДОИРАСИ
с п и д  вирусининг хайвонлар организмида яшамаслиги ва унинг 

фаолияти хамда купайиши учун факат одам хужайралари кераклиги фан 
оламида америкалик олимлар томонидан аникданган. Улар каламуш, 
сичкон, мушук хатто маймунлар конига СПИД билан зарарланган одам 
конидан юборганларида хам, уй ва ёввоий хайвонлар тишлаганида хам, 
жуда куп тажрибаларда, касалликнинг клиник белигилари кузатилмаган. 
Демак, СПИД бу социал касаллик. Шунинг учун у кенг маънода нафакат 
иктисодий, сиёсий зарар келтиради, шунингдек оилавий, рухий, маънавий, 
ахлокий салбий окибатларни келтириб чикаради.

Шундай экан касалликни олдини олиш, даволаш таркалишини 
чеклаш ишларида акл-заковат билан яшаш тарзини яхши йулга куя билиш 
энг мухим ахамиятга эга. Чунки, ушбу касалликнинг номи хар кандай 
кишида узгача салбий хдс-туйгу уйготади.

Шу сабабли психологик тусикларни бартараф этиш керак булади. 
Бунинг учун куйидагиларга катьиян риоя кдпиш лозим:

1. СПИД вируси билан зарарланган киши хам, соглом одам хам 
касалликнинг юкиши хамда юкмаслик йулларини яхши билиш ва унинг 
олдини олИш чораларини к>фиши.

2. Вирус ташувчи, бемор ва унинг атрофидаги якин кишилари 
тушкунликка тушмаслиги.

3. Оила, якин кишилари билан яхши муносабатда булиш ва 
хамдардлик ила яшаш.

4. Беморга ва инфекция ташувчига иктисодий, айникса маънавий 
ёрдам кулини чузиш.

5. Дар кандай шароитда хам ахлок, одоб ва узаро хурмат ила яшаш.

153



6. Хар бир ьсимса уз х,ак-хукувдяни яхши билган холда узини ва )^гани 
химоя кдла билиши, маънавий ва маданий жавобгарликни бурч деб 
билиши ва бошкалар.

ОИТВ (ВИЧ) — ИНФЕКЦИЯСИНР1НГ ПРОФИЛАКТИКАСИ
Профилактика масаласи' жуда мураккаб ва огир булиб, у психологик, 

ижтимоий, сиёсий, иктисодий, маданий, маърифий ва бошка купгина 
кийинчиликларни уз ичига олади. Лекин, шуларга карамай, ВИЧ 
инфекция ва ОИТСнинг дунё буйлаб к5шайшини ва таркапишини олдини 
олувчи энг мух,им хамда асосий йуналишларни т5тстовсиз давом эттириш 
даркор. Масалан:

1. Хорижий мамлакатлардан узок муддатга келган шахсларни ВИЧ- 
инфекцияга текшириш.

2. Чет элда бир ойдан ортик булган, командировкага борган 
шахсларни ВИЧ-инфекцияга текшириш.

3. Айрим хатарли шахслар ва гурухларда диагностик максадда ВИЧ- 
инфекцияга текширувлар ртказиш.

4. Тиббиёт ходимларининг В1ТЧ-инфекция билан зарарланишлар 
хамда улар оркали таркалишининг олдини олиш.

5. Ахолига ВИЧ-инфекциянинг юкиш йулларини тушунтириш.
6. ВИЧ-инфекциянинг кандай йуллар билан кирмаслигини 

тушунтириш.
7. Укув юртлари ва муассасаларда ишонч хоналарини ташкил килиш.
8. Сексуал сохада ёшларни тарбиялаш.
9. Тасодифий жинсий алокада булганда эхтиёт чораларига амал 

килишлик.,Презервативдан фойдаланиш ва бошка эктиёт чораларига риоя 
килиш.

10. Гиёхвандлар (бангилар) орасида наркотик моддаларни 
узбошимчалик билан вена томирлар оркали кабул килишнинг зарарли 
окибатларини тушунтириш.

11. Тиббиёт ходимлари игна оркали жарохатланганда узида ВИЧ- 
инфекция (вирус) тутувчи кон томчилари ёки организм суюклигидан, 
хамда шиллик пардага тушганда (агарда зарарланган булса) хам юкиши 
мумкинлигини хам назарда тутиш.

12. Шприцлардан фойдаланганда уларни яхшилаб стерилизация 
килиш (камида 45 дакика кайнатиш шарт) ёки энг мухими, бир марталик 
(одноразовый) шприцлардан фойдаланиш.

13. Санитария ва озодалик ишларига тулик риоя килиш.
14. Асептика-антисептика ва дезикфекция ишларини тулаконли 

бажариш. Антисептик-дезинфектант воситалардан самарали фойдаланиш.
15. К|он ва кон препаратларини ВИЧ-инфекция бор-й)^игини 

текшириш.
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16. Донорларда ВИЧ-инфекция бор-йз^игини анйклаш.
17. Она ва бола муаммосида эх,тиёткорликнинг юкори даражада 

булишлиги, яъни хомиладорликда, тугиш жараёнида, болани эмизнш ва 
бошка холатларда ВИЧ-инфекцияси булмаслиги.

18. Донорлик аъзолари (органлари) ва тукималар оркали; сперма, 
буйрак, тери, соч, суяк кумиги, куз шохпардаси, юрак копкалари^ пай ва 
бошкалар оркали ВИЧ-инфекциянинг юкиши мумкинлигини доимо 
назарда тутиш.

19. Муолажа постларини алохида аптечкалар билан таъминлаш.
20. Махсус (специфик) профилактик-иммун тизимга таъсир этишдаги 

илмий ишларни (вакцина ва бошкаларни ишлаб чикиш) тзЬстовсиз 
ривожлантириш.

21. Ва энг мухими, кенг халк оммаси орасида маънавият, маърифат ва 
маданият ишларини самарали таргибот-ташвикот килиш ва бошкалар.

Эслатиб утамизки, баъзан талабалар-укувчилар «СПИД ва СПИД 
касаллиги бир хил нарсамиздеб савол беришади. Жавоб: ВИЧ-вирус -  бу 
касал келтириб чикарувчи нихоятда майда микроорганизм.

СПИД -  бу касаллик, узига хос клиник белгиларга эга. Аммо улар 
бир-бири билан чамбар-час богланган. Вирус юкмаса касаллик келиб 
чикмайди. Касаллик эса натижада улим билан тугайди. Х,озирча давоси 
топилмаган.

ХУЛОСА -  ХОТИМА
1. Адабиётлардан маълум булишича Жахон буйлаб шу кунгача 52 ООО 

ООО киши СПИД инфекцияси ва касаллигига дучор булиб, улардан 20 ООО 
ООО нининг умри кескин кискариб дунёдан куз юмган. Шунинг учун хам 
хулосани Жахон Согликни саклаш (ЖСС) ташкилоти Бош директорининг 
1986 йилдаёк айтган сузларидан бошлашликни лозим топдик:

"Аввалги турли хил jh'a хавфли - улим хавфи соладиган 
пандемиялардан к}фа нихоятда хавфли, огир, жиддий пандемия олдида 
куролсиз холда турибмиз. Уни бизлар яхши англамаётибмиз, >фтоклар!"

2. Фикримизча ran СПИД инфекциясининг качон, каерда, кандай 
килиб келиб чикканида эмас, балки энг мухими "Асрлар вабоси" булиб 
колаётган, инсониятга катта хавф тугдираётган касалликка карши 
кзфашиш, таркалишининг олдини олиш ва даволашдадир.

3. СПИДга карши курашиш масаласида хар бир киши, жамоатчилик, 
бирлашма-ташкилотлар рахбарлари, ходимлари онгида инкилобий 
узгаришлар келтириб чикариш энг зарур чора-тадбирлардан булиши шарт.

Бунинг учун албатта ким булишидан катъий назар, хар бир шахе 
СПИД хакида етарли даражада, илмий асосланган тушунча ва 
маълумотларга, унинг олдини олиш чора-тадбирларидан хабардор булиши 
лозим.
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4. Шуни назарда тутиш керакки, ушбу "БАЛОИ ОФАТ"га бах,о 
беришда олимларнинг с)фоклари шуни кзфсатадики, одамларнинг 
деярлик ярми: "Инсонлар хулк-йтвори меъёрининг пасайганлигига 
булган жазолаш" деб жавоб беришган. Да, чиндан х,ам бу аччик 
х,акикатдир.

5. ГДР, Швецария ва шу каби мамлакатларда амалда СПИД х,акидаги 
маълумотларни кар бир шахе, оила, х,ар бир хонадонда, ташкилотларда, 
укувчи ва талабалар орасида ташвикот-таргибот ишлари яхши йулга 
куйилганлиги кайд этилади. ГДРда СПИДдан сакланиш х,акидаги 
Брошюра 350000 нусхада чоп этилганлиги, укитувчи, )^увчи, талабалар 
учун дарслик мавжудлиги, 9-12 синфларда укитилиши ва шунинг учун 
х,ам у ерда СПИД х,акидаги маълумоти булмаган киши топилмаслиги 
х,акидаги к5фсатмалар х,ам бор экан. Швецарияда 1986 йилда дар бир оила 
СПИД х,акидаги брошюрага эга булганликлари хакида хам маълумотлар 
мавжуд.

6. Маълумингизким, бизнинг Республикамизда хам Давлатимиз 
томонидан наркомания, чекиш ва ичкиликбозлик -  алкоголизмга карши 
курашиш Давлат дастури каторида СПИДга карши кураш дастурининг 
кушилиши хам мзосдм масалалар каторига кирди.

7. Мустакиллик ва истиклол шарофати ила Президентимизнинг 
халкимизга, айникса ёш авлодга нихоятда гамхур эканликлари туфайли 
Узбекистон Республикаси Вазирлар Махкамаси ва Узбекистон 
Республикаси Согликни саклаш Вазирлиги томонидан "ОИТС (СПИД) 
вируси билан зарарланишнинг олдини олишникг хукукий асослари"- 
хакидаги юкорида кайд этилган бир катор конун, карор ва 
буйрукларининг руёбга, келиши инсонлар умрининг хазон булишининг 
олдини олишда катта ахамиятга эга булмокда.

8. ОИТС (СПИД)нинг келиб чикиши, ВИЧ-инфекциянинг 
таркалишининг олдини олиш хар бир инсоннинг диккат марказида 
булиши керак. Шунингдек, зпнинг жинсий, парентерал ва вертикал йуллар 
билан таркалишини, хамда гиёхвандлар (наркоманлар), 
гомосексуалистлар, бисексуалистлар ва бетартиб жинсий алока 
килувчилар каби 5п:а хавфли гурухлар борлигини доимо назарда тутишлик 
энг самарали профилактик чора-тадбирлардан хисобланади.

9. Эндиги масала хозирги кунда айникса СПИД касаллиги хакидаги 
тушунчалар халкимиз ва ёшлар орасида олиб борилаётган ташвикот-

. таргибот ишлари, коникарли, юксак даражада эмаслигини танкидий назар 
билан тан олган холда "Баркамол ва соглом авлодни етиштириш" да 
жидцийлик, хушёрлик билан кенг доирада, комплекс биргаликда, кенг 
камровли равишда иш олиб боришимиз керак. Шунингдек, бу борада хар 
бир онгли шахе уз хиссасини кушиши ва узининг мажбурий бурчи деб 
тушунмоги лозим.
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10. К^атьий кайд этишимиз керакки, санитария ташвикот-таргибот 
ишлари, "АСР ВАБОСИ" булмиш СПИДнинг олдини олишда энг мух,им 
иш булиб колади. Ушбу тушунчага - масалага эътибор бермаслик 
жиноятдир

Шу билан бирга, Азиз укувчи. Сиз билан гойибона бирга булиб, кези 
келганда айрим Сизга маълум ёки номаълум булган дил сузларимиз х,амда 
фикр-мулохазаларимизни баён этмокчимиз. Куйида ran ана шулар х,акида 
боради.
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IX 1<ИСМ

ИЧКИЛИКБОЗЛИК -  АЛКОГОЛИЗМНИНГ ОДАМ 
ОРГАНИЗМИГА ЗАРАРЛИ О^ИБАТЛАРИ

(Наркоманиянинг 3- гурух,и)

Агар одамлар ароц, вино, тамаки ва афюн 
билан узларини ганг цилмасалар эди, 
у;йётда цандай бахтли узгаришлар булар эди.

Л.ТолСтой

МУКАДДИМА ВА УМУМИЙ МАЪЛУМОТЛАР

Табиатдаги барча мавжудотлар орасида инсон энг комил ва улуг 
зотдир. Шунинг учун х,ам х,ар бир одам бу юксак номга муносиб булиши 
керак. Шу билан бирга уз саломатлиги, оиласининг бахти ва 
мустах,камлиги, келгусида соглом ва маънавий юксак даражадаги авлодни 
етиштириш х;амда озод-мустакил жамиятнинг муносиб аъзоси булиши 
учун курашиши керак.

Халкимизда «халк соглиги » жамият • бойлиги» деб бекорга 
айтилмаган. Шунинг учун х,ам Давлатимиз-хукуматимиз халк соглигини 
саклаш сохасида катта гамхзфлик килмокда.

Илмий маълумотларга кура «гипертония (хафакон)» ва «юрак ишемик 
касалликлари» билан огриган беморларнинг миокард инфаркти хасталиги 
даражасигача боришда спиртли ичимликлар истеъмол килишлик сабабчи 
булИб колмокда.

Сурункали алкоголли ичимлик ичиб, унга мубтало булиб, кизил 
унгачидан кон окиши натижасида улганларнинг сони бО%ни ташкил 
этади.

Алкоголикларнинг купчилиги огиз бушлиги ва кизйлунгач 
касаллигига учрайди.

Ичкиликбозларнинг 90%и гастрит, меъда ва 12 бармок ичак яраси ва 
меъда ости бези касаллиги ва бошка аъзоларнинг касаллиги билан 
огрийди.

Сурункали алкогол истеъмол-кабул килган ва гшкоголикларнинг 
яшаш даври, ичмаганларга нисбатан 10-15 йил киска эканлиги хам 
аникланган.

Француз олими Топдоснонинг аниклашича бахтсиз ходисалар 
алкоголикларда ичмаганларга нисбатан 35 марта куп учрар экан.

ВОЗ маълумотларига к>фа планетамизда хар йили 1500000 киши 
хаётдан куз юмар экан.
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Алкогол туфайли ишлаб чикаришда, кдшлок; хужалигида куплаб 
майиб булишликлар - травматизм 4,6% учрайди ва уларнинг 46,4%и 
улим билан тугайди. Алкоголизм болаларнинг рух,ий жих,атидан ногирон 
булиб тугилишига сабабчи булади. Ота-она ёки уларнинг бирортаси 
туфайли х,озирги к}Т1да хар олтинчи боланинг, яъни тугилган 
чакало1у1арнинг рудий ва жисмоний камчйликлар билан дунёга 
келаётганлигининг аникланганлйги сир эмас. Бундай болалар ёмон 
уцийди, айримлари дудуцлик, кечаси булганда пешобини ушлайолмаслик 
хасталиги ва бошк;а патологик жараёнлар билан тугилади.

Сурункали алкоголизм хасталигининг к^чилик Щ1сми 20-22 
ёшдагиларга (31,4 %) ва 23-26 ёшларга (40,4%) тртри келади. Яъни айни 
нов1уфон ишлаш кобилияти юкори булганларга тугри келади. Спиртли 
ичимликларга дучор булган ̂  ёшларнинг аксарияти 10-чи синф, 8-чи 
синфдагилар булгани, х,атто туртинчи синфдаги укувчиларда хам 
учрагани жуда ачинарли холдир. Бундай булишига асосан оиладаги 
мухит сабаб булган.

Ичкиликбозлик айникса оилага, корхонага, муассасага ва 
давлатимизга катта зарар келтиради. Алкоголизм - огир окибатларга олиб 
келувчи зарарли одат, унга карши курашиш барчанинг бурчидир.

Алкоголизм авлоддан-авлодга (наслга) утмайди, киши арокхзф булиб 
тугилмайди. У  спиртли ичимликларни оз-оздан ичиб юриш натижасида 
пайдо булади. Ичкиликка ружу куйган киши узини-узи хароб килади. 
Хозирги кунда меъда-ичаклар, юрак томир касалликлари, рак касаллиги 
ва бошка касалликлар билан бир каторда алкоголизмга карши курашиш 
ишлари хам олиб борилаяпти.

Ушбу китобчада саломатликнинг ашаддий душмани булган 
ичкиликбозлик - алкоголизмга карши курашиш чоралари хаквда хикоя 
киламиз. Бундан ташкари алкоголизмни келиб чикиш сабаблари, спиртли 
ичимликларни ичишликнинг киши организмига зарарли таъсири, айникса 
ёш усмирлар организмига хамда наслга ёмон таъсир курсатиши, 
П1унингдек ran ичкиликбозлик окибатида оиланинг бузилиши, мехнат 
Кобилиятининг сусайиши, турмуш даражасининг пасайиши, жисмоний 
хамда маънавий тушкунликка тушиши, жамаотчилик олдида эътибордан 
колиши ва жамиятимизга дог тушириши кабилар хакида боради.

ТАРИХДАН БИР ШИНГИЛ
К^адим замонларда инсон яшаш учун тирикчйлик утказаркан, 

ташналикни босиш учун сут ва хар хил мева шарбатларини хам ичган. 
Бундай ичимликлар иссик жойда ёки офтобда туриб колганидагина 
ачиган, бузага айланган, шу билан бирга унинг таъми хам узгариб, 
кандайдир янги «кайф килдирадиган хусусият» касб этган. Уни истеъмол
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ьдалган . киши гамини унутган, шу-шу кишилар кайф киладиган 
ичимликларнинг янги хилларини излаб топишга уринганлар.

Оврупо ва Осиё мамлакатларида алхимиклар кайф циладиган 
ичимликларни топ^ш учун баъзан яширин, баъзан эса очикдан-очиц 
минглаб тажрибалар з^казишган.

Шаркда кизик афсона бор. Ривоятларда айтилишича бир кимёгар 
олим кишиларга бахт-саодат келтирадиган кашфиёт яратмоцчи булган. У  
тажриба хонасига хотини, бола-чакасини хам киритмай тажрибалар )п?каза 
бошлайди. Ишга берилиб кетган олим овг^атни наридан бери еб, к;олган 
овцат, ЧОЙ ва бошк;а таомларни бир идишга йигаверган. Бир куни олим 
хона бурчагидаги халиги идишдан ачимсик хид чикаётганидан жуда 
ажабланади. Унга цизиьсиш билан к;арайди ва бу хиднинг овьсат 
к;олдикларидан ажралган суюкдикдан чик;аётганини аниклайди. Шундан 
сунг олим идиш ичидаги суюкдикнинг хоссасини ургана бошлайди ва 
ундан озгина тотиб куради. Бу тини!?, рангсиз, тахир мазали, узига хос 
хидли суюклик булиб, унда дандайдир янги хис пайдо килади, чарчогини 
йукотади, дили хушнуд булиб, кузлари сузилиб, боши айланади. Шунда у 
инсоният учун жуда фойдали ичимлик топдим, деб рухланиб кетади ва 
унга алкогол деб ном беради. "Алкогол" - арабча суз булиб, хуш 
ёцтирадиган деган маънони англатади.

Дастлабки пайтларда одамлар ичганда огзини ловиллатадиган, 
ошкозонга тушгач, циздирадиган бу ичимликни "оташ сув" деб хам 
атаганлар.

Ушанда олим одамларга бало, офат ва кулфат келтирадиган захар 
топганини хаёлига хам келтирмаган эди.

Олим узи топган ичимликни ичган одамларнинг одамгарчиликдан 
чихаётганини, турли касалликларга мубтало булиб, хонавайрон 
булаётганини уз кузи билан куриб, жуда катта хато килганини тушунади. 
Унга лаънатлар )Ыиб, узини-узи улдиради.

Тахминан эрамиздан 8000 йил илгари кишилар мевалар, асал ва сут 
бошцалардан 10-20 градусли спиртли ичимликлар тайёрлаш йулини 
билганлар. Кухна Мисрда пальма дарахтининг ширасидан кайф килувчи 
хонаки пиво тайёрлаганлар.

Хитойда хам гуручдан спиртли ичимлик - "ханшин" тайёрлашган. 
К^адимги Юнонистонда бия сути -  кимизнинг ва туя сути (кумроннинг) 
кайф килиши хакида маълумотлар булган. Римликлар узумдан мусаллас 
олиш йулини билганлар. Кейинчалик хонаки арок, (самогон) тайёрланди.

ХУ1-ХУШ асрга келиб спиртли ичимликларни куплаб йшлаб чикариш 
ва ичиш Англия, Германия, Швеция ва бошка Оврупо мамлакатларида 
кенг таркалди.

Академик И.П.Павлов "Вино инсониятга кувонч келтиришдан кура 
купрок, гам-гусса келтиради, унинг касрига цолиб цанчадан-цанча
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талантли ва кучли одамлар улиб кетди ва улиб кетмоцда”, - деб 
ичкиликбозликка к;арши к}фашиш зарурлигини айтиб утади.

Маълумки, алкоголик спиртли ичимликларни мунтазам ичиш 
натижасида х,ар хил касалликларни келиб чикиши, шахснинг хам 
жисмонан, хам рухан батамом издан чикиши, авлоднинг ногирон булиши, 
ирсий касалликларни пайдо булиши, жиноятларга, хатто огир 
жиноятларга кул уришдек ва бошка бир катор салбий окибатларни келиб 
чикишига карамай дунё буйича айникса спиртли ичимликларни ишлаб 
чикариш ва тайёрлаш борган сари орта борди. Лекин 1пунга карамай 
к5шчилик мамлакатларда спирт ва спиртли ичимликларни ипшаб чикариш 
асосий бойлик манбаи булиб кОлди.

Одамлар ичкиликка ружу куябошладилар. Айрим кишилар оч коринга 
хеч кандай "газзак"сиз ва стакандаб ичиб олишганликлари туфайли огир 
мает була бошладилар. Натижада "ичиб улган"ларнинг сони орта борди.

Яна кизикарли курсатгич, В.И.Покровский маълумотига (1908-1910) 
кура кишлок, ахолисиниг хар бирига бир йилда 14,8 литр, шахарликларга 
49,2 литр ва йирик марказларда эса 86,1 литр арок тугри келган.

САВО Л: Спиртли ичимликлар ичишнинг салбий оцибатлари 
нималардан иборат?

Ж АВОБ: Спиртли ичимликларни куплаб ичишлик ва сурункасига 
истеъ-мол килишлик турли хил касалликларни келтириб чикаради, 
мавжуд хасталик-ларни огирлаштиради, миокард инфарктини ва инсульт 
каби касалликларни, жигар циррози касаллиги хамда бошкаларни келтириб 
чикаради, окибатда улим-га олиб боради. Масалан, ВОЗ маълумотига к ^ а  
алкоголизмга мубтало булган кишиларнинг сони 1930 йилдан 1965 
Йилгача булган даврда 50 мартага ошган.

Францияда (1972) алкоголизмга мубтало булганларнинг сони хар 1000 
кишига 40та, жигар циррозидан улганларнинг сони хар 100000 ахолига 
эркакларда уртача -  50,4 аёлларда - 20,98ни ташкил килган. Италияда эса 
жигар циррозидан улганларнинг сони эркакларда - 39,3, аёлларда эса - 
14,9ни ташкил килган. Собик СССРда бундай ахвол янада ёмонлашган.

А Л К О ГО Л Н И Н Г О РГАН И ЗМ ГА  ЗАРАРЛИ  
ТА Ъ С И РЛ А РИ

Хозирги кунда алкоголнинг бир канча турлари маълум булиб, улар 
бир-бйридан физик-химиявий хоссалари билан фарк килади. Шунга к)фа, 
уларнинг организмга к)фсатадиган салбий таъсири, ухлатувчи ва наркоз 
килувчи кучи хам турличадир.

Этил (вино) спирти, арок, коньяк, пиво, самогон, ром, шампан виноси, 
портвейн ва бошка таркибида этил спирти тутувчи хар кандай ичимиклар 
алкоголли ичимликларга киради.
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Шуни айтиб зтгиш керакки, биринчидан алкоголли ичимликлар 
тайёрлаш жараёнида купгина захарли-моддалар хосил булади: Уларни 
«сивуш мойлари» (турли зарарли кимёвий бирикмалар) дейилади. Булар 
айникса самогонда куп булади. Сивуш мойлари вино спиртига нисбатан
19 марта захарлидир. Самогон таркибидаги фурфурол 33 марта заХарли 
хисобланади. Пиридин моддаси хам организм учун нихоятда захарлидир. 
Пиридиндан озгинасини тери остита юборилса, организмни бушаштиради 
ва улдиради. Самогонда яна бошка зарарли моддалардан ацетальдегид, 
триметиламин, органик хамда азот ачиткилари, олтингугурт ва бошка 
моддалар булади. Идиш деворларида металларнинг эришидан хосил 
булган, организм учун захарли хисобланган, огир металлар (мис, темир, 
кургошин ва бошкалар)нинг тузлари, шунингдек метил спирти хосил 
булади ва бундай алкоголли ичимликларни ичган кишилар захарланади, 
кузи бутунлай курмай колади ва у албатта улим билан тугайди.

Организм эса бундай захарли моддаларга жуда хам сезувчан булади. 
Спирт, хлороформ ва эфир каби моддалар хамма хужайраларга захарли 
таъсир этиб, уларнинг хаёт фаолиятини издан чикаради. Тери ва шиллик 
пардаларни таъсирлантиради, ёгларни эритади, сувсизлантиради. 
Алкоголли ичимлик ичилганда теридан бугларнинг к)тлаб ажралйши 
натижасида киши совук сезади, титраш-калтирашлик пайдо булади.

Спирт хужайра ва тукималарни сувсизлантириб, ёгларни эритиб ва 
оксилларг^и ивитгани учун тз^ималар зичлашиб колади, натижада унинг 
бурзтптирувчи таъсири юзага чикади, хазм йуллари органлари шиллик 
пардаларининг алкогол билан таъсирланиши нафаснинг рефлектор йул 
билан кучайишига, томир урипшнинг тезлашипгага ва кон томирларнинг 
торайишига, кон босимининг ошишига, холсизланишга сабабчи булади.

Соф спирт протоплазмага таъсир этиб, уни фалажлайди ва улдиради, 
шу туфайли микробларга карши таъсир к5фсатади. Спиртнинг 
бактериялар усишини т^Ьстатиш (бактериостатик) ва бактерияларни 
улдиришлик (бактерицид) таъсири борлигидан у медицинада 
антисептик ва дезинфектант модда сифатдда ишлатилади.

Спирт медицинада теридаги хдмда операция килинадиган жойдаги 
микробларни улдириш, яъни антисептик максадида хамда хирургик 
асбобларни дезинфекция килиш учун ишлатилади.

Спирт тз^маларга сувдан хам яхши шимилади. Биринчи бор меъда 
шиллик пардасидан конга сурилиб, организмга тез таркалади.

Ичилган спиртнинг 20%га якини меъдада, колган кисми ингичка ичак 
ворсинкалари оркали конга сурилади. Спиртнинг яна бир хусусияти, сувда 
ёмон эрийдиган захарли моддаларни узида яхши эритади ва бу 
моддаларнинг меъда-ичак тизимидан конга яхши сурилиши туфайли 
организмни захарланишини тезлаштиради.
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Алкоголдан х,аво оркали захарланиш мумкинлигини хамда 
алкоголдан захарланган одам учун тоза хавонинг зарурлигини курсатади.

Концентрацияси кучли булган ёки куп микдорда ичилган алкогол 
шиллик; пардаларни кучли таъсирлантиради ва яллиглантиради. Натижада 
ачишиш, огрик, кусиш, хазмнинг бузилиши вужудга келади. 4-7 градусли 
спирти бор ичимликлар ичилганда меъда шираси купаяди. 40 градус ва 
ундан ортик концентрациядаги алкогол ичилганда у меъда -  ичак 
деворларини таъсирлантириб, рефлектор йул билан аввал ошкозон шираси 
микдорини купайтиради, сунгра узок мудцатга (бир неча кзш давомида) 
шира ажралишини камайтира боради. Натижада хазм килиш секинлаша 
боради, керакли озик моддаларнинг организмга с5филиши бузилади. 
Ошкозон шиллик пардасини яллигланиши «гастрит» хамда «энтерит» ва 
«колит» каби касалликларни пайдо булишига сабабчи булади.

Гастрит, энтририт, колит касалликлари уткир ёки сурункали холда 
кечиши ёки кушилиб кетиши хам мумкин. Бу ходиса уткир ёки сурункали 
«гастроэнтероколит» деб аталади. Бемор вактида врачга бормай 
даволаниш урнига кайта-кайта отиб юраверса яллигланиши зурайиб, 
меъда ва ун икки бармок ичак яраси пайдо булиб, дори-дармон, пархез 
билан даволанишни талаб этади. Дори-дармон Наф бермаса меъда ва 5^ 
икки бармок ичакнинг яра кисми хирургик йул билан олиб ташланади. 
Даволанмай ичишни давом эттйраверса «рак»ка айланади.

Ичилган алкогол аввал нерв-асаб тизимига таъсир килади. Натижада 
бош мия, орка мия, узунчок, мияга, айникса гавда мувозанатини 
бошкарувчи миячага талайгина зарар етади.

Спирт биринчи галда бош мия пустлогининг функционал холатига 
таъсир курсатади. Олимларнинг энг янги услуби билан аниклашларича 
бир марта ичилганда алкоголнинг таъсири кишининг миясида ва бошка 
жойларда 15-30 кунгача сакланар экан. Куп микдорда спиртли ичимлик 
ичилганда нафас олиш сусая бориб, нафас маркази фалажланиши ва нафас 
олиш тухташи билан улим содир булади. Ичкиликбозликнинг ёмон 
окибатларидан яна бири дуч келган ерда ётиб колиб упкани, буйракларни 
шамоллатиб куйишдир. Организмнинг турли кераксиз захарли 
моддалардан тозалаб турувчи буйрак фаолияти бузилса унда касаллик 
купинча улим билан тугайди.

АЛКОГОЛДАН УТКИР ЗАДАРЛАНИШ
Алкогол истеъмол килинганда ундан 5^ир захарланиш мумкин. 

Бунда захарланишнинг уч даражаси тафовут этилади.
Биринчи даражаси - бунда кузгалиш, эйфория, узини-узи бардам 

тутиш, вахима ва куркув аломатлари камаяди, харакат пасаяди. Ранги- 
руйи кизариши ёки бироз окариши мумкин. Юрак уриш ритми ошади, 
иштахаси яхшиланади, яхши нарсаларни ваъда киладиган, сергап, узини

163



тетик сезадиган, ма1сганчок;, шоищалоц ва ^ламасдан гапирадиган, 
серхаракат булиб колади.

Айрим холларда эйфория захархандаликка айланади, агрессив- 
тажовузкор, йиглоки, бошкаларни ёмон кзфадиган, узгалар унга гуё 
душманлик килмокчи буладиганга ухшайди, унинг назарида.

Бундай узгаришларни пайдо булишининг сабаби алкогол таъсирида 
бош мия пустлок кисмидаги тормозланиш жараёнининг издан чикиши ва 
пустлок ости марказлари узаро богланишининг бузилиши хисобига руёбга 
чикади.

Иккинчи даражаси - бунда марказий асаб тизимининг юкори 
кисмларида тормозланиш жараёнлари кучаяди. Натижада умумий 
бушашишлик аклий фаолиятининг сусайиши, харакатда, юришда 
ноаниклик, гапи-гапига ковушмайдИган тартибсиз ва тутруксиз гапларни 
узидан-узи гапирадиган холатга тушиб колади. Беодобларча сукинадиган, 
уятсиз харакатлар, куракда турмайдиган хатти-харакатлар баъзи 
шармандагарчиликлар кузатилади. Бундай холатга тушишнинг сабаби 
мияча фаолиятининг бузилиши мия пустлоги фаолиятининг чукуррок 
тормозланишидан келиб чикади.

Учинчи даражаси - бунда ахвол анча огирлашади. Чукур аклий 
бузилишлик, хатто кома холатига тушиб колиши мумкин ва олдин 
к5финиши кизарса, сунгра ранги-р^и окариб кетади. Куз корачиги кескин 
кичраяди, тана харорати пасаяди, нафас сусаяди, баъзан т)Ьстаб-т^таб 
давом этади. Пулъси тезлашади, кучсизланади.
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31-расм

32-расм. Ичкиликбозликнинг -  алкоголизмнинг окибатлари

Мускулларнинг таранглиги пасаяди. Ётган жойини х,ул килиб 
куйиши ва ифлослантириши мумкин. К^сиш пайдо булади ва баъзан 
бунда овк;ат моддаси нафас йулйни тусиб 1̂ йиши ва натижада улим содир 
булиши мумкин. Организмнинг айрим тизимлари ва аъзоларининг 
фаолияти бузила бошлаши мумкин. Титраш пайдо булади.

Агарда зах,арланиш узок; давом этса конда зах,арли моддаларнинг 
тупланиши, тез чарчашлик, жиззакиликлар пайдо булади. Огир 
захарланганда х,еч нарсани эсламаслиги мумкин. Зах,арланиш 8-20 кун 
давом этиши мумкин. Бунда уйкунинг бузилиши, мувозанатнинг 
бузилиши, захарланиш аломатлари-нинг белгилари давом этиши мумкин. 
Шунинг учун бундай беморларни тезда клиникага ёткизиб, организмни 
захарланишлардан ва бошка симптоматик даво-чора тадбирлари 
бажарилади (27,28,29,30,31,32-расмларга каралсин).

СУРУНКАЛИ ИЧКИЛИКБОЗЛИК ВА 
АЛКОГОЛИЗМ НИМА?

Сурункали ичкиликбозлик деганда киши хафтасига бир неча марта 
ёки кунда ичишга ружу килса ундай кишини ичкиликбоз дейилади ва у 
агарда давом-этаверса сурункали ичиш дейилади.

Алкоголизм - бу алкогол ёки алкоголли ичимликлардан доимо ичишга 
урганган ва усиз тураолмайдиган булиб колган, хамма вакт дарди фикри 
алкоголли ичимликлардан ичишдан иборат хаёт тарзига мубтало булган, 
жисмонан ва рухан одамгарчиликдан чиккан кишининг турмуш тарзи
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тушинилади. Бундан кутилиш анча мушкуллашган, огир, ярамас дард- 
хасталик хдсобланади. Бундай беморлар наркологик марказда ва 
психиатрик касалхрналарда даволанади.

Хуморилик - ичкиликни мунтазам ичадш’ан ьсишиларда буладиган, 
нохуш белгилардан хисобланади. Бундай холат ичиш, чекиш, наркотик ва 
психотроп моддаларни кабул килмай к>^са ёки йуклш;идан истеъмол 
килишшик т5Ь(.татилса пайдо булади. Уни «Хуморилик белги'си» (Абсцинент 
синдром) дейилади. Беш'иси - ичган кишида эртаси куни ушбу белгилар 
юзага келади; умумий лохаслик кузатилади, азойи бадани зир какшайди, 
боши огрийди, боши айланади, бетокат булади, катали айниб, куеади. 
Уйкуга туймайди. Хмиксирайдиган булиб колади. 1^ркок булади. Кузига 
хар хил нарсалар К)финади (галлюцинация холати)...(33-34-расмлар).

А Я Н О Г О Л Н И Н Г  
О Р Г А Н И З М Г А  

^•ТИ Ш И  В А  
т а н а д а г и  

турли
О Р Г А Н Л А Р Г А  
Т Л Р К .Л Л И Ш И  

ЦонЛЛГИ ЛПНОГОЛЬ'ми1ихоришо;ьде.б

Ж И Г А Р

148
ОШК,ОЗОИ

20

И Ч А К Л А Р

80

33-расм.

К̂ он танадаги хужайра ва тукималарни кислород билан таъминлайди, 
хужайралардаги ишлатилган ва зарарли моддалар эса, аксинча, конга утади. 
Кейинчалик кон упка, жигар ва бошка органлардан }птанида бу моддалар 
тапщарига чикариб юборилади. Алкоголь организмда т5™аниб, мазкур 
моддаларнинг алмашинувини бузади.



Алкоголь жигарни ишдан чикаради: 
а- соглом кишининг жигари; б-алкоголикни ёг босиб, узгариб кетган 
жигари; в- жигар циррози- алкоголликни мужмайган жигар жигари 
тузатиб булмайдиган даражада узгарган.

Алкоголлик алахлайди, куллари к;алтирайди, бир нарсани 
йукотгандай щдиради, тополмайди, чунки узи билмайди. Тез-тез фикрига 
ароц келади, к;идиради, булса ичади, булмаса кандай булмасин, х,атто 
угрилик ва кабих ишлардан х,ам тортинмайди, спиртли ичимликлардан 
кандай булмасин топиб ичади. Сунгра бироз узига келади. Ичкиликбоз ва 
алгоголикларда "хуморилик" доимий белги х,исобланади.

Спиртли ичимликларни куп ва муттасил ичиш окибатида сурункали 
ичкиликбозлик - алкоголизм пайдо булади. Унинг куйидаги 4 та боскичи - 
даври тафовут этилади.

Биринчи босцич - бошлангич ёки невростеник боскичида одам 
алкоголли ичимликларга майл куяди ва сагалга мает булиб колади.

Ичкилик микдорини борган сари ошириб боради - у энди купрок 
ичадиган булиб колади. Кейинчалик унинг тинка-мадори курийдиган, 
серзарда, эмо-ционал (хаяжон) бекарор, ёмон ухлайдиган, вактидан эрта 
уйгониб кетадиган ва ишга яроксиз булиб одамийлик киёфаси салбий 
томонга узгара боради. Спиртли ичимликлар ичишда узини 
бошкаролмайди - назорат йуколади.

Иккинчи босцич - наркоман булиб колишдир. Уртача ёки ружу килиш 
одам бу боскичда алкоголли ичимликларга ружу килиб, канча 
ичаётганини билмайдиган булиб колади. Вакт утиши билан рухий холати 
издан чика боради, ички аъзолари ва нерв тизими шикает топади. Биринчи 
боскичдаги кайд этил-ган белгилардан айримлари хамон давом этаверади. 
Бу даврда жисмонан алко-голга интилиш "хуморилик синдромларининг" 
пайдо булиши. Энди организм-пинг захарланиши унга интилишга мажбур 
килади. Алкоголга "очлик" хиссиё-ти тугилади. Организмнинг купчилик 
тизимида, аъзолар фаолиятининг бирин-кетин издан чика бошлаши 
кузатилади. Эрталабдан ахволи ёмонлашади, тер-лайди, боши огрийди, 
умумий бздпашишлик, кусиш, ич кетиш, кулларининг тит-раши, баданининг 
какшаб огриши, пульсининг нотекис узгариши кабилар би-лан кечади. 
Буни йукотиш учун у катик (кефир), помидор соки, тузланган бод-ринг, 
ванна ёки душ кабул килиш билан таркатишга харакат килади. Аммо бу­
лар узокка бормайди ва у яна алкогол ичиш билан узини асрашга харакат 
килади.

Учинчи босцич - огир, уччига чиккан ёки энцефалопатик боскич, яъни 
у рухан ва жисмонан инсонгарчиликдан чиккан давр. Одам бу боскичда 
узини тухтатолмайдиган назоратни йукотган холга тушиб, кетма-кет 
сурункасига ичабошлайди. Энди ичкиликни кртараолмайдиган булиб
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колади. Охири нерв фаолиятида бузилишлар юзага келади. Ички аъзолари 
ва нерв тизими турли хил дардларга чалинади. Аксарият холларда, 
"АЛКОГОЛ ПСИХОЗИ" руй беради. Галлюцинация (йук нарсайинг бор 
булиб КАфиниши), кур1̂ иш, алахлаш юзага келади. Муттасил 
хадиксирайдиган, ташвишланадиган, нохак рашкланадиган булиб колади. 
Дахшатли тушлар к5фади. Талвасага тушади, бармокларининг титраши 
кучая боради. Дахшатли галлюцинация ва эшитишлар пайдо булИб, унга 
азоб бера бошлайди, бунй "0К| АЛАД ЛАШ " дейилаДи. Куп терл^йдиган, 
титраши давом этадиган булиб колади. Жинсий жихатдан мижози сусайиб 
кетади, кувватсизланади, акдий ва жисмоний ожиз булиб колади. Унинг 
ташки к^инишини к)фган хар кандай одам ундан йироклашишга харакат 
килади. Шунингдек ичкилликка мубтало булиш алкогол таъсирига 
чидамлиликнинг пасайиши, натижасида организмда огир нерв-психик 
бузилишлар яна характерли томони уз-узини танкид кила билмаслик 
туфайли ичимликка муттасил берилиб кетади. Пиянисталикка хос, 
хусусиятни араб маърифатчиси Ал-ФАРАДЖ И чиройли килиб, шундай 
таърифлайди; "Вино, арок ичган киши туртта хусусиятга эга булади: 
бошлангич даврда тустовуц каби товланади -  гердайиб, мактончоклик ва 
викор билан аста-секин кадам ташлайди ёки ултирган булса атроф 
теваракка аланглайди. Сунгра маймун сифат харакатлар билан, барча 
билан хазиллашиб уйнашади, ашула айтади ёки йиглайди «мен 
етимманми...» дейди. Учинчи даврда у узини шердек билиб, мактончоклик 
билан гердайиб, уз кучига юкори бахо беради ва охирги туртинчи боадичда 
у чучщга айланади -  узини билмай балчикда ётиб колади». Ажойиб 
ухшатиш, шундай эмасми?! (35-расм)

Туртинчи босцич - юкорида кайд этилган барча белгилар 
чукурлашади. Озгина микдорда алкоголли ичимлик ичса хам унга жуда 
ёмон, салбий таъсир этади, бироз купрок ичса ахволи огирлашади ва 
ичимликнинг микдори бироз ошса хам кучли-ёмон таъсир этади. Миясига 
кон куйилади (инсульт). Душидан кетади, умумий наркоз холатига тушиб, 
нафас марказининг фалажи туфайли дунёдан куз юмади.

Эндиги хар бир алкогол истеъмол килишликдан сунгги тухтатиш 
вактида юкорида кайд этилган "хуморилик синдром"лариниНг барча 
белгилари кузатилади ва борган сари огирлашади, психоз холатлари пайдо 
булади ва у 10-12 соатлар давом этади. Узича утиб кетиши мумкин. 
Алкоголизмнинг вакти утгач зуриккан шакллари 7 кунлар давом этади. 
Ичкилик ичиш давом этаверади, инсонийлик хусусиятлари йуколаборади, 
янада жисмонан ва рухан издан чика бошлайди, турли огир турдаги 
галлюцинациялар пайдо булади, охири узини-узи улдиришга уринишлар 
кузатилади. Алкоголикнинг умри кискара боради. Бирор сабаб билан 
хаётдан эрта куз юмади.
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Илмий маълумотларга к5фа ичкиликбозлик окибатида буладиган 
улим, юрак-томирлар хасталиклари ва рак касаллигидан кейин, 
алкоголизм учинчи уринни эгаллайди.

1-боскич

4-боск;ич

35-расм. Алкоголь истеъмол килгандан кейин кузатиладиган 
жисмоний ва рухий узгаришлар
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ТУЛЕРАНТЛИЛИК НИМА?
ТУЛЕРАНТЛИЛИК -  бу организм сезгирлигининг узгариши яъни 

наркотик модцадан биринчи бор (масалан, 0,5г) кабул килингач вак;т 
утиши билан уни истеъмол килишлик сони ва микдори (дозаси) оша 
боради, чунки организмнинг талаби орта боради.

Сунгра маълум вакт утгач, талаб камая боради. Истеъмол килгач ззини 
ёмон хис кила бошлайди, организмнинг сезгирлиги ошиб кетади ва 
окибатда кичик яъни дастлабки микдорни истеъмол килгач наркоманниг 
ахволи ёмонлашиб, азобланади, тиришиш кузатилади ва “ЧЕН-СТОКС” 
типдаги нафас пайдо булиб, нафас марказйнинг блокланиши натижасида 
нафас т)Ьсташи билан улим содир булади.

«АБСЦИНЕНТ СИНДРОМ» НИМА?
Куйидаги белгилари аникланган: титраш, иштахани йуклиги 

(анорексия), к)шгил айниши, уйкусизлик, хавотирланиш, жиззакилик, 
тахикардия, бироз артериал босимнинг ошиши, галюцинация, тутканоклик 
белгилари. Содир булиш вакти, энг якин алкогол ичишни т)Ьстатилгач 6-8 
соатларда; энг сунгиси 5-7 кун утгач юзага чикади.

Даволаш: Тинчлантириш учун бенздиазепинлардан фойдаланилади 
яъни ушбу схема буйича берилади: диазепам 10-20мг микдорида ёки 
оксазепам (жигар хаста булса) ЗО-бОмг микдорида тинчлангунча хар икки 
соатда берилади, бунда ухлаш даражасигача бормаслиги керак. Бемор 
тинчрок холатда булса хар олти соатда берилади. Дозани танлаш 
одамларнинг индивидуал холатига боглик; бунда, дозани 20 % (кунига) 
тушириш мумкин. Шунингдек, тинчлантирувчи холат булиши керак, 3-кун 
мобайнида хар куни 1 мартадан к}^ томирга ёки мушаклар орасига 100 мг 
микдорда тиамин бромид юборишлик керак булади. Даволаниш албатта 
шифокор маслахати ва кузатиши ёрдамида булиши керак.

"О ц алах^паш" белгилари'. артериал кон босимининг ошиб кетиши, 
тахикардия, иситма чикиши, галлюцинация, изтироб чекиш, аклнинг 
сусайиши, урушкоклик, тутканок тутуши ва бошка белгилар.

Ушбу холат хумориликда бошланишидан 24-72 соатларда келиб чикади.
Даволаш: Беморни кадаллик билан даволаш хонасида сакдаб, кузатиб 

борилади ва унийг чикиб кетмаслиги чоралари к)филади. К5тк томирига 
тегишли дори дармонлардан - бенздиазепинлардан, керагича иситматш 
туширувчи дорилардан; диазепамдан 5-10 мг, агарда жигар носог булса 
лоразепамдан 1-2 мг, с>тара хар 15-20 дакика мобайнида к̂ ж томирига 
секинлик билан, ахвол бир меъёрда булгунига кадар препаратдан юборилади. 
Агар лозим топилса хар икки соатда яна керагича юбориш мумкин.

АГАРДА БЕМОР " ^ А  ХДВФЛИ БУЛСА: бундай холатда албатта уни 
кзфиклаб турувчи шахе булиши керак ва жигига тегмаслик лозим. 
Дорилардан беморнинг мушаклари орасига ёки огиздан 5 мг микдорида
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галоперидол юбориш, 1-2 мг мивдорда керагича лоразепам бершп керак 
булади. Агарда бемор ута кузгалган холатда булса, уш1 чшдиб кетмаслиги 
учун барча чораларни куршы лозим.

Тутканок белгилари: Агар локал-кичик-кичик тутканок белгиси булса 
унинг келиб чикиш сабабини аниклаш лозим. Катта тутканок тутса, у 
кетма-кет 2-6 марта кайтарилиши мумкин.

Тутканокнинг пайдо булиши хуморилик х,олатидан кейинги 12-48 
соатларга т>^и  келади. Агарда бундан анчагина кейинрок тутканок тутса, 
у х,олда унинг сабабларини билишга тугри келади.

Диагнозни аниклаш учун тутканокнинг келиб чикиш сабабларини ва 
уни бошка хасталикларда пайдо буладиган тиришишлар билан 
солиштириб к5фиш керак. Масалан, шикастлаиишлИк, метаболик омиллар 
ва бошкалари билан. Шунингдек гипомагниемия ва юкумли касалликлар 
билан солиштириш лозим.

Даволаш: Бунда энг яхшиси бенздиазепен препаратлардан куллаш 
хамда йикилиш ва шикастланишлардан саклаш керак. Даволаш шифокор 
ёрдамида олиб борилади.

"ВЕРНИКА ЭНЦЕФАЛОПАТИЯСИ"
Касалликнинг белгилари; атаксия - гандираклаш, нистагим - куз 

соккаларининг ритмик харакати, офталмоплегия - к5  ̂ мускуллари 
нервларининг фалажланиши, аклнинг оксаши ва бошкалар.

Ушбу касаллик белгиларини олдини олиш учун к ) «  томирга ёки 
мушаклар орасига 100 мг тиамин бромид юборилади, сунгра глюкоза 
эритмасидан кулланади.

НАРКОМАНИЯНИНГ ДАРАЖАЛАРИ
Жахон Согликни саклаш ташкилоти (ВОЗ) маълумотлари буйича 

гиёхвандликнинг, яъни наркоманиянинг келиб чикиш сабабларига к ^ а  у 
4 даражага булинади:

Биринчи даражаси -  БИОФИЗИОЛОГИК. Бунда психоактив 
моддаларни кабул килишга мойиллик ирсиятга боглик булиб, шахснинг 
психофизиологик хусусиятларига богликлиги, ферментлар ва 
витаминларнинг етишмаслиги, метаболизмнинг тугма ва хаётщ 
бузилишлиги, эндокрин етишмаслик, бош мияда бирор носоглик ва 
бошкалар хам сабабчи булади.

Иккинчи даража - ИНДИВИДУАЛ-ПСИХОЛОГИК. Бунда 
шахснинг психологик карашлари ва хаётдаги тажрибалари булиб, ' 
хаётдаги айрим етишмовчилик ва салбий таъсиротлар хамда сунъий 
психоэмоционал узини кондириш, тулатиш учун наркотик модда кабул 
килишлик сабабчи булади.
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Учинчи дорожа - МИКРОСОЦИАЛ ДАРАЖА. Буниси анча 
ах,амиятли булиб, у  усмирларнинг оиладаги ва атроф мухитдаги социал 
холатлар билан тз^идан-т^три боглик сабаблар хдсобланади.

Туртинчи дорожа - МАКРОСОЦИАЛ ДАРАЖА. Ушбу даража 
гиёхвандлик учун асосий ва хал хилувчи хисобланади. Чунки, жамиятдаги 
турли хил тенгсизлик ва бошка макросоциал-патологик деформациялар, 
социал салбий холатларнинг келиб чикишига сабабчи булади.

Наркобизнес ва наркотикларни ишлаб-чикариш «наркомафия» 
кулида булганлигидан хамда мураккаблигидан ушбу ишларни 
координациялаш мувофициаштириш ООНнинг махсус муассасаларига 
топширилган.

Героин ва унинг хом ашёларини ишлаб-чик;аришда Голландия-Бирма- 
Лаос машхур "Олтин бурчак" хисобланса, Покистон-Афгонистон-Эрон 
машхур "Олтин яримой" хдсобланади.

1^^он и  Каримнинг "Моида сураси"да "хамр" лавзи билан келган 
cyi, араб тилида "хамр" - "тусиш", "беркитиш" маъноларини англатади. 
Уни танаввул килган кишининг аклига таъсир этадиган, бошкача айтганда 
маст-кайф киладиган нарсага "хамр" дейилган.

Пайгамбаримиз (САВ) хадисларида "Дар бир маст-кайф килувчи 
нарса "хамрдир", хар бир хамр "харомдир" дейилган".

1^уръони Каримда Аллох таоло бандаларига хитоб килиб "Бас 
бундайлардан четда булинглар", дейди (90 оят).

Оилада норкамания профилактикасининг асоси-иктисодий, социал, 
сиёсий маданий тараккиётларни хамда умумдавлат масалаларини хал 
кдлишдан иборат.

Наркотик моддаларни кабул килиш бир экзотик тасодифий, ёки, 
учириб келган нарса эмас,у асосан уйга-оилага ва бошка тегишли 
нарсалар, сабаблар асосида келиб чикади.

Наркомания оиладаги, жамиятдаги балойи офат сифатида асосан энг 
аввало ёш эндигина усиб келаётган, жамиятга кириб келаётган "келгуси 
порлок булиши мумкин булган" ёшларни тамоман издан чикаради.

Энг мухими "Наркомания касаллиги" инсон учун, айникса ёшлар учун 
"балойи офат" ва "оц улим" сифатида" ёшлар орасида кенг таркала 
бошлайди.

Шундай экан Сиз ёшларга айтадиган хулоса гапимиз шуки, хамма 
вак:т огох булинг, факат яхшиликка, яхши оила куришга, келажаги Буюк 
Давлат куришга интилинг, Азизлар!

3-жадвал
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Спиртли ичимлик ичган киши хатти-харакати, реакциясининг 
спиртнииг кондаги концентрациясига богликлиги

Спиртнинг
кондаги

концентрацияси
(гр/литр)

Ахён-ахён йчувчи 
шахсда

Тез-тез ичувчи шахсда

0,5 (бошлангич 
концентрация)

Эйфорияга якин х,олат Узгаришсиз

0,75 Каршилик, сергаклик Купйнча, узгаришсиз
1,0 мастлик х,ола- 
ти деса булади

Харакат
координациясини
бузилиши

Мастлик колатининг 
бошланиши

1,25 -1,50 Узини тута олмаслик, 
вакти-вакти билан узини 
тутабилмаслик.

Рохатижон - эйфория 
колати, харакат коорди­
нациясининг узгариши

2,0-2,5 Хзтиёрлик йуколади, 
50слаш х,олати бошланади.

Эмоционал мотор 
холатини саклашга 
харакат килиш

3,0-3,5 Тик туриб колиш (ступор 
ёки меъёр)

Бушашган ланжлик 
колати

5,0 ва ундан 
ортик

Улим чакириш мумкин 
ёки гемодиализ килиш 
мумкин булган холат

Хушсизлик х,олати

АЛКОГОЛНИНГ ОРГАНИЗМДАГИ МЕТОБОЛИЗМИ (такдири)

Этил спирти - алкогол организмда, асосан жигар ва уларни упка, 
буйрак х,амда бошца йуллар билан ташки мух,итга чикариб юборилади. 
Метаболизм жараёнига учраб, унинг 90-90% карбонат ангидриди ва сувга 
айланади. Жигар хужайралари ичида буладиган кимёвий реакциялар 
куйидагилардан иборат:

Нормал (оддий) шароитда:
О
II

СгНзОН-^ С Н з - С - Н ^  СН3СООН ^  СО2 Н2О
Алкогол Ацеталдегид Сирка кислота Карбонат ангидриди сув

Тетурам таъсирида:

\1А



о
II

С2Н5ОН -> СНз- С -  Н (ута захарли модда)
Алкогол Ацеталдегид

Тетурам -  алкоголизмнинг даволашда кулланиладиган препарат.
Ацеталдегид -  кетон (рта захарли модда), цонда булиб, организмни 

захарлаб, улим содир булишига сабабчи б^ л̂ади.
Спиртнинг кондаги концентрацияси кандай булишидан катъий назар, 

бир хил тезликда жигар хз^жайраларида метаболизмга (юкоридагидек) 
учрайди. Жигар алкоголни 120мг/кг/соат тезликда метоболизмга учратади, 
яъни, 70 кг массага эга булган одамда, соатига Югр спирт организмдан 
чикиб кетади.

АЛКОГОЛ ИСТЕЪМОЛ килишликнинг 
ХОМИЛАДОРЛИККА САЛБИЙ ТАЪСИРИ

Маълумки, алкогол ёки алкоголли ичимликлардан хомиладор аёллар 
кабул килса, албатга унинг салбий таъсири хомилада намоён булади. 
Тугма нуксонлар, неврологик узгаришлар, хомила тараккиётида 
узгаришлар - "Даун синдроми" ва бошкалар булиши жуда куп илмий 
адабиётларда ёритилган. Ч.П.Рарт, А.Стерен ва Б.Косовскийларнинг 
таъкидлашича Францияда 1968 йи;ш Лемонье китобида биринчи булиб 
ёзган. Алкогол таъсирининг белгилари ва 1973 йилда Д.Жонсон 
томонидан "Х,омиладаги алкогол синдроми" номи билан атаган.

Агарда хомиладор бир кунда 150 мл тоза спирт исътемол килса ва 
ундан 4-6 марта кабул килса болаларнинг 1/3 да "хомиладаги алкогол 
синдроми" (кискача "ХАС") кузатилар экан. Камрок алкогол истемол 
килинганида эса "Х,омиладаги алкогол натижаси" (Х.А.Н.) номли 
синдроми 1/3 кием болаларда руёбга келар экан. Хомиладорликнинг 3 
ойлиги даврида кабул килинган алкоголнинг таъсири бола тугилгач уни 
укитишда ёки хулк-атворида, бир неча бор камчиликлари борлиги 
сезиларли даражада аникланган.

Агарда сигарет х,ам чеккан булса алкогол таъсири янада сезиларли 
булиб боланинг билим олишига салбий таъсир этар экан.

Куйида хомилага алкогол салбий таъсирининг синдромлари баён 
этилади: а) Усишни т)Ьстатиш, б) марказий асаб тизими фаолиятини издан 
чикариш, в) диккатнинг бузилиши, харакатнинг узгариши, реакциянинг 
ёмонлашиши, аклий ва эслаш кобилиятининг пасайиши, ташкилий 
ишлардаги ноаникликлар билан ковушаолмаслик, жамоатчилик 
мослашмаслик, масалаларни ечишда фаолиятнинг пастлиги, г) юз 
куринишдаги махсус нуксонлар: калла суягининг кичиклиги, пешонанинг
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дунглиги ва куз косасининг торлиги, пучукдик ва калта бурунлик, 
лабларнинг номутаносиблиги, юкори лабнинг юцорилиги кабилар.

АЛКОГОЛНИНГ ДОМИЛАГА САЛБИЙ 
ТАЪСИР о е ;и б а т л а р и

Домиладаги алкогол синдроми («Х А С ») куйидаги учлик белгилари 
билан характерланади; 1) Усишнинг сусайиши, 2) акдий заифлик, 3) 
чакалок юз куринишининг узига хослиги.

Алкогол акли заифликларни келтириб чикаради. Статистик 
маълумотларга Караганда ушбу белгилар чакалокларда 1,7 (ЮОО)тага 
нисбатан хдсобидан учрайди. «Даун синдроми» эса 1,3 (1000, х,исобида) 
учрайди.

«Х А С » ва «Х А Н » синдромлари х,омиладор онада алкогол кабул 
килиш натижасида эмбрионнинг алкоголга нисбатан сезгирлигига 
богливдир ва у келгусида х,ам камаймайди. Диккатнинг пастлиги, 
харакатнинг кучлилиги 75-80% учрайди. Жамоатчиликка мослашишлик 
х,амда уларга урганишлиликнинг ёмонлиги, бундай камчиликлар ишга 
жойлашишга халакит беради. Бола улгайганида х,ам нох,уш белгилар 
колади. Домиладорликда келиб чикадиган алкоголнинг асоратларидан 
бири бола ташлашлик холлари 2-4 марта купаяди.

Муддатидан илгари бола ташлаб К)^ишлик х,олатлари купаяди. 
Шунингдек эмизикли аёл алкогол истеъмол килса сут бези оркали 
чакалокка )h:n6, ёмон окибатларга олиб бориши мумкин.

САМАГОН ИШЛАБ ЧШ^АРИШ ВА ИЧИШ ЖИНОЯТ
Этил вино спирти (алкогол), арок, коньяк, вино, портвейнлар, ром, 

бренди, виски, шампанский, самагон, мусаллас, пиво ва бошка таркибида 
этил спирти тутувчи ичимликлар алкоголли ичимликлар хдсобланади.

Алкоголли ичимликлар тайёрлашда, айникса самагон тайёрлаш 
жараёнида бир канча захарли моддалар пайдо булади. Уларни «сивуш 
мойлари» дейилади. Улар вино спиртига нисбатан 19 марта захарлидир. 
Самагон таркибидаги фурфурол ва пиридинлар 33 марта захарли. 
Пиридиндан озгинасини эксперментал х,айвоннинг териси остига 
юборилса, бушаштириб улдиради. Булардан ташкари самагон таркибида 
ацеталдегид, триметиламин, олтингугурт, турли хилдаги кислоталар, огир 
металларнинг тузлари, метил спирт ва бошка органик зарарли кимёвий 
моддалар булади. Метил спирти кузни мутлоко кур кдлиб, захарли таъсир 
килиб, албатта улдиради.

Спирт организмнинг барча тизимлари ва аъзоларига (органларига) ва 
уларнинг тукима-хужайраларига зарарли таъсир этади ва у тухум хамда 
сперматазоидларга хам салбий таъсир к)фсатади. Натижада импотенция 
ва бепуштликка олиб келади.
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СПИРТ ХУЖАЙРА ВА ПРОТОПЛАЗМА УЧУН ЗАХАР
Спирт лужайра ва тз^^ималарни сувсизлантириб, ёгларни эритгани ва 

оцсилларни ивитгани учун тукималар зичлашиб колади. Натижада унинг 
буриштирувчи таъсири сезилади. Х^зм йуллари ва органларнинг шиллик 
пардаларини таъсирлантиради, томирларни торайтиради, кон босимини 
узгартиради ва юрак ритмини х,ам узгартиради. Катта дозада нафас 
марказини фалажлайди ва улим содир булади-.

Соф спирт протоплазмага таъсир этиб, уни фалажлайди ва улдиради. 
Бактерияларнинг усишини тухтатади ва юкори концентрацияда улдиради. 
Шунинг учун х,ам медицинада антисептик ва. дезинфектант сифатида, 
жаррохликда кулни тозалаш учун 70% лиги ва жаррохдик асбоб- 
ускуналарни дезинфекция килишда 96%-лиги ишлатилади. Алкогол энг 
аввало бош мия пустлогига (нерв хужайраларига) таъсир этиб, унинг 
фаолиятига зарарли ва зах,арли таъсир этади.

НЕРВ ХУЖАЙРАЛАРИ 1^АЙТАДАН ТИКЛАНМАЙДИ
Ичилган х,ар кандай спиртли ичимликлар аввало организмнинг нерв 

тизимига таъсир этади. Бунинг натизасида бош миядаги мия пустлоги, 
ундаги марказлар, узунчок мия, мияча, орка мия, сунгра бошка кисмлари 
фаолиятига зарар етказади.

Маълумки, бош миянинг пуслок кисмида пастдаги барча 
марказларнинг инъикоси (сояси) жойлашган булиб, унда 14 миллардан 
куп нерв -хужайралари мавжуд. Улар бир-бирлари билан чамбарчас 
туташган булиб, шу туфайли чексиз вазифаларни бажаради. Мия пустлоги 
етти каватдап иборат ва уларда турли хил хужайра-тукималар мавжуд 
булиб, барча мураккаб вазифаларни, келган хабарларни тахлил (анализ- 
синтез) килиб, тегишли жавоблар оркали организмни бошкаради, химоя 
килади, дирижёр сифатида ишлайди. Буйрук беради.

Алкогол хакикий наркотик мода сифатида биринчи галда мия пустлоги 
ва марказларга таъсир килиб, уларнинг фаолиятини бузади, рухиятпи издан 
чикара бошлайди. Чунки спирт ёг ва ёгсимон моддаларда яхши эригани 
учун, бош мия тусикларидан осонликча 5т:иб, унинг хужайра-тукималарига 
жойлашиб, 03 микдордагиси хам фаолиятини издан чикаради.

а р о к ; в а  р а к . р а к  о л д и  к а с а л л и к л а р и
Маълумки, касалликларни даволашдан кура унинг олдини олишлик 

афзал-мухим хисобланади.
Хозирги кунда инсон саломатлигига путур етказадиган ва ёмон 

окибатлар-га олиб келадиган, энг к)ш таркалган касалликлардан бири 
юрак-томир хасталик-лари булса, ундан кейинги зфинларни ёмон усимта 
касаллиги -  рак эгалламокда.
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Ушбу касалликнинг икки хил тури мавжуд булиб, биринчисй турли 
хил сабабларга кура пайдо булган «нонормал» хужайралар (рак 
хужайраси) организмнинг бирор жойида жойлашиб олгач, жадал суръатда, 
кобикка уралган холда купая боради ва атрофидаги тукима-хужайраларга, 
аъзоларга уз тазйикини курсатади. Усимта борган сари катталашиб 
боради. Уни тегишли кимётерапевтик дори воситалари билан даволаш 
хамда жаррохлик йули билан олиб ташланади. Шунинг учун у 
«безиёнрок» (доброкачественный) номини олган. Иккинчи хили «ёмон 
сифатли» (злокачественный) деб аталиб, у  кобикка зфалмай атроф 
теваракка караб купая боради ва сунгра лимфа ёки кон томирлар оркали 
организмнинг бошка жойларига таркалади. Рак касаллиги ва онкология 
фанига Гиппократ ва Абу Али ибн Синолар катта хисса кушишган.

Дозирги кунда рак касаллигининг келиб чикиши тугрисида бир канча 
назарий-фикрлар булиб, биринчиси буйича «онковируслар» сабабчи 
булади. Улар асосан хайвонларда, усимликларда ушбу касалликни келтириб 
чикаради. Иккинчиси турли хил сабабларга кура келиб чикади, масалан, 
куёш нурининг ултрабинафша тулкинлари, рентген нурлари, радиоактив 
нурлар, тошкумир, маргимуш, сланец, нефт колдиклари, коракуя, катрон, 
узидан нур таркатувчи асбоб-ускуналар, телевизор ва бошкалар, нур 
таркатувчи тог жинслари, айрим мармартошлар, турли хил механик 
таъсиротлар (мия чайкалиши, органларнинг шикастланиши) ва бошкалар.

Рак касаллигининг бирканча турлари мавжуд: тери, бош мия, огиз, 
кизилунгач, меда, йугон ичак, жигар, упка, лейкоз (ок КОн) таначалари 
касаллиги ва бошкалар.

Буларнинг келиб чикишида к5шинча рак олди касалликлари 
кузатилади: шуни алохида кайд этиш керакки, рак ва рак олди 
касалликларининг келиб чикишига сурункали спиртли ичимликлардан 
истеъмол килиш хамда чекиш асосий омиллардан хисобланади ва 
уларнинг Яна бошка салбий таъсири организмда мавжуд булган рак олди 
ва рак касалликларининг ривожланиб кетишига асосий туртки булади. 
Шунинг учун хам спирт ичимликлар ичиш ва чекишдан сакланиш, рак ва 
рак олди касалликларида сакланишда энг мухдм ахамиятга эга.

И ЧКИ ЛИ КБО ЗЛИ К ВА ТРАВ М АТИ ЗМ
Алкоголли ичимликлардан истеъмол килиш натижасида турли хил 

шикастланишлар -  травматизм ходисалари хаётда доимо учраб турадиган 
холатаардан хисобланади. Озгина спиртли ичимлик ичган одамда хам 
ёмон окибатлар юз бериши турган ran. Масалан, автомашина ва бошка 
транспортни хайдашда аклий узгаришлар, рефлексларнинг бузилиши, мия 
фаолиятининг анализ-синтез кобилиятининг бузилиши натижасида ёмон 
окибатларга олиб келади. Ишлаб чикаришда цехлардаги механизмли
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машиналарни бошкаришда, х,атто секунднинг ундан бир вакти ичида оёк 
кулларни кесиб кетилиши кабилар содир булади.

Сурункали ичиш х,олатларида эса турли хил нохушликлар 
йикилишлик ёки бошка х,одисаларда оёк-кул, бош суяги кабиларнинг 
синиши, «ок алахдаш» («белая горячкада») каби х,олатларда узи билмаган 
х,олда томдан ташлаши, турли хил суякларнинг синиши, ички бош ва 
бошка органларнинг каттик шикастланиши улим содйр булиши, узини-узи 
осиб куйиши ва бошка огир окибатларга олиб келади.

Ишлаб чикаришда мах,сулот сифатларининг ёмонлашиши «касаллик 
варакаси»нинг купайиши, иктисодий хам корхонага, хам узига иктисодий 
тангликларни келтириб чикаради. Олимларнинг маълумотларига кура 
ишлаб чикаришларда спиртли ичимлик истеъмол килмайдиганларга 
Караганда, ичувчиларда вактинча иш кобилиятини йукотиш 2,5-5 марта 
ортик экан.

Спиртли ичимликлар, айникса ёш мактаб ёшидаги болаларда турли 
хил нохушликлар келтириб чикаради.

Травматологик касалхоналардаги хамда ДАН маълумотлари юкорида 
келтирилган аянчли вокеаларни тула-тукис тасдиклайди.

ИЧКИЛИКБОЗЛИК ВА ИММУН ТИЗИМ
Маълз^ки, одам организмида иммун тизимнинг ахамияти нихоятда 

катта. Чунки у бутун хаёт даврида организмни доимо «ички» ва «ташки» 
душманлардан «асрагувчи посбон» хисобланади. Яъни организмга 
кирган ёт унсурлардан (микроблар, бактерияЛар, вируслар ва бошка ёт 
парсалардан) саклаб туради.

Иммун ТИЗИМ уз фаолиятини кон оркали бажаради. Иммун тизимнинг 
аъзолари куйидагилардан иборат: айрисимон без, суяк кумиги, кондаги ок 
кон таначалари (лейкоцитлар ва бошкалар), лимфа безлари (лимфа 
тизими), кораталок, бош миядаги, ошкозон ичаклардаги, огиз 
бушлигидаги жигар ва бошка жойларда жойлашган иммун тизимга 
тегишли хужайралар, макрофаглар иммун тизимни ташкил этади.

Иммун тизимга тегишли хужайра ва тукималарда организмга кирган 
ёт унсурларга (антигенларга) карши моддалар (интерферонлар, 
супрессорлар, хелперлар ва бошкалар - антителолар) ишлаб чикарилиб, 
уларни йук киладилар, хамда келгуси учун иммунитет пайдо 
булади.(таблица)

ТОКСИКОМАНИЯ ВА НОЛИТОКСИКОМАНИЯ НИМА?
Токсикомания - бу айрим препаратларга, дори воситаларига, 

кимёвий моддаларга ёки маълум гурухга кирувчи дори воситаларига 
урганиб колишликдир. Масалан: а) барбитурат кислота унумлари 
(уйкудорилар) -  люминал, веронал, мединал, гексобарбитал, нембутал,
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циклобарбиталларга; пиридин унумлари -  ноксирон, тетридин, 
ортоналларга; алифатик катор препаратларга -  хлоралгидрат, хлор этой, 
бромурал, адалин.

б) психолептикларга - седуксен, элениум, тазепам, мепрабомат, 
оксазин.

в) психоаналептикларга -  сиднофен, ацефен.
г) стимуляторларга - фенамин, бензедрин, кофе, чой ва бошкаларга 

урганиб колишликдир.
Политоксикомания - бу икки ёки ундан ортик наркотик модцаларга 

урганиб колишлик булиб, жуда огир дард хдсобланади. Абстинент 
синдромлар хам анча мураккаб булади. Бунда алкоголизм чекиш, 
морфинизм —  алкоголизм, токсикомания + алкоголизм нашавандлик 4- 
табанизм, морфинизм + нашавандлик + тамаки, наша чекишлик ва шу 
кабилар булиши мумкин. '

Клиник жихатдан организмнинг захарланиши натижасида тегишли 
узига хос белгилар, абсцинент синдромлардан ташкари огир хаёт учун 
хавфли белгилар -  куринишида хунуклик, харакатида гангишлик, 
психозлар, галлюци-нациялар, коматоз холат, ахири узини-узи 
улдиришликка интилишликлар пайдо булади ва бундайлар тезда 
жувонмарг -ёшгина умри хазон булади.

Н А РК О М А Н Л А РН И  Д АВ О ЛАШ
Гиёхванд беморлар махсус наркологик ва психатрияга оид 

касалхоналарда (стационарларда) 60 кун мобайнида даволанишлари керак 
(собик СССР согликни саклаш Вазирлигининг буйруги 23 сентябрь 1976, 
№928).

Маълумки, бундай беморлар наркотик модда кабул килмасдан юра 
олмай-дилар. Агарда кабул килиш тзЬстатилса, огир дард “хуморилик 
(абстиненция) белгилари” пайдо булиб кийналадйлар. Шунинг учун 
биринчи галда деонтоло-гияга яъни бемор билан муомалани нихоятда 
яхшилаши, унга яхши шароит яратиб бериш, иш билан таъминлаш, буш 
колдирмаслик ва энг мухими бемор кандайдир йуллар билан наркотик 
модда топиб кабул килмаслиги керак.

Даволанишнинг 2-3 хафталарида беморда наркотик модда кабул 
килиш иштиёки купаяди. Бунда унинг холатлари, кайфияти узгаради, 
касалхонадан чикариб юборишликни сзфайди (чикиб наркотик модда 
кабул килиш ниятида).

Даволаш психотерапия билан биргаликда, албатта шифокор ёрдамида, 
олиб борилиши керак.

Даволаш жараёни 3 даврда олиб борилади.
Биринчи давр - бунда асосан бемор наркотик моддадан холи булиши 

керак. Бу иш тусатдан, тезлик билан ва секин аста бажарилади. Агарда
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наркоман ёш булса тусатдан: катта ёшдаги, кариялар, кучсиз бемйрлар ва 
3 стадия наркоманларда - секинлик билан амалга оши|>илади.

Иккинчи давр - фаоллик билан даволаш. Яъни психотерапия, наркотик 
моддага ёмон куз билан карашлик, гипнотик ухлатиш ёки хушёрлик, 
димогчогликлар билан даволаш х,амда мехдат кдлиш билан даволаш.

Учинчи давр - уй шароитида ва наркологик диспансер шароитида 
наркологик кабинет ёрдамида даволаш чораларини куллаш.

Давом эттирувчи даволаш усули:
Биринчи йили - х,ар ойда бир марта наркологик кабинетга бориш, 2 

нчи йили - икки ойда бир марта, 3 нчи йили уч ойда бир марта, 4 нчи йили
- х,ар турт ойда бир марта ва 5 нчи йили бир йилда икки марта наркологик 
кабинетга учрашиши керак.

Наркойанларни ва токсикоманларни даволаш стационардан чиккач 
бир ой мобайнида давом эттирилади.

Даволаш, яъни бемор билан якин муомулада булиш билан 
психотерапия ва гипнозотерапия курсларини утказиш усуллари билан 
олиб борилади.

Гипнозотерапия х,ар куни бир сеансдан 10 кун давомида олиб 
борилади.

Агарда наркоман ужар ва даволаш усулларига буйсунмаса, у холда 
даволаш хукук-таргибот органларининг вакиллари ёрдамида мажбурий 
равишда олиб борилади.

Организмни захарли моддалардан холи кдлиш учун сулфазин, 
унитиол, кальций глицерофосфат, фитин, витаминлардан В1, В2, В6, С, Е, 
А  лардан тайинлаш лозим.

Огир холатларда махсус аппарат ёрдамида конни тозалаш- 
гемосорбция, гемодиализлар бажарилади, ултьрабинафша нурлари (УФ О ) 
билан тозаланади. Купинча "реанимация" булимида даволаниб, у ерда 
тегишли барча даволаш чоралари бажарилади. Беморга тинчлантирувчи ва 
организм кувватини оширув-чи аралашмалардан (Бехтеров, Шмидт, Сеппа 
суюк дориларидан) бир ош кошикдан кунида 3 махал, шунингдек азафен, 
амитриптилин кабул килишлик тайинланади.

Булардан ташкари, беморга соф хавода дам олиш, турли хил 
физиотерапевтик даволар, игна билан даволаш, ванна ва бошкалар 
буюрилади.

АЛК О ГО Л И ЗМ Н И  ОЛДИНИ О ЛИ Ш
(ПРОФИЛАКТИКАСИ)

Алкоголизмни олдини олишнинг асосий максади мухим социал- 
ижтимоий масала сифатида ичкиликбозликни йукотиш хамда алкоголли 
ичимликларни истеъмол килишликни Т)Ьстатиш ёки энг кам микдорга 
етказишдан иборатдир.
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Профилактика ишлари турли хил муассасалар ва ижтимоий 
ташкилотлар томонидан, соглицни саьуташ органлари рах,барлигида олиб 
борилади.

Бундай ишлар умумдавлат тизими томонидан 3 хил йуналишда олиб 
борилади (административ, к;онуншунослик ва медик-биологик):

Биринчи йуналиш - административ йуналиш б5^ича спиртли 
ичимликлар ишлаб чикариш ва истеъмолчиларга етказишни чегаралаш 
хамда жамоатчилик жойларида, ишлаб чикаришда, к}^чилик дам 
оладиган жойларда ичишни чегаралаш

Иккинчи йуналиш - конунчилик йули билан олдини олишда жиноят 
ишларини килишликларни олдини олиш, гражданларнинг ушбу 
масаладаги жавобгарлигини ошириш, назорат килишлик кабилар.

Учинчи йуналиш - медик-биологик йуналишда ичкиликбозликка 
карши халк ичида санитария-маориф сохасидаги чора-тадбирлар, 
маънавий-маърифий, ташвикот ва таргибот ишларини яхши йулга куйиш, 
сурункали алкоголизмга мубтало булганларга тиббий ёрдам курсатиш, 
барча жойлардаги санитария-маориф уйларидаги алкоголизмни олдини 
олишдаги ишларни яхши йулга куйиШ; матбуотнинг барча бугинларидан, 
радио, телевидениялардан унумли фойдаланиш, маърузалар. укиш, 
сухбатлар куришдан иборатдир.

Тиббиёт сохаси ходимларининг ушбу сохадаги бажарадиган ишлари, 
масъулиятлари, ташкилий ишлари ичкиликбозликка, алкоголизмга к?-рши 
кзфашдаги ишларнинг, вазифаларнинг кулами нихоятда кенгдир. 
Олинадиган натижалар ва уларнинг самараси хам тиббиёт ходимлари 
зиммасидадир, ишларнинг натижаси самарадорлиги, юкори даражага 
эришиш учуя барча фаолиятни комплекс - биргаликда бажарилиши керак.

А Л К О ГО Л И ЗМ Н И  Д АВ О ЛАШ
Даволанишни максад килиб куйган алкоголик уз ихтиёри билан 

шифокор наркологга мурожаат килиши керак.
Даволаш ва даволаниш “махфий-аноним” равишда, албатта шифокор 

ёрдамида, олиб борилади.
Даволаш амбулатория шароитида ёки стационарда - касалхонада олиб 

борилади. Яхши натижага эришишнинг асосий мезони ва самараси асосан 
беморнинг узига боглик, аксинча хеч кандай фойдаси булмайди.

Агарда беморда психоз холати руй берса (ок алахлаш, галлюцинация, 
рашкий алахлаш, узини улдиришга харакат килиш ва бошкалар), у холда 
мажбуран стационарга ёткизиб даволанади.

Даволаш уч боскичда олиб борилади:
Биринчи бос к и чбем ор га  тегишли даволаш ишлари бажарилади. 

Асосий максад организмни алкоголдан холи килиш учун хамда 
тинчлантирувчи дори воситаларидан буюрилади.
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Иккинчи боскич - худди шунингдек юкоридаги ишлар давом 
эттирилади ва яна беморда алкоголга нисбатан салбий “шартли рефлекс” 
барпо этиш билан даволаш ишлари олиб борилади.

Учинчи босцич - ушбу боскичда юкоридаги даволаш ишларига энг 
яхши натижа берадиган мехнат билан даволашга утилади. Ихтиёрий 
даволанишни истамаганларни махсус наркологик стационарда мажбурий 
равишда даволанади. Айрим жамоатчиликка, оиласига зиён етказган 
беморлар учун хукук таргибот коидалари б>^ича индивидуал чора- 
тадбирлар курилади. Даволашда индивидуал хамда умумий равишда 
психотерапия йули билан даволаш яхши самара беради. ШуНингдек, 
гипнозотерапия усули хам анча фойдали хисобланади.

Бемор психоз холатида булса психиатрик касалхонага мажбурий 
ёткизиб даволаш чоралари олиб борилади. Касалхонада барча тегишли 
комплекс даволаш усулларидан фойдаланилади.

А Л К О ГО Л И ЗМ ГА  к ;а р ш и  к у р а ш

Алкоголизмга карши конунларни булганлиги хакидаги маълумотлар 
буйича жуда кадим замонларда хам бундай масалалар мавжуд булган 
экан. Эрамиздан аввалги 1220 йилда Хитой императори Ву Венг барча 
ичкиликбозларни катл этишлик хакида конун чикарган.

1^адимги Грецияда кохин ва ибодатхона коровуллари спиртли 
ичимлик сотадиган дуконларга кирмаслиги хакида Фармон чикарган, акс 
холда уларни 5^га ташлаш буюрилган.

К;адимги римликларда 30 ёшгача булган кишиларга вино ичиш каттик 
маън этилган, айникса келин-киёвларга ва унинг зарарли экани 
тушунтирилган.

Арасту ва Гиппократ алкогол ичишликни уз ихтиёри билан жинни - 
аклсиз булишлик деб тушунтиришган. Плутарх эса «Ичкиликбоз она 
ичкиликбоз бола тугади» деган.

Хитойда ичкиликка муккасидан кетганларни улдиришган, 
Хиндистонда эса огзига кайнок вино кз^ишган.

Улуг Карл ичкиликбозларни олдин коронгу хонада, сунгра ёруг 
хонада жазолашгап ва агарда булар фойда бермаса улимга махкум этган.

Бирлашган Араб Амирлигида алкагол ичиш бутунлай маън этилган. 
Мусулмонлар ичган кишиларни 40 марта дарра билан савалашган. 
Келгиндилар ичган булса 2 ойдан 6 ойгача, сотувчилар эса бир йилгача 
турмага камалганлар.

Русда алкоголизмга карши кураш 1652 йилдан бошлаНган. Петер I 
нинг буйругига к)фа ичкиликбозни калтаклашган, чукурга ташлашган, 
турмадагиларнинг буйнига эса чуяндан 7 кглик медал осиб, унга 
«ичкиликбозлиги учун» деб ёзиб куйилган,
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1808 йилда Англияда, Шимолий Америкада антиалкагол ташкилотлар 
ташкил этилган. 1830 йилларда Оврупада ташкил этила бошланди.

1994 йилда Швецияда арок;ни фак;атгина оила бошлигига карточка 
тизими оркали сотиладиган булди.

1917 йилда А1уШ Конгрессида «IQypyK конун» проекти чикарилди. 
Аммо алкоголли ичимликларин яширинча тайёрлаш купайиб кетган, 1932 
йилда уни йукка чикарилди.

1919 йилда РСФСР да спиртли ичимликларни ишлаб чикариш ва 
сотиш Россия территориясида мумкин эмаслиги х,акида карор чикарилиб, 
ушбу карорни бузганларни 5 йилгача камок жазоси ва мол-мулкини 
мусодара килиш билан жазолаганлар. 1928 йилда «Алкоголизмга карши 
умумиттифок жамият» ташкил этилди.

1972 йилда собик СССР да «Ичкиликбозлик ва алкоголизмга карши 
кураш чораларини кучайтириш х,акидаги Давлат карори эълон килинди». 
(Брежнев даврида)

Шунингдек 1983 йилда х,ам шундай карор чикардилар.(Горбачев 
даврида)

О.Волковнинг маълумотига кура АК;Ш, Канада, Чили, Полша ва 
бошка мамлакатларда оилада балогатга етмаган болалар олдида ичкилик 
ичувчиларга карши каттик чора кулланган.

Чилида мехмонларга ортикча спиртли ичимлик ичиргани учун мезбон 
жавобгар х,исобланган.

Венгрия ва Польшада «Самогоноварение»га карши каттик кураш 
олиб борилган.

Финляндияда спиртли ичимликларга «Карточная система»си 
Килишдан ташкари, оилада майиб-мажрух болалар тугилаверса алкоголни 
ихтиёрий ёки мажбурий равишда «стериллаш» (организмни алкоголдан 
тозалаш) зт'казиш йулга куйилган.

Франция, Англия ва бошка мамлакатларда ёш болаларни ичкилик 
ичишга ургатганлари учун конуний каттик жазо кулланган.

Польшада ичкиликбозларга оладиган маошини ярмини кулига 
берилган, хушёрхонада булган булса бир ойлик маоши олиб ташланган.

1985 йилда Узбекистон республикаси Олий совети Президиумининг 
«Ичкиликбозлик х,амда самагон ишлаб чикаришга алкоголизмга карй1и 
кураш чораларини кучайтириш хакида»ги карори эълон килинди. Ушбу 
карорЛар алкоголли ичимликларни суистеъмол килувчиларга карши 
таъсир этишликда идоралар, жамоатчилик хамда медицина 
ходимларининг ушбу йулдаги харакатларининг самарасини оширишликка 
каратилди. Дозирги вактда Республикамизда, айникса транспорт 
хайдовчиларига тегишли чоралари кулланиб келинмокда ва улар албатта 
узининг яхши самарасини бермокдадир.
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Ичкилик кармогига илинган машх,ур композитор М.Т. Мусоргский 
бевакт халок булди. Уткир талант эгалари, ёзувчилардан Сергей Есенин, 
Александр Фадеевлар ва бошца шунга ухшаш ицтидорли инсонлар х,ам 
«алкогол психози»га дучор булиб, ичкилик курбони булдилар^ Бундай 
мисолларни куплаб келтириш мумкин.

Бундан хам огир мусибат буладими?
Алкоголизмга карши кураш -  наркоманиянинг профилактикасидир. 

Бундай ишлар «комплекс» х,олда олиб борилиши ва буцда барча -  х,амма 
катнашиши шарт.

Д О Н О ЛАР БИ СОТИДАН

Вино х,еч качон акл билан дустлаша олмайди.
(Рус халк маколи)

* * *

Вино одамларнй жисмонан й5^ килади.
Акл-заковатини тамоман издан чикаради.
Оилани хароб килади ва энг огири факат узинигина эмас.
Балки оилани хам тугалланишига олиб келади.

(Л.Толстой)
* * * '

«Вино инсонларнинг саломатлигини йук килади,
Оилани хароб килади ва хаммадан хам ёмонй,
Одамларнинг узидан ташкари уларнинг авлодини хам куритади».

(Л.Н.Толстой)
* * *

«Одамларнинг акдини пасайтирадиган, жиноятга олиб борадиган, 
касалга чалинтирадиган, факат арокхурнигина эмас, балки унинг 
атрофидагиларни хам захарлайдиган, захри-котилдан кандай фойда 
булсин.

* * *

Илм-фан ва гигиена жихатидан алкогольнинг организм учун 
шубхасиз зарарли эканини исботлаб берилгач, унинг озгина микдорда ёки 
меъёрида ичиш мумкин дейишнинг узи мутлако нотугри ва хеч кандай 
илмий асосга эга эмас».

(|;1.П.Павлов, академик, машхур физиолог) 
' * * *

Хакикий дам олиш рухни юксак даражага кртаришдан иборат. 
Холбуки, куп вакт ва ичкилик табиий мувозанатни бузади, хамда 
маънавий нурни хиралаштириб, рухни юксак даражага кутариш урнига 
кишини ундан узоклаштиради.

(Т.К;ори-Ниёзий)
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Урушма, ичма, чекма 
Обруйинг ерга тукма.

(Халк мак;оли)

Арок огизга чивиндек кириб, кайсар филдек чикади.
Денгизга чуккан кишиларга Караганда кадахда чуккан кишилар Kÿn.

(Рус халк маколлари)
Î|C SH !)!

Х,ар йили сувда гарк булганларга кура, анча купрок 
Киши пиво ва вино дарёсига гарк булмокда.

(Рубнер)
* * *

Болаларга оз-оздан булса х,ам спиртли ичимлик бериб туриш 
жиноятдир.

(Циген)
Г  арчи спиртли ичимлик оз микдорда ичилса хам 
Яхши фикрларни таг-томири билан кесиб юборади.

(Г.Гельмголц)
,

Алкоголиклардаги касаллик сог одампикига Караганда огир ва 
аянчли утади.

(БЕР)
* *

Алкоголь -  фирибгар, организмга таянч булиб к)финади, лекин 
тобора аклни камайтиради.

(А.Данилевский)
* * *

Эшакка шок, одамга мастлик ярашмайди
(Шота Реставели)

*  *  *  .

Вино жуда х,ам кучли, у окил одамни х,ам овозининг борича ашула 
айтишга, тинмай кулишга ва катто раксга тушишга мажбур этади, у 
одамни шундай ярамас cÿsnapnn айтишга мажбур этадики, бу сузларни 
тилга олмаган маъкул.

(Гомер)
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*  *  *

Гузал бордир гузаллардан зиёда, 
Унинг хизматида тургинг келади. 
Одобли, икромли, хушхулк, озода. 
То улгунча бирга юргинг келади.

(Мах,тумли)

* * *

Май чунонам олур киши эсини.
Пари деб кучоклар мода эчкини.
Гох, х,амма ёгинг х,ул, итдек килур ул, 
Гох, хушингни олиб, эшак килур ул. 
Дейсан бода дарди аламни олур,
Бир он озод этса гуссада буткул,
Билгин сомон аро ёширин ут ул . . .  .

* ^

Бода оташини айлама х,авас,
Хушлик хароратин 5 ^  сенга, бас.

* * *

Мастлик -  аклсизлик.

* * *

Шароб ич, боши берк к)^ага кириб, 
Мардлик либосини ечмокчи булсанг. 
Шароб ич, нодонга улфатда юриб, 
Донолар бахридан кечмокчи булсанг.

«Соглик учун!» - дея кутарди кадах,, 
Соглик биносидан бир гишт кам булди, 
«Бахт ёр булсин!» - дея кутарди кадах, 
Бахтнинг нихолидан бир гунча сунди.

Бир коса шаробдан улуг номингга, 
Кора дог тушиш табиий холдир. 
Дарё булмагунча пешона теринг,
Бу догни ювмогинг амри махолдир.

!С * *

Улуг ватан уруши катнашчиси Маннон Махмуджонов узининг бир 
ичкиликбоз дустига карата ёзган ашуласини «Ухшайди-ку» деб номлаган:
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УХ Ш АЙ Д И -К У

Эй дустим ул ваъдалар ёлгонга ухшайди-ку.
Ёз куни арак сенга айронга )Ь(;шайди-ку.
Насихат килса дустлар ёмонга ухшайди-ку,
Яна мает куриб куплар хайронга 5Ьсшайди-ку.
Пашшадек бурнинг ялар баъзи нокас улфатинг, 
Суз-сузинга ковушмас, аросатда сухбатинг.
Бет шилинган, куз гурра, бошда минг хил кулфатинг,
Дам пулинг, хам улфатинг гумонга ухшайди-ку. 
Айшу-ишрат булса бас бормай ишга хафталаб.
Сахар отдинг юз грамм газагига лаб ялаб,
Буш бутилка кулингда магазинга хакиллаб,
Минг афсус 5^ган умринг сарсонга ухшайди-ку. 
Ултирасан йулкада безгак мисол калтираб,
Лойга ботган мунчокцек копти тишинг ялтираб,
Букириб нортуядек оёги-кулинг тираб,
К5шглинг хуфтону, дилинг вайронга )Ьсшайди-ку. 
Майхурлар-ла беаёв курашмакка келди найт,
Тупирган май жомига, ул касофат йулидан кайт,
Алдама элу-халкни, юракдан чин сузинг айт,
Кучиб дустларинг ОМОН-омонга з^сшайди-ку.

* * *

Болаларга оз-оздан булса хам спиртли ичимлик бериб туриш -  
жиноятдир.
(Киген)

* м= *

Шаробх)фликнинг хосили икки нарса:
Ё беморлик, ё девоналик.
(Кайковус)

* * *

Ота-оналар ичади-ю, болалар жабр-зулмини тортади.

Не *  *

Одамни йиллар эмас, балки ёмон одатлар каритади.

“ Эй фарзанд, билгилки донишмандлар уйкуни кичик улум дебдулар. Ул 
жихатдин улгон киши ухлагон била баробардур ва бу икковининг хам хеч 
бири оламдин огох эмаслар.

К }^  ухламок ёмон одатдурки, баданни суст ва табиатни вайрон килур, 
юзнинг суратин бошка холга кйлантирур...
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Уйку бехдкмат ёратилмайди, балки барча х,айвонотнинг рох,ат ва 
осойишлари учун яратилди. Аммо, уйку учун куп вакт сарф килиб, кундузни 
кечага айлантирмок хдкматдин эрмасдур.”

 ̂ *

Бефойда х,аёт бевакт улим билан баробардир

Мс * *

“Инсониятга дог солувчи унта жиноятдан туккистаси вино ичиш 
туфайли содир булади”

* * *

Ичилган спиртли ичимликлар одамни х,айвон ва йирткич килади.
(Ф. Достоевский)

* * *

Ичкилик -  болаларнинг касалманд ва нимжон булиб усишларининг 
сабабчисидир.

(Гиппократ)
* И«

“ Майхур кисматида икки них,оят -  
бири беморлигу, бири жиноят ” .

Ким булса нафс ила майнинг курбони,
Х,исобЛанг суст анинг онги, виждони.

* * *

Ким сенга май ила берди х,амият 
У л  эрур риёкор, кам бузук ният.

* * *

Бизнинг умр киска эмас,
Уни узимиз киска килиб куямиз.

(Кичкина Сенека)
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Маданиятли кишилар х,ам мастликда уз киёфаларини îiÿKOTHÔ, 
инсонпарварликдаи чик;адилар. (Жюль Верн)

н« * *

Инсон учун хаётда энг химматли ва энг мухим нарса бойликми ёки 
шон-шухратми деб донодан сурадилар. Доно жавоб берди;

На бойлик ва на шухрат инсонни бахтли хила оЛади. Касалманд 
шохдан соглом гадо бахтлидир.

“Инсон учун биринчи бахт унинг соглиги, иккинчиси -  г5^залликдир” .

îk ■ .

...“Ватанй йущшят иймони йувдир” ...

* * *

Ровийлар дерларки “Бу алдовчи дунё киши билмасдан еб-ичиб 
кУядиган захарга ÿxmap” .

* * *

Яратганга ва инсонларнинг бир-бирига ва асосан эрнинг хотинга, 
хотиннинг эрга мухаббатидангина соглом, яхши-комил зурриётлар келиб 
чихаДи ва шундагина оилага мухаббат, жамоага мухаббат ва ÿsHHHHr 
киндик ХОНИ т5^килган тупрогига, Она-Ватанга мухаббат туйгуси орта 
боради.

Таъкидлаш жоизки, хаерда, качон ва кишилар ичида кимдаким илм ва 
хунарни тушунмас ва кадрига етмас екан, ÿшa ерда одамлар -  кишилар 
молу -  дунё, мансаб ва бойлик ортидан мусобака килишга ружу куяр 
эканлар,бундай кимсаларда -  инсоф, диёнат, виждон ва одамийлик 
тушунчалари борган сари пасая боради, хатто нонокликлар ва дз'захийлик 
боткогига бота борадилар.

* :(: Н=

Мастлик гирт ахдтсизлик, у бизни истеъдодларимиздан махрум этади..

(Солон)
* * *

Зигирдек ичкилик хам хаётбахш фикрларнинг йуЛини тусади, у 
тугилган пайтдаёк йÿк килади.

(Г.Гелмгольц)
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Соч окармасдан, ёш гузал сУлмасдан,
К^уёш ок булут парда билан копланмасдан,
Зебо тунлар кексалик чандирлари билан алмашинмасдан, 
К̂ он суюлиб рангсиз б)^лмасдан,
Такдир жаррохи KÿsnnHr асаб нурини киркмасдан,
Алдамчи вакт гул юзларга ках,рабо талконин сочмасдан, 
Анор бехига айланмасдан,
Kÿ3 кариликцан кизил юзлар бужмаймасдан бурун, 
Бахор-ёшликни зинхор бекорга совурма!

( Синдбодномадан).

* * *

Биринчи кадах чанкокни босиш учун, иккинчиси -  хурсандчилик, 
учинчиси -  кайф килиб хузурланиш, туртинчиси эса -  аклдан озиш учун 
ичилади.
( Анахарсис )

* * *

Май барча “Ярамасликлар онасидир” ... Ёмонрок ичувчи унга магруброк, 
хар канча ёмонлиги KÿpnHca унинг кошида севимлирок. Бир култум май 
ичиб мает бÿлгaнлapдaн эшитилган тартибсиз ашула -  телба итлар 
увиллашганларидан нишона.

*  *  *

Шаробни то хушдин кетгунча ичиб,
Муйлабларинг ифлос этсанг бехаё.
Бу нопок мз^лабни кучуклар келиб,
Сийдик билан ювса сенга шу раво.

( Абдурахмон Жомий)

* * *

Г  ар ичса киши май, 
шалок мает булур,

Сири фош булур, 
иши хам суст булур.

Билимли май ичса, 
билимсиз булур,

Билимсиз май ичса, 
тубан паст булур.

(Юсуф Хос Хожиб)
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Ичкиликка ургатиб охир пиёниста килиб,
• Узларидек, согни х,ам цилдилар чулоглар.

(М у1симий)

* * *

Ватанимизда ишлаб чикарилган автомобилларнинг одатда бешта тезлиги 
булади; туртгаси олдинга тортса, битгаси оркага тортади. Бу мает булмаган 
хайдовчиларга тааллукди эмас, улар пича спиртли ичимлик отиб олгандан 
кейин к)шро1С “ОЛТИНЧИ” тезликдан фойдаланишади. Статистика 
маълумотларининг кзфсатишича, ана шу тезликка утилгач хайдовчи шахсга 
ДАН инспекторининг кизикиши 5Ь-узидан ошади. (Муаллиф)

* * Не

Донолар мастлик килмас,
Окиллар май ичмас.
Узин билган хар киши,
Пастликка к;адам хуймас.

(Абдулмажид Саноий)

* н= *

Ичкиликка топилур куп бахона;
Маъракалар, висол, видо, тарона,
Сабаб булар 1суйди-чикди, туй, байрам,
Янги йил хам, яхши булган шикор хам, 
Согаймок;лик, янги ховли олмоклик,
Шодлик, афсус ёки гамда к;олмо1у1ик,
Сабаб булар яна мукофот, мансаб,
Росмана бир ичкилик бор — бесабаб!

(Роберт Бернс, шотланд шоири)

* * *

Одамларни кадим замонлардан уз гирдобига тортиб келган ва ундан 
жуда хам катта улпон (жарима) олган ва олиб келмовда;,

Ёш умрини хазон хилади, танасидан мадорини олади, хувватини 
кетхазади, инсониятнинг энг яхши одамларини халокатга йулихтиради.

( Жек Лондон)

Арок ичган киши Тавротда, Инжилда,,
Забурда, 1^ръонда лаънатлангандир.

«Ичкилик хар канча оздан бошлансин, инсонни 
мутлахо бир кун ароххур холига келтиради ва охири ё хамох ё хабр»

(Мухаммад Зохид Кугху)
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Озгина ичасан, яна ичгинг келади,
Оз-оз ичасан - ичгинг келаверади.
Яна ичмок истайсан,
Бах,она кидирасан- ичасан,
Ичмасдан туролмайсан!
Энди эса алкоголли ичимликларни 
Топиб ичасан.
Уйда - ичасан, туйда - ичасан,
Унда ичасан, бунда - ичасан.
Тугилганда-ичасан, улганда- ичасан, 
Ичаверасан-ичаверасан.
Аммо танинг емирилаётганини пайкамайсан.
Вак;т келиб, соглигингдан 
Айрилганингда х,ам -  ичасан.
Кейинги пушаймон -  узингга душман.

(Муаллифдан)

* *

Азиз укувчи! Маълумки, купинча чеккан киши ичади ёки аксинча —  
ичган киши чекади. Хаттоки ушбу колат айрим шахсларда унинг турмуш 
тарзига айланган. Демак, яна энг ёмони у уз организмини икки томонлама 
захарлайди. Шу муносабат билан куйидагига эътибор беришингизни 
сураймиз.

Диккат, диккат. Янгилик!

Муъжизавий даволаш усули

р у х и я т  о р к ;а л и  д а в о л а ш

(ПСИХОТЕРАПИЯ)

Журналист Лион Измайлов тасодифан бир киши билан учрашиб, узок 
сух,батда булиб, куйидаги ажойиб сух,батнинг шохиди булди. Сухбатдоши 
ичкиликбоз булиб колган экан. Хонадони доимо нотинч, уруш-жанжалдан 
иборат экан. У  ичкиликни астойидил ташлашни хохдаса, харакат килса 
х,ам, уддасидан чикаолмаяпти ва куйидаги вокеани с5^злаб берипти:

Хотиним мени худди суйишга олиб кетилган куйдай шифокорга 
судради. Узимга колса, улсам хам бормасдим. Нимамиш, х,озир ичкиликни 
ташлаш оппа-осонмиш. Тугмачадай дори ичиб, кейин гипноз, ана ундан 
кейин психотерапия сеансини олсам, хатто байрамларда хам ичгим келмай 
колармиш?! Х.ОЙ, инсон буни хеч кандай илмий-техника хам хал

И: *  *
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килолмайди, дедим. К а̂ни энди  ̂ кулок;солса. Шифокорга кирдим. У  
кирмасимданоксуради. -

7 Нима, сиз ичишни ташламокчимисиз?
- Хотиним ташлатмок;чи, - дедим ростига кучиб. '
-Сиз-чи?
- Мен ташлашнй хохдамайман.
- Тугри киласиз, боринг ичаверинг. Дар кутарганда "саломатликка" 

дейиш эсингиздаи чик,масин. -
Дайрон булиб ялина бошладим.
- Духтир, балки ташласаммикин-а?
- Нима бало, ак;лдан оздингизми? Нега ташлашингиз керак экан?!
- Нега буларди, бундов; олиб Караганда ичкилик кони зиён-ку. ^
- Э, каердан олдингиз бу гапни, масалан сизга кандай зиёни бор?
- Хуш, масалан мен, ичиб олсам, муштлашувни бошлайман.
- Туппа-тугри, ичиб олсанг-у муштлашмасанг нима кизиги бор,кейин 

нимани эслаб юрасан?
- Мен шундок хам эрталаб хеч балони эслолмайман. Кузимпи 

тагидаги мана бу кук чирокни куриб, муштлашганимни тушунамаи.
- Яхши-ку, агар эслаганингизда у™а одамни топиб, тагин 

муштлашишга тугри келарди. Балки бу томониям кукарармиди?
- Яна халиги мастлигймда сира узимни тутолмайман. Транспортда 

хам болахонадор килиб сукинаман.
- Хуш, нима бупти, соглигингизда бунака килолмайсиз-а?
- Йук.
- Нима, бир умр огзингизга тош солиб утмокчимисиз?!
- Мен унинг гапларига шоша-пиша инкор кила бошладим.
- Хуп, бунисиям майли, яна мен мает булиб кучада ухлаб коламан-да.,
- Тагин хам яхши. "Тоза хаво —  танга даво", шабадагина! Душёр 

одамнинг хаёлига хам келмайди кучада ухлаш.
- Кейин хотиним каргашни бошлайди-да.
- Бу хам ичганингиздан. Купрок ичсангиз каргищ кулогингизга 

кирмасди. Купрок ичиш керак, огайни.
- Кейин нима булади?
- Хотинингиз бутунлай кетиб колади, болаларини етаклаб... 

Кутуласиз, куясиз...
- Й5т-е, уларсиз мен нима киламан?
- Э, сизга маза булади-ку. Улар борида сукинолмайсиз, уйда болта 

кутариб югуролмайсиз, кучада бемалол ухлолмайсиз?! Ёлгиз узингиз 
булсангиз маза! Оила йук, пулни хеч кимга бермайсиз. Маош олдингизми, 
уша куниёк хаммасини ичиб маза киласиз...

- Кейии нима булади? —  дедим шифокорнииг гапларидан довдираб. 
У  эса хотиржамлик билан давом этарди.
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- Кейин унисидан беш юз, бунисидан бир минг сум олиб яшайверасиз.
- Хеч ким пул бермай куйса-чи?
- Унда садака сураш мумкин. Шундоц кул чузиш кийинми, барибир 

к5^ада ётасиз-ку!
- Менга зЬсшаган туппа-тузук одамга ким садака беради?
Шифокор хохолаб кулиб юборди.
- Туппа-тузук! Нима деяпсиз? У  пайтга келиб, хамма сизга ачиниб 

карайдиган булади.
Соглнгнм нима булади? Ахир, ичкиликдан кариганда 

"паришонхотирлик", "юрак хасталиги" деган касалликлар келиб чикади- 
ку.

- Булардан сиз куркмасангиз х,ам булади! Чунки узок яшамайсиз!
Бу сузларни эшитиб, куз олдим коронгилашди. Зурга гулдираб:
- Нима, тез орада уламанми? —  дея олдим холос.
Нима деяпсиз ошна? Хали куп яшайсиз. Уч йил —  буниси аник, балки 

беш йил яшаворарсиз!
- Кейин-чи?
- Кейин бирорта деворнинг тагига гуппа кулайсиз-у кайтиб 

турмайсиз.
- Йуг-е, хотиним, болаларим нима булади?
К^анака хотин, канака болалар? Бунака эр билан яшаб утадиган ахмок 

хотин бор эканми? У  аллакачон бошка эрга тегиб кетган булади!
Шу ерга келаганда чидаб туролмадим. Хонадан отилиб чикдим ва 

хотинимга кичкирдим:
- Тамом, бугундан бошлаб ичкиликни ташлайман! —  деб 

юборганимни узим х,ам билолмай колдим ва шундай булди з̂ ам.

Хулоса

Хулоса килиб айтганда, ичкиликбозликка-алкоголизмга карши кураш 
бутун жамоатчилик ёрдамида ?;ар томонлама олиб борилмас экан, 
кунгилдагидек натижага эришиб булмайди.

Ичкиликбозликка карши курашда энг мухимлардан бири оиладаги 
тарбияни яхши йулга куйишлик, мактабларда ва махаллаларда доимий 
тегишли чора-тадбирлар олиб боришлик, мухит барпо килишлик лозим. 
Матбуот, телевизор, радио, санъат сохаси ва бошкалардан кенг куламда 
фойдаланиш керак. Болаларини спорт билан шугилланишлари хам энг 
мухим масалалардан хисобланади.

Энг мухими шуки, ичкиликбозлик- алкоголизмга карши курашдан 
кзфа унинг пайдо булишига карши чора-тадбирлар, ташвикот-таргибот 
ишларини яхши йулга к^шишлик, хар кандай имкониятлардан самарали 
фойдаланган холда профилактик ишларни олиб боришликдир.
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X  1 < И С М  

Ч Е К И Ш Н И Н Г О РГАН И ЗМ  У Ч У Н  ЗА РА РЛ И  ОК?1БАТЛАРИ
(Наркоманиянинг энг огир 4-гурух,и)

Ч Е К И Ш  ЭПИДЕМ ИОЛОГИЯСИ. 
Т А Р ^ А Л И Ш  С АБ А Б ЛА РИ

Эпидемиология сузининг маъноси чекишнинг халк; орасида, 
з^удудларда, давлатларда таркалиши тушунилади.

Олимлардан М.Бхандари, Ш.Л.Сильвестер, Н.А.Ригаттиларнинг 
маълумотларига кура, АК^Шдаги «Каралларни назорат килиш 
Маркази»нинг хабарига кура Америка халцининг 25,6% и -  46,3 млн. 
кекса кишилари сигарет чекувчилар хисобланиб, уларнинг 28%и -  24 млн. 
эркаклар ва 23,5%и -  22 млн. аёлларни ташкил килар экан. Шунингдек, 
уларнинг кзшчилиги чекувчилар 25-44 ёшдаггаар экан.

Адабиётларда курсатилишича, Англияда 60% эркаклар ва 40%га ящн 
аёллар муттасил чекадилар.

Болалар, усмирлар ва успиринлик даврида чекишнниг кенг тарцалиши 
айницса даз^шатлидир. Цюрих университета социал ва профилактик 
медицина институти ходими К.Бинернинг маълумоти к;изиц. Унинг 
ёзишича: «Ташвишли хабар! Агар 100 йил мув;аддам «Тамаки ва аёл», 50 
йил муцаддам «Тамаки ва успирин» деган ташвишли тема пайдо булган 
булса, х,озирги кунда «Тамаки ва болалар» мавзуси яна х,ам ташвишли 
хабар }^исобланади» деб ажабланади.

Бошца мамлакатларда х,ам ёшлар )фтасида чекиш кенг таркалган экан. 
Амстердамдаги бОООта уцувчининг 27%и кичик ёшидаёц чекиб куришган. 
Белгияда 14 ёшгача болаларнинг иккитасидан бири, Данияда 81%и, 
кизларнинг 56%ининг чекиши ани1у1анган. Югославияда 15-19 яшар 
укувчидан 593таси суралганда улардан 220та боладан 159таси чекиб 
курган, 62таси мунтазам чеккан, 375та циз боладан 219таси чекиб к}фган 
ва 34таси мунтазам чекканлиги аницланган. Россия ва бошк;а айрим 
мамлакатларда х,ам ахзол улардан цолишмаганлиги х,а1сидаги хабарлар 
маълум.

Маълумотларга кура чекишнинг сабабини билишга х,аракат 
килинганда 8-10ёшдаги мактаб укувчилари, билим юрти укувчилари, 
медицина талабаларининг зфтасида: уртогига таклиф килганлар 5,9- 
27,1%ни, х,авас килганлар 19,0-24,7%ни, узини каста щшиб курсатиш учун 
2,3-9,4%ни ва сабабини билмаганлар 48,5-60,0%ни ташкил килганлар. 
К^изиги шундаки, кизлар «мода учун» чекабошлар эканлар. Умуман, 
бах,она ва сабаблар жуда куп! Аммо бундай офатнинг олдини 
олувчиларчи?!
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Усмирларда:
- АК^Шда 13 ёшгача булган усмирларнинг бООООООдан купи чекади.
«Пассив» сигарета чекиш ва болалар:

- У  болаларнинг соглищ учун х,авф-хатарлидир.
- Х,ар йили болаларда пневмония, бронхит каби юкумли 

касалликларнинг сони 150000-200000ни ташкил килади. У  асосан 18 
ойгача булган янги тугилган ва ёш болаларда учрайди.

- Пассив чекиш натижасида 200000дан ЮОООООгача булган болаларда 
астма касаллиги огир шаклда кечади.

- Чекадиган оналардан тугилган болалардаги тусатдан улиш х,оллари 
)!,авфи юкори даражада булади.

Олимларнинг аниклашича упка сили билан огриган беморларнинг 
95%-ти чекувчилар булган.

Аргентиналик шифокор Роффе 1930 йилдаёк тамакидаги концерОген 
модданинг упка раки келтириб чикарганлигини исботлаб берган.

Никотиннинг 2-3 томчиси вена томирйга юборилса, хатго отни хам 
улдиради.

Чекувчи аёлларда 30% Базедов касаллиги пайдо булган.
Пассив чекиш, айник;са ёмон.

' 0,1 гр. Никотин одам учун улдирадиган дозадир.
Одам агарда кунига 20 тадан папирос чекса, 30 йилда 200 ООО та 

чекади (бу 160 кг тамаки дегани) ва унда 800 гр. Никотин яъни 8000 
улдирувчи доза эканлиги х,исобланган.

Бундан 10 йил аввал щшинган хисоб китобларга к)фа саёрамизда 40 
фоиздан куп кашанда бор экан. Улар бир сония-да 300 мингдона, 1 йилда эса
12 млн сигарета чакишар экан.

Кашандалар дастидан бир йилда салкам 700 тонна синил кислота, 400 
минг тонна аммиак, 600 минг тонна ь^орамой ва 100 минг тонна чекилган 
сигаретадан атмосферага никотин таркатар экан. Мана сизга экология.

Агарда одам бир кунда 1 пачкадан узок муддат сигарета чекса унинг 
умри 15 йилга кискарар экан. , '

Чекмайдиганларга нисбатан, чекувчиларда улим 30-80% гача купаяр 
экан.

Нафас йулларида учрайдиган касалликлар туфайли (айникса упка 
ракида -90%) улимнинг купайишига чекиш сабабчи булар экан.

Халкаро банк ёрдамида утказилган изланишлар шуни курсатадики, 
2010 йилда Хитой тамаки чекиш натижасида, бир йилда 100 млн. 
хитойлик х,аётдан куз юмади. Вошка тиббиёт журналида ёзишича 29 
ёшгачан булганларнинг 100 млн.и улар экан.

Хиндистонда хар йили 20млн. болалар чекишга киришади ва тамаки 
чекиш натижасида кз^лаб касалликлар келиб чикади.

4-жадвал
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HEKHniHHHr h I ^ t a k k a  TA1>CHPH 
AapHM HCKHJiaflHraH CHrapexa -  nannpocjiapHHHr 

HapxH Ba cap(J) xapaacaxjiap

HapxH i  x,ac|)Tafla 1 oifjDta 1 HHJma lOiiHJijia 50 HHJiga
iKyxHHacH Q ™3;Hco6Hfla

XoH = 300 c. 600 2400 28800 288000 1440000
KapBOH = 300c. 600 2400 28800 288000 1440000
PoflonH = 300c. 600 2400 28000 288000 1440000
Pine = 500c. 1000 4000 48000 480000 2400000
Kent = 1600c. 3200 153000 153000 1530000 7650000
Rothmans = 1800c. 3600 14400 172800

0
1728000 8640000
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24-расм. С З ^ Г И  ПУШАЙМОН . . .  АТТАНГ!.. .

Демак, ушбу жадвалдан к5финиб турипдики ^ар бир чекувчи уз 
мехнати эвазига топган пулини яъни юкорвда курсатилган пулйни бир 
зумда х,авога тутун килиб юборар экан. Аксинча, ушбу маблагни озик- 
овкат учун, уз соглиги учун сарфлаганда эди ёки жамгарма банкига 
куйганда эди, касал орттириш урнига тани-соглом, умри-узайган булур 
эди. Х̂ а, шундай эмасми? Азизлар!
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ЧЕКИШНИНГ ОДАМ ОРГАНИЗМИ УЧУН  
ЗАРАРЛИ ОЩ БАТЛАРИ

Чекиш ва унинг одамга, унинг организмига зарарли таъсири ?̂ амда 
инсониятга келтираётган турли хил ута салбий 01^ибатлари дозирги кунда 
купчиликка маълум. Чекиш юк,орида айтилгандек наркомниянинг 
туртинчи гурух,и хисобланади.

Аммо унинг бошда гурухлардар фар1̂ и, унга к;арши курашиш ва 
олдини олиш масалалари энг кийини булиб, жуда кенг тар1̂ алган ва 
таркалаётганидир. Шунинг учун хам бутун дунё буйича энг огир 
муаммолардан булиб к;олмокда. На чора! У  инсоният учун одат тусига 
кириб 1̂ олаяпти (23,24-расмлар).

Одат -  бу шахснинг муайян х,атти-харакатларини бажарищга булган 
тургун эхтиёждир. Масалан киши чунтагидан сигарета кутисини олади, 
кутидан навбатдаги сигаретани тортиб чикаради, кутини яна чунтагига 
солиб 1̂ уяди, сигаретани тутатади.

Бундай одат туфайли, цайта-дайта чекиш инсон рухиятида чукур- 
салбий из цолдиради ва шунингдек, чекиш натижасида огиз бушлиги, 
ютцун, бронхларнинг шиллик каватларини jmKa олвеолаларига ва атроф 
мухитга к5фсатадиган салбий-зарарли таъсирлар, тишларнинг корайиши, 
огиздан нохуш хддларнинг атрофга таркалиши кабилар кун сайин давом 
этаверади, натижада унинг соглигига атрофдагиларга, иш унуми ва 
сифатига, айницса и1?тисодиётга доимий зарар келтира боради. Яна 
кишининг рух,иятига таъсир этиб, феъл-атвори узгача шаклланади. 
Жахлдор, жиззаки булиб колади.

ТАМАКИ НИМА. ТАРКИБИДА 
НИМАЛАР БОР?

Аввало шуни айтиш керакки, тамакини чекишади, хидлашади ва 
шимишади. Бизнинг минтакаларда, одатда тамакини чекишади.

Тамаки усимлиги Республикамизнинг купгина худудларида 
устирилади. Лекин энг куп ва олий сифатли, дунёга танилган хили 
Самарканд вилоятининг Ургут туманида етиштирилади.

Кейинги )финда Фаргона водийсининг Олтиарик худудларида 
етиштирилади.

Ишланган тамаки баргининг кимёвий таркиби куйидагича: никотин 
алкалоиди (1-4%), карбонсувлар (2-20%), оксиллар (1-13%), органик 
кислоталар (5-17%), эфир мойлари (0,1-1,7%). Тамаки таркибига кирувчи 
моддалар нисбатига караб унинг сифати белгиланади.
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Кукнори усимлиги ва 
корадори томчилари

Тамаки усимлиги

я * »

Наша усимлиги
1-ургочи тупи, 2-эркак тупи, 3-оталик хули,

4-к;опламали оналик гули, 5-онали гуди, 6-меваси.
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Папирос чекиш жараёнида тамаки курук хайдалади, бунда турли хил 
махсулотлар; никотин моддаси, углерод (II) оксид, цианид кислота, 
аммиак, карбонсувлар, ё^г сирка, чумоли ва валериана кислоталари, 
акреолин, антрацин, пирен, эфир мойлари, водород сульфид, фармалдегид, 
пектин моддалар, пиридин, анилин, аммоний ацетат (II) оксид, лютидин, 
коллидин, канцероген углеводород ва бошк;алар хосил булиш жараёни 
кечади. Умуман, ушбу жараёнда минг-минглаб жуда майда булган зарарли 
заррачаларни чекиш натижасида нафас йулларига -  упкага олинади.

• К}тзчилик тадк;ик;отчиларнинг фикрича, тамаки тутуни таркибидаги 
моддаларнинг энг хавфлиси никотин хисобланади.

Олимларнинг айтишича тамакида яна бир канча бошца кимёвий 
бирикмалар борки, улар албатта организм учун зарарли ва захарли таъсир 
курсатадилар.

Янада дахшатлирок нарса - чекувчининг нафас йулларида - трахеяда, 
бронхлар ва бронхиолаларида, упка ту1дималарида, шунингдек, ички 
аъзоларида радиоактив модда оз-оздан тупланади. У  полоний-210 деб 
номланади. У  узидан нурлар чикаради ва бундай радиоактив таъсир 
натижасида организмда ёмон усимта (рак) келиб чикади.

Тамаки тутунидаги-пиридин асослари х,ам энг захарли х,исобланади.
Синил кислота ёки бошкача номи цианистоводород кислота. У  калий 

цианид хосил килади. Улар ички-хужайра ва тукима нафасини издаи 
чикарувчи ута кучли захар хисобланади.

Умуман киши- тамаки тутуни ор1;али уз организмига кислородни 2-3 
марта кам олади, карбонат ангидридини эса 200 марта куп олади. Тамаки 
тутуни таркибида ута салбий таъсир щладиган ис гази 5%-ни ташкил 
килади.

Сигаретани тутатиб чекилаётган сигаретанинг учида 300-600 С гача 
ИССИ1СЛИК харорати пайдо булади. Бунда тамаки тутунида унлаб-юзлаб 
зарарли кимёвий моддалар синтезланади -  пайдо булади. Жумладан, 
никотин, ис гази (СО), карбонат ангидриди (С02) хузгалйши, турли хил 
цатронлар-куйиндилар, синил кислота, чумоли кислота ва бошка 
кислоталар, олтингугурт, радиоактив полоний ва бензпиренлар (рак 
келтириб чицарувчи), аммиак, формалдегидлар, коракуя ва бошка купгина 
кимёвий моддалар чикаради.

Чекилаётган тамакида 0,7-6% никотин бор. 80-120 мг никотин эркак 
киши учун улдирувчи микдордир.

Никотиннинг одам организмига заз^арли таъсир механизми 
куйидагича булади:

1) Моддалар алмашинуви ва энг мухими оксиллар алмашинуви 
бузилади. 2) Организмда витаминларнинг (А , Вь 65 ,812) етишмаслиги 
кузатилади. 3) С витамини одатдагидан 1,5 баробар камайиб кетади. 4) 
Натижада организмнинг куввати оксайди. 5) Усиш оркада колади. 6)
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Жисмоний ме?^нат цобилияти пасаяди. 7) А 1у1ий-рух,ий г^обилияти х,ам 
оксая боради ва бошк;алар.

Никотиннинг за}^арли таъсирига тамаки тутунидан бошца зарарли 
моддаларнинг салбий таъсири кушилиб, кучая боради. Жумладан, киши
20 дона сигарета чекса, 309 мл. углерод оксиди, 0,032 мг. Аммиак, 0,61мг 
пиридин асослари, 0,6 мг синил кислотаси ва бошка бир каича зах,арли 
моддаларни уз организмига киритади.

Ис гази (СО) упкага киргач кондаги, (эритроцит ичидаги темир 
валентига бирикиб олади ва энг мухими унинг темирга бирикиш 
кислородга нисбатан 200-300 маротаба кучли таъсир этади. Маълумки, 
х,ар бир эритроцит ичидаги гемоглабин узида 4 та темир (Ре) элементи 
тутади ва у узига 4-молекула кислородни (Ог) бириктиради ва уни 
)^ужайра-тукималарга етказиб бериб, кайтишида карбонат ангидридини 
(СО) бириктириб олиб, зшка орк;али ташк;арига чив;ариб юборади.

Агарда х,авода ис гази (СО) булса, шу тарика кислород урнига 
бирикиб олиб, кислородга жой бермай, темир валентидан ажралмай конда 
узо!^ вацт айланиб юради ва натижада организм, биринчи галда бош 
миядаги марказлар, айник;са, мия пустлогидаги олий марказларнинг 
фаолияти издан чикади.

Агар нафас олаётган х,авода 0,1 % ис гзи булса, у гемоглабинни 80% 
эгаллайди ва огир ок;ибатларга олиб келади. Натижада бош айланиши, 
х,отиранинг заифлашиши, бош огриши ва них;оят узидан кетади, огир 
зах,арланиши улим билан тугайди.

Хулоса шуки, тамаки ёнганидаги, чекаётганда х,осил булган 
тутуннинг 1см куб хажмида 4000-6000 мивдорда “ултра майда” 
заррачалар борки, уларда ю1?орида 1?айд этганлардан бош1̂ а зарарли ва 
захарли моддалар бор булиб, барчаси умр заволи хдсобланади.

НЕРВ-АСАБ ТИЗИМИ ВА СЕЗГИ 
РЕЦЕПТОРЛАРИГА ТАЪСИРИ

Тамаки таркибидаги юк;орида баён этилган зарарли моддалар 
организм нерв тизимининг энг аввало асаб кисмига (мия пустлоги ва 
марказларига) таъсир этиб дастлаб уларнинг фаолиятида киска муддат 
кузголиш, сунгра давомли тормозланиш жараёнларини келтириб 
чикаради, яъни икки фазали таъсир курсатади.

Улар нерв хужайраларининг орасидаги импульсларни з^казувчи 
синапсларнинг зо'казувчанлигини узгариши билан намоён булади, яъни 
бундай холат мия кон томирларининг сикилиши-торайиши туфайли келиб 
чикади. Шунинг учун узок муддат чекувчиларда невротик холатлар 
(невроз) келиб чикади. Натижада асабнинг-рухиятнинг бузилиши, 
хотиранинг заифлашиши, бош огриши, тез чарчашлик, жиззакилик, 
жахлдорлик каби холатларни келтириб чикаради.
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Шунингдек, никотин тил учидаги сезувчи рецепторларни параличлаб 
маза сезишни йукотади. Ашаддий чекувчиларда куриш, ранг ажратиш 
кобилияти пасаяди. Тур парданинг сезгирлиги пасаяди. Глаукома 
касаллиги пайдо булиб, кон томирлар эзилиб, «тур парда» нинг кон билан 
таъминланиши ёмонлашиб, куриш нервининг издан чикиши натижасида 
киши к ^  булиб колади.

Товуш ажратиш ва эшитиш кобилияти пасая боради. К^лок 
шангиллаши ёки битиши юз беради. Бунга бурун-юткун бушлигидаги 
яллигланиш х,ам сабабчи булади.

Шунингдек, марказий асаб тизимига оид куйидаги клиник белгилар 
пайдо булади:

1. Кунгилайниши, кайдкилишлик.
2 . К^згалувчанликнинг ошиши.
3. Жахд чик1̂ анда бушашишлик.
4. Реакцияларнинг вактинча сусайиши ёки кучайиши.
5. Масалаларни ечишда кийНалишлик.
6 . Уйкусизликнинг кучайиши.
7. Дивдат ва фикрлашнинг сусайиши.
8. Тана массасининг камайиши ва иштаханинг камайиши.
9. Скелет мушакларининг бушашиши.
10 . 1^^лларнинг титраши.
11. Вабошкалар.

ЧЕКИШНИНГ \АЗМ АЪЗОЛАРИ ФЛОЛИЯТИГА 
ТАЪСИРИ

Маълумки, инсон организми овкат х,азм килиш тизими ва аъзоларисиз 
яшай олмайди. Чунки, организмдаги барча хужайра ва тукималарга 
керакли озика моддалари, витамин ва бошка моддаларни ана шу тизим 
оркали етказилиб, х,аракат ва аъзоларининг фаолиятини бир меъёрда 
ишлашини таъминлаб туради. Шундай экан ушбу тизим фаолиятини хам 
доимо асраб-авайлаш энг мухим омиллардан хдсобланади. Аммо, тамаки, 
ноевой, наша ва бошкаларни чекиш, уларнинг тутинидаги никотин, 
каннабиоидлар ва чекиш жараёнида хосил булган турли хил зарарли 
захарли моддалар, турли йуллар билан тугридан-т5̂ и  (бевосита) хамда 
нерв-асаб тизими (билвосита) оркали овцат хазм килиш тизимига зарарли
- салбий таъсирларини к5фсатади. Жумладан: 1) Тил, милк, каттик ва 
юмшок танглай, халкум шиллик пардаларини яллиглантиради, таъм 
билишлик пасаяди ва йуколади.

2) Чекувчининг тишлари саргаяди, Тиш эмали емирилади, »кариес 
бошланади.
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3) Огиздан бадбуй х,ид келиб туради. Шунга кура к}шчилик эркаклар 
чекувчи аёллардан келадиган тамакининг хддига токах килмайдилар, ва 
аксинча.

4) Сулак безларини таъсирлаб, сулак ажралишини купайтиради, 
туфлаш руй беради.

5) Кислотаси ошган меъда шираси сурункали гастрит пайдо килади.
6)  Меъда ва ичакларнинг катта ва кичик перисталтик х,аракатларини 

тормозлаб, овкат х,азм килиш жараёнини бузади..
7) Овкат хазм килиш аъзолари фаолият билан боглик касалликларнинг 

пайдо булиши беморларга, айникса, ёмон таъсир этади. Ахролни 
огирлаштиради.

ЮРАК -ТОМИРЛАР ТИЗИМИГА ТАЪСИРИ
Агарда организмдаги юрак тзЬстаса нафас х,ам тухтайди ва аксинча 

нафас тухтаса юрак хам тухтаб, хаёт тугайди. Чунки х,ар иккиласининг 
фаолиятини бошкариб турувчи марказлар бир жойда узунчок мияда 
жойлашган

Чекишнинг юрак-томирлар тизими фаолиятига таъсири жуда 
мураккаб булиб, улар турли-туман К)финишда ва икки фазали таъсири 
билан намоён булади. Масалан:

1) Чекиш пайтида никотин рефлектор равишда юрак кискариш 
ритмини 18-20тагача тезлаштиради, тахиокардия юз беради, майда 
томирларни кискартиради ва у 2-Зта папирос чекилгандаёк бошланиб, 
сикилиш 20-30 дакика давом этади. 20-30та чекса (кунига) томирларнинг 
торайиши узок давом этади.

2 ) Ьуонга буйрак усти бези магиз кисмидан адреналин ва норадреналин 
каби медиатор-гармонлар чикади. Улар симпатик нерв тизимини 
кузготади.

3) Натижада артериал кон босими ошади. Гипертония юз беради.
4) Юрак тож томирларининг сикилиши натижасида юрак мушаклари 

(миокард)нинг кислород ва озика моддалари билан таъминланиши 
ёмонлашади.

5) Тамаки тутуни таъсирида коннинг ивиш жараёни ортади. Тромбоз 
х,осил булиш жараёни хавфи ортади.

6) Витаминлар (айникса С) алмашинуви бузила бошлайди.
7) Холестерин алмашинуви бузилиб, томирлар деворида холестерин 

йигила бошлайди. К^онда эркин кислоталар, глицерин ва оксилларнинг 
ошиши, кузатилади.

8) Натижада томирлар деворида атеросклеротик тугунчалар пайдо 
булабошйайди. Айникса 35 ёшдан ошганларда бундай жараён кз^ая 
боради. Тукима-хужайраларнинг кислород ва озука моддалри билан 
таъминланиши ёмонлаша боради. Моддалар алмашинуви жараёни сусая
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боради ва улар турли. хил хасталиклариииг пайдо булишига сабабчи 
булади.

9) Кашандаларда оёк; томирлари торайиб, эндоартрит пайдо булади; 
Оксокдана бошлайди. Огрик, ва бошк;а холатлар юз беради.

10) Тери ости томирларининг торайиши натижасида, тери харорати 
пасаяди, ажин тушади. Тез кариш аломатлари кузатилади. Айник;са 
аёлларда- к;изларда тезроц кузга тащланади.

11) Йилига 38 кути папирос чекувчиларда «юрак тож томирлари»нинг 
бир тармоги, ойига бирнечта кути чекканларда коронар тож 
томирларининг хар уччала тармоги зарарланади.

12) Натижада «Стенокардия», «Миокард инфаркти» ва «И нсульт» 
касалликлари келиб чикади. Чекмайдиганларга нисбатан чекувчиларда 
ушбу касалликларнинг 12-13 марта к}ш учраши илмий асосда аникланган. 
АК;Шда юрак хасталиклари туфайли хар йили бООООдан ортик улим содир 
булар экан (В.А.Фролов, 1968).

13) К,онда катехоламинлар, АКТГ, усиш гармони, пролактин, В- 
эндорфии, кортизол, вазопрессинларнинг ошиши аникланади.

14) Шунингдек, аорта аневризми, юракнинг тусатдан тухташи 
кузатилади. ' .

Н А Ф А С  ТИЗИМ И Ф А О Л И Я Т И ГА  ТА Ъ С И РИ
Чекишнинг нафас тизими, нафас йулларига хаммадан куп зарарли 

эканлиги хам барчага маълум, чекиш натижасида хосил булган тутуннинг 
зарарли таъсирлари юкори нафас йулларидан бошланади. Натижада:

1) Юкори ва ички нафас йулларида сурункали яллигланиш 
жараёнлари пайдо булабошлайди. Окибатда трахеит, бронхит касалликлар 
келиб чикади.

. 2) Овоз бойламларига таъсири туфайли «чекувчи овози» пайдо 
булади. Айникса аёлларда.

3) Бронхларнинг шиллик пардаларидаги икки каватли цилиндрсимон, 
киприксимон тебранувчи эпителий узгаради, киприкчалари йуколаборади, 
катламлар сони купаяди, хужайралар купбурчакли шаклга 5̂ ади ва 
уларнинг ташки таъсиротларга чидамлилиги узгаради.

4) Киприкчали хужайралар тебраниб (1 соатда 40000 марта), чанг 
зарраларини, шилликларни, бир соатда бир мартагача суриб, химоя 
вазифани бажаради. Аммо тутугпшнг таъсири туфайли, бундай тозаловчи- 
химояловчи вазифаларни издан чикарабошлайди.

5) Тупланган балгамлар нерв толалари учларининг сезгирлигини 
узгартириб, таъсирлаб, йутал пайдо килади. Айникса эрталаб зураяди. 
КаШандалар кечаси билан йзпгалиб чикади. Булар чекувчига хос сурункали 
бронхитнинг белгисй хисобланади. Шунинг учун хам бундай чекувчининг 
уйига угри тушмайди. Чунки у доимо “хушёр” (“йуталиб” ) чикади.
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6) Упка тукималарида яллигланишлар кучая боради.
7) Упка тукимасининг эластиклиги пасаяди.
8) Кашанда юрганида нафас олишнинг кийинлашишидан шикоят 

килади.
9) Чекувчиларда нафас олиш ва чицаришнинг огирлашиши, нафас 

сикилиши-астма касаллигини огирлаштиради.
10) Чекиш натижасида бошка касалликларнинг зурайиши кузатилади.
11) Нафас йуллари «рак» касаллиги, чекувчиларда чекмайдиганларга 

нисбатан 10-20марта куп учрайди.

ЭНДОКРИН БЕЗЛАР ФАОЛИЯТИ ВА 
КУПАЙИШ ТИЗИМИГА ТАЪСИРИ

Маълумки, одам организмида бир к;анча ички секреция безлари 
мавжудки, уларсиз х,аётни тасаввур цилиш мзтугкин эмас. Улар гипофиз 
бези, к,ал1;онсимон без, калцонсимон без олди бези, меъда ости бези, 
тимус, буйрак усти ва жинсий безлар, жигар х,ам шулар жумласидандир. 
«Эндокрин безлар» дейилишига сабаб, улар узлари ишлаб чикарган, 
мураккаб оцсиллардан х,осил булган, 5̂ а кучли ( 1граммнинг ун 
миллионидан х,ам кичик мивдорда) фаол таъсир этадиган, гормонлардан 
иборат. Безлар ушбу гормонларини т)^идан-т5^и конга чикаради ва 
улар организмдаги барча аъзоларнинг фаолиятини бошкаришда нерв 
тизими билан биргаликда катнашадилар.

Эндокрин безлар ичида энг кичиги гипофиз бези булиб, огирлиги 0,6- 
0,8 гр. Энг катта без жигар. Огирлиги 1,5кггача боради. Гипофиз энг 
кичик булишига карамай барча безларнинг фаолиятини узининг 
секрецияси билан бошкариб туради ва у бошка безлар устидан 
«дирижёрлик» вазифасини бажаради. (

Купчилик чекувчиларда жинсий безлар фаолияти сусайиб, жинсий 
ожизлик келиб чикади. (Н.Н.Беляев, 1977)

Т А Ж Р И Б А Л А Р  

Тамакининг таъсири тажрибада текширилганми ?
• Х,а. Тамакининг кайвонлар организмига таъсир этишини жуда куп 

тажрибаларда олимлар томонидан текшириб курилган ва тегишли илмий 
хулосалар олинган.

Зулукларда утказилган тажрибалар
Тажрибалар шуни к}^сатадики, зулукнинг танасига таркибида бир 

граммнинг бир улушини тутувчи эритмадан бир томчи томизилиши 
биланок, зулукда тиришиш пайдо булган ва жонсизланган. Бундай 
тажрибаларни бир нечта зулукларда синаб кзфилиши никотиннинг
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зулуклар организмига ёмон таъсир этиб, унинг мушак тизимини 
кисцартириб тиришишликка олиб келиб, улим билан тугагани аникланган.

Сичконларда утказилган тажрибалар 
Сичконларнинг кузига, таркибида жуда оз микдорда никотин тутувчи 

суюкликдан бир томчисини томизилганда сичцонлар х,а̂ 1 уша зах,отиёк 
тиришиб котиб колган. Демак, никотин сичцон организмига х,ам захарли 
таъсир этиб, унинг улим билан тзт’ашига олиб келган.

10>^ёнларда указилган тажриба 
Бунинг учун х,ар бири олтитадан булган, учта гурухдан иборат булган, 

куёнлардан олиниб, биринчи гурух; куёнларга таркибида жуда оз 
микдорда никотин тутувчи эритмадан 8-9 ой мобайнида уларнинг вена 
кон томирларига вакти-вакги билан юбориб борилганда тажриба муддати 
тугагач, куёнларни жонсизлантириб, маълум аъзоларини гистологик 
текширувлардан з^казилган.

Микроскоп остида х,ар бир аъзоларнинг тузилиши, х,ужайра ва 
тукималарнинг х,олати текшириб курилганда купчилик аъзоларда турли 
хил салбий, нонормал х,олатлар-узгаришлар булганлиги аникланган. 
Масалан, аортасида копчасимон узгаришлар -  тугунчалар борлиги, буйрак 
усти безларининг катталашганлиги, кон томирларининг ички деворларида 
склеротик-каттиклашиш, турли хил куринишдаги тангачалар, бляжкалар 
ва бошка аъзоларда хам анчагина турли хил узгаришлар борлиги 
аникланган.

Иккинчи гурух куёнларда эса бошкачарок тажрибалар утказилган, 
яъни сзшъий равишда куёнларни «банги-чекувчи куёнларга» 
айлантирилган. Бунинг учун куённинг бурни устига резинка ва шиша 
найчадан фойдаланиб «чекиш учун мослама» яратиб, унинг тумшугига 
урнатилган ва унга папирос чекканга ухшатиб тамакини вакти-вакти 
билан тутатиб борилган. Ш у тарика тажриба давом этгирилган. Ушбу 
гурух куёнларнинг холатини бошка нормал, тамакй «чекмаган» гурухдаги 
куёнлар холатлари билан солиштирилганда бирмунча турли хил анатомик 
узгаришлар борлиги аникланган.

Одамларда олиб борилган тажриба- 
Олимлардан Е.А.Шербаков узида синаб курган. Олим аслида чекувчи 

булмаган. Синаш учун у  бир неча сигаретани кетма-кет чекабошлаган. 
Окибатда у аввало тамакининг ёкимсиз хиди ва тутуннинг кайфини 
бузганлиги, кузи ёшланганлиги, тутун таъсирида киска-киска 
й}Т'алганлиги, боши айланганлиги, кунгли бехузур булганлиги, юрагида 
узгариш булганлиги ва бошка салбий ёкимсиз холатларга дуч 
келганлигини сезган ва улар хакида маълумотлар ёзган.

Оламга машхур ёзувчи Л.Н.Толстой узининг «Ёшлик» деган хикоя 
асарида тамакининг таъсирини куйидагича тарифлайди; «Назаримда
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папирос чекиб мазза килаётгандек булдим. Аммо огзимда ачимсиц маза, 
нафасимда эса нокулайлик сездим. Сунгра бемалол чека бошладим.

Уйни х,ам вакт 5п:иши билан тамаки тутуни босиб кетди, папирос 
чекаётган найчада вдм анчагина узгаришлар булди.

Ойнага карасам рангим оппок дука румолга }Ьсшаб к5финди. Девонга 
йикилиб тушишимга озгина колди. К^шглим айниб кусиш даражасига х,ам 
бордим. Гуёки улаётгандек булдим ва к>фкувдан бирор кишини ёрдамга 
чакирмокчи, доктор чакиришликни илтимос килишни уйладим. Лекин, 
бироз сабр килишга т з ^ и  келди. Яхшики, ушбу холат купга чузилмади.

Бошимдаги огрик яна кучайгандек булди, бушашишлик, х,олдан 
тойдирди ва шу тарика узок мудДат диванда ётдим...» Мана сизга тамаки 
чекишнинг натижаси. Юкоридаги каби мисолларни куплаб келтириш 
мумкин. Бундай ва шунга 5Ьсшаш биринчи бор чеккан, эндигина чекишни 
бошлаган кишиларда куп х,олларда учрайди. Буни тамакидан уткир 
захарланишнинг белгилари деб тушунилади. Кейинчалик эса киши 
тамакини сурункалик чекиш окибатида аввало унга урганиб колади ва 
ЭНДИ узига хос турли хил организмда буладиган, даволаш кийин булган, 
узгаришлар хисобига сурункали захарланиш белгилари пайдо 
булабошлайди.

ТАМАКИНИНГ БОЛА ОРГАНИЗМИГА САЛБИЙ ТАЪСИРИ
Маълумки, бола канчалик ёш булса, узининг анатомик ва айникса 

физиологик хамда нозиклигига караб катталар организмидан шунчалик 
фарк килади. Шунга кура тамаки катта кишиларга нисбатан ёшларга янада 
кучлирок салбий таъсирларини к5фсатади. Чунки ёш организм захарли 
моддаларга жуда кучли сезгир булади.

?^омиладор аёл чекадиган булса, тугиладиган болага тузалиб булмас 
даражада зарар етади. Усмирлик даврида кам конликка дучор булади, 
мактабда дарсларни яхши узлаштирмайди, спортда оркада колади, тез-тез 
касалликларга дучор буладиган холатга 5^иб колади.

Болалар одатда беркитиб шошиб-пишиб чекадилар. Бунда тутуннн 
тез тортишда хароратининг ошиши тезлашгани туфайли тамаки тез ёниб, 
тамаки ичида яна бошка зарарли моддалар синтезланиб (рак келтириб 
чикарувчи бензпиренлар) тутзш оркали нафас йулларига, )шкага киради.

Усмирлар одатда папирусни охиригача чекадилар, купинча колган 
папирусни чекадилар, натижада папирусни ана шу кисми хаммадан хам 
зарарли хисобланиб, унинг организмга салбий таъсири янада кучаяди.

Болалар одатда овкатланиш учун ажратилган пулга папирус олиб 
чекадилар ва шунингдек улар папирусни бир-бирларига узатадилар. 
Натижада гигиена коидалари бузилиб, бир-бирларига узатадилар ва айрим 
юкумли касалликларни таркалишига сабабчи буладилар. Чекиб ташшанган 
папирусни олиб чекиш янада катта хавф тугдиради.
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Хулоса к;илиб айтганда, болаларни чекишга урганишлари энг ярамас 
одатлардан ва задарли х,олатлардан х,исобланиб, инсон умрининг 
взискаришига сабаб булади.

ТАМАКИНИНГ ОДАМ ХАРАКАТ ФАОЛИЯТИГА 
ВА СПОРЧИГА САЛБИЙ ТАЪСИРИ

Маълумки мунтазам ва меъёрда мехдат килщн киши жисмоний 
бакувват ва саломатлиги яхши булади. Аммо, тамаки инсон 
саломатлигининг х,авфли душманидир.

Купгина утказилган тажрибаларга кура чекиш натижасида одам 
мушак тизимининг фаолияти, мушакларнинг ишлаш цобилияти бирмунча 
сусайганлиги аниьутанган. Масалан, бир нечта сигарет чекилгач 10-15 
дак;ик,адан кейин мушакларнинг кучи 15% га камайганлиги аникланган. 
Яна кизиги шундаки, чекадиган катта одамларда чарчашлик ушбу 
курсаткичдан х,ам 9-15% га камайганлиги тасдицланган.

Мушаклар координациясининг узаро мувофиклашишини текшириб 
курилганда чекиш натижасида орадан бир оз вакт утгач 
координацияланиш 23,5%га сусайган. Бирдона сигарета чекиш тупни 
нишонга етказишни 12%га, икки дона сигарет эса 14,5% га камайтирган. 
Кашандаларнинг иш кобилияти чекмайдиганларга Караганда анча 
пастлиги азалдан маълум.

АК^Шда утказилган тажрибалар шуни курсатганки, кашандаларнинг 
кобилиятсизлиги туфайли кушимча равишда йукотилган иш кунлари 77 
млн., касал булиб, тушакда зпгказилган кунлар сони 88 млн., иш кобилияти 
насайиб кетган кунлар 306 млн. гача етган. 45-64 ёшли эркакларнинг 
чекиши туфайли йукотилган иш кунлари иш кобилияти йуколган умумий 
кунларнинг 28% ни ташкил килган.

Булардан ташкари, чекиш туфайли травматизмнинг х,ар хил турлари 
х,ам етарли даражада булганлиги аникланган.

ТАМАКИ ЧЕКИШНИНГ АК;ЛИЙ МЕХДАТГА 
ТАЪСИРИ 1^НДАЙ?

Ушбу масала хам мухим хисобланади. Чунки тамакининг аклий 
мехнатга таъсирини билишга купчилик кизикади. Очигини айтганда бу 
масала кашандаларнинг фикрлари бир-бирига карама-карши булиши 
маълум даражада субъектив хисобланади.

Одамларда хам тажриба зпгказилган. Бунинг учун лаборатория 
шароитида икки гурух талабалардан олиб хар бири 9 та талабадан иборат 
булган ва уларга деярли бир хил даражада аклий мехнат киладиган иш 
топшириб, чекадиган гурухдаги талабаларнинг аклий мехнат 
фаолиятининг к>фсатгичлари бирмунча пасайиб кетганлиги аникланган. 
Масалан:
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Ёдлаш -  4.42%га;
харфларни аник кучириш -  7-9% га;
сонларни тугри куйиш -  5.55%га;
харфларни кучириш тезлиги -  1,02%га;
хотира хажми эса -  5.07%га пасайиб кетган.
Айрим чекувчи кишиларнинг фикрича чекканда гуёки кувватга 

тулгандёк ва «Ёришгандек» булиб туюлади. Бундай фикрларга кушилиб 
булмайди. Аслида эса тамаки чекиш кишининг ак;лий мехдат фаолиятини 
пасайтиради, бажарадиган иш х,ажмини камайтиради ва унинг сифатини 
ёмонлаштиради.

Хулоса килиб шуни аник айтиш керакки, тамаки одам иш 
кобилиятини чин эмас, балки сохта стимуляторидир. Тамаки кишининг 
иш кобилиятини оширади деган фикр асоссиз ва сох;тадир.

Шуни хдсобга олиш керакки, киш кунлари хавонинг бузилиш хавфи 
янада ортади, чунки уйни шамоллатишлар бирмунча кийинлашади.

Шунинг учун хам чекилса хонада зд'ирган кишилар, купинча бош 
огриши, бош айланиши, юракнинг тез-тез уриши ва тез чарчагандек 
булишларидан шикоят киладилар. Бундай х,олатлар узок вакт давом 
этаверса, у х,олда тамаки чекмайдиган кишиларда тамаки зах,аридан 
сурункали зах,арланиш руй бериши мумкин. Бундай холатлар болалар, 
хомиладор аёллар учун айникса хавфлидир.

Давлат чекиш натижасида келиб чикадиган ёки кайт^айдиган турли 
хилдаги йукотилган иш кобилиятсизлигига бир талай маблаглар 
сарфлайди.

ТАМАКИ ЧЕКИШНИНГ ХОМИЛАДОРЛИК ВА ХОМИЛАГА 
ЗАРАРЛИ ТАЪСИРИ

Маълумотларга кура, АК̂ Ш да чекувчи аёлларнинг кунайиб бориши 
купчиликни ташвишга салмокда, бу 5финда айникса, ■'х.омиладор аёллар 
масаласи ташвишли хол булиб колмокда (тугрик ёшидагиларда 18-34 ёш). 
Чекиш х,омиладорликнинг кечишини ёмонлаштиради. Папирус 
тутунидаги зарарли моддаларнинг-нарсаларнинг хаво оркали ва унинг 
х,омилага утиш механизмини куйидагича тушунтириш мумкин:

1. Никотин кон томирларни кискартириб хомилага керак булган 
кислород микдорини хамда керакли озика моддаларни камайтиради.

2. Тамаки таркибидаги ис гази (СО) кондаги эритроцитлардаги 
гемоглобин билан бирикиб, кислород хажмини камайтириб, зарарли 
таъсир этади.

3. Полициклик ароматик карбон сув эса йулдош ва х,омиладаги 
экзоген (ички) органик бирикмаларнинг метаболизмини узгартириб 
юборади.
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Чекишнинг асорати. Чекишнинг х,омилаДордаги асоратлари 
натижасида бева^т бола ташлашлик купаяди. Домиладорликнинг 37- 
х,афтасигача булган даврда тугишлик 14%ни ташкил Килади.

Айникса хомиладорликнинг биринчи «уч ойлиги»да бола ташлаб 
К)^ишлик, кокаин истеъмол килганларнинг 3%ид^ хомиладорликнинг 
тухтатиши ва уЯик т5тилиши, 25% ида муддатидан олдин тугиб куйищлик 
хавфи кабилар. Булардан ташкари, тиришишлик, аритмия тутканок 
тутиши, шикастланиш, кайсики баъзан улим билан тугаши мумкин.

Бошка салбий окибатларни куйидагича изохдаш йумкин:
1. Х;омиладорликдаги асоратлар: муддатдан илгари тугиб 

куйишлик, йулдошнинг ажралиши, онадаги пайдо булган тутканок 
тутиши натижасида аритмия ва хомиладаги тепишишлар натийсасида 
хомиланинг зарарланиши.

2. Кокаиннинг хомилага таъсири: а) хомиланинг усишдан 
колиши; б) чакалокнинг кичик масса билан тугилиши ва калла суяги 
айланасининг кичиклиги, в) сийдик-таносил аъзоларида тугма нуксонлар, 
г) марказий асаб тизимида етишмовчиликлар, д) асаб тизимидаги 
камчиликлар, е) сузлашнинг бузилиши, ё) диккат жалб этишликдаги 
етишмаслик. Булардан ташкари яна куйидаги салбий таъсирлар 
аникланган: бош миянинг айрим жойларида кон куйилиши (инсульт), 
тератоген таъсир, хомила тузилишидаги айрим нуксонлар ва бошкалар.

Х,омиладаги оцибати. Х,омиладорлик даврида чекишлик, унинг 
таркибидаги зарарли моддаларнинг салбий таъсири натижасида 
куйидагилардан иборат;

1. Чакалок массасининг кичкиналиги унинг яшаш кобилиятини 
биринчи йилидаёк умри киска булишига сабаб булади.

2. Никотин йулдош ворсинкаларида атрофик ва гиповоскуляр 
холатлар келтириб чикариб бачадон-йулдош кон айланишини 
ёмонлаштириб, хомила ривожланишини, усишни секинлаштиради.

3. Никотин кукрак сутида хам узокрок саклангани туфайли 
чакалокни хам захарлаб к5^иши мумкин.

4. Хомиладорнинг организмдаги тиоционат хомиланинг усишини 
секинлаштиради.

5. Цианид ва унинг асосий метаболити гипотензия чакиради, 
цитохромаларни фаолсизлантиради. В12 витаминининг метаболизмига 
карши таъсир этади, нервларда дегенератив узгаришлар келтириб 
чикаради, калконсимон без фаолиятини издан чикаради.

6. Х|омиладорликнинг организмдаги тиоционатнинг микдор 
даражаси чекилган сигаретанинг сонига тугри пропорционалдир. 
Тиоционатнинг кондаги микдорининг ярмини. камайиш вакти 14 соат 
Хисобланади. Демак, ушбу моддалар конда узок вакт сакланганда узининг 
салбий таъсирини к^фсаТади.
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7. Пассив х,олда чекишликнинг х,ам узига хос зарарли о^ибатлари 
борлиги аниьуганган.

8. Тамаки тутунини чацаловда салбий таъсир этиши натижасида 
нафас йуллари инфекциясининг келиб чи^ишига сабаб булади ва упкага 
х,ам салбий таъсир этади.

Хулоса шуки, хомиладорликда ва ундан кейин х,ам чеккан аёл 
нафацат узига, аввало х,омилага ва сунгра чак;ало1дк;а зиён келтиради. Энг 
яхшиси чекмаслик керак!

Кейинги ун йилларда АК^Шда хомиладор аёллар томонидан истеъмол 
килиш масаласи хам муаммолардан булиб колган яъни 1,1% хомиладор 
аёлларнинг чекиши мухим муаммолардан булиб, улар асосан африкалик 
ва осиёликлардан иборат.

ЧЕКИШГА в;а р ш и  д а в о л а ш  и ш л а р и  н и м а л а р д а н
ИБОРАТ Б^^ЛИШИ КЕРАК

Ушбу масала яъни чекишга карши даволашни уюштириш масалалари 
анча мураккаб ишлардан хисобланади. Чунки никотинга зфганиб 
колишлик хам хакикий наркоманлик -  бангиликлардан бири хисобланади, 
Г.П.Андрух (1977) никотин наркоманиясини 3 даврга булади. (турмуш 
тарзи, одатланиш, карам булиб колишлик):

1.Давр тартибсиз чекиш (бир кунда 5 та сигарета чекиш), чекиш 
тухтатилгач чекувчининг бетокатлилиги. Бу даврда никотин 
«Абстиненция»си булмайди.

П.Давр мунтазам чекишлик (кунига 5-15 та чекиш), кисман жисмоний 
карамлик, «Толерантлилик»нинг ошиши, бироз абстиненция холати, 
ички аъзоларда айрим оксашликлар. Чекиш трстатилса хаммаси 
йз^ола боради.

Ш.Давр-толерантлилик юкори даражага етади, абстиненция синдроми 
огир кечади, жисмоний карамлик, ундан кутилишликнинг 
КИЙинлиги (кунига 1-1,5 пачка чекиш), нахорга чекиш, овкат еб 
булиш билан ва кечаси чекишлик. Айрим аъзоларда узгаришлар, 
нерв тизимида хам фаолиятнинг пасайиши кузатилади.

П.Андрух (1979) дори воситаларини таъсир механизмига к^фа 3 
гурухга булади:

1. Уринбосар терапия -  ушбу даволашнинг мазмуни никотинга 
ухшаш таъсир этувчи, уни зфнини босадиган препаратлардан 
фойдаланишдир. Масалан -  лобелии, цититон, пилокарпин, табекс, 
анабазин, витаминлардан В- гурух витаминлари, витамин -  С, глютамин 
кислота кабилар.

Ушбу препаратлар вегетатив нерв тизимига таъсир этиб, никотинга 
талабни, чекишга булган хавасни камайтиради. Ана шу максадда 
«чайнайдиган резина»дан хам фойдаланилади.
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2. Симптоматйк терапия -  бунда уйцу дорилар, огрик; к;олдирувчи, 
тинчлантирувчи (валериана, сибазон ва бошка препаратлар). 
Воситалардан кулланади. Улар чекувчилардаги рухий бузилишликларни 
бартараф этади.

3. Аверсион терапия -  яъни чекишга карши препаратлар шартли 
рефлекс Х.ОСИЛ килиш ёрдамида билан даволаш усулидир. Улар куйидаги 
препаратлардир: ляпис, кумуш препарати, таннин эритмаси, глицерин, 
колларгол,апоморфин, эметин, термопсис ути, рух, нитрат, мис нитрат 
кабилар. Масалан, 0,5%ли ляпис эритмаси билан огизни чайилса 
никотинга (чекишга) нисбатан жирканиш ёмон куриб колишлик пайдо 
булади. Бошка препаратлар х,ам шундай таъсир этади.

ТАМАКИ ЧЕКИШГА Ь^АРШИ КАВДАЙ 
ЧОРА-ТАДБИРЛАР КУРИЛГАН

Ушбу саволга аввало «чекишни ташлаш мумкинми?» деган гапларга 
«Х,а, албатта мумкин» деган жавобни баралла айтиш лозим. Яна шуни х,ам 
айтиш керакки, агарда чекувчи киши уз ихтиёри билан катъий равишда, 
жон ДИЛИ билан, уз иродасини ишга солиб, астойдил харакат килмас экан 
хеч кандай чора-тадбирлар, даволаш ва даволанишлар фойда бермайди. 
Бундай зарарли одатни х,ар кандай киши бемалол тарк этиши мумкин. 
Бунинг учун х,ар бир чекувчи уз хо^ишини ишга солиши керак. Бунинг 
учун аввало папирусни охиригача чекмасликдан бошлаш ва катъийликни 
охиригача етказиш керак.

Оламга машх,ур булган физиолог-академик И.П.Павловдан, унга х,авас 
билан караб, сурашганида «АГАРДА СИЗ ТИЦИАН КАБИ УЗОК; УМ? 
КУРИШНИ ХО^АСАНГИЗ ВИНО ИЧМАНГ, ЮРАГИНГИЗНИ 
ТАМАКИ БИЛАН К>М<Д1АТМАНГ, УЗ НИЯТИНГИЗГА ЕТАСИЗ» деган 
жавобни берган.

Чекишга карши курашлар аввалдан х,озирги кунгача хам турли 
куринишларда давлат микёсйда олиб борилмокда. Масалан, 1918 йилда
Н.А. Семашко (собик СССР давридаги биринчи халк согликни саклаш 
комиссари) маколалар ёзиш ва амалий ишлар билан бошлаган.

1975 йилда собик СССРда согликни сакдаш вазирлиги томонидан 
«Чекишнинг зарари хакида ташвикот ишларини кучайтириш» деган 
циркуляр хати чикарилиб мамлакат буйлаб таркатилди. Шунингдек «Халк 
ва согликни саклаш ходимлари орасида чекишга карши чора-тадбирларни 
ишлаб чикиш» номли Давлат карори чикди. Жамоатчилик орасида, 
ташкилотларда, транспортларда, даволаш муассасаларида, ресторан ва 
бошка жамоатчилик жойларида чекиш такикланди.

1976 йилда «Чекиш ва унинг саломатликка таъсири» деган темада 
ВОЗнинг эксперт Кумитасида доклад килинди. 1979 йили Стокголмда 
ушбу масалада Умумжахон Конференцияси з^казилди.
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Шунингдек, 1983 йилда Канададаги Виннипеч шах,рида халк;аро 5- 
конференция з^казилиб, унда 79 та мамлакатлардан ЮООта вакиллар 
цатнашди.

АК^Шда папирус пачкасига калла суяги ва суякларга “X” расми 
чизилиб, чекишнинг зарарли экани ёзиб к5^илади. Францияда 
жамоатчилик жойларда чеккан кишига катта жарима солинади. Англияда 
жамоатчилик олдида чекиш хамда тамаки махсулотларини ишлаб 
чикариш рекламаларига рухсат этилмайди.

Бизнинг Республикамизда хам бундай ишлар борган сари кучайтирил- 
мокда. Лекин, энг ахамиятлиси ушбу муаммоларни хал килишда муъмин- 
му-сулмонлар орасида ва айникса ислом таълимотида олиб бориладиган 
ташвикот-таргибот ишларига тенг келадиган куч булмаса керак, деб 
баралла айтаоламиз.

Шундай экан чекишга карши олиб бориладиган чора-тадбирлар 
куйидагича булиши керак:

1. чекишни олдини олишдаги профилактик ишларни болаликдан 
бошлаш- -

2. чекувчиларга чекишнинг зарари хаквда маърузалар, сухбатлар 
оркали тушунтириш;

3. тамаки тутунининг зарарли таъсирларини камайтириш:
4. чекмайдиганлар учун пассив чекишликнинг таъсирини 

камайтириш:
5. радио, телевидение, матбуотлар оркали чекишнинг зарарли 

окибатларини ташвикот-таргибот ишларнни мунтазам равишда олиб 
бориш:

Савол: Чекишга карши кандай конун-коидалар бор?
Жавоб: Х̂ а албатта, жуда зфИнли савол. Бу хакда жуда аник жавоб 

бериш мумкин, масалан, конун китобининг VII боби, 55-56-58-статьялари, 
(29-ЗОбетлар) ана шу масалаларга багишланган.

Жумладан, 55 статьяда эса Узбекистон Республикаси фукаролари чет 
элдан келган шахслар ва гражданлик гувохномасига эга булмаган барча 
шахсларнинг ушбу конунга риоя килишлиги ва шахсий жавобгарликлари 
белгилаб куйилган, 58-статья ушбу конунни бажарилишига 
бажарилишини назорат килишликка каратилган.

Узбекистон Республикасининг Бош прокурори хамда унинг 
ёрдамчилари томонидан К^онунни бажарилишини назорат килишлик 
Давлатимиз рахбарлари томонидан уларга топширилган (К^онун 30-бет). 
Юкоридаги кайд килинган маълумотлар асрсида, инсон салоМатлигини 
яхшилаш ва фаровон турмушга интилиш максадида, барча миллатлар 
учун инсоният учун хаётдаги энг зарарли одатлардан бири булган чекишга 
карши чора-тадбирлар хамма ва хаммамизнинг мухим вазифаларимиздан 
бири хисобланади. Тарихий маънбаларга кура тамаки чекишнинг фойдаси
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эмас, балки унинг организм учун, инсоният учун зарарли экани 
аникдангач Овруподаги бир канча мамлакатларда тамаки чекишга к;арши 
нафакат огир жазолар к;уллашгина эмас, хатто улим жазосини куллашгача 
боришган. Масалан, Россия Романовлар нодшохлигида тамаки чеккан 
кишига улим жазоси кулланилган ва мол мулки мусодара килинган. 
Кейинчалик Алексей Михайл подшохлиги «камчи билан 
савалаш»,савдогарларнинг «бурнини кесиш» буюрилган.

Маълумингизким, Бутун Жахои Согликни савдгаш ташкилотининг 
(ВОЗнинг) куп йиллик'статистик маълумотларига кура, дунё буйича энг 
мухим ва энг биринчи зфинда чекиш ва унинг инсон соглигига зарарли, 
эканлиги кейинги 15-20 йиллардан бери хар йили кайд этиб келинмокда. 
Ушбу гапда хеч цандай муболага урин йук ва у айни хакикатдир!

Чекишга карши кураш масаласининг нихоятда оламшумул ахамияти 
борлигини инсоният учун, унинг соглиги ва хаёт тарзи учун энг катта 
зарарли эканнини хисобга олиб Жахон Согликни саклаш ташкилоти (ВОЗ) 
узининг 1970 йилдаги 45-сесиясида асосий масала килиб куйди ва бу ишда 
согликни сакдаш билан шугулланадиган бирорта ташкилот колмаслиги 
хакида карор кабул килинди.

Чекишдан келиб чикадиган зарар шу кадар каттаки, унга карши 
курашиш энг мухим ижтимоий вазифа эканлиги уктириб утилди. Шунинг 
учун бу иш билан факат согликни саклаш органлари эмас, балки барча 
халк курашиши хакида карор кабул килинди ва бу иш икки йуналищда 
олиб борилиши белгиланди:

Биринчиси -  чекишга урганишнинг олдини олиб борилиши.
Иккинчиси -  чекишга урганиб колганларга чекишни ташлатиш.
Натижада ушбу йуналишлар буйича купчилик мамлакатларда, турли 

хил • шаклларда ташвикот ва таргибот ишлари кенг куламда бошлаб 
юборилди. Чекишга карши. профилактика ишлари жуда куп 
мамлакатларда олиб борилган.

Адабиётлардан маълумки, Токиода булиб >^ган IX ракка карши 
халкаро конференцияда чекишга карши кураш буйича турли 
мамлакатларда ташкил этилаётган компанияларнинг самарадорлиги 
хакида хабарлар берилди.

Россия, Италия, Исландия, Франция ва Швецияда сигареталарни 
телвиденияда реклама килиш ман этилган. Финландияда сигареталарни 
радио ва телевиденияда факат кечкурун соат 9 дан кейин реклама килишга 
рухсат этилган. Германняда эса соат 7дан кейин, Канадада эса кечкурун 
соат 9гача рухсат эталган. Бошка катор мамлакатларда сигареталарни 
реклама килишлик хамда чекишга карши турли хил усулларни ишлата 
бошлаганлар.
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Россия ва АК^Шда чекишга карши профилактика максадида куп 
йиллар мобайнида турли шаклларда таргибот ва ташвикот ишлари олиб 
борилган ва х,озирги Кунда х,ам бундай ишлар давом этмокда.

Швецарияда чекишга карши кураш буйича утказилган тажриба 
ишлари натижасида маълум булдики кашандаларнинг 40-60 фоизи 
чекишни хеч кандай кийинчиликсиз ташлаган эканлар.

АДШда 5^казилган тажрибалар асосида олимлар куйидаги фикрларни 
баён килдилар: •

1. Х,ар бир чекувчи бир кеча-кундузда канча сигарет чекаётганини 
катъий хдсоб-китоб килиб, иложи борича кундан-кунга чекилаётган 
сигарета сонини камайтириб боришликни лозим топишган.

2. Чекканда шошмасдан чекишлик, тез-тез ва чукур-чукур тортиб 
чекиш, шошилиб узок ва чукур чекишларга барх,ам беришдик.

3. Сигаретани охиригача чекмаслик, чунки унда зарарли 
моддаларнинг к5ши турубкача охирида булади.

4. Иложи борича турубкасини узун, тамакиси яхши тозаланган 
папирус-лардан чекиш керак, чунки антиникотин филтирлар никотинни 
тахминан 50% ушлаб колиши мумкин, оддий когозларнинг кучи 20 
фоизгача етади.

Олмонияда чекишга карши «Лобесил» препарати (Берлинда ишлаб 
чикарилган) даволаш максадида кулланилган. Бу перепаратларнинг 
таъсир килиш принципи бирхил. Сабаби улар таъсирининг узаро 
рсшашлиги организмда чекишга булган эхтиёжни камайтиради. Бу 
дориларнинг зах,арлилиги никотинга Караганда анча кам, уларни 
куллашлик муваффакият билан тугаган. Кабинетга (маслахатхонага) 
мурожаат килганларнинг купчилиги чекишни ташлаган.

Таблетка кунига 4-5 мах,ал овкатланишдан олдин ичилади. Даволаш 
муддати 7-10 кун. Зарур булса кейинчалик яна 2-4 хафта кабул килиб, 
сунгра секин-аста таблеткалар сонини камайтириб бориш керак. Юрак 
томир тизимида кескин узгаришлар бор булган киши лобесилни кабул 
килмаслиги керак.

Югославияда «Кузминович таблеткаси» - табекс чикарилган. 
Таъсири лобесил таблеткасига з^шашдир. Табекс таблеткаси куйдаги 
схема бз^ича кулланилади:

Биринчи 3 кунда, 6 таблеткадан (хар икки соатда бир таблеткадан), 
сунгра секин аста камайтириб бориб, 25чи куни бир таблеткага 
туширилади.

Унинг таркибида никотиннинг тузилишига 5^шаш «цитизин» 
алкалоиди булиб никотинга ухшаш таъсир этади. Лекин никотинга з^сшаш 
захарли эмас. Уни кулланилганда нерв хужайраларини «алдаб» никотинга 
нисбатан талабни камайтиради.
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«Анабазин гидрохлорид» таблеткаси х,ам никотинга, купрок; 
цитизинга таъсир этади. У «Анабазис афилла» усимлигидан
олинади, кишлок хужалик зараркунандаларига карши кулланилади. Унга 
ишлов берилади, за^арлилиги камаяди. Унинг ±аъсири хам худди 
юкоридагидек «алдашдан» иборат. 15-20 кун кулЛанилганда (схемаси 
буйича) чекишдан воз кечиш сезиларли даражада булади.

«Бензедрин» препарати хам лобесил каби таъсйр этади. Никотинга 
талабни камайтиради.

Седатив, тинчлантирувчи -  транкливизатор перепаратлари (борм 
препарати, волериана, нозепам ва бошкалар) кишига тинчлантирувчи 
таъсир к̂ 1лади.

Улар кушимча препаратлар хисобида кулланилади.
Айрим холларда огизни мис купороси эритмаси, протаргол, колларгол 

таннин кабилар билан чайиш хам яхши натижа бергани кайд этилган.
Адабиётларда, игна санчиш (рефлексотерапия), гипноз килиш йули 

(психотерапия) билан даволашлар хам маълум даражада чекишдан 
кайтариш хакида суз боради.

Спорт билан шугулланиш ва бунда чекишдан воз кечиш энг яхши 
одатлардан хисобланади. Ахир, машхур боксчилар, хоккейчи Анатолий 
Фирсов, дунёга машхур Пеле ва Эйсебиоларнинг муваффакиятларига 
уларнинг чекмасликлари хам ёрдам берган-ку!

1991 йилдан АКЩда трансдермал, яъни тери остига тикиб 
Криладиган дори воситалари кулланила бошланди. Натижада дори 
воситаси секинлик билан организмга сзфилиб, узок муддат таъсир килади.

Ёшлар купинча биратула ташлаши, кексарок кишилар секинлик 
билан, сонини камайтириш, яримта чекишлар билан чекишни 
ташламокдалар.

Чекишни ташлагандаги «абстинент синдром» яъни кайфиятни 
бузилиши, токатсизлик, вахима-ташвишГ уйкунинг ва иштаханинг 
бузилиши, терлаш, юрак уриши, юрак устида огрик, кабилар булган 
такдирда бироз чидам-матонатлилик килинса тезда бу белгилар йуколади.

Хулоса килиб айтганда, ушбу хайрли ишда шифокорлар, 
укитувчилар, тарбиячилар, касаба уюшма ва ташкилотлар билан бирга 
олиб борилса, хамда уни максадга мувофик доимо-муттасил, узок муддат 
ташвикот-таргибот ишлари,рекламалар билан олиб борилса яхши самара 
беради. Бир канча касалликларни олдини олган ва балоларни йукотган.

Амалда фойдалирок ва купрок холларда кулланилган препаратлар 
лобелин, цитизин ва кейинги вактларда анабазиндан фойдаланилмокда. 
Лобелин ва цитизиНлар юрак-томир ва нафас тизимини кузготади. 
Лобелин «лобесил», цитизин «табекс» номлари билан таблеткалар холида 
чикарилади. Препаратлар кулланилганда организмда зфганиб колинган

219



никотинга зЬсшаш таъсир этиб уни чекиш тухтатилгандагина «никотинга 
очлик» ни йукотади. Уларни куллаш инструкцияси буйича олиб борилади.

Кейинги пайтларда “анабазин гидрохлорид” кулланилмокда.Уни 
узимизда фанлар Академиясининг Биоорганик илмий-изланиш 
институтида олинган. Препарат куйдагича кулланиладн. Бошламасига 
папирус чеккандек кунига 20-25 таблетка, сунпза хар куни бир 
таблеткадан камайтира борилади. 20 кундан сунг 10 кун мобайнида бир 
таблеткадан, бунда чекилмаслик керак. Умумий даволаниш курси 30 кун. 
Сунгра, агарда чеКншни батамом ташласа, даволаш курси яна 
кайтарилади.

«Игна санчиш» усули билан даволаниш хам яхши натижалар 
бёрмокда.

Апоморфин ёрдамида чекишга карши “салбий-шартли рефлекс” 
усули хам кулланилади.

Гипноз ёрдамида ухлатиб куйиб, тамаки тутинига карши даволаш 
усули хам жуда яхши самара бермокда. Бунинг учун шифокор чекувчини 
гипноздан олдин ва ундан кейин яхшилаб тушунтирнш ва энг асосийси 
бемор ишониши ва хохишй булиши керак. Гипноз бир ойда 3-4 марта 
кайтарилади.

Яна яхши Самара берувчи, уз-узинн ишонтирувчи, усул кулланилади. 
Бунда бемор-чекувчи доимо бир канча сузларни кайтариб юради; «мен 
чекишдан бутунлай воз кечдим, энди чекмайман, чексам бошимни 
огритади, чекмасам юрагим, нафасим яхшиланади, узимни яхши хис 
киламан, папирусни курсам кунглим айнайди, энди огзимга хам 
олмайман», каби сузлар.

Булардан ташкари, бошка жисмоний ишлар билан шугулланиш, 
ч>тиилиш, очик хавода купрок юришлик керак. Аччик нарсалардан, 
айникса спиртли ичимликлардан ичмаслиги, яхши овкатланиш, минерал 
сувлардан ичиши керак.

Никотин тутган, когозга сингдирилган суртма-мой «никотинли 
лейкопластир»ни хар соатда бир марта терига, 16-24 соат давомида, 
ёпиштириш усули билан чекишга карши даволаш хамда «никотинли 
резинани чайиаш» усули (1984 йили) билан хам чекишга карши даволаш 
усулидан фойдаланиб, маълум даражада ютукларга эришилган. Кушимча 
дори сифатида никотиннинг норецёптор антагонистлари булмиш, никотин 
рецепторлари агонисти мекамиламин, антидепрессант - доксепин, 
анксиолитик - буспирон каби препаратлар хам чекишга карши курашда 
фойдаланилади.

Азиз укувчи! Маълумки, купйнча чеккан киши ичади ёки аксинча -  
ичган киши чекади. Хаттоки зтпбу холат айрим шахсларда унинг турмуш 
тарзига айланган. Демак, яна энг ёмони у уз организмини икки томонлама 
захарлайди.
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ХУЛОСА;

1. Энг яхшиси,хурматли укувчилар,турли хил касалликларни 
келтириб чикарувчи, мавжуд касалликларни ёмонлаштирувчи, 
натижада улим содир булишига сабабчи сигарета чекишни 
ташлашлик, энг маъкул иш хисобланади.

2. Чекиш натижасида 90% упка раки келиб чикдшини хдсобга олиш 
шарт.

3. Аёллардаги «кукрак раки»дан кура, чекувчи аёлларда купрок 
«упка раки» учрайди.

4. АДШ ва бошк;а купчилик мамлакатларда содир булаётган ёнгин 
х,одисаларининг сабаби сигарета чекишдан келиб чикар экан.

5. АКДЦда 100000 дан ортик болалар чекишни 13 ёшгача булган 
даврда урганганлари ани1у1анган.

6. «Пассив» чекиш натижасида чекмайдиган оилаларга нисбатан 
чекувчи оилалар зфтасида упка раки 20% дан ортик учраши х,ам 
кайд этилган.

7. Табобатдаги соглик, учун сарфланадиган харалсат чекувчилар 
орасида 5000 доллардан ортик эканлиги х,ам аникланган.

8. Чекувчилардаги ишга яроксизлик кунлари хам (бюллетенга) 
чекмайдиганларга нисбатан 6,5 кун ортиклиги хисоблаб чикилган.

9. Жамоатчилик томонидан бир пачка сигарет учун сарфланадиган 
пулнинг микдори 1990 йилда 2,89 долларни ташкил килган.

10. , АК;Ш да соглик учун хамда иш кобилятини йукотганлиги учун 
сарфланадиган маблаг 1985 йилда 65 млд.ни ташкил килган булса, 
1994 йилда 100 млд. ни ташкил килган.

Юкоридагилардан маълумки, тамаки чекиш маълумоти-илми паст ва 
хаёти ночор халк орасида, айникса ёпшар ва ёш аёллар орасида эрта 
бошланиб, уларда одат тусига кириб колади. Шунинг учун хам АКДГда 
чекишга карши ташвикот ва тартибот ишлари, профилактика масалалари, ана 
шундай гурух одамлар ичида кескинрок олиб бориш лозим, деб топилган.

Хулоса килиб айтганда, кейинги ун йилликларда, турли хил 
мамлакатлардаги кузга к5финарли кимёгар-олимлар, тиббиёт ходимлари, 
биологлар ва бошкалар томонидан олиб борилган катор салмокди илмий 
ишлар килинди. Натажада тамаки чекишлик, тамаки махсулотларини хар 
хил шаклда каъбул килишлик чекиш, чайнаш, паевой сифатида куллаш, 
уларнинг инсон организмига инсониятга, халкка, Ватанга, ижтимоий 
хужаликларга,оилага нихоятда зарарли экани жуда куп мисолларда 
аникланган.

Тамаки ва тамаки махсулотлари, никотин, аввало тугридан-т5^и 
одам организмига захарли таъсир этади. Организмнинг салбий
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никотинга 5Ьапаш таъсир этиб уни чекиш тзЬстатилгандагина «никотинга 
очлик» ни йукотади. Уларни куллаш инструкцияси буйича олиб борилади.

Кейинги пайтларда “анабазин гидрохлорид” кулланилмокда.Уни 
узимизда фанлар Академиясининг Биоорганик илмий-изланиш 
институтида олинган. Препарат куйдагича кулланилади. Бошламасига 
папирус чеккандек кунига 20-25 таблетка, сунгра х,ар куни бир 
таблеткадан камайтира борилади. 20 кундан сунг 10 кун мобайнида бир 
таблеткадан, бунда чекилмаслик керак. Умумий даволаниш курси 30 кун. 
Сунгра, агарда чекишни батамом ташласа, даволаш курси яна 
кайтарилади.

«Игна санчиш» усули билан даволаниш х,ам яхши натижалар 
бёрмокда.

Апоморфин ёрдамида чекишга карши “салбий-шартли рефлекс” 
усули х,ам кулланилади.

Гипноз ёрдамида ухлатиб куйиб, тамаки тутинига карши даволаш 
усули х,ам жуда яхши самара бермокда. Бунинг )гчун шифокор чекувчини 
гипноздан олдин ва ундан кейин яхшилаб тушунтириш ва энг асосийси 
бемор ишониши ва хокишй бу^лиши керак. Гипноз бир ойда 3-4 марта 
кайтарилади.

Яна яхши самара берувчи, уз-узини ишонтирувчи, усул кулланилади. 
Бунда бемор-чекувчи доимо бир канча сузларни кайтариб юради: «мен 
чекишдан бутунлай воз кечдим, энди чекмайман, чексам бошимни 
огритади, чекмасам юрагим, нафасим яхшиланади, узимни яхши х,ис 
киламан, папирусни к5фсам кунглим айнайди, энди огзимга х,ам 
олмайман», каби сузлар.

Булардан ташкари, бошка жисмоний ишлар билан шугулланиш, 
чзтиилиш, очик хавода купрок юришлик керак. Аччик нарсалардан, 
айникса спиртли ичимликлардан ичмаслиги, яхши овкатланиш, минераш 
сувлардан ичиши керак.

Никотин тутган, когозга сингдирилган суртма-мой «никотинли 
лейкопластир»ни х,ар соатда бир марта терига, 16-24 соат давомида, 
ёпиштириш усули билан чекишга карши даволаш х,амда «никотинли 
резинани чайиаш» усули (1984 йили) билан х,ам чекишга карши даволаш 
усулидан фойдаланиб, маълзш даражада ютукларга эришилган. Кушимча 
дори сифатида никотиннинг норецЬптор антагонистлари булмиш, никотин 
рецепторлари агонисти мекамиламин, антидепрессант - доксепин, 
анксиолитик - буспирон каби препаратлар х,ам чекишга карши курашда 
фойдаланилади.

Азиз укувчи! Маълумки, купйнча чеккан киши ичади ёки аксинча -  
ичган киши чекади. Хаттоки з^пбу холат айрим шахсларда унинг турмуш 
тарзига айланган. Демак, яна энг ёмони у уз организмини икки томонлама 
захарлайди.
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1. Энг яхшиси,хурматли укувчилар,турли хил касалликларни 
келтириб чицарувчи, мавжуд касалликларни ёмонлаштирувчи, 
натижада улим содир булишига сабабчи сигарета чекишни 
ташлашлик, энг маъкул иш х,исобланади.

2. Чекищ натижасида 90% упка раки келиб чикишини хдсобга олиш 
шарт.

3. Аёллардаги «кукрак раки»дан кура, чекувчи аёлларда купрок 
«упка раки» учрайди.

4. АК,Ш ва бошка купчилик мамлакатларда содир булаётган ёнгин 
х;одисаларининг сабаби сигарета чекишдан келиб чикар экан.

5. АКДДда 100000 дан ортик болалар чекишни 13 ёшгача булган 
даврда урганганлари аникданган.

6. «Пассив» чекиш натижасида чекмайдиган оилаларга нисбатан 
чекувчи оилалар уртасида упка раки 20% дан ортик учраши хам 
кайд этилган.

7. Табобатдаги соглик учун сарфланадиган харажат чекувчилар 
орасида 5000 доллардан ортик эканлиги х,ам аникланган.

8. Чекувчилардаги ишга яроксизлик кунлари х,ам (бюллетенга) 
чекмайдиганларга нисбатан 6,5 кун ортиклиги х,исоблаб чикилган.

9. Жамоатчилик томонидан бир пачка сигарет учун сарфланадиган 
пулнинг микдори 1990 йилда 2,89 долларни ташкил килган.

10. - АК;Ш да соглик учун х,амда иш кобилятини йукотганлиги учун 
сарфланадиган маблаг 1985 йилда 65 млд.ни ташкил килган булса, 
1994 йилда 100 млд. ни ташкил килган.

Юкоридагилардан маълумки, тамаки чекиш маълумоти-илми паст ва 
х,аёти ночор халк орасида, айникса ёшлар ва ёш аёллар орасида эрта 
бошланиб, уларда одат тусига кириб колади. Шунинг учун хам А1ф1да 
чекишга карши ташвикот ва таргибот ишлари, профилактика масалалари, ана 
шундай гурух одамлар ичида кескинрок олиб бориш лозим, деб топилган.

Хулоса килиб айтганда, кейинги ун йилликларда, турли хил 
мамлакатлардаги кузга куринарли кимёгар-олимлар, тиббиёт ходимлари, 
биологлар ва бошкалар томонидан олиб борилган катор салмокди илмий 
ишлар килинди. Натижада тамаки чекишлик, тамаки махсулотларини хар 
хил шакида каъбул килишлик чекиш, чайнаш, паевой сифатида куллаш, 
уларнинг инсон организмига инсониятга, халкка, Ватанга, ижтимоий 
хужаликларга,оилага нихоятда зарарли экани жуда куп мисолларда 
аникланган.

Тамаки ва тамаки махсулотлари, никотин, аввало тугридан-тугри 
одам организмига захарли таъсир этади. Организмнинг салбий

ХУЛОСА:
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таъсуротларга курсатадиган каршилигини, х,имоя реакциясини, организм 
иммун тизими фаолцятини камайтиради.

Мавжуд касалликларнинг кечишини тезлатади ва тараккий этишини 
кучайтиради. Айнирса ёмон усимталарнинг ривожланиш жараёнини 
кучайтиради.

Турли хил касалликларнинг келиб чи^ишига сабабчи булади.
Тамаки чекиш болаларнинг, айникса ёш болаларнинг, ривожланишига 

усмирларга, киз-болаларга, ёш хотин-кизларга, х,омиладорларга, х,омилага 
салбий, зарарли таъсир кзфсатади.

Усаётган авлоднинг рухиятига, жисмоний холатига, характерига 
салбий таъсир курсатади. Шунингдек, чекувчилар булган х,авода пассив 
чекувчи булганлар х,ам, купрок зарарланадилар.

Булардан ташкари чекиш натижасида оилага, давлатга, жамиятга, 
ишлаб чикаришга ва айникса чекувчиларнинг узига катта иктисодий, 
маънавий, рух,ий, ижтимоий-социал зарар келтириши тажрибалар ва 
илмий тадкикотларда исботланган.

Айтиш мумкинки кенг куламда, купчилик мамлакатларда олиб 
борилган ва олиб борилаётган ташвикот; ва таргибот ишлари узининг 
ижобий самарасини бермокда.

Сунги суз урнида:хар кандай олиб борилган ишлар, зфинишлар 
ташвикот ва таргибот ишларига нисбатан энг самарадорлиги, 
натижалилиги ва энг мух,ими чекувчининг узидаги хулоса ва иродадир 
дейишга х,аклимиз!

Энди асосий максад профилактикадан иборат булиши керак. 
Шундай эмасМи?!

Урушма, ичма, чекма 

Обруйинг ерга тукма.

(Халк маколи)
* * *

«Вино ва чекиш инсонларнинг саломатлигини йук килади,

Оилани хароб килади ва хаммадан х,ам ёмони,

Одамларнинг узидан ташкари уларнинг авлодини х,ам куритади».

(Л.Н.Толстой)
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* * *

Ёшингга ёш к)таади, билакда куч жушади, 
Чех,ранг ёгду сочади. Спорт билан чиниксанг! 
Асло толмас буласан, касал булмас буласан, 
Доим кувнок юрасан. Спорт билан чиниксанг! 
Эпчил б}шиб усасан, кучга тулиб усасан, 
Синовлардан узасан. Спорт билан чиниксанг!

( Холмурод Сафар)

* * *
Чекиш ва ичиш одамларни кадим замонлардан уз гирдобига тортиб 

келган ва ундан жуда х,ам катта улпон (жарима) олган ва олиб келмокда: 
Ёш умрини х,азон килади, танасидан мадорини олади, кувватини 

кетказади, инсониятнинг энг яхши одамларини халокатга йуликтиради.

( Жек Лондон)
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Х1к;исм  
ИБРАТЛИ-ЯКУНИЙ к;исм

ОДАМ УМРИНИНГ БОС1СИЧЛАРИ ВА ТАРБИЯ 
БЕРИШЛИК

Одам органимининг ривожланиши доимий -  тзЬстовсиз жараёндир. 
Лекин бу давр куриб турганизмиздек узининг биологик, морфологик, 
биохимик ва фукнционал хусусиятларига К)фа бир неча даврларга - 
этапларга булиниши мумкин. Бундай булиниш жуда мураккаб жараён 
булиб, баъзи бир морфологик курсаткичлар бу уринда исталган ах,амиятга 
эга булмасдан колиши мумкин. Шунинг учун хам бола ёшли даврини 
этапларга ёки даврларга булишда медиклар, биологлар морфологлар, 
биохимиклар антропологлар, географлар ва бошка купгина мутахассислар 
катнашадилар.

Купгина давлатларда одам умрини куйидаги даврларга булиш кабул 
килинган:

1. Энди тугилган давр (чакалокпик даври) - 1-10 кунгача
2. Эмизикли даври (кукрак ёши даври) - 10 кундан 2 ёшгача
3. Дастлабки болалик даври - 2-3 ёш
4. Бирламчи болалик даври - 4-7 ёш '
5. Иккиламчи болалик даври - 8-12ёш (угил бола)

- 8-11 ёш ( киз бола)
6. Усмирлик даври - 13-16 ёш (5тил бола)

- 12-15 ёш (киз бола)
7. Навкиронлик даври - 17-21ёш (угил бола)

- 16-20 ёш ( киз бола)
8. Етуклик даври I даври - 22-35 ёш (эркаклар)

- 21-35 ёш ( аёллар)
II давр - 36-60 ёш (эркаклар)

- 36-60 ёш (аёллар)
9. Кексалик даври - 61-74 ёш (эркаклар)

- 56-74 ёш ( аёллар)
10. К;ариялик даври - 75-90 ёш
11. Ута кариялик даври - 91 ва ундан ортик ёш.

Куриниб турибдики, одам тугилганидан кексайгунича бир неча 
даврларни босиб ^аади. Шу даврлар ичида организм ички ва ташки 
факторлар таъсирида бир канча узгаришларга учрайди. Шунинг з^чун хам 
шахснинг ривожланищида, унинг камол топишида таълим ва тарбиянинг 
ахамияти нихоятда катта.
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Илмий маълумотларга кура, агарда бол^инг 4 ёшлик даврини 100% 
деб олсак (билиб ва урганиб олишлик салохияти) у 5-6 ёшга борганда 6-8 
мартага, 7-8 ёшида 8-10 мартага (800-1000%га) ошар экан. Аммо 10 ёшдан 
кейин 200%-и, 20-30 ёшга бориб 10%-и колар ва келгувси умрига хизмат 
Килган экан.

Шундай экан табиат инъом этган кобилият, салохият -  имконият бола 
тарбиясида мумкин кадар илгари яъни богча ва мактаб ёшида булган 
даврларда энг самарали хдсобланар экан.

Х,акикатан хам оламга машхур олиму алломалар (Навоий, Амир 
Темур, Улугбек, Абу Али ибн Сино ва бошкапар) ёшдилигаёк илмга, 
билишга интилиб, катта-катта китобларни м}гголаа килишган, зфганиб ух 
фикрларини бойитишган. К^^фъони Каримни ёддан билишган. Имом 
Бухорий 10 ёшга етганда 10000 хадисни ёддан айта олган. Хаётдан 
маълумки, ёш болалар хамма нарсага кизикиб билиб олишга интиладилар. 
Катталарни с5фокка тутадилар, хатго айрим болалар бир кеча-кундузда 
1000-1200 гача саволлар бериб, купини эсда саклаб коладилар.

Рухшуносларнинг исботлашларича, 5-7 яшар боланинг маълумотлар 
кабул килиш, хотирада сакдаб килиш хусусиятлари 8-9 ёшли 
болаларникига Караганда кучлирок булар экан. Модомики шундай экан, 
боланинг бу хусусиятларини ишга солиш учун унинг дунёкарашини тугри 
шакллантиришга харакат килмоклик лозим.

Ота-онанинг уз фарзандига дастлабки билим ва малакалар бериши, 
Ватан мукаддас эканлигини тушунтириши келгусида бола учун хам, 
жамият учун хам нихоятда фойдалидир.

Илмий тахдилий ахборот журналида таъкидланишича, тафаккур, 
истеъдод зарралари болалик даврларидаёк шаклланади. Олимларнинг 
аниклашича, бола акли-фикрини шаклланиш даври асосан 7 ёшгача 
киёмига етар экан. Айнан шу даврда у кандай инсон булиб етишишига 
замин буладиган бутун ахборотнинг 70 % ини узлаштирар экан.

Демак, бола тарбиясини, «хали ёш, катта булса билиб олади» деган 
нотугри фикрдан холй булган холда, эрта бошлаб, бунда уларга )фгатувчи 
-тарбияловчи шахслар иложи борича, имкон кадар, илмли-билимли, 
хаётни яхши тушунган, маънавиятли, маданиятли педагог-валеологлар 
булса щф устига аъло нур булади.

КУЗАТИШЛАР НИМАНИ БЕРДИ?
Табобат ахди сифатида (врач-олим сифатида) бир неча ун йиллик, куп 

йиллик кузатувларимиз ва с)фаб аниклаганимизга Караганда, бизга 
аввалдан маълумки, мен эсимни таниганимдан бери купчилик 
боболаримиз хамда ота-оналаримиз доимо тоат-ибодатда булиб хамма 
вакт тахорат килиб юришган.
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Маълумки тах,оратда огиз, бурун, томов;, юз, бир неча марта чайиладй. 
Кулок, гардан-брин, бош ювилади, кул-оёк^ар, панжаларнинг ораси бир 
неча бор, жинсий ва чицарув аъзолари х,ам цайта-кайта тозалаб ювилади. 
Умуман душ кабул килинади, чумилиб рох,ат килинади. Инсоннинг бундай 
доимо покланиб юриши, х,аммавакт жисмонан мунтазам равишда харакатда 
булиши гигиена ва валеология фани иуктаи назаридан энг яхши 
хислатлардан х,исобланади. Одамларнй кузатиш, уларнинг айримлари билан 
сухбатлашиб, савол-жавоблар килганимизда шулар маълум булдики, 
шамоллаш, томок огриши, товушнинг узгариши, буруннинг шамоллаш 
касаллиги (ринит), бронхларнинг шамоллаши (бронхит), юкори нафас 
йулларининг шамоллаш касалликлари, ёшларда куплаб учрайдиган гардан 
мускулларининг шамоллаши, оёк кулларнинг огриши, бугинларнинг огриши 
(ревматизм касаллиги), ёки нолиартиритлар, харакат аъзоларининг 
шамоллаши, хатго бавосил касаллиги хам жуда кам учраган ёки булмаган. 
Шунингдек юкорида кайд этилган юрак томирлар, меъда-ичак касалликлари 
ва бошка касалликлар хам ёшликда ва урта ёшларда жуда кам учраган ёки 
деярлик учраиаган. Чунки улар хаммаси доимо фаол харакатда булишган.

Мустакиллик туфайли ёшлар орасида олиб борилаётган маънавий- 
маърифий шулар жисмоний тарбия ва спорт шуларни ривожлантиришлик, 
уларнинг саломатлигини яхшиланиШй ва унинг мустахкамланишида, 
касаллйклардан тезда фориг булиш ва айникса, турли хил 
касалликларнинг олдини олишда улкан, кудратли салохдят (потенциал) 
булиб, узининг катта самарасини беради. Натижада одамнинг мехдат 
кобилйяти усади, самарали иш бажаради, касаллик варакалари кескин 
камаяди ва окибатда давлатимизнинг «-Согяол̂  авлод учун» деган шиорга 
амалий жавоб булади, Жамият согаяди, ичкиликка ва чекишларга бархам 
берилади, социал таъминот яхшиланади. Умр узаяди ва келажаги буюк 
давлатни куриш учун реал, хакикий моддий ва иктисодий асос булади.

Доимо-мунтазам равишда бадантарбия ишлари ва спорт билан 
шухгулланишда инсон аввало, биринчидан рухан чинакамига дам олади. 
Барча зарарли мияда хосил булган салбий натижа берувчи кузгалишлар 
импульслар, жараёнлар кисман ёки бутунлай жиловланади.

Иккинчидан: кон томирлар харакати кучайиб, тери, мушаклар ва ички 
органлардаги, захирада (запасда) ётган вена капилляр томирлардаги 
конлар умумий кон томирларга тушиб, артериал (кислородга ва озука 
моддаларга бой булган) конга айланади.

Учинчидан: Аввало бош мия, буйрак, жигар, упка, юрак, аъзолар ва 
ички секреция безларининг кислород ва бошка керакли озука моддалари 
билан таъминланиши яхшиланади.

Турттчидпн: Мия пустлоги ва бош миядаги пустлок ости 
марказларининг, буйрак, юрак, упка ва бошка аъзолар хамда 
тизимларнинг фаолияти яхшиланади.
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Бешинчидан: Организмдаги барча модда алмашинуви жараёнлари, 
жумладан оксидланиш-цайтарилиш жараёнлари кучайиб, баданда айрим 
жойларда тупланиб колган кераксиз чикинди зарарли моддалар, сут 
кислотаси йукола бориб киши огрикпардан, б5таашишликлардан фориг 
булади, бадандаги ортикча сувлар, шишлар, кераксиз, зарарли тузлар 
йуколади. Киши узини бардам сезади.

Олтинчидан: Организмдаги лимфатик системасининг ва 
иммунологик тизимнинг иши яхшиланади, ташки салбий таъсиротларга 
x^шoя реакцияси кучаяди, организмнинг умумий куввати ошади, 
инфекцион юкумли ва бошка касалликларга чалиниши квскин камаяди.

Еттинчидан: Натижада, одамнинг психик рухий (психоз) ва невроз 
х,олатлари й)^олиб, умумий х,олати ва саломатлиги янада яхшиланади.

Демак, хулоса шуки окибатда киши саломатлигининг яхшиланиши ва 
умрининг узайишига сабаб булади.

ЯНА САЛОМАТЛИКНИ СА1Р1АШ МАНБАЛАРИ
Хар бир шахе икки дунё саодатига эришиш максадида яшар экан, 

албатта уз турмуш тарзини яхшилашга ва сог-саломат будишликка 
интилади. Бунинг учун уз имкониятини ишга солади, агарда у акл-фаросат 
билан яшаса. Фарзанд тарбиясига хам эътиборни каратади. Бунинг учун илм 
олиш, хунар )фганиш-пул топиш учун харакат килади. Айтайлик, халоллик 
билан пул топди, анчагина маблмта хам эга булди. Энди уларни сарфлаш 
керак. Бунда хар бир шахе хаётни ^  каричи билан улчаб, акл-фаросати 
билан иш к5фади. Кимдир сарф хдражат килишни уз жойига куяди, кимдир 
ютуклардан эсанкираб, топтан пулларидан самарали фойдаланиш урнига 
сарф-харажатларини купайтириб юбориб, хатто сармоясидан хам айрилиб 
колади. кзфиниб турибдики биринчи шахснинг тонганига барака кириб, 
балки, бу аник, жамгармага хам эга булади. Бундай кимсалар тинч ухлайди, 
саломатлиги хам мустахдамланади. Умри узаяди. Чунки улар «Пул 
топгунча акл топгин» зайлида иш кзфади.

Яна куйидагиларга хаммавак^г эътибор бериш энг мухим жихатлардан 
хисобланади. Ота-она нафакат узи, болалар тарбиясида мустахкам ва 
доимо риоя килиб келинадиган нарса-бу иктисод-тежамкорликдир. Усиз 
уйда ва топган тутганда барака булмайди. Саломатликка рахна солади. 
Бунда иккита масалага жиддий карашлик лозим булади:

Биринчиси кирим ва чиким. Яъни топган маблагни эхтиёткорлик ва 
тежамкорлик билан сарфлаш (чикимнинг киримдан кам булишлиги) ва 
иложи борича жамгарма хосил килишлик. «Тийин сумни эхтиёт килади- 
копейка рубл бережёт» деган наклга амал килишлик. Ёки ота-боболардан 
колган суз «?гома-тома кул булур» зайлида иш тутишликдир.

Иккинчиси хаётдаги кундалик, доимий тежамкорлик-исрофгарчиликка 
йул крмаслик яъни сув,электр куввати, газ ва боыщаларни тежаш! масалан:
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1. Сувни текин булганда хам унинг бир томчисини хам асраш. Чунки агарда 
хар бир кунда 20 литрдан тежалса, 1 ойда 600 литр, 1 йилда 7200 литр, 10 
йилда 72 тонна тежалади. (пул хисобидачи?).

2. Газни тежаб 1 кунда 40 сумлик икгисод килинса 1 ойда 1200 cĵ m, 1 
йилда - 14800 сум, 10 йилда эса 144 минг с ^  жамгарилади.

3. Электр кувватидан хам 1 кунда 40 сум тежалса, ана шундай маблаг 
келиб чикади. Шунингдек, сув ва бошка харажатларни хисобласак 
миллионлаб маблагларни тежаш мумкин.

Бундай жамгарилган маблагни инсон уз саломатлиги учун сарфласа, 
Зшинг турмуш тарзи яхшиланиб, умрига умр к>таилиши аник. Икгисодий 
тежамкорликнинг валеологик ахамияти хам шундадир.

СОЧ 0К;АРМАСДАН БУРУН...
Мустакиллик туфайли узбек халКи асрлар буйи орзу килган 

мустакилликка эришди. Тарих учун нихоятда киска муддат ичида юз 
йилларга тенглашадиган буюк ва улкан узгаришлар содир булмокда, она- 
Ватанимизда сиёсий, иктисодий, маданий, маънавий сохада теран 
узгаришлар юз бермокда.

Бундай улкан, буюк узгаришлар уз-узидан булаётгани йук- Унинг 
заминида катта илмий-аклий идрок, буюк Амир Темур бобомиз тузган ва 
эришган ютукларнинг давоми бор.

Озод Ватанимизнинг келгуси равнаки, халкимизнинг демократик 
асосда, хур, озод ва фаровон яшаши,илгор давлатлар каторига ^иш и учун 
хали куп тер тукишимиз даркор. Халкимизда «Холва деган билан огиз 
чучимайди», - деган ran бор. Бунинг } ^ н  менимча куйидагиларга жиддий 
ахамият берайлик:

Давлатимиз конунлари ва Президент фармонларининг 
устуворлигини таъминлаш ва уларни изчил, огишмай амалга ошириш;

- халкимизнинг келгусида фаровон ва тук яшаши учун хаммамиз уз 
сохамизда tj^ h ва хэлол ишлашимиз, тоза иймон билан «Хамма парса 
халкимиз фаровонлиги учун», «Мустакилликни мустахкамлаш учун» каби 
эзгу шиорларнинг руёбга чикипш учун бор куч ва гайрат билан мехнат 
килишимиз;

- коррупция, лаганбардорлик, махаллачилик, мафия, рэкет, чунтак 
кесарлик, угрилик, ичкиликбозлик каби салбий иллатларга бз^унлай 
бархам беришимиз даркор.

- Утиш даври шароитида бозорларда олибсотарликка йул к)^маслик 
нихоятда зарур. Бунинг учун соф виждонли, халол кишилардан, тез 
алмашиниб турувчи гурухлар тузиб, нархларнинг ойлик меъёрини 
белгилаб туриши лозим.

Халкимизда «Сог танда соглом акл» - деган накл бор. Бунинг тагида 
нихоятда теран мазмун Mj^accaM. кандай давлатнинг чинакам
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бойишида илм-фан, техниканинг ах,амияти бекиёс. Шубх,асиз, бу ишларни 
заковатли кишилар амалга оширади. Афсуски, х,озирги кундй айрим 
шахслар фацат уз нафсини кузлаб четдан ичимлик ва турли хил чекадиган 
нарсалар келтириб, уз миллати, авлодини халокат йулига бошламокда.

Туркистон улкасига вабо касали сингари гарбдан кириб келган, 
шаркона хаётимизга, умримизга завол келтираётган кусурлардан бири 
«а1у1 душмани» - спиртли ичимликдир. Зеро, бобокалонимиз Юсуф Хос 
Хожиб айтганидек:

Гар ичса киши май, 
шалок мает булур,

Сири фош булур, 
иши хам сует булур.

Билимли май ичса, 
билимсиз булур.

Билимли май ичса, 
тубан, паст булур.

Зотан, арок огизга «асалдек» кириб, кайсар филдек чикади. Х,аётда 
денгизга чуккан кишиларга нисбатан кадахда чуккан кишиларнинг 
куплиги х,ам шундан. Одам кариганда бардам ва нуроний чехрали булиши 
унинг ёшлигида узини нечоглик ёмон феъл ва иллатлардан сакдай 
олишига боглик. Бунинг учун «Синдбоднома»да топиб айтилганидек;

1. соч окармасдан, ёш-гузал сулмасдан;
2. куёш ок булут парда билан копланмасдан;
3. зеро тунлар кексалик чандирлари билан алмашинмасдан;
4. кон суюлиб рангсиз булмасдан;
5. такдир жаррохи кузнинг асаб нурини киркмасдан;
6. алдамчи вакт гул юзларга кахрабо талконни сочмасдан;
7. анор бехига айланмасдан,
8. куз -  кариликдан, киЗил юзлар бужмаймасдан бурун,
9. бахор -  ёшликни зинхор бекорга» совурмаслигимиз керак.
Узбек миллати, мусулмон бандаси шаънига мутлако ёт булган, 

халкимиз акл-заковатини кун сайин емирадиган бундай Давлатимиз -  
Президентимиз томонидан таъсис этилган «Соглом авлод учун» 
орденининг мохиятини тула англаб етган буламиз.

БАРКАМОЛ СОГЛОМ АВЛОД НИМА?
Ушбу савол нихоятда мухим масалалардан хисобланади. Сабаби, бу 

саволга жавоб инсон хаётидаги миллий урф-одатлар томонидан топилади 
десак хеч ,янглишмаган буламиз. Хакикатдан хам шундай булиб келмокда. 
Маълумки, хар бир инсоннинг хаётда яшашдан максади узидан зурриёт 
колдириш ва уни уз хаётининг давомчиси этиб тарбиялаш унинг учун 
асосий масала булиб, у узи учун жуфти халол топишга харакат килади ва
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топади хам. К|онунлаштириш учун никохдан зо'ади. Бу хар бир миллатта 
хос урф-одат тусига кирган. К^оида буйича аксарият никох икки хил 
шаклда амалга ошир^шади, яъни бири Давлат Конституциясига мувофиц 
булиб, иккинчиси миллий диний шакли хисобланади. Мусулмон оламида 
эса у узининг «Шариг1т конуни» га айланган.

Айтиш лозимки, какищш-абадий никох ва унга тулик амал к̂ 1лишлик 
янги авлодни соглом турмуш тарзи учун асосий «5^ илдиз» хисобланади. 
Айникса, мусулмон оламида.

Энди бунинг исботи учун хаётий мисоллар ва фактлар (омилларга) га 
мурожат кдпамиз. Масалан, тарихий ва миллий анъаналарга к)фа, 
хаётимиз-турмушимизда купйнча «Чилла» сузини ишлатамиз. У «кдрк 
кунлик вакт» деган маънони билдиради. К^шшинг энг огир, каттих совук; 
кунлари вактини «кдо1 талласи» дейилса, ёзнинг энг иссик кунларини «Ёз 
чилласи» дейилади. Иилнинг бундай фаслларида халцимиз «К>ш1 
харакатингни кил», «ёз ёпичигингни к)^ма» деган иборалар ва айрим 
хаётий эъхтиёт чораларини к^фиб куйиш зайлида яшайди. Сабаби 
хаммамизга маълум -  баъзи бир тасодифий ва хаётий камчиликлар, 
нохушликлар келиб чикиши мумкин. Шунингдек, носог-бемор кишилар 
учун хам табиий хароратнинг кескин пасайиб ёки кзд'арилиб кетиши анча 
огир кечади, хамда айрим холларда ёмон окибатларга олиб келиши маълум.

Иккинчи мисол аёллар учун тугрукдан кейинги «Кичик чилла» ва 
«Катта чилла» кунлари. Кичик чилла 20 кунлик булиб, бунда чакалокди 
аёлларга оналари ва энг якинлари жуда катта ёрдам беришади. Х,амма 
ишлардан озод килишдан ташкари, онаси томонидан овкатлар тайёрлаш ва 
хатго чакалокни парваришлаш каби ишлар бажарилади. Ката чилла кейинги 
20 кунда ( хаммаси камида 40 кун) эса она урнидан туриб, секин-аста 
чакалок парвариши ва бопща айрим ишларни бажариш, овкатлар 
пиширишда катнашади ва кейинчалик бироз кувватга киргач ишларни )Ьи 
бажарадиган булади. Навбатдаги чилла «Никох чилласи». Бу никох кунидан 
олдинги (45-50 кун) ва никохдан кейинги (45-50кун) чиллалар хисобланади.

Маълумки, унаштириш маъросими 5птач киз боланинг ота-онаси ва 
З^ил боланинг ота-онаси хдм уларга тушунтирнш ишларини олиб боришади, 
насихат килишади. Яъни узини эхтиёт килишлик, яхши еб-ичишлик, уйга 
кечикмай келишлик, ёмонларга якинлашмаслик, командировкага кетмаслик, 
ичкилик ичмаслик ва бошкалар укдирилади хамда улар доимо назоратда 
булишади. «Болам сен чилладасан» дейишади. Никох килиш вактида ЗАГС 
мудираси хам, домла хам шунинг кабилар хакида гапириб, узаро доимо 
хурмат-иззатда булишлик, никохларининг абадий булишлиги ва бошка энг 
яхши истаклар билан, табриклайдилар.

Бундай тилак ва истакларга амал килган, ота-оналарини доимо иззат- 
хурмат килиб, уларнинг дуоларини олган келин-куёвлар келгусида албатга
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бахтли оилага эга буладилар ва умрларига-умр кушилади ва албатта соглом 
авлод колдиришликдек яхши Ш1ят ва истакларига эришадилар.

АЗИЗЛАР, ЭЪТИБОР БЕРИНГ!

Ота-оналаримизнинг хаётий угитларидан!

«Бирни куриб, шукур кил,
Бирни куриб фикр кил».

(Халк маколи)

Ушбу ибораларни хар бир инсон доимо ёддан эслаб юришлари керак, 
чунки бунда жуда катта маъно бор. Маълумки, инсон хаёти, турмуш тарзи 
доимо бир хил, текис йулдан бормайди. Бу йулнинг 5^кир-ч>^кир, нотекис 
томонлари, мураккабликлари бисёр. Унга акд ато этган, одамнинг хайвондан 
фарки хам шунда. К̂ а̂ щай яшашлик, хаёт кечирйшлиюш уз ихтиёрига бериб 
КЗ^илган. Шунинг учун хар бир инсон уз такдирйни, з^и яхши томонга 
буриши керак. Бунга мисоллар жуда хам к5ш. Яъни айни хакикат: Баъзилар уз 
хаётини азобу-укубатлкр ила кечиради. Чунки, бунга узлари сабабчи 
була^^ар. Уз килмишларига кура турмуш щйинчиликлари, турли хил 
етишмовчиликлар, хар кавдай харакат килса хам шли юришмаслик, 
иктисодий танкислик ва энг ёмони, ана шулар сабабли, соглиги жойида 
булмаган холда кун кечирадилар. Бундай ахволни улар узларидан 
к)фмайдилар. К̂ андай камчиликлари борлиги хакида, балки уйламайдилар 
хам.

Иккинчи гурух кишилар эса юкоридагиларни акси. Туй-томоша, 
тукин-сочинлик (айримлари халол мехнат эвазига, бошкалари-бировлар 
хисобига), бисёргарчилик, хатто исрофгарчиликлар ила хаёт кечирадилар.

Агарда уз хаётингизни юкоридагиларга срлиштириб курсангиз, 
•Хаётингиз узингизга нисбатан етарли даражада уртача балки ундан юкори. 
Саломатлигингиз яхши, хаётингиз тинч, хотиржамсиз, борган сари 
яхшиликка, покликка, одамийликка аста-секинлик билан юкорига 
интилаяпсиз. Демак, Сиз т^три йулдан кетаётибсиз.

Хулоса шуки, биринчисини куриб шукурлар килиб, иккинчисини 
куриб, фикр килиб, сабр килиб, яхши ниятлар билан харакатда булиб 
яшашликни максад килиб куйган инсон узи учун, оиласи учун икки дунё 
саодатига замин ясайди. Буни хечкачон унутмайлик, Азизлар!

Кимки хаётдан олмаса таълим,
Унга ургатолмас хечбир муаллим.

(Рудакий)
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Журналист ва шоира Марям Ахмедованинг дил сузларидан

ТЗТТЛИКЛАР

Она мех,ри тенгсиз жах,онда,
Она-куёш таратар зиё.
Бир кулида ухлайди гудак,
Бир к^лида тебранар дуне.

Яхшилик колажак яхши одамдан.
Богу рог, яшнаган чаман, яхши ran.
Ва лекин колмагай тарикча нишон,
Ёмон кимсалардан х,еч вако, ажаб.

Андиша кидирма кзфкокдан сира,
Яхшилик тилама баттолдан, бекор.
Гар ишонч истасанг кузига кара,
Номуссиз кимсадан кидирмагин ор.

ДУНЁ

Дунёни асрасанг, дунёга элтар,
Дунёни хорласанг, руёга элтар.

Эл булган эллашиб элат булади,
Тил билган тиллашиб, фозил булади.

Бу шундай галати бир дунё экан,
Дардлари давосиз -  бедаво экан.

Дунё мухаббатдан тулиб тошади,
Дунё разолатдан куйиб сулади.

ВАТАН СУЗИ СИГМАЙДИ ШЕЪРГА

Ватан х,акида шеър ёзмок кун мушкул,
Чунки, Ватан сузи сигмайди шеърга.
Касидалар битмок унданда кийин,
Чунки, Ватан жуда, з^сшайди нурга.

Ватан узи нима? Ватан сен ва мен,
Ватан -  она тупрок, ер, бутун замин.
Ватан -  балки каср, ё оддий кулба,
Ватан -  кодир юрак, к)^гилга таскин.
Ватан -  этикоддир, Ватан -  Садокат
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Ватан келажакдир, Ватан -  садокат.
Ватан -  х,айрат ичра мислсиз хайрат,
Ватан -  тоза иймон, Ватан -  хур х,ир1ат.

Ватан -  ота-онам ва айтар сузим,
Инъон, ихтиёрим, шаъним шуурим.
Ватан -  танда кувват, Ватан куз нурим,
Ватанни севм01у1ик -  буюк сурурим.

ИЛМ ВА ОЛИМЛАР МАК;ОМИ. ИЛМ Ак;л МАНБАЪИ
“Илм акл манбаи, у нур сифатида алохида кобилият эгаларигагина 

тегишлй ходиса” эканига ургу берилган. Илмлар диний ёки дунёвий 
мазмунга эга булган икки гурухга ажратилмаган (Фаробий, ибн Сино, 
Хоразмийларда хам). Шунинг учун хар кандай илм сохаси ва сохибига 
алохида хурмат билан карашлик таъкидланди.

Инсон борликни ва узлигини англаш учун турли саволларга жавоб 
кидирганлар.

Хадислардан иамуналар:
«Бешикдан то кабргача илм изланг».

!|! * *
“Илм ибодатдан афзал”

* * *
«Гарчи Хитойда булса хам илмга интилинглар, чунки илм олишга 

харакат килиш хар бир муьминга фарздир».
* * *

«Бир соатгина илм зфганиш бир кечалик ибодатдан яхши, бир 
кунлик даре эса уч ой тутилган нафл рузадан.афзал».

* * *
«ЁшЛикда олинган билим тошга уйилган накш кабидир».

* * *
«Исломда «Илм» деганда барча илмларни кузда тутади, хозирда 

баъзи кишилар нотугри уйлаганларидек, факат диний илмларнищна эмас. 
Демак, хар бир мусулмон учун дунёвий илмларни-да мукаммал эгаллаш 
Карздир.»

Н! * *
«Олимнинг бир кунлик ибодати обиднинг кирк кунлик ибодатига 

тугри келади».
* * *

Машхур сахобалардан хазрати Абдуллох ибн Аббос ривоят 
киладиларки:
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«Сулаймон алайх,иссаломга илм, мол ва мулкдан биттасини танлаш 
таклиф килинганда, илмни танладилар, унинг сабабидан молга х,ам, 
мулкка х,ам эга булдилар»

* * *
Имом Бухорийнинг к;имматли насихатлариДан бирида шундай 

дейилади:
«Ким илм бобида нафацат }Ьидан юкори ёки тенгдошларидан, балки 

узидан паст булганлардан х,ам х,адис олмагунча, етук мухаддис була 
олмайди». ; и

(Адаб дурдоналари).
* * *

Алломаларимиз айтганларидек:
Илму одобу хунар-одамни айлар бахтиёр,
Ким булардин махрз^ эрса-булгусидир хору зор.

* * Н= ■ ' ' 1
— На бойлик ва на шухрат инсонни бахтли килади.
Касалманд шохдан соглом гадо бахтлидир.

ТАН СОГЛИК - ТУМАН БОЙЛИК (
Махтумкули сузларига кура:

Соглигинг кадрига етгин, I
Хаста булмасдан бурун. ?
Хасталик шукрин килгин,
Токи улмасдан бурун.

АЛЛОМАЛАРИМИЗ АЙТГАНЛАРИДЕК:

Овкат-ичимлик жасад учун озик булса,
Илм ва хикмат — аклнинг озигидир.

* *
Битта илм билан колма жахонда,
Х,ар хил илм учун интилгин такрор.
К̂ ара ари битта гулга кз^ару,
М}ш ила асални килади нисор.
Муми нур сочади тунда шам булиб,
Асали иллатни килар тору-мор.

(«Мавзуоти улум»дан).

* * * '
Яна сизларга айтмокчи булганимиз Президентимизнинг Сизу- 

бизларга баён этган фикрларидир: «Х^озирги огир шароитда фанга 
интилиш, хаётини илмга багишлаш кахрамонлик билан баробар».
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Илм маърифатга кизициши суст миллатнинг келажаги х,ам булмайди. 
Шунингдек, фан равнакисиз буюк давлат куриб булмайди.

* * *
Баъзан биттагина илмий кащфиёт мамлакатни бутун дунёга машхур 

кдлиши мумкин.

ПРЕЗИДЕНТ ТАШАББУСЛАРИ 
МУСТАКДЛЛИКНИНГ УЛУГ НЕЪМАТЛАРИ

Президентимиз карорлари асосида Узбекистон Республикаси, 
Узбекистон халки мустакилликка эришгач 16 йил булди. Бундай киска 
муддат ичида юз йилга арзигулик, низ(;оятда улкан ютукларга 
эришилди.Куприклар, йуллар, музейлар, завод-фабрикалар, лицей- 
коллежлар, катта-катта иншоатлар, бозорлар, жуда куплаб дам олиш, 
хордик чикариш масканлари ва куйинчи Республикамиз микёсида санаб 
адо этиб булмайдиган даражада янгиликлар пайдо булди. 
Республикамизнинг барча вилоят ва шахарлари гузал кзфинишга эга 
булиб, Тошкент, Бухоро, Самарканд ва бошкалар сайкаллашиб кетди. 
Шунингдек, халкимизнинг яшаш шароити, “Соглом турмуш тарзи” 
янада яхшиланди. Булардан ташкари, мана 10 йил мобайнида з̂ ар бир 
йилнинг Президентимиз ташаббуси куйдагича номлади:

1997 йил “Инсон манфаатлари” йили.
1998 йил “Оила” йили. '
1999 йил “Аёллар” йили.
2000 йил “Соглом авлод” йили.
2001 йил “Оналар ва болалар” йили.
2002 йил “К^арияларни кадрлаш” йили.
2003 йил “Обод ма?^алла” йили.
2004 йил “Мех,р ва мурувват” йили.
200^ йил “Сих,ат саломатлик” йили.
2006 йил “Хомийлар ва шифокорлар” йили.
2007 йил “Ижтимоий ?^имоя” йили.
2008 йил “Ёшлар” йили деб эълон килинди.

Хулоса килиб айтганда, хар бир йилнинг номланиши, теран мазмун- 
моз^ияти билан хаЛк манфаати ва фаовон турмуши учун самарасини 
бериб келмокда.

Узбекистон халкининг “З^ртача яшаш давомийлиги” янада узайди. 
Демак, айтиш жоизки, бундай улкан ^згаришлар “ Валеология” фани учун 
асосий, мустахкам фундамент-асос з^исобланади.
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8-схема
и л м н и н г  МАЗМУНИ ВА м о х р я т и

Инсон учун гоят олий 
ва мукаддас фазилат

Одамни икки дунё 
саодатига етказувчи.

Инсон зехди ва 
фикрини килич каби 

уткирловчи.

Хунарманд aigi идроки 
ва Мб}у1атинй куз- 

_____ кузловчи.

Инсонлар номини 
улугловчи ва KÿKuapra 
_____кутарувчи.

Одамни дунёвий 
курлик ва охират 
азобидан халос 
килувчи нур.

Инсон учун лаззат, 
танга доимий мадад

Инсон учун ишонч, 
умид, мухаббат

Инсон умрини бокий 
килувчидир

К а̂лбни ёритувчи чирок

Мансаблар ичида энг 
улуги

Д5^стлар ичида -  лаззат

Душманга карши-  
уткир киличдек курол.

Балолардан асрагувчи ва 
куриклагувчи калкон.

Яхши flÿcT ортгирувчи 
манъба.

Кдмётда -  шафоатга 
йулловчи илохий куч.

Овлокда (ёлгизликда) -  
_____ йулдош.______

Давлат учун -  энг олий 
кудрат ва зебу-зийнат.

Илм-зиё салох,ияти — бу халкнинг, Ватанимизнинг улкан бойлиги, 
йсапажак пойдеворидир.
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Илму фан шундай бир сох,аки, кариб колиш, кексайиш, сафдан чикиб 
колиш каби х,олатлар унинг табиатига бегонадир.
Мен XXI аср маънавият асри, маърифат асри, илм-фан ва маданият ва 
ахборот асри булишига катьиян амйнман. И.А.Каримов

АЛЛОМАЛАР ВА ХАЛ1<ИМИЗ БИСОТИДАН

Одоб ила, сен улуглик олгин,
Х^икмат гавкарин кз^нингга солгин.

* * *
Не укисанг уки, тугатгин бирок 
"Ярим хомдан чала пишган яхширок".

* * *
Танангда бир аъзо гар булса бемор,
}^аммасида колмас сабр х,ам карор.

* * *
Ота-оналар ичади-ю, болалар жабр-зулмини тортади.

* * *
Одамни йиллар эмас, балки ёмон одатлар каритади.

* * *
Бефойда х,аёт-бевакт улим билан баробардир.

* * *
Инсон учзтя х,аётда энг кимматли нарса бойликми ёки шон- 

шух,ратми? .
— деб донодан сзфадилар. Доно жавоб берди: Шон-шухрат х,ам, 
бойлик х,ам эмас, у-илмдир.

* * *
Эшитган х,ар ганга кур-к>фона ишонаверма (Хадисдан).

:|с * ,
Х^акикат — энг олий неъмат (Авесто).

* * *
Адлдан жах,он обод булур,
Зулмдан эса вайрон булур (Абдурахмон Жомий).

* * *
Адл ила олам юзин обод кил,
Х,ак ила олам элин шод кил (Навоий).

* * *
Адолатлик халк парвар булгил,
Ки то халки жахонга сарвар булгил (Собир Сайхалий).

М! И! *
Темирчининг боласи тарбия топса, булур олим
Бузилса хулки, Лукмон )тли булса, булур золим (Абдулла Авлоний).
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Эшит ота-онанг насихатин, жеркиб кайтарма,
Нарсаларинг всупайиб яна кутириб керилма (Махмуд Кошгарйй).

* * *
Ота-оналарнинг кексалик вактида >;ар иккисини рози килиб, 

жаннатий булиб олмаган фарзанд хор булсин, хор булсин ва яна хор 
булсин (Х,адисдан).

МЁТИЙ УГИТЛАР
1. Хаётда \ар кандай х.олатда кам киши узини тутабилишга интилиши 

керак.

2. Инсон х,атто кар бир сония ва1̂ н и  кам салбий импулсларсиз 

утказиши лозим. Чунки, бундай бз^лмас экан у х,акикий, доимий умр 

эгови бÿлиб колаверади.

3. Норозилик х,олати, шикоят килишлик, кайфиятнинг бузукдиги х,еч 

качон яхшиликка олиб бормайди ва улар кам вакт умр эгови бÿлиб 

колаверади.

4. Хар бир яхшиликни ёки, айникса, ёмонликни х,ам Аллохдан деб 

билмощгик лозим. Чунки, Аллок инсонни синов учун юборган ва Хак 

таоло инсонни факат ва факат яхшилик учун яратган, хамда у хамавакт 

бандасига узок умр тилайди.

5. Инсон борки, у КИМ бÿлишидaн катъий назар, бир-бирига яхшилик 

килиб яшаши лозим ва бошкаларга кулидан келганича (каттами-кичикми 

ёки суздами) ёрдам кулини чузиши, яхшилик килиши керак.

6. Инсонга ота-она томонидан хеч кандай норозилик бÿлмacлиги керак 

ва фарзандларга эса доимо улардан куёш нури каби куч-кудрат ёгилиб 
туриши лозим.

7. Билингки, кимда-ким ота-онасини хаётлигида хушнуд этиб, уларнинг 

дуосини олган экан ва дуои фотихалар билан ёд этиб турар экан, албатта 

уларнинг хаёти мамнунлик билан утади.

* * *

238



8. Оила эр-хотиннинг узаро тотувлиги, х,алоллик, болаларни юксак 

маънавият даражасида тарбия килишлик, нафакат уйга барака ато этади, 

балки, ва албатта, у узок умр гарови хисобланади.

9. Билингки, илм олиш, хунар зфганиш, вактни зоя кетказмаслик хар 

бир оила аъзоси учун хам фарз, хам карз булган чогда, хар кандай 

кийинчилик улардан юз угиради ва хаёти мамнунликда утади.

10. Шунингдек, кайси бир оилада икхисодият яхши йулга куйилар экан 

(сувни, пулни, нонни ва бошка барча нарсаларни тежашлик) бундай 

оилага Аллох уз нурини ёгдиради, барака ато этади.

11. Ва аксинча, кайф келтириб чикарувчи моддалардан (алкоголли 

ичимликлар, чекиш ва бошкалар) кабул килишлик, бировнинг хаквдан 

куркмаслик, нопоклик, маънавий кашшокликлар, билингки, албатта 

оилани харобага айлантиради.

^а;
Утдилар-авлодлар, Истиклол истаб,
ХДК̂  йулида нажотлар тилаб.
Бизларчи:
Бормокдамиз шахдам-олга кадамлаб,
Она-Ватан тупрогин 1у1УКАДДАС билиб,
Уни авайлаб, Куздек-тут'иё айлаб,
Х̂ ам Истикдолга мустахкам устунлар истаб,
Шукроналар айтиб, кувончла таърифлаб.
Сенчи:
Ватанни-де, ва МУКДЦДАС бил,
Ота, Она, фарзанд, Тангрини-де ^АК; йул танла.
Тугри булгин,
тугри яша, хам ноклик ила,
Илм, хунар, мехнат, Одамни-де,
БУНДА АДАШМА! (Муаллиф)

И! гИ 4:
Х,ак йулида ким санга,
Бир харф укитмиш ранж ила,
Айламак осон эмас,
Х;аккин адо юз ганж ила (А.Навоий).
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У301^ УМР К 5ти ш  ВА 5^УЗУР-ХДЛОВАТ 
МАНБАЪИ МЬ<;ИДА

Маълумки, х,аркандай одам-инсон бахтли яшаш ва узок; умр куриш 
максадида, олдинга, яхшиликка интилади. Бунинг учун, аввало у узи 
х,амда оила аъзоларининг саломатлиги х,акида кайгуриши керак. Шундай 
экан куйидагиларга риоя кдпиши лозим.

Саломатликни сакдашнинг асосий коидалари мана булардир:
1.Х;ар кандай хаддан ташкарилик ёки меъёрсизликдая коч.
2.Соф хаводан фойдалан.
3.Баданингни купрок харакат килдир.
4. Мехнат кил ва машк кил, яна купрок пиёда юр.
5. Ейиш-ичишинг меъёрида булсин, оддийгина овкатлан ва бир хил 

сувдан ич. ,
6. Бадан тарбия ва спорт билан з5ф бериб ва мунтазам равишда 

шугулланиш узок давом этадиган ёшликдир, хаётбахш оптимизм билан 
тулиб тошган касалликсиз кариликдир, тухтовсиз мехнат кутаринкилиги 
ва илхом билан тулган узок умрдир ва нихоят, бу соглик, хузур- 
халоватнинг. буюк манбаидир.

7. Тани соглоХ! булган киши иссйк ва совукка хам бардош бера олади. 
Рухий соглом киши кахр-газабни хам, гам-кулфатни хам, шодликни хам, 
бошка хис-туйгуларни хам бошдан кечириш кобилиятига эгадир.

8. Швейцария кардиология фондига тегишли чоп этилган брошюрада 
«Кунига 10 минут гимнастика Килсангиз...», - деб мурожаат килади:

Агарда инсон кунига бор-йуги минут гимнастика машгулотлари 
билан шугулланса, у минутига юрагининг 10 марта уришини «тежаб» 
колар экан. Шу йусинда бир йил мобайнида юракнинг 500000 марта 
уришини кискартириш мумкин булар экан, Ана шу оддий усул билан 
куплаб юрак-кон томир касалликларидан холи булиш, юракни соглом 
килиш, инфарктдан «кочиш» мумкин. Уз имкониятингизга караб юриш ва 
сакраш бу юракнинг энг яхши дори-дармонидир.

С ^ Г Г И  СУЗ ^Н И Д А  МУАЛЛИФНИНГ 
ХДЁТИЙ 1^ГИТЛАРИ

Эй, табиатнинг энг улуг неъмати кз^идагиларни узингга хаётий 
дастурул амал килиб ол!

ЬУЗИШ’НИ одам эканлигингга ишонар экансан, табиатнинг энг улуг 
неъмати эканлигингни англаган холда инсон сифатида Яратгувчини 
танишликни унутма ва унинг мз^жизаларига тан берган холда, бу йулдан 
адашмасликка харакат кил.

2.Шу билан бирга сени бу ёруг дунёга келишингга сабабчи булган, ота- 
онангнинг хурмат-иззатини, унга булган мехру мухаббатингни жойига К5̂ - 
Улар оддий ишчими, олимми, фукароми, подшохми, майиб-мажрухми, ким
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булишвдан 1?атьий назар, дуосини, розиликларини рлишликни узингнинг 
асосий инсонийлик бурчинг деб бил ва унга амал кил.

3. Биринчи навбатда ацл-идрок топгач, аввало илм-фан ютукдари, 
ИЛОХ.ИЙ таъминотларнинг иложи борича тулик эгаллашни узингга мак;сад 
килиб куй х,амда мух,им жих,атларини ва уни мукаддас бурч деб бил.

4.Уз имкониятинг буйича Боций ва Фоний дунё илмларини х,амда 
албатга яшаш учун бир ёки бир нечта хунар эгаллаш]га интил.

5. Волга етиб, оила нима эканини тушуниб, оилани эплашлик 
даражасига етгач, фарзанд тарбиясини биринчи уринга куйиб, бу йулда 
хато килма.

6.Жуфту х,алолинг билан биргаликда халол яшашлик, болаларга х,алол. 
лукма беришлик, х,амда уларни илмли, х,унарли килиб, оёкка куйишликда 
хатоликларга йул куйма.

7. Хар кандай инсон уз халол мехнати ила топган пули ва мол- 
мулкини, дунёсини узи ва одамлар учун нафсиз-фойдасиз хар хил 
нарсаларга, айш-ишрат, -кайф-сафоларга, кимор ва бошка ёмон йулларга 
сарф килиши гунох ишлар саналиб, ундайлардан барака йукола боради ва 
охир окибат хорликка махкум булади.

8.Инсон уз кимматли вактини зое кетказмаслиги яъни бир йил 365 
кун булса ва бир кеча-кундуз 24 соат булса, ундан, хозирги замон илми 
тасдиги буйича 4,5-5 соатни ва ортиги билан 7 соатни уйкуга сарф 
килиши, колганини фойдали аклий ва жисмоний, баракали мехнатга 
сарфлаши керак.

9. Хаётингда энг мухим нарса узинг ва узгалар учун, яшашинг учун 
керак булган неъматларни, топган халол пул ва мол-мулкингдан тортиб 
барчасини, табиатдагиларни хам, эхтиёт килишга интил. Бршкаларни хам 
ундан ва энг мухими уларнинг, нима нарса булишидан катъий назар, 
аввало сувни у̂ ам тежаб-тергаб, щтисод килишни асосий бурч деб бил! 
Болаларни тарбиялашдаги асос хам шу булсин, бошкаларга хам айт.

_ Халкимизнинг «Тома тома кул булур» деган маколнинг мазмунини тушун.
10. Яшашдан максад нима эканлигини билган холда, бу фоний дунё 

шодликларию гам-ташвишларини, Хак етказган хар бир кунга, насибага ва 
бошкаларга шукроналар килиб, Бокий дунёни доимо эсдан чикармаган 
холда, бу дунё айшу ишратлари деб, залолатга кадам ташлама.

11. Шифокор ва ёши улуг инсон сифатида айтмокчимизки, одам 
боласи дунёга келибдики, болалик даври, айникса укувчилик даври, 
нихоятда ажойиб ва нозик булиб, унинг асл маъноси ва кадрига етишлик 
учун Сизларда етарли даражада хаёт мактаби тушунчаси хамов 
такомиллашмагани аник. Демокчимизки, "Биз хам эдик Сизлардек — Сиз 
хам булурсиз бизлардек", Азиз болажонлар.

Шунинг учун, оилани, мактабни, устозларни доимо хурматлаб- 
кадрлаб, Ватанни мукаддас деб билинг. Зеро, Сизнинг келажагингиз,
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такдирингия, бахтли х,аёт кечиришингизнинг пойдевори, даставвал 
мактаб, сунгра мустакиллик меваси булмиш лицей, коллежлар 
хисобланади. Зеро Президентимизнинг асосий мацсадларидан бири шу 
эканлиги хаммага маълум.

Шунингдек, яна Сизларга айтадиган гапимиз:
12. Азизлар! Билингки, барча маънавий, маърифий, маданий, 

иктисодий, ижтимоий ва сиёсйй кийинчиликлар хамда ' умрнинг 
кискариши — гиёхвандлик, спиртли (алкоголли) ичимликлар ичиш, 
тамаки, наша ва бошка кайф келтириб чикарувчи воситаларни чекиш — 
истеъмол килишликлар, ана шу БАЛОИ ОФАТлар сабабли келиб чикади.

13. Маълумингизким, 70 йиллик умримнинг купчилик кисмини 
дунёни англашга, илм олишга багишладим. Ислом таълимоти, Ватан 
мехри мукаддас эканлигини чин калбимдан, онгли равишда хаётий 
сабоклар ила англашга харакат килдим. Ота-онамнинг розилигини бутун 
вужудим билан олишга муяссар булдим. Аммо, бунданда яхширок килиш 
кераклигини энди тушундим. Начора—армондан бошка нарса эмас.

Шундай экан Сиздек аклли, одобли болажонларимизни хам ана шу 
"Икки дунё саодати" йулига ундайман. «Сог танда соглом акл» булишини 
хечкачон эсдан чикарманг.

ВАЛЕОЛОГИК ЯКУНИЙ ХУЛОСАЛАР
1. Х^урматли Азиз укувчи! Ушбу китобни Ш)гнчаки эмас, яхшилаб- 

синчиклаб, объектив холда, уз акл заковатингиз билан тахлил килиб 
у^иб чикишингизни тавсия киламиз.

2. оВалеологияни интегратив фан сифатида тан олиб, одамшунослик ва 
физиология хамда бошка фанлар (биология, гисталогия, 
эмбриология, физика, кимё ва б.)дан жуда булмаганда умуман -  
хаётий тушунчага эга булган шахсларгина узлигини англаши 
мумкин.

3. Маълумки, одам организми нихоятда мураккаб тузилган булиб, у 
бир катор тизимлар (нерв-асаб, юрак-кон томирлар, эндокрин, 
иммун, овкат хазм килиш ва б.) дан ташкил топган, яъни аввало: 
хужайра, тукима, богламлар, аъзо (орган)лар, сунгра тизимлардан 
иборат булиб, бир-бирлари билан чамбар-час богланган холда 
биргаликда фаолият к5фсатадилар. Уларнинг нормал ишлаши 
валеологик холатни белгилайди.

4. Суяк тизими (“скелет”ни ташкил килган холда) ва мускуллар тизими 
бир-бирига ёпишган холда одам танасини-гавдасини асоси 
хисобланиб, харакат вазифаларини бажаради.Уларнинг бавувват, 
кучли булишлиги юрак-кон томирлар ва бошка тизимларнинг 
фаолиятини яхшилашга асос булади.
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5. Овцах хазм килиш тизими бутун организмни керакли оксиллар, ёглар, 
карбонсувлар, витаминлар, микроэлементлар, сув ва бошкалар билан 
таъминлаб, организм учун зарур булган энергиянинг манбаи 
хисобланиб, хаёнинг давом этишига асос хисобланади. Шунинг учун 
сифатли, тартибли, маданиятли, уз вактида овкатланиш 
саломатликнинг гаровидир.

6. Юрак-кон томирлар тизимининг ахамияти узингизга маълум.
7. Нерв-асаб тизими, эндокрин тизим ва иммун тизимлар бутун танани, 

организмни биргаликда бошкарувчи тизим Гипофиз бези эса барча 
эндокрин безлар фаолятини бошкариб турувчи “дирижер” 
хисобланади ва узи “гиполамус”га буйсунади.

8. Бош мия яримшарларининг “Пустлок кисми”нихоятда мураккаб 
тузилган булиб, узида пастдаги “барча марказ”ларнинг “инъикоси” 
(сояси -  кайтарилиши) хисобланади. Унда 14 миллиардцан куп 
булган хужайралар секунд (сония)нинг жуда хам кичик вакти ичида 
олахида-алохида холда ун турт миллиард иш бажаради-Хужайралар 
тузилиш жихатдан бир-бири билан богланган, бундай хОлатда эса 
биргаликда “чексиз-хисобсиз” вазифаларни бажариш имкониятига 
эга. Умуман, Бош мия яримшарлари “пустлок кисми”нинг асосий 
вазифаси бутун организмни бошкариш ва энг мухдми акл-заковат, 
хар бир перифериядан келган хабарларни тахлил килувчи, рухият 
вазифасини бажарувчи “Президент” хисобланиб, соглом булишлик 
ва узок умр к^ишликни таминловчидир.

9. Одамзотнинг пайдо булишидаги даврлардан маълумки, она корнида 
“эмбрион”ни сунгра “хомилани пайдо булиши ва таракккий этиши, 
киз ёки ушл бола булишлигининг асослари” хакидаги 
маълумотларни билишликнинг ахамияти хам жуда катта. Чунки, 
ЯНГИ авлоднинг соглом булишлигининг бошлангичи хисобланади.

10. Аммо билингки!!! Энг аввало “тухум” ва “уруг” (сперматазоид)нинг 
сог ва бакувват булишлиги “Валеология”нинг негизи-асоси - ук 
илдизи хисобланади.

11. «Гигиена ва Экология» фанларининг вазифалари хамда уларнинг 
ахамияти хам узингизга аён.

12. Жисмоний • тарбия (физкультура) ва спортнинг сихат- 
саломатликнинг гарови булгани учун хам халкимизда “Сог танда -  
соглом акл” деб бекорга айтилмаган.

13. Менделеев даврий системасида 120дан ортик турли хил элементлар 
табиий-кимёвий хусусиятларига кура маълум тартибда 
жойлаштирилган. Шуларнинг ичида ноёб, кам ва оз микдорда 
учрайдиганлари мавжуд. Уларни микроэлементлар дейилади ва 
айримлари одам организми учун мухим хисобланиб, жуда кичик 
микдорда-дозада (1 гарммнинг мингдан, миллиондан бирида) таъсир
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этувчи хусусиятлари бор. Агарда улар организмда етишмаса 
тегишли касалликлар келиб чик;ади.

14. Организмда йод тан1;ислиги булса “Микседема” ва “Тиреотоксикоз” 
(Базедов касалллиги) келиб чикади. Натижада соглик оксийди. 
Болаларда эса усиш-ривожланиш сусаяди х,амда акди заифлик келиб 
чикиши кузатилади. Хозирги кунда ер юзининг 1 500 ООО дан ортик 
ах,олиси йод етишмаслиги хавфи остида яшамокда.

15. Организмда темир етишмаслиги кузатилса, камконлик-“Анемия” 
касаллиги пайдо булади ва инсон соглигига путур етади. Масалан 
х,озирги кунда дунё буйича 1,800 000 киши темир етишмаслиги 
х,асталигига чалингани яккол мисолдир.

Ута зарарли -валеологик 
глобал муаммолар

16. Наркомания-гиёх,вандлик касаллиги дунёнинг деярли барча 
мамлакатларида таркалган булиб, бу йулга кирган, ружу килган 
шахе охир окибат хам жисмонан, х,ам рухан бутунлай издан 
чикади.

17. Сабаби, унда “Толерантлилик” (организм сезгирлигининг 
узгариши) ва “Абсцинент синдром” (хуморилик белгиси) пайдо 
булиб, хар кандай даволаш ва чора-тадбирлар (баъзан вактинча 
фойда берса хам) бу дарддан бутунлай холи кила олмайди. 
Айтиш лозимки,факат бир йулй, энди бошланган даврдагина 
катта куч билан кайтариш мумкин.

18. Гиёхвандлик, бангилик, нашавандлик ва карахтлилик сузлари 
наркомания сузининг мазмунини тулик очиб бераолмайди. 
Наркомания сузи “нарко” -  наркоз хамда “мания” -  одам 
сузларидан ташкил топган булиб, “наркоз” (карахт) холатидаги 
одам, деган маънони англатади.

19. Классификация (гурухларга булиш) жихатидан наркоманияни 4- 
гурухга булиш керак (улар юкорида к5фсатилган) яъни:

1. Морфин ва морфин гурухига кирувчи воситаларни кабул килишлик 
холати.
2. Токсикомания - зарарли ва захарли моддалар истеъмол килишлик 
туфайли кайф килишлик.
3. Ичкиликбозлик - алкоголизм спиртли (этил спирти -  алкогол) 
ичимликлар истеъмол килиб, кайф килишлик.
4. Чекиш. Бунда таъсир этувчи модда “никотин” (тамакида булади) ва 
“Каннабиоидлар”; (наша ва каноп усимлигининг айрим турида булади) 
хисобланади.
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Ушбу гурухдардан чекиш энг куп зарар келтириб чикарувчи, жуда куп 
таркалган хамда олдини олишлик (профилактика) огир булган тури 
хдсобланади.
20. ОИТС-орттирилган иммун танцислиги синдроми,

СПИД-синдром приобретенного иммунодефицита,
ВИЧ-вирус -  бу касал келтириб чикарувчи микроорганизм, СПИД- 

бу касаллик клиник белгиларининг йигиндисй (синдроми). Пекин улар 
бир-бири билан чамбар-час боглик. Вирус юкмаса касаллик пайдо 
булмайди.

ОИТВ-одам иммунтанкислиги вируси, ВИЧ-вирус иммунодефицит 
человека деган маъноларни англатади.
21. Хозирги кунда СПИД касаллиги ва ВИЧ -  инфекциянинг келиб 

чикиш сабаблари (этиологияси) таркалиш йуллари. х,амда 
купайиши, касаллликнинг ривожланиши (патогенези), олдини 
олишлик чора тадбирлари (профилактикаси) фанда яхши 
урганилган.

22. Касалликнинг ва вирус бор-й}^игини, клиник белгиларини 
аниклаш (диагностикаси) ва даволаш тиббий ёрдам курсатиш 
учун барча кулайликлар мавжуд. Бунинг учун 
Республикамизнинг барча вилоятларида биокимёвий 
лабараториялар, марказлар ташкил килинган. Уларда беморга 
тегишли бепул ёрдам, оила аъзоларига консультация 
беришлиликлар яхши йулга куйилган, улар яширган (аноним) 
холда олиб борилади. , "

23. СПИД касали ва ВИЧ-инфекциянинг таркалишида наркоманлар, 
секс, жинсий аъзо касалликлари (сифилис, гоноррея ва б) асосий 
сабабчи булгани учун наркомания ва ВИЧ-инфекция барча 
минтакаларда параллел холда купаймокда. Шунинг учун дунё 
*буйича наркомания туфайли 200 млн. дан ортик, СПИД 
касаллиги ва ВИЧ инфекция туфайли 14 млн. дан ортик 
кишиларнинг ёстиги куриди ва бу жараён хамон шиддат билан 
давом этмокда. Хозирча СПИД касаллигининг давоси топилган 
йук, натижа улим билан тугамокда.

Саломатлик кушандалари

24. Наркомания, СПИД касаллиги, тартибсиз жинсий алокада булишлик 
(секс), жинсий аъзо касалликлари (сифилис, гоноррея) шунинг 
кабилар. 1^аллоблик, нопоклик, инсонларни хафа килишлик, 
тарозидан урушлик, нопок олиб сотарлик, нопок йуллар билан кун 
куришлик ва бойишлик ва бошкалар. Маънавий кашшокдик, 
бировларнинг ютугини кура олмаслик, иймондан оксашлик ва 
иймонсизлик, ёмон иллатларга берилишлик, порахурлик,
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текинхзфлик, ззфавонлик (мафиозлик) ва шунинг каби бир канча 
салбий омиллар саломатлик кушандалари хисобланади.

Бундай хусусиятларга эга булган шахслар хар кандай яхши яшамасинлар, 
бойликка эга булиишаридан катьий назар хеч качон тинч ухлай 
олмайдилар, оилада баркарорлик ва хотиржамлик булмайди, болалар 
тарбияси оксайди, к^шинча соглом турмуш тарзи бузилади, хар хил 
нохушликлар пайдо булиши мумкин. Натижада валеологик холат баркарор 
булмаслиги туфайли, умр кискара боради.

Соглом булишлик ва баракали 
умр куриш омиллари

25. Иктисодий жихатдан доимо хар жабхада акл-фаросат билан 
тежамкорликда яшашлик. “Пул топгандан к)фа, акл топгин” 
деган шиор билан яшаб, барча эришган ютукларини хиеоб-китоб 
оркали, фойдасиз сарфлардан холи булган холда, пул ва ва мол- 
мулкларини купайтира бориб, хар эхтимолга ва келгуси хаёт учун 
керак булган жамхармага эга булишлик.

26. Маънавий жихатдан, аввало “Олим булма-одам бул” деган шиор 
билан яшашлик. Уйда, оилада, кучада, транспортда, жамоатчилик 
жойларида ва барча жойларда ва холатларда доимо 
маданиятлилик ва хушмуомалалик билан яшашлик.

27. Мълумки, купчилик-мехнаткаш халк умрининг анчагина 
кисмини иш жойларида ишлаб чикариш корхоналарида, бозорлар 
ва жамоатчилик жойларида утказадилар. Шзшдай экан, ким 
булишидан катьий назар, айникса рахбар ходимлар узаро хурмат, 
маданиятли -  хушмуомалалик булишлари саломатлик ва 
баракали умр куришликка асосий замин хисобланади.

28. Физкультура ва спорт буйича юкорида батафсилрок т^Ьсталиб 
5^тдик. Жисмоний тарбия ва спорт доимий, мунтазам, меёрида 
харакатда булишлиги энг мухим омиллардан бири хисобланади.

29. Умумий экологик холатларнинг яхшилиги ва борган сари 
яхшилана боришининг ахамияти хам хаммамизга маълум. 
Шунинг учун сув, хаво, тупрок, халк хужалигининг барча 
турлариларида атроф-мухитни согломлаштиришлик- барчанинг 
бурчи булиб колмоги даркор.

30. Маълумки, хаётда инсоннинг рухияти, рухий холати хамма 
нарсадан уступ туради. Шунинг учун хар бир инсон энг аввало 
узлигини яхши англаб олиши, уз организмини соглигини 
мустахкамлаш учун, узи учун кайгуриши ва уни амалда 
бажариши керак. Ахир “холва” деган билан огиз чучиб колмайди- 
ку. Т}трими?!
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Шундай экан инсон касал булмасликка интилцшй, соглом х,олатида уз 
соглигини мустахкамлаш учун харакат килиши, барча ичкй 
имкониятларини доимо мустах,камлаб бориши, сифатли, тартибли, 
меёрида овк;атланиши, нерв-асаб, эндокрин ва иммун тизимларни 
кузгатувчи, кувватини оширувчи “адаптоген” хусусиятига эга булган 
воситалардан - женьшень, элеутерококк, микроэлементлар, 
иммуностимуляторлар, ноливитаминлар ва бош^алардан истеъмол 
килишлик, хамда “Соглом турмуш тарзи”, “Соглом авлод орзуси” ва яна 
энг мухими “Соглом авл'одни вужудга келтириш учун кайгуришлик” 
шиорлари билан яшашлиги, хамавакт ота-онасининг хурматини уз жойига 

■ куйиб, доимо она тупрогини мукаддас билиб “Ватан туйгуси” хамда сабр- 
токат билан, доимо шукроналар килиб яшаш керак.

Шундагина, хеч шубха йукки, буларнинг хаммаси соглом яшаш ва 
узок умр куришнинг асоси - кафолати булиб колади. “Валеология” 
фаршнинг асосий максади хам шунда, Х^урматли Азизлар!

Абу Х,омид Газзолий айтадилар:
Билингки, Кибру хаво, риё, шухратпарастлик, хасад, золимчилик, 

адолатсизлик ва шуларга ухшаш гайриинсоний, феъл ва туйгулар хар 
кандай жамиятнинг таназзулига сабаб буладиган кусурлар хисобланади ва 
натижада жамият инкирозга юз тутади.

Бундай иллатлар “Инсон рухи”, “Инсон калби”га оид хасталик 
булгани учун буюк олим Газзолий узининг “Куринмайдиган нарсаларни 
очкш” (“Мукошафат-ул кулуб”) номли асарида инсонни рухиятидаги, узи 
англамаган холдаги, кусурларини очишда, узини табиатнинг энг улуг 
неъмати эканлигини тан олиши кераклигини англатгани эслатиб, жуда 
тугри ташхис куйиб, хакикий даволаш усуллари калитини очган.

Дакикатан хам олимнинг хамда бизларнинг фикримизча, агарда 
жамиятда шафкатсизлик )фнини -  мархамат; кибру-хаво урнини -  одоб, 
тавозе; риё урнини -  ихлос; хаксизлик урнини -  адолат эгалласа бундай 
жамиятда, албатта билингки бахт-саодат, кут-барака, рушнолик, тараккиёт 
карор топади.

Ушбу ВАЛЕОЛОГИЯ фани Республикамизда 2000 йилдан бошлаб, 
Олий ва урта махсус таълим вазирлигининг буйруги (Президент 
фармойиши асосида) махсус курс сифатида з^итилиб келмокда, хамда 
2004-2006 укув йилидан эса фан сифатида синовдан хам утди. Шунингдек 
укув кулланмаси хам яратилди.

Агарда ушбу китобни 5^иб чикиб, ЮОдан-ЮООгача бир киши (l%-
0,l) унга тулик амал килса эди, бу ВАЛЕОЛОГИЯ фанининг буюк 
инкилобий (революцион) галабаси булур эди.

Ишонамизки, нисбатан булса хам унинг самараси, албатта, 70-80%ни 
ташкил килади, деган умиддамиз. Шундай булмокда хам.
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ХОНАДОНДАН БОШЛАНУР

Яхши фарзанд устиринг, х,еч ким маломат килмагай, 
Сиздан зфганмай туриб, гудак хакорат килмагай, 
Окйл ота-она наслин бефаросат цилмагай,
Уз-узича усса у, озга каноат килмагай,
Тарбия курган эса, сизни хижолат килмагай.

Хонадондан бошланур ёшликданоцнафъу зарар, 
Эркаламок яхши, аммо хаддидан ошса агар,
У бола булгай муаллимларга х,ам бир дардисар, 
Булмагай яхши билимлик, балки булгай дарбадар, 
Улгайиб колганда у сизга итоат щлмагай.

Онда-сонда учрагай халц ичра бундай бех,унар,
Бир масал бордур, демишлар бириники мингга урар, 
Келди, лекин мардлардан дунёга мардоналар,
Шукр этарман сузларимдан кимки булса бахравар, 
Элга нафъи булмаса, Чунки китобат килмагай.

* * *
Яхшилар ёнида юргил сен узинг.
Дур булсин доимо сузлаган сузинг,
Олимга ёндашсанг, очилар кузинг,
Жохдлга ёндашсанг, курдек буларсан.

у к ; и н г  ВА х а в а с  к;и л и н г

АИРИЛМА.

Мает булиб юрганча бегона юртда, 
Униб -  усган уз юртингдан айрилма. 
Магрур каклик каби нафс деган дардда 
Домга тушиб, канотингдан айрилма.

Таваккал эт -  халкка сиринг бериб бор, 
Сабрли бул,бесабрлик хам бекор,
Х,ар каерга борсанг, насибангдир ёр. 
Бой булай деб, иззатингдан айрилма!
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Номардлар х,ам ярамаслар, ночорлар 
Тузинг ичиб, ишинг булса кочарлар,
Сйрингни фош-этиб, айбинг очарлар,
Е^адринг билган улфатингдан айриЛма!

Гадоларнинг кунгли шохликни тил&р, - 
Нодон кунгли ёлгон сузни рост билар, 
Бекадрлар душманингга дуст булар,
Таълим берган устозингдан айрилма!

Биров кашшок булиб,биров бой булар,
Х̂ ар кишининг бахти -  изболи кулар,
Бошга нйма келса, тилингдан келар, 
Мах,тумкули, х,алк ёдидан айрилма!

* * *
ЯШАНГ

Эй азйзлар, энг сахий, давлатли мезбондек яшанг, 
Бир-бирингизга ширин сух,батли, мех,мондек яшанг.

Дар нафас бир янги мех,ру овдбат пайдо килиб,
Эру хотин янги ошик, янги жонондек яшанг.

1^удга-кул булсин х,амиша, мадх,ингиз тулган китоб, 
Эл ичинда маънили, энг яхши достондек яшанг.

Мавж уринг, Сайх,ун билан Жайх,унга >Ьсшаш доимо, 
Маърифат мулкида уммону, Зарафшондек яшанг.

Ер каби серх,осилу, деадон каби мардонавор.
Бог каби яшнангу, кудратли Тянь -  Шондек яшанг. , 
Юртимизда доимо туй устига туй булсину,
Туйга чорланг ер юзини, шох,у султондек яшанг.

Бир-бирин кадрига етмаслик, жах,онда вах,шийлик, 
Кзфсатинг одамлигу, энг яхши инсондёк яшанг.

Айласин доим лабингизда табассум жилвалар,
Сизни курган яйрасин, сулмас гулистондек яшанг

Сиз билан Чустий жахонда мингга кирса, не ажаб, 
Истагим, шеърим танида, бир азиз жондек яшанг.

(Чустий)
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ФАРЗАНДГИНАМ АДАШМА ЙУЛДАН

Ота рози булар з^илдан 
Тугри юриб, кетмаса сулдан. 
Хушёрликни бой берма кулдан, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

— Халифалик узи нима? 
Бу — ибодат, х,ар кунда жума, 
Х,аммага бу х,уш келар дема, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Тугри юрмок -  чин инсонга хос, 
Боболардан бизгадир мерос. 
Йулдан озиш, бил шайтонга мос, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Унда булар битта х,укмрон, 
Эркинликка у солар кирон, 
Барча яшар кзфкувда х,ар он, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Узни диний окимга урма, 
Вахобийлик йулида юрма. 
Х,избут-Тахрир сафига кирма, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Унда тузим булар мустабид, 
Дар к)^ада тзфттадан масжид, 
Эчки сокол куяр х,ар йигит, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Вах,обийлар амалга учдир, 
Гоялари магзи йук; пучдир. 
Эргашганлар - оз, бир ховучдир, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

К|ози булар х,ар мах,аллада, 
Калладамас, ишлар саллада, 
Туртга хотин булар муллада, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Халк; улардан юзни угирар. 
Улар Иблис йулидан юрар. 
Ундайларни Худо х,ам урар, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Илм-фанга куйилади чек,
Хак булсанг хам турасан жим-тек 
Факат сузлар чаласавод бек, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Хизбут-Тахрир - бир оким тубан, 
К;увилгандир хар кайси юртдан. 
У хеч ерда олинмади тан. 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

К;он тукмоклик - уларга одат,
Изн бергач, улди-ку Садат 
Дунё укир шу боис лаьнат. 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Унда издан чикар иктисод, 
Палак ёзиб кетар хурофот, 
Керак эмас бундайин хаёт, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Хакикатни айтаман бетга, 
Буриб булмас тарихни ортга, 
Тугри юргил чикмасдан четга, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

250



Таркатишди улар миш-мишлар, 
Халифалик курмок эмишлар, 
К^аршиларни кофир демишлар, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Х,алифалик — бизга нома^бул, 
Маъкул халвда демократик йул. 
Халк -  Йулбошчинг сафларида бул, 
Фарзандгинам, адашма йул;<ан.

ЮРТБОШИГА эргашар миллат, 
Уни севар бутун юрт, элат, 
Чунки унинг йули — адолат, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Сен авлоди ТЕМУР бобонинг, 
Олам танир куплаб дах,онинг, 
Юртдошисан БОБУР Мирзонинг, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Адашганни кечирар бул зот, 
Авф сураса, килади озод,
Кайт, ёш умринг айлама барбод, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Юрт эрки деб шах,ид кетган жон, 
Чулпонларинг рухин эт шодон, 
Х,ур Ватанга мехр куй чандон, 
Фарзандгинам адашма йулдан.

К^айтмаслар бор ушбу фурсатда, 
Куни утар, тунда зулматда, 
Оиласи сарсон, кулфатда, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Юртга мехринг булса зиёда, 
Кам булмассан ёруг дунёда. 
К^олмасин х,еч сузим х,авода, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

К;айтмаганлар нодон, бегумон, 
Узни сезар доно, кахрамон, 
Захда рангги тез булгай сомон, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Севар Рафик юрту элини,
Тутгил сен хам унинг йулини, 
Айтганларин кил Мухтор углини, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Режада юр чикмай колипдан, 
Еафлат босиб, жой олма турдан, 
Эл билан бул, ажралма купдан, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Кушилади -  хурсанд, Сайфиддин, 
}^ам тасдиклар - калбидан ва чин, 
Донолар сузларин дилга жо килиб, 
Мустахкам кардлаб, адолат йулин.

Квадрига ет бу тинч замоннинг, 
Шукрини эт дориломоннинг. 
Чин >тли бул Узбекистоннинг, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Бу хакикат - хаёт сабоги, 
Тушунмаса - кора ёноги, 
Окилларнинг - чогдир димоги. 
Доим баланд - Шонли Байроги!
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Узига бек, х,озир хон элинг 
Давлат тили булган уз тилинг, 
Узбегона бор миллий йулинг, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Она -  Ватан тупрогини 
Кузга суртиб байрогини уп, 
Тикма онанг карогигк чуп, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Аждодларинг шаънини сак;ла, 
Юртда ичган тузингни ок;па, 
КАРВОНБОШИНГ йулини ё1у1а, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.
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