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МУАЛЛИФЛАРДАН

К у з а т у в л а р  в а  те кш ир увлар  чекишни б о ш л а ё тг а н  ж у-  
д а  купчилик к и ши лар н ин г  чекишнинг  з а р а р и  ни м ад а  
эканлигини б и л м а сл и к л а р и н и  курсатди .  Б у н д а й  ма ъл у-  
м о т ла р д а н  ай н и^са  ё ш -яланг лар ,  ш у ж у м л а д а н  спорт  бк- 
л а н  актив  ш у ру лл ани б  к е л а ё т га н л а р  б ех а б а р д и р л ар .

О д а т д а  к и ш и л ар  чекишни ё ш л и к  чо гл ар и д ан ,  чекадн-  
ган  ёр -дустларининг  таъси ри  остида  бош л а й д и л а р .  Б у  
д а в р д а  ул ар  у з л а р и н и  ца ндай х а в ф -х а т а р г а  гнрифтор 
^ и л а ёт г а н л и к л ар и н и  п а й ^ а м а й д и л а р .  Ш у  боисдан ма зк ур  
рисола  асосан ёш  китоб хонлар  учун м у л ж а л л а б  ёзилди.

М у а л л и ф л а р  шунингдек,  «ашад дий » чек увчиларни нг  бу 
з а р а р л и  одатни т а ш л а ш л а р и г а  к у м а к л а ш и ш  истагини 
билдириб,  ундан цутулишнинг  б а ъ з и  бир т а ъс ир ча н усул-  
ларин и та к л и ф  ц и ла д и л а р .

НУКУЛ ТАМАКИ ^АКИДА
ТАМАКИ ЧЕКИШ ОДАТИ КАЧОН ВУЖУДГА КЕЛГАН?

^ а ё т д а  ^ а м м а  н арса  ^ ам  м а н т и в д а  мувофиц ^олда-  
б у лаверм аслиг ин и т а сд иц лай ди га н ку пг ина  ра лати  ^оди- 
с а л а р д а н  бири —  ч екишнинг шу ^ а д а р  кенг  т а р ^ а л г а н -  
лигидир.

Б ун да н етмиш-саксон йилл ар  м у ц а д д а м  чекиш з а ­
р а р л и  нарса  д еб  ^ и со бл ан м аса -д а ,  у ш а  д а в р л а р д а ё ц  
в р а ч л а р  чекишнин г  ор гани зм га  салби й таъ сир и борлиги 
^ а ц и д а  ого^ла нти ри б т у р арди лар .  Б р о к г а у з  ва Ефронн и нг  
о мм аб оп  в а  б а т а ф с и л  тузил ган «Энци кл оп ед ик  лур ати »да  
рарб  м а м л а к а т л а р и д а  чекишнин г  ж а д а л  т а р ц а л и б  бора-  
ётганлиги ш ун чак и ц и з и ^ ар л и  м а ъ л у м о т  т а р з и д а  берил- 
ган.  М а с а л ан ,  эн цик лопедиян инг  х а б а р  беришича,  Б е л ь ­
гия ва Г о л л а н д и я д а  э р к а к л а р  ва а ё л ла р н и н г  д ея р л и  
^ а м м а с и  ч ек ади ган  булган.  М а ц о л а  м у а л л и ф и  чекиш 
^а ц ид а ,  чамаси,  уни з а р а р с и з  од ат  деб  х,исоблаб, чекиш 
ас а б л а р и  р о я т  б у ш а ш и б  кетган  в а  н и м ж о н  киши ларгаги-  
на ёмон таъ си р  ^ и л с а  керак ,  деб  фикр  юритади.

И кк и ас рд ан  зи ё д р о ^  д ав р  м о ба й н и д а  инсоният че­
кишнинг  з а р а р и н и  ургани ш буйича узи да  стихияли ра- 
в иш да  ка т т а  т а ж р и б а  утказди.  Б у  т а ж р и б а  шуни курсат-
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дики,  аса би  б у ш а ш г ан  ва  тин к а -м ад ор и цуриган ки ши лар  
чекишнин г  за ра ри н и  ж у д а  сезгир индикатор ,  уз иг а  хос 
л а к м у с  цорози каби  з^амма д а в р л а р д а  ж у д а  тез  ва  очи^- 
ойдин нам ойи ш ци лдилар .  Сорлом к и ш и л ар д а  эса  унинг  
^ а л о к а т л и  таъс ир и м а ъ л у м  м у дд ат  утган да н кейин бул- 
са-да ,  бар и би р юз аг а  чи^ди.

К а н д а й  ^илиб,  т а м а к и  чекиш XV ас рда  янги к а ш ф  
эт и лган  олис  экзотик  А м е р и к ад а н  Е вропа га  тез  о р а да  
т а р к а л д и ?  Н и м а  учун бу ралати ва  од ат д а н  т а ш ^ а р и  
н ар са  —  та м а к и н и  ^ а р  хил  куринишда:  чекиш,  ^идлапл, 
ч ай н а ш  йули билан истеъмол цилишнинг  т а р а ф д о р л а р к  
ш у ц а д а р  купайиб кетди Ва у ш унчали к ж а д а л  ^ а м д а  тух- 
товсиз т а р к а л а  борди?

Утмиш  авлод лар и м и зн и н г  у ш а  чорларда  у з л а р и г а  но- 
таниш,  а ж о й и б о т л а р г а  бой А м е р и к ад а н  сув йул и билан 
ке л т и р и л га н  узига  хос ^идл и утсимон,  ^ а н у з г а ча  номаъ-  
лум булг ан  усулда  истеъмол ^илинадиган,  боз устига 
гоят ралати ,  узига  хос м а^ су л о т  хисобланми ш т а м а к и г а  
и н ти лг ан ли кл ари ни  тушун иш мумкин.

Т е в а р а к - а т р о ф д а г и л а р н и н г  д ас т л а б к и  чек у в ч и л ар га  ци- 
зи ^и ш  бил ан ц а р а г а н л и к л а р и н и  тасав вур  ци ли ш  мумкин.  
Т а м а к и д а  ян а  ш иф об ахш  хусусият  хам бор д ег а н  даъ во-  
д ан  кейин одам узини че к иш да н тия  олармиди?!

К о р а  т анл и ма х ал ли й  а^олининг  Е в р о п а д а ги  та^л ид -  
ч и лари  т а м а к и г а  те зда  ^р га н ди л а р :  чекиш,  юц умли ка- 
с а л л и к  вируси каби тобор а  кенг т а р к а л а  бошлади.

Т а м а к и н и  истеъмол ^ и лиш  усул лар и ^ а м  уз  тарихига  
эга.  Т а м а к и н и  улур денгизчи М аг елл ан ни н г  с а ф д о ш л а р и  
К у б а д а н  келтиришг ан.  У ерда  аборигенлар  т а м а к и н и н г  
^ у р и ти л га н  б ар глари н и н ай га  ух шати б  у ра б  ёндириб,  
ёнм ай турган  учини оризга солиб тутунини ичга тортар-  
дил ар .  Т а м а к и  д ас т л а б к и  д а в р л а р д а  Е вр оп ад а  ш у  тарифа 
истеъмол  ^илинган.

Англ ияд а ,  ма сала н ,  а в в а л и г а  т р у бк а ла р  в а  махсус  
ч ек ил ади ган т у в а к ч а л а р д а н  чекилган,  биро^  ку п роц т а ­
маки ни  искаш раем булган.  И с к а б  чек ил ад и га н т а м а к и  
солинган бе ж ир им  цу тич алар  тукислик н и шон ас и ^нсоб- 
л а н а р д и .  Сун гра  узоц ва цт  мо бай нид а  с и г а р а л а р  раем 
булди ва ингли злар  ^ а к и д а  суз юритил ган да  у л а р н и  си­
г ара  чекувчи лар  д ей ил ади ган  булди.

А м е р и к а  К,ушма Ш т а т л а р и д а  д ас т л а б  т а м а к и н и  ч а й ­
наш кенг  туе олган.  Б у н д а  т а м а к и  чайновчи зи ёл и л ар  
^ а м ё н л а р и д а  махсус б а н к а ч а л а р  олиб юриб,  унга  чай- 
н а л г а н  тамак и н и  ж у д а  ч а в д о н л и к  билан т у ф л а р  эдил ар .  
Б у  узоц  ва^т гач а ,  ^атто  XIX аср да  резина  са^и ч  ва 
с и г а р е та л а р  пайдо б у лга н д а н  кейин з^ам д а в о м  цилди.
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Ч екишн инг  та р ц а л и ш и н и  т е з л а ш т и р г а н  па пирос  ва ке- 
йинч ал и к с и гар ета л ар  пайдо  були ши ни Р о с с и я д а  од ат  
тусига кирган чекиш усули билан бо гл а й д и л а р ,  чунки бу 
ерда  оддий х а л к д а  т а м а к и н и  «ураб  чекиш» («самокр ут ка »)  
одати  булган.  К,рим уруши ва Севастоп оль  м удо фааси-  
д а н  кейин XIX асрнинг  иккинчи я р м и д а  « са м о к р у т к а л а р »  
рояси уйига  кайтиб к е лаётга н  с о л да т л а р  том они д ан Анг­
л и я  ва  А мерик ага  кириб келган,  бу м а м л а к а т л а р д а  эса 
т е з ли к д а  — а м е р и к а ч а  с у р ъ а т л а р  ва ш и ж о а т  би л ан  « са ­
м о к р у т к а л а р » — с и г а р е та л а р н и  ф а б р и к а  у с у л и д а  ку пл аб  
т а й ё р л а б  ч и ца рад иг ан м а ш и н а л а р  уй л а б  топилган.  З ам о -  
нави й м а ш и н а  бир ку н да  миллио н д о н а д а н  о р т и ^  сиг арета  
т а й ё р л а б  чи^аради.

Х|озирги в а ^ т д а  чекиш ер юзида  кенг т а р ц а л га н .  Ч е к и ш ­
нинг  ё ш л а р  орасида  о м м а л а ш и б  бориши айницса  та швиш - 
лант ир ади.

Сунгги й и лл ар да  янги,  бундан )^ам ку пр оц т а ш в и ш г а  
со лади га н д а л и л л а р  пайдо булди:  ч екиш  урил б о л а л а р  
ур т а си да  эмас ,  б ал к и  ^из  б о л а л а р  у р т а си д а  з^ам куп уч- 
ра й ди ган  булди. Чунончи,  а м е р и к а л и к  м у а л л и ф л а р н и н г  
м а ъ л у м о тл а р и г а  ку ра  1975 йилда  АКДПда усмир кизалоц-  
ла р н и н г  27 проценти чеккан.  Ч е ка д иг ан ^ и з л а р  сонпнинг  
ха м  кескин к ут ари лган ли ги  цай д  ^илинган.  Агар  сунгги 
й и лл ар  ичида утил б о л а л а р  у р таси да  ч ек ув чи лар  д ар а -  
ж а с и  нисбат ан б а р ц а р о р — тахм и на н 40 процентни т а ш к и л  
этган  булса,  к,из б о л а л а р  бу ж и ^ а т д а н  анча  ил г а р и л а б  
кетишган.

Яна  бир хусусият.  К,из б о л а л а р  куп ро ^  ч ек ади ган  бул- 
дила р .  Агар  1969 йилда  чек ад и ган  ун н а ф а р  ёш ^изчанинг  
ф а к а т  биттаси бир кунда  бир цути сиг арета  ч еккан булса,  
1977 йи лд а  эса  ун н а ф а р и д а н  турттаси  бир цут идан чеккан.  
А ё л л а р д а  чекишга мойи лл и к а л о м а т л а р и  т е з р о ^  ю з ага  
ке лади ва цийинлик бил ан б а р т а р а ф  булади.

Е ш л а р  урта си да  чекишнинг  кенг  т а р ^ а л и ш  с а б а б л а р и ,  
бизнингча ,  ж у д а  турли-туман.  Бу н да  а к с а р и я т  усмир лар -  
нинг уй л а м а й -н е т м а й  тезро ц к а т т а  були шг а  интилиш ла-  
ри, турмуш  ш ар о и тл а р и д а н  ца н оа т  ^осил ^илмас лик ,  
м а ъ н а в и й  цизи^ишнинг  йуцлиги,  к и бо р л а р  д а в р а с и г а  ки- 
риш  истаги ва  б о ш к а л а р  уз ифодасини топади.

Ои лан и нг  ролини ^ ам  эъ ти б о р д ан  со^ит  ц и лм асл и к 
лозим.  Текш ири ш кур сатиш ича,  чек ади ган ёш цизл ар н ин г  
8< процентида  от алари ,  64 процентида  эса  о н а л а р и  чеккан.  
Ота -о н а л ар н и н г  н а м у н а  ку р са ти ш и  купинча  ^ а л  цилувчи 
роль  уйнайди.
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КАШ АНДАЛИК— ИХТИЕРИЙ ЦУЛЛИК

Орган и зм  учун, айни^са  ёш. ор гани зм  учун о д ат даги  
ш а р о и т л а р д а  чекишнинг  з а р а р и  у з о ^  в а ^ т г а ч а  билин мас-  
д ан  утади.  Бу н и н г  с а б а б и  шундаки,  т а б и а т  з^ар бир ор- 
ганни к а т т а  мустаз^камлик за п а с и  би лан  яра тга н .  Чунон- 
чн, м а в ж у д  14— 15 м и л л и а р д  нерв ^ у ж а й р а л а р и д а н  одат-  
да  атиги 4— 6 процента  ф а о л и я т  кур сатади :  а гар  инсон 
бирор с а б а б г а  ку р а  битта  буйра гид ан,  ж и г ар и н и н г  бир 
б у лаги д ан  ва  бошц а органи дан а ж р а л с а ,  у ^ о ш щ а р л и  
д г р а ж а д а  я ш а й  олади.

Бирок; з^аётда ор гани зм ни нг  жи смон и й  ва руз^ий куч ла -  
рига  ортн^ч а  т а л а б л а р  цуядига н бирмунч а  м у ш к у л  ша-  
ро итл ар  з^ам уч раб  туради.  М а н а  шу в а ^ т д а  чекиш  таъ си р  
к и л ад и ган  т а б и а т  я р а тг а н  ч и д а м л и л и к  за п а с и  я ш и ри ни б  
ётган х а м м а  о р г а н л а р д а  ж и дд ий  з^алокатли у з г а р и ш л а р  
ю з аг а  келади.

Уз -узидан равш ан ки ,  илсон уз з^аёт-мамотига бевоси-  
та  ёки тугрида н-тугри та зушд с о л а д и га н  х а в ф -х а т а р л а р -  
гг гу да к л и к  д ав р и д а н  б ош лаб  э^тиёткор булади.  М а с а л а н ,  
хеч ким д ен а ту р а т  спирт ичишга ^ а р а к а т  ^ и лм ай ди .  Шун-  
дай  ^и ли н ган да  одамнинг  би р дан и га  з^алок бу ли ш и  ёки 
бир у м р га  кур  були б-ц оли ши з^аммага аён.  Ю к с а к  кучла-  
нишли электр  а с б о б л а р и д а  т асв и р л ан ган  бош суяги ва 
с уя к л а р  «улдиради!»  деб  ого^л ант ир ади.  Б у н га  ишонади-  
лар ,  а л батта ,  чунки д е я р л и  ха р  ким ни сба та н п а с т  кучла-  
нишдаги электр  токи таъсирин и узи д а  «татиб» ку рган  бу­
лади.

Лекын т а м а к и  чек и ш дан  макк ор  н а р с а  й^ц. Б у  ^ ам  у л ­
диради ,  бироц бир да н иг а  эмас ,  б ал к и  аста-секин,  гуё 
цисм-ба^исм,  ало^ида  з^ужайраларни з^алок ц и ла  бориб,  
од ам н ин г  соглигини буткул олиб цуяди.  Т а м а к и  к а ш а н -  
дан инг  узи з^ам тан  бер а д и га н  д а р а ж а д а  з^алокатли т а ъ ­
сир ку рс атиб  ^у й гани дан сунг куп н ар са  йуцотилган б ул ади 
ва пут урд ан кетган  согли^ни цайта  т и к л а ш  ^ и й и н л аш а д и .  
Би рок ,  олди нд ан айтиб цуяйликки,  з^атто шу ш ар о и тд а  
з^ам че к иш да н воз чекиш фойд али бу лади,  шунинг  учун 
чекишни т а ш л а ш н и н г  з^еч ^ ач он кечи булмай ди.

Т а м а к и  чекишнинг  яна  бир м ак к ор  томонини олиб ку- 
ргйли к.  Ч еки шга  енг ил такл ик  ва хазил-з^узул би л ан  ур-  
ганган  успирин кейинч алик купинча  ун дан  осо нли кча  
цутула  олмайди.  Та мак и,  а в в а л о  унинг  та р к и б и д а г и  ни к о ­
тин, аслини олганда ,  н а р к о ти к  бу лган и учун од ам н и узи- 
га буйсундиради,  ургатиб цуяди.  Т у з о в д а  илиниб к;олмас- 
л и к  учун унинг  бу хоссасини яхши билиб олиш ва ёдд ан  
ч и ^ а р м а с л и к  дар к ор .
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Чекишни н а р к о м ан и я  — бангил ик деб  ^ и со бл аса  була-  
ди,  у роят кенг  т а р ц а л га н  маиш ий бангиликдир (ёки тут- 
рирори,  ток си к ом ани я) ,  чунки т а м а к и  чекиш о^ибат -нат и-  
ж а д а  с о р л и ц н и  емиради.  Чеки шнинг  од ат  тусига  кириши 
х ам  «катта»  на р к о ти к л а р га  ур гани ш га  у хш аш днр .

Од амни нг  энг  асосий э ^ т и ё ж л а р и д а н  бири о зо д а л и к к а  
интилиш, т а б и а т  куч ларига ,  турмушнинг  з е р и к а р ли  ва 
з а р а р л и  ^о д и с а л а р и га  тобе  бу либ ц о л м а с л и к д а н  иборат.  
Таассуфки ,  сунгги а с р л а р д а  од ам  узини-узи цул ^и либ  бе- 
риб  цуяд ига н одатни тур м уш и га  киритди.  У уз  иродасини,  
^ аёт  тарзини,  хулц-атворини чекишга  ихтиёрий буйсунди-  
ради,  чекиш са б а б л и  т а м а к и д а ги  з а р а р л и  м о дд ал ар н и н г  
нав батд аги  дозасин и ^ а б у л  килиш ор ганизмнинг  зару р ,  
^ийинчилик би лан  идора  эт ил ад иг ан э хт и ёж и га  айл ани б 
цолди.  В а ^ о л а н к и  бу физиол огик  за р у р  э ^ ти ёж  эмас ,  чун­
ки организм т а м а к и  з аха ри си з  ^ а м  туппа-тузук  я ш а й  ола-  
ди.

«ХОРИЖИЙ МЕ^МОН» НИНГ СИР-АСРОРИ

Ч екишн инг  з а р а р и  асосан н а ф асга  олин ад ига н ^авони 
и ф лос лан ти ради га н т а м а к и  тутуни, шунингдек  т а м а к и  
т ар ки бид аги  никотинга  борли^,  деган  фикр кенг т а р к а л г а н .

Никотин ор гани к м о д д а л а р — а л к а л о и д л а р  синфига  
мансуб булиб,  ус им лик лар н ин г  з^аёт ф ао ли яти  м а^с ули 
^и собла над и.  К упч или к х о л л а р д а  а л к а л о и д л а р н и н г  ту ли ^  
тузи лиш и (^озир ул арн ин г  бир неча минги к а ш ф  этил ган)  
н ом аълум.  У л а р  у с и м л и к л а Рнинг усиш ва р и в о ж л а н и ш  
ж а р а ё н л а р и г а ,  ^ай вон ор гани зм и да ги гор мон лар  каби 
т аъ си р  цилади,  деган  т а х м и н л а р  бор.

Никотин соф хо лда  кучли з а х а р л и  т аъс и рга  э га  мойси- 
мон г у ^ ж и г а р  ра нг  сую^лик.  Бу,. д а с т а в в а л ,  нервг а  таъсир  
э тади ган  за ^ а р .  Кичик д о з а л а р д а  у нерв  системасини ц;уз- 
ратади,  ка тта  д о з а л а р д а  унинг  фоали яти н и па сайт ир ад и.  
К и с ^ а  му дд ат ли  (кичик д о з а д а )  кучга  тули ш,  гуё кув- 
в а т  о ш га н де к  булиШидан кейин од ат д а  иш ^о били яти  
пае айиб кета ди ва  м ан а  ш у тарифа тинка-деадорнинг 
риши цисца в а ^ т  д ав о м  ци лган ав в а л ги  сохта тети кликни 
йу в д а  чи ^а ради.

Н икотиннинг  о д ам га  узига  хос таъсир  хусусияти шун- 
дак и,  ай н и^са  у м р и д а  биринчи м а р т а  чеккан к и ш и л а р д а  
ж у д а  куп ёцимсиз  сезгил ар  (кунгил айниши, томоцдаги  
^и силиш сезгиси,  бош ай л ан и ш и  ва  б.) би лан  бирга  ни ко­
тин бир л а ^ з а л и к  кутар инкил ик ,  узига  хос енг ил лик  сез- 
гисини ю з ага  келтиради.  Т а м а к и г а  урганиб  ^ол и шн ин г  
боиси ^ ам  ан а  шунда .
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Никотин та м а к и н и н г  тур л и н а в л а р и д а  0,7 д а н  6 %  гача  
булади.  Ч е к и ш д а  никотиннинг  ^ а м м а с и  ор гани зм га  туш-  
майди,  а л батта .  Б у  ул и м га махку м эт ган  булур эди.  У- 
нинг улим га  дучор ци лад иг ан  до за си  80-120 м ил л м г р а м м г а  
тенг  булиб,  бу мицдор битта  с и г а р е та д а  ж о  бу ли ши мум- 
кин. О р га н и зм га  чекилган сиг а р е та д а н  уидаги  нпкотпн-  
нинг тах ми на н 1 /24 улуши (яъни т а х м и н а н  3 м и л л и гр а м -  
мн) тушади.  Олов  никотиннинг  куп кпсмнни ку йдир адн ,  
шунинг учун орг анизм унинг  к а м а й г а н  дозасипп оладп.  
Курук; т а м а к и л а р д а  никотиннинг  куп рок ёниб кетишини 
эслатиб  утиш лозим.  Сиг ар ет ан пн г  арзон н а в л а р и д а  н и ­
котин. ва б ош к а  з а р а р л и  м о д д а л а р  купрок; булади.  Акса-  
рп успи рин лар  сигаретани охиригача  етказ иб  ч ек а дп ла р ,  
чекиш ж а р а ё н и д а  ун м н г ' о х и р ги  кнсмидагп з а р а р л и  м о д ­
д а л а р  коп центрациясп купрок; булади.  Ш у  тарифа орга-  
иизмга т уш ади ган  никотин ми^до ри ошадн .  Л е к и н  бу та-  
маки даг и  з а р а р л и  омил ларн ин г  биттаси,  холос.

Т ам аки н ин г  ци м матб ах о н а в л а р и  д и м о а д а  бирмуич а  
хушбуй уннайдиган ху ш^ид  эфир м ой лар н тутади.  У л а р  
н а ф а с  йу лларин и к а м р о ц  та ъ с и р л а н т и р а д и .  Б и р о к  упд 
бнр л а х з а г а  кутаринкилик,  енгиллик,  тети кликни (бу сез- 
гн организмни нг  ^акик,ий хо лати га  мос ке лм аслиг ипи ,  
унннг ^о лат п чекиш ту фай ли  пас ап ганл и ги ни  э слатиб  
утамиз)  т а ъ м и н л а й д и г а н  никотиннинг  мннпма л мпкдори 
бор, алба тта .

Никотипспз  деб  ат ал а д и г а н  с н г а р е та л а р д а  ха м  н и к о ­
тин булади.  Н икоти ни булма са ,  к а ш а н д а л а р  бундай сига-  
р етал арн и о л м а й  ^у яр  ва тез о р а д а  у л а р д а н  воз кечар  
эдил ар .

«Никотинсиз»  т а м а к и  чекаётг ан  о д ам  сиг арета ни  юм-  
шати ш,  тутунини з^идлаш, уни у т олдириш ,  н а ф а с га  тор-  
тпш ва чиройли ^ а л ц а л а р  ^осил ^ и л и ш  би ланг ин а  ки фо я-  
ланиб  цолмайди,  чекишнинг  бу т а ш ^ и  бел гил ари уни ^а -  
ноа тлан тнр май ди.  У т а м а к и  тутуни да  никотин ет и ш м а -  
ётганинп д ар р о в  пайцайди.  Фи зи олог ия да н м а ъ л у м к и ,  
т аш цн бел гил арг а  н ш лаб  чицилган ш а р т л и  р е ф ле к с  о р ­
ганиз мга  узига  хос таъсирловчи,  м а з к у р  х,олда никотин 
тухтовспз туши б турган  т а ц д и р д а г н н а  сацл ан иб  ту р ади  
ва таъс ир ловчи  б у л м а г а н д а  у сунади.

Ник оти нд ан т а ш ц а р и  т а м а к н д а  никотинга у х ш а г а н  
яна бир ка н ч а  мо дд ал ар :  никотеин,  никотимин,  ннкотел- 
лин,  никотинга  яцин  а н а б а з и н  булиб,  б ул ар  т а х м и н а н  
у ш ан д а й  та ъс ир  курса тади .  Б у  ^ о д и са  а л к а л о и д л а р н и н г  
купчилиги учун хос. Ул ар  у с и м л и к д а  дея р л и  ^еч цачон 
я к к а  х ол да  у чрам ай ди .  Т а м а к и д а  у л а р н и н г  ^ а р  бири оз- 
озд ан булади,  бироц шу сннгари хар  канда й,  ^ атто  ж у д а
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оз м и ^ д о р д а  цу ш н м ч а ла р  киритиш асосий ал к а л о и д  таъ -  
сирини номутаносиб р а в и ш да  сез ила рли кучайтирадп,  
н а т и ж а д а  у я н а д а  за р а р л и  булиб цолади,  одам упи кийин- 
л и к  билан кута ради.

Т а м а к п д а  бошц а а л к а л о и д л а р д а н :
— никотинга у х ш а ш  хос сал ар и бу лм а га н  к и сло талар  

билан бир ик ка н а л к а л о и д л а р  (миосмин ва  б.);
— органик кислота лар:  цианид,  окса лат ,  ацетат,  чумо- 

ли кислота,  ва лерь ян  кислота ва б.;
— та.макининг хар бпр турига  хос >^ид б ер ади ган  эфир 

мойлар:  эфир мойлари нерв ва ю рак -то м и рла р  системаси-  
га таъс ир  к,иладиган спе цифик з а ^ а р л а р ;  б ул ар  купрок 
з а р а р л н м и  ёки никотинми— хатто  айтиш ^ ам  цийпн; ча- 
масн,  оргапи змн инг  у ёки бу з а р а р л и  омилга  индивидуал  
сезувчанлиги хал  цилувчи ах а м и я тг а  эга:

— т а м а к и  ёнганда  ёцимсиз з^ид х,осил ци ла диг ан  о^сил 
( 2 5 %  гача)  ва усимлик ёглари;

— усимликпинг  «скелети»ни хосил ^илиб,  унннг шак-  
лини бел гил аб  берадиган ёгоч тол алари;

— иысектицидлар  (м и ш ь я к  б и ри к м ал ари ,  ц и а н и д л а р  
Ва б ) — та мак и н и н г  асосий тар кибий  ^исмидир;  булар  
ус и м лик лар н ин г  з а р а р к у н а н д а л а р и  — х а ш а р о т л а р н и  нукр- 
тиш учун м у л ж а л л а н г а н  з а х а р л о в ч и  модд ал ар дн р ;

— т у пр окк а  тушиб,  унд а  ёмрнр с у влари да  эрнйдп,  
сунгра  т а м а к и  илдизи орца ли сур ила ри ва  бар гларид н 
туплана дн .  Ш у  м у л о ^ а з а л а р г а  ку ра  с о р л и ^ учун р о я т  
х а в ф ли  миш ья кл и инсектицидлар  С С С Р д а  т а м а к и  план- 
т а ц и я л а р и д а  иш лати лм ай ди .  Б у н да н  та шцари ,  сунгги вацт- 
л а р д а  роят з а р а р л и  бошц а инсектицидлар  ^ а м  кенг  ^ул-  
л а и и л а д н г а н  булди.  У ларни нг  куп цисми ж у д а  б а р к а р о р  
ва таил^и му^итда  хам, о р ган и зм д а  ^ а м  п а р ч а л а н м ай д и ,  
шунга  ку р а  унда  ж а д а л  тупл ани б  боради,  н а т и ж а д а  у л а р ­
нинг таъ си рча н ли ги  хам ошади.

Т а м а к п д а  нисбатан оз мицдо рд а  б уладиган бо ш ^ а  з а ­
р а р л и  м о д д а л а р д а н  к,уррошин ва  висмутни айтиб утпш 
мумкин.  У ларнинг  нечоглик з а р а р л и  эканлигп ^ а м м а г а  
маълум!

^ а л н  бу х а м м а си  эмас! К а ш а н д а л а р н и н г  ^ а в о  йулл а-  
р и д а — трахея ,  бронх ларид а ,  шунингдек  ички о р г а н л а р и д а  
р а ди оа кт и в  мо дд ал ар ,  масала н ,  полоний-210 ж а д а л  нири- 
лиш и ани цланган.  У ор гани зм га  ю^ орид а  т а св и р л ан г а н  
инсектицидлар  каби тушади.  Ядро ^уролини ^ а в о д а  син аб 
куриш  ку п да н буён тац и ц ла н га н  булса-да ,  уз в ацт ид а  туш-  
ган ра ди о а к т и в  чу кин дилар  ^озир  ^ а м  етарл идир .  Усим- 
л и к л а р  о з ш у ш  м о дд а л а р  б ил ан уларн и тупроцд ан «суриб 
олади » ва б а р г л а р г а  беради.  Полоний-210 х а в ф л и  а —
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нур ланиш хусусиятига  эга.  Унинг  р а д и а ц и я с и  х а в ф лн  ус« 
ма ри в о ж л ан и ш и га  имкон берадп.

Чеки ш в а ^ т и д а  юцори ^а р о р а т  т а ъ с и р и д а  т а м а к п п и н г  
органик мо дд ал ар и  КУРУК хайдалад и!  О р г а н и к  м о д д а л а р  
учувчан ш ак л г а  киради ва т ама к и  тутуни бил ан у п к ага  
тушади. Ош ган  ^ а р о р а т  бу м о дд ал ар н и н г  кириш хусусмя- 
тини оширади,  н а т и ж а д а  улар  те зда  цонга тушад н ва  
з^амма о р г а п л а р г а  т а р к а л а д и .  Ш унинг  учун орг анизм ф а -  
цат  кучли таъсир ци лад иг ан  м о д д а л а р  эмас ,  б алки  т а ъ -  
сири нисбатан кучсиз  мо дд а л а р н и н г  ^а м  ж а м л а н г а п  з а р -  
бал а р и га  учрайди.

Че ки шда  ^осил була диг ан з а р а р л и  ор гани к моддал ар* 
дан  пс гази (углерод-оксид)  ни^оятда  з а р а р л и  булиб,  т а ­
маки тутунининг  дея р л и  ундан бир улушини т ашк ил  эта-  
ди. Ис  гази м о л е к у л а л а р и  тузил иш и ж и х а т и д а н  ж у д а  од- 
дий ва улчами кнчик,  шунинг  учун у л а р  организмга  х ар  
ка н да й сигарета  ф ил ь т р ла р и  о р к а л и  б ем а л о л  киради.  И с  
гази асосан к;онга т аъси р цилади.  У цизил цон т а н а ч а л а р и  
— кислородни у п к а д а н  т у ц и м а л а р г а  т а ш у в ч и  эритроцит- 
ларни н г  хо ссалари ни кескин ёмон лашт ир ади.

Т амакин инг  ор гани к м о д д а л а р и  ва  си гаре та  к;огози- 
нинг тулик ёниш ма^су лоти— к а р б о н а т  ангидрид  гази,  шу-  
нингдек,  азот  т а м а к и  тутунининг  хими яви й жи . \а тда н кам-  
роц з а р а р л и  тар киб ий  цисмлари ^исоб лана ди.  Би р о ц  у л а р -  
нинг хисобига тутун билан н а ф а с га  ол и н а д и г а н  хаво да ги  
кислород мицдори кама яд и.

Пиридин а с о с л ар и — органик мод д а л а р н н  тез эритадн-  
ган,  специфик хидлн кучли таъсир  ци лад и ган  м о д д а л а р  
.^ам т амак и  тутунининг  та ркибий к;исми ^и собланад п.  
Тир ик  ту к и м ал ар н и н г  органик м о д д а л а р  эканлигини ёдга  
олинса,  бу эр и тувчила рнинг  н аф ас  й уллар и ш ил лиц  пар-  
дасининг  нозик х у ж а й р а л а р и г а  ва у п к ага  туши ши кан-  
д ай  оци ба тларг а  олиб келишини т а с а в в у р  этиш мумкин.

Т а м а к и  тутуни билан цианид кислота  >^ам н а ф а с га  
олинади.  Бу  «чиройли» номда  у беозоргина  булиб курина-  
ди, бирок; унинг  водород  ци ан ид  деган  иккинчи номн ха м  
бор. Энг кучли з а ^ а р л а р д а н  бири к а л и й  циа нид  хам ц и а ­
нид кислота  бор ж о й д а  ^осил булади.

Т а м а к и  тутунпдаги  эслатиб утилг ан м о дд ал арн ин г  куп- 
чилиги унда  ни сбат дан оз мик до рда  булади.  Б у  уз-узид ап 
маъл ум .  Чункп улар н и н г  а йр и млари ш ун ча ли к за х ар л и к и ,  
борди-ю,  мик;дори куп бул ганда  чекиш,  эхтпмол шу ц а д а р  
кенг  та рца либ  кетмасди.  Бирок,  томчи тошни емира р ,  д е ­
ган мацол б еж и з  айт ил маган .  О р г а н и зм  йилл аб ,  кун са-  
йин, хатто  соат  сайин з а х а р л и  м о д д а л а р  з а р б ас и г а  уч раб  
туради.  Ахир,  оддий к а ш а н д а  хар 40— 60 минутда  бит-
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т а д а н  сигарета  чекиб туради.  Турли-туман з а х а р л и  мод- 
д а л а р н и н г  ^атто  оз миц до р л ар да  шу тарифа муттасил 
таъ сир  цилиб туриши о ц и б а т - н а т и ж а д а  одам  с о г л и ш н и  
пу турд ан кет казиши шубхасиздир.

Сунгги в а ц т л а р д а  т а м а к и  бар гл а р и  ва сигарета  цоро- 
зи  та р к и б и д а  б у ла диг ан ёгоч т о ла лар ин и чекиш вацтида-  
п ;  кур уц  ^ а й д а ш д а  хосил б у ла д иг ан махсус ца тр о н л ар  
(бензпирен ва б . )нинг  ор гани зм га  таъсирипи  у Р га 11Ишга 

-жиддий эътибор бериляпти.  Б у  ка тр о н л ар  т а ш ц и  кури- 
нп ши дан  уткир хидли цора  ра нгд аги  цуюц суюцлмк ко- 
р ам о й га  ж у д а  ухшайди.  Ч ек и лган дан  кейин цатрон ту- 
ф а й л п  сигарета  гильзасининг  ц о р о з и  сарраяди ва сигарета-  
нинг  оризда турган кисми цораяди.  Т ам аки н и н г цуруц хай-  
д а ш  махсу лотл ари  цисман шу ерда  уш лан иб  цоладн,  та- 
л а й ги н а  мицдори эса  ичкари га  кириб упкага  йириладн.

Си гарет а  охиридаги  сар ри ш-ж иг ар  ранг  цатрон 
чекувчига  оз-оздаи м ай д а  томчмлар курииншида булса-  
да ,  лекин  уз организм иг а  муттасил цамдай м о д д а л а р н н  
уз  ихтнёрича кирнтнб бор аётганн да н д а л о л а т  беради.

Б у н д а й  ца трон лар  ^а м  ра ди оакт ив  полоний— 210 га 
ку ш и м ч а  р ав и ш да  р а к  у с м а л ар п  ри в о ж л ан и ш и га  с а ба б  
б у ла д и г а н  м о д д а л а р  ^и собланад п,  бироц у л а р  бо оща  
м е х а н и з м л а р  ё рд ам п да  та ъс ир  курсатади.  К атрон нпнг  
канцероген,  яъни р а к  цузратувчи ролини р а к  к асаллик -  
л а р и  буйича  мутахассис лар  чекиш билан борлиц холда  
из о х л а м о к д а л а р .

О рг ани зм га  т а м а к и  тутуни би лан  туш адиг ан модда-  
л а р н и н г  биронта  ^а м  фой дал иси  йук;! Улар нинг  химиявий 
б и р и к м ал а р н и н г  турли-туман си н фл ари га  мансублиг и эса  
чекиш одати организм нинг  тузи лиш и ж и х а ти д а н  ж у д а  хил- 
ма-хил о р г а н л а р и  ва с ис тем ал ари га  нечорлик х а л о к а т л и  
т аъс и р  курсат ишини  изохлайди,  холос.  У л а р д а н  хар  бири- 
нинг  энг  таъс ирчан ,  уз  емирувчиси бор. Бу  м о д д а л а р д а н  хар  
бирп нишонга  олинган уц-ёй сиигари унинг кучига  дош 
б ер олм айд нг ан ор га нг а  ца ратил ган.  Б о ш ц а  ^ о л л а р д а  м о д ­
д а л а р  й и р и н д и с и  уза ро  ал о ц а га  кирпшиб, битта  органни,  
м а с а ла н ,  бош мия,  юра кни емиради.  Чеки ш та ъ с н р и  баъ-  
з а н  ж у д а  к ут ил м аган н а т и ж а  беради.  М а н а  бир мисол.

Невр о п ат о л о г  ца булига  30 ёшд аги э р к а к  киши кириб,  
сунгги в а ц т л а р д а  ик'кала оёри ва цти-в ацт нда  санчпб орриб 
тури шпд ан ,  тезда  ч ар ч аб  цо лаётган идан ш икоят  цилди.  
Хатто  кисца  ма софа  йул ю рг ан да н  кейин хам  чар ч оц  
пай до була  бошла ган,  оёк п а н ж а л а р и  ва болдир мушак -  
л а р и  увишиб орриб турган.  В рачг а  келгунча бир йи лдан 
циска  в а к т  ичида  илк  бор пайдо  булган  бу х о ди салар  ул- 
г^йиб боргаи,  кучайган.

12



«Мен ^ а м и ш а  б ац у в в а т  булганман,  и л га р и  спорт  бн лан  
шурулла нга има н,  ф утбол у й н ага н м ан  ва  шу ах в о л г а  ту- 
шиб колишни:  оёц ларим  и ш л а м а й  цо лиш ин и ха ё л п м г а  
хам  кел тир маганм ан.  Менинг  ёшимда-я!  С е р м а ш а к к а т  
таксичилик  касби мени тез-тез чекиш га  у р гати б  куйган 
эди. Там ан и гуё тин ч лант ир га нд ек  б ул ади ва иш в ацт ид а  
бир я р и м — икки цутидан си гаре та  ч ек ам ан .  С а л о м а тл и г и м -  
нинг ёмонлигини нотинч ишимдан,  куп ч а р ч а ш д а н  курар-  
дим.  Б о п щ а ч а  булиши з^ам мумкин эмас ,  ахир энди уттмз 
ёшга кирдим-ку!».

Текш пр ув д а  м а ъ л у м  булишича,  дар>;ацицат,  бем орд а  
нерв снстемасн томонид ан функи она л х а р а к т е р д а г и  баъ -  
зи бнр кунгилсиз с им пт ом лар  куз ат ил ган (б у л а р г а  д а в о  
килинганда ,  сорлиц д ея р л и  тулик  т и к л а н а д и ) .  Б и р о ц  мах-  
с}'с те кш ир увл ар  бем о р д а  чекишга  ал о к а д о р  булг ан  да-  
воланиши цийин ка с а л л и к н и н г  ут ка зи б  ю б о р и л ган  фор-  
м аси — эн дартерпозии аникла ди .  Унинг мохияти шу ндаки ,  
кон орк;али кислород ва и ш л а б  турган  м у ш а к л а р г а  озгщ 
м од д ал ари н и  таш ий дн ган  оёк а р т е р н я л а р и — цон томир-  
лари нп пг  аста-секин тици либ  колиши руй беради.  О з п ^  
м о д д а л а р  етарли д а р а ж а д а  келиб ту р м ас а ,  гавд ан ин г  
бпронта  цисми хам крн ик арли иш л ай  олмайди.  М а з к у р  
ходпсада  бу нарса  болдир м у ш а к л а р и д а г и  ор ри ц лар д а ,  
оёцларнн нг  увишиб коли шида,  санчиб орриш ида ва  бош-  
ц а л а р д а  намоён булган.

Энд арте ри оз да  оёк ар т ер и я ла р и н и п г  тпцилиб цолиш и 
кои том ир лари  нчида ортицча  ва  бу ер да  нок ера к  тук им а-  
нипг пайдо булиши на т и ж ас и да  содир булади.  М а з к у р  
холда  ар тер и яла рн ин г  тицилиб цолиш ж а р а ё н м  ж у д а  ул-  
райиб кетган.  Бунга  уп йилг ач а  муттасил чекиш  ва бунннг  
устига-устак  ор гани зм да гп  муайян м ой илл ик  с а б а б  б у л ­
ган.  Оёц томи рларини нг  а р тер и ал  д е в о р л а р и  ни сба тан 
кучсиз булиб,  ул ар  к а с а л л и к к а  йул очган.

О д а м л а р  ё ш ли кд а  уз  с о р л и к  холати га  ка м  а ^ а м и я т  
беради ва унинг цайси органл ари мисбатан ч ид амли,  кай-  
силарп аксинча ,  тур ли- туман к а с а л л и к  о м и л л а р и г а  бе- 
рнлув ча нли ги х а с и д а  к а м д а н - к а м  уй лаб  курад и.  Б и р о ^  
дея р л и  >^ар бир кишининг  кам ц а р ш н л и к  к у рс атади ган  уз  
жо й п булади.

Чекншни б о ш л аётг ан  одам одатд а  ку р к м а й -н е т м а й  уз 
организмнни а ш ад д ий  з а х а р  та ъс ир иг а  гирифтор ки лад п.  
Б у  хеч цачон оцибатсиз  крлмайди.  Т а м а к и  навцпрон,  
^?.ли б а ц у в в а т л а ш м а г а н  орг ан из мга  куч лир оц т аъс п р  
ку рс атади ,  бу ерда  у нозик ж о й л а р н и  осонрок; топади.  
Кейиироц,  анча  ва цт  у т га н да н сунг упка ,  меъда ,  нерв  
снстемасн ва б о ш ц ал а р  томонидан ца н да й д и р  се з и л а р л н
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бу зи л и ш л ар  руй бергач  кам к а р ш и л и к  к у рс атади ган  жо й 
а н и к л а н а д и  ва уни м у с та ^ к а м л а ш ,  а с о р а тл а р д а н  сац л аш  
ч о р ал а р и  кур илади.  Т а н а д а  б у зи лиш лар  содир булгунча 
кутиб туриш, унинг  чидам лилигини синаб ку р и ш га  х о ж а т  
борми кан?

ЧЕКИШ — НАВКИРОНЛИК ВА ГУЗАЛЛИК ДУШМАНИ

Ку пчили к к и ш и л ар  унч алик куп б улм аган муддат ,  бир 
неча  ймл мобай нид а  к а ш а н д а  юзининг ранги узгариб 
цолм шига— териси кул  ранг,  б аъ з а н  саргимтир  тусга ки- 
рпб колишига  эътибор берган лар .  Агар т а м а к и  чекмайди-  
ган соглом ёш одам ни нг  ранги тоза ,  таранг ,  цайпшц оц 
булса ,  чекадигап одамники,  айнпцса  аёлники тез о рада  
б у ш а ш и б  колади,  унда а ж и н л а р  пайдо булади,  териси 
хьмирсимон,  д ардч н л  булиб цолади.  Юз ранги ^ а в а с  ки- 
л а д и г а н  булмайди.

Ч е ка д пг ан ёш к и ш и л ар д а  айникса  юз териси узгарадн ,  
цар имс иц  куринади.  Чекувчи а ё л ла р  эса тери рангини 
тоз а  ва ж о з и ба л и  килиш  мак,садида а к с а р и я т  турли- 
ту м ан  т а д б и р л а р д а п  ф о й д ал а н и ш г а  ^ а р а к а т  ц и ла д ил ар:  
юзни м ассаж  цилншади,  а п п л и к а ц и я л а р — озицлн маска-  
л а р  к ул лаш ад и,  бироц булар  тобор а  кам фойда  берадига н 
були б цоладн.

Чекувч ида  сочлар  холати ^ам  ёмонл аш ад и.  У л а р  хира  
тортади,  тез узиладмган булиб цолади,  >̂ а д ег а н да  тушиб 
кет аверади,  э р к а к л а р д а  эса аксарн тукилади.  Тери ва 
тери ости к летча тка сид а  цон оцимининг  ём о н л а ш у в и  ва 
чек иш  оки бат ида  в у ж удга  к е лад иг ан нейро-эндокрин 
бу зи л и ш л ар  бунпнг асосий сабабчисидир.

Т а м а к и  тутуии тарк и б и д а  ачитувчи г а з — а м м и а к  бу ­
лади .  Сув билан би рик ка ни да  у анча кучли уювчи пшцог'  
хсснл цилади.  Тутуннпнг доимий таъсири нозик ш ил л и ц  
п а р д а л а р н и н г  ишцо рд ан таъ си рлан и ш и га  олиб келади.  
Н а т и ж а д а  ковоцлар  салцийди ва ки зарад и ,  к и п рик ларн  
аста-секин тукилиб кетади,  бу эса ^успни бузадп,  а л батта .

Чеки ш  тиш ларии мг  холатига  хам з а р а р  цилишини эсла-  
тиб  утиш уринлп.  Т и ш л а р  ф а ц а т  меъда нинг  соглом були- 
шинп та ъ м и н л а б  цолмайди.  Яхши ти ш ла р  хуснга  ^уси 
цушадп ,  чекувчи ларни нг  тиши одат да  с а р ш ш  ж и г а р  ранг- 
да  булади,  чунки та мак и п и н г  ёнмш ма^с у л о т ла р н  тиш- 
л а р г а  йигиладп.  Н а т и ж а д а  чекувчи тн ш ла ри н и  паста  
би л а н  цаттиц и ш ц а л а б  ювади,  бу эса тиш эм а л и н и н г  шн- 
ка с т л а н и ш п г а  ва кариес  р п в о ж л ан и ш и г а  с а б а б  булади.

Че ки ш товуш б о й л ам ла ри ни н г  ^ола тига  з^ам салбий 
т а ъ с и р  цилади.  Товуш узига  хос булиб,  бу ги цл ашадн.
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«КАШАНДАЛИК КАСАЛЛИГИ» ЁКИ «КАШАНДА 
ТОКСИКОЗИ» ^АЦИДА

Чеки шн и т а ш л а г а н  о д ам н ин г  купинча  та на  вазни  ош а-  
ди. Ш у  ту фа й лн  чекишнинг ф о й д ал и  томоми ^ а м  бор,  у 
ортпкча  семириб кетишга мойил одам ни  «хушбичим» 
киладн,  деган  ф и к р л а р  хам бор. Б и р о ц  хуш би чи млик ни  
с ац л аб  цоли ш учун инсон узиии ш у н д ай  х а в ф -х а т а р г а  
сслиши ш ар тм и к ан ?

Узоц д ав ом  циладиган хр они к к а с а л л и к л а р д а ,  маса -  
лан,  сил, ревматизм ,  у с м а л а р д а  о дам  озиб кетади ва  куч- 
лп о в к а т л а р  ейишга  ц арам ай ,  уз ва зни ни ош ира  о л м а й д и  
— ов кат  к а с а л л и к к а  ка рш и к у р а ш д а  «ёниб» бнтадп. Б у  
вацтда  эса  ка с а л л и к  а г е н т л а р и — вируслар ,  ми к р о бл ар ,  
усма  х у ж а й р а л а р и  ва бошк;алардан а ж р а л п б  чн ца дп ган 
з а харл овчи  м одд алар  орг ани зм нинг  х а м м а  т у ц и м а л а р и д а  
огир патологик  у з г а р и ш л ар  кел ти риб  чицарадп,  у л а р н п н г  
хаётпй чидамини па сайтира ди .  Узоц давом к;иладиган 
хроник к а с а л л и к д а г и  ка би чекадигам одам нинг  ранги'  
маъл ум  ва цт  утгандаи кейин з а ъ ф а р о н  тусга  киради,  
иш та^ аси пас айи б  кетади,  д ар м о н с и з л а н а д и ,  яъни чекиш 
одам уз ихтиёрича узпга  орттириб олган  суру пкали к а с а л ­
лик  сингари та ъс ир  килади.  Гарчи ч ек иш да  к а с а л л и к л а р -  
дагига  ц а р а г а н д а  т а би ат ан б о ш к а ч а  з а х а р л и  м о д д а л а р  
таъ сир  ку рса тс а-да ,  бунда  д е я р л и  ф а р ц  йуц. У л а р  айнп 
шундай емирувчн кучга эга.  Би зн ин г  фикри мизч а ,  бу х;ол 
чекишда ор гани зм да  руй б ерадиг ан б ар ча  патологпк  уз-  
г а р п ш ла р  йигиидиспнп к а с а л л и к  деб  хис об лашга  асос 
була  олади.

Т ам аки ,  тутунидаги м о д д а л а р  бош миянинг  тегиш ли 
м а р к а з и га  та ъс ир  к;илиб, и ш тах ан и  шунчаки п а сай тир и б  
куя кол майдп.  М асалан ,  ортицча  семиз лик да  бу, эхтимол,  
дуруст  ^ а м  буларди.  Би роц т а м а к и н и н г  и ш т а^ а г а  ц арш н  
таъснрп acocan  з а х а р л а ш г а ,  бутун органпзмпи холсиз-  
лант ир иш га ,  ^ аёт  фао ли яти  ж а р а ё н л а р и н и  и а сай ти р и ш га  
асосланган.  Худди ана  шун д ай  таъс ир  туфайли,  бирип- 
чидан,  организмни нг  бошца купгипа  фу н к ц и ял ар н  би лан  
бпр ца тор да  иш таха  пас аяди  ва,  иккинчидан,  о р г а н и з м д а  
у з л а ш т и р н л ад н г а н  озиц-овцат  мах су л о тл ар п  т а м а к и  мод-  
д а л а р и н и н г  за х а р л о в ч и  та ъ с п р и  б и л а н  к у р а ш д а  «ёниб 
кетади»,  яъни  овцат  бе^уда  сарф  булади.

Д е м а к ,  та на ни н г  ортицча вазнини чекиш бил ан к а м а й -  
тириш мумкин,  бирок; бу но рмал ,  физиоло гик  йул би лан  
эмас,  б ал к и  з а р а р л и  ва т а б и а т г а  хилоф  йул билан содир 
булади. Ва ^о л ан к и ,  огирликни н о р м ага  солишнииг  т а би и й  
й уллари  етарличадир.  У л а р д а н  бири ка лория лиг н (озик-
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л ик  ци м мати)  юцори озиц-овцат  м а ^ сулот ла ри  (ё гла р ,  
сариёр,  ё глиц гушт, ш и р и н л и к л а р ) н и  к а м р о ц  истеъмол 
ци ли ш  ^ис обл ана ди .  Унинг  бошц а та ъс ир ча н йули бунд ай 
з^олларда пас айи б кетган  ж и смо н ий  активли кни кучайти- 
ри шдан :  аста-секин югуриш,  еузиш,  баскетбол,  цул тупи,  
теннис у й н а ш  ва  б о ш ц а л а р д а н  иборат.  Б у  м а с а л а д а  спорт  
врачи  ва  диетол ог  ф ой дал и маслаз^атлар бериши мумки н.

ЧЕКИШ НЕРВ СИСТЕМАСИНИ ЦАРИТАДИ

Н а в ц и р о н л п к  абадий булма йди,  бора-бора  о р ган и зм д а  
ёшга  хос у з г а р и ш л ар  содир булади,  з^амма н ар са  царий- 
ди. Би роц ,  бунинг  нечоглик тез руй- бериши мумкинлиги-  
ни ва  х а ^ и ц а т ан  ца ндай булишини ^исобга  олиш  керак .  
Агар  куп чекади ган ки ши да  тез юз бер адиг ан склероз  
(«чекувчилар  склерози» деб  атал ад иг ан)  с а б а б л и  50— 
60 ёшг а  б орган ида  хотира,  иш цобилняти рос мана  йуцола  
б о р ад и ган  булса,  бу роят а янч ли з^одисадир. Атероскле-  
рознинг  эр та  ри в о ж л ан и ш и га  мойиллиги булг ан  ш а х с л а р  
учун бу айницса  ха вф  турдиради.

К екс ай иб  цолгунча хот ираси кучли ва  ацл и тиник 
б у ла д и г а н  чекувчилар  хам  учрайдп,  ал ба тта .  Б у  урин да  
биз,  а ф ти да н ,  нерв  системаси тамак и н и н г  ва н а ф а к а т  та-  
м акинин г  з а р а р л и  та ъс ир иг а  турма чидамли хусусиятни 
ку з ат ам из .  Б у н д а й  ор гани зм  чекиш ва бошца патологик  
у з г а р и ш л а р  з ам ин ид а  рм во ж л ан ад и гаи  скл ерозг а  купроц 
ц а р ш и л и к  курсатади.  Там  аки таъсир ига  ирсий ж и х а т д а н  
бевосита  ю к сак  ч и дам лил и к кузати лади .

Н е р в  системаси— чекишга  ни ^оя тда  сезгир.  Б у н д а  таъ-  
сир з у д л и к  бплан намоён булади.  Умрида  биринчи м а р т а  
ч ек ка н к и ши да  пульс  т е з л а ш а д и ,  з^аракатлар аницлиги 
ва м увоф икли ги  бузилади,  бош огрийди,  кунгил без^узур 
булади,  без^оллик, цайт цилиш  курилади.  М а з к у р  з^олда 
r a n  «м и я д а н  буладиган ц ай т  ци лиш » з^ацида боради,  чунки 
у м е ъ д а - и ч а к  йулл ари том они дан юз беради ган к а с а л л и к  
бе лгил ар и туфа йли  эмас ,  б ал к и т а м а к и  заз^рининг нерв 
системаси га  таъси ри би л ан  борлиц булади.

Кейинроц  ор га ни зм да  му а й я н  чидам лил и к ю з аг а  ке- 
либ,  битта  сиг арета  ч ек и л г а н д а н  кейин энди б ун да й >̂ о- 
д и с а л а р  кур илмайди.  Бироц,  бу— чекиш б е з а р а р  булиб 
цо лади  д еган  r a n  эмас.  О р г а н и зм  узининг  з^амма ко мп ен­
сатор  м е х ани зм ларин и и ш га  солиб,  бош айл ани ши ,  ку н ­
гил ай н иш и ва  бош ofphfhhh енгиб чицади ва  т а м а к и н и н г  
ёниш м а х с у л о тл а р и  к у р с а т а д и г ан  т а ъ с и р  ташци  томондан 
би л и н м ай ди ган  булиб цолади.

Ю ц о р и д а  айтилганидек ,  никотин узига  хос, гуё  тонус-
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ни ош ир ади ган  т а ъ с и р  ку рс атади ,  чек и ш га  ур га н и б  цо- 
л и ш г а  с а ба б  булади,  шунингдек,  ор гани зм  т а м а к и  тутуни-  
нинг  нав батд аги  пор циясини о л м ага н и д а  у хум ор |у1ЛаДи» 
к ай фи яти  бузилади,  кунг ли хит булади.  «Тонусни оши-  
рувчи» таъс ири  никотиннинг  ма рка зи й нерв  сис темасига  
бевосита  таъсир ци ли ши  би лан  богли^.  Б у н д а  паркотик-  
л а р г а  урганиб цолиш цонунига кура в а ц т  утиши бил ан 
никотин дозасини ошириб боришга  турри кел ад п.  Б у  че- 
к и л ад и г а н  с и гар ета л ар  сонини о ш и р и ш га  ва ш у н г а  му- 
вофиц ^ ол д а  нерв  системаси т у ц и м а л а р и н и н г  узини «са- 
в а л а ш и »  тобора  ку п аяд и.  Узининг  а л м а ш и н у в  ж а р а ё н л а -  
рид а  никотин на рк оти гин и к а т н а ш ти р и ш г а  у рг ани б  крл-  
ган нерв  х у ж а й р а л а р и  никотин т у ш м а г а н д а  ж у д а  цийна-  
л а д и га н  булиб цолади.

До и м и й  с ав алаб  туриш  нерв х у ж а й р а л а р и  учун асар-  
сиз утмайди.  Ул ар  бир м ар о м да  и ш л а м а й  цола ди,  нерв 
энергиясннинг  «ца ймогини» цисца ва цт  ичида  беради,  
сунгра  куч-цувватининг  куп цисмини с а р ф л а б  цуйиб,  ас- 
та-секин иш цобилиятини т и к л а ш  учун зу р -б азу р  иш лай  
бошлайди.

Фа ол ият нин г  бунд ай х а р а к т е р и  нерв системасини но- 
чо рлаш тир ади ,  бунинг  устига  бошца с а б а б л а р  (ацлий 
ме^натни куп б а ж а р и ш ,  таш ви ш ли ,  кескин ш ар ои т)  х ам 
булса ,  бу ^о лд а  фун к ц и о н ал  нерв б у з и л н ш л ар и ,  нерв 
системасининг тез ц а р и ш и  учун ж и дд и й  ш а р т - ш а р о и т л а р  
в у ж у д г а  келади.

Аса бл арни нг  ортик; д а р а ж а д а  буш аш иб  кетиши,  заиф -  
лап и б  цолнш т а м а к и  тутунндаги  м о дд а л а р н и н г  бевосита  
бош мия х у ж а й р а л а р и г а  таъс ир и билан борлик;. Хрзирги 
ва ц т д а  бундай т а ъс ир ни  исботлайдиган илмий маъл ум от-  
л а р  бор.

Н е р в  системаси олий б ул и мларин инг  ум ум нй эле ктр  
актив лиг и х а м . ней ро фи зи ол огл ар н ин г  т а сд и ц л аш и ч а ,  че- 
к у в чил ард а  се зи ларл и у з г а р и ш л а р г а  учрайдн.  О д ам  не- 
чорлик куп чекади ган булса ,  э л е к т р э н ц е ф а л о г р а м м а л а р д а  
мня ишидаги б у з и л и ш л а р д а н  д а л о л а т  б ерадиг ан бузилиш- 
л а р  д а р а ж а с и  шу ц а д а р  юцори булади.

Ш у н д ай  цилнб, чекнш оцибатида  нерв  системаси то- 
монидан турли -туман у з г а р и ш л ар  содир булиб,  ул а р  
купин ча  организмнинг  х а ёт фа оли ятини  ^еч кути лмаган-  
да,  ж и дд и й  о р и р л а ш ти р а ди г а н  х°Ди с а л а Р келтири б чи- 
цар ади.



Чеки ш х о з и Р г и р и в о ж л ан г ан  ж а м и я т д а  ул им га  асо- 
сий сабабчи х ис° б л а н г а н  к а с а л л и к л а р — ю рак- томир  сис- 
темаси ка с а л л и к ла р и н и н г  куп у ч ра ш иг а  ва  бирмунча  
орир кечишига  олиб келмоцда .  Б у  чекишга  « к а ш а н д а л и к  
кас аллиг и»  деб  бери лга н та ъ р и ф н и  тасд и ц л ай ди га н  цу- 
ш и м ча  яна бир дал и лд и р ,  чунки бунда  ю рак -то м и рл ар  
системаси хам за и ф л а ш а д и .

Ч ек и ш атероск лероз  ри в о ж л ан и ш и га  имкон беради.  
Ник оти н б уйр ак  усти б ез ла рн га  (б у й р а к л а р  яцинида  
ж о й л аш га н ,  тузилиш и м у р а к к а б  эндокрин без ла р )  таъсир  
этиб,  цондаги ёйсимон м о дд а л а р  —лип и дл ар ,  жумлада.н,  
^ а м м а г а  м аълум холестериннинг  мицдорини оширади.  
О д а т д а г и  ш а р о и т л а р д а  цонда холестерин д ар а ж а с и н и н г  
бир к а д а р  ошиши х а в ф л и  эмас.  Ч ека д и ган  ки ши да  ундан 
ор гани зм  етарлича  ф а й д а л а н а  олмайди ва,  ош ган миц- 
до р да  томирлар  уз ани да  тухтовсиз ци рку ляци я  к;илиб, цон 
томир лар ин и нг  д ев о р л а р и га  киради ва уиннг актив  ХУ- 
ж а й р а л а р и  урнини аста-секцн бириктирувчи т у з и м а  би лан  
тулди ради .  Т ом и рлар  бушлири тораяди,  цон оцими цийин- 
л а ш а д и ,  томир лар  мурт  булиб цолади,  у л а р н и н г  деворла-  
ри дан  ту зи м а  з а р р а ч а л а р и  осонликча узил иб  чициб, цон 
томири га  тицилиб цолиши мумкин.

Чеки ш ю ра к -т ом и рл ар  к а с а л л и к л а р и г а  дучор б^либ 
цолиш  хавфининг  асосий ом и л л а р и д а н  биридир (айрим 
м а ъ л у м о т л а р г а  ку ра  унга хатто  асосий омил деб  бахо 
бер и л а ди ) .  Ю ра кн ин г  х а т а р л и  к а с а л л и г и — м и о к а р д  ин- 
ф а р к т и  чек увчиларда  ч ек майдига н о д а м л а р г а  ц а р а г а н д а  
12 (!) марта  купроц юз беради.  Б у  айницса  40 ёшгач а  
булган  ки ши ларга  т а ал л у к ли ди р .  Навц и р о н  ё ш да  мио к ар д  
и н фартиг а  у ч р аг ан  киш и лар н ин г  у н тада н ту вди з  н а ф а р и  
чекувчп лар  хисобланади,  м а ъ л у м  булишича,  унинг  нечог- 
л и к  куп учраши  куп чекиш га  бевосита  ал о ц ад о р  экан.

И н ф а р к т н и н г  бевосита  сабабчиси ю р ак н и  ози ^ланти-  
ра ди г а н  т о м и р л а р — тож  ар тер и яла ри ии н г  ч ек иш да  тез- 
л а ш а д и г а н  атерос кл ерози  хисобланади,  бу т ом ир лар  энди 
ю р а к  мушагини цон билан т а ъ м и н л а й  олмайди.

Никоти н ва та м а к и н и н г  бошк;а м о д д а л а р и  таъсири  
остида  тож т о м и р л а р д а  с п а з м л а р г а  (цисилишга)  м ойилли к 
ортади.  Т о м и р л а р д а г и  бу у зг а р и ш л ар  аста-секин а в ж  
олиб,  юракнин г  иш еми к к асалли ги  номини олга н  д ар д г а  
йулицтиради.  О р ган и зм н и н г  х а м м а  ту ц и м а л а р и н и  к;он б и ­
л а н  т а ъ м и н л а б  т у р а д и г а н  ю р а к  уз мушагини цонга туйин- 
т и р а  олмайди.  О д а т д а  с о р л о м  одам хис к и л м ай д и га н  о р ­
ган  — ю рак да  орриц лар  пайдо  булади.
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Ю р а к н и н г  и'шемик к а с а л л и г и  а в ж  о л иш ид а  ис гази 
Хам кат та  ахамия тг а  эга.  У гемоглобиндан  «жой тортиб 
олиб»,  унинг у п к ада н ю р а к к а  кислород етка зи б  бериш 
функциясини адо этишини цийин ла ш тир ади .

Чеку вч ид а  пульс минутига  8— 12 м а р т а  ортиц уради.  
Бунинг  маън оси шуки,  ю р а к  бир кеча-кундузда  узи  ба-  
ж а р а д и г а н  од атд аги  ишига  цу шимч а р ав и ш да  15 минг  
м а р та  ортицча  цисцариши керак!  Ф а ц а т  бир к е ч а -к у н д у з ­
да  ш у н ч а л и к  куп бехудага ,  унум сиз  иш л а ш и  к ер ак  булади!

Чеки ш  бош л ан и ш и д ан  куп утмай,  ю ра к  ц и сца ри ш ла-  
щ  ритми (м аро м и )  бу зилади.  Н а в б а т д а г и  айрим цисца- 
р и ш л а р  энди содир булма йди,  н а в б а тд а г и  пульс тулци-  
ни йухол ад и.  Б ун да й  х°Диса б а ъ з а н  ю р а к да г и  оррих би- 
лан  утади.

Ч е к у в ч и л а р д а  од ат да  цон а р т ер и а л  босими о ш г а н — 
бу хам  асосан эндокрин б ез — б у й р а к  усти безига никотин 
таъсир цилишига  боглих була ди .  Б у  м у р а к к а б  безнинг  
бир цисми ю р а к  ишини р а р ба т л а н т и р и б  ту р а д и га н  а д р е ­
налин а ж р а т а д и .  Бу н да  бир м ун ч а  ку ч айг ан ю р а к  ф ао ли я-  
ти а р т ер и а л  босимнинг н о р м а д а н  ак сар и  симоб устуни 
Хисобида 20— 50 м ил лим ет рга  ош иш иг а  олиб келади.  Агар 
ёш о д а м д а  м акс и м ал  деб  а т а л а д и г а н  а р тер и ал  босим 120— 
125 м ил лим етрга  тенг булса,  босимнинг  140 м и л л и м е т р да н  
ю^орига  б ар к а р о р  ку та ри ли б туриш и эса  гипертония 
к а с а л л и г и д а н  д а л о л а т  беради.  Б и р о ^  бундан па ст  бул-  
са-да,  унинг доимо ошган х о л да  туриши орг ан из мга  нохуш 
таъсир  к\ /рсатади.

Яна  бир кунгилсиз х°Диса —  айрим ч ек у в ч и л ар д а  
юракнин г  н а в б а тд а н  т а ш ц а р и  ц и с ц а р и ш л а р и — эк стр а-  
систолиял ар  пайдо бу лишидир.  Б у н д а  ю р а к  б у ш а ш г а н  
д а в р д а  но рмал  ф ао ли ят  ф а з а л а р и д а н  бирида,  ю р а к  му- 
шагининг  ортицча  цуз ралувчанлиги туф ай ли  ту сат дан д ам  
олиш ф аза си ни  х иР^адиган ю р а к  цисцариши юз беради.  
Б у н да й  бузи лиш лар ,  асосан,  о ц и б а т - н а т и ж а д а  ю р а к  иши- 
нинг хУвватини п а сай ти р ад и ган  углерод оксид таъси ри -  
да н  булади.

Ку риб  турганимиздек ,  ю р а к  ва т о м и р л а р га  чекишнин г  
з а р а р и  куп. Бирок, шунда  хам  ум и д си зд ан и ш га  урин йу^,  
Хали ва зи ятни  узгартирса  була ди.  Х^атто узох  в ахт  чекиш-  
га р у ж у  х ил г а н  киши хам  уни т а ш л а г а н  т а ^ д и р д а  у о ш ­
ган хон босимидан,  ю р а к  иш идаги к а м ч и л и к л ар д а н ,  ху- 
р у ж л а р и д а н  купинча  хутулади.  Ю р ак н и н г  т а м а к и д а н  х и * 
силиши (стенокардияси)  б а р х а м  топади.  Унинг т а м а к и ­
дан х исил и ш и  хам,  шак -ш уб хасиз ,  юх ор и да  эслатиб утил-  
ган « к а ш а н д а л и к  кас аллиг и»  ёки «чекувчи токсикози» 
деган  ту шу н ча га  киради.
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Р и в о ж л а н г а н  м а м л а к а т л а р д а  ю ра к -то м и р лар  ка сал-  
л и к ла р и да н  кейин ;улимнинг иккинчи асосий сабабчиси 
х авф ли  у с м а л а р  хисобланади.  Ул арни нг  келиб чициш 
с а б а б л а р и  узил-к есил  ан и цл анг ан эмас.  Айни ва ц т да  

'  _ уларнин г  були ши га  имкон бер адиг ан бир цан ча  шароит- 
л ар  маълум .  У л а р д а н  бири чекиш ^исобл анади.  Ж а ^ о н  сог- 
лицни с а к л а ш  т а ш к ил оти  м а ъ л у м о тл а р и г а  кура  уп к а  раки 
15— 30 (!) м а р та  купроц учрайди.

Р а к к а  д а в о  цилиш ни ^оятда  цийин. К,ийинлигининг 
боисн яна  шундаки ,  усма ,  ж у м л а д а н  упка  ра ки  пайдо 
булган д а с т л а б к и ,  д а в р д а  р а к  узини сездирмай,  «тинч 
тутади».  Р а к  бел гил ари  пайдо б улг анд ан  сунг к а т т а л а ш и б  
олиб т а ш л а н г а н д а  у ж о й л а ш г а н  органни цаттик; емиришга  
тугри келади.  Б у н д а н  та шц ари ,  акс ари р а к  ^ у ж а й р а л а р и  
цон т о м и р л ар га  т уш ад и  ва цон уларн и бошца о р г а н л а р г а  
элтиб беради,  х у ж а й р а л а р  бу ер да  хам  актив к у п а я  бош- 
лайди.  Янги у с м а л а р — м е та с т а з л а р  пайдо булади.

Ч е к у в ч и л а р д а  куп уч рай ди га н упка  раки нин г  ривож-  
лани ш ид а  юцорид а  эслатиб утнлг ан бензпирен ва  бошца 
канцероген ц атронл ар ,  шунингдек,  та ма к ин и нг  ёниш ма^-  
сулотларн т а р к и б и г а  ки ради ган  ра ди оа кти в  полоний-210 
з^ал цилувчи а ^ а м и я т  касб этади.

Ч ам аси,  айри м к и ш и л а р д а  р а к  к а с а л л и к л а р и г а  м а ъ л у м  
д а р а ж а д а  к;андайдир ирсий мойи лли к булади.  Бироц,  бу- 
нинг учун теги шл ич а  ш а р о и т л а р  в у ж у д г а  к ел м аса ,  бу 
мойиллик ^еч цачон руёбга  чикмаслиги ва р а к  пайдо 
булмаслиги мумкин.  М а с а л ан ,  ор гани зм  т а м а к и  тутунида  
буладига н канцероген билан у ч р аш м асл и ги  мумкин.  Ч е ­
киш эса  ш у н д ай  ички нмкониятнинг  а м а л г а  ош иш ига  им ­
кон беради.

К анц ероген ца тро нл ар  з^икилдоц, тра хея ,  бронх лар  
каби хаво  й уллар ин ин г  нозик .^ужайр аларига ,  уп к а  туци- 
масининг  узига  муттасил ту ша  бориб,  у л а р н и  шика стлай-  
ди, т аъ си р л ан ти р ади .  Орг ани зм даги х у ж а й р а л а р  доимий 
янгила ниб т у р а д и г а н  ц а н да йд ир  с о ^ а д а  уй г у н л а ш г а н  ж а -  
раённинг  н а з о р а т  остидан чики ши учун ш а р о и т л а р  в у ­
ж удга  келади.  Р а к  ^ у ж а й р а л а р и  ж а д а л  к у п а я  боради,  
сон ж и х а т и д а н  купайиб аста-секин органнинг  асли туци- 
масига усиб киради,  уни эз иб  цуя ди  ва  сициб чицара ди .

Упка раки тр у бк а  ёки с и гара  эмас,  б ал к и  а к с а р и я т  
сигарета ч ек а д и ган  к и ш и л ар д а  купроц пай до була ди .  
Чунки т р у б к а  ёки сигарани  од ат д а  ичга ц а т т и ^  тортил-  
майди,  у л а р н и  суриб-суриб чекилади.  Ш ун инг  учун упка-  
га к ам роц тутун киради.  Л е к и н  т р у б к а л а р  купинча  бош-
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балог а  —  пастки л а б  р ак и га  гирифтор цилади.  Че- 
кувчи т р убк ани  орзида олиб т у р и ш и . са б а б л и  у  доимо 
о р и з н и  ш ик а с тл а н ти р и б  туради.  Б у н д а н  та ш ц а р и ,  т а м а -  
кидаги  кан цер оген м о дд а л а р  ку п р о ц  у пк ага  туш м ай,  
б ал к и оризда  у ш ла н и б  ц о л а д и . ’ У л а р н и н г  б и р г а ли к д а г и  
таъси рн узоц в ац тгач а  булиб т у р а д и г а н  м ехани к шикаст -  
л ар  билан бирга  цушили б р а к  а в ж  о лиш иг а  с а б а б  бу- 
л ади .

Агар р и в о ж л а н а ё тг а н  у с м а л а р г а  д а в о  цилиш низ^оятда 
м у р а к к а б  ва хозирча  унч алик м у в а ф ф а ц и я т л и  чицмаёт-  
ган булса,  п роф и лакт и к а  у т к а з и л г а н  т а ц д и р д а  —  м а з к у р  
хо лда  че к иш да н воз кечилса ,  у л а р г а  ца р ш и  к у р а ш  бир-  
мунча  истицболли булади.  Б у  я р а м а с  од ат д а н  нечорлик 
эрта  холи булинса ,  шунчал ик  яхши.

К*изиц бир д ал и л  ани цланди:  ц а н ч а  м у д д а т  чекиб 
ю ри ш дан ц а т ъ и  наза р ,  чекишни т а ш л а ш  т у ф а й ли  купин- 
ча бронхлар ,  т р а х е я д а  юз бер адиг ан м е та п л ас т и к  деб ном 
олган  у з г а р и ш л а р  йуцолиши мумкин.  Ор гани зм  бои ща 
^ у ж а й р а л а р г а  у х ш ам а й ди га н  нотипик ^ у ж а й р а л а р д а н  
т о з а ла н а ди ;  тахми н ци лиш ларич а ,  бу ^ у ж а й р а л а р д а н  
р а к  усмаси р и в о ж л ан и ш и  мумкин.

ПЕТР БИРИНЧИНИНГ ФОЖИАСИ

Н а ф а с  о р г а н л а р и  т а м а к и  тутунининг  д ас т л а б к и  за р-  
басини узига  ца б у л  цилиб ва  у би лан  ж у д а  яцин а л о ц а д а  
булиб,  чек увчиларни нг  д ея р л и  100 пр оц ент ида  з а р а р л а -  
нади.  Бу н ин г  ца н да й  оцибат  б и л ан  т у га ш и  м а ъ л у м :  азоб  
бер адиг ан йутал ,  юцори н аф ас  й у л л а р и  я л ли р л ан и ш л ар и -  
нинг доимо цузиб туриши ва б ошц а ш а м о л л а ш  к а с а л л и к -  
л а р и  ш у л а р  ж у м л а с и г а  киради.  Агар  н а ф а с  й ул лари н ин г  
ш ил лиц ли юз аси з а р а р л а н г а н  булс а ,  грипп ^ а м  т е з р о к  
«ёпишади».

Упка нинг  уювчи аммиак ,  ца тр о н л ар ,  эфир мойла ри,  
орг ан ик  ки с ло т а л а р  тутган  тутун дан  муттасил т а ъ с и р л а -  
ниши унинг  нозик т у ц и м а л а р и д а ги  ^ у ж а й р а л а р н и н г  ^ а л о к  
булишига  в а  кучиб тушишига  олиб  кел ад и.  Б у н д а  шилим-  
шиц а ж р а т а д и г а н  ^ у ж а й р а л а р н и н г  т а ъ с и р л а н и ш и  унинг  
купайиб  ке тиш ига  с а ба б  булади.  Б у  ^ о л д а  у п к а д а г и  ^ а в о  
босими ни ^оя тда  ош ад и  ва  т а р а н г л а ш и ш  ^исобига  ф а ц а т  
;упка цон т о м и р л а р и  ёрилиб цолмай,  б ал к и  упка  туцима-  
сининг узи га  ^ а м  ш и ка ет  етиши мумкин.

Упка  ва б р о н х л а р да  доимий хр о н и к  ялли рлан иш  учо^-  
л а р и  ^осил була ди .  Иир и нг  1 (йсман сурилиб ор гани зм н и 
за ^ а р л а й д и .  ^ а в о  у т ади ган й у л л а р н и н г  бундай со ^ а л а р и -  
да  с п а з м л а р  р и в о ж л ан и ш и  учун ш а р о и т л а р  в у ж у д г а  ке-
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лади.  С и л л и ^  м у ш а к л а р д а г и  спаз!й ^ о дис алари бронхлар  
буйл аб  ^аво ни нг  х а р а к а т л а н и ш и н и  ч ег а р а л а б  цуяди.  Н а ­
фас  ци йи н ла шиб  шовцинли,  т а ъ б и р  жо и з  булса,  ^ у ш т а к л и  
булиб цолади.  Б у  асосан ч ек ув чи лар д а  учрайди.

Клин ик  т а дц и ц о т л а р да  олиб борил ади ган  вентиляцион 
с и н ам а л а р  (булар  упка  узини нечорлик вентиля ция  цили- 
шини, « ш ам оллатиш и» ни  ани цла йди)  ч ек иш да  бирмунча  
ём онл аш ад и,  зотан одат даги  ш ар о и тд а  чеку вчи да  бу нуц- 
сонлар  т а ш ц и  томондан ю з аг а  чицмаслиги ^ а м  мумкин.

Б у  асосан ^авони упкани нг  нисбатан м ай д а  ц и смлар и га  
таший ди ган  охирги бронх ларнинг  з а р а р л а н и ш и г а  боглиц.  
З а р а р л а н и ш  тобора  а в ж  олиб,  ш ундай майд а  б р о н х л а р ­
нинг беихтиёр тицилиб цолиш ига  саба б  булиш и мумкин.  
Ке йи нчали к ж а м и  таъсир  foht яхши сезилади,  чунки алма-  
шинув процесслари ё м он лаш ади ,  т у ц им аларн ин г  царши-  
лиги пас айи б  кетади.

Н а ф а с  етишмовчилиги а в ж  олади,  чунки упка ,  бирин- 
чидан,  узига  т а л а б  этилган  мицдордаги  ^аво ни  ололмай -  
ди ва,  иккинчидан,  ундан к е рак ли  кислородни олиб,  уни 
цонга  гемоглобин билан бирикиши учун й у н алт ир а  ол- 
майди,  чунки гемоглобин ис г а зи дан цисман з а ^ а р л а н г а н  
булиб,  кислородни таший олмайди.

М а й д а  бронхларнин г  беихтиёр тицилиб кол и ш и га  мо- 
йиллиги юцори бул ганли гидан чекувчилар  а т мо сф ер ад аги  
турли-тум ан чанг-руборларга ,  г а з л а р га  роят се зувчан бу- 
ла ди ла р .  Б у  шунингдек,  з а и ф л а ш г а н  о р г а н л а р да г и  шунга- 
ча  яш ир ин ёки суст кечаётган  к а с а л л и к ла р ,  хроник ка сал-  
л и к лар н и н г  з у р а й и ш  хавф ин и кескин оширади,  вах о л ан к и  
бу к а с а л л и к л а р  чек майдига н к и ш и л ар д а  э^ти мол  шун- 
чал и к руй-рост ю з аг а  ч и ц м аган  булур эди.

Б у  ур и н да  Петр  Бирин чи  учун ф о ж и а л и  ту га ган  та-  
рихий бир ^одисани хотир лаб  утишни л о зи м  топамиз .  
Чунки бу бобоси— подшо Мих аи л  ва ота си— подшо А л е к ­
сей том он ид ан OFHp тан  ж а з о с и  бериш д а ^ ш а т и  билан 
тац и ц ла н га н  чекишнинг Ро с с и я д а  та р ц а л и ш и н и  маъцу л-  
лади.  Ч еки ш н и т а ц и ц л а ш  «Кр ну н лар  ту п л а м и » д а  цонун 
си ф ати да  ёзиб  цуйилган эди.  Ш а ф ц а т с и з  нав цирон подшо 
Ра рб ий  Е в р о п а  м а м л а к а т л а р и д а н  с а ф а р д а н  цай тг ани да н 
сунг денгиз ортидаги  бу э р м а к к а  ни^оят. д а р а ж а д а  цизициб 
цолад и ва  а р м и я н и , д а в л а т н и ,  саноатни ва б оищ а со^ алар-  
ни исло^  ц и лга н дек  уни ^а ётга  татбиц эт а  бошлайди.  
Ш у  тарифа у Россия  фуц ар ос иг а  соцолни цирдириб  юриш, 
хор иж ий  к а м з у л  кийиш ва я с а м а  соч тациш  б и лан  бир 
ца торд а  чекиш м а ж б у р и я т и н и  .^ам юк лади.  П о д ш о  би­
ринчи булиб узи наму на  курсатди.  Ян ги ли кк а  буйсунма-  
ган к и ш и л ар  цаттиц ж а з о г а  тортилди.



Че кишни раем  цилган Петр  бири нчила р  ца торид а  
уи дан  узи ца тт иц а з и я т  чекди. М а ъ л у м к и ,  з^али у н ч а л и к  
цари б у лм а г а н — э л л и к д а н  сал  ошган  подш онинг  улн м и га  
з о т н л ж а м  ка сал л и ги  са б а б  булган.  У изг иринли о к т я бр ь  
ойида  му зд ек  совуц сувдан цумга  тици либ  цолган э ш к а к -  
лм кайицнн олиб ч иц аётган ида  ш а м о л л а б  цолади.  У ш а  
п а й тл а р д а  з о т и л ж а м  ^еч кимни а я м ас ,  чунки бу д а р д г а  
д о ри -д арм он ла р  бил ан дав о  ^илишни к и ш и л а р  би лиш мас -  
д м .

Б и р о ц  имп ераторни нг  д а р д м а н д  булиб ^ о л и ш и га  чекиш-  
га  цаттиц р у ж у  цилиб,  узининг  ута  м у с та х к а м  с о р л и р и н и , 

айницеа,  н аф ас  ор га н л а р и н и  путурд ан к етк азг ан ли ги  с а ­
б аб  булган,  деб ^ и соб лаш  мумкин.  Унинг  х а с та л а н и б  
ко лган  ^пкаси ш а м о л л а б ,  я л л и г л а н и ш  бо шланг ан,  унга  
ц ар ш и  к у р а ш и ш  учун эса  м а ж о л и  цолмаган.  Кечикиб 
цуйнлган бу ди агно зн и алба тт а ,  т а хм и ни й деб  х.исобла- 
мок; даркор.

Уп ка даги  ш и к а с т л а н и ш л а р н и н г  орир-ениллиги юрак -  
дагп  ш и к а с т л а н и ш л а р д а н  ф а р ц л и  ул ароц,  чекилг ан сп- 
г а р е та л а р  сони би лан  бевосита  ал оц адор  булм аслиг и 
мумкинлпгпнп юк;орида цайд цилиб утган  эднк.  Б у  орга-  
нмзмнинг чекншга  и н ди ви дуа л  чида млил и ги ни н г  ах ами яти -  
ни яццол кур сатади.  Ким уз ид а  ю кс ак  д а р а ж а д а г и  чпдам-  
л н л и к  хусусияти борлигига  к а ф и л  була  о лади ?  Агар  чидам-  
л п л и к  юкори б у лм аса ,  упкани аста-секин,  зи м д ан  емнриб 
боради ва  к а ш а н д а  хатто  од атда гича  ю р г а н и да  ^ а м  ^ар -  
спл лай бошлайди.  Б у  компенсатор  им ко ни ят лари ни н г  
с а р ф л а н н б  булганл игн дан ,  чекнш к а с а л л и г и  упканнн г  та-  
лай ги н а  кисмини емири б бул ганл и гн да н д а л о л а т  беради.  
Шуни ^ а м  э слатиб  ути ш  кераккн,  м а й д а  бр он хларн ин г  уп- 
кг  етишмовч или ги га  олиб к еладиг ан беихтиёр  бекилпб 
ко лнши бир м а р та  бошл анд ими ,  у з - у зи д а н  улрайп б кета- 
диган  ходпеа  эмас .  Ч е к п ш д а н  унинг  ха р  к а н д а й  босцичда  
воз кечиш па тологик  процесснинг  а в ж  о лнш ин и тухтатади.

ЧЕКИШ ^АММА КАСАЛЛИКЛАРНИНГ КЕЧИШИНИ 
ОРИРЛАШТИРАДИ

Куп сонли к у з а т у в л а р д а н  кейип катор  м а м л а к а т л а р д а  
шу хулосага  кел дил ар .  Чунончп,  м а с а л а н ,  Яп он пя да  че- 
ку вч ила р  уртаси да ги  умумпй улим чек ман дпг ан  к и ши лар  
урта сидагп  у л и м га  К ар аган да  2 2 %  га юцорп булишп аник- 
ланди.  Б о п щ а  к а с а л л и к л а р д а н  (м а с а ла н ,  ж и г ар  ка сал-  
ли к л а р и д а )  улимн н у рган иш  хам унинг  чек увч и лар  ора-  
епда бпрмунча  юцори эканлигини курсатди.

Ш у н дай  цилиб,  х ар  к ан дай  хроник к а с а л л н к к а  ча-
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ли н ган  одам узига  чекишни од ат  цилиб олган  булса,  ун- 
д аги  к а с а л л и к  бирмуыча орир кечади.

М а с а л а н ,  чекиш ме ъ да -и ч а к  йу л л ар и га  н о ж у я  таъсир 
ку рс атади .  Т а м а к и н и н г  цисма н с у л а к д а  т у хт али б  кол ган  
з а ^ а р л и  м о дд а л а р и  м еъ д а  ш ил лиц  пардасини т аъс ир лан-  
тиради.  Чунончи,  И.  И.  М а р к о в н и н г  курсат ишича,  битта* 
си гарета  чек илг анд ан сунг м еъ д а  ш ил л и ц  па рдасинн нг  
ял л и р л ан и ш и — гастрит  з^одисалари пайдо булади,  м еъ да  * 
ш ир аси ва шилимшик;  а ж р а л и ш и  купаяди,  м е ъ д а  девори 
ы у ш ак л а р и н и н г  сп а з м д а н  цисцариш и ю з аг а  келади.  М е ъ ­
д а  ш илл иц пар дасин н нг  т а м а к и  тутунидан упк ада ги  
конга  су рил ад иг ан м о д д а л а р г а  ортицча се зувчанлигн хам 
ма ълум .

Н икотиниинг  таъ м  сезгиларини  пас айт ир и ши  аницлан-  
ган.  Че к у в ч и л ар  купинча ширинликни хуш к урм ай ди лар .  
У л а р  меъд ан ин г  нознк шил лиц  цавати  учун кучли таъсир-  
ловчи ^псо бл анг ан ва од ат д а  ошган м еъ да  ш ир асн иш- 
ла нн ш нн и я н а д а  ку п айт ир ади ган уткир та о м л а р н и н г  ма- 
засинигина  се заднлар .

Мухим,  бнроц з р зи р ч а  чекишнинг  ор гани зм га  таъсири 
е т ар л и ч а  у рг ан и лм аган  томони там а к и г а  ал л ер ги я  хисоб- 
л а на ди.

А л л е р ги я — организм ни нг  унга  т уш ади ган  ёт м о д д а л а р ­
га, а к с а р и я т  оцсил т а б и а т л н  м о д д а л а р г а  айниган ва ор- 
т щ ч а  сезувч ан лик  з^олати булиб,  бу бир м ун ч а  кенг тар-  
к а л г а н  ходисадир.

О д а м  организми унга  к и р а дн га н  оцсил т а б и а т л н  мод- 
д а л а р д а и  (уларга ,  ж у м л а д а н  мик ро бл ар  ки ради )  х.имоя 
к п л ад и г а н  махсус  м е х а н и з м л а р  билан таъ м и н л а н г а н .  У 
т у зи л и ш и  жиз^атидан ки рг ан  ёт м о д д а л а р г а  м ув оф иц  кела-  
ди ган  узининг  хусусий оц с и лл а р и н н — ант ит ел ол ар и нн  иш- 
л а б  чицаради.  Ан тителолар— н о р м а д а — кирган м о д д а  би лан  
б и ри к ади  ва уни з а р а р с н з л а н т и р а д и .  А л л е р ги я д а  эса  анти- 
телонинг  ш ун дай  модда  би лан  бирикиши айниган яллпр- 
л а н и ш  реакц ияс ига ,  цон то м и р л а р  спазмига ,  х у ж а й р а л а р -  
нипг  х а л о к  булиш ига  олиб келади.

Энди т а м а к и д а ги  м о д д а л а р  тарк и б и д а  оцсил м о д д а л а р  
хам борлигини эс лати б  утамиз ,  у л а р  т у ф а й л и  аллер ги я  
роят актив  р и в о ж л ан а д и .  Ор гани зм н ин г  бирор м одд ага  ал- 
ле р г и я ла н и ш и  учун унннг  ж у д а  озгина  м и^дори ки фо я 
килишини  цаи д  килиб утиш мухим.  Т ам аки ,  анпкрори ж у д а  
м а й д а  т а м а к и  чанги та р к и б и д а г и  усимли к о к с и лл а р и  би ­
л а н  худди шу ходиса  содир булади.  Ул ар  у п к а да г и  роят 
юпца  к о п л а м а  х у ж а й р а л а р г а  тушади,  ундан конга  утади 
ва ор ганизмнинг  турли- тум ан т у ц и м а л а р и д а  р а й р н т а б ш ш  
р е а к ц и я  кел тириб  чи^аради.  Х,атто ж у д а  а р з и м а й д и г а н
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д а р а ж а д а г и  аллер ги к  р е а к ц и я л а р  хам у л а р д а  куп такр ор-  
ла н а д и г а н  булса,  ху . жайраларнинг  х а ё т  ф а о ли ят и н и  
сусайтиради.

А ллерг и ял ан иш  бронхи ал  астмага  мо йи лл и кн и кучапти-  
ради.  Та м а к и д а ги  оцс илд ан а л л е р г и я л а н г а н  бр онх лар  де-  
воридаги  силлиц м у ш а к л а р  унга такр ор  дуч  ке л га н д а  спаз м 
кур иниш идаги ре акц ия ни  бе ри шг а  тайёр  була ди .  Ш и л л и ^  
п а р д а л а р  соглом б у лган д а  оцсил мо л ек у л аси  о р г а н и з м г а  
осонликча  кира  олм айд и,  чекувчининг бр о н х л а р и га  эса  ёт 
о к с и л л а р — а л л ер ген лар  б ем а л о л  т у ш а  олади .

Ч еки ш  ёш ор ганизмга ,  айницса  б о л а л а р  сорлирига ёмон 
таъсир курсатади.  XIX аср да  я ш а г а н  В а т а н и м и з  медици-  
насининг  даз^оси, м а ш ^ у р  вр ач  С. П. Б о т к и н  ул и м и д ан  ил* 
г а ри роц — у атиги 57 йил умр ку рган — а г а р  ч е к м а га н и м д а  
к г м и д а  ян а  10-15 йил я ш а р  эдим,  деб  аф су с  ци лг ан эди.  
Ёш ли гид ан чекишга о д атлани б,  ке й ин ч ал ик  х;аёт т а ж р и б а -  
сини э г а л л а га н и да н  сунг  унинг  з а р а р и г а  т у ш у н ад и  ва  к л и ­
ник ку з ат увл ар  би лан  бир ц а т о р д а  буни узининг  шахс нй  
т а ж р и б а с и д а  ^ис цилади.

ЧЕКИШ ВА НАСЛ-НАСАБ

Че ки ш билан богли ц булган  з^олда а в в а л о  а ё л л а р г а  
т а ал л у ц л и  х а в ф -х а т а р л а р  м а в ж у д .  Аёлнин г  энг эзгу  орзу-  
си ва бурчи— с о р л о м , ба ц у в в а т  ф а р з а н д л а р  туриш ва ул а р -  
ни т а р би я л а ш ди р .  О л а м д а  шунд ай  булиб ке лган  в а  ш унд ай 
булиб цолади.  М а ъ л у м  булишича,  чекиш о л а м н и н г  шу не- 
г из лари га  путур  е т к а з а р  экан ,  чунки ч ек а д и г ан  а ё л л а р н и н г  

" болалар н дар дм ан,  з а и ф  булиб турилади.
Т а м а к и  тутунининг  з а р а р л и  м о д д а л а р и  уруг  х у ж а й р а -  

сини за и ф л а ш т и р а д и ,  ш у н г а  ку р а  ул а р  п у ш т  хосил б у л г а н ­
да  у а к сар и ят  нуцсон билан р и в о ж л а н а д и .  Айницса  була-  
ж а к  боланинг  нерв системасига  ку пр оц ш и ка ет  етади.  
Б о л а л а р  инжиц,  ни м ж о н  булиб турилади,  купин ча  т а н а  ваз-  
ни пасайган,  ой-куни т у л м а й  турилиш а л о м а т л а р и  булади.

1977 йилдаёц Е. По по в «Вр ач»  ж у р н а л и н и н г  м аъ л у м о т-  
л а р п г а  асосланиб,  о р ган и зм га  т а м а к и  ч анг и т а ъ с и р  цила-  
дига н  т а м а к и  ф а б р и к а с и д а  и ш лайд иг ан 100 н а ф а р  хоми-  
л а до р  аё л ла р н и н г  40 т аси да  ой-кунига т у л м а г а н  турруц 
ёки беихтиёр ч а л а  т у ги л и ш л а р  ку зати лганл иг и ни  курса тиб 
ут ган  эди.  Ой-куни т у л м а й  турилган бу н дай  ни мжо н чаца-  
л с к л а р  купинча тез о р а д а  нобуд буларди.

Чекншнинг  ^о м и л ан и н г  р и в о ж л а н и ш и г а  таъс ир и хай-  
в о н л а р д а  у т ка зи лган  т а ж р и б а л а р д а  т а сд и ц л ан г ан .  Чунон- 
чи, Ф. Д и  К а р л о  ва  С. X. Гилан и товуц т у х у м ла р н га  ни ­
котин юбориб,  у л а р н и н г  кейинги ри вож и н и  к у з ат иш ган.  
Товук  з а р о д и ш л а р и д а  буйин ци йшиклиги ёки буйиннинг
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цисцариши,  ум урт ца  р а в о цл ари н ин г  иккига  булинишн,  
миттилик,  оёц м у ш а к л а р и  орирлигининг к а м а й и ш и  ривож-  
л анг ан .

О ргани зм га  кирити лган никотиннинг  ишини куз атиш 
учун о л им лар «нишонли» ат о мл а р  ё р да м и да  тадц и цо тлар  
утка зиш ди .  Н а т и ж а д а  му^им д а л и л  аницланди.  Ш у да вр-  
г а ч а  тухумга  кирит илг ан 'никотиннинг  нисбат ан кичик 
д о з а си  усаётга н  за род и ш н и н г  ^ а м м а  т у ц и м а л а р и  буй лаб 
т а р ц а л и ш и  ва шунга  ку ра  унинг у р т а ч а  т у з и м а  дозасп  
мин им ал ,  а м а л д а  ^атто  з а р а р с и з  булиши керак ,  деб  ^исоб-  
л а н а р д и .  Бироц,  м а ъ л у м  булишича,  никотин асосан жи гар ,  
ю р а к  ва скел етда  йигилган.  Ш уни нг  учун у бу ер да  узи- 
нинг  з а р а р л и  таъсприни б ат ам о м  курсатади.

Х у ж а й р ан н н г  генетик ап п ар а т и г а  т а м а к и  тутуни билан 
о р ган и зм га  илгари э слатиб  утганимиз  полонии-210 туши-  
ш и га  борлиц булГан р а ди оакт и в  ну рлани ш  ка т т а  та ъс ир  
ку рс атади .  Нейтрон бомб ани нг  таъс ир  кучи асосини худди 
ш у  нур ланиш т а ш к и л  этишини эслат иб  ута миз .  П о л о ­
ний-210 молекуласи т а м а к и д а н  аёл  организм иг а  тушпб,  
тухумдо ни га  етиб бориши ва унинг тухум ^ у ж а й р а л а р и -  
нинг  ген структу расида  т и к л ан м ай ди га н  у з г а р и ш л а р  кел- 
тирпб  чи ка ри ши мумкин.  Р а в ш а н к и ,  к е л а ж а к д а  бу тухум 
х у ж а й р а л а р и  но рм ал  р и в о ж л а н а  олмайди,  ч у н к и . б у  про- 
цесснинг  кечиш пр о г р а м м а с и  бузилади.  Ш у  тарифа тутма 
м а й и б - м а ж р у х л и к  р и в о ж л ан и ш и  учун ш ар о и т  в у ж у д г а  ке- 
лади :  нерв системасининг  орир к а с а л л и к ла р и ,  м а с а ла н ,  тут- 
цаноцнинг айрим ф о р м ал а р и ,  мис истисцоси,  спихик ривож-- 
ла н иш ни нг  о р е а д а  колиши,  «тиртиц лаб» ,  цул ёки оёцда  
олтинчи б ар м оц  хоспл бу ли ши ва  купгина  б ошц а и л л а т л а р  
ш у л а р  ж у м л а с и г а  киради.  Х рм ила дордиги д а в р и д а  ч еккан 
о н а л а р д а н  турилган б о л а л а р д а  турма ю р а к  по р о к л ар и  2 
б а р о б а р  куп уч ра ган  (Е. О л бе рт ан  ва X. Голдстейн,  1971).

О р га н л а р н п н г  «никотиндан» р и в о ж л а н и ш  нуцс онл арп 
о д а т д а  кузга  бир дан иг а  т а ш л а н а д и г а н  д а р а ж а д а  якд ол  
булмайди.  Б и р о ц  в а к т  утиши бнлан ор ганл ар ,  м а с а л а н  
ю р ак н и н г  ш ак л л ан и ш и д а ги  нуцсонлар узини нам оён цила  
бошл айд п,  чункп ю р а к  усаётг ан  организм ни нг  э ^ ти ё ж л а -  
рпнп у д д а л а й  олмай,  толи киб цолади.  Ш у н да н  сунг ота- 
она  тах ли к а га  тушадн.  Афсускп,  бу кейинги п у ш а й м о н д а н  
на р п га  утмайдп.  '

Хо мил ага  т уш ади ган  никотин ва  т а м а к и д а г и  б ош к а  
м о д д а л а р н п н г  з а х а р л о в ч и  та ъ с и р и  унинг  секин р и в о ж л а-  
нпши га  олиб келадп.  Урта  ^исобда  200 гр а м м га  (бу унча-  
л и к  куп туюл майди)  енгил турилпб,  ч а к а л о к  н и м ж о н  бу- 
ладп ,  куп к а с а л  бу ла д и  ва  уз т е н гк у р л а р н га  ни сба тан 
р и в о ж л а н и ш д а н  о р к а д а  колади.

28



АК,Ш, Англия,  Ш о тл а н д и я  ва  бопщ а м а м л а к а т л а р д а г н  
хор нж ий  пси хологларнинг  куп й и лл ар  м о ба й ни да  чац алоц -  
лик  ё ши да н то 7 я ш а р г а ч а  бол а л а р н и н г  к а т т а  ци смида  
яцин да  ут ка зган  т а д ц и ц о т л а р и д а  хо м и л ад о р  булгунига  
цад ар ,  з^омиладорлик д а в р и д а  ва  турруцдан кейин о н а л а р и  
чеккан бола ларни нг  ацлий ж и х а т д а н  цолоц булишн ни 
ан и цл ади ла р .

Туярукд ан кейин хам,  б олан и эми зи ш д а в р и д а  чекишнм 
давом эттирган аёлнинг  аз^воли- айницса  ночор була ди .  
Б у н да  т а м а к и  тутунидаги  м о д д а л а р  б ол ан н н г  тур ру кд ан  
кейииги усишига  ва миясининг  р и в о ж л а н и ш и г а  т аъсп р 
курс ат ади ,  чунки бу д а в р д а  г у д а к  з^ар хил т а ъ с и р о т л а р г а  
роят се зувчан булади.

П е д и а т р л а р  ц абулид а  ш ун д ай  воцеанинг гуво^и булп-  
шингиз мумкин:  ёш она н а в б а т  кутаётган  ва цтмда  боласи- 
ки олиб т а ш ц а р и г а  чицади ва  чека  бошла йди,  у у зо к  ва кт  
снгаретасиз  тура  олмайди.  Б у н д а й  з^олларда унинг  хомп-  
ладо р  булгунча з^ам чекиб юрганлиги ва вр а ч л а р н и н г  
м а с л а^ а ти г а  цулоц солмай,  бу х а в ф л и  одат ни т а р к  этма-  
ганлиги м а ъ л у м  булади.  Б у н д а й  з^олларда х о м и л а д о р л и к  
нисбатан осойишта утса-да,  г у да к  купинча хаёти нин г  бирин- 
чи х а ф т а л а р и д а н о к  айницса  ту н л а р д а  нотинч була ди ,  шун- 
га кура  а к с а р и  тез ёр да мн и чац иришга ,  кечаси бил ан миж -  
ж а  цоцмай чицишга  турри келади.  О д ат д а  в р а ч л а р  бундай 
ч а к а л о ц д а  бирор тайин ли к а с а л л и к  топа ол м а й д п л а р ,  
шунга ца р а м а й ,  бола  д а р д  чекади,  йиглайди,  кар авот ча си -  
да  тулраниб чицади.

М а ъ л у м  булишича,  гудак нин г  бу ху лц-а твори  унинг...  
никотинга уРганаётганига борлиц экан.  Х,омиладорлик 
д а в р и д а  ва туррукдан кейин чек ади ган он а  иикотиннннг  
м а ъ л у м  цисмини з^омилага цон то м и р л а р  системаси,  сунг- 
ра ч а ц а ло ц ц а  к у к р а к  сути орца ли «еткази б»  туради.  Ш у  
т а р и к а  бола  >^ам а м а л д а  чекади,  бироц онаси ё р д а м и д а  
чекади;  чунки чекишнинг маъноси з^ар к а н д а й  ус у л да  н и ­
котин цабул  цилишдир.

Никотин  кучсиз,  з^али е тил м аг ан нерв з^ужайраларига ,  
б ош к ача  айт ганда  ёш о рг ан и зм га  купроц с алби й т аъс п р  
килади.  Уз-узидан р а вшан ки ,  битта  з^ам сигарета  чек м ага н 
ч а ц а л о ц д а  унга онасининг  цорнидан б о ш л а б  утган  хатто 
кичик-кичик дозадаг и  никотинга  ур гани ш пай до  буладм.  
Кейинчалик,  бу на рк оти кни нг  н а вбатд аги  т а л а б  этплг ан  
проциясини олм аг ан гу да к да  бундай л о л л а р д а  нотинчлпк 
ю з аг а  келади,  бу болага  хос тусда  намоён булиб,  у  беху- 
д аг а  йи рлаётгандай булади.  Б о л а н и  а л л а л а ш н и н г  б у н д а  
ёрдам бер маслиги аниц. Н и х о я т д а  м у р а к к а б  х о л а т  ю з ага  
келади.
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Биз  она лар ни нг  бо ла  соглири учун ни^оятда  масъули-  
ятли  эканлиги з^ацида су зл аб  утган эдик.  Б у н д а  э р к а к  кн- 
шини з^ам унутиб булмайди.  Ахир,  урурланг ан тухум ху- 
ж а й р а д а г и  генетик  м а тери алн ин г  яр ми отаники эмасми!

Д а р х а ц и ц а т ,  э р к а к  орг ани зм и да  з а р а р л и  токсинли мод- 
д а л а р и  булган  бир хил сп ерм атоз ои дла р  урнига  доимо 

янг ил ари иш лани б туради.  Тухум Эд’ж а й р а д а  эса  ул ар  бутун 
умри мобайнид а  йигилиб туриши мумкин.  Бироц,  токсинли 
моддаларнимг жинсий з^ужайраларга цисца му д д атли  таъ- 
сири хам б у л а ж а к  бола л а р н и н г  саломатл иги  учун кунгил- 
сиз о ц и ба тлар  би лан  тугаш и мумкин.

Тадц пцотл ар  э р к а к  жинсий ор га н л а р и га  чекиш таъс ир н 
окиба тида  жинси й о ж и з л и к  р и в о ж л ан и ш и  мумкинлигини 
курсатди.  Айрнм м у а л л и ф л а р  (Л.  Я. Якобсон ва бир цатор 
хориж ий сексо пат ологлар )  хатто  р а ц а м л а р н и  хам келти- 
р а д и л а р — жинсий о ж и з л и к д а н  шикояти са б а б л н  текшп-  
рнлган ш ах сларн и н г  д ея рли 11 проценти ф а ц а т  куп чекиш- 
хпсобпга шу д ар д г а  й у л и щ а н .  У к а д а р  куп чек м асли к хам 
жинсий имконпятнинг  м а ъ л у м  д а р а ж а д а  па сайи ш и га  олнб 
келса а ж а б  эм ас.

Т ам аки  м о дд а л а р н н н г  жинсий безсимон т у ц и м а л а р г а . 
специфик з а р а р л и  т аъ си р и д ан  та шц ари ,  б ош к а  омиллар -  
нниг хам а х а м и я ти  булса  керак.  М а с а л ан ,  нерв система-  
сининг унинг эиг олий д а р а ж а д а  з а и ф л а ш у в и  неврастения  
а в ж  олишига  имкон бериб, худди шунинг  з ам н н и да  одатд а  
жинсий з а и ф л и к  р и во ж лан ади .  Ж и н с и й  сист емада ги  ф и ­
зиологик ж а р а ё и л а р н и  бевосита  б о ш ц ар а д и г а н  ор к а  мия 
х у ж а й р а л а р и г а  таъсирини  хам н а з а р д а  тутиш лозим.

Оци бат  н а т и ж а д а  узоц ва кт  чекишдан  купгина систе- 
м а л а р — юр ак -том и рл ар ,  хазм  системасн ф аолият ининг  
ёмонлашувини,  т а м а к и  тутуни м а ^с ул от ла ри нн н г  умумин 
за^ арлов ч и таъс ирини  з^ам хисобга  олиш га  турри келади.  
Б у  сис тем ал арг а  к ур сатил ган й и р и н д и  та ъ си р  организмни 
за и ф л а ш т и р а д и ,  унинг  з^аётий тонуспни пасайтнрпб,  жин-  
снп фа оли ятини  хам бузади.

ЧОР-НОЧОР ЧЕКИШ

Биринчи согликни с а к л а ш  комиссари Н. А. Семашк о:  
«Хар цан дай к а ш а н д а  ф а ц а т  узини эмас ,  б ал к и  у зг ал ар н н  
хам  з а х а р л а ёт г а н н н и  билнши ва ёдпда  с а ц л а ш н  кер ак » ,— 
деб уцтириб утган  эди.

Чекишда:  т а м а к и  тутунидаги  2 5 %  з а р а р л и  м о д д а л а р  
ёниб битади.  2 5 %  ини чекувчи узига  сингдпради;  чекнла-  
диган  хона хавосини 5 0 %  (!) заз^арлайди.

Аввало  циз болал ар ,  кизлар ,  а ё л ла р  з^узурида мутлацо
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чекиш мумкин эмаслигини,  бунинг  од обс из ли к с а н а л и ш и н н  
эслат иб  цуйиш уринли.  Буни ^а.р бир к а ш а н д а ,  ^ а т т о  унга  
чекпш рухсат  этил ганд а  >;ам унут маслиги  керак .  Т а м а к и -  
даги  химиявий мо дд аларн ин г  з а р а р и д а н  та ш ц а р и ,  т а м а к и  
тутунининг  хиди , \ам т е в ар а к - а тр о ф д а г н  к и ш и л а р г а  ёц- 
й а с л и г и  мумкин.

Ёшлигидаёк;  онасининг  м а с л а х а т и  б и л а н  чекишни таш-  
л а г а н  В. И. Лениннинг  чекишга  ц атъ и я н  ц арщ и  булг анл и -  
гп ма ъл ум .  У Со внарком ва п а р т и я  М а р к а з и й  Комитети-  
нииг м а ж л и с л а р и д а  чекишни т а ц и ц ла й ди г а н  тарти бн и 
жо ри й цилган.  В. И. Л е н и н н и н г  К р е м л д а г и  к а б и н ет и д а  
«Чеки ш ман  килинади»,— дега н ёзув оснб цуйилган.

Сунгги в а ц т л а р д а  чекишга  ца рш и куп т а д б и р л а р  ку-  
риляпти,  бирок  бу хозирча  е тар ли  эмас .  Н а р к о т и к л а р г а  
урганпб цолишни т а ^ л и л  ки лган И. Н. П я т н и ц к а я  х а р  
цан дай на рк оти зм ж а м и я т  том он ид ан  нечоглик к а м  цо- 
р а л а н г а н  булса,  ш у  ца д а р  осон р и во ж л ан и ш и н и  уцт ири б 
утади:  « Ж а м и я т  суиистеъмолга  ни сба тан нечоглик бепар-  
волпк бил ан к а р а с а ,  одам нинг  суиистеъмол цилиши учун 
ш ун ча ли к к а т т а  йул очилади».

Чеку вч и у з г а л а р н и  т а м а к и  тутуни би лан  з а ^ а р л а ё т г а -  
нпдан номус  килиши керак.  Б у  ш унч ак и одобсизлик,  хунук  
од атг ин а  эмас ,  б ал к и  ант ис оц и ал  х а т ти -^ а р а к а т д и р ,  чун- 
ки бунга куп чилик л о л л а р д а  ях ши  о д а м л а р  том он и д ан  
бировга з а р а р  ет казишни х а ё л га  к е л т и р м а г а н  ^ о л д а  йул  
цуйилса-да ,  барибир чекишнин г  к и ш и л ар н и н г  с а л о м ат л и -  
гпга зиём ке лтириш и шак -ш убхасиз дир .

Ч ек и ш н и  т а ш л а й  о л м а г а н  ота -о н а л ар  эса  т а м а к и н и  
беп ар в о л и к  билан н а м ой и шк ор оиа  чекмай,  бу м а ц с а д  ичун 
з ин апо я  майдончаси,  кухня,  х о ж а т х о и а  к а б и  х и л в а т  ж ой -  
ла рни  т а н л а ш л а р и  керак;  ш ун д аг и на  ул арн и н г  ф а р з а н д -  
л а р н  бу одатн инг  гайрицонуний,  з а р а р л и  ва бем аън ил иг и-  
га ишонч хосил циладил ар .

Тутунли хонад а  кам в а ц т  булп шг а  интилиш,  уни ш ам о л -  
л а тн б  турнш  органи змн инг  т а м а к н г а  ни сба та н хушёр-  
лигини оширади .  Б у н да  т а м а к и  тутунига ,  унинг  ^пди га  
ч идаш  ш а к л л а н м а й д и ,  чунки т а м а к и  тутун ига  у р г а н и ш  че- 
кп ш га  у рг ани ш ни нг  дебочасидир.

М. Р а с с л  т а м а к и  тутуни т а ъ с и р и г а  у ч р аг а н  ч екм ап ди -  
ган к и ши лар н ин г  цон ва сийдигини те к ш и р га н  в а  бу му- 
х и т л а р д а  никотин топган.  М а н а  б о ш к а  бир ку затув .  Аме-  
р и к а л и к  олим Гас  М илл ер  чекувчи ки ш и л ар н и н г  хо т и н л а р и  
у р т а ча  статис тик  м у д д а т л а р д а н  4,1 йил олдин ва ф о т  эти- 
шини кузатган .

А га р  о и л а д а  эр ^ам,  хотин хам чекса-чи?  Ч е к и ш н и н г  
з а р а р и  хар  кайсиси учун ортади: '  биттас и  чек аётг ан  хо-
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нанм тулдири б турган  тутундан н а ф а с  ол а ё тг а н  иккинчиси 
хам пассив  чекади.  Б у  н а в б а тм а - н а в б а т  д ав ом  цилади.  
Организмни нг  з а р а р л и  т а м а к и  тутуни т а ъ с и р и д а н  д ам  
олиши лозим  бул ган ч ек иш лар ур таси да ги  т а н а ф ф у с л а р  
^ ам  шунга я р а ш а  к ам аяди.

СПОРТ 'БИЛАН ТАМАКИ ТУТУНИ БИР-БИРИГА ЗИД

О д а м л а р  т а м а к и г а  од ат д а  ё ш л и к д а н  ур г а н а д и л а р .  Б у  
одамнинг  куч-цувватга  тулган ,  райрати цай наган ,  спорт  
билан  ж и дд и й  ш у ру лл ан а  бош лай д и ган  па лласид ир .  Че ки ш  
билан спортнинг й уллари бир-бири б и лан  к еси шган да  
деярли ^ а м и ш а  у л а р  ке ли ш а олмайд и.  Чекишни б о ш л а ш га  
уриниш а рзи рл и спорт  м у в а ф ф а ц и я т л а р и г а  э р и ш и ш  имко- 
ниятига чек цуяди.  Б у н д а н  таш ца ри ,  агар  чекишни ва 
айни вацт да  спорт  билан м у н т а за м  ш ур уллани шн и давом 
эттирилса,  бу  спортчининг ^ олат иг а  ёмон та ъс ир  цилишп 
с о р л и р и н и  пу турд ан ке тка зи ши мумкин.

А ввало чекиш спорт р е ж и м »  учун турри ке лмаслиг пни  
эслатнб утамиз .  Спо ртчиларни нг  трен ир овк а  цилиши, 
жпсмоний н а г р у з к а  б а ж а р и ш и  би лан  бирга  ях ши  спорт  
холатини с а ц л а б  туриш га  му^им ^исса ц у ш а ди г ан  пухта  
уйла б  тузил ган спорт  режммига  а м а л  ц и ли ш л а р и  шарт .  
Б у н да й  ре ж и м н и н г  асосий т а л а б л а р и д а н  бири чекишни 
мутлак;о истисно цилиш ^и собл ана ди .  Т а ж р и б а н и н г  кур- 
сатишича,  акс ^ о л д а  спортчининг мах.орати кескин пасайиб 
кетади.

Ч е к и ш д а  м ак си м ал ,  систолик цон босимининг  ошишинп 
айтиб утган эдик.  М ин им ал  (диастолик)  босим хусусида 
хам ш ундай ^ о л а т  юз беради.

Н о р м а л  ш а р о и т л а р д а  ка тта  ёшдаги од ам н ин г  одат д а  
каср билан и ф о д а л а н а д и г а н  а р тер и ал  босимн симоб усту- 
ни ^псобида 120/60 д ан  140/90 м и лли м етрг ач а  булад и 
(бу ти рс ак  бу кими сатхида  турган  ар тер и яда ;  ю р а к д а н  
перпфер ияг а  у з о ц л а ш г ан  сари у к ам айн б  б о р ад и ) .  Каср  
суратидаги  р а ц а м  систолик босим д ар а ж а с и п и ,  яън и юра к  
мускули ци сца ра ётг ан  ва унинг  янги цон порциясини то- 
м ир ларг а  х ай д аётг ан  ва цтда  ^осил була диг ан цон томир-  
-лардаги босимни билдмради.  М а х р а ж д а г и  р а ц а м — ю ра к 
"мускули б у ш а ш а ё т г а н  вацт даг п  босимдир.

Босим 140/90  д а н  юцори булганд а  гипертония ка саллиг и 
ха к и да  фикр юритилади.

«Чекиш к а саллиг и»  да  а р тер и ал  босим урта  хисобда 
аксар и 150/100  мил лим етргач а  ва бундан юкорига  кута- 
рилади.  Ч е к а ё т г а н  од ам да ,  ю ко ри да  айтганпмиздек ,  ю р а к  
цисца ри ш лар и тезлиги ^ам  ошишини н а з а р д а  тути лг ан да
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юракнинг  цу ш им ч а  р ави ш д а нечорлик ортицча иш б а ж а -  
раётганини т а с а в в у р  цилиш мумкин.  Ю рак,  о д ам  т а л а й -  
гина жис мон ий иш б а ж а р и б  б у лг а н и да  ца ндай и ш л а с а ,  
ш ундай ишлайди.

Че кувчининг  ор гани зм  т у ц и м а л а р и  учун ш ц о я т д а  з а -  
рур кислород урнига  купинча  угл ер о д  оксид т а ш и й дн г ан  
^оии бех удага  ^ а р а к а т  цилгани сингари ю р а к  ^ а м  унинг  
мускулига  ис гази  та ъси р ци ли ш и дан  смфатсиз и ш лайд и.  
З а н ф л а ш г а н  ю р а к  энди уз ишини цисма н б а ж а р а д и ,  холос.

«Тирик мотор» ортицча  зури циш билан доимо и ш л а й  
олмайди,  уиинг  кучи етиш м ай ди га н д а ц и ц а л а р  кела ди .  У 
и шлай олм ай кол ад и.  К,он а й л а н и ш и  ёмонла шув и,  т у к н м а -  
л а р  билан уп к а  урта си да  цон оцимининг с е к и н л а ш у в и  
д а в р л а р и  в у ж у д г а  келади.  М а ъ л у м к и ,  жис мон ий ф а о л и я т  
арт ер и ал  босимнинг  ошиши ва ю р а к  ритмининг  те з л а ш и -  
ши билан утади.  Ш у н га  ку ра  м у ску ллар  кислородга '  тунин-  
ган артер и ал  цон оцимини доимо т а л а б  ци ладиган орир мус ­
кул  ишида,  айницса  узоц му дд ат  б а ж а р и л а д н ^ а н  ф а о л и я т д а  
(спорт  уйи нлари,  чумилмш, югуриш,  ц ай ик да  сузиш ва б.) 
бу э^тиё ж т у ла -т^к ис  цондирилмайди.  М у ш а к л а р д а  толн-  
циш тезроц р и в о ж л ан а д и ,  спортчида  машцни б а ж а р и ш г а  
иштиёц нечорли з>'р булмасин,  м у ш а к л а р  уз ишини у д да -  
л а й  олмайди.

Т у ц и м ал а р г а  озицл и м о дд а л а р н и н г  суст оциб ке лиш и 
билан бирга  зу р  бериб и ш лаётг ан  м у ш а к  ^ у ж а й р а л а р н д а н  
ышланган м о д д а л а р  в а ’ а л м а ш и н у в  м а ^с улотла ри ни н г  
оциб чициши з^ам цийинлашган.  Хусусан,  сут кислот а  бу 
ж и ^ а т д а н  мухим а ^ а м и я т г а  эга.  Ж и с м о н и й  ф а о л и я т д а  бу  
кислота  мицдорининг  купайи ши унинг  бирмунча  тез  чи- 
Карилишинн х а м  т а л а б  этади,  ш у н д ан  сунг ундан а л м а ­
шинув пр оц есс лари да  ц ай та д ан  ф о й дал ана д и.

Унинг м у ш а к л а р и д а н  оциб чицишининг ё м о н л а ш у в и  
ул арнин г  ц и с к а р и ш  ф ао ли ят и га  тусцинлик цмлади.

А р тер и ялар  деворининг  ц а т л а м л а р и д а н  бири с п л л и к  
м у ш а к л а р д а н  т а ш к и л  топган,  у л а р  скелет  м у ш а к л а р и д а н  
ф а р к л и  р а в и ш д а  ирод а  кучи би лан  бо шц ар и лма й ди .  М а с а -  
лан,  бундай  м у ш ак н и  т а р а н г л а ш т и р и ш  ва томирни кескин 
торайтириш ёки,  аксинча ,  уни б у ш а ш ти р и ш  ва томирни нг  
кенгайишини т а ъ м и н л а ш  мумкин эмас.  Б у  вегетатив  н е р в ­
л а р  томонидан бизнинг  онгим из дан  таш цар ида '  а м а л г а  
оширилади.

Т о м и р л а р н и  т орайт ир иш  в а з и ф а с и н и  адо эт ад и ган  куп- 
чилик вегетатив  не рвлар ,  аницрори сим пат ик ие р в л а р н н н г  
ппкотинга ж у д а  сезгирлиги м а ъ л у м  булди.  Б у н да  си м п а т и к  
нер влар  т ан ан и н г  и ш лаё тг ан  м у ш а к л а р и  э^ ти ёж иг а  энди 
турри ж а в о б  бера  олмайди.  МасалаН,  м у ш ак л а р н и н г  ж а д а л
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и ш л а ш и  ту фай ли  м а ъ л у м  бир ва ц т да  кучайг ан к,он оцими 
т а л а б  цилинади.  Би р о ц  бошц арувч и нер влар  акси нча  >̂ а- 
р а к а т  к;илади— том ир лар ни  тор айт ир ади  ва  шу тарифа кон 
оцимини пасайтиради.

Т ам ак и н и н г  « а р а л а ш у в и »  ю р а к  т ом и рлар и  хусусида  
бу ^ ол д а  ^ам  ортицча булади,  чунки у л а р  ^ а м  ю р а к  му- 
ш аг и ни  озиц билан т а ъ м и н л а ш  учун имкон борича  кенгай- 
ган  бу лиш п ке р а к  эди.

П е р и ф е р и к  нер влар  ^о латид аги  б у з ил иш лар  на тиж асн -  
д а  сезувчанлик нинг  турли  хил б узи лиш лари,  ув иш иб  ко- 
ла ди га н  ёки сапчиб огрийди ган (аксарм о ё к л а р д а )  ци смлар 
пайдо  булади,  о ё ц л а р д а  ж о й л а ш г а н  тер б езлари ф аолп я-  
тининг  бо шц ар и лиш и издан чицади,  одам куп тер лай ди га н  
булиб цолади.

Д а с т л а б к н  д а в р л а р д а  чекиш оци ба тл ар н о д ат д аги  жис-  
моний ишни б а ж а р и ш  имк оният ларинп ва цоб ил ия тларп-  
нн ч ек лаб  цу й маёт гандек  булиб туюлади.  Б и р о к  ф а о л н я т  
д а р а ж а с и  ошиб кетганда  (физкультура  ва спортни бусиз 
таса в в у р  этиб булмайдм!) орг анизм  ж а д а л  ишни б а ж а р а ё т -  
г анд а  ишга соладиган резервлар ин и нг  цисцариб бораёт-  
ганлиги тобор а  билина  бошлайдм.  М аса л ан ,  резервларнм 
с а ф а р б а р  'Цплиш м а с а л а л а р и  д ея рл и тулиц ург ани лган 
орган  булмиш  упка  ^ а ц и д а  гапирн лга н да  махсус  тадци- 
ц отл ар  бу ерда  ф ун кционал  цо бил ия тл арнип г  пас айи шн ни 
аницд ага ни ни  эслатиб утамиз .

Чекувчинннг  н аф ас  олишини печканинг  т о з а л а н м а г а н  
кухма мур ис ш шн г иши бил ан т а к ц о е л а ш  мумкин.  П е ч к а да н  
куп иссицлик талаб'  цилинганп холда  му ридан тутун цийпн- 
л и к  би лан  утиши саб а б л и  печка  куп иссиклик бера  олмай-  
ди. Б у  у х ш а ш л и к  ж у д а  яцин.  Х а м м а  томондан утаёт га н  
ку ру м  тутун йулини тор айт ирг ани  кабн чек ади ган  одам-  
нинг ^а во  утка зи ш  й у л л а р и д а  шилмиш ик,  я л л и г л а н и ш д а  
(«чекувчига  хос хроник бронхит»)  пайдо б у ла днг ан  махсус 
с у ю к л и к — экссудат  ку п л аб  йигилади.  Х а лок  булг ан  ху- 
ж а й р а л а р н п н г  куплиги ва шилл иц п а р д а  ш и ш и  н а ф а с га  
о л и на диг ан хавонинг б ем а л о л  утишига  х а л а ц и т  беради.

Н а ф а с — жнсмоний м а ш ц л а р  б аж а р и ш н и н г  асосий эле- 
м е н т л а р и да н  бирп. Ч е к и ш д а  спортда  узоц вац т га ч а  куп 
куч са р ф л а ш н и ,  айницса  н а ф а с  резервларипи а л б а т т а  пш- 
гг солишни т а л а б  эт ади ган  спорт ту р л а р и д а  (югуриш,  
сузиш,  бокс, чангнда  юриш,  кураш,  теннис, ца й ицд а  сузнш, 
велосипед ва  б.) ж и дд нй  м у ва ф ф ац м ятлар га ,  ю к с а к  натп- 
ж а л а р г а  эриши б булмайди.

Б и р о к  чекишнинг з а р а р и  шу билан ч ег а р а л а н и б  кол- 
майди.  Хосил була диг ан  н а ф а с  танкислиги,  яъни и ш л аётг ан  
т ан а  м у ш а к л а р и  томонидан фа ол  олиб цу й ил ади га н кон-
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даги  кислоро д етишмовч или ги б ош ц а  о р г а н л а р н и н г  (юрак ,  
ж п г а р )  кислородга  ё лчи ма й цолишига ,  у л а р  иш д оби ли я-  
тннинг  пас айишига ,  тез ц ари б  цолиш ига  олиб  кела ди .

Агар  ф и з к ул ьт ур а  ва спорт  ч ек м ай д и ган  о д а м д а  орган-  
л а р  фаоли яти н и ф а ц а т  а к т и влант ир са ,  у л а р н и н г  турлн  
х а р а к а т  р е ж и м и да  и ш л а ш и н и  чиник;тирса, ре зер в  куч- 
л а р п н и  ишга  солишга  ургатса ,  ч ек и ш да  бун да й куп фа-  
олия т  ку рсат иш  ^а тт о  х а в ф л и  булади.  Б у  х а в ф  ш унд ан  
иборатки,  юцорида  айтилганид ек ,  чек увчида  иш цобили ят и 
р е ж и м л а р и  кескин па с а й га н  булади.  Х а м м а  учуй но рм ал  
у р т а ч а  нагр узк ани  чекувчи зу р- базур  б а ж а р а д и ,  бироц уни 
б а ж а р и ш г а  х а р а к а т  цилади.  Б у н да  унннг  о р гани зм п зури-  
циб иш лайди.  Ю р а к н и н г  ца тт пк  х астал аи и шп ,  уткнр  ю р а к  
за и ф л и г и  учун ш ар о и т  ву ж у д г а  келади.

Ч е к м а й д и г а н  кишининг  чидамлилиги,  асаб  кучи муста^-  
камлиги ,  нафас ,  ю ра к -то м и р ла р  в а  б о ш к а  сис темал арн -  
нинг  цобили яти  юксак  булишинм з^исобга олиб,  чек ади ган 
к и ш и л ар г а  нисбат ан ^а тт о  к а м р о ц  т а л а б л а р  цуйиш мумкин 
булур эди.  М а ъ л у м к и ,  чек майд иг ан киши узн  эр и ш ган  
спорт  к у рсатки чл ари га  ч ек ка н и да н  сунг  м у в а ф ф а ц  була  
ол майд и.  Ф и зк у л ь ту р а  б и л а н  ш у гу л л а н у в ч и л а р н и  чекадн-  
ган ва  ч ек май д иг ан  г р у п п а л а р г а  а ж р а т н ш ,  ч е к а д и г а н л а р г а  
им тиё зл ар  бериш а к л г а  тугри келмай дп .  Б и р о ц  ш ун д ай  
килиш  асосли булур эди,  чункп чекадмган к и ш и л а р  ш у н ­
д ай е н гил лаш ти рил га н т а л а б л а р г а  му хтож  бу лад и л ар .

Ш у н г а  к а р а м а й  спорт  билаи,  ^а тт о  ю к с а к  д а р а ж а д а г н  
спорт  бил ан ш у гу л л а н у в ч и л а р  ор а с и д а  хам  чек ув чи лар  
уч раб  туради.  Б ун да й  ^од иса  а к с а р и я т  ф у тб о л ч и ла р  о р а ­
с ид а  ку з атили ши ни айт сак  ка тта  хато  ц и лм а г а н  була мп з .

Футбол  спортнинг  э р к а к л а р  о р асид а  энг ом мавнй 
т&рцалган т у р л а р и д а н  бири деса  була ди .  Д а р х о л  эс лати б  
ута ми зки ,  ф у тб олда  донг  та ра тган ,  бу чиройлн уйнннпнг  
шухрати н и ош ир ган з а м о н а в и й  футболнинг  «ю л д у зл ар и »  
д ан  Яшин,  Пеле ,  М ю лле р,  Б ек ке нб ауэ р ,  Га рр нн ча  к а б и л а р  
че к иш мага н .  М а ш ^ у р  б у лм а г а н  ф у тб ол чи ла р  эса  чекпшни 
у з л а р и г а  эп кур ишади.  Ки м била ди дейсиз,  б ал к и  ана  
шу з а р а р л и  од ат  бу ндай ф у тб олчи ла рн ин г  спортнинг  ха- 
циций чук д и л ар и га  ку т а р и л и ш и г а  йул ку нм агандпр .

М а к т а б д а  д ар с л а р н и  ях ши  у з л а ш т и р а  ол м ай д и ган ,  
т а р б и я с и  ёмон б о ла л а р  о р а с и д а  чек увчил ар  бош ц а уцув- 
ч ил ар  ора сид аги га  К а р а г а н да  бирмунч а  купроцдир.  Купин- 
ча худдн  ш у н д ай  б о л а л а р  футб олга  ж и д д и й  к и з и к а д н г а н  
б у ла д и л а р .  А в в а л и г а  ул арн и н г  «чекпш стаж и »  ни сба тан 
ка м л и ги  т у ф а й ли  бу у л а р н и н г  спорт  ку р сатгп ч ла р и га  
та ъ с и р  цилмайди.  Б и р о ц  «чекпш ка с а л л и гн »  в а к т  утиши 
бил ан сорлиш  мустаз^кам б о ла л а р н и  хам  енгиб куядп.
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Ш у  тарифа спор тда  голиб чиц иш  хава сиг а  fob солинади.
Юцори м а л а к а л н  зам он ави й футболчи бир уйин мобай-  

нида  4 к и л о гр а м м г а ч а  вазнини йуцотиб, ж у д а  куп ж и смо -  
ний ва асаб  кучини сарфлайд и.  Куп м а р т а  у т к а з и л а д и г а н  
;уйинлардан сунг ор гани зм га  сарф  булг ан к уч ларн и тик- 
л а ш  т а л а б  этил ад и,  бироц куч-цувватни ке тка зади ган,  т а ­
на вазнинн па сайти радиган,  организмн и з а ^ а р л а й д и г а н  
ва а л л е р г и я л а й д и г а н  чекиш бу в ази ф ан и  тулиц адо  этишга  
нмкон бермайди.

Я^ин у т м иш да ги аж о й и б  футболчи Виктор Понедель-  
нпкнинг  хатто  юкори ли г а д а  ка т н а ш у в ч и  уйинчиларнинг  
ха м  спорт интизоминн бузишига  оид келт ирг ан д а л и л л а р и  
кпшини т а ш в и ш г а  со лма сд ан цуймайди.

Айтиб утилг ан м у л о ^ а з а л а р  спортнинг  боища т у р ла р и  
ва к и лл а р п га ,  масала н ,  ш та н га ч и л а р га  хам  та ал л у ц л и .  Ил-  
гарп маш хур  бу лган  oFnp атлетикачм Д .  Ив ан ов  «Совет ­
ский спорт» г а зе та сид а  шу ^ а к д а  ёзган  эди.

Ч е к и ш  шу к а д а р  маккор одатки,  спортчи ^а р  бир ка-  
д г м д а ,  масофаи ин г  хар  бир янги метрида  панд еб кр ли ш и 
мумкин.  Шунмнг  учун фи зк ульту ра  ва спорт билан шутул-  
лап иш нп  истайдига н хар  бир од ам  чекишни т а ш л а ш и  ке- 
рак.. Ор гани зм н ин г  ти к л ан и ш  ко б и л н ят л а р и  е тка зи лган  
за р а р н п  к о п л аш  имконпни беради.

Б у  урин да  улур ш ах м а т чи  Але кс анд р Алехин хаётининг  
ки знц арли п а л л а с и  б и л ан  та пишиб чицамиз.

А. А. Алехин ж а ^ о н  чемпиони унвонини олиш учун 
гроссмейстер М. Эйве  билан матч -реванш га  тай ёр л ан аёт-  
гапи да  яцин дан  буён чекншни од ат  цилганлиги ту фай ли  
хотирасида  ш а х м а т  партиясининг  д ас т л а б к и  босцичидаги 
ф и гу р ал ар н и н г  ж о й л а ш у в и — х а м м а  д еб ю тл а р  яхшн сац ла -  
ниб кол ма ёт ган ин н пайцайди.  Шунмнг учун бевосита  ш а х ­
м ат  та хтаси  о лди да  ки м м ат лп  вацтини куп с а р ф л а ш г а  
м а ж б у р  бу ла  бошла йди.  Вахоланки ,  од ат да  юцори кл асс  
ш ахмат чи си  уйиннинг  нозик томон ларини билади ва  ёдида  
сацлайди.  Алехин узинй ч ек иш дан  воз кечишга  м а ж б у р  
ки лад н ва яна  ца й та  чекмайдн. Б у  матч- реванш ни у ажо-  
йпб утка зи б  ролиб чицади.  М а н а  Алехиннинг  узи дан 
эшптинг:  «Никотин хотиранп сусайтирувчи та ъс пр  курса-  
тади ва мохир ш ах м а т ч и  учун з ару р  цобил ият  — ирод а  к у ­
чини пасайтиради»-

К ат ор тад ц и ц о т л а р д а  чекишда ш ах м атчи  учун роят з а ­
рур ф а к т  ва  ^ о д и с а л а р н и  узоц ва цт гача  хотирада  с а ц л а б  
колиш  крб или ятинпнг  айн икса  кескин ёмонла шу вп а и щ -  
ланг ан .

Ш а х м а т  у й и н и  а ц л и й  ф а о л и я т н и н г  с п е ц и ф и к  т у р и  ^и- 
с о б л а и н ш п  т у ф а й л и  ч ек и ш н и н г  ш а х м а т ч и л а р г а  т а ъ с и р и
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остида  олиб б ор ил ган  к у з а т у в л а р  унимг  бош'  мияга ,  о д ам  
нерв фаолмятмнинг  айрим то м о н л а р и га  та ъс ир ин и н а м о й и ш  
циладпган узига  хос курсатгич булиш и мумкин.

Ч екншн инг  ацлий ф а о ли ят г а  с а л би й  та ъс ир  кур сати-  
шини, бизнинг фикри ми зч а ,  а ж о й и б  ш ахматчи ,  ж а ^ о н  
экс-чемпиони М их аи л  Тални нг  ш а х м а т д а  эр и ш ган м у в аф-  
ф а ц и я т л а р и д а г и  чек ин иш лар  ян а  бир бор т а сд иц лай ди .  
Гроссмейстер куп чекишни о д ат  ц и лган и дан  кейин у н д а  
м атон ат  ва уйин м а^о рат и  п а с а й и б  кетган.  Б у  б о ш д а н  
кечирган к а с а л л и к л а р и  билан ц уш ил иб  с о р л и ц  ^о л ати н и  
ёмонл ашт ирг ан,  ч и да м ли ли к цоб ил ия тп н и сусайтнрган.

Чеки шн ин г  акл и й  ф ао ли ят га  за р а р и н и  х а м м а  э ъ т п р о ф  
кпладп.  Б у  хак;да Гёте: « Ч е к и ш — м у ш к у л  парса,  у и ж од н й 
иш билан к е л и ш а  олм айд и», — деб ж у д а  турри айтган.

Х а к и ц а т аи  х;ам ш унд ай деб,  китобхон эъ тир оз  бплди-  
рпши мумкин.  Ахир,  бошц а н а р с а  х а м  маълум-ку!  К у п  
чеккан озмунча  улур ёзувчплар ,  ол и м л а р ,  рассом лар ,  ж а м о а т  
ар бо б л ар и  бормп? Ш у н д ай  ш у б х а л а р г а  иш она рли ж а в о б -  
ни уз  д а в р и д а  JI. Н.  Толстой к а й та р г а н :  « Р у ^ а н  кучлп 
к и ши лар  з а ^ а р л а й д и г а н  м о д д а л а р н и н г  сусайт нр увч ан т а ъ -  
сирига  учраб ,  бари бир ш унд ай  о л а м ш у м у л  н а р с а л а р  яр а -  
тпшган  экап,  хулоса  килиб ай ти ш и м и з  мумкинки,  а г а р  
ул а р  бундай "моддалар  таъ сп р и га  б ер и л м аг а н и д а  бу нд ан 
^ам купрок а с а р л а р  я р ати ш ард и» .

Чеки шн п п г  спорг  ф а о ли ят и г а  з а р а р л и  та ъ с и р и  хусуси-  
д а  д ея рлп хар  ца ндай жи см о н н й  и ш д а  цулнинг  ишончли 
ва а и щ  х а р а к а т  цилиши ке ракл иг и шу б^ аси зди р.  К. Х а л л  
че киш дан  сунг  кул нинг  ти т р а ш  д а р а ж а с и н и  махсус  асбоб-  
да  текши рди ва  унннг чек иш дан  кейин кескин куч ай и шн н и 
ва к а ш а н д а л а р д а  анницса  яв до л  ю з а г а  чицишини,  я ъ н и  
чекиш с т аж п  о ш га н сари купайиб  боришини ани цлади.

Б у  ер да  r a n  фак.ат^ н е р в -м у ш а к  а пп ар атин ин г  эмас ,  
балки  ор гани зм  физпологнк  с н с т е м ал а р и  сиф ати ннн г  уму- 
мий бузилпши х,ацида боради. К у л н и н г  куп ти тра ш и  ха-  
р а к а т л а р  анпцлпгини кескин па сайт ир ади.  Х а р а к а т л а р  
аниц булм аса ,  айникса  спортнннг  уйин т у р ла ри нн  б а ж а -  
риб булмай дн.  Б аск ет б о л  турига ,  ф у тб ол  ёки хоккей д ар -  
возасига ,  волейбол майд онч аси га  копто к  ту шмайд и,  уц-ёй 
ипшонга  тегмайдн.

Ихтиёрпй ^ а р а к а т л а р  тезлиги пу к та и  н а з а р и д а н  кизи-  
к а р л и  те к ш и р и щ  утказил ган.  «Морзе»  те ле гра ф  к а л и т и  
типидагп пр н бо рда  синовдан ут а ёт г а н  киши олди нд ан ай-  
тиб Цуйилган со н л ар д а  нмкон борича  тез с у р ъ а т  б и л а н  
босиб туриши к е р а к  эди. Ч е к и ш д а н  кейин иш су р ъ а т и  би- 
лин арл и д а р а ж а д а  пасайган.  Ф и зи ологик  нуцтаи> н а з а р и д а н  
бу турли  группа  м у ш ак л а р и н и н г  и ш г а  тушиш ре а к ц и я с и
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тезлигининг  пас айи ши ни б ил ди рган (бу з^ам спортчига  
з а р у р  чаццо нли кни т а ъ м и н л а й д и г а н  муз^им ф а з и л а т д и р ) .

Н их оят ,  з^аракат р е а к ц и я л ар и н и н г  л ате н т  дав ри ,  яъни 
р а р б а т  пайдо б у лган д ан  то унга р еакц ия  цила  б о ш л а ш га  
ц а д а р  булган  вацтнинг  узайи ши  ани цланган.  Б у  нейропси­
хик хосса,  масала н ,  боксчи ва  теннисчига  ни ^о ятд а  зарур ,  
чункн спортнинг  бу ту р л а р и д а  r a n  р еакц ия ни н г  тезлиги 
х а с и д а  боради.

Гарчи вацтинчалик,  мо ^и ят  эътибори  би лан  утиб кета-  
диган  булса-да,  чекишнинг  куриш цобили ят ига  таъ сир и 
х а м  кизициш уйротади.  О р га н и зм га  за ^ а р л о в ч и  газга  яцин 
ис га зи  т у ш г а н д а  кур иш  уткирли ги ва р ан гларн и  а ж р а т а  
бил иш  коб илияти па саяди .  Б ун и касб-кори шофер бул- 
г а н л а р г и н а  эмас,  б ал к и  з^аваскор автомо б ил ч ил ар  ва  
спо ртчилар  з^ам н а з а р д а  т ути ш лари  лозим.  Б у  а в а р и я  
з^олларига, светофорнинг  цизил чироридан у тиш га  з^ам 
-сабаб бу лиши эхтимол.  Ш унг а  ку ра  рулни бо шц ар и б  ке- 
т аёт ганд а ,  айницса  сов укд а  автомобилнинг  з^амма ойнала-  
ри ё т щ  б у лган д а  чекиш кунгилсиз  з^одисаларга олиб ке- 
л и ш п  мумкин.

К у й и да г и л а р н и  н а з а р д а  тутиш лозим.  Би ро р с а ба б г а  
ку р а  (чар ча ш,  тунда  ух л ам асл и к ,  кунгилсизлик ва б.) рул- 
д аги  о д а м д а  х а м м а  з а р а р л и  о м и л л а р г а  се зу вча н ли к орта-  
ди  ва чекилган с и г а р е т а л а р д а н  з^осил булган,  од ат д а  ун- 
ч ал и к  сезил арсиз  ис гази унга  з а р а р л и  та ъс ир  цилиши ва 
ж и д д и й  оц и ба т л а р  бил ан тугаш и мумкин.

Би ноб ари н,  спорт бил ан чекишнинг  бир-бирига  зид- 
л и г и  шубхаси здир .

ЧЕКИШНИ ТАШЛАЙМИЗ 
ДАСТЛАБКИ  ЮТУК Ш АРТЛАРИ

С тати ст и к а  х а м м а  н арс ани  билади.  Инг ли з  медикла -  
р и  м у р а к к а б  хисоб-ки тобл ар  ва куп сонли к у з ат у в л а р  
асосида  чекишнинг  умр ку ри ш  дав о м л и ли ги га  таъси рин и 
з^исоблаб чицар ишган.  Р а ц а м л а р  т а ш в и ш г а  со л м ай  ^уй- 
майди:  чекилг ан з^ар бир сиг арета  5,5 минутл ик умрни 
цисцартиради!  Ч е к и ш  эса  о д ат д а  уткир,  б а ъ з а н  ofhp за-  
■^арланишдан бо шлана ди.  О и л а  ат*волари бу з^олда нима 
т^илишлари мумкин?

Д е м а к ,  никотиндан уткир заз^арланиш,  заз^арланган 
ки ши нин г  з^олатини енги ллаш ти риш ,  а с о р а тл а р  р и в о ж л а-  
нишининг  олдини олиш  учун ни м ал а р  цилиш ке ра к лиг и 
т у г р и с и д а  цисцача  тухта либ  ;утамиз.

А га р  бу  никотин ва  а л ко голда н бирга  заз^арланиш бул-  
м а с а  (купинча  ш ун дай  б у л а д и ) ,  r a n  чекишнинг  оцибат и
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^а ц и д аг и н а  борса,  ме ъ да н и  ювишга  з^ожат булм ай ди ,  чун- 
ки заз^ар ор гани зм га  у п к а  орцали т у ш г а н  була ди.  С у тдан  
з^ам фойда  кам,  чунки у  орир м е та л л а р н и н г  т у з л а р и д а н  
заз^арланйшдагина наф беради.

Аччиц цилиб д а м л а н г а н  ширин  чой бериш м а ц с а д г а  
мувофиц,  ч у н к и , ундаги.  м одд алар  нерв  системасин и к;уз- 
гатнб,  з а х а р л а н г а н н и  тети к  цилади.  Чо й урн ига  кофе,  10—  
15 томчи кор д иа ми н (купрок; бошланрич синф уцу вчил ар и,  
;усмирлар з а ^ а р л а н а д и ,  шунга кура  а н а  ш у  д о з а н и  тав -  
сия  ци ламиз )  бериш мумкин.  Кейинги т а д б и р л а р н н  чаци- 
ри лган  врач утка за д и.  З а ^ а р л а н г а н  од ам н и пситиш,  усти- 
га исснц курпа  ёпиб цуйиш лозим.

Че ки ш каб и з^аммага м а ъ л у м  оф а тн и  ха р  ц а н д а й  им- 
кониятда н ф о й д ал а н и б  к а м а й т и р и ш  керак .  А К Ш  ж а м о а т  
с о р л и р и н и  с а ц л а ш  хи зм ати к а ш а н д а л а р г а  цуйидаги  мас-  
л а х а т л а р н и  беради:

а) бир ку н да  ч ек и л ад и ган  сиг а р е та л а р  сонини аниц  
билиш  ва имкон борича  кундан-кун к а м р о ц  чекнш;

б) ш о ш м а с д а н  чекиш,  бунга ц а р а м а - к а р ш и  у л а р о ц  
айрим э р к а к л а р ,  м а с а л а н  б ека тд а  т ра нс по рт  к у т а ё т га н да  
у я ц и н л аш и ш и  б и лан  эн дигин а  ён дир ил ган сиг аре та н и 
охиригача  чекиш га  з^аракат ц и ла д и л а р .  С и гар етан и  кам-  
роц торти ш ва ун ч ал и к  чуцур ичга ютм аслик ;

в) сигаретани ох ир и гач а  ч ек м а с ли к  (унинг  бу цисмида  
чекиш ж а р а ё н и д а  з а р а р л и  м о дд а л а р  куп й и ги л а ди ) ;

г) никотини к а м р о ц  ва ф и л ь т р л а р и  дур уст  ци м м а т б а -  
з^с с и гар ета л ар  чекиш (па хт ада н т а й ё р л а н г а н  ф и л ь т р л а р  
50% гача,  ^ ороз ф и л ь т р л а р  атиги 20 % никотинни тутиб 
цо лад и) .

Б у  ч о р ал а р  м а с а л а н и  з^ал цилмайди,  а л ба т т а .  Чу нк и 
б е з а р а р  с и г а р е та л а р  з^ам, чекиш у с у л л а р и  ха м  йуц. Ш у-  
нинг учун энг  яхшиси чекишни т а ш л а г а н  маъ цу л.

М а с а л ан и н г  м у р а к к а б л и г и  аён. Бироцз^еч  истисносиз,  
з^ар бир одам узи га  турри к ел адиг ан  в о сит алар  ё р д а м и д а  ч е ­
кишни т а ш л а ш и  мумкин.  А вв ал о  бунга  ис так  булиши,  ис- 
т а к  пайдо булиши учун чекишнинг  х авф ин и тушуни б етиш 
лозим.  Сунгра  м а в ж у д  восит алар  о р а с и д а н  чекувчи у з и ­
га тугри кел адиг ан ин и т а н л а б  олиш и мумкин.

К а ш а н д а л а р  т а м а к и  тутунига  с а б а б с и з  и н ти лм ай ди ла р ,  
ал ба т т а .  }^ар ким з^ам никотин з^осил ци ла д иг ан куч ва  
те тикли к сезгисидан (биз  бунинг сохталигини би лам и з)  
бир дан иг а  мазфум булгиси ке лмайд и.  К уп инча  чекишни 
т а ш л а м о ц ч и  булг ан  о д а м д а  а в в а л и г а  лоз^аслик, б ош  о р - 
риги,  ка й ф и ят ни нг  п асай и ши ку з ат и л ад и .  О л д и н д а н  тай -  
ё р г а р л и к  к у р м а с д а н  ху морда н чициш учун сиг а р е та  чекиб 
юбо риш га  б улган  эз^тиёжни енгиш цийин.
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Айрим к и ши лар  чекувчига  паст  н а з а р  б и л ан  ца ра б ,  
уни иродаси буш булгани учун чекишни т а ш л а й  ол м аяп -  
ти, деб  а й б л а й ди л ар .  Би р о ц  н а р к о ти к к а  у р га н и б  цолиб,  
уни т а ш л а й  олм а с ли к н и  ироданинг  кучсизлигига  бо гл а б  
бу лм аса  керак .  Чу нк и бошца,  му^им и ш л а р д а  бу одам 
ацл ли ва ци йин чиликларни  енгишда м ато н атл и булиши 
мумкин.

К и ш и л а р  чекиш га  нисбата н психологик л?и^атидан 
ф а р ц  циладн,  д ег ан  фикр бор. Ш унинг  учун чекувчи ха- 
рактерин инг  ху сус ият лари «чекиш ка сал л и ги » га  ца рш и 
ч о р ал а р га  турлича  ёнд ошиш  за р у р ати н и  келтириб чицара-  
ди. М а с а л ан ,  купчилик >*узур цилгани учун чекса ,  бопща-  
л а р  о л и ф та г а р ч и л и к к а  (ноёб з а ж и г а л к а н и ,  цутиси чирой- 
ли  сигаретани «куз-куз»  ци лиш  учун) ,  яна би ров лар  та- 
макининг  гуё тети к л а ш т и р и ш и  учун чекади лар .  Би з  турли 
ш а х с л а р д а  чекиш га  муно сабат ни у р ган ган и м и зд а  бу та-  
фовутл ар ни  ца н да й булмасин ж и дд ий  т а ъ р и ф л а б  беради- 
ган хусусия тла рн и ц ай д  цилмадик.  Х а м м а  ж о й д а  т ама к и -  
га богланиб колиш,  к а с а л л и к  а лом атл ари,  ка й фи ят ни нг  
пастлиги,  т а ъ с ир ча н ли к,  яъни  за . \арга  типик урганиб  цо- 
ли ш  одатини кузатдик,  холос.

Айрпм ш а р о и т л а р д а  чекувчилар  уз о к  в ац тгач а  чекмай 
ю.ришлари мумкнн-ку ,  деб  эът ироз  бил ди р и ш ла р и  э^ти- 
мол.  О рганизм  никотин танцислигини одат д а  шу од ам д а  
б ул адиг ани да п уз оцр ок  ва цт  сезмаслигини нима билан 
изо^ласа  булад и?  Б а л к и ,  r a n  бунда  эмасдир?

Айрпм ш ах с л а р  т и т з  ш а р о и т л а р д а  од ат даги га  К ара­
ганда  купрок м у д д а т  ч екм ай тура  олар  эк ан  (чекмайди-  
ган бошликнннг  ху зур ида  чекиб куринг-чи!),  бу ^о лд а  
нерв  сис тем асида  чекиш истагини босиб т у р а д и г а н  бир- 
мунча  кучлн таки цло вч и механизм ишга  тушади.  Ч е к и ш ­
ни таш л а ё тг а п  о д ам  енгиши лозим булган асосий тусиц— 
никотинга боглмклик,  к анДа Ш1,иР тушу н ар си з  о гир лик  се- 
зиш,  узок  ва к т  ч ек и л м а г а н да  ка йфи ятнинг  бузнл иши ^и- 
собланади.

Т а ж р н б а  кур сатишича ,  чекишни бирданига  т а ш л а ш г а  
(«Мен чекишни та ш л ади м !  Охирги сигаретани чекиб,  КУ' 
тисини иргитдим! Мен янги хаётни бошла дим!» )  х а м м а  
хам муяссар  б ула верм айд и,  лекин ш ун дай  д о л л а р  ^а м  уч- 
ра б  туради.  Хатто  ч ек и н и ш ларга  тутри келса -да ,  узоц 
м уддатли  к.аттиц к у р а ш г а  т а й ё р г ар л и к  куриш кера к .  Агар  
биринчи урин иш че к иш да н х;оли к и л м а с а . бу ^ о л д а  КУ" 
йида  баён цилинган айрим у с уллар н и ц у ллаб  к у р и ш  ке ­
рак.  Ч е к и ш д а н  воз кечиш га  чуцур ишонч ва  е т ар ли ча  
психологик т а й ё р г а р л и к  б у лган д а  ун дан  цутулиш мумкин.

Ун й и л л а р г а ч а  чекиб юриб куз унгида а н и ^  улим
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хавф и т ур га н да  че к иш да н осонликча  в а  тез юз у ги р ган  
ки ши ларнинг  купчилиги ма ъл ум .  А к с а р и я т  бу ю р а к  тут-  
цан оги дан  сунг  ва  ^а тт о  куп й и л л а р г а ч а  чекиб юрган в а  
т а ш л а ш и  а м р и  м а ^ о л  туюлган ёши у л г а й г а н  к и ш и л а р д а  
кузатилади.

Б а ъ з а н  ч ек и ш д ан  воз кечиш с о р л ш д а  зиён ^илади,  чун-  
ки организм т а м а к и г а  урганиб долган ,  ч екм ай  ку й ил га н-  
дан  кейин огир  к а с а л л и к  бо ш л а н а д и ,  деб  к у р к а д и г а н л а р  
хам бор.

Б у н да й  ф и к р л а р  мутлац о нотурри. Ч е к и ш  тухта тил га -  
нида  нерв ёки юр ак -томи рл ар  сист ем аси томонид ан ^ а ё т  
учун х а в ф ли  х о д и с а л ар  юз бермай ди .  Ч е к и ш д а н  воз ке- 
ч илганда  в у ж у д г а  кел адиг ан б ез о в та л а н и ш ,  с е р з а р д а л и к ,  
кай фи ятн и нг  бузуцлиги каб и ^ о д и с а л а р  ^ аёт  учун ха вф -  
сиздир.  Ула р  бирор кас ал лик ни  о г и р л а ш т и р м а й д и  ва кел-  
тириб чица рм айд и,  мустацил холда  йуцола ди .  Б и р о к  ё к и м " 
сиз субъектив  сезг ила р  пайдо ци ли ши  с а б а б л и  у л а р н и  
енгиш учун сабр -т о ц а т  ва  ирода к е р а к  булади.

М у в а ф ф а ц и я т г а  эришиш учун ( а л б а т т а  врач  м а с л а ^ а -  
ти билан)  ко мп лек с  Даво ут к а зи ш  лози м .  Б у н га  психоте­
ра пия  тинчлант иру вчи  дорила р ,  т а м а к и г а  майлни пасай-  
т ир ади ган во сит алар ,  одам чекишни ж у д а  истаган  пай тд а  
бер и ладиган ч алги тувч и воситалар  киради.  Б у  ур и н да  
орг ани змг а  кучли чалгитувчи т а ъ с и р  ^ и л а ди г а н  у н ч а л и к  
огир б у лм а г а н  з^аракатлар б а ж а р и ш н и  н а з а р д а  тути щ л о ­
зим.

)^АР КИМ ЧЕКИШ НИ ТАШЛАШГА ^А РА К А Т  КИЛИШ И КЕРАК

Ч екишн инг  >^ар то м он лам а  з а р а р н н и  илмий ас ос лаб  
беради ган ан и к  тушун ча  з а ру рлиг ин и э слатиб  утамиз .  Б у  
одамн и чекишни т а ш л а ш г а  к а Р°Р Ки лиш иг а психологик 
ж и ^ а т д а н  т е з р о к  тайёр лай ди .  Т а м а к и н и н г  сорликка ^ал о-  
катли т а ъ сир ин и чукур ва  тули к англаган- айрим к и ш и л ар  
^атто ф а ц а т  ш у  тушу н ча га  асослани б ^еч к ан д ай  цпйнал- 
май чекишни т а ш л а й  ол ад и лар .  Ахир'  бу ор ганизда  ка-  
чо нлардир никотин дан  бурилган в а  ун и нг  таъсирин и бил- 
м ас ли кд ан  уз-узини с а к л а ш д е к  энг  му^и м сезгини кучай-  
тириш и керак .

Ч ек у в ч и л ар  ёки чекишга урганиб  кел аётга н  потенц иал  
чекувчилар  чекишни давом  э т т и р г а н л а р и д а  ул арни н г  х ар  
бири ни маг а  м у бт а л о  б у лй ш ларин и руй-рост  б и л и ш ла р и  
керак:

— спортда,  а н и ^  ^ а р а к а т л а р  т а л а б  эт пл адиг ан  меха- 
ни зм лар  ёки пр и бо р л ар  билан и ш л а ш д а  юкори н а т и ж а -  
л а р г а  эр иш иб  бу лмаслиги;
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—  юз нинг  царимсиц булиб колиши,  ти ш ла р н и н г  хунук-  
л а ш и ш и ,  бинобарин,  ^уснни йуцотиш,  бу эса  ё ш л а р н и  
т а ш в и ш г а  со лмай цуймайди;

—  тову ш хириллаб,  йутонл аш иб  цолади,  бу ^ а м  циз 
ёки аёлни  у л а р г а  хос л а т о ф а т д а н  м а^р ум  этади;

—  к а й ф и я т  ё м о н л а ш а д и  (ж у м л а д а н ,  а р т ер и а л  босим 
ош иш и т у ф а й ли  бош огриги,  ю р а к д а  орриц сезгиси ва 
юраК ишининг  бузил иши) ;

— иш цобилиятининг  с е зи л а р л и  д а р а ж а д а  пас айиши,  
бу -^ол севимли ишни ях ши  д ав о м  эттиришга  имкон бер- 
ма й д и  ва  кас б-корга  яроцл ил ик ни  пасайтиради;

—  жи нс ий  заиф лик ,  бу эр та  чека  бо ш л аган  э р к а к л а р д а  
ёки  ёш й и ги тл ар д а  айницса  куп куз атилади ,  чунки нерв 
сист емаси нин г  бецарор булиш и ту фа й ли  у л а р д а  бузилиш-  
л а р  осонликча  юз берган;

— р а к  билан к а с а л л а н и ш  хавфи.
Х,ар кимнинг юцорида  э сл атиб  утилган но хуш лик лар -  

нинг  к ай  бир идан купроц ха в ф си р а ш и н и  уй л а б  куришини 
т а ъ к и д л а б  ута'миз. Ч е к и ш д а н  воз кечишни ую ш тир иш да  
конкре т  б у лм а г а н  бу оф а тл а р н и н г ,  ж а м и н и  э слатиб  утиш 
у н ч а л и к  т аъ си р чан  булмай ди,  чунки бу психикани етар-  
л и ч а  о г о^л ан ти ра  олмайди,  дицц атни п а р о к а н да  цилади.

Т а ж р и б а  шунингдек,  чекувчи ларн и ф а ц а т  к а с а л л и к л а р  
(рак ,  ин фа р к т  ва  ^ок азо)  би лан  чучитишнинг  м ацс адг а  
мув оф иц  эма слигини курсатди.  М а с а л а  ф а ц а т  чучитиш 
би лан  осонликча  хал булаве рм айд и.  Ахир, чекувчи ларнинг  
^ а м м а с и  к а с а л  булавер майди-к у!  Шунга  ку ра  айницса  
на вк ир он  ёш даги одам э сл атиб  утилган х а в ф - х а т а р л а р  
уни чет лаб  утади,  д еб .х исо бл айди .

О ц и б а т - н а т и ж а д а  чекувчи бу п а н д-н а с и ^ а т ла р д а н  узини 
олиб  ко ч ади ган булиб цолади.  Т а ж р и б а  м у н т а з а м  цурци- 
тиш к а ш а н д а д а  цушимча асаб  т а р а н г л а ш у в и — невроз 
пай до були ши га  йул очишини курсатди.  У чекишни таш-  
л а ш г а  ж а з м  цилолмай,  узини з а ^ а р л а ш н и  д ав ом  эттириб,  
к а с а л л и к  а в ж  олиш идан х а в ф си р а б  доимо цурцув  остида 
яшайди.

О д ам н и н г  бир-бири бил ан м ул оц ат да  бу ли ши га  нн- 
тилиш  уз-узи дан равшан.  Купинча  сигарета  ё р д а м и д а  му- 
л о ц а т д а  були ш осонроц д еб  уй лайд иг ан о д а м л а р  бор.  Шу- 
нинг учун айрим ш ах с л а р  чекиш ни о д ам лар ,  ур т о ц л а р  дав-  
р аси да  булишнинг  бирдан-бир воситаси деб ^исоблайди-  
лар .  Б у  айннцса  ёш ларга  т аал луц ли .

Афти дан,  ^а ц и ц атаи  з^ам б аъ з и  бир к и ш и л ар  бекор-  
чилик п а й т л а р и д а  б и р-б и рл ар и билан г а п л а ш и ш г а  б а р о ­
на топа  о л м а й д и л а р  (ёки касб -корга ,  хиз мат га  дойр ёки 
у за р о  кизи ц ти ра диг ан  м а с а л а л а р  бу лм ай ди ) .  Б у  у ри н да
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чекиш ж у д а  кул келади.  Б и р  кутича си гарета  б у лс а  бас,  
чекиш пайтида r a n  ц о вуш а  цолади.  С у к у т  с а ц л а б  тур иле а  
х а м ' булади, бу >^ам гайр ит аб ии й булиб т ую лм айд и.

Кп зи ^и ш  д ои раси ни сба тан паст  к и ш и л ар  учуп су>^- 
батни нг  бундай ш а к л и  айницса,  кулай,  чунки сирасини 
ай тганд а  га п л а ш и ш га  м авз у  ^ а м  йук;, бирок; м у л о к а т д а  
булиш истагигина  бор,  холос.  Гуё х а м м а  ж о й д а :  эле ктр  
поезд та мб ур ид а  ^ам ,  уйнинг  йулаг ида  з^ам, зи н а п о я  ман-  
дончас ида  хам,  чекиш хо нас ида  хам г а п л а ш и ш и  мумкин.  
Ч екн шга  эхтиёт б у лм а с а ,  бу жойга  чмк ади ган о д ам  хам 
куп топилав ермайди.  Ч еки ш  ^еч цан дай б о ш к а ч а  ш гр о и т  
яратп ш н и талаб  этмайди.  Шуниси му^им.

Ш унинг  учун к и ш и лар н и,  айницса  ё ш л а р н и  куп нар-  
с а л а р г а  цизицтириш м а ц с а д г а  мувофиц.  У л а р  му зи к ада ,  
спортда ,  х у н ар м ан дчи ли кд а  узлармни му ста к ил  намоён 
цн ла  олади ган б у л г а н л а р и  яхшн.  Киши узини цизицтпра-  
диган  юмуш би лан  б а н д  булса,  шу м аш гул от .  туф ай ли  
б о ш к а л а р  билан яц ин да н мулок атда  бу лиши табиипдир.  
Хар  ким, узипп ш ах е  си ф а ти да  таниб к е лаётга н  м акт аб  
уцувчисп бу ^ а ц д а  у й л а б  куриши керак .  Ук;итувчилар,  
от а-о н ал арн ин г  му^им бурчи уларга  шу м а с а л а д а  кумак -  
чи булишдир.

Чекиб  юришнинг  куп уч р ат н л ад и ган  с а б а б л а р и д а н  би- 
рм шундаки,  айрим к и ш и л ар  чекиш од ам н и  тинчла нтп рп-  
шига  ишонадилар .  У л а р г а  бу ндай тинч лапт ир увчи  восита 
бонща  купгнна  до р и -дар м о м л ар дан  ф а р ц л и  р а в и ш д а  хам-  
мабоп,  оддпй, б е з а р а р  ту ю л а д и  ва  х а м и ш а  топилади.

Чеки шни ургани ш буйича  айрим м у т ах а с с н с л а р  (Е. 
Схестер ва  б о ш к а л а р )  чекишга  о д ат л а н и ш  узоц мудда т  
ш а к л л а н н ш и  ту фай ли  бу физик о м ил лар  билам бирга  
(яъни нерв ^ у ж а й р а л а р и н и н г  никотинга бевосита борлмц- 
лиги)  психологии о м и л л а р  би лан  ^ ам  бе лгил ан ад н,  деб  
хисоб лайди лар :  бунда  од ам  онгида чекиш б и л ан  боглиц 
булган  психологик а с с о ц и а ц и я л ар  в у ж у д г а  келади.  Б у  
урнн да  ran  чиройли з а ж и г а л к а ,  сигаретанинг  сер х а ш а м  
цутисини куз-куз к;илиб уйн ашд а эмас,  б ал к и  хатти -хара-  
катни нг  к;ийинлик б и л ан  н азо р ат  ци лин ад ига н психологик 
томонп ха кида  боради.

М у в а к д а т  ш ар тл и  б о гл а н и ш л а р  хосил бу ли ши сингари 
(бу ла рн ин г  механизми ни И. П. П авл о в  м а к т а б и  аницла-  
ган)  узок; мудда т  ч ек и ш да  барц арор  ш а р т л и  рефлекс,  
аш щ роги,  куп сонли р е ф л е к с л а р  ш ак л л а н а д и .  Ш а к л л а н г а н  
ш у н д ай  ре фле кс ларни мг  умумий йигиндиси И.  П. П а в л о в  
ибораси билан айт ганд а ,  дин ам ик  х а т т и - ^ а р а к а т  стерео- 
типи билан ку р а ш и ш  осон иш эмас.

Б у  цан дай м у в а к д а т  б о гл а н и ш л а р ?  Чунончи,  агар  ка-
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иханда ов ^а тд ан  кейин чекишни одат  ^илиб олса ,  бу ^ол- 
д£ «овкат-чекиш» рефлек синин г  ш ак ллам и ш и учун ^ а м м а  
ш ар о и тл а р  б улади в а  ов ца т  ейиш а вт ом атик  т а р з д а  че- 
к и ш г а  э^ ти ёж би лан  борланади.  ёки б ошка  бир мисол. 
Ко р х о н ад а  чекиш учун а ж р а т и л г а н  ж ой га  бир неча  марта  
борил ган да н сунг чекувчи «жой-чекиш» реф лек си  хосил 
б ули ши га  имкоп б ера диг ан  ш ар о и тл а р га  тушмб долган,  
чункн у купинча иш в а^ ти д аги  т а н а ф ф у с л а р н и  шу ерда 
утказ ган .

Ш у н да й  цилиб,  ч екиш одатини ц у л л аб- ц ув ват лаб ,  да-  
вом эттириб турадиган ,  ^ а м и ш а  ^а м  оигга буйсунавер-  
ма йд иг ан кучли, ички ин ти ли шл ар  ймриидиси м а вж уд .  Бу  
ичкн иитилпшлар узининг  рефле кто р  т а би атиг а  ку ра  бар-  
^ а р о р  цолишп мумкин,  чунки ^ аётда  куп ^ о д и с а л а р  так-  
р о р л а н а д и  ва купинча бири иккинчнсннинг  пчида давом 
цилади.

Ш у н дай  иш ^ и бо зл и к к а  царш и уз-узини ишонтнри шда н 
ф ой д ал ан и б,  уз о^  м у д д а т  к ураш иш  мумкпм. Би зн пн г  фик- 
римизча ,  бу — ч ек иш дан  воз кечиш усу л л ар и га  ж и ддн й 
к у ш и м ч а  була  олиш и мумкин.  Б у  усулнинг  а ф з а лл и г и  
ш уид ак п,  куп м а р та  т а к р о р л а н г а п  дея р л и  ^ а р  цандай 
ншоитириш хулц- атворга  та ъси р э т м асд ан  ^олм айд и.

Купчиликка  м а ъ л у м  бир мисол кел тирамиз .  Утакетган  
к а ш а н д а  бирорта ке лиш мо вч нл пк  в а^т п д а  од ат д а  с и гаре ­
та чекиб юборади.  Н и м а  учун ш ундай ци лад и?  Ахир бу 
купинча  хатто онгсиз р а в и ш д а  ^илипади-ку!  Б у н д а  унинг 
миясига  минг март а  у й л а б  курилган фикр кела ди :  «Чекиш 
керак!  Тинчлантиради!  Бир- икк и марта  т а м а к и  тортпш 
хо вур дан  тушнради,  енг ил лаш аман ».  У сиг арета н ин г  ен- 
гил лаш тир н ш и га  ёки тинчл ант иришига  ж у д а  ишонади,  
борди -ю шу пайтда  упга  чекишнинг бупдай ф о й д ал и  таъ-  
сирп  йук деб  ишончли д а л и л л а р  келтириш бехуда  кетади.  
Ш унинг  учун бундай ш ар о и тд а  ха^ш^пй ишонч-далилнн 
ке лти рган маъцул:  «Чекиб узимга  бат тар  зиён келтир-  
яп ман .  Меи узпмни узим а лда яп м ан !  Аслипи ол ганд а ,  мен 
чекишни хо хл а м а яп м ап ,  чунки унннг за р а р и н и  биламан!»

Бу гапл арни э р т а л а б  уйц уд ан уйгопган дан  сунг  ва ух- 
л а ш д а н  олдин бамай ли хотн р,  шоши лман,  бир маромда ,  
25 м ар та д а н  т а к р о р л а ш  тавсия  этилади.

Б ун да  чекмшга ца р ш и  кураш нинг  бутун психологик 
томоиидаги  сиигари,  хеч «¡апдай сохталикка ,  а л д а м ч и л п к к а  
йул  цуйиш мумкин эмас .  Б у  уринда  бундай ёлго нга  урин 
йуц, чунки бундай ишонтирувчи гапл ар  нечоглик такро р-  
ланм ас ин ,  допмий ички н а з о р а т  бундай уз-узипи а л д а ш г а  
йул  куймайди. Бутун пр ог ра мма ни н г  муваффак[ияти Тал­
л ин а  остида ^олади.
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Шунинг  учун ж у м л а л а р н и н г  маъно сиг а  катта  а ^ а м и я т  
бериш керак .  М ас алан ,  «Меи чекишни яхши к у р м а й м а н ,  
у менга ё^м айд и» —деган r a n  хеч ^ачон т а ъс ир ча н б \ гл- 
майди,  чунки бу купчилик ч ек увчи лар  учун рирт ёлронли-  
ги ра в ш ан .  Хеч кимни ишонтира  о л м а й д и г а н  гапнинг  фой- 
д  а с и булмап ди.  «Сирасини ай тганд а ,  мен му тл а^ о  ч е к и ш ­
ни ис тама йм ан .  Мен м а ж б у р а н  ч ек ам ан ,  в а ^ т и н ча л и к  че- 
каман»,  — деган  гапда сизнинг  онгингиздаги чекишнинг  
за р а р и  тутрмсидаги тушупчани,  унд ан цутулмоцчи булга-  
НИНП13НИ п ай ка ш  мумкин. Л е к и н  хозир чекишни д ав о м  
эттираётга п  экансиз,  уни м а ж б у р а н  чекасиз ,  чунки т а м а к и  
иролангизпи ф а л а ж л а б  ^уйган ва чекишингиз сизнппг  хо- 
хи шипгиздан т а ш к а р и д а  булнб,  т а м а к и  таъс ирпни  енга 
о лмагани нги з  туфайлпдир.

«Чекиш р а к к а  олиб боради» — деган  чучитадигап гап- 
нпнг иечорли таъс ири  бор? Т а ж р и б а  кур сатишича,  бунда  
етарлп д а р а ж а д а  кенг т а р к а л г а н  канцерофобиями (рак  
к а с а л л и к л а р п д а н  к у р ^ иш да н келиб чи^а д иг ан пспхопевро-  
логик  бу зп лиш )  ^псобга олиш ке ра к ,  чунки ра к  хар ц а л а й  
улимпннг  асосий с а ба б чи л ар и д а н  бпри хисобланади.  Шу- 
нпнг учун бирор иборани и ш л а т и ш д а н  олдмн у чекувчини 
чекиш дап  воз кечишига м а ж б у р  ци лад и ган  д а р а ж а д а  таъ -  
сирчанми-йукми,  ана  шунга а х а м и я т  бериш керак .  Бор-  
дп-ю, бупга  ишонч булма са ,  уни иш латпшн инг  х о ж а т и  
йук, чунки к а ш анд ани н г  бусиз ха м  с м ои лаш ган ахволпга  
р а к д а н  к у р к и ш  оцибатида  па йдо б у лад п ган  ас аби йл ани ш  
ку шилади.

Уз-узинп ишонтириш би лан  д а в о  к;илиш foht т а ъс ир ча н 
чорадир.  И б о р ан и  конкрет б у л м а г а н  холда ,  умумий цилиб 
тузиш ва яхши ният  билан я к у н л а ш  лозим.  М асалан :  «Бу  
гал камрок; чекдим,  чунки од ат дагм ча  ичпмга куп тортм а-  
дим. Ш уни нг  учун узнмни би р м у н ч а  яхши  ^ис к;илаяпман».

Уз-узинн ишонтиришнинг  т а н л а н г а н  тури етарлн ча  наф 
б ерм аётганд ек  туюлса ,  бош ^ а  и б о р а л а р н и  т а п л а ш  ва  си- 
наб курпш  лозим.

И ш о н ти р и ш  усулининг  мо.^ияти асосан ман а  шу. Ку- 
рннпб турибдики,  унинг ^еч м у р а к к а б  жо й и йуц, му ит аза м  
ва уз о^  в а к т  иш олиб боришнинг  у зи кифоя  ^илади.  Б и ­
ро^,  уни боища усуллар  би лан  бнрга  куш иб  олпб бориш 
foht фойдалп,  шунинг учун мехнатни ^ам ,  уни адо этиш-  
га р а йр ат -ш и ж оа тни  хам а я м а с л и к  керак .  Тулгщ м у в а ф ф а -  
княтга  эр и ш и ш  учуй уз-узини ишонт ири ш усулинп чекишни 
т а ш л а ш д а н  бир-бир ярим йил ут га н да н  кейин хам  цулла-  
пиб туриш лозим.



ЧАЛГИТУВЧИ Л\АШ КЛАР

Х,атто куп й и лл ар  мобайнида  чекиб ю радиган к и ш н л ар д а  
хам турли- тум ан чалгитувчи х а т тн -х а р а к а тл а р н и н г  фои- 
д али таъс ир  курс ат гани ^а ц и да  д а л и л л а р  бор. И ш да ги  
п ау за лар  —  кичик т а н а ф ф у с л а р д а н  чекиш хонасига  бориш 
учун эмас,  б ал к и  5— 7 минут  сайр  цилишга  (а гар  иш ша-  
роитлари бунга  имкон берса) ф о й д ал а н и ш  лознм.  Афсус- 
кн, чекиш га  хам шунча  в а^ т  сарф  булади.  Б у н да й  пауза-  
л а р 'ц о и д а г а  ку ра  белгилаб  цуйилган ва мехнат  цонунчнли-  
ги томонидан д а м  олиш ва иш ва ^т ид а  с а р ф л а н г а н  куч- 
кувватни т и к л а ш  учун кузда  тутилган.  Ш у м а к с а д д а  ф и з ­
культура п ауз аси д ан  ишлаб ч и ^а р и ш  гимнастикаси учун 
ф о йд ал ани ш  керак .  Бу  уринда н а ф а с  гимнастикаси ма^-  
садга мувофи^.

Н аф ас  гимнастикаси.  Сигарета  чекишга ортикча  мапл 
пайдо б у лган д а  ^уйидаги усул ф ой д ал и ,  Яхши ш ам о л л а -  
тилган хон ада  о д ат д а  чекувчи битта  сигаретани чекишга 
сар ф л а й д п га п  вацт  мобайнида ку лай хо латд а  утириш 
(кресло,  стул,  д и ван  ва б о ш к а л а р г а )  ва бир иеча марта  
чу^ур-чуцур н а ф а с  олиб чи^а ри ши  лозим.  Н а ф а с  олиш 
бурун ор^а ли ,  н а ф а с  чикприш эса огиз орца лп б а ж а р н л п -  
ши шарт .  Соатнин г  секунд стр елка си  буйича на ф а с  олиш 
дав омли лиг и урт а  ^исобда  8— 12 секунд булншини кузатиб 
бориш лозим.  Н а ф а с  олишда к у к р а к  ^ а ф а с и  аста-секин 
кенгаяди ( н а ф а с  актига д и а ф р а г м а  ^ам ж а л б  цнлингани 
^олда  юкори б у ли м ла р д а н  пасткн б у ли м ла рга  томон) .  
Н а ф а с  ч и ^ а р и ш  тез, ж а д а л л и к  би лан  содир булади.

Б ун да  цон кислородга  ка й га  туйинади ва мия  томир-  
л а р и д а  ^ис^а  мудд атли спазм содир булиши, ^а тт о  оз-моз 
бош ай л ан и ш и  мумкин.  Бироц  бу чуцур на ф а с  олиш билан 
осонлпкча  н а з о р а т  цилипиб туради.  Ш унг а  кура  бош ап- 
лан ма сл иг и учун ^улай ва зи ятда  утириш керак.  Миянинг  
кислородга  бой к;он билан шу тарифа туйиниши од ат д а  
купгппа б ар ц а р о р  р еф лек сларн и ■ юзага  чикишига  пул 
куймапди,  од ат л а р н и  ж и л о в л а б  туради.

М а ш ц н и  н а ф а с  олиш техпикасига  д и ^ к а т  билап риоя 
килиб б а ж а р и ш ,  на фас  чика рмшда  эса  имкон борпча  бу- 
ш аш тир иш  лозим.

Гимнастик  м а ш к л а р .  Айрим , \олларда  чалгитувчи ф и ­
зик ч о р ал ар  сиф ати да  нисбат ан кичик х а ж м д а г и ,  бирок 
айии вакт да  етарли ча  таъ с и р ч а н  м а ш ^ л а р н н  та вс и я  этиш 
мумкин.  Ш а м о л л а т и л г а н  хопа да  туриб,  д и ^ к а тп и  ж а м л а б  
олиб ш о ш м а с д а н  .^ар ким узига  к;улай с у р ъ ат да  ^упида ги  
м а ш ц л ар н и  б а ж а р и ш и  керак;  г авда н и оё^ учида  ку тарнш  
ва  тушп риш  (120— 150 марта  ш унд ай кут арил иш и лоз нм ) ,
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сунгра  чар чаш  па йдо булгунча  цул п а н ж а л а р н н и  куч би- 
лан  киснш ва ёзиш.

Агар ф ур с ат  имкон берса,  маш ц ни  я н а  та к р о р л а н а д и ,  
охирида  эса 2 минут  ш ош и лм ай юр и лади .  Б у н да й  сеанс- 
л а р н и  .^ар к а н д а й  кор хона да  ^ар  бир кичик т а н а ф ф у с д а  
ут казиш  мумкнн.

Шунннгдек,  чалг итувчи  ч ор алар  с и ф а т и д а  гимнастик  
м а и щ л ар  ком плексини цулланиш ф ой дал и :  булар  5 —7 ха- 
р а к а т да н  бошла ниб,  40— 70 та га ч а  е т к а з и л а д и :

1) бошни унгга  ва чапга  секин буриш;  2) бошни икка- 
л а  томонга,  олди нг а  ва o p e a r a  энга штнриш ;

3) цул ларн и и к к а л а  томонга ёзиш, у л а р н и  о р к а г а  куч 
бнлан силташ;

4) ю^орига  к ут ари лган  ва т у ш и р н л г ан  ^ у л л а р н и  орка-  
гь силташ;

5) гавдани и к к а л а  томонга буриш ва  э н га ш тнр иш  — 
бош билан м а и щ  б а ж а р и ш д а г и  каби.

Комплексни х а р  ким уз хохишича уз гарти рн ш н  мум- 
кин.

ТАМАКИ ДО ЗАСИ  ОШ ИРИЛ ГАНДА...

М а ъ л у м  н а вдаги  сигаретами ч ек а ди ган  к и ш и л ар  купин- 
ча 3\иди ва т а ъ м и  бошц а со рт ла рд ан б улган  с и гарета лар-  
ни ёцт ирм айд ила р ,  а й р и млари да н эса  му тла ц о юз угира-  
дпла р ,  шундай на ви ни билиб олиб ва олдинги чекиш вак-  
тини илож н борич а  чузиб,  узпнинг  ёк;тирган сиг аретаси  
5'рнига шунисини чекиш керак.  ^ а т о р  х о л л а р д а  бундай 
нохуш таъсир ор ганнзмнинг  никотинга  б о г л и ц л и п ш н  бар-  
т а р а ф  ^плишн мумкин.

Б ун да  а к с а р и я т  ^ а м и ш а  чекувчини озми-купми безовта  
килиб т уради ган йутал  кучаяди.  Туни б и л а н  й уталиб  ух- 
лай  ол ма слп к мумкин.  Н а  чора?! Б у  б ез о в та л и к  чекпш-  
нинг з а р а р и г а  н и сбатан  ^еч ran  эмас .  Б а р ц а р о р  салбий 
рефлексии в у ж у д г а  келтириш учун э н г  ё ^ м а й д и г а н  снга- 
ре тал ар ,  т а м а к и н и н г  энг  нобоп нави ни т а н л а ш  кераклиги-  
нн ёдда  с а ц л а ш  лозим.

Таъсир м еха ни зм и га  кура  хозир б аё н  цилннган усулга  
яцин яна  бир усул  бор. Би ро ц унинг  аёвсизлиги саба б л и  
ундан охирги ч о р а  с иф ати да  ф о й д а л а н г а н  яхши. Б у  усул- 
да ч ек ила диган та м а к и н и н г  бир м а р т а л и к  дозаси  кёскин 
ош ирилади.  О д а т д а ,  чекишни энди б о ш л а ё тг а н  к и ши лар  
хатто  битта  си гаре та н и >;ам ох ир ига ча  чек а  ол м а й д и л а р .

Бунпнг  учун купинча  уларнинг  чи д а м и  етмайди,  захар -  
л а н и ш  а л о м а т л а р »  пайдо буладп.  Ш у н и н г  учун эн ди  ч е ­
кишни бо ш л аётг ан  од ам г а  битта  эмас ,  иккита-учта  сига-
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ретан и охиригача  чекиш бу юрилса ,  умда биринчн чекиш- 
да  х^ис цилинган денгиз  к асалли гн  ^айта  пайдо  буладп. 
З а х а р л а н и ш  туф ай ли  унпнг  купглм айнийди (^атто  у к у ­
сищи э^ам мумкин — на ч о р а? ) ,  бошм айл ана ди ,  бошн ор- 
рийди,  ранги о^а ради,  совук  тер чи^ади,  на фаси кисади,  
ю раги  тез  уради.

Ку рип иб  турнбдики,  бу бирмунча  к ат ти ^  ж а з о  сорлиц- 
нинг  б о ш к а  ашаддмй д у шм ани ,  масалан ,  ал ко го лпз мга  
^ а р ш и  к у р а ш д а  >^ам ш ун д ай  чора  ^у лланп ла ди.  Т а м а к п д а н  
бундай бездирн шда  органи зм ^олатндаги  ёцимсиз,  хатто 
па тологик  ал о м а тл а р  хам  т а мак ин и ош ирилган д о з а д а  ча- 
кн л га н д а ги п а  в у ж уд га  келади.  Биро^ ,  бунда  т а ж р п б а н и  
ф о ж и а г а  айл а н т и р м а с л и к  учун нихоятда  хушёр булнб ту- 
риш т а л а б  этилади.

Б и р  м а р та л п к  ош ирилган чекиш дозасининг  ку ллани ш  
усу л л ар и  гоят таъсирчан.  Б у н д а й  ж а з о  бе^уда  кетмайдп.  
О д ам  у з о ^  мудда тга ча  чекишни ташлайди.

Бприн ч и март а  сигаретани охиригача  чекнб «^ах рамон-  
лнк» кур сатг ан  у см ир ларни нг  купчилиги кейинч алик тама -  
кп ч еки шдан  тамом и ла  воз кечгаплигини э слатиб  утиш 
ки зи к ар ли д и р .  Руй-рост  ю з ага  чиркан з а х а р л а н и ш  тугма , 
бирок хозирча  яширин ^о л д аги  уз-узини с а к л а б  колиш 
ннстинктини шунчал ик  кучайтирганки,  улар  кейин чекпб 
ку ри шг а  ^а тт о  орзу  ^ ам  ци лм аг ан л ар .  К уп ч и ли к ёш че- 
кулчил ар  од ат д а  у зл а р и н и н г  бирмунча т а ж р и б а л и  урто^-  
л а р и д а н  « м а сла^ ат»  олиб,  чекишни бир-икки м а р т а  тор- 
тмшдан,  яъни  кичик д о з а д а г и  з а х а р л а н и ш н и  енгишга  ур- 
г а н и ш д ан  бошл айд ила р .

ЧАЛРИТУВЧИ ВОСИТАЛАР

Айри м вр ач л ар  чекиш истаги пандо б у лг а н д а  чалги-  
тувчи восита сифатида  бир ст ака н сув, аччи ^  д а м л а п м а -  
ган чой ёки ш ар б а т н и  кичик цу лту млар  билан ютишни,  
бирор хил м е в а л а р д а н  ёки ширин ли к ейишни та вси я  эта-  
днлар .

Б у  у с уллар н и  физи ол ог ик  ж и х а т д а н  а сослан ган  дейиш 
мумкин.  Ул арни нг  мо.^ияти шундаки,  ют иш д а  тегишлн 
р с ф л е к с д а н  фой д ал ан и л ади ,  бу рефлекснинг  ядросн  эса 
чу зинчок мияда  — бош миян инг  б у ли м ла р и да н  бнрида  
ж о й л а ш г а н .

Ч е к и ш д а  биринчи н а в б а т д а  бошца,  яки нда  ж о й л а ш г а н  
и а ф а с  маркази нин г ,  шунингдек ,  ^исман ютиш м арк ази н и н г  
акт ивл иги  ^ уз га лад и.  Ч а л г и т и ш  таъсирининг  ю з аг а  чи^и- 
шига  ютиш вацтида  фак,ат ютиш реф лексини нг  марка зи -  
гина эмас ,  балки  (цузралишининг  миянинг  к;ушни тузи лм а-
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л а р и г а  хам т а р ^ а л и ш и  т у ф а й ли )  и аф ас  м а р к а з и н и н г  ^ ам  
цуз ралиши имкон беради.  Ш у н да й  ^илиб,  ютиш рефле кс и-  
нинг  акт ив лан н ши  ё р д а м и д а  чекиш в а ^ т и д а  к у з р а л а д и г а н  
н а ф а с  ма р к а зи  ^ам му а й я н  д а р а ж а д а  рарб а т л а н т н р и л а д и .  
Б у  хол чекиш истаги ку ч айг ан в а к т д а  содир були шп т у ­
ф а й л и  ма рка зн ин г  бундай ц уз гал и ш и га  чекиш бил ап эмас,  
б ал к и суюцлик ютиш б и л а н  э ри ш и шга  муваффак;  булнпа-  
ди, чунки бу м а р к а з  унга  таъсир  булишини кутиб,  тегнш-  
л и ч а  тайё р  холатд а  тур ади .  Бу,  алба тт а ,  а л д а ш д а н  бои ща 
па рса  эмас ,  биро^  купннча  па ф  беради,  чунки хар  ца н д а й  
т а ъ с и р л а ш ,  ^а р  к ан дай  ц у з г а л и ш  шу нерв  м а р к а з л а р и -  
нинг до ми на нт  холатига  асосланган.

А К Ш  да  а с тро н автл ар  группасига ки р ад и га н  учувчи-  
л а р н и н г  чекишни т а ш л а ш  усули П о л ь ш а д а  ч и ^а днг ан « П а ­
н ор ам а»  ж у р н а л п д а  ёрити лган эди.

Бирин чи  куни — э р т а л а б  од ат даги да н ярим  соат  олдин 
уй к уда н турилади.  Енг ил з а р я д к а д а н  кейин 2— 3 ст ак ан 
сув ичнлади,  душ к,абул цилинади, номуштага  м е в а л а р  ва 
мева  ш а р б а т л а р и  ичилади.  Н о н у ш т ад а н  кейин н а ф а с  машц-  
л а р и  к и л и н а д и — чу^ур н а ф а с  олинади ва  ч ик ар и лад и .  
Агар  чекиш  истаги пайдо  булса ,  2 —3 ст ак а н  ш а р б а т  ёки 
сув ичпладн ва н а ф а с  м а ш ц л а р и  б а ж а р и л а д и .  Ш у  куни 
ва кейипгн кунлари ч ек ув чи лар  д ав ра си га  я ц и н л а ш м а с л и к  
керак.  Тушки ов^ат ,  худди кечки овцат  син гари енгнл бу- 
л и ш и  керак:  сабз ав от  са лати ,  шурва ,  с а б з а в о т  рагусн,  ш и ­
рин пирожки, ё р л и к  в а  гуштли о в ^ а т л а р  ейи лмайди .  Охи- 
рид а  яна  на ф а с  м а ш ц л ар и ,  сунгра сайр килиш  лозпм.  Кун 
буйи бекор утирм аслик,  кр еслода  утириб телеви зор  т о м о ­
ша  ц и лм асл и к ва сира  спи ртл и ичим лик лар  и ч м асли к  му- 
хим.  Иккинчи ва кейинги ку н л ар и  реж и м т а х м и н а н  уша,  
фак,ат ш а р б а т л а р  ва сув ми^дор п аста-секни к ам ай ти р н б  
борила ди .  Одатд а ,  бешинчи кунн одам че к нш да н б ат ам о м  
холи булиб,  унд а  эр и ш га н  ютуридан конициш хиссн пан- 
до  буладм.

Д О РИ -Д А РМ О Н Л А Р  ЁРДАМ ГА К ЕЛ ГАН ДА

Афсуски,  ичилганда  т а м а к и д а н  юз угир иш  хусусиятини 
в у ж у д г а  кел тир адига н дори воситаси хозирча  топилгани 
йу^. Х а м м а  п р е п ар а т л а р  т у зи лиш и ж и ^ а т и д а н  никотинга 
у х ш а ш  мо д д ал ар  ё р д а м и д а  никотин тан^и сли гин ин г  урни-  
ни тулдири ш ёкн чекиш га  турли-тум ан салби й э м оц п яла р-  
ни билвосита  йул билан в у ж у д г а  ке лт ири шга  м у л ж а л л а н -  
ган.  Б ун га  чекиш бил ан бир в а к т д а  организмни нг  баъ зи  
бир ф унк ц ия лари га  (юрак ,  т о м ир лар  ва  бошк;алар)  с а л ­
бий та ъс ир  цила диган п р е п а р а т л а р  ца б ул  ^илиб,  янги
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ш а р т л и  рефлек с  ш а к л л а н т и р и ш  йули бил ан э р и ш и л а д и .  
Б у  реф лек с  ке й ин ча лик  одам  тутун булиб кетган  хонага 
к и рг ан да  ё^имсиз  ва  ^а тт о  огир сезгилар  пайдо  булиши 
би лан  иф одаланад и.

Цититон ш унд ай п р е п а р а т л а р д а н  бири булиб,  унн врач 
ку рса тм аси буйича тери остига юбориш  мумкин (В. Виль-  
кер  такл иф  ^и л га н ) .  Д а в о  1— 2 з^афта олиб борилади.

Цититон — р а к и тн и к  урури ва термопсис утидан олпн- 
ган ал к а л о и д л а р  а р а л а ш м а с и  булиб,  в р а чл а р  уни од ат да  
бал  рам кучирувчи восита си фа тида  тай и н ла ш ади .  Цититон 
на фас  м арка зи н и  к,узгатади ва шунинг учун медицин ада  
н а ф а с  тухта ганда ,  о п е р а ц и я л а р д а н  кейнн н а ф а с  сустлаш- 
ганда ,  ш п к а с т л а н и ш л а р д а  ва  б о ш к а л а р д а  кул лап н лади.  
Эслат иб  утамизки,  бош ми яд а  н аф ас  м а р к а з и  ^усиш мар-  
к а з и  билан ёнма-ён бул ганли гидан бир хил нерв структу-  
р а л а р и н и н г  к у з га л и ш и  цушни нерв с тр у к ту р алар и га  таъ- 
сир кур сатиш и мумкин.  Ч еки ш  би лан  ^усиш м а р к а з н га  
пр е п ар а т  таъ си ри н ин г  бирга  уч раши хатто  рос ма на  ку- 
сишга  саба б  б ул м аса -д а ,  чекишдан бош тортиш куринп- 
шидаги бар ц ар о р  ш а р т л и  рефлек с  ш а к л л а н и ш и г а  имконнят  
я р а та д и .  П р е п а р а т н и н г  ю к сак  активлигн т у ф а й л и  унн 
кучлн таъ сир  ^ п л а ди г а н  д орил ар  кат орпг а  кирити лган ва 
уни ф а к а т  рецепт буйича  берилади.

Таъсир ининг  иккинчи томони шундаки,  цититон алка-  
л о и д л ар и  (цитизин)  никотинга  ухшайди ва орг ани зм гуё 
з а р а р с и з  модда  би лан  алда над и.

Б о л г а р и я д а  «Табекс» т а б л е т к а л а р и  т а к л и ф  килпнган.  
Ул арни нг  та р к н б и д а  х*ам цитизин-химиявий тузи лиш и жи- 
х а тид ан никотинга ухш аш ,  биро^  унинг з а х а р л и  хоссала-  
рнга. эга б у лм а г а н  модд а  бор. Ул арни нг  ва зи ф а с и  нерв 
х у ж а й р а л а р н н и  ур ин босар  модда  билан « а л д а ш »  ва шу 
пул билан никотинга  э ^ ти ёж ни  п аса й ти ри ш даи  иборат.

«Табекс» ни к у л л а н и ш  схемаси:  д ас т л а б к и  уч кунда 
6 т а б л е т к а д а н  (^ар  2 с оа тд а  бнр т а б л е т к а ) ,  сунгра  25- 
кунга келиб бир т а б л е т к а г а ч а  к а м айт ир и лади .

Ю г о с л ав и я да  «табекс»  га у х ш аш  «К узьм ано вн ч таб-  
л е тк а л ар и »  чи^ар п лади.

Би знинг  м а м л а к а т и м и з д а  п ш лаб  ч и ц ар и л аётгап  ана- 
базин-гидрохл ориднин г  та ъс ир  принципп хам  дуруст .  А н а ­
баз ин  никотин би лан  бирга  т амак п  а л к а л о и д л а р и д а н  бпри 
эканлигини эс латп б  утампз .  Б у  пр е п ар а т  ки ш лоц  хул^а- 
лиги з а р а р к у н а н д а л а р и г а  ца рш и к у р а ш д а  и ш л а ти ла д и г а н  
а н а б а з и н - с у л ь ф а т  т а й ё р л а ш д а  уни токсинлнк хоссалари-  
д а н  холи цилиб олннган.  П р е п а р а т н н  ичпш хам  никотин­
га туйиннш сезгиснни в у ж у д г а  келтирадн,  бу энди ннко- 
тинсимон модд а  хнсобига эмас ,  б ал к и  о рган и зм га  од ат д а
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гуё ж у ф т  булиб т уш ади ган  а л к а л о и д  з^исобига руёбг а  чи ­
тали.  « А лда ш »га  м у в а ф ф а ^  булинади,  чунки о р га н и зм  
^ у ж а й р а л а р и г а  никотиннинг  битта  шериги туши ши  к и ф о я  
] р л с а  керак .  15—20 кун мо ба й н и д а  з^ар куни бир неча 
т а б л е т к а д а н  никотин цабул к и л и ш д а  айрим к и ш и л ар  ор-  
ган из ми да  никотин очлиги сезгисини пайдо ци ла диг ан ни- 
ю т и н  тобора  ка м  и ш лана ди  ва че к иш да н осонгина цутул- 
са булади.

Лобелии з^ам бош ми ядаги  н а ф а с  м а р к а зи н и н г  кучли 
стимулят оридир.  Н а ф а с  м а р к а з и  би л ан  бирга у я к и н и д а  
ж о й л аш г а н ,  ж у м л а д а н ,  цусиш м а р к а з и н и  з^ам актив  к;уз- 
гатади.  К,усиш б о ш л ан ган д а  к а ш а н д а  сиг аретани  не чо гли к 
куп тортса ,  д ав о  ш ун ча ли к т а ъ с и р ч а н  булади.  Б у н д а н  т а ш -  
ь^ари, никотинга  бир оз ухшашлигиДзн уни ца бул  цилиш 
никотинга  эз^тиёжни па сайт ир ади,  д ег а н  фикр бор.

Бензедрин, лобели н к а б и  никотинга  т а л а б н и  ка май ти -  
риш  учун узини-узи  ишонт ири ш м етод ида  ^ул л а н и л а Ди -

С ед ати в  пр еп ар а т л а р ,  т р а н к в и л и з а т о р л а р  (тинчланти-  
рувчи д о р и л а р )  организм никотинга  эз^тиёж сезган  пайт- 
л а р д а  психик изтиробни йу^отиш учун цул лани ла ди.  Б и ­
ро ^  т р а н к в и ли з а то р л а р  (бром,  в ал ер и ан а ,  м е п р а б а м а т  ва  
бонща)  нинг узини ^ а б у л  ^ и лиш  купинча  к и фоя  цил- 
майди.

Л я п и сл и  т а б л е т к а л а р н и  к у л л а н и ш д а н  м а ^ с а д  шуки,  
у л а р  т а м а к и  тутуни билан бирга  кунгилни бе^узур  ь^ила- 
ди. Бу нда ,  шубз^асиз, нохуш сезгил ар  пайдо булад и ва  
чекиш га  салби й ш ар тли р е ф ле к с  ш а к л л а н и ш и  учун шаро-  
ит з^озирланади. П р е п а р а т н и  узок; в а ^ т  к у л л а н и ш  т а л а б  
этилади, '  бевосита  чекиш о л ди д а н  ^ а б у л  ^и ли ш — табле т-  
кани сувда  эри тиш ва огизни чай и ш  керак .

Огизни мис купороси эритма си,  протаргол ,  колл аргол , ,  
таннин билан ч ай иш  хам мумкин.

Л .  Я. Бру си ловский м а с л а ^ а т и г а  кура  айрим з^олларда 
м и л к  ва  тилга  бир неча томч». тиш элйксир ин и суртиш 
фойдали .  Б у н д а  цатор з^олларда з^атто ут а  к а ш а н д а н и н г  
хам  сиг арета  чек иш дан  ихлоси ^а йта ди .

Ч ек у в ч и л а р н и  пап ор отн ик си мо н лар  о ил асид аги  куп йил-  
ли к  кенг т а р ^ а л г а н  ;утсимон б а р а н е ц  усимлигининг  цай- 
нат маси ёки т а б л е т к а л а р и  би л ан  д а в о  ци ли шга  уриниб-  
курилган.  Б и р м у н ч а  ишончли н а т и ж а л а р  олин ган ва  э ъ л о н  
цилинган.

Б а р а н е ц  ца б у л  ^и л и н ган д ан  сунг юз ^ и з а р а д и  ёки о^ а-  
ради,  с у л а к  а ж р а л и ш и  ку п аяд и,  я ъ н и  кунгил айниб цусиш 
реак ц ия си пайдо  булиши о л ди д а н  чекувчига  сиг арета  бе- 
рилган.  Б у  з^ар 15— 20 минутда  турт  м а р т а г а ч а  та к р о р -  
лан ган .  Б а р а н е ц д а н  сунг  цусиш реак ц ия син и нг  ч екиш сез-
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гиси билан бирга  келиши,  ил гари т асв и рл ан ган д а в о  усул- 
ла р и д а ги  ка б и  б а р ^ а р о р  р еф лек с  ш ак ллан ти рг ан .  Д а в о -  
л а ш  руй-рост томир р е а к ц и я л ар и  (^он ар тер и ал  босими-  
нинг кескин у зг ар и б  туриши,  ^ у ш д а н к е т и ш и  ва б о ш ^ а л а р ) ,  
шунин где к  бир неча соа тл аб  кунгил айниши ва цусиш би­
л а н  утиши с а б а б л и  уни м у р а к к а б  н а р к о м ан и я л а р д а ,  ма- 
салан,  никотинизм ва  алко го лиз мда ,  чекишнинг  д а в о  ^и- 
ли ш  кийин асо р атл ар и д а ,  м асалан ,  ёш л а р д а г и  жинсий 

■ожизлпкда ц у л л а н и ш  м ац садг а  мувофиц.

ИГНА САНЧИБ ДАВО Л АШ

О д ам  г а в д а с и д а  700 га яцин биологик  актив  н уц та лар  
ма вжу д .  Б у  н у ц та л а р н и  т а ъ с и р л а б  нерв  м а р к а з л а р и г а  
таъсир ки лиш  мумкин,  чунки теридаги  х;ар бир нук;танинг 
нерв  системаси да  уз вако лат хона си бор. Айни вац тда  бу 
билан бирор органнинг  регуляц ия  ^ола тиг а  ва  модд а  ал- 
машинув  ж а р а ё н л а р и г а  хам та ъс ир  ^и лиш  мумкин.

О р га н и зм д а  никотин очлигини х.осил цилиш учун да-  
водан олдин чекувчига  ка м и да  6— 8 соат  чек м ай туриш  
тавсия  этил ади.  Никотин танцисл иги  нечорли куп булса,  
дав о  ш ун чал и к  яхши утади.

Никотин е т и ш м аг ан  ш а р о и т л а р д а  асосан ^ у л о К чига- 
ногида ж о й л а ш г а н  айрим биологик актив  н у ^ т а л а р  ани^-  
лан ад н.  К,уло^ чиранори энг цул ай ж о й  булиб чи^ди,  чун­
ки ундаги н у ц та л а р  куп сонли нерв у з а к л а р и ,  ж у м л а д а н ,  
вегетатив  нерв  системасидаги  у з а к л а р  билан ж у д а  куп . 
-борланишларга эга.  Ш у  н у ц та л а р д ан  рефлек тор  р а в и ш д а  
ор ганпзмга ,  айни^са ,  нафас ,  цон айл аниши,  а ж р а т и ш  каб и 
ж а р а ё н л а р н и  б о ш ^ а р а д и г а н  вегетатив нерв системаси 
ф аол и ят и би лан  борли^ ^ о л а т л а р г а  ях ши т а ъ с и р  курса- 
тиш мумкин.  У шу  од ам д аги  мия  яр им  шар и ни н г  ^олати:  
у н а к а й л а р д а  чап,  ч а п а ^ а й л а р д а  аксинча,  унг  я р и м ш а р  
хисобга олинади.  И г н а  санчиш дан  э^осил б у ла диг ан р е ф ­
л е к т о р  т а ъ с и р л а р  ^ а р а м а - ^ а р ш и  томондаги  мия  яри м ш а-  
рига  боради.

Айни ва ц т да  биологик  н у ^ т а л а р г а  8 тага ч а  олтин,  ку- 
муш ёки п у л а т  иг на лар  15— 20 минутга  санчиб цуйилади.  
И г н а л а р н и  о^иста  б у р ам а  ^ а р а к а т  б ил ан киритиш д ея р л и  
орр икка  с а б а б  булмай ди.  И г н а л а р н и  т а ж р и б а л и  мутахас-  
сисгина санчиши мумкин,  акс  ^ о л д а  д ав о  ци ли ш  урнига  
сорли^ ^ олатин и ё м он лашти ри б  цуйиш мумкин.  Б и р  неча 
кунда  бир м а р т а  у т к а з и л а д и г а н  5 м у о л а ж а д а н  сунг  дав о  
купинча  сорайиш бил ан тугайди.  Айрим м у а л л и ф л а р н и н г  
м а ъ л у м о т л а р и г а  к ур а  70% ^ о л л а р д а  н а ф  беради.

Ч еки ш га  ц а р ш и  ц у л л а н и л а д и г а н  ре флек со тер ап и я  ме-
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тодининг  ф из ио логик  метод лари з^али е т ар ли ча  и ш л а б  
ч и ц и лм аган лиг ид ан ун и ишонтириш у с у л л ар и д а н  бири деб  
ба . \ол аш га  з^амма ас о с л ар  бор. Бироц,  ^ а р  ц а л а й  метод 
наф берса,  у н д а н  о ^ и лон а  ф о й д ал а н и ш  кера к ,  чунки че- 
кишг а  ца рш и х а м м а  ч о р ал арн и куриш  лозим..

Псих отер апи я  (гипноз)  нинг чекишга  ц а р ш и  к у р а ш  ме- 
тоди сиф ати да  т а ъ с и р и  з^ацида айри м м у л о х а з а л а р н и  кел- 
тирамиз .

Бу н да  ижоби й д а л и л л а р  би лан  бир р^аторда с алби й 
ф и к р л а р  з^ам бор.  Г а п  шундаки,  з^амма к и ш и л ар  хам  гип- 
нозга  ум у м ан  бер и л авер м ай ди .  Гипноз в а ^ т и д а  т а м а к и  
тутуни сези лганд а  кунгил айниши, цусиш,  йу талиш  пайдо 
булади,  н а т и ж а д а  чек увчида  чекиш истаги к а м а я д и .

Таш а б б у ск о р  в р а ч л а р  ихтиёрида бу метод яхши пати- 
ж а л а р  бериши мумкин,  бу з^ацда 1975 йилда  Сочи врач- 
л а р и  д о к л а д  ^и ли ш га н .  Х орди^ чик;араётган ки ш и л ар н и н г  
купчилигп 3— 4 з^афталик психотерапия  курсидан кейин 
(гипноз во сита сид а  ишонтириш йули билан)  чекишни 

б ат а м о м  ёки ц и сман ■цшлаган.  Б и р о ^  ул а р  ишга  к а йтган-  
л а р и д а н  сунг а к с а р и  чека  бош лаш ган .  Ш унинг  учун ку- 
ро р т ла р д а ги  ва  т у р а р  ж о й л а р д а г и  м еди кл арн и нг  хамко р-  
ли к да  иш олиб  б о р и ш ла р и  чекишни т а ш л а ш д а  му тла ц о 
б е з а р а р  булган  пси хо тер ап и я  методи да н яхши ф о й д ал а н и ш  
имконини бериши мумкин.

ВАЦ ТИ НЧ АЛИК ЧЕКИНИБ КУРИ ЛГАНДА...

В а к т и н ча л и к  ч ек ин иш лар усули д и в д а т г а  сазовор .  Б у  
усул чекиш с т а ж и  к а т т а  к а ш а н д а л а р  учун бирмунча  яро^-  
ли,  б ир о^  уни з^амма чекувчи лар  билгани маъ^ ул .

Ч еки ш га  ц а т т и ^  урганиб  цолган к и ши лар  учун ун да н 
воз кечиш не ч огли к цийинлиги з^аммага ма ъл ум .  Айни^са ,  
еш и у л ган ган  к и ш и л а р  чекишни т ух та тсала р ,  гуё хаётнинг  
энг кер ак ли н оз -н еъм ат и дан  айри либ  цол аётга н де к  булад и-  
лар .  У л а р д а  ж и з з а к и л и к ,  ^у з га л у в ч а н л и к  ортиши мумкин,  
купинча ч ек иш ни ^умсаб ,  ул арн ин г  мех.нат ^о бил и ят и 
пасаяди.

Шунннг  учун бундай к и ш и лар н ин г  чекишни,  афтидан ,  
босцичма-босцич т а ш л а г а н л а р и  м ац с а дг а  мувофицдир.  М а -  
сал ан ,  узича аз$д ^и лади :  «Янги йи лгача  чекишни т а ш л а й -  
ман.  Б а й р а м  д ас ту р х о н и  о лди да  бир чекаман-у ,  кейин ^ а -  
чон к у раш ни  д а в о м  эттириш им м а ъ л у м  булади».  Б у н д а й  
ш а р о и т л а р д а  б ир м унч а  ^ у л а й  психологик з^олат в у ж у д г а  
кела ди .  Суз ин ин г  устидан чица  о л м а с л и к к а  (ич килик  т а ъ -  
сири да ,  т е в а р а к - а т р о ф д а г и л а р н и н г  цистови би л ан  ва  з^ока- 
зо)  йул цуй ил май д и,  чунки акс  з^олда о д ам  узига  и ш о н м а й
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к,уяди, чекишни т а ш л а ш и г а  кузи етмайди.  Б у н д а н  таш-  
цари,  б ел ги л ан га н  м у д д а т га ч а  сабр  ^илиш нияти ахволни 
бнрм унч а  осо нла шти рад и.

В а ц т  утиши билан никотинни хумор цилиш,  аввалги  
«к а й ф  цилиш » ^а ц ид аг и  та ассуро т  сунади ва чекишни 
т у х та т и ш  учун бел гил ан ган боскичлар  узаяди .  Лени н че- 
к и ш д а н  «дам олиш в а ц т л а р й »  кей инро^  че к иш да н воз 
кечиш д а в р и г а  К ар аган д а  к;иск;арок булиши керак .  Агар, 
м а с а л а н ,  1,5 ойгача  ч ек м асли кк а  ах д  цилинган булса ,  шун- 
д а н  сунг  купи билан 2 / 3  ^ а ф т а ги н а  чекиш, «д ам  олиш 
в а ц т л а р и »  ни аста-секин к;ис^артириб, ул а р  ораси д аги  
м у дд а т н и  уза й т и р а  бориш. мумкин.  Б у  унча тез  бу лм аса -  
да,  чек иш ни  т а ш л а ш  ва психологик  ж и х а т д а н  буни ен- 
гил ро ц у т к а з и ш  имконини беради.

Х а р  бир чекувчи чекишнин г  за р а р и н и  ва х ав ф -х атар -  
л а р н и  ан и ц ва  б ат аф си л  билган да ги н а  д а в о л а ш  я х ш и  на- 
т и ж а  бери ши мумкин,  бу согайиш учун ку ра ш ни нг  бошла-  
ни ши ги на  эмас ,  б ал к и  т а ъ с и р ч а н ли к  негизи з^амднр.

Ё ш л а р ,  айни^са  у см и р л ар  ^ а м ш э а  хам ^аё тни нг  зий- 
натини тутри б а^ олай олиш майди.  Б у  уринда  ка т т а  ёш- 
д аги  ки ш и л ар н и н г  б у р ч и — ё ш ларн ин г  онгига т а м а к и  
ч ек к ан  о д а м д а  куч-^увват ,  чав донлик,  б а р д о ш л и к  ва 
. \а^и ^ий  э р к а к к а  хос боищ а ф а з и л а т л а р  йуь рли ши ни  
. л у ш м у о м а л а л и к  бил ан син гд ир и шдан иборат.  Чеки ш 
о д ам н и н г  соглигини пу турд ан кетказиб,  унинг  келгуси 
ф а о л и я т и г а  салбий таъс ир  курсатади.

Н их оя т ,  чекишни узил-кесил т а ш л а ш д а н  сунг уни зин- 
>;ор ^ а й т а  ч ек м асли к кера к:  чекиш одатин инг  х авф ин и би­
л а  туриб  иродани синаш учун хам, ^ ази л  учун ха м  бирор-  
т а  си гар ета н и  ^ул га  о л м а с ли к  лозим!



ХОТИМА

Китобхонга  м у а л л и ф л а р н и н г  чекишнин г  таъ си р и га  дойр 
айр и м ф и к р л а р и  ^ а д д а н  т а ш к а р и  ^ а т ъ и й  булиб т ую ли ш и  
мумкин.  Я н а  бир м а р т а  т а ъ к и д л а б  утами з:  бу  у рин да  хеч 
иим а бурттириб к урс атил м ади .  А йт илг ан м у л о ^ а з а л а р  не- 
гизида  физиоло гик  ва  клиник м а ъ л у м о т л а р  бтади,  бу м аъ -  
л у м о т л а р  чекишда,  б о ш ц ач а  цилиб ай тганд а ,  «чекиш к асал -  
лиги» да  о д ам н ин г  ^о л а т и д а ги  у з г а р п ш л а р г а  дойр куп 
сонли ку з ат у вл ар  би лан  тасд ицлан ган .

Сунгги й и л л а р д а  кенг  к у л ам д а  о л и б  бори лаё тг ан  тад-  
б и р л а р ,  ж у м л а д а н  атроф  мухитни с иг ар ета  тутуни би лан  
зах ;арлайдиган ч ек увчиларнинг  та ъс ир  доир асини  чегара-  
ловчи м аъм ур ий  ч о р а л а р  чекишга  ^ а р ш и  к у р а ш д а  мув аф-  
ф а к и я т  ко зо ни шга  ^ ш и м ч а  ишонч б аг и шлай ди.

Б у н да й  ч о р а л а р д а н  С С С Р  С орли^ ни с а ^ л а ш  ва  М а о р и ф  
мин ис тр ли кл ари ни нг  ш у ид о р а л а р н и н г  м у а с с а с а л а р и д а  хо- 
ди мларни н гг и на  эмас ,  б ал к и к а с алхо н а ,  полик лин ика ,  
ма кт аб ,  пионер л а г е р л а р и ,  ин сти тутл ар га  ва  б о ш ^ а  жой-  
л а р г а  бирор с а б а б  би лан  борад иг ан ш ах с л а р н и н г  хам че- 
кишини т а ц и к л а й д и га н  бу йру цл ар ни  ку рсатиб  утиш  м у м ­
кин. С С С Р  Спорт  комитетининг  м а м л а к а т н и н г  ^ а м м а  спорт  
ин шоотларид а  чекишни тац и ц лай ди ган  буйрури кучга  кир- 
ган.

Бутун-бутун гео гр аф и к пунктларни  ч ек и лм ай д и ган  з о ­
на  деб  эълон ^ и л и ш  метод икаси чек иш га  ^ а р ш и  к у р а ш д а  
янгн чора  хисоб ланади.  Чунончи,  ку р о р т -ш а х ар  С оч ида  
чекишни ту ли ^  м а н  цилиш р о я т  ^ а к к о н и й  царор булди.  Б у  
ер да  д ам  олиш,  уз с о р л и р и н и  мустах .камлаш учун келад н-  
ган к и ши лар  айни ва ц т да  чекиб,  уни пу турдан  ке т к а з м а с -  
л и к л а р и  керак .  Б у  ч о р ал а р н и н г  б о ш ^ а р и л и ш и н и  н азо р ат  
к и л и ш д а  т а ш а б б у с к о р л и к н и  ^у л д ан  б ер м асл и к  мухимдир.

Ж а м о а т ч и л и к  урт аси да ,  унинг  ф и к р и д а  ижобий узга-  
р и ш л а р  борлигини а л о ^ и д а  ^ а й д  ки л и б  у тиш  керак .  М а-  
салан,  нихоятда  куп чекилган,  спиртли ич и м л н к л ар  куп 
ичилган ж о й л а р д а  ж а м о а т ч и л и к  т о м о ш а б и н  б^'либ тинч 
т у р а  олмайди.  Б и з  буни кенг  ахоли оммасин и нг  м а м л а к а -  
ти м из да  с о р л и ^ ни  с а ^ л а ш  учун к у р а ш  йулидаги  куп йил- 
л и к  х ар  т о м о н л а м а  ф аол и ят ин ин г  б о ш л а н и ш и  д еб  уйлай-  
миз.

Н и ^ о я т  охирги м а сл а^ ат .  Ч е к и ш г а  ^ а р ш и  к у р а ш  бу-
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йича  ^ а м м а  т а в си я л а р  бу з а р а р л и  одатни т а ш л а м о ^ ч и  бул- 
ган  к и ш и д а  ирод а  кучи с а ф а р б а р  цили нг ан даги на  фойда-  
л и  бу ли ши мумкин.  В а ц т и н ча л и к  м у в а ф ф а ^ и я т с и з л и к л а р -  
д а н  чучиманг.  Т а н л а н г а н  й ул дан хеч огиш ма й р а л а б а  цо- 
зонгун ча  боринг.

К и тоб хон ларга  с о р л и ц н и  мустах.камлаш йул ид аги  бу 
к у р а ш д а  з а ф а р л а р  тилаймиз!



М У Н Д А Р И Ж А

Муаллнфлардан. ..............................................
Нукул тамаки ^ацида . . . . . .

Тамаки чекиш одатн качон вужудга келган?
Кашандалик — ихтиёрий куллик 
’«Хорижий ме^мон» нинг сир-асрори .
Чекиш — нав^иронлик ва гузаллик душмани 
«Кашандалик касаллиги» ёки «кашанда токсикоз:: >
^акида . . ..........................................
Чекиш нерв системасини ' каритади . . . .  
Миокард пнфарктининг «дастёри»
Чекиш ва ракнинг бир-бирига «иноклпгл»
Петр Биринчининг фожиасн ..................................
Чекиш ^амма касалликларнинг кечмшшш огнрлаштирадп
Чекиш ва насл-иасаб ..........................................
Чор-ночор ч е к и ш .................................. . .

Спорт билан тамаки тутуни бпр-бмрпга знд
Чекишни т а ш л а й м и з .............................................................

Дастлабкн ютуц шартлари ..................................
Хар ким чекишни ташлашга харакат кнлпшн керак
Чалгитувчи м а ш к л а р ...................................................
Тамаки дозаси оширилгаида..........................................
Чалритувчи воситалар ..........................................
Дори-дариоилар ёрдамга келганда
Игна санчиб д а в о л а ш ......................................
Вактинчалик чекиниб курилганлз 

Х о т и м а ....................................................................

3
3
7
8

14
15 
18 
20 
22 
23 
25 
27 
30 
32 
42 
42 
47
52
53
54
55
58
59 
61

3



Юрий Филлипович Змановский 
Юрий Ефремович Лукоянов

ЗДОРОВЬЕ— БЕЗ СИГАРЕТЫ!
«Физкультура ва спорт» нашриётининг 1979 йилги русча нашри- 

дан таржима килинди
* Т арж им он  А. К. Камолов  

Р едактор  Р. Сафоев 
Рассом А. Цамбаров  

Р асм л ар  редактори  Л . П. Дабижа  
Т ехредактор Л. А. Ж ихарская  

К орректор М. Хайдарова

И Б Л» 984
Териш га берилди 23.01.85. Босиш га рухсат этилди 14.03.85. Ф орм ат» 84X 1081 / 32* 
Когоз .\*з 3. Адабий гарнитура. Ю цоои босма. Ш аотли босма л. 3.36. Ш артли 
б^ёц-отт. 3,57, Н аш р *исоб л. 3,65. Н аш р. № 90—84. Т ираж и 20000 нусха. З а ­

каз № 60. Бадоси 25 т.
И здательство  «М едицина» У зССР, 700129, Таш кент, Н авои , 30. 

У эбекистон ССР н аш ри ётлар , полиграф ия ва китоб савдоси иш лари  Д ав л ат  
комитети Тош кент «М атбуот» п олиграф ия иш лаб чи^ариш  би рлаш м аси  3-бос- 

м ахонасн. Тош кент, Ю нусобод массиви, Г квартали , М уродов к^часи , 1.

На узбекском языке


