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КИРИШ

Маълумки,  иигирманчи асрнинг иккинчи ярмида тур-  
мушимизда  ж у д а  катта узгаришлар юз бераяпти.  Фаи ва 
техника тараккнёти натижасида кишилар тобора кам х,а- 
ракат к,илаяптилар. Бош мияга эса тобора зур кслаяпти.  
Биз миямизга х,ар купи минг-минглаб ахборотни кабул  
килишнмнз  ва уларни мия чунтакларига жойл аб  узлаш-  
тиришимиз керак. Фак,ат узлаштирибгина колмай,  балки  
ташки м у \ и т  узгаришларига  бипоан жавоб  ки лишимиз  
лозим.  Бу ишларни сутка давомида \ а т т о  уйкуда  х,ам да-  
вом эттирамиз.  Буларнппг \ам.масн вакт талаби,  замон  
талаби.  Агар биз ахборотларнн миямизга жойлаштпрмасак,  
турмуш билан бирга цадам ташлаб х,ам булмайди.

Ташки м у \и тд а г и  соп-сапоксиз ахборот  жад а л ла ш иш  
процсссларини,  асаб систомасини чотлаб утолмайди.  Нерв  
толалари ва уларпинг .мияда жойлашгап марказий х у ж а й -  
ралари нозик тузилгапига карамаи.  шундай огир на му-  
раккаб фаолиятпи тухтамай бажа ри б  боради.  Мияпимг  
бех,исоб пшлаши олдин асабнп тарапглаштиради,  ксйин  
эса иормал ишлаш хусусчнтипи йукотншгача олиб бора­
ди. Натижада  асаб гезувчамлигн ошади,  ташки мух,птпипг  
булар-булмас  таъснрларига кузгаладн,  одам ж а \ л д о р  бу-  
либ колади, чарчайдм, уйкуси  бузилади,  хотираси суса я-  
ди.  Лсабиинг аиа шундай бузилиши аста-сскип турли  
функционал узгаришларга олиб боради.  Агар бундай  
салбий \ол а тл ар  сурупкали давом этаперса,  органик ка- 
салликлар келиб чикшии \е ч  гаи эмас.

Ксйинги йилларда турли фалажлар,  кул-оёкларнипг  
ихтиёрсиз  х.аракатлапиши на шунга ух ша ш касалликлар  
тобора кунайиб бормокда.  Хусусан  невроз дупё  халкла-  
ри уртасида 24 баробар купайгани гувох,и булиб  туриб-  
миз. Бу Ж а \ о н  Согликни саклаш ташкилоти колтирган  
Х,исоб-китобдап маълум.

Асабнинг функционал касаллиги \а м м а д а  \ а м  органик  
боскичга утиб кетавермайди.  Бу факат  шундай касалликка
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мойил киши лярда rima юзага коладп. Одатда бундам мо- 
йиллик ташки на ичкп мухитдан ксластгаи салбии таъспр-  
лардан ташцарп,  бош мияиинг тугма хусусиятига  ва 
нисоппииг  болаликдаи то успириплпк даврнгача оилада,  
богчада,  мактабда олгап тарбиясига боглик, булади.

Киши сабр-токатли,  мехнатссвар,  одоб-ахлокли,  прода­
ли булиши керак. Одамда аиа шу хусусиятлар цаичалик  
яхши ривожлаиган булса,  асаб мувозапатипи гацлаш, упн  
тугрм ишга солиш шупчалик осоп булади.  Бу хус у с и я т ­
лар касалликлариипг олдини олпшда катта фонда келтн-  
ради.

Ксйипги йилларда тор доирадаги мутахассис  врачлар  
(таиаиииг айрим кисмларипи курувчи врачлар) купаппб  
кетди,  бу салбии холларга сабаб булмокда.  Бунинг  устига  
оила аъзоларииииг  купчилиги ишлаиди,  ота-оналар уз  
болалари тарбиясига,  соглигига нам эътибор берадилар.  
Баъзап боладаги бирор касалликии утказиб юборадилар,  
уии даволаб булмайдигап даврда врачга олиб келадилар,  
бу ачипарли холдир.

У ш бу  рисолада кишилар узларииииг \ис -ту йгу лар ига  
к,аидай эътибор беришлари ксраклиги,  баъзи асаб кагал-  
ликлари устида тухтадик.  У м и д  к,иламизки, кптобча асаб-  
ни сак,лаш, ундаги узгаришларга вактида эътибор бсришга  
срдам боради. Одамлар бу борада бизга жуда  кун савол-  
лар бсришадн.  Бу китобчада апа шу саволлариниг апрпм-  
ларига жавоб  берамиз.  Кнтобхои узипи цизицтиргаи савол-  
га рисоладап жавоб олса, муаллнф узини бахтиёр,  дсб  
х,исобларди.



ОН БОСИМИ ЦАЧОН 
ВА КИМЛАРДА КУТАРИЛАДИ?

1\он томир дсворларинипг кои оцнмпга нисбатаи кур-  
сатгаи каршплик кучи иормал кои босимиии паидо килади.  
Соглом киши оргаиизмидаги  кои томирлар кспгайиб-то-  
райиш хусусиятнга эга, шупипг учуй у мух,птга мослаишб,  
уртача мувозаиатда туради.  Баъзи оилаларда  барча пиши-  
ларпипг кои босими иастликка мойил булади айрим оила­
ларда эса аксиича,  боси.м юкорирок, курсаткичларга эга 
булади.  Агар турли таъсирлар иатижасида  томпрларпинг  
кснгайпш ёкп торайпш мувозаиатн бу зилса  ва буидай бу-  
зилиш бпр оз муддат  ушлапиб турса,  касаллик аломат-  
лари пайдо булади.  Томир фаолиятидаги буидай узгариш  
факатгииа бош мня фаолиятнгагина боглик булмаи,  бал­
ки асабии кузгатувчи ташки ва ички таъсир кучига х,ам 
боглик- Айникса буйрак,  юрак ва томир касаллигн кои 
босимипинг узгаришпга  сабаб булиши мумкии.  Киши  
турмуши тиич, осойишта булишига карамасдап кои босими  
сутка давомида чикиб,  тушиб туради.  Одатда куниииг  
биринчи ярмида кои босими иормага якип булади,  иккипчи  
ярмида эса бир оз кутарнлади.  кечаси эса иормага якпн-  
лашади.  Баъзи кишиларда кон босими баланд булишига  
тугма мойиллик булиши мумкии,  бошкаларда  эса турм уш-  
даги салбий кузгатувчи таъсирида кои босими кутарилади.  
Айникса бош мня касаллпгида ва баъзи ички касаллик-  
ларда кои босимипииг  кутарплиши кузатиладн.  Оплада-  
ги бпр поча кишида кои босимнинг иормадап ортикрок.  
булиши касалликка тугма мойиллик борлигига далил бу-  
ла олади. Буидай оила аъзолари купчилигида кон босими  
даражалари бир хилда кутарилган булади.  Шу борада  
бир мнсол колтирмокчиман.

М. исмли кушн им  бор эди. Уиинг онла аъзолари куп­
чилигида (\0Н босими иормага Караганда ортикрок эди.  
Бу  кишинииг оиаларида 28 йил давомида кон босими ор-  
тик булган,  бирок узларини х,еч парса бозовта цнлмагапи  
учун врачга бормаганлар.  Бир купи оилада булгаи бир
оз келишмовчилик иатижасида бошларн каттик огрпб.



мгппнг курнб кунншимпн плтимос кплдилар.  Чп ци б юрак-  
ла р ш ш  эпштпб. кон боснмпнн улчаб курднм,  коп боснми  
ёшларпга ннсбатап апча баланд эдн.

1\',оп боспмиигиз о:)пша ортик экап, балкн бошпнгиз  
огрпётганига шу сабаб булса ко рак. доди.м астагина.  Бо-  
спмн.м камча зкап. доб сураб  колдилар.  2 2 0 / 1 3 0  экан,  
до дн м . Духтир болам, бунда»  10 ппл плгарп \ а м  босимим  
худдп шундап эдп,  дсдилар,  коп боспмп кутарилганига  
унча зътпбор \ам  бср.мадплар. К,011 босимппгпзни тушира-  
диган дори ёзнб бсрапмн,  деса.м. ii у к болам, бош огриги  
дорнспнп ёзпб берсанг бас, дедилар.  Суриштпрсам эрта-  
сига бош огрнкларп тухтаб  колнбди.  Ксшшч алик  18 йил 
да во мп да саломатликлари яхши даражада турди,  десам  
булади.  Шунп \а.м айтишим лознмкп.  у киши к,он боси-  
ми касаллнгпдан эмас,  балки бутуплан бошка касаллик-  
да-н оламдап утдплар.

\ 1 cmi бу бплан кон босими пормадан ортпц булса х,ам 
бупга зътпбо-р бермаслпк керак,  демокчп эмасман.  Агар  
кон богпмп кутарплгап вактпда бош огрпса,  юрак санчиб  
турса.  одам у.чипп о.мон .чнс кплпб. кул-оёкларп увишса,  
aiiniiKca бупдан \олларда  асабп бузплга.  тезда врачга кур-  
еатпш зарур.  Агар коп боснми пормадан ортик, булсаю,  
локнн юкорпда зпкр зтпб утплгаи касаллик аломатлари  
юз бормаса.  даволаишпга э \тис;/К колмапдп.

1\,араигкп, мпсолда колтпрплган опладагиларнинг хам-  
маларпда  коп боснми юкорн булпб турса-да (масалан,  
бнрида 1 10/70,  нккппчпсида НО ,8 0 .  учппчисида  эса 
1 5 0 / 9 0 ) .  а.ммо бу х,олат х,сч каиспларппи бсзовта килмайди.

Хозиргп даврда кон босимммнмг юкорпмн,  пастми,  
донмо бпр хнлда туршшг «пшчп коп боснми» деб юритпла-  
дп.  Бу дсгап суз  кшни упп узиппнг уртача босими деб би-  
лпнш лозим.  Мабодо апа шу уртача бос им кутарилса,  до-  
рп-дармоп бплап уз холпга кслтпрпш лозим. Илгари бу н­
дам 10— 15 пил мукаддам боснм юкорм булса,  врачлар  
дарх.ол дорп-дармоплар ёрда.мпда уми одатдагн нормага  
( 12 0 / ( )0  мм га) тушмрар эдилар.  Хознргн вактда одам-  
нннг коп боснми узпга хос канча булпб туриши суриш-  
тнрнладп.  упниг оргампзмп ургапгап боснмии туш ир иш  
тавспи зтнлмапдп,  уша баланд боснмга одамнинг хамма  
оргаплари мослашпб цолган буладп.  Агар бу боснмии па-  
самтирпш тавсня этплса,  беморпипг тинкаси куриб ,  чар-  
чаидп.  б е \ о л  булпб колади.  Шуп пп г  учун хозирги вак,т- 
да врачлар дорп-дармопларпи буюрлшдап аввал «кун-  
далмк уртача курсаткпч боснмии» суриштиришлари  
корак.
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Цои боспмиинпг хам усткп,  хам пасткн дарая;аси ку-  
тариладигаи булса,  бу гипертония касаллигп доб юрптила-  
ди. Одамларда гипсртонняга пнсбатап тугыа мойнллнк  
булганда босмм 2 5 — 30 ёш ораларида кутарпладп.  Босим-  
нинг к}гтарнлишпга ташки мухитиинг омой таъснрлари  
сабаб булади.  Касаллик аста-секин рпвожлана боради,  
беморнинг  жа. \лн тез чнкпб,  булар-булмасга тажанг  бу-  
лаверадн,  бошп огрнйди,  уйк усн  бузиладн.  Лекпи бемор-  
га тиич, хотнржам шароит яратплгапда бу аломатлар узн-  
ча давосиэ утпб кетншн мумкии.  Бирок койннчалик йил-  
лар утгап сари бош o r p n n i  кучайпб,  допмнига айлаппб  
цолиши мумкпн.  Огрик бошинпг орка томонида пайдо 
булади, томнр гупиллаб ураётгандск булади,  айрнм бс-  
морларннпг пккала чаккасн огрнйди,  жахлп тез чикадн,  
тез чарчайдн,  хотирасн  сусаядн,  фикрпнн туплаш  
Кийиплашадн, баъзан бушашнб,  кайфпяти бузила-  
ди, яхши ухлай олмайдп,  куп туш куради.  Аломатлар  
олдипига босим ку^тарилгапда сезилса,  кейпичалпк бос им 
нормада тургапда хам пайдо булишп мумкип.  Гиперто­
ния касаллигп бошламган даврда босим кутарилнб  тура-  
диган 6ÿfln6 коладн, кейпичалпк эса упп пормага тушп-  
риш кийнн булади,  юкорида айтнлгаи касаллик аломат-  
лари эса до и мни булиб коладп. Агар бсмор яхши даво-  
ланса, юрак атрофида ва бош мияда кон анлапишп бузил-  
маслигн мумкип.

1\ои бос ими куп рок, камеи ёшдагн одамларда кутарила-  
ди, деган савол купчпликнп кпзиктпради.  1\он богпмп .\ам-  
ма ёшдагн кишпларда кутарнлиши мумкип.  Ленин ёшлар-  
да куирок, буйрак,  юрак па бонща пчки органлар касал-  
ликларида коп боепмн кутарпладн.  У рта яшар кишп ла р­
да гипертония касаллигп бошка касаллмкларга Караганда  
купрок, учрайди.  Катта ёшлп кишпларда 50 —ü0 ёшдап  
сунг  кон томнрлар склероз  булиб колгапи натижасида  бо­
сим кутарнлпш-н кузатнладп.  Склерозда боепмнппг юкори  
даражаси кутарилнб,  пасткпсп паст даражада  туради.

Хозирги вактда бош мия гииоталампк х у р у ж п  вактпда  
Х,ам кон боепмн кутарнлншн ва х у р у ж  утгандан сунг упипг  
уз  х,олига кдитиб т у ш и ш н  кузатпляпти.

Буйиннинг  умурт кд  кнсмида туз йигилгаида хам коп 
боенми тез-тез узгарнб  туриши мумкип.

Цои боенми баланд булншнпниг  олдпин олпш учун  
аввало уиинг сабабнии енпчиклаб текширнб куриш лозп.м. 
Мабодо босим ташки мух,ит салбий таъснрлари сабабли  
кутарилаётгаи булса ,  дархол  бемор уз  асаб системаспнп  
тинчлантирувчи дори-дармонлардан фойдаланншп керак.



I>y ii и и г у чу и in iK .T i i - n a K .T i i  билаи бром, валериана,  пассит,  
оалоседан дориларидан и ч и ш  ломим. Вактида дам о.'шш, 
куидалик режим га риоя килиш максадга мупофпк, булади.  
Цои босими сурупкали кутарилиб турадигам кпшилар ал- 
батта мутахассис врачлар билаи масла.\атлашиб даволап-  
гаплари маъкул.

ОН БОСИ МИ НЕГА ПА СТ Б У Л А Д И ?

Хозирги вактда доярли куп кшпилар-  
111111 г коп боспми паст. Г>у касалликмм,  
спи й у км и, купчилик билмаса керак.
II [ у и II п г учуп \ам бир киши узимипг  

уртача босимини бнлнб куигапи яхшп. 1\ои боспммпимг  
пастлиги гипотония деб аталади.  Пупдай холатии турмуш-  
да учрайдигаи мисоллар билаи тушуптириш осопрок- Ма-  
с.алаи, якипда бир сш киз кабули.мга кслиб: мои ,\алн сш-  
ман-ку,  лскип салга тс:з чарчаб коламап,  урпимдаи бпрдаи  
турсам,  бошим аилапиб кстади. Уй юмушлариии кнлеам,  
дарров  мадорим куриб,  дам олгпм, стгим келаверади.  Иш-  
т а \ а м  я.мии. Айиикса  ба хорда типкам кури иди, деб шикоят  
К.И ЛДИ. Цизиинг с i и  и 16 да, ёшлигпда куп касал булмагаи,  
фа ка т  сал озгиирок,  умумап соглиги смоп омас. К,нзии 
Хар тарафлама тскширгаиммизда факатгииа коп босими  
ж у д а  наст (80/Л0)  экаии маълум булди.  Оиасипипг  
айтишнча,  улариимг оиласида купчплпкппмг ком босими  
паст юрар экап.

Ха,  хакикатдаи хам айрим оилаларда ком босими паст 
булишига тугма моипллик булади,  леким бу умча ссзил-  
маслиги учуп касаллик хпеоблапмайди.  Агар кои босими  
иаст одамда шикоят пайдо булса,  бу эиди гипотония ка­
сал.миги хисоблаиади.

Завод,  фабрика ва турли муассаса хизматчилари muir  
ком босими текширилгаида 5%даи 12%гача кишпларда  
босим наст гжапн аипклапдп.  Шулардам туртдап бир кпе-  
ми бутуилай соглом кпшилар экап. Улар турмушда би-  
рор марта коп босими иастлигидап шикоят кплиш.магап.  
Демак,  босим иормадап паст булса-ю,  уларда хеч капдаи  
касалликдам шикоят булмаса,  бумдай кишиларпи бемор  
Каторига купшб булмайди.

Коп босими турли ипфекциялар таъсирпда пасайиши  
хам мумким. Аипикса  физкультура билаи муптазам ра- 
вишда зурикпб шугулланиб  турадигам,  доимо жисмопип
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мохнат билам шугуллападмгам кимшларда хам кои боси-  
ми паст булппш мумкпм.

Врачлар уз бсморларпмп узок  пакт мобайиида кузатиб,  
шундаи кпзик, бир хулосага келишдп: пмсвмоппя (зотил-  
ж а м ) ,  миокард ппфарктнда,  ревматизм окибатнда кслиб  
чиккам юрак касаллмкларпда,  мсъда ва уп пкки бармок  
ичакпипг яра касаллмгпда ком боспмм вактипча паст бу-  
лмб турар экап, бу \ а м  уша касаллпк бслгиларига кпрар  
экап. Бемор бу каеаллпклардап сокпт булгаппдан сунг  
коп боснмм яма уз мормал холпга каптар экап.

Юкорпдагплардап ташкарп,  киши чарчагапда,  к’аттнк  
жи смоипй иш кнлганда,  хаво узгарпшпдап буруирок,  кон 
боснмм вактипча iiacaiiniuii мумкип.

Хозмргп вактда пспроцпркулятор \ол атп  гммотомпяда 
кунрок учрапдп.  Бунда юкорнда аптгаппмпздок,  одам тез  
чарчапдм, бопш огпр булпб, юраги атрофнда турлн сезгмлар 
пайдо булади,  6oui анлападп.  Аппнкса  утиргап ердап бир-  
даи тургамда, бошми бургамда бош анлападп.  Л iiрим одам-  
ларда узок  вакт тик тургамда \а.м бош анлападп.  Буидай  
бе.морлар купмпиг мссигипм, офтобда торишпп, днм ж о й -  
ларда утнрмшпп кутара олмапдилар,  аниикса \ а в о  босими-
11 и и г ошишмга жу д а  ссзгир буладплар.  Хуллас ,  буидай  
бсморлариппг т аш ц |1 .му.\мтдагм узгарншларга мослашувн  
Кинипрок, булади.  Улар куп бунп узларппн турлмча сеза-  
днлар: уикудан тетнк булмб турмаиднлар,  бмр оз юргап-  
лармдап супг бу ш аш п ш  утнб кетадп, лекмм кумнпмг ик-  
киичп ярммга бориб яиа чарчаб, типкалари курпб  колмшн  
мумкпм.

Одам мега бупчалпк тез холи курпб,  чарчаиди? Маълум-  
ки, бутуплаи соглом кншпда юрак билам томирлар фао-  
лиятнпп познк нерв толаларп бошкарпб,  уларпппг бнр  
меъсрда пшлашнпн таъмипландп.  Гипотония касаллмгпда  
эса ком томнрларп хаддап ташкарп кенгаппб,  улармнпг  
тонуси м аса ii 11 б кетадп,  патпжада  юрак билам томмр фао-  
лиятм мс'ьсрп бузплади.  Натнжада  конпипг куп кнсми  
томпрларда крлади,  яъип юракка кам ксладп,  бупнпг  ок,н- 
батнда юрак отпб бсрадпгап ком мпкдорп камаядн,  бош  
мня коп томнрларп хам коп бплаи тула таъмннлапа  ол-  
мапдп,  яъип кои аплапшпн ёмоплашадм.  Лсабпииг каттик, 
бузилишп,  вактмда дам олмаслнк,  сурункалн ункуга тун-  
май юрпш, камхаракатлпк боспмппмг пасамишпга олнб  
ксладп.  Курпб турпбспзкп,  гипотония касаллпгн сабаблари  
ху дди гипертония (ком босп.мппнпг кутарплпшп)  сабаб-  
ларидан жуда  кам фарк кмладн. Факат органпз.мппнг таш­
ки мухнт  таъенрларпга булган реакцпясндпр,  холос.  Бун-
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дай реакцмялар баьзи кишиларда кон боси мп шшг  орти-  
ши билап ю.ч борса, бошка кншиларда босимнипг камайи-  
ши билан содир булади.

Баъзилар коп босими паст одам атсросклсроз касал-  
лигига камрок учрайди,  доб уйлайдилар.  Бу потугри ту-  
шунча,  албатта.

Юрак атрофида огрик пайдо булса кон босими паст ки- 
шилар томир кепгайтирадигап дори-дармоплардан наф-  
олишмайди,  аксипча улар ётиб дам олишса,  коннипг юрак-  
ка колиши яхшилаппб ,  огрик уз-узидап утиб кстадп. Агар-  
огрик утиб кетмаса корвалол,  палокордин, вотчпл томчи 
си каби дорилардап фойдаланиш яхшн патижа беради.  
Айрим вактда кофеин таблсткаси екп суюги х,ам яхши  
наф бериши мумкип.

Булардап таии{,ари, коп босими паст боморлар вак,ти- 
да дам олиб,  пактида ишлашлари,  суткада 8 — 9 соат ух-  
лашлари,  стгап жойдап ж уда  тез туриб кетмаелпклари,  
аввал уч-турт марта чукур иафас олиб, кул-оёкларини  
кимирлатиб,  сунгра аста-секип туришлари керак. Яхши-  
лаб дамлапгап чой ичиб туриш максадга мувофик, була­
ди.  Куп исигап пайтдан бошлаб памлапган сочик билап  
баданпп х,ар купи белгача артиб туриш, витамипларга  
бой овкатларпи истеъмол кчлиш керак.

Борд ию  кон босимпнгиз умрбод паст булса-да,  юко-  
рида айтилган узгаришлар юз бермаса,  даволапишга ошиц-  
масангиз  х.ам булади.

«Меи бугуп яхшн ухла ди м» ,  «Men 6y iy n  ухлай олма-  
ди м» ,  «Мснипг уйкум келяпти»,  до ran сузларпи бир-би-  
римиздан эшитиб турампз.  Мирпкиб ухлагап кишипннг  
ро\,ат килгапипи,  ухлай олмагаппппг эса капчалик изти-  
роб чеккапини,  уйкуси  келаётгап одампппг а. \волипи ту-  
шунамиз .  Бирок, уйкупнпг  узи ннма эканини \ а м м а  \а м  
таърифлаб  беролмайди.  Ва^олапкп,  упку жараёнп х,ак»-  
дагп х,озирги замой тушунчаспии,  уйкунипг  ппсоп фао-

У й к у с и э  у т к а п м а ,  т у н  и л а  к у п и л  
Д а м  о.чмок, у ч у й  сс'и у х л а  r o .v r n x , .  
У з о ] \  у х л а м а с а п г  т у н  и л а  к у п л а | )  
\ а з м  иа  а с а б и и г  б у и п л а р  погох,.

НИМА?

Юс у ф и й
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лиятндагп \n ccac i i  ва саломатлпгп учутг кднчалпк ф ойда-  
си борлигппп билнш катта а \ами ятг а  эга.

У йк у  табиат цонунига  буйсупадп.  фасл алмашипуви,  
куппипг туп билап а л м а ш п ш п ,  т а б и а т д а г п  шунга  у х ш а ш  
бир нсча алмашипувлар уйкуга  таъспр э т а д н .  Уйгок,лик 
пайти уйку  бнлап алмашипадп.  Органпзмдаги кайтала-  
ниб турадпгап жараёпларга  перв спстсмасп хук мронлик  
К и л а д п .  Купдузн  киши ишлаётгаппда пчкн органлардан  
тортнб,  бош миягача уз фаолмятнпн зур бериб  курсата-  
ди,  яънп танадаги бутун  аъзолар  шпга тортилади.  Б у н ­
да вегетатпв псрв сн ст см асш шк г спмпатпк булггми х,укм-  
роплик кнлади.  Уйк у  вактнда эса б о ш  мпядап тортиб,  
ичкп оргапларгача уз  фаолмятппп пасаптнрнб,  анча дам  
олади.  Бунда эмди нерв системаснппиг парасимпатик кис-  
ми х,укмромлпк кнлади.  Х,озпрги замой о л п м л а р ш ш н г  
курсатишича,  мня х,ужайралари ксчасн \а.м ку ндузгига  
ухш аб ишлайдн,  куп буй и йиккап нпформацняии узин ин г  
у зо к  вакт саклападнгап кпс.мпга утказиш бплан овора  
булади.  Маълумкп,  бош мия тукпмаларп кузгалпш ва тор-  
мозланиш хусусиятига эга. Одам уйгок/шк пайтпда мия  
х,ужайралари куп кузгалади.  Х,ар бир х,ужайра,  х,ар кан-  
дан тукима иш фаолпятп вактнда узпдап жу д а  катта энер­
гия — кувват йукотадп,  бппобарпп уларпппг фаолияти  
узок  давом этишп учуп сарфлапгаи кувват урпини тул-  
дпрнш лознм б у л а д и .  Мия . \ужайраларп \ а м  кузгалгап  
пайтда маълу.м мнкдорда энергия сарф кнлади ва угги тик-  
лаш учуп э х д п ё ж  ссзадп.  Мня ч а р ч а г а и д а  у й к у  келади.  
Бу о р о . м  даврпда \ а  кика та и .\ам к у и п  б п л а п  хнзмат  кил-  
гап х,ужайралар япа у з  м а в б а т и  б н л а п  кузгалпш учун куч-  
К у в в а т и и  т п к л а н д п .  Демак,  типч у х л а б  оро.м олиш иисом  
учуп яратувчилик мсзоппдпр.

Одатда кечасн мирпкпб ухлаб  тургап одам эрталаб узи-  
IIп епгпл \ п с  кнлади,  япги мех,пат купи учуп куч-кувва-  
тн тпклапганлпгппп сезади.

Уйку ппсоп умриинпг учдап бпр кнсмпин олади.  Бо-  
лалар ёшпга цараб еуткасига 8 — l'i соатдап ортик,  кек-  
салар эса 7 — 8 соат атрофнда ухлайдилар.  Олтмиш йил  
ишагап кпиш уз  умрпнннг  йигнр.ма йплипп уйку  билан  
утказадп.  Одам пега бупчалпк кун ухлайдп,  дегаи савол  
тугилпши табипп.  Уйкуга  кетгап йилларга баъзан  ачи-  
ннб \ а м  куядн киши. Л ек и н  шундай булса \ а м  одамлар  
купипча куп ухлашдаи эмас,  балки ухлай олмасликдак  
шпкоят кнлад 1глар.

Шах,арлардан бнрппипг а \о л и сп да п  еураб курилганда  
шу парса маълу.м булднкп,  ун ёшдаи ошгап одамларнинг
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факат  55 процептнгнна туйпб ухланмап,  дсб жавоб берган.  
Цолган 45 процент ах,олн упкупнпг  бузилпшппн аптиш-  
гатг. 20 процоптга я кин киши эса х,ар п к кал а сабабдан ши-  
коят кчлган.

Шундан одамлар \ а м  боркн, улар атигн 3 — 4 соат, па­
ри борса 5 соат ухлашадп,  шупда  х,ам узларнпн бардам  
ссзншадн.  Сунга тапикли олн.м Владимир Михайлович  
Бехтерев,  улуг рус подшосп Петр I ва буюк совет олими  
Н. II. Вавилов мнеол була олади. Улар суткаспга 4 — 5 
соатдан ортпк ухлашмаган,  умр бупн бупдап кам ухлаш  
улар фаолнятпга знсп кнлмагап.  Альберт Эйнштейн эса 
жу д а  куп ухлар эдн.

Aiipi iM кпшпларпппг ннл-уп нккп ои мобанппда ксчаси  
билап м и ж ж а  кончай чпкамач,  деган сузларинп эшпта-  
мнз. А.  М. Bciin ana шундан кпшпларпппг бош мня бно-  
токларшш полиграфия усулп бплап ёзиб, спнчпклаб тск-  
шпрпб курдп.  Тскшпрпшлар патпжасн х,еч ухламаидп-  
гап кпшпларпппг камнда 3 — 4 еоат ухлагапликларппп  
курсатпб берди.

Баъзп кппшлар 8 — 10 соат ухласалар  \ а м  яхши ором 
ололмапдплар.  Бу  болалпкдап куп ухлашга  ургаппшга  
ёкн моддалар алмашпиувппппг  узпга хос хусуспятларига  
боглнк, буладп.  Одамлар пуп ёки кам ухлашларп бплап-  
гнпа эмас, балки куппппг кансп пантнда ухлашларп бплап  
х,ам бпр-бпрларпдап фарк кпладилар.  Баъзп  кппшлар  
эрталаб барвакт турадплар,  улар энг зарур пшларинп эр-  
та топгдаёк бажарпб  куядплар.  Кечга борпб уларпппг пш 
фаолпятн сусаядп,  патпжада барвакт ётадплар.

Унку юкорпда антганпмпздек,  ппсон сп \ат-саломатлп-  
гн учуй фопдалп воепталардап бнрп булиб,  бу вактда мар-  
казин нерв спстемасп ва бутуи организм дам оладч.  Буч-  
дач шароит юракка ва унппг коп томпрларпга яхшп таъ-  
сир этадн.  Маълумкп,  кншп кун буип аклнй па жне мо-  
иип мс.\пат кнладп,  чарчанди,  ухлаб мех,пат фаолпятипи  
тпклаб оладп.

Одам пп.ма сабабдан чарчанди? Мутахасснслар  чарчаш-  
га марказин перв спстемаспда вужудг а  келгап узгарпш-  
лар сабаб буладп,  деб тушуптнрадплар.  Хакнкатан хам  
одам бпрор пшнн бажарар экан. оргаппзмда моддалар  
алмашпиувп жадаллашадн,  патпжада ншлаб тургап мус-  
куллардаги узгаришлар х,ам ортпб борадп,  чарчаш маълум  
даражага етгач, бош мня пустлогн х,ужапраларнда тор-  
мозлапиш процессп содир буладп ва улар мускулларга  
уз таъсиршш юбормай куяди-да,  мускуллар фаолняти  
сусаядн.  Бупдан тормозлапнш процесси \ у ж а й р а ,  орган,
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Хатто бутун организмни ортик,ча ишла б  юборгапда С0- 
дир буладпган химиявий узгаришлар окпбатнда  кслпб чи-  
К,адиган зарарлаиншдап химоя к,иладп. Бош мпяда пай-  
до  булгап бундам тормозлапиш процесси факатгипа мия  
фаолиятига я хш н таъснр цилиб цолман,  балки бутун  
организмни дам олишга чорлайди.

Уйкунинг мо.хиятн \а к п д а г и  япги тушупчаларпипг  
ривожланишида,  бош мия биотокларипн руйхатга олиш  
методи — электроэнцефалография алохида  роль уйнайдн.  
Ш у  метод ёрдампда  хайвоплар куплаб текширпб курил-  
дм. Натижада  уй к у  ва уйгок холатларда ретикул ф орм а­
ция мухим роль уй нашп апикланди.

1953 йилда а.мерпкалик тадкикотчилардан Чикаго  
университети олимлари Клейман ва Азе рипский катта  
Кашфиёт дилдилар.  Бу уйку  фнзиологиясп  тугрисидагп хо-  
зирги замой тушунчаларппинг  тараккий этпшида бури-  
д и ш  нунтаси булди,  десак  япглишмаймпз .  Маълум були-  
шича,  киши ухлаб ётган пайтида вактп-вакти бнлап куз  
косаси тез-тез харакатда булиб турар  экап. Бупдай холат  
туп давомида урта хисобда турт-беш марта такрорла-  
нар экан. Тонг отарга я кип бу холат эпди у й куга кстгаи  
пайтга нисбатап алча узокрок, давом этаркап.  Узппппг  ф и ­
зиологик холатларига кура,  уйкудаги  бупдай фазалар  
«уйкуга тез кетиш» хам да «секин уйкуга  кетнш» деб ата-  
ладиган булди.

Купгина текширувларпинг аннцлашича,  тез уйк уга  
кетиш уиипг дастлабки фазаси булгап секпп уйкуга ке-  
тишдан жид дп й фарк, килар экаи. Катта  сшлп кишплар-  
да тез уй ку  фазаси  бутун  уй к уп пп г  20  процептими,  се -  
кип уй ку  фазаси 80 процептипи ташкил килар экап. К у к -  
рак ёшидагп болаларда эса аксипча,  тез у й к у  фазаси  8 0  
процент булса,  сскпп у йк у  фазаси 20 процепгга теиг ке-  
лар экап. Сскпп уйкуга кетиш даврида  кншипппг  томир  
уриши,  пафас олпшп сусаяди,  коп боснмп пасаяди.  Тез  
уйкуга  кетиш жараопнда  эса томир тез-тез урадн,  пафас  
тезлашадп,  кои босими кутарилади.  Бупдай узгаришлар  
юрак-томир хамда пафас системасига катта юк булиб ту-  
шади.  Цизпги шупдаки,  одамлар у й к уп п  бупдай тез ва 
сскпп фазаларга булншмайдн,  балки оддпйгппа кплиб  
айтгапда уйкупн чукур па юза у йк у  дсб  юрнтпшадн.  Ма-  
салап, «Углпмпппг уйкусн  шупчалик каттпккп,  упп уй-  
готсапгиз хам хсч парсанн бплмайди» ,  дсГпипадн. Кки  
бул.маса «Эшматвой ухлаб  ётгап уйпи пг  якннпга хам бо-  
рнб булмайдп,  чупкп у салга уйгониб  кетадп»,  дейпш ади .

УЙКУ пайтида кишпиинг аввало бош мня магпзи (ту-
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гупч алари )  ташк и хабарлардап холи булпб, мня фаолия-  
типииг  узнга зарур  булгап ипформац нн ларип гп па  кабул 
к,илиб олади. За рур булмаганларипп ппкор этшпга мажбур 
буладп.  Бу билап фойдали маълумотлар  хотпрада узок  вакт 
олиб колниади.

И пф орма цп яларпп  кайта  и ш лаш  ва тацснмлаш жараё-  
нида  тез уйку фазаси мух,им роль уйиайдн.  У й ку  пайти- 
да яна  бир мухим психик жа раёп х,ам амалга  ошадн:  ки­
ши туш куради, кун давомпда  кабул килипган ахборот- 
ни эслаб, упи тушида куради.  Шуииси кчз икки ,  тупда 
баъзи  олпмлар узок вакт излаган йирик каш фиё тл ар и ни  
туш  кура турпб очадилар,  ш оир лар  ва ёзувчилар узла- 
рига мапзур  булгап суз ва фикрларнн  топиб оладилар,  
музик ачи лар  узлари куп вакт  излаган ях ши  куини айни 
туш ларид а  «тпнглаб» коладилар.  Бул арнинг  х,аммаси 
инсонннпг  психик х,аёти уйкуда  х,ам тухтамаслнгини,  
балки уз ш ак л ш ш  уз гарти риш ини  курсатади.

Агар биз тарнхга му рож аат  кчлсак,  купгина  адпблар-  
ннпг  туш кураётган пайтида  уз асарлари учун эиг мукам-  
мал счи.мларни топишга муяссар  булганлнкларини кура-  
миз. Масалан,  Абдулла Цодирий узпнинг  «Мех,робдан 
чаёп» догаи ромапнпи ёзишда воксапи мимадап бошлашни 
куп уйлагаи экан.  Бир купи ёзувчинипг  тушида Махмуд 
домла гушт, пиёз кутариб, мачптдан келаётиб, узокдан 
ёзувчипи узига пмлаб чакирпбдп.  Ёзувчп уйгоииб кетпб, 
романпп худдп шу воксадаи бошлагап экан.

Бу  урпнда  бпр табиб ёдимга тушди...
Институт  судснтнмаи,  узим тугма нпмжоп,  кадди-  

коматим тик, лскпп тсз-тсз касаллпкка  чалнпиб турар 
эдн.м. Бп р купи упда укам билан уппаб туриб, уни даст 
кутаргапп мп и биламан,  шу з а \ о т и  бслп.м каттик, огриб 1ч*ст- 
ди. Гавдампп тиклолман колдим,  огрпкнипг зуридан дод 
солдпм. Опа.м ку рк иб  кстиб, амакплари мнн  чакнрнб чикди-  
лар. Амакп ларим  мспи Эски шах,ардаги Чак,ар дах,асида 
я ш а 1'1дмган «кал Комил» дсгаи,  спнгап-чнк каи ларни  
даволанднгап табпбга олиб борншди.  Табиб жу да  жах,лдор, 
капсар,  аптгапппи киладпгап киши экан. Эшикдан кири-  
шп миз  бпланок «Нима булди?» дсдп. Ам аки ларп мни н г  
бирн содир булгап воксапи батафспл тушумтира бошлади,  
табиб эса унппг  гаш и ш  ох.ирнгача эшнтмасдан,  «болани 
айвопга  стцизниг»,  дсб буйрук кплдп.  Мснп корпим билан 
ёткизпшди.  додлашпмга  кар амап,  иккала цулп ми и бир 
а.макпмга, оёгпмпп эса пккипчи амакпмга  куч билан торт- 
тпрпб туриб, умурткам пн сплаб турпб, боспб юборди. 
Умур тца ларпм  кчрспллаб  кстдн, огрик, эса шу зах,отиёк
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камайдп. Суигра табпб амакпларпмг а  «Куппб юборппглар,  
каин  узи турспп-чи,  агар тура олмаса,  .мои т у  срдаман»,  
дедп. Меи курк а-ппс а  урппмдап турднм. Огрик, азобпдан 
бнр зумда кутулпб.мап. Шуида табнбиппг  тпббпй сапъатига  
копил колдим, куз олдп.чда олижапоб,  мохпр табиб тур- 
гапипп хне кчлдим.  Табпбинпг  каерда,  кпмда укиб,  урган-  
ганлиги бплап кизикдпм.  У табиб отасидан бнр капча  ка- 
сал лп кл ар  спрпнп урганиб,  ш ун чал п к юкори погонага 
кутарилган экаи. Кал  Комил капча лнк  тажрнбага  эга бул- 
мапг,  барн бнр турмушда к н п пп чп лп кк а  учраш турган гаи, 
дсб бир воксани мепга антиб берган эдн.

Бир аёлпипг  оёги чан о к  бугнмндан мпкнб кстган экан.  
К счк ур ун эри келнб, «Хотииимга кулппгпзп п теккпзмай 
осгиин урннга сола оласизми? Хотиннмга  узга эрк акл ар-  
пипг  кули тегишинн х о х л а м а й м а н » , дсб колди.  Х,акпкат- 
ан буидаи чиккап оёкии кул  теккнзмай жойнга  солншни 
эшитмагапмап хам, ку рмагапм ап ,\ам. «Бу пш мепппг  КУ~ 
лимдаи келмаса керак»,  дсдим. Ленин шунга  карамай,  
бсморнинг  эри «Эртага келиб хабар оламап»,  дедп. Буида й 
даволаш йули бормпкпн узи, деб ксчгача унладнм. Буп и 
карангки,  шу кеча туши мда  уша чиккап бугпмпннг солиш 
пул ларипи кургапдек  булднм.  Сунг эртасн бсморпнпг  эри 
келгапда , оёкни солиш пу лларип и тушуп тпрпб  бердпм. 
Мен антган даволаш усулн м аък ул  тушгапдан супг шу 
йул бплап бугимпн у 3 жойнга  солднм. Лёл согайиб 
кетдн.

Д. И. Менделеев эломептларнинг даврнй снстемаси 
жад валнпи тушнда курган эдн. А. С. Грибоедов ва 
Ф. М. Достоевский узл ар ип и нг  бу ла ж ак асарлари кахра-  
мопларпнн тушла рид а  курншган.

А. С. Пушкин айрпм шеърлар ни н упцуспда яратгап,  
супг когозга тупшргап  экаи.  Бу ю к олпм Поп Cuno эса 
эиг мураккаб  муаммоларпи \ а м  тушнда счпб. уларпп унгн- 
да хаётга тадбпк, кила  бошлагап.  Буюк комиозиторлардан 
II. А. Рим ский-Корсаков  узпппнг  баъзп музпка асарларппп 
туш кураётгаппда басталаган.  Колапорса,  бпзнппг  узимпз 
Хам шахспй тажрпб алард ан шупи бплампзкп.  куп масала- 
ларпи кеч куруиларн эмас, балки мпрпкиб ухлаб  олгандап 
супг тонгда тез хал кила  оламиз.

Китобхопларпн жуд а  ки зиктирадиган ,  уйкуда  кузатп- 
ладпгап баъзн масалалар  устпда  тухталиб утмокчимиз.  Ой- 
лаб, йиллаб ухлайдигап одамлар хам буладп, улар  хакида  
газета ёкп ж у р н а лл а р  сахиф асида  укиб цоламнз.  Бу масала  
азалдап врачлар эътиборинн тортпб колгаи,  у лета р­
гия  (сакта) касаллиги дсб юрптилган.  Бирок, бу ж умбо кпи
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тушун ти ри ш да п аввал турмушд а кузатилгап бир неча ле ­
таргия  холатларп хакида  тухталнб утамнз.

Фрапц няда  4 яшар кпз  кимдандир чучиб, 18 пил сурун-  
каспга ухлагаи.  22 я ш а р  булганда уйгонган бу к.изнинг 
табпатн сш болаларга маисуб,  у хануз  цугирчоц уип аш ни  
сктпради.  И. II. Павлов  35 ёшда уйкуга  кетпб, 60 ёшида  
унгонган эркак кпшнпи 25 пил давомпда кузатгаи.  Упдан 
«ухлагапппгпзда  иим алари п ссздипгнз?» дсб сураганлари-  
да, у куп гапла])нн эшнтгапинп,  тушупгапини,  аммо бирор- 
та харакат  кила олмагаиипн аптгап.

Л етарги к  упку дсб аталмпш  бу хол хийла  юза утиши 
Хам мумкпн.  Порвсгня лнк  Аугуста  Ла пг ард  дсгап бир аёл 
кузп  срнгапдап 6 соату 28 минут  утгач мудрай бошлади,  
с у агр а  уйкуга  кстди. Л ски п  у ухлаб  ётган булса хам ташк и 
таассуротларга  бспхтиёр харакат  билан жавоб циларди.  
Ку ри ш моц ч н булгапларга  у хам кул  узатмок,чи буларди,  
овкатга огзшш очарди.

Л старгп к  упцудан уйгопгаилар  утган йиллар  эвазига 
тез карий бошлайднлар.  Масалаи,  Аугуста  Ла пг ард  5 йил 
ичида цариб, ка мп нр булиб колган.  1963 йил 22 ноябрда  
Амер ик а  Цушма  Ш тат лари ирезидепти Джон  Кеннеди ха- 
л ок  булдн. Аргептина лик  ун тукднз  ёшли циз Мария Элепе 
Мельо бу хабардап к ат т и к  таъенрланиб,  уша купи летарг ик  
уй к у га  кетдн. 1968 йили «уйкудаги гузал» самолётда  Сан 
Миртштдан Буэиос Айрэсга  келтирилиб,  кл и иик ага  ётк,и- 
зплди.  Онасинипг  гапнга кура,  Мария  фак,ат 1964 йилда 
ку зи ни  бир зум очиб, бир-икки огнз суз айтган,  кейин 
я н а  уйкуга  кетган. Олпмларпнп г  айтишича,  кизда  летаргик  
у йк упп п г  качонгача  давом этиши помаълум.

Ле тарг и к  уйкуга  кстганларпинг  юрак  уриши,  нафас  
олишп шу пчалик секиила шад ики ,  уни ку л о к  билаи эши- 
тиш амри махол булиб к°лади.

Ле тарг и к  уйк,у улнмга  ухшаб кетганлиги сабабли бу- 
пипг  фарки га  бормай,  бир вактлар  одамларии даф п этиб 
Хам юборишгап.  А нт иш лариг а  Караганда ,  бир гу рух ме­
ди кларга япгп улгаи мурда  керак  булгаи экан. Ш у и да  эн- 
дигнпа  кумн.мгап мурдапи гурдан казиб олиб келишгаи.  
Уни ермокчи булиб, ппчок кадашганда  мурда  акса  уриб 
урппдап тургап.  1\у р к и б  кетган медиклар эшик колиб,  уз- 
ларппп деразадап ташлаб цочишган экан.

«Бангкок  пост» газетаснипиг  ёзишича,  безгак билан ог- 
рпгап 68 яша р аёлни ку ш п и л ар н  кур ишгаида  уида жон 
белгпеи ¡¡ук эди. Уин куми шга  царор килишиб,  тобутга со- 
лишдн.  Орада1[ бпр хаф та  утгач кумиш  маросимида  тобут- 
ии очиб карашеа ,  «мархума» пафас  олаётган экан.
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И. П. Павлопш шг  айтншнча,  бош мил кас аллпкка  хос 
тормозлапса,  ки ши узок, давом этаднган уйк,уга кетади.  
1984 йили газета ва журнал  сах,ифаларида 20 йилга чузил-  
ган умку тугриснда жуда  куп маъл умот лар  пайдо булди. 
Бупдай  маълумотлар  acocan Дне пропетровск  шах,рида 
истнк,омат к,плувчп Надежда Артемовна  Лебедниа  деган 
аёлпмнг давомлп упцусп тугриснда эдн. 1953 йплда 33 ёш- 
ли  Надежда Артемовна  узипн бир оз нохуш \ п с  этди. 
Бир куп аввал у жопажоп к,пшлогига опаеппи кургапн бор- 
гаи эди. Йулда  шамоллаб цолпбдн. Б и р  \а ф т а д а п  супг ту- 
сатдаи уйкуга  кетдп. бу уйцу эртасига .\ам, ппдннпга х,ам 
давом этдп. Бсморпн резина  нчак ёрдампда  овцатлаитп-  
ришга тугрн келдп,  бунда упнпг  органнзмпга  зарур озик, 
моддалар кпрптплдп.  Бир ярим йплдап супг упнпг  а \ в о л п  
бпрмупча  яхшпландн,  бирок, х,алп х,ам унгопмаедп.  Т у р т  
йил утгач Надежда Артемовпаинпг опасп врачларнн к,пзп- 
iiii касалхопадап чш;аришга купдпрдп ва упи уз ц ишлогнга  
олпб кетдп. Йплл ар  утавердн, аммо Лебедниа уигопмадн.  
Мутахасснслар  бсмориппг уйнга  тез-тез келнб турншар,  
упп куздан кечпрпшарди.  Улар  бсмор оргаппзмпда  биоло­
гик жа ра ёп лар  пормал кечаётгаилигпга  к,айта-к,апта ншонч 
х,оспл цнлардплар.  Лебедппанипг  к,арппдошларп х,пкоя к,и- 
лишларнча ,  унда касаллпги б ошлапн шпда п олдип асабпй 
х,олатпи бошпдап кечпргап.  Бу сакта  уйцуспга  сабаб бул- 
гап булпши мумкнп,  лекин упинг  цачоп уйг он н ши нп  
каромат  к,плпшга .\еч кнмнинг  юраги дов бермаедп. Б у  
пайтга келнб бемор овк,атпи узн таповул к,илардп, аммо бу- 
ни соф механик х,олда бажарардп.  «Клпи пкампз да  сакта  
уйцусн уч-беш кун давом этган беморлар  булган»,  деб айт-  
ди профессор В. Н. Мнртовская.  1\нрк, кун сакта уйк ус пд а  
булпб, кейнп оддпй х,аётга цайтгаи к,нзчанн пазорат цплиб 
туриш га  тугрн келган.

Лебедниа бплап руй бергап вок,еа бошцача  булди.  
Фак,ат 1973 йплга  келнб унннг кар н нд ошларн  бемор олдида  
опаеннипг  касаллпги тугриснда су.хбатлашншса,  у бупга 
эътнбор бера бошладн.  Надежда Артемовна  уйцуспда  кекса  
онасининг саломатлигп тугриснда  бир иеча бор таш вн ш - 
лангапга  ухшарди.  1973 йнлпинг  1 и юл и да кекса аел олам- 
дан куз юмдн. У бплап впд олашиш учуй марх,умаппнг хо- 
надоппга х,амк,ншлок,ларн келишди. Ана  шу изтироблн да- 
к,ик,аларда Наде ж да Артемовна куз ини  очдп. Й иги рм а йнл 
утгач илк  бор кузинп очдп.

Б н з  купгина  гаройпб нарсал арпи пайкддпк,  дейди
В. Н. х;олати мутлацо
нормал эди. У 1яис»шш_х11лхз .ии рди ,  сакта  уйк успга  кет-
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гунча булган х,амма парсанн жуд а  яхшн  эсларди. Би рок 
шунча  пил ухлагаинга  зурга пшопдн.  Надежда Артемовна 
улгайиб цолган узининг  к,нзн — Валяпн болалигпдап сак- 
лаппб цолган купншдап пайдо булган чапдпкдап таннди. 
Надеж да Артемовнатш \ а м м а д а н  х,ам телевидение ва кос- 
мосга парвозлар  х,анратга солдн. Т а ш к и  ку рп ппш идап х,ат- 
то у ёшр ок курипарди.  Л екп н  ётганп туфайли деярли 
х,аракат кпла олмасди.  Л еб ед н н а . са к к п з  ой касалхонада 
булди, вит ампнл ар  билан даволаш курспнн олди, даво 
гимнастикаси билап шугуллапди. У табпатнга кура  х,аётни 
жуда  севади, бекорчиликии ёктирмапди.  Дам олсип деб 
ка н ча лик  урип ишмасин,  у куп утман меднцниа х,амшира- 
ларнга  к у м ак лаш нш га  тушди.  Шунга  кура, к у н нк иш  
жара ёип  нисбатап енгил утди. Цизнпнпг  турмушг а  чи- 
кн шп пп ,  невараси т у ш л и ш и н и  кувоич бнлан к^ рш и олди. 
Х,озир Наде жда  Артемовна пепсня  олади.

Сакта касаллигига  олнб келадигап учта сабаб маълум.  
Ул арпн пг  иккнтасп бош м н я ш ш г  огнр органик касаллнги 
билап боглнк.  Х,апрпяткн,  Лебеднна  бупдан дардларга  ча- 
липмаган экаи.  Бпз  куп рок  асабий сакта касаллиги деб 
аталувчн х,олга дуч келдик,  дендн В. Н. Миртовская.  
Асабий х ,аяжонланпш бе.морнмизнн узок, давом этган уй-  
К у г а  дучор килди,  нккинчн бнр хаяж о п л ан п ш  оса у н и  яна 
аввалги х.олатга кантардн.  Меи Надежда Артемовна  бнлан 
бнр неча кун мукк^ддам учрашдим,  депдп профессор В. Н. 
Миртовская .  У узини ях шн  \ и с  этмокда, т скш иру влар  
унипг оргапнзмида  бнрор узг ари ш лар  (ёшга хос узгарнш-  
лар бупдан мустасно,  албатта) руй бермаётгапннп кур- 
сатдп.

Мнсоллардан куриб турнбензкп,  буидап сакта упкуси 
турлн т уш уп ча ларп н келтнрпб чнкаради.  Т а ш к и  кури-  
ппшдап лета ргия  уйкусн узига хос таажублп х,олдир.

Утган аср адабнн асарларидаи бирпда ёзувчн Эдгар 
узининг  «Тирик кумилгаи киши» дегап \п ко ясн да  улмаган 
кишнда улнкка  хос . \амма белгилар борлпгппи ёзгап. К,и- 
знги шупдакп,  драматпк мапзуларии адабнн асарларда  
кур сатпшга  х,аракат кнлганлар,  чупкн бу мавзу кншп лар-  
ип жуда куп кмзпктпрган,  бупдай хпк оялар  асар образлари 
обрусиип юкори погопага кутаргап.  Бундан асарларни 
укнгап баъзи китобхонлар доимо кур кувда  яшагап лар ,  
уларпн хам у л и к  хисоблаб, кумнб куп чш ларид ан  хаво- 
тпрлапгаплар.  Ж у д а  куп мамлакатларда ,  хатто Герма-  
пияда бутун катта  мозорларда жа садпн кумншдан нлгари 
махсус хоналарда  бнр неча куп ёткпзиб,  .\ак,нкчй улга- 
ппга пшонгапдап супг кумишган.  Шупн х,ам ант иш
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керакки,  Мюпхендагп цалпмнм мозорпипг махсус хопасида 
улган киши уйгопгапп рупхатга олппмаган.

Купчилпк кп ши лар  летаргии упцуга  кетгап одамда 
хакиний улган одамдаги каби белгплар пайдо буладими,  
деган савол бнлап мурожа ат  ки лнш ади .  Б у  масалада  
йигирманчп аср бошларнда олнмлар бир хил фикрга  кела 
олишмади.  Л екп н  хозиргп олнмлар летарг пк  уйкуга  кет- 
ган одамдаги белгпларни хакпкин улган кишидаги белги- 
лар билап алмаш тпр пб  булмайди,деган хулосага келишди..

Летаргпк  у йк уг а  кетган одам таш к и  куриииш да н худди 
чукур уйкуда ётган кпшига  ухшайди,  лекин бундай киши- 
ни уйготиб булмайдн,  унпиг  турлп шовкин ларга  реакцняси 
нихоятда  паст буладп, турли кузгатнш ларга  хеч кандай 
жавоб бермайдп.  Спнчнклаб ка расангп з  унинг жуда  аста 
нафас олаётганп, ковоцлари учиб ки мир лаб тургани,  то- 
миринипг  аста уриш пнп,  кон боснмннинг  бир оз пастлигп,  
терисининг  к ур п ни ш и нормага яц ин лиг и билиннб туради.  
Бу ларн пнг  хаммасп упинг  х,акикин улган киши лардан  
ф а р к  ки ли шиг а  далнл була олади, албатта.

У йкуда  к н зп к  ходнсалар содпр буладп, булар хам ечил- 
маган бир ховуч муаммодир.  Б а ъ зн  одамлар хуррак  отади. 
Флорида  универсптети туплагап маълумотларга  Караган­
да, саккиз кншидан бирп хуррак отар экан.  Хуррак  отувчи 
кишиларга  даво ки лпш да  пафака т  техника,  дори-дармоп,  
х,атто гипноз хам ожи злпк килар  зкан.

Фран цу з  врачлари купчилпк кнш н лар п пп г  кап дай ва- 
зиятда  ётпб ухл аш ларнг а  караб ул арпип г  феъл-атворлари 
хакида  к н з п к  хулосага  келишдп. Узпдап хамда атрофдагп 
кп ши лар  муносабатпдап коппкмайдигап кишилар купппча  
Корпи билап ётпб ухлар экан. Х аракт ери кучли, айп пкса  
уз турмушидап мамнун булган одамлар чалкапча  ётар 
эканлар.  Уй куда  у ёкдап-бу ё к к а  агдарилавераднгап,  
ёстик кучоклаб  ухлайдигаи кпши лар  меланхолпклар  груп-  
пасига кирар  эканлар.  Уз келажаг пга  доимо шубх,а билан 
Карайдиган,  пессимист  кпшилар ухлагапда  бошларпни 
курпа  билан ёпнб ётпшар экан.

Америкалин психиатр  Самуэль Дэнкель  уйку муаммо- 
лармпи куп Гшллар мобапнпда текшнрпб курпб, к и ш и ш ш г  
Кандай холатда ух лашп  билан упинг  феъл-атворн боглпк 
булишинп аниклади.  Цул-оёгпни г у ж а н а к  кплпб ухлайди-  
ган одамларни Дэнкель  образли килпб,  очплмаган «шона» 
деб атайди. Унинг  фнкрича,  бундай ки ши и п ж и к л и к  билан 
уз ёшлигидан ажр агиси  келманди.  У уктам одамлар х,имоя- 
сида булишни хох,лайдн, кимнингдпр гамхурлик цп ли ши
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упга жу да  хуш коладм, узи пииг  кучи ва пдрокига ишоп-  
ыайди, жу ръ атсиз  булади,  ш у ш ш г  учуп хам масъ ул ня тл и 
пш ларга  тобп йук- Бунда!! кш пп лар  я м и н  ва ёмои таъси-  
ротларга тез берплувчап буладилар .  Аслида улар епгнл та- 
биатли,  ак,л билап пш юрптмаидпгап ва апдишадап узок,- 
рок, буладилар.

Цуллариии  пкки ёкка  ксрпб, бпр оёгипн букпб, юзтубан 
ётиб ухлапдпгаплар  одатда узларпга  пшонадиган,  пухта,  
изчпл мулохаза  юрптадпгап,  батартиб булпшадн.  У л а р  хи- 
соб-кптоблп, эхтиёткор,  уз фи к р л ар и п п  утказпшга,  биров- 
лар  устидап бошчилик ки л и ш га  мойпл буладилар.

К улларп пп  гардапдап утказгап  \олда ,  кукка  цараб ух- 
лапдпгап кпшплар одатда ок, купгил,  одамшаванда,  дп лка ш  
буладилар.  Улар уз кам чилпк ларини бплпшадн,  лекпн у 
Хакда уйл амасликпп ма ък ул  курпшади.  Бундай одамлар 
жу да  ацллп,  атрофдагп кишн ларга  пнсбатан дустопа мупо- 
сабатда,  хаётпипг  балапд-пастига  купикувчап булпшади.

Оёкларипи йигпб, ёпбошга угирилпб ухлайдигаи кпши- 
лар  огир-вазмпп,  купгилчан булади.  Улар атрофдагп 
к ш и и л ар  бплап жа п ж ал лаш м ай д и ,  турлн вазнят ва ту рм уш  
шароитлари га  тез мослаша олади. Бирок, бундай одамлар уз 
мацсадларига  эрншнш йулпда  старли жасурлик,  куч-гай-  
рат  ва к,атъийлнк курсатишмайдп,  жам иятда  плгор булпш-  
га, ярк, этиб ажр алиб  туришга  мойпл булпшмайди.

Н ыо-Йо рк телсвпдоппесшшпг «Уйкупгпз  хайрлн бул- 
сип» догап курсатувида одамларпппг  уйк,успни ксл тпр иш  
учуп катта бпр барзапгп чпцнб бпр псча минут  давомида  
эсиар  :жаи. Эспаш шу пчалпк юцумлн экаики,  уйцу олдидан 
бупдай курсатувпи томоша циладигаи кпшплар у одампипг 
япа  хам узокрок, эспашппп оппаи жахоп ходпмларидан 
сурашпбдн.

Ипглизл ар  яхшп  ухлаш  учуп ётпшдап олдпп бпр ста­
кан кайпок, сут ичпшпи тавсия  кила]) экаплар.  Сут ичгап 
одам мирпкпб.  каттпк, ухлар,  яхшп дам олар экап.  Сут- 
нпи г бошка упку дорпларпдап фарк>> шукп, дорнла[) уйку-  
пи ярим кечагача нхпшласа ,  сут кочипппг пккипчи 
ярмпда  хам кпшппппг каттпк, ухлашпга  ёрдам бсрар экап.

Априм мутахасспсларпппг  кузатншпга  кура,  куй ух- 
лапдпгап кпшп лар  нккплапувчн,  сормулохаза,  хнссиётга  
бермлувчап буладилар.  Аксипча  серхаракат,  пшчап ва жа-  
сур одамлар нам ухлашадп.  Л скн н  оргаппзмпппг акл ип  
ва жпемоипй кувватнга караб  кпшида уГ|куга пнсбатан 
эх тис ж тугиладп.  Ш упииг  учуй бпр хпл ёшдаги кпши-  
л арпп п г  у ¿1 ку муддатп турлича  булади.

Ёш  болалар соглигшш сацлаш,  оргаппзмипп мустах-
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кам лаш да купдузгп уй к у (1,5 — 2 соатлик)  я х ш п  нат ижа 
берадн.

Айрпм мпллатлар  кам ухлашади.  Масалан,  нталиялпк-  
л а р ш ш г  юзтадаи цнрктаси уй ку снз лик  дардпга  мубтало- 
днр. Улар  \ а р  хил тинчлаптирувчи дорп-дар.мопларим иш-  
лаб чпцарпшда бприп чилнкин олгаплар.  Бу п дай дорилар- 
дап куп фойдалапиш организм пн апча ншдап чикарпб 
К у й п ш п  \ сч  ran эмас.

Хуллас,  умрнми зп ппг  мухпм кпсмп булмнш уйкумнз-  
ннпг  кандай ксчпшп ку п ро к узпмизпп цаидаи тутпшпмнз-  
га, pyx.iiii ва мохнат фаолнятимн зга  боглик буладп. Вакти-  
да пшлаб,  вацтпда дам олгап кпиш я х ш п  ухлапдп.  Нормал 
у й к у  турлп кас аллпклардап сацлапи шд а эиг асосип омнл 
хпсоблападп.

Олпмлар одампппг мня  фаолпятппп я х ш п л а ш  ва упнпг 
кобнлп ятипп япада  уза йтири ш макс-аднда п у п  муам.молар- 
га кул ураяптплар .  Масалан,  умку вактнда бирор чет тили- 
нн ургаппш мумкпп эмасмикан,  дсб уйлаб  колдплар .  Ш у 
мацеадда олпмлар «гпппоподия» догап метод устнда пш 
олпб бор.моцдалар. Гипнопедия  мстодпнппг  асоспй вазифа- 
си табпий уйку даврпда чет тилпдаги  маторпалии ёдда 
К о л д п р п ш  ва у п и  чукуррок,  ургаппшга  ордам берншдпр.  
Б у  метод психолог ва тплшуиослар ,  физиолог  ва ппжепер-  
лар  хам да бошка соха мутахасспсларппппг  хам эътпборипн 
ж а л б  этмокда. Гипнопедия  термпни гипноз терми-  
пига яцин булпб. табпий уйку даврнда чет тилппи ур гапп ш 
дегап маъпопп бермаиди.  Ш упг а  карамай,  хозпрча  гипно­
педия тормнип ку ллапи б колмокда.

Гипнопедия  янги  соха эмас. У ггапдо булгапдан бори 
я ри м  аердап куп рок вакт  утди. 1930 йплда рус олнми 
А. М. Свядош таблий уйку даврнда путкпп хне кплиш  ма- 
салаларпга  дойр йнрпк асар яратди.  Бу  асар мамлакати-  
мизда гипн опе дияш ш г ривожламншига  пул очпб бердн.
А. М. Свядош уша йнлп табпий уйку даврпда нуткпп эши- 
тиб, хпе кплиш мавзуспда  напдпдатлнк дпсссртациясппи  
Химоя кплдн.  Психология  фапини пг  пирпк  мутахассиси,  
педагогика  фанл арн доктори, профессор А. М. Свядош уз 
асарида  табпий уй к у нуткпп фак,ат эшнтиб хис кила  
би лпш га  эмас, балки упи узлаштир пшга ,  айтилгап сузпи 
ёдда саклаб колишга ,  упипг  мазмупиии хам тушупиб  
етишга  катта ёрдам бора олишипи исбот килди.  Эпдилпкда  
гипнопедия методи устида катта плиий т е к ш и р и ш л а р  олпб 
борнлмовда.

Гипнопедия  методинннг  асоспй при пц п пл ар иг а  тухтаб 
утамиз .  Аввало маъл ум укув  программаси асоспда тузил-

21



гаи, киши эшита олишн ва ёдда сацлаб колнши мумкин 
булган материал магнитофон лентаспга  ёзпб олипади.  Одам 
уйкуга  кетшпидан олднн маторналнн куздан кечириб 
чики ши унн ёдда сакла шда  катта фонда беради. Магни­
тофон одам ухлаб  ётган пантда куипладн ва кулок, радио- 
си ёрдамида эшнттириладн.  Бу  уринда  кншп нин г  ушбу 
эшиттнришни кабул ки ли ш иг а  хохишипн х,ам х,исобга 
олиш зарур.

Гиннопедик уйк,у у зн ш ш г  баъзн физиологии хусусият-  
лари билан оддий уйкудап ф ар к  кнлади.  Чун ки  гиппопе-  
дик  уйку нуткнн эшитпб, \ и с  кила олиш ва ёдда саклаб  
К о л и т  учун психологнк зарурня т  тугдирадн.

Гнпнонсдпяда  нуткнн магнитофон лентаенга  ёзмай,  
оддий нуткдап фойдаланпш ях шн натнжа берманди.  
Бундан  нутк табпий ухлагпга зарар  беради, чунки сузлов- 
чипипг кимлиги,  нима сабабдан сузлаётганп,  кн.мга ганира- 
ётганн эшптувчини к»зпктпрнб,  унн безовта кнлади.  Бун-  
дап ташкарн.  у к п ш и ш ш г  куп вактинн оладн. Магнитофон 
лснтасига  ёзилгап нутк  бир неча марта такрорлападп.  Агар 
н у тк  такрорлапмаса .  бу текст уйку даврнда ёдда яхши  
колмаелнги мумкин.  Гиннопедик нуткнннг  узнга хос о.\ан~ 
ги булишп керак.  Агар материал магнитофон лентасига  
аник, ва текпе о.чангда ёзилгап булса ва урганувчнга  бир 
неча марта эпшттмрнлеа , у яхши ёдда цолади.

Гипнопедия  кпшпнпп г  соглпгпга зарар килмайдими? 
-Йук, акспнча.  у уйцунппг  нормал кечмшига ердам беради.

Хознргн дапрда Москва. Киев ва бошка ша. \арлардаги 
олнн укув  шрт.тарнда х,амда Украина  ССР Ф апл ар  ака-  
демпясипнпг  тплшуп оелпк  ппстптутн эксперпмептал-  
фонетика  лабораторпяспда филология  фанл арп капдпдатп 
Л. А. Блн знпчепко бошлик бир группа мутахассислар  
гиппопедпяпппг келгусп такдирн устида катта нлмнй иш~ 
лар  олнб бормокдалар.

Х,аивоида уйку капдай кечадп. уларннпг  уйкусп одам- 
ларип кид ап ф а р к  кпладимн.  деган с а вол купчиликни к,и- 
зиктирадн.  Баъз ан  уйку тугрненда кмзнк нбораларпп зши- 
тиб коламнз.  Нам ухлайдигап одамга нисбатап «пима, куш 
уй ку миенз» .  деб куйпшадн.  Дархакикат ,  куш пнхоятда  
кам ухлайди.  Шимолдан жанубга  узок магофанн утаётгап 
Кушлар учиб туриб хавода бир неча дакика  уйкуга  кетпша- 
ди. Бу  киска  уйку куш га  оро.м бернб. упн тетнклаштиради 
ва куч беради. Ш упп н г  учун куш у й к у е ш ш и г  бундай хне- 
латинн бплгап к н ш и лар  о.чгпна мизгпб олпшадп.

СССР Медицина  фанл арп  а ка д ем п ясшш п г  Ленинград-  
даги И. М. Сеченов номлн эволюциои физиология  инсти-
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тути хизматчнлари са кс ош ш чи йилларда  жон ив ор лар  
уй ку си нн нг  кнзнк, томопларнни очнб беришга муяссар  
булпшди. Бу  институт олнмлари уйку ф ак а т  одамларга  
хос парсами ёки жониворлар  — балик,  курбака ,  тошбака  
ва хоказолар  хам ухлайдимн,  дегап цнзнк, саволга жавоб 
излашдп.  Бу саволга ан и к жавоб бериш учуй олимлар ном- 
лари зикр  кчлнп гап зотларнимг тсрнснга уйк уни  ёзиб ола- 
дигап улаимаган асбоблар уриатиб,  уларни  сутка давомида  
кузатиб турншдн.  Улар нинг  уй к уси одамнпкидан анча  
ф а р к  килар  экан. Улар  ухлаётганда  кимир лам ай колар  
экаилар .

Одатда жон нворларнинг  уйкуга  кетишипи тинч лап иш  
деса хам булади. Масалан,  ваннада сузиб юрган кур бака  
баъзап  ванна тагига борнб, бир хил холатда олди оёкларини 
та шк ари га  каратиб.  орка  оёкларини эса узатиб,  тепага 
кутариб,  шу ахволда бир неча вакт  котиб туради. О лим лар 
ти л и  билан аитганда.  к у р б а к а д а г и  бу холат к атал еп си я  
д е й и л ад и .  Ба ъ зи  балик ва амф и бн ял ар  ухл аганда  уч хил 
Холатда котиб турадилар .  Бирии чи  хил котиб туриЕи 
кундузи содпр булнб туради,  бунда хайвоннинг холати 
эриган шамнпнг  супъин котишига  ухшайди.  И ккипчиси,  
тунда кузатиладнган уйку,  бунда жонивор ш у н ча л н к  кат-  
ти к  котадики,  хатто унн сувда апл антирсангиз  хам бир 
х и л  вазпятда  кимир ламай туравсрадн.  Учннчиси — ксчасп 
жонивор ёнбошнга ётадн, му шак лар и бушашлб,  томнр 
уриш н сокннлашади.  Бунгшг хаммасини олимлар «бир- 
ламчн уйку» доб атаб. ул арни н г  бир нсча ф азага  булн-  
Н 1 Ш Ш Ш  курсатиб бсришгаи.  1\пзнгп шундакн,  йигнрма 
турт  соат мобайннда балик 40 марта  шуидай холда котиб 
турса,  ку рбака  20 мартагача  котиб туриб дам олар экан.

Тош ба ка  бутунлай бошкача  ухлайдп.  Тошбака  кундузи 
иккн орк,а оёгнда кузи очпклигича  йигнрма минутга  кадар  
Котиб туради,  уппнг кузи олднда ку лн нгн зн и кн мн рлат-  
сангиз хам упда хоч кандаи реакцнянн курмайсиз.  Ксчасн 
эса тошбака  бутунлай бошкача  ухлайдп,  у туртала  оёгиии 
бутунлай бушаштириб,  узатадп ва кузннн ю.миб, к и м и р ­
ламай,  беш-саккпз соатлаб ухлаши мумкнн.

Шуид ай кнлнб,  бундай уйкуни узнга  хос т ип члик н и 
сак лаш  холати десак хам булади. Б у  фака т  купи табакд-  
даги ум урт кал и жон иворларга  хос булиб, б али к ва одам 
уртасидаги  урта уйкудир.

Сувда юрувчнлар бнлап ку р у к л п к да  я ш а й д н га п ла р  
уртасида  катта ф а р к  бор. Сувда юрувчи жонивор уз огир- 
лигини  сезмайдн, шунннг  учун чарчаган вацтида котиб дам 
олади. Ц у р укл и кд а  яшай диган  судралувчилар  ва кейинча-
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л iiк пайдо булгаи оёкда юрадпган жоипворлар  бнрппчпдап 
уз огпрлигипи судраб кутариб юрадп, пккппчпдап эволю- 
цион юцорн погонага кутарил нш билаи уз х а р а к а г ш ш  
паст табакадагн исихикасн оркалн бошкарпб боришадн.  
Бнпобарпп,  уларда  мня фаолпятп рпвож лап пши бнлаи 
у iiку хам одам уйкусига  як и н л аш п б  борадп.

Ухлаш na yiironiiui пайти масаласп хам кунчпликпи 
кнзиктирадп.  Айрпм кнши лар  уз болаларппи ёшлнк 
давридапоц хонада тппчлик тугдмрпб, деразаларпп короп- 
ги кил и б, ухлаши учун шаронт  яратпб бсрадплар.  Бупдай 
шаропт ухлаш учун яхши албатта,  лекип бола бупга 
ургапиб коладн,  кейппчалик катта булгаппда \ а м  озгнпа 
шовк,пп булган жойда ёкп ёруг хопада ухлаши k i i i í h i i  бу- 
ладн.

Mana бир мисол. 1967 йили Тожпкнстопп инг  кузга 
курнпгап олпмларпдап бири, профессор А. М. Пулагов  
билан мси Архангельск  ша. \рнга пасл касаллнкларнга  ба- 
гишлапгаи кенгашга бордпк. Ёз ойн эдн, бу даврда бир 
неча куп давомпда фака т  купдузи булар экаи. 1\пз и ги  шун- 
дакп,  хамма вак,т хаво очпк, офтоб кечаю-купдуз нур соча- 
дн, фака т  соатга караб ухлаб, уйгонар эднк. Бнз профессор
A. М. Пулатов  бнлаи бир хонага жойлашдпк,  Хона epyF, 
деразалари катта экаи. Бнрипчи купи мен кепгашда бир 
оз ушлаппб колдим,  шернгп.м эса эртарок кслиб ухлашга  
тайёргарлик курпбдилар.  1\ арасам  каравотда туша к бнлаи 
ёстикдап бошка нарса колмабдп. Чойшаб,  адслларпи дсра- 
заларга  осиб, уйин коропги килпб куиибдилар.  « \ а ,  пнма 
булди?» дссам, «Уи цоропги булмаса,  ухлап олмапмап»,  
дедплар.  Mana шуидай ахволда бир хафта яшаднк.

Ш упипг  учун сшликдаи шовкпн ерда, ёруг хопада ух- 
лашни одат кп л н ш  лозим. Бола  бупдай иокуланлпк ларга  
аста-сскпп куппкпб,  упга мослашадн,  ксйпичалнк хар кан- 
дай шаронтда  кийиал майдига н буладп.

Буюк фр анц уз  философи Моптаппапп эрталаб ота-опа- 
си оркестр нжросидагн музнка бнлаи уиготишгаи.  Му.чпка- 
ни дастлаб секип, супгра балаидрок, эшиттнрншгаи.  Бу  
билап бирнпчндап болапииг асаби эхтиёт кплппгап,  пккнн-  
чпдан упда музикага  нисбатан мухаббат  папдо булган.

Эпди эпг мухим масалалардаи бири уйкуспзлик они уй- 
Нуппиг бузплипш хацида суз юритампз.  Бу тугрпда
B. Гюго шуидай дсйдп: «Уйкусп зли к туииинг  инсопга ху- 
жу мп дпр» .  М. К. Петровапипг  айтишича,  «уйкуспзлик бош 
мняпп чарчатади,  асабпи бузади, к и ш ш ш  тез каритадн».  
Х,астшшг мур ак к абл аши ш и ва асабпи кузгатувчп сабаб- 
ларпииг  йилдап-йплга  купайиши уй ку сп зл ик  воепталарп-
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дан бпрп хисоблапади.  Бсмор асабш ш  бузадмгап мухптда  
кун буладпгап ёкп с у рун ка ли пчкн касаллпк лар  бплан 
огрпётгап кишиларда  купннча  уйку бузпладп.  У й к у с и з лн к  
тобора куп учраидигаи булпб цолдн. Одам ухл аш га  ёта- 
ди-ю, лекин соатлаб ухлай олмайдп ёкп арзпмагап таш-  
DiiHiнп уйлаб уйгоппб котадп ва япа ухлашп кпппп буладн.  
Шуиипг  учуп бпр псча турда уйку дормларп,  уйку  кел- 
тнрадпгап медицина асбоблари шплаб чицарнлянтн.  Бу -  
лардап танщарп,  психотерапия,  гипноз,  аутоген машц-  
лар у ii куп и келтп рпшда яхши ёрдам беряптп.

Умумап уй ку сиз лнк  сабабларпии нккп тур га булиш 
мумкпи.  Уй ку спз ли кк а  бирпнчи сабаб — бош мпядагп ун-  
Ку келтирадигап айрп.м булакларпн пг  яллпг лап нш п,  ик- 
кппчисн эса асабпппг  толпкпшп,  чарчаши, нерв снсте- 
масшш пг  функционал бузилишп,  я ъ и и  невррзларднр.  
Ш упн п гд ск  ода.м бирор нарсадан кувоппб кетгапда,  курк- 
капда  хам упкуси кочадп.

Оли.млариппг хнеоб-кптобпга кура,  сунггн йнлларда  
дупёда  невроз 24 марта купайгап,  буларнпиг  хаммаси 
уй к уе нз лпк ка  алокадор булгап.

Ба ъз п  кпшилар  купннча  уй ку спз лнк дап  ёкн нам ух- 
лашдан полпйдилар,  аелпда эса соатлаб ухла гап лпк ларн и и 
аник, бплмайдплар.  У й ку сиз ликда и азоб чекадиган мннг-  
лаб к п ши лар  уйку дорплар ичпшга мажбур була- 
дплар.

Ж ахо п да  уйку дорилари ичадиган одамлар тобора ку- 
паннб боряити,  дейди Америка  олимп Эрнст Хартман.  Уй-  
кус пзлнкдаи ку тулиш  учуп дорн ичиш керак,  дегап ф н к р  
одамлар уртасида кепг таркалгаи.  Аелпда уй ку сиз лнк  ка- 
саллпк эмас, уйку  дорпсн эса даво воситасп хам эмас. 
У х л а ш  олдидап телевизор курпш,  туйнб овкатлаипш,  оч- 
нахор стпш, кечасп алламахалгача  акл пй  мехпат  бплан 
банд булиш хам уйкупи бузади. Ксчку рун аччи к чой, 
кофе, какао  ичиш хам асабпп кузгатиб,  унк упн  ко чирн ши 
ыумкнн.

Мапа курдипгизкп,  уй к усиз лнк  сабабларп жу да  куп. 
Ш упп н г  учуй аввало уй ку си зл нк  сабабипи а п п кл аш  лозим. 
У й ку  дориларини пложн борича нчмаелпк керак.  Уйк,У 
дорнларн пормал уйку фазаларппп бузади,  одам ка ттнк  
ухлай олмайди.

Ях иш  ухлай олмайдиган кп ши лар  куйидагн воситалар- 
дап фойд ал ан и шларп  мумкпи.  Б п р  ош кошнк, асални 
бир ппёла иссик  сувда эритиб ёкп нкки к о ш н к  шака рни  
бнр имела иссик, сувда эритиб, уйк уда и 1 —1,5 соат олдин 
ичиш уйк упи  яхшнлайдп.  Уйку олдпдап оёкпн иссик, сувга
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ботириб ут ири ш ёки оёкка  грелка  куйнш хам лхши натпжа 
беради.

Сиз кундузи бирор нарсадаи асабпигнз бузнлдию, 
тинчлигингизин йукотиб куйдингнз,  дейлнк.  Пупмнг 
ок,ибатида уйку келмаслиги табиийднр.  Бундам вацтда уз 
я к и н  кишингизга  нимадан хафа булганпнгизпн айтпб, 
ичингизпи бушатсангиз,  дилимгиз ёзилмб, кейин осопрок 
ухлайсиз .

Уйкуд ан олдин уз-узини тинчлантирпш йулл арн \ а м  
ях ши  фойда  килади.

Хуллас ,  уйк,у келмаса дарров  уйку дорнсн ичмаелнк,  
т у ш к унл ик ка ,  ва. \имага тушмас лик  керак.  Бупдай  туш- 
к у н л и к л а р  акспнча  уйкуни япада кочирадн.  У й к у  келмаса,  
ях ш и си  уриндан туриб, узингизга ёк,адиган бирор кмзик,- 
рок  пш билап шугулланинг,  шунда  чарчаб уйку га кетасиз.

ОВОЦ Н ЕГА  УЧАДИ?

Одам бирор нарсадаи еевнпса ёки 
.хафа булса ковок, учадн, деб уйлайдп 
баъзи одамлар.  Куппнча  ковок, учиши 

тугрисида  ба.услашиб колганларнн учратамнз.  Мактаб 
биноси ёппда  бмр туда кизлар  сухбатлашпб турпш ар эди, 
улар  9- синф укувчилари эди. Укувчи кизлардан бнрп ур- 
токларига  караб: «Биласнзларми,  кизлар,  бугун упг 
ковогим учгап эди, яхши  хабар олдим, лекмн чам коиогим 
учишидап  ж уда  куркаман-да ,  чупки бупдан бмр меча кун 
аввал чап к о в о ш м  учгапда онам каттик, касал булиб кол- 
гандилар.  Шундан бери ковогим учишмга эътмбор бермб 
юраман»,  дедм. Цнзнинг  дугоиаларм умнмг гапнми маъку л-  
лар  эдилар.

К и ш и п и н г  ковоги учиши бирор севннчлм ёки ё.мом ха­
бар даракчиси була оладими? Ж у д а  серфикр,  уз туйгу- 
ларнг а  хаддап ташк ар и эътибор бераднган одамлар ковок 
учиши ни  х,аётда тасодифан содир булган турлм вокеаларга  
боглайдилар ва бунга бошкаларни хам п ш о н т и р п ш г а  . \ a p a -  
кат  киладилар .  Ба ъ зи л ар  одам унг оёги билап кокилса,  
севинчлн хабар эшитади,  к у л о к  кичишса,  хомиладор аёл- 
нинг  кузи ёрнгапнни эшитади,  кафт  кичишса пул тушади,  
деб уйлашади.  Илмий нуктаи иазардан К а р а г а н д а ,  бупдай 
тасаввурлар  бутунлай п о т е р и .  К,овок учиши хам, юкорнда 
айтнлган бошка аломатлар  х,ам хеч нарсани олдпнда-н ха­
бар кила  олмайди.  Бу ларпи пг  х,аммаси ,\ар капдай одамда
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соднр буладиган ходнсалар каторига  кирадп.  Бупдай  ту- 
ш у и ч а ш ш г  нотугрн лка нш ш  тиббнёт илмпй иаз арияси 
жи хати да н исботлаб борнш мумкип.

Киши ёшлпк чогндан бошлаб мускулларнда  турли КУ3~ 
галиш жа ра ён лар пн п ссзиб туради.  Бу  х,ол болаларда — 
улар  купппча  хафа булганда,  ж а \ л и  чпкпб, у ж а р л и к  кил -  
гап вактда кузатплади.  Баъз ан  ёш бо ла ларш шг  нерв систе- 
масп тугма буш булганда юзида, кул -оёкларида  беихтиёр 
х,аракатлар пан до булади.  Кейи нчалик мактаб ёшида  тана-  
дагп мускуллар  узнга хос тасодифап учади ёкн ки ска ради .  
Цовок  учшнн муску ллариин г  ана шундай к и с к а р и ш и  
булиб, бу \ а м м а  ёшдаги кишиларда  учрашн мумкин.

Ба ъз н  кш пилар  тапанинг  бошка мускулларига  К а р а г а н ­

да нога ковок  мускулн ку пр ок учади,  деб сурайдилар .  
Албатта,  буншгг бонси бор. Марказпй нерв системасининг  
ков ок  мускули харакатини бошкарадиган х у ж а й р ал а р  
бошка мускул \ у ж а й р а л а р и г а  К а р а г а н д а  осонрок, кузга-  
лади.  Ш у н 1шг учун ку ичили к кишиларда  ку п рок  ково к  
учади. Ленин бундай к и с к а р и ш  ва учиш таианппг  бошка 
мускулларида \ а м  кузатилиши мумкип. Айникса орка мия- 
дагн харакат  килди рув чи х у ж а н р ал а р  зур бериб ишлага-  
нида мускуллар купрок учади, буни х,ар бирпмиз сезганмиз.

Агар бир хил мускул хадеб учаверадиган булса, бу узи-  
га хос ка саллик булишн мумкип.  Бупдай х,ол юз берса, 
врачга бориб маслах атлаши ш  лозим.

f
}  3  М У С К У Л Л А Р И  Н ЕГА  

ТОРТИШ АДИ?

Одамнипг  к а й ф и я т и т г ,  сихат-сало- 
матлпгипи унипг юз ку ри ннш пга  караб  
бнлиш мумкин.  Юз м ус ку лларипи пг  ах,- 
воли оргаиизмнипг  ички дупёсини ойна  
каби курсатнб туради.

Баъзн  одамларпинг  юзи беихтиёр  тортишади,  ки й ш а -  
йиб коладп.  бу одампииг  дилипн хира кплади,  ка й фи ят и н и  
бузадн.  Б и р  мисол келтнрмоцчимап.

Шахрп миздагн  Ташсовст  помли физиотерапевтик  ка- 
салхопада  даволапаётган  Н. исмли 50 ёшли киши юзининг  
тортншпб,  учиб туришпдап шикоят  кплди: «Касал бул-  
гани.мга 4 йилча булиб колди, биринчн йиллари унча би- 
линмас  эди, буии атрофдагилар  хам сезмас эдилар.  Унг 
кузн.м баъзан бирпас юмиладнган булиб колдн. К ун лар д ан
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бирнда йнгилншда сузга чнки шимга  тугрн келдн. Сузга 
ч икиш нмд ан олдии кузнм тсз-тсз юмила бошладн.  Х,аяжон- 
ланднм. Бн рипчи каторда  .утирган таниш аёлга кузнм ту- 
шиб, унга караб  туриб гаппрадиган сузларимни ичимда яна 
бир такрорлаб олднм, лекнн бу пайтда кузимнппг  тез-тез 
юмилаётгапига  эътибор бермабман.  У мени «йигилншдан 
c ÿ n r  сизда ишпм бор, дсб нмлаяпти»,  деб уйлабдн. Йпги- 
л и ш  тамом булгапдан cÿiir эш ик ка  чикканимда,  уша аёл 
менпнг олднмга келнб: «Менда нима гапнпгиз бор эди, ха- 
ли кузингиз билап имлаётган эдиигиз»,  доса буладнми. 
Уял га ни мд ан котнб к,олдим. Кочираснз,  яципдан бери ку- 
зим шунака  касал бу-либ колган,  дедим. Шундаи бери дух- 
тирларга  кур сатишимга  карамай,  тузалиб кстмаяптп».

Юзнипг  acocan ярмпси учиб, бу куз юмнлишнга сабаб 
булади.  Аста-сскнп,  бнр нсча йил давомида юзнинг бош- 
Ка мускулларига  хам >'тади.

Бундай ка саллпк гемиспазм дсб юритиладн.
Айрнм пайтларда  юз мускулларининг  ки ска р и ш и  та- 

нага  хам }’тнши мумкип,  бу параспазм дсб юрнтилади.
Юз мускуллари учиши сабаблари куп. Юз мушак- 

ла рин и пг  ф а ла ж ла п и ш и  купипча  бупга сабаб бу’ладп. Юз 
шамоллаш натижаснда  хам фа лажланиб,  цийшайиб коли- 
ши  мумкип.  Бемор даволапиб, тузалиб кетгаидан ксйин 
орадан узок, вакт утгандан cÿ n r  хам худди шу фала ж-  
ланган  томондаги мускуллар  учишп мумкин.

Ленин юз узига хос касаллпк тарзида хам учади.
Узунчок мия коп томпрлари касалланганда,  юз перви 

Хужайралари бнрор сабаб натиж аснда  тез-тез кузгалганда  
худдп ш упд ай холлар юз беришн мумкин.

Цизиги шупдаки,  касаллик  бошлапган даврда киши 
Kÿn  ншлагаи.  уйкусп ях ш и  булмагап кунлари кузи к 1<- 
силадн ёки чакка мускуллари учади.  Кейп нчалик аста-се- 
кин юзнинг барча мускуллари тортила бошлайди.  Ленин 
юз хамма вакд хам учавермайди.  Ки шинннг  асаби бузилма- 
са, рухап эзплмаса.  тпнч-хотпржам юрса, уша кунлари 
юз учмаслиги мумкин.  Акс холда эса юз учиши тезлашади.

Асабнинг  бузилиши,  салбий эмоция,  огир стресс ва 
шунга  ÿxiuarn функционал таъсирл ар  юз муску лларининг  
гайри-их тиё рий  харака тл арини  юзага келтирувчи асосий 
сабаблардан хисобланади.

Ц и зи к  бир мнеол келтирмокчиман.
Кундузн соат 11 эди. Трамвайда  одам кам, уриндик-  

ларн ин г  ку'пи 6ÿiu, ку ^ л и к к и н а  ёш жувон утирар  эди. 50 
я ш а р л а р  чамасидаги бир эркак вагонга чикиб, ана шу аёлга 
я к и н  ка р а м а -к а р ш и  уриндикк,а утирди.  Эркакда  гемиспазм
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касаллнги булиб, вак,тп-вак,ти билан кузи юмилиб,  юзи 
учиб турар эди. Мои врач булганим учун бу к и ш и ш ш г  ка- 
саллигини тсзда пайк,адпм. Бундам беморларпи курма гап-  
лар бупп касалл пк доб уиламайди,  псгакн ю з ш ш г  бундай 
учиши уинпг  ихтиёрий харакатпга  ухшайдн.  Бемор уз 
к,аршисидагп ёш аёлга к,араб ут ира р  экап,  вак,ти-вак,ти 
билап чаи кузппп киспб к,уярдп. Икки бокат утгапдан 
су иг ёш асл урппдап турди-да «Кап-катта  киши уял май -  
сизмп ёш аёлларга  караб  кузппгпзни кисишга»,  дсб 
трамвайдаи тушиб кстди. Эркакнппг жа . \лн чициб, кпзариб  
кетдн. Шупда п койин кузи ш уич али к тез цисила  бошлади- 
ки, у одамлардап уялгапидаи вагоппинг олднрогига бориб 
утирдп.

Болаларда  бод касаллиги натижас нда  келнб чпк,ади- 
гап хорея,  тик,  миоклоиия хастали кл ари оцибатида хам 
юз мускуллари учиши мумкин.  Айрим пайтларда  иерв сис- 
темаендагн ф ун кционал  узгаришлар  натижас нда  хам бола- 
нинг  кузи киенладн,  юзи учади.

Юзда руй борган ф а л а ж л и к  урта хисобда 4 — 6 хафта га  
борадн. Ба ъз н  беморлар тезрок ту зал и ш  максадида касал-  
ликнмнг  бнрипчн кунлариданок,  электр асбоблардаи фой-  
даланадилар .  Ба ъз ап  врачлар хам электр  билан даволаш 
усулл ари пи цул лашг а  шошиладилар .  Вахолапки,  одатда 
бсморга дастлабкн уч хафта  мобайнида парафин ва шунга  
ухшаган физиотераповтнк м у олаж алар  буюрнл адн,шупд ан 
супг  электр билан даволашнн бошлаш лозим. Л еки п  
беморга бпрнпчн купдапок, дори-дармои,  фпзнотерапевтик  
ус улларн н куп буюрмасапгнз,  тушунмасдан,  мепга врач 
ях ш н  к,арамаяптн,  деб хуноб булишади.  Бемор сабр-ток,ат- 
ли булиши керак.

Буида й каса ллик ларп ии г  олдипп олиш учун юз перви 
шамоллагапда ,  юз мускуллари ф а ла ж ла н га п да  уз вак,тида 
даволан шл керак.  Асабни тнпчлаптнрадиган дорп-дармоп-  
лар  ях ш и наф берадн. Ксйипчалик бемор бир йнлда бир 
марта  санаторий,  курортларда  даволапиши лознм. Бемор 
сабр-ток,ат билан даволапиши керак,  шунда  у бутуплай 
согайиб кетади.



А М О Л Л Л М А Г Л Н  ОДАМ Х.АМ 
Й У Т А Л А Д И М И ?

Купчпл ик одамлар одам фа ка т  шамол- 
ласагнпа  йуталади,  доб уйлайди.  Вах;олан- 
кп, путал бошкд касаллик аломати булнши 
\ а м  мумкип.

Ки ш и бурун бплан эмас, огиз билап пафас олганда 
(бурнида полили бор болалар купнпча  огзи бплан пафас 
оладн) х,аво таркибидаги чапг пафас йулпнинг  ички шил-  
лик, каватнга  ёиишнб, упп кичиштирадп,  патижада  путал 
тутадн.  Худдн шупппгдск юк,орн пафас йулларнни бирор 
нарса кпчптгапда  ёки аллергия  патнжасида ,  ё булмаса 
упкада  балгам йпгнлгапда путал пайдо булади. Юракнинг  
тугма касаллнгида  упкадаги кичик цон айланасида  кон 
айл апи шп ци пп пла шиш и натижасида  \ а м  путал тутади. 
Бирор ёкимсиз  \ п д  пафас йулнпи цпчнтпб,  путал га сабаб 
булнши мумкпп.  Йигплпшларда ,  мажлисларда,  утириш- 
ларда  асабга тегадигап ran булгапда х,ам одамни йутал  ту- 
тпшп мумкип.

Куп чскадигап кпшилар  йуталади. Чуики чокадигап 
одам бропхларпда шплликсимоп суюклпк, куп пшлапиб 
чикади.  Никотин бропхлариппг торайпш, ксигаГшш хусу- 
СИЯТПП11 бузадп,  патижада  сурупкалп бронхит пайдо була- 
дп. Йуталгапда  бронх йулларп очнладп, балгам та шл аш  
пат нжаси да  пафас олпш бир оз епгиллашади.

Йуталпб юрадпгап кпшпл арпи  халк,пмпз «куксов» дсб 
аташади.  Куп йуталадигап одам ксчаси бплан ухлай олмай- 
ди. Шупп пазарда тутнб, баъзплар  упга «куявер,  уйнпгга 
угрп т у ш Maii;in». дсб . \азпллашпб куйшпадп.  К'укйуталда 
йутал  купппча  хуруж кплади.  Х у ру ж  охирида бола огзпдап 
куп ик чпкадп.  Йуталнппг  узпга хос томонларппп юкумли 
ка саллпк лар  со\ас.пда пшлайдигап врачлар яхши бпли- 
шадн.

Катта ёшли кпшнларда  бош мпяда коп айла пш п сш ил 
бузплса,  тотпш, кулнш,  йпглаш ф уп кциял арп бузплпши 
мумкип,  ана шупдай вактларда  \ а м  йутал булнши мумкип.  
Лекн п бупдаГ! йутал хуружп бонща йутал хуруж ларпд ан 
ф а р к л а п п б  турадп.  Шунппг  учуп терапевт,  невропатолог 
врачлар йуталнппг  келиб чпкиш нпп аппцлаб,  дапо буюра- 
дилар.  Ш упи пг  учун \ а р  капдай йутал бошлапгапда  
вактида  врачга бориб, уиипг  сабабларипп а н и к л а ш  ва те- 
гпшлича  даволапиш мак,садга мувофпкднр.
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ИЙДИК Т У Т А  О ЛМ АСЛИК  
САБАБИ  НИМА?

Кейиигн йплларда ксчасн уикуда  урин- 
га спйпб к у п и т ,  купдузн бонхтиёр сийиб 
юбориш. с и иди кии тутпб туролмаслик х,о- 
днсаларп болалар уртаспда кун учрамокда.  

Шупинг  учуи болаии уз пхтиёри билап спнпшга  сшли кда н 
ургатиш керак.  Бола пппг  снйдпкнн онглн равпшда ковук- 
да ушлаб ту рип ш га  ва вактида сип ишп га  ота-опалар 
эътибор бериб тур нш ларп лозим.

Синдик тута олмаслнк \а м м а  сшдагн одамларда учрай-  
ди. Леки п бу узг ариш лар  болаларга та аллуклидпр.

Одатда ч ак алок  тугнлгач бпрнпчи суткада  мутлако  
сиймаслигн му.мкнн, иккипчи суткадап бошлаб сияди 
ва купдап-купга  тез-тез сиядпгап буладп. Бир суткада 
чакалок, урта х.псобда 1(3 мартадап 20 мартагача  сип ншн 
мумкип.

Маълумки бола таги х,ул булгач, \ а р  сафар таглик ал-  
маштнриладн,  акс холда бола безовта буладп. Ота-бобо- 
ларимиз  бола бок,ишда аёллар кийналм асип ,  деб бешикни 
уйлаб чпкар шиган булса керак. Т агли к куп керак  булмай- 
ди. Бс ш ик  .моддпй сарфпн опладап кам талаб килгап.  
Х,озир эса турмуш и мн з  яхшп, фаровон,  моддпн маблагимиз  
етарли. Болапп бок,нш учун \ а м м а  шар т-ш ароит  м ав ж уд  
булганп учуи бешикка  э. \тиёж цолмадп.

Кейингп вактларда  опалар уртасида,  болапп па рвариш  
к,илшпда япа  бпр узига хос салбин одатлар папдо бул- 
мокда.

Баъзн  ёш опалар  болапп тувакка  туспшга  эрппнб. таг- 
ликпн целлофапга ураб,  пштонипинг пчпга куйпб ку яди-  
лар  ёки пахтадап калин  болишча ясаб,  боламипг оёклари 
орасига куйпб,  кпнпмппи тугмалаб  куяднлар .  Бун дай  
«озодагарчилпк» .мутлако нотугрндпр.  Буидай кнл ганда  
бола тапаепда х,аво ал.машпнуви бузплнб,  соглпгига ёмон 
таъсир этпшн мумкип.

Тез-тез еппшп болага хос парса,  бупинг сабабн бор, 
албатта.  Бола  ковуги мустах.кам, к и ска ру вч ап лиг и ях ши  
булгаилпги учуи озгина опйдпк п ш н л и п ш  билан оддий 
шартенз рефлекс  пшлашп па тпжае пда  орка мпя  к о вук ка  
буйру к килпшп билаиок, спйдпк чицнб, ковук, бушайди.  
Бу  даврда бош мня  келгап .чабарни ихтнёрий равпшда х,али 
бажара  олмапди,  ш у ш ш г  учу» бола беихтиёр сийиб к,уяди.
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Бо ланипг  бош мня кобиги аста-сокнн рнвожлапа  бсриши 
билан ковукдап колаётгап маълумот  бош мня кобпгпга стиб 
боради, шупда  бола ихтиёрип сппшпга  ургапа  бошлаиди.

Ёш болаларнннг  хаммасида спйгнсн кистагапда узига 
хос ташк и бслгпларп булади.  Бу  белгнларпи оналар эъти- 
бор бориб, сознб оладилар.  Б о л а ш ш г  ciiiiriicn кистагапда  
бир оз бозовта булади, гипгшнйди,  сосканади. Шу найтда 
она эрппмасдаи болапн тус.са, у ш у т а  ургапади.

Х,озиргп замом болаларпда бон! мня  тозрок, рмиожлапа- 
ётгапппп хпсобга олсак. 8 —12 оплпк наитпдаёк тувакка  
ÿ p r a n i i u  ажаблапарлп эмас. Ба ъз и  болаларда аксппча  
булади,  3 — 4 cuira стгапда хам бспхтпёр спГшб куядн.  Пу 
бирничндап.  опла аъзоларпнпнг  болага кам эътпбор бе- 
рпш ларига .  пккпнчпдаи.  и рсиii курсаткичларга  боглик, бу­
лади.

Шуии си к,изик,ки. ёш ота-оиаларнп баъзи буви-бувалар  
бола одатда 3 — 5 ёшгача спйиб цуишип мумкпп,  доб тнп- 
читпб нуядилар.  Г»у бутуплаи потугри. Ыормал усаётган 
бола икни ошидаёк куидузи .\ам. кочаси хам узнча с п iiпб 
Купмаслнгп ксрак. Эсн нагт, бол умуртна  иогомаси тугма 
чала рнвожлапган,  асабм тугма буш, уикусп кат тик  бола- 
лар  кочаси сийиб куяди.  Пола шаптоплагапда хам купиича  
беихтиёр  сийиб юборпши мумкпп.

Агар кочаси смнпб куядигап бола вактида даволанмаса ,  
бу хол успирип давригача  давом этпшп мумкпп.  Нолапинг 
ксчаси синиб куипши касаллик хпсобланадп.  К асаллик  
вактида  аппклаииб,  муитазам дапо килипса,  анча паф бсра- 
ди. Ку'пчилик ота-опалар боладагн бу ка.мчмликка вакт и­
да эътнбор бсрмапднлар.  Патпжад а  снипш мсхапизмлари 
бузилиб,  уларнп даволаш кнГшп булади.

Б а ъ зи  болаларнннг  кочаси сийпб куипши, куидузи 
эса хожатхонага  стнб боргуича шошпб колпши поврознинг  
турли хилларнда  учрайдн. Бундам болалар тажапг ,  эслаш 
кобмлиятн мает булади. фпкр п ип  яхшн туплан олмапдн.  
Ку ид уз и жахолат  устида нштомига сийиб юборпши хам 
кузатнладп.  Бундам боланм мевропатологга курсатнш ке- 
рак.  Уларга  фпзиотсрапевтнк  муолажалар  яхшн ёрдам 
боради.

Одатда бола катта булгап сари хожатхоиага  кам боради.  
10—12 ёшлардагп болалар бир суткада  6 —10 мартагача  
си и иш и мумкпп.

KÿnpaK ёшидаги болалар сийдпги курипншпдаи сувга 
ухшаб,  сал с а р ш ш  булади, унча хидп булмаиди. Болалар  
катта  булгаи сарп синдик таркиби мураккаблашиб,  анча 
х,идлп булиб колади.  Тагига  сийиб куядигап 6 — 7 ёшли
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бола ётаднган хона топ-тоза булса хам снйднкшшг куланса 
Х.ИДИ димокк,а урилади.

Юк,орнда айтганимиздек ,  нерв систсмасида ф у н к ц и о ­
нал узгарншлар хамда  умурткапннг  бел-думгаза  сохаспда 
тугма  етишмовчилик снйдикнп ушлай олмаслн кип пг  энг 
бирннчн сабабларпдан хпсобланадп.

Агар тугма узг ар нш лар  бсл-думгаза кнсмпда  булса,  
куидузи спйиб ку й маса  хам, кочаси уп ку да  тагипн хул 
ки лиш н мумкпп,  па тпж ада  бола тугма  сппгок, булиб кола- 
ди. Бупдай б ол аш шг умуртцасн рентген килппгапда  бел 
ёки думгазада умур тка  орка бугпмпппнг  бнрп км агапп пи 
куриш мумкпп.  Шу бирпк.магап ерда спйр ак  кора соч 
усгапнпп курамнз.  Тсрнпипг  бу жойпда  псснкпм. сопукпи 
ва огрнкнн ссзпш бузпладн.  Баъзан  бу жомда кора рок туг ­
ма пор булади. Бу п дай  болаларпп албатта мутахасспелар  
га эртарок, курсатпш лозпм. Бордшо бола 2 ёшгача кочаси 
спннб куймаса,  койппчалпк тагпга 0111116 куядигап булса,  
бу кепппчалпк найдо булгап спйиб ку й п ш  дейнлади.

Катта  кпншларда  орка ва бош мпп ка саллпк ларп бул- 
гаида, улар енпдпкшг ушлай олмаГ| колмшлари мумкпп.  
А й ш щ с а  орка мня  зарарлапгап булса ёкн усма усаётгап 
булса, сп мдикпп уз ок ро к  ушлаш амрп махол булиб колади.

Бош мия коп томирп склерозп булгап кекса кш пи лар  
кулгапда,  асабп ка ттпк  бузплгапда сий дик чнцпб кстпшн,  
баъзаи сийиб юборпши мумкпп.  Бупдай ходпеалар  купрок, 
хотип-кнзларда  учрайдн.

Сппншп бузилгап хар кандай ёшдагм одампп авпало 
урологга курсатпш лозпм. Агар сийдик таркпбпда узг а­
рншлар булмаса,  ко вук  ва уиипг  бугпмчаепда  хсч кандай 
тугма пуксоп топилмаса,  беморпн певропатологга  курса-  
тиш керак.  Бола узок вактгача  сийгок булса,  упппг бош 
мня фаолияти,  орка  мня  р еф лек слар ш ш  текширнб, тегнш-  
ли чоралар кур нш  лозпм. Сийднкнн я х ш н  уш лай  олмайди-  
ган кшпиларга  ковук, бугпмчаси фа олп ятпин  ош ир пш  мак,- 
садида стимулятор дорнлардан фойдалапиладп.
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РЛНСПОРТДА ЮРГАНДА Н ЕГА  
БОШ АЙЛЛНЛДИ?

Бош анл ани шппн сезмаган одам бул- 
маса корак.  Бир одам баландлпкка  чикдан-  

*5/  бошн айланса,  пккипчисн аргимчок, уч-
У  ганда, учипчнсн эса транспортда юрганда 

бошп айл апп шн мумкпн.  Бу  х,ол , \амма ёш- 
даги кишнларда,  хатто ёш болаларда хам кузатилади.  
Ле ни н купчнлпк ёш болалар бош айлаппшпни туш ун тир а  
олмагаплпгн учуп айрнм кишилар  ёш болаларда бош айла-  
ни ши  нам учрайдп, деб уйлайдилар .  Шу урипда  бнр мисол 
келтирмоцчпман.

Ш а \ а р  касалхоналаридан бирига бош мияси огир жаро-  
Хатлапгап 3 яшар цпзчани олиб кслпшди.  «Бошинг  айлаыа-  
ётганн йук,ми?» деб сурадим ундан.  Атрофдаги бонща врач- 
л ар  шу кпчкнпа  к,нзча бош ай ланм шшш  билармидн,  де- 
йишдн.  Цнзча эса: «Бошпм айлапяптн,  лскин от уйнпндек 
эмас»,  дедп. Цнзча кпчкнпа  булншпга к,арамай, бонишипг  
а й л а н п ш ш ш  тушун тнрнб  бердн.

Бош айлаппшн бнрор касалл ик бслгиси булиши мум- 
кнп.  Купчнл пк кишнларда  бош айланиши бирор касалл ик 
аломати булманди, балки одам нотугри харакат  килганда 
ёки бирданига вазнятини узгартирганда боши айланиб 
кетадн.

Б а ъ з и  оилаларда  бош айл апп шн тугма ёки бунга ирсий 
мой и лли к буладн. К,изиги шундаки,  бупдай о илаларда  бош 
ай лан и ш и га  мойиллик эрта бошлапади.  Одам болалик 
чогидаёк, трамвай,  автобус, енгил машииада,  кемйда, само- 
лётда  боши айланадн.  Х,атт0 аргимчок, учганда,  болалар 
пар кндаги  аттракцион айлана уйинларда  д атнаш ганда  
шунд ай  ахволга тушади.

Бо ш  айлаиганда  куи чнлик ки ши лар  куз олди короига-  
лашиб,  мувозанати бузилади,  айр имларп инг  кунгли айниб, 
к,айт килади.  Ранги-руйи оцариб, совук, тер босади, юраги 
бушашпб,  томир урнши сусаядн,  ки ши дармонсизланиб,  
у тн рн шга  жой цидириб коладм. Б и р  оз дам олгач, айтиб 
утилгап 5>згарпш лар утиб кетшпн мумкин.  Агар бундай 
х,одисалар бнр-иккн марта  содир булса, унча  ка йг урмаса  
х,ам буладн.  Бирок, одамнинг боши тез-тез айланиб туради-  
ган булса,  тегишли мутахассис  врачга бориб, маслахатла-  
ш и ш  лозим.

Я ци нд а  бизга Мухайё  исмли 14 яша р к,изни олиб ке-
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лишдн.  Опасппппг  аптишпча,  ёшлнгидап трапспортда  узок 
юрол.мас э к а ir. Трапспортда  10— 15 мппут  юрппш билапод 
онаспга:  «Мои омоп булиб кстаяпмаи»,  дор, р а т  и одариб, 
дармопн цурир,  а. \волн ёмоилашгапидап трапспортдаи ту- 
шишга  мажбур булишар  экаи.  1\пз нм  кап -катта  булиб дол- 
ди, бош апл аш шш  цачоп доларкпп,  бундам дандай  дутул-  
сак буладп. деб му рож аат  дилди опасм момга.

Бом! айлапишидап дурдмасдап,  аксипча  бупдай бола- 
ларии трапспортларда купрод олпб юриш,  аргимчод  учи- 
риш,  пстмро.\ат богларпда  айлапа  уйи ил арда  уйи ати ш 
керак.  Лиа  шуида болалардагн всстибуляр а п п а р а т ш ш г  
сезгпрлнгп сусаядм. Н ат п ж а д а  бош айл апп шп аста-сскин 
йудолиб кстадп. К у п ч и л п к  кмшмлар эса бупдай болаларии 
трапспортда  куп олпб юр и ш  мумкпп эмас, дсгап потугри 
тушупчага  бораднлар.

Бош айланган вадтда кншпда турлп созгплар памдо 
булиши мумкпп. Б а ъ зн  одамларда «ташцп айл апи ш»  була- 
ди, яъпп  атрофдагн парсал ар  аплапаётгапга  ухшай ди ,  ай- 
римларда  эса «нчкм а й лапи ш  ссзиладп»,  я ъ п п  бошнинг  
ичн айлапастгапдск буладм. Бунда  бприпчпдаи всстибуляр 
анализатор касаллангап булса, иккннчпдап бу киши ёшига 
Хам боглпд булади.

Купчилпк бсморлар бошим сабабспз аплападн,  дейи-  
шадп, бирок, бунда кузга курппмас  бирор сабаб бу лиши 
Хам му.мкпп. Агар у тоз-тоз хуруж  дилпб турса,  эиди бсмор 
касалхопада  ях ши лаб  тск шнрплгапп  яхши.

Маълумки,  бош мпяда  бошдарувчи мсхапп змлар бу ла ­
ди, булардап бирн ки ши мувозапатнпн садласа,  нккппчнсн 
ташд п мухитпп тугри дабул килш и ва унга тугри р еак ­
ц и я  беришнн идора дпладп.  Бупдап мсхапп змл ар  жу м-  
ласига  всстибуляр апп арат  кпради. Il ly ап п ар ат  ту- 
ф айл п киши мувозапатнпн садлаб  турадп. А й п п д са  ки ши 
доднлп б ёкп енргапнб кстса хам йидилмай долади. Агар 
вестибуляр аппарат я х ш и  ншламаса ,  бупдай холларда  ки ­
ш и  йндилиб т уш и шп мумкпп.  Кн шпп ипг  юрпши,  т у риш и 
автоматик раппшда бошдарпб бориладн.

Бош айл ап и нш пп п г  сабабларп жуд а  куп, ф ада т  асосий 
сабаблар устида тухталнб утмодчпмнз.  Купп пча  бош мияга  
дон старлп дараж ада  ксл.магапда, дон боепмн бпрдап ту- 
шиб ёкп кутарплпб кстгапда бош айл ап п ши  мумкпп.  Ке- 
йинги йплларда  ёш болаларда  буйпн ум ур тд асип ип г  тугма  
заифлнгп,  бугимидап чпдпшп,  сурплпб ке тиш и кузатил-  
модда.  Айпидса  чад алод  тугруд йулидап утаётганда  ски 
доя  болапи ях ши  кабул днла олмаелнги п атиж аси да  
ум уртда  погонасипииг пккп томопндаги юдорига  йупала-
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диган кон томирлар  кисилиб цолиши мумкин.  Б у  кейии- 
чалмк бола катта булганда бошининг  тез-тез айлаииб тури- 
шнга  сабаб булади. Катталарда  оса ум урт ка  по гонас шшн г 
буйии к,исм11 оралпгидаги боли шч ал ар ш ш г  узгариш и ва 
ум урт ка  пог опасишшг кийшайиб колишн купинча модда- 
л а р  алмашинувпнннг  узгариш и (споидилёз,  остеохондроз) , 
я ъ п н  соддарок, килнб айтгаида,  ум урт ка  погонасида туз 
йигилиш п хам бош айл анн шига  олнб келади. Шунии где к  
спорт  билан шугуллапиб,  кей инчалнк унн ташлаб юбор- 
ган кишпл арнипг  хам боши айл ани ши мумкин.  Успирин-  
ларда  бод касаллнги,  ангина  бнлан тез-тез огриб туриш,  
с у я к  силн хам ум урт ка  погопа си шшг  з а иф лаш и ши га  олнб 
келади ва бошнп айланадиган килнб цуяди.

Агар вестибуляр  а п п ар а т ш ш г  узн яллигланса ,  при то- 
мирлар  фаолпяти бузилса,  бош ж уда  ёмои айланади.  
Б ун дай  хуруж пайтида  к п ш и ш ш г  юзп окдриб, совук  тер 
босади, иафас олшл рнтми узгаради,  купгли айнийди,  кдйт 
килгнеп келади, кант килади хам. Юрак уриш п сусаяди,  
оёк-кулп бушашиб,  дармопсизланади,  коп босими паса- 
йпб, бемор урнмдап тура ол.мапди. Агар урнндан туради-  
ган,  утнрадигаи булса, юкорида айтилган аломатлар  так- 
ро рлаиишн мумкин.  Х,аттоки бундай киши уриида ётгап 
жо йида  агдарилганда  хам боши айлаииб,  у ш а  аломатлар  
куз атнли ши мумкин.  Бемор куркнб,  ннма ци ли ши нп  бил- 
майдп.  Бундай иайтда бемории тегишли мутахассисга  
курсатиб,  уинпг маслахати буйича даволаниш керак.  Б е ­
мор ту три даволанса,  тузалиб кетади.

Бош айланиши камдан-кам кншиларда  узок, муддат 
давом этади. Кши катта к и ш и лар  (50 — 60 ё ш л н ла р )д а  
бош айланадиган булса, бу вестибуляр  анализатор марка-  
зий ци емш шиг ка саллап гапи н н билдирадп.  Бирок, бундай 
бсморларда  кунгнл айнаш,  юз окариши,  юрак фаолияти-  
нинг  сусайиши, кайт  к и л и ш  кабн аломатлар  булмайди.  
Ку пи нч а  уида ку ловда  ёки бош мияда сув шилдираётгаи-  
дек, кичкпна  мотор ишлаётгандек  шовк,инлар сезилади.  
Бу н да й шовк,инлар кундузн унча  бнлинмайди,  лекип атроф 
тинч пайтида киши дам олиб утиргаи ёки ётган вактда  
бошдаги шовк,нп купрок, сезилади.  Б улардан та шка ри,  
ки ши  юрганда упг  ёки чап томонга кал  к и ш и  мумкин.  
Б у  мня кон томирларинип г  атеросклерозп ёки ум ур тка  
погопа си шшг  буйии кисмидаги коп томирларнинг  сини­
ли шига боглик, булади.  Бемор невропатолог врачга борыб, 
даволанишп керак.
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ЕГА БЛЪЗАН КИ Ш И Н И Н Г  
Т 0 М 0 П 1 Г А  Н АРСА Т1Щ НЛИБ  
КО ЛГАНГА ГХ Ш А П Д И ?

Купннча  хотпп-кнзлар  каттмк, хафа  
бу л ran.чар и да, хая жоп л ап гаи л а рп да <<бу г- 
зпмга ёнгокдок парса тмкплиб.  ютншнм 

1<и ii it if ва нафас йулп.ч бскплпб коластгаидск б у л а д н », 
донмшадм.

Д а р х а к п к а т  бундай холлар факпт  хотпп-кнзллрда  эмас, 
балки эрк акларда  хам юз берадп. Пега шундап булншп пп 
иккп огпз суз бплан тушун тп рпш  ki i í í i i i i .

К узатпшлар  шуин курсатдмкп.  бундай холинпг пайдо 
булпшпда бпрппчидап мня фаолмятп тугма х у с у с п я т и ш ш г  
иаслдап-паслга утиши булса, нккнпчндан ташки  мухнт  
таъспрпда  мня фаолпятпнмпг априм тппга хос шаклламп-  
ши сабаб буладн. Айрим к п ш п л а р ш ш г  пори спстомасп 
бнрор сабабга кура бушрок, буладп,  патпжада  хаётдагп 
Кпймпчнлпкларга  чпдай олмайдп.  Буига  к п ш и ш ш г  куп ка- 
сал булпшп скп турмушда куп кпГшпчплпк курпшп, бу 
Кнйппчнлпкларга  бардош бсра олмаслпгп олпб келадн.  
Ба ъ зп  болалар ёшлпкдап ж уд а  авайлаб устнрнладп.  Пола­
ми ташк,м мухмтдагп хамма салбнй таъсмрлардам с акл аш а-  
ди, уиипг  хамма орзу-мстакларипм бскаму куст бажармша -  
ди. Бупдай оплавпй мухптда  усгап болада купрок. невроз 
келпб чмкадн.

Новрозшшг узнга хос ф ункц ионал  узгарпш ларп аста- 
секим истерия  касаллпгнга айланадп.  Новрозшшг бу тури 
н у ш ш ч а  кпзларда учрайдп. К и ш и  бпрор парсадаи к а ттп ц  
хафа булгапда нафас йул лар пп пи г  юцорм kuc.mii ф у н к ц и о ­
нал кискаради.  Пупда томокка  худди бнрор марса «тпк,н- 
либ» колгапга ухшайдн,  нафас ритмп бузнладн,  хаво отмш- 
май коладп,  куздап ёш чпкадн ва хоказо.

Бугпзга  бнрор парса «тнкнлшл» холларн хаммада  хам 
куз ат пл п ши мумкпп.  Масалан,  бирдаиига  кутнлмагап смоп 
хабарни,  я ки » кпшннгиз бмрдан вафот эт ганш ш  эшптсап-  
гиз томогпнгпзга бпрор нарса тик нлгандек  буладп.  Б и р о к  
кншмпппг  асабп капчалнк мустахкам булса, бу хол шунча-  
ли к  спгнл утадм, асабп ка н ч ал и к  бушаш ган булса (айп п ке а  
неврозларнннг  хамма турид а) ,  жуда  огнр у таш п ва суруп-  
калн ксчмшп .мумкнн.

Новрозш шг  истерия турн у з ш ш п г  хплма-хнл аломатла-  
ри билап иеврознннг бошка турла ри да п аж ра лнб  турадн,
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баъзан бошка огмр соматпк касаллпкларпм хам эслатади. 
Шунинг  унун истсрияни «улуг  таклидчи» дсб хам айти- 
шади.

История касаллпги пломатларн acocan турт  группага 
булниадп.  Була рдап бирппчнсп бола хулк-атворипппг  ёш- 
лпкдап историк табиатда булпшп. иккпнчиси историк 
туткаиоклар ,  учипчнсн хушиппг  бузплишп ва туртппчпси 
соматик бузили шла рдп р.

Купипча  истерия  иепрози бор беморпи текширгаипмиз-  
да упииг тугилгаи кучдан бошлаб сабр-токатини,  катталар- 
га булгап мупосабати ва эмоцпяларга  нпсбатан реакция-  
сииппг  бузплгаииии куриши миз  мумкпн.  Масалап,  одатда 
уида болага бнрор мш буюрсапгпз,  кулидан келмаса  хам 
уни б аж арп ш га  уриниб куради.  Агар жах лнн ги з  чикпб, 
болами одобга чак,приш ппятида  упи урпшсангпз ,  озгина 
йиглаб, к овоп пш  солади-да,  хафа булгаии дарров эсидан 
чикадп. Впрок, истерия аломатлари бор болалар эса ёшли-  
гнданок арзпмагап парсадан асабпйлашадп,  тезда ж ахли 
чициб, сабабсиз йиглапди.  айп икса  2 — 3 ёшли бола ерга 
стпб олпб оёкларппп тпиирчилатадп,  атрофдаги кишплар-  
пп узнга жалб кнлмокчи буладн. Бундай болалар одатда 
кочасп коронгида,  хеч ким й у к  ерда колншдан,  коропгида 
мотапнш овоз келпшидаи,  каттпк, шамолдан,  момакалди-  
рокдап ёмоп куркадп.  Бундай боланинг  антгапини кплма-  
сапгнз узнпи ерга ташлаб,  додлайди.  Агар к а т т и к к у л л и к  
бплап тартибга чакнрсапгпз  сиппб юборпшн, кечаси урин-  
га снйиб к уй иш п мумкпн.  У хпр алнк килади.  шилк,им 
буладп. Бу  аломатлар  секии-аста история касаллиги тусига 
кприб, бола катта була борган сари руйнрост  намоён 
буладн. Бу аломатлар  хуруж шак лид а  тез-тез такрорлана-  
ворса, албатта врачга борнб даволаниш лозим.

Ка саллн ки и нг  епгил турларпда  врач тавсияси буйича 
типчлаптпрувчп дорилар ичиб турнладп.  Шунда томокка  
нарса ти ки лн ш  ва бошка хил аломатлар аста-секин утиб 
кетади. Кун тартпбнга  (овкатланиш,  уйку, аклнй ва жис-  
моний мехпат  р сж п ми )  пухта риоя кплиш  лозим. Амбу ла ­
тория ва по лнклин икаларда  физиотерапевтик  муолажал ар  
олпш, яън и ц и р к у л я р  душ, статик душ, буйиига ионофорез 
куй иш ва ш унг а  у х ш аш  турли муолажа лар  ях ш и ёрдам 
берадп.



Ё К  Т О М И Р И  Н Е Г А  Т О Р Т И Ш А Д И ?

Мехмондорчиликда ,  кар индо ш-урутлар  
йигилганда узаро сухбат авж олнб кета- 
дн. Ба ъзи лар  узи нинг  касалнни гапиради.  
Агар улар ораснда врач булса, узларн-  
даги касаллнк сабабини ундан сураб,  
билнб олгнлари келадн.  К упч или к оёк 

томири пега тортишади,  ундан к а ” Да '* кутул иш мумкнн,  
деб сурайдилар.

Албатта,  с н р т д а н  К а р а г а н д а ,  бу е п г н л  к а с а л л и к к а  

ухшайдн.  Аммо у баъзи с у р у н к а л н  к а с а л л н к  б с л г и с и  
б у л и ш и  х а м  м у м к н н .

Томир т о р т а н д а  каттнк  огриа да н бемор азоб чокадн, 
нима срдам бери пиши купчилик к п ши лар  билмандн.  Шунн  
билнб ку й нш  кераккн,  айрнм ка саллпк лар  фа ка т  ёшл арда  
ёки кариял арда  учраса, оёк томири хамма кншпларда ,  
Х а т т о  чацалокларда  хам тортншиши мумкнн.  Шунисн кп- 
зиккн,  томир тортншиши хамма ёшдаги кншпларда  учраса,  
бунда кандай томир тортишади — л и м ф а ти к  томирмп,  нерв 
томнрнмн,  кои томнримп ёки бу мускулнпнг  тортнлншн-  
ми? Албатта купчилик бунинг устнда бош котпрмаса ксрак.  
Одатда ки ши лар  томир тортишади дейншади,  у сгппн су- 
ри шт нришмайдп.

-Умуман оёк томири турлн касалликларда:  коп томир 
касаллнкларида ,  умуртка  погонаси бугимларида туз iiii- 
гилгапда,  бод, склероз, нерв ва шунга ух шаш  бнр канча  
касал лик ларда  тортншиши мумкнн.

Мускул хужа йр алари да  моддалар алмашннуви,  сув 
Хамда туз мувозапатларннинг  бузили шн,  айн пкса  цат тпк  
жисмон нн мехнат цилган вактида  моддалар алма шни уви -  
дан сунг пайдо б>'ладиган, хали чик,иб улгурмаган айрнм 
ч ик индплар  томир тортишишига  сабаб булиши мумкнн.

Анрим олимлариинг  кузатишича,  спиртли ичпмл ик-  
ларни супистеъмол к,илнш, та ма к и чекиш, нос чекнш 
окибатида томир тортишади.

Томир асосан мускулларда  тортишади,  бунда болднр 
мушагн кискариб,  тошдек каттик, булнб огрпйдп.  Бу 
огрик шунч алп к каттик  буладики,  утирган одам урнидан 
туришга  харакат  киладн,  уйкуда  булса уйгоинб кетадн 
ва огриётган жойпи силашга тушади,  кпскарган  мускул се- 
кин-аста бушашади. Лекин баъзан томир тортншиши огриги 
бир неча кунгача  давом этншн мумкнн.  Оёк мус кулпнинг
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битта ёки бир исча жонида  к и ска  вак,т томир тортишиши 
мумкнн.  Бу  acocan жисмоиан чарчаш иатижас ида  юз 
бсрнши мумкнн,  бунда огрнк уп ча лик  каттиц булмайди 
ва узок,к,а чузилмаидн.

Ш ун и  хам айтнш лознмкн,  баъзан conna-coF одам куп 
пиёда юргапда,  айпицса оёгиии бирдап совук сувга солган- 
да томири тортишади.Бу тез утиб кетади ва бирор 
касаллнк туфай ли томир тортншишидан фарк, циладн.  Оёк, 
муску лларин и нг  бир хил к,иск,аришн хам томир тортиши-  
шига олиб келади. Купинча  оёкда тик турпб ишлайдиган 
одамлар оёги томнр нш ш г  тортншиши бунга мнсол була 
олади. Б аъ за и  бир оз ншлаб хали чарчамасдан ёки озги- 
па яёв юрпш билан оёк огрийди, чумолн юргаига ух ш аш  
сезги пайдо булади, увишади ха.мда томир тортишади.  Буи-  
дай иайтда одам бир оз дам олса, оёцдаги узг ар иш лар  дар- 
Хол утиб кетиши мумкнн.  Агар бундай холат доим такрор-  
ланаверса,  кон томирлар  бмлан шугуллападиган,  нерв 
касаллигп мутахассисларига  учраб  маслахат олиш лозпм.

Оёк, совцотгапда хам томир тортишади.  Айиикса  дарёда,  
аихорда  чумилгапда  томир тортн шиши кутплмагап огир 
ахволга,  хатто сувда чукиб кетпшга  олиб боради.

Агар одам утпргапда,  юргапда томири тортишиб колса,  
бир кул билан оёк папжаснпп ёзиб, болдир муску лларини  
аста-секин ва пастга томон к,араб силаш лозим. Шуид а  
тортишган мускул аста бушашиб, асли холига келади.  Ма- 
бодо ётгам жоиппгизда  томир тортишса,  дархол урннпгиз-  
даи турпб, томири тортишган оёгингнз па нж асини  сал 
сзинг, товопип полга ёки ка тти к р о к  тскнс жойга тираб, 
юкорнда аптганпмиздек  силанг.

Сувда сузастгаи пактипгизда оёк, томири тортишиб к о л ­
са, дархол сузишни тухтатнб,  сог оёк. бнлан томири торти- 
шаётгап оёк, пан жасини ёзиш лозим,  шупда мускул буша-  
шпб, огрик  камаядн.  Агар бундай пайтда бир неча мартага-  
ча томир тортишаверса,  узок, жойга сузмаслпгингизнн 
маслахат берамиз.

Тез-тез  томири тортишиб турадиган киши ларга  умумаи 
оёк,ин иссгщ тутнш тавсия этилади.  Кунпинг  иссик  пайт- 
ларнда оёк болдирига ва п ан жа га  вакти-вактн билан па­
рафин,  озокерит,  балчик куниш хамда  оёк,ни силатиб ту- 
риш я х ш и  ёрдам беради.



ул ё ш п  ф л ц л т  й и ш  у ч у н  к е р а к  
. ^ Б У Л Л Д П М И ?

Бир купи оганиимиз  шундай доб колди: 
«М еш а  лотереядан кптта ютук чнкдп, се- 
внпгампмдап уйга югуриб бордпм ва суюп- 

чи берииглар,  ютук, чпкдп деб, кузпмдап ёш чпкпб кстди. 
К,изик, мен доим киши катти к, хафа  булпб, йпглагап 
пайтпда кузидап ёш чнкади, деб уплардпм.  Вахоланкн,  
хурсапдчплпкда  хам шупдай ходиса булар энап. Бунп кап-  
дай тушунса  буладп?»

Албатта кузиипг  ёшланншп нупипча оддпп бир холдек 
туюлади. Кулгап,  йпглагап вактда ёш чнкп шпга  купчилнк 
эътнбор хам бсрмайдп.  Вахолапни,  куз ёшп фа ка т  ииг- 
лаш учуй хпзмат  килмайди.  Олпмларпппг  текш нп п шларн -  
га кура, нуз ёшппипг  бошка хус уснятлари хам бор энап. 
Биз бпр печа ой мобайнида ипгламасак  хам куздагп ёш 
ишлаб чпкарувчп безлар уз фа оли ятпии  тухтатмайдп. 
Куз иосаси тспасипииг  ташки томоппда куз ёшп ишлаб 
чикараднгап асосий бодомсимоп без буладп. Юкорп ко- 
вокппиг нчни ш и л л и к  каватпда таркок, холда жопл ашг ап 
безлар куши.мча ёш безларп хпсоблапади.  Ку ш пм ча  ёш 
бези сутка мобайппда бир миллиграмм ёш чпкарадп па куз­
ни памлаб т у р а д и \  Шу туфайли кузга тушгаи минроблар  
ва турли майда чапт заррачаларп ювилпб кетади. Агар ку- 
зингпзга кум, чуй т.ушса ёки чпвпи кпрпб кетса, ё бул- 
маса пиёз туграсапгпз асосий нуз ёшп бели ишга тушадн.  
Бунда  ёш бир оз муддатгача,  кузиипг усткп шпллпк, кис- 
мп тозалапгупча  ёкп ёш копчасшш кузгатувчп таъспр бу- 
туилай тухтагупча  куп келиб туришп мумнин.

Бирок асосий куз ёшп безпда ишлаб чпкпрплаётгап 
суюклин, ёш пайчалари оркалп кузиипг пчкп бурчагпдап 
ёш копчасига йпгнладп,  ортпк,часп эса махсус паичалар  
оркалп буруп бушлигнга  утпб, бир кисмп бурун ш и л л и к  
каватига сурпладп,  япа бир кисмп оса бугланпб,  чпкпб 
кетади. Ленин одам куп йигласа,  суюклин, буруп бушлн-  
гига йнгплнб, хаво йулпип тусади. Ш у п и п г  учун куп йпг- 
лаган кншипин г  бурпи бнтпб коладн.

Куз ёшп типик,  бир оз ншкор ии  реакцияга  эга булпб 
99% сув, та хминаи 0 ,1% оксил,  0 ,8 %  минерал  тузлар-  
дап иборат буладп. Ш унпнг  учуй нуз ёшппипг  мазасп сал 
шуррок, буладп.  Цизигн шундаки,  агар куз юмплнб-очнлиб 
турилмаса,  куз косасиннпг  усти кур укшаб,  огрик  пай-
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до б ул н ш и мумкпн.  Бупдан  та шкарн,  ёш куз п а р дасшш нг  
оз и к лани ш пд а  хам катта роль уйпайдн. Куз равшап бу- 
л и ш и д а  ёш чикиб турнш и катта а. \амиятга эга. Куз  ёши 
таркпбида  лизоцим доб аталадиган модда булади,  у мнк- 
роблар,  вируслар  кучипн киркади.  Купгнпа  маълумотлар-  
га Караганда,  куз ёши фацат  шур булиб колмай,  балки ач- 
ч ик  хам булади. Б у  оргапизмда моддалар алм ашии ув ип п пг  
К ан да й  кечаётгаиига б о г л и к

Х,ознрги вактда олимлар куз ёшндаги окснл таркнбн-  
га к,араб касалликин олдиндан анпк,лашга ха ракат  кил- 
мок,далар. Масалам, куз ёши апалнзига  караб глаукома- 
нинг  бошланиш даврнга  хос узгариш лар топилган.  Бу  уз- 
г а р и ш ла р  ёш таркибидаги адреналин,  норадрспалнн мик,- 
дорига  к,араб белгилападн.  К ел аж ак д а  к,он анализ-ига ух- 
шаб,  куз ёши анализи хам маълум фонда  келтирса,  ажаб 
эмас.

К у п ч и л и к  хот ин-кизларнмиз  кузга табний сурма сур- 
тишадн.  Сурма СССРда 1934 йилп илк бор Фаргонадаги 
К,адамжой копидаи казпб чик,арила бошладн. Маълумки,
X V  — XVI асрларда  сур.ма препаратн тиббиётда дорн снфа- 
тида ншлатилган.  Ундан балгамнп кучнриш ёкн цапт  к,нл- 
д и р и ш  учун фойдаланпшган.  Сурма хозпрги паптда хам 
инфе к ци он кас аллик ларни  даволашда,  п а рф ю м ери я  са- 
ноатнда  хам кенг куллаиади.

Сурма кузни чиройли курсатади,  баъзп куз касаллик-  
л ар пг а  даво хам булади.

Сурма кукунп суртплгаида у кузннпг  типик, пардаси-  
га тушиб,  куп ёш чицаради.  Сурма куз ёши бнлаи ювилнб,  
куз узига  хос чиройли булиб коладн.  Шу билан бпр к,атор- 
да куздаги кераксиз заррачал арпн йукотади, яънн  инфек- 
ц и яга  к арш и  курашадп.

Чак,алок,ларда куз ёши пшлаб чицарадиган асосий без 
билан нерв системасн уртаспдаги богланнш рпв ожлапма-  
гап булади.  Ш уни и г  учун япги тугплгам чакалоц канча 
йигласа  хам кузидан ёш чнкмайди.  Бупдан ходпса чакд- 
лок, хаётининг  дастлабки ойларидагина  кузатиладн.  Ке- 
й и н чал и к бол а ш ш  г нерв системаси аста-секин ривожлана  
бориб, йиглаганида  кузидан ёш чнк,адпгап булади.  Уч-турт  
ё ш л н к  болаларда куз ёши йприк  томчиларга айланади.

Б ун да н ташцари,  кучлп ёруглик,  турли аччик, нарса- 
лар  (гармдори,  мурч, пиёз, хрен,  горчица ва хоказолар)  
куздан куплаб  ёш чицаради.

Ку з  ёши одам катта булгап сари ташки  мухитиинг  
ёмон ва ях ш н воцеаларига мослашадп.  Купи ича  онлада,  
К ариндош -ур угларни кида  бирор кунгнлспзл ик руй берса,
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яъ пп  якнп киши вафот этса ёки бирор сабабга кура  ки ши  
рухан каттик, э.шлса, катта куз ёшп бези ншлаб кстади.

Кун ёшниппг чики нш шартлп рефлекс равншда б о т  
мня  цобмгм билан чамбармас боглапгап.  Ш у ш ш г  учун 
театр артистлари,  сатирик актёрлар  са. \иада ролни сндки-  
дплдан уйнаётганларпда  жойи кол ганда пнглай оладилар.

Айрим кишилар,  aiiиикса  хотнн-кнзлар асабларн ж у д а  
ка т т и к  бузплгапда ва хаддап зиёд стрессларда  iiнглашади.  
Х,акикатап бупдай пайтда йиглаш одампи анча емгил кила-  
дп. Пега шундай булади? Куз  ёшидаги зах арли моддалар 
чпк,пб кетиши билан бош мия вена томпрларп ф ао ли яти  
яхшил ана дп ,  патижада  кинш епгил тортадн. Ш у н и н г  учун 
хам халк  уртасида «Йпгла,  анча енгнл лашас ан »,  деган  
ran  бежнз айтнлмаган.  Пундай холларда  одам йигламаса,  
куз ёшидаги захарли моддалар  бош м и я ш ш г  зу р н к и ш и г а  
олпб ксладн ва киши ка й фп ятп  ёмоп булнб туради.

Айрим хайвопларда хам куз ёпш булади.  Куз  с ш и  
ишлаб чнкараднган безлар асосан ку рук лнк да  яшай ди га н  
хайвопларда  булар экаи.  Куз ёши уларпппг куз  пардаси-  
пи намлаб, чанг, шамол,  к у р у к  хаво таъс ирпда н асраб 
туради.

Сувда яшайдигаи хайвонларга куз ёшп зарур  эмаслиги 
учун уларда куз ёши шплаб чнкараднган без булмайди.  
Il ly борада бнр мнеол келтпрамиз.

Х,айвонот богини то.моша кнлнб юрган бола овкат-  
ланаётгаи тнмсохчи курпб, адаендап:  «Ада, нега тимсох, 
овцат еб турпб, кузидан ёш ч н к а я п т и ? » ,— деб сурайди.  
Шунда адаси пмма деб жавоб кч л п ш п и  билмай 
кол д п.

Х,а, хаки кат да хам тимсох кузидан ёш чп ки ши ни  ка н -  
дай изохлаш мумкпн? Тим сох узшгянг  улжа син и еб би- 
тиргунга  кадар уиинг  кузидан доимо ё ш  окнб туради.  Б у  
уша узн еб юбораётган махлуцца  писбатан ра. \ми келгани-  
дан куз ёшп чикаётгап булманди.  Одднн кнлнб айтганда,  
тимсох кузидан чикадиган сую к лнк  сулак безидан чикд- 
днган суюкликднр,  лекин куз ёши паи чаларпдап ч и к к а н и  
учун куичплпк буни куз ёпш деб уйлайди. «Йиглаб» 
турпб овк,атлапиш хайвонот  оламида ф ак а т  тимсохга хос 
хусусиятднр.

Каднмда куз ёшлари алохида эътиборга эга булган.  
Масалап,  герма пп ялик ла р  уру шда  халок булган одамипнг  
кабрнга  куз ёши тулднрнлган идишни куйиб ку й иш ган .  
Ри млнк А. Нероннинг  куз олдида Рим ёниб кетаётган вакт-  
да у ii ii f лаб турпб куз ёшини вазага й и к к ан  экан.

Бундан бнр неча йнл мукаддам Америка  К,ушма Ш тат -
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л а р и ш ш г  Фи ладел ьфи я шахрида  йиглаш буйича мусобаца 
утказилган экап. Мусобакада  иштнрок этган Кэрол Хайди 
дегап ÿn туккнз  яшар к,нз пак, турт соат тинмай шаш к а-  
тор ииглаб, бпрппчнликпи олгапди. Дафн этиш пдорала- 
ридап бпрнда ёллапиб ишлайдпгап икни профессионал 
йигловчн хам мусобакада  катпашпб,  иккппчн ва учппчи 
ури п ларн н олишди.

Одатда продаси буш кпшнлар  йпглайдп,  дейишадп.  
Йук,  бупдап э.мас экап. Х,атто улуг  кпшп лар  хам, масалан,  
Б у ю к  Александр Одиссей.  Ахилл,  Бисмарк йиглашгап 
ва улар уз куз ёшларнпн яш прпш магап.  /Керальд Форд 
ва Ж п м м н  Картер бпрп сайловдап ута олмагапдап,  пккпп- 
чпсл уша сайловда ютпб чпккапдап пиглашгап.

Доктор Маргарет  Крепо йугон пчагп ва меъдасп яллпг-  
лангап  юзта бемортш — эр как ва хотшмш текшпрнб,  улар- 
пинг  хаммасн одатдагпдек э.мас, балки бошцача  йпглаш-  
гапппп курган,  бупдап йпгн уларпп согайпшпга  ерда.м бер- 
гап. Шупда  доктор кимкн умумап нигламаса умри к,псца 
б>'ладн, дегап хулосага келгап.

Одатда ёшлпк даврп.мпзда уз сезгп-туйгуларнмпзни 
атрофдагн одамлардап яшнрампз ,  узимпзип боспб йигла- 
маслпк к а  харакат кплампз,  кейничалик булар ш ш г  хамма-  
с ш ш  стрессга олнб к е л и ш ш ш  тушупмаймпз .  Буип исбот- 
л а ш  учун доктор Фр ея  бнр ой мобаппида 300 кн шп нн ку- 
затиб борган. Бн р ой ичпда улардаи фак,ат олтнта аёл 
йиглагап.  Куз атувлардап апнклаипш нча,  йпглаш муддатн 
э рк ак  ва хотпнларда урта  хисобда 6 мнпутга тепг 6ÿ.nap  
экап.  Доктор Ф ре япи иг  япа  бпр текш прпши шупн кур- 
еатднкп,  85% аёл ва 73%  эркак йнглагандап к е ш ш  уз- 
лари пн  апча я х ш н  ва еигил сезишгап.  Доктор Ф р е я  ку'з 
ёшиппи г  япа бпр бошка мухим х у с у с и я т ш ш  курсатпб 
бердп.  Мотам туфай лн чнккап к>;з ё ш ш ш н г  хи.миявпй тар- 
кибн ж ахл чпкцапда  пайдо буглган кугз ёшндаи ф а р к  ки- 
лар  экап. Бундай уз гар нш ларни  Kÿpraii олим ке лаж ак да  
Kÿ3 ё ш ш ш н г  хи мп яви й таркнбига караб  врачлар касал-  
л и к к а  тугрп диагноз ку й и ш л ар и  мумкнн,  дегап.

«Эврика» тупламид а  «йиглаш фойдали экан» деган 
медицппапннг  супггн тахмн нла ри баён килинган.  Б у  баё- 
нотда Медицина  фа пл ари  ака де мнясинипг  Б у т у н н тт н ф о к  
кардиология  нлми й- тад кнкот  институтидаги ту кн малар  
физиоло гияси лабораторняси ходимлари куз ёши безларн-  
нинг  к » з н к  хус у с и я т ш ш  а н ш у т б ,  куп чилик нн  ажаб лан -  
тирдилар .  Улар ни нг  фикр и тахмнпан дуйидагнча:  
од а м ш ш г  бирор жонп шикастлаиса ,  бу хакда  марка зи й 
нерв  системасига нима хабар берадн? Огрик хпссн,
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албатта.  Демак огрик х,исси буйрук, берувчи були шн х,ам 
мумнип экап-да,  я ъ н и  у оргапизмдагн даво системаси-  
ни ишга  тушириш и эхдимол. Б и рор  еримнз  жарох,атлан- 
ди, огрик  пайдо булди,  дейлик.  Кейин-чи? Дна  шу урин -  
да куз ёши мутахассислар  эъ тиб орш ш  уэига тортди. 
Биологии нуктаи назардан Караганда йнгининг  х,еч к,ан- 
дай ах,амияти йукдек куринади.  Вах,оланки, т анан ин г  
бирор жойи огриса, кузга ёш келади-ку!  Нега эндп ана шу  
манзарага  огрик, \и с с и  сигналига  кура  организм уз ип ин г  
даволаш восита ларшш  тезлаштнрувчи биологнк акти в  
моддалар  ишлаб чи караётган  х,ол деб ка р а ш  мумк нн  эмас.  
Т адк нкочи  олнмлар тажриба  утказнб,  аиа шу тахминни  ис- 
ботлашга  х,аракат дилдилар.  Тапа сид а  бир хнл жарох,ати 
булган нккн ка ламуш нн  бир катанка жойлаб,  б н р ш ш н г  
кузига чун зарраси ташлаб куй илг ан эдн, улин г  ку зи дан 
тнркираб ёш ока бошлади.  Уп ин г  жа ро ха тн  иккппчн жо-  
пиворга нисбатан 12 куп олдин битди. Лени н кузндагн зар-  
рача олиб ташлангач,  бнтган ярасн чек калари ян а  намл а-  
ниб, тузалиши чузилиб кетдн. Бунда н ташкаргг,  у п и н г  
бадан vi \ а м  бушашиб,  х,плвнллаб цолдн. Эх,тимол, биз х,ам 
ёш утиши билан йиглашин ка м ай ти рн ш п м и з  туфай ли те- 
римиз  майинлнги йуколиб,  аста-сскин ажнп тушнб колар.  
Кам-ташвншлар зарбасипи ичимизга ютншга,  дард -алам -  
ни билдирмаслнкка  х,аракат дилиб,  н ай фп ятн ми зга  узн.чиз 
завол булмаяпмизми?

Б у  саволга анид ва лунда  жавоб бернш кнйип.  Ле ни н 
куз ёши безларининг бирор ка салликни даволаш ж а р а ё -  
пида иштирок этиши биз учун cvtp булган катор реакция-  
лар  билан боглнд эканлиги эх,тнмолдан холи эмас.

К елажа нда  врачлар,  «йиглаётганларга хал ак нт  бер- 
мапг»,  деб маслах,ат солишар балки.  Ёкн куз ё шлари да п 
дорилар тайёрлашар.  Албатта,  булар хдкнда гап н ри шга  
х,али эрта. Х,ознрча ол им ларнм из  ж у д а  мураккаб,  помаъ- 
лум мехапизмнинг  кичик,  лекин  асоснп белгисинн топди-  
лар, холос. Упга аник, ва тула  бах,о бериш учун м еха низм  
туз ил иш ин и мукаммал урганиб чи к ч ш  керак.

Ленин шуни айтиш ксракки,  куздаи уз-узидан ёш ок,а- 
диган булса,  бу кас аллик  х,исобланадн. Бу и га  куз  .мускул- 
лари ф алаж лап и ш и ,  ёш чидадиган най чаларнинг  бскилиб 
долиши ва умуман улар  фаоли ят ин ин г  бузил иш и сабаб 
булади. Ш унинг  учун бундай узг ар нш ларп ин г  вадтнда  
олдини олиш  ва даволапиш керак.  Куз  нозик орган, ф ак а т  
врач маслах,ати билан иш  к у р н ш  лозн.м.
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Юзнинг  к и йш айи ш и жуда  кадим за- 
монлардан маълум, унинг  келиб чпки ши 
ва кимларда соднр булиши купчиликни 
кизиктнриб келади. Дин такводорлари юз­
нинг кпйшайиб колншини динга богла- 

ганлар.  Уларнинг  фикрича ,  гуиох,корлар, дни коидалари-  
га буйсупмагаилар ,  айпикса  кочасн коронгида ёнгок да- 
рахти тагидан утганларни «жин чалиши» мумкин,  шу ту- 
файлн уларнинг  юзи кпйшайиб колади,  деб нотугри ту- 
шунтнрганлар.  Дуохонлар  ана шундай йул билан бемор- 
ларни ишонтириб,  улардап моддий манфаатдор булган- 
лар.  Домла-имомлар уша пайтларда  врачлар  камлигидан 
фойдаланиб,  бундай беморларни узлари даволашга  урин-  
ганлар.  Юзи кпйшайи б цолгаи беморларни х-'-^тада бир 
марта суралар  укнб, камчи билап «уриб» танас д? и «жин- 
ни» \а ндаганл ар .

Домлалардан бирининг  шундай усулда  беморни давола- 
гани х,амон эсимда. Виз яша йднгап кучадан юкорировда  
Муроднлла  домла булар эди. У киши юзи кийшайг ан 
беморларни камчи билан 4 — 6 марта уриб «укир» эди, бе- 
мор тузалмагач,  «жнпни >;айдаш»пинг иложи булмади,  
у жу да  ка ттик  «урнашган» экан,  деб бах,она кнларди.

Невропатолог сифатпда  куп йнллар мобайнида бундай 
беморларни куп кузатднм. Шундай хулосага келдимки,  
юзи кийш айг ан беморларнинг  деярли купчплигида,  енгил 
тури 4 —6 х,афтада х,еч кандай дорисиз согайиб кетар 
экан.  Ф ак ат  айрим беморларнинг юзи к и й ш а й и ш н  умрбод 
колиши мумкин экан. Менимча,  ана шундай беморларни 
камчи билан укиган домлалар  бу касалликнинг  канча  кун 
давом этишини \ а р  х,олда билишган булса керак .Дуохон 
домлалар  ёнгок тагида кундузи ухлаган  одамларнинг  х,ам 
«жин» тезрок чалиб кетиши мумкин,  деган гапларига  
ишонган ку пчилн к содда одамлар ёнгок дарахти ни  кесиб 
ташлашгача  боришган.

Хуш,  замонавий медицина фани бу касаллик сабабиии 
Кандай тушунтиради?

Аввало аи тиш  керакки,  юз ки йш айи ш иг а  х,еч кандай 
ж и н чалиши сабаб булмайди.  Бунг а  шамоллаш, ин фекция,  
юкумли кас аллнк лар  (полиомиелит),  юз нерви утадиган 
тешикча ларпн иг  торайиши сабаб буладн.

Одатда юз кп й ш ай и ш и  катталарда,  купинча  болаларда

3  НЕГА КИЙШ АЯДИ?
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учрайди.  Бу  касаллпк бошлапишпдап олдпп ю з ш ш г  шу 
томоппда .мускуллар 1—2 куп даво.мпда учадн.  Ап рп мла р-  
да иккн-уч  кум аввал дулоц па дулоц атрофн огрншп 
мумкпп.  Шупдам суш- ю.шннг бмр томоппдапг м ус кул лар  
фаолмятм сусамиб, бутуплай пшламаи коладм. Бумда юз- 
мммг сог томомм пшламаи долгам томоммнн у.чмга тортнб, 
цппш айтириб цуядн.  Ка салли кпн иг  бирммчм купмдаёц ка- 
сал томомпнммг гюшома тсрмсм спллпцлашадп.  Куз  косаси 
катталамшб,  юмилмай цолади,  куз олмасп юмгам вацтда 
тспага ва ташдармга  дараб кетадм. Огмз, бурун бурмаси 
силлндлашадм,  лумж эса шмшнб доладн, куздан ёш оцади, 
огмз атрофмдагм мускулларммпг  яр.мнси ф а л а ж л а н и ш н  ту- 
файли зарарламгам томопдам сулак одадн. Бсмор ичаётгап 
суюдлмд шу томопдам тукнла  бошлаидм. Бомор кузини 
юмганда,  тишмпи курсатгапда,  лупжмнп шмшмргапда юз- 
иппг  циншанишм амчагмма авжга  чпцади.  Айпмцса,  кул- 
гаппда,  йнглаганнда  юз жуда ципшани б кетадп. Юз руйи- 
рост цп йшайгандап суиг дул од атрофмдагм огрнд асга-се- 
кнн üуцоладп. Aíipn.M бе.морлар овдат мазасинн яхши 
бмл.мам доладнлар .  Ба ъз п лар д а  эшитмш хусусиятм х,ам 
узгарадп,  патмжада  озгппа шовдип ,\ам бс.морга ёдн.мсиз 
туюладн.

Юдоридагм аломатлар  сезмлгаида дарх,ол невропатолог  
врачга бормб, м а с л а \ а т л а ш п ш  керак,  шупда  бсмор тезроц 
тузаладп.

Кемнпгм пайтларда  юз ц н й ш ай ип ш  болалар уртасида 
ку проц учраяпти.  Буннпг  сабабларм куп,  албатта.  Бн рн н -  
чиси,  баъзи болалар бошнпн ювгандан коГшн я х ш п  дури-  
шинм кутмасдан ташдарига  чиднб кстншади.  Б а ъ з и  бмр 
кишмлар ёзда куплар  мсснд пайтнда терлаб турмб конден-  
ционер ённга ёкн шабада ж он лар га  утнраднлар .  Н а т п ж а -  
да сезгмр юз нерв толалари тез шамолламдп,  ке й нн ч алик  
царабсизкн мкки-уч кун да юз цнйшаммб долпши мумкнн.

Ш ун да н  дилнб, юз д и п ш а й и ш и н и н г  олдпнн олиш мум- 
кппмп? Албатта,  мумкин.  Бошпм ювгапнпгмздан сумг (ай- 
нидса х о т н н -д п з л а р ) , соч обдан дуригунча  кучага чнд.манг. 
Агар \ а в о  совуд булса, ру.мол ураб олнш керак.

Я д нн да  Адолат пс.млн 32 ёшлп аёл касалхо нам из га  
келтприлдм.  Юзмнмпг нккала  t o m o i i i i  ф а л а ж  булиб долган 
эдп. Юз мускуллармпмпг деярли  \ а м м а с и  мшла.май дол- 
гапидап мешопа терпен бутунлай силлид лаш ган,  ку з  ко- 
сасп катталашган,  мккала кузн х,ам юмилмаедп,  л у н ж  мус- 
куллари бушашиб, огнз-бурун бурмалари инки томондан 
х,ам смллмдлашиб долган эдм. Огмз юммлмаслиги нати-  
жаемда у сувип ёки бирор суюдлпдпп ушлаб тура олмасди.
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Огзпдан сулак окно турарди. Ленин овкдтни чайнай оларди.
Юз м ус ку лларпни нг  бундай ф а л а ж л а н и ш и  юзни мум- 

док котирцб цупдн. Бемор кулган да  ва йиглаганда  х,ам бир 
хил к у р ш ш ш д а  булади.

Аёлдаи ка саллик сабабини сурпштирганимизда ,  у х,ар 
куни ёкп куп opa эрталаб бошини ювар ва ях ш и куритмас-  
дан ншга котар экап. Уч кун илгари х,ам худди шупдай 
öjtaraii.  Б о ш ш ш  ях шн  курптмасдан ишга кстган.  Х,аво со- 
вук, эди. Бо ши ва кулоги атрофида  огрик, сезгап. Эртаси- 
га огзи атрофпдаги мускул лари галати булпб, «учгапга» 
ухшаб колган.  Учнпчи купи юз мускуллари тортишиб,  
бемор касалхоиага  келтнрнлгап.

Ку рпб турпбсизкп,  шамоллаш одампи цап чал нк азобга 
солпб к у й п ш и  мумкнп.

Цулоц,  буйпп тсрласа  румолча  билан артиб цуйпиг,  
асло узиигизин шамолга тутманг,  шунда  к а с а л л и к ш ш г  
олдпгш олгап буласпз.

Юз н е р в ш ш п г  шамоллашп,  яъп и ф а л а ж  булиши бош- 
к,а нерв ф ала ж ла р н га  Караганда пега купрок, учрайдп,  деб 
сурашади.  Б уп и шупдай т у ш ун ти рнш  мумкпи.  Юз нерви 
Кулон, тагндап чпк,иб, ку лп ппг  беш пап жасидек  бутуп юз 
устп м уску лларига  таркалгап  булади. Бош ца первларга  
Караганда улар  юзарок жойлашади,  шунипг  учуп бу нерв- 
нинг з а рарл апи ш н осопроц. К>’ш ш ч а  юзпппг  ярмиси 
ф алаж лан адп ,  камдаи-кам х,олларда ю з ш ш г  ик ка ла  то- 
монн зарарлападн.

Б а ъ з и  онлаларда юз ф а л а ж л а п и ш п  ирсий,насл  суради, 
я ъ н и  опасида ёкп отасида ф а л а ж л и к  цайд ци липган булса, 
болаларпда х,ам бунга тугла  мойиллик бу^лади.

Айрим беморларда  юз ф а л а ж и  япа  к,айталаниши мум- 
кнп. Ш у п дай  булмаслиги учуп врачлар  бергап маслах,ат- 
пи пухта  б аж а р н ш  лознм.

Ш уп да й хдм буладнкп,  янгп тугилган ч ак алок лар  хам 
йиглаганда  ёкп кул пм сираганда  юзн к,пйшайганлигп сези- 
лади.  Бунг а  куппн ча  юз н е р в ш ш п г  ома корнида  ривож-  
ланмай нолганн сабаб булиши мумкип.

Катта  ёшл и киш и лар да  огиз-бурун бурмасининг  бир 
томонга ни й ш ай и ш и га  куппнча  бош мияда  кон айла пи ши -  
нинг  бузилнши,  мня  стволидаги кон томирларинип г  кон 
билан я х ш н  таъмипл анм агапн ,  бош миядаги турли  яллиг-  
лани шл ар ,  >гсма касаллнгп кабнлар  олнб келади.

K ÿ p n6 турибсизки,  юз к н й ш а й и ш и  сабаблари турлича 
булади. Бо ш миядаги  юз н е р в ш ш п г  марказий ёки перифс-  
рик ки смлари зарарланг апд а  юз к и й ш а й и ш и  мумкин.  Шу-
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нипг  учун бемор врачга ца н ча лик  эрта курсатилса ,  у 
касаллик сабабини ш ун ча ли к тез аник,лаб, тутри ёрдам 
беради.

Кейипги йилларда цаид касаллиги билап огриган ки- 
шил арда  юз фа ла ж и  бошкаларга  Караганда купрок, учра-  
мокда.

АЙ ТО Н ЛАШ  НИМА?

Шайтон лаш тутка покдан ф а р к  кпладн-  
мн. доб сурашадп.  Ха. ф ар к  кнладп.  Ш а й ­
тонлаш бир неча нерв насалликлари ало- 
мати булишн мумкип.  Ш айтон лаш баъзап  
узига хос ка саллик хам буладн.  Энг ачи- 

нарлиси шупдакн,  ки шн лар  оддий шайтонлаш доб уйла-  
ган энг огир х уруж лар т у тк а н о к ш ш г  бирдан-бпр бслгнси 
*ам булишн мумкнн.  Ш уии нг  учун бола шайтонласа  бу 
х у р у ж г а  жндднй ахамнят  бериш лознм. Бола сал-иал шай-  
тонласаю, ху руж  тез утпб кетганда хам барп бир упи 
мутахассис  врачга курса тпш  лозпм.

Ш ай тон лаш  купиича  асоратснз утадн. Бола  сал-пал  
шайтонлагапдан кейин тезда узига келадн. Ш у н н н г  учун 
куп чплпк бувп-боболар:  «. \а,  отасп хам ш уиа ка  шайтоп- 
лаб турарди,  бу .\еч парса килмайди,  ху руж  тутганда пиёз 
х,идлатилса булгани»,  доб кас аллик ка  эътнбор бермайди-  
лар.  Вахоланкп,  шайто нл аш огир ка саллик бслгнси б^ли-  
ши мумкинлигигш улар хаёлларига  хам кел тирмайдилар .

Б а ъ з и  болалар сал нс итм алаш и билан шайтонлаб 
коладилар .  Бунда  ота-оиа узини йукотиб куяди ва к'андай 
ёрдам беришни билмайди.  Врачга х у р у ж  цанча давом эт- 
г а н ш ш  хатто айтнб беришолмайди.

Б а ъ з и  болалар тана х,арорати кут арилмаса  хам ш ай то н ­
лаб ко ли ш и мумкин.  Ш ун ип г  учун бундай болани и лож и 
борича врачга тезрок ку рсат иш  керак.

Шайтон лаган да  бола бирдан хуш идан кетади, к ук ара -  
ди, кул-оёги,  юз мускул лари тиришиб, тортишади,  баъ-  
зан титраб,  чаигак булиб колади.  Огзидан ок купик чика -  
ди (агар тилини тишлаб олса, конли купик ч ик и ш и м у м ­
к и н) ,  сийиб юборади. Орадан бир оз вакт утгач х у р у ж  
аста-секин камайиб,  бола тинчийди,  ранги анча узига  ке- 
либ, уй к у га  кетади.  Уй ку дан  тургач,  бола хеч парса  кур-  
магандек  яна уз уйнни билан овора булади.

Е ш болалар да шайтонлаш тез-тез кайталаб  т ур иш и
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мумкип,  чупки бола кап ча лик  ёш булса, ташци мух,ит уз- 
гарпш ларпг а  ва пп фск цпя ларга  шу пчалик чпдамсиз була- 
ди. Пола катта булпб, уса борпшп бплан бош мня мустах,- 
ка.млападм ва касаллик хуружларгг камайпб,  5 —7 ёшлар-  
га боргапда бутуилан йуцолмб кетиши мумкин.  Аирим бо­
лаларда  аса \а тто  3 — 4 ёшдаёц шамтонлаш одати цолиб 
котадм.

Лгар болада шайтонлашнммг одднм тури булса, умда 
сержа\л- '1пк, ужар лпк ,  хотмраммпг cycaihin.ni кузатилмай-  
дм. Лгар шамтонлаш булажак тутцаноц касаллмги аломати 
булса,  болада шу касаллнкка  хос узгармшлар аста-сскип 
папдо була бошландн:  у ужар,  тез цузгаладнган,  серхар-  
xaiua, сержах д булпб цоладм, эслаш цобнлмятн кун самим 
зан ф лаша  бошландн,  уйцусн бузнладм. Нлгари мумии,  
цобпл булгап бола хуру ж такрорланмшн оцпбатида асабий-  
л аш а борадп.

Поламнмг шайтонлаб цолншига  бефарц караб  булмай- 
дн. Лфсускм,  «Сеп болами духтнрга  курсатиб утирма,  
шамтонлаш уз-узндан цолиб кстадн»,  дсб масла. \ат бсради- 
гамлар хам буладм. Цунн-цуш нпл ар ,  хагто бувмлар берган 
маслахатлар  фацат  зарар келтнрадн.  Шайтоплайдиган бо- 
ланм дархол мутахасспс  врачга курсатнш керак.  Мабодо 
врачга вацтнда курсатплмаса ,  у сурункалп булмб цолиши 
мумкнн.  Х,атто бола атнгн бпр марта шайтонласа х.ам уни 
врачга курса тнш керак.  Вацтнда даво цнлннганда , аиниц-  
са оддпй шайтомлаш хеч цандай асоратсмз нуцолиб кетади.

Болаларда  спа змо филия  касаллмги хам учраши м ум-  
нии, бу хам оддий шантонлашга  ухшайдн. Спазмофилмяда  
цоида кальций мицдори кама йн шн натнжасида  бола вацти-  
вацтм бнлан шайтоплаб турадн. Бу  купннча  рахит  билан 
огрмган бир-икки ёшдаги болаларда  учранди.  А йн иц са  3 
ёшлп болалар,  хусусам бах.орда купроц шаптоилаши м ум -  
кин. Боланн я х ш и  парвариш цилмаслик,  уиннг  тоза х,а- 
вода нам булиши касаллик рнв ож лан нш пг а  имкон тугди- 
радн.  К асаллик  я шн рин  ва очнц турда утиши м у м к и н .

С п азм о ф и л м яш ш г  яшприи  турнда бола асаби тез цуз-  
галади. Пумга бошца каса ллнклар  цушмлса,  айн ицса  ра­
хит  зурайган вацгда  яширим тур очиц турга  айл ани б 
кетади: му ск ул лар  тортишади ва бола тиришнб цолади.  
Купипча  овоз чпцариш тешикчасм атрофидаги м у с ку ллар  
цисцарадн,  айницса  бола бацирганда ва инглаганда х у р у ж  
тутиб цолпшп мумкин.  Ба ъз ап  бола нафас олганда ипгра- 
гаидек буладм ёки хурознннг  цуц улаганига  у х ш аш  овоз 
чмцадм. Бмроц к у п чн ли к болаларда кафт  ва оёц юзаси 
м у с к у л л а р ш ш п г  тортишиши бнр неча соатга, х,атто бир
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неча купга чу зплпши мумкпп.  К у к р а к  ка фа си мускул- 
ларида  ва броихларда  торги шиш,  т п р п ш п ш  х,оллари бир 
оз нам рок учрайди,  буиппг хавф.чи томонк шупдакм,  ху- 
р у ж  пайтида  болаиинг  пафаси у з о к р о к  тухталпб,  у бу- 
гилиб кол нш н мумкпп.

Сп азмофил ия бошлапгапда дастлаб бола х,ушпдап котпб 
шаптоплайдп,  ранги учпб, мускулларп уча бошлайдп,  супг- 
ра умумий шайтоп лаш бошлаиадн.  Бола бошпип орцага  
ташлаб  ётади,  огзидап сулаги окади,  лабларп кукаради,  
нафас  олиши кпйшглашади,  бепхтпёр  спйнб юборадп ва 
и чи  кетади. Бола бпр кунда бир нсча марта ш ай топ лаиш  
ва бу одатда 20 — 30 минутгача  давом этнши мумкпп.  Х у ­
ру ж пайтида  бирдан болаиинг пафаси ёки юрак ф аолп яти  
тухтаб колишп патпжасида  улпм содир булпшп ,\ам мум- 
кин.  Болада  х у р у ж  бошланишп билапок тсзда врач чаки-  
риш лозим. Врач келгупча болаиинг  пафас олиши ципип-  
лашса ,  уни мусаффо хавога олпб чн ки ш  (ёки кислород 
ёстик,часи булса,  ундап пафас олдприш)  керак.  Врач тав- 
. сияси билаи болага бир чой к о т и к  ёки дсссрт ко шпкда  
10% ли кальций хлорид ёки 1—2 таблетка  кальции глюко- 
нат бериш мумкпп.

С паз мофили я профил акт пкаси рахптпипг  олдпмп олиш 
тадбирларига  ухшайди:  бунда болами тугрн парпарпш ки- 
лиш,  овкатлаптмриш, тоза х,авода куи рок олпб гормш кат- 
та ахамия тга  эга. Рахит  аломатларп мамдо булгапда бо- 
лапи тезрок, даволашга  к н р н ш п ш  ва врач маела . \атларн-  
га пухта  амал ки лпш  керак,  шуи да  спаз моф пл ия пп пг  
х,ам олди олппган буладп.

Шайтон лагап  майтда беморга врач келгупча тез ёрдам 
бериш хакида  икни огиз айтиб утмокчпмпз.  Бупи \ а м м а  
ота-оиалар бплпб к>:” ишса фойдадаи холп булмайдп.  Чуи-  
ки фак,ат уйда эмас, кучада,  жа.моат жой ларп да  х у р у ж  ту- 
тиб ко ли шп  мумкпп.

Ж у д а ^ к у п  ота-опалар бола шайтоплаб колгаида пима 
К и л и ш л а р и н п  бплмай,  упга н аш ати р спиртп хидлатади- 
лар,  бу потугри.  албатта. Чумки нашати р спиртп болалар-  
да ёки катталарда  х,ам х у р у ж н и н г  такр орл апн шпга  олиб 
к е л п ш и  мумкмм. Баъзаи  оса беморга пнёзии кеепб, х,нд- 
латадилар,  бу усулнипг  \ а м  фондаси й>;к- Ш ай тон лаш  ёки 
т ут к апо к х у р у ж п  тез-тез такрорлаииб турадигап булса,  
уйда шпатель  (поликлнн икаларда  врачлар томокин кура-  
дигаи узуп япа екп  темпрча)  тайёр турпши керак.  Уни 
би нт  ёки бир парча мато билаи бпр неча кават кнлиб 
ураб к у й и ш  зарур.  Х у р у ж  тутгамда уш а шпатель  тозда 
бола ж а г и  ораспга куйплади,  огзи сал очиб турплади,
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шупда бсмор тилини тишлаб олмайди.  Агар шпатель  бул- 
маса, темир к,ошик,к,а бир неча кават  бинт ураса х,ам була- 
ди. Бу  мак,садда ёгоч кош иц ишлатиб булмайди,  чулки 
бсмор уни тишлаб сипдириши мумкии,  кош ик синикл ари 
томоцца тушиб, тикилиб колиши патижаепда  пафас тухтаб 
кол иши мумкин.  Агар беморда олнб куииладпгап протез 
т иш лар  булса, уларпи дарх,ол огиздап олиш лозим,  акс 
х,олда пафас  йулларига  кетиб кол иш и х,еч гап эмас.

Бола шайтоплаб колганда  баъзи ота-опалар шошиб, 
х,еч парса топа олмай, уз бармокларини бола огзига тика-  
дилар.  Вах,оланки, шайтонлаш вактида  болаиппг ж аг  мус- 
куллари каттик, ки ска ри ши па тпж аси да  огзига тик,илгап 
бармок,ларии катт ик  тишлаб олпшп мумкпп.

Х у р у ж  утиб кетгапдап кейин бсмор лаблариии,  тиш-  
ларнпи па милкипи сочик, ёки салфетка  билап артиб то- 
залаш керак.  Агар бсмор тилини,  лабинп, л ун ж ип н т и ш ­
лаб олгап булса, цоп юкка  и ерлариии артиб, тишлаган 
жойлар иг а  бриллиант  яшили суртилади.  Ба ъзп лар  бу жой-  
ларга  йод суртадилар,  асло бундай цилмапг,  чунки йод 
ш и л л и к  нардаларии куйдиради.  Шундап кейип бемор юм- 
шок, курпачага  ётцнзнб куйилади.  Одатдп бсмор ухлаб  
Колади,  уни асло безовта ки лм аелпк керак.  Бемор шайтон- 
лагапда  кули,  оёги, тапа мус кул лари каттик, к н е к а р н ш и  
па тпжас ида  жуд а  бе.\ол булиб колади, шуиипг  учуй 
х у руж дан супг уига бир чой к о ш и к  ёки десерт ко ш и к да  
1 % ли бром ичприш керак.

Баъ за п  бола бирпн-кетип бир неча марта шаитоплайди,  
бундай пайтда  \ а м  албатта,  дарх,ол тез ёрдам чак пр и ш  
лозим. Тез-тез  шайтоплаб тураднган беморларпи кучада,  
уйда,  коллсктивда  доимо иазорат кнлиб  бориш керак.  Агар 
бирор кишида шайтон лаш х у р у ж и  куча-куйда  бошланиб 
Колса,  албатта упга ёрдам бериш лозим. Бирничндап,  
упипг  йицилиб,  боши, кул-оёцлари ш ик астл анн шидаи эх,- 
тиёт к,плиш керак.  Иккиичндап,  огзига йнгилгаи сулак  ёки 
ку и ик  нафас  йул ларига  кетиб кол иш идан э.угиёт булиш 
лозим. Бу п и п г  учуп беморнипг бошини ёпбошига буриб, 
тагига юмшок, парса  - калпо км н ёки бошка нарса (аёллар 
сумкаси)  куйилади,  агар х,еч нарса топнлмаса,  к,ул билан 
бошпи кутариб,  буриб турилса  х,ам булади. Бемор илож и 
борича холпрок, ётцизиб куйилади.  Б у й ш п ш  сикиб тур- 
гап ёкаси,  ку йл ак  тугмалари ва белидаги камарн ечиб бу- 
шатилади.  Х у р у ж  транспортда  тутиб колса,  уни транспорт-  
дан дарх,ол тушириб,  бирор ку л а й р о к  покиза жойга ётки-  
зилади ва дарх,ол тез ёрдам чакирилади.

Мабодо беморда ху ру ж  ж у д а  к и ска  давом этса, шай-
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тонламаса,  тезда узига келса, беморни ушлаб туриб, 
узингизга суянтиринг,  узига кслиш и биланок вокеани 
тушунтнрнб,  врачга бориш кер ак лиг ини  айтинг.  Агар 
ху руж  бир неча марта такрорланса,  боморпинг  уйига  стиб 
олишпга  ёрдам бериш керак.

Купчили к боморлар хуружд ан сунг бир оз х,оллари ку-  
риб, дарров узларига  келмай, гангиб турадилар .  Айрнм 
беморларпипг  х у ру ж д ан  сунг урипдан ту р и ш га  ва кимир-  
лашга  х,олларп келмайди.  Х,олсизлпкдан ганднраклаб  к,о- 
ладнлар,  гапларп х,ам тушунарснз,  мает к н ши ни к иг а  ух- 
шайдп.  Кучада бпрор киши шупдай ах,волга тушиб колса,  
мает экан деб бенарво булмасдан тезда ёрдам бериш керак.

Айрнм вактларда  хуруждан сунг мин фаолннти узга-  
рнб, бемор к,аттнк ку рк пш н ёкп кузпга ку р к и п ч л п  нарса- 
лар  куриинши,  окибатда  бемор узмин бирдан баланд жой- 
дан ташлаб юборншн мумкнп.  Бу н дай  пайтда албатта 
ундап огох, булпб турнш керак. Тутцаноги бор бемор ён 
дафтарпга  узинпнг  исми. фампл няс инн ,  турар  жой ин и 
х,амда я 1x11н к н ш и л а р и ш ш г  немннн ёзпб к у й и ш и  керак.  
Шуида  хуруж тутпб колса, онла аъзолармга тезда хабар 
бериш мумкпн буладн.

У Л  Н ЕГА ТИТРАПДИ?
>

1\ у л  титрашп деярлн х,амма кн шн ларда  
учрандн.  Баъзн  одамлар бнрор нарсадап 
ж уда  хафа булганда ёки к у р к к а н д а  кули 
тнтраб ке тгашш и сезади.  Б а ъ з п л ар  эса 

чарчаганда,  бех,ол булганда шупдай булади.  Студентлар 
и.мти-чоп топшираётган вак,тда савол билетнпи ушлаб тур- 
ган кулл арига  ёки йи гил пш ларда  когоз ушлаб сузлаётгаи 
нотнкпииг  кул нга  куз ташланг , спортчи стартда турганда  
К у л л а р иг а  бир  эътнбор берннг, уларн инг  кули сезилар-  
сезилмас титраб туради.  Киши асаби з у р и к к а н  пайтда к у ­
ли титраб кетганини сезмаган киши булмаса  керак.

К,нзиги шундаки,  купчилик о л и м л а р  КУ'Л титраш ини 
оддий х,аракатлар каторига  кнрнтишади.  Одатда оддий 
бажарил ади ган х,аракатпи катта днапозондаги х,аракат деб 
ф араз  килсак,  к у л  т и т р а ш и  кнчик диапозоидаги х,аракат- 
дир. Ш уни нг  учун к и ска  вакт  давом этадиган оддий кул  
титрашини  х,ам н о р м а л  х,одиса деб б ил иш  керак.

К и ш и л а р  к у л и  турли хил титраши мумкин.  Масалап,  
Кул кузга куринмас  дараж ада  титраса,  манда титраш,  куз-
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га кур пнарлп булса — лирик  титраш доб атаимнз.  Бупда н 
ташкарм,  баъзн одамларпипг кули ёшлпкдап бори тптрай-  
ди оки у касал булгандан гунг  нандо булади. Цулнинг  
сезплар-сезилмас титраши фа ка т  кул  папжаспда эмас, бал­
ки нап жадан юкорп кнсмларнда  \ а м  содир булиши мум- 
кпп. Одам тусатдаи ё.моп хабар эшитгаида  кул  титраши- 
пи иг папжадаи билак томопга утгаппнп кузатиш му.мкнн. 
Пордшо книшнипг  асаби тинч булса, атрофдагн одамлар 
уии пазорат кнл.масалар, титраш камайнб, сезилмай ко- 
лади.

Ку лип пг  сезнлмас дараж ада  титрашм куироц тугма  бу- 
лади.  Х,акик,ин титраш эса ф ака тги иа  10 — 15 ёшдап сунг 
юзага Ч11ЦИНШ мумкин,  бу эссенцнал тремор деб юри- 
тилади.

1\у л  титрашипипг  тугма  э к а п ш ш  тасдпкловчи белги- 
лари п топнш мумкпи.  Бунда  бирипчидаи иккал а  пап жа 
титраиди,  иккипчидаи кул титра ши оила аъзоларида  ёки 
ота-опаларпннг бирида булиши мумкин.

К у ич ил ик ка  хос парса шукп,  ки.мипнг цаерп огриса, к,а- 
ерида нуксоп ёки касаллик булса, атрофдагн кпши лар  худ- 
ди шуига  цараб, кузатиб тургаидок туюлади. Бемор х,ам 
куи чи ли кк а  кушнлгапда  бптта-иримта  киши м е ш ш г  пук-  
сои имии куриб коладн, дегаи хавотирда булади. Ш уни н г  
учуй кпши лар  билам учрашганда ,  турли пнгнл ншларда  
булганда  беморга ку лпн ииг  тптрогп купангаига  ухшаб 
туинладн.  У билап кул бериб к у р н ш гаш ш гн з да  х,ам титро- 
ги зур апганннн кур п ши нг из  мумкин.

Б а ъ з а н  ки ши чон куяётгапда ,  бпрор нарсаии узатаёт-  
гапда  ёки олаетганда кули сал тиграндн,  бупи /куда сезгир 
ки ши лар ги н а  панк,аши мумкин.

Эссенцнал тремор успн рнн лнк  даврндан бошлапган 
такдмрда  х,ам ёш утган сари титраш деярли зураймайди.  
Ку н чекадиган,  сниртли ичимлнкпн суппстсъмол кплади- 
ган, за. \арлп моддалар билан ишландиган киши лар н ин г  
к ули титраши мумкин.  Ш у ш ш г д е к ,  невроз кас аллигининг  
деярли х,амма турларида хам шундан ,\ол кузатилади.

Катта  ёшли баъзи ки ши ларда  кУл ~оёк титраши мум­
кин, бу «калтировчн ф ала ж ли к »  деб аталади.  Бупдай  
кас аллик  купинча  50 — 60 ёшдан ошган кишиларда  учрай- 
ди. Аввал  бир томондаги кул  ва оёк титраиди, кеипн бу ас- 
та-секнн .дурайнб, бошка томондаги кул ва оёкка  утиши 
мумкин.  П а пж ап пн г  титраши узнга хос . \аракатнн килади, 
яъ ии  тинч ётган беморш ш г бармокларн гуё «зулдир юма- 
лаётга н»д ек  кимир лаб турадн.  Агарда бемор кул и билан 
бирор иш килса,  тнтрок сезилмаслиги мумкин.
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Цуллари титрайднган бо.мор секин  х,аракат кпладпган 
булпб колади, куп рок, кпмир ламай ётпшии афзал  курадн.  
Бсморппнг  юз мускулл ари шам сппгарн котиб, актпвлпгп- 
ни нукотадп, па тпж ада  бсморппнг пчкп \п с-ту мгу лари  
упипг  юзида уз аксини топмайдн.  Ки ш и юргап вактпда  
олднпгп томоша ёки оркага  тортплиб кстадп, манда кадам 
ташлао,  тез ёкп югурнб юради.  Бемор юргапда уз пхтнёрп 
билан тухтай олмайди.  Ф и кр лаш,  сузлаш, айтнлгап суз- 
ларип кабул кчлпш,  т у ш у п н ш  х,ам \адд ап таш к а р п  сусайнб 
Колади. Бундай алома тла рнн нг  хаммасп бош мня тугуича- 
ларида  кои айл ап н ши пн н г  ёмонлашгаиннп бнлдирадн.  Ка- 
саллик купдап-кунга  зурайиб борпши мумкпп.  Б улард ап  
ташцарп,  мня стволндаги тугупчалар  атрофидагп коп ай- 
л а н и ш п ш ш г  бузплнши \ а м  шупдай п а тиж ал арг а  олнб ке- 
лади,  баъзаи оддий функ ц ио на л  узгарнш лар кузатпладн- 
ган неврозларда х,ам катта  дпапазопдаги тнт ра ш  буладп.

Одамларга бпр хил .туйилган кул тнтрашн бнр-бирпдан 
ф а к а т  ташки ку рн нн ш пд ан эмас, балки бош мня тугупча-  
ларипипг  зарарланиш нга  караб  х,ам тафовут  килади.

^ у л  титрашииппг  организм умумнй тнтрашнга  алокаси 
бормн? Умуман,  тнтр аш соглом кншмларда х,ам кузатпла-  
ди, яъпи к^>л, оёк, бутун тана тптраши мумкпп.  Кунп пча  
киши кур кка пда  ёни совк,отгапда тнтраб кстадп.  Бупдай 
вактларда  тнтраш бармокдан аста-секпн бошланнб кафтга,  
Кулга утиб, кейии буйпн, юз мускулларпга ,  тплга,  жагга,  
оёк, мускулларпга  таркалнб,  танага утадн. Бу нда  х,атто 
овоз мускуллари тптраб,  одам гапиришга  кнйпал ад п,  суз- 
лари булшшб-булиниб чикади.

Тит раш  юкори боскнчга  чпцкапда м ус ку лларгпп а  
эмас,  гуё одамнинг узн тнтраб тургапга ухшайдн.

Куриб турибспзки,  тнтраш ташки кур п ип шдап купнпча  
бир хил булса \ а м ,  ички сабабларн турлпча .  Масалап,  
совкотгамда тнтраш оргапнзмпн совукдап сак,лаш учун 
пайдо булган реакцнядпр.  Маълумкп, мускул ншлагапда  
оргапизмда  ис сик лик  вужудга  келади.  Одатда совук  куп- 
л арда  исиппб олиш учун оёк-кулла рп мизп н \ а р а к а т г а  
келтирамнз ,  ёкп булмаса,  бир ерда котиб турмасдан юрнб, 
ер тепиниб турамиз.  Ш ун да  биз тапапинг сиртци неенк- 
лигин и 1,5 — 3° С га кутарамнз .  И ссик лнкпн бошкарпб 
борадиган марказ автоматик равншда ишлаб кстиб, одам- 
ни титрок  босадп.

Шуни  х,ам айтпш керакки,  ёш болаларда бупдай авто­
мати к мехаппзмлар х,алн ривожлапмаган буладп. Ш упниг  
учун болалар совкотганда титрамандн,  балки катталарга  
Караганда  тезрок шамол лаб коладп.
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Пул ёки оёги титрайдигаи хар бир бсморни аввало му- 
тахассис врачга курсатиш лозпм. Врач бсморни замопавий 
электрофизиологии усуллар  билан текшириб,  бош мпяпииг  
камеи тугупчаси,  камдам сабабларга кура  касалламган-  
л и ш н и  аммклайдн ва даво тадбирларипи кулламди.

ОРЕЯ ЦАНДЛЙ Х ЛСТА ЛИ К?
Ку пчили к кшммлар бод факат  кул ва 

оёк бугимларига  таъсир кмлпб, уларни 
шишмради ва огрмк берадн, айрмм вакт- 
ларда  эса юракка таъемр этмб, упм огир 
ка салл ик — юрак порогига олиб кслади, 

деб тушунадилар .  Вахоламки,  марказнй иерв систсмаси- 
нимг зарарлапиши ва уиипг хасталаииши бод касаллнгида 
тез-тез учраб туради.

Баъз аи  бод касаллиги фака т  нерв смстемасмга эмас, 
балки юракка хам таъсир этадм ва упппг  фаолмятипи 
сусантиради,  кон айл апи ши нн бузади. 1{,оп айлашининмнг  
бузилиши купинча  нерв системасмминг янада  купрок, бузи- 
лишига  олиб кслади.  Бод купинча  бош мня остм тугумча- 
ларпн и зарарлайди,  патижада  беихтиёр кмммрлаш, яъни 
хорея  хасталиги келмб чикмшм мумкмм.

Хуш,  хорея касаллиги нмма? Бу касаллик каидам \о л-  
ларда  учраши мумкип?  Бу  касаллмкмм соддарок, тушунтн-  
риш учун бир мисол келтирмокчммап.

Кунлардам бмрнда кабулхопага  урта яша р асл кмриб 
келдн,  ранги окаргап ва асабийлашгап эди. «Келимг, 
утиринг» — деб стулга таклиф  килдим.  У стулга утирдмю, 
хумграб мпглаб юборди.

— Нмма булди, тушунтиринг?
— Менинг ун турт я ш а р  кмзим огир касалга  учраб к,ол- 

ди, илтнмос, уни к у р с а н ги з , — деб бошлади у сузим.— Бун- 
дап бир хафтача  млгарн ишдам келсам, кмзмм узннн ёмон 
сезаётгамими, бошн огриётгамммм айтдн. Мон узи чарча- 
гап булса керак,  деб купда эътибор бермадим, кейннги кум- 
ларда  баъзан юзнни кийшайтириб,  гохо кузини юммб-оча- 
диган булиб колди. Б и р  куни овк,ат еяётганда пнёлами 
хонтахтадан туртиб туи]ириб юбордм, бунн куриб, олднни- 
га касаллигига  ишоимай,  уришиб хам бердим. Илгари 
одобга чакирганимда дарров  антганимнн кнларди.  Хозир 
эса гапга кулок  солиш урмига к и лик лари кун самим 
зурайиб бораяптн.  У ки ши эса пасамиб кетди. Х улки ёмои- 
лашгаиидан укиту вч ила ри хам шнкоят  килпш япти.  Кеймн-
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ги и к к и куп мобайнида ку л-оёк ларида  беихтпёр  турли 
ки м и р л а ш л а р  пайдо булди. Ш унд аи супг кизимни х,ак,пк,ий 
кас аллигига  икрор булдим,  дархол сизга кслдим.

Б уп дай  касаллик болалар уртаснда,  айникса  к,из бола- 
ларда куп учраб туради.  К у п ч и л и к  кишп лар  бупга куп 
эътибор бсрмайдилар,  па тиж ада  бсмории кеч, айрим пант-  
ларда  касалликни жу да  утказиб,  огирлашган вактдагипа  
врачга олиб келишади.

Хорея  касаллиги болаларда  буладигап боднинг бмр ту­
ри булиб, бош мия ости туг уи чал ари нинг  ял лп гл аш мии  
п атнж аси да  келиб чикади.  К упи нча  ёш ва усмир ( 8 — 16) 
болалар уртаснда учраб туради.  Кас алли к аломатларп се- 
кип-аста бошланади.  Дастлаб болалар  бир оз серж ахл  ва 
у ж а р  буладилар.  Бош огрнйди,  уйку  бузиладн ва хотпра  
пасаядн.  Марказий нерв системасининг  иши б у з и л п ш и  на- 
тижас ида  болапнпг укиши па ху лки  ёмоилашади.  Эпг му- 
Х.ИМИ, беихтпёр харакатлар  пай до буладп: кузини юмади,  
юзн ки йш аяд и,  баъзап бола тилинн курсатади.  Нул-оёкла-  
рида, айн икса  бармоцларида беихтпёр  х.аракатлар пайдо 
буладп. Бупдай беихтпёр хара ка тлар  иатижасида  бола- 
пипг пормал юриш-туриши бузиладн,  баъзап кулидаги  
парса ларпи  атрофга нргитиб юборади.  Бола сал асабий- 
лашеа ,  жа .\ли чикса ва хор хил салбпй, хаттоки пжобий 
эм оцп ялар  вактида хам юкорндаги  аломатлар нучайиб 
кетнши мумкип.  Бемор у ёк,-бу ёкд а  калкиб,  баъзап эгилиб, 
К и й ш а н и б ,  уз и п и  у ш л а й  олмай юради, атрофдагм нарса-  
ларга  хам урилиб кетадп. Х,аракатпнпг бупдай  куплпгидап 
оёк-к ул ларн  огрийди, атрофдагн иарсаларга  урилиб,  бирор 
ж о й ш ш  жаро хатл аши мумкнп.

Ка саллп кп п пг  огпр турларида  бем оршшг кул-оск, мус- 
кул лар »  бушашиб кетишн иат ижаси да  урнидан узи тура 
олмайдн.  Х,атто овоз муск ул лари  бушаш иш и туфай лн га- 
пнриш га  хам к,нйиалади. Бу н дай  холларда  бемор г а ш и ш  
т у ш у п и ш  к,ийш1 булиб колади,  я ъ н п  бпр суз пккп пч п 
сузга ку ш ил и б  кетади.

Хорея  касаллиги купинча  томок, огрпгандап кейин бош- 
ланади,  баъзап  сурункали томок огригида хам учрайди.  
Би р марта  хорея бплап огрпгап болаларда  бу кас аллик  
япа  ка п та лани ши мумкин.  Ш уп и п г  учуй беморда к а салли к 
аломатла рп пайдо булиши билано к дархол тегишли мута-  
хассисларга  мурожаат  к и л и ш  лозим.  Бемор вактида шифо-  
корга курсатил.маса, ка саллик аломатларп зурайиб,  суруи- 
кали турга  утиб кетиши мумкин.

Хорея  касаллпгипипг  олдннп олиш ва вактида даволаш 
катта ахампя тга  эга. Бундай холларда  боднипг о л д ш ш
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олишдаги каби тадбирларга амал килинадн.  Дсм ак бола- 
ларпн ёш ли кда по к организмини чиннктнрнш,  \ а в о  узга- 
ришларига  чидамли килнб устириш лозпм. Шупипгдок,  
кун тартибини тугри ташкнл этнш хам мухим ахамиятга  
эга булади. Агар болаш шг  томоги тез-тоз огрпб турса, 
яън и ангина кайталайверса ,  уни дархол томок-кулок  ва 
бурун касаллигп врачига курсатиб,  улар бнлан маслахат-  
лашиб даволаш лознм. Бун да»  даволашлар албатта хо- 
реяпннг олдинн олнш тадбирларидан бнри хпсоблапади.

Хорея бнлан огрнб кол гаи бе.мор албатта касалхонада 
даволангани маъкул,  чунки унга керак булган барча  меди­
цина тадбирларинн уйда бажариб булмайди.  Бемор касал- 
хонага келгунга кадар кул-оёкларида  бенхтнёр \а р а н а т л ар  
бошланган булса,  упп урннга  ёткизнб,  атрофнга  юмшок 
курпача  ёки ёстикчалар  куйилади.  Шуида  бемо рш шг  КУЛ_ 
оёклари кимирл агапда  атрофдаги нарсаларга урплмайди.  
Акс холда тана,  кул-оёк урилиб яра  пайдо булиши,  яралар  
йиринглаб,  бу беморда сепсис (коннинг  з а х а р л а н и ш н ) га 
олиб келншн хеч ran эмас.

Демак ка саллпк ка  даво килпш дан  кура  упнпг  олдинн 
олиш осон. Мабодо болада юкоридагн аломатларнн сез- 
сангиз. уни тезда болалар иевропатологига олиб борппг. 
Шу нда фарза нди игп з  вактнда даволаннб, согайпб кетадн.

НСО Н  К А Н Ч А  у м р  К У Р А Д И ?

У з о к  у м р  к у р п ш  у з - у з и д а н  б у л м а й д и ,  б а л к и  о р г а -  
IIII3MUU м у н т а з а м  р а в и ш д а  ч и п и к т п р м ш ,  в а к т н д а  оп-  
к а т л а п п ш  ра  а й п и к с а  б е к о р д а п - б е к о р г а  а с а б п й  б у л -  
м а с л и к  д а р к о р .

Абу  А л и  ибп Сино

Инсон урта  хисобда неча йил яшаш и мумкнн деган ма- 
сала хаммани ки зик тир са  керак.  Инсон тахминап 150 йил- 
гача я ш а ш и  мумкин экан,  олимлар куп йиллнк кузатувлар 
натнжасида  шундай хулосага келдилар.

К,нзиги шупдаки,  агар биз турли хайвонларнинг  канча  
я шаш п п и  текшнреак ,  улар орасида узпга хос тафовутни 
курамиз.  Эркпнликда  яшай диган  хашарот , курт-кумурс-  
калар  бнр неча соат яшайдп,  холос. Фи л 150 — 200 йил, от 
40 йил, ку ш лард ан бургут, оккуш,  тути 100 Гшлгача, 
тошбака,  тимсохлар  300 йилгача  яша р экан. X,aiiBOii.iap 
сингарп уе нм лик лар п нн г  хам я ш а ш  муддати турлнча . Ма-
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салап.  ток 100 i in.T. луб дарахтн 1000 m i l t .  А фрикада  уса-  
дигап баобаб, Австралпяда  усадигап эвкали пт  дара хтлари 
5 — 13 м и и г инлча яшаш лар п анпклапгап.

Хайвоплар  у.мри у л а р ш ш г  у с п ш  да врига Караганда 
5 — 8 марта ортпк, булади. Масалам, пт 2 йпл мобайпида 
усади, 10— 15 йпл яшапдп.  От 5 йпл усади,  умри эса 30 — 
40 пил га етади.

Одам 25 ёшгача успб, рпвожланадн,  дсмак ипсоп пор- 
мал шароптда  150 йплгача яш ап ш  мумкпи.  Шунппг  учун 
х,ам купчнлпк олимлар кишплариипг  100 йнлга стмасдан 
вафот эти in и и п касаллик патнжас пда  келпб чпккап улнм 
дсб хисоблашадп.

Лскп и дупёда узок, умр ку рганла р  \ а м  анча-мупча .  
Айтшпларпча ,  Кслюса кншлогпда  яшовчп Сснд Али 195 
ёшпда \ а м  узи мех,нат кплпб,  куп курган.  Х,атто унда 
кузойпак  такпшга  эхдпёж булмаган.

Эпг ажаб лап арли вокоапн карапг:  ф р а п ц н ял п к  Пьер 
Дсфури оль  120 ёшпда  учппчи марта  уплапгап.  Учта хоти- 
ппдап уч угпл курган.  Цпзпгп шупдакм,  угнллар турли аср- 
ларда тугилшпгаи.  Бпрппчнсп X V I I  аерда, пккнпчиси
XVI [I аерда, учнпчпеп эса X I X  аерда  дупёга келгаплар.

Ве пгр пял пк эр-хотнп — эрп Д ж о»  172 ёшга, хотини 
Серра Ровель 164 ёшга кприб 1925 пилда дунёдан утпш-  
гап. Улар  вафот этган вактда у л а р ш ш г  угли 116 ёшда эди.

Т у р к п я л и к  Фстима Эднгар 1964 йплда  95 ёшида  127 
сшли эрндап згнзак туккаи.  Пизмниг мамлак атн мпз пи нг  
эпг кек саларидап Шорали Муслимов 168 iiил яшага н.

К и ш ш ш н г  уртача умри турли даврларда  .\ар хил бул- 
гаи. Масалап,  нбтпдопй данрда одамлар 18 йил, бронза 
даврида  — 21,5, антик даврда — 25, утган аерда — 35,6 
ва шу аср бошларида 45 пил уртача умр курганлар .  Х,озир 
уртача  у.мр бизда 70 ёш. Хозирги кунда  бнзннпг  мамлака-  
тнмизда  эр к акла рннпг  уртача умри 64 ёш, аёлларн икп эса 
73 ёшга тутри келадн.

Одамларнинг  уртача  у м рш ш  уза йтнри ш му.мкннлнгнни 
Узбекистоп а \о л и с н  мнеолида х,ам як,Кол куриш  мумкин.  
Октябрь соцпалнстик революциясигача  чор Росснясп иннг  
мустамлакаси булган республикам из ах.олнешшнг уртача  
умри 40 ёш атрофпда  эди. Х,озир эса совет кн ши лар н ни н г  
уртача  умри 70 ёшга етади. Буига  бпз совет кншиларп тур- 
муш шароитнш! мпелн ку ри лмаган дараж ада  я х ш и лаш ,  
ку п чи лп кн ип г  бешнгннн кур итгап  вабо, кнзамик,  безгак 
каби ка салл икларн н тугатнш сабаблп эришдик.

Узок умр куриб, хаётинн рох,ат-фа рогат да утказаётган 
кишилар республпкамизнинг барча ш а \ар  ва кчшлоклари-
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да бор. Ула р  билап сучба тлашсангнз  чалп х,ам днл янрай-  
ди. Сузлари самимнй,  хотиралари жойида,  узок умр спрла- 
ринн суриш тпр сангчз  ч ам м а л а р ш ш н г  жавоби дсярли  бир 
хил булади: мечпатсевар одам узок  яшайдн,  дейиитади. 
Тош ке пт  шачрпдаги  узок умр курган кпшилар да н бнри 
Фазлпра.чмоп Бок,нев (1848 йнлда тугнлгап)  ва пккппчиси 
эса Му чаммаджон 1Лок нр ов лар  (1846) дпр. Узок яшаб,  
узипн тотик созган аёлларга  мисол  килпб Фаргопа ша.чри- 
да я ш о вч и  Кпмсап бувн Содпковапи (1873 пплда тугпл- 
ган) курсатнш мумкип.  Бу продали аёлпниг ф п к р л а ш  ко- 
билпятп ва жпсмопий саломатлпги яхшп.  Катта кпзп 87 
ёшда,  пккпмчп кпзп 70 ёшда.  Лгар  ка рп яла рд ап  узок 
умрпннг  снрп ппмада. деб сурасапгпз :  «Бупппг  чеч капдай 
снрп i i у  К ■ Мс.чпат кипшпп ёшартнрадп дсгап гаппп биз  
уз чаётпмпзда  сппаб билдпк.  Вакдида мочнат килпб,  «ак- 
тида чордик чмкарадпгап,  узларппн чар хил можуя пшлар- 
дап тпя бплгаи одамларгппа узок, яшай оладплар»,  дсйн- 
шади. Х,ак,пкатап \а.м бу тотпк кексалар у.мрларпнппг 
жуд а  куп вактипп мочпат бплап утказгаплар .  Улар  богда 
ншлашгап,  токларпп парва рпш  кплпшгап,  ма.чалла шпла- 
рнга ка р а ш п ш г ап  ва шупга у х ш аш  бнр капча юму шлар-  
ни бажарпшгап.

Плгарн узок, умр курган одамлар Закавк азь е  |юспуб- 
л и к ал ари пн п г  тогли райопларнда яшаганлар.  Улар  гуштпи 
пнчоятда кам ор эдплар.  догап тахмпплар  бор. Впрок 
кейнпги пнлларда  олнмларпппг  токшпрувпга  кура,  тоглпк 
жой ларда п бошка ерларда яша ган кпшплар уртаепда чам 
узок  умр кург ап лар  купчплп кпп ташкпл этадп, улар гушт 
(acocan куй г у ш тн )н н  куп сидигап кишплар булпб чпккан.  
У лар  мева-сабзавотларпи ку пр ок нстоъмол кплпшгап.

Х,озпрги вактда  мамлакатн.мнзда халк  фаровоплпги ях- 
шилапиб  бораётгапи туфайлп ах,олпппнг уртача умрп Гшл- 
дап-йнлга  ортиб боряпти.

К,нзиги шундакн,  дунённнг дсярли барча мамлакатла-  
рида эрк акл арга  ппебатап аёллар  узокрок, яшайдн.  Б у н ­
да» ф ак а т  Х.ППДПСТОН, Покпстон,  Непал,  Янги Гвинея  дав- 
латлари мустаснодпр.  Бу  мамлакатларда  ак еп пч а  зркак-  
ларни пг  уртача  умри аелларннкидап бнр оз юкори. Бу  эса 
ана шу мамлак атл ар  аёлларн ппн г  х,укукснзлпги,  оддий 
жисмоннй ме. \пат бплап баидлпгп.  уларпппг  чар томоила-  
ма ка мсит нлн шн ,  ачппарлн ачволп ва улар уртаепда  улпм- 
нипг  куплнгнга  боглнк.

Совет Иттнфокнда  чам эркакл арппп г  уртача умри аёл- 
ларникнда п кам. 1\изпгп  шундакн,  эркак  ва аёлла р  умрп 
уртаепдагн ф а р к  тобора ортнб бормокда.  Масалап,  СССРда
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1926— 1927 йилларда  эрк аклар  аёлларга  писбатап 5 йил 
кам умр курган,  30 йилларда бу ф а р к  8 йил га отди, кснин-  
ги йилларда ф а р к  яна  1 йилга ортиб, эндиликда  9 йнлпи 
ташкил этмовда.  Бу п нп г  иатижасида  а.\оли жинси тарки-  
бидаги ф а р к  х,ам анча катта ракампи т а ш к и л  этади. 1985 
йилги мач.лумотга кура,  эркаклар  сопи аёлларга  писбатап 
17,1 миллион кишига  кам. Узбекистонда  1986 йил 1 январь  
маълумотига  кура,  бу ракам 259 мипг  ки ши пн ташк ил 
этади.

Узок  умр куриш  масаласи устида кузга куриигап рус 
олимларидаи И. И. Мечников,  А. А. Богомолец,  айп икса  
11. II. Павлов кун ишлар килишган.  К у п ч н л и к  олимлар 
оргапизмга х,ар хил дорилар  юбориш билаи ка рш нг а  
к аршн курашгаилар ,  лекии бу усул к он ик ар ли иатижа 
бермади. Бу  м у \ н м  масалаии х,ал ки лиш да  совет олимла- 
рипипг \а.м катта грунпаси илмнй иш олиб бормокдалар.  
Ш у максадда  Киев  шах,рида махсус гсрантология  ва гери­
атрия  илмий текш ир иш  институти ташкил этилган.

Узок умр куриш  acocan ки ш и ларни пг  узларига  боглик.  
Агар биз узок, умр кури шга  таъс^р  курсатупчи бош мня 
фаолияти билаи танншадиган булсак,  кизик, ходисалар-  
иинг  гувох,и буламнз.  Бош мия организмдаги барча орган- 
л ар  и ш ш ш  тартибга солиб туради. Т а ш к и  мух,нтда юз 
бсраётган ходисалар  мняга  таъсир цнлиб, оргаилар фао- 
лиятини узгартириб юбориши мумкин.  Масалап,  одам бир- 
дан куркиб кетгаида юраги тез ура бошланди, к ° и босими 
кутарилади ва х,оказо.

Улуг  рус олими,  академик И. П. Павлов  х,айвонлар 
устида  олиб борган кузатиш лари иа тиж ас и да  марказий 
перо системасн ва унннг  фа олияти инсон з^астида катта 
а \ а м и я т г а  эга экаиини исботлади. Павловнин г  шогпрдла-  
ридан бири Петрова  оргаиизмнииг  к а р и ш и  бош мня х,ара- 
катииинг узгаришидап келиб чнкади,  дегаи хулосага ксл- 
гаи. Халки ми з  ораснда кенг таркалгаи гам кишипн кари-  
тади,  гам умрпинг  эгови кабн мако ллар  бежиз  айтилма-  
ган. Киши уз турму ши да  канча лик  огирлик курса,  хафа-  
гарчилик,  алам,  дард, кайгу,  кулфатии бошидан кечирса,  у 
уз саломатлигини тез йукотади,  шу билаи бирга  бу кари ш-  
га, умрпинг  к,нск,арншига олиб келади.

Спиртли ич имл икларии  ку;п истеъмол килиш ,  чекиш,  
ка ттик  чарчаш,  нотугри овдатланиш ва булар  булмасга 
аччик,лаиавериш ки ши пн тез каритади.

Инглиз  олими Р. Мак-Кэррисон хайвопот  зотида олам- 
шумул к и з и к  та жр иб алар  утказди.  Одамлар учун пиши-  
рилган таомлар билаи синкоп, маймун ва денгиз  чучкасини
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куп Гшллар мобаниида бокиб курдн. Нат ижада  хозирги 
вак,тда ипсопиятга азоб бериб, кпипаётган куп касаллнк- 
ларга  хайвоплар  хам чалнпди.  Чуиопчп,  моъда-имак,  нчки 
сек реци я  безларп,  юрак-коп томпрлар ишинипг  бузплиши,  
урологпк  касаллнклар ,  терн касалликларп.  упка  ва нафас 
йул ларн,  куз ва тил, асаб-перв систсмаспда  цатор хасталик-  
лар  пайдо булгани кузатилди.  Шундай к,илнб, олим х,ай- 
вонларда  олтмпшдан ортик касаллнкпн апицладн.

Демак, одамлар чипдап \ а м  иазандалнкка  наттик, ружу 
ку йг ан эканлар-да?  Бу  ерда ran  одам канча  овцат сйиши 
устида  эмас, балки таомнппг  кандай х,азм к и лиш и хусуси- 
да кетяпти.  Ахир кадпмгп грек файла суф и Посидоний 
Родосский таъкидлагапидек,  х,ар бпр ипсон оргашгзминннг  
узи пазаи дал ик вазифаснни уташи керак.

К и ш и  умрпни узайтирадигаи омиллардан бири яхшн 
Хазм буладиган опцатларии оз-оз ва тез-тез ейишдир.  «Эр- 
талабки овкатни узпнг егин, пешпигиспин дустииг  билан 
булишиб тановул к,пл, кеч куру н п к и и н  душмапп нгг а  бер». 
деган пборапн асло унутмаслик  керак.

Соглнцни еак,лаш, тез царнмаслик учуй ак,лий ва жнс- 
моний мехпатнп тугри ташк ил этиш, вактида дам олиш 
хам мухим роль уннаиди.

У й к у  нерв системасига ором беради. К иш и ухлагап 
пайтида  куп буйи пшлаб чарчагап бош мня ху ж а н р ал а р и  
дам олади. Шунинг  учуй хам вакгпда пормад ух лаш  узок, 
умр курп шга  ёрда.м беради.  Булардаи ташкарн,  жисмопий 
тарбня  ва спорт, жпсмоний мохнат билап шугуллапиш,  
соф хаво, сув ва куё ш инсоп саломатлиги учуй зарур 
нарсалардир.  Хурсаидчнлик,  рухнипг  тетиклиги,  хушчак,- 
ч ац лик  соглицпп сацлашга,  узок  умр куришга  олиб келади.

АЦ АТ МАСТ К И Ш И  
Г А Н Д И Р А К Л А И Д И М И ?

Х,амма ёшдагн нншилар хам гандирак-  
лаб юришп мумкпн.  Баъз ан  урта яшар 
киши гандиракласа ,  кайфн бор одамдаи 
ф а р к  кплмапдн.

Бир купи кабулимга  А. нсмли 45 яшар 
ки ши кириб келдн. Мен беморга нима ш ик оятин ги з  бор, 
д ей иш нм ни  биламан,  у хаяжо нл апп б  кстди: «Духтир,  меп 
касал манми ,  йук.ми, шуии ани кла б  борсангиз булди.  Бугун 
бир ку ш н и м н и н г  гапидан жуд а  хафа булиб кстдим, нима
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бало, бугуи о з п ш а  «од боладан» пчиб олганмлсиз,  дейдн-я.  
V  йлаб да расам, умрпм бипо булиб ичкиликпп мает дилади- 
гап даражада  ичмагаимап.  Мапа,  кеннпгн йплларда пчки- 
л н к  ичмасам хам о з п ш а  далдиб кетамап,  мувозапатимии 
яхпш уuiJiaii олмаймап.  Айпнкса  у ёд-бу ёкка  йпдилиб 
кетаётгаидек буламан.  Ки ш и  узндап ут га ш ш н  узп бплар  
окай. Апнпдса  чарчагаиимда,  кечга томои узим \ а м  гапди- 
раклаётгапнмни ссзадиган булиб долдпм. Би р  купи эрта- 
лаб бошкд бир ку шпи м моим ушлаб олиб, душни, болала- 
риигиз патта булиб, певарали бу лгаш ш гпз да  эрталабдап 
туриб ичпшипгиз  яхшпмас ,  деб меига даккн бера бошлади.  
Ж у д а  жах,лим чидиб кстди. Жа. \лнм чндданидапмп ,  ях ш и 
тапира  олмадпм, опозим гуё титраб кстди. Овозимда х,ам 
узгарпш иайдо булгаппдап кейин духгирга  кур сатпшга  
дарор к»лдим,  дедп.

Бсмории спичиклаб  курди.м. Х,аднкатда нчмагап,  ле~ 
кип касал,  айпидса мувозапатшппгг бузилгаплпгп у ш ш г  
юриш-туришида сезилиб турибди. Х,адикатда бош мияп инг  
мпяча  дисми касаллапганда  одам шупдай гандираклайди.  
Ка салли к авжига  чиддан сари бемор гапдпракла шп купая-  
ди, иутди х.ам узгаради.  Буидай вадтда певропатологга  
курсатиб даволаипш,  врач м а с л а \а т л а р и п п  б аж а р п ш  ло- 
зим.

Одамнипг  бошн айлаигаида,  дармони дуриганда,  дат-  
т ид  чарчагапда хам худди шупдай гапдпраклашп мумкин.  
Б и р о д  буидай \ о л л а р  узок давом этмаса,  г апд ир акл аш  
бутуплай дайталапмаслиги мумкин.

Ёш болалар \ а м  гапдпра кла шп мумкин.  Бола эпдиги- 
иа тетапоя дила  бошлагаида  гапдираклайди,  кейпич алик 
мувозапагн купдан-кунга  и хшилаиадп.  Бола  кадамин и 
ишопч билап пдахдам ташлаиш ,  мувоз ана тшш  ях ши  ушлаб 
тур иш и бош мияпи пг  каичал ик ях ш и рнв ож ланаётгани-  
га боклпд. Би р о к  болапииг  бошн ёкн орка  мияси она 
дорппда касаллапгаи булса ёкп у к н й н п чн лн к билан 
тугилаётгапда бош мияси жарох,агланган булса, м ия нн пг  
ри вож лан иш и апча секнплашади.  Патнжад а  буидай бола- 
ларни дултнгидан кутариб тургизган вадтингнзда  о ё п ш и  
тик  босолмайди, баъзан  о ё п ш и  ш п и б  олади ёки оёд  учида  
туради.  К е ш ш ч а л н к  буидай болалар даволанмаса,  юриши 
дийин булади. Юра бош.пагапида х,ам узод  вадт  мобайнида  
тез йидилади,  мувозапатипи тута  олмайди.

Маълумкн,  баъзи болалар ж не моний ва адлий жи. \ат-  
дап инмжон булиши н атиж аси да  я х ш и  усмайди,  касал-  
ликларга  тез чалинади.  Буидай болалар бнрор и н ф е к ц и я  
билан касаллапгаи пайтида бош мня суюдлнгп купрод
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ишланиб  чикиши натижасида  бошнинг  хажми кисна  вант 
ичида оша боради ва бош айланаси бир ой мобайнида 
хаттоки 4 — 5 см га ортади. Уларда  тана мувозанатини 
я х ш и  ушлай олмаслпк паадо булади.

Бу лардан ташнара ,  болалар бош билан кат тин урилиб, 
жаро.чатлаагаада  ку нг ла  аанаб,  бошп а а л а а н ш а ,  кант  
Кил иши ,  юрганда гандираклашн мумкин.

Домак.  у тка р  ипфскцпон касаллпкларда  .\a.\i одам ган- 
Дараклаада.  Нега шуадаа  булада? Юкорада аатгааамаздек ,  
мпячапппг  фаолнятн бузнлиб, мня  стволи яллиг лан ган -  
да хам да орка мпя  касаллнгнда купннча мня нчки корин-  
чаларпда  суюцлик куп йигнлада .  Натпжада  мня  парда- 
си бушлпкларидагн  те ша к ча ларда а  сугоклак, утмаа  кола- 
да  ва атрофда турла  ш аш л а р  пандо булаб, одам гандарак-  
лаада .

УЗ Н Е Г А  Щ1С1Щ Б У Л А Д И ?

Б а р  ку н а  каб уламга  3 я ш а р  чаройла,  
соглом угал  болааа  олаб кела шда .  Оааси 
«Духтар,  б у аа  карааг ,  туппа-тузук болам- 
нааг  куза  к,асак,. Уна  тузаташ му м к а а м и ?  

Болам куза  касак,  булаб т ушлган,  к у ш а а м а з а и п г  болала- 
рн уна  масхара  калаб ,  доам а а г л а т а ш а д а » , деда. «Нсчта 
болангаз  бор?» деб сурадам. «Икки к,аз, бар  уг лам  бор, 
К из ларамаин г  куза  яхши»,  деда.

Оаладаги  тугма нуксоиларни санчаклаб  с у р аш тар га -  
нимизда,  бола бувасанинг  ота томонндаа  бирннннг  куз а  
к и с и к  булган экаа.  Л е к а н  худдн шундай пунсон болананг  
катта амакиси у ш л л а р и д а  хам бор экаи. Улар у с п н р а а л а к  
давра да  операция  н а л д а р аш г а п ,  хозар  иккаласининг  кузп 
ку ри на ш да н нунсонсаз экан. «Мана, уз ин ги заан г  гапан -  
гиздаа хулоса к а л а б  антиш мумкин,  угилчангаздагн  бу 
нуксон тугма»,  дедам.

Бундай  ирсий ка салликларн и даволаш анча  му ш ку л  
иш, лекин шунга  карамай бемор врачга эртарок,  я ъ н и  ча- 
кало н бир-икки ойлик пантида олиб келинса,  дори-дар- 
монларнинг  куч-куввати билан уни анча  тузатиш мумкин.  
Энди бу бола 3 яшар булиб колибди, уни операция  нули 
билан тузатган маъкул.  Леки н операцияга  ш ош и ли ш  .мум­
кин эмас, чунки бола хали усади, организми рив ож лап аб  
боради. Ш уни н г  учун ёшликда  килинган операция  натн- 
жасид а  куз иккинчисига  нисбатан бир хил булмай кол иши 
мумкин.
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I \  11 з п г 11 шупдаки,  тугма  кузи кп сп кли к купммча б.пр 
томоплама булади, кузпппг  мккаласп кмспк булмб тугм- 
лпш  /куда камдап-каи учрайдигап ,\однса. 1\ п с п к  кузпппг  
курмши ва ку3 о л м а с т ш н г  чар томопга йумалиши мога- 
ралапмагам булади. яъмм куз тула кимпрлайди,  ф ак а т  бпр- 
гмма куз копогмдагп м у ш ак  тушиб турпшм мумкнп.

Г)Ола тугилгапдам ксйип хам кузн кмспк булпб кол мши 
мумкпммн? Х,а, мумкпм! Куч копогм жарохатлапга пда ,  
яллиглапгаида  ш у п д а ii холат юз бсрмшм мумкпм.

Хурматлм хомиладор аёллар! Эсом-омом кутулмб, туг- 
рукхопадап yiira колгакппгп.чдап сукг  чакалокпимг кузи- 
[-а лхшмлаб карамг.  Лгар бпрор муксом срзсаигпз.  артароц 
врачга курсатммг. Куз ка п чал пк эрта даполамса, ш уп ча лп к 
тез тузаладн.

OUI ВА КУ-Т ОКД АГП Ш О В Ц И Н Г Л  
С Л Б Л Б  НП.МЛ?

Пшдап кайтастган эдим. М ахаллами з  
аёлларидап 3 — 4 таен кучада гаплашпб ту- 
рпшар уди. Салом бермб, ахиолларимм су- 
p a iMMM биламок, сухбатдошларпппг  улугн:  

«Снзми кургапимнз ж у д а  ихиш булдм-да, духтпр,  хозмр 
бмр еапол устмда бош котмрмб тургам эдмк. Мом буларга 
кулогнм домм шамгиллаб турадм, досам, бу а е лла рн ип г  
хаммасп хам шумака экап.  Мама, ОГпмахоммммг ф а к а т  ку- 
л о ш д а  эмас, балки бошпда хам шопкпп бор экап,  бошпм-  
да rÿo машина бстухтои пшлаб тургамга ухшайдп, дей- 
дилар.  Вактнда келпб колдммгмз. бмзга бупинг  сабабмми 
тушуп тприб  бсрсамгиз»,  доб млтммос кмлмшди.

К у лок  шапгмлламш,  бошдагп мюпкмм катта ёшлм кмшн- 
ларда,  m.iiii 50 — G0 ёшдан утгаидап сумг. айнмкса  хотип- 
Кмзларда куп рок учрайди.  Буммпг a c o c i i í i  сабаби коп томмр 
касаллмгмдир.  Одатда бошппмг орка томоммдагм пккита  
ком гомпрп кушилиб,  бош мпяпммг асосмй коп томприип 
пайдо кмлади. Худдп шу то.миршшг кмчкмна то.мпрчаси 
кулокпмпг эпг пчкп кпемм (тоиуш кабул кмладигаи кис- 
ми-рсцсптор)  им ком бмлам тач.мпплайдм. Бош мни ярмм 
шарпмппг  устки кпбигмим эга урта мил коп томмрк таъ-  
мммлайдм. Катта c m i . i i i  кмшплар ла  катта ком томпрларга  
Караганда  кулокпмпг  мчки кпемммм тач.ммпландмгап кон 
томпр тезрок кас аллпк ка  учрайди.  Дйпмкса склероз ка- 
галлигмда к(,м томи р тира ¡inó. гадп р-буди р булиб кнлиши па-
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тпжасида  кои томпрдап утаётгапида  топуш палдо кнладн.  
Топуш кабул кмладигап рецелторлар т у фалл» киши доимо 
шош(,| |11пп сезпб турадп.  Ц п з и ш  шуидаки,  купдузн бирор 
иш билан шугуллаиг а»  пай т»»г»зда  бунда» шо вкиилар  
ссзилмаслигп мумкип.  Булдай ш аи г п л л а ш л а р  к улллча  
к и ши  уз» ёлгиз цолгапда ёкн ух лаш  олдида,  атроф бутул- 
лай  типч булга» лалтларда  я х ш »  па як к о л  эшнтллади.  
Бо ш м»я  яр»м шар» к,об»г» ко» томпрнда \ а м  юкорлдагл-  
дск узгаришлар булса, бошда шопк»» булад».  Айрлм бе- 
морлар»и» г  а й т » 1»»ча,  мияда худд» соат юр»б тургапга  
ух шайдл.

Бу лд ай шопк»» баъзан ёш болаларда па успл р» »л ар-  
да  х,ам учраш» мумкин.  Буига  бош мня к<>» томлрларл-  
и» »г  турлн ин фе к ци я  билап за рарлан шпн  па усма касал- 
ли к ла р »  сабаб булад».  Болаиинг  кулог» шаигиллашм да»  
т ашк ари  уп»»г  бош» а н л а ш ш ш , кунгл» айнапш,  баъза» 
юргапда  ганднраклаб кет»!»» мумкн».

1\ у л о к  шангнллашн,  бошдаг» шо вк нл лл  тугридаи-туг-  
р» пукотадигап дори-дармо» лук.  Би рок склерозга карши 
врач буюрга» дорилар шаигпллашми тухт атлшг а  ёрдам 
бср»ш»  му.мкии.

О Л А Л А Р  Т Е Л  Е В И З О Р Н I I  Ц А Н Ч А  
К У РI I Ш Л А  PH  М УМ К И Н ?

Умумап телеэкран магаласл  х,озиргл 
замой фаини ииг  м у \ » м  масала ларид а»  би- 
ри булпб колд».  Телевизор  б»р»»ч» да»  
дсярл» буту» дуиё во к зал аридан к п ш ш ш  

хабардор к»-'<са, » кк »» чи да »  ода.млар»» та рбл ялал д» ,  ки ­
ши улга кл зп клб  кстади, узига ннсиз боглаб куяди.  Шу- 
лмлг учуй \ а р  б»|) киши узига мос кур сатувил томоша 
К и л и и т  лозим.

Социологлар хисобига кура,  70-йнлла рни лг  бошларида 
мактаб ёшлдаги болаларлииг \ а р  турттасидаи биттаси 
х,аёт»да телевидение му.\им урн» эгаллагаи .  70-йлллар- 
лииг  охлрлга  келиб хдр уч болаш шг биттаси телевлзорли 
я х ш »  к у р и ш л л л  айтга».  Бугу»  эса болаларнииг  ярми 
телевиде»иеиииг  х.аётии зарурат экаплигпга  ишонч бллди-  
рлшя ит».

Тслевизлон техиик аии иг  »»сбата» уртача т ар ак к » ёт  
да раж ас и ё к, шу кадар  кескии уз гар н ш л ар и »  юзага кел- 
тирди.
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Оммавий ком мун ик ац ия  мутахассислармпипг  маълумо-  
тига  Караганда телевидение XXI  аср бош ларид аёк  бнзнипг 
мамлак ати миз  те ррнторняспда  5 тадан 10 тагача  ижтнмонй 
программада ишлайдн. Буиг а  яна  махаллнн  тслевидение-  
нннг  2 ёки 4 тагача  программасн кушнлади.  Хаётнмнз  \ а м  
шунг а  мослашадн,  4 кпшпдан  нборат булгап оилада ка- 
мида  3 та телевизор буладп. Онланппг х,ар бнр аъзоси 
алох,ида телевнзорда узига  ё кк ан  курсатувпн курадн.  На- 
т и ж ад а  телевизор \ а м  опланн бпр лашт ир н ш хусусняти-  
ни йукотади.

К ури б турнбензкн,  нлмнй-техника  тарак цн ётн  бнр то- 
мондан ажойиб ютуклар  келтирса.  пккннчн томондан та- 
лан  муаммоларнн кун далапг  килиб куймокда .

Бугунги кунда  телевидение  экраиида иималар  курсатм- 
лн ш н  \ а к и д а  куп рок  ганнрпладн.  Ранг-баранг  кур сатувлар  
томошабинларда ,  анн нк са  болаларда  капдай таассурот 
уйготиши хак,нда камдап-кам эслаб утиладн.

СССР Педагогика фапл арп акадо.мняси у.мумий педаго­
гика  нлмий тадкпкот  миститутппппг ходимларн ким кап- 
дай ва нима учуи телевизор курнмшпн апи кл аш -м ац еади-  
да ша.чар ва к н ш л о к  мактаблармиипг  800 дан ортнк  5-10 
симф укув чилари уртаелда тадкпкот  утказшиган.  Бунда  
ул ар  усмирларга «Нн.ма учуй телевизор кураеап?» ,  «Те­
левизор  экраиида чнкадиганлардап кнмларнн биласан ва 
я х ш н  кураеан?» «1ч,апдай. мавзудагн кур сатувларнн ях ши 
кураеан?» каби саволлар  билан мурожа ат  кплнн/ган.  Бу  
тадкикотдаи шу нарса маълум булдпкн.  бу уку вч пла рни нг  
барчаси вактни ях шн утказ иш учун телевизор курпшла -  
рини айтишгап.

Ту р л и  мавзудагн бадпмм киполенталар.  мультфильм -  
лар, «Будильник»,  «Тонгги почта». «Ким? 1\ачон? 1\ае.рда?», 
«Кинопанорама»,  «Хаивоиот оламида».  «Эртак хузурида  
мехмонда» каби курс атувлар  барчапн бнрдек кн знк тпра -  
ди, албатта.

Болал ар  урта хисобда телевизор олдида 30 мнпутдан 
3 соатгача ут ир пш ар экан. Гуё киска  вакт  курииган 3 со- 
ат х,ам болалар соглигпга а и ч а п ш а  знён етказар  экан.  
Айрим оилаларда ота-оналар болаларн экран олдида тпнч- 
гнна  утиргаиларн да п хурсанд буладнлар.  Болам телеви- 
зорни куп курса анча парсами урганади.  куп биладигап 
буладн,  деб уйланднлар .  Бу  хато фикр.

Мактаб  укувчнен бнр кунда 5 — 6 соат ук и шд а  булса,
2 — 3 соат уйда даре тайёрламдн ва 9 — 10 соат ухлайди.  Д е ­
мак, бир суткада хаммаси булнб 18 — 20 соатдап куп вак- 
тинн даре  ва уйкуга  сарф  кмлади.  Д е м а к  бошка ишларнм
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баж а р и ш га  — уп ишларига ,  спорт, бадипй кнтоб укиш,  
экскурсия ,  театр па бошк,а машгулотларга  оз вакт  колади. 
Лгар  бу орада япа хар купи 2 — 3 соат вактппп телевизор 
кур иш  билам утказса,  дсмак,  боламмнг бом1к,а фопдали 
машгулотларпи баж ари ш га  и.мкоппятм колмэйди.

Якмнда  Га.мбургда чпкадпгап «Штерн» журмалм хо- 
ди.мларм Германия Федератнп республпкаспда яшайдпган 
болалар  кптоб укишга  кн зн к нш ад нм н ёкм телевизор ку- 
ришга.мм, шунн текшпрпб куршпдп.  8 —12 ёшлар ораси- 
даги болалардам сураб чпкпш шуми курсатдпкп,  84%  бола 
х,ар купи кечкуруп телевизор курпшпп ё кт пр и ш ар  зкаи.  
У ларпп пг  ярмидап камрогп,  яъпп 34% и хафтада бмр-пкки 
марта  куллармга кнтоб олар экаплар,  16% бола эса бнр 
ой да фа ка т  бпр-мккп марта кмтоб укмр экам. «Штерн» 
журмалмда босмлгам бмр сурат  киши днкк атн нн узига тор- 
тади.  Унда бнр бола уйпда кптобларпп тахлаб,  устига чн- 
к,иб утнргап холда телевизор курар эдп.

Бола ларнипг  ёш организма мактабда ук,чш ва днк,к,ат 
билап телевизор куришда и тез толпк,ади.

Т е к ш н р и ш л а р  шуми курсатдпкп,  агар 8 — 12 ёшли мак- 
таб укувчнен даре тамом булгач ёки уй вазифалармпн ба- 
жа рн б  булган захоти телевизор  курса,  мактабдап чарчаб 
келгам бола дам олнш урпига  аксипча толикиб колади. 
Телевизор  кураётганда бола дик, кат билам фмкрлаб туради.  
М актабдап дарсдан чикиб, уйда ун вазифаларнпп бажа- 
ришдаи чарчаган мпяга телевизор  куш нмч а юк булиб, упи 
толиктмриб куяди.  Шупимг учуй укувчплар  кино, театр, 
концерт ва музепга  боргам кунларн телевизор курмагаи-  
ларп маъкул.  Лис холда бола асабпй булиб колади,  уйк,у- 
сн бузнладп, эрталаб  упкудап турншда эрп пчоклнк кила-  
дн ва дарсда мудраб утпради.

Юцорпдагнлардап,  демак болалар телевизор курмас-  
лиги керак экап-да,  догам хулосага келмаелмк керак.  
Боламммг телевизор кур п шп пи  тугрп ташкпл этпш зарур.  
Б ол алар  каннкулда,  дам олнш купларпда  болалар учуп 
бермладпгап алохнда программалармн курн шла ри му.мкмп. 
Б о ш к а  кунларн эса дарсдан супг ёки у 11 пазпфаепми ба- 
ж арп б  булгапдап кейип очнк хапода сайр кмлпшлари,  
супг  телевизор ку рн ш лари мумкпн.

Социологлариниг  \нсо бп  буйича телевнзорпи .\а.м.мадап 
кун усмирлар  курар  экап.  Ллбатта  телевнзорпи канча 
к у р и ш  онладагн катталарга  боглнк,. Онла аъзоларм капча-  
ли к  куп телевизор курншеа,  болалар хам шунга ургапи-  
шадм. Шуми эсда тутиш керакки,  телеинзорда бернлади-  
гап х,амма курса тувларнип г  биттасимн х,ам ку й май  уз-
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лукснз  томоша кн лиш  ф а к а т  болаларга  эмас, балки кат- 
таларга  хам зарар киладн,  Программа билап таии ш иб  
чикиб,  фа ка т  энг керакли ку рсат увл арни ку ри шг а  одат- 
лаии ш  лозим.

Б олалар  хусусан катталар  учуп курсатпладнган филь м-  
ларнп курпшнн хавас кнладнлар ,  бундам кнлмш  ях ш и  
эмас. Ота-оналар  бунга к а т ы ш  эътибор бсришларм лозим.  
Телевизор  курпб булган захоти ух лаш ярамандн,  улар 
ух лашг а  ётмшдан бмр соат олдмн телевизор ку ри шн и тух-  
т атишларм лозим. Шупдагнна  унку тнпч буладм. Мактаб- 
гача тарбмя ёшидагн болалар купнга  20 — 30 минут,  14 
ёшгача  булган укувчмлар эса бнр соат телевизор ку рп ш-  
ларн лозим.

Телевизор  куриш  кузга зиёи киладмми,  деган савол 
тугнладн.  Шуми аптиш кераккн,  телевнзорпи 2 — 5 метр 
нарндан куриш шарт,  бунда одам гавдаеммм букмас.дан, 
каддпнн ростлаб утнрнб, упи томоша к н лиш н керак.  Дн-  
ваига ёнбошлаб, каравотга ётиб те.чевнзор ку ри ш кузга  
зиёп киладн.  Цизиги шундаки,  куп чнлик  б еморларимиз  
к а с а л л н г ш ш н г  зураимшнга  телевнзорпи куп к ури ш  сабаб 
буладп, чунки шупдок х,ам бош мняга  эпг куп м аълумотн и 
курмш аналнзатори олпб келадп.  Агар биз телевизор 
каршм еида  кун утирсак,  кун буйи олипган маъл умот лар  
бош мнянн чалкаштирнб борадн ва мияда яш и рнн и б  ётган 
каса ллнкларнн  кузгатадн (масалан,  анрим а ъзо ларн ин г  
учишн, нхтиёрсиз х ,аракатлар) .

Кузомнак такншга  одатлангап болалар ёки катталар  
телевмзорнн хам кузойнак  билап к ур н ш лари  лозим.  Те-  
левизормп хопанп коронги к,нлиб к у р и ш  тавсия этнлмай- 
ди, акенпча  хонанн бнр оз ёритиб кунган м а ъ ку лрок ,  
шунда  куз толикмандн.  Буларда!! та шкарн,  хар кунн те- 
лсвизион жадвал  оркали унинг  я х ш и  нш лаш и ни  текшпрпб,  
куришга  олдиидаи тайёрлаб  ку н и ш  керак,  тасвирнинг  
а н и к  булмаслиги хам кузга апча ёмон таъсир  этади.



Ё1\ Н ЕГА УВИШ АДИ?

Оёги увишиб кол га п одам буни тур- 
лмча тушунтиради: «оёгим .\еч парсапн 
ссзмап колдм», «оёгим кссак булиб кол- 
дп»,  «оёгимда чумолн юргаига ухшаяп ти»,  
демдп. Одамнинг  фа ка т  ocni  э.мас, балки 

Кули ёки танасинпнг  бирор днем» упмшшмн мумкин.  Бу- 
л а р ш ш г  хаммаси коп томнрларппииг  фуикцмоиал уз- 
гаришларн натнжаспда  кол и б чикади.  1эу и дай узгармш- 
лар куирок, оёкда pÿii борганн учун кмшмлар оёкни осон- 
рок эслаидилар.

Тапанимг камеи жони: оёкмп, кулмп,  юзми увишма-  
сии,  мкки хил булади — бирмнчмсм одам ётгапда,  утир- 
гаида, ёибошлагапда бирор жоГш увмнмпим мумкин;  ик- 
кничмси киши харакатда  булганда:  юргакда,  тик турганда , 
бирор шипи бажараётгапда  уппшпшм кузатиладп.

Х,аракат кмлмагам вактда бирор жоннммг увишиб к,о- 
л нш иг а  купиича  катта ёки кпчпк кои томирлариииг вак,- 
типча кчсилиб,  босилиб колмпш сабаб бу.чади. У.хлаб ёт- 
ган вактда кул  босилиб кол ганда уипшади, чордоиа к,и- 
либ  утпрганда ёки оёкнинг  сиртки томирлари бирор ñ a p ­
eara  тиралгапда  кмгилпб, увишиб колади. 1\ои томир иор- 
мал холга каитиши билам аслига колади на даволашга 
э \ т п ё ж  булмаидп.  Баъзм мчкилмкбоз.тар кучада,  арпкда  
ёки бирор жонда  кулипи боши тагига куииб, узок вакд- 
гача котиб ухлаб  колпшп мумкпи.  1\ои томнрминг бир 
меча соатгача кненлиб  колиши натмжаемда кул  увишнб- 
гина  колмам, балки кул мамжасм фалажламмб хам ко ла ­
ди, буига еппртли ичимликпниг  з а \ а р л а ш и  хам сабаб 6ÿ- 
лади.  Агар киши бу пантда мчкмлмк ич.магам булса фа- 
ла ж л а и и ш  юз бермамдм. Осгн ёки кули гавда тагида бо­
силиб,  увишиб кол га и булса, силаб массаж килиш па ас- 
лн холига колгупча юрман турмш максадга  муво фик  бу­
лади.

Иккимчи хил ув ишпш одам харакат кмлмб тургам вак- 
тмда пандо булади. Киши юрпб кстаётгапда оёги увишиб 
колса-ю,  тухтаб дам олишн билам асли ,\o;iiira келса,  бу- 
мииг устига вакти-пакти билам болдмрдаги томир тортиш-  
са, оск совкотса, оёкни ушлаб кургапда  оёк, муздек булса, 
буларнииг  хаммаси оёк, ком томир касаллнгмдаи хабар 
берадп. Бундам периферии кон томмрлар касаллиги зу- 
райиб борнши мумкин.  Ба ъз ан  бундам касалл ик аломат-
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лари айн икса  катта сшлп киши. .  ¿^а бол огрпгп ёки умурт-  
к,а погопасипппг кукрак  кпсмпдагп огрш< билан бирга 
пайдо булишн мумкип.  Буиг а  ум уртка  ораспдаги кон то- 
мир ларнн иг  кпсилпшн \ а м д а  оркд мпяиппг  кон билан 
там и нл ан пш и бузилшип сабаб буладн. Оддий тнл бплан 
айтгаида,  умуртка  погонасн атрофнга  «туз» йигилганда,  
яън и моддалар алмашннувн с е кп пл аш п шн па ти ж аси да  
огрик юзага кслади. Бу куппича  кам хдракат кпшпларда ,  
х,аёт тарзи камх,аракатлик билан утадигап,  утирпб иш- 
лайдиган кн шп ларда  учранди.

Б а ъ зи  одам ларш шг  иккала  кули учидан бошлаб тир-  
сагигача  уви шиши мумкип.  Бу акропарестезня доб юри- 
тилади.  Бу  орка  мня пориферик порв систсмаси жаро -  
хдтлапгапда  ёки бпрор и н фек ци я  патижасида  зарар-  
ланганда  х,ам кузатнладн.

Со пш шг та шк и юзасига яки п ж ой лаш гап порв т олалари 
ш ам ол лаш и аппик,са зах, сувли ж он ларда  пш лайдигап-  
ларда,  кпшп ип г  совук купларида  спгил кпнппадпгаи ки- 
шиларда  купрок учранди. Н атиж ада  соиниш' устки на 
ташк и кисмн увишиб,  шу нерв  чогараенда огрпкпи се- 
зи ш бпр оз камаядн.  Бундай вацтларда  физиоторапентпк 
м у о л аж ал ар  куллаппб,  ув иш иш ин узок, муддатгача йуко-  
тиб юбориш мумкпн.

Ба рмок ларни мг  увишиб, огрпши каоаллик болгпеи бу- 
лиш и мумкпн.  Оёц-куллар,  хусусап бармоклар увнш ган 
найтда катти к огрнидп, музлапди.  Бу  холат перифе рии  
томирлар  сназмнга моппл ода.мларда учранди. Оёк ёки 
К у л п и н г  совкотишн жпемоиап зур пкпш.  ка.мх,уракат кмлпб 
х,аёт кечп ри ш сабабли юзага кслади. Дастлабкп найтлар-  
да бундан аломатлар уз-узидаи утпб кетадп, кон ппчалик 
эса муким булиб, одам га куп азоб бершнк .мумкпн. Бу- 
нинг  патижас ида  туцималар  озик лаппн ш бузпладп,  ог рик  
пайдо буладн, оёк-куллар  увишиб, совкотадп. Пл.мнй мо- 
диципада  рейно касаллнги деб аталади.

Касалли кп и пг  олдппн олпш учуй жнемонпп машк -  
лар  билан шугуллапиб туриш.  зрталаб гимнастика кп л н ш  
керак.  Сув муолажаларп пор иферик кои айл апп шп нп их- 
шиландн.  Эрталаб гимнастика килгапдан Koiiini албатта 
душда чу мплиш зарур ( \ а р  2 — 3 мппутда  сунпп гох, пе­
сик,, гох, совук  килиб туриш  ке рак ) .  Оёк  ва кулларп п 7 -  8 
марта  гох, иссик,  гох, совук сувга солпш х,ам ях шн  фонда  
беради.

О ёк- к ул ла ри тез-тез увишиб, совкотадпгап к и н ш л ар  
мутахасенс  шифокорга учрашиб, тегишлн м а с л а \а т п п  
ол иш лар и керак.  Бирор жой ип ги з  кун увпшеа,  ай н и кс а
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бу харакат  кплпб турсаигиз хам пайдо булса, мутахас-  
сисларга бориб, касалликпп а н и к л а ш  лознм.

Хара ка т  кплаётгап  вактда бпрор жойпнгпз  уппшса сп- 
лаш, к у р у к  иссяк, килнш,  айппкса  совук купларда пс- 
спк  кипим кипиш, эрталаб бадан тарбия  кплиш ях шп  иа- 
тп ж ал ар  боради.

САБНИ КАИДАН АСРАШ  М УМ КИН?

Асаби яхшп одампи саломатлпгп яхшн, 
продасп кучли киши доб айтншадн.  З е ­
ро асаб пчкн органлар фаолпятига  кат- 
та таъсир курсатадн.  Маълумкп,  бош мня 
фаолпяти пчкн оргапларга таъсир этнб 
турадп.  Айппкса,  нзтпроб чеккан,  гам-кай-  

гуга мойнл к н ши лар  доимо юрак бсзовталапишидан,  юрак 
атрофпда  огрпк пайдо булпшидап шпкоят  кнлпшадп.  Ил- 
мий куз ат иш лар шуни курсатдикп,  бош мпя нчкн орган­
лар бнлаи жуда кун ипспмон нерв толаларн оркалм бог- 
лапган.  Бу нервлар энг мураккаб  шнларпн бажарадп.  
Яъ нп юрак,  жигар ,  упка,  меъда кабн бпр канча  пчкн ор- 
ганлар нерв толаларн оркалм бутуп нчкн органларпннг  
ин! фаолпятппп бажарпб турадп.  Бундай узаро алока бош 
мня бнлан нчкн органларпнпг  бпр меъёрда ишлаб турп- 
шппп таьмппл аид п.  Булардап ташкарп,  бош мня пчки 
органлар  ишппп ташкп мухптга хам мослаштпрпб бора­
ди. Кпшп турмуши яхшп булса, яъп п у тппчлпк,  осо- 
йпшталпкда  яшаса,  хурсаидчилпк булса, асаб марказп 
бул.мши бош мпя уз ишппп яхшп бажарадп,  асаб муво- 
запатн бузплмайдп.

Одатда бош мпя уз фаолнятнпп кузгалпш ва тормо.ч- 
лапп ш холатларп оркалп бажарадп.  Бу нккн холат доимо 
бпр-бпри бп.тап уртача мувозанатда  буладн.  Бордию. одам 
ишда екп у ¡¡да потпнч булса, кутнлмаганда  бошига кул- 
фат  тушеа.  бундай вактларда  бош мияда  мувозанат бузн- 
ладп. Патпжад а  у юрак на моъдада,  пчакларда  хар хпл 
огрнклар  соза бошлайдп.  Бундай асаблнл ашпш тез-тез 
такрорлападпгап булса, бош мня фа олпяти узгарадп,  киши 
тез жахлп чпкаднгап булиб коладп,  уйкуси бузиладп,  
хотпраси пасаядн.  у ишда тез чарчапдп,  юрагпда эса огрпк 
ссза бошлайдп.  Кепп пчалнк юрагп кненладпгап,  арзпма-  
гап гапларнп хам узнга оладпган булпб коладп. Булар-  
1П1НГ хаммасп асабни секпи-аста ншдан чикара  боради.
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Шуни амтиш кераккп,  хафагармилпкка  эпг ссзгпр ор­
ган имсон юрагидир,  бундап копии меъда,  ичак, коГшн 
бонща оргаплар турадп. К и ш п л а р  блрор парсадап кат-  
тм 1\ таъсп p. iannuica «юрагл.м уйпаб кетямтп» деб безов- 
та булишадп.  Пупдай кпшиларип врачлар юра к иеврозн 
бллап касаллапгаи дсч'шшади. Д а р х а к н к а т  шуидаи,  «юра- 
гпм уииайди» дсб врачга боргап одамда невроз булади.  
Бу касаллпк унч алпк хавфлп эмас. Одатда  бу ка саллнк 
сшларда,  баъзал катта ёшлл кл ш пл ард а  кузатлладл.  Ч у л ­
ки бу ёшда одам органпзмида  гормоплар  кайта  кури ла-  
ётгап булади. Ну найгда юрак огриги кучлп бул.маса хам 
узок  пактга чузллп шп му.мклп. Наъзан огрик киска  вак,т 
давом этади, хак.пкий юрак касаллигига  ухшаб, одампинг  
туш то.мопп огрийдп,  огрик, чаи кулга  хам утади. Хафа-  
гарчнлнк,  блрор салблй иокеадаи к,аттлк та ъсл рлапг алд а  
одампинг  салга юраги уйиаб кстади.  Пуп да юрак гулил- 
лаб урадп,  ю ракл илг  к,иск,арпш ритми бузилиши на гпж а-  
слда бс.морлллг юраги «уипагапдек»,  баъзал  юрак ур лши 
пасаииб колгапдск,  хатто тухтаб колгандек булаверади.

Я к и п д а  С. К у з ь м и н ,  Р. С у з д а л ь п  и ц к  и й л а р  
стрессплпг  организм нммунптстнга  таъс ир  кллпб,  у л и л г  
таркнбпни бир камча узгаргпра олишмпи якк ол  кур- 
сатмб бсрдмлар.  Бу  лиги к аш фнё т  дсб кабул ки- 
лпидм.

1' аипимг хулосаси шупга бориб такалдпки,  та шк и 
мухитдам тушадпгал  хар бир огир стресс бу, пспхоэмо- 
цпнми ёкм жисмоиий зурнкиш.мм, киши тамасмда реакц ия  
беради, бупипг окибатпда кол па таладагл  бир камча суюк,- 
ли к  таркибп тез узгарадн па иммунитетга  жавобгар бул- 
гам айрлм оксмл молекулаларм луколадп.  Па тижа да  ор- 
гапмзммммг кас аллик ларга  ка рш п к у р а л ш ш  кобилпяти 
сусаяди,  бу холат пкки хафта,  айрим к т п м л а р д а  зса бир  
ойдам кейимгмма тикламадм. Дна шу пайтда киши касал  
булиб ко.’пплм мумким.

К.мол суз асабмл кузгатади.  Пир оглз моурли суз аса- 
би сезгир кпмшларга  тез таъспр этиб, меъёрда  пшлаб тур- 
гам асаб мувозаиатпмп бузадн. Патижад а  одам узпип дар- 
хол ё.мол сезадл,  фа ка т  юраги безоита булибгпла  кол май,  
оёк-кулларп бушашадн,  мчи титраб кстади.  Хотирасл  с у ­
саяди, айтадигам сузпмп дарров эсидаи чикариб кулди. 
Uly бллап бпрга, лчки органлар фаолл яти бузлладл,  кол-  
да калд  микдори ошпб, огмз курийдм,  дар.момс лзл лк  
лайдо булади, шупга  ухшаш бир капча  узгаришлар  руй 
беради. Пу хплдагп узгариш лар баъзап тезда утиб кетса 
хам, лекин асабда уз изппи колдпради.  Агар бундай аса-
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бии узг ар иш лар  тез-тез такрорлапаверса,  ички оргаплар  
фа олн ятп  бузпладп,  ок,пбат-натижада к н ш п ш ш г  боши ёс- 
т и к к а  етади.

Шуни  унутмаслик кераккп,  киши ташки мух,итдаги 
ёмон таъспрга  кап ча лик  ссзгпр булса, оргаинзмпипг  пн- 
ф ек ц и ял а р га  па юкумлн кас алликларга  писбатаи чидами 
ш ун ча лн к паса ¡1 по кстади. Пат ижад а  киши х,ар хил ка- 
салли кл арга  тез чалппаднган булиб коладп.

Одам \ аде б  асабиплашаверса,  кайфияти тез-тоз бузи- 
ладигаи,  шовкин-суропип,  шодликнп.  уйпп-кулгиип ёктир-  
майдиган,  локайд булиб коладп,  у и да ва пшда тинч- 
лик,  осоиишталик булншппи потайди. Купппча  \ е ч  ним 
билаи гаплаигмасдап,  ёлгиз узп утприб дам олгпеи келади. 
Бундаи аломатлар  купппча  асабда кузгалиш ёки тормоз- 
лан и ш  мувозанати бузплганлпгппи куреатадп.

Мапа  бир мисол. Якппд а  мсп йигирма беш ёшл ар  ча- 
маендагп бемор ппгптни курдим.  У ёшлигига царамасдан 
асаби тугрисида  жуда куп ш икоят  килди:  «Жах,лим тез 
чик,иб кстади,  иш килмасам \ а м  тезда чарчаб коламан,  
ун да гил ариип г  тугри пшн \ а м  асабимнн бузади, ка йф пя-  
тим ёмонлашиб,  ксчаларп ухламай чпка.маи. баъзап  ёмок, 
ку рк н и чл и  тушла р курамап.  Булар-булмасга  юраги.м си- 
Килади, сал хафа булсам бутуплай пшлай олмай цола- 
мап, хотпрам апча пасапгап,  тез-тез бошпм огрпйдн»,  
дойди. Бемор узпда бунда/! \ о л а т  бпр печа пил мобаппи- 
да давом этиб келаётганнпп,  нплдан йилга а \в о л и  ё.моп- 
лашаё тг аии ни ,  тез-тез юраги с и к и л и п л т и  аптдп.

Х аки датап  \ а м  бу йигитишп'  асаби х.аддап ташцари 
бузилгаи эди. Курпипб турибдикн,  бемор айтаётгап шико- 
ятл арн ип г  х,аммаси ташк и му \и т да гп  салбпй эмоциялар  
такрорлапа пер ншп та ъсирида  нужудга кол га п. Улар  се- 
кин-аста  бош мнядаги ку згалиш  па тормозлапнш жараё-  
ниии бузгаи,  асаб бушашнб кетгап.

Хуш,  асабпипг  б уш аш пш пг а  иималар сабаб булиши 
мумкии? Бу н ин г  сабаблари кпека ча  куйпдагилардап нбо- 
рат: арзир-арзи мас  парсалардаи хафа булпш, пактнда ях- 
ши дам олмаслик,  уз тур муш и да и купгли тулмаслиги,  
спиртли ичим лпк  нчиш, тамаки чекпш, оилада булади- 
ган у р и ш -ж а и ж а л ла р ,  келишмовчиликлар ,  похуш кайфп- 
ят  ва х,оказолар.

Бундай кунгилсиз  х,олларпппг олдппп олпш учуй ав- 
вало оилада,  ишхоиада ва куча-куйда  самимий,  хушмуома-  
ла булиш  корак.  Шунипгдок,  мох,пат ва дам олишпп туг­
ри ую шти ри ш ,  уз вактнда овцатлаппш,  тпиикиб ухлаш,  
ёшлик давридан бошлаб бадапии чипиктириш лозим.  Ак-
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л ип  м е \ п а т  к п ш п л а р п  мупта.ча.м рашмпдп ж п с м о п п п  шп  бн- 
лап  ш у г у л л а п и б  т у р п ш л а р и  :ia ру р. . ')рта била п  т у р и б  
бадап  тарбпи  кмл пш ,  спорт  бплап  ш у г у л л а п ш п  хам 
асаб ип  м у с та х к а м л а б ,  продаип  к у ч а п т п р а д п .

Л с аб  к ас ал л п гп  ф а к а т  к а т т а л а р г а п ш а  хос бул м ас да н ,  
сш бо л ал ард а  \ а м  у чр а б  турадп .  П о л ал ар д аг и  асаб  касал-  
лнгп  acocan  к а г т а л а р п п к п  сппг ар п  булса хам ,  у п д а п  апч а-  
г ппа  ф а р к  к н л и ш н  м у м к п п .  Т а ш к и  м у х и т п п и г  к у з г а т у в ч и  
т а ъ с и р л а р п г а  бола асабп х оз п р ж ан об  була дп .  Ч а к а л о к -  
iiiiiir ёмои у х л а и ш ,  ксчаси  к у р к и ш п ,  к у к р а к п н  э м м а сл н -  
гп,  сабабснз кун й п г л аш п ,  бпрдап  чуч пб  к с ти ш п ,  а и р и м  
в а к т д а  « \а »  ёки «пук» де га ид ск  б о п ш п п  к н м н р л а т и ш и ,  
тух то исп з  каттпк,  ж а х л  бплап  п ш л а ш п  — б у л а р н п н г  . \ам- 
масп  с ид болада а с а б п п л а ш и ш  а л о м а т л а р п  х,псоблапади.  
Пола катта  була  боргап  cap»  о р г а к и з м н ш ш г  т а ш к и  му-  
хи т г а  булгап му и о са б ат н  узг ар п б  боради ,  шу  бп л а п  би рг а  
а с а б п п л а ш и ш  а л о м а т л а р п  хам уз гар ад н .  М а к т а б г а ч а  тар-  
бпя ёш п д аг и  б о л а л а р  асабип булса ,  к с ч а л а р п  у х л а ш и  ки-  
íinii буладп ,  ксчас и  к у р кп б ,  пп гл аб  уп го и ад и .  А н р п м  бо­
л а л а р  ксчаси у п к у д а  у р п п д а п  т у ри б  юрад п ,  бирок, бупи эр-  
та л аб  зслап  ол ма п дп ,  ж а \ л и  тез ч п к а д ш а и  бул иб  кола ди ,  
ксч аси  у рп пг а  ен п п б  куя дп .  П ол ап п пг  п ш т а х а с н  бузп-  
ладп ,  у х л а ш  олдидан  чучппдп ,  ж а х л п  ч п к е а  йнглаб ,  ку-  
карпб ,  котпб  к^ла дп .  Паъза п  соатлаб й п г л а ш п ,  ерга ётнб,  
оск-КУ-чларппи т п и п р л а т п ш п  мумк пп .  Пундай  бола м акт аб  
с ш п г а  етгапда  ж у д а  куркш< булиб к о л п п ш  .мумкпп.  К у и н н  
ча бо ла лар  к о р о п ги д ап ,  упда  ёлгп з  к о л и ш д а п ,  ём гп рда п ,  
каттпк,  ш а м о л д а п  хам да м о м а к а л д п р о к д а п  к у р к п ш п  мум 
кин.  Ну лар да п  т а ш к а р п ,  у л ар д а  к у л п п  с у р п ш ,  т и р н о к н и  
т ш п л а ш  кабп з а р а р л п  одат.тар папдо б у л п ш и ,  б а ъ за п  тез-  
тез  ку зи и и  ю.мнши, юз м у с к у л л а р и  х а р  хпл  к п е к а р и ш и ,  
к у л - о ё к л а р н п  б е п х ти ё р  к н м и р л а т п ш п ,  д у д у к л а н н ш п ,  тез  
ч а р ч а ш п  м у м к п п .  Асабп  к у з г а л г а п д а  бу а л о м а т л а р  ку 
чапиб  к ст и ш п  м ум к п п .

П ери  с и с т с м а с п и н н г  бупда п  б у ш а ш п ш и  п а т п ж а е п д а  
бо л а л ар д а  ички  о р г а п л а р  пшн  хам б у з н л а д и .  Ю р а к  ки~ 
силадп ,  бола тез -тез  ху р еп п а д п ,  боши ог рп п ди ,  юраг и  гу 
п п л л аб  урпб кстадп.  Нола б у л а р - б у л м а с г а  а с а б н п л а ш а д и .  
Пу асабип  у з г а р и ш л а р  х у р у ж  е н ф а т и д а  вак.тп-вак,тн бнла н  
юз бер ад пг ап  бу л иб  ко лади .  А й н н к с а  у н п н г  т у р м у ш  к и п и п -  
ч п л и к л а р п г а  бардоид бер пш п кп ин п  буладп .

Х у ш ,  болап ип р  асаби  к у з г а л м а е л п г и  ва нш да п  чик-  
м ае л п г и  учуп  ка  и дай  чо р а - т а д б и р л а р  к у р и ш п м и з  к е р а к?

П ол аи п п г  не р в  сп ст сма сп  м у с т а х к а м ,  т а ш к и  м у х и т  уз -  
г а р и ш л а р п г а  м о с л а н у в ч а п  бу л и ш н  уч уп  а в ва л о  хо.мпла-
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дорлпк давридаёк бунга харакат к,илиш коран. Х,омиладор 
аёл тинч ва осойншта х,аёт ксчирнши, асабипн ташки му-  
цитшшг смон таъсирларпдап асраши лозим.  Чакалокни ту-  
гилгап купидапок тугри тарбиялаш корак. Шупда  бола-  
нииг асаби чндамлн ва мустахкам буладн.  Ирснй ж и- 
хатдан кобилиятлп булиб тугилган хар каидан бола ио- 
тугрп тарбия кнлпнса,  у ш ш г нерв систомасн тез бушашиб,  
ташки мухит таъсирларпга чидамсиз,  кузгалувчан б у ­
либ колади.

Полапнпг асабн мустахкам буленп досапгнз,  унннг  
кун тартнбинн тугилган купндап бошлаб бузмасликка  
харакат  килппг,  яънн уз вактпда овкатлантириш,  вак,ти- 
да ухлатиш,  маълум вактда очик хавода олиб юрнш керак.  
Агар юкорнда айтнлгапларга рцоя кнлннмаса,  бола нерв 
системасн  халп мустакпл пшга тушмасдап турмб, уз  нши-  
пи бажара  олмандпгап булиб колади.

Оргаипз.мпи чнннктнршн хам асабнн мустахкамлайди.  
Бупп пг  учуп болалар хар купи гимнастика машгулотлари  
ва жлем опп й мохнат бнлап шугулланишларн,  иссиц  
ва совукка  ургапишлари,  нерв системаларнни мустахкам-  
лашларн корак.

а н  ЕГА Х.ИКИЧОК ТУТАДИ?

Х,пкнчок тутмагаи киши булмаса корак. 
с®и з /  Овкатни [ношиб-пишиб осангиз,  айникса  

У курук парса булса,  хикичок тутнб кола-  
дн. Вуидай паитда озгина сув ёки чой ичиб  
юборсангнз бу хол тоз утиб котпши мум-  
кнн. Мохмондорчиликда утпрганда хики-  

чок тутнб колсаю, сув ичгапда хам боснлмаса,  одам хи-  
ж ол ат  буладн.  Одатда бундай куигилсиз ходиса д иа ф раг ­
ма — кукрак билан корни уртасидаги пардаиипг вак,- 
ти-вакти билан цпскаршнп натижасида к олиб чикади.  
Д и аф ра гм а бирдаи кнекаргапда киши тусатдап хаво ютнб,  
цорин девори капиаяди.  Овоз ориги тоз торайнб.  ункада-  
ги ха но зарб билап тортнлпшп натижасида «хпк.» доган 
товуш чнкадп. шуинпг учуп хам хнкичок дсб юритнлади.

Аввало марказий порв спстсмасннинг узунчок мня кис-  
мида бирор узгарпш юз боргапда ёки коп айлапишипипг  
турли онгил бузплп шлар нд а  шундай ходиса  юзага ко- 
лиши мумкин.  Пундай вактларда хикичокдап ташкари  
касалликка хос аломатлар булиши мумкин.  Баъзан  кук-
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рак-корин бушлигидаги  турли касалликлар натижа сид а  
диафрагма нсрвн таъспрланпб,  хикпчок тутади.

Куппнча  киши овкатни куп сганда,  ичкилпк ичнб мает  
булгапда,  куркцапда,  история касаллигида ва бошка са-  
баблар патижасида  х,икичок пайдо булади.  Хикпчок Дар­
ров тухтамай,  узок  вацт давом этса ёки тез-тез такрорла-  
ниб турса,  бундай кишилар тегишлн му тахассис  врачларга  
бориб сабабини апиклашлари лознм.

Хицичокни тухтатиш усуллари х,а.м ёрдам беради.  Ма-  
салаи,  култумлаб сув ичиш, нафасни бир оз тухтатиб  ту-  
риш,  коринга ёстик, ку йиб  чалкаича ётиш,  коринга грел­
ка куйиш шулар ж ум лас ига  киради.

Бирок бу усуллар х,амма вак,т х,ам купгилдагпдек иа- 
тижа бераверманди.  Ш унда  диафрагма нервпнн буйин  
кисмидаи кисиш фонда беради.  Бунинг учуй бармок, билан  
бу йипнииг  ён кисмидаги,  кукрак кафаси тепасидаги нерв  
босилса,  х,ик,ичок деярли бир зумда тухташи мумкнп.  Баъ-  
зи вактларда ишоитирнш ёки гипноз килиш методлари  
билам бош мйя кобигига рефлекс у су ли да  таъсир килиб,  
унинг  тормозлаиишиии кучайтириш ва х,икичок,ии т ухт а­
тиш мумкнп.

Еш болалар ангина билап сурункали равишда огри-  
ганда,  ревматизм х,уруж килгаида ва турли ипфекциялар  
юкдапда х,ам диафрагма х,икичок,к,а у х ш аш  дапкир-дап-  
кир кискаради.  Диафрагма кискаришпнипг  бу хилда так-  
рорланишн узнга хос касаллик х,исоблаиади. Бупн оддий  
х.икичокдап ажратиш ва уз  вактида певропатологга кур-  
сатиб,  даволаппш лозим.

Таомпи аста-секпи,  шош.май чайпаб ейпш, опкатлапа-  
ётгапда асабни бузмаелнк х,пкнчок,пннг олдини олиш усул-  
ларидан бнри х,исобланадп.  Аввал суюк,, супгра кую к, ов- 
кат ейпш худди шундай х,олатларпинг олдини оладиган  
тадбирдир.

А Р И Н Д О Ш Г А  У Й Л А Н И Ш  О Ц Н Б А Т И  
ЯХШИМИ?

Халкимнзнинг  ж у д а  куп урф-одатлари  
бор. Шулар каторида кари ид ош -у рук ка  
Киз узатиш,  карипдошдап угпл уплапти-  

риш х,ам апча кепг таркалгап.  Бир карашда бу ё.мон 
одатга ухшамайди,  карипдош-уруглар  куда-апдачплик к,и- 
лпшеа,  м с \р -о ки ба т  япа .\ам ортади. Лек ип  ran факат бунда  
эмас.
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Купгина м.ишм тадкпкотлар шупи курсатаянтпкн,  
кармпдош-уруг билам турмуш курпш булажак фарзапд  
снх,ат-саломатлпгмга омом таьснр курсатар экан. Бир ав- 
лодда,  яъпп ака-ука,  ома-сммгмллар паслмда огмр касал-  
лик булса,  улар масли бмр-бнрм билап ковушгамда прснй  
каеаллик иайдо буладн.  Кариндош-урут  оила курса,  олдин-  
ги авлоддаги хасталнк янгн авлодга утади.

М. исмлн манпб-мажрух,  тугилган болами кабулимга  
олнб кслишдп.  Шу марса аён булдикн,  боладаги хасталик  
унннг  тогаспда х,ам булган экан. Эр-хотин цариндош экан-  
лар. Шумней кмзнкки,  уларнинг авлодида уз кариндош-  
лармга уйланган яма учта оила булнб,  учала оилада х;ам 
турлн тугма нуксонлар бор экан. Уларнинг ота-оналари  
х,ам бнр-бирларига якнн карипдош эканлар.

Албатта,  бундам,  воксалар х,ам.ма вакт х;ам руй бера-  
вермандп.  Айрп.м кншнлар «Мен уз карнндошига уйлан-  
гамлар. турмушга чнкканларнинг канчадан-канчасини  
бнламан,  уларнинг болалари сопиа-согку»,  деиишлари  
мумкнн.  Пунинг айри.м сабабларн бор. Бу  сабабларни ту-  
ларок ту шуннш учун илмнй далилларга мурожаат  
килам нз.

Ирсий касаллнклар х,ознрги вактда медицина фанн ол- 
дида турган ж у д а  катта масалалардан бирн хисобланади.  
Бу борада сумгги вактларда ватаннмнзда катта нлмий  
пм 1 лар олнб борнлмокда.  Илмнй текшнрншлар шунм кур-  
сатднки,  бу касаллнкларпмнг наелдап-наелга утишига  
окенлларнинг хар хил таъенрлар туфанли узгариши ва 
бузмлиши сабаб буладн.  Якнн карнндошга турмушга чи- 
К и ш. нчкилпкбозлпк ва шунга ух ша ш нарсалар окнба-  
тнда шундай х,ол юз борадн.

Хуш,  наел нм.ма ва наел касаллнгн кандай кслиб чи- 
К а д п ?  Бу пн.масм билап бошка касаллмклардан фарк кп- 
ладн? Чох олими Г. Мендель бундам юз йнл бурун яшил  
ва сарпк нухатпп урчптиб,  шупдай хулоеага колдн: айрпм  
наел белгнларн кейингм маелга баъзн умумнй,  узига хое 
ко и да 1 наклида борнлпшн мумкнн экан. Олнм пухатпмнг  
бнр моча шаклини курнб,  уларнн кузатпб,  х,нсоблаб шун-  
дап хулоеа чицардн.  Масалам, ямшл ва сарик пухатлар  
бир-бпри билан кушнлншм матмжаеида бирнпчн наелминг  
х,аммаси сарпк бул-адн. Бнрммчи паелпннг уз -узнга куши-  
лппш натижаенда нккинчн наелда нухатларнипг айрнмла-  
рп сарпк,  айримлари яшил буладм. 1\измгм шундаки,  
сарпк пухатмммг ннсбати яшил пухатга К а р а г а н д а  кам 
буладм. Кспппгп наелларда эса сарпк ва яшил пухатлар  
чпка бошлайдн.
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IUynra асослаипб,  Г. Мендель узиипиг наел копу кип и 
одамларга хд.м утказадп,  бупдаи \о л да  нкки хил организм  
бир-бнрп билаи кушплгапда  к у ч л п  оргаппзмпппг баъзн  
болгпларн Kciíiiiirn иаслнпиг хаммаснга утади.  Бу — до-  
мшгант дсб аталадн,  Я1.пп хукмроилик к и л п ш  дсгап с у з ­
ил бплдирадп.  Иккпнчп органл.ч.мплиг бслгпларн эса м а \ -  
фнплпгича  колади,  бу рецессии дсб аталадп.  Масалаи,  бнр  
оплада туртта бола булса,  уларппмг учтаси юкорнда  ан-  
тилгап кучли органнзмга у хила ¡i дп, бпттасп эса кучснз  
органпзмлигнча колади.  Ксиипгп паслда упга хам, бупга  
хам баб-баробар у хш а ш п  мумкпп.  luip паслда булгаи бсл-  
ги паслда яш пр ш шб  сацлапиб,  паслдап-паслга утлб бора-  
дп. Купчилнк холларда  одамлар угли худди отаси ёки 
опасига ухшабдн,  дсиншадп.  Бу ганда ;коп бор албатта.  
Ота-оиа,  бува ёки бупилардагп баъзн бслгилар болага очпк,  
анрнмларп эса яширпн холда утади.  Ксипнчалнк м ап жуд  
шаронтда яширип бслгилар хам юза га чицишп мумкии.  
Шуиннгдек ,  айрнм касаллик бслгпларн яширип холда  
ота ёки опадай болаларга утади.

Айрнм тугма аломатлар хам паслдап-паслга утлб бора-  
дп, лекин бу соглидка  уича хапфлп булмаиди.  Масалап,  
ипсоп рапгпи бплмапднган,  кизил бплан яшил рапгпи  
ажрата олмайдпгаи булиб  тугнлнпш мумклл.  Бупдаи хо-  
дпса эркакларда купрок, учраидн.  Булардаи ташкарп,  
паслдап-паслга утаднган «арзпмас» бслгилар хам учраб  
турадн.  Масалап.  яцпида меига 12 сшлп II. исмлп угпл  
болапп олиб келпшди.  Бола кузи кчспк булиб  тугнлган  
экап. Оилада япа турт фарзалд  булиб,  улардан нккпта-  
сипнпг \ а м  кузи цч снк тугнлган.  Сурнштнришлар пагп-  
жа сп да  шу парса аннклапднкп,  отаиилг бир кузи плга-  
рн киснк, булгаи,  ёшлпгнда  операция клллб тугрилапгап  
экап.

Япа шундаи npcni i  бслгилар боркп. булар келажак  
наелларпн огпр дардга чалпптпради.  Пуп га миопатпя де-  
гаи касаллик мпсол була олади. Мпопатпяда бемориинг  
кул ва оск мускулларн оза бошлаидп,  беш-олтп нил пчпда  
бсмор куспатензлапиб,  куп ётадпгаи булиб коладп.  Б у и ­
га acocan якпп ц ар н пд ош лар шш г турмуш куршпи сабаб  
буладп.

Гапппнг очигиии антгапда,  бупдаи покеалар бнзда куп 
учраб турадп.  Ота-опаларимпз:  «Бпз кариб колдик,  бпз-  
дан кейии кариидош-уругчплпк пуколмаспи,  борпш-келиш  
тухтаб  кол.масип», дсб угнл-кизларипи ёки певара-чеиара-  
ла р ш ш  яции карчпдошларига унаиимиади.  Окибатда  
яширип пасл касалликларп аолоддап-аплодга утнб бора-
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псрадп.  Одатда наел касаллнги аёл ёкп эркак кишида яши-  
рип булиши мумкпн.  Вундаи пайтда у л кин кариндоши  
бплап турмуш курса,  касаллик тезда болага утади.  Лёл  
ёкп эркак кпрмпдош булмагаи бошка одам билап турмуш  
курса,  уида яшпрпннб ётгаи касаллик белгилари уз -узи-  
даи иуколиб кстади.

Хулоса  кнлпб шуни айтмокчимнзки,  х,ар бир йигит 
ва киз уз каркидошн билап эмас,  балки бошка оила билан  
ту рмуш куришп керак. Шундагниа иасл касаллпклари-  
га ба р\ ам  борнлади,  авлодларимпз бакувват,  соглом бу-  
лади.  Х,урмат. 1 и ота-оиаларимиз апа шуларип пазарга  
олиб,  у :ил-кизларипи,  певара-чевараларпии оилали ки- 
лнш да ка рии дош -урукда  упаштиришга пул куймасликла-  
ри керак.

Б-ХДВОНИНГ СО ГЛ 1В Д А  
ТА Ъ СИ РИ  БОРМИ?

Я Ш  06-х.аво узгарншлари х,аммага х,ам бир  
хил таъсир килавермайдн.  Айрим одам-  
лариииг вегетатив иорв систсмаси буш  
булади,  х,аво узгариши уларга тез таъсир  

этади,  гох; у ери,  гох, бу ери огриидн ва кайфияти \ а м  уз-  
гаради.  Агар организм ёшликдаи чпипккап,  мустах,кам 
булса,  одам факат об - \ ав о  узгаришларига эмас,  балки  
бош ка салбпй таъсирларга х,ам бардош беради.

Хозпрги вактда купчилнк одамлар об-х,авога эътибор  
беришади.  Радиодаи бериладигаи об- \ав о  маълумотиии  
дик кат  билан тииглашади.  Курипи шид ап  соппа-сок булган  
одамлар узлариипиг ах,воллари узгаришига караб эртага  
о б - \ а в о 1 пшг кандай булишнни айтиб беришади: «Бугуп  
бошим ж уда  каттик огрияити,  узнмнн ёмон сезаяпмаи,  
менимча эртага х,аво узгарса керак»,  денишади улар.

Маълумки.  мусаф фо \а во ,г уза л  табиат, сокиилик жои-  
га ором багпшлапдп,  купгплпи сзади,  томирларга эрк бс- 
риб, касалликлар йулпга гов булади.  Х,авода кпелород-  
и и п г  куп ёкп кам булиши мухитга боглнк булади.  Харо-  
рат паст ва иа.млнк кам булса,  кислород мнкдори ортиб  
борадн.  Кислород  энг кам буладигаи иайт кундузп соат  
учга,  эпг куп буладигаи папт эса тунги соат нккидаи турт-  
гача булгаи вактга тугри келади.  Эрталаб ва умуман ке- 
часи хдвода кислород купаядп.  Илмнй текширишлардап  
маълум булншича,  кишда ёзга писбатан кислород бир
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ярим баробар купаядп.  Шуи ни г  учуи хаво харорати уч-  
турт да ража соиук булгаи пайтда юрак-коп то,мир касал-  
лигн билан огригаплар узларпип яхшп \ и с  этадилар.

Маълумки,  одам тог топаспга кутарплган сари атмос­
фера боспми туфайли хаво шупчалик сийраклашгаиппи,  
яъпп кислород камлигипп сезадп.  киши бунда  тез-тез па- 
фас олади. Физик о л и м л а р ш т г  купчплпги факат  текис  
орлардагииа кислород бир хил мпкдорда булади,  дер эди-  
лар. Койппги йплларда маълум булпшича,  ерпппг тскис  
сатхидагп хаво \ а м  тог хапосига ухш аб  тура ши  мумкип  
экап. Масалап.  агар хаво исиб, па.млиги кунапса,  кисло­
род ка.манр экап. Бупдай узгарншлар киши соглнгпга  
таъсир килади,  албатта.

Кизпги шуидаки,  бир хил текпелпкдаги об-.\аво узга-  
ришлари оргаппзмга упча таъсир килмаслигн мумкип.  
Лекпп асаби яхшп булмагаи кишплар организма бупдай  
узгаршнларга мослаша ол.майдп па матнжада турла  ог- 
рпкларин сезадп.

Ш ах ар ш шг  озодалпгп,  табпатна мухофаза  цилаш,  ку-  
каламзор ерларпп мухофаза  килиш па к у а а а т а р а ш ,  зплол  
сувларпп пфлос килмаслик атроф м у х ат аи  х ам о я  к ал аб  
Колмасдап,  балки узига хос микронклимпп пайдо килади,  
хаво узгарашлара  таъспринп камайтирадп.

Бу  борада Саодат То ж п н и нг  куйадагп сатрларипи  
эслаш уриилидир.

\ а » о  билан пшамдп 
Жо и з о т л а р у .  мисоплар,
До»- да ра х т л а р, м а и с а л а р,
Т а б и ат да  бор жоилар.

Оламда \амма парса,
1>п р-бнрига х.ампафас!
Парча тнрпк мавжудот,
\ ан о д а п олар пафас.

А л л о м а  П б »  С и п о  
Ф и к р н и  шупдай (пар.члайдм:
А г а р  чапг-гард булмаса,
Ппсоп ммпг 11 н.1 шмапди.

Хаво узгарпшидап бпр-пкки куп олдпп хаво таркиби-  
дагн поп зарядлара первпппг эпг сезгир толаларнга стиб  
бориб,  уларпииг биохимик таркпбпнп узгартарада .  На-  
тпжада куачалак кпшнларпппг ум ум ий  а \в ол н  ёмоила-  
шпб, хаво стишмаётгапдок булади,  коп боспми бир оз  
кутариладп,  мияда коп а а л а а а ш п  бузнлади,  юрак атрофи-  
даги ком томирларпинг узгариши аа т нж аси да  миокард  
инфаркта  куааннши мумкпн.
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1066 йнлда В. Ф. О пчарова касаллнкка ннсбатап  
метеорология прогиозппп бпрппчп марта куллагап,  \аво-  
дагн кислород мпкдорчипиг сутка мобаппида ва нплннпг  
турлп фаелларида  узгарпшпнп аппклагап.  Метеорологии  
узгарншлар таъспрнда  бсморлар оргапизмида турлн уз-  
гаршплар се.чнлгап. Л íiпикса юрак-коп томпр ва пафас  
йулларп касаллпгп бор бсморлар а.\волп огпрлашган.  
Бупдай огнр касаллпклар атмосфера . \авоси узгарган  
вак’гларга тугрп к'елар экан.

Масалап. антициклон камайпб,  песик хаво окпмп  
атмосферага кприб келгаппда гииертоипя касаллпгп билан  
огрнгап кпшилар коп босимн пасаяди,  бсморлар узларппи  
я х niп \ п с  этаднлар,  бош огрпгп сокпп-аста босилиб,  мня-  
дагп фпкрлаш хуеуспяти яхшплапади.

Агар бу вактда хаво боси.мп насайса,  айрнм бсморлар  
тез чарчаб, холп курпстгапипи сезадплар,  бошларп айла-  
ииб, огрпйдп,  кайфпятларп узгарадп.  Совук хаво куп-  
чилик кшинларга акспнча та!*снр курсатади,  ода мни те- 
тпклаштирадп,  умумпй ахволипп яхшплапдп,  цобнлпя-  
тпнп оширадп.

Об-хаво узгарншларнга acocan 40 ва упдан катта 
ёшдаги кпшилар,  айиикса шахар ахолпси сезгир буладн.  
Чупкп кшилок, а. \олпсп купрок ппёда юради,  очпк, ха-  
водап муптазам бахра.маид буладп,  шахарда эса бупдай  
имкопплтлар бирмупча чеклапгап.

Фр анцуз  олнмп профессор  Пезапсоп па уш ш г касбдош-  
jiapu инфаркт булгап 1966 кпшипп ва мияспга коп купил-  
гап 720 бемормп текшпрувдан утказпшгап.  Патпжа шупн  
курсатдпкп,  сонук, пайтда хаводаги турлп узгарпш.тар  
купрок, ппфарктга ва мняда коп айлапишппипг бузпли-  
шпга олпб келар экап. Анппкса  ппфаркт хаво памлнги  
ортгапда,  мняга коп купнлншн эса купрок, хаво курук,  
вактда учрайдп.

Олпмларпипг кузатнпшча,  ба \о р д а  коп томпр касал-  
лпгн ёзга Караганда турт баробар,  кузда эса нккн баробар  
купаяр экап, Пу ходпеалар об-хаво узгарншларнга бог-  
лпк буладп,  албатта.

Метеопато.югпя со \ а сп д а  об-хавопппг одам оргапнзмн-  
га таъспр этадигап турлп томопларп ургаинлдн.  Юрак-  
кон томпр касаллнкларн бор кшинларга хаво харорати-  
инпг кеекпп узгарншп,  намлнги,  куруклпгн,  шамолнинг  
тезлпгн,  магнит зарраларп.  куёш пурн ва хоказоларнипг  
капдай таъспр кплпшн плмнн кузатпшлар воснтасида  
урганилаянтп.  Сунггн йплларда бу сохада купгина янги-  
лнклар кулга кнритнлдн.
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Мутахасспсларга шу парса рапшапкп,  с.аломатлпги 
упча яхши булмагап катта ёшлп одамларга узлари ургаи-  
ган пк,лим1 ш аппрбошлаш цатъияп мая этилади.  Одатда  
шнмолдап жапубга  келгап одамда суткалик \ а м д а  мавсу-  
мнй биологии рптмлар узгарадп.  Совук пилимга куппкиб  
кол га н одам организма ута нсспк хавога тезда мослаша  
олмайдн.  Натижада бупдан мсхмоплар касал булиб ко- 
лншларн мумкнн.  Дуст лар  бир-бмрларппнкига борнш-  
келишлари зарурнят юзаспдаи буладнгап булса,  улар об- 
хавопннг кулайрок пайтипи таплашлари ксрак.

Мамлакатимпзпипг турли чсккаларнда ик,лим шароит-  
лари турлича булади.  У ерларга борпш учуп хо. \лаган  
пайтин таплаб олнш мумкнн.  Масалап,  шпмолда яшовчи-  
лар Урта Осиё республикаларига  март-апроль ойларида  
ташрнф буюришларн мумкик.

Согликни мустахкамлаш,  касаллпкларнинг олдипи  
олнш учуп очпк хавода сайр эташ,  очпк хавода ухлаш,  
денгиз иклимпда тапанп чппнктнрнш,  санаторий,  курорт  
ва дам олнш уйларадаа  фо йдаланпшпи тавспя атамиз.

Об-хаводан турлн-туман ходпсаларпи кутиш мумкнн.  
Об-хаво узгаришларп кишиларга таъсар  этади,  додик.  
Айтайлнк,  бугуп хаво боспми баланд,  локна харорат  
паст,  кучли шамол эсаяптп.  1>у холат коп томирлар то- 
райпшига,  иафас снкплпшига  олиб келади. Нат ижада  
томир,  упка ва меъда касаллигига чалиигаилар бупдай  
вактда узларинн ёмок хпс :>тадплар.

\ а в о  стпшмаслпгн гипоксия (тукималарда  кислород-  
нннг камайишн) дсанлада .  Хаво бирдапига апппб,  чанг-  
тузон кутарилгапда шундай булади.  Об-хавонппг узга-  
ришига  караб у за м п за а  хи.моя киламиз.  Масалап,  сов-  
котмаслик учуп томонна шарф у рай.м из, хаво боспми  
кучли таъсир этганда дорн нча.мнз.

Одатда бош мияси шамоллагаи,  айппкса гипертония  
касаллнгн билан огрнгап беморлар хаво узгарпшларига  
таъсирчан буладнлар.  Вегетатнв нерв системаси касалли-  
ги бор кишилар хаво узгарпшларига  ж уда  сезгир б у л а д и ­
лар. Пундай сезгпрлик тугма ёкп турмушда орттпрнлга»  
булпшн мумкнн.  Улар узларинипг  кон босимлари узгариб  
туришини,  салга чарчаб, хол курншипн сезадилар.  Улар  
Каторига аллергия бнлап огригаилар ва кои томирлар  
склсрози бор кпшнлар хам кпради.

Кепннги иилларда гнпоталамнк синдром билан касал-  
лапган беморлар сони апчагипа купайди,  худдн шундай  
беморлар об-хаво узгарпшларинн хаммадаи бурун сези-  
шадн.
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Бумдай купгплспзлнкларнипг олдшш олнш мумкип-  
ми? Х,а, мумкпн.  Республикампзда  Семашко помн-  
даги курортология бэ физиотерапия илмнй-текшириш  
институтинипг мстсонрофплактпка маркази об-. \авопипг  
одам организмига кап да и таъспр курсатншппп олдпидаи  
антпб беради ва соглом кишиларда х.амда беморларда  
метеопатик реакцпяларпипг олдинн олпшга ёрдамлашади.  
Бу максадда «Тошкент  окшоми» ва «Вечерний Ташкент«  
газеталари оркали муптазам раппшда масла.\атлар бериб  
борилади.  Бу .масла.\атлардап беморлар об-.\аво узгаргаи-  
да узлариип кандаи тутишларини,  пима килишларипи  
билиб  оладилар.

Имкони борича очик, х,авода сайр этинг, анппкеа  уи-  
кудаи олдин буни каида килмапг,  хоиаларни вактп-вакти  
билап шамоллатиб турииг,  нафас олнш гимнастикаси  
билан шугуллапииг .  Буларнниг . \аммаси соглигиигизии  
мустах,камлайди.  Агар об-х,авопинг салгииа узгариши  
х,ам органнзмга таъенр киладпган булса,  албатта мутахас-  
сис врачлардаи маслах,атлар олинг.

ДАМ Н ЕГА Х У Р Р А К  ОТАДИ?

Хуррак отиш сабаби купчилнкпи  
кнзпктиради.  Хуррак отадигап киши  
бошкаларга тинчлпк бермайди.  Айиикса  
бошк,а ша\арларга саё.\атга боргаида,  
мех,.мо1 1 . \опада шернгингиз хуррак отса,  

кечаси бплаи безовталаипб,  ухла/! олмай чикаспз.  Киши  
капчалик ёш булса,  у шупчалпк каттик, ухлаиди.  шунпнг  
учуй уикуда атрофдаги турли овозларии ссзмаиди.  Киши  
ёшп катталашган сари уикуси  юза булиб колади.  Шупинг  
учуй катта ёшли кишнлар хопада ётгап кпшнларнинг  
хуррак отишидап шнкоят киладилар.

Табобат иакилларииипг кузатишларига кура, барча 
кишнлар хурран отиши мумкпн экап. Айрнм кишнлар  
жу д а  киска,  паст опозда хуррак отгаппдап бу уича би- 
лнпмас экап. Аслида  хуррак бесабаб булмайдп,  сабабини  
яхши туш уп нш  учуй албатта организмпнпг фпзиологик  
тузплпшнпп билнш лознм.

Огнз-томок, юкори нафас йулпнинг  бошлашпн кисми  
булиб,  \ам.ма томопидап мускуллар бнлап коплапган,  
анрим кисми юмшок танглай ва тнлни ташкпл кнлади.  
Одам ухлаганда ху дди шу танглай-тил кисмидаги
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мускуллар бушашадн ва киши нафас  олаётган пайтда  
х,аво утаднгап йулпп тораптприб к у й п ш н  мумкнн.

Кизигн шуидаки.  каттпк хуррак овозп урта х,нсобда 
етмиш дсцнбеллдаи куп булпшн мумкпп,  бу доган суз  
катта болга овозндаи ортпкрокднр- Хуррак кпшпиннг  
узнга зарарспз булса \ а м  атрофдагн кпшнларип анча  
бсзовта кплади.  Одамлар одатда хуррак отиб. атроф-  
дагпларпн бсзовта киластгаиларппп ,\атто бупнпларига  
хам олмайднлар.  Впрок хуррак овозп атрофдагн кпши-  
ларпппг гашпга тсгади.  улар ухлай олмай.  шу хонадап  
чпкиб кстпшга мажбур буладилар.  Бупдай х,оллар апппк,-  
са касалхопа,  ётокхопа,  мсх,мопхопаларда купрок, куза-  
тиладп.

Ваъзан огпз-томок мускулларн уй к у  вактпда шупча-  
лик кайрнлпб коладпкп.  нафас нулларп бутунлай бскнлнб,  
бпрдап кнска вактгача нафас тухтайдн,  патнжада кон  
боснмн ошиб,  юрак фаолнятн ёмоплашади,  уйку  юза  
буладп.  Вупдай найтда киши худдп  бугнлгапга у х ш а б  
уйгоиадп ва бошк,а томонга ёпбошлаб,  лпа уйкуга кета-  
дп, лекпп бу  \о л а т  туи буйп такрорланаверадпган  
булса.  одам яхши ухлай олмаганн туфайлп купд узн  
гангиб юрадп.

Англия врачларп бунда!-! фавкулодда  нафас тухтаб  
Колпшипи ва киши а \волн смоплашншнин,  баъзап бу  
кутнл.магап ходпеаларга олпб келпшпнп Пиквик син д р о ­
ма дсб аташгаи.  Баднпй асарлардан бнрида ксчаси х у р ­
рак отпб, купдузи  бплан уйкуси  келнб юраднган киши  
таевпрлапган,  унппг иемн Пиквик булган.  Ун куда нафас
10 — 15 сск ун д  тухтаганда упка ва корпи ораепдагн нарда  
каттнк, кнекариб,  кукрак кафаси тез кутарнладн.  бипо-  
барнп киши бунда уйгоннб кстадп,  яъпп тпл-тапглай  
мускулларн топусн  уз х.олпга келнб,  \ а в о  йулн очнладн.  
Шунинг учун хуррак бир оз вакд тухтайдн ва одам аста-  
секнн яна уйкуга кстадп. Паъзп одамлар чалканча стпб,  
каттик хуррак отадплар.  юкорнда айтгаппмпздек,  улар-  
да нафас рнтми ксчаси бплан бир неча марта бузплади.  
Бу хуррак отишнинг  энг огир туриднр.

Уйку ораепдагн тстпклпк даврн 15 секунддап ортсаги-  
на киши узнпппг  уйгоиганиии сезиш п мумкни.  Вахол ан -  
кн, айрнм паптда бу 15 сскупддан ортганда у кишидан  
сурасапгпз  бнр-пкки марта упгонгап булсам керак, дейди.  
Куп хуррак отаднгап киишлар купд узн  уйку  келншпдан  
шикоят кнладилар.  Баъзи  врачлар бу  бош мня фаолня-  
тиннпг бузнл ишп  иатижасимнкии дсб,  уларнп ру хни  
бсморлар мутахасснсларига  юборадилар.  В а \о лаи кн ,  улар
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ксчасп \а д д а и  ташкари хуррак отншларп туфайли кундузи  
ункулари кслади, ана шуии доимо па;трда тутиш лозим.

(ми катталашгап сари одам хуррак отадиган булиб  
кол адм. Одамларпппг дсярли ярмп 60 ёшдан ошгапдан  
суиг кочаси хуррак отпши .му.мкпи. Бупдай х,одиса упча-  
лик хатарли э.мас. Хурракпппг  огир турларн кам учрайди.  
13 у acocan 50 ёшгача булгап эркакларда купрок куза-  
тиладп.

Туладаи кслгап кншнлар хуррак отишга мойил була-  
дплар.  Уларда тсри ости сг катламп калии булади,  айник-  
са осмоига караб стгапда томок, мускуллари босилиб  
колниш патпжаспда хуррак осоплнк бплаи юзага кслади.

Паъзп киишлар тили каттарок булади,  тил пастки  
ж  а г ораспда кисплиб,  уикуда  осоплнк билаи оркага кай-  
рплпб колиши мумкии. Айрим кишиларда эса томок без-  
ла|)и катталашиши ёкп огиз-томок, iiy.ni бушлигпдаги  
пшллпк, каиатиппг уикуда  кискарпшн туфайли х,аво 
нули тораииб,  хуррак бошлападп.  Пулардан ташкари,  
тнл-тамглай тузилпшпда туг.ма иуксои булгапда х,ам 
шуидай ходпсалар юз бсради.

С2у 1 1  -ы i ¿i тишлар смой куйнлгаи булса,  купи билаи  
оги.ч бушлигп мускулларипп зурн к,тп ради, ксчасп улар  
олиб куйилгаида мускуллар буш ашиб к«ладп,  окибатда  
хуррак' пайдо булади.

Америка 1\уш.ма Штатларида,  Англия ва Дания мам-  
лакатларида хуррак' отадиган кчпиилар устндан утка-  
зилган и . 1  мин текшпришлар шуии ку рсатдики, каттик  
хуррак отадигаи кишиларда киска пакт пафас тухташи  
фацат к<>и боепмишшг кутарплинш билаи чегаралаинб  
колмай,  балки мня фаолинтпга ,\ам таъенр кпладн.  Улар  
кундузи фикрларипп бир ерга тунлай олмайднлар ва 
бнрир и liiиII бажариш кийни булади.

Хурракии ка.майтиришпипг иложи борми? Одамлар  
хурракка карпш покулайлпк тугднраднган усулин то- 
пишга харакат кплппиан.  Масалан,  бунда хуррак тугуп-  
часидап фойдалаппшгап.  Пупииг учуй зулднрии румол-  
чага ураб, хуррак отадиган кпшипинг нкки кураги урта-  
спга боглаб куйпшгап.  Зулдир  туфайли одам чалкаича ёта 
олмайдн на ёпбошлаб ётади-да,  хуррак отмайдн.

Хурракка  карши куллападпгаи усуллардан яна бпри  
л<агга асбоб урпагиб,  огнзнн катта очно кунилардп.  Пу- 
руи тешпгнга пайча тнкнб пафас олпшпп енгнллатиш  
ва т у н г а  ухшаш бир печа усуллар бор. Умуман  
дуисда  уикуда  пафас олпшпп енгнллаштирадиган \ а м м а  
хуррак отпиши йукотадпган усуллар сони уч юзга якип
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булнб,  бу усуллар факат  епгил хуррак отадиган кишнларга  
ёрдам боргап, огпр турларида  иафи булмагап.  Вурун буш-  
лигида полипп бор па юрак томнри касал одамларга бу  
усуллар катта зарар курсатиши мумкин.  Ссмиз  нишилар  
катти к хурракдап кутулиш учуй озншлари кифоя.  1>о- 
домча безлар катта булса,  уин операция пули билап олиб  
ташлаш ва бурун деворлари кнйшапиб колгап булса,  
операция к,плдириш корак.

Хуррак отадигап кишнларга асабпн тиичлаптирадиган  
ва уйкуни яхшплайдиган дори-дармоплар тавсия этил-  
манди,  буидай дорнлар бемор ахволинп огнрлаштпрпши  
хам мумкин.

Спиртли ичимлпк ичган одам каттик, хуррак отади.  
Цизиги шупдаки,  озгппа ичган одамда хуррак огиррок,  
утади.  Шупинг учун хуррак отадиган кишнларга ичкплпк  
ичиш асло мумкин эмас.  Австриялик олимларнннг тек-  
ширишлари шуни куфсатдики,  спиртли ичпмлик хурракни  
ёмонлаштириб цолмасдап,  балки нафас рнтмппи хам 
бузар  экан. Ху рр ак  вадтида нафас цнск,а вакт тухтаб  
колади ва киши к,аттик уйкуга кетишн билан нафас т у х ­
таб цолиши тезлнги узгаради.  Спиртли ичпмлик нчма-  
ган одам хуррак отаётгапда пафаснинг цнск,а вацт т у х ­
таб колишн урта хнсобда 17 секунд  булса,  пчгапдап  
сунг бу муддат 34 секуидгача боради,  тезлигн эса 12 мар-  
тадап 38 мартагача етадн. Натижада цопдагн кислород  
камапнб кетади. Соглом кпшилар копида кислородпипг  
микдори 100% булса,  ичкилик ичган кишиларда 73 — 89%  
га стади,  холос.  Ш уп и н г  учун бош мияда цоп айлапи-  
шинипг бузилиши купипча кечасп юз бсрадп,  доган тах-  
минлар бор, бу айпнцса  спиртли ичпмлик ичган купи  
руй беради.  Ху рр а к  безарар парсага ухшайди,  лекпн  
канчадаи-цапча махфий холларпи ва узгаришларпп уз  
ичига олади.

1\аттик, хуррак отадиган кишнларга шуни эслатиб  
утмокчимизкн,  юцорпдаги аломатлар тез-тез  такрорлан-  
са, кулок-томок-буруп врачларига курсатпш,  огнз,  томок  
бушликларида тусиклар борми ёки йуклигнни апиклаш  
лозим.

Як,ин келажакда  медицина ютуклари туфаили хуррак  
отишдан купчилик кпшилар фориг булса корак, доган  
яхши хабар «Тошкепт  оцшомн» газетаси с а \ и ф а с п д а  бо-  
силиб чикди. Маълумотларга Караганда,  Югославияда  
кашф этилган хурракка  карши дори як,ин орада савдога  
чикарилиши керак.

Муъ жизакор доринннг  ижодкори фармацевт Фронво
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Ке йсездп р.  Бокослин дсб аталгап бу дори уи инки хил 
табиий компопситлардаи ташкил тонган булпб,  оргапизм-  
га хсч кандап похуш таъсир курсатмапдп.  Бокослнн  
п р е п а р а т  стмнш куп мобаппида спповдап утказплгапда  
умн дли патнжа олнпди: мппг пафар хуррак отувчпдап 580  
нафарн хурракдан тула халос булди.

УГИМ Н ЕГА  Ш Щ И Л Л А Й Д И ?

1\абулимга ча.маси кирк ёшлар атрофи-  
даги киши кирнб кслдп.  « Д у х т и р , — деди  
у , — менипг суякларимдап овоз чпкади,  
баъзан кулпмнп кпмирлатсам шик,иллаб 
кетади, кулим бнлап потугри харакат  

к,илсам бехосдан каттик огрик сезаман».
Х,а, ханчкатда киши харакат к,илгапда турлн бугпм-  

лар шикиллашп мумкнп,  буппнг  сабабларп турлпча.  
Одатда суяк бпр-бирпга бприккап,  бугпм тогайспмоп  
силлик, парда бнлап коплапгап буладп.  Бугпм ораспдаги  
унча суток булмагап узпга хос ёгсп.моп модда бугп.м устнга  
сурилпб ,  худдп гилдиракнннг ёгпга ухшаб упн моплаб ту-  
радп.  Натпжада бугпмдаги бпрлашгап суяклар силлпк,-  
нина сурилпб,  овоз чпкармай пшлайди.

Ода м п н п гё шп  катталашгаи сари моддалар ал.машнпуви 
апча сскпплашпб борадп.  Купчилпк кпшиларда кпрк, 
ёшдап супг,  аппикса эллик-олтмпш ёшдап ксппп бугпм  
усти тогайспмоп пардасп бугпмиипг кпмпрлашпга писба-  
тан мослашиш хусуснятнчч йукотпб борадп, бпнобарпп  
бугп.м уртаснда буладпгап ёгснмоп модда куюклашпб,  
хпмпявпй таъспрп хам узгарадп.  Натпжада бугп.м усти  
Курно, харакат вактпда шпкнллапдпгап булпб коладн.  
Бу артроз касаллпгн дейпладп.  Артроз фак,ат катта 
ё ш л п  кпшиларда эмас, балки ёшларда хам учрашп мум-  
кип. Баъзан бу касаллпкда буги.мда катти к огрнклар  
пайдо булишп,  бугпм харакати чогаралапншп мумкнп.  
Аири.м пантларда бугп.м атрофидап утадпгап нерв тола-  
ларп зарарлапиб,  огришп мумкпп.  Худдп шупдап ши-  
К,пллаш умуртка погопасипипг бугпмларпда х а м  булишп  
мумкпп.  Бугпм шпкплласаю,  лекпп огрпк бермаса,  фа­
нат бошпн кимнрлатгаида буйпп киемпда ёкн к.ул-оёк, 
бугпмларпда  шупга ухш аш  холл ар булса даволаппшга  
Х о ж а т  пук,- Агар буги.мда огрик, шпш булса ва бугпм  
огрпганп туфанлп харакати апча чегаралгшеа, мутахасспс
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врачга борпб,  узпп курсатпб,  теиширтнрпш лозпм. Огри-  
гам бугп.мга псснк кплпш (парафин,  озокерит,  балчик  
к у й п ш ) ,  сплаш кабплар бугпмда коп айлапиииши.  мод-  
далар алмашпнуппнп лхпшлапди.  Врач масла\атп  бплаи  
апа шупдан физиоторапеитпк муо.тажаларнп вацтп-вактн-  
да утказшп яхшм патнжа боради.

Кувнок, кулгн, скимлп,  самимнй жплмаппш ипсопга  
бутун хаётн давомпда йулдош булмоги лозпм.  Ильич  
гоят сампмип кулар эдн, жу д а  кувнок хазнл кнлар,  
мангу яшнаб  турувчи хаётни сепар,  х,аёг унга жуда  куп 
завк-шавк борар эдп, дсб ёзгап эдн Н. К. Крупская.  Буюк  
Ленин фазилатларпдан урпак олнб иш юрнтаётгап кп-  
шилар бпзда сон-сапоксиздпр.  Бутуп вужудп билап спд-  
кндилдап кулнш ппсон оргаппзмп учуп худдн сув ва 
х,аво кабн табипй заруратдпр.  Агар  шодлпк,  вактпчог-  
лнк бул.маса, з е \ п  утмаслашади,  запфлашадп,  х,акнкпй 
кулгн олпжапобликпп,  акллилпк ва гузаллнкмппг ахло-  
к,пй кучппп ифодалапдн.  Хушчацчак,  кпшипп кургапда  
одам завкланпб кстадп, купглида ху ддн шу кишидек  
бсгубор яшаш орзусп пайдо буладп.

Кулгп ипсопга хурсаидчплпк,  бсгуборлпк багишлайдн,  
ташвнш га.мларпн эсдан чикарадн,  бннобарин саломат-  
ликка \а.м фойдасп жуда  катта. Бу . \акда тожпк шопрп  
А б д у р а \ м о н  Жомп п бундай дойди:

Кулгпнппг  фойдасп халкпмпзга каднмдап маълум.  
Ота-боболарпмнз туйларда,  турлп халк мароспмларпда,  
нстпрохат  богларпда,  чойхопаларда,  хуллас  халк йпгпл-  
гап жойла рда  аскпя кплиб,  узларппп \а м ,  бошкаларин  
х,ам ху рс ап д  килгаплар.  Аскияпн эшнтгап ода.млар к а \ -  
ка.\а уриб  кулади,  тапаси яйрайди.  Фаргоиалнк аскпячи-

У Л ГИ Н И Н Г ФОПДАСИ КАНДАМ?

К у/I и и г . дустлар,
Умрпиги:)  у з о к  буладн!

Юсуфжоп ц и з и ц  Шакаржонов

Сн килг ан кишига кулг у  б а х ш  этмок,
Сир  ботмон каиддаи хам билгил,  ихмшрсщ: 
Шакар дан тоиадп маза оги;), тил,
Ку л г у д а п  тоиадп лаззат р у \ у .  дил.
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лар ака-ука Запнобидднп па Мпда.мми Юсупопларип ним 
билмайди,  дейснз .

Аския уткир с.уз сифатнда халкимпзга маълум.  Г>у 
тугрида А. П. Чехов  шупдап дойди: «Одам х,а:шлпп ту- 
шунмаса,  умри зос кстдп деяверинг!  Агар пемюнасн  
етти к,арич булгапда \а м  барп бнр у аклли одам эмас».  
Арасту эса: «Х,азнл — \о р д п к  булгапи учуп \а.м асаб-  
ларни мулоинмлаштирадн»,  деган лдп.

Таник,лп кулги усталарп Ганн Аъзамов.  Эргаш Кари­
мов, Х,усан Шарапов,  В а \ о б  Кодировки кия бплмайдн  
дейснз.  Албатта улар бплап учрашнш,  су.х,батлашнш \ а р  
бир кишида канчадап-цапча яхшп х,пс-туйгулар пайдо  
Килади.

И. Гёте «Одамларинпг х,акпк,пи характер» кулгаила-  
ридагипа чнпакам иа.моёп булади» ,  деб тугрн айтгап од п. 
Телевизион мпнпатюраларда нштпрок этаднгаи актёрлар  
бизнинг саломатлнгнмпзга каичадаи-цапча озпк, багпш-  
лаётгапларипи бнлсапгнз эди. Аскпячнлар,  кпзикчнлар  
театрларда трагик ролларни ижро этувчи актёрларга  
Караганда узокрок, яшайдплар.  К у л ш  бутуп оргаиизмга  
таъснр цилиб,  унннг тоиусиип кутарадп,  кулгндан киши 
кайфнятм кутариладн,  димогп чог булади.

Фпзиологларпииг илмпй текширпшларпга  Караганда  
кулги,  хурсаидчилпк натнжаспда меъда х,ажмп кпчпкла-  
шиб, кутариладн,  тулкпнснмои кепгампш па тораишн  
х,аракатлари кучаяди,  овкат тоз \аз.м булади ва организм-  
га яхши сннгади.  Кулги мияга ва бутуп оргаиизмга куч-  
Кувват беради.  Бупдан ташкарн,  кулги упкада \а п о  алма-  
шииувппп ошпрпб,  мня фаолнятнпн яхшпландп.  кпиш-  
нинг ме. \нат кобилиятппп оширадп,  книпнчмлнкларми  
енгишга ёрдам беради,  иродами муста. \камлаидн.  Опг 
мух,нми кулги мня кобпгндагп импульсларпппг юришппи  
тезлаштпрадн,  бу ;>са япгп пнфор.маимяларип кабул км- 
лишга ва уларии пацтпда узлаштирпшга ёрдам боради.  
Натнжада  мня чарчамайдн,  зурпкмапдн.  Булариинг ,\ам- 
маси бнзпи тстиклаштирадн,  саломатлигимнзин тнклапдн.

Кулиш  — тугма шартспз рефлексдпр.  I l ly боисдам 
тугилган болаиииг  кузи курмаса х,ам, кулоги эшнтмаса  
х,ам кулишнм биладн.  Бирок, кулги рефлексн болалпк  
даврида факат  мия ости тугунчаларнда бириккан булиб,  
ташки мух,итнииг х,ар бир кузгатувчи таъснрига купннча  
ихтиёрсиз  жавоб  беради.  Болаларда ммяда тормозла-  
ниш процесси кечрок, такомпллашади.  Ш у туфанли бола  
катта булган сари керак булган ердагима пхтпёрий кула-  
диган булади.  К,изнги шуидаки,  ёш болалар,  аммикса
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5 — 10 ишарлнк болалар кулгнлп кизнк, х,одпсаларпн  
курсалар,  атрофдаги му.читдап катън назар кулнб юбо-  
радплар.  Масалан,  ули.ч .чаросимларида кулнш албатта  
му.мкнн эмас, лскпп бола бпрдап кулпб юборишп х,а.м 
мумкнп.

Кулгп нроцесси пормал болаларда тугилгап купндан  
пандо булади.  Бирок, дастлабкп пантларда фак,ат юз  
мускулларн сал кпскариб куяди.  Бола 5 — 6 ойлпк бул-  
гаида энди оиоч чикариб,  кпикирнб кулади.  КсГпшча-  
лпк бола кулгип вацтда фацат юз мускулларн эмас,  балки  
оск-кул мускулларн ,\ам \ар акатга  келади.  Ш у ш ш г  учун  
мактаб ёшндагп  болалар кулганда тападагп мускуллар  
.чаракатга келади,  улар каттпк, кулганда кулларпнн ку-  
таршпадн,  оёкларпни букишадн,  корнппи ушлашадн.  Бо-  
лапппг мнясн рпвожланиши бнлан кулганда фак,ат юз  
мускулларн . \аракатга келаднгап булади.

1\нзпгп шундакп,  гамгнн, пессимист  кпшнлар к,ах,к,ах,а 
отиб кулмапдп,  улар кулганда юз мускулларнпипг  ярми  
кнск,прадн холос.  Бумдан кулги .\ак.пкин кулгндан а ж -  
ралиб туради.  Баъ.чплар булар-булмасга  кулавераднлар,  
бу беодоблнкдпр.  Бу \а к д а  буюк шопр Алишер Павонй  
шундан денди:

Т а р к и  о д о б д и п  б и р и  к у л г у  д у р у р  
К у л г у  одоб  т а р к и г а  б е л г у  д у р у р .
К у л г у к и  уз х а д д и д п и  у л д п  иирок,
Ни г л а м о к ,  а п д а и  к у п  э р у р  л х ш н р о к .

Бундам кулаётгап киши одамни масхара к,илаётгамга 
у.хшандп.

Спмртлн нчнмлпк ичган одам да мня кобпгн б уш аш и ш н  
натпжаспда ммя ости тугунчаларм узпча рефлекс  \ о л н -  
да ншлаганпдан булар х,ам . \адеб кулаоерншларн мум-  
кип.

Сатира,  юмор ва кулгнпипг роли х,озиргп даврда х,ар 
цачонгмдан \ а м  чекспз юксакларга кутарнлди.  Сатира  
хаётдаги ва кпшнлар опгндагп барча эскнлнк колдик,- 
ларн ва нллатларнп аччик кулпг бнлан аёвснз фош этса,  
юмор самими!! дустлик.  х,азил ва киноя бнлан хато ва 
камчплпкларин тузатншга уннандн.  Сатира ва юмор театри  
хаётдаги баъзи  бнр нллатларнп аёвснз фош к,илади.  
Бу театрга тушган то.мошабннлар сндкнднлдан кулиб,  
х,орднк чпкарадплар,  соглнклармга соглпк, кушадплар.

Маълумкп,  бнзнниг улугвор  ишларпмизнинг ёрк,ин 
нулнга тускннлнк кнлупчн порахурлнк,  лаганбардорлнк,  
давлат к он уп ла р шш  бузнш,  мансабпарастлик,  к,огозбоз-
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лик, шахснятпарастлнк,  давлат ва халк, мулкннн талои-  
та рож  кнлнш,  ваъдабозлик,  ёлгоичилик каби нллатлар  
халн учраб туради.  Аччнк, кулги ва сатира кучи бунда»  
буен  хам ана шу эскнлик саркитларига царшн царатилиши  
керак. Кулги,  хурсандчнлнк т у ííгуси гоят самаралн бу-  
лншн зарурлпгинн асло уиутмаелпк керак.

ИС-Х.АЯЖ ОИЛАРНПНГ  
К А С А Л Л И К Л А Р ГА  АЛОЦАСИ БОРМИ?

Маълумкн,  агар кншш шпг  кайфн-  
ятн яхши булса,  мулжаллаган кпйин  
иш ш ш  осон бажарадп,  ишн унумлп бу-  
ладп.  Агар эрталаб упдан хурсанд  булиб  

чицмасангнз,  трапспортда каифнятипгиз бузплса,  тамом,  
куи буйн ишнпгнзда упум хам булмапди,  атрофнпгпздаги  
одамларнинг гапларн хам ёк,мандн. Каифнятинпг  бундай  
тезлнкда ва турлн муддатда узгаришн бчр томондан  
мияипиг тугма хусусиятларига  боглик булса,  пккнпчи-  
дап ташки мухитдан хамда  ички оргаплардан келаётган  
таъсир кучларнга боглик,.

Хаёт да  х,еч парса сабабсиз булмапди.  Х,алк,импз «Ту-  
туи чик,к,ан жонда  олов бор»,  деган нборани беж из  ншла-  
тишмапдн.  Бир нарсадан хафа булиб турибсиз ёки бпрор  
ерппгпз огриб турибди,  дейлик.  Буларнинг хаммасн эмо-  
ционал узгаришлар к,аторига кпради.  Купчилик кишнлар  
эмоционал узгаришлар мня фаолиятпгагипа тааллуцли  
бул.маи, балки турлн салбин ёки ижобий кучлар таъси-  
рига хам боглик, буладн,  дейишади.  Бош мня бирор нар-  
садан к,аттнц таъсирлапганда организм тормозланиш  
пронесении,  кучлапишпн,  сабр-ток,атнп чулга куйиб,  унга  
мослашншга харакат цилади.  Бундай таъсирлар уз  ку-  
чига цараб турлн муддатга эмоционал узгаришлар пай-  
до  килншн мумкнн.

Маълумкн,  киши купинча эмоция,  хис-х ая жои ла р  
хукмронл пгн да  яшайди.  Эмоция сабабларидан бнри — 
стрессдир.  Бу  хозиргн вацтда энг куп ишлатиладнган  
суз лардан бирн булиб цолди.  Стресс ннглизча суз  булиб,  
кучланнш,  танглнк маъносинн билдиради.  Тчббчёт  чук,- 
таи назарндан Караганда, ташки таъсирлар туфайли  
асабннпг таранглашишндир.  Ганс Сельеннпг фикрича,  
стресс  (касаллик жараёплариии к,узгатувчи таъсирлар)  
захарланиш,  асабнинг к,аттиц бузилиши,  турли касаллик-
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лар окибатпда оргацизмда маълум узгаршплар пайдо  
булпш пдан пборат. Олимпипг фикрича,  стрессор (стресс-  
га булган узгариш)  органпзмиипг бузплгап мувозана-  
типп цанта тиклаш учуп урпппшдир.  Бунда  органнзмда-  
ги гппофпз-бу йрак усти спстемаси  асоспй урин тутади.  
Стрессор одам фаолпятнга я.хши ёкн ё.чон таъснр курса-  
тиши мумкии.  Кучли стрссслар (Сельс учи дистресс  
дсб атаидп)  доимо таъснр килгапда турлн касаллпклар-  
га олиб келпшп мумкии.  Кучсиз  стрссслар  эса х,аётда так-  
рорлапиб,  нжобпй таъснр хам курсатншн мумкии,  яъии  
стресс муайян даражада к п ш ш ш  тстпклаштирнб,  уинпг  
барча фнкрларипи маълум нуктага туплайдн.  Масалан,  
имтпх,он тоншнрншда шундай булади.

Оддии стрессннпг нжобнй таъсир цплишига яна бир  
мисол келтнрмокчиман.

К. исмлн киши мактабни аъло бахо билап бнтнргапдан  
супг укишнн давом эттира олмагаи,  чунки онланн модднн  
жих атдан таъмшглашга ма жб ур  булган.  Ленин бу киши  
кобилиятлн,  ЗСХ.ПЛИ булгапн учуп узига юкланган шипи  
неуда я.хши бажарнб  борган. Идора бошлигн унииг коби-  
лиятлп,  ишчап экашшп район микёепдаги кепгашда  
мнеол келтириб,  макдаган.  Кепгашда утирган бошка бир  
бошлпкка узпдаги ок,саб тургаи булимии кутарнш учуп  
худдн шуиака К. кабн ишчап хнзматчи керак здп.  Бу  
йнгит ушапда  32 ёшда эди. Кенгашдап супг уша йпгит  
билап сухбатлашиб,  сурнштнрса,  у ипстнтутда уцнмагап  
экап. Вахолаикн,  бу бошлпкка олпй маълумотлн хизматчи  
керак эдн.  Шупда  у афсуслапиб:  «Шупдай кобилнят-  
ли экапсизу ,  ипстнтутда укимагап экапспз-да,  пнма, укиш-  
га курбппгиз кел ма ди ми? »— дсбди.  «Мспииг хаётимин  
сурнштирман,  укимагапнмии пеш килдп.  Бу гаи мспга  
шунчалнк таъснр кплдпкп,  ниститутга нириб укпшга  
ахд  кплдп.м. 1\арапгкп, шу йилпё к таиёрлаипб,  ппстптут-  
га кнрднм.  Мана, олпй маълумотлн хам булдл.м», д р д и . 

Mana сизга стрессннпг ижобпи таъспрп.
Ода.мдагп эмоцнонал узгаршплар (юрак урпшп,  пафас  

тезлашппш.  хавонппг етпшмай колпшп, кпзншнб кетиш,  
ж а \ л  ЧПКН1 НИ, коп босими ва копдагп капд мпкдорннппг,  
кайфпятннпг узгарпшлари ва хоказо)  ташки мухп т  таъ-  
енрларн — ст])есс билап чамбарчас боглпк, булади.  Стресс  
капчалнн кучли булса ва узок, муддат  таъсир этса, киши-  
дагп эмоциопал узгаршплар хам шунчалнк узок, вак,т 
давом этнши мумкии.

Селье салбпй стрегсга нисбатап оргапнзмда руй бера-  
диган узига хос узгаришларнп куиндагича таърифлаиди.
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Ишга кетяпсиз,  дснлнк.  Унпнгнздан чицпо бокатга борн-  
шингиз билан сизга кораклн автобус бокатга як,пплашнб  
келаётган буладн.  Сиз шу автобусга утмрпшпнгпз ксрак,  
дархол югурдингиз,  бу нантда факат оё п ш гн з  мускуллари  
эмас,  балки нчкн органларда бир каича у .наршнлар пандо  
буладн: к,он боснмннгмз кутарнладн,  коп таркибида канд  
микдори ошадн,  юрак ншлаши тсзлашадн,  томп])лар 
фаолпяти зураядм,  иафас тсзлашадн.  Тапада моддалар  
алмашмнуви узгарадп.  Автобусга стиб олдннгпз,  упга чнк-  
дингпз.  Юкорнда антнлган узгарпшлар бпр иеча минут  
давомида аслн холнга кантадп.

Булардан ташкарн,  одам югурмаган такднрда хам 
шундан х,оллар юз беришн мумкмм. Масалан: оиладамн,  
ишдами,  транснортдамн,  бпрор сабаб билам жу да  каттнк, 
жах,лимгиз чикди,  натнжада органнзмда юкорндагн каби 
узгармш юз бериб,  а.\вол яма олдммгмдок мор.мага кантадн.  
Бундам такрорланмб тураднгам \ н с - \ а я ж о п л а р  натмжа-  
сида органлар фаолмятм киска вацт мобанннда тоз-тез  
узгарнб туришн,  ташки му.\нт узгаришларнга чмдамсмз  
айрим кишиларнн турли касаллпкларга олнб колнши  
мумкмм. Бирок \ ам м а стресс \ а м  касаллнкка олиб кола- 
вермайди.

Стресс устмда кум ймллар давомнда олмб бормлган  
кузатмшлар кнзик, хулосага олмб ко л дм. Уича кучли  
булмагам стресслар  кншннинг яшанш учун хатто ксрак 
экам ва бундам стресслармммг такрорланнб турнши аксин-  
ча киши фаолмятммм рагбатламтпрпб турар экам. Уйлаб  
куримгчи, хаётда строссга учрамагап одам бормм, тур-  
мушмммг огир-смгиллнгн ва баланд-пастлнгн булмаса,  у 
турмуш булармидм? Яшашпннг  кнзнгн хам шумда булса  
керак.

Кнншлар баъзам арзимаган салбмй строссларга бардош  
бора олмандилар.  Ммсол тарпкаснда хозмргн ошлдрмммз  
турмушини айтмшиммз мумкмм. Хозмргн баъзм ёшлари-  
миз онладаги арзммас кслншмовчнлнкларга бардом! бора 
олмап. ажр али б  кетим 1 адм. Тур.муш масалаларммм хал 
килншда ота-оиамимг роли жу д а  катта. Аввало хурматли  
ота-омаларимиз узларммимг модднн ва маънапнй турмуш-  
лармга караб шумга якинрок омлага куда б у лнн ма ри  
лознм.  Ш у н да  к,удалар, келин-куёвлар уртаснда кслнш-  
мовчмлнклар камрок, буладн.  {-лмлариммз хам катталар-  
нинг фондали насихатларими куллаб-кувватлаб,  унн тнмг-  
ласалар,  келажакда  омлаларм тммч, бахтлн буладн.

Х,нс-хаяжонлар реакциясммммг уртача кочншпда  
асаб мухим роль уйнайди.  Баъзм одамларнммг жа. \ли тез
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чпкади,  лскпп даррон ховурпдап тушади.  Пу ху су с н я т  
il е р и системасппн упчалпк издан чикармайди.  Айрим  
гурухдагп ода мл ар (купрок фпкрлапдпган кпшплар)  
бпрор иарсадап хафа булсалар уз холларига кайтгупча  
бпр-пкки куп, хатто бош-уп куи утадп.  баъзап бу ж уда  узок,  
дапом этадп. Узок давом этадпгап бундай эмоционал  
реакцнялар айрим оргаилар нишпи издан чик,ншга олиб  
кслпши мумкпп.

Шуи и зслатиб утпш кораккп, хозпргп даврда сш ои-  
лалар уртаспда поахпллпк кузатпляпти,  ула рш ш г опласи  
упчалпк муста. \кам эмас. Паъзп ота-опалар уз  фарзапд-  
ларпга хаддаи ташкари мехрпбоплпк кплпб,  авайлайди-  
лар, уй юмушларппп узларп кмлаворадмлар,  хамма я хш и  
па|)саларпп болаларпга бораднлар.  Нат ижада  бундай бола-  
лар асабп буш булпб колади,  катта булпб  опла кургапда,  
аГшпкса кпзлар бопща оилага келпи булпб  борганда  
бпр огиз гаи \ а м  уларга жу д а  катти к, ботадп.  Одатда  
лиги опладагп стрссслар,  кслишмовчплпклар 1 —3 йнлга-  
ча дапом этпнш мумкпн.  Ар.чнмаган келпшмовчплпклар-  
1 1 1 1 1 1 г катта жанжалга  айлаппб кстпшнга йул куймаелмкда  
опла аъзоларипппг  роли катта, бу купппча уларпнпг уз-  
ларпга боглик,- Паъзап колип оплата мослашишпга  T ÿ r p n  
коладп, айрим вактда :)са акеппча келпнга айрим оила  
ат.золарп мослашпшп зарур буладп.  Пу борада ф ахм -  
фарогат,  акл-пдрок,  сабр-токат бплап пш курмлеа,  асаб-  
пипг бузплпшпга  зхтиож булмайди.  Урпп келгапда айтиб  
утпш кораккп, оплада буладпгап майда-чупда,  арзпмаган  
ь'олпшмовчплнк.тар окилоиа,  стпги билап тушуптирилиб,  
бартараф кплппса турмуш шнрпп,  опла мустахкам була-  
дп. Пуидай оплада стрессга олпб ксладпгап холатлар  
нам учрапди.

Шундай кплпб . \ис-хаяжоплар ташки таъсирлар патн-  
жаепда  юзага коладп. (-'мои . \пс-хаяжоплар оргаппзмда-  
гп фаолнятп сусг  булга и оргаппппг пшнпп бузадп,  уига  
алокадор бошца оргаплар хам азпят  чокадм. Асабпнгиз-  
пп кузгатнб юргап кппшпи (опла аъзоепмп,  ку шиипгиз-  
мп, хамкасбппгизмп ) кургапппгпзда,  албатта, юрагпнгиз  
уриб,  дпккатппгпз  опшб котадп,  баъзап цулларппгиз  
тптрагапппи ссзаспз,  кайфнлтипги.ч киска пакт булса хам  
бузиладп.  Ну киши нарп кстгаппдан сумг бир оз вакт  
утгач ахволипгпз яхшплаппб,  кайфиятиигиз яиа уз холнга  
каптадп.

Асабиипг бузнлпшп хаммага хар хил таъенр этади.  
Масалап,  бпр кпши каттик кайгургапда  юрак атрофида  
огрпк. пайдо буладп,  бошка кншпда эса цориида,  мсъдада
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огрнк турадн,  баъзи одамлар эса бушашиб титрайдн  
Хуллас ,  ташцн мухпт таъспрн бир хил булса хам турлнча  
эмоционал реакция бсрадп,  бупдай реакцпялар баъзн  
одамларда касаллик îiaiiдо кплса,  бошцалар саломатлпги-  
га зарар цплмаслпгн мумкнп.  Буларпипг хаммасм албатта 
к ш ш ш и п г тугма хусуспятларпга,  бош мня фаолилтига  
боглнкдир.

УЗ Н ЕГА П 1Л А П  БУЛАДИ?

Гплайлпк ха.мма ёшдаги кпшнларда  
учрашп мумкмп. бирок, у ёш болаларда  
купрок учрайдп.  Янги тугилган чак,алоц- 

лар кузида бпр оз гилайлик ссзплпшп мумкпп.  Чакалок,  
хали куз олмаснии бпр тартибда ушлап олмайдн,  бу физио-  
логик гилайлик хнсоблападп.  Бу холат oii-куип етиб  
тугилган болаларда нккм хафта,  баъзап бир ойда бутуплай  
утнб кстадн.  Бола \а ёт пп пп г  иккиичп ойпда тугрп Караган­
да кузп бир чизнкда турадн.  Бирок чакалокипнг кузи тугма  
гнлай,  к>’з олмаснии турлп томонга айлаптпрнб тураднган  
мускуллардап бнри фалажлангап булса,  гилайлик узок, 
пацтгача кст.майдм. Мабодо яхшп усиб  кслаётгаи кукрак  
ёшидагн  болада гилайлик сезнлса,  дархол орачга курсатпш  
лозим.  Одатда гилайлик ой-купн стмай, баъзап еттн ойлнк  
тугилган болаларда кун учрайдп ва даррои йуколиб кет- 
майдн.

Бпр купи кабул им га 4 яшар кнзалокин олпб келншдн  
Гулчехра  — онланпнг тупгнч фарзамдн.  Ой-куии етиб ту-  
гилгап,  лекнп тугплшнда озгнпа димикнб тушгаи,  ксчрок, 
Йнглаган, уч куп эмизишга олпб келпшмагаи,  туртпнчн  
купи болапн олпб келншгаида ёш она упнпг кузида х е ч  
канака узгарнш сезмагап.  Уйга келпшгач буиплар хам 
чакалокда хсч капдай нуксоп топишмагап.  Бола юра бош-  
лагандан супг кузп сал гилай экаплнгп сезплган.  Лекнп  
болалпкда узи шупака буладп.  кейничалпк узп утнб кета-  
д п ,  деб уйлашган.  Бола богчага катнап бошлагап.  Богча-  
д а г и  тарбнячн «Болангизни прачга курсатинг,  кузи гилай-  
г а  ухшайди,  бу айппкса йпглагапда бн лп н ад п », деган.  
Болапн синчпклаб текшнрнб курднк,  еиртдап К а р а г а н д а  
х а к п к а т д а н  гнлайлигн бплппмайдп,  бирок, упн йнглатсан-  
г и з  гилайлик яккол курппади.

Гул чех раш шг кузи бир оз гнлай экан, унг куз  олмаси  
озгнпа нчкарнрок, кстган, чап куз олмаси эса куз косаси-
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книг уртаснда турибди.  Одатда киши тугрпга Караганда 
куз олмаси куз косасп уртаснда бпр хил йупалишда.  бпр  
хил чизикда турпшп керак. Агар куз олмаси оурунга  
якппрок ёкп бурундап узок  жомлашгап булса,  албатта  
мутахассмс бплан маслахатлапшш корак. Болалардагп  
бупдай гплайлнк бпрор сабаб туфайлп келпб чпк,к,ап булп-  
шп мумкип.  Куз марказипппг она корпида бпр хпл рииож-  
лапмагапп,  куз мускулларппппг  яхшп пшламаслпгп.  п и к а ­
ла куздап бирппппг ёмопрок курпшн,  куз олмалармпинг  
бпр-бирпга алокадорлигп бузплишп патпжаспда  у гнлай 
булпшп мумкпн.

Паъзам гилайлик тугма буладп.  б у ш а  хомилапппг спа  
корпида бпрор кагаллпк бплап зарарлаппшп. тугплпш  
вактпда болапппг дпмикиб тушпши,  тугрук йулпда узок, 
турпб колишн сабаб буладп.  Баъзап бош мня чайкалганда,  
урплгапда ком айлапишп бузплпб.  шупдап ax.no.ira олпб  
кслпшп мумкпн.

Айрпм кузп ги . 1  а ¡ 1  болалар якпмдагн парсаларпп ж у д а  
яхп 1 п кура оладплар.  узокдагплармп пса яхшп пайкамай-  
дилар,  бошкалари ;>са аксинча буладп.  Бупдай х."лларда 
пкки куз корачпги бпр-бпрпга якимлашпб ёки бпр-бпрпдан  
узок.кппмб, гнлай булпб ко.пшш мумкнп.  Мабодо бир куз  
смой курса,  иккппчи куз шу тарафга бурилпб ,  патпжада  
гплап.тик майдо буладп.  Бупдай болаларпп чака.токлигп-  
даёк  мутахасспсга курсатпб,  данолаш яхшп патпжа берадп.

{'плайлпк пасл сур пшн  хам мумкпн.
Курпппб турпбдпкп,  гилайлик сабабларппп осоилин  

билап аинцлаб булмайдн.  Шупппг учуп болада гпла 1"1 лпк  
ссзсапгпз дархол куз врачига иа исвропатологга курсатпб  
даволатпш корак.

Х,урматлп ота-опалар! Шупп доимо эсда тутипг! Бомор-  
Ш1 цапчалпк орта врачга курсатпб даволатсапгиз,  у шупча-  
лнк тез тузалиб кстадп.  Ахмр куздагп пуксоп бошк,а касал-  
лнкларьа К а р а г а н д а  яккол бплпипб турадн.



лъ.ш в о л л л л р ш :г\  б к п х т и ё р  Х,АРА- 
к л т л л р  кпллдп?

ljo.ia.iap уртаепда п х т и ё р ш з  харакат  
ки ладпrau.iap учраб туради.  Бу го.\о катта 
кпишларда \а.м учраидп.  лскпм аммицса  
uní болалар уртасида кумрпк кузатмладп.  

Г.у медшшпа тплпда тик доб аталади.  Баъзм болалар бир 
хил кп.шкни хадеб  каитаранерсалар,  катталармииг асаби-  
1 1 п кузгаши мумкии.  Шумда киска кмлиб унта: шнлк,лм 
булма,  депдилар.  Шмлкнм сучи замшшда у.чига боглнк,  
булмагап,  пхтпёрси.ч. уз м.хтиёрм билаи кмладигаи \a pa -  
катлар ётади. Шулардап бирп хакпкпи ишлкпмлпкдир.  
Бу асаби буш болаларда куп рок, учрайди.  Улар доимо  
бир хил харакатларии такрорлашлари билам ажралнб  
турадп.чар. Аирим болалар доимо бурииип тортадп,  то.мо- 
III и и кириб куяди. кузиии иириллатади.  баъзап елкасппн  
кутариб куяди.  Булар узига хос касаллик булиб,  ку шшча  
хорея билаи алмаштириб юбориш му.мким.

Бир купи кабулпмга 6 яшар болами олиб колпшди.  
«Духтпр.  — деб гаи бошлади оиасм,— икни хафталар ча.ма- 
сн булди,  болам бмрдаи кузиии ппрпллатадпгаи булиб  кол-  
ди. Баъзам мккала кузи косаснии кизик, кнлиб аплаитприб  
юмади-я.  Ку.ч духтпрпга  олиб бордик, кузпда  касаллик  
топ.мади. Кеча куиши педиатрнмиз болаигиз хорея касал-  
лмгига чалингаи булса керак, уим мевропатологга курса-  
тииг дегамидам суп г сизга олиб келдим».  «Бол аи гиз  ил-  
гари касал булгапмп?» дедп.м. «Йу'к, югуриб юрган бола 
эдн.  Хеч качом, хеч каери огримагаи,  агар .\ар замонда  
томоги огригапимп айтмасамгнз.  Томок духтирига  хам кур-  
сатгаимаи.  Кузиии пириллата бошлагаиидаи икки хафта  
олдим боламмппг томоги огриб,  иситмасн кутарилгам эди,  
Мутахассислар  агар томоги тез-тез огрипдиган булса,  бо- 
домча безми олмб ташлаш керак, акс холда боланинг юра-  
гнга таъсир килиши мумкии,  догам эдилар.  Ку зи  кечку-  
руилари,  аммикса телевизор ку’раётганда куп пирпллайди.  
Чарчаганида хам шумака буладп» ,  дсди у.

Курин пб  турибдикм, болаларда беихтиёр  харакатлар  
купмпча амгима окибатида pÿiï берадн.  Баъзаи  грипп,  тур-  
ли иифокциялар,  тез-тез шамоллаб туриш,  бошка ички ка-  
салликлар окибатида хам болада аиа шуидан холат  пайдо  
булишм мумкии.  Бу касаллпкда фацат куз  пириллаб  
Колмапди,  балки юз мускуллари кискариши, бола кузиии
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ю.мпб ёкп кисло куплшл.  пасткл жагн нл очнши, буйнини  
буриб  кутарншн,  гуё ёкасн спкаётгапдек бошллл блр то- 
монга караб чанкаши ёкл рлкаслпл кутариб кулпшп ва шу  
сллгарл блр леча нхтнёрси.ч харакатлар кнлнши мумкнн.  
Мугкулларпппг \ а р  бирл бнтта-битта,  узпга хос кчекари-  
1Ш1 ёкл бмргаллкда хаммасл учпшн мумкнн.

Одатда бундам пхтлёрелз тортишншлар,  мускулнинг  
учишл ленро.ч касаллигига учрагам болаларда х,ам кузати-  
ладл.  Бундам болалар жа.члдор, ужар.  бесаранжом булади.  
Бундам аломатлар болалплг асабл тннчлалгалда  камаяди.  
Агар у х,акчклч касаллик булса аломатлар зураядл,  бола 
асаблнипг кузгаллшига тугрндан-тугрп боглпк булманди.  
У леврозга боглнк булса,  гоч ландо булиб,  г о \  йуколиб  
кетпши хам мумкмл. Бундам лхтмёрелз х,аракатлар бола-  
нммг тал 1 кл м у \л т г а  булгап реакцлнларпга чамбарчас бог­
лнк буладн.

Худ дн  шундан бслхтлёр харакатларлинг лккл турл ку-  
пинча катта одамларда учраши мумкни.  Блрннчлслда  
юз мускулларн учло туради ва юз ярмнелдагл  мимик  
мускуллар вактп-вакти билап клскарадл,  худдп  шу томон-  
дагн куч юмилади.  Иккилчн турида одам бошмнп унг ёкн 
чап томомга енлкитпб куяди.  Бундам \о л а т  баъзан вактл-  
вактн билал умрбод такрорлаппб турадн.  Бундам касал-  
лмклар мутахасслсларга  а.чалдан маълум булнб,  юз тмк-л, 
булнл тики дрб юрптлладн.  Катта ёшлл кншиларда уч- 
ралднгап 'булдай холатлар болаллкда бошлаиган,  бунда  

■инфекция-катта-роль умнаган буладн.
ЮкорнДаги кабм брпхтлёр харакат клладлгал одамлар  

врачга бориб даволапмшларн лозим. Улар врачга ца.нча- 
лнк эрта борсалар,  шунчалнк тез шнф о топадилар.

ОШ  Н ЕГА  ОГР11ЙДИ?

Хдётда блрор марта боши огримаган  
одам булмаса коран. Негадлр кулчилик  
одамлар одам факат касал булгапдагнна  
боши огрлйди,  деб умланди.  Ва.чоланки,  

сопна-сор,  шнлаб ту ргап одамннлг .\ам бо.ши огриб кол шли  
мумкнн.  Одамннлг  х,еч каери огримаса.  у соглик кадрини  
билиш-л кийин булса  керак.

Умуман сог одам беморнлпг ах,волшш т уш ун и ши  .\ам 
кийин булади.  Куп фикрлайдиган кишилар бош огриса  

- Касал булиб  колдлмми,  деб хавотирланишади.  Ш унлпг
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учуи хар бнр киши бош огриги турларипн,  кайсн пайт-  
да, цапдан огрнк булншнпн бмлпб куйишларп керак.  
Маълумотларга кура,  ср куррасн ахолпсипппг  4 — 8% и бош 
огриги касаллпгига учраган,  у деярли хамма ёшдагп одам-  
ларда кузатиладп.

Маълумки,  хозирги замон кишнларипипг купчилиги  
медицина бнлимларпдап хабардор,  бош огрпб цолса дарров  
узларнча дори пчадилар,  мабодо дори паф бсрмаса хафа  
буладилар.  Купчилнк ода.млар оддий бош огриги дориспдап  
захарлаппб  колншгача борадплар.  Вахолапки,  х,ам.ма бош 
огриги узнгй хос мустацил касаллпк булмаслигп,  оргапнзм-  
даги бирор касаллпк белгисп булпшн мумкип.  Шуиииг  
учуй ичплгап таблсткалар касалликпинг асоснй сабабчиси-  
га таъспр кнлмаса хам, огрицпн вактипча камайтпрпши  
мумкпи.

Одам организмн шупдан хусуспятга  эгакн, у \ а р  хил 
таъспротларга (урилпш,  инфекция,  яхши ёки ё.моп эмоцпя-  
га) хам бптта реакция билап жавоб цантаради.  Бу урппда  
бош огриги хам эътнбордан колмапдп.  Одам бирор касал­
лпк билам огрпб колганда боши хам огрпшп мумкпи.  
Апрнм пайтларда эса бош огриги касалликпинг бирламчп  
бслгиси буладп.

Маълумки,  кексаларнинг боши огришпга купппча  
атеросклероз сабаб буладп.  Атеросклерозда бош мняпппг  
Коп билап таъмиплаппшп бузплади,  мня тукпмаларпда  
кислород стпшманди,  патпжада  бош фацат огриб кол.май,  
баъзап увпшадп,  хотира пасаяди ва упку  бузплади.  Ш уи да  
мутахасспслар  шу касалликка допр бошка белгпларпн  
дархол сурпштпрадплар.  Масалап,  бош огриги х у р у ж л н  
буладпмн,  бошипгпз айлападими,  кузнпгиз хпралашмай-  
дпми,  куз т шш ш  аломатларипи ссзасизми деб сурашадн  
бемордап.  Агар шу ало.матларпипг хаммаси бор булса,  де ­
мак мпяда кои анлапиши бузнлгап булмшн мумкип.

Бупдан холатлар коп боспмн кутарплгапда хам юз бе- 
рпшп мумкип.  Сош айлапса,  огриса,  дарров кон боснминп  
улчатпш лозим.

Булардап ташкарн,  бош огриги допмо куз типишп,  дар-  
моисизлик кабп аломатлар билап кечса, бу кои босими  
пастлигидап ёки камкоплпкдап дарак берадн.  Бунда хам  
мия коп ва кислород бплап тула таъмиплапа олмайдн.

Хозирги даврда купчнлик бош ялапг юришпн одат кил-  
гаи. Вахоланки,  бошин ёзда кун тигидан,  кишда эса совук,- 
дап саклаш лозпм. Купгнна  бош ялапг юрадиган одамлар  
бизга бош огригидап шнкоят  килиб келадплар.

Улуг  рус клнпицпсти М. Я. Мудров бнр беморннпг
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бош огрпгп сабабппп бпр зумда аппклаган.  Маълум-  
ки, олдипгн аср бошларпда Москва Кремли атрофнда катта 
савдо дукопларн жойлашгап эдп. 1\мшппиI' совук куплари  
экаи. Шу савдо дукопларпдап бприда шплайдпгап савдо-  
гар бош огрпгп шпконтп бмлап М. Я. Мудров кабулига  
келпбдп.  Шупда  Кремль дарвозаларннп яхшп бнлган олпм 
«Савдо растаспга капсп дарвозадап утаспз» .  дебдп.  Савдо-  
гар Спасский дарвозаепдап утпшппп аптпбдп.  Олпм дархол  
дарвоза тспаспга осплгап пкопапп эслабдп ва «Сиз дукопга  
Боровицкий дарвозаепдап утпшппгпз керак».  дебдп.  Савдо-  
гар олпм аптгап Йулдап юрадпгап булпбдп.  шупда куп ут- 
май бош огрпгп босплпбди.  Дорн пчмасам хам нега бошпм  
шунчалш» тез тузалдп экаи. деб умлабдп савдогар.

Кпзпгп шупдакн,  Спасский дарнозасп очпк жопга  жоп-  
лашганди.  упппг тспаспга икона осплгап эдп. Савдогар шу  
дарвозадап утаётгаппда.  совук булшпига  карамап.  \ а р  ку­
пи бошидагп калнокпн олпб. бпр печа бор пкопага эгплиб  
салом берпб утар экаи. Боровицкий дарвозаепда  пкопа  
булмагаип учуй бошидагп калнокпп счпб, эгплиб салом  
берппппшг хожатн кол.мабдп.

Бонна  совук теккаида соч плдмзларпип харакатга ксл-  
тирпб тургап мускуллар шамоллайдп.  Соч тпкка булпб к,о- 
ладп.  Мускуллар кнекарпшп бошда огрпк панд о кпладп.  
Ш уп н п г  учуп бошпинг пчп огрпстгапдск туйпладп.  На- 
х,олапки, огрпк бош спртнда булади,  бупи сочнп тарагап  
паптда огрпшндап бплпш мумкии.

Цишда исспк хопадап ташкарнга бош ялаиг чпккап  
одампппг боши огрпб колншп мумкии.

1\он боепмп кутарилгапда гипертония касаллпгида хам 
бош огрпйдп.  Маълумкп.  гипертония касаллпгида .марка­
зни перв снстемаспдаги коп томирлар тез-тез ф у п к ц| ю п а л  
узгарпшларга  учрайдн.  Бунда кон томпрлар тоиусп  бузн-  
ладп,  патпжада  огрпк, пайдо булади.  Касаллнк бош.тапгаи  
даврларда бош огрпгпга мня, айнпкеа мня пардасн кои 
томирларн дистоппясп сабаб булади.  Таш ки  м у \п т д а г и  
салбнй узгаришларин огрпк ссзувчн перв толаларн кабул  
Кпладп, патпжада бош огрпгп пайдо булади.

Бош огрпгп хафагарчилпк патижаепда ,  пклпм узгар-  
ганда (бах,ор, куз фаелларида)  хавода булут пайдо бул-  
масдап,  емпгр ёгпшндан олдпнрок кучаядн.  Огрпк нккала  
чаккада,  иешопа бплан куз косаси атрофида,  бошннпг  орка  
киемпда булпшп мумкии.  Огрпк, вакти-вактц билап куча-  
йиб турадп,  бош огпрлашади,  кои томпрлар гуппллаб уриб  
тургаидек туйпладп.  Баъзаи бош ичпдагп суюк ли к босими
о шиш и натижаенда мия пардаларп таранглашиб,  огрпк,
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бшшшпг \а м м а  е р ш а  таркалпшп.  кунгпл аппиб,  бсмор  
Кайт килшпи .мумкии. Бу холатип аппклашда хозпрги  
замоп медицина техпикасп катта ёрдам берадп.

I>уГ)ип остеохопдрозп касаллпгида хам бош огрпйдп.  
Пу касаллпкда эластин пайларда харакат бузиладп.  Одат-  
да naii.iap умуртца иотштсимииг харакатлаппшппп таъ-  
мпнлаб турадп.  Остеохопдрозда оса умуртца погонасн  
олдпдагп пайлар куруклашпб.  майи плш п иуколади,  на- 
тпжада  артерия кои том при кпспла бошлаиди.  Окпбатда,  
мпяинпг оликлаиишп бузплпб.  бош огрпйдп.

Шуин айтпш кераккп, бош о г р п п п т  бартараф кплпшда  
пшпп томпрлар кпснлншппн,  юрак фаолпятп сусай пп шпи  
даиолашдам бошлаш ксрак.

Шундай кплиб, купчплпк касаллпкларда бош огриса  
х,ам уиинг узига хос томонларк куп. Масалап,  коп боспми  
кутарилгапда купрок, бошпнпг орка томопп огриса,  бош-  
нппг пчкп боспми кутарилгапда бошпппг ха.м.маси огрпйдп.  
Х у р у ж  тутпб ксладигаи бош огрпцларпда бошпппг яр.мпси 
0 1 'рпшп мумкии.

Касалликпи даполаш учуй упппг сабабппп ямин бплпб  
олпм!, шуидап супг бс.морпп даиолаш керак. Врачларга  
маълумкп,  куигипа касаллпклар допмо бпр-бпрнга ухш аб  
кетади.  Масалап,  бемор бошда шовкпн ссзадп,  кулогн  
огрипдп,  купглп озадн,  бошп айлапади,  кайт кплади.  Булар  
кайен касаллнк туфап.ш 1 0 : 1  боргашшп факат врачлар би-  
ладп.  Шуп нп г  учуп бсморлар хеч качоп узбнлармоилнк  
бплгш даполанмаслпкларн керак. Уз-узини даволаш хавф-  
лн, бунда касаллнк йуколпш урнига узокка чузилмб кетн-  
ши мумкии.

У  рта ва кекса ёшдагн кпшиларда бош огрпги куз ички 
босимипнпг ортишп, жпгар,  ут иуфагн ва ичаклариииг  
суруикали касаллпклари окибатнда б у л т п и  муыкпн.  Мак-  
таб укувчпларида бош огрпги кузиипг толикншн,  бодом-  
ча бсзппиг яллигланпшп,  гюкжа касаллпкларнда булиши  
мумкии.

Одам бошп огриб колгапда дарров дорн ичади,  бу бош  
огригиип вактипча йукотннш мумкии.  Сунг бемор тнич-  
лаипб,  прачга боришии уиутади.  Натшкада касаллнк су-  
руикалп турга утадп.

Бош огрпги киши чарчаганда,  дим хонада узок; утирган-  
да,  уйкусизлик ва турлн иоттгчликлар натижасида  хам  
пайдо булиши мумкии.  Ях ши дам олнш,  тоза х,авода куп  
ю рнш  бош огригини камантпрадн.  Агар  бош огриги тсз-тсз  
Кайталайдпгаи булса,  врачга бориш керак.

Баъзан  б о ш ш ш г  »рмиси огрннди.  Бу табобат оламида
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M i i r j H M i t ,  деб аталади.  Пу касаллнк нагл суриб,  купрок кич 
болаларга утадп.

Табобат тарпхнга мурожаат  кплсак.  кпчпк ходпсалар  
гу в о \и  буламич. Хорачмда ва упппг атрофпда  яшагап  
кишилар уртаснда бош огрпгп X I — XII асрларда \ а м  куп 
учрасам.

Хочиргп  х п с о б - кп то б л ар г а  кура,  х а л к и м п ч п и п г  3 — 
1 0 % п  м и гр е н ь  билап  ог рпгап ,  бу хо т п п - к п ч л а р д а  орк ак-  
ларга Ка раганда  мккп бар оба р  куп.

Х,очирги купда бош о г р ш н  билап касаллапгап бомор-  
ларпннг факат 25 % нгппа повроиатологга ордам с у раб 
келар экаи. Неморларпппг туртдап уч кпсмн бошп огрп­
гап да учлари билгапича даволапар,  дорп-дармоиларпи до- 
рихопалардап олиб, хо \л агаплар нча  пчар эканлар.  1\пчпк 
вокеа ёдимга тушдп.

Мепипг устози.м, профессор  Я. Я.  Гордоп ёшлигпдап  
бери мигрень хур у жп д ап  а.чоб тортиб келгап. Ьаъ.чи куп-  
лари бошп кдттпк, огрпгаппдап пшлай олмагаи.  Х у р у ж  
пайтида капфпятп шупчалнк бузплпб кетар эдпкп.  х«тто 
атрофпдагн  хп.чматчнларнпнг у бплап гамлашппш а.мрн 
мах,ол эдп. Чуптагпда доим аскофоп таблеткасп олиб  
юрардп.  Г>оши огриса, битта аскофоп бплап аччпк, чоii пчпб.  
уз и пи тпнчитар адм. Хакпкатап дорп бош огрпгп бош-  
лаиишп биланок, пчилса,  яхшп таъспр цплар :жан.

Мигрень бплап огрпгап кпшплардап сураб-су-ршптпр-  
гапимнзда уларпинг пккисидап бпрпда касаллнк 31) ошгача  
булгап даврда бошлапгапи маълум булдн.

Хочирги даврда мигрень /куда чрта бошланпшн мум-  
кин. Полалардаги мнгренпп аипклаш учуй улар' учлари-  
даги касаллнк аломатларппп мукаммал тушуптнра билпш-  
лари мухнм роль уппайдп.

Область полнклпипкасида  консультация™ саккпч яшар
G. исмлн ■ кичпи олиб келпшдп.  1\ичпипг аптпшнча,  
бошп сабабсил огриб цолармпш.  Огрпк бошпииг  упг ёкй 
чап ярмисида  булпб, огрпк шу тарафдагп куч косасига хдм 
тарт<,алар экап. Огрпк, зурлнгидап бошп ни ушлаб,  кучппи  
юмиб,  типчроц уида ётишпн истаб к°лади.  Огрпк, гуё  
тук,мок, билап ураётганга  скн томир гунпллаб  ураётганга  
ухш апди .  шу паит атрофдаги шовкпп-суроп,  xoriaiuiiir. 
хаддан ташк-арп ёруглиги,  хатто радио, телевндоинедаи  
таралаётган ёк,1 В 1 ли ашулалар хам ёкмаиди.  «Огрик,- ку-  
иикча куниииг п к к и н ч н  ярмпдап бошламадп,— к^’Шиб 
куидп онгаси.— Illy па ii тда боламппнг  капфпятп бузплпб,  
гапиргпсп хам келмайдп,  коропги,  типчрок, л?оп булсаго,  
Кириб с т а -'Колса. Огрпк, бир-чккм соат даво.ипда зурайпб,
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бошп айлапади,  купглп айпаб, кусади.  Фанат cran овнатп  
эмас,  балки саргимтпр,  баъзап кукпмтпр сафро тушадн.  
Шупдап с у п г с а л  спгпллашпб,  холсизлапиб,  упнуга кстади.  
Я х п т  ухлаб  турса,  бош огригп утиб, спгпллашпб турадп.  
Бош огригп бпр йплда 4 — 6 мартагача тутпб турадп.  Пола 
бсчорапппг уз»  .\ам бош огригндап нуркпб  цолгап,  огрпк, 
бош.танпшп билап аяжоп,  дорнпгпз бормп, дсб турадп.  Ай-  
рн.м пайтда огрпк колдпруичп дорпларппнг эпг зурн псп-  
тальгпп хам иаф бермайдп» .

Сурамасимдан плгарпрок, опанппг узн айтнб нолдн:  
«Пир пайглар мспи \а м  худдп шупдап каттпц бош огригп  
кпйпар эди, \ о з п р  упчалпк огрпмайдп.  1\пзпм фанат анги­
на бплап огрпб турадп.  Узп юпош, мумпп-нобпл низ, буюр-  
гап пппшгнзнп вантнда бажарадп.  Ппрппчн сппфпп яхшп  
тугатдп ».

Полапп сппчпклаб тскшприб курдпм.  1\оп, снйдпк тар-  
кнбпда узгарпшлар йун- Нерп спстемасида узгарпш деярлн  
топплмадп.  Пирон бош рентген нплппгапда мпянппг ичкп 
боепмп сал кутарплгапп мат,лум булдп.  1\оп боепмпда хам 
узгарпш йун эдп. Ну мигрень касаллигп экапппп яннол  
курсатпб турибди.

Ханпнатда купчплпк кпшпларда спртдап Караганда  
бош огрпгп сабабспз бошлапаётгапга ухшайди-ку ,  лекпп  
еппчпклаб сурпштпрсапгпз,  упннг сабабиип топнш мум-
K H I I .

Полапппг бошп пега огрппдп? Оилада тотувлпк булма-  
са, бола уйдамн.  мактабдамп турлн сабаблар патпжаепда  
ппгласа,  ухлашга  пантпда ётмаса (бпр куп кеч, бпр куп 
эрта ётса) ,  пантпда овкатлапмаса,  хуллас пуп тартпбпга  
рпоя ннл.маса, бошп огрпйдпгап булпб ноладп.

Умумап мпгрепь хур уж п п п п г  эрта бошлаппшп нон то- 
мнршшг тез-тез узгариб туриншга боглпк- Пошдагп нон 
томпрларпнпг узгарпшн ангина,  шамоллаш екп моъда-  
пчак касаллпьларп бплап тез-тез огрпб турадпган бола-  
ларда купрок, учрайдп.  Ну касаллпкларда прспй омпл катта 
роль уппайдп.  Лгар угпл болаларда мигрень булса,  улар-
1 1  инг опаларп оталарига Караганда мигрень бплап турт  
марта купрок огрпгапппп курсатадп,  дсб айтган эди ; 
Польша олпмп П. Флатау.  Демак,  мпгрепь опадан купрон  
утадп.  Нупдаи ташцарп,  оилада бпр киши (ота ёнп она)  
мпгрепь бплап огрпса,  болаларинпг 41% и, агар хам отада,  
хам онада мигрень булса,  болаларпппг 70% и бу касал-  
лпкка моппл буладп.

Кузга Kÿpnnraii совет олимларпдап невропатолог С. Н. 
Даппдепкоп мпгрепь касаллпгп устпда жуда  куп плмин
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ишлар олпб боргап.  Пу олпмиппг хисобига кура,  агар бо-  
морда м и грень  хур ужм  15 — 45 ёшлар ораенда oiinra пики  
марта тутса,  бсмор икки мил даномида мехмат кобилмятп-  
■ Iп нукотнпш мумкнп.  Мабодо х у р у ж  бунда»  хам кун тутса,  
бсморнннг кун вактп касаллмк бплап утппш тургап гап дсб  
ёзгап.

Одатда мигрень содда ва мураккаб турларга булппадп.  
Содда турм и к к и  боекмчдан пборат буладп.  Бпрппчп бос-  
кич бошламмш дапрнда одампмпг ме.\нат кобнлпятп паса-  
ядн,  канфиятн узгарадп,  атроф м у \н т г а  бефарк булнб  
коладм, уйкусн  келгамга у м п а б  куп эспандн ва купглп  
аппппдп.  Иккнмчм боекмчда боп шнп г  ярммепда огрнк, iiaii- 
до буладн,  пшта.ча пасаяди,  кумгмл aiiiminn зураядп,  бош  
айлампшп мумкмм. Сумгра бсмор кант кнладн ва ункуга  
кетадн.

Кпзпгн шундакм,  мигрень канчалнк ёшлпкдап бошлап-  
са, бош шунчалнк каттпк огрпндп ва киска давом этадн.  
Кншн улгайгап сари бош огрнгп сусаядн,  лскни огрнк  
муддатн узаядп,  яъпи болалпкда 1 —2 соат огрнган булса,  
катта булгапда 1—2 сутка даио.м этпшп мумкмм. Мигрень  
билап  огрпганлар 4 0 —45 ёшда»  ошганларнда»  сунг  х у р у ж  
нуколпб кетнпш мумкнн.  Бу албатта бмр томондан нхшн,  
лскнн иккмнчн томондан карплпк бошланганндан да рак 
берадн.

Х уд дн  шундан вокеапн про фессор  Гордом мнеолида  
курами:). Куплармииг бнрнда су \ б а т л а ш и б  утпргапдпк,  у 
шупдаи дсб колдн: «Меи анча кариб колднм».  деди.  «Нега  
бундам дсямспз,  курпнншпиги:) халп яхшп-ку>>, деднм мен.  
«Бош огрнгпм анчадан бери тутмаяпти,  пигитлпк даврнмда  
жу д а  каттик, тут-ар адм. \атто  ёш аспираптлар клппикада уз  
ил м п ii пшлари юзаепдап ёппмга кирмокчи булпшеа,  бо-  
шпигпз огрнмаяптнмн,  деб сураш ар эди. Лгар бугун бошпм  
огрнб турмбдп десам, шу купи мемм олднмга .\сч к мм 
кнрмас эд»,  чункн каифнятпм ёмоп булнб,  \ с ч  марса  
ёкмаедн.  Бордшо бошпм огрпмаянтп дссам,  аспираптлар  
дархол уз  плмпп пшларнпн тезрок олнб келншар ва турли  
савол.тар бплап мурожаат  кнлишар эдп. Лекнп шупга  
кара.май клнннкада кечгача ж у д а  кун нш кнлар эдн.м»,  
дердп.

Купгнма буюк кишплар: олнмлар,  рассомлар,  артнет-  
лар хам мигрень ху ру жп  бп.чап катта-катта ншларпн  
бажарпшгам.  Булар каторнда буюк Рим пмператорп Юлпн  
Цезарь,  ёзувчи па шомрлардап Эдгар По, Генрих Гейне,  
Мопассан;  комиозпторлардап Вагнер,  Шопен,  Чайковс­
кий; олнмлардап Линией,  Дарвин,  Ф р ен д  ва шупга у х ш а ш
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куп тапикли кншплар булган.  Бош огрнгп хур у жп га  
карамап,  улариипг  хаётп турли пжобпп пшларга бой бул­
гаи.

I i, 1 1  з 1 1  г 1 1  шупдаки,  ммгропнппг содда турила киши бпрор  
инфекция бплап огриса, шамолласа,  ангина булмб колса,  
бу дапрда мпгрош, х у р у ж  кплмаслпгп мумкпп. 1\пзларда  
(12 — 13 ёшдан супг)  хусусан  ха из курпш вацтларпда .мпг­
рош. х ур у ж н  куирок такрорлападп.  Хомпладорлпк данрпда  
мигропь х у р у ж  кплмаслпгп хам .мумкпн. Гюш мня шпкаст-  
ларп хам м п гр о т .  х у р у ж и н и  камаптирпб юборадн.

Бош огрпгппппг мураккаб турп деярлп 30 ёшдяп утган-  
дап супг бошлаппб,  бу х у р у ж  умрпппг  охнрпгача давом 
этнши мумкип.  Мигропь касаллпгпнп одднй ёкп .мураккаб 
турп одатда айрпм учрайдп.  Локпп пккала турп бпр кпшп-  
да учраб хам туради.

Бош огрпк хур ужп  порв гпсто.маспдагп турли клиник  
узгарпшлар бплап кочади. Бу борада бпр вокоа ёдпмга  
тушдп.

Моп касалхопапппг бпрпнчп капатнда поврология бу-  
лимида ишлар зднм.  Урология булимида  шплаидигаи 33  
ёшли njia ч п и и г бошп жу да  каттпц огрпб кплгаи. Бпрппчн  
марта шупаца  цаттнк огрнбди.  Узниппг аптнпшча.  орталаб  
спндпгп тухтаб колгап.  Бир огпр беморпп операция килпб  
булгаппдан супг узппп апча смой созгап. купдузп  соат 
бирларга бормб кузп хпралаша бошлагап.  У тозда к уз вра-  
чнга чнкпб,  шакала к узш ш  токпшртпргап.  \ о ч  капдай ка- 
саллпк топа олмагач,  дархол певропатологга курсатппши  
тавспя кплгаплар.  Шу 15 — 20 минут пчпда атрофдагп  
иарсаларпи фарцлай олмагаппдап хамшпра упп мошшг  
олди.мга отаклаб олпб тушдп.  Бизпппг врачлар хопаспга  
к и р ш ш Г б п л а п о к  бомор хоч парса курмай колдп.  Тёзда  
профессор  Я. Я. Гордопнп чакпрпб колдпк. Профессор'  
кирпшп билапок, кур булиб колпшдан куркпб.ётгап бомор  
хупграб йнглаб юбордп.  Ш\г парса мат.лум булдпкп,  унда  
Хеч к,ачоп бупдай ходпса юз бермаган.  Орадаи бпр оз вакд 
утгач, бомориппг боши катти к огрпй бошладп,- Огрпк  
зурангап сари унниг кузи ёриша бошладн.  Те кши ри б  
кургаппмпзда  бош мияпинг \оч  капдай зар арлащанп то­
пил мади! Беморга бу ахнол огир касалл.нкка олнб кел-  
маслигипп ётнгп бплап тушуптпрдпк,  аскофом в ат пп чла п-  
тирувчи дорплар ичирдик.  Бпр оз п'ацт утгаидаи супг  
бёморпппг  а \в ол п  апча яхшплапдп,  бирок, боши .сал айла,- 
нар. купглн айппрдп,  KaiiT кплдн хам.

Mana шундай огпр бош огрпгн офтальмнк мигропь де-  
йи.тадп. Бу мпгреппнпг эпг огпр турпднр.  Маца, бпр псча
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пплдпркп.  уша уролог врачда мигроиь Пир Гшлда 3 — 4 
марта х ур уж  киладп. Бирок опдп бсмор бпрппчп х у р у ж -  
дагпдек куркмайди.  Гх)пш огриб. кузп хпралаша бошла-  
гаида,  дориларпп пчпб, типч жонда ётадп.

Худдп шум да ¡ 1 о п ф  мпгропь хуружларм уч боекичдаи  
пборат буладп.  Бпрппчп боскпчда кузда узгаришлар пайдо  
бу.лади, тапашшг яр.ми унпшадп,  худдп чумоли юраётгапга  
ух 1 1 1 а ¡ 1  ;ш. бач.зап ички оргапларда турли огрпк, на сезгплар  
папдо булмпш мумкин.  Пккпичи боскпчда бсморпппг  
купгли аппнйди,  боши апланади,  куркадп.  пштах.асп на- 
саядп,  юрак урнши тсмлашадп. \ол и  курппди,  кул-оёгп  
титра|”1 ;Ц1 . Учппчп боскпчда дармопси.члаппб. кам ухлапдп,  
упк успзлп к бозопта кпладп.  Х у р у ж  нактида бош мня к,ои 
томпрлари киска пакт кпскарадп.  Бу бош мияпппг  чукур  
кнсмларпда псйрогормопал-гумора.ч бон I ка рн шл арии н г 
бузил иши окибатпди р.

Мигрень х у ру жла рп пп пг  капдай килио олдими олпш ва 
умумам беморпп капдай даполаш мумкпп?

Аввало хуружппнг о.чдпни олпш максадида узбплар- 
м он л и к кнлпб, \ а р  хил дориларпп пчмаслпк лозпм. Мута- 
хасспс врач бплап маслахатлашиш коран, врач мигрень 
сабабпип аипклайдп. Брморпинг узп хам хуружга олнб 
ксладпгап сабаблардап :).\тпёт булпши лозпм. Бош огрнгп 
тутпб турадигаи одамлар куп тартибпдап тугри фопдала- 
пишларн,  вактпда овкатлапиб, вактпда ухлашларп,  а клин 
ва жпемоппй мр\патпп окнлопа алмаштпрпб турпшлари,  
физкультура ва спорт бплап доим шу гуллапишлари корак. 
Булар бош огрнгп хуружпнипг олднпп олпб колмасдан, 
балки умумаи касалликдап фориг булишга ёрда.м боради. 
Кечкурун упкудан олдин очш;., мусаффо \авода бнр оз саГф 
к ,плит фондалп.

ОШ МИЯ ФАОЛИЯТИНИ КАНДАЙ  
ТУШУНИШ КЕРАК?

Бош мня фаолпятн булмпш акл, зс.\н, 
фах.м-фаросат, хотира тугрпепда с>з юрит- 
мокчимиз Бпзнинг хаётдагп урнимнз, 
кадр-кнмматнмнз, ташки му.\ит бплан 

муносабатнмпз мня фаолиятига бог лик- Кишнлар бплап 
сулбатлашга.мпнгизда айрпмлар бирор кпииппшг ацлнга, 
унннг эслаш кобилпятпга копил колса, иккипчилари 
эса упннг фах,м-фаросатига тасаннолар укнйдп. Баъзан
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б у ш ш г  тескарисн буладп.  Масалап,  бмри уз уртоги-  
пппг аклспзлпгпдап полппдп,  иккппчпсп эса упппг фаро-  
сатсмз экаиидам ёки з о \ п и  пастлигпдап хафа буладп.  Хуш,  
булар пп.мага боглик,? Нога бпр киши фаросатли,  з е \ и и  
уткпр,  аклли /гуладп-ю.  пккпичи киши зс.\пп паст, ута-  
котгап бофаросат буладп.

Маълумкп.  боги мил ома корппда я.мпп рпвожлапишп  
бплап бпр каторда бола тутплгапдап супг ташки м у \ и т  
бплап яхшп мупосабатда булса,  куп касал 6y.-i.Maii, сог-  
сало.мат успб борса.  тугрп тарбпя олса, аклп расо булпб  
етишади.  Ташци мух,итдап тушадигаи инфекция бош 
мпяпп зарарласа.  бола з е \ п п  паст булпб колпшп мумкпп.  
З с \ п  иса киши атрофпда булаётгап бутуп узгарпшларга  
х,амда олппаётгаи ппформацпяларга  нараб одамнипг тезда  
тугрп хулосага ко.'шшппи таъмпплапди.  Ф а \ м  эса атроф  
м у \ п т д а  булаётгап пш, гаппрплаётгап гаплар пп.ма тугрп-  
спда экапппп зпйраклпк бплап сезпш па шумдам копии юз 
бсрпшп .мумкпп булгап . \одпсаларпп апрпм кпшпларга  
Караганда эртарок бплпшдир.

Куп парсаларпп сезмандигаи,  кпшппппг эх,тпёжппн  
олдппдап бнлмапдпгап,  бпровпппг гапппп тсзда апглаб  
ололмапдпгап ва булажак воксаларии тушуппнш кпйип  
булгап кпшплар фа. \м-фаросатспз депп.тадп. Фаросатли  
одам атроф мухптда  булаётгап воксаларии тез. аппк апглаб  
оладп,  х,ар бир пшга тез кпришиб кстадн, упп купгплдагп-  
ден  бажарадп.  Лксипча,  муаллпм ёкп устоз бир печа марта 
ургатса \ а м  упп бажар ишда хатога пул куйгап кпшплар  
фаросатспз  депплади.

Фа\ ,м-фаросат.  зе.\п,  хотпра бпр-бпрпга чамбарчас бог­
лик булгапп бплап,  буларпипг х,аммасп камдап-кам \ о л -  
ларда  баравар ишлашн мумкпп.  Агар бпр кншпда бу  кобп-  
лиятларпипг  х,аммаси бпр хплда яхшп булса,  упп тугма  
аклли.  зе \п л п ,  фа. \м-фаросатлп киши деймпз.  Одатда мия-  
иинг х,ар томоплама рпвожлапнши паелдап-паелга утиб  
кслаётгап тугма кобплнятлардап бирн булпши мумкпп.  
Бирок, бу хдммага хдм наепб кплавермайди.  Бола кобн-  
лиятлп булпши учуй упп тугнлган куипдап бошлаб тугрп  
тарбпя кплпш, бу пшга оила аъзолари куп мех,пат сарф-  
лашлари катта роль уйнайдн.  Бундай тугри тарбпя бола  
ус п б  бораётгаи даврда уидаги тугма стпшмовчнлпкпипг  
олдини олншп мумкпп.

Эпг керакли кобплнятлардап бнри эслаш, хотнрапниг  
яхшнл пги келажак паелга ахборотлар 1 ш етказадпган кур-  
саткич х,нсобланадп.

Эслаш кобилияти хотпрамизда сакланадпгап ппфор-
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мацпялар й и п ш д н с п  булиб,  булар болалнкдап аста-сскин  
йигилиб борадп.  Погчагача булган даврда,  богча даврпда,  
мактаб сишда ва бупдап кейппги даврларда болаларда  
ат'рофдги! муптазам ппгплиб келаётгаи ипформаипялар  
бош мияда узок, саклапиб,  бмзиннг куриимас олтнп мапбаи-  
мизга аилаиадн.

Полапнпг бош мнясн капчалик рпвожлапгап булса,  у 
тсварак атрофга шупчалпк кпзнкадп,  хотпраси яхшп була-  
ди (хусусан  2 — 5 ёшгача булган даврд а) .  Хотпранппг  я . ш и  
булпшига  ипма стспп.

Цпзпги шупдаки,  умр буйи нигиладнгаи ахборотлар-  
н и и г фа кат кераклигн мпяда ушла пн б коладп.

Мпяга ахборотлар куз, кулок,  тори, сезгн оргаплари  
оркалн стпб борадп.  Ахборотларпи мукаммал кабут кплиш  
учуй фнкрпп бнр жойга туплап олишпмпз  ксрак. Иккии-  
чидап одам тетин булиб тургаида ннформацияларнп яхшн  
Кабул кчладп,  ниши чарчагап вактда буиииг аксп булади.

Хознргп плм-фап бсргап маълумотга кура, бола мактаб  
ёшнга стгупга кадар шупчалпк куп пиформацпяпп ;кам-  
лаши нсракии,  бу пнформациялар упппг  кспнпгп т урм уш и  
капдаи булишппп аииклаиди.  Агар  бола ипформацилларга  
бои булса,  бплпм допрасп конгаядп.

1\нзпгн шупдаки,  фпкрлаш ху су с п я ти  хам мпяпппг ин­
ф о р м а ц и я м  капчалик боплигпга боглик,- Мактаб укувчи-  
ларипипг дарсларпи яхшп узл аштириши уларпипг кан-  
чалпк зехпли окапига х,ам боглик булади.  1\апчадап-канча  
болалар бпр сппфда  бпр псча йпл мобапипда бирга ук пйди-  
лар, уша бпр хил муаллимдап таълим оладилар.  Пирон, 
Хамма бола \ а м  ипформацияларни бнр хил кабул к.нлмас-  
лнгн ва узлашгнрпшн хам турлича булнши мумкпп.  Ппио-  
барип фпкрлаш хам турлича булади: бири дарсларпи  
юза тушуиса ,  иккппчнси чукуррок ту шупишн мумкнн.  
Улар мохнат кобилиятларн ва узаро  муносабатларн билап  
хам бир-бирларпдап фарк киладилар.

Махсус адабиётларда ёзнлгапидсн,  бпрор хупарга,  нлм-  
фапга бсрилувчаплпк паслдап-паслга  утпб кслади,  болада-  
ги бупдап мопнлликии атрофдагилар уз вактнда аппклаб,  
упн риво/клаптпрсалар яхшп бу'лади. Полада матсматпка-  
га, физнкага,  медиципага,  раесомлнкка,  адабиётга ва бош-  
ка сохдларга тугма кобилпят булпш н мумкип.  Бу пд ап  
хислатларни рпвожлантирншпи ту рмуш такозо кнлади.  
Х уч ар  ва илмни мажбур килгап билап болага юкмапди.  
Агар юкоридаги кобилиятлар хам отада,  хам онада булса,  
албатта тугма кобнлиятнипг нозик томоилари тула-тукис  
юзага чикади.
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Ак.'пш доимо псшлаб турпш учуй органпзмга старли  
микдорда вптампплар,  мпкроэлемоптлар,  ап иикса темир  
моддасп тушнб турншп корак. Сабзавот,  моваларда впта-  
мпилар куи. Одам балпк, об туришн лозпм.  Валик, ва упнпг  
махд-улотларп зо.чипп уткир цилиб,  фпкр дои рас шш  кен-  
гайтпрпшп мумкпн.

Айрпм кишиларга ирсият оркалп утиб коластгап  
кобилпятлар шуичалпк кучлн буладнки,  бу кобилпятлар  
оиладаги баъзи болаларга мукаммал утиши мумкпн.  
Пупдай бола тугилгаидан супг уз отасиии бирор марта 
курмаган па у билап сух,батлашмагаи, тарбинсппп х,ам 
олмагаи. билимидаи бахрамапд булмагап булса х,ам, усиб-  
улгайиб катта булгаппда факат юриш-туриши эмас,  балки 
зр \ип .  я\М 1 и ёки ёмои фоълп.  фах,м-фаросатп,  гср. \аракат-  
лиги ёки сусткашлиги отасига ухша шн мумкии.  Шуи ии г  
учуй \ а м  баъзаи: «Бу  болаии цараиг,  худдн отасииииг  
узн-я»,  доб куйпшади.

Локпн ота ёки оиадаги хислатлар \ам м а болаларга  
х,ам бир хилда  утапормапдп.  Иолаларпи фах,м-фаросатли,  
одобли килиб устирпш учуп уларга ёшлпкдап тугри  
тарбпя бориш лозпм.  Ф а\м -ф а р ос а т ли  ёшларми курганда  
боихтпёр баллп, дсб юборади одам. Фаросатлп одамии  
х,амма \ у р м а т  кнладп.  Масалаи,  кулнп юниб тургаи кишига  
соч'ик узатиш ёки дастурхоп атрофида утпрпб чоп пчаёт-  
гаиларга.  ииёла бушадими.  дарров 4 0 Г1 м и б узатиш  
аипикса колпплардап фаросатпм талаб килади. Кшп кат- 
таларип \ур.мат кплпш, \ у ш ё р  булшп жуда  аж оп нб  фази-  
латдпр. Ну фазилатпп болалар оилада ургападн.

Локпн шупакасп  х,ам буладнкп,  капча гаппрганпигпз,  
ургатгапингнз билап баъзплар бу фазнлатларнн ургана  
колмаидн,  чупки буларда 6 0 1 л мня фаолиятн саёз булади.  
Ф а \м -ф ар о са т сп зл и к  \ак,пда цушннмнипг  антган гаилари-  
Пи мпсол Кпдпб колтнрмокчпман.  Цушним М. куйнб-пи-  
шиб кунндагпларни гапнрнб борди.

« 1 \нзпм пн кп га  уз машппамда у -бу парса олнб борнб  
бсраман, ота эканман,  рузгордан кийпалпшмасин Дснмап- 
да. Вир купи бир коп картошка олнб бордим.  Эшик олдида  
куёвпм тургаи экан. Машнпадаи копни кутариб,  туши рай 
доб турибмап,  куёвнм'эса тургаи жойндан к,импрламайдн-  
да. Фа. \м-фаросатн  булса,  чопкиллаб кслнб, ёрдам борнши  
корак эдн.  Охирп мои чпдолмай,  Гайратжон,  гайратнпгиз  
бор.мн, караб тургандап кура, озгппа ёрдам бсриб юборсан-  
гиз булмапдимн,  доганпмдан супг колпб копни кутарпшди.  
Тавба,  шунакаям боф'аросат одам буладпмн.  Х,ар сафар  
унга нпма ёрлам килишинн ту шунтириб  туришим керак.
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Узидан чикарпб бпрор парса килмайдн.  Буларга ургата-  
иерпб. узпмда \ е ч  парса колмап дш ан  булдп» .

Агар Гапратжоига сшлигидаи ота-оиаси тугрн гарпия 
бергамда.  у шундап ахполга тушмагам булардн.  Лгкпн  
баъзилар боркп. улар (чилнгмдан жу да  фаросатлп.  одоблн  
бу.гадилар. акл сшда змас,  бшпда доб божнл айтилмасап.  
Бола аклли булпб усшннда ота-оиапппг,  атроф мумггда  
яшоп'ш кмшнларпинг д у п üi<apaili 1 1 катта роль уГшаидм.  
Хозирги нактда ппформациялар шупчалик купим, бола 
улармммг кайсм бпрммм олимшм билмшн ло.чнм. Айрим  
мактабларда муаллнмлар фа цат фапларга катта .л/ m  бор 
бсрадмлар, ту|).мум1 масалаларига доир ппформацпяларпи  
оса бмрмупча чотлаб у’тадмлар. Нахолапкм,  болаларга  
юрмш-турпшип.  он лани ii му мосабатлармм, одоб-ахлоцми,  
катталарни хурмат  кмлимшм. фахм-фаросатлм булинши  
ургатиш бизпипг бмрдак-бпр мукаддас бурчимплдир.  Бола-  
ларпмпзпи келажакда турмуш куришга.  х.ак,пкпи ммсои 
булпб ст 1 1 1 п 1 1 1 1 1 1 1 1*а жуда  ошлмкдап тайёрлаб бормшммиз  
керак. Впрок на .мактабда, па укув муассасаларнда ,  aii i iик­
са тарбпя мапбаи булмпш омлада бу парсалар устпда  
;куда кам бош котнрнлади.  Лскпи айрим бсфаросат  ёш-  
лар \ак п д а  куйпппб гаинрамиз.

Агар биз ота-опалар х,афтада ски ойда бпр марта бола-  
ларпмиз билам куча-куйда узин тутши.  турли жойларда  
юриш-туриш комуи-копдалари тугрисида  сухбатлашсак,  
турмушдан сабок бсрсак,  келажак анлодларнмнз одобипи,  
ижобпп хислатларпип саклаб колгаи булампз.  Бу тадбир-  
лар кун миллатли рссиубликамиз а \ о л и с и ш ш г  ижобин  
курсаткичларига хам яхшн таъсир этади.

Айрим ота-опалар мсиииг т л и м  куп,  пшдац чарчаб ко- 
ламан,  дсгаи бах.оиаларии рукач кп-чиб, \ а т т о  уз бола-  
лари уртасида одоб тугрпсида сухбатлашпш.майдп,  бу ж у д а  
ачппарли холдпр.  Ж .  Ж.  Руссо ота бурчи тугрпсида  жу д а  
мазмунли фикрларии ёзпб колднргаи эди: «Ота болаларии  
бино килиш,  уларни сдириб-ичириш била» у з  зим.маси-  
дагч пазифаиппг учдаи бириипгииа баж арга»  булади.  
У фарзаидларппп одамзод  каторига ку’шмоги,  жамиятга  
эса — фаол кппшларпп, даилатга — граждапппнн стиштпрпб  
бермогн керак. Ш у учала карзии узнши мумкин булгапи  
холда бу т и п  и бажармагаи х,ар каидай киши айбдордир,  
бордп-ю бу карзипипг ярмипигииа  узса,  яиа баттаррок  
айбдор булади.  Кимки зиммасидаги оталпк бурчппн ба-  
жармаса,  у ота булиш х ук ук пд ан  м ах рум ди р» .

Фаросатлп одам билмаганипи бироп ургатса,  тез урга-  
ниб олади.  Бир кушиим (кайиоиа)  куйидагича  \ и к о я  ки-
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лади: «Колшш м укпш бплап опора булпб,  ун юмушлармга  
яхшп карай олмагап,  овкат кплпш, турли ииширпк каби-  
ларга упчалпк эътпбор бррмагаи экам. Лекип келпм бу-  
либ тушдшо,  мондан \ а м м а  иарсанм урганиб олди: шппи-  
рик, дейспзми,  танснк о п к а т  дейспзми,  хаммасппп ко 1 '|пл- 
маком кнлади.  Хозпр купм-куишплар:  к р л п и п п г и з  ямги 
колгаида хсч парсада пук  эдп,  эиди назапда,  уста булпб  
кетдн,  уппнг ширин муомаласипп aiiTMaiicno.Mii .  Кулиб,  
ж ил ма пп б туришп билам аклппгпзмм оладп. Хуллас,  кр л и-  
пимгпзип пккн пил пчпда учар кмлмб юбордимгнз-а,  
дрйпшади.  Х'Т. -чакпкатап хам хамма билгам парсаларпмпи  
келнпимга ургатдим.  Бунда факат у ргатшинииг узи 
ртма 1"|дп, балки к р л п м п м  фахм-фаросатли,  з р х п п  уткир,  
. \аракатчап.  Агар кипшиимг узмда пптплпш булмаса,  
кипим булади» .

Кайпонапннг  гамларн тугрм. Бмъчп кслннлар буимиг  
аксини килишади.  Бпрор парса ургатсапгиз,  жа хл и  чи- 
кадн,  бпр марта аптгап гапппгпзпп кулогига олмапди.  
У з ф о п д а с п п и  бплмайдигап фах,м-фаросатспз киши умрбод  
ургапа олмайдп.  Ачнпарлнсп шуидакм,  бунда!! одам ксла-  
жак паслга хам \ рч капдап фойда крлтпра олмайдп.

Купчилпк психолог,  физиолог олимлариииг аптишпча,  
турли тилларии ургапншда тугма кобплиятдап ташкарп  
ум умии рпвожлапиш,  иитилиш ва з р х и п п п г  уткпрлпгп му-  
х,им экаи. Масалам, Тарту  уппвррсптртииппг д о ц р м т и , 
тилшупос  Пспт Нормскуидип мнсол килиб колтириш мум­
кин. Пспт  камбагал оиласида тугплгаи,  12 ёшгача мактабда  
укимагаи.  Лскни у мактабга бпримчи боргаи куипдаёк,  
тилга булгаи тугма кобилпяти дарров созплган.  Пейт  бпр 
меча пил давомида элликдап ортик, тплпи ургапдп (хптой,  
лиоп, шарк,  Африка,  Америка  тилларп шулар жумласпга  
кпради) .  Ш у тилларда гаплашибгипа колмаи,  балки сту-  
деитлар билаи даре олпб борди. Тил шуп ос  Жоп Баурипг  
эса икки юз хил тил ва шеваии бплар,  юз хил тилда бемалол  
гаилаша оларди.  Ватикан кутубхопаспнипг ходими Каспар  
Мезофанти 114 хил тплпи билгап ва 72 хил тилда тар-  
жн м а  кнла олгаи.

Н. И. Вавилов ботаник,  гспетнк, селекционер,  им м уно ­
лог, географ,  усимлпкшунос ,  тарпхчп,  тилшупос булгапи  
холда Гшгпрма хил тплпи билгап.  Академик М. В. Ке лдпш  
эса француз ,  нтальян, исиан тилларндагн китобларии  
бемалол укип олган.

Агар  кпшида тугма кобплият булмаса хам, иитилиш,  
ки зикпш булса,  факат узимпзпипг  тплпи эмас, бпр капча 
тилларии урганиб олиши мумкин.  Ш упда  бошка миллат
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накиллари билам бсмалол сухбатлаша оламнз.  Локми бош-  
к,а тилпн ургапамап доб, уз ома тнлнмн пукотиб к,уяётгап 
одамлар учраб турадп.  0 1 1  пап жахоп да  пккп тилда  
бсмалол \-1<м ¡ 1  оладпгап дикторларпи курпб магрурла-  
пам из.

Баъзп болалардагн тугма цобплият жуда  эрта ссзплади.  
Бир пн л да 3 — 4 спмфии хатлаб утгап. 12 — 13 ёшда пп-  
стптутга кмргаи тугма кобилиятлм болалар \ а м  бор. Бпз-  
мммг мамлакатиммзда тугма кобилпятлп болалар учуй тур-  
лп мутахасспслпкка опд мактаблар очнлгап,  бпрор фанга  
лаёкатлп болалармм аммклаш максаднда хар хил олимппа-  
далар утказпладп.  Лаёцатлп болалармм махсус тадк,ик,от 
килиб ургапгап мсихолог М. Лсйтссппиг  курсатпшпча.  бола  
ёшлигидамок, бмлммга. аклий мсхиатга бетпппм ммтил-  
са, умпмг кобмлмяти яхшм рпвожланади.

Вумдсркнпдлар (ута ацллплар)  ёшпга  ммсбатап ацллн  
буладп.  А.чмобола камолотга ста бортам сари унпкг  рпвож-  
лапши сур'ьати узгарншн мумким. Илк ёшда тез ривож-  
лампш жараёмм р пв ож ла п тм п и п г  маьлум боскпчпда  
баъзап пормал успш бмлап алмашипмши ва бола уз ко-  
бмлиятп бупнча тспгк,урларнга тспглашпшп мумким.

Мактабгача тарбия ёшпдагп бола хатто машипкада  
сзппшп бмлгам. математика асосларп билап таппш булгап  
такдпрда хам богча ёшпдагп болалпгпча колпшп керак.  
Упда эртакка кизпкпш,  тспгкурларп бплап югуриш,  
уйми уппаш,  пшопувчаплнк хусуспятларп саклапишн  
лозим.

Ж ах о п  мадапияти тарпхпда апчагина вуидеркиидларни  
биламиз.  Масалам Виктор Гюгопп уз  даврнда вундеркинд  
дсб хпеоблашгап.  У 15 ёшида Франция фаплар академпя-  
еппппг мактов когозп бплап такдпрлапгап.  Моцарт  олти  
сшпда юздаи ортнк, пьсса ёзпшга улгургап,  ум инки ёшида  
бпрппчп опсрасипи ёзгап.  Ж у д а  кобплиятли,  ацллн бул-  
ганндан Боломпямниг филармония акадсмнясн 14 сшлп  
Моцартпп академик этнб сайлади.

Абдулла  Цодпрпп узппнп г  «Утгап куплар» ромапини  
успирннлик даврида ёзпб тамомлагап.  Грпбосдов ва Мсчнп-  
ковлар хам ёшлпгпда вундеркинд булгацлар.

Одатда ёш орта боргап сарп фикрлаш хус усняти хам  
ошиб боради.  Кшлпкда уйлан.чай кплпигаи пшларин ёш 
улгайгап сарп у ¿ 1 лаб, т ур м уш да  буладпгап турлн воцеалар-  
га солнштпрпб ёкн улар билам таццоелаб курпб кплппадн,  
яъпи мияда ахборотлар п н п ш д п е л  купапгаи сари кплп-  
надигап ишлар. кпшппппг дуиёкарашп,  салбпй эмоцпл-  
ларга жавобп албатта узгарадп ва бплпм допрасп кспгаядн.
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Illyinnii'  учуй акли paco дапрда опт зур пьесалар,  ромаилар  
ё.чплади. пл.мпп шплар килппадп.

Хаппопот зотпда ак.л бор.мн. догам самол кумчмлнк-  
1 1 Н кнзнктнрадн.  Ким цнркка бормагап деисиз.  Цпркда \ а р  
хил хаппонларпнпг кплаотгап мшларпга,  курсатаётгап  
уйпиларпга копил кол а сап ниши. Хапиоиларга харакатлар  
ёшлигпдап кунт о план ургатилпб,  уларда рсфлекс \о с и л  
кплпнгап.

Амори калп к о.'ш.млар Пир моча ппллар даиомида бпр 
группа мапмупларга сокоплар тмлида муо.мала кплппшп  
ургатпшгап.  Патнжалар олпмларппнг узларппп хам \а й -  
ратга солди. III пмпаизслар одамлар билам ю;)дап ортик, 
су.) билам бсмалол ганлашадпгап булшмди.  Паъзп маймун-  
лар шу даражада  мах.мадопа булиб кетшпдмкм, «тил факаг  
и н сон га \о с  хусусият»  дсган кадим ип комуипи имкор ки- 
лшмга тугри колди. Зс. \плм пшмиапзолардап бпрп олпмлар  
ургатгам тил ёрдампда «Мспга кизил ол.ма борпиг>>, дсган  
гапмп киппалман тушумарли кплпб айтдп. Гажрнба утка-  
заётгап олп.м упга ок ол.ма узатгапда.  шимпанзе,  «Пук,  
Клзил!» деб у.) сузида турпб олдп. Маймупга бутуи жопзот-  
лар на мап.мупларпипг суратларн а|)алаштпрпб куймлган  
иаикаии тутказишдн.  У бу суратларпи пккига — маймун-  
ларпп алохнда,  бошка жонзотларнн эса алохнда кплпб  
кундп.  Уларга бпр поча одам суратппм кушпб,  канта ара- 
лаштиршпдп.  Нунн карамгкм, маймуп одамлар суратини  
уз  зотп суратларн билам бпр жойга куйдп.  Палки у май-,  
муилар одамдап таркалган дсб уилагаммпкии?

Австралпяда яшаган А. Иванченко шупдай хнкоя кила-  
Л.П: «Якшаиба купи австралиялик Э. Ричманд уиндаги  
Л нзп  лакаблп маймуппп кафасда колднрнб,  опласи билап  
пляжга жупадп.  Онла аъзолари кстпб булгач,  Ли зн  кафас-  
ни очнб чикдп ва гараждаги машинапп хайдаб,  кизил  
чирок ёниб  ту])ган пантда чоррахадап утди.  Полиция эса 
Л и з н  кучада юрпш копдаснни бузгаилиги ва машина  
х,апдаш хукукига  эга булмаган .маймупга машнпасими  
б ср га и л нш  учуй Ричмаиддаи жарима тулатдп.

Маймуппннг хужапппп 3. Рпчманд \ ам иша Л пзш ш 
машпиада олиб юрнб, хайдовчплик махоратн-ю, шофсрлик 
хупарипн купт билан ургатиб горгаи эди. Лнзи зийрак бул- 
ганлиги учуп машимапп жуда яхшн курар, марок била» 
хайдар эди. Тиииб-тнпчимас маймуп машииага утлршшг 
билан дикдатпни бнр жойга туплаб, машинами шахэрда 
соатига 100 километр хайдаб кстар эди. Буидай вактда 
унинг ёинда эгасн Э. Рнчмамд утнрар эди, албатта. У ие- 
таган пантда маймуп — шофёрга ёрдам беришга тайёр
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булса-да,  Лпзи унппг ёрдампга  эхтп ёж созмасди.  Л ц з и  
машпнапп каерда капдай тухтатшн.  капдай бурши,  качом 
тормоз бериш ва хайдаб кетпшпи аник бплардп.  0.  Рпч-  
мапд.  маймуп машпнапп унппг ёрдампснз хайдай олмаса  
коран, деб унлаган эдн. Лизп  эса хаммапп копил колдприш  
учуй гаражнп очпб, машпнапп узп мустакпл хайдаб  
пляжга  боргап».

Пупдан ташкарп,  Эльза лакаблп маймуп эчкп бокпшга  
ж у д а  уста булгап.  У эчкпларпн эрталаб нйловга хапдапди,  
кун буйи уларнн бокадп ва иочкуруп нна формата хап-  
даб колади. У тунда хам тппчпмапдп.  Эчкилар кураси-  
да ухлаб.  уларга куз-кулок булпб тургап.  Г>у маймун-  
нппг ажойпб  хпслатлари кунлпгпдан даран боради.  Эчки-  
ларппнг нпмжон улокларп эмпшга кпйналса,  у эрппмай  
эмпшга ёрдамлашардп,  яйловда эчкпларшшг кузи ёриса,  
дархол «чакалок»ларпн формагача кулпда кутарнб келар-  
ди.

Пуларнппг хаммасп факат маймунларпп эмас.  балки  
хайвонот  зотипп хам шупдай копил колдпрадпгаи дар ажа-  
да укитнш,  ургатнш мумнннлнгппн курсатадн.  . \ аваскор-  
лар кулпда  таълпм олаётган птлар, кушлар па бошка хай-  
вон ла р б о ш  миясп ташки мухпт бплап нопкрот мупосабатда  
була  оладп. Ллбатта одам мписп у л а р г а  К а р а г а н д а  мутлако  
юкорн урнпда  ту ради. Шунга  карамай,  ода.мпп хам турлм 
нознк томонларпн купт бплап муптазам равшпда ургатнш-  
га тутри ксладп.

Супггп йплларда мамлакатпмизда пчкнлнкнп с у й 1 
истеъмол килпш авж 0 : 1 1 1 1 1 1 1 1  муносабати билан партия па 
х,укуматимнз алкоголга каршп' каттпц ут очдн. Эркактгар 
у .ёада 'туреин,  хотии-кй.члар уртасида лчкйлйкбозлик  
йвж олгани ташвйш тугдпрди.  Усмирлар ораснда хам им- 
кпликка урганаётгаплар пайдо булдп.  ВахолапкП, сппрТлй  
ичимликлар саломатлнк ду шман п. Ичкнлпкбоз'л'нк ж у д а  
куп касаля-икларта. жум лад ап  катор рухмн хасталпКларга,’ 
м-а-пиб-мажрух бол ал ар тугнлйшйга сабабчи булмокдЯ,
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Аклий жихатдаи яхши ривожлапмаган болалар учуп укув  
муассасаларппинг  мавжудлиги бу сузпмпз далплпднр.

Ичкнлпкбозлик ичкиликка руж у куйгапларпипг узлари  
учуп,  уларпппг оплалари,  хамкасблари,  у.мумап жампят  
учуп жу да  куп бахтсизлпкка,  га.м-аламга сабаб булади.  
Ичкиликбозлар жар скасида т ур г ап г а  ухшаидп,  умумап  
нчмапдпган одамларга Ка раганда  ун-уп беш йпл кам умр 
курадилар.  Улар огпз бушлигп ва пчан раки, шуппигдск ,  
бошка мсъда-ичак касаллмкларп билап куирок, касаллапа-  
дилар.

Ичкнлпкбозлик ишлаб чпкаришда мутлако чпдаб бул-  
майдпгап холдпр.  У тартиб ва нптпзом бплап,  хужалик-  
пинг муваффакнятлп,  окилопа юритилишп бнлап, эконо­
мика самарадорлиги бплап сира муроса кпла олмайдм. Ич- 
киликбозлпк мамлакат халк хужалигига  катта зарар етка- 
задп.

Котплликлар килгап,  жисмопий огпр жарохат  стказган  
кишиларпипг ярмидап купи бу ишпи мает холда содир  
килгап. Автомобиль халокати патпжасида  халок булгаплар  
ва жаро\ат лап гаи лар пи пг  купчплпгига мает хайдовчилар  
сабаб буладилар.  Ичкнлпкбозлик куппмча хпзмат  вазпфа-  
пи суиистсъмол кплшнга,  угирлпкка.  давлат мулкпип та- 
лоп-тарож кнлишга олиб коладп. Ичкиликбоз опласида  
ахнллик пуколади,  болалар тарбиясн издан чикадм. Эр- 
хотпнлардап бирп еппртлп ичимликларпп супистсъмол  
кнлпши окпбатнда оплалар бузплпб кетадп, бу эса бола­
лар тарбнясига омой таъенр этадп.

Куриниб турибдикп,  пчкплпкбозлик ва алкоголизм жа-  
мияти.мпзга катта соцпал-спёсий,  пктисодпй,  маънавий  
зарар стказади.  Спнртлп ичп.мликларпинг зарарн тугриси-  
да капчадап-капча кптоблар ёзплгап.  Газета,  журпаллар  
сах,ифаларида нчкилнк келтирпб чикарадпган купгплсиз  
ходпеаларни укиб  бораяпмпз.  Ленин шупга караман,  ай- 
рпм кпшилар пчкпликка ру жу  килпб,  факат  узнппгина  
захарлаб колмап,  бутуп оила аъзоларининг асабппп пшдап  
чнкарадн.  Энг огпрп кслажак наелга зарар келтпришипн  
айтмаиензми.  1^упида бир мисол келтнрамиз.

М. пемли киши ёшлигида согло.м булиб уеди,  мак-  
табда уткпр зехчп билап ажралпб  турардп.  Ииститутга  уз  
кучп билап кириб укиди.  Укишнп муваффакнятлп бптир-  
дп, лекип шу даврда ичкиликка ургапди.  У пккита  
уртогп бплап хар купи булмаса хам, хафтада бир марта  
«киттак-кнттак» кплиб туришарди.  Лекип бундап холга  
оиаси (отаси п ук  эдп)  куп эътибор бермадп.  «Х,озир сш,  
кейинчалик а к. л и кирпб колар» деб уйладн.  Хуллас ,  йигит
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ипстптутпн аъло ба \о л ар  бплап битпргач ишга урнашдн,  
бирок, пчкплнкпн купмадн.  Упипг  топгап п у л ш ш  ннма  
кплаётгапппп х.еч ним сурпштирмадп,  «ургапгап купгил,  
уртанса куй.мае» догапларндск,  нчпшнн дапом эттнравср-  
ди. Пш'пт пчкиликка ургаппб колди.  Ипстптутпн битпргач  
икки íiп . 1  ншладпмп,  йукми,  ишдан хам х,апдалди, хотпии  
болаепмп олпб у íi ига котпб колди.  Яма бошп ичкплпкдан  
чпкмади.  Уйдагиларга бок,пмапда булиб  колдп.  Х,оч каерда  
ншламай юрдп, купп-кушпиларпппг  ю м у ш ш ш  бажар иб  
(ахлат таишб,  дарахт кеепб, ер чоппб) топгап пулпга  
исчкуруп.тарн ичар эдп. Мапа. 14 йилдпркп,  ичмагап ку ­
пи пук. 1\ачоп карасаппк! кучада го.х, гапдпраклаб юрга-  
iiiiiiii, г о \  ерда пфлосга корплпб ётгапппн кураспз.  Оссиз  
плм, эсспз одам деб юбораспз бепхтиёр .  Гшр печа марта  
мажбурип даполапдп,  булмадп.  Яна ичпб юборди.  У эпди  
бутумлай тубаплпкка юз тутган эдп.

Ичкплпк ппсоппипг душмапп экапи тугриенда камча-  
дам-каича \пкм атл и сузлар бор. Ичкплпк одамии х,аивон 
па йирткичга аплантпради,  догам эдп Ф. Достоевский.  
Алкоголь — фпрпбгар,  оргапизмга таяпчга ухшаб курипа-  
ди, лекпп у аклмп тобора камайтпради,  дегап экап А. Д а ­
нилевский.  II. Сикорский эса алкоголь ёвуз жаллод,  алко-  
голдап побуд  булгаплар совукдап,  илоп чак»б улгаплардан  
ва ж ал л о д  кулнда халок булгаплардап куп, дегап.

Адпбпмпз  Уткир Рашпдпнпг  «Ичкплпк кулфат эрур»  
дегап шеърп бу борада жу д а  мазмунлп озилгап.

П ч к и л и к и н  т а ш л а н г ,  а г а р ,  д у с т л а р г а  чип ёр  б у л с а п г и з ,
К о р а м г п з м н  к у р м а и л п к  е л г о н ч и ,  а п е р  б у л с а п г и з .
Т а ш л а д п м  « у л ф а т ч н л п к » и и  ш п ш а л а р - л а ,  д е б  т у р и б ,
1>ормп л а ф з  —  ш у  чог п п а  у и г а  х а р и д о р  б у л с а п г и з ? !

П и ш и  \ а м  у д д а  к п л а  о л м а и  ю р с а н г и з  д о и м  м а с т - а л а с т ,
Х у ш ,  a íi ти 1 1  г, к н м г а  с к у р с и з  к у п д а  « бомор» б у л с а п г и з .
У й г а  б и р  х а с  к е л т и р и ш  п у к .  aí io э м а с м и  п о ч к у р у и  —  

’̂’ р о г у - м а ш о к д а  i íу i< —  о в ц а т г а  т а i iс;р б у л с а п г и з .

Ичкиликпп тез-тез пчадпгап одам организм» уига урга­
ппб коладн.  A íi 1 1  и кса, ота ёки она нчкнлпбоз булса,  упинг  
болаларп ичпда ичпшга пштпёк,мапдлар купрок учрайди.

Алкоголь бнзга эпг зарур булгап органлардан бири — 
мин фаолиятиии бузади.  ССС1’ Медицина фаплари ак аде -  
мияси олий перп фаолияти па нейрофизиология ипститути  
олпмларпнмнг кузатувларн киши мпяснга алкоголь таъенр эт- 
ганда руй берувчп жараспларпи чукуррок тушуппб олпшга  
ердам борди.  Улар электрон микроскоп ёрдамида бош мия  
нерв х ,ужайраларшшпг шпкастламганпмн курдплар,  а л ­
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коголь бплап захарламмш окибатпда марказпи мери спс-  
тем аси шшг  касаллашппп моханиамшш билпб олдилар.

Алкоголь одам хотпрагмга кунрок таъемр этадп.  Маъ-  
лумкп,  киши пчкплпк нчгаппда фпкрлаш кобмлиятпми  
пукотадн,  х у т о р  тортгаидаи копии хам алкоголь билап  
захарлапгап паптда ру i’i бор ran иокоалармм умма эелан ол- 
мапдп. I>у ходнеа олпмларга купдап бори маълум. Нпрок 
бу пп пгс аб аб ла рп поапнк эди. Молекула юзаеидам утказпл-  
гам тадкикотлар бу \о дп с ап п  тушумтпрпб берди.

Миядагп манда ком томмрлар оралпк хужчшралар  
Курпюппда турадм. Оралпк. ху жа пр а  манда коп томмрлар  
бнлап нерп хужамраларн уртаепдагп боглоичн б у п ш  булнб  
турадм. Алкоголь конга утгапида манда томирлардап сув  
коча бошламдн.  Суюклмк оралпк хужапраларга утиши  
натпжаепда мпямпмг пчкп боепмп кутармлпб когади.  
Шу туфапли хам пчкплпк пчгап кншппппг  бопш эртаспга  
огрпшп мумкпп.

Майда коп томирлар тукпмамп кислород бмлам таъмнн-  
лаб турадм, алкоголь билам захарлапгамда эса умдам сув  
Кочадп — кислород тапкнелпгп иужудга  ксладм. Патпжада  
кпшпнннг терпен окаради ва титрок. келадм. Канф п тар- 
калгандап супг ичкпликбоз чаикап бошлапди.  Сппртли  
ичнмлпкпн сурупкалп нчадпгап одам марказпй нерв  
спстемасп ху жанр аларпда  кексаларга хос дог ймгнлади.

Сппртли пчимлпк (мусаллас,  вино, лпкор,  коньяк, арок,  
пппо) таркпбнда этил спнртн булнб,  у углеродлар груп-  
пасига кпради.  Этил еппртп рапгенз,  мазасиз,  узига хос 
уткпр хндп бор.

Сннртлп пчпмлнкпппг маълум мнкдорп барча жопли  
оргапнзмларга \алокат:ш таъенр курсатадп.  Спиртшшг  
сувдагп 20% ли эрнтмасп содда х у ж ап ра лп жо) 1 эотларпи  
улднради.

Алкоголь нчилгач, бир ярим м и н у т  т ш д а  крпга сурила-  
ди, aiiii и кса оч ко ринга ичплса ж у д а  тез таъспр этади.  
Алкоголпппг оргаппзмга тез сипгишпга  унппг таркибндаги  
газлар х,ам воситачилпк киладп.  Ш у ш ш г  учу»  шампан  
випосининг таъспрп тезда юзага чпцади.

Сппртли ичп.млнк пчпшга каршп Совет ва Америка  му-  
тахассислари учрашувида шу парса маълум булдикн,  фа-  
к,ат Амерпкада рекламалар учуй бир миллиард доллар  
сарф булар экаи.  Кишпларга  келтирпладпган зарар эса  
бир ярим миллион долларга бораркаи.  Америкаликлар  
пчнб, мает булн б  юрадиган хар бир кншини бемор хисоб-  
лашар экап.

АК.Ш даги Д о р т м у д  медицина институт» маълумотига
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кура .  Л1\111 даги 2 0 %  а \ о л и  бу ту »  с » и р т л »  н ч м м л н к п п м г  
8 0 % » » »  »стоъ мол  к » л а д » .

См нртл»  н ч н м л н к к а  ммсбатап о д а м л а р  ж у д а  к ад м м да н  
ёмон му но саб ат да  б у л г а ил а р .  Масалам.  XI  аг р д а  я » 1ага п  
ш о » р .  ф а й л а с у ф ,  д о » ш » м а » д  Ю су ф  Хос \ о ж н б  «Са одатга  
й у л л о в ч »  бп л »м »  а с а р и д а  и ч к » л п к  з а р а р м » »  к у р с а т н б  
берг а» .  Ma» и ч и ш  ¡ i nn iT i i i i i i r  ба х т- с а о д а тн н н  й у к о т а д » ,  
дейдм 11 j о » р . у » »  телба  т е н т а к к а  а н л а н т н р а д и .  1 \ор» »г а  
к и р г а »  п ч к » л » к  » ч к а р » д а г »  \ а р  х»л  с у з л а р н »  о г» зг а  
х,айдайд».  май т а ъ с » р » д а  ц у л д а »  котга»  бохуда с у з л а р  
к и ш н  к ало м» »  у р т а п д » ,  изтпробга  соладп .  Пу н и н г  у с т » га  
» ч к » л » к д а  М1ундай я р а м а с  к у д р а т  бор к » ,  у д о » о » »  бн л н м -  
сиз ,  бмлймсмзп»  эса рас вой»  олам кмладм:

Ma i i  н ч ма .  r>ii Ma i i x ÿ p.  эй б у г и л  к у л и .
Ma i i  п ч с а  1 1  [' о ч и л а р  г а д о л и к  н у л и .
По - п о  я р а м а с  п ш  Maii пчел б у л а р ,
11 о-но э з г у  и ш л а р  и ч и л с а .  к о л а р .

Ш.опр .» а з а р и д а  к у н ч и л н к к а  oomi бу л г а »  к » 1» » ш ш г  
a»»»jv,ca майг а  н к н п л н г и  ях м ш  эмас.  Лхм р  к \ » ч » л и к  
бо» 1л » к д а »  п а м у » а  оладм.  Маммнмг  п»г ф о ж » а л »  ок,»бат- 
л а р » д а »  бмр»,  де й д »  шо»р ,  » » с о » » »  ф о й д а л п  ф а о л и я т и -  
да» ,  , к у » д а л » к  т у р м у ш  н з л а » ш » л а р » д а н  чртга чмц ар пб  
юбopмuJДlIp.  Май ту ф а й л м  к а м ч а д а и - к а и ч а  » о ж у » .  у р ф 4 
о д а тл а р га  тугрм к е л м а й д м г а »  хат тп -х .а ра к ат л а р  содмр 6ÿ-  
лади .  Х уд д »  ш у т у ф а й л »  ам ал г а  о » ш р » л » ш п  лозмм бу л г а »  
к у п л а б  эзгу » ш л а р  кол  »6 кс.тад». ор к а г а  с: у р » л а д » .  ё\у-Д: 
у м у м а »  й у к к а  чпка д»-  Май га  р у ж у  k.vmmmi хо р- зо рл и к ;  
»очорлм км»  и х т н ё р н й  р ав мш д а  тан .килдмр .

Кумчмлмк мамлака т - та рда  и ч к » л » к  ичаднгам к н ш н л а р -  
га  т у р л и ч а  чо р а л а р  к ур н л а д » .  М а с а л а » ,  Л в с т р а л и я д а -  
и чиб  ол»б  м а ш и н а  б о ш к а р г а н  х ,алдовч»лар  т у р л »  м удд ат-  
л а р г а  камок.  ж а з о с » г а  ху км  к ,»л»»ади .  Пумдан та»Лх,ар». 
а н а  »jy к о и д а б у за р  л 1а х с л а р » » » г  » о м л а р »  газета с а ^ и ф а -  
л а р ц д а  э ъ л о»  ц н л п б  бор»ла д» .

.. : М а л а й з » н д а  и ч к и л и к б о з  х а й д о в ч и л а р г а  ц а р ш »  к у р а ш -  
н и  и г к н з и к  бмр у с у л »  уйл аб  том»лган .  1эу м а м л а к а т д а :  
м ает  \ а й д о в ч » » »  у » » ц г  х о т » » »  бмл а»  бмрга к а м а б  к у н и ш а - -  
ди.  Н а т » ж а д а  а р о к х у р  х а й д о в ч » » » » г  х о т » » »  э р и г п ш г  б у н ­
д а »  буё»  ич»б,  р у л д а  .у тнрицшга  асло  йул-. к у н м а н д и  ва 
у н » » г  \ а р  бир к а д а м ш ш  » аз о р ат  к н л и б  борад» .  , •

Масл . .булиб машина-  х,айдага»лар Сальвадорда х,атто ■ 
улнм жазоенга  \ у к м  кнлпиганлар.

, .  Кур»()  т у р » б с ) 1зк» ,  н ч к л л л к  ф а.кат ичгаи  к п ш н и п н г  
у з и н »  эмас,  ба л к »  б у т у »  о » л а » »  ог» р  м ус аб ат га  ол »б  к о - •
л а д и .
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Ота-оналар фарзапдларини ичкиликка нисбатан пафрат  
р ух ид а  тарбпялашларн,  бупппг учуй узлари памупа бу-  
лишларн лозн.м. Агар катта ёшлп кишнлар пчкнлнк пчнш-  
нп ургапа бошлагап ёшларпп бу с.моп одатдаи каитариб,  
уларпн иазорат кнлиб турсалар,  с.мои окпбатларнинг  
олдипп олган буладплар.  Кшларга ичкплпкиииг зарарини  
сабр-ток,ат бплан тушуптнрпб  борпш лозпм. Бу  борада  
анпикса  ота-опаларшшг масъулиятп катта.

Шуп да й цилпб пчкиликбозлпкка чек куишнда сиз бп- 
лаи б изш шг  актнd фаолиятимиз  катта роль уймайди.

СН А Ш  Ф А Д А Т  О Д А М Л А Р Г А  ХОСМИ?

Кечкурум ЭС110К, келншими купчнлпк  
кишнлар уйку  хабарчнси дсб ту шупнша-  
дм. Баъзам одам спида утприб,  эснаёт-  
га 1 1  кипшга к,араб «уйкуигпз тимч бул-  
сим» деб хазиллашиб \ а м  куяди.

Эсиаш факат уй ку  кслаётгапппи билдпрадмми ёки 
бошка холатларда хам одам эсмайдм.мп? Бундок Караган­
да йургакдаги бола хам, усппрпп .\ам, кокса одам хам эс- 
найдп.  Хатто хашюпларпнпг  эспашп хам бир меча бор 
кузатплгап.  Киши тетик пайтларида \ам  оснайди,  шу-  
пипг учуп бунп уйку  даракчпеи дейиш хато булади.  
Масалам,  лекция тнмглаётгам студентми,  зерикпб утпрган  
укувчп.мп, кабул.хоиада иавбат кутаётгаи кишими,  имтихоп  
олаётгап профессор.ми, буларпимг хаммаепда  буидай \ о -  
латми кузатши мумкип.  Бирок куигппа кузатувларга  
Караганда,  киши acocan зерпкиб колгапда зспайдп.

Эспашппиг тападаги бошка жараёпларга алокаси бор-  
ми? Агар алокаси булса,  уппнг  узагн ппмада?

Эспаш оргаппзмдагп узпга хос зарурий жараёп.  К'и- 
ши фак,ат уйкуси келгаида ёки зориккапдагппа омас,  бал­
ки асаби зурпккапда  хам эспайдп.

Олимлар сиповчп учувчилар,  парашютчнларпииг учиш  
олдидаи мприкиб эспагаиларипи кузатишгаи.

Мудрок боепб,  уйку  келгаида иафас олиш секпплаша-  
ди,  аича юза булиб колади.  Ёки котик, трибунала турнб,  
лекциями бир хил паст овозда укиётгапида талабаларда  
тормозланиш жар аёпи кучаядн.  Бу пайтда копда карбонат  
ангидрид па тукималарда хосил булгап чикииди моддалар  
йигилади.  Улар бош мияиппг иафас олмш марказита
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таъснр кнлнб,  чукур пафас олпшга сабаб буладп.  Ч у к у р  
пафас олгапда кои таркибмда кислород мпкдорп купаяди,  
йпгилпб колгап ксраксиз м о д д а л а р т ш г  чпкнб кстишига  
апча епгпллпк тугмладп.  Бундам \о л ат  киши стмб, умкусп  
колмагаи вацтларда хам учрапдп.

Купппча  эсиок, тутгамда бир оз умку кочади,  ниши бпр  
оз тотиклашадм.  Лгар киши мудраётгамда ташки шароит  
кулаи булса,  эсиок, давом этшми мумкии.  Кизиги шуидаки,  
олдпнгпздагп  одам хадсб эспаивррса,  сиз х,ам дарров эснай-  
сиз.

Ч ук ур  пафас олишиипг эсиашга алокаси борми? Ь'ишн 
каттик курккапда  мафас олмш аича пасаядн.  Баъзап эса  
пафас ж у д а  киска вакт тухташн хам мумкии,  шу сабабли  
мпяга кислород стиб кслиши кнйпнлашади.  Маълумки,  
миядагп мгрв хужапралари кмс.чородга ппсбатап эмг сезгпр  
Хужайра хнсоблападп,  шумимг учуй у.-Iар кислород ка.май- 
гамимм тозда ссзиб олади. Лгар бу хапфлп вазият бпр оз да­
вом этмб, ком таркибмда моддалар алмашпиувмпипг чпким-  
диларп ж уда  куп ннгнлнб колса,  пафас марказипппг фао-  
лмятп эураядм.  Пагпжада киши бепхтпёр  пафас олиб,  
эспапди.

Х уд ди  шум дан холатлар куп пиглагап вактда кузатпла-  
дп, бунда одам х у р с п и а д п .1 \ о п  таркибмда юкормда айтпл-  
гап х,ол юз бергаилпгп учуй мигидаи супг хурснпмш пайдо  
буладп.  Бу ,\ам чукур пафаспппг бир хплпдмр.  Айппк,-  
са болалар узок ймглагапда то мпядагм кислород гтмш-  
мовчилпги тула тнклапгумга кадар бпр оз вакт энтнкпб-  
эптпкпб,  хурсмпиб чукур пафас олади ва бу билам отпшма-  
гап кислород урин тулдпрпладп.

Киши ,\аддаи тапщарп суюпгапда  хам шуидай холл ар 
кузатмлмши му.чкпн. Бола узок  вактгача нпглайверса,  
коп томпрларп торайнб кртадп ва бош мияда гипоксия  
холатп юз брради. Бунда апрпм болалар йиглаб турпб  
ухла б  колпшадп.  Гипоксия бош мияда тормозлаппш про-  
ц р с с п п п м г  ксскип ошгаплпгидап дарак бсрадп.

Одам сенннгапда,  кувоппб кетганда рефлекс мсханнзм-  
ларп бошкача пшлайдп.  1\увомчли хабар эшмтплгап вактда 
харакат фаоллашадп,  бииобарип мускулларпппг кислород-  
га талабп ортадп. Шу туфайли хурснпмш кншига апча 
еигиллпк тугднрадп.  Хурспнгап наптда бош бепхтиёр  
сал кутармладп,  буйнп оркага букнладм ва куллар бир  
оз кутарилиб,  кукрак кафасм копгаядп.  Лма шулар патн-  
жаси да  мускулларга кислород тула ртказпб бррнлади.

Ллбатта хурснпмш ёки бундам чукур мафас олпшга  
эснаш тсчгг кололмаиди.  Пснаш бнрмунча  мураккаб жараём
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булпб,  бунда огнз катта очилади,  жат ва юз мускуллари  
таранглашадп,  бош бпр оз оркага эгиладн,  куз юмилади,  
Кулок, яхшп зшитмапди.  Агар атрофда \ с ч  ним булмаса,  
узнпгиз .\ам обдоп кррпшпб, кулларппгизни кутарнб.  кор- 
н 1 1 1 1 г 1 1 з 1 1 1 ! чпкарпб.  узига хос «у-у-у» доган чузик, овоз \ а м  
чикарасиз.

Илгаридап маълумкп.  эспастгап вактда одам уиг (;ки 
чап кули кафтипипг оркасп билап огзппи бскитиб.  б о т  
бармон, бплан пасткн ж а и ш  озгипа ушлаб  туради,  Бпрпн-  
чидап пафаспн ичга тортаётгап паптда мабодо манда  
жоииворлар учнб юргап булса.  огизга кпрпб кртмаслиги  
учун нафт билап огиз тусплади.  Пккипчндаи жат уз опшк,- 
мошпгидап чпкнб кстмаслиги учуп бош бар.мок билап паст-  
ки жаг ушлаб  турилади.  А ш п щ са  киши ксксайган вактда 
мускуллар бушашпб колади.  шу туфаилн огпзнп каттик 
очгапда пастки жаг  уз бугпмпдап чнкпб котпши х,ам мум-  
ки} 1 . Бир мисол крлтирмокчиман.

65 смплар атрофпдаги 111. исмли киши кучада нрта ту-  
риб. атрофда одам нуклпгпдап фопдалаппб.  огзиии катта 
очиб. опоз чпкарпб.  иастни жагпи ушламасдап ммрикиб эс- 
пагаи. 111 у вактда жаг  уз бугпмпдап чпкпб.  пастки.  жаг  
юкорнга кутарилмай,  огиз очплиб колгап.  У  киши пима  
цилишимп билмай пикала бош бармоги билап ку-чоги 
тагпдап пасткп жагмп ушлаб,  кафтп билап огзпми бркитга-  
пу. юрншда давом этгап. У трамвапга чикпб. вагоппипг ор- 
Ка майдоппда кулнпп огзидап тушпрмай тургап.  Инки пи-  
гит -бпр-бпрн бплан хазнллашпб,  бу нишинпнг тирсагига  
каттик, урнлиб нотпшгап.  Катта бармокка зарб тонка и у., 
жаг  тасодпфан жойпга  тушиб колгап. У  киши суюпгаипдаи  
х,алпгп iiпгптларга миипатдорчилик билдирган.  Шупдам  
бери у. кщии огзппи катта очмасдан ва доимо энгагиип бар* 
моклари бплаи тираб турган \о л д а  эснар эканлар.

Текшпришлар шунп курсатдпкп,  эснагапда ниши бир 
оз рпгпл тортадп.  Бу борада амалпстчп психолог А. Б. 
Бояршинов.актёрлар учун эспаш харакатларига мос гим­
настика машкларнни жорий кнлди.

Маълумкп.  актррлар роль уннаганда,  баъзан табпнй эс-  
нашни курсатишларн кррак булади.  Буиииг учуп огизпн  
очиб, кузни ю.мпб, жаг  мускулларинп таранглаштириб,  
«У-у-у»  дрган чузик tobviii  чикарпшларп лозим.  Эснаш  
машклартг ''бплан шугулланган 110 кпшпга анкета оркали  
саволлар таркатплди.  Уларпипг дрярлп \а мм ала рп  эснаш  
гимпастПнаспдап,  яъни бир печа бор супъпи эсиагапдаи  
суп г улар1 бир канча вактгача уз.тариии жуДа яхгпп солйб 
юрйшгап.  «Узпмни ж у д а  епгпл- \ и с  :этдим»,-  « В у ж у д н м
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ороГшш топдц»,  «Танам я й р а д и ’>, «Ташппшларпи унут-  
дим» спнгарп жавобларпп апкетага ёзншгап.

Олппгап жавоблардап курпппб турибдпкп,  эспагапда  
бош мня фаолиятп апча епгпллашар экап.  Нсчкуруп  
упку кслгапда ода.мпп эспок босадп.  бу куп буйп булиб  
утгап пкпр-чпкпр ташвпшлар.  асабпипг толпккаиидац  
халос булпшимпзда  срдам бсрастгап булса ажаб эмас.

Хайвоплар хам эспар экап. Хайвоплар эспагаппда ол- 
дппгп оёкларипи чузпб,  тапасипи букадп ва ог:шпи очган 
вактпда упга алокадор мускуллар тарапглашади.

Якппда ацетплхолпп моддасппппг  купайпшп патижа-  
спда хам эепашпппг кучайшип аппклаидп.  Кубалик  
мутахасспсларпнпг фпкрмча, салпцилат кислотанннг  
фпзостигмип тузи апа шупдай таъснр кучпга эга. Бу  модда  
куирок таъспр эттприлгапда каламушлар куп эсиан бошла-  
г а н .  Эспок, кучайтпрадпгап моддалар бир хил мпкдорда  
таъспр эттирплгапда ёш жопиворлар катталарига К а р а г а н ­
да, эркаклари ургочнларига писбатап ссрэспок булиб  кол-  
гап. Бу стрсссдап таъспрлапишдагп тафонутга мос кслади.  
Маълумкн,  ёшп улуглар ёшларга писбатап,  ургочи о р г а ­
низм эркак оргампзмпга писбатап стрсссга бардошлнрок  
буладп.  Агар эспок асабппнг зур икишдап халос бу лиш ид а  
ёрдам бсрпишпп пазарда тутсак,  у ш ш г  ёш ва эркак о р ­
г а н и з м ! !  учуп мух,пмрок эками курппади.  Биологик эволю­
ция жараёппда  эспок, камеи оргакизмлар учуп з а р у р р о к ,  
булса,  ушаларда эхтимол к у п р о к  саклапмб колгапдир.

Хулоса кчлпб айтгапда, эсиаш тугма рефлекс  булса  
Хам унннг  организм учуп катта фойдаси бор. Эспагапда  
цоп т о м и р л а р  фаолиятп ошадп,  одам узнии еигмл х,нс 
к,нладп. Эснокиинг органнзмда буладигап мухим жараён-  
ларпц,  ор гаиизмшш г муътаднл м увозанатш ш саклаб  
турпшда ах ам  п я т и  катта.

Т у ш  курнш ва уиинг сабабларн \ а л ч  хам анпклан-  
магап,  асрлар давомида счплман келаётган маеалалар-  
даи биридир.  Туш п и и г  турлн ил.мпй томопларини таедик-  
лайдпгап янгн материаллар йилдан-йнлга ку пайпшп била»

Т а ш н а л а р  к у я л и л  г а р  б о с с а  у и к у, 
Т у ш н г а  к и р а д и  б  у т у н  о л а м  с у в .

УШ К У Р И Ш  КАН ДАП с о д и р  
БУЛАДИ?

С а ъ д и й  Ш е р о э ий
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олимларшшг бир фнкрга келпшлари кипиплашмокда.  Ту ш  
курпшнипг бат>зп позпк томонлари етарлича очпк-ойдип  
счплгапп iiу ií,. Ш у ш ш г  учуп т у ш ш ш г хакикип мохпятппи  
яхшп тушупмаслик патпжаспда у хакла потугри хулосалар  
колмб чикса ксрак.

Маълумкп.  туш куриш кпзмклпгп.  мураккаблпгн,  
тасодифпн вокеаларга бомлигп. турли нхиш-ёмои вокеа-  
ларпмпг калтис томонлари на вокеаларпп хаддап ташк,ари 
яккол куриш муаммоларп хаммапп кпзпктпрадп.

Одам кайси о т д а н  туш кура бошлаидп? Баъзн кншплар  
нега туш курмапдп? I> ум да ¡i саволларпп турли утпришлар-  
да, лскцилларда.  амжумамларда куп борпшадп.

Шупп a imii i i  кераккп. \а м м а ёшдагп од ам ла р ту ш  курп-  
шн мумкии.  Маълумотларга кура, oii-куип ст.масдап ту-  
гилган болалар доим туш куришар энан. Чакалок туптлпш  
вактпга якпплашиб кол ran вактда туш куриб ётар экап.  
Она кориида хомила капдай туш курпшп мумкпп.  доб 
х,айроп буларспз .  Ллбатта, бу \а к и к и й  туш эмас. чумки 
бола хал и \ е ч  капдай вокоапп тасаввур кила олмайди.  Л е ­
нин вактпдап плгарн тугплган чакалокпнмг бош мня фао-  
лиятп аппарат оркали ёзиб нурплгаида олппгам курсаткпч-  
лар катталарда туш курадпгап вактда ёзилган нурсатннч-  
ларип эслатади.  Бу эса чакалокпипг туш курпшпмп тасдик-  
ловчи бирдап бир ху ж ж а т  булпши мумкпп.  Булардап таш-  
к,арп, болаипиг ташки ку рш ш ш п д а туш кураётгапнпи  
таедпкловчи аломатлар буладп.  Масалап,  агар ухлаб  
ётгап чацалокка караб турсапгпз,  у гох ингламсирайдп,  
чучиб йпглайди.  Бупдай х,оллар бола уйкуенда  вак,тн-вак- 
тида такрорланпб  турпшп мумкпп.

Маълумкп,  умку пкки фазадаи пборат буладп.  Бирпи-  
чиси уйкуга  тез нетпш фазасп,  иккиичпеи эса уйкуга  
секии нетпш фазаепдпр.  Киши acocan тез уйкуга  
кетгапда куп туш курадп.  Таж рпба  килиб курплгап кпши-  
ларнпиг 9 0 % и да п  зиёди тез уйкуга кетгапдап кейпи уйгои-  
гаиларпда хозпргииа  гаройиб туш кургаплнкларппи  
тулкипланпб  хикоя килиб берпшгап.  Бундам холат секии  
уйкуга  кетгап жараёида  ж у д а  кам памоёп буладп.

Бпз бир нечамппг узпда 4 — 5 марта туш курампз.  
Айтайлик,  бпз еттп соат ухладин,  табмпикп, бупииг  
икни соатп туш курмшдам пборат буладп.  Ту ш  курмай-  
дигап одамлар бор дегаи ran потугри.  Баъзп одамлар кур­
ган тушларппп хотирадаи тез чмкарпб юборадплар.  Тен-  
ширпшлардап маълум булпшпча,  киши тез уйкуга кетгап 
жараёп и н м ше п га  етгапдап тахмипаи 5 —G дакикд утгач
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уйгониб колса,  хозпргина  курган тушмии хам эслай олмас  
экаи. Агар бпз тез уйкуга  кетган паллада уйгопнб кол-  
сак, курган тушимизпннг  хаммаси сдимнзда колади.  13у 
купипча топгга яцин содир булади,  чупкн бу найтда туш  
курнш дакикалари апча чузилади.  Демак,  туш курнш п ас­
сив жараёл эмас.  Бу блр вактлар хнеобланганпдек ,  тор-  
мозланиш жараённ хам эмас. Т у ш  курнш гоят мурак-  
каб \олат ,  у нерв марказларипинг актив фаолнятп натижа-  
сида вужуд га  келади.

Ксйнпгп текшпрншлардан шу парса маълум булднки,  
туш курнш,  у йк у  киши органпзмн йукотгап энергия  
урпммн тулдмрнш учунгниа зарур эмас экаи. Уиипг бупдаи  
булан япада мухммрок, функцняларн булмб, яъпи киши  
купи билап ииккаи маълумотларнип ночасп млял лпг  
маълумотларпп сурупкали сакландигап чуптакларига  
утказншнп таъмпплар экаи. Демак,  бундам \ о л  туш ку-  
ришпн юзага чнкарадпгап аГфнм сабаблардаи бнри булиши  
х,ам мумкаи.  Лекн н бупдаи холлар тез уйкуга  кетиш хам да  
секни уйкуга кстмш фазалармга боглпк, булади.

Суигги лалтларда кибернетика фанм ютуклари нати-  
жасида у 1 пч,у масаласнга информацноп таърнф берллади-  
ган булдн.  Пу иазарняга  кура, киши кунда узн идрок этгаи 
барча маълумотларпп мня уйку  давомнда  ишлаб ч и кади ва 
такепмландн.  Киш и мняси куп давомпда ж у д а  куп инфор-  
мацпяпи кабул киладн,  ок,нбатда мня толнкнб колади.  Апа  
шу улкаи ипформацмяларпн «элакдан утказнш» зарурняти  
тугнладн.  Кншмнн бундам огир гакдаи енгнллаштирмшда  
туш кул келади.

Ёшрок, кмшплар купрок туш курншади,  ёш улгайган  
сари туш курнш каманнб борадп (аймнкса 45 ёшдан су п г ) .  
Кекса нншнларнинг туш куриши уйкумннг  13 нроцептнпи  
ташкил к,илади, холос.

Купчнлпк кишилар сахарга якмп курган тушларини  
я.хшл эслаб коладилар,  баъзан эса тушмн ёддан чик,ариб 
куядилар хам.

Туш курнш хакида 10 мипг кишидам енпчпклаб сураб  
чикмлган. Шулардап 2 4 % и уйнда  ётгапнда туш кургаиига  
карамай,  тушида  югургап,  юрган,  чумнлган,  баъзан эса  
янраб унннга хам тушгап.  К,нзпгп шундаки,  баъзан одам  
уз ёшига мос келманднган туш хам куради.  Лекнн баъзи-  
лар ёшига,  жлнемга  ва турмуш шаронтига яраша туш  
куради.

Одам турли-тумаи туш куради,  бунда  вокеалар бир-  
бнрнга боглаимаган булиши хам мумкнп.  Масалан,  тушда  
курилган вокеалар жу да  чалкаш, бир-бнридан ж у д а  узок,
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ёкн бпр-бнрпга знд хам булпшн мумкин.  Пумга сабаб бн-  
рнпчпдап бош мпяга нчкн ва ташцп мухптдап келаднган  
ахборотлар булса.  пккннчидан зса кундалик вокоалар ёки 
бмр нрча йнлдан бери хотира.мпзда гакланпб крлаётган 
ахборотлардмр.

Яна бпр парса: содпр булаётгап воцоаларнм тушда  
Кнлмап.мпз. Мабодо тушдаги холлар тотпклик, бардамлнк  
ва цт им мзда юз берса.  табппй ходнеаларга тугри крлман-  
днган вокеаларга каршилпк курсатгап буларднк.  Вахолап-  
K 1I ,  тушда бундам хол булмаиди.  Туш acocan к уз бнлап  
куриладп ( 6 0 % га якнн) .  Пшптиш на с р з ш п  оргапларп ор- 
кали ту Hi курпш камрок, учрапдп.  \ п д л а ш  оркалп туш  
курпш оса ж у д а  нам кузатплгап.  Тушмппг 10% га нкпни  
турлп рапгда курппадп.  колгапларп :)са оц-кора рангда  
булпшн му.мкпн. Тушларппмг 19% га якпнп хаддан таш-  
к,арн ёмоп булпшн кузатплгап.

Туш и н  одам фацат крчасп ухлагаипда курадпми?  
К у п ду з н  хам туш курпш мумкпп,  бу куп рок уй к у  фаза-  
ларпга бог. in к.

Лгар кпши кунп билап куп асабпнлашгап,  хавотпрда  
юргап. хаддан ташкарп куп овкат об ку шан  бу.чса ёкн 
тор. кпчкппа.  дпм, Хавосп япгплапмагап хопада ухласа,  
куркппчлп тушлар курадн.

Айрим зпёлплар хам жу д а  чукур плм.ш булишларига  
карамай.  бач.зан узларп курган туш устида бош котпрпб  
юрпшадп.  'Улар пега бупдай куркппчлн туш курдпм.  на- 
Тпжасп пп.ма будар пкап. деб унлашадп.  Амрпм кншп.чар 
курган туш.чаршш бошка одамларга аптадплар.  Гинн ка 
к п п ш м е п  курган тушпн кап дай таьрпфлаб берарКмп. деб  
к,Мзпкадплар.

Кадимдан колгаа кпзпк бпр rail бор. «Тушингпн аёл-  
ларга айтма»,  «Эркакларшшг туши упгидаи,  аёлларннпг  
туши тр'скарнспдаи кс\чадн». « Т у ш п п п ш  сувга ант» па 
Хоказо.

У.мумап одамларпн пккн хпл томфага булиш мумкип.  
Була рда н бирн узларн кургаи тушларппи доп.мо кпмгадпр  
айтпб,  я хш н таърпф эшнтгач.  анча рнгпллашпб юрадплар.  
Бошкаларн оса туш пни бошка кпшпга айтпшни ёктпрмай-  
дилар.  Буинпг хаммаси бош мня фаолнятнпппг тугма ва 
тугИлгап^ап кейипгн хусуснятпга  боглик,-

Ai'ap биз туш тугрисида тарпхда езилгап вокеаларни  
укипднгап булсак,  тушдаги ки'знк, ходмеалар ва уларнпнг  
крлнб чпкпш сабабларн бплап т а тп п а м п з .

Нрм' нс  олимп Г.. Нудов ( XV III  аср) огзпнн очпб чал-  
Кайч&сига ё+иб ухлаётган о да м ш ш г or3iira бпр неча томчи
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суп томизади.  I>у одам ункуспда агдарплпб оладп-да,  оёк,- 
кулларп билап сузпш харакатларппп килади.  У упгоп-  
гаипда: «Тушпмда су ш а  тушпб кетдп.м. кеипи сузпб чпк,- 
дп.м», дойди. Олпмлар ухлаб отгаи кпишларнпиг  томопнга  
иссик. грелка токкп.шшгап.  Уларппш' бпрп тушпда ёна-  
ётгап огоч тахталар устида ялаиг оёк чоипб юрган, пккпп-  
чпси аса у;шпи с а \ р о д а  кизпб тургап кум да кургап.

Француз  олнмп Л. Мори (XVII I  аср) ухлаб  ётгаппда  
упииг бурипга одеколон хпдлатшппбдп.  Мори тушпда  
атир-упа дукопппи курпбдп.  Пемис врачи II. Вермер ухлаб  
ётгаи киши бурипга пахта тик,пб купибдп.  . \ алпгп  одам бс-  
токатлапгаппдап супг упгоииб: «Тушпмда капдапдир мах-  
лук. боргаи сари улгаГтб  мепп бугдп» ,  дегап.

Демак.  маълу.м таъспрлар улита хос туш курпшга им-  
коп бера]) экап. Демак,  ташки мухпт,  масалап,  об- \аво  
тушга капдап таъсир цплар экап, дегаи сапол тугпладп.

Л. Мори м ом акал ди рок, наптпда мсхмопхопада  ухлаб  
ётгаи бпр гурух  сапсхларнппг деярли хаммасп бпр .хил туш  
курпшгаипип аптгап.  Уларпипг тушпда.  бу тпкмлппч  
мс. \мопхопа хоплпспга япгп с а ¡ 1  ох,.'1 арга тула экпиажлар  
гумбурлаб кириб келаётгап э.мпш. Ну далпллар ухлаётган  
одам мпясига ташк,п му.\пт таъспр кнлншн ва киши пати-  
жада узпга хос туш курпшпдап да рак берадн.

Туишииг  таъбпри булпшп мумким эмас дегаи катъин  
гаплар бор. Впрок баъзап туш курпшга пчки оргаплардагп  
касаллик процессларипппг к.уагалиши сабаб булпшп хам  
мумким. Пундай тушларпнпг  таъбирн узп билли булади.  
Т у ш  одатда опгспз равишда пай до  булади.  Т у ш  ходисаси  
ипсоп психикаспиппг куйи даражасн булм пш  оигдаи таш~ 
карп холат,  деб пзохлашган совет исихологларн А. Нал-  
чажян,  П. Гальперин,  А. Сппркпн ва бошкалар.  Т уш лар ни  
вужудга  колиши, куршшши ж п ха тп да »  бпр чнзнкка туп-  
лаб, жоплаб  булмайдн.  Лекпи шуига карамай тарнхда туш  
таъбирпомалари булгап.  Таъбприомаларда  киши тушпда  
1 Шмани курса,  унгнда пнма булпшп баси этилади.  Масалап,  
киши тушпда от мппса,  унгнда мартабасп улуг  булармиш,  
агар, киши тушпда  бодана,  ошпк оки каламтарош курса,  
хотнпн угил, агар кугирчок,  муичок курса цпз тугар эмиш.  
Т уш пд а узук кургап одам яхшн амалга эришар,  тушпда  
апор курган ски унп олгаи кпшппинг мол-дупёсп  купаяр,  
аксппча тушпда у з у п ш п  йукотса,  бошига кулфат  тушар  
эмпш.

Каднмгн Юпопнстонда  яшаган Арт емпдориииг  «Туш  
таъбприомаси» китобп туш таъбнрлаш борасидагп  бпрппчн  
туплам эди.
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Узбекистан ССР Фаплар акадсмиясн Шаркшупослнк  
и н с т и т у т  кул ёзмалар фомдида узбек,  татар па тури тнл-  
ларнда ёзплган талангнна таъбнрномалар сацлападп.  1915  
йилп шундай таъбирномалардап бпри форс пн тплдап узбек  
тилмга таржима килингаи.  Упи тошкеитлнк мулла Лъза.м- 
хон таржима кил гаи эди.

Т у ш  куршппп камаптиршп ёкн яхшп тушлар куршппн  
купаитпршипииг  нложп борми? Бунда киши саломатлигп-  
га эътнбор берппш керак. Тозалпкка риоя кнлпш,  турмуш-  
1 1 П тинч. осоиишталикда утказнш.  асабпп булар-булмасга  
ишдам чнкармаслик катта ахампятга эга буладн.

Чскнш масаласи хознргп купда халкн-  
мпз олдпда тургаи эпг мураккаб муаммо-  

лардап бпрм булнб кол мокла. Х,озпргн купда ср юзн ахо ли­
ей йилнга 12 биллион (12 Ю12) паппрос па сигарета чекар 
экан. Чекнб ташлапгаи сигарета билаи папирос мнкдорн
2 миллион 520 минг топиага стнбдн. 1\арапгкп, машхур  
сан ёх  Колумб кашф кнлган тамакп эиднлнкда бутун  
ду нён и тутуига  тулднрпб борапнтн.  Чскиш шу када|) аиж 
олдикп,  кашандаларнппг кеенлган бошларн огзиларидаги  
трубка билаи нлиб куйнлеа хам бунниг фопдасп  бул.мади.  
Пётр I замоиидап бошлаб кашамдалар сопи иилдам-инлга  
купаппб  бормоцда.  Кашандалик табобат ходпмларн олдига  
улкан вазнфаларни куймокла.

Ж.  Птн ва бошка фран цу з  олнмларинннг маълумот-  
ларнга кура, стук ёшнда упка енлига учрагаи юзта бсмор-  
дан туксоп  бештасн чекар экан.

АК.Ш медицина компсснясн  текшпрувлардаи супг  шуп-  
дай хулосага келдп: купига йнгнр.ма дона сигарета чекади-  
ган киши чскманднгап одамларга ннсбатап упка раки бн-  
лан пнгпрма баробар куп касал булар экап. Олпмлар  
япа бнр к,нзик, хулосага келднлар — купигп бир пачкадаи  
сигарета чекаднган кашаидалар уз умрларннн саккнз йнл-  
га, нккн пачкадаи чекадиганлар эса уп беш пилга кнекар-  
тирншар экап.

Кашандалар хар пили атмосферага 720 тонна синил  
кислота,  384 мнпг тонна аммиак,  108 минг тонна никотин,  
600 мнпг тонна катрон ва 550 мннг тонна не газн, яна
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шупча мицдорда карбонат ангидрид ва тамакн ту ту и п и н ш  
бошка таркпбни кисмларпнн таркатадн.

Koii i inni  iiaii'r.Tарда чскишдап ташкарн турлп гпёхлар-  
нн нсътсмол кчлнш ёки упи тамакига кушнб чскиш, тур .ти 
за \ а р л н  моддалар ва суюклнкларпп \и д л а б  к a i i ф кплнш  
ёшлар ораспда ксиг таркалмокда.  Пуппнг патпжасида бу-  
тун организм,  апвало бош мин захарлапнб ,  фаолпитн  
сусаядп.  1!у борада ¿1. П. Толстой кашапдаларга гпуидаи 
дондп: «Аслпда киши хаёти учун эиг зарурн аклга у xiuaii-  
дп,  лсччпп шумга карамаи к у п п ш а  одамлар уз ху зур лари-  
пп унлаб шу а к л 1 1 1 1 гамаки,  вино, арок, бплап захарлашдан  
хам то йм айдплар» . Лекпп киши пчмаса, чскмаса,  акл-ху-  
шн жоппда буладп.

Шароб  ичмаиг, тамаки чскнб. юрагимгизпи циннамапг,  
сиз шунда Тициан умрини кураспз,  дсган эдп улуг рус  
фпзиолгп И. II. Павлов.

Пиз ёшларимизга  чскиш, гпёхга урганпиишпг к.апча- 
лпк зарарли эканппп озгниа булса хам тушунтпрнб  кун-  
мок,чпмиз. Г»у сухбатпмиздан ёшларпмпз тугри хулоса  
чикарсалар ажаб  эмас.

Апвало сухбатпн чскиш тарихидан бошласак.  Тамакн,  
папирос,  сигарета чскиш оргапнзмнппг туг.ма хус успятп  
эмас. Полалар ёшлпкдап чскншга узларпча хсч качоп ур-  
гаимаидилар.  Агар оклада о т ам н ,  оиами, царппдош-уругми  
скн куп п-ку'ниплармн чоксалар,  уларни курган болалар  
бупга кпзнк,иб цоладплар.  Полалар ai iпик,са ёмоп одатлар-  
га, хусусап  чскншга т а к ш д  кнладнлар.  Х,али бош мня 
фаолиятн мустакпл булмаган бола чекпб куришпп хапас 
кнладн,  шунга урппадн.  Лекин у чскншга урганпб  колпш 
ва оргаппзмппиг захарлаппшинн ту шу н и б  стмапди.  Гкола 
аста-сскпн чскншга.  уннпг капфпни суришга ургаиади  
ва узига ухшагаи уртокларпн кидпрадн.  Апа шу наГ[Тда 
якпп уртоклар,  снпфдошларпнпг  роли пихоятда катта бу-  
ладп.  Агар болаинпг дустларидап бири чскншпи куллаб-  
кувватласа,  бпргалпкда чскпб курсалар,  бу одатга тез 
ургаипшларп тургап ran.

Полалар чскншга пега буичалпк тез ургаиадилар,  
дсган масала кугтчпликпп кизпк,тнрадп.  Пуппнг са- 
баби шупдаки,  тамакн канфпятин вакдипча яхпшлапди,  
киска муддат булса хам огпрликнп епгнллаштиргандек  
буладп.  Кспнпчалпк бола купрок, чеккпен ксладн.  1>ирин- 
чп марта огзига сигарета олгаи болапн путал тутадп,  
огзн тахпр булпб,  бош и бпрдан айлапиб  ьетадн.  Лекин  
нкки-уч марта чеккаидап супг юкорпдаги аломатлар аста-  
сскни нуколнб  борадн.
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111 y il ne и k,ii:íiik,kii. бприичп марта чекиб куришга куинн-  
ча болаиипг урток.чари мажбур килпшадп,  кеипнчалпк  
бола б у ш а  узп урганиб бораётганпнп ссзмайди.  Вола 
папироспи бпрпнчп марта огзнга олгапида ёнмдагп синф-  
дошларпмп.  дустларпмн.  акллплик килнб,  бу омои одат- 
пинг зарарппп тушуптирсалар.  я.хши буладп.  Шупда  та- 
макиппнг зарарли томопларпии бнлнб к,олгап бола уни  
кайтиб огзига олмаслиги мумкип.  Лммо бирмуича вак.т- 
дан бори чекиб юргап кипшпи бу одатдан к,айтариш анча 
к,ийип буладп.  1\апчалик куп вацтдап бери чсксалар  
организмпппг тамакига нисбатан талабн шунчалпк ошиб  
боради.

Болалар чскншга 10— 12 ёшдап 18 — 20 сшгача ÿpra-  
надилар.  Шу даврда ота-оиалар,  бутуп онла аъзолари  
болаларппмг буш вакти капдаи у-таётгамипп. ким билап 
дует  булгаинпп.  иималар бплан шугуллапаётгампни  
муптазам равишда кузатиб боришлари керак. Мактаб  
укнтувчиларп болами буш вактларида кнзикарлп уйин-  
ларга,  тугаракларга жалб  килпшларп лознм.  Дна шунда  
зарарли одатлардап болаларпи саклаб колпш мумкнн.

Dur м у \п м н .  бола узи мустакпл \о л д а  н х ш ш ш  ёмои-  
дам, фойданп зарардам. ижобпй шшш салбпй ишдан  
ажратиб  олгупча упи пазорат кмлиб боршп зарур.  Болага  
тугрп йулпп топиш учуп бпз допм ёрда.м бериши.миз 
керак.

Доимо чскадигап одамлар оргаппз.мп захдрлапади.  
Тамаки тутупи упкапипг шиллик, каиатша утирпб,  уни 
Кичпта бошлайди,  патнжада  одам доим путалиб,  балгам 
ташлаб юрадп. Кейппчалпк сал тезрок, юрса, югурса  
\ ар силлаидигаи булиб коладн. Лста-секип меъда-ичак  
фаолияти таъсирлаппб.  шптаха бугилади,  мсъдада  огрик, 
пайдо буладп.  Ксинпчалпк эса бош мня фаолнятига таъсир  
К ил а  бошлаиди — хотира сусаяди,  уйку ёмоплашади,  
бош тез-тез огриидигап булиб колади. Никотин таъси-  
рида бутуп кон-томир систсмаси торайиб,  фаолияти  
издан чикади.

Маълумки,  кишпиинг  .\ак>ч\ий ёшиии уминг паспорти  
эмас,  балки кон томмрларининг фаолияти болгилайди.  
Баъзи одамлар уттиз ёшида кариб,  шалвиллаб,  бушашиб  
колпши мумкин.  Бошка кишилар эса юз ёшпда  х,ам тетик,  
ншга яроклп булади.  Буларнинг хаммасн коп томирла-  
рининг капдай ишлаши,  органнзмнннг ксракли моддалар  
билап канчалик таъ.минлаб туришига боглик.

Организмда к,он томирлар шунчалик куп буладики,  
улар билан ер куррасини икки ярим марта ураб чикиш
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мумкин.  Ана шу х,аёт ирмоклари танамизнинг хамма  
жойин и к,он билан таъминлайдн.  К,он томирларининг  
нихоятда  юпка деворлари оркали бетинпм моддалар алма-  
шинуви содир булиб туради: биринчидан тук,ималарга  
кислород,  ок,сил, ёг, углевод,  витаминлар,  минерал тузлар  
етказиб берилади,  иккинчидан овк,атланнш ва нафас олиш  
натижасида тукимада хосил булган чик,индилар чик,ариб 
ташланади.  Чекадиган одам кон томири никотин таъсири-  
да тораяди ва узига юкланган вазпфани бажар ишга холи  
келмай колади. Натижада тунималар яхши озиклана  
олмайди,  чикиндилар бутунлай чикиб кстмайди,  ок,ибатда 
организм касалликка учраши турган гаи.

Фак,ат тамаки эмас,  балки бошка захарли моддалар  
хам хар кимга хар хил таъсир курсатади.  Бир кашапда  
организми тамаки таъсирида 40 йилда ишдан чикса,  
бошкаси 10 йилда ишдан чикншп ва огир касалликларга  
олиб келишн мумкин.

Тамакининг  турли-туман касалликларга,  огир окибат-  
ларга олиб келишини бу к^ска сухбатда  тула ёзиб туга-  
тиб булмайди.  Чскишнипг  зарари тугрисида  кундалик  
газета, журиалларда  ёзиб келинмокда ва бундам кейим 
Х а м  ёзиладн.

Men шу уринда  табобат оламида содир булаётган  
ишлардан мисол келтирмокчнман.  Ж у да  кумчилик ки-  
шилар тамакининг организмга захарли таъсир килиишга  
ишонмандилар.  Чекишга урганган киши организми бупдай  
зарарни аввалнга сезмаслиги турган ran. Ленин тамаки­
нинг огир окибатини бир мисолда курсатмокчиман.

13 ёшлн иккита бола мактабда напиросни ним куп  
чекишга бахслашибди.  ота-оналарнинг овкатланишга  
берган пулларига пкки пачка папирос сотиб олишибди.  
Бир пачка папиросни тухтамай чекиш уйнашибди.  Ким  
юткизса,  эртасига 10 сум пул олиб кслиши керак экан.  
К у н ду з и  соат И  экан. Иккинчи дарсдап сунг улар кучага  
чикиб,  папиросни бирин-кетин чека бошлашнбди.  Улар  
папирос тутунини ичга тортиб,  чикаришга уринишибди.  
Бири еттита папирос чекканидан сунг боши айланиб,  
ерга утирлб колибди.  Иккинчнси эса сен ютказдинг,  
мана меии кур деб, папирослар сонини ун учтага олиб  
борганда хушидан кетиб йнкилнбди.  Ш у  пайтда биринчи  
бола озгина узига келиб,  уртогини кутармокчи булибдию,  
лекин кучи етмабди.  Утиб кетаётгап катта ёшли кишилар  
болаларнинг ахволини куриб,  «тез ёрдам» машинасини  
чакиришибди,  лекин машина то касалхонага етиб боргунча  
халиги б еху ш  бола улиб колибди.
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Уткир захарланпш улимга шунчалик тез олиб кел- 
гапки, болага срдам бсришга хам улгуришмаган.  Муптазам  
чекиб юрадигаи одам органнзми аста-сокпи за \ а р л ан п б  
боради,  бупи купчплик кашамдалар аввалига унча сезиш-  
майди.

Чскадигап кишиларпи иккл гурухга булиш мумкин:  
биринчи гурухдагилар факат чскишга у ргангаплар,  
иккипчисидагилар эса, тамакисиз ншак олмайднган  
кншилардир.  Биринчи гурухдаги кишилар чекншпи уз  
иродалари билап ташлашлари мумкин.  Иккнпчп гурухдаги  
кашапдаларпипг эса чскишни бутунлан ташлашлари  
К и й и п  буладн.  Хисоб-китобларнннг курсатпшига К а р а ­
ганда,  биринчи гурухга тогишли чекувчилар фанат 5 — 7%  
ни ташкил килар экан. 93 — 95% кашанда тамакисиз яшай  
олмайднганлар каторига кирар экан. Улар чекншпи уз 
хо.хишлари билап ташлай олмайдилар,  шу сабабли табобат  
ходимларн срдами керак буладп.

Х,ар бнр ичга тортиладигам тамаки тутуни тарки-  
бида 0,05 дан то 0,15 миллиграммгача никотин булади.  
У конга тушиб,  6 — 7 секунддап сунг бош мияга стиб  
боради ва моддалар алмашинуви процессини узгартиради.

Тамаки чскаётгаи кишипинг узига эмас, атрофдаги  
одамларга курсатаднгап таъсирнни айтмайензмн.  Лйник-  
са, хонада чекадигап будсангиз  оила аъзоларингиз тамаки  
тутунидан мажбураи бахраманд буладилар.

Чекадигап кишпларнинг болаларида нафас йуллари  
касалликлари,  рафпкасида эса упка раки икки баробар  
кун учрар экан.

Хуш,  чокиш шунчалик зарар экан, ундап кутулиш-  
нинг й у л и борми? Ха,  жуда  осоп йули бор. Биринчидан  
чекмайсиз,  яъни уз иродангиз билан чекншпи ташлапспз.  
Иккипчидан агар чекишеиз тура олмайднган булсапгиз,  
унда даволаннш йуллари билан бу балодам кутуласиз .

Якинда Ялта шахрида врач И.Брайко чекупчиларнп  
игна сапчиб даволашга астойдил киришдн.  Чекншпи  
ташлаш учун чекадиганлар ярим соат даво.мида бир сеанс  
даво олсалар бас.  Хозиргача данолангапларпинг процен-  
ти чекшинп мутлако ташлагап.

Пенни шахридаги илмий-текширпш институтининг  
иммунология булими атирга ух ша ш суюклик ишлаб  
чикардн.  Бу суюк ли к уттиз олти уси.млик таркибидап  
ташкил топгап булиб,  никотинга карши ишлатиладиган  
«атир» дсб аталадп.  Чекишпи ташламокчи булган кишилар  
уз хохишлари билан ана шу атирни уч марта 10 — 20 мннут-  
дан хидлайдилару,  чскишга булган эхтнёжлари сунади.
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Агар шу уч марта хидлагапда яхши патижага эришил-  
маса,  яма бир хафта дапомида 1 —2 минутдап хпдлаб  
борнш коран булади.  Бундам атир чскшндап кутулшида  98  
процент  ёрдам берадп.

Keiiniirii  ймлларда айникса сшлар уртаепда гиёх-  
вандлик авж олмокда,  бу \ о л  жахо н медицина ходнмла-  
рпми жу д а  ташвишга солмокда.  Кашандалик ва гиёхванд-  
ли кш шг олдипи олиш тугрисида  жа х он  мнкёсида бир  
меча ппгшшшлар утказилмокда.  Бу йигнлпшларда купчи-  
лик мамланатларда гиёхвандликннпг авж олаётгани ва 
унга цариш тадбирларни тезлаштиршп масалалари  
курпб  чик,илаямти.

Наркомания,  токсикомания тобора куп учрайдиган  
касаллмк булиб колди.  Буидай кишилар наша чокадилар,  
баъ.'ш хммнявмй нрепаратлар ва з а \ а р л и  суюк,линларга  
уч буладилар.

Ота-боболарпмиз бизнинг регнонимизда баъзн касал-  
ликларда кунноридан фойдаланиб келишган.  Бундай  
гиё.члар дори сифатида нам мивдорда  кулланганда бе-  
морнимг ахволини яхшилаган.  Масалан,  агар, кукрак ёши -  
даги бола кечаси ёмон ухласа,  сурункали путал булса,  ота-  
буваларимнз бупдай болага таркибига кукнори к,ушилгап  
«ок, холва» беришган.  Локип улар кукноринипг организмга  
захарли таъсирини яхши тушупишмаган.

Шу тобда кора дори (опий)  истеъмол к,иладиган бир  
к,ушпим эсимга тушди.  Биз хозирги Ралаба парки атро-  
фида (Шивли дахасида)  яшар эдик. Бу ерларда катта-  
катта боглар,  узумзорлар,  урикзорлар буларди.

Цуш пи миз  Умар отанинг катта узумзор  боглари бор  
эди. У киши кора дори об, хилват жо и да  кайфипи сурар  
эдилар.  Бир куни болалар богнинг пахеа деворидаги  
ари иними ёгоч билап ковлаб, кузгатишгап.  Арилар гуж -  
гон уйпай бошлаган.  Умар ота кора дори каифи билап,  
юпк,а яхтакда худди шу жойг а  келиб хаёлга берилиб  
дам олганлар.  Шу найтда ариларнинг 3 0 —40 таси яхтак-  
нипг ичига кириб,  бу кишини талаган.  Арилар Умар отага  
гуё орка курагини кичитнб,  ху зур  бахшлаётгапдек  туюл-  
гап. Бирор соатдан сунг кайфи аста-секин таркаётганда,  
рафикалари у кишини кидириб,  келиб колганлар.  «Був-  
ниса оркамни кимдир ж у д а  яхши кичитди-да»,  деб х ур сан д  
булиб  айтганлар ота .Бувниса  хола «Бу девор тагида  
сизнинг  оркангизни ним кичитади»,  деб хайрон булиб,  
яктакпи кутарсалар,  уша 30 — 40 та ари Умар отани чакиб,  
Кора дорининг  захридан улиб колишибди.

Куриб  турибсизки,  кора дори захари киши танасидан
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утиб.  \атто  :)а\арли жопппорларпи улдмрншга хам курби  
(‘Тар ;жап.

1’пёхнаI[д . ' 1 пкми колтирпб чикарувчн хнлма-хнл мод-  
далар мапжуд.  11у моддаларни нстоъмол килгап киши  
организм и уларга ургаппб цоладп.  Гисхлар киши опгини  
захарлайди,  турлп касалликлар крлтприб чикаради.  
Гиёхвапдлпкка борилган киишларда бора-бора куркув  
аломатлари пайдо буладп,  анпикса улар хар кадамда  
улим чапгалпдап кутулмокчн булаверадилар.  Бундай  
организм заифлашпб,  холдап тоядп,  наркотик моддани  
купрок ¿;кн нотугрп п с ъ т р м о л  килпб к у п и т  окибатида  
халок булишп мумкин.

Гиёх.вандларда хаётга, ншашга кнзнкпш умуман  
гупади,  улар бора-бора факат наркотик моддалар хакида,  
уларии капдай топиш йулларн тугрнснда уиландилар.  
Улар фикрлаш.  ишлаш кобнлнятларипп йукотадилар.

Кунларпипг бирида К. дрган 32 ёшлн йигитни кли-  
ппкамнага олиб крлшндн. У «Мон хозир улиб коламан,  
мрпга ррда.м берипглар».  дрб пиглар.  огрнк колдирувчи  
дори кнлпшпмизпи сураб.  нлпнарди.  Нрга спзга шунчалик  
огрнк, колдирувчи кучли дори (ионтаиом, омнопон,  
морфии)  кррак досак. «Мепипг огригимни факат  шу  
дори колдирадп».  дррдн.  Бомор 6 рл  нсвралгияси билан 
крлтирилгап эдп.  Унга огрнк колдирувчи кучли дорилар  
килишга тугрп к р л д и . Боморни ечпнтнрнб,  бадапини  
синчиклаб курсак,  бутуп танасп,  оск-куллари чандик  
булиб  кртгап. факат орка томопинииг тсрисигина текисрок  
эдп.  Бу чапдиклар ппгптпинг гиёхвапдлигидан дарак  
борарди.  ( ' .ураб-сурнштнргапимиэда.  у укиб юрган пайт-  
ларидаёк  болалар билап бир марта наркотик модда  
кабул килгапнпм эслайди.  Ксйинчалик бу дори уз  домига  
тортадигап булиб колганпни узи хам ссзмаган.  У хар  
купи капдай булса  хам турли йуллар билап шу дорини  
топпб,  кайпатмлмаган шприц билап. баъзан кийим  
устидан хам узига-узн укол кнлиб юргап. Аста-секин  
дорп мнкдорини ошира борган,  чунки оз миадори кор 
килмап колган. Тушкупликка тушиб укчшни хам таш-  
лаган.  Бу балодап кутула олмап,  ноилож наркотик модда  
асирп булиб колгаи.

Агар наркоман уз  вактида гиёхпи кабул килмаса  
ёки тапасига юбормаса узипи куйишга жой топа олмайди,  
ута жахлдор,  кузнга х рч  парса куринмандигап булиб  
колади.

Баъзан бупдай дориларга кишиларнинг урганиб  
колишпга медицина ходнмларн хам сабабчп буладплар.
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Улар бсморга ургаппб кол шин мумкип булган дориларпн  
бамайлихотир боришадп.  Масалан,  унку  дорпларипп  
узок  муддат ичиш натижасида  хам киши шу дорнга урга-  
ниб колиши мумкин.  Окчбатда кишинипг  ндроки сусаяди,  
хотираси  заифлашади.  Агар беморга уша дори бермай  
Куйилса,  у узини карахт булиб колгандек сезади.

Нашавандлар тснтакпамо киликлар кнлишади,  узини  
тута олмайдп,  турли ранглар,  овозларга пнсбатан таъсир-  
чан булади.  Улар хаслпараст,  паришонхотпр,  жу д а  
сусткаш,  ланж,  одамови булиб коладилар.  Энг ачинарлисн  
шуки,  урганган кунгил,  уртанса куймас,  дегапларидек,  
гиёхвапдлар узларига ксрак наркотик моддани топиш учун  
доимо чора пзлайдилар,  хатто котиллик килпб булга  
Х а м  уии топишга уринадилар.  Топа олмагаплари эса огир  
ахволга тушиб коладилар.  Бундай паптда организмда  
ж у д а  катта етпшмовчнлнк содир булади: наркомапнинг  
куз косаси катталашади,  юраги тез ура  бошлайди,  нафасп  
Кисилади,  кунгли айниб,  бстиним кайт килади.  Кузи  
ёшлапаверади,  тор босаворганидап бсморпипг тинкаси  
Куринди,  уйк усн  бузилади.  Ш у  ахволдаги бсмор узини  
каравотда у ёкдан,  бу скка отадп,  «Крдам берипглар!» ,  
«Меп улаяпмап!»,  «Мспи илоп чакаяптн!»,  «Олиб таш-  
лаиглар!»,  «Цуткарипглар!»,  «Йуколинглар!»,  «Х,ам- 
магггиз йуколинг!» деб кичкиради.  Упи куриб ачинасам 
киши. Беморнн бу ахволдан куткариш,  улим чапгалидап  
олиб колиш эса жу да  мушкул иш.

Гисхвандлнк жу да  аяичли окибатларга олиб колишипи  
куриб  турибсиз.  Х,озирги вактда усмирлар орасида гиёх-  
вандликка хавас килаётгаплар кунайиб  бораяпти,  бу маса-  
ла ота-опалар,  маъмурий оргаплар олдига жу д а  мураккаб  
муаммоларни куяди.  Бундай жиркаич иллатга карши  
биз модиклар,  бутун жа.моатчнлик каттик курашишими.ч  
керак. Гиёхвапдликка учрагап боморларпи даволашдап  
кура,  унинг олдини олиш осон,  албатта.

Усмирлар буш вактида пима билап шугулланаётга-  
нини хаммамиз биргаликда назорат килсак,  гиёхвандлин-  
нииг таркалишига йул куймасак,  бу ярамас зарарлн одатга  
урганган кишиларни эса вактида аниклаб,  вактида даво-  
ласак,  максадга мувофик булади.  Хуллас,  чскиш хам,  
гиёхвандлик хам инсошш огир окибатларга гирифтор  
Килади. Уз саломатлигини,  бу лаж ак  фарзандлари согли-  
гини уйлаган одам бу ярамас ишларга кул урмайди.



Гипноз юноича уику  дегап сузмп бпл-  
диради.  Гнннозда кишиларга суз  бплан  
таъсир этилади.

Гиппознн купчиллк кишплар турллча  
тушунадилар.  Маълумкп,  гипноз фа кат 

табобат оламида эмас, балки мадапият со. \аспда театр,  
цирк, катга сайлларда х,ам кулланнладн.  Беморларии  
даволашда гипиоздан бир нсча йпллардап бери фолдаламиб  
келлпмокда.

Гипнозда одам сунъил уйкуга котади, бу вактда бош 
мня пустлогннлнг тормозлапмай колгаи уйгок со \а си  
оркалл бемор билап сузлашнш мумкнн буладн.  Яънл  
гипноз кплувчи киши шу мля пустлогида кол га н «сокчи»  
пунктлар орк,алл сузлашганда,  беморпп даволамлшга,  
тузалншга ва бошка пшларнл кила олишпга ишоптлра  
олади ва антганини килдиради.  Гипноз вактлда киши  
ташки курниишдан худди табиий уйкуга кетаётганга  
ухшайдл.  Бирок мия пустлогп секин-аста тормозланаёт-  
ганда унинг тормозлапиш чукурлнгига караб уйку  бир 
нсча фазага булинади.  Кишининг ишониши шу фазаларга  
х,ам боглпк,  улгонгандан суиг \ а м  шу фазаларга кура 
эслашн ёкн эслал олмаслигл мумкип.  Гипноз капчалик  
чукурлаа^са,  бемор шупчалик ишопади,  дам олпб, узмни  
яхши х,пс этади ва аптилган сузларни кейип эслай олманди.  
Бирок, алтплтан сузларни узлаштпрлшн туфайлн огрик, 
камаяди,  касалликдан фориг буладн.  Гппнозпинг ижобий  
таъелри \ а м  ана шунда.  Ш у  борада мен узим гувох, булган 
бир млеолпн келтпрмокчимап.

Кисловодск шахрлдаги сапаторнйда дам олаётган 
эдим. Санаторий ёнпдаги катта богда сайр кплпб юргап 
зднм. Москваиннг иккилчи медицина ипститутида ншлай-  
диган х.а.мкасбим профессор II. В. Мельнлчукпн учратиб  
колдим.  У гипноз бнлап шугулланиб юрар эдн. Ленин  
узим упнпг гипноз кплишини ,\еч курмагап эдл.м. Су-  
раб-сурнштирсам у бу ерга гипноз тугрисида л е к ц и я  
уклш хамда гпппозпн кпшилар уртасида курсатнб бернш  
учуп иккнта ассистентл билам нелгал экап. Агар вактппгпз  
булса,  келсангиз смой булмаедп,  деди у. Кеч соат егтнга 
клубга стпб келдлм.  Клуб олдида одам ж у д а  куп,  аммо  
клубга факат 300 киши сигар экан. Ленин гипнозли  
курншпи хох,ловчилар куп, улар киришга билет топа

И П Н 0 3  H U M A ?

136



о.тмас эднлар.  Х,амкасбпм нчкарндан чикиб менн узи  
олиб кирпб кетди.  Жоп топнб утнрнб  олдим.

Х,амнасбнм гипнозпипг узи иима ва упинг кисцача  
тарнхи тугрнснда  кисцача гапириб бордп. Шунд ан  сунг  
эпдп спзларга гнпнознп капдан куллашпи курсатнб  бе-  
раман, додп томошабппларга к,араб. Илтнмос,  хаммангиз  
Кулларнпгизни кутаринг,  кафтппгнз  курпб кчзпгунча  
бир-бирнга ншцаланг,  деб узн  бунн капдап цилишни  
курсатдп.  Залда утнргаилар ичида аёллар .\ам купчиликнн  
ташкпл этардн. Бир оздан сунг унг кулингиз  бармокларини  
чан кулппгпз бармоцларн ораснга жонлаштиринг,  нпмкп  
бпр ц ул  и и и нккшгчи кулндан ажрата  олмаса,  сахчага  
4HK.CII1I,  дедп.  Бирок хсч ним узпча чикмагандап сунг  
узн пастга тушнб,  утнргаилар нчидан таъсирчаи кпшн-  
ларни са. \нага таклнф кчлдн.  Мснипг ёпнмда утнрган  
урта яшар аёл хам капча \ар ак ат  кчлмаснп,  бирлаштир-  
гаи бар.мокларнни бпр-бирндан ажрата  олмади. Аёл узн-  
нипг бундан ахволига ажабланнб  утнрган эдн,  хамнасбим  
унн .\ам сахнага таклнф кчлди.  Ш ун дан  кчлиб,  гнпнозга  
тез берплувчан уттнзга якин киши сахнага чнкншди.  
Гипнозчн уларнннг бармокларпга,  мана хозир бармокла-  
рппгпз ажраладп деб, курсаткич бармогн бнлан ургап  
эди,  улар осонликча ажралнб кетди.  Гипнозчн муанян  
суз  ва жумлаларнн бпр охангда такрорлан бошлади:  
«Мана,  счзларпчпг  ункучгнз  келаяпти,  ковокларнпгиз  
огирлашпб,  кузпнгиз юмилиб бораяптн. . .» .

Ана шунда хаммаларннннг кузлари аста-секнн юмплдн,  
яъни бош мня нуст лоп шп нг  турлн сохаларп тормозла-  
ннб, ху дди табиин унку босгандек,  тннчиб упкуга кет-  
дилар.  Х уд д н  шу борада упкудан унгонпб  кетган кншн-  
ларпн асспсентлар сахчадап ту шнрнб турншди.  Ухлаётгап  
кншплар эса гппчозчншшг баралла овоз бплан бу й ру к  
охангнда антаётгап сузларнга ншонпб,  нпма деса шуни  
бажарпшардп.  Хуллас,  сахчада  утпрганларннпг купчи-  
лнгп гнппозпннг охпрпгача тура олман,  унгонпб  кетшпди.  
Асспстептлар унгонпб кетгапларнн яма сахчадап тушнрнб  
турпшдп.  Гпнпозпппг охпрпгача 3 —4 киши цолди,  холос,  
лекнн улар гипноз кчлаётгап киши нн.манн буюрса,  шуни  
ба жарпшдп.  Яъпн улар ашула  антишга харакат кчлпб  
курншди,  ювнпншга,  чумилишга хам уриннб курншдн.  
Ш ун дан  сунг гипнозчн мана хам.ма ншлар тамом булди,  
сиз упгонч шчч гпз  керак, дегаи эдн,  улар кузларини  
очпшди.  Ленин сахчада гипноз таъсирида  охирнгача  
утнрган кншплар ннма нш кчлганларннп унча бн лчшмас  
эдн.
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Куриб турпбспзкп,  г н и  пол х а м м а г а  х а м  бпр х и л  т а ъ с и р  
К и л м а н д н .

Гмппозга деярлп хамма борнлувчан булади. Бирок, 
олимл арин пг  текш нрншларпг а  Караганда, гипноз уч 
боскпчдап нбораг. 1 >у боскпчлар  хар бпрннипг  узига хос 
аломатларп бор. Бприпчм босцпчда боморннпг аъзон 
бадапн, кул лар п,  тапаси па бошка жоилари,  анпикса  
ковокларн огнр тортгаидок булиб, кузлари юмиладн.  аммо 
атрофда  ру ¿1 берастгап ходнсалардан хабардор булиб 
туради.  Гш шозч пп пп г  сузларини ап п к эшитиб туради па 
унинг айтгаиларин п бажарадн.

И кк ин чн  боскччда  эса к и ш ш ш  мудрок, босади, тормоз- 
ланн ш  процесс» анча чукурлашади.  Лтрофдаги сузларнп 
яхши  эшитиб,  пималар булаётгапнни созпб туради, бирок 
уз х о \ и ш и  билап харакат  кила  олмаидн.  Бупдай  ки ши лар  
ташк и ку рн пш пдап мудрок одампииг  атрофга кулок  
солиб ту р н ш и н п  эслатади.

Учинчи боскичда бемор к атти к  ухлаб коладп. Помор 
гипнозчинпнг айтганларипи уз харакати билап мукам-  
мал, тугри бажарадп.  Т ормозл аиш и процосси шуичал ик  
чукур буладикн.  бемор уйгонгаидап супг хсч нарсани 
эслай олмайдн.  1\нзиги шуидаки,  бемор шупдай супъ ий  
уйкуда  бирор иарсага яхшилаб пшоптирилса,  у буии тур- 
мушда к ул лаш и  хам мумкин.  Ш уидай нуллар билап турли 
огрнцларни колднриш,  аччпк,  зах арли нарсаларпи сезмас- 
лик хам мумкин.

Одамларнимг деярли хаммаси гипнозпинг  бирипчн 
боскичига моннл булади. К и ш ил арии иг  факат  ярмиси 
иккипчи боскичга ста олади. Учиичи боскнчга эса хам.ма 
к и ши лар и ии г  туртдан биригипа моинл булпшп мумкин.

Ба ъз и  одамларии бош мня олпй фаолиятига  караб, 
ж у м л а л а р и и  бир хил охангда айтиб ухлатиш бошкалар- 
га эса тапанн сил аш  билан таъсир килиш  мумкин.  Бул ар-  
нинг  хаммаси одамлар кайси типга мансуб эканлигпга  
боглик булади,  албатта.

Маълумки ,  И. П. Павлов бир нсча йпл давомида птлар 
устида тажриб а  утказиб,  хайвонлар  па одамлар уртасида 
турт  хил тип бор деган хулосага  келди.

1. Кучли  мувозанатлашмаган,  жонсарак  (холерик)  тип.
2. Куч ли харакатчан (сангвиник) тип.
3. Куч ли вазмнн (флегматик)  тип.
4. Кучсиз  инерт  (меланхолик)  тип.
Нерв системасининг И. П. Павлоп ажратган  типлари 

Г ип по кра тнинг  одам темперамснтлари кл асснф икацн яснга  
мос булиб чикди.  Гиппократ  одамларии холерик (осой
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кузгалувчап,  агресспв тип) ,  сангвиник (жомсарак,  .\а- 
ракатчап,  цуниок, тип) ,  флегматик (вазмпи,  камх,аракат,  
огир) на меланхолик (капфи паст булпб юрадш'аи,  хафа-  
к,он) типларга булгаи эдн.

Х,ар бир тппп пнг  узпга хос хусуспятлари на та шк и 
мухитга булгаи муносабатлари \ а р  хил булади.

Кейпнчалнк II. П. Наилов одам тар уртаенда  уч хил  
узига хос нерв хусуспятлари борлигиии аииклади.  Б у  
тип хапвоплардагн тпилардан бутунлан ф а р к  к,нлади. 
Бу тинлар бирничи \а.мда нккничи сигнал снсто.маси ёки 
мня пустлогн бплаи упннг  тугуичалари уртасидаги муно- 
сабатлардан келиб чнкади.  Буидан тиилар  ф а к а т  одам- 
ларга  хос булади. Бу лар  бадини тип, ф и к р л а ш  т и п и  ва 
ом их та тппларднр.

Бадннй тнида мия  тугуичалари бирничи сигнал снсте- 
маси уступ турадн,  шупииг  учун бу тнида кунрок, певроз- 
иниг история тури учрандн. Ф и кр лаш  тнннда  мия  пустло- 
ги нккпнчп сигнал системаси уступ тургаплнгн иат иж а-  
сида иеврозиииг психастения тури учрандн.  Омпхта  
тниида мия пустлогн фаолнятп,  мия тугуичал ари бнринчи 
сигнал системаси билан и к к и н ч и  сигнал системаси уртача 
мувозаматда турадн.  Бу типдаги ки ши лар  купроц невроз- 
ш ш г  неврастения  тури бплаи касаллападилар .

Гипноз кнлгаи да  албатта бу курсатнлгап тнплар  катта .  
роль уйнайди.  Айницса  уларга таъенр к п л н ш  вактнда,  
масалан,  баднпй типдаги кишиларга  суз билан гипнозлаш 
нули тезрок, нжобнй таъенр курсатади.  Ф и к р л а ш  типида 
эса, танапи ск л аш  билан таъсир к и л и ш  дурустрок  бу­
лади.

Бадини типдаги кпшплар сунъин уйкуда  айтнлган 
сузларга тез бернлувчан буладплар.  Ш у типдаги киши лар-  
нннг кунчилигн гипнозга жуда  моинл булади.

Купдалпк х,аётпмпзда кизнК вокеалар  гувох,и буламиз.  
Кундузи тетик пайтпмнзда  хам одам суз таъенрига  бери- 
ладп. Масалан,  магазиига  кнрнб, киГшилик матсриа лларни  
кура  бошладингиз.  Сотувчн ,\еч ним олмаётгаи бирор 
газламани ш ун чал и к  мактайдпкн,  у нарса кузппгизга  
ж у да чиропли, ях ш и  куринпб кетадп. Снз кпзи к иб  кетиб, 
уша газламадаи бнр кийимлнк сотиб олгапннгизни билмай 
коласиз.  Уйга  келганпнгизда  шундай хупук газлама-  
нпям киши оладими,  дегаи суз эшитасиз .  К,арасангиз 
у х,ак,икатан хам чиройлл эмас экан.  1\нзик, пега ш унд ай 
булди? Сотувчи га зламани бир о \а н г д а  тухтамай мактай-  
веради-да,  харид орл арпи тезда узига ром кнлиб,  бошла-  
рини айлаитириб куя дики,  натиж ада  улар Пархп к,мммат,
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керакмас  нарсаларнн сотиб олганларини х,ам билмай 
колишади.

Ллбатта  бундай х,оллар х,амма кишиларда  х,ам юз 
бсравсрмапди.  Купрок, таъсирчан,  атрофдаги к и ши лар  
сузига  берилувчан киши ларги па  шундай булиши мумкин.

Б а ъ з и  одамлар фолбнпларнмиг сузларига х,ам жу да  
ишопад илар .  Бирипчидан фолбннларга  пшонувчап к и ш и ­
ларг ип а  боради. Бундай киши лар  фолбинларнпнг  айтган 
гаилари таъсирида  юрадилар.  Агар фолбип ке лаж ак да  
ях ш и  вокеалар булишини укт ирган булса, бундай одам­
лар  я х ш и л и к  кутиб, к ай ф и ят лари  кутарилиб юрадилар.  
Агар фолбип кел ажакда  бошипгга ofhp кунлар  тушади,  
деса, албатта кпшининг  юраги сикилиб,  хомуш булиб 
юради. Аиа курдиигизми,  ки ши у з ш ш  узи фолбиппинг  
гапл арига  .мослаштириб олади.

Бу л ар д ан  ташкари,  бирор суз таъсирида  юрадигаи 
киши лар ,  бошк,а одамлар билаи сух,батлашгапларида 
унинг  сузидап таъсирлаииб,  ф ик ри ни  тез узгартиради.  
Масалан,  сиз уз фабрикангиз  директорига бир илтимос 
билап кирмокчи булдингиз.  Йулда  яки н уртогиигиз учраб 
полдню,  у бошликка  кирманг , гапипгизга  к у лок  солмайди,  
деб уз тушунчасини сизга уктиради.  Сиз уртогингиз-  
нииг  сузларидан таъсирлаииб,  бошлик олдига кирмайсиз.  
Агар  ш у  уртогингизни учратмагаииигизда,  балки бо шлик  
олдига кириб, ишипгизни битириб чиккан булардиигиз.  
Б ун да й жур ъа тсиз  киш н лар н ин г  ик ки ланишлари ёмои 
х,олларга олиб келиши мумкин.  Ки ш и  олдига бирор мак-  
садни к у й ган экан, албатта шу максадга  интилиши ва 
уни б аж ар и ш и  лозим. Агар асабингиз  мустах,кам булса,  
уйлаб куйган ишларингизни иккиланмай тугри ва тез 
бажарасиз .  Бумииг  учуй ёшли кда н айтилган суздан 
кай тма слик ,  олдннгизга куйгап бирор максадингизии 
албатта бажариш,  бугунга м у лж аллага и  ишпигнзпи эртага,  
индпнга  колдирмаслнкка  ургансангиз,  жуда яхши булади.

Гиинозни х,амма кас аллик ла рн и даволашда х,ам ку ллаб  
булмайди.  Одатда чарчаш ёки турли стресслар иат ижаси да  
келиб ч и кк ан иеврозларни,  асабнинг  бузилишини гипноз 
ёрдамида  даволаш мумкин.  Б а ъ з а н  булар-булмасга  КУР- 
кадиган,  хавотирга тушадиган беморларни гипноз била» 
даволаш я х ш и  патижалар  бериши мумкин.  Агар бсморнинг  
узи гипноз ки лди риш ни  истамаса  ёки булмаса гипнозга 
иш онмаса ,  унга гипноз усулини  кул ламаган маъкул.

Гипноз тери ка саллик ларини даволашда х,ам я х ш и  
ёрдам беради.
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Бе ли огримаган ки ши х,аётда кам уч- 
раса керак.  Х,озирги вактда  бел о г р и ш  
фак,ат катта ёшли к и ш и лар да  ёк и  кекса-  
ларда  эмас,  балки ёшларда  х,ам учрамокда .  

Маълумки,  ум рим из нин г  купини т и к  оё к д а  утказамиз .  
Т ик  турганимизда,  юк кутарганимизда,  жис мон ий иш 
килганимизда ,  х,атто сакраганимизда  асосий огирлик бели- 
мизга тушади. Ш у н и н г  учун белимизнннг  у м ур тка  орали- 
гида кон томирлар кон билан яхш и р о к  т а ъ м и н л а н г а н  ва 
моддалар  алмашин уви бошка ум уртка  оралик,ларига 
К ар ага н д а  я х ш и р о к  р и в о ж л а н г а н  булади.  Б ул ардан таш-  
кари,  оёк ва бел нервлари бел у м у р т к а  оралигидан 
чикади.

Бел  умурткаси бошка у м у рт ка ларга  К ар ага н д а  тез 
к а с а л л а н а д и .  Ш ам ол лаш ,  турли и н фек ц и ялар ,  нохуш 
х,оллар х,ам ум ур тка ни нг  буйин ва бел кисмига  та ъси р 
килиб,  уни касаллантиради.

Маълумки,  ум ур тка  оралигидаги б у ш л и к к а  орка  мия  
жо йл ашган булиб, умур тка  погонаси эса м ус кул лар  билан 
уралган  булади. Б у  муску ллар  кан ча лик  кал ин  булса,  
ул ар  умуртка  погонасини бир-бирига ш у н ч а л и к  чамбарчас 
боглаб, уларнинг нормал ишини таъ мин лаб туради.  Аксин- 
ча, умуртка  атрофидаги мускуллар  юпка  булса,  уларга  
тушган жисмоннй куч анчагина  узг ариш ларга  олиб келади.  
Бу н и н г  натижасида  эса суяк  фаолияти бузилади.

Умур тка  погоиасининг энг нозик булаклари дан  бири 
буйин кисмидир.  Ш у  туфайли буйин кисми ту ги лиш  
пайтида жарох,атланишн мумкин.  К ей и н ч ал и к  айн икса  
успиринлик  даврида моддалар алмашин уви ж а д а л л а ш и ш и  
натижасида  х,оспл булган  чикиндилар  умуртка  ёнидан 
чикадиган катта кон томирларнп к,псиб к у й и ш и  мум ­
кин.

Пел огриги ки ш и н и и г  касбига боглик, булади. Белига  
тез-тез ша.мол тегиб турадиган,  белига огирлик тушадиган,  
тик оёкда туриб нш лайдига н одамлар белига зур келиб, 
касалланпб коли ши мумкин.

Масалан,  ш офёрлар  бели терлаб турган  пайтда м ашин а 
эш п г и н и бнрдан очиб, пастга тушганла рид а  белларини 
шамол латнш лари мумкин.  Бундай хол шофёрларда  су- 
рункали  даном этади,  на тиж ада  купчилнги бел огриги 
булиб колади.

ЕЛ НЕГА ОГРИЙДИ?
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Биз  Т о ш к р п т  «Тез ёрдам» марказиннпг  шофёрлари-  
ни диспансер текшнрувидан утказганимизда ,  70% шофёр-  
да бел огригн аломатларини топдик,  колган 30% шофёр ёш, 
ишга  киргаиига эпдигина  2 —3 йил булгани учун уларда 
бел o Fp u F i i  пук, эдн.

Бел o r pi iF H тику вч ила р  орасида х,ам куп учрайди.  
У л а р  машинада  нш тикаётганда доимо энгашиб утири- 
шади,  натижада  бел умуртк,аси к,ийшаниб колади-да,  
у м уртка  оралигидан чикаётган  нерв илдизлари к,исилиб, 
вакти-вак,ти билан белда огрик пайдо булади.

Зах  жойларда  ишлайдига н ки ши ларда  хдм бел огриши 
мумкин.

Булардан таищари,  ум уртка  погонасининг узидаги 
у зг ариш лар  х,ам турли огрикларга  сабаб булади. Хуш,  
умурт ка  погонасида кандай узгаРи ш л а Р РУЙ бериши 
мумкин?

Бу узгаришлар ум уртка лар  оралигидаги болишчалар  
касалланипш,  умуртка  суякларида  «туз», йигилиши,  
с уякн и нг  узи кч йш ай иб  усиши ёки умуртка  жарох,ат- 
л ани ш и кабилардир.  Бу  узгариш лар албатта огрикка  
сабаб булади. Х алкп м и з  уртасида  «умурткамга  туз йиги- 
либди» деган ran  бор. Албатта бу ош тузига ухшамайдн,  
аксинча умуртка  погонасида моддалар алмаш ин уви бузи- 
ли ш и натижасида  пайдо булган узгаришлардир.

Маълумкн,  киши кексайган сари умуртка  муртлашиб,  
каиишкок,лпги камаяди,  умурткалар  орасидаги болишча­
лар  котиб колишн мумкин.  Булардан та шкари,  турлп 
уз гариш лар  натижасида  ум уртка  погонасини кон билан 
Taij.Miiii.iaö турадиган ва моддалар алмашин увидан юзага 
кслгап чпкипдиларни олиб кетадиган кон томирлар  
сикилпб,  торайиб колади ва ум урткал ар  орасидан чика-  
дигаи первларнпнг  кон билан таъ ми нл ани ши  бузилади,  
булар  \ а м  огрикка  сабаб булиши мумкин.

Спортнннг бирор тури билан шугулланиб юрган одам 
кей ипч алик у билан ш угулланма й куйса  х,ам худди шундай 
уз гариш лар  пайдо булиши мумкин.

Болаларда  бодомча безларнинг  тез-тез яллиг лан иб  ту- 
риши умуртка  погопасига асорат беради. Бу нда  ум урт ка  
погонаси орасидаги болишчалар фаолияти  узгаради,  
ш и ш л а р  пайдо булади. На тиж ада  умурт канинг  кон билан 
таъ м и н лан и ш и  бузнлиб, умурт канинг  кукрак па бел кисми 
огриндиган булиб колади.

Uly борада бпр мисол келтирмокчиман.
Бир купи кабулимг а  12 ёшли JI. исмлн болани олиб 

келишди.  Бола озгинлигига  карамай,  энгашишга,  буки-
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лнш га  кинп алар  эди. Онасипнпг  гаппга Караганда,  бола 
кенннгн пайтда умурткаси огришпдап шпкоя т  килади.  
Лппалнга она бунга эътибор бсрманди. Она шундап дойди: 
«{•'ш болапннг \ а м  боли огрийдпми? Х,ар купи белим 
огрияптн,  деяверганидан бола-да, бирор ерга уриб олган- 
днр,  у311 утиб кстар, дедим. Огрик босилмади. Цуркиб,  
ечинтирнб карадим,  шишган,  кукаргап жоп и пук,  ушлаб 
курганпмда -\ам огрнк унча купанмади.  Би р о к  тик тур- 
гапда,  кимирлаганда  бир оз унгайспзлик паидо булади. 
О гир рок юн кутарса,  чарчаса,  огрик зураяди.  Иссик 
кплсам,  бир оз босилади.  Бола м ангина  бплан тез-тез 
огриб туради. Ана ш упд а  кукрагндагп огрик куиаяди.  
Кук ра гн м  худди камар билап боглаб куигаига  ухшаб 
кисилади,  дойди».

Дар. \акикат,  ёш успирии болаларда ум ур тка  по- 
гопаси огриги учраб туради.  Бундай огрнклар  ку п ро к 
ум уртка нн нг  бел кисмида  булади. Чу нк и х,ар капдай 
кишида у ёшми, карими,  х,амма огпрлнк бел кчемига  
тушгани учун худди шу киемда  огрик сезилади.  Огрик 
суяк  кисмида  эмас, балки умурт ка лар  орасидаги юм ш ок 
болишчалар  узгариши окибатпда  юз беради. Бу  диско­
патия  деб аталади.

Ум урт ка  погонаси оралигининг  хусусияти кизик- 
Эрталаб киши уикудан тургаида  у м ур тка лар  оралиги 
анча очпк ва кенгрок булади. Киши кун буни тик  туриши,  
юрнши хисобига ум урт ка лар  оралиги ксчга томон анча 
знчлашади.  Натнжад а  эрталаб киши ни н г  буни балапдрок., 
ксчга якин эса ум уртка  оралигининг  з п ч лаши шн \и с о -  
бига пастрок куринади.  Бундай узгаришлар 2 — 5 см ни 
таш к ил  килади.

Одатда умурткал ар  оралигидагн юмшок болишчалар  
к о б и п ш и п г  ёш утган сари кенгайиш-торайи ш хусусияти 
аста-секин сусаяди,  ка ттик лаш иб  боради. На тиж ад а  бун­
дай киши огир юк кутарганида  бпрдан боли катти к, огриб 
кетади,  гавдасини тиклай олмай колади.  Ёки булмаса,  
к аттн к  кпмнрлаш,  ен л к и н и ш л ар  х,а.м шуидан \о л л а р га  
олпб келиши мумкип.

Б и р  мисол келтирмокчиман.
Б и р  аёлни клн ник амизг а  олиб келишди.  У аёл бола- 

спни камчи билан ураман деб, кулпни кутариб,  унг  томон- 
га бурилган экан, бели огриб кетиб, кимир лама й котиб 
колибдп.  Бу  аёл кли ппк амизд а  1,5 011 мобайнида даво- 
ланди.

У м ур тка  погонасининг урта юмшок кисми атрофдагп 
к а т т и к  кобикни мошдек,  нухатдек булиб ёриб ч и к л ш и
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мумкии,  пгггнжада нерв толалари кисилиб колади.  Агар 
уша юмшок к»('М орка мня томопга ёриб чикса,  бун­
да орка мня кпеплнб коли б, оок. ф а л а ж л а п и ш и  мум- 
кпп.

40 ёшлар чамаепдаги С. пемли киши Паркентда  яшай- 
дн. К,орип катта кур ак ка  тулдириб,  куч билан кутарган 
экап,  бнрдап бели кат тнк  огрпб, пккала  оёгн увншиб, 
косак булиб колибди.

Бемор кейпнги ун ииллар ичида тез-тез томоги огриб, 
ангина булпб юрган экан. Ангина кузпган пайтларда  
болида огрик сезган,  лекин бу огрикка  эътнбор берма- 
ган, врачларга бор.маган, умумап касалхонада ётнб да- 
воланмаган.  Бирок, белнга неепк, килиб огрикпи босар 
экап.  Лскн н икки-уч  кун утар-утмас,  япа  огрик, безовта 
к,ила бошларкан,  шундай булса хам у уз ишипи давом 
эттираверган.  Бемо р Тош кепт  нейрохирургия  касалхо-  
наенда  операция цилиндп,  орка мияпн сик,иб куйган 
тугунча олнб ташланди.  Шупдап супг бемор аста-секин 
согайиб, оёк,к,а туриб кетди. Агар шу бемор нлгариро к 
врачга учраб, вацтида даволапиб, врач назоратида турга- 
нида эди, бундай хол юз бермаган буларди.

Мехнат килган кишининг  бели огриши мумкин.  Дар-  
х,акпкат, халк,имиз ораенда «Бели огримаганнинг  нон 
ейишини кур»,  деган ибора бекорга ишлатилмайди. Одат- 
да одам купи билан тик оёвда юрса, жисмоний ишларни 
тик туриб бажа рса  ёки доимо утириб ишласа  бел умурт- 
касига  зур келади.  Иш лам ай ётган дангасанинг эса хеч 
качон боли огримайди.

К ишила р кексайган сари умуртк,а погонаси бир оз 
кийшаяд и,  шунга  кура  улар иккала ку л л ар и н л  оркага  — 
болга тираб юрадилар.  Белни ушлаб юрганда  одамга 
анча енгил булади.  Ёш ларнинг  юришига каранг ,  улар 
к,адди-к,оматларипи тик тутиб, ку лларин и силкитиб юра­
дилар.

Кексалар  пиёда юргаиларида  оёклари тез чарчайди,  
дпрмопензлападп,  увншиб «кесак» булиб колади.  Бундай  
пантда бпр оз тухтаб,  дам олганда оёкка яна куч киради. 
Бунга  бир томондап орка мпяни таъминлайдига н кон 
томирларипинг склорозга учрагапи сабаб булса, иккипчи 
томондап моддалар алмашнн увн бузилганн сабабли умурт- 
ка погона знчлашпб,  кон томирлар кпеилади ва кон етарли 
микдорда етнб келмайди.

Бундай холлар  ум уртка  погонаси суякл аридаги  узга- 
ришлар  (остеохондроз)да  х,ам учрайди.  А ни к диагноз 
Куйиш учун умур тка  погонаси рентген килинади.
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У м у р тк а  погонасн ка салликлари чакалокларда ,  ку к р ак  
ёшидагп гудакларда ва мактабгача тарбия ёшндагп бола- 
ларда  х,ам учрашн мумкпн.  Пуига купиича  она корнида  
хомпла с у я г п ш ш г  яхшп ривож ланмаганн ёки турли 
тугма  нуксоплар сабаб булади.

Пола тугр ук  йулндап утаётгапда кпйналиб,  буйпп 
ум урткаси ж арох ат ланнш и мумкпн.  Лгар бола оёк. томопи 
билап тугнлса,  унинг бол умуртка си ж а р о х а т л а н н ш и  
мумкпн.  К ел аж ак да  бупдай болалар умуртка  погоиаси-  
пинг  худдн шу кпсмнда ка саллпк лар  пайдо бу лншп мум ­
кпн.

Буйпп умурткаси ж ар оха тл аи ган булса,  бола бошпин 
бсхосдап ёпга бурган пайтда  э с - \ у ш и н и  йукотншн,  бошн 
айланшпи,  купглн айпишн,  утнрган вактнда к а лк иб  
туриипт, тургап вактнда оёкларм ораснпи кенг куйиб,  
кал ки б  юришм кузатнлади.

Пундай болалар уз тепгкур ларпд ап утпрншда,  юрнш-  
да, туршпда,  \ а т то  ташк и ку рнп пш да  хам ф а р к  цила- 
днлар.  Айрпм болаларнннг  эса бнр томондаги кул-оёги 
дармопсизлападн.  Бола cor цулини иш латишг а  ха рак ат  
Киладн. Бола касал кул ннн узатса  хам, билак бугими 
сал букнлнб турадп.

Оёгн билап тугилган айрнм болаларнннг  пк кал а  оёги 
бекувват  булади.  Бу  бола юра бошлагапида билинади.  
Би рп нч ид ан бола кеч юради, нкки пчидан бола юргандан 
кейип хам узок вактгача  оёгида дармоп булмайди.

Хуш,  бундай кас ал лик ларн ин г  олдш ш олиш учун 
нимал ар  килишн.миз керак,  агар уларнинг  олдини олол- 
магап булсак,  кандай килиб даволашимпз  лозим,  деган 
савол тугилади.

Аввало чакалок ш нкастл анм аслиг и учун хомиладор 
аёлнн диспансер усулида назорат  килиб бориш зарур.  
Т у г р у к  пайтнда  эса аёлнинг  хамма эх ти ёж лари га  эъти-  
бор берган холда болани тугдириб олиш,  бу ишда махорат 
ку рса тиш  лозим булади.

Нега кейппги йилларда  болаларнннг  турл и нуксон 
билан тугилиши,  шунингдек  умурт канинг  тез ишд ан 
чикиши,  тугнлаётганда димикиб кол иш и бурунгига  К а р а ­
ганда куп учрайдиган булнб колди, деб сурашади.  Сог- 
лом бола кур иш  учун б у ла ж а к  оналар  узларнн и ка ндай 
тутишни,  гигиена коидал арини бил иши керак.  Х,омила- 
дор а ё лла р  купрок тоза хавода харакатда  були шл ари ,  
т у Fpn овкатланишлари,  хомилани нг  коринда  ж у д а  катта  
булиб кетишига  йул ку й м а сл и к л а р и  зарур.  Аёллар  хоми-  
л адорлик даврида  тор-танкис  кийимлар,  шим кийиб
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юришлари мутлацо мумкин эмас. Бу ларнинг  х,аммаси 
болапннг соглом тугилишпга  х,алак,нт берадиган сабаб- 
лардан бирп х,нсоблападп.

Бола  она к,орпнда яхшн рнвожланди ва эсои-омон 
соглом т у ш л д н ,  дейлнк.  Энди гудакни тугрн па рва риш
К.ИЛН1П, СОГЛОМ К,НЛиб у С Т Н р и Ш  .10311.м .

Айрпм к и ш н л ар  уйламан-нстмай болаларга куч- 
Куввати стмайдпгап жис.моиий иш ларнн буюрадилар.  Бо­
лаларга  спорт турларнпн тугрн танлаб бериш лозим. 
Бола  спорт билан кувватига,  ишцпвозлигнга  к,араб меъё- 
рнда ш угу лланп шн лозим, шупда  организм жп смона н 
бак,увват буладн. Успнрннлар  уз кучига ншониб,  бирдан 
огнр юк кут ари ш п умуртк,а погонаспнн бузиб к,уяди ва 
умурткада  огрик пайдо цплади. Усп прннларда  об-х,аво- 
нннг  баъзн узгаришп бслда, кук рак  к,исмнда огрик. пайдо 
кплишн мумкпп.

Киши кучадан чарчаб кслгапда 10— 15 минут  оёк,ни 
узатиб ётса анча епгнл тортадн, бу ла ж ак огрик ларнинг  
олди олнпади.

К пш нпипг  боли бир марта огрнса,  кейнн такрорла- 
1ШШП,  ёш катталашган сари сурункалн булиб ко ли ш и 
мумкпп.

Бел огриб колмасин дссапгиз,  зах жойда утирмаслик,  
нотугри х,аракат кнлмаслик,  бел терлагапда шамол теккиз-  
маелнк,  куч стмайдпгап огир юкларпп бпрдап кутар-  
маелпк керак.  Катта  ёшлн одамларнипг  уз ёшлари га  
мос булмаган уип нлар  бплан шугул ланп шн,  аэроинкага 
кп знк пш н бслии огрптнб куяди.

Мабодо бел огрпб колса, турли к и шн лар  берган масла-  
хдтга кулок, солиб, узича даволанмасдан,  дар.\ол невро- 
патологга борпш максадга  мувофик, буладн.

Бсморни турли усуллар  бплан даволаш мумкин.  Даво- 
лашпи бошлашда касаллнкнинг  сабабига катта ах,амият 
берпладн. Агар бол шамоллаш, грипп,  ангина туфа йли  
огрпб колган булса,  беморга дарх,ол пенициллин ва бошк,а 
антибиотиклар  буюрилади.  Б аъ за н  беморга фнзнотера- 
невтик муолажа х,ам к,улланади. Физиотерапевтик  шифо- 
хоналарда бундай беморлар турли элсктр билан,  минерал 
сувли ванналар ва балчнк билан даволанадилар .  Айник,са 
кейингн йи лла рда  игна санчиш, арининг  захрн билан 
даволаниш ях ш н  наф берншн аникландп.

Ку пч ил ик  беморлар бел огриганда уйда дарх,ол грелка  
Куядилар.  Бу  тадбирлар  огрикни кам ай ти ри ши  мумкин.  
Локин шуни х,ам эслатиб ку й и ш  керакки,  врач масла-  
х,атисиз х,адеб иссик, ^илинаверса,  огрик, кучайиб кетиш и
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х,ам мумкин.  Айникса  айрнм беморларда  огриган ернинг  
сезгирлиги пасайган булса, терини куйдириб к у й и ш  
мумкин.

Б а ъ зи  беморлар хар хил огрик колдирувчи мазлар  — 
ари, илон захри мазларидан фо йдаланадилар ,  булар хам 
наф беради.

Юкорида айтилгандек,  хозирги вактда  электр  муолажа-  
ларидан гал ван иза ци я  жуд а  кенг кулланади. Маълум-  
ки, электр токи оркали организмга  хар хил дорилар:  йод, 
новокаин, пирамидон,  анальгии,  антипирин,  аконит  ва 
бошкалар  юборпладн. Айрим пайтларда  деатермия ва 
У В Ч  буюрнлади.  Парафин,  озокерит  а п п ли к а ц и ял а р и  
хам ях ши  н ат иж а беради.

Агар бел о г р и ш  сурункалн турга утса, у вактда  са н а ­
торий ва курортларда  даволаниш керак булади. Сана- 
торийларда  кулланадиган турлн шиф оба хш  ванналар,  
балчик,  иссик  минерал сувли ванналар,  даволаш ф из ку ль-  
тураси ва бошка даволаш усуллари беморни кас ал лик да н 
фориг  килиб,  организмии анча бакувват  килади.  Б ун да й  
беморларга  марказий санаторийлардаги  радонли, серово- 
дородли сув ва балчик ях ши таъс ир  курсатади.

Би ро к бемор курорт  ёки санаторнйга  боришдан аввал 
албатта врач билан маслахатл аш пш и лозим. Агар бемор- 
да юрак касаллиги хам булса, упга санаторий,  ку р о р т ­
ларда  дав оланиш ман кили пади.

Узбекистон ССР территориясидаги санаторий,  курорт-  
лар хам шифобах шли гн бплап танилган.  Масалан.  булар-  
дан энг м аш хури  Чорток санаторийсидир.  Ана ш упд ай 
ш ифохопа лар  Тош кент  ва То ш ке нт  атрофида , Фаргона -  
нинг Чимёи районида,  Анднжо нпи нг  Ол ам уш ук к и ш л о к -  
ларида  хам бор.

ГНА САНЧИБ ДАВОЛАШНИНГ 
ФОЙДАСИНИ БИЛАСИЗМИ?

Игна санчиб даволаш усулидан Хи-  
тойда кадимдан фойдаланиб келннади.  
Кейннги йнлларда  бизнинг  медицина  
муассасаларпмизда  хам беморларпн игна 

санчиб даволаш усули кенг ку лланилад ига н булиб колди.
Игна санчиб даволаш усули олти минг иил илгари 

пайдо булган.  Б у  усул узок  муддат  мобайннда аста-секин 
ривожланди.  Хитой табиблари игна  санчиш дав ри га
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етиб кслгунча жуда  к,ийии даврларни босиб утишган.  
К,адимги одамлар металлни эритншпп бплмаганлар ,  
шу туфа йли  боморни к,ирралп тош билаи даволаганлар .

Х,икоя к,илишларича,  бир кампир куп йнл бош огри- 
гидан азоб тортар,  дарддан хеч к.утула олмас экап.  Кун- 
ларн ин г  бирида ка.мгшр йулда кетатуриб бохосдан йикилиб 
тушибди-да,  оёги лат ебди. Б у н п  карангки,  шу ходиса- 
дан сунг кампирпинг  бош огриги танка  тухтабди.  Буп дай  
ходиса бир исча бор кузатилгандан супг оёкнинг  к,айси 
ери лат  еганда бош огриги кол и ши нн  табпблар синчиклаб  
урганишди.  Кейи ичали к эса боши огриган к и ш ш ш н г  
оёгига тош билан уриб даволай бошлашдп.  Бора-бора 
бундам ки рр али  тошлар урнинн суяк,  кейийчалик металл 
игналар  эгаллади.

Х,озирги кунда  ишлатиладиган игналар кимматбахо 
металлардан (олтин, кумуш, платина) ишланган.  Бу  
мета лларнинг  узига хос хосиятлари х,ам бор. Масалан,  
к,имматбах,о металлдап ясалган  игналар зангламайди,  
танада  узок, вакд турган такдир да  хам зарар  к,илмайди.

Х,озирги ва^тда  куп ка салликларда  игна санчиш усули 
Кулланади,  ш унинг  учун куп чи ли к беморлар бу усулга 
ж уд а  ишониб к,олишган. Бу  касаллик ларда н к,утулишнинг 
энг ях ш и  усули деб юришади одамлар.

Х,акик,атан х,ам игна санчиш усули жуда  бебах,о. Ленин 
уни х,амма кас алликларда  кулла б  булмайди. Ш у н и н г  учун 
унинг  кандай касалликларда  зарурлиги,  к,айси бирида но- 
кераклигин и билиб к,уйиш керак.  Игна  оргамизмнинг  маъ-  
лум бнологик нукдаларига  санчилади,  бундан ташк,ари х,о- 
зирги вацтда игна орк,али кучсиз ток юборилади ва бемор- 
нинг  шу биологик нуктага  нисбатан сезгирлиги ошнрила-  
ди. Бу  даволаш усули айрим ка салликларда  уз самарасини 
бермокда.

Игна  му лжа ллан ган нук таларга  турлн усулда санчи­
лади. Масалан,  игна тугри санчилади ёкн танага секип 
бураб кирнтиладп.  Игпани к,аиак,аснга нирнтишга  караб 
таъсири х,ам турлича булади.  Масалан,  турли фала ж ла н -  
ган му скулларга  ва асабпипг  органик шикастлапгани  
сабабли ф аоли яти  тухтагап кисмла ри га  нгиа албатта тугри 
санчилади.  Бу нерв кузгали ши процессини кучайтириб,  
унинг фаоли яти н и бир оз булса хам пшга т уши ри ш га  
ёрдам беради.  Аксинча  тана мускулларп беихтиёр .\apa- 
катлар  килаётгаи  булса, уша нук тал арга  игна бир оз бураб 
санчилади,  шунд а  тормозланиш процесси ошади. На тиж а-  
да муску лларни н г  и.хтиёрсиз х,аракатлари камаяди.  Х,аР 
бир тугри санчилган игна, олтиндан ёки пулатдан нсал-
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гапндап к,атъи назар,  периферии нерп с.инапслари фао-  
лиятишг кучайтириб ёки сусаптириб,  упдаги суюк,лик, 
таркпбнга  яхшн таъспр  циладп.

Таиад а  пандо буладигап х,ар бпр огрик ёки бошк,а 
узг арпшлариннг  х,аммаси марказий перн системаспга  
боглпц булади. Шунисп эътпборга сазоворки,  т а н а ш ш г  
х,ар бир цисми нерв системаси билап чамбарчас боглапиб, 
бир бутуппп ташк ил  цплади.  Ш уии н г  учуй тападаги 
пуцталар  игпа саичилпши билап уз таъсири пи  д а р \ о л  
курсатади.  Одам гавдаепда 700 га якнм, бундам ташцари 
Кулоц супраспда 200 атрофида  актив  биологик пук талар  
борлигп апиклапгап.  Бу пукталар пипг  хитойча  уз номи 
булади.  Бу  пу к тал арпипг  цайси бири бир-бирига купрок, 
алокадор,  кайсп бири кас алликка  ях ш н таъсир  курсата  
олади. буларпппг  \а м м а с и н и  игпа билаи даволопчи врач 
яхш и билади. Бу  нукталарпи яхши  бплмагаи врач даволаш 
у ёкда турсип, х,атто беморга зарар кел тирпши \ а м  х,еч 
гап э.мас.

Игпа сапчиб даволаш х,амма кас алликларда  х,ам тавспя  
К и л п п а в е р м а й д п .  Чу пк и игпа \ а р  капдай касалликдан 
халос этадиган илох,ип куч эмас. Хуш,  капдаи к а с а л л и к ­
ларда  нгна сапчпб даволаш я х ш и  шифо булади?

Хозиргп пактда асаб ка са лликларипипг  функ ц ио на л  
узгарпшларида  (певрозларпипг  турли хи ли да) ,  кишнда 
турли огриклар  пайдо булгапда,  априм меъда-ичак,  тсри 
касаллпкларида ,  вегетатив нерв снстсмаси ка саллнклари-  
да игпа сапчпб даволаш яхши п ати ж ал ар  бериши куза- 
тилгаи.  Анпикса  невроз, мигрень,  турли салбий асабмй 
сезгиларда,  огрпкда,  юз перви зарарлаигаида  нгна санчиш 
ях ш н  наф килади.  Бундап ташцари,  ёмои одатларни 
чекишпп,  нчнпшп ташл аш га  а.\д кплгапларга  х,ам ёрдам 
берадп. Баъзан беморлар шифо топмаслиги \ а м  мумкип.

Шу жойда  игпа сапчиб даволандигап бпр халк, табиби 
эенмга тушнб кетди.

Соглнкпи сакла ш мипнетрлигппппг  карори билап 
1957 йпли бизиинг  клнпикамизга  1 \уйлнк дахдеида яшовчи 
табпбпи текш нр иш га  юборишди. Кл иннкампз да  vina 
пайтда органик шикастлапгап ва ф ункц ион ал  буз или шлар  
патпжаепда  касаллангап беморлар етарли эди. Табиб кели- 
шидан уч куп нлгари клн пикамизга  гам-ташвпш окибатида  
чан кул, чап оёгн ишламай колгап ци р к  яшар  К. исмли 
кишн пи олнб келишган эди. Бу функц ионал  ф а ла ж ла н -  
гап бемор эди.

IIIу пайтда кафедрада  профессор Я. Я. Гордой мудир-  
лик  килар  эди. Клиника миз даг и  беморлар игпа санчиш-
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ш ш г  я х ш и  шифо булаётгапндан хурсанд эдилар,  нгна 
санчншдап катта умид килпб ётардилар.

Табиб нгпапп капдап сапчадп,  нукталарни тугрп то- 
падпмп,  игпапниг  тозалпгпга эътпбор бсрадп.мн, пгнани 
бир бемордаи олпб иккипчнсига  сапчаётгаи вактда  уни 
капдап тозалайди, инфекция  утказмапдпмп,  буларпннг  
х а м м а сш ш  мукам .мал тскшпрпб курпшпмпз ,  табпбишл’ 
бплимн тугрпспда хулоса чпкарнб берцшпмнз  керак  эди.

У ша бпз айтгаи бсмор органик,  бош мин к,оп айла- 
ни лш  бузплнши патпжаепда  фалаж лап гап  беморлар на­
тори палатада ётар эди. Албатта ташки и у р ш ш ш д а н  
чукур  били.мп пук  кпшпга ф а л а ж л а р  бир хил касалга 
ухшаб куринади.  Табиб бнрпичи булиб К. исмли бсморга 
нгна сапчдп.

Табиб бсморппиг «хе-гу» дсб аталадпгап иуктаенга  
нгна сапчпши билапок бс.морпппг ф а ла ж ла п га п кули 
пшлаб кстдп. Бошка боморларга игпа «идох,пй» куч 
булиб туйнлдп,  улар ,\а.м шпфо топишга катта умид боглаб 
туришдп.  Локпп табиб уз игпасп бплап хакн кпй органик 
шикает  туфайлп ф алаж лап гап  бошка бпр бсморга кап- 
чалнк игпа сапч.часпп, упппг  плох.пп кучи сезилмади.  
Куриб ту р п бс из к п, игпа сапчпш \ а м м а  касаллпкда  \а.ч 
фонда  кнлапер.мапдп. Шупппг  учуп маълумотн пу к  «кул 
бола» табибларга пшоппш коран эмас. Улар  бсморнинг  
даволаш пук/гаснии тугрп топа ол.мапдп, шу туфай ли 
игпа сапчнгнларп шифо булмапди.

Боморларга игпа сапчпш бплап бпрга бошка фпзпотс-  
рапевтик муолажалар  хам кплппадп,  дорн-дармоплардан 
фопдалапп.тадп.  Бупдай комплоке дано уз патпжаепшг 
борадп.

Игпа сапчпш усулп хаммага  хам ёрдам бермаелпги 
мумкин.  Масалаи,  торн к у ш а н  бу.тса, куйпш патпжаепда  
хоенл булгап чапдпклар  иуктапи тугрп топпшпп кпйпп- 
лаштиради.  1'ши кагта, кекса ода.члар игмп елпчмб даво­
лаш усулпдан ;)\тпёт булишлари корак, чупки агар 
улар оргаппзмида  бирор усма булга, пгпа сапчпш фонда, 
урппга  зпёи кпладп.  Умумап,  усма наеаллигииипг  хам­
ма турпда ва огпр а \в олда  ётган боморларга пгпа сапчпш 
ёрдам бормапдп.



ОТА-ОНАЛАРГА МАСЛАХДТЛАР

Ипсонлар соглом булпшп учуп уларппп г  узпдап,  ота- 
оналарндап жуд а  куп нарса талаб к плпнмапди.  Ула р  апрпм 
м а с л а \ а т л а р н н  бажарсалар ,  баъзп цонун-цопдаларга  амал 
кнлсалар  бас. Фа рзапд  соглом булпшн учун аввало ота- 
она cor булпшп ксрак.  Киши бнрор касаллпк бплап огрп- 
ганпда иактида даволапса,  булаж ак фар зап дп соглом ту- 
гиладп.

Волаларда учрапдигап купгипа  кас аллик ла рп ип г  по­
лно чпкпшпга ,  вактпда даволап.маслпгига,  сурупкалн  
булиб колншпга  хусусап ота-оналарпппг узларн сабабчп 
буладплар .  Хознргн вактда турлп сохадагн ахборотлар 
шупчал нк  купкн,  уларпп радио, тслевндсписдап ошита- 
сиз, матбуот орцали укппспз.  Тпббпёт о л а м и д аш  х,о- 
дпсалар,  лиг пл пклар  \ а м  шулар  каби ку пчплп кка  стиб 
борадп. Ота-опаларпмиз шупдап ахборотлардап хабардор 
булшил арпга  карамап,  касал болаларипп вактпда  мутахас-  
сис врачларга  курсатмаиднлар .  Бупг а  вактим стпшмапди,  
дсб полмйдплар.  Баъз ап  ота-оиаларпппг бупдан совуккоп- 
лнгп туфайлп бсчупох болалар бир умрга заиф ва ногирон 
булиб колмокдалар .  Апрпм холларда эса бува ва бувплар:  
«Болам узидап узи тузалпб кстади, нега хаммапп безовта 
киласп злар» ,  дсб болаш шг  ота-опаеппи тппчлаптнрпб 
К у и н ш а д п .

Хатто уз болаендагн касаллпк пнмадап бошлапгапмпи 
бплмапдпгап ота-опалар хам бор. Б у албатта болага пис- 
батан зътпборспзлнкднр.  Баъз п  ота-опалар хатто оддпп 
касалл пк белгпларипн хам билмаидплар  ва унга кчз нк -  
мандплар  хам.

Бпзга  рсспублнкампзипнг  барча областларидап,  aco­
can кол хозчплардач медицина мавзупга  допр турлп хат- 
ла р  келпб туради.  Опалар,  опалар ва еппгпллар  бола- 
лардагн касаллпклар ,  иуксопларга  тегншл п узларинп кн- 
знктпргап саволлар бплап мурожа ат  кчладйлар .

Хатлар нннг  купчнлнгн Сурхопдарё ,  К,ашкадарё,  С а ­
марка нд  ва Андижон областларидап.  Хатла р  ку ш ни  рес-



нублнкадап,  яъпи Лопппобод,  Уш, Тошонуз,  Чим ке нт  па 
шупга  ухшаш областлардап \а.ч келадп.

Кслгап хатларми маизупга караб беш кпемга булпш 
мумкпн.  Бирмпчпсп Хора.ч.м па Самарканд областларидап 
келгап хатлардпр.  Купгипа  хат муаллнфлари «Нога бо- 
ламизпп тплп кеч чпкадп?» ,  «7—8 ёшдаги боламиз пега 
х,апузгача гаппрмапдп»,  «тили чпк,нб кетар доб халигача  
мутахасснс ирачга кур гатгаппмпз  iiyK», доб ёзишадп.

Бу саволларга жапоб боришдап олдпп шу касаллпкмн 
келтприб чпкарадпгап учта сабабпп курсатпб утмокчпмам.

Бприпчп сабаб: бола соков ва кар булпшн,  яънп  га- 
пнрмаелпгн па ку-юги эшмтмаслнги мумкпн.  Бупдап пук- 
сои тугма х.ам булпшп мумкпн.  Бу  она хомпладор пак,- 
тнда атрофдагп a i i pn . M зах,арлп моддаларпипг х,о.м плата 
таъспрн окнбатндпр.

Пккппчп сабаб: бола бош мпяспп нпг  она кормила ёкп 
тугплгапдам сунг зар арлапнш н окибатнда  тплн чик,мас- 
л п п 1 ва бутунлан гаппрмаслигп мумкпн.

Учппчи сабаб: эшитпш нулларп фао лпятиппнг  cycaiin- 
11111 натиж асида  бола гаппрмаидп,  яъп и тп.ш чпкмаидн.  
Бола атрофдагп шопкпп-суромпп ва гапларпп зшптиб к,а- 
бул кмлеа, шупга жанобап ганнрадн.  Лгар  у атрофдагп 
гаиларпи лпптмаса ,  албатта гаппрмаидп,  окпбатда мня  
фа олп ятп  \ а м  пасаядп па фп к р л аш  \ а м  оркада коладп.  
Ш у н и и г  учуй боланн тугилган куипдап бошлаб упинг  
эшитпш  кобилпятппп тскши рнш  зарур.  Ота-опаларппиг 
узларп текшпрсалар  \ а м  булади.  Ч а к а л о к и п п г  бошп олдп- 
да ёки сал каттарок, булгапда у тескарп караб тургапда  
карсак  чалсапгпз,  у товуш чпккаи томопга карапдп,  ку- 
зинн юмади, мабодо кузи юмук булса,  унп каттикрок,  
ю.мадп. Агар карс ак  опозн таъспр килмаса,  демак у эшпт- 
м a ii;in.

Сокпп топуш бплап аптплгап сузларпн бола энштма- 
са-ю, баланд товушларпи эшпгса,  упипг  эшптшн кобплпя-  
тп паст булади,  пагпжада  тплн вактпда чпкмаидп ка ту- 
л п к  гаиира олманди.  Агар бола яхши эшптса-ю,  локип 
ганира  олмаса,  унда мпяча  зарарлапгап булпшп мумкпн.  
Бундам болапп д ар \о л  мутахасснс  прачга, яъпи  асаб вра- 
чпга курсатпш лозпм. Шу х.ак,да бпр мнеол келтирмок,- 
чимап.

Мспга Ф а р \ о д  не.млп 5 ёшлп болапп Бухородап олпб 
келншдп.  Ота-опалари болаш шг тплн чпкмаётгапндаи шп- 
коят кч-тмшдн. Болапп хар томоплама текшприб курпб, 
упппг  бутунлан эшптмаелпгппп апнкладик.  Бупи кулок,- 
томок-буруи врачи мутахасспслари х,ам таедпк.ташдп.



] \  j i :î 111 и 111 y 11 ,ча IV11, ота -омаларм т у н г а  к а р а м а п :  «Mana ,  
cii;i полип  о ёк  би л а п  с о к и n урпб к у р п и г ,  б ол а м п з  и х щ п  
э и ш та дп  на б ч л а д ч » , де п и ш адн .  Албатта ,  ку ло г п  кар  бола 
\а.м молим г е п с а н п и  ам штн шп  му.мкпп.  Чу мк м т о п у ш л а р  
сунк  о р к ал п  мпига  сгиб борадм на бола  ÿ m a  т а р а ф г а  
к а р а и ш  му мк и н .  Ну одатдагп  ку.юк,  би л а п  diui i t i i iu :)мас, 
албатта .

Ку пчп.шк 6o.ia.iap тугплгам купидаиок, паст товушлар- 
1111 :мпптмапдп. Ш упи п г  учуй у л а р ш ш г  \ а м  тнлп кеч 
чикадм. Агар атрофдаги одамлар унга баланд овоз бплап 
гапирсалар,  бунда боланииг  тили ччкмши я х ш и л а п и ш и  
мумкпп.  Ота-омалар бупдап .болами мутахасспсларга  вак,- 
тпда курсатпшларп ва унм данолатмшлари лозч.ч.

Келгап хагл арч ппг  чккпмчч кисммда болалар  пега ду- 
дуклачадч,  дсб сурашадп.

Дудуклампш куппмча куркмш иатмжаепда:  боламч 
каттнк, бакмрпб урпш иш ,  боланпмг коромгидап кур км ши,  
бола олднда тусатдап юз бергам ф о ж п а л а р  окибатида  
келпб чт<ади. Поламинг тез-тез шамол лашп хам дудук-  
лашпнга  сабаб бу.тади. Пу бмлам бмз \ а м м а  к у р к к а ч  ва 
тез касаллападнгап болалар дудуклападп,  демоцччмасмиз.  
Пумга албатта бола асабпччнг буш булмб т угп лчш ч  .\£Ш 
сабаб буладм.

Дуд ук лап пш  епгил,  урта ва огир турда  учрашм мумкпп.  
Албатта емгчл тури уз-узчдап утиб кетншп хам мумкпп.  
Мабодо дуд ук лап пш  узоцца чузплса,  болачч албатта врач- 
га курсатиш зарур.

Хатлармппг уччпчч кисммда муа.тлпфлар бола бош 
мпясипппг  она корчпда  ёнч тугчлгапдач  кеичи зарар-  
лаипши сабабларппп тушуитнрпб беришпммзмп нлтчмос  
Кчлпшган.  Ну она хомпладорлмк намтпда бпрор ка- 
саллнк бплач огришп ёкп бола тугчлгапдач  кеппп хар 
хчл инфекция,  грипп,  юкумлч ка саллпк лар  бплап огрпшм 
пат чжасчда  келпб ч чк чш ч  мумкпп.  Пучдач бсморларчп 
болалар певропатологп масла.чатм билам даволаш керак.

Муаллмфлардап кол гаи хатлармппг  туртпичп кмеми- 
да \ а р  хпл тугма  пук соч лар  тугрисчда  ran борадп. Лаб-  
пччг  ва бурупппмг кмншмк, булишп сабабларп,  ку.юк, суп- 
распиппг  булмаелнгп,  k m ü i u m k  жагмп ва шупга у х ш а ш  
муксопларпп даволаш чулларм сураладп.  Пупдап касал-  
лчкларчм даиолашда рсснублнкампзда  ха мм а шар оп тл ар  
ва юк,орп малакалч мутахасснслар бор.

Мабодо болачппг  белнда тугма шиш  булса,  мемрохи- 
рург ва одднп хпрургларга ёрда.м сураб  му рож аат  км лч ш 
керак. Лскп п баъзм ота-омалар болалардагн бупдап пук-

153



сопларга  эътмбор бермаидплар  па вактида даполатмаидн-  
лар.  Бундан цплпш бутунлап потугрн.  Помор бола цапча-  
л н к  эрта врачга курсатнлса,  да во шупчалпк ихшп буладп.

Колхозчнлардап келгап хатларпинг бешппчп цпсмпда  
улар  «Болаппиг исспгп бпрдап кутарплпб кетиб, 2 —3 куп- 
дап супг бпр кули ёкп бмр оёгн пшламап крлпши капдап 
кас аллпк ка  кмрадп?» доб суранднлар .  Г>у касаллмк нерп 
с и с т е м а с п ш т г  псриферпк кпсмларпда  ёкп мияда шамол-  
лаш  ёкп турлн имфскцмялар патпжаспда  келпб чпк,тпи 
мумкпп.  Бунда!! холларда \а м  купчплпк ота-опалар болам 
тузалпб кстадн деб, парно кплмандплар  па орадап 2 — 3 
йил утказпб,  унп бпзга олпб келадплар.  В а \о л а п к н  буп- 
чалпк узок муддатдап супг бнр нжобпп патпжага  эрп- 
шм шп мп з  k h í í i i h . Шупп пг  учуй райоплпрда мутахасспс  
булмаса,  область марказларпдагп  мутахасспсларга  курса- 
тиб, тогпшли даво олпш лозпм.

Республнкампзнппг  баъзн районларпда шол ёкн полио­
миелит  касаллпгп х.алп х,ам учраб турадн. Бу касаллик 
acocan юкумли булиб, купрок, ёш болаларпппг  орка мня 
»ерн спстемасппп зарарландн.  Касаллик  епгил ксчгапда  
бола шамоллагандек  ёкп нчп кетгапдск буладп.  Касал- 
лик нп п г  иккпичн ёкп учнпчи купларпда оёк, ва кулларп-  
да дар.мопспзлнк бошлападп.  Натпжада  югурпб юргаи 
бола оёгида тура олмаидпган ва юра олмапдпгаи булиб 
Колпшп мумкпп.  Бу х,ол баъзап  бирор \а ф т а д а  утиб ке- 
тиш п \ а м  мумкпп.  Ку пч пл пк  ота-опаларнппг  эътпбор-  
сизлпгн,  болапн уз вактида врачга курсатмаслигн ва меди­
цина  ходи.мларппниг бу касаллпкдап хабарспз колгап-  
лик ла рп  окпбатпда бу касаллик атрофдагп болаларга \ а м  
тез  т арка лиш и мумкпп.

Касалли к баъзап огир утадн. Бунда бола х,арорати 
38 —39°С га кутарплпб,  бнр \ а ф т а  саклаппб турадн.  Ка- 
саллп к бошнда унп купинча  грипп,  ангина  ёки уткир 
мсъда-пчак  касаллпгп деб уилашади.  Окибатда  ai ipn.M 
медицина  ходимларппппг  эътиборснзлнгн туфанлн бемор- 
га тугри диагноз купч-лмапди. Огир х,олларда кул  ва 
оёклар  ф ала ж ла п иб  коладп.

Касаллик тар кал маслп гн учун бнринчндан бемор ка- 
салхоиага  ёткнзилпшн шарт.  Бемор ётгап хона дез и н ф ек­
ци я  кплпнади.  Полпомнелнтга карш н бола 3 оилик бул- 
гандап бошлаб эмлападн.  Медицина  ходимларн ясли,  бог- 
ча ва мактабларда курсатилган купларда полиомиелит-  
я н  н г олднни оладигап таблеткаларии уз вактида бола­
ла р г а  бериб борпшларн зарур.  Х,урматли ота-оналаримнз  
х,ам буни назорат цилиб ту риш ла ри  лозим.
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Бнзпппгча , медицина ходпмларнпннг :п>т н боре пали к- 
ларп билам иактнда болаларга полном не.штга карш п до- 
рплар  берплмаёггап жоплардагппи шу касаллнк келпб 
ЧМ1\ППШ мумкпн.

Хурматлн ота-опалар! Хогшргн иацтда роепублпкампз-  
ипнг  барча галастларнда полиомиелит к а с а л л u r i n a  учра- 
гап беморларпн даиолайдиган махсус кас алхопалар  ва 
c a n a T o p i i i i  тпппдагп ш пфохопа лар  мапжуд.  lïy жоплар да  
бемормппг c o i a i i n i j J H  учуп ха.м.ма шароит  яратплгап.

Men огпр касалларпп курши  учуп республпкампз-  
II и и г барча областларпга борганн.мда кумчмлик ота-она- 
лар  касал болала ршш уз пацтида врачга курсатмаган-  
ларп маълу.м буладп.

Низ мутахасспсларга ёрдам сураб келадпган купчп- 
лнк  бемор болалариннг  ёшп 12— 13 я ш а р  булиб, улар шу 
иаптгача  ота-оиаларипипг бепариолнгн туфа плп  даполап-  
магаплар.  Бу болалар катта булиб, уз нуксонларин и ту- 
шупнб.  ота-оналарндаи мутахассис врачга олнб борпб 
курсатишнн плтнмос кплганларидап к е и п н п ш а  у л ар н а  
бпзга олнб келишгап.

Агар бола ёшлнгпда  бпрор дардга чалнпса,  a i'i и и кса,  
бош мпясн шамолласа ёкп инфе к ци я  туфа плп  зарарлап-  
са, дарх,ол врачга курсатпб.  даволатнш керак,  шупда 
уларннн г  тузалншн осопрок, буладп.

Ота-оналар шу нарсанн ях ши бплпб к у и пш лар п ке- 
раккп,  болалариннг  мпясн 6 — 7 ёшгача усади,  шундан 
копии зса мня уз ншпни такомнллаштнрадн.  холос. Шу-  
11 и н г учун асаб касаллнгпга  учрагап болалар м ня нн нг  успш 
дапрнда даиоланса. ак,лпп к,обплпятп \ а м  я хш и лап п б  
борадп.

I Iрсиiï касаллпклар  х,озирги паптда тиббпёт фанн олди- 
да турган жуда катта муаммолардан бпрн х,псоблападп. 
Хозпргп паптда оргапиамда моддалар алмашппунп узга-  
ришн патнжасида  келпб чик,адпган прспн кас аллик ла рн п 
даиолашда жуда катта муваффак,иятларга  зрп шилди.  А.ммо 
хромосомаларппнг  бузил пшп иа уларнипг  ноту г рп бу- 
лн н п шн  иатнжаснда келпб чик,адпган прспн касалл нк-  
ларпп тула-тукпс даволаш х,алн етарлп йулга куйилг ани  
пук,.

Хар бпр одамда жписпд ап катъп назар Гшгнрма уч 
ж у ф т  хромосома буладп,  буларнннг  22 жуфтп соматик,  бнр 
ж уф тп аса жппсий \нсоблападп.  Уркак кпшпларда  жи нс ий  
хромосома ХУ, аёллардагпсн эса XX  деб белгилапган.  
Соматик хромосомалар эса пккала  жпнсда  бпр хпл буладп.  
Мана  шу хромосомалар булпнн ши даврпда нотугри гак-
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снмлапса,  турлн тугма хромосома кас аллпкларп коли б 
чицадп.

Булар  катормга Даун касаллнги кирадн. Бупдай касал- 
л пк ка  учраган болаларпнпг  юз тузплпшп бир-бнрпга жуда 
ухш аб котадп. Беморпппг  юзн ясен, капшарп паст, бурмн 
калта,  кузп кпсик,  буйнн кал та па копг буладп.  Ог:ш 
оса доим очнк,, тили катта бурмали булпб, огпз б у ш л т  идап 
доим чнкпб туради.  Улар  а клин ва жпсмоп и ii усшпда  уз 
тепгдошларпдап орцада цоладплар.  Бупдай болаларпнпг  
Кул па оёк, бармокларн калта булиб, кафтлар пда  купдалапг  
бурмаларпп куршп  мумкпн.  Бупдап ташк,ари. уларпппг  
мускул топусларп сует, ички оргапларида \ а м  удгариш- 
лар  булиши мумкпн.

Бупдап болапп чак,алок,лпк давридапок, даволай бош- 
л а ш  корак. Болани шамоллашдан сакла шпм пз  ва мунта- 
зам равишда даво гимпастикаси ци лднрипшмпз лознм. 
Бупда п болалар асаб систсмаси фупкц няс инп  я хш и лаш -  
да acocan дорн-дармоплардап копг фопдалапиш мумкпн.

Болаларпнпг Даун сппдроми билап тугплшпига  acocan 
aiípitM кпзларппиг  вак,тида турмушга  чпкмаслпги ва улар-  
нипг  кеч х,омпладор булишлари сабаб буладп. Ба ъзн  аёл- 
ларп м нз  эса жуд а  кеч — -10 — 45 ёшларда  \ а м  х,омпладор 
булиб, тугадплар.  Mana шулар  окибатида  болаларда тур- 
ли-туман и реп íi кас аллпк лар  кенг тарк,ал.мок,да.

Хромосома кас аллпклари к,аторига Шерешевский-Тор-  
нер касаллнги ,\ам кирадп.  Бу  касаллик acocan киз бо­
лаларда  учрайдп. Бупдай чак,алоклар тана вазпппппг  кам- 
лиги ва буйппппг  пастлпги билап боища пормал чак,а- 
локл ардап  ажрал пб  туради.  Уларпппг  кул ва оёк,ларида 
узига  хос шпшла рп п курпш мумкип.  Буй пплари калта  ва 
коп г, буйпн терпепда кас алликка  хос тори бурмалари 
буладп. Уларпппг  буип паст, оёклари калта,  кулла рп 
узуп,  кулок  супра ларн \ а м  пи.чоятда паст ж о й лаш ган 
буладп.  Бупдап болалар ацлпй ва жнемоний жпх,атдан 
усшпда орцада к,оладилар.

Бупдап касаллар  баъзн'  медицина ходимларнпппг  бе- 
парволпкларп туфан лп апп кл апм ай ва диагноз куй пл май  
колпб кетмокда. Чунки бупдай болалар та шк и кур и пи ш- 
дап врачнн узига жал б этмайдп ва касалларпи х,еч пар­
са бозовта кплмайди.

Бупдай кас аллпк лар  каторига Марфан касал лнг и ,\,ам 
кирадп.  Б у  касаллик аёлларда  х,ам, эрк акларда  х,ам учра-  
ши мумкпн.  Бупдай беморларпипг буйлари пнх,оятда узун,  
юзлари тор, кукрак  цафаслари кичик,  оёк-кул лари ипгич-  
ка ва узун буладп. Ку з  олмаси тубнда эса кас аллик ка
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хос узг аришлар  булиб, боморнннг  куриш кобилияти пасая-  
ди. Ваъзн холларда кифоз,  сколиоз х.а.м булиши мумкин.

Х,урматли ота-опалар! Агар болада тугма хромосома 
касаллиги булса, унга уз .вактида даво цнлиб борилмаса,  
кас аллик  сскпн-аста ривожлан иб  боради ва ке й ннч алик 
даволаш кийинлашади.  Сиз болангизнп вактида мутахас- 
сис врачларга  курсатсапгиз,  улар уни диспансер назора- 
тига оладилар  ва вакти-вакти билан керакли дори-дар-  
монлар  тавсия килиб тураднлар .  Даволангандаи с.упг бе- 
морнинг ахволи узок вактгача  яхши булиб туради.

Х,озиргн тиббиёт фаии гурки раб  ривожланаётган  бир 
вактда  ревматизм касаллиги,  оз булса-да болалар ва усмир- 
л ар  ораеида учраб турибди. Ревматизм бола организмида  
турлича  кечади. Баъзп  ота-оналаримнз  ревматизмда  бола- 
нинг  кул-оёкларида шиш ва огрик пайдо булади,  х,аро- 
рати кутарилади,  холсизланади,  деб уилаидилар  ва уни 
ф а к а т  ревматологга курсатадилар .  Вауоланки ревматизм 
боланинг  нерв сиетемаеинн,  хусуеан бош миянп хам за- 
рарлаши мумкин.

Бу касаллик тез-тез томоги огриб турадиган ва юк,о- 
ри пафас йуллари хадеб шам оллайверадигаи болаларда 
куп рок  учрайди.  Зах ерларда кун уйнайдигаи,  совук  ва 
ёмгирли кунларда  юпун кийин ади гаи болалар ревматизм- 
га дучор булиши мумкин.

. Ревматизми бор баъэи болаларда турли ихтнёрсиз х.а- 
ракат лар  пайдо булиши мумкин.  Бу  касаллик хорея деб 
юритиладп.  Бу \ а к д а  сиз кнтобиннг  юкори сах,ифаларида 
таниш иб  чикдиигиз.

Ревматизмда  баъзан бола бош миясииинг  гип оталампк 
Кисми хам зар арланишп мумкпп.  Бундай холларда  т у р ­
ли гнпоталамик сиидромлар пайдо булади. Acocan бош 
мия гнпоталамик кисминппг  за рарланиш п 12 — 13 ёшли 
усмпр болаларда  учрайди. Гипоталампк сиидромлар узн- 
111111 г ту рли-ту маплпгп билан аж ра либ  туради.

Гнпоталамик синдромпинг вегетатив кон-томир тури 
х ур уж  кплганда бола юрагп бирдап каттик, ура бошлайди,  
нафас  олпш рнтми хам узгарадп,  бола кон бос им и па- 
сайиб скп ошнб кетпшн мумкин.  Бундай пайтда бемор 
боланинг терпен окариб ёки кизариб кетадп ва бош и к а т ­
т и к  огрий бошлайди.  Ба ъз и  холларда  эса бу синдром 
кунгил апн иши ва кайт  ки лиш  билап тугандп.  Бундай  
болалар  дармонсиз,  бошп айланадигаи,  ёмон ухлайдигап,  
таъсирча н ва йиглокн булиб коладилар .

Гипоталампк синдромнппг пейроэидокрип турида бо­
л ал ар  иштахасп жуда  очплиб, улар семирпб кетадилар.
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Ба ъз и болаларда аса акспмча пштах,а мутлак .0 йуколадп,  
натпжада  улар жуд а  озиб кетаднлар.

Бола оргаппзмнда  моддалар ал машинупн бузнлган-  
лиги сабаблн гавданнпг маълум бпр кпсмларнда  ёг тунла- 
на бошлайди. Кг цатламлари acocan корип деворлари-  
нииг  пастки кнсмнда ,  кукракда , сои ва думбада куп рок 
йигиладп.  Угил болалар худди аёлларга ухшаб ссмиради,  
уларда  жи нс пй  аъзолар рпвожлаиишп тухтандн.  1\пзлар 
эса вактида х,аиз курмандн ва кукрак  безларп вактида 
рпвожлапмайдп.

Гипоталампк сиидромнпиг  пейротрофик турнда  бола- 
нииг  сочи тукнлади ёки бошпиппг айрим кисмнда  соч 
бутуплай тукнлнб кетади.

Гнпоталамик сппдромпппг  днэнцсфал эпплопспя  тури- 
да боланинг боши катти к огрпшп натпжасида  у \yniH- 
дан кетади ва оёк,-к,улларп тортишадп.

Болаларда ревматизм туфайли пайдо булгап бундай 
аломатлар жу да  узок, давом этиши мумкин,  уларни даво- 
лаш зса жуда к » i’111».

Хурматлн ота-оналар! Халк,пмизпипг касаллнкнн даво- 
лашдап кура упннг олднпн олнш осон, до га и \ н к м а тл н  
сузп бор. Ш ун нп г  учуй мабодо фарзандипгпзда  юкорнда 
санаб утнлгап касаллик белгнларн пайдо булса, упн дар- 
\ о л  тегншлн мутахасспс  врачга, ят.нн болалар невропа­
тологи га курсатпнг.

Ревматизм пинг олднпн олнш учуй бола ангина булиб 
колгаппда,  шамолла ганид а  уз вактида даволатпш лознм. 
Болалар органнзмнпп чпппкти| )пм1 лознм, зеро чиниккан 
бола кун касал булмайдн. Хар бпр бола узнга ёккап 
спорт турпга кат на ш нш и лознм, буннпг учуй шаронт  
яратпб борнш керак.  Мактабларда физк ультура  дарсла-  
рндан хдм упумлп фойдалапплса,  мак,садга мунофпк, бу- 
ладп.

Хурматлн ота-опалар! Болапгпз,  иури дпндангнз  сог- 
лпгпга бопарво булмапг.  Уларппнг  соглом, бакувват бу- 
лнб успшларп спз билап бпзпнпг кулимпзда.  Бупп асло 
уиутмаиг!
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