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САЛОМ, КИТО БХОН!

Салом!
Одамлар учрашиб цолганларида аксари ана 

шу и л щ  сузни айтиб, бир-бирларига си^ат-саломатлик 
тилашади. Мен ^ам сенга: «Салом, азиз китобхон,— деб 
мурожаат ^иламан!— Мен сенинг кимлигингни била- 
ман...» Туррироги, истардимки, менинг китобхоним катта 
усмир, яъни 14— 17 ёшлардаги цизлар ва йигитлар бул
ев, бу китобчани профессионал-техника билим юртлари, 
техникумлар, 8— 10-синф уцувчилари, ишчи ёшлар — 
хулласи калом, одам анатомияси ва физиологиясини 
уциган ёки уциётганлар, бошцача айтганда, одам орга- 
низмининг тузилиши ва фаолияти ^а^ида ^амда унинг 
саломатлигини му^офаза цилиш туррисида маълум ту- 
шунчага эга булган ёшлар у'цишеа. Менинг наздимда, 
яна ушбу китобнинг купгина са^ифалари олий уцув юрт- 
ларининг биринчи курс студентлари учун ^ам фойдадан 
холи булмас.

Энди мен уз ^ацимда цисцача сузлаб бераман, шунда 
китобнинг мацеади ва мазмуни аён булади.

Мен, мана йигирма беш йилдирки, усмирлар саломат
лигини му^офаза цилиш ва уларни тарбиялашнинг турли 
масалалари билан шурулланиб келаман. К,излар ва утил 
болалар билан юз марталаб учрашишимга турри келган. 
Мен хусусан, юцори синф у^увчилари— «Юный медик» 
(«Ёш  медик») тугараги аъзолари билан машрулот утка- 
зишни яхшй кураман. Ана шундай дастлабки тугаракни 
1952 йилда ташкил этган эдим. Озмунча вацт булдими, 
ушанга, ахир! Ш у машрулотларда мен болаларга фойда- 
ли маълумотлар бериш ва керакли малакаларни сингди- 
ришга уринибгина цолмай, балки тугарак аъзоларининг 
^аёти, уларни цизицтирадиган масалалар, улар эришган 
ютуклар ^ацида жуда куп нарсаларни билиб олардим. 
Кунлардан бирида унинчи синфда уцийдиган Светлана 
доклад цилди. У шундай деди: «Агар ер юзидаги одам
лар ^аёти ва сорлири нммага борлицлигини ашщлайди- 
ган булсак, у холда энг мухими тинчлик эканини билиб 
оламиз. Бу жуда мухими. Бу энг асосийси. Бу  ни^оятда 
зарури, Бу омилни «А» ^арфи билан белгилаш мумкнн. 
Ундан кейин: атроф-мухитнинг ^олати, етарлича ов^ат- 
ланиш, моддий фаровонлик, медицина хизматини айтиш 
мумкин... Агар биз саломатлигимизга таъсир циладиган
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барча нарсаларни номма-ном айтиб чицадиган булсак, у 
з^олда алфавитдаги барча з^арфларни ишлаб чи^амиз ва 
энг охирги «Я» з^арфигача етамиз. Бизнмнг, сенинг, ме- 
нинг саломатлигнмиз ва уртоцларимизнинг, цариндош- 
урурларимизнинг, барча одамларнинг саломатлиги з̂ аци- 
да цайрурадиган булсак, у з о̂лда жамиятимиз шароити- 
да саломатлик энцнклопедияси «Я» з а̂рфи билан з̂ ам ту- 
гамайди, умуман уни айтишга з^арфлар етишмай цолади».

Мен Светлана айтган барча гапларга тула-тукис 
цушиламан. «Бнзнинг жамиятимиз шароитида» деб у 
жуда з̂ ац гапни айтди.

Сенга, китобхон, Конституциядаги сузларпи эсла- 
тиб цуяй:

«42-модда. СССР гражданлари соглнцларнни сацлаш 
з^уцуцига эгадирлар.

Бу з у̂цуц давлат сорлнцнн сацлаш муассасалари то.мо- 
нидан текин малакалн медицина ёрдамп берилиши би
лан; гражданларии даволаш ва сорликларипн муста^кам- 
лаш учун хизмат циладнган муассасаларии купайтпрпш 
билан; хавфсизлнк техникасинпнг ва ишлаб чицариш 
санитариясининг ривожлантирилиши ва такомиллашти- 
рилиши билан; кенг профилактика тадбирларини утка- 
зиш билан; атроф-му^итни сорломлаштириш тадбирла
рини куриш билан; ёш авлоднннг ацат-саломатлнгн 
туррисида ало^ида рамхурлик цилиш, шу жумладан у^и- 
тишга ва мез^нат тарбиясига тааллуцли булмаган бола- 
лар мез^натини тацицлаш билан; касалликнинг олдини 
олиш ва камайтирншга, гражданларнинг узоц йил актив 
з а̂ёт кечиришларини таъминлашга царатилган илмий 
тадцицотларни кенг авж олднриш билан таъминланади».

Агар одам узининг Конституция берган барча з̂ уцу̂ - 
ларидан фойдаланиб, уз ^аётида жисмоний ва маънавнй 
жиз^атдан уйрун ривожланишга интилса, мацсад билан 
яшаса, хушчацчац булса, у з о̂лда саломатликни сацлаш 
масаласи тезроц ва муваффациятлироц з̂ ал булади. Сор- 
лом .\аёт тарзи турли моментлардан ташкил топади. Ма- 
на, мен йигит ва цнзларнинг с о р л о м  з̂ аёт тарзи з^ацида 
китоб ёзишга азм-царор цилдим. Мен бу китоб учун уз 
иазарпмда энг муз^им булган нарсаларни танлаб олдим. 
Бу ерда сен у^ийднган нарсаларнпнг деярли 90 проценти 
болалар билан утказган суз^батларим ва улар гапириб 
берган с^злардан иборат.

Китобнинг дастлабки учта боби оцилона мез^нат ци- 
лиш ва дам олишга багишланган. Ш у ернннг узида мен
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спнгя питмлилик (маром) каби одам опганизми фаолия- 
тида!,. му^им хусусият хасида эслатиб утаман. Бу хусу- 
сиятдан фойдаланиш саломатлик ва ме^нат цобилиятими 
сацлашга ёрдам беради.

Кейин келадиган бобларда усмирларнинг анатомкк- 
физиологик хусусиятлари ^ак,пда баъзи маълумотлар 
келтирилади ва зарур гигиеник тавсиялар берилади.

Сенинг ёшингда купгина яхши одатлар ва малакалар 
шаклланади, кейинчалик булар сенинг бутун умринг да- 
вомида асцотиб, фойда келтиради. Бироц, шуни ^ам би- 
либ цуйгинки, айни вацтда согликка зарар циладиган 
ёмон одатлар ^ам пайдо бÿлaди. Китобнинг зарарли 
одатлар ^ацидаги булпмпнн уциб, уларга ^ечам урган- 
маслигингни истардим.

Сенинг ёшинг — бу касб танлаш паллласи. Сен би
лан шу х;ак;да >;ам гаплашиб оламан.

Жа^он Сорлицни сацлаш ташкилоти устави саломат- 
лнкни «жисмоний, психик ва социал жи^атдан тула-ту- 
кис эсон-омонлик» деб белгилайди. Социал жи^атдан 
фаровонлик турри касб танлашга ёрдам беради. Уйлай- 
манки, психогигиенанинг баъзи масалалари ^ацидаги 
бобни цизициб уцийсан, у худди ру^ий жи^атдан омон- 
эсон булиш проблемасига тегишлидир. Жисмонин Ж 1 цат- 
дан етук булиш эса китобнинг асосий мазмуни. Мен са- 
ломатликни мух;офаза цилишнинг баъзи умумнй масала
лари ^ацида >¡aM ^икоя циламан. Комсомол ва К НЗ,1Л 
Крест ташкилотлари, табиатни му^офаза цилиш жамия- 
тп ва ^оказолардаги камтарона ишларингда уз урнингнн 
топиб олишга ^аракат к,ил.

«СССР гражданлари,— дейилади Соглицни сацлаш 
цонунчилиги асосларида,— ÿ3 согли^ларини ва жамият- 
нинг бошца аъзолари сорлирини э^тиёт цилишлари ке* 
рак». Бинобарин, одам сорлом яшаш санъатнни ургаии- 
шн, уз сорлирини муста^камлашни билиши керак. Бу иш- 
нинг эса икир-чикири б\глмайди, бу ерда «А» дан «Я» 
гача барчасн жуда му^им,



РИТМ, РИТМ, РИТМ!



... Ке'щурун ух ланка ёткиэп о лмаЛспн. эргп юб 
эса, уйготиб булмайди.
Кулига тушган нарсчни каиишйди-ю, лекин <л!\ат 
вацтида \еч нарса емайди.
Саккиздами, го \о  туккиздами даре тайёрлагани 
утиради, кейчн алламп\алгача урнидан турмайди...
Бизнинг Мишсда тартиб йук, киладиган 
ишлари %ал:маси пала-партиш.

(Ота-оналар шикоятидан).

Э Н Г  М У \ И М  Х У С У С И Я Т

Тирик организмнинг энг му^им хусусиятларл- 
дан бири унинг ритмик табнатидир. Буни илк бор 1729 
йилда француз астрономи де Мэрон аницлаган эди. У 
усимликларнинг сутка давомида ритмик равишда, нъпн 
баргларини ва гултожларини бир маромда го  ̂очишларп- 
ни, го^ ёпиб олишларини кузатган. Энг цизири шундаки, 
усимликларнинг ритмик фаолиятга кобилияти цоронрида 
з̂ ам ва доимий ёрурликда з̂ ам сацланиб туради. Гша 
даврдан бери з̂ ар бир тирик мавжудотнинг уз «биологик 
соати» га эга булишини, ритмик цобилиятнннг эса авлод- 
дан-авлодга утишини курсатадиган жуда^ бе^исоб далил- 
лар орттирилган.

«Одам агар биологик ритмларни бошцаришга урган- 
са з^озирги кунда цанчалар амалий фойда орттиришнни 
тасаввур цилиш цийин», деб ёзган эди академик В. В. Па
рии. )^а, биз хали бнологик ритмларни тула бошк;ара ол- 
маймиз, бу келажакнинг иши, бироц з^озирги кунда я,ам 
ритмик з̂ аёт фаолияти ^а^идаги билимимиздан фойдала- 
ниб, биз уз с о р л и р и м и з н и  са^лаш в а  муста^камлашда 
куп нарсаларга эришишимиз мумкин. Ушбу китобдан 
топадиганинг барча гигиеник тавсияларнинг деярли 
туртдан бир ^исми биоритмларни билишга асосланган.

С У Т К А Д А  24 C O A T

Суткада 24 соат булиши жуда ^адимдан мавжуд бу- 
либ келаётган кузена з^ицат, лекин суткани одам уйлаб 
топмаган, балки табиат уз уци ва Куёш атрофидаги ба
рака™ билан планетамиздаги барча тирик мавжудот- 
ларни борлаб, ёрурлик, температура, намлик, баромет
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рик босим ва бошцаларнинг тахминан з̂ ар 24 соат ичида 
узгариб туришини белгилаб цуйган. Бундай биоритмлар 
циркад (суткалик) биоритмлар деган ном олди. У  cir
ca — атрофида, dies — кун, сутка сузларидан олингап.

Х,озирги пайтда одам организмида кечадиган цир^та- 
га яцин процесснинг сутка ритмига буйсуннши ани^лан- 
ган. Фацат бир нечта мисол келтирамиз. Жигар окснл- 
лар ва ёгларнинг ^азм булиши учун зарур булган утшшг 
энг куп мицдоринн куннннг биринчи -ярмида ажратади. 
Манти^ан олганда, бу ознк моддаларнинг суткалик нор- 
масини асосан эрталабки ва кундузги соатларда олиш 
керак булади. Ш у билан бнр ^аторда куннннг иккипчн 
ярмида жигар ^андни кайта ишлаб, сингдира бошлайдн, 
гликоген ва сув тупланади. Куннннг иккинчи ярмида би
ринчи ярмнга Караганда, асосан углсводлар тутаднган 
ов^атларни ейиш керак, биро^ мицдори камроц булгапи 
маъкул.

Вегетатив нерв системасининг иккита булими борли- 
ги физиологияни ^тганда, балки эсингда ^олгандир. Унинг 
артериал босимни, ичак цисцаришиин, тер ажралншнпи 
ва организмга жнсмоний з^амда ацлий иш цилиш учун 
энг цулай шароитлар яратиб берадиган бошка органлнр 
функцнясини рагбатлантирадиган булимлари кундузги 
пайтда ^аммадан актив булади. Мака шунинг учун н:н- 
ни иложи борича кундузги соатларда бажариш керак.

Суткалик ритмлардан таш^ари, мавсумнй, географик 
ва бошца ритмлар мавжуд. Ленин бизнинг фикр юрнти- 
шнмпз учун ассимиляция ва диссимиляция процессларини 
^амда бошца баъзи процессларни белгилайдиган ритм
лар катта а^миятга эга. Кеча билан кундузнинг алма- 
шинуви; активлик ва ором олишнинг алмашинуви, бе- 
дорлнк ва уй^унинг алмашинуви ана шунга боглик.

Шундай ^илиб, хаёт ритмик фаолият цонунларига 
буйсунади. Одам организми фаолияти ^айвонлардан 
фар^ли улароц1 фацат биологик эмас, балки социал ша- 
роитларга ^ам богли^ булади. Масала биологнк ва со
циал омилларни иложи борича я^инлашгиришда.

Энг оддий мисолларни куриб чицамиз. Врачлар фи- 
зиологик текширишлар асосида катта ёшли одамга х,ар

1 Очигини амтганда, уй ^аивонлари организми фаолияти куп 
жи^атдан одам томонидан таклнф этилган «кун тартнби»га 
буйсунади. Шу сабабли, бу ерда табиатдаги ёввойи ^аивонлар ху- 
сусида гапнриш туррироц булади.
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4'—5 соатда овцат еб туришни тавсия этадилар. Нима 
учун? Шунинг учунки, тахминан 3—4 соатдан сунг ои- 
цатнинг меъдада з а̂зм булиши тугайди ва овцат меъда» 
дан чи^иб кетади. Овцат маълум соатларда купи билан 
бир кунда уч маз^ал ейилгани маъцул. Турт маз^ал ов* 
цатланиш белгиланса, жуда яхши булади.

Сиз 8-синфда И. П. Павловнинг уз даврндаги бебахо 
ишларини уцигансиз. Олим овк;ат з̂ азм ^иладиган шнра* 
ларнинг маълум ва^т утгандан кейин рефлектор равиш- 
да ажралишини курсатиб берган. Агар овкатланиш рит* 
ми бузилгудек булса, одам органпзмпда нималар содир 
булади? Тушлик яцинлашмши билан хазм шпраларн аж- 
рала бошланди, лекин одам бирор сабабга кура ов^ат- 
лана олмайди. Кейин ажралаётган шнранинг мп^дори 
кескин камаяди, одам эса эпдигпна овщатланишга утл- 
ради. Бунда ов^ат яхши з̂ азм булмайди албатта, одам- 
нинг эса овкат егиси келмай колган, иштаз^аси ^айтган 
булади.

Э Р Т Л Л А Б К И  И Ш  Б А Р  А К А Л И
Б У Л А Д И

Кундуз куни биологик актпвлнк ошади, тунда эса 
сусаяди. Табиатнинг узиё^ тунларни ором олиш учун яра- 
тнб цуйган. Тунда одам сутка давомида энг узоц дам 
олади. Бирок;, бу одам кечаси жуда тинч ётар экан-да, 
деган ran эмас: одам ухлаб ётса з̂ ам юрак тинмай иш- 
лашда давом этади, овк,ат з(,азм килиш йули ишлаб гу- 
ради, ассимиляция процесслари кечаверадн. Эрталаб уй- 
цудан уйгонгандан кейин барча з^айвонлар кечаси билан 
ишланиб чшэдан шлаклар, яъни чи^нндилардан ^утулиш- 
га, уй^у з^олатидан уйгоцлик з^олатига утишга харакат 
циладилар; силкинадилар, керишадилар, ювннадилар ва 
з^оказо. Кейин ов^ат ейишга бошлайдилар. Ана шу фи
зиологии жиз^атдан асосланган ^онун албатта одамларга 
з̂ ам тааллуцли булиши керак. Лекин, таассуфки, купчи- 
лик з^олларда биз бош^а з^одисанинг шо^ида б^ламиэ, 
Айтайлик, эрталаб соат 7 да будильник соатнинг цунги« 
Pofh жиринглайди. Шундан кейин чоракам бир соат 
уринда чузилиб ётасиз. Кейин 15 минут ичида «эрталаб- 
ки барча ишларни» цилишингиз ва соат 8 да мактабга 
югуришингиз керак булади. Вацт зицлигидан нонушта 
цилишга вацтингиз йуц, тузукроц ювинишга, тишларни 
тозалашга, зарядка цилишга фурсат ^олмайди, яъни фи
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зиологик муолажаларнинг бутун бир комплекси бузила- 
ди, ^олбуки буларни бажаришни табиатнинг узи кузда 
тутиб ^йган эди. Уцувчи, ёки яхшиси, айтайлик, унчнг 
организма мутла^о тайёрланмаган з о̂лда мактабга ке- 
лади.

Эрталабки иш баракали булади, деб бежиз айтишмай- 
ди. Эрталаб зарядка цилиш, ювиниш ёки душда чумилиш 
уй^унинг цочишига, тетик тортишга ,ишга яхши кайфият 
билан боришга ёрдам беради. Эрталаб нонушта цилиш 
^ам шарт. Афсуски, купчилик йигит-цизлар эрталаб бир 
пиёла чой ичадилар, холос, аксари эса, шуни ичишга .̂ ам 
ва^тлари ^олмайди. Натижада даре вацтида уларнннг 
бошлари огрийди, тинка-мадорлари ^урийди, зе^нлари 
сусайиб, дшдатларини яхши туплай олмайдилар.

Ш у нарса ани^ланганки, ишчи завод эшигига кадам 
^уйганда унинг купгина физиологик параметрлари узга- 
ради, масалан, томир уриши ва нафаси тезлашади. Одам 
организми ишга тайёрланади, уни бажарншга шайлана- 
ди. Ишчннинг куз олдига станоги, олимнннг куз олдига 
лаборатория келади, ук^увчи эса, хаёлан биринчи соатда, 
яъ " : 1  дарсда булади ва у^итувчи саволига жавоб бера 
бошлайди.

Агар уцувчи шоша-пиша ^унгирок; чалиниши билан 
синфга отилиб киргудек булса, унинг иш шаронтига ки- 
риши учун анча куп ва^т керак булади.

Д А Р С  — Т А Н А Ф Ф У С  —  Д А Р С  —  
Т А Н А Ф Ф У С . . .

Иш кунининг бошидан охиригача, бошк,ача айтганда, 
мактабдаги даре жадвали организм ритмик фаолиятини 
?,исобга олган холда тузилади. 45 минутлик даре — ки- 
чик ёшдаги мактаб ук;увчилари учун жуда узо^ ва анча 
катта ёшдаги болалар учун максимал равишдаги унумли 
иш муддатидир. Кейин организм толица бошлайди, та- 
наффусда эса чарчоь  ̂ ёзилади. Агар танаффусда дам ол- 
май, кейинги дарега тайёрланиш учун фойдаланилса-чи? 
Бунинг устига шу к,иска ун минут ичида упда каммда 
20—30 мннутда уциладиган даре уцмлеа-чи? Бундай ша- 
роитда у^увчи жуда толикиб к;оладн. Катта танаффус пк- 
кинчи нонушта к;илишга мулжалланган. Организм ко- 
иуштани кабул р^илншга тайёр туради, чунки эрталабки 
иоиуштадан бери камида 3—4 соат утади, овцат з̂ азм



цилиш йулининг ритмик фаолияти туфайли {бу ^акда 
юцорида айтиб утилган эди) у ов^атнинг янги порцип- 
сини ^абул цилишга тайёр булади.

Т У К ^ И З  С О  А Т  Д А Н  К А Н Д А Й  
Ф О Н  Д А Л  А Н И  Ш  К Е Р ' А К

Даре соат 14 да тугади, дейлик, соат 23 да эса ухлаш 
лозпм. Ана шу ту^киз соат ичнда нималар ^илиш, ундан 
1 \андай фойдаланиш керак? Бу вацт ичида иложи бори- 
ча куп иш цилишга улгуриш керак. Янгиликларни куп- 
рок билиб олиш керак! Яхши дам олиш шарт! Эртанги 
кун дарсларига тайёрланиш зарур. Буларнннг барчасига 
фа^ат битта шартга амал цилганда — узннгизнинг бутун 
фаолиятингизни ритмга ёки режимга буйсундирганингиз- 
да улгуришингиз мумкин. Кун тартиби! Купчилик уцув- 
чиларнинг бу икки о р и з  сузни эшитиб, ^атто жах;ллари 
чи^ади, бу суз уларга худди жонга теккан, ёцимсиз, тннч 
яшашга халацит берадигандек булиб туюлади. Аслини 
олганда эса, ^ечам шунаца эмас!

Мана, юцорн синф уцувчилари учун кун тартибининг 
тахминий схемаси.

Уйкудан т у р и ш ............................................. .... . . . . 7,00
Эрталабки гимнастика, чини^тирувчи муолажалар 
(баданни хул сочи^ билан ишцаб артиш, душда чумилиш), 
5рин-курпани йигиштириш, ювиниш . . . .  7.00—7.30
Эрталабки н о н у ш т а ..................................... ........... 7.30—7.50
Мактабга боришдан олдин сайр цилиш ва мактабгача
юриб б о р и ш ..................................................................................... 7.50—8,20
Мактабда булиш (катта танаффусда нонушта цилиш) 8.20— 14.00 
Мактабдан уйга кайтиш, сайр ^илиш . . . .14.00— 14.30
Т у ш л и к .................................................................................14.30 — 15.00
Тушликдан кейин дам олиш, уй ишида ёрдам бернш .15.00 — 16.00
Даре т а й ё р л а ш ................................................................. 16.00— 19.45
Буш вацт, кечкурунги овкат, у^иш, 
телекурсатувларни томоша цилиш, ухлашга
ётиш учун тайёрланиш, кечцурунги туалет , г, 19.45—2-3.00

Бу схема ^аммага ^ам турри келавермайди, албатта. 
Баъзиларнинг ^афтада турт марта спорт секцияси маш- 
рулотларига боришларига, бошцаларнинг музика макта- 
бига цатнашларига турри келади, яна бирлари ^атъий 
белгиланган соатда болалар борчасидан укаларини ёки 
сингилларини олиб келишлари керак булади, яна бирла-
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ри соглицлари ноцатидан кундуз куни ухлаб олишлари 
лозим, бир хиллари ^афтада уч марта уцитувчидан ку- 
шимча даре олишлари керак, цолганларига даре тайёрлаш 
учун 3 соат з̂ ам етиб ортади ва з^оказо. Х аР хил вариант- 
ларни олдиндан айтиб ^уйиш цийин. Бирок, энг му^им 
кшларни тегишли соатларда бажаришга иложи борича 
з^аракат цилиш керак; маълум бир соатда овцатланганда 
таом яхши сингади, бу организмнинг нормал фаолиятига 
ва келажакда з<;ам унинг саломатлиги са^ланишига олиб 
келади; дарсларни уша маълум бир соатларда бажариш 
уларни тезроц ва яхширо^ тайёрлашга имкон беради; 
маълум бир соатда ухлашга ётишга одатланиш дарров 
ухлаб цолишга ёрдам беради, бунда одам мири^иб, цат- 
тн^ ухлайди, бннобарин, организм яхши дам олади, \ у в -  
вати тикланади.

И Ш Д А  Р И Т М Г А  
А М А Л  К , ИЛ

Тажрибали слесарь, токарь, утин арраловчининг, хул- 
лас, жисмоний мш цилаётган ва ишни мо^ирлик билан 
бажараётган одамнинг ишига бир ^аранг-а. Унинг авва- 
ло бир маромда ишлаётганини курамиз1.

Эсимда, ёшлигимда, уруш йилларида биз болалар кекса 
аёллар— колхоэчилар билан картошка экиладиган ерни 
чопгани борганмиз. Мен шоша-пиша, жо.нимни жабборга 
бериб ишлардим. Сал фурсат утмай, шуна^аям чарчаб 
цолдимки, асти к,уяверинг, ^ора терга ботиб кетган- 
ыан, денг. Р^анчалик шошилсам, ишим шунчалик унмасди. 
Ни.^оят, аёллардан бири ишимнинг унмаётганнни куриб, 
леди:

— Эй, болажоним, буна^ада иш булмайди, уни цара, 
чопган еринг чорак найза-я, тинканг ^уриб цолибди-ю, 
кулларинг з̂ ам ^авариб кетгандир з а̂ли, уни цара, з̂ озир 
эрталабдан аз^волинг шу булса, у ёрига нима булади, .̂ а- 
ли кун узок; булса.

— Шаз^арлик боланинг цулидан келгани шу-да, ер 
чопиб урганмаган-да.

К,улим цавариб кетган, елкам, цул-оёк;ларим 
зирцираб оррир, орзим ^уриб кетган эди. Лекин вакт

1 Ритмга амал цилишдан таш^ари, уйгун ^аракатлар ва малака 
орттирилганини курсатувчи бош^а элементлар з̂ ам катта а^амиятга 
эга.
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^тиши билан мен хам купроц ва яхширо^ ишлашни 
гаииб олдим, ерни ^ам найза буйи чопадиган булдим. 
Энг му^ими, ^овлицмасдан, бир маромда ншлашга >р- 
гандим.

Шундай эксперимент утказилди, Икки гуру^ турист- 
лар товда к,араб йул олишди. Биринчи гуру^дагилар тез- 
тез ^адам ташлаб боришар эди. Одамлар чарчаш нима- 
лигини билмай, километрлаб йул босишар, иккинчи гу- 
ру,\дагилардан узиб кетишган эди. Иккинчи гуру^даги- 
лар эса, мутлако бошцача йул тутишди. Туристлар бир 
текис ^адам ташлаб боришар ва ^ар 50 минут юргандан 
кейин тухтаб, 10 минут дам олишарди.

Тоцка цилинган туристик походда ^атнашган одам 
текнс йулга Караганда бу жойлардан юришнинг цш’шн- 
ро^ эканини билади. Кечга бориб, иккинчи гуру^даги ту
ристлар биринчи группадагилардан анча узиб кетпшди.

Ритмлиликнинг (организм фаолиятининг физиологик 
хусусиятларига мос келадиган ритмлилик) купинча 
укишда хам, ме^натда ^ам, спортда ^ам ^ал цилунчи 
роль уйнашини курсатадиган жуда куп мисолларни кел- 
тириш мумкин.

Мана шунинг учун одам уз вацтинн бир кунга, хаф- 
тага.ойга режалаб к,уйиши шунчалик мухим. Хатто уйга 
берилган дарсларнн ^ам тегншли рнтмда танёрлашга 
урганиш му^им. Бу  ^а^да биз яна ало^нда суз юрита- 
миз, ^озирча эса, юцорида айтилганлардан асоснй хуло- 
са чицарамиз:

— кун давомида тегншли ритмга (режимга) амал 
^нлинг: эрталаб маълум бир ва^тда уйкудан туринг ва 
кеч^урун маълум соатда ухлашга ётинг, ов^атланинг ва 
даре тайёрланг;

— ^ар ^андай ишни мароми билан бажаринг, ва^- 
тида ме^нат цилиб, ва^тида дам олинг.



Ч У К К И ГА ТЕЗ РО К ВА КИЙНЛЛМЛИ ЧИЦ

Жюль Верннинг х,аёти 
ва ижоди к,атъий 
кун тартибига 
мисол була олади

Ук,ишга х,авас 
пайдо булдимй, 
ишим юришди, 
деявер

Крх,ва урнига бир 
к,ултум х,аво
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...Соат 8 дан 30 минут дтганда сен мсктаб 
(ктонасини хатлаб утдинг...
... Соат 16 да уй вазифаларини бажаришга киришиш 
тавсия этилган.

Т У Р Т  Я Р И М  С О А Т  С О Ф  И Ш  В А К ^ Т И

Мактабда даре уцишга 5 7г соат вацт кетади, 
шундан 4 ]12 соати соф иш вацти, цолган бир соати — 
танаффус.

Турт ярим соат соф иш вацти! Бу жуда, жуда куп. 
Мени, врачни говори синф укувчисининг ана шу 4 ’/г соат 
соф иш вацтини цандай утказиши ^изи^тиради. Агар у 
диодат билан ^улоц солса, астойдил ишласа, даре даво- 
мида у материални яхши узлаштиради.

Биринчидан, уйга берилган вазифаларни бажаришга 
кам ва^т сарфлайди. Бинобарин, дам олиш, физкульту
ра ва спорт билан шурулланиш, очиц ^авода сайр ^илиш 
учун ва^ти куп цолади.

Иккинчидан, у имти.\онларга яхши ва кнйналмай тай- 
ёрланади, бинобарин, нерв энергиясини кам сарф ци- 
лади.

Учинчидан, цисца муддатли танаффус вацтнда зур 
бериб, сатрма-сатр, варацма-вара^ уциб, жонн цийнал- 
майди.

Мана шунинг учун ^ам врачлар спзнпнг даре вакти- 
даги ^ациций ишлариигиз билан шу к,адар цнзикишадн! 
Дадил айтиш мумкинки, мактаб уцувчисишшг даре пай- 
тидан иложи борича фойдаланиши унинг вацтини икки, 
з^атто уч ^исса ицтисод ^илади. Агар ук;итувчннинг дар- 
сига цулоц солмасанг, кейин материални узинг iW '6 
олишингга турри келади. Бунинг устига дарслардан ко- 
либ кетсанг-чи? Агар урто^ларингнннг жавобларига дн^- 
цат билан ^улоц солсанг, уларнинг жавобларини беихти- 
ёр равишда гуё ичингда цайтарасан, уз билимингнн 
дайдир тулдирасан, хатоларингни тушунасан, тушупма- 
ганларингни билиб оласан...
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Биро^, мактабда соатлаб булсанг з̂ ам, бари бир, ^али 
сенинг иш кунинг бу билан тугамайди.

А Н И К  М А ^ С А Д  З А Р У Р

Бизнинг давримизда илмнинг ^ар цандай тармоги, 
^ар цандай фан со^асида кенг бнлимга эга булиш талаб 
этилади. Информациялар сони ба.\ор тоищинндек тобора 
ортиб бормо^да... Мана, бизнинг олдимизда шундай би- 
рорта вазифа пайдо буладики, уни бажаришга мехнат 
кам сарфлансин, лекин у сенга *;ам, жамиятга ^ам, се
нинг сорлирингга >̂ ам катта фонда келтирсин. А^лий 
ме.^натни о^илона ташкнл этиш саломатликка .\ам жуда 
яхши таъсир ^илиши шуб^асиз.

Ишни нимадан бошлаш керак? ^ар цандай ишдаги 
каби одам уз олдпга маълум вазифа, максад к,уйиши, 
о^иллик билан кулдан келадиган режа тузншм лозпм. 
Эслатиб утяпмиз, режаснз иш цилиш— саломатликнинг 
асосий душмани.

Сен буни бнлиб, уциб олишга чин днлингдан ишон- 
масанг, бирор нарсага эришаман, деб уйламай цуя цол. 
Узимнинг бир ва^тлар дилимни анча раш к,илган тажри- 
бамдан мисол келтираман.

Мактабда у^иб юрган кезларимда энг яхши курган 
фаним тарих эди. Бе^исоб саналарни ва фактларни эс- 
лаб ^олнш менинг учун ^еч ^анаца к,ийинчилик турднр- 
масди, чунки мен тарнхий во^еаларнинг кечишини цан- 
дай булмасин уйлаб куришга, улар уртасидаги маълум 
ало^аларни аниклашга уринардпм. Лекин физикага >>еч 
тоцатим йу^ эди! Мен физика миямга кирмайди, бунн.чг 
устига врач булншни орзу ^иламан-ку, физиканинг мен- 
га нима кераги бор, деб уйлардим. Тарихни булса, ,\ар 
бир маълумотлн одам бнлншн керак.

Мана, оцибати хунук булдн. Саккнзинчи синфнн бпти- 
риб, йиллик импцон топширганимизда ^атор-^атор беш- 
лар ичида физпкадан битта уч хира булиб турибди, 
денг.

Бир ёш врач билан гаплашганимдан кейин ак;лим кпр- 
ди,биринчидан, физикасиз ^озирги замон медицинаси 
булмаслигига, иккинчидан, физика асосларинн билиш^ар 
бир маълумотли одам учун тарих асосларини билиш каби 
зарурлигига, учинчидан, физика цизи^арли фан булиб, 
фа^ат унинг асосий ^онуниятларини тушуниб олиш за
рурлигига шубкам цолмади.
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Сенинг з̂ ам ^зингга ёцмайдиган ояир фанни билишинг 
зарурлиги з^ацида тегишли хулоса чицариб олишиигни 
жуда-жуда истардим. Иложи булса, узинг учун ундаги 
узаро богли^ликни, ^онудиятларни билиб олишингни, ун- 
га цизи^ишингни истардим — шунда ишларинг юришиб 
кетади.

Оддий мисолни олайлик. Сен туццизинчи синфда у^ий- 
сан. 9-синфгача бош^а мактабда уциган эдинг, у ерда 
унча ^атти^ талаб ^уйишмас эди. Очирини айтганда, се
нинг узинг з̂ ам унчалик яхши уцимагансан. Бу ерда уци- 
ётганингда чет тилидан анча кучсизлигинг, айтганча, ма- 
тематикадан з̂ ам унча зур эмаслигингга энди ацлинг ет- 
ди. Ахир сен мактабни муваффа^иятли битириш учун бу 
фанларнинг хдо иккаласини з̂ ам яхши билишинг керак, 
шундагина, масалан, з^арбий билим юртига у^ишга ки- 
ришинг мумкин, у ерда янги материални узлаштиришинг 
анча осон булади.

Демак, «ожиз жой» борлиги ани^. Энди уни барта- 
раф этиш йулларинн ^идириш керак. Тилни сал-пал би
либ олмш учун хар куни унга маълум ва^т ажратиш за- 
рур. Шунда сен грамматиканн з̂ ам узлаштирнб оласан, 
суз бойлигннгни з̂ ам бойитасан, анча тез уцишга з̂ ам 
урганиб оласан. Математикага х,ам бундан кам вак;т кет- 
майди, лекин з̂ ар куни вацтннгнп шуига сарф цилаверма, 
яхшиси, математика билан кушимча равишда з^афтада 
икки марта шуруллан. Мацсадингни аник;лаб ва план ту- 
зиб олиб, энг муз^им ишни бажар — узингнинг кундалик, 
хафталик, ойлик кун тартибпнгни ташкил эт. Тахмннан 
барча матернални ук;ув йилинпнг охирги ойларигача бу
либ чи^асан, чунки чорак охирига ва хусусан, йил охи- 
рига бориб даре купайиб кетади ва одам анча чарчаб 
цолади.

Уйдан мактабгача троллейбусда борнш учун ярим 
соат вак,т кетади. Эрталаб одатдагидан 15 минут ва^тли 
туриш мумкин. Шундай цилиб, эрталаб тилни урганиш 
учун ваь;т топилди. Карточка уяларига ёзилган сузлар- 
ни, асосий истисноларни, нотурри феълларни ва бошца- 
ларни у^ийсан, такрорлайсан ва з^оказо. Кечк;урун уйцуга 
ётишдан олдин сузларни такрорламасанг з̂ ам, з̂ еч булма- 
са, узингча бир варац текстни уцийсан. ^исоблаб чи^ай- 
лик, з̂ ар куни чет тилини урганиш учун эрталаб— 15 ми
нут, уйдан мактабгача бориш учун—30 минут, кеч^урун 
ухлашдан олдин— 15 минут ва^т ажрата оламиз. Лекин 
маълум булишича, бу з̂ ам камлик ^илар экан: х.али
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грамматикани урганиш учун стол устида анча бош цотн- 
риш керак, цушимча машгулот цилиш, инглизча текст 
ёзилган пластинкани эшитиш, «инглиз тили» махсус укув 
эшиттиришини куриш керак.

Вацт з^аш-паш дегунча ^тиб кетади. Илгари урганган 
инглизча текстни уцишга узингни мажбур этган булсапг, 
энди кунлардан бир кун бу ишни цизициш билан бажа- 
расан. Кулингга ^изиц китоблар з̂ ам тушиб ^олди: Ко
нан-Дойль, Брет-Гарт, Агата Кристи. Бу энди ралаба.

Математика масаласидаги ва^тинча имкониятларинг- 
ни ^ам уйлаб курасан. Уни ^араки, чоршанба ва жума 
кунлари телевидение курсатувларини курмаслик з^исоби- 
га 2—2‘/г соат вацт ажратасан. Дастлаб цийин булади. 
Бир-икки кун телевизор кургинг келади ёки бу з^афта 
з̂ ам телевизор кура цолай, машрулотни янаги з^афтадан 
бошларман, деб ^йлайсан. Иуц, бунга асло йул цуйиш 
мумкин эмас! Орадан к;уп вацт утмай, сен шу соатларда 
даре цилишга урганиб ^оласан.

М Е Х ^ Н А Т  Ц О Б И Л И  Я Т И  С И Р Л  А Р  И

Куп нарсаларни цилиб улгуриш учун одам уз ме.̂ - 
натини цандай ташкил этиши керак? Ахир биз одамлар- 
нинг ни^оятда ишчан булишини биламиз. Сен, ёшлигинг- 
да буюк фантаст Ж ю ль Верннинг асарларини цизициб 
уцигансан. Сен, унинг умри мобайнида канча роман ёз- 
ганини биласанми? 65 та роман, 20 та повесть ва з̂ икоя- 
лар, 19 та пьеса, 10 та географик кашфиётлар буйича 
китоб ёзган. Буларнинг барчасн 115 томни ташкил и̂- 
лади. Ёзувчининг таржиман з̂ олини ёзиш билан шурул- 
ланадиганлардан бири шундай ёзади: «Х|ар куни—топг 
отгандан то кун ботгунча ишлаш ажойиб бир тарзда 
тартибга буйсуиган эди, бу ёзувчнлик ме^натининг ни- 
з^оятда серунум булишига имкон берган. Эрталаб соат 
5 дан бошлаб, куннинг ярмигача Ж ю ль Верн ёзар ва 
корректураларни у^иб, туррилар эди. Тушликдан сунгги 
соатларни у кейинги роман учун ук;иш ва манбаларни ку- 
ришга багишлар, кечкурунги соатларда — дам олар, ур- 
тоцлари билан суз0ат цурар эди. Соат саккиз-туедиз 
булишн билан у ухлашга ётар эди.

Ва^т топилди дегунча у саёз^атга отланар, бусиз .%е- 
чам туролмасди. У  Америкада булган. Рарбий Европа 
мамлакатларининг з^амма ерини кезиб чшэдан, узининг 
«Сен-Мишель» яхтасида Ла-манш ва Па-де-Кале, Ши-
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молий ва Болтщ  денгизида сузган эди, баъзан Урта ден- 
гиз буйлаб— Марокко, Жазоир ва Тунис томонларга су* 
зиб кетар эди».

Уз ^аётларини, уз кунларини ^атъий режалаб олиш, 
турли хилдаги ишлар билан шурулланиш туфайли катта 
юту^ларга эришган олимлар, ёзувчилар, жамоат арбоб- 
лари з^ацида жуда куп мисолларни келтириш мумкин.

В. И. Ленин М. И. Ульяновага ёзган хатида ана шу- 
лар турриеида жуда турри гапларни айтган эди. У  шун- 
дай ёзади:

«.... шу нарса ёдимда яхши сацланиб долганки, ада* 
биёт у^ишнинг ёки ишнинг алмашиниб туриши — таржи- 
мадан адабиёт уцишга, ёзишдан гимнастикага, жиддий 
адабиёт укишдан беллетристикага утиб туриш — бени- 
з̂ оя катта ёрдам беради».1

Владимир Ильич Ленинни я^индан билган одамлар- 
нинг хотираларидан, унинг низ^оятда ишчан булгани ва 
з̂ ар бир ишни вацтидан цолдирмай, ани^ тартиб билан 
бажаргани бизга маълум; ана шу ажойиб сифатга эга 
булганидан з̂ ам у сайёрамизнинг буюк до^ийси булган. 
Келинг, ёш йигитчанинг кундалик з^аётига ^айтайлик, 
ажойиб одамларнинг муз^им тажрибаларини асло унут- 
майлик.

И М  Т  И) {  О Н  Л  А  Р  — М Е ^ Н А Т  1 \ О Б И Л И Я Т И  
С И Н О В И

Имтиз^онларга тайёрланиш мисолида ацлий мез^нат 
гигиенаси ^оидалари з^ацида з^икоя циламиз. Зеро, худди 
ана шу даврда одамда тартиблилик, ишчанлик ва гигие
на малакалари юзага чи^а бошлайди.

Аввало суз кун тартиби з^а^ида боради.
Турри кун тартиби организм з̂ аёт фаолиятининг фи

зиологик асосларига — ритмлиликка жуда з̂ ам мос кела- 
ди. ^аммадан яхшиси—машрулотни соат 8 да—8.30 ми- 
нутда, яъни одатланилган ва^тда бошлаш керак. Унинчи 
синфда укийдиган купчилик болалар ва студентларнинг 
з^икоя цилишларича, улар имтиз^онлар сессияси пайтида 
даре тайёрлашга анча эрта — эрталаб соат 6 да— 6.30 
минутда )'тирганлар. Лекин бу хилдаги янги режимга 
утиш анча цийин булади. Агар даре тайёрлашни анча 
эрта бошлашга жазм цилган булсангиз, имтиз^онлар бош-

1 В. И. Ленин. Тула асарлар туплами. 5-нашри, 55-том, 46-бет.
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ланишидан бир неча кун олдин ишнинг янги ритмига 
^тинг, бу мацсадга мувофиц булади.

^ар ^олда ^икоямизга соат 8 да иш бошланишини 
асос цидаб оламиз. Соат 13 дан— 13 у 30 минут утгунча 
даре тайёрлаб, ^ар 45— 50 минутдан кейин 10— 15 минут 
танаффус цилишни тавсия этамиз, яъни организмнинг 
барча функциялари мослашган одатдаги иш ритмига риоя 
дилинг. Узоц танаффус цилишга асло одатланманг, 
ритмдан чициб кетасиз. Танаффусда ь^андай иш 
билан шурулланиш кераклигини айтайми? Яхшиси, актив 
дам олинг. Бир нечта гимнастика маищлари дилинг, ал- 
батта, гимнастика цилганда утиринг, эгилинг, сакрапг. 
К^з учун ^ам гимнастика цилинг. Дераза олднга боркб, 
бир неча секунд узоц-узоцларга, осмонга тикилннг. Та
наффус пайтида яхшиси уй юмушларида ёрдам берннг: 
уйни йириштиринг, гулларга сув ^уйинг ва ^оказо.

Соат 13— 13-у 30 минутда катта танаффус килинг. 5у 
вацтда иккинчи нонушта ^илиб олинг ёки тушлнк ов^ат 
енг. Бирор соат мизгиб олсангиз, яна яхши. Уйк,у — зу-  
р щ а б  ацлий иш цилгандан кейин энг яхши дам булади.

Кейин соат 15— 16 дан 18—20 гача яна даре цилинг, 
танаффусда ов^ат еб олинг.

Кечцурун дам олиш керак. Волейбол, футбол уйнанг, 
уртоцларингиз билан учрашинг. Ухлашдан олдин бир 
соат сайр дилинг. Соат 23 да ухлашга ётинг.

Кун тартиби — режимнинг тахминий схемаси ана 
шундай. Турри, бундай схема ^аммага ,\ам турри кела- 
вермайди. Ленин унннг мутла^о зарурий шарти бор: 
50 минут иш цилгандан с^нг ^ис^а муддатли танаффус 
цилиб, етарлича ухлаш керак.1

Одатда имти^онларга тайёрланаётганда барча мате
риал изчилликда у^иб, Кайтариб чи^илади. Баъзан би- 
ринчи навбатда ва иккинчи навбатда у^иладиган тема- 
ларни танлаб олиш мумкин. Бундай вацтда ацлий мех- 
нат гигиенасининг ^уйидаги цоидасини кузда тутиш му- 
^им. Ишни унча ^ийин булмаган масаладан бошлаш, ке
йин одам ишга киришиб кетгандан кейин энг орир бу- 
лимга утиш керак. Чарчаб цолганда ва даре охирида энг 
осонини уциш зарур. Бу ^оида ^ам х,ар куни даре тайёр- 
лашга, ^ар кунги машрулотга турри келади.

Машрулот пайтида иложи борича таш^и томондан 
халацит берадиган нарсалар, таш^и таъемротларга (ра

1 Уйцу З'ацида 36—39-бетларда батафеил баён этилади.
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дио, телевизор, магнитофон) чалгимаслик керак. Камина 
муаллифингиз саккизинчи синфда уцийдиган бир бола- 
нинг даре тайёрлашини кузатган. У бир кузи билан гео
метрия дарслигини у^ир, бонщаси билан телевизор ку* 
рар, яна цулори хонадагиларнннг гап-сузида эди, ит би
лан уйнашарди. Шундай цийин дарслик материалини 
кандай цилиб узлаштира оласан, деган еаволимга, у >̂а- 
зилга олиб «Уч мушкетёр» романининг автори Алексан
др Дюмага так;лид циляпман, деди.

Александр Дюма айни бир ва^тда дустлари билан 
су^батлашар, роман ёзар, ов^ат менюсини туза олар эди, 
деб ёзишади. Назаримда бу ran турри. Лекнн бунинг 
учун Александр Дюма булиш керак-да. )^атто жуда ко- 
бнлиятли, маш^ ^илган одамлар ^ам айни бир вацтда 
бир нечта иш цилганда нерв системаси чарчаб ^олади.

Мен бу йигитча билан жиддий гаплашиб, унинг узо^ 
вацт давомида жуда оз материал тайёрлаганини ва уни 
жуда ёмон узлаштирганини билиб олдим.

И Ш Н И Н Г  К У З И  Н И  Б И Л И Ш  —
М У В А Ф Ф А К И Я Т  Г А Р О В И

Ишга берилиб кетиб, атрофдагиларни сезмаслик ^ам- 
маиинг >̂ ам :̂ >глидан келавермайди. Ш у сабабли, уйда 
даре тайёрлаш учун шароит булмаса, бунга >̂еч ким ^а- 
ла^ит бермайдиган бирорта жойни топиш керак. Одам 
иш ^илаётганида узида шундай сифатларни тарбиялаши 
кераккн, бунда у атрофдаги нарсаларни сезмайдиган, 
бпровларнинг гап-сузларини эшитмайдиган булсин. Бочь 
î a хала^ит берадиган нарсаларга ^ам чалгимаслик ке
рак. Аслида бу борада биз нимани тушунамиз? Айгай- 
лик, сен ^ийин даренн тайёрлаяпсан, танаффус цилган 
вацтингда эса, к;изик китоб у^ийсан ёки шахмат чемпио- 
натида уйналган партияни «ютцизасан». Яна дарсликни 
к^улингга оласан, лекин ишга киришиш учун куп ва^т 
сарф {^иласан. Ахир цизиц партия ёки ажойиб сюжет 
узоц вацтгача миянгдан кетмайди, у^иганларинг дилинг- 
да «из» ^олднради, даре цилолмай фикринг чалриб ту- 
ради.

1{АЕ Р  Д А ?

Энди, ^аерда даре тайёрлаган яхши, деган саволга 
утсак, турри булади. Купчилик ёшлар паркка, дарёга ва
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^рмонга бориб даре цилинса, у ердаги мусаффо >;ака, 
сокинлик материалнинг яхши узлаштирилишига ёрдам 
беради, деб уйлайдилар. Бу фикр унчалнк турри эмас. 
Одамда цандайдир маълум бир шароитда, масалан, уй- 
да, уз хонасида ишлаш одати ишланиб чи^ади. ^ар хол- 
да мен кутубхонада ёки мактабда ажратилган махсус 
хонада даре тайёрлашга урганишни масла^ат берардим, 
бунда кейинчалик олий ёки урта уцув юртнда уциганпнг- 
да ^ам х-удди шундай шароитда даре тайёрлашинг ке- 
раклнгини хисобга олншинг зарур. Бунннг устига ён-пе- 
рингда зур бериб ишлаётган одамларни куриб, узннг 
^ам беихтиёр ишга киришиб кетасан.

Ё Л Г И З М И  Ё К И  Г Р У П П А  Б У Л И Б ?

Дарсни цандай тайёрлаган маъ^ул — одамнинг битта 
узи даре тайёрласа яхши буладими ёки икки киши бу- 
либми? Балки бир нечта одам булиб тайёрлаган маъцул- 
дир?

Икки киши ёки группа булиб даре тайёрлашнннг 
яхшилиги шундаки, одам бир-бирининг нималарнн уз- 
лаштирганини текширади, цийин маеалани биргалашиб 
^ал цилади. Лекин даре урнига еафеатавозликдан буша- 
масангиз, бирга даре тайёрлашнннг ^еч цандай афзалли- 
ги цолмайди. Бунинг яна бир хавфли томони бор— у хам 
булса, даре тайёрлашда катта фар^ булишидир.

Л. Н. Толстой узининг «Болалик, усмирлик, ёшлик», 
деган классик трилогиясида шундай ёзади: «Зухтин ахён- 
а^ёнда дафтарларга цараб цуйиб гапирар, бошцалар са- 
вол бериб, уни тухтатишар, у эса цис^а, ацлли ва аниц 
жавоб берарди. Мен цуло^ сола бошладим, лекин олдин- 
ги темани билмаганнм учуй куп нарсага тушунмадимда, 
савол бердим.

— Э, азизим, агар буни билмасангиз, эшитишингяз- 
нинг ^ам х;ожати йу^,— деди Зухин,— мен сизга дафтар- 
ларни берай-да, сиз эртагача ^аммасини у^иб келинг, 
булмаса, сизга нимани ^ам тушунтирардим.

Мен икки ^афтагача деярли ^ар куни кечцурун Зу- 
хинникига бирга шуруллангани катнаб турардим. Лекин 
жуда кам шурулланардим, чунки илгари айтганимдек, 
уртоцларимдан орцада цолиб кетган эдим, уларга етиб 
олиш учун ёлриз шурулланишга цурбим етмаслигидан, 
узимни у^илаётган нарсага ^улоц солаётгандай ва тушу- 
наётгандай курсатиб утирардим. Назаримда, уртоцларим
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менинг муромбирлик цилаётганимни пай^ашаетгандек 
эди. Купинча конспектдан узлари билган ерини ^цимай, 
ташлаб кетганларини ва буни мендан сурамаётганлари- 
ни сезар эдим».

^ар ^олда мен икки киши ёки уч-туртта б^либ даре 
тайёрлашингизни масла^атберардим. Айтганча, бу одам- 
ни интизомли булишга ургатади, бу эса жуда му^им.

Ш П А Р Г А Л К А  И Ш Л А Т И Ш  К Е Р А К М И ?

Биз суз юритмо^чи булган масала фацат этика Ж1Ца- 
тидан эмас, балки психологик жи^атдан ^ам а^амиятга 
эга. Шпаргалкага ишониб, уцувчи бутун ди^цат-эътибо- 
рнни уни сездирмасдан ишлатишга ^аратади. Бош мия 
пустлогида ^узролишнинг янги цудратли учоги пайдо бу- 
лади, у цолганларининг ^аммасини тормозлайди. Бир 
воцеани эслатиб утмоцчнман. Воцеа бундан 20 йил му- 
цаддам содир булган эди. Кунлардан бирида медицина 
билим юртида анатомиядан имти^он олишимга турри 
келиб колдн. Иил буйи дарсларни ^олдирмаган ва дои
мо яхши укиб келган студент ^из чамаси ниманидир анг- 
ламо^чи булиб, партадан шпаргалкани олншга ^аракат 
цилди. Ленин у менинг куриб цолишимдан «¡ypi^ap, мен 
^ам буни билиб цолишдан хижолат булар эдим, чунки 
шпаргалка олганини куриб цолгудек булсам, унга икки 
цуйишимга турри келарди. К,из жуда ^аяжонланар ад и. 
Менинг сабрим чидамади, унинг олдига бордим-да, узи- 
ни босиб олишини, ани^ жавоб планини унутмаслигини 
илтимос ^плдим, уни анча кейинроц жавоб беришга ча- 
^ирдим. У яхши жавоб берди ва ^атто комиссия аъзола- 
ринннг мацтовига сазовор булди. Мен унинг шпаргал
кага мутлацо му^тож эмаслигини билганим учун ана 
шундай одамгарчилик цилдим. Масалан, кириш имтихон- 
ларида у^итувчи у^увчини билмаса, бу бош^а ran. Им- 
ти^он олувчида цандай фикр турилади? О^ибати нима 
била-н тугайди?— буни билиш к,ийин эмас.

Чин психологик нуктаи назардан ^ам шпаргалка иш- 
латиш тавеня этилмайди. Ленин бу ran яхши эслаб 1\0 - 
лиш ва ^аммасини охирги марта i^nc^a к;айтариб чик;иш 
учун булимлар буйича ва ,%атто ало^ида билетлар буйича 
конспект тузмаслик керак, деган ran эмас. Х,амма хам 
шундай конспект тузиши керакми? деган саволга жавоб 
бериш анча кийин. Бу ^ар бир одам хотираси хусусият- 
ларига борли^.
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У З  Х О Т И Р А Н Г Н И  Б И Л И Б  О Л

Одамнинг курув, эшитув ва мотор (ёзганда яхши эс- 
лаб цоладиган) хотираси булиши мумкин. ё ш  бир йигит 
дарсни бир марта эшитса булди, у ^аммасини тушуна- 
ди, ^атто эслаб цолади х;ам. Бу хилдаги хотнра типига 
эга булган одамлар группа бнлан даре тайёрлашни маъ- 
цул курадилар, шунда овоз чн^ариб уцилганда эшитпб, 
материални яхши эслаб цоладилар. Бош^а бири якка 
узи уцишни яхши куради, у албатта бармо^ларинп сатр- 
лар устидан юргизиб чнцншп керак булади.

Купинча хотиранинг аралаш типи, масалан, курув- 
мотор типи булади. Одам уз хотираси хусусиятларини 
билиб олса яхши булади, шунда у хотирасининг барча 
резервларидан фойдаланиб, машгулотларни тузади ва 
аксинча, хотиранннг камчиликларини. ривожлантириш 
керак. Масалан, ^арбнй одамга, биологга, геологга яхши 
курув хотираси керак.

Яна материални яхши узлаштиришга ёрдам беради- 
ган баъзи тавсияларга мурожаат циламнз. Матернал- 
нинг ^аммасини утиб булгандан кейин уни мияда мус- 
та^камлаш керак. Шундай усулни тавсия этиш мумкин: 
имти^он топширншдан бир кун олдин укув йили даво- 
мида ёки имтихонларга тайёрланиш ва^тида тузилган 
конспектларии ёки плаНни куриб чп^пнг. Имти^он топ- 
шириладиган купи ^ечам шошилмасдан (хусусан, хоти
раси курув типида булган одамлар) дарсликни варац- 
лаб чикиб, ^ар бир са^ифани кузлари билан гуё раемга 
олсалар, фойдали булади.

Б А Ъ З И  «И К И Р - Ч И К И Р Л А Р »
Х А К И Д А

Ацлий ме^нат цилганда бир ^арашда арзимас булиб 
куринадиган купгина нарсалар а^амиятга эга булади. 
Даре тайёрланадиган хонани шамоллатиш керак. Кар
бонат ангидридга тулиб кетган дим ^аво ишлашга хала- 
|̂ ит бериб, уйцу келтиради. Хона етарли даражадаёруг 
булиши керак. Стол устига ^уйиладиган лампа чап 
томонда туради. Ётиб китоб у^иманг, силкиниб кетаёт- 
ган транспортда, хира чироцда ^ам китоб у^иш 
ярамайди, чунки бу фа^ат одамни чарчатмасдан, балки 
я^индан курадиган булиб цолишга олиб борадиган са- 
баблардан бири булиши мумкин. Бу э а̂^да «Кузларипг-
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га ^ам ором бер» булимида батафсил суз юритилэди. 
Баъзи одамлар папирос чекиш, цую^ кофе ёки аччицчой 
ичиш, кандни жуда куп ейиш ацлий иш цилишга яхши 
ёрдам беради, деб уйлашади. Бу нотуррн фикр.

Зурлциб ацлий иш цилганда витаминларни ку'проц 
нчиш керак, яхшиси, ^ар купи бир стакан наъматак цай* 
натмаси ёки помидор суви ичиш лозим. Агар наъматак 
дамламасм ёки помидор сувини унча ё^тирмасангиз, 1 — 
2 таблетка витамин С ва А ичишингизни тавсия цила- 
мап. Совуц сувда ювиниш, лимон, шоколадли конфет 
спнш чарчокликнн (албатта, сал-пал) ^олдиради.

Бирок;, чарчаш цагпщ толики б цолишга утиб кетмас- 
лиги учун машгулотларни о^плона режимда олиб борнш 
лозим. Бу фа^ат мехнат процесси булиб цолмасдан, бал
ки оциллик билан ,жуда яхши дам олишднр. Ишлашни 
хам, дам олншни . а̂м билнш баб-баравар фоидалидир.

Уцмш кунлари ва якшанба кунларида дам олиш .̂ а- 
цида цуйидаги бобда ^икоя киламиз, лекин якшанба ку- 
нин» ёки имти^он топшираётган кунларда цолган буш 
ва^тни цандай утказиш керак? Энг маъцули— купроц 
^аракат, жисмоннй маш^лар цилинг. ЦЩ ардан таш^а- 
рига чи^иш, паркка бориш, цайицда сузиш яхши.

Лекин, мана, яна даре тайёрлаш керак. Стол устида 
^еч цана^а орти^ча нарса булмасин, лекин цул остингиз- 
да барча керакли нарсалар: дафтар, дарсликлар, учи 
чицарилган калам, ручка тахт турсин. Ме^натни о^ило- 
на ташкил цилиш гигиена билан, уз-узини ннтизомга 
буйсундириш билан чамбарчас боглицдир. ^аётдаги, 
ме^натдаги муваффациятлар, си^ат-саломатлнк ана шун- 
га боглнц. Сен даре тайёрлашга киришасан, мен фацат- 
гина хулоса ^илиб, физиологнинг одам куп иш цилган- 
дан эмас, балки нотутри ишлагандан чарчайди, деган 
сузларини айтиб утмоцчиман, холос.



С Е Н И Н Г  Б У Ш  В А Ц Т И Н Г

Одам вак,тни оларкила:
цам яхши укдйди, х,ам ансамблда ^атиашади, 
походга х,ам боради, х,атто марка йипшга 
х,ам вак,ти крлади



... Ун яримда уйцудан турдим, телефонда 
дугонам билан бир соат гаплашдим, магизинга 
бориб келдим, яна телефонда гаплашдим, телевизорни 
цуйиб, ярим кечагача \амма эшиттиришларни курдим. 
Мана, uiy алпозда якшанба 
\пм утиб кетди.

Б У Ш  В А 1 \ 7 Д А Н  О Ц И Л Л И К  Б И Л А Н  
Ф О И Д А Л А Н И Ш  Ц И И И Н  В А З И Ф А

Баъзи одамлар буш ва^тларида нима иш ци- 
лншларини бнлмай, бошлари цотади, боищалар эса, буш 
вацтнинг ^ар бир минутигача ннма иш цилишни мулжал- 
лаб цуядилар; баъзнларнинг даре тайёрлашга вацтлари 
етишмайди, стадионга, туристик походга чициш ёки теа- 
трга боришни-ку, гапирмаса х;ам булади. Боцщалар эоа, 
янги чи^ан  адабиётларни у^иб улгуришади, виставкага 
боришади, бунинг устига дарсда олган ба^олари ^ам 
яхши. Нега шундай? Балки бунинг сабаби одамлар и*о- 
билияти ^ар хил булишидадир? Тугри, бу маълум дара- 
жада роль уйнайди. Бироц, наздимда энг му^ими бошца 
нарсада. Уз олдига аниц бир ма^сад цуйган ва бирор 
нарсага ^авас ^уйган йигит-цизлар одатда вацтнинг а̂д- 
рига етадилар, уни планлаштиришни биладилар, ва^тла- 
рини бекорга утказмайдилар.

Мен — врачман. Шунинг учун сен билан буш вацтдан 
цандай фойдаланса яхши булиши ^а^ида медицина ёки 
TyFpupoFH, гигиена нуцтаи назаридан гаплашмо^чиман. 
Сенинг соглнгинг, ру^ий ва жисмоний жи^атдан узингни 
^андай сезишинг куп жи^атдан вактингни цандай утка- 
зишингга боглиц булади. Врач ну^таи назаридан î apa- 
ганда, буш вактни асосан асосий ишдан, мех;натдан, 
уцишдан дам олишга имкон берадиган ишлар цилиб ут- 
казиш анча яхши булади.

Мана шунинг учун ^ам зурициб а^лий ме,\нат цила- 
диган одамларга жисмоний машцлар билан шугулла» 
ниш, туристик походларга чициш, экскурсия, сайр цилиш 
ва бошцалар фойдали булади. Асосан жисмоний ме^нат 
билан шурулланадиган одамлар эса аксинча, буш вацт«
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ларида китоб уцишлари, музей ва виставкаларга бориш- 
лари керак.

Ёшлар билан су^бат ^илганимда бу з а̂цда гапиргу- 
дек булсам, деярли з^амиша норозн о^ангдаги сузларни 
эшитаман.

— Хуш, университетда химия тугарагида ^атнашаёт- 
ган булсам-чи?

— Шахматга, чет тилини урганишга ^нзи^сам-чи, бу- 
нинг устига яна музнка мактабида шуруллансам-чи, хуш, 
бу машгулотларнн ташлаб, фацат физкультура билан 
шугулланайми?

Албатта, йу^. Лекин, масалан, иккита мактабда 
(умумтаълим ва музика мактабида) шурулланадиган ёш 
йигит-^излар, албатта физкультура учун, мускул нагруз- 
каси билан шурулланиш учун ва^т тоиишлари, кескин- 
ро^ айтадиган булсам, з̂ еч сузсиз улар билан шурулла- 
нишлари шарт.

% А М М  А С И Н  И  Ц А Н Д А И  Ц И Л И  Б  
Б А Ж А Р И Б  Б У Л А Д И ?

Даставвал кимнинг купгина турли нарсаларга кизи- 
цишлари, кимнинг одатда вацти ет-ишмаслиги, кейин ва^- 
тини нималарга сарф цилишини билмайдиган одамлар 
з^ацида суз^батлашамиз.

Уз тажрибамдан гапириб беришга ижозат бер. Ме- 
нинг ёшнм 50 да, лекин 13 ёшимдан бошлаб з̂ ам укиб, 
з̂ ам ишлашимга турри келди. Бу албатта цийин булди. 
Лекин бу вацтни тежашга мажбур этди. Бундан ташн;а- 
ри, бахтнмга жуда мехрибон, ажойиб одамлар билан 
ёшлигимда учрашиб ^олдим. Бу одамларнинг ёши мен- 
дан анча катта эди. Улар менда адабиётга, тарихга, бно* 
логияга, коллекция йнрпшга, саёз^атларга к;изик;иш тур- 
дирибгина цолмай, балки, энг муз^ими, кунни к;андай 
планлаштириш ва вацтни тежаш юзасндан анча-мунча 
сабок; бердилар.

Ёшлар билан цилган суз^батларимда уларга худци 
ана шу сабоцларни беришга з^аракат ^иламан.

Ишим «¡анчалик тулиб-тошиб ётса, шошилинч топ- 
ширицлар цанчалик куп булса з̂ ам, бари бир якшанба 
куни менинг вацтим шунчалик куп булиши керак. К,иш— 
бу чанрида юриш (илгари коньки з̂ ам учиб турардим); 
езда, кузда ва баз^орда об-з а̂во ^андай булишидан цатъи 
назар, бир кунлик туристик походга ёки шаз^ардан таш-



царига экскурсияга бораман ёки цизиц тарихий ва архй* 
тектура обидаларини кураман. Ш у куни мен илмий ада- 
биёт уцимайман. Ишхонадаги барча ишларни, илмий 
ншларни миямдан чицариб ташлашга ^аракат циламан.

0^иста-о.\иста цадам ташлаб борар экансан, табиат 
гузаллигидан ба^ра оласан, зав^ланасан киши, бир, ик- 
кп, уч километр юриб ^уйганингни ^ам сезмай цоласан. 
Лекин ишларннг ^а^идаги фикрлар миянгдан кетмайди. 
Беихтиёр нималарнидир уйлай бошлайсан. Нйма булади 
шунда? Очик ^авода ^аракатда булганингда миянгга 
ажойиб фикрлар келади, муаммога йул топасан. Айтай- 
лпк, бир лекцияни уцишга жуда ^ийналардим, кунглим 
тулмасди, худди аиа шундай сайр цилиб юрган пайтим- 
да тусатдан «циз1 Щ узгариш содир булди», керакли нар- 
са ёдимга тушди.

Шундай ^илиб, а^лий ме^нат билан шурулланадиган 
одамларга якшанба куни очи^ ^авода маза цнлиб актив 
дам олишни тавсия циламан.

Менпнг дустим Игорь Анатольевич бош^ача йул ту- 
тади, у Москвадаги йирик заводлардан бприда мастер 
булиб ишлайди. У уз касбига кура куп ^аракат к;илишга 
мажбур. Унинг иши жуда ^ийин, бошцаларнннг ишини 
текшириб туриши керак. Якшанба куни Игорь Анатолье
вич техникага дойр ёки бадиий адабиёт уцишни, ё бул- 
маса, томорцасида енгил жисмоний ме^нат н;илишни 
маъцул куради. Куннинг иккинчи ярмида у, одатда руз- 
рор учун э̂ ар хил нарсаларни ясаш билан шурулланади, 
унинг таъбири билан айтганда .ивирсиб юради, радио
приёмник ёки ^ар хил бош^а механизмларни тузатади.

К,илинадиган ишларнинг руйхати тузиб олинса, жуда 
яхши булади, шунга ^араб цийналмай план тузиб ола- 
сиз. Мен одатда учта шунаца план: йиллик, ойлик ва 
^афталик план тузаман. Айтганча, цилинадиган ишлар
нинг ^ар бир руйхати одатда икки цисмдан иборат була
ди: биринчи галда бажарилиши зарур булган ишлар, ик- 
кинчиси, истаганимда ^илинадиган ишлар. Х,ар бир руй- 
хатга турли-туман ишлар кнради, масалан, уйни ремонт 
цилиш ва мацола ёзиш.

Одатда мен янаги ^афтада ^иладиган ишларимни 
жума куни планлаштириб оламан. Мен бир ой ичида 
цилишим керак булган ишларнинг руйхатини, уцув маш- 
рулотлари жадвалини ва телевизион программани ол- 
димга куйиб, бир кечани илмий жамият мажлисига; 
икки кечани студентлар билан машрулот утказиш учун
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тайёрланишга; бир кечани фак;ат «Киносаё.^атчилар клу
би» ва хоккей матчини куришга* планлаштираман; бир 
кечани ма^олалар устида ишлашга, яна бир кечани — 
рузгор ишлари билан шурулланишга барншлайман; як- 
шанба куни оилам билан фацат дам оламан.

Булардан таш^ари, мен магазинга бориб келишим, 
уйни супуриб-сидиришда ёрдамлашишим керак. Мага
зинга ишдан кейин бораман. Мабодо навбатда туришга 
турри келгудек булса, бекор тургандан кура чунтагимга 
солиб олган китобча ёки газетани у^ийман. Уйни суну- 
риб-сидиришда аксари мен студентлар билан машрулот- 
ларга тайёргарлик куришим ёки ма^ола устида ишла- 
шим керак булган куни кеч^урун ёрдам бераман. Бир 
соат столда утириб, ацлий ме^нат ^илганимдан кейин 
цулимга латта ёки пилесос оламан. Уйни супуриб-сиди- 
риш менинг учун узига хос жисмоний ^аракат.

Ани^ ва уз ва^тида бекаму куст иш ^илиш жуда му- 
*;им. Бу ^ацда китобнинг 199—201-бетларида суз юри- 
тамиз. Бу ерда мен фа^ат бусиз ишлашнинг ^ам, дям 
олишнинг ^ам ^ийин булишини айтиб утмо^чиман.

Сен балки: «Нимага энди, урток муаллиф, ёшлар 
учун китоб ёзибсизу, узингиз булса, ну^ул кекса одам- 
нинг ^аёт тажрибасидан гапирасиз»,— дейишингиз мум- 
кин. Менинг фикримча, юцорида айтиб утилган шартлар 
ёшлар учун ^ам, катталар учун ^ам умумий булиши 
мумкин. Лекин ёш йигит-цизлар буларга цанчалик эрта 
одатланса, улар шунчалик куп нарсага эришади, нерв 
энергиясини шунчалик кам сарф ^илади, саломатлигини 
шунча яхши са^лайди.

Ишнинг муваффа^ияти, шунингдек, куп жи^атдан 
ана шу ишларни иштиёц билан бажаришда. Бизнинг 
мамлакатимизда одам узи ёк;тирган турли хилдаги шцч 
ларни ^илиш учун кенг имкониятлар бор. ^аётимда уч- 
ратган ёш йигитларни эслайман: улар химия ва физика, 
конструкция ^илиш ва биология билан жон-дилдан шу- 
рулланишар, айни бир пайтда музика ва спортга, б г л щ  
овлашга ва туристик походларга боришга ^изикишар 
эди.

B A K J H H  Б Е К О Р  У Т К А З М А С Л И К  У Ч У Н  
Н И М А  К И Л И Ш  К Е Р А К ?

Мен илгариги яшаган уйимизда Валерка деган усмир 
болани куп учратардим. Жисмонан ба^увват, куриниши
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ёцимтой Валерканинг лоцайдлигига ва ^еч нарсага ни- 
зицмаслигига э^айрон ^олардим. Шуна^аям булардики, 
у футбол уйнашаётганини томоша ^иларди-ю, энг дол- 
зарб пайти келганда парвойи палак бир чеккага чициб 
турарди.

У кун буйи ^овлида саланглаб юрарди. Менинг цуш- 
ним слесарь Николай Михайлович мийирида кулиб, шун- 
дай дерди: «Бу бизнинг Печорин уззукун лациллаб юр- 
гани-юрган, мана курарсизлар, бекорчиликдан ичкилик- 
ка урганади».

Валерка билан тахминан куйидагича ran буларди:
— Валера, сен кечки мактабга кирсанг б^лармиди?
— Нима ^иламан? Саккизни тугатдим, бирорта одам- 

га ёрдамчи булсам, яхши пул топаман.
— Валер, спорт билан шугуллансанг, китоб-питоб 

уцисанг-чи!
— Эй, цуйсангизчи...— деб нари кетарди.
Узо^ ва^т сафарда булдим. 1^айтиб келганим- 

дан кейин орадан бир неча кун утгач, кечцурун кунги- 
роц жиринглаб цолди. Эшикни очсам, Валерка турибди.

— Аквариумда бо^иладиган бали^лар ^ак;ида, ха, 
умуман, ихтиология буйича бирор китобингиз йуцми?

Китоб топилди. Энди буёгини эшитинг. Кейин бил- 
сам, аквариумда бали^ боцишнинг пири булган Нико
лай Михайлович такасалтанг Валеркани балиц бо^ишга 
Кизицтириб к,уйибди.

Орадан йиллар утди. >̂ озир Валерка заводда аква
риумда балиц бо^иш тугарагига ра^барлик килади, зур 
мутахассис ^исобланади.

Мен Валерий билан булган бу во^еани бекорга >̂и- 
коя ^илганим йуц. Агар сен, китобхон, \ е ч  нарсага ки- 
зицмайдиган бирорта кизни ёки йигитни билсанг, унга 
цизицаднган иш топиб беришга ёрдам к ил- Мен мутла^о 
аминманки, бирор нарсага кизи^масдан, ма^садсиз, >̂еч 
нарсага интнлмасдан яшаш жуда ^ам зерикарли, бекор- 
чилик эса пиянисталикка, к;оидани бузишга катта йулдир.

Бизнннг урбанизация ва техника прогресси, ута тез- 
лик ва кам х,аракатлик асримизда врачлар табиат ofv- 
шида купрок; булишни маслахат берадилар. Туризмга 
цизикиш, пиёда ва байдаркада .велосипедда ва чангида 
юриш актив дам олишнинг айни узгинасидир, буни кул- 
лаб-цувватлаш керак. Купчилик одамларнинг ^аёт таж- 
рибасидан ва узимнинг ^аётимда курганларимдан ишон- 
тириб айтаманки, уч кунлик ва ^атто икки ^афталик
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походда бир йиллик чарчоц чицади ва одам узок вацтга- 
ча тетик, бардам булиб юради.

Агар саломатлигингиз туфайли туристик походга бо
ра олмасангиз, ёки ишингиз «юриш» б и л а н  б о г л и ц  булса 
(почтальонлар, тукувчилар ва ^оказо), у холда тарйхий 
жойларга бориш учун туристик путевка олсангиз яхши 
булади. Пароходда сайр кнлсангиз жуда ^ам яхши, бу 
ерда туристлар мусаффо^аво багрнда буладилар, 
туйгуларга тулиб-тошадилар.

Якшанба кунини туристик походда ёки ша^ардан 
таш^арида сайр цилиб утказсангиз яхши булади. Бу 
х,ак,икатан ^ам саломатлик учун «бол» дир. Лекин шуни- 
сн ёмонки, ана шу «бол бочкасига» кичкина, Жуда ё м о и  
«бир к°шик К °Р а мой» тушиб цолса, иш расво булади. 
Агар поход кийинчиликларн организм цувватИга к;араб 
танланмаса, тоцка чик,пшда ёки байдаркада асов дарё- 
да сузганда оддий э^тиёт чораларнга рпоя цилинмаса, 
касалхонага тушиб колиш ^еч гап эмас. Лекин >;али 
бу ^акда ало^ида сузлашамиз.

Уйлайманки, табиат огушпда .̂ ам траизисторни кули- 
дан куймайдиган одамлар куп нарсани йукотадилар. 
Табиат одам соглнрига \ар томонлама таъсир курсатади. 
Гап фа^ат харакатда эмас. Мусаффо ^аво ^ам, майии 
шамол эсиши хам, куёш тафтн ^ам, ранглар ва нур хам, 
муаттар з^идлар ^ам ва ни.^оят товушлар хам—барча- 
барчаси жисмоний ва ру^ий саломатлнкии яхшилайди. 
Транзистор овози баргларнпмг оромба^ш эркаланиб иш- 
тирлашларини, ариларнннг гувнллашпнн, кушлэрнинг 
чурур-чурур сайрашинн босмб кетади. Яхши масла.^атга 
цуло'к солинг: урмонга транзистор кутариб бормакг, 
шунда ;узингизга ^ам, урмонда дам олаётган бошка 
одамларга ^ам яхши булади.

Айтиб КУяй, урмонга кузикорин ва мева тергани бор- 
ганингизда еб булмайднган кузи1\°ринларни, чунопчи, 
ок поганка ёки сохта опенекнн, ё булмаса, бошца нота- 
ниш меваларни еб, за^арланиб цолишннгнз ^еч гап эмас.

Балик овлаш!Врач нуктаи назаридан балик овлаш 
Кандай? К,имирламай утнрасан, ёмгир, c o b v k ; ва куёшдан 
Кочиб кУтУла олмайсан. Иук. мен бундай дам олишга 
Кизицмайман. Лекин врач сифатида эътироф этишим ке- 
ракки, чуртанбалик,ни ёки з̂ атто 3 0 F 0 p a  бали^ни тутиб 
олиб, куз-куз цилиб завкланиш, пукакка к;аРаб. цимир 
этмай, жим утириш, бунинг устига куёш, з̂ аво ва сувнинг 
таъсирига боглиц ижобий ^иссиётлар одам учун фойда-
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ли. Бунинг устига яна кузланган жойгача бемалол ун  
километргача юриб бориладиган булса, эътирозга урин 
цолмайди.

Миллионлаб одамлар яшил дуст з^ацида рамхурлик 
цилишни узларининг бурчлари деб х,исоблайдилар. Кука- 
ламзорлаштириш роясига иштйёц ^уйиш барча а^оли 
учун з̂ ам, бу ишда бевоспта к,атнашаётганлар учун з̂ ам 
жуда катта сорломлаштирувчи аз^амиятга эга. Турли 
муассасалар, институтлар, мактаб у^увчилари ва олий 
уцув юрти студентлари учун жисмоний мез^нат кам з̂ а- 
ракатликнн енгишга имкон беради.

Одам табиатни фа^ат уз шазфига эмас, балки узи- 
нинг уйига, узининг лабораториясига, цехига, синфига 
олпб киради.

Заводлардан бирининг ишчиси булмкш Николай Ми
хайлович учун (у з^а^да боя гапириб утган эдим) орлр 
иш куни тугагандан кейин аквариумдаги бали^ларга 
^араб утиришдан яхши дам йу^. Сув ости салтанатчда 
оз^иста сузиб юрган ойбалиц (скалярий), эпчил данио, 
сипо, цип-цизил булиб товланадиган меченосец, ям-яшил 
утларни куриб, кузларинг ором олаётганини, мускулла- 
рингдан толициш кетаётганини сезасан, киши. Бунинг 
устига алоз^ида з^ажмдаги ва шаклдаги аквариумларни 
ясаш з^амда сувни тозалайдиган з̂ ар хил мосламаларнн 
цуриш усталик билан ишлащни талаб ^илади.

Мез^натни илмий ташкил ^илиш буйича мутахассис- 
лар аквариумдаги бали^ларнинг ва сайроки цушларнннг 
конвейерда, бошцариш пультида ишлайдиган одамларга 
яхши таъсир курсатишини ани^ладилар.

К,адим замонлардан бери купчилик одамларнинг зу- 
ри^иб ацлий иш цилгандан кейин дам олиш ма^садида 
цул мез^нати билан шурулланганлари жуда урнак бу- 
ларлидир. Улур Петр бунга энг яхши мисол бу'ла олади, 
у дурадгорлик ишини севар ва яхши билар з^амда этик 
тикар эди.

Табиатга богли^ з̂ ар хил нарсалардан коллекция йи- 
риш (минераллар, гербарийлар й и р и ш  ва з^оказо) з̂ ам 
одам саломатлигига яхши таъсир курсатади. Кейинги 
йилларда з^амма жойда «Табиат ва фантазия» виставка- 
лари ташкил этилмоцда. Табиат шайдолари урмонда 
кезиб юриб, цандай ажойиб-раройиб дарахт шохларини 
топмайдилар, дейсиз. Масалан, марка, значок ва бош^а- 
ларни йиришга ^андай ^араш керак? Бу  хилда коллек
ция й и р и ш  одамнинг фикр доирасини кенгайтиради, гео
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графия ва тарихни яхши билишга имкон беради. Лекин 
з̂ ар цандай ишдаги каби бу ерда з̂ ам, жудаям берилнб 
кетиш хавфли, масалан, очщ  \авода сайр цилиш, спорт 
билан шурулланиш, китоб уциш урнига фацат марка йи- 
гнш билан банд б^лсангиз, бу, албатта, яхши эмас.

Д А М  О Л И Ш  В  А  М Е ) ( Н А Т  
А Ж Р А Л М А С Д И Р

Виз буш ва^тдан цандай фойдаланиш хусусида суз- 
лашиб олдик, лекин иш вацтида х,ам дам олиш керак.

Маълумки, одам бирор ишни бажаргандан сунг чар* 
чаиди. Чарчашни цаттиц з̂ ориб цолишдек касаллик з̂ ола- 
тига утиб кетмаслиги учун уни йу^отиш, ёки з̂ еч булма- 
са, чегаралаш керак. Одам кай пайтда чарчаб цолаци? 
Бу пайтда купгина омидлар — тажриба, ёш, мез^нат ша- 
ронтн, ишнннг табиати, ишга ^изицищ ва з^оказоларга 
цараб ^ар хил булади.

Лекин бари бир умумий ^онуният, туррирори, уртача 
курсаткич бор. Масалан, бнрннчи сннф уцувчилари 25— 
30 минут зур бериб ишлаши, олии уцув юрти студенти 
лекциями бир ярим соат эшитиши, юцори синф у^увчиси 
китоб устнда диккат билан 50 минут утириши мумкин. 
Бу маълумотларнинг барчаси тахминийдир, бироц, улар 
умумий «лам олиш схемаси» ни аннклашга ёрдам беради.

Шундай цилиб, иш куни давомида дам олиш керак. 
У, аввало ишнннг табиати, ц а и с и  орган ёки снстеманинг 
биринчн галда иш ироцессига жалб этилганлигига ка
рго бслгила 1 ?ади. Кузга зур келадиган иш ^илганда, ма
салан, диктант, баён ёзганда «куз учун гимнастика» ки- 
лиш фондалн .Бор-ичти ярим минут. Конвейер лннияси- 
да тез, лекин бир маромда ишлаганда аквариумда бема- 
лол сузпб юрган балицларни бпр оз томоша ^илиб уги- 
рнлеа бас, кузнпнг зурик,иши бушашади.

Панжапинг мапда мускуллари жалб этилиши билан 
богли^ булган ишда ишлайдиган одамларга, масалан, 
сут сорувчиларга ёки машинисткаларга, ёки булмаса, 
биринчи синф уч^увчилари «¡улларига махсус гимнастика 
ва массаж цилиш керак. Машинистка иккн соат зур бе- 
рпб ишлагандан кейин бушашади — оё^ларини ва цул- 
ларини чузади. Заводларда, муассасаларда ишлаб чика- 
риш гимнастикаси жор»й этилган.

Уста лекторлар аудиториянинг бир нафас дам оли- 
ши учун з^азил цилишадн, кизи^ мисолларни айтиб бери-
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шади. Бу, албатта материални яхши эслаб цолишга ёр- 
дам беради.

Танаффус пайтида ёки лекциялар уртасидаги танаф- 
фус ва^тида бинодан очи^ ^авога чи^иш ва иложи бори- 
ча ^аракатда булиш, хонани эса бу пайтда шамоллатиб 
цуйиш керак.

Ишдан цайтгандан кейин кеч^урун, якшанба купи, 
каникул ва^тида буш ва^тни кандай утказиш ^ацида 
оз-моз айтиб утган эдик. Умуман, ^аётда руй берадиган 
барча ^одисалар учун аниц бнр ^олип булпшн жуда ¡̂ и- 
йин; ^анчадан-цанча одамлар, <%ар кишининг узига хос 
одати, таъбн, хаётий шароитлари, айтганча, пул имко- 
ниятлари бор. Биро^, умумий тавсияни цуйидагича ху- 
лосалаш мумкин — бу фаолиятни алмаштирнш, ижобий 
^иссиётлар ва табиатга ошнолик.

Саломатликни сацлаш ну^таи назаридан студентлар- 
га каникул пайтида ^осилни йигиб-териб олишда цатна- 
шиш, пионервожатий булиб ишлаш, цурилиш отрядида 
ме^нат цилиш фойдали булади. Урмончи отпускасини 
яхшиси катта ша^арда утказиши, музейларга, театрга, 
виставкаларга бориши керак. Почтальон ёки туцувчи- 
нинг отпуска пайтида иккита ша^ар уртасидаги югуриш- 
да ёки куп кунлик походда цатнашиши мутлацо шарт 
эмас.

У Х Л А Б ,  Д А М  О Л И Ш  Б А Р Ч А  
У Ч У Н  Ш А Р Т

Ухлаганда мия тула дам олади, деганфикр кейинги 
йилларда анча узгарди. Купчилик мутахассислар одам 
ухлаб ётган пайтида ру^ий фаолият давом этади, деб 
^исоблайдилар. Бундан тацщари, шак-шуб^асизки, ух
лаб ётган пайтда ^аракат активлиги ^ам мавжуд булади: 
биз ахир у ёнбошимиздан бу ёнбошимизга агдарила- 
миз-ку.

}^ар ^олда бари бир уй^у — дам олишдир. Уй^у ва 
сайр ва^тидаги мускул нагрузкасини таедослаб була- 
дими, ахир? Албатта, тавдослаб булмайди. Биз кундалик 
^аёт тажрнбамнздан бнламизки, чанрида узо^ йул юрга- 
нимиздан кейин мускулларимиз чарчаганидан чузилиб 
ётнб ухлагимиз келади. Уйку пайтида мия таищи дунё 
снгналларпми олмай цуядк. Худди ана шу уйцу пайтида 
кундузги информацнянинг бир цисми узоц давом этади-
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ган хотирага айланади. Бу олинган информациями «са- 
ралаш» ^ам уйцуга ^ожат тутдиради.

Шундай цилиб, уйцу — гарчи мутлац булмаса-да, 
аммо зарурий х,ордиц чик;арншдир. Одам кучини туплаб 
олиши учун цанча ухлаши керак? Жисмоний ме^нат би- 
лан шурулланадиган одамлар а^лий ме^нат циладиган 
кишиларга Караганда купроц уослайдилар. Х,ар бир од?,м- 
пинг узига хос одати бор, яъни биров куп, бошк^ биров 
камроц ухлайди. Масалан, маш^ур кашфиётчи Эдиссон 
4 соат ухлаб, кучини тиклай олган. Улур Петр, Напо
леон ва Шиллер суткада бор-йури беш соатдан ухлашган.

Турли ёш группасидаги одамлар уйцусинннг зарурий 
давомлилиги ^ар хил. Илгари ю^ори синф у^увчилари 
учун китобда ёзилган уйцу нормалари узок; йиллар даао- 
мида утказилган илмий текширишларга асосланган. Худ- 
ди ана шу нормаларга риоя цилиш керак.

Бир одамнинг узида куп ёки оз ухлашга э^тиёж йил- 
нинг турли фаслларида, каникулдан кейин ёки касал- 
ликдан сунг, аклий ёки жисмоний иш ^илгандан кейин 
узгаради. Агар врач сизга узоцроц ухлашни масла^ат 
берса, албатта бунга жуда жиддий цараш керак.

Баъзан юцори спнф уцувчилари яхши ухлай олмас- 
ликларидан шикоят циладилар. Яхши ухламасликка 
асабнинг цайта цузралиши, аушй ме^нат к,илиб чарчаш 
сабаб булиши мумкин.

Бундай ^олларда цандай масла^ат берса булади? Ор- 
ганизмнннг ритмнк фаолияти ^ацида сузлаб утилган бу
лимии эсга олайлик ва шундай хулоса чикарамиз — 
доимо маълум бир соатда ухлашга ётиш керак.

Ухлашдан олдин албатта, хонани шамоллатиш, урин 
солиш, кийимни алмаштириш, душда ч^милиш ёки гови- 
ниш, оё^ни ювиш, тишни тозалаш ва шунга ухшаш иш- 
ларни цнлиш керак. Булар уз-узича фойдали булиб цол- 
масдан, балки уйк,уни келтиради ^ам. Бироц, мазкур 
^одисада одам уз организмини билиши керак. Масалан, 
мен ухлашдан олдин оёримни сову^ сувда ювишни жуда 
яхши кураман. Бу — фойдали одат, яхши чиництиради- 
ган муолажа. Сову^ оё^ларим курпа ичида исийди ва 
мен дарров ухлаб ^оламан. Купчилик одамларга бу муо
лажа ёцмайди, ётишдан олдин оёцларини совуц сувда 
ювсалар, тетиклашиб, уйцулари к,очади. Бу ^аммага 
доим бир хил тавспя бериб булмаслигидан яна бир бор 
далолат беради. Одам узинн, уз организмини билиши 
ни^оятда му^им.

, 3 6



Баъзи одамлар кечки овцатни ейдилар-у, дарров ух- 
лашга ётадилар. Бу зарарли одат. Бунда тулган меьда 
диафрагмани босади, нафас олиш цийинлашади, ичак 
актив ишлай бошлайди, одам алоц-чалоц тушлар куради. 
Биро^, баъзи одамлар1 цоринлари оч булса, ухлай ол- 
майдилар, буш цориндан келаётган импульслар туфайлн 
одам ^атто кечаси уйгониб кетиши мумкин. Шунинг учун 
^ам ухлашга ётишдан бир ярим соат олдин ов^атланиш, 
^орин очида яхши ухлай олмайдиган одамларга эса, 
ухлашдан олдин бир стакан сут ёки кефирни нон билаи 
ичиш тавсия этилади.

Х,аммага бир хилда уринда ётишни тавсия цилиб бул- 
майди. Баъзилар юмшоц уринда ётишни ё^тирсалар, 
бош^аларга к;аттицроц урин ёцади. ё ш  йигитларга Цат- 
тицроц уринда ётишни цатъий тавсия этаман.

Сал ёрурро^, сал шовцинда ухлашга урганилса яхши 
булади. Чунки хали ^амманинг узида ало^ида ётоцхона 
йу^, ^аётда эса, палаткада ,\ам, поездда вагонда хам, 
ётоцхонада умумий хонада х;ам ётишга турри келади. Ш у 
билан бирга кечаси шовцин цилмаслик, бош^алар уйь;у- 
сини бузмасликка з^аракат цилиш керак.

Зурициб ацлий иш цилгандан кейин дарров ухлашга 
ётишни асло масла^ат бермайман. Купчилик одамлар 
бундай ва^тда ухлай олмай ^ияналадилар, ва^ималн 
тушлар курадилар. Очик; завода сайр цилиш ёки бироз 
уциш, ухлашга тайёргарлик куриш керак, шунда yityy 
яхши булади. )^амма жиддий гап-сузларни, тортишув- 
ларни эрталабга ^олдир, буни бошцаларга ^ам масла* 
з̂ ат бер. Ахир эрталабгача бир ran булар, шунда хотир- 
жам ухлайсан.

Модомики, уйцу ^ацида суз юритаётган эканмиз, яна 
бир му^им масала — гипнопедия, яъни уйцуда ургатиш 
хусусида тухталмасдан утолмайман. Одамларнинг ухлаб 
ётганида цисца муддат ичида, масалан, чет тилини ур* 
ганиб олиши ^а^ида унлаРча ва юзларча мисол бор, 
Гипнопедиянинг «яхшилиги» ва «ёмонлиги» ^ацида куп- 
гина ма^олалар ёзилган. ^озирча ^уйидагилар ^ацида 
комил ишонч билан айтиш мумкин: ^озирча бизда гиино- 
педиянинг саломатликка таъсири з^а^ида унча маълумот 
йуц; гипнопедияни уйцу физиологиясини яхши биладиган 
мутахассислар назоратида утказиш мумкин; бу масаля- 
да узбилармонликнинг катта зарар келтириши ^еч ran 
f»vac.
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К ещ урун утиришга бормоцчимая.
Дадамнинг костюмини кийиб, бир олифта булсам 
девдим. Дадам рухсат берди. Лекин цулларим 
енгларидан бир царич чи^иб 
цолди, шими эса, шуна^а калтаки, почаси 
тупиримга хам етмади.
... Онам байрамда киядиган куйлагини 
кийишимга рухсат этди, лекин у-менга кичкиналик 
цилди.

Ц О Н У Н И Я Т

Утган асрнинг охирги чорагида усмирларнинг 
буйини, гавда массасини, ривожланишини мунтазам ра- 
вишда ургана бошлашди. Натижаларни таэдослаб кур- 
ганда цуйидагилар ани^ланди: ^ар бир янги ун йилда 
болалар ва усмирларнинг буйи утган йилдаги тенгдош- 
ларига Караганда усар ва вазни тош босар, балогатга 
анча барва^т етар экац.

Ушандан бери жуда куп далиллар йирилди. Шулар- 
дан бор-йуги бир-иккита мисолни келтирамиз. Подмос- 
ковьеда 1880 йилда яшаган 15 яшар усмирларнинг буйн- 
га ва массасига Караганда 1962 йилда яшаган тенгдош 
усмирларнинг буйи 20—22 сантиметрга баланд ва вазни 
16 килограммга орир булган. Бундан юз йил му^аддам 
16 ёшли америкалик цизларнинг гавда массаси 48 кило
граммга етган булса, ^озирги кунда 12,5 яшар цизлар- 
нинг вазни шунча.

Тез ривожланиш ^одисаси акселерация деган ном ол- 
ди. Акселерация ^али бола она цорнида эканлигидаё^ 
бошланади. Х,озир янги турилаётган чацалоцлар буйи 
илгаригига Караганда анча узун ва гавда массаси ^ам 
ортик;; массанинг икки ^исса ортиши бундан ун йил ол- 
дингига Караганда анча барва^т руй беряпти, сут тиш- 
лар х;ам эрта чицяпти. Махсус утказилган рентгеногра- 
фик текширишлар шуни курсатадики, торай туцимаси- 
нинг суякка алмашиниши анча олдин — нац икки йил 
олдин руй беряпти.

Шундай ^илиб, умуман олганда организмнинг ривож- 
ланишн унинг алохида системалари каби эртароц бош
ланади. Одамлар анча тез ривожланяпти, царилик зса, 
секинроц бошланяпти. Бунга исбот тарицасида купгина
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мнсолларни келтириш мумкин, масалан, узоцдан курнш 
касаллиги утган асрдагига Караганда 5— 8 йил кеч пай- 
до булаяпти, аёлларнинг бола туриш цобилияти эса беш 
йилга сурилди.

Н И М А  У Ч У Н ?  -  Э Л Л И К Т А  Ц А Р  Х И Л
Ж А В О Б Л А Р

Акселерацияни изо^лаб берадиган фаразлар жуда 
куп. Олимлар, чамаси, овцатланишнинг яхшиланиш ги- 
потезасини купрок, турри деб ^исоблайдилар. Мамлака- 
тимиздаги кенг а^оли оммасининг овкатланишини так* 
Кослаб курайлик. А^олининг ов^атланиши Улур Ватан 
урушига цадар ин^илобдан олдинги Россиядагига цара- 
ганда анча яхши булди, бизнинг кунимизда эса, а^оли 
урушдан олдинги йиллардагига Караганда жуда яхши 
овкатланяпти. XX  асрнинг 70-йилларидаги а^олм ов^ат- 
ланиши сифатини X IX  асрнинг 70-йилларида Россияда 
одамларнинг ^андай овцатланганига солиштириб курнш- 
нинг ^ожати ^ам йуц: ^айвонлардан олинадиган оцспл- 
лар, ёглар ва албатта, витаминлар каби мух,им ингри- 
диентларга булган талаб ошди.

Шунинг учун >̂ ам булса керак, уруш йилларида озиц- 
ов1\ат масаласн цийин булган даврда акселерациянпнг 
тухташн тасодифий ^однса эмас. 1943 йилда бизнинг бо- 
лаларнмиз ва усмирларнинг буйи урушдан олдинги тенг- 
дошларига Караганда 2—3 санитиметр паст, вазни 2—3 
килограммга енгил булган. Бирок, 1955 йилга келиб, 
болаларнинг жисмоний ривожланиш курсаткичлари 
урушдан олдинги даврга цараганда ошди ва ошишда да- 
вом этмокда.

Европада, масалан, урушдан кейинги йилларда гушт 
истеъмол килиш тахминан 4 баробар ошди. Овцатланиш 
табмати >̂ ам, эндокрин безлар фаолияти ^ам узгарди, 5у 
уз навбатида организмнинг гавда массаси ва з^ажминннг 
ривожланишига олиб келди.

Бундай цараганда, х;амма нарса оддий ва яхши кета- 
стгандек. Бирок, купгина фактлар гипотезага турри кел- 
майди. Аргентинада, масалан, гуштни жуда куп ейиша- 
ди, аммо акселерация бу ерда фа^ат X X  асрдагина бош- 
ланди. Японияда эса а^оли овцат рационида Европада- 
гига Караганда оксил анча кам булишига карзмай, аксе
лерация Японияда ^ам, Европада >̂ ам тахминян бир хил 
суръатда кетяпти. Акселерация¡;инг факат оз\ /анкш-
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гагнна борлиц эмаслнгнни курсатадиган купгина мнсол- 
ларни келтириш мумкнн.

Баъзи олимлар ривожланишнинг тезлашишини радио 
ва телекурсатувлар пайдо циладиган электромагнит теб- 
ранишларнга борлайднлар, лекин бу гипотеза ^ам ^аки- 
цатга ^ечам турри келмайдн, зеро бу тебранишлар олим
лар аницлаганидек, одамда асосан жуда озгина иссиц- 
лик реакциясини пайдо цилади, холос.

Акселерацияни космик нурланиш бнлан нзо^лайди- 
ган гипотеза бор, космик нурланиш чиндан ^ам орга- 
низмнн стимуллайдн. Х,а^ицатан Лам нурланишнинг га- 
бний фони 25 процентга ортди. Бирок;, акселерация фон 
ривожланишидан анча олдин бошланди.

Гелноген назария боланинг ^уёшда булган вацтинннг 
мухим роли борлнгини айтади, цуёш нури физиологик 
процессии стимуллайдн. Бироц, жуда куп фактлар аксе- 
лерацнянинг, масалан, эскнмосларда ^амда нигериялик- 
ларда бир хил суръатда бораётганпни курсатади.

Шуни айтпб утиш керакки, жанубликлар шнмолда 
яшайдиганларга Караганда анча тез рнвожланади деб 
айтилган нлгариги фикр чамаси анча эскнрнб к,олди. 
Масалан, Англияда ва Кенияда акселерация -тахминан 
бир хил суръат бнлан бормокда. Болалар рнвожланиши- 
нинг тезлашишига медицина фани эришаётган ютуцлар, 
жумладан инфекцион касалликларнинг кескин камайи- 
шига, рахит тарцалишининг камайишига имкон беради- 
ган антпбиотиклар синтез цилишда ва ишлаб чицаришда 
эришилган муваффакиятлар ёрдам беряпти, деб тахмин 
цнлншадн.

Сизга маълумки, касалликлар организмнинг ривож- 
ланншини секинлаштиради.

Бу ran ишонарлнга ухшаб куринади. Биро^, бу ютук- 
лар асосан X IX  асрнинг 30-йилларига алоцадордир, аксе
лерация процесси эса нлгарироц руйхатга олинган эди.

Купчилик олимлар акселсрациянинг умумий, чуцур 
сабабларини очиб берадиган гипотезани энг асосли деб 
^нсоблайдилар. Шундай назариялардан бири — генетик 
назариядир. Утган асрнинг охиридан бошлаб бизнинг 
кунларимизга цадар халцларнинг турли географик ра- 
йонлардан бе^иёс силжиши содир булдн: эмиграция ва 
миграция, колонизация, урушлар, янги ерларни узлашти- 
]жш. Миллат, ир^, таба^али ва маз^абли тусицлар бар- 
бод буляпти. Х^тто мазх,аб чегаралашлари жуда ^ам 
снкпб куйплган. Х,индистонда икки хил маз^абдаги йигит-
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к;изларнинг турмуш ^уриши курилди. Мен узимизнинг 
ирцца нисбатан утмиш сарцитлари фавцулодда ^одисада 
учрайдиган ватанимиз ^ацида умуман суз юритмокчи 
эмасман. Мен, масалан, цуйидаги эр-хотинларни курган- 
ман: хотини татар — эри рус; хотини — грузин, эри — ук- 
раиналик; хотини бурят — эри армани ва ^оказо.

Социологлар, бизнинг кунимизда турли жойларда, 
ша^арларда, районларда, ^ишлоцларда яшайдиган одам- 
ларнинг турмуш ^ураётганларнни тобора куплаб учрат- 
моцдалар. Генетика цонунига мувофиц, уларнинг бола- 
лари «бир ерликлар» нинг болаларига Караганда тезрок 
ва яхширо^ ривожланади.

Яна бир мисол. Альпда яшайдиган одамларнинг па- 
кана булиши аницланган. Бунга буцо^ касаллиги ва 
яхши ов^атланмаслик сабаб булади, деб ^исоблашар 
эди. Бироц, анча чуцур текширилганда, бу ер а^олиси- 
нинг деярли бир-бирларига ^из берганликлари, яьпи 
кариндош-уругларнинг бир-бири билан к;уда булгани 
аницланди. Купро^ процентни амакиваччалар ва хола- 
ваччаларнинг турмуш ^ургани ташкил этди. Кейинча- 
лик овцатланиш яхшиланди, нико^ ало^алари кенгайди 
ва буйнинг яхши усиши кузатилди. Бу мисолда иккита 
фактор (генетика ва ов^атланиш фактори) мавжуд, шу- 
лардан бирортасини асосий цилиб ажатиш цийин иш.

Лекин генетика назариясини ;<;ам мутла^о тутри, деб 
^исоблаб б^лмайди. Катъий чегаралангап группа  ̂ одам- 
ларини кузатиш акселерациянинг уларда ^ам содйр бул- 
ганини курсатди.

Шундай ^илиб, фактлар билан ^увватланган гипоте- 
залар ва гипотезага т>три келмайдиган фактлар ^ам бор. 
Афтидан, ^ар бир конкрет ^одисада битга эмас, балки 
бир нечта сабаблар таъсир цилади.Польшалик Н. Ео- 
линский деган олим акселерациянинг элликтага якин 
э^тимолий сабабларини айтади.

У З О К  У Т М И Ш Г А  В А  Я К И Н  К Е Л А Ж А К К А  
Н А З А Р  Т А Ш Л А Н Г

Акселерация тусатдан шундай пайдо булдимикач? 
Одам-шундай бирданига «усиб» ^олдимикан? К,ани, ку- 
райлик-чи.Бизнииг узок, утмишдагн аждодимиз питекан
троп бундам тахмпнан бир миллион йил олдин яшаган, 
буйи новча— тахминан 170 см; неандерталец (100 минг
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йил олдин) — пастроц, бацувват— 155— 158 см; кромань* 
онец (20—25 минг йил олдин)— новча, тахминан— 183 см 
булган.

Сиз тарих музейи залларини томоша циласиз. Урта 
аср рицарларининг совутлари цотиб туради. К,аранг-чи, 
унинчи синфда бирга у^ийдиган урток,ларингизнинг ^ан- 
часи унга сигади. Урта аср рицарлари фа^ат кромань* 
онецлардан эмас, балки л,озирги замондаги одамлардан 
з̂ ам узоц булган. Хозир эркакларнинг уртача буйи 165 
см, аёлларники эса, 155 см деб ^исоблашади. Боища 
маълумотларга кура, ша^ар ёшлари буйининг уртача 
баландлиги 169 см. Лекин бундан з̂ ам баланд халцлар 
бор. Баъзи негр ^абилаларида уртача буй 182 см га, 
шотландларда— 174 см га, эстонлардда— 173 см га тугри 
келади. Мана, марказий Африкадаги пасг буйли одам- 
лар — пигмейларнинг буйи 130— 135 см дан ошмайди« 
Рус миллатидаги эркаклар буйининг уртача баландлиги 
167— 168 см.

Акселерация ^андай чегарагача давом этади?
Бундан 15 йил муцаддам 2000 йилга борнб эркаклар 

буйининг баландлиги—212 см га, аёлларники 200 см га 
етади, деган фикрларни айтишган эди. Курт Салер деган 
генетик эркаклар буйининг оптимал баландлиги 180 см 
дан, аёлларники 172 см дан ошмайди, деб тахмин ^ила- 
ди. Кейинги вацтларда ша^арда яшайдиган ёшлар буии- 
нинг уртача баландлиги а:ср охирига бориб бор-йури 
173 см га етади, холос, деб тахмин цилишяпти.

Купчилик олимлар акселерация циклик з^одисадир, 
деб з^исоблайдилар. Х,озирги даврда усиш фазаси курнл- 
мок;да, биро^ ша^арларда бу процесснинг утло^ з^олда 
йулга тушиши кузатилмокда. Баъзи бир олимлар аксе- 
лерациянинг, масалан 50 йилга етадиган катта цикли 
бор, циклдан ташцари даври з̂ ам бор (масалан, уруш 
йиллари) деб уйлашади.

Я Х Ш И М И — Ё М О Н М И ?

Бир Караганда акселерация — бу ижобий з^одисага 
ухшаб туюлади. Лекин хулоса чи^аришга ошикмай ту- 
райлик. Маълум булишича, бунда барча органлар за 
туцималарнинг ривожланиши бир текисда бормас экан. 
Масалан, юракнинг катталашиши цон томирларнинг уси- 
шига цараганда суст кечади, мускул т^ималарининг 
шаклланиши (жумладан, юрак мускул туцимаеининг 
^ам) нерв туцимаси шаклланишига цараганда тезлаша-
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ди. Демак, усмир юрагининг нерв фаолияти такомилкга 
етмайди.

Китобхон, сендан утинаман, бу ^олатни эсингдан чи- 
царма. Хуш, амалда нима цилиш керак, юрак ишпга 1 а̂н- 
дай ёрдам бериш зарур — бу ^аада биз кейинроц гап- 
лашамиз.

Сиз телевизор олдида соатлаб утиргансиз, хоккейчи- 
лар, сузувчилар, гимнастика машцларини намойиш ки- 
лаётган ^излар, фигурачилар санъатига та^синлар ук;и- 
гансиз. Рекорд цуйганларнинг ёшларини эшитиб, купин- 
ча дайрой булгансиз, ахир улар сиздан ёш-да. Спорт 
ёшарди, рекордлар ) а̂м ёшарди. Биро^, усмирнинг зур 
бериб усиши ^амиша х;ам ички органлар — юрак, упка, 
цон томирларнинг пропорционал ривожланиши билан 
кечмайди. Тренер ва врач олдида мураккаб вазифа— 
усмирнинг уйгун ривожланишига ёрдам берадигаи машк- 
ларни танлаш, тренировкани шунга ^араб узгартирнш 
вазифаси турибди.

Фацат спортчилар учунгина эмас, балки бошцалар 
учун . а̂м одатдаги тавсияларни, нормаларни цайта ку- 
риб чи^ишга 'тугри келади. Х,озир 14— 16 яшар ^излар 
ва 15— 17 яшар усмир йигитлар илгариги нормадаги куз- 
да тутилганига цараганда купро^ калорияга мухтож 
булмоцдалар. Кийим ва пойабзал, мебель модельерлари- 
нчнг нормалар ва стакдартлар ^а^идагк тасаввури хам 
узгарди. Врачлар >*ам ташвишга тушиб ^олишди. Балки 
сен кекса одамларнинг ^аво айнишидан олдин ревма
тизм огрири азоб бераётганидан шикоят к,илганларичи 
китоблардан у^игандирсан. >̂ озир ревматизм кундан- 
кунга тобора ёшлар касаллигига айланиб ^олмоцда. Ги
пертония касаллиги ва рак ^ам ёшарди.

Акселерация яхшими ёки ёмонми деган саволга жа- 
воб бериш учун жуда куп далилларни фикр торозисига 
солиш мумкин эди.

« Ц А И Ч И »

Акселерация — жисмоний ривожланишнинг тезлаши- 
ши, анча тез балогатга етишдир. Социал жи^атдан-чи? 
10-синф У^увчиси педагоглар ва ота-оналарнинг, атроф- 
даги барча одамлар, к^пинча эса у^увчининг уз назари-
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да ^ам фацат уцувчидир, 17—25 яшар студент ^ам фа^ат 
студентдир.

Бир йигитни эслатиб утаман: баланд буйли, норгул, 
жисмонан жуда яхши ривожланган, а^лли, фа^м-фаро- 
сатли йигит. У билан су^батлашиш цизи^арли, торти- 
шиш эса цийин. Бу уз-узидан тушунарли, информация 
оцими (кино, телевидение, радио, журналлар, газеталар, 
китоблар, лекциялар, клублар, тугараклар) тез сурьат- 
лар билан купайиб бормо^да. У кейинги 20—25 йил ичи- 
да бир неча баробар купайди.

Ленин унинг ^аётида мураккаб вазият пайдо булди: 
йигитча узини йуцотиб, довдираб ^олди, узнга ишонмай- 
ди, мослашиб кета олмайди. Кимга айб цуйиш керак? 
Айб цуйиш керакми узи? Яхшироц уйлаб куришга ^ара- 
кат циламиз. Сизларнннг ота-оналарингиз, яъни 15— 
20 яшар йигит-цизларнпнг ота-оналари ^ознр урта .̂ и- 
собда 40—45 ёшда. Улар уруш машакцатларини чекиш- 
ган, урушдан кейинги йилларнннг цийинчилнгини к -̂ 
рншган, туйиб ов^ат ейншмаган, яхши кнйим кийишма- 
ган, уларнннг купчилиги оталаридан жудо булишган. 
Гарчи улар онгли равишда булса-да, ацл билан «тугри 
ме^нат» тарбияси бериш тарафдори булсалар-да, бироц 
дилларида юракка амр к,илиш жуда цийнн, болаларнннг 
^аётини иложи борнча енгил цилишга, цпйннчиликлар- 
дан асраб-авайлашга ^аракат кпладилар.

Картошка кавлагани бориш, якшанба купи мактабда 
супуриш-сидириш ишларида ^атнашиш керак. Баъзи 
ота-оналар бунга рози, бундай ишларда ^атнашиш керак 
дейишади, лекин ичларида (сйнчков угил ёки ^из ота- 
онанинг дилидагини дарров билиб олади) улар бунга 
царши. Уларнинг узи ^анчадан-цанча картошка кавлаш- 
ган, улар бундан ^ам цийин йипш-теримларда ^атна- 
шишган. Ахир у ва^тлар ошр эди, ^аёт эса бош^ача 
булган, ^озир бунга ^ожат борми?

Лекин «1^айчи» нинг бу ерда нима алоцасн бор? Ма- 
на, шунинг учун. Жисмоний ва балогатга етишнинг тез- 
лашиши бутунлай социал ривожланишнинг тезлашишнга 
олиб келмади. Озмн-купми даражада номувофикл.ш 
пайдо булди, агар шундай дейиш мумкин булса, шахс- 
нинг индивидуал ва умумий ривожланиши руй берди. 
Биро^, иккинчи хил, мутлацо бош^ача наз ^айчи бор.

Масалан, овцатланиш яхшиланди, у анча тула сифат- 
ли, калорияли булиб ^олди, эндокрин безлар фаолияти 
з^райди, гавда массаси ошди, бироц у^увчилар анча кам
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^аракат ^иладиган булиб цолдилар. Бинобарин, олина- 
ётган калория билан сарф цилинаётган калория урта- 
сидаги мувозанат бузилди.

Шундай цилиб, янги муаммо пайдо булди. Ушбу ки- 
тобнинг кейинги бобларини укишга киришар экансан, 
ана шу муаммони ^ал цнлишга ёрдам берадиган конк- 
рет чораларни ани^ билиб оларсан, деб умид ^иламан.



Х^АРАКАТ, ^А РА КАТ, *АРАКАТ

X X  аср -  тезкор ас р

Еунак,ада балки 
узокда етолмайсан, 
лекин куп нарсани 
к у р а с а н , соглигилг 
х,ам яхши булади



Кинотеатргача 15 минутлик йдл.
Троллейбус келди. Уйлаб-нетиб утирмасдан 
троллейбусга утирдик-да, 3 минутда кинотеатрга етиб 
келдик, троллейбус бор-йуги икки марта 
т^хтади. Кинонинг бошланишини кутиб, морожний 
едик, гап сотиб утирдик.
...Огайним бешинчи цаватда туради, Зинапоядан 
чициб нима циламан, тайёр лифт турибди-ку. 
Кабинанинг тушишини 3 минут кутдим.

И Н С О Н И Я Т Н И Н Г  Х А Р А К А Т С И З Л И Г И

Мен купинча узимнинг болалигимни ва бола« 
ларимнпнг ёшлигини таць,ослаб кураман. Мен ёшлигим- 
да утин ташиб келиб ёрганман, арралаганман. Сув олиб 
келгани колонкага ^ам борганман. Онам кир ювганда 
ёрдамлашганман, кирни чордо^а олиб чициб ёйганман, 
уйни супуриб-сидирганман. У вацтларда цор тозалайди- 
ган машиналар йуц эди, биэ болалар, ^овлига ^арайди- 
ган отанинг энг яцин ёрдамчилари эдик. Биз з^аммамиз 
картошка экиш ва кавлашда катталарга ёрдам берар- 
дик. Биз болакайлар уруш даврида ва урушдан кейинги 
йилларда бир амаллаб (ахир унча кучимиз йуц эди-да!) 
у-бу ишларни цилиб кетаверар эдик.

Буш вацтларимизда-чи1 У ва^тларда телевизор йук 
эди, кино булса, на^ байрам булиб кетарди. Демак, буш 
вацтда з^овлида уйнардик Э^е, ^анаца уйинларни уйна- 
маганмиз денг! Катта болалар з̂ ам, ёш болалар з̂ ам ца- 
роцчи казаклар, жодугарчалар, бекинмачо^ уйнардик. 
12 та таёцча, чу^урча, лапта, копток тепишнинг минг 
хили.... Х,аммасини айтиб, адо цилиб булмайди.

)^озир аз в̂ол бутунлай бош^ача. Уйларни марказий 
йул билан иситиш, кир ювадиган машиналар ва пилесос- 
лар з^аётимиздан мустаз^кам Урин олди. Бу жуда з̂ ам 
яхши! Лекин афсуски, тус-туполон уйинлар утмишда ко- 
либ кетди. Аммо телевизор ;уз з^у^уцини кулига олиб 
олди. Тугри, телевизорнинг тарбиявий аз^амиятини, 
умумтаълим ва билим берувчи цимматини инкор этиш 
нодонлик булур эди. Ачинарли томони бошца ёцда. Мен 
ю^ори синф уцувчиларининг буш вацтларидан цандай 
фойдаланиши устида олиб борган тад^и^отларимни ту-
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гатганимдан кейин олинган натижаларни куриб, з^айрат- 
дан з^атто нима цилишимни билмай цолдим. Баъзи гово
ри синф у^увчилари (тагин дарслари бошларндан ошиб 
ётганда) телевизор куришга з^афтада 16,20 соатлаб, з̂ ат- 
то 30 соатлаб вакт кеткизар эканлар. 30 соат телевизор 
олдида цимирламай утиришни айтинг-а!

Бу гапларни нима учун гапираяпмиз? Бу фацат ри- 
вожланган мамлакатларда, жумладан СССР да з̂ ам ку- 
затиладнган жуда характерли з^одиса— одамларнинг кам 
з^аракат цилишини курсатадиган мисоллардан бир неч- 
таси.

Кам з^аракатлик нималарга олиб келади? Олимлар 
бунда мускуллар цисцариш цобилиятининг ёмонлашиши- 
ни, оцсиллар химиявий таркибининг узгарншини, суяк 
туцимасидан кальцийнинг ювилиб кетишини ва суяклар- 
нинг мурт булиб цолишини аницладилар. Биро^, камха- 
ракатлик айник;са ^он томирларга, юракка ва нерв снс- 
темасига ёмон таъсир к;илади. Болалар богчасидан мак- 
табга утгандан кейин болаларда з^аракат активлигининг 
50% га камайиши аницланган. Лекин тушкунликка ту- 
шишга асос йуц. Ёшлардаги бу з^одисаларнинг барчаси, 
агар у купроц з^аракат ^илса, утиб кетади.

Н И М А  Ц И Л И Ш  З А Р У Р ?
\ A P A K A T  К И Л И Ш  К Е Р А К !

^аракат цилиш! Бунинг учун з̂ ар цандай цулай им- 
кониятдан фойдаланиш керак. Масалан, эрталаб гигие- 
ник гимнастика ^илар экансан, сен дастлабки имконият- 
дан фойдаланасан. Мактабга пиёда бор, ёки озгина жой- 
га булса-да, юриб бор. Танаффус. Танаффус пайтида 
купро^ з^аракат ^илишга уриниб кур. Даре тугадими —■ 
сайр ^ил. Уй вазифаларини тайёрлаш вацгида физкульт- 
лауза цил.

Иложи б^лса, лифтдан фойдаланма ва транспортда 
тормасликка з^аракат ^ил. Ёшлигингдано^ ;узингни пиёда 
юришга ургат. Куп юриш шарт эмас, бир маромда юр- 
санг булди! Масалан, секин юриб, минутига 60 та цадам 
бос, кейин ^адамингни аста-секин тезлат. Юриб кетаёт- 
ганингда нафас гимнастикаси билан з̂ ам шуруллан. М а 
гадан, 4 цадам юриб нафас ол, нафас олмай 4 цадам юр, 
лафас чицариб 4 цадам юр, яна нафас олмай 4 цадам юр. 
Баъзи врачлар бу машкни 6 ёки 8 цадамда цилишни 
маслаз{ат берадилар.
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И. П. Павлов айтганидек, «мускул цувончини сезиш» 
имкониятини асло ^улингдан берма. Шанбалик ташкил 
цилинса, мактаб хрвлиси тозаланадиган булса, колхозга 
картошка кавлашга хоугаганларни таклиф цилишса, цу- 
рилиш отрядига боришингни сурашса, албатта, бу хил- 
даги тадбирларда иштирок эт. Бу факат жамиятга эмас, 
балки узингнинг сорлигингга ^ам фойда келтиради.

Жисмоний ме^нат ацлий иш билан шурулланиш, 
уциш учун яхши ^орди^дир. Физкультура дарсидан к,о- 
чадиган, кроссларда ^атнашишга ^афсаласи булмайди- 
ган болалар жуда ^ам нодонлик циладилар.

Шундай цилиб, ^аракат ^илиш учун цулай имконият- 
лардан фойдаланиш, шунингдек, махсус чора-тадбирлар 
^аксида уйлаб куриш керак.

Ю Г У Р И Ш ,  В Е Л О С И П Е Д  М И Н И Ш ,
Ч А Н  Г  И  Д А  Ю Р И Ш ,  С У З И Ш

Мен сенга нималарни таклиф ^илмоцчи булаётганим 
сарлав^анинг узидано^ куриниб турибди. Сен ^аерда 
яшамагин, катта ша^ардами, ёки кичикрок цишлоцдами, 
офтоб циздириб турган жанубдами ёки булмаса, совуц 
шимолдами, бари бир, ^еч булмаса, туртта воситадан бит- 
тасини ^илиш ^улингдан келади. >̂ еч эсимдан чи^майди, 
^индистонда булганпмда кунлардан бирида тонг са^ар- 
да соат 4 да сайр ^илгани чи^анимда кроссдан кайта- 
ётган бир туда болаларни учратганман. Бош^а вактда 
кундуз куни сояда симоб уступи 50 даражага я^инлаш- 
ганда, югуриш у ёцда турсин, юришга >̂ ам одамнинг 
мажоли булмайди.

Велосипед миниш ва сузиш яхши жисмоний нагруз
ка беради. К,ишда чангида сайр цилишдан- яхшироц нар- 
сани уйлаб топиш цийин. Чангида юрганда деярли барча 
группадаги мускуллар ишга жалб ^илинади, нафас сис- 
темаси ривожланади, юрак-томнр ва нерв системаси мус- 
та^камланади.

Агар мен шу ерга келганда нуцта цуядиган булсам, 
узимни узоц йиллар давомида усмирлар с о р л и р и н и  са^- 
лаш масаласи билан шурулланиб келган врач деб и̂- 
собламас эдим. Врач сифатида узимнинг бир нечта 
фикрларимни айтиб утаман. Аввало одам уз имконият- 
ларини жисмоний нагрузкага солиштириб куриши керак. 
Медицина текшируви пайтида сенга ^айси турдаги наг
рузка турри келишини врачдан сураб ол. Сузиш пайти-
£0



да, велосипед минганингда ва чангида юрганингда, югур- 
ганингда жисмоний нагрузкани аста-секин ошира бор. 
Хусусан, велосипед минганингда ва сузганингда хавф- 
сизлик ^оидалари яна эсингда булсин. Велосипедчи >*ам- 
мадан куп хавф-хатарга дуч келади, буни эсингдан чи- 
карма. Иул з^аракати цоидаларига пухта риоя цил!

Агар бирор сабабга кура, ^ар куни сузишга, велоси
пед минишга ёки чангида юришга вацт ажрата олма- 
санг, >;еч булмаса, якшанба кунлари бунинг учун вак;т 
топ. Спорт секциясига ёзилсанг яна ^ам яхши. Тренер за 
врач назоратида саломатлигинг муста^камланади, мус- 
кулларинг кучга тулади.

ОД И У Л !

Мана, цизицарли ва гузал жойлар буйлаб жон-ди- 
линг билан сайр ^илишга отланасан. Умид циламанки, 
сен бу саёхатда уз билимингни бойитибгина цолмай, 
балки яхши ^орди^ ^ам чи^арасан. Янги куч-гайратга 
тулиб, 1 сентябрда уцишга борасан.

Мен йулингда учраши мумкин булган ^ар хил «оа- 
^имали» нарсалар билан сени ^урцитмоцчи эмасман. 
Менинг вазифам йулда учрайдиган кунгилсиз во^еалар 
олдини олишга ёрдам берадиган баъзи тавсияларни ай- 
тиб утишдан иборат.

Менинг билишимча, походнинг барча иштирокчилари 
тегишли медицина к^ригидан утади, армияда айтилга- 
нидек, яро^ли деб хисобланади. Вазифалар тацсимлана- 
ди, санитарлар ажратилади. Поход бошлиги ва санитар- 
лар ^ар бир одамнинг походга тайёрлигини яна бир бор 
текшириб куриши зарур. Туристларнинг оёцларини тек- 
шириб куриш керак: яра-ча^алар, шилинган, бичилган 
жойлар бор-йу^лиги ва ^оказо, туристларнинг ^андай 
кийингани текширилади.

Х|еч нарсани унутиб ^олдирмаслик учун цуйидаги 
оддий усулни масла^ат бераман, узим ^ам узо^ йиллар- 
дан бери шу усулдан фойдаланиб келаман: бир вара^ 
^огоз оламан-да, бошдан-оёвдача керак буладиган нар- 
саларни бирма-бир ёзиб чи^аман.

Походга шляпа ёки панама (офтобли кунларда жуда 
ас^отади), берет, иккита майка, катак куйлак, яхшиси, 
цизил ранглисидан олиб ол. Нега ^изил ранглисидан 
дейсанми? Агар одам йуцолиб цолса, цизил ранг дарров 
кузга ташланади, бунинг устига чиройли, кузни цузон-
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тиради, агар группадаги болалар цулай кийингандан 
ташцари, ранги очнц кийим кийиб олган булса, одамнинг 
дили ^ам равшан булади. Куртка, иссиц свитер ёки ис- 
сиц кофта, трусик, плавка ёки чумилганда киядиган кос
тюм, чолвор, ё булмаса, походда кнйиладиган шим, уч 
жуфт носки (биттаси жуй носки), туристлар киядиглн 
ботинка олиб ол. Ботинка албатта кнйплган булиши, 
лекин жуда катта булмаслиги керак. Дам олиш учун 
тухтаганда кийишга шиппак олишни маслах^ат бераман, 
ахпр оё^ дам олиши керак-ку. Епинчшуш енгил плаш 
ёки клеёнка плаш олиб ол, ёмрир ёргудек булса, кия- 
сан. Кечаси ётиш учун цоп курпа ёки адёл ол.

Энди шахсий гигиена буюмларн ^а^ида икки огиз 
суз: совун, тиш пастаси, чутка, сочи^ олишни унутма. 
Иул аптечкасида ^амма нарса борлигини текшириб кур. 
Унда бнрпнчи ёрдам индивидуал пакети, ёпншцоц плас- 
тирь, пахта, марганцовка, йод эритмаси, борат кислота, 
нашатир спирт, вазелин, бинт, резина жгут, косинка, ис* 
кабтопарларнп цочирадиган восита ва яна баъзи дори- 
лар булиши лозим, бу ^ацда сеига медицина ^амшнраси 
айтган булиши керак (санитарка у ёки бу воситани к,ул- 
лаш кераклиги ^а^ида тушунтирилган булади). Аптеч- 
кани яхшилаб жойлаш ва походда э.^тиёт к;нлиш керак.

йулга чш^ишдан олдин ^ар купи эрталаб нарсаларни 
рюкзакка турри солганингни текшириб кур. Ошр юклар 
рюкзакнинг тагида булиши керак, адёл, ь̂ оп курпа ел-



канинг ^амма ерига тегиб турадиган булсин. Елкага би- 
рорта ^ам уткир ва ^аттиц нарса тиралйб турмаслиги 
керак. Рюкзак тасмаси елкани ^иймаслиги лозим. Тас- 
манннг эни 5 см дан кам булмасин. Тасманинг тагига 
маматдан, булут (губка) ёки пенопластдан ёсти^ча тики- 
лади. Рюкзак елкага яхши ёпишиб туриши, таги эса 
думразага тегиб туриши керак.

Олдиндан ишлаб чицилган меню асосида овцатлани- 
лади. Эслатиб КУЯЙ: 1) ^еч цач'он йулга нонушта цил- 
масдан оч чи^ма; 2) ов^атланиш режимига риоя 1\ил. 
Ахоли яшайдиган жойлардан мева, морожний сотиб 
олиб ема. Поход интизомини бу хилда бузиш кунгилсиз 
оцибатларга олиб бориши мумкин. Меванн ювмасдан 
есанг дизентерия билан орриб цолишинг з̂ еч ran эмас.

Сув ичиш режими ^а^ида ало^ида айтиб утишга тут- 
ри келади. Очи^ сув ^авзаларидаги сувдан ичиш ^атъ- 
иян ман этилади, агар бу сув ни^оятда тоза булиб ку- 
ринса ^ам бари бир огзингга олма, сабр ^ил. Дам олгани 
тухтаганда, бир пасда гулхан ё^са булади. Дам утмай, 
човгум бацирлаб ^айнайди. йулда кетаётганда сув ичиш 
тавсия этилмайди. Ташналикни босиш учун оризни сув 
билан чайиш, бир цултум сув ичиш, обакндандон шимиш 
кифоя.

Умуман, кун иссирида цуйидаги сув ичиш режимига 
риоя ^ил: эрталаб нонушта пайтида туйиб чой ич, кун- 
дузи йулда, юцорида айтиб утилганидек, огзингга бир 
^ултум сув олсанг рохат ^иласан, узоцроц дам олиш 
учун утирганда ва кечцурун истаганингча сув ичавер.

Тухташ ^ацида бир неча ориз суз. Гулхан ё^иш учун 
яйлов жойдан, дарахтлардан 5—6 метр наридан жой 
танланади. Шундай цилсанг ёнрин чицмайди ва якин 
атрофдаги дарахтларга гулхан олови тегиб, куйдирмай- 
ди. Дарахтларни, уларнинг янги шохларини синдириш 
асло мумкин эмас.

Дарахт пустлорига исмларни уйиб ёзиш ёки э̂ ар хил 
рабмларни солиш мумкин эмас. Урмон одамзоднинг со- 
ди^ дусти эканини унутма. Х̂ ар бир яшил новдани э^тиёт 
цилиш керак. Гулхан дарахтнинг цуриган шохларидан 
кесиб олиб ёцилади, палатка ясаш учун цуриган шохдан 
^ози^ ясаса булади.

Дам олиш учун дарёга я^инроц, урмон ёцасидаги цу- 
РУЦРОК ж ой танланади. Дарёнинг нишаб, нураган жой- 
ларида тухташ тавсия цилинмайди. Кечаси ётишдан'ол- 
дин искабтопарларга царши чора куриш керак. Бунинг
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учун палаткага тутаб турган утин бир оз цуйиб цуйила- 
ди, шунда искабтопарлар цочади, кейин палатканинг 
эшиги зич беркитилади. )^ар эз^тимолга царши юзга ва 
цулларга искабтопарларни ^очирадиган пастадан юп^а 
цилиб суртиш керак.

Дам олиб булдингиз, яна йулга отланасиз. Тухтаган 
ерингиздан кетганингизда табиатни ифлос циладиган з̂ еч 
^андай нарса ^олмаслиги керак. Барча консерва банка- 
ларини, ^огозларни ва бош^аларни кумиб ёциб таш- 
ланг.

Биринчи ёрдам курсатишнинг барча цоидалари усти- 
да батафсил з и̂коя цилишнинг з^ожати булмаса керак. 
Санитарлар — поход цатнашчилари бу ^оидаларга ур- 
ганган булади. Лекин бари бир походда з^аммадан куп 
учрайдиган з^одисалар з^а^ида гапириб утмай булмайди. 
Агар оёринг шилинган булса, шилинган, ичи сувли пур- 
силдоц булиб чивдан жойга вазелин, ярага йод сурт, ке-- 
часи бинт билан боглаб «¡уй. Эрталаб пластирь ёпиштир.

Лат ейиш шикастланишнинг з^аммадан куп учрайди
ган туридир. Орри^ни ва шишни камайтирпш учун лат 
еган жойга докани сову^ сувга з^уллаб цуй. Бирор жо- 
йинг кесиб олинганда, к;онталашганда, ^ирилганда яра
га йод эритмаси ёки бриллиант яшили, водород перок
сид, з̂ еч булмаса, одеколон суртилади, кейин пластирь 
^уйилади. Ярани ювиш мумкин эмас. Ярага зинз о̂р туп- 
роц сепма ёки ифлос баргни цуйма.
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Озгина жойинг куйиб, тери сал-пал цизариб, орри- 
гудек булса, шу ерга спирт, одеколон ёки марганцовка- 
нинг нимтатир эритмасига з^улланган пахта ёки дока 
цуй. Офтобда ялангбош узок; туриб цолсанг, офтоб ури- 
ши мумкин. Офтоб урганда бош оррийди, одамнинг кунг- 
лн айнаб, к;усадп. Офтоб урган одамни дарров соя жой
га олиб утпб, адёл ёки 1̂ оп курпа устига ёт^изиш керак, 
бунда унннг боши танасидан баландроц турсин, ёцасини 
ечиб, юзига ва кукрагига сову^ сув сепиш ёки чой ичи- 
риш лозим. Агар офтоб урган одам ^адеганда узига ке- 
лавермаса, унга нашатир спирти з^идлатилади.

Поход пайтида катта жисмоний нагрузка тушганда 
з а̂тто з̂ аво булут булса з̂ ам одамни иссиц уриши мум
кин. Иссиц урган одам бошининг орриши, бошининг ай- 
ланиши, уйцу босишидан шикоят ^илади. У дарров чар- 
чаб цолади.

Одам катти^ чарчаганда, исиб кетганда ^ушидан ке- 
тпши мумкин. Беморнинг ранги оцариб кетади, юзини 
тер босади, тез-тез ва юза нафас олади. Беморни боши- 
ни танасидан пастроц цилиб ётцизиб куйилади. Кейин 
офтоб урганда ^андай ёрдам бериладиган булса, худди 
шундай ^илинади. Бемор з^ушига келгаидан сунг узини 
жуда без о̂л сезади, шу сабабли яхшиси, бирор нарсани 
барона ^илиб, шу куни йулга чикмай туриш лозим (уни 
деб йулдан цолишганини бемор сезмаслиги керак). Агар 
походни давом эттириш жуда зарур булса, у з^олда бе
морнинг юкларини бошца одам кутариб олиши ва кейин 
шошилмасдан бир текисда юриб бориш керак.

Мен сенга айтмоцчи булган озроц панд-насиз^атлар 
мана шулардан иборат. Умид ^иламанки, поход яхши 
утади ва з̂ еч цандай кунгилсиз х;одиса йулингиздан цол- 
дирмайди. «Олра интил» деган эски туристик шпор би- 
лан сузларимни тугатишга ижозат бер.



Ш А М О Л Л А Ш Н И  ЕНГ!



.. Оёги цул булди — аксирди.

...Автобусни кутиб, соецотди —  тумов булиб к,олди. 

.. Сал шамол теккан эди —  шамоллаб цолди.

О Д А М Л А Р  НЕГА Ш А М О Л Л А Й Д И

Тез-тез шамоллаб турадиган, тумов булади- 
ган болаларни мен жуда яхши тушунаман. Мактабда на 
институтда уциб юрган йилларимда бошим шамоллаш- 
дан чщмасди, десам булади. Шамоллаш жонимга тегди, 
ундан цутулдим-^уйдим. К,андай цилиб, дейсизми? Ре
цепта жуда оддий. Биро^, уни яхшироц куллаш учун 
анатомия ва физиологияга озгина саё^ат ^иламиз.

Одамнинг териси иссивда Караганда совувда анча 
сезгир булади. Нима учун? Шунинг учункн, бир квадрат 
сантиметр терида урта ^исобда 12—15 та сезги нуцта- 
лари — сову^ни ^абул циладиган нерв охирлари (рецеп- 
торлари) бор, иссицни к,абул ^иладиган нук;та бор-йути 
2 та булади. Х̂ атто ёзда шамол тегишидан эт жунжик- 
маслиги ва тумов булиб цолмаслик, аксирмаслнк ва ан
ча жиддий асоратлар пайдо булмаслиги учун албатта 
маш^ к.илиш керак.

Рус физиологи И. Р. Тарханов бу нарсани жуда мо- 
^ирона так;цослайди. «Масалан, биз,— деб ёзади у — 
узимизнинг совуцни сезадиган нуцталаримизни шунга 
ухшаб беркитиб олсак, шунингдек, кузимизни ёрурлик- 
нинг ^ар цандай таъсиридан ^имоя цилсак, цулоримизни 
^ар ^анаца товуш ва шовциндан беркитиб оладиган 
булсак, у холда нима булади? Масалан, узок; вацт цо- 
ронрида булгандан кейин ёрурликка цараб булмаслигини 
эслаб курайлик. Агар биз сову^а сезгир нуцталаримиз- 
ии доимо совуц таъсиридан ^имоя ^илиб турадиган б^л- 
сак, уларнп на^адар нонормал, жуда орир касаллик ^о- 
латига олиб келишимизни тушуниб олайлик».

Шундай бир эртак бор, ку^на Римда иссиц кийинган
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бир йигит з^атто сову^ кунларда ^ам кийим киймасдан 
фацат ор^а-олдини беркитиб олган скиф чолни т^хтатиб 
суради:

— Х|ой чол, шундай изгиринда кипинмай юрибсан, 
сов^отмайсанми?

Чол уз навбатнда жавоб урнига:
— Ахир сен юзингни беркитмайсан-ку,— деди.
— Ахир бу юз-ку, урганиб к;олган-да!— хитоб цилди 

йигит.
— Мана, менннг х;ам з^амма ёримни юзим каби деб 

фараз 1̂ ил,— жавоб берди чол.
Демак, машц ^илиш керак. Лекин бу з а̂ли з^аммаси 

эмас. Битта оддий кузатувни сенга эслатиб утмоцчиман, 
бу з^одиса уша микроскоп кашф этилган замонлардан 
бери одамларни ^айратда ^олдиради. Тиш карашидан 
озгинасини олиб, уни микроскопда курайлик. Х^ш, биз 
шунда нималарни курамнз? Жуда турли-туман шаклда- 
ги микроблар: таёцчалар, кокклар, спириллалар курииа- 
ди кузимизга: уларнинг баъзилари цимирламайди, бош- 
^алари эса з^аракат ^илаДи- Бундан ва^имага тушмас- 
лик керак, одатда улар касаллик цузратмайди, лекин 
улар кам булса ёмон булмасди. Бироц, одам организми- 
да касаллик кузратувчи микроблар з$ам бор.

Шундай цилиб, бизнинг гавдамиз — микроблар учуй 
«ётоцхона» экан. Организмнинг з^имоя кучлари уларни 
купайишдан, «ёмон иш цилишдан» тухтатиб туради.

Биро^, цандайдир куч таъсирида .масалан, совк;отиш 
натижасида з и̂моя кучлари сусаяди, шунда илгари ор
ганизмнинг маълум бир жойида жимгина турган касал
лик цузратувчи микроблар узининг зарарли хусусиятини 
юзага чинара бошлайди. Хроник ринит зураяди ва тумов 
бошланади, одам шуна^аям тумов буладики, цулидан 
румолчаси тушмайди, хроник тонзиллит зураяди, ангина 
азоб беради. Бу етмаганидек, ^ову^ ёки буйрак яллир- 
ланиши цушилади, ё булмаса, организмнинг умумий 
реакцияси пайдо булади. Илгари бу шамоллаш деган 
нарсабулиб, асосан бурун-з^ал^ум зарарланар эди, холос.

Улур рус физиологи И. П. Павлов шамоллаш меха- 
низмини шундай тушунтиради: «Шамоллаш нима? Меди
цина шамоллаш элементи йу^, дейди. Бу нима узи? Мгн 
шундай тасаввур циламан, совук; билан зах кушнлиб, 
терига таъсир циладиган махсус ^узгатгич бор. Бу мах- 
сус таъсирлаш тутиб турган нервнинг кузралишига олиб 
боради, бизнинг организмимизнинг, унннг ало.^ида ор-
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ганлари, упка, буйрак ва бошцаларнинг >;аёт фаолияти- 
ни сусайтиради, ана шунда доимо мавжуд булиб, таъбир 
жоиз б^лса, ишни бошлаб юбора олмай турган барча 
инфекциялар устун келиб ^олади ва го^ нефрит, го^ 
пневмония (зотилжам) пайдо цилади ва ^оказо».

Ш А М О Л Л А Ш Г А  Ц А Р ШИ  К У Р А Ш  
С Т Р А Т Е Г И Я С И  В А Т АКТ  И  К  А С И

Демак, цатъий ва узил-кесил келишдик. Шамоллаш- 
га царши астойдил, «^арбий» юриш бошлаймиз.

Биринчидан, бепарволик ^илмай, микроб уясини йу- 
цотамиз, яъни хроник тонзиллитни даволатамиз ёки 
тишга пломба цуйдирамиз, ёки булмаса, ^улоримизнинг 
сурункали касаллигини даволатамиз. Айтиб цуяй, сурун- 
кали кечадиган касалликларни даволаш бемордан ^ам, 
врачдан ^ам жуда сабр-тоцатли булншни талаб ^илади.

Иккинчидан, албатта организмни чини^тириш керак, 
яъни организмни совувда, шамолга, захга чидамли цилиш 
лозим. Чинивдан одамларнинг чиницмаган одамларга 
цараганда 3 марта кам орриши аницланган.

Чинициш механизми ^андай? Бу саволга жавоб бе- 
риш учун ^аммага маълум нарсани эслатиб утамиз: 
одам х;аёти уни ураб турган тацщи му^итга бевосита 
яциндан борлиц. Организм ташцаридан тушадиган ^ар 
кандай таъсиротдан тегишли тарзда таъсирланади. 5у  
бизнинг буюк физиологларимиз. И. М. Сеченов ва 
И. П. Павлов ани^лаган жавоб реакцияси (рефлекс) 
булиб, сезувчи нерв охирларидан тегишли органларга 
берилади. Мана шунинг учун сову^нинг гаъсири бутун 
организмда шамоллаш сифатида реакция пайдо ^илган.

Бироц, одам уз реакцияларини идора этиш, уларни 
тухтатиш кучига эга. Бу аста-секин пайдо булади. Паст 
температурага жавобан дарров исси^лик ишлаб чи^а- 
ришни купайтириш ^ацида «буйруц» келади. Организм 
таш^и таъсиротни енга олмаса, шамоллаш сифатидаги 
касаллик реакцияси пайдо булади. Организм енгса, со- 
ву^ца унча сезгир булмаса, шамоллаш реакцияси бул- 
майди. Чинициш механизми тахминан мана шу хилда, 
албатта жуда схематик тарзда амалга ошади.

Чиницишнинг асосий ^онунлари ёки цоидалари бе:^и- 
соб утказилган кузатувлар ва ^аёт тажрибаларидан пай
до булган.
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Улардан энг биринчиси — аста-секинлик.  Баданниаг 
^амма ерини ^ул сочиц билан ицщаб артиш, устдан сув 
цуйищни сув температурасини 32—35° цилиб бошлаш 
керак. Дста-секин сув температурасини ^афтада 1—2° га 
пасайтира борилади ва бора-бора водопровод суви, з̂ ат- 
то кудук суви даражасигача етказилади. Оё^ни сув 
цуйиб чиництиришни 26—28°С даги сувдан бошлаш 
керак.

Бунинг чегараси борми? Аслини олганда одам орга- 
низми имкониятлари резервинннг чегараси йу^. Бунга 
исбот тарицасида «морж» ларни, яъни 1̂ ишда муздек 
сувда узо^ вак;т чумиладиган одамларни курсатиш мум- 
кин.

Иккинчи ^оида — мунтазамлилик.  «Ишни бошладинг- 
ми, охирига етказ», деган ма^ол бор. Чиникишга а. д̂ 
цилдингми, демак з̂ ар куни канда ^илмай, мулжаллан- 
ган муолажани бажариб тур. Агар бирор сабаб билан 
бирмунча ва^т баданингни хул сочи^ билан артишга ски 
устингдан сув ^уйишга иложинг булмаган булса, би
рор даражада opeara цайтишга тутри келади, аввал 
бошдаги сув з^ароратидан бошламасанг з̂ ам, з̂ ар з^олда 
совуц сув ишлат, лекин муздек сувдан эз^тиёт бул.

Учинчи цоида — \ а р  бир одамнинг узиг а  хос (индиви
д у а л )  хусусиятларини хисобга олиш.  Бир хил одам хе- 
чам ^урцмасдан сову^ сувда чумилиши, бош^аси муздек 
сувда чумилиши мумкин, бу зарар ^илмайди, учинчиси 
эса дастлаб иликроц сувдан бошлаши керак.

Медицина текширувидан утиб туриш жуда музсим, 
бундай медицина куриклари вак;ти-вак;ти билан уцув 
муассасаларида ва корхоналарда утказиб турилади, чи- 
ни^ишнинг цайси тури маъцул эканини врачдан сураб 
олиш керак. Лекин бир нарсани айтиб цуйишим мумкин, 
нимжон, тез касал булиб турадиган ёки орир дард би
лан орриб утган одам учун чинициш айницса музсим ва 
чиницишни иложи борича эрта, бироц шу билан бирга 
эз^тиётлик билан бошлаш керак.

Туртинчи цоидага чамаси чиникиш воситаларини ва  
табиий омилларнинг  комплекс таъсирини киритиш мум
кин. Агар сен з а̂ли цулайликлари йуц эски уйда яшаб 
турган булсанг, у з^олда оёрингни ювганинг ва белингга- 
ча сув цуйиб ювинганинг маъцул, бу з^амманинг ^ам 
^улидан келади.



МУ В А Ф Ф А Ц И Я Т Г А  Ц А Н Д А Й  Ц И Л И Б  
Э Р И Ш С А  Б У Л А Д И ?
К. АЙСИ У С У Л Н И  Т А Н Л А Ш  К Е Р А К ?

Фацат сабр-тоцат, цунт билан чиниццан тацдирдаги- 
на оцибат яхши булади. Шуни з̂ ам айтиб цуйиш керак- 
ки, бу сенга узингнинг ирода кучингни синашинг учун 
имконият з^амдир. Бу бобнинг бошида ешлигимда тез- 
тез шамоллаб, касал булиб турганимни сенга айтган 
эдим. Биз уша ва^тда эски уйда коммунал квартирада 
турардик, хеч цандай цулайлик йуц эди: на ванна ва на 
душ бор эдн у ерда. Баданнн х;ул сочи^ билан артиш ва 
устдан сув цуйишнинг з е̂чам иложи йуц эди, чунки цуш- 
нилар бор эди. Шунда оёгимни совуц сувда ювиб, чини- 
ца бошлашга аз̂ д цилдим- Дастлаб, узингиз биласиз, до- 
рихонага кириб, термометр сотиб олдим. Сувни32°гача 
иситиб, тайёрлаб цуйдим. Эртаси куни жуда з^олим 
^уриди, бор-е, бир кун ювмасам нима ^илади, деб уйла- 
дим. Ленин узимнинг ожизлигимдан уялиб кетдим-да, 
чини^ишни давом эттиришга царор цилдим.

Орадан икки-уч кун утгандан кейин сувнннг з^арора- 
тини хона з^ароратигача, кейин эса водопровод суви да- 
ражасигача туширдим. Орадан анча ва^т утгандан ке- 
йпн узимни бир синаб курмоцчи булдим, уйда водопро- 
водннкидан сову^роц сув йук эди, шунинг учун ялангоё^ 
цорда юрдим (албатта цушнилар куришидан уялиб, кеч- 
к,урун юрдим). Кейин бунга шуна^аям урганиб цолдим- 
ки, бир кун цорда юрмасам, уй^ум келмайдиган булиб 
^олди.

Албатта ёшлигидан чиниццан киши ёки ях сувда пар- 
во цилмай, з а̂тто эти жунжикмай маза ^илиб чумила- 
диган «морж» одам менинг бу гапимдан кулар з а̂м, чун
ки уларнинг олдида менинг чинициш усулим арзимаган 
нарса, лекин тугрисини айтсам хурсанд эдим, энг му.\и- 
ми эндн шамолламайднган булиб ^олдим.

Чини^ишнинг бошца усули— баданни хул сочиц би
лан нш^аб артиш. Сувнинг з^арорати, юцорида айтиб 
утилганидек, дастлаб 32—35°С булиши керак. Хонада 
з^арорат камида 18—20°С булиши зарур. Муолажанинг 
узи эса ¡^ийин эмас. Булут (губка) ни ёки сочи^ни сувга 
хуллаб, 1—2 минут давомида цуллар, елка, тана ишцаб 
артилади. Шуни з̂ ам айтиб цуяйки, цулни юрак томон- 
га юргизиш керак- Кейин дарров цуруц цилиб артиниш, 
белдан паст жойларни з̂ ам ана шундай артиш лозим.
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Орадан бирмунча вацт, яхшиси бир ой утгандан ке- 
йин анча кучли чиництирувчи воситаларга утиш мумкин. 
Нима учун биз бир ойни тавсия ^илаяпмиз? Бунинг са- 
баби шундаки, агар биз сувнинг хароратини з̂ ар икки- 
уч кунда бир даражадан тушириб борсак, чиникишда 
самарага эришамиз. Ойнинг охирига бориб, сувнинг ха- 
роратини тахмннан 16— 18°Сга тушириш мумкин. Ан-1а 
кучли чини^тирувчи воситаларга — устдан сув цуйишга 
ёки душда чумилишга утганда сувнинг ^ароратини яна 
бир оз ошириш ва 24—25°С дан бошлаш, кейин аста-се- 
кин 2—3 кун давомида уни бир даражага тушириш мум
кин. Устдан сув цуйиш з̂ ам, суви совуц душда чумилиш 
хам кучли ч и н и ц т и р у в ч и  восита з^исобланади. Уларнинг 
таъсирида эса фар^ бор. Душ кучлиро^ восита, чунки 
бунда з̂ ам совуц таъсири, з̂ ам механик таъсир булади. 
Бу муолажаларни эрталаб бажарган маькул, шунда у 
цузгатувчи таъсир ^илади.

Менимча энг севимли чини^тирувчи восита — чуми
лиш. Хусусан денгизда чумилиш фойдали, чунки бунда 
денгиз суви организмга комплекс таъсир цилади.

Одатда врачлар чумилиш мавсумини сув з^арорати 
камида 18°С, з̂ аво з^арорати 20—25°С булганда бошлаш- 
ни, сув з^арорати 12— 15°С, з̂ аво з^арорати камида 15°С 
булгакда (мунтазам равишда чумилганда) тугатишни 
тавсия циладилар. Албатта соглом, чиниццан одамлар 
музни тешиб чумилсалар з̂ ам булаверади.

Чумилаётганда з̂ ам аста-секинлик цоидасига риоя 
килиш керак. Дастлаб уч-беш минут чумилсангиз, бу 
муддатни аста-секин бир соатга етказилади. Одам исиб 
кетганда ёки совцотиб турганда сувга тушмаслик керак. 
Одамнинг териси илиц булиши лозим. Сувдан чирдан- 
дан кейин баданни яхшилаб артиш, бир неча марта кат' 
тиц-цаттиц з<,аракатлар килиш керак. Чумилаётганда 
офтобда >;ам тобланиб турилади. К,уёш ваиналари, гарчи 
кис^а муддатли булса з̂ ам, одам организмига жуда му- 
раккаб ва яхши таъсир курсатади: к,он томирлар кенгая- 
ди, артериал босим бирмунча пасаяди, нафас чу^урла- 
шади ва з^оказо.

Лекин бирорта з̂ ам чпництирувчи воснта к;уёш ван- 
наси каби эз^тиёт булишни талаб цилмайди. Агар сенннг 
баданинг о^ булса, бунинг устига терннг юп^а булса, 
дастлабки цуёш ваннаси купи билан 3—5 минут булиши 
керак, бугдой ранг одамлар дастлабки цуёш ваннала- 
рини 10 минут давомида олишлари мумкин. К,уёш ванна-

62



лари — ажойиб сорломлаштирувчи восита, бироц кучли 
цуёш нури жуда хуш ёцса-да, куйдириб цуйиши мумкин.

Одам ёш булса э а̂м, лекин унчалик с о р л о м  булмаса, 
врач билан масла^атлашганидан кейин офтобда тобла- 
ниши лозим.

Сеулом одамлар учун фацат баъзи бир нарсаларни 
тавсия ^иламан. Аслида булар боцща чиництирувчи 
муолажаларга ухшаш. Аста-секинлик: цуёш ванналари- 
ни 4— 10 минутдан бошлаб (терининг цандайлигига ца- 
раб), ^ар куни 5 минутдан ошира бориб, 25—30 минутга 
етказиш керак. Бу вацтда кукрак, орца, иккала бицинни 
офтобда тоблаш лозим.

Яхшиси эрталабки соатларда офтобда тобланиш ло
зим, бошингизга бирор нарса кийиб олинг, лекин асло 
резинка цалпоц кийманг. Терламасликка ^аракат ци- 
линг, нам баданингизни офтобга тутманг. Терласангиз 
сочшда артининг. Куёш ванналари цабул к;илиб булган- 
дан кейин чумилинг ёки устингиздан сув цуйинг, сочиц 
билан баданингизни иищаб артинг ва сояда дам олинг. 
Агар терингиз жуда ^изариб кетган булса, ^изиб турса, 
цичишеа ёки огриса, и с с и р и н г и з  булса, ваннани ва^тинча 
тухтатинг.

Вактида тухтатмасангиз, организм жуда кучли реак
ция курсатиши мумкин. Биринчи курсда уциб юрган сту- 
дентлик пайтларимдаги бир воцеа сира эсимдан чицмай- 
ди, анча ло^ас булсам ^ам офтобда тобланиб туравер- 
дим ва бунинг натижасида физикадан йи^илдим, чунки 
а^волнм ёмон, бошим огрир, кунглим бе^узур булар, 
иситмам чикдан эди. Ана шунаца гаплар.

Ч И Н И К И Ш  ВА ХАЕТ Т А Р З И

Хаёт тарзи — бу кенг маънодаги чу^ур мазмунли ту- 
шунча. Биз мазкур ^одисада жисмоний чини^иш хусу- 
сида суз юритар эканмиз, ^аёт тарзи деганда кун тар- 
тиби, баъзи одатларни тушунамиз.

Баданни совуц сувда артмаслик, иссиц, ^авоси дим 
хонада ухламаелнк, жуда иссиц кийим киймаслик, бу- 
йинни шарф билан ураб-чирмамаслик керак.

Баъзи ёш йигитлар кун жуда совуц булса ^ам паль
то киймасдан, бошяланг юрадилар. Бундай Караганда бу 
жуда яхшн, жуда зур чини^ишга ухшайди. Биро^, бун
дай ботир болалар нима учун сурункали тумов билян 
огрийдилар. Бунинг сабаби нимада?
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Кучада битта свитернинг узида юриш, кейин шу ки- 
йимнинг узида синфда «терлаб пишиш» ярамайди. Даре 
пайтида одам исиб кетади, у^увчи яна кучага чш^анда 
эса совцотиб цолади. Бу шамоллашга олиб келади. Даре 
вацтида рейтуз, жун кофточка кийиб утириш гигиена 
ну^таи назаридан асло мумкин эмас.

Худди шунга ухшаб сову^да бошяланг юриш мумкин 
эмас. Ялангбош юриш ицщибозлари ахир гарбда бирор- 
та з̂ ам одам цалпо^ кийиб юрмайди-ку дейишни яхши 
курадилар. Бу ran мутлацо асоссиздир. Бизнинг мам- 
лакатимиз ва гарб мамлакатлари и^лими шароитлари, 
температура шу цадар катта фар^ циладики, цишда худ- 
ди уларга ухшаб кийиниш з̂ ар з^олда яхши эмас. Куп- 
чилик ^излар кун совугида ичларидан иссиц кийим кий- 
гилари келмайди. Бундай олифтагарчилик оцибатида 
узо^ йиллар давомида азоб ейиш з̂ еч ran эмас.

Бирок;, шу бнлан бирга узйнгизнинг совуцни сезувчи 
ну^таларингизни албатта маш^ килдиринг. Иложи бори- 
ча бу'йнингизга шарф ураманг, хеч булмаса исси^ шарф 
ураманг. Бошга юпца дуррача ёки буйинга шарф ураш 
иссицро^ булмшдан кура, гигиена ну^таи-назаридан ке- 
рак. Х,ар куни эрталаб ва кеч^урун томогингизни соауц 
сув билан чайишингизни жуда-жуда маслаз^ат бераман. 
Томогингизни ёз буйи чайинг, кузда ва ^ишда з̂ ам буни 
канда цилманг.

Балки купчилигингиз оё^ совцотганда дарров тумэв 
булиб ^олганингизни ёки томогингиз огриганини эслар- 
сиз. «Оёрингни иссиц тут» деган ran цадимдан долган, 
Лекин бу ran унчалик тугри эмас. Шунчаки одамнинг 
oeFH, оёц кафти ^улга Караганда анча иссиц шароитда 
булади. Оёц кафтини з̂ ам чиництирса булмасмикан? 
Шунинг учун з̂ ар куни кечцурун оё^ни сову^ сувда 
(аста-секин сувнинг з^ароратини пасайтириб) ювиб ту- 
риш тавсия этилади. Езда албатта яланг оё^ юришни 
унутма. Дастлаб офтобда цизиган йулдан юр. Кейин 
кундузи цуриган утлар устидан юр, орадан бир неча кун 
утгандан кейин саз а̂р шабнами теккан ерлардан ёки 
даре, сой, арицнинг саёз жойларидан юр.

* %АММОМ Б У Р Л А И Д И ,  Х А М М О М
б о ш ц а р а д и , \ a m m o m
Х А М М А С И Н И  ТУЗ  А Т  А Д  И»

З^аммом — бир цадар ажойиб хусусиятга эга булган 
сорломлаштирувчи восита, з^аммомдан бизнинг хал^имиз
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неча-неча асрлардан бери жуда яхши наф куриб келиш- 
ган. Жуда к^на рус давлати шартномаларидан бири- 
да — князь Олегнинг 907 йилда греклар бнлан тузган 
шартномасида з^аммом ^а^ида суз бор. Русларнннг 
Царьградда фойдаланиши керак булган имтиёзлар ичи- 
да, улар «хоз^лаганларича ювинишлари мумкин», дейи- 
лади.

Хаммом ривожланншм мумкин булган турли хилдаги 
тери касалликларининг ва шамоллаш касалликларинипг 
олднни оладиган гигиеник, терапевтнк ва профилактчк 
воситадир. Х,ацикатан з̂ ам худди шундай: бадан з̂ еч ер- 
да бунчалик енгил нафас олмайдн, терн з̂ еч ерда бунча- 
лик тозаланмайди, мускуллар з̂ еч цаерда бунчалик бу- 
шашмайди. Х*аммом одамнннг руз^и-кайфпятнни жуда 
кутаради, у гавда массасининг камайишн учун з̂ ам яхши. 
Бу айтилганларнинг устига-устак, з^аммомнинг бутун йил 
давомида чинц^тирувчи восита эканпни, .\еч цандай об- 
хаво шароити ёки бош^а шароитлар таъсирмга учрамас- 
лпгнни айтиб ^тадиган булсак, унннг жуда афзал экаии 
яна бир бор бшшнади-^уяди.

Хаммомга тушишнинг бир ^анча шартлари мавжуд, 
бироц баъзи бир «лекинн» х;ам бор. Ана шу «лекин»нинг 
нак,адар муз^им а^амиятга эга эканинп курсатпш учун 
ажойиб совет спортчиси А. П. Старостипнп—ёшлнгидан 
чиниццан одамни фикримн» цуллаб-цувватлаши учун 
мнсол ^илнб келтираман. А. П. Старостин узпнннг «Кат- 
та футбол» китобида урто^лари бнлан хаммомга борга- 
нини х;икоя ^илади. Хаммомда иссик; хонада унпнг ёни- 
да бнр чол утиради, футболчплар уни «пмсайтга ном- 
зод» деб агашган эди. Х^амма ювиниш хонаснга чп^иб 
кетган булса-да, муаллиф билан з а̂лиги чол псспцхонада 
утпришаверади. «Хаммом навбатчнси Никита амаки 
исси^ни шунацаям куп юборднки, нафас цайтнб ^олай 
дердн. К,улоклар к;изиб кетган. Супурги урнш у ёг̂ да 
турсин, бармоцни з̂ ам ^имирлатиб булмасди — куйди- 
рарди! Етибман, з о̂лим цолмаган, жуда бушашиб кет- 
дмм. Куз циримии ташлаб, бур орасидан царадим: ин- 
сайтга номзод ётибдп денг... Бир амаллаб кийим ечила- 
диган жойга чициб олдим. Нафаснм зурра узига келдк. 
Болаларга: Буиинг чолмас, ваз^ший з^айвопнинг узи экан, 
бурхонадан мени цочирди-я. Мендан куп ётдн, мени пт- 
ди, дедим. Бирдан гала-ровур булиб ^олди. Кимнидир 
кутариб келишяпти. Кирасам, з а̂лиги инсайтга номзодни 
олиб келишяпти! Билсам, мен у билан мусоба^алашаман
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деб бурхонада утирганимда, у з^ушидан кетиб ётган 
экан. Чолни бир амаллаб узига келтиришди. Врач чаци- 
ришди». Бироц, китоб муаллифининг аз(воли з$ам 6у 
мусобацадан кейин яхши б^лмади: «Мен булсам, унга 
борганимдан кейин узоц вакт ухлай олмай, цийналдим, 
эртаси куни узимни жуда ёмон сездим, ланж булиб, бо- 
шим айланди. Тренировкага зур-базур бордим......

Агар з^аммом чиншдан, тренировка цилган одамлар- 
дан унга кибр-^аво билан ^илган муносабат учун шун- 
чалик цасд олар экан, тайёргарлиги йуц, нимжон одам.- 
нинг жуда з̂ ам эз т̂иёт булиши уз-узидан аён б^лади. 
Бу ерда з̂ еч цана^а «мусобака», ким-кимни енгади, ким 
бурда куп утира олади, деган ran кетмайди.



РОСТ ЛАН!

Сарвк,омат бул
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.. Вукчайма! ЭгилмаI ¡{аддингни букма!
Нега чолларга (кампирларга) ухшаб букчаясан.
Цаддингни кутар. Ота-оналар
ва уцитувчилар уйда %ам, мактабда %ам
оёцларингни судраб босма,
дейишади, илтимос цилишади, талаб цилишади,
ялинишади.

М У В О З А Н А Т  САК. ЛАШ О С О Н  Э М А С

Чиройли, келишган, сарв^омат, ^ушдай епгнл 
юрган одамни курган кишининг кузи цувонади. Бу одам- 
га адсн беради, латофатли килиб курсатади. Гарчи ;̂ из 
бола чиройли булса-да, лекпн оёрини судраб босса ва 
букчайиб юрса, яхши куринмайди. Аксннча.одам чирой
ли булмаса з̂ ам, лекин енгил юрса ва крмати алифдек 
булса, хунуклиги билинмайди.

Сарвцомат булишнинг сирларидан биттаси мувоза- 
натни з̂ ис цилишда ётади. Мана, сен цандайдир орнр юк- 
ни бир жойга кутариб олиб бормо^чисан. Юкнм бошинг- 
га ^уйиб кутариб борсанг, з е̂чам к;ийналмайсан. Кулда 
кутариб бориш жуда цийин, баъзан эса бунга одамнннг 
кучи з̂ ам етмайди. Мен шар^ мамлакатларида кули 
(з^аммол) ларнннг ишинн неча марта курганман. Улар- 
нинг ^анчадан-^анча сумка, цоп, чамадонларни бошига 
цуйиб, ташишини курсангиз з^айрон коласиз. Бу юклар- 
ни бир хил мувозанатда цуйганига ^ойил цолиш керак. 
Бу юкларни (битта узи) ерга тушира олмайди, албатта 
ёрдамчи керак булади.

Р О С Т Л О В Ч И  ТАХТА

А. И. Куприннннг «Юнкер» романида 4-рота капнта- 
ни Дрозд ла^абли Феофановнинг юнкерларга цоматнп 
кандай ^илиб турри тутишга ургатгани з и̂коя цилпнадн.

«Елкалар ва кукрак турри туришп учун,— деб урга- 
тар эди Дрозд,— нафас ол, иложи борича чуцур нафас 
олишга з^аракат цил. Дастлаб кукрагингнлнг ва елкаиг- 
нинг з^олатини эслаб цолиш учун нафасингнн тутиб тур,
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нафасингни чи^арганингда кукрагинг билан елкаларигтг 
нафас олганингда цандай турган булса, шундай х,олатда 
^олсин. Сиз з̂ ам сафда шундай туришингиэ керак.

— ^амиша, з а̂тто сафда турмаганингда з̂ ам жангчи* 
га ухшаб юр ва узингни тут. Пошнангизни цатти^ ур* 
манг, оёцни полда судраб, сиргантириб босманг. Енгил, 
чиройли, тез-тез, йирик, шух-шух ^адам ташланг. Икки 
киши кетаётган булсангиз, бирга ^адам ташланг. ^атто 
бир узинг кетаётганингда, ^ожатхонага бораётганингда 
з̂ ам шундай бир хилда ^адам ташла, з̂ еч цачон букчай* 
ма. Бунинг учун бошингнп тик тутишга урган, бнроц 
иягингни жуда з̂ ам олдннга чикариб юборма ва аксинча, 
пчингга тицма...».

Лекин иш з^амиша з̂ ам ю^орида айтиб утилган панд* 
насиз^атдангина иборат булмаган. Юнкерлар мактабида 
боцща чоралар з̂ ам цулланилган. Доимо букчайиб юра* 
днган йигитлар орк,асига тахта боглаб ^уйишган. Бу 
тахта мускулларни «тренировка з̂ ам ^илмаган, мустах- 
камламаган з а̂м», лекнн жуда катта психологии таъспр 
курсатган. Тахтани бир соат боглаб юргандан кейино^ 
йигит цоматни тик тутиб юришга яхши эътибор берадн- 
ган булмб цолган.

Крматни тугри тарбиялаш учун дворян болалари 
ук,ийдиган уцув юртларида турли-туман усуллар к̂ улла- 
нилган. К,изларни бошни роз тутишга, з^адеб оёк; остнга 
карайвермасликка, куракни бир-бнрига я^инлаштириш- 
га, «цоринни тортпшга» ургатишган. Мен ёшлари анча 
утнб долган аёллар билан учрашганман, улар мактабда 
укпб юрган йилларида цоматларинп жуда чиройли ту- 
тишга урганганлар, з а̂тто кексайганларида хам ^омат- 
лари алифдек булган. «Эски мактаб» усулларидан з^ознр- 
гп кунда хам фойдалансак, бунинг хеч ёмонлнги йуц. 
Факат бу усуллар чиндан з̂ ам фойдали булса булгани. 
Бу эса керак. Эспнгизда бордир, бу з^а^да акселерация 
бобида айтиб утган эдик.

Шу нарса аншутанганки, ёш йигит цоматини тик ту* 
тишга урганса, буйи 3—4 сантиметр баланд булади.

Психологлар бошни к;уйи солиш ва елкани букчайти- 
рнб юриш пассивликдан, журъатснзликдан, узига ишон- 
масликдан далолат беради, деб з^исоблайдилар. Бино- 
барин, ^оматни ростлаш ва етишмаган журъатсизликии 
орттириш керак.



Э Н Г  А В В А Л О  С А Р В Ц О М А Т  Б У Л И Ш Н И  
Ж У Д А  ИС Т А Ш К Е Р А К

Сарвцомат булиш учун нима цилиш лозим?
Энг аввало сарвцомат булишни жуда-жуда истамо^ ке- 
рак. Мен бир цизни билардим, у актриса булишни жуда 
орзу циларди. Актриса булиш учун гуё унда ^амма 
нарса бор эди: мактабда ^аваскорлар цуядиган концерт- 
ларда унга ^амма цойил ^олар, эс-^ушли, одобли, суз- 
лсрни дона-дона айтар, узи ^ам куушк эди. Ленин у 
жуда букчайиб юрарди.

Мен унга ^обилияти борлигини, истеъдоди зурлигини, 
лекин ана шу камчилиги буларнинг ^аммасини ювиб 
кетишини, бу а^волда актриса була олмаслигини айтдим. 
К^зча ишнинг анча жиддийлигини сезди. Биз иккаламиз 
биргалашиб унинг «цоматини туррилаш программасини» 
туздик. Биринчидан у гавдани р о з  тутиб юришга ва ту- 
ришга ^аракат цилди. Бунга цуйидагилар ёрдам берди. 
У куракларини доимо бир-бирига я^инлаштириб, боши- 
ни баланд кутарншга урганди. К,изнинг гашци циёфаси 
бутунлай узгарди, лекин турри утиришга ^ечам ургана 
олмади.

Шуни айтиб утиш керакки, у >̂ амма нарсага цизик,ар, 
к.унт билан у^ир эди. Бутун вужуди билан даре тайёр- 
лашга берилиб кетарди. Дафтар ва китоблар устига 
деярлн ётиб олар эди (сен балки сезгандирсан, даре 
к.анчалнк ^ийин булса, одамнинг боши шунчалик эгила- 
ди). Биз яна бу х,а^да уйлашиб курдик. Мен унга бир 
эски усулни таклиф этдим, бу усулни ин^илобдан олдян 
гимназпяда ^уллашар эди. Даре пайтида одам узнни 
]-;огоз лента ёкм тизгинча билан стул суянчирига борлаб 
цуйиши керак. Лекин бу ишни албатта унинг узи цили- 
ши зарур. Лена лента унга жуда ботаётганини, даре ки- 
лишга халакит бераётганини айтди. Лекин вакт'утиши 
билан у бунга урганиб ^олди, кейин узнни боглашга 
^ожат колмади. Фа^ат у баъзида узининг турри утир- 
ганинн текширар, иш жойигача (китоб, дафтар турган 
жойгача) булган масофани кузи билан чамалаб курар, 
яъни тирсагини столга цуйиб, бармогининг учини чакка- 
сига теккизиб турар эди. Куз худди ана шу масофада 
туриши керак, яъни иш циладиган юза билан куз уртаси- 
да масофа тирсак билан бармо^ учигача булиши лозим. 
Лена эрталаб ^иладиган зарядкасига цоматни яхшилай-

70



диган цатор маш^ларни цушди. Орадан куп утмай на* 
тижа билинди-цуйди.

Хуш, бу камчиликлардан цутулишда Ленага нима 
ёрдам берди? Энг аввало, у бу нуцсондан цутулишга а^д. 
цнлди ва бунинг учун жонини аямай ме^нат цилди.

Б А Ъ З И  АНИК,  М А С Л А Ц А Т Л А Р

Балки, бу фавцулодда ^одисадир, балки бу циз акт
риса булгиси келгани учун шундай ^илгандир. Узо^ 
йиллик иш тажрибамда жуда куп во^еаларни курган- 
ман, ушанда ^излар (купро^), утил болалар (камрок) 
Уз ^оматларини туррилашга ^аракат ^илишган. Бунга 
турли нарсалар сабаб булган: баъзилари анча жозиба- 
ли, яна ^ам баландроц куриниш, си^ат-саломат булиш 
орзусида ^аракат цилишган.

Юцорида айтиб утилганлардан ташцари, яна нима- 
ларни масла^ат бериш мумкин? Катта кузгуга тез-тез 
цараб туринг, чунки унда ^амма ерингизни курасиз. 
Агар бошингиз кутарилган, иягингиз эса елкангиздан ба
ланд, елкаларингиз баб-баравар, цорнингиз тортилган 
булса, демак цоматингиз яхши булади. К,оматни шундай 
цилиш учун ^уйидаги оддий маш^лар тавсия этилади: 
деворга энсангиз, куракларингиз, думбангиз ва товон- 
ларингизни тегиб турадиган цилиб суяниб туринг, ке- 
йин иложи борича шу вазиятда узоцрок; туринг. Бу 
машк;ни ^ар куни бир неча марта такрорланг. Крм’атни 
турри цилиш учун брасс усулида сузиш фойдали-

Юришингга а^амият бер: оёринг бошмолдори фак;лт 
олдинга цараб турсин, оё^ кафтининг ички юзаси юрта- 
нингда бир-бирига яцин турсин, тиззаларинг бир-бирига 
тегмасин, цулларингни у ё^-бу ёвда шалвиратма, унг 
^улингни чап оёринг билан бирга олдинга ^аракатлан- 
тир.

Даре тайёрлаётганингда ор^анг стул суянчирига те
гиб турса, оё^ларинг полга ёки тагликка бутунлай тегиб 
турса, камроц чарчайсан. Телевидение курсатувлариин 
томоша цилаётганингда, китоб у^иётганингда креслода 
шундай цулай утиргинки, у белингга таянч булсин, бо- 
шинг ва буйнинг кресло суянчитга тегиб турсин, сонмпг 
эса Уринди^да булсин.

Коматни турри цилиш учун жисмоний машцлар, 
спорт билан шурулланиш, мускулатурага ^ар хил паг- 
рузкалар тушириш яхши ёрдам беради. Мускуллар ним-
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5кон булса, скелетни ёмон тутиб туради. Усаётган орга
низм учун тула сифатли овцатланиш жуда му^им, шун- 
да мускулатура ва скелет нормал ривожланади.

Кийим ва пойабзал маълум а^амиятга эга. Биз бу 
барча омиллар ^а^ида тегишли бобларда су^батлаша- 
миз. Х,озир эса ^оматнннг баъзи бузилишлари ^акпла 
^икоя циламиз.

Д о и м о  нотурри утириш, нотурри иш вазияти, порт- 
фелни ёки бошца орир нарсани доимо бир цулда кута- 
риш ва бош^а нуцсонлар маълум мускул группалари- 
нинг нотекис ривожланишига олнб боради. Гавда аста- 
секин бир томонга ^ийшая бошлайди, одам букчаяди, 
кукрак к;афаси тор ёки ясси булиб ^олади, курак бур- 
чаклари умурт^а погонасидан цочади, цанотга ухшаб 
цолади, ^орнн цаппаяди. Натижада кукрак цафаси )̂ а- 
ракатчанлиги камаяди, нафас унча чуцур булмайди, 
упканпнг ^аётнй сирими камаяди, одам узнни ёмон сеза- 
дн, тез чарчаб ^олади.

Шуни айтнб утиш керакки, цоматнинг бузилишига 
таянч-харакат аппаратининг турма нимжонлигн .\ам 
имкон беради.

Агар цоматнинг бузилгани сезилгудек булса, албатта 
ортопед врачдан масла^ат олнш керак. Агар ^омат унча 
Оузилмаган булса, одатда цоматни турриловчи гимнас
тика буюрилади. Бундай гимнастика билан врач тавсия 
кплганидек мунтазам шурулласангиз, суяк-мускул сис- 
•темасидагл нуцсонларни тузатишда яхши натижаларга 
эришиш мувдкин.

Хар бир ^одисада ало^ида система, машцлар ком- 
плекси буюрилади. Масалан, умуртца погонаси бнрор 
томонга цараб цийшайганда ■ царама-царши томондаги 
мускулларни ривожлантирадиган машцлар буюрилади; 
букчайишда орца мускулларини ва буйиннинг ор^а юза- 
сини муста^камлайдиган машцлар цнлинади.

Бу машцларни врач .масла^ати асосида аниц ва кан- 
да цилмай бажариш жуда му^им. Акс х;олда ^оматни 
бузиб цуйиш мумкин, ана унда анча мураккаб даво 
усулларини ^уллашга турри келади.



КУЗЛАРИНГГ А О Р О М  БЕР



... В и к т о р  о у и с т а  ц у л о ц  с о л д и .  О н а с и  б и р  т е к и с  
н а ф а с  о л а  б о ш л а д и .
У  к а р а в о т г а  у т и р д и - д а ,  % а р  к у н г и д е к  ц а р а к а т  б и л а н  
д е в о р д а  о с и г л и ^  т у р г а н  т у н г и  ч и р о ^ н и  ё ^ д и .
Б о л а  о л д и н у д л и н и  б о ш и н и н г  т а г и г о  
ц у й и б  ё н б о ш л а б  ё т д и ,  л е к и н  б у н д а й  ё т г а н д а  % еч  
н а р с а  к у р и н м а д и ,  к о р о н г и л и к  ц и л д и .  Ч а л ^ а н ч а  ё т и б  
у к и г а н д а  а н ч а  ё р у г  б у л д и ,  л е к и н  б у н д а  
ш у ъ л а  к у з и г а  т у ш а р д и ,  к у з л а р и  ё ш л а н д и ,  б о ш и  
х у д д и  ъ у р г о ш и н  ц у й г а н д е к  о г и р л а ш д и . . .
В и к т о р  к и т о б д а н  к у з и н а  у з м а с д и .  К и з и ц а ц р а м о н  
ц у т у л и б  к е т а р м и к а н  ё к и  с у т у л а  о л м а с м и к а н ?

Э Р Т А Л А Б  ВА К У Н Д У З И

Викторнинг онаси янги уйдан квартира олди. 
Виктор узи уциган мактабдан кетгиси келмади, чунки 
бу мактабда биринчи синфдан бери бнрга укиган урток- 
ларидан ажралгиси келмасди. Мактабга автобусда ^ат- 
нашга турри келди. ЦЩарнинг бу янги райони кучала- 
рига ^али асфальт ётцизилмаган, машина уйдум-чукур 
жойлардан жуда силкиниб борарди. Китобдаги сатрлар 
бориб-келар, лекин Виктор китобни цулидан цуймас эди.

1 Бор-йури китобнинг 15 бети к;олганди,'ахир охири доимо 
цизиц булади-да.

Йуц, у китобни у^иб тугата олмади.
Дарснинг ярмидан купи утиб долган булса-да, Вик

тор фикрини туплай олмас эди. Боши луциллаб оррнр 
эди. Кузини цанчалик цисмасин, бари бир доскадаги 
ёзувларни аник; курмас, формула ва чизмалар бир-бири- 
га ^ушилиб кетарди. Шунинг учун ёнидаги уртогидан 
осонгина кучириб ола бошлади. У кучирмачилик цила- 
ётганини сездирмасликка уринарди. Уцитувчи куриб ^ол- 
са борми, яна биринчи цатордаги партага у т ц а з и б  щ/яди.

Танаффусда Викторнинг уртоцлари билан волейбол 
уйнагани мактаб э^овлисига чицциси келмади.

... Бор-йури уч бет цолган эди. Кейинги дарсга сииф 
ра^бари Вера Васильевна кириши керак эди. Доскага 
иншонинг тахминий планини ёзишди, Виктор яна ёнида 
утирган уртогидан кучириб ола бошлади.

Даре уз навбати билан борар, у^итувчи эса гуё ^еч 
нарсани курмас эди, лекин ^унгиро^ чалиниши билан 
Вера Васильевна Виктории чацириб цолди.

— Виктор, анчадан бери сезиб юрибман, кузингга
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бирор нарса булганга ;ухшайди, нима, кузннг яхши кур* 
маяптими? Х,озироц куз врачига бор. Бугун худди унин- 
чи синф уцувчиларининг кузини текширишяшн.

... Х03ИР Виктор ^а^идаги з^икоямни шу ерда тухта- 
тиб, бир учрашув з^ацида гапириб бера-ман.

Т О Р Д А Г И  У ЧР АШУВ

Арманистон торларида тонг айницса фусункор була- 
ди. Осмонупар тор чуэдилари кукимтир тутун билан 
цопланган. }^аво мусаффо, гулларнинг муаттар з^иди ан- 
циб туради.

Пастликдан кутарилиб, кичикроц ясси ток;ца чицднк. 
Шу захоти кузимиз ^уй устида энгашиб турган кекса 
чупонга тушди. Бурилар цуйни буризлаб кетибди. Чупон 
жуда хуноб эди.

— Жуда яхши цуй эди-я, асраб цололмадик-да, ана 
грифлар — тасцаралар (йирт^ич цуш—ред. )  изгиб юриб- 
ди, манови улган цуй гуштини ейиш пайида.

Урторим иккаламиз бошимизни кутариб, осмонга ца- 
радик ва сал-пал тутун билан цопланган осмондан тас- 
цараларни з^арчанд цидирсак-да, бироц з̂ еч нарса кузи- 
мизга куринмади.

— К,аерда кураяпсиз, тасцараларни?—сурадик ундан.
— Намотки курмаётган булсаларинг,— з^айрон булди 

чупон,— ана, з̂ ов ана, курдиларингми?
Лекин цанчалик кузимизни катта очиб к,арасак ^ам, 

тубсиз мовий осмонда з̂ еч нарса куринмади.
— Баракаллаей! Ахир, яхшироц царасаларинг-чи.
Чупон бизни бир томонга, бутазорга олиб утди.
— Х,ов анови томонга царанглар.
Орадан бир оз вацт утгач, тобора катталашиб бора- 

ётган бир нечта нуцтани куриб цолдик.
— Намотки з о̂зир курган булсаларинг?— Яна з^айрон 

булди чупон.— Ёшликда кузларингни аямаганга ухшай- 
сизлар.

Чупоннинг гапи бизни уйлантириб цуйди. Албатта, 
тогдаги чупоннинг кузидака куз кам булади. Ахир, деяр- 
ли з̂ ар бир кишининг к^зи ^ткир булиши шарт-ку.

Т А Б И А Т Н И Н Г  А Ж О И И Б  И Н Ъ О М И

Одамнинг кузи бошца з^айвонлар кузига Караганда 
апча катта имкониятларга эга. Масалан, каптар жуда
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узоц-узоцларни куради, лекин унинг кузи фацат кундузи 
куради. Кечаси каптар ва товуц з̂ еч нарсани курмайди. 
Аммо бойуглн ва куршапалакиинг кузи кечаси жуда 
яхши куради. Лекин уларга з^авасинг келмай цуя ^ол
еин: кундузи ^еч нарсани курмайди. Купгина з^айвонлар 
айрим рангларни ажрата олмайди, баъзи ^ашаротлар 
кук ранг нималигини билмайди.

Одамнинг кузи — табиатнинг ажойиб инъоми. У энг 
нозик тусларни ва майда нарсаларни ажрата олиш цо- 
бнлиятига эга, кундузи яхши куради ва цоронги тушган- 
да з̂ ам ёмон курмайди. Бу тасодифий х,одиса эмас. Уша 
ибтидоин одамларнмнг кузи ов цилганда улжани ку- 
риш учун жуда уткир булиши керак эди. К,оронги туш- 
ганда эса улар горда гулхан шуъласида кийим ва понаб- 
зал тикишар \амда цурол ясашар эди. Орадан неча минг 
йнллар утдн. Одамзод узгарди. Унинг кузлари з̂ ам уз- 
гарди. Унинг кузлари узоцдаги ва яциндаги нарсаларни 
куришга, кундуз куни ва кечцурун куришга мослашди.

Кузингни юмишинг биланоц дунё сенга зим-зиё î o- 
p OHFi i  булади-цуяди. Товушларни эшитасан, нарсаларни 
пайпаслаб курасан, уларнинг совуцлигини ва иссицлиги- 
ни сезасан. Лекин з̂ еч нарсани курмайсан. Баъзи олим- 
лар, биз атрофимиздаги дунёдан 70% информациями 
куз орцали оламиз дейдилар, боища олимлар 'эса з а̂тто 
90% информациянн одам кузлари орцали олади, дейди
лар.

Алексей Максимович Горький касал пайтида бир 
неча кун кузи боглоглиц ётган. У уз аз^воли з^ацида шун- 
дай деб ёзган эди: «Дунёда куз нурнни йуцотишдек o f h p -  
роц даз^шат булмаса керак — бу аламни тил билан изз о̂р 
кнлиб булмайди, у одамнинг кузига дунёни тор цилиб 
куядн».

Санъат, адабиёт асарларини, ноёб архитектура оби- 
дзларини яратишга, фан ва техника ютуцларига эри- 
шпшга ана шу табиатнинг ажиб инъоми — инсон кузи 
туфайли муваффа^ булинди. Космос забт этилаётган 
бизнинг кунларда куриш органи алоз^ида рол уйнайди. 
Космонавт А. Леонов муаллацлик шароитида одамнинг 
ердан таищаридаги макон муносабатларини англаб олиш 
учун куздан бошца бирорта з̂ ам орган турри информа
ция бера олмайди, деб таъкидлайди.



К У З Л А  Р И Н  ГГ А О Р О М  БЕР,  
А К С  \ О Л Д А . . .

Тинмай икки соат утин арралаб куринг. Бунда з а̂тто 
утин арралаб юрган одам з̂ ам цийналиб кетади. Яхши 
ишлаш учун вацтида дам олиш кераклигини з̂ ар бир 
одам билади.

Келинг, яна з^икоямизнинг цахрамонн Внкторга цай- 
тайлик. Кун буйи мактабда укишга, ёзишга тугри кела- 
ди, бинобарин куз жуда зурицади. У уйда бурннмн деяр- 
ли китобга суциб у^ир, бунннг устига у китоб уцийди- 
ган жой хира эди. Ётиб уциш, транспорт юрпб кетаётган- 
да уциш, юриб кетаётнб уциш...

^а, Викторнинг уйнаш учун, спорт билам шурулла- 
ниш, уз организмини чиництириш учун вацти йуц эди...

Оцибат-натнжада врач Викторнинг узокдан кура ол- 
майдиган булиб цолганини, албатта кузойнак та^иш ке- 
раклигини айтди.

НЕГА О Д А М  У З О К Д А Н  К У Р А  
О Л М А И Д И Г А Н  Б У Л И Б  К О Л А Д И

Узокдан кура олмайдпган булиб цолишнннг иш тури- 
га 1̂ араб узоц ва^т давомнда кузига зур келадиган, стол 
устига жуда энгашиб майда нарсаларга караб ншлайди- 
ган одамлар уртасида (босмахона з а̂рф терувчилари, 
корректорлар ва бошцаларда) жуда куп учрашпга куп- 
дан а^амият бериб келишади.

Гап фацат куз мускулларннннг жуда зурнцишнда 
эмас. Баъзи тадцицотчилар одам бошини жуда эгганида 
куз олмасига кон о^иб келишн кучаядн, деб з^псоблайди- 
лар. Куз олмаси цонга_тулади ва з^ажмн катталашади.

Шунингдек, баъзи оилаларда болалар з̂ ам, бувилар 
з̂ ам, уларнидг болалари ва невараларининг з̂ эм узоцдан 
кура олмаслиги аницланган. Яциндан куриш наел сурар- 
кан, унга царши курашишдан фойда йуц экан-да, деган 
фикрга бориш мумкин. Лекин бунаца хулоса чпцариш- 
га ошнцманг.

Генетикларнинг утказган тажрибалари наел сурнш 
нормореакция принципида содир булишини курсатди. 
Бу нима дегани? Мана бундай дегани. Агар кузи узо^- 
дан кура олмасликка мойил бола ёмон шароитга тушиб 
цолгудек булса, унда узоцдан кураолмаслик касаллнги 
бунга мойил булмаган одамларга цараганда анча тез 
ривожланади.
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Энди, ана шу «ёмон шароитлар» нипг ннма эканлиги- 
ни аинцлаб олайлнк. Бу биринчидан, ёрутликнинг етар- 
ли булмаслиги, иш цилаётганда эгилиб туриш, турган 
нарса билан куз уртасидаги масофанинг тез-тез узгариб 
туришидир. Иккинчидан яхши овкатланмаслик ва гео
график му^итнин'г ёмон таъсир курсатиши з^исобланади 
(з̂ ар иккаласи купинча бир-бирига боглиц булади). 
Куёшли кунлар кам буладиган, бинобарин организм 
ультрабинафша нурларни кам оладиган, овцатда вита- 
минлар кам буладиган Шимолда узокдан кураолмаслик- 
нинг жанубий районларга Караганда купроц учраихи 
аницланган. Учинчидан, узоц вацт касал булиш, хусусан 
ю^умли касалликлар билан огриб, цувватдан кетиб 1\ 0 - 
лиш, жумладан куз пардаси цувватининг кетиши (бу 
унинг чузилишига олиб боради) ёмон шароитларга кира- 
ди. Биз узоцдан кура олмайдиган булиб цолишга олиб 
борадиган анча-мунча сабабларни айтиб утдик, бироц 
з̂ али булар з^аммаси эмас.

Одамларнинг узоцдан кураолмайдиган булиб цолиши 
кадимги замонларда з̂ ам маълум эди. Масалан, кузена 
Юнонистоннинг буюк олими Аристотель (Арасту) узок- 
дан кура олмайдиган одамларнинг нима учун кузларини 
^исишлари билан цизиццан. Кузена Римда узоцдан кура 
олмасликни бедаво дард деб з^исоблашар эди ва кул 
савдосида махсус цонунда бу з^исобга олинар эди.

Биринчи булиб, узоцдан кура олмасликни цуролсоз-
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лар тугрилашга уриниб курдилар. Улар узоклан кура 
олмайдиган рицарларга шлемнинг ку” тик ,_..ган го- 
ризонтал тирцишини тор цилиб ишлаб исрганлар.

Орадан фацат 150 йил утгандан кейин мусбат кузой- 
нак линзалари кашф этилгач, кардинал Николаус фон 
Куза (XV асрнинг урталари) асарларида ойнаси богиц 
(манфий) линзалар ^ацида ёзиб цолдирилганини кура- 
миз.

1518 йилда улуг итальян рассоми Рафаэль Рим пап 1 - 
сиЛевХ. нинг портретный чпзди.. Рим папаси овга жуда 
ишцибоз эди, лекин кузи узоцдан курмасди. Шу сабабли 
рассом унинг расмини цулида мусбат линза ушлатган 
>;олда чизди.

О Л Д И Н И  О Л С А К  Б У Л А Д И М И ?

Узоцдан кура олмаслик жуда куп одамларда учрай- 
ди. Баъзи 10-синфларда ^ар бешта уцувчидан, баъзан 
эса э̂ ар т^ртта уцувчидан биттаси узокдан кура олмайди.

Натижада ёш йигит-цизлар истаган касбни танлаш- 
да цийналадилар.

Узоцдан кура олмасликнинг олдини олиш жуда >;ам 
му^им. Шу жи^атдан баъзи тавсияларни айтиб утаман.

Энг аввало, куз билан ишлаш учун цулай шароит яра- 
тиш керак, кузни эса дам олдириш лозим. Аницроги, 
нима кузда тутиляпти? Кузингиз зурициб ишлагандан 
кейин 20—25 минут деразага, осмонга царанг. Бир псча 
секунд цараб турсангиз бас. 45 минут даре тайёрлаган- 
дан кейин худди мактабдагидек 5— 10 минут танаффус 
Килинг.

А Р А Л А Ш  Ё Р У Г Л И К  З А Р А Р М И ?

Куп одамлар «аралаш тушган ёрурлик кузга зарчр 
циладими».— деб сурашади. Айтиб цуя цолай, зарар 
цилмайди. Аксинча, цоронру тушганда, табиий ёрурлик 
унча етарли булмаганда уциш, ёзиш зарарли. Шу са
бабли, стол устидаги лампани цур^масдан ёцаверинг 
(унинг абажури булади, чап томондан ёруглик тушади, 
лампочканинг цуввати 50—60 ватт), тепадан >;ам умуммй 
ёрурлик тушиб туради. Бунинг му^имлиги шундаки, ^о- 
ронри хонада стол усти жуда ёрур булиб кетмайди, бул- 
маса кузнинг доимо >;ар хил ёрурликка мослашишига 
турри келади.
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■Пекин яхши абажур з а̂м, етарли кУвватДаги лампоч
ка з̂ ам улар чангини тез-тез артиб турмасангиз, зарур 
ёруглик бера олмайди.

Эндн табиий ёруглик хасида икки ориз суз. Дераза 
токчасига куйилган буйи баланд усимликлар, тур дар- 
пардалар табиий ёрурликни камайтиради. Дарпарданинг 
турри тушадиган ёрцин цуёш нурини тусиш учун керак- 
лигпни айтиб утиш лозим.

К И М К И  Й У Л Д А  У К И С  А, А Л  БАТТ А 
Ц О Щ Л А Д И

Болаларга атаб ёзилган ана шундай шеър бор. Гап 
шундаки, йулда кнтоб уциб кетаётганда ^о^илиб тушиб, 
бурунни цонатиш мумкпн. Йулда китоб уциб кетаётганда 
куз билан кнтоб уртасидагн масофа доимо узгариб тура- 
ди, куз з̂ ар сафар ана шу узоц-яцнн масофага доимо 
мослашиб турпшга мажбур булади, бу эса кузни жуда 
чарчатадп. Мана шунипг учун з̂ ам уйдим-чукур йулдан 
кетаётган автобусда китоб ёки газета, журнал уциш тав- 
сия этилмайди.

Куз билан китоб уртасидагн масофа 25—40 санти
метр булпши керак. Бунинг тугрилигини к,андай к;илиб 
текшириб курса булади. Одам узи билан доимо чизгнч 
олиб юрмайди-ку. Буига асло х,ожат йуц. Тирсакни стол 
устпга куйиб, бармоцлар чаккага тегизилса бас. Бирин- 
чи синф укувчиларида бу масофа 25—30 сантиметрга, 
анча каттароц ёшдаги болаларда 40 сантиметрга тенг 
булади. Етнб китоб уциганда шу масофага риоя цилиш 
цийин булади. Шунинг учун з̂ ам (бошца сабабларга 
кура з а̂м) ётиб укиш тавсия цилинмайди.

Х А М М А  Н А Р С А Н И Н Г  М Е Ъ Ё Р И  Я Х Ш И

Кунлардан бирида бир гуруз  ̂ болалар билан гапла- 
шиб к;олдим. Улардан «Энг севимли машрулотингиз ни- 
ма»? деб сурадим. Купчилиги «телевизор куриш» деб 
жавоб беришди. Нима бупти, ёмон иш эмас телевизор 
куриш: одам купгина фойдали ва цизик нарсаларни би- 
либ олади. Бироц ^аР купи эрталабдан кечгача телеви
зор куриш билан овора б^ладиган бола даре тайёрлашга 
улгурмайди, болалар билан уйнашга з̂ ам вацт булмайди, 
бунинг устига уйцуга кеч ётади.

Агар куйидаги коидэларга риоя килинмаса, телеви
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зор кузга зарар цилиши мумкин: телевизорни ^афтада 
купи билан икки марта ва з^аммаси б^либ 2 соат куриш 
керак. Экрандан 2—2,5 метр узоцда утириш лозим. Тас- 
вирнинг аник булишига цзраб туриш керак. Телевидение 
курсатувларини тамоша цилиш какида сен билан з̂ ам 
гаплашамиз, козир эса куз нурини саклашнинг баъзи 
умумий коидалари тутрисида икки ориз гаплашиб ола- 
миз. С о р л о м ,  чиниккан одам кам касал булади, унинг 
мускуллари бакувват, кузининг нури яхши булади. Шу 
сабабли, куз нурини саклаш учун кун тартибига риоя 
Килиш, очик ^авода сайр килиш> уйнаш, турри овкат- 
ланиш, спорт билан шурулланиш, организмни чини^ти- 
риш, уни касалликларга унча чалиимайдиган килиш ло- 
зим.

Кузойнак такншнп турри буюриш учун куз нури нима 
учун ёмонлашиб бораётганини аницлаб олиш жуда му
зеям. Бунинг учун кузга махсус томчи (масалан, атропин 
ёки бошк;а дори) томизилади. Кейин врач приборлар ёр- 
дамида кузни текширнб, махсус жадвалга каРаб куз 
нурининг уткирлигини аниклайди.

Лекин кузойнак такиш буюрилдн з̂ ам дейлпк. 1\ан- 
дай булмаснн тезрок кузойнак сотиб олиш керак! Кузой- 
накни врач буюрганндек тациб юр.

Баъзан кузойнакка тез урганиш цийнн булади, бир 
неча кун сабр кил> шунда барча но.хуш сезгилар утиб 
кетади. Сеи кузойнакка урганиб цоласан ва унннг яхши 
фонда килаётганини биласан. Агар нохуш сезгилар йу* 
Колмаса, яна врачга бор.

Сизларнинг баъзпларингиз болаларнннг мазах ци- 
лишларидаи куркиб, кузойнак тацитга уяласнзлар. 
Уларнинг гап-сузларига асло парво килманг. С. Я- Мар- 
шакнннг: «Кузойнак такканнпнг устидан факат тентак- 
лар кулади» ёки «кузойнак такиш уят эмас, кузнинг 
яхши куриши учун з^амма нарсани килиш керак», деган 
сузларини унутманг. Айтганча, агар гардиши чнройлн 
кузойнак сотиб олинса, одамга ярашадн. Озрпн оппок 
бола ёки кнзча гардиши кора кузойнак такса, бу албат- 
та анча кулгили булади. Бундай болалар яхшнсн ранг- 
сиз, ингичка гардншли кузойнак сотиб олишлари керак. 
Кузойнакни асраб-авайлаш, шншасини цприлишдан э^- 
тиёт килиш, пахмок бплан артиш лозим.

Агар кузойнак такмасангнз ва бошка чораларни кур- 
масангиз, узокдан кура олмаслик жуда зурайиб кстиб, 
з а̂тто куз учун хавф турилиб колади. Бундан ташкари,
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узокдан жуда кура олмайдиган одамнинг узини сезиши, 
ме.^нат кобилиятн ва касб танлаш имконкятлари бу ка- 
саллик сует ва меъёрида кечаётганларга Караганда акча 
чегараланиб колади. Бирок, кузойнакни фацат врач мас- 
ла^ати билан такиш керак. Врач сенга: кузойнаксиз уки, 
кузойнакни факат узоцдаги нарсаларни куриш учун так 
“деса, унинг айтганини килиш зарур.

Сизларнинг ^ар бирингиз яхши, албатта кучли мута- 
хассис булишни орзу киласиз. Купчилик мутахассислик- 
да куз биринчи даражали а*;амиятга эга булади. Маса- 
лан, токар, ёки чнзмакаш, ^айдовчи ёки инженернннг 
кузи уткир булиши керак. Юцорида айтиб утилганидек, 
кузойнак такиш ва гигиена коидаларига риоя килиш 
узокдан кура олмасликнннг янада ривожланишини тух- 
татишга ёки сусайтиришга ёрдам беради. Бирок, баъзи 
касбдагилар (денгизчилар, укувчилар ва бошцалар) 
учун кузнинг сал булса-да ёмонлашиши мумкин эмас. 
Шунинг учун узокдан кура олмайдиган укувчи касб 
танлаётганида буни эртарок уйлаши керак.

Бизнинг ка^рамонимиз Викторга ^ам кузойнак ёзиб 
беришди. Мана «кулогининг оркасида обкаш, кузлари- 
да иккита гилдирак ва бурнида эгар»—ёруржа^он бош- 
К а ч а  булди-колди. Ёнингда утирган уртопшгнинг даф- 
тарига карашга, узокка Караганда кузни кисишга э^ожат 
Колмади.

Хулоса килиб шуни айтиш керакки, куэ гигиенасига 
риоя кил, шунда кузларинг сендан миннатдор булади ва 
ёруг жа,%онни сенга равшан килиб курсатади.



МАРИЯ С ТЕПАН О ВНАН ИН Г 
Ш ИКОЯТЛАРИ ЁКИ ИШТАХДНГИЗ 
Я Х Ш И  БУЛСИН

Нима?
Сабзавот ? Кулча нон?
Якши I
Лекин кулча нонни камрок, е
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. . .И к к и т а  п о н ч и к  в а  б и р  с т а к а н  л и м о н а д .  

... М е н г а  ц а м  т и л  б и л а н  л и м о н а д .

... Ш у  п у л н и н г  , \ а м м а с и г а  п о н ч и к .

У С М И  Р Л  А Р  Г И Г И Е Н А С И Н И Н Г  
Э Н Г  К И И И Н  M A C  А Л  А С И

Бундан ун беш йил муцаддам мактабда бир 
Аил ишлашимга турри келди. Мактаб буфетчиси Мария 
Степановнани уцитувчилар ^ам, у^увчилар ^ам, хуллас 
хамма жуда яхши курар эди, у ёши утиброц цолганига 
карамай, чаццон, ме^рибон аёл эди, уткир ^азил билан 
туполон ^илаётган бешинчи синф уцувчиларини бирпас- 
да тинчитиб цуяр эди.

Мен унинг буфетида нималар борлигини куриб чик- 
дим-да, базадан купроц сут ма^сулотлари, хусусан уса- 
ётган бола организми учун зарур нарсаларни олиб не
лишни ундан илтимос цилдим. «Опкелиш . е̂ч ran эмас, 
базампз яхши, ^амма нарса топилади, лекин бу болалар 
тушкур шу фойдали нарсаларни олишармикан,— нкки- 
ланди Мария Степановна.— Уларга (яъни болаларга) 
ширннрок нарсалар булса бас».

Кейин худди сарлав^а тепасидагн гапиннг узи булди. 
Мария Степановна менга таъна ^нлди: у ахир турлн 
сут махсулотларнни менпнг масла^атпм билан олиб кел- 
ган эди-да. Бир стакан сут ёки кефир сураган, ширин 
пончик урнига бир парча нон билан творогли снрнпк 
беринг деган ёхуд балин;, ширин тил урнига снрли бу
терброд сураган одам жуда кам булди.

Мен педагоглар советида сузга чициб, уцувчиларни 
рационал овцатланншга агитация цилишни уцитувчилар- 
дан илтимос цнлдим, болалар билан, ота-оналар йири- 
лишида эса катталар билан бу ^ацда гаплашдим. Мак
табда «Ажойиб алифбе» (витаминлар ^ацида) китоби 
Суйича у^увчилар конферемцияси, болаларнинг овцатла-
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ниши темасида викторина утказилди, рангли бюллетен- 
лар чицарилди.

Лекин пропаганда кампаниямизни кенг куламда бош- 
лашдан олдин болалар овцатланишда цандай хатоларга 
йул цуяётгани ^ацида кичикроц текшириш утказилди.

Мана, нималар аницланганини куринг.

Ж О Н - Д И Л И М  П О Н Ч И К !

Биринчидан фойдали озиц-овцат ма^сулотлари ва 
болалар ^аммадан яхши курадиган овцатлар уртасидаги 
фарц яццол билинди-цуйди.

Болалардан нимани энг яхши курасизлар, деб сура- 
ганимизда синфдагилар чувиллашиб:

— Морожний!
— Конфет!
— Пирожний!— дейишди.
Болалардан биттаси бепарволик билан луцма таш- 

ладп:
— Пончикни жуда яхши кураман!
Агар болалар мактаб буфетидан ёки экскурсия пай- 

тчда ^охлаган нарсаларини оладиган булсалар, албатта 
худди узлари ширин деб уйлаган нарсани олган булур 
эдилар.

Иккинчидан, купчилик болаларнинг мактабга оч-на- 
хор кетишлари, баъзан эса эрталаб ^еч нарса емай, бор- 
йуги бир стакан чой ичиш билан кифояланишлари аниц- 
ланди. Кун буйи чала-ярим овцатланиб, кечцурун роса 
туйиб овцат ейдиган болалар ^ам бор эди.

Учинчидан, агар болалар уз х;олига цуйиб цуйнлади- 
ган булса, уларга катталар цараб турмаса, улар цуруц 
овцат ейдилар, овцатни маълум бир вацтда ейиш цоида- 
сига риоя цилмайдилар.

Бундай ^одиса деярли барча ёшдаги болаларда ва 
бпринчи галда анча узига мустацил булиб олган ю^ори 
спнф уцувчиларида кузатилади.

Шундай цнлиб, овкатланишдаги асоспй хатоларни 
ашщлаб олдик. Энди 1̂ андай овцатланиш ва аввало, ов- 
цат таркиби цандай булиши ^акнда гаплашамиз.

Энг асоснйси — оцсил, ана шундан бошлаймиз.

Э Н Г А С О С И Й С И

Усиш — ^ужайралар ва ту^ималарнинг ^осил були
ши— асосан оцсил ^исобига содир булади. Оцсиллар —
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структур элементлар булиб, гавда учун асос булиб хиз- 
мат цилади. Шу туфайли илгарилари уларни ганда 
«риштчалари» деб аташар эди. Бироц, уларнинг роли 
шу билан тугамайди. Худди «... оцсиллар,— деб ёзади 
профессор А. А. Покровский,— моддалар алмашинуви, 
кисцарувчанлик, таъсирланиш, усишга, купайишга ва 
^атто материянинг олий шаклдаги ^аракатланиши — та- 
факкур ^илишга ^обилият каби .^аётнинг асосий ало- 
матларини амалга ошириш билан борлиц».

Оцсиллар ферментлар, яъни организмда биохимия- 
вий реакцияларни тезлаштириш вазифасини утайдиган 
моддалар таркибига киради. Гормонлар, яъни организм
да моддалар алмашинувини бошцариб турувчилар аа 
организмда оцсил синтезини амалга ошириб турадиган, 
ярсиятнн белгилаб берадиган нуклеопротеидлар оцсил- 
лар ^исобланади.

Оцсиллар жуда мураккаб структурага эга булиб, 
20 та аминокислотадан иборат, шулардан 10 таси ал- 
машмайдиганлар, яъни одам организмида ^осил бул- 
майдиган ва унга овцат билан тушадиганларига те- 
гишли.

Оцсиллар узининг келиб чицишига кура ^айвон оц- 
силларига ва усимлик оцсилларига булинади.

Соя — оцсил тутишга кура чемпион (100 грамм ма^- 
сулотда 34 грамм). Хуш, у гуштнинг урнини боса ола- 
дими? Йуц. Чунки ^айвон ма^сулотининг аминокислота 
таркиби одам организми оцсили аминокислота тарки- 
бнга яцпн туради. >^айвон ма^сулотлари оцсили куп миц- 
дорда алмашинмайдиган аминокнслоталар тутади.

Куйидагилар оцсилнинг энг му^им манбалари ^исоб- 
ланади (100 грамм ма^сулотга граммлар ^исобида): 
сир—30, гушт— 14—20, б а л щ — 12—16, тухум— 10,6, сут— 
3,0, соя—34,0, нухат— 19,7, нон—5—10 ва ^оказо.

Усмнр овцатидаги оцсил микдорининг тахминан а0 
процентн ^айвон ма^сулоти о^сили булиши керак. Оц- 
силнинг етишмаслиги, хусусан ^айвонлардан олинадигпн 
о^силнинг етишмаслиги камцонликка, буйнинг яхши ус- 
маслигига, органнзмнмнг касалликларга, хусусан ин- 
фскцияларга суст царшилик курсатишига олиб келади.

К У В В А Т  Б АХШ Э Т У В Ч И Л А Р
Чанрида бир неча километр юрдингиз ёки утин арра- 

ладингиз, ёки булмаса, урмоннинг ярмини кезиб, цузм- 
цорин тердингиз, дейлик. Шундан кейин ишта^ангиз кар-
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най булиб кетади, чунки бу ишларни цилиб куп энергия 
сарфлаган буласиз.

Кун совуц пайтида жисмоний иш цилганда иссиц кун- 
дагига Караганда энергия купроц сарфланади. Фа^ат 
жисмоний иш эмас, балки ацлий ме^нат ^ам, ^атто ором 
олиш хам энергия сарфини талаб цилади. Ором гарчи 
нисбий булса-да, юрак, упка бир минут з̂ ам т^хтамай 
ишлайди, гавдада туррун температура тутиб турилади, 
овцат э а̂зм цилиш процесси содир булиб туради ва по
казе.

Овцат егандан кейин 12— 14 соат утгач улчанган нис
бий ором ва^тидаги сарф (температура 20°С булганда) 
асосий алмашинув деган ном олди. Амалда урта ёшли 
с о р л о м  одамда бу сарф 1 килограмм гавда массасига 
1 соатда 1 ккалга тенг булади, деб тахмин цилишади. 
Усаётган ёш организмда у кекса одамга Караганда куп 
булади.

Бу сарфнинг урни цандай цилиб тулиб туради?
Ёрлар ва углеводлар — энергиянинг асосий манбаи. 

Озиц-овцат моддалари организмда карбонат ангидрид 
ва сувгача организмда оксидланганда, бу моддалар ор- 
ганизмдан ташцарида ётгандаги ка£5и худди шу миц- 
дорда энергия сарф булади. 1 грамм ёр ёнганда 9,3 ккал,
1 грамм оцсил ва углевод ёнганда—4,1 ккал ^осил бу
лади.

Ёрлар айницеа энергиянинг бой манбаи ^исобланади, 
биро^ углеводлар одатда купроц истеъмол цнлинади. 
Шу сабабли, уларни энергиянинг асосий манбаи деб 
^исоблашади. Ёрлар бошца роль ^ам уйнайди: улар ор- 
ганизмнинг структур цисмлари таркибига киради, орга- 
низмнннг оцсиллар, минерал тузлар, витаминларни уз- 
лаштиришида ^атнашади, Илгари ^айвон ёрлари усим- 
лик мойларига Караганда анча фойдали булади, деб 
уйлашарди. Бирок,, х,озирги кунда ярим туйинмаган ёр- 
ларнинг ёки, туррирорини айтгаыда, асосан кунгабо^ар, 
пахта, зирир, зайтун мойида буладигаи ярим туйинма
ган ёр кислоталарнинг одам организмида синтезланмас- 
лиги, балки овк,ат билан тушнши исботланган. Биноба- 
рин, усимлик мойларини албатта ов^атга ишлатиш ке- 
рак.

Биро^, усимлик мойлари ёгни тула-текпе етказиб бер- 
майди, уларда организм учун зарур булган ярнмтуйин- 
ган кислоталар булмайди. Хайвон ёрларини ^ам, усим-

87



ликлардан олинадиган ёрларни ?̂ ам аралаштириб ишла- 
тиш керак.

Углеводлар ёки цанд оддий ва мураккаб деб иккига 
булинади, Оддий цанд ёки дисахаридлар (масалан, биз 
магазиндан сотиб оладиган цанд) нинг узини организм 
жуда тез сингдиради- Югураётган ёки чангида кетаётган 
одамга цувват булсин, деб бир стакан (оддий цанд куп 
солинган) мева шарбати ёки бир булак цанд берилади. 
Зурнкиб аклий ме^нат килганда ^ам цандни куп ейнш 
керак, лекин меъёридан ошиб кетмаслиги лозим.

Мураккаб цанд организмда оддийларига парчалан- 
гандан кейин сингади.

Углеводларга шунингдек клетчаткалар киради, улар 
деярли ^азм булмасдан (масалан, клетчатка) организм- 
дан цандай булса, шундайлигича чн^иб кетади. Леклн 
улар бари бир керак, чунки пчак ишпни яхшилайди.

Шундай цнлиб, ёглар — алмаштирилмайдиган ма.\су- 
лот, уларнинг зарур мицдорн ва тури ёшга, иш турига, 
саломатлик ^олатига ^араб белгиланади.

Углеводлар алмашинмайднган ма^сулот ^исоблан- 
майди ва улар мицдори асосан организмнинг энергия 
сарфлаши билан белгиланади. Одам организмидаги уг
леводлар запаси унча куп булмайди. Зур бериб жисмо- 
ний иш цилганда бу запас деярли дарров тугаб цолади, 
кейин ёглар зарур энергия сарфи урнини тулдириш учун 
цандга айланади.

Овцат билан организмга тушадиган углеводлар орга- 
низмиинг энергия сарфи урнини тулдириш э^тиёжидан 
ошиб кетса, нима булади? Бунда углеводлар ёрга айла
нади, у терн ости eF клетчаткасида нишла бошлайди. 
Мана шунпнг учун ^ам пирожка, печенье, конфет, пи- 
рожний, ширин тил, ватрушкани яхши курадиган бола- 
лар жуда семпз буладилар.

М И Н Е Р А Л  Т У З Л А Р

Кальций ва фосфор тузлари суяклар ва мня тарки- 
бига, темнр— ^он гемоглобини таркпбпга киради; одам 
организмида магний, натрий, марганец, рух, кобальт, 
фтор ва боищалар булади, булар нац Менделеев жадва- 
линипг узи, лекин, албатта бу элементлар катакларга 
жонлаштирнлмаган, балки цоннинг узгармас таркибипи 
ка осмотик босимни сацлаб туриш каби му^им вазифами 
бажаради, суякларни муста^кам ^илади, бош мия функ-
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цияси учун зарур, уларнинг барчасини айтиб, адо цилиб 
булмайди.

Одатда (мар^амат цилиб, одатда деяётганимни эс- 
лаб цуйинг) одам овцат билан бирга барча зарур мине
рал моддаларни олади, натрий хлорид ёки доимо стол 
устида турадиган ош тузи бундан мустасно, ош тузи бул- 
маса ку'пгина овцатлар бемаза булади, баъзан эса еб 
булмайди.

Туз сувга ва сув-туз алмашинувига борлиц. Hccurç 
цехда ишлайдиган ишчиларга, солдатларга маршда, узоц 
масофага югурувчиларга суткада туз истеъмол цилнш 
нормасн оширплади. Чунки тер ва сийдик билан у жуда 
куп чициб кетади. Туз ейишнинг нормаси узи цанча? 
Илгарилари одамга бир суткада 50 граммгача ту-з пстеъ- 
мол кнлиш етади, деб ^исоблашар эди. Бундан бир нсча 
йил олдин кенг куламда утказилган тажрибалар гипер
тония касаллиги билан ейиладиган туз мнцдори уртаси- 
да узига хос узаро борланиш борлнгини курсатди. Жуда 
K ÿ n  туз ейдиган японларда (суткада урта ^исобда 
57 граммгача) артериал гипертония жуда куп учранди, 
аксинча Австриянинг туб а^олисида, араб бадавнйлари, 
мамлакатимиздаги торли жойларда яшандиган купчп- 
лик одамларда, масалан, цирризларда (улар овцагга 
жуда кам туз соладилар ёки бутунлай тузенз ейдилар) 
артериал гипертония жуда кам учрайди. Тузни куп нс- 
теъмол цилиш аксари жуда шур овцат ейнш одатига 
боглик булади.

Усмирларга бир кунда ÿpTa з^нсобда 10 грамм туз 
ейиш тавсия этилади, соф ма^сулотларда буладиган туз, 
овцат пишираётганда солииадиган ва ов1\атланаётганда 
таомга сепиб ейиладиган туз шу мнцдорга кпради.

Ортицча туз ейиш нима учун зарарли? У организмда 
сувни жуда ку;п тутиб коладп, юракни ва упкани зур 
бериб ишлашга мажбур цилади.

Энди, юцорида одатда деб аптилган сузнп эсга олниг; 
худди ана шу одатдагига Kÿpa жуда ку'нгнлеиз воцеалар 
содир бу'лади. Минерал моддалар ораенда одам органнз- 
мида жуда кам микдорда буладиган моддалар бор, ма
салан, массаси тахминан 70 килограмм келадиган катта 
ёшли одамнинг гавдасида бор-й\ти 50 мг йод булади, 
холос. К,ал^онсимон без фаолиятн организмда йод '6v- 
лишига борлиц. Одам организмига жуда кам йод кер.эк 
булади, бироц баъзи районларда, хусусан денгиздан 
узоцдаги жойларда одам сув, сабзавотлар ва бош^а
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овцатлар билан бу микроэлементни жуда з̂ ам кам миц- 
дорда олади. Шунда цалцонсимон безларнинг эндемик 
(яъни маълум чегараланган районларда) касаллиги пай- 
до булади, у эндемик буцоц деб аталади. Жа^онда бош- 
ца микроэлементлар, чунончи, фтор, марганец етишмов* 
чилигидан цийналадиган районлар бор. Табиатда етиш- 
майдиган микроэлементлар урнини т^лдириш баъзан 
жуда цийин вазифа з^исобланади.

\ А Ё Т В И Т А М И Н Л А Р И

Витаминларнинг нормал овцатланиш учун зарурли- 
гини биринчи булиб рус врачи Н. И. Лунин 1880— 1881 
йилда исбот цилиб берди. Унинг тажрибаларининг мо- 
з и̂яти нимада?

Бир гуруз  ̂ з^айвонлар сутдан сунъий равишда тайёр- 
ланган озиц компонентларини: оцсиллар, ёглар, угле- 
водларни олиб турди, шунингдек уларга цушимча ра
вишда минерал тузлар, сув бериб туришди. Бироц, бун- 
дай рационда з^айвонлар яшай олмади. Агар шу сунъий 
тайёрланган овцатга озроц мицдорда соф сут цушишса, 
хайвонлар с о р л о м  цолди.

Шундай цйлиб, Н. И. Лунин маълум булган овцаг- 
даги бешта компонентдан тацщари, унда яна нималар- 
дир булиши кераклигини экспериментда исботлади. Ьи- 
роц, Н. И. Луниннинг иши уша вацтда етарлича эъти- 
роф этилмади ва аслида унутилиб кетди.

1890 йилда Яванинг абадий яшил тропик оролига гол- 
ландиялик врач Эйкман келди. Эйкман узи учун яиги 
цизиц касалликни кугГ учратган эди, маз^аллий а^оли 
бу касалликни «бери-бери» деб атаганди (уни таржима 
цилганда, «оёц кишанлари» деган маънони билдиради). 
Х,ацицатан з̂ ам касаллик оёцларнинг увишиши билан 
бошланарди, кейин талваса тутар, оёц фалаж буллб 
цолар эди. Касалликни даволаб булмас эди, унинг келиб 
чициш сабаби номаълум эди. Врач нима цилишини бил- 
май цолди, шунда унинг бахтига цизиц бир з^одиса руй 
берди. Эйкман товуцхонадаги товуцларнпнг з̂ ам худди 
одамларга ухшаб бери-бери билан орриганини курди. 
Айни вацтда з^овлида донлаб юрган товуцлар бу касал- 
ликка чалинмаган эди. Товуцхонадаги товук;ларни ^ам, 
з^овлидаги товуцларни з̂ ам оцланган гуруч билан бо^и- 
шарди, лекин товуцхонадаги товуцлар фацат гуруч ер 
эди, з^овлида юрган товуцлар эса, чувалчанглар, чи.гирт-
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калар, дон-дунларни ва бопщаларни ^ам еб турарди. 
Нима ran узи? Бунинг сабаби, чамасн, окланган гуруч- 
да. Кейинчалик Эйкман товуцларга фацат окланган гу- 
руч бериб, касалликни пайдо цилишга ва касалланган 
товуцларни гуруч ципириии бериб даволашга эришди. 
Бирок;, бу касалликиинг сабаби нимада эканини, уни 
цайси модда пайдо цилишнни ва нима учун гуруч ципи- 
fhhuht шифобахш таъсир курсатишиии Эйкман ани^- 
лашга муваффа^ булмади.

Бу ажойиб воцеанинг бир неча са^ифасини утказнб 
юборамиз ва бу сирли моддани топган ва унга ном бер- 
ган одамга миниатдор булиб, мурожаат этамиз.

... Польшалик олим Функ хам парраидаларда оцлан- 
ган гуруч билан текшириш утказди. У фа^ат каптарлар- 
ни танлади.

Каптарларга фацат окланган гуруч бериб турилди, 
шунда уларни да^шатли талваса тутди, улар бошлариии 
орцага эгиб, оёцларини тепага кутарганча цотиб цоли- 
шарди. Бироц, олимлар бу вацтда гуруч ципиридан сар- 
римтир кристалл моддани олган эдилар. Бу модда жуда 
озгина эди. Функ тезда ана шу моддадан бир неча мил- 
лиграммини бери-бери билан касалланган каптарга 
юборди. Нима булди денг? Кеч^урунга бориб каптар 
деярли тузалди, препаратни такрор киритилгандан ке- 
йин эса у бутунлай согайди цуйди. Шунда Функ уша 
се^рли моддага эга булганини тушунди, ана шу модда- 
сиз нормал ^аёт кечириш мумкин эмас эди. Олим бу 
моддага муносиб ном бернб, уни витамин деб атади, у 
лотинча «вита» >̂ аёт деган сузни грекча «амин» сузи би
лан бирлаштирди (бу унинг аминокислоталарга алоца- 
дорлигиии курсатар эди). Бери-бери касаллиги сабабини 
излаш туфайли бу модда кашф этилганидан у дастлабки 
витаминни витамин Б ёки лотин транскрипциясида В би
лан атади. Функ бери-бери авитаминознинг худди узги- 
наси деб ^исоблади (авитаминоздаги грекча «а» олд цу- 
шимчаси узбекча «йуц» деган маънога тенг).

Ушандан бери витаминларни урганишда купгина 
кашфиётлар цилинди: уларнинг айрнм ма^сулотлардаги 
мицдори маълум булди, витаминлар химиявий йул билан 
соф ^олда ажратиб олинди, а^оли айрим гуру^ининг 
витаминларга булган э^тиёжи аницланди. Лекин куп 
нарсалар ^али охиригача аницланмаган. Масалан, ^ам- 
ма витаминлар ^ам организмда туплана оладими, йуцми, 
аницланмаган, гипервитаминозлар клииикасида ^амма
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нарса Урганилмаган ва ^оказо. Бу масалаларни витами
нология деган махсус фан ур'ганади, илмий-текшириш 
ниститутлари ва лабораторияларда урганилади.

Умуман биз истеъмол циладиган ма^сулотлар, баъзи- 
ларини ^исобга олмаганда, организмнинг витаминларга 
булган э^тиёжини цондиради. «Баъзиларини ^исобга ол- 
маганда» деган гапни цуйиб турайлик,. Мана бу «уму
ман» нима дегани? Одам турли-туман овцат еб юрганда 
ва ма^сулотларни тугри пиширгаида организм витамин- 
ларни бутунлай етарли мицдорда олади.

Агар онанг сенга овцат пиширишни буюрса, гарнир 
цнлишга ва цуюц овцатни лавлаги, сабзи, шолгом, цовоц 
ва боищалардан цилишга урган. Витаминларни сацлаш 
усулларини унутма, ов^ат тайёрлаш рецептларини па- 
зандалик китобидан урган.

Узо^ вацт цайнатганда витаминлар парчаланиб ке- 
тишиии эсингда тутиб, ма^сулотларни цуйидаги тартиб- 
да солишга риоя цил: карам (тузлангани 1 Ч2 соат, ян- 
гиси 20—25 минут цайнатилади); сабзи (15—25 минут); 
картошка (т-урт бурчак цилиб кеснлгани 12— 15 минут); 
исмалоц ва янги узилгаи помидор (6—8 минут). Суюц 
ошга сабзавотларни цалинлиги ва катта-кичиклнгини 
иложи борича бир хил цилиб туграш тавсия этилади. 
Сабзавотларни к,озон копцогини ёпмай цайнатиб пи- 
ширганда 20% гача, огзини ёпиб пиширгаида эса фацат 
3—5% гача витаминлар йуколади.

Э Н Д И  Б А Ъ З И  И С Т И С Н О Л А Р  
\ А 1 { И  Д А

Очишни айтганда, бизда урта минтацада ба^ор йил- 
нинг энг гузал фасли ^исобланади, лекин ёмон томони 
шундаки, ана шу вацт илик узилди пайти булади: иш- 
та^а ёмон булади, уй«¡у босади, бош огрийдн, иш цоби- 
лняти пасаяди: бунннг устига тери пуст ташлайди, ша- 
молда дагаллашади, лаб ёрпладн, куз ёшланадн.

Хуш, нима ran узи? Бу ерда иккита омил узаро таъ- 
сирга киришади: бир томоидан, ультрабинафша нурлар- 
га бой ба^ор офтоби моддалар алмашинувини кучайти- 
ради, бу уз навбатида организмнинг витаминларга ва, 
энг аввало, ба^ордаги нлик узилишига «жавобгар» ви
тамин А ва С га э^тпёжини оширади. Иккинчи томондан, 
ба^орда витамин А билан С анча кам истеъмол цилииа- 
ди. Биз ба^орда мева ва сабзавотларни куздагига цара-
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ганда анча кам истеъмол циламиз. Ба^орга келиб, ма^- 
сулотлардагп витаминлар ^ам, куздагига цараганда анча 
кам булади. Шунга царамай, ба^орда дорихоналарга бо- 
ришга шошилмай тура.миз, балки бунинг урнини вита- 
минларнинг соф манбаи—тузланган карам, мева ва саб- 
завотлар шарбати билан тулдиришга ^аракат цнламнз.

Озик-овцат ма^сулотларини,, хусусан, картошками 
пнширишга а^амият бериш керак, картошкани з^амма 
э$ам суйпб ейди ва у витамин етказиб беради.

Бизнинг саноатимиз ни^оятда фойдали соф шарбат- 
ларни чицаради, буларда минерал тузлар тула сацла- 
нади, уларда пектин моддалар ва клетчатка, хусусан, ви- 
тампнлар куп булади.

Урпк шарбатида юрак-томир касалликлари бор одам- 
лар учун калий, камкон беморлар учун фойдали темир 
бор, энг му^ими унда каротин, яъни провитамин А була
ди. Бир стакан шарбат шу витаминга булган суткалнк 
э^тпёжни бутунлай цондиради. Олхури шарбати ^ацида 
хам худди шу гапларни айтиш мумкин. Купчилик одам- 
лар помидор шарбатинн маы^ул курадилар. У ташналик- 
ни яхши цондиради, унда калий бор. Бир стакан шар- 
батни ичиб, витамин С га булган суткалнк э^тиёжни 
цондирпш мумкин. Бу шарбат уз хоссасини узоц вацт 
сацлайди. Узум шарбатида калий куп, олма шарбатида 
темир куп булади, крижовник ва малина шарбатида мне 
бор. 100 грам цора смородина шарбатида 90 мг гача ви
тамин С булади, бу катта ёшлн одамнинг шу витаминга 
булган суткалик э^тиёжини тула цондиради. Олма шар
батида, шунингдек, витамин Р, рябина ва сабзи шар
батида провитамин А (каротин) бор.

Яна шуни з̂ ам билиб цуйгинки, шарбатда меванинг 
эти цанчалик куп булса, унда витаминлар ва бошца фой- 
дали моддалар шунчалик куп булади.

Агар овкат билан витамннларни етарли микдорда 
олишнинг иложи булмаса, у .\олда врач тавсияси билан 
витамин препаратлари цабул цилинади. Ана шу тавеня- 
ларга пухта риоя цилиш керак. Афсуски, баъзи усмир- 
ларнинг узлари дорихонадап ширин шарчалар ва таб- 
леткаларни — витаминлар препаратларини сотиб олиб, 
худди конфет егандек ейднлар.

СУ В ОВ К А Т  С И Ф А Т И Д А

Сувнинг а^амияти о^силлардан цолишмайди. Орга- 
низмда биохимиявий процесслар сувсиз содир булмайди,
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сувсиз з а̂ёт булмайди. Сув одамнинг барча организм ва 
туцималари таркибига киради.

Агар одам организми нормал ишласа, у з^олда сув- 
нинг мувозанати сацланиб туради. Усмир учун сувни куп 
ичиш з а̂м, оз ичиш ^ам бир хилда зарарлидир. Агар сув 
жуда куп ичилса, горакка ва буйракларга цушимча наг
рузка тушади, организмдан эса, минерал тузлар ва ви- 
тамннлар ювилиб кетади.

^аво салцин пайтда ва усмир жисмоний иш билан 
банд булмаганда, бир кунда 2—2,5 литр сув ичиш етар- 
ли булади, жисмоний иш цилганда ва кун иссирида о— 
6 литргача сув ичилади. Энди сувни цандай ичиш керак, 
деган масала устида тухталиб утамиз. Сувнинг бир цис- 
ми овцат билан тушади. Купгина овцатларда ва озиц- 
овцат ма^сулотларида сув жуда куп булади. Масалан, 
тарвузда сув 90% дан ортиц булади. Сувнинг бошца цис- 
ми организмга ичимликлар: чой, компот билан тушади.

Ташналикни цондириш учун жуда куп ичимликлар 
бор. Лекин ширин ичимликлар, масалан, лимонад таш
наликни унча цондирмайди.

Б Е Б А Х О

^ар бир озиц-овцат ма^сулоти з^ацида купгина беба- 
^о сузларни айтиш мумкин. Нон беба^о озиц ма^сулоти 
булибгина цолмай, балки ме^натнинг узига хос рамзи 
^ам. Еки бутцани олайлик, у карам шурва билан алла- 
^ачон з^аммага манзур булган. Еки доимо жонимизга 
оро кирадиган картошкани олайлик. Нон з а̂м, бутца 
з а̂м, картошка ^ам фойдали ва энг бебаз^о овцатлзрдир.

Сут з^ацида академик И. П. Павлов зур эз^тиром би
лан гапириб: «Сут одам ейдиган овцат турлари ичида 
шцоятда катта эътиборга сазовор... Табиатнинг узи тай- 
ёрлаб цуйган боища ов^ат турларидан бебаз^олиги билан 
ажралиб туради»,—деган эди. Чиндан з̂ ам сутда урнини 
алмаштириб булмайдиган аминокислоталарнинг бутун 
бир й и р и н д и с и ,  жуда енгил сингадиган ^айвон оцсил- 
лари, ёглар ва витаминлар (В 12 ва А) х,амда минерал 
тузлар бор. Сут ёги хайвон ёрлари ичида цуйи эриш 
ну^тасига эга булиб, организм уни жуда яхши сингдира- 
ди. Сут ва сут махсулотлари айницса, болаларга фойда
ли. Болаларнинг кундалик овкатида камида 500 грамм 
сут булиши керак. Гарчи сутда сув жуда куп, урта зш- 
собда 87% булса-да, сут ичимлик эмас, балки овцатдир.
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Сутни хо^лаган вацтда ташналикни цондириш учун ичиб 
булмайди, айтганча, уни шошмасдан ичиш, оризда бир- 
пас олиб тургандан кейин ютиш керак.

КАЧОН?

Иккинчи синфда уцийдиган бир боладан: «Овк;атии 
цачон ейиш керак?» деб сурашди. У арзимаган бундай 
оддий саволга анча дайрой булиб турди-да, кейин уйлаб- 
нетиб утирмасдан «Хо^лаган ва^тда», деб жавоб берди. 
Бу албатта, тушунарли. Бошца нарса ажабланарли — 
физиология асосини уциб чирдан юцори синф укувчи- 
лари ^ам худди шу фикрни айтадилар. Овцатланиш ре- 
жими, яъни овцатланишлар уртасида маълум вацт ути- 
шига риоя цилиш жуда катта а^амиятга эга, зеро овцат- 
ланиш з̂ ам юцорида айтиб утилган организмнинг ритмик 
фаолиятига буйсунади.

}^амма учун аниц, бир цолипда булган овцатланиш 
режимиии кузда тутиш мумкинми? Албатта, мумкин 
эмас. Бир одам ицлими иссиц Урта Осиёда, бошцаси 
совуц Шимолда яшайди, биттаси биринчи сменада, бош- 
цаси иккинчи сменада уцийди. Бироц, олимлар физио
логик текширишлар утказиб, овцатни 4—5 соат орала- 
тиб ейишни тавсия этадилар, чунки овцат ейилгандан 
кейин тахминан 4 соат ^тгач, у меъдадан чициб кетади. 
Овцатни маълум бир соатларда еган маъцул, яхшиси 
бир кунда турт ма^ал ейиш керак, лекин з̂ ар цалай уч 
мартадан кам булмасин.

Одатда мутахассислар суткада турт маз^ал овцатлан- 
ганда овцатнииг умумий мицдорини цуйидагича тацсим- 
лашни тавсия этишади: нонушта—25%, тушлик—35%, 
кечки тушлик— 15%, кечки овцат—25%.

Эсингда булсин, кечки овцатни ухлашдан камида бир 
соат олдин ейиш керак.

ИШТ А Ц А Н Г И З  Я Х Ш И  Б У Л С И Н

Столга о^орланган оппоц дастурхон ёзилган, цоипщ, 
вилкалар тартиб билан цуйиб цуйилган, ликопчалардаги 
закускалар чиройли цилиб цуйилган, ^иди иштаз^ани 
цитицлайди. Сиз стулга утирасиз-у, ишта^ангиз буги- 
лади-цуяди. Йуц-йуц, бу гапда хато йуц. Чиндан хам 
ишта^ангиз бугилади, чунки сизнинг ёнингизда ^тирган 
шеригингиз овцатни одоб, тартиб билан ея олмайди:
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ов^атни чапиллатиб ейди, иккинчидан, бир булак г^штни 
цули билан тарелкадан олади.

Дастурхон атрофида одоб билан утиришни цадимдан 
ота-боболаримиз Ургатиб, наси^ат цилиб келадилар. 
«Юности честное зерцало или показание к житейскому 
обхождению»1 китобида шундай ёзилган: «Овцатга ^ам- 
мадан олдин цул чузма ва ^амма ёцца сачрамаслиги учун 
суюц овцатга пуфлама, овцат еяётганингда пишиллама». 
«Бармоцларингни ялама ва суякни ражима, лекин суяк- 
ни пичоц билан тозала. Овкатни чучцага ухшаб чапилла
тиб ема, бошингни цашима. Орзингдаги овцатни ютиб 
булмасдан туриб гапирма. Ликопчангнинг олдига суяк- 
ларни, нон сиртини ва бошцаларни йигиб цуйма. Дастур
хон устида ^адеб ^амма ерга кулингни чузма, лекин тннч 
утириб е. Вилка ва пичоцни ликопчага тациллатиб урма, 
дастурхонга ва ов^атга чизма ва урма, лекин жим ва 
турри утир, аммо утирганингда типирчилайверма».

Дастурхон устида утиришнинг илгариги ва ^озирги 
конун-цоидалари ёки бевосита заруратдан ва мацсадга 
мувофиц келиб чиэдан (балицни вилка билан булаклар- 
га булиш осон булса-ю, лекин нега энди пичоц билан ке- 
снш керак) ё^уд гигиеник мазмунга эга булган (дастур
хон устида биров одобсизлик ёки ахлоцсизлик килса, 
лшта^а бурилади, овцат яхши хазм булмайди).

Купгина цоидалар гигиеник а^амиятга эга, масалап: 
канднн махсус цисцичда, цошикчада ёки цулда олиш, 
лекин одам узининг цошицчасида олмаслиги керак. Уз- 
узидан маълумки, бир булак цандни орзингга кириб чик- 
кан цошицчангда олишга уринганннгдан кура цулинг 
билан олганинг осон. Бу озодаликка хилоф, бирок;, маса- 
лан, одамнинг т о м о р и  орриган булса, баъзан анча хавф- 
ли хам булади.

Бошца цоида: «овцатнн чайнаб ютинг-да, кейин га- 
пннгизни давом эттиринг. Оризда овцат билан гапирган- 
да одам цалциб кетиши ва ориздаги овкатни атрофдаги- 
ларга сачратиши мумкин. Агар бунда овцат нафас йулл- 
га кетиб цолгудек булса, юцорида айтилган гаплар . е̂ч 
нарса булмай колади.

Яна бир цоида: «овцатланаётган пайтда уцима». Оз- 
кат пайтида уциганда бош мия пустлорида цузролищ 
учори пайдо булади, бу учоц ов^ат марказининг фаолия- 
тини тухтатади ва овцат ёмон сингади.

1 Китоб биринчи марта 1717 йилда боснлиб чш дан.
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Еки «ов!\атни шошмасдан е». Гап овцатланаётган 
пайтда фацат тицилиб, яна цалциб кетишда эмас, гап 
шундаки, чала чайнаган овцат луцмаси яхши з а̂зм з̂ ам 
булмайди. Х,атто сутни ёки бут^ани бирпас «чайнаб ту- 
риш» керак, токи сут сулак билан аралашиб кетсин. 
O fh3 бушлигида овцат фак;ат чайналиб, эзилмайди, бал
ки химиявий узгаришларга учрайди: мураккаб углевод- 
лар одатдаги цандга айланади. Бунга ишонч з о̂сил ци- 
лпш цийин эмас: бир бурда нонни узоц вацт яхшилаб 
чайнаб турсангиз унинг таъми ширин булиб кетади. Бун- 
дан ташцари, сулакда лизоцим деган микробларни ул- 
дирадиган модда булади.

Шундай тажриба цилинган. Озроц мицдорда, яъни 
бир мнллилитрда 6250 микроб булган (бу з̂ еч з̂ ам куп 
эмас) сутни олишди. Сутни икки порцияга булишди. Би- 
ринчи порцияни—6— 12°С температурада, иккинчисини— 
хона температурасида, яъни 22°С да сацлашди. Орадан 
суткалар утди. Бир миллилитр сутдаги микроблар яна 
санаб курилди. Уни цара'нгки, биринчи порцияда мик
роблар сони 87 700 (бу з̂ ам унча куп эмас), иккинчисида'
II миллион булибди!

Сен, албатта, ота-онангга y fi-p y 3 F O p  ишларида ёрдам 
бериб турсанг керак, булмаса, сендан илтимос, магазин- 
дан овцатни олиб келиб, то уни орзингга солгунингга ца- 
дар озодагарчиликка риоя цилишни ёдингда тут. Нонни 
сумкага картошка билан бирга солма (мен сал оширнб 
юбордим, шекилли)ь лекин нонни ало^ида целлофан ёки 
материалдан тикилган халтага солишни асло унутма. 
Ахир нон ейишдан олдин пиширилмайди-ку.

Овцатга масаллиц тайёрлаётганингда сабзавотларни 
ва балицни ало^ида-ало^ида тахтакачда турри, з$еч бул
маса тахтакачни яхшилаб ювиш лозим, яъни бари бир 
пишириладиган ва хомлигича ейиладиган овцатларни 
бир-бирига аралаштирмаслик керак. Ов^атга хомлигича 
ишлатиладиган нарсаларни чайиш ёки т^рри сацлаш 
керак (сут, колбаса).

Яна бир гапни айтиб цуяй, овцатни исроф цилма, 
нонни ёки ортиб долган бут^ани ювиндига тукиб юбор- 
ма. )^ар бир бурда нонга неча минглаб одамлар ме^нати 
сингган!

КИСКАЧА ХУЛОСА
Энди овцат з^ацида айтилган энг му^им нарсаларнинг 

з^аммасини жам циламиз. Бириичидан, таркибида барча

7—407 9Т



зарур ингредиентлар булган турли-туман овцат ейишга 
^аракат ^ил, узинг яхши курадиган овцатларингни кунг- 
линг тусаганда ейишинг учун узинг ^ам ошпазлик санъ- 
атини урган. Иккинчидан, овцатланишнинг маълум тар- 
тибига риоя цил.

Ана шунда Мария Степановна з а̂м, ота-онанг ^ам, 
врачлар ^ам сендан шикоят цилишмайди. Сомом ва 
бацувват буласан. Ишта^анг яхши булсин!



САЛОМАТЛИК КУЗГУСИ

Кузгу х,ам энг яхши 
косметик восита-гигиена 
эканини курсатиб 
турибди
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...Кечцурун ювиниб булганимдан кейин юэимга кузгуда синчиклаб 
царадим ва унинг терисини куриб, жуда таъбим хира булди.

Ю З И М И З  Т Е Р И С И —
Б И З Н И Н Г  Т А Ш В И Ш И М И З

Юцори спнф уцувчилари билан су^батлашар 
эканмиз, цизлардан бири луцма ташлади: «Юзимизнинг 
териси — бизнинг ташвишимиз». ^ацикатан цизларнннг 
^ам, йигнтларнинг ^ам териси уларга цанчалар ташаиш 
орттиради. Кузгуга царасанг— юзинг худди бирор ер- 
нинг митти рельефига ухшайди: ^уснбузарли тепаликлар 
з$ам, цандайдир оппоц вулцончалар ^ам, цизил майда 
^уснбузарлар ^ам, йирингли ярачалар ^ам, кичкина-кич- 
кина чу^урчалар ^ам куринади, уларнинг ичида ралати 
узун сочлар булади.

Булар нега пайдо булади? Усмирлик ва йигитлик 
даврида безларнннг ва, биринчи галда, жинсий безлар- 
нинг гормонал секрецияси болалик давридагига цараган- 
1да анча активлашади. К,из ёки йигитнинг юзнда пайдо 
булган нарсалар безлар активлигининг, улар секреция- 
сининг айни аксидир.

Хуснбузар — тери безларн йулидагн узига хос тицин. 
Унинг цорайиб куринишига ёгга кислород тегиши нати- 
вкасида руй берадиган химиявий реакция сабаб булади. 
Оциш ва сарриш майда-майда ^уснбузарлар ^аво (кис
лород) тегмаган ёр безларининг йирилиши натижасица 
а о̂сил булади. ^уснбузарларни ситганда, кучирганда май- 
'да-майда ярачалар пайдо булади. Шунда микроблар 
^алиги тицин тагига кириб олади-да , инфицирланиш — 
бир оз йиринглаш бошланади.

К У Л И Н Г Н И  ТОРТ!

Нима цилиш керак? Биринчидан ва, энг му^ими, цу- 
лингни юзингга теккиза курма. Фацат ювинаётгандагнна
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цулингни юзингга теккизишинг мумкин. Афсуски, куп- 
чилик усмирлар даре пайтида, уй вазифаларини тайёр- 
лаб утирганда доимо юзни силаб, иищаб утириш, юзга 
цулни тираб утиришга одатланишган. Ахир цул иф- 
лос-ку!

Лекин узингиз биласиз, инфекцияларнинг тарцалиши- 
га ^уенбузарларни ситиш сабаб булади, Бармоцлар бит- 
та ^уенбузарни ситганда, бешта янгиси пайдо булади. 
Х,уснбузар ситилган жойда эса инфекция тарцала бош- 
лайди.

ШИРИН- КУ,  Л Е К И Н  М У М К И Н  
Э М  АС- ДА!

Овцатланиш гигиенаси ^ацида анча батафеил гапи- 
риб утилди, ^озир биз фацат баъзи одамларнинг турли 
ози^-овцат ма^сулотларини катара олмаслиги, уларни 
еганда аллергик реакция пайдо булиши ^ацида суз юри- 
тамиз, холос. Бундай аллергик реакция терига жуда куп 
тошма тош'иши ёки экзема (терининг яллигланиши) си- 
фатида намоён булиши мумкин.

Баъзи одамларга шоколад, бошцаларга обакидандон, 
яна бирларига цулупнай ёцмайди, бу нарсани еганида 
баданига нарса тошиб кетади. Шундай нарсаларни еман 
туриб, аллергияни пайдо циладиган яширин душмании 
топиш керак.

Терида аллергик.реакция албатта аллергенлар1 тутган 
озиц-овцат ма^сулотларини еганда пайдо булиши шарт 
эмас. Баъзи ^олларда одам аллерген тутган бирор буюм- 
га ёки моддага тегса булди, у цаттиц реакция бериб, 
тери цизариши, цичишиши мумкин. Баъзан врач бу хил- 
даги аллергияни нима пайдо цилганини аницлаш мацеа- 
дида махсус текширишлар, турли моддаларга синамалар 
утказишга мажбур булади.

Тери рангининг узгариши организмнинг умумий ка-* 
саллигидан ^ам, айрим органлар ишининг бузилганидан 
х,ам далолат бериши мумкин. Терининг саррайиши врач- 
га жигарнинг бир оз чатоцлигидан, терининг захил тор- 
тиши ме.ъда ва ичаклар касалланганидан дарак беради 
ва ^оказо. Куриб турибсизки, тери саломатликнинг ^зига 
хос к^згуси.

1 Аллерген — организмнинг одатдан таш ^ари реакциясини пайдо 
циладиган модда.
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Тери цанчалик тоза булса, унга инфекция шунчалик 
кам юцади, унга ^ар хил ^уснбузарлар ва доглар шун
чалик кам тошади. Усмирлар купинча: цандай совун иш- 
латиш, юзни цандай сувда (илиц ёки совуц сувда) ювнш 
керак, цандай кремлар, мазлар ёки махсус пардоз воси- 
таларидан фойдаланиш лозим, деб савол берадилар. 
Бу саволларга с-ен терингнинг цандай турда эканипи 
билганингдан кейингина жавоб оласан. Албатта, энг 
яхшиси, тажрибали врачдан ёки биладиган косметолог- 
дан масла^ат олиш керак, лекин ^амиша ^ам бунинг 
иложи булавермайди. Бундай х;олларда косметик восита- 
нинг ёрлигини, айницса, уларнинг цайси ^олларда цулла- 
нилишини яхшилаб уци ва улардан терингнинг цандай- 
лигига цараб фойдалан.

Мутахассислар терининг уч хил турини тафовут цила- 
дилар. Нормал — ё^имли пуштиранг, бахмалга ухшаш 
майин тери. К,уруц — жуда юпца, жуда иссиц ва совуц 
температурага ни^оятда сезгир тери. Ювиниб булгандан 
кейин тортишиш ^исси сезилади. Бундай тери купинча 
пуст ташлайди, очиц ^авода шамолдан салга дагалла- 
шади. Юз териси юпца булганда баъзан совунлаб ювиш 
унча ёцмайди (цуру^шаб кетади, ачишади). ё р л и  тери 
доимо ялтиллаб туради, тешиклари кенгайган булади 
ва шундоедина билиниб туради.

Бироц, купчилик одамларнинг териси аралаш табиат- 
да булади. Масалан, пешона, бурун, ияк, цисман юзда 
ёгли жойлар, икки чаккада, куз атрофидаги тери цуруц 
булади. ё к и  пешона КУРУЦ. юзнинг долган жойлари эса, 
ёгли булади. Уз терингизнинг турини дерматолог врач- 
га бориб, билиб олишингиз мумкин.



МОДА ВА САЛОМАТЛИК



Сочимнинг елкамга тушиб туриши жуда жонимга 
тегди, \еч  ювиб булмайди. Калта цилиб кестирсаммикин? 
Мода бузилади-да.
... Мен сенга айтсам, умуман, нон емаяпман, 
зрталаб нонушта %ам цилмайман, кунглим сал бецузур 
булиб, бошим айланади. Лекин биласанми, 
нац икки килограмм озибман. Яцинда цоматим 
худди модабоп булади.

К А Д И М  Д А Н  Д А В  ОМ Э Т И  Б  
К Е Л А Ё Т Г А Н  Ж А Н Ж А Л

Мода ^ацида гапирилганда, аксари кийим, 
пойабзал, кейин сочни причёска цилиш, безаклар тациш, 
сунгра мебель, квартира жи^озлари модаси назарда ту- 
тилади. «Мода» тушунчаси ёзувчиларга ва раццосалар- 
га, артистларга ва спортчиларга, бедана юришга (май- 
да цадамликка) ва магнитли билакузукка тааллуцли 
булади.

Врачлар ^ам, албатта, модадан ^еч цачон четда тур- 
маганлар, аксари модани к,оралаганлар, камроц мода- 
нинг ёнини олганлар, лекин уз тузатишларини киритиб 
•турганлар. Боищача булиши ^ам мумкин эмас-да, мода 
одатда, \аётнмизнинг турли со,\аларига алоцадор бу
лади.

Кулимга тушиб цолган 1901 йилда чиццан цандайдир 
бир журналда иккита цизиц ахборот босилган эди- «Рим- 
да олимлар конгрессида аёлларнинг кийими ^ацидаги 
масала куриб чицилмоцда. Доктор Казагранда узун куй- 
лак кийиш -мода'сининг -цанчалик зарарли эканинн очик- 
дан-очиц курсатиб берди. У аёллар шлейфини (аёллар 
куйлагининг ореада судралиб юрадиган этаги) микрос
коп остида текшириб, ундан жуда куп касаллик цузра- 
тувчи микроблар топди». (Шу уринда бир нарсани ай- 
тиб утмоцчиман: цанийди энди бнзнинг ёш модабозлар 
киядиган клёшни текшириб куришса!). Дрезденда яшай- 
диган купчилик а^оли ша^ар советига петиция юборкб, 
аёлларга кучада узун куйлак кийишни тацицлашни ил- 
тимос цилди.

1901 йилдаёц Л. Пастер, И. И. Мечников, Р. Кохнпнг 
микробиология, Петенкоффер ва Эрисманларнинг гигие
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на со^асидаги ва бошца олимларнинг кашфиётлари маъ* 
лум эди.

Енгилтак инжиц мода билан саломатлик маъ- 
будаси Гигия азалдан жанжаллашиб келадилар. Гигия 
сипо булишни асло хо^ламайди, лекин шароит унм кам» 
тар кийинишга мажбур цилади, у одамларнинг саломат* 
лиги ^ацида доимо куйиб-пишади. Масалан, корсет — 
«рюмка бел» туфайли цанча жанжал булиб утган. Белпи 
жуда ^ам тортиб боклаш ички органлар фаолиятннинг 
бузилишига олиб келди. Кукрак цафаси, упка, меъдага 
зарар етди. Жигарнинг анча эзилиб турадиган жойида 
эса чилвирга ухшаш эгатча пайдо булди. Корсет, шу- 
нингдек, бошца органлар ишининг хам бузилишига олиб 
келди, соглом болалар тугилишига халацит берди. А. П. 
Чеховнинг «Именины» («Тушлган кун») ^икоясида Оль
га Михайловна ^зининг етти ойлик ^омиладорлигиии 
яшириш.учун атайлаб корсет кияди (!) Х,икоя ок,ибати 
ни^оятда фожиали. Чацалоцнинг нобуд булишида кор- 
сетнинг ^ам роли булади. Мопассан ^икоясининг ца^ра^ 
мони мажру^ бола тугади. Сабаби — бел ни сициш.

Уша даврда яшаган бир немис профессорининг гап- 
лари диадатга сазовор: «Хипча бел купчилик одамларга 
чиройликка ухшаб куринади, лекин нпко^ учун хавфли 
сеп, чунки орадан куп утмай, гинекологга олиб боради»,

Т В ИГ ГИ С И Н Г А Р И  Б У Л И Ш Н И
И С Т А И М А Н

Яцин-яцинларда гарбда оз£ин булиш модаси тар- 
цалди. Твигги сингари хипча (цамишдек) булиш мода 
булди. Реклама машинаси ишга тушиб кетдн. Минг-минг 
циз-жувонлар бекордан-бекорга ^олдан тойгунларича оч- 
на^ор юрадиган булдилар.

Озиш учун ацл бовар цилмайдиган даражада таблет- 
калар чицарилди. Бу таблеткалар самарали булиб чик- 
ди: ^а, озиш мумкин булди, лекин саломатликка зарар 
1̂ илмай цолмади. Кийим модасидан кейин озиш мода 
булди. Иш шу даражага бориб етдики,- бир гуру^ аёл- 
лар озишга булган реклама шов-шувига (масалан, ГФР 
да) норозилик билдирдилар. Бизнинг мамлакатимиэда 
«озиш васвасаси» табиийки, бунчалик кенг тарцалмади, 
лекин купчилик аёллар врач назоратисиз оч юришга, 
озиш учун турли хил дориларни ичишга ружу цилдилар, 
бу албатта узини окламади.
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Гигия модага ва жуда узун куйлак кийишга, тирнок;- 
ни з^аддан та'шцари устириб юришга з^амда цизларнинг 
оёрини кичкина ва ихчам булсин деб ёшлигидан цолип- 
га солишга царши курашиб, жуда куп жон куйдирди.

Гигия баъзи рацсларга берилишга царши курашган 
ва курашиб келмоцда.

С О Ч Н И  К А Н А Л А  П Р ИЧ Ё С К А  
К И Л И Ш  К Е Р А К ?

Бирорта мода пайдо булганда цандай оцибатларга 
олиб боришини баъзан олдиндан тасаввур цилиш цийин 
булади. Бир вацтлар сочни калта цирцтириш ёки туппа- 
турри кузга тушиб турадиган цилиб цуйиш мода булган 
эди. Бунинг з е̂чам ёмон жойи йуцца ухшаб куринган 
эди. Конъюнктивит (куз шиллиц пардасининг яллирла- 
ниши) билан орриган одамлар сони эса купайди. Бу 
мода йуцолиб, урнига «от ёли» пайдо булди. Яхшиямки, 
«от ёли» модаси з̂ ам йук булиб кетди, чунки бу мод ада 
пешона тепасида соч жуда тортилган жойда озицланиш- 
нинг бузилиши натижасида соч тукилар эди. Сочни тес- 
кари тараганда з̂ ам у шикастланади. Бунда сочни жуда 
авайлаш, парвариш цилиш, тез-тез ювиб туриш цийин 
булади.

Кунлардан бирида ю^ори синф уцувчиларига причес
ка цанаца булиши керак, деган савол бердим.
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— Модага мос булиши керак!
— Ярашиши керак?
— Одамни кулгили цилиб цуймаслиги зарур.
Бошцача жавоб ^ам цилишди, лекин афсуски, улар-

дан бирортаси сочга зарар цилмаслиги ва уни парвариш 
цилишга халацит бермаслиги керак, деб айтмади. Ахир 
бу шароит %ам прическа танлашда му^им-ку!

РА К,С Г  А ТУШ И Б, Р О \ А Т  
К И Л И Н Г

Гигия бирорта нарса пайдо булганда нима цилиши- 
ни билмай, «боши цотади». Бир вацтлар твист деган 
тез тушиладиган рацс мода булган эди. Бу гуё гиподи- 
намияни енгиш учун жуда яхши воситага ухшаб тую- 
лади. Чунки твистга тушганда одам темйрчи эски темир- 
чилик ишхонасида ишлаб, цанча куч сарф цилган булса, 
тахминан шунча цувват кетказар эди. Бироц, твистга 
жуда берилиб кетишхудди тутцаноц касаллигидаги жаза- 
ва тутишига ухшаб кетар эди. Лекин оцибат-натижада 
гарбдаги купгина страховка компаниялари твистчиларни 
страховка цилишдан бош тортдилар. Компания пулини 
кукка совурмоцчи эмас эди, бундан унга фойдадан куп- 
роц зарар етарди. Чиндан з а̂м, твист купгина шикаст- 
ланишларга, хусусан цизларнинг шикастланишига: елка 
ва билак мускулларининг чузилишига, буримларнинг чи-
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цишига, болдирнинг синишига олиб келарди ва з^оказо. 
Хатто «Твистда яраланиш» деган махсус илмий доклад- 
лар матбуотда эълон цилинар эди. Хуш, твистни ва шун- 
га ухшаш рацслардан гиподинамияни енгиш воситасн си- 
фатида тавсия цилавериш керакми ёки меъёрида булнш- 
га даъват этиш зарурми, ё булмаса, бир цадар хавфснз 
раксларнн тавсия этиш керакми? Сен цандай уйлайсан?

Яна нкки 0 F H 3  суз:
— Твист асосан цизларга шикает етказди— бигиз 

пошна айбдор, «платформа» рак;с учун з е̂чам турри кел- 
ыайди, айтишларига Караганда, «бигиз no u jH a»  яна мода 
булармпш. Нима, врачлар танцаларга царшнми?

— йук;, йук,, хечам булмаган гап-да! Pajera тушиб 
ро^ат дилинг, лекин саломат булинг!

Худди шунингдек, спорт з̂ ам сорлицни мустаз^камлаш- 
га ёрдам бернши керак. Врачлар тайёрланмаган одам- 
лар модага берилишда э^тиёт булишлари керак, деб 
минг марталаб айтадилар. Модага кирган нарсалар гуё 
барча дардлардан к,утк;арар, ^амма касалликларнинг ол- 
дини олар эмнш. Хусусан, огир нарса кутариш, «морж» 
булиб кишда чумилиш, кунига юз марта утириб туриш, 
фалон километрга югуриш каби кучли воситалар маса- 
ласида жуда-жуда э^тиёт булиш керак. Ишни эрталабки 
енгил гимнастикадан, юришдан, чиництиришнинг енгил, 
оддий воситаларидан бошланг. Чиницишнинг аста-секин- 
лик коидаенни унутманг.

М О Д А  к а н д а и  П А Й  Д О  
Б У Л А Д И

Ёзувчи В. Солоухин «Письма из русского музея» 
(«Рус музейидан хатлар») китобида шундай ёзади: «Мен 
баъзан з̂ ар цанаца мода ахир цаердандир тарцала бош- 
лайди-ку, деб уйлаб цоламан. Хуш, агар одамнинг пси- 
хологиясини яхши билганда мугомбирлик цилмай булма- 
са-чи?» Шундай булиши з̂ ам мумкин. Бироц, моданинг 
з^аракати низ^оятда мураккаб ва узига хос. Мода сиё- 
сий ва ицтисодий вазиятга, фикрнинг умумий з^аракати- 
га узига хос, баъзан кутилмаганда ва царама-царши 
равишда садо беради. Баъзан унинг янгиликлари аниц 
ва тушунарли б^лади.

Масалан, Улур Октябрь социалистик революциясидан 
кейин буржуазия дунёсининг кийим-кечаги булган му
раккаб ва цимматбацо аёллар шляпаларига царшн Ула-
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роц содда пролетар дуррачаси, галстук урнига— оддин 
цийи^ ёца куйлак пайдо булди ва з^оказо.

Хиппининг пайдо булиши ^ам гуё капиталистик ту- 
зумга норозилик сифатида пайдо булди, лекин нимага 
айланиб кетгани з^аммага маълум. Мен цуйидаги вокеа- 
нинг шо^иди булганман: ... Узун, нац белга тушадиган, 
ифлос, таралмаган ва ювилмаган соч, исцирт йиртиц ки- 
йимнинг, сув тегмаган баданнинг з и̂ди анча нармданоц 
келиб турарди. Улар Деучидаги марказий майдонлардан 
бирида дангасалик билан, з^аммани узига царатиб, лекнн 
курганларнинг кузига хира булиб утиришар эди. Бу хил- 
да кир-чир утириш инсон зотига хос эмас эди.

Бу воцеага-бир неча йил булди. Хрзир хиппи анча 
кам учрайдиган булиб цолди, бироц сочни узун устириб 
юриш модадан цолмади. Бу модага дайдиликдан ва бе- 
корчиликдан анча йироц булган купгина ёш одамлар 
берилди. У яна цанчагача тураркин?

Мутахассисларнинг гапига цараганда, кийимнинг 
маълум модаси 15 йилгача туради, сочга булган мода 
эса бундан узоцровда боради. Ишончим комнлки, сочни 
узун цилиб устириб юриш узоцца бормайди, чунки бу 
мода з^озирги замон з а̂ёт тарзига мос келмайди. Баъзи 
мамлакатларда техника хавфсизлиги системасида з^ара- 
кат цилиб турадиган механизмларда ишлайдиган ишчи- 
лар (токарлар, фрезировкачилар ва бошцалар) га соч 
учун махсус тур кийиб олиш жорий цилннди, чунки ошр 
шикастланишлар жуда куп содир булган. Мана, ГФР да 
солдатлардан турни ечиб ташлашди, чунки тур сочга 
иш^аланганда электрланди ва алоца боглаш з^амда ра
диолокация учун халацит берди.

Жаз^ондаги купчилик мамлакатлар мактаб уцувчила- 
ри, уцитувчилар, полициячилар ва баъзи категориядаги 
хизматчилар учун сочни албатта калта цилиб олдириш 
хасида царор цабул цилдилар ёки хиппи туристлардан 
мамлакат буйлаб саёз^атга жунашдан олдин албатта 
санпропускникдан утиш ва з^аммомда ювинишни талаб 
килдилар.

Бу ерда биз моданннг яна бйр ажойиб з^одисасига, 
унинг жуда цуюшцондан ч щ п б  кетганига, бемаънилик 
даражасигача етганига дуч келамиз. ^ацицатан з̂ ам Бе
линский, Герцен, Добролюбовнинг кокила-кокила б^либ 
турган узун сочлари, иссиц истарасини гузал деб айт- 
майсизми? Бироц, з^озирги замон ёшларининг ювилма
ган, исцирт узун сочи чиндан з̂ ам хунук-да1
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Г И Г И Е Н А  М О Д А  Т А Р А Ф Д О Р И ,
БИРОК, . . .

Бизнинг мамлакатимизда зарарли модага царши ку- 
рашиш анча осон. Иирик совет олимлари телекурсатув- 
ларда чицадилар, матбуотда махсус мацолалар эълон 
циладилар. Одамларнинг ёппасига белларига, буйинла- 
рига, сонларига з^алца солиб, то сулайиб цолгунларича 
айлантиришларига царши панд-наси^атлар цилишга т\т- 
ри келди: болалар з̂ ам, кекса ёшдаги кишилар з̂ ам «ху
ла-хуп» деб, з^алцани айлантирар эдилар. Ё булмаса, 
кунгабоцар мойи ичишга царши курашни олайлик. 1\ор 
суви ёки бедана тухумининг минг дардга даво эмаслиги 
з̂ ам тушунтирилди.

Чамаси одамзод дунёда цанча турса, барча дард да- 
восини шунча куп излайди, абадул-абад ёш цилиб тура- 
диган обиз^аётни цидириш билан овора булади. Турриси- 
ни айтганда, баъзи одамлар уйлаганидек, бир стакан 
цор суви ёки бедана тухуми каби дардларга да^о нарса 
ва обиз^аёт йуц, у з а̂ёт тарзида!

Худди шунингдек, з̂ еч цандай озиц-овцат маз^сулоти, 
агар шу маз^сулотни гигиеник норма асосида истеъмол 
цилинадиган булса, сорлом одамга зарар цилмайди. 
Энди би^ шу ерда бошца бир цизиц >;одисага, агар таъ- 
бир жоиз булса, «мода раддиясига» ва «тескари модага» 
дуч келамиз.

Гоз̂  сариёрни, гоз̂  цандни, гоз̂  помидорни ёки бошца 
нарсани с о р л и ц  у ч у н  зарар деб, асоссиз равишда цаёц* 
даги булмарур гапларни гапиришади.

Гигиена маш>;ур ва муътабар олимлар тили билан 
бундай маълумотларнинг мутлацо асоссизлигини айтиш- 
га мажбур!

Бу ерда биз айтиб утган купчилик нарсалар гигиена- 
нинг ёрдами биланми, ёки ёрдамисизми, ёшини яшзб 
утди, гигиена орзаки равишда ва матбуот саз^ифаларида 
бирор з^одисанинг яхши-ёмон томонларнни курсатиб бе- 
ришга з^аракат цилди. Таассуфки, гигиена анча суст- 
кашлик цилди. Минглаб одамлар моданинг бевафолиги* 
нн сезишди, ана шунда гигиена уз овозини баралла ку> 
тарди.

Гигиена цуйидаги нарсаларга:
... калта плашга царши. Калта плаш айни ёмрнр ёриб 

турган кунда тиззаларни шалаббо цилиб юришга ва
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навбатдан ташцари шамоллаб цолишга атайлаб муч- 
жаллангандек;

... бигиз пошна (шпилькани) ва платформани .\зр 
куни кийиб юришга;

... одамнинг оёгида фацат битта урта бармоц бор деб 
уйлаб, шу жиз^атдан тегишли пойабзал конструкция цн- 
ладиган мода яратувчиларга;

... пошнани 12 сантиметр цилиб ясаган оддий матема
тика билимдони булмиш мода яратувчиларга з е̂чам то- 
цат цила олмайди.

Агар одатда 60% гавда массасининг товонга ва 40%' 
нинг оёц кафтининг олдинги ва ташци цисмларига туши- 
ши з^исобга олинадиган булса, товон 12 сантиметр кута- 
рилганда тацсимланиш цандай булади? Мода яратган 
одамнинг узи ана шунаца баланд пошнада юриб курган- 
микан?

Лекин умуман гигиена модага царши булмаган, йуц. 
Асло! У — мода тарафдори! Мебель, чиройли ихчам ки- 
йим, тирноцларнинг ёцимли рангда буялиши, атирлар- 
нинг хушбуй з^иди— буларнинг барчаси одамларга завц 
багишлайди, завц багишладими, демак, яшашга ёрдам 
беради.

Гигиена кузена з^ацицатни такрорлайди, бирок уни уз 
з^олатига солади. «^ациций мода — бу купчилик одамлар 
киядиган ёки узида бор нарсадир, лекин у з̂ ар бир одам
нинг таъбига, ёшига, даромадига ва соглигига цараб 
узини курсатишдир». Келинг, з^амма нарсада гигиеник 
ва эстетик дид уйгун булсин. Гигиена ва мода аз̂ ил яша- 
ши керак. Ахир Н. Г. Чернишевский айтганидек: «Одам- 
зодда бор нарсанинг гузаллигини ва куз^ликлигини орга- 
низмнинг уйрун ривожланиши ва саломатлигисиз тасав- 
вур цилиб булмайди».

М А Ж Б У Р И И  Х О Т ИМА

Москвадаги мактаблардан бирида «Мода ва саломат- 
лик» темасида лекция уциб беришимни илтимос цилиш- 
ди. Мен дарров рози булдим. Мен сузимнинг бошида 
«А дан Я гача» деган кнтоб ёзганимни айтдим ва бола- 
ларга з^озиргина сен уциб тугатган бобни уциб берднм. 
Менинг тннгловчиларим бу бобнмнг мазмунига души
ли ш дм, фацат юцори смнфда уцийднган бир циз «Менда 
битта таклиф бор, айтсам майлими?»— деб цолди. у

— Бемалол, хурсанд буламан,— деб жавоб бердим.
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— Менинг таклифим гигиеник жихатдан унчалик бул« 
маса цам, лекин уни китобга киргизиб цунсангиз. Барча 
цизлар албатта тикишни билишлари керак, ушанда х;ар 
сафар янги модадаги куйлак олиб беринг, деб илтимос 
цилавериб, ота-оналарининг жонига тегмайдилар. Ар- 
зон куйлакни дид билан тикиб олнш мумкин, шунда у 
цимматба^о куйлакдан яхши куринади ва одам бекор- 
дан-бекорга сицилмайди. Мана, >̂ атто «гигиена ^ам то- 
пилди»,— деб цушиб цуйди цизча.

Зал^агилар кулиб юборишди. Аввалига мен нима 
гаплигига тушунмадим, лекин кейин билсам, «Бичиш на 
тикиш» тугараги бошлиги гапириб, тугаракка киришга 
ташвицот цилган экан.

— Мухтарам аудиториянинг царори цандай булади? 
Китобга киргизайликми ёки йуцми?

— Кнргизинг, лекин угил болалар ^ам тикишга ур- 
ганишсин, бу уларга ^ам фойдали.



ХДММАГА М А Ъ Л УМ  ^ А ^ И Ц А Т Н И  
ЭСЛА ТИШ

Шундай x^iyiK^T борки, 
уни х,амиша 
такрорламок, даркор



Онамга ва отамга уйни байрамга супуриб-сидиришда
ёрдам бердим: полни, ваннани,
раковинани, плитани ювдим;
деворлар шунаканги тоза булдики, худди чиннига
ухшаб ялтирайди. Кейин узим душда ч$милдим,
кийимларимни алмаштирдим, янги
чиройли кдйлак кийдим.
Топ-тоза, саранжом-саришта уй ^ацицатан 
%ам файзли куринади.
Шунда циз енгил тортиб кетди, чалби 
севинчга тЦлиб-тошди.

ЦАММАГ А М А Ъ Л У М  \ А К Д К , А Т Н И  
Т А К Р О Р Л А Ш Г А  %ОЖАТ  Б О Р М И ?

Х,ацицатан з̂ ам, з̂ еч булмаса, саккизинчи 
синфни битирган болалар жуда яхши биладиган нарса- 
ларни нима учун такрорлаш керак? Улар, масалан, то- 
эалик — саломатлик гарови эканини биладилар. Турри, 
шахсий гигиена ва уй-жой гигиенасига алоцадор врач 
масла^атларининг купини з^амма билади (ушбу боб худ
ди шу масалаларга баришланади). Бироц, буюк врач 
ва педагог Н. И. Пирогов шундай з^ацицатлар борки, 
уларни адоцсиз такрорлаб туриш керак, деган эди.

Хацицатан з̂ ам, болалар богчасидаёц (з^атто бундан 
з̂ ам илгари) овцат ейишдан олдин цулни ювиш керак- 
лигини доимо айтиб, насиз^ат цилиб туришади.

Уз вацтида бир олнм цизиц ва урнак буладиган таж- 
риба цилган эди: тоза ювилган терига цуйилган микроб- 
лар 10 минут ичнда деярли улиб битди, шу турдаги мик- 
робдан шунча мицдорда ифлос терига цуйилганда 10 ми- 
нутдан кейин 55% и цолди. Куриниб турибдики, кир те- 
рида тнлинган-шилинган яра жой булса, аз^вол цанча 
хавфли булади.

Дизентерияни ифлос цул касаллиги деб бежиз ай- 
тишмайди. Агар з^аммамиз овцатланишдан олдин, цожат- 
хонадан чицкандан кейин цулимизни ювмайдиган бул- 
сак, у з^олда юкумли ичак касалликларини йукотиб бул- 
майди. Аксинча, ичак касалликларини йуцотишда цулни 
ювиш (совунлаб ювиш!) полиомиелнтга, дифтерняга -за 
з а̂тто чечакка царши эмлаш цандай роль уйнаган булса, 
шундай з̂ ал цилувчи роль уйнаши мумкин. Усмирларда 
касал булиб цолишдан цурцишдан кура, купроц цулла- 
рини тоза тутишга эстетик зарурат булиши керак. Эсинг-
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да булсин, кун давомида цулинг нималарга тегмайди 
дейсан: панжарани ушлайсан, итни силайсан, ботинка 
киясан ва эдказо. К,уллар гавданинг энг куп кир булади- 
ган цисми!

Лекин гавданинг бошца жойлари х;ам тоза булишга 
му^тож булади. Бу, айницса усмирларга тааллуцлидир, 
чунки бу даврда тер ва ёг безлари фаол ишлайди. Ба- 
даннинг цамма ери, терининг ^амма жойи тоза булишга 
му^тож булади. Халцимизда жуда ажойиб цадимги одат 
бор — ^афтада бир марта (бундан кам эмас) цаммом- 
га борилади. Келинг, биз з̂ ам ана шу удумга одатланай- 
лик — цафтада камида бир марта баданимизни исснц 
сув билан совунлаб ювиб турайлик. Тоза тери касал- 
лик цузгатувчи микробларга царши говдир, умуман, 
одам ювиниб, озода булиб юрса, дили равшан булади.

Модомики, суз тери устида бораётган экан, бир йула 
унга борлиц яна бир масала устида гапириб утмоцчи- 
ман.

ЦУТУЛИШ  КИ Й И Н  БУЛГАН  
УМР БЕЗАГИ

Гап терига татуировка солдириш устида боради. «Та
туировка» сузи полинезияликлар тилида «раем» деган 
маънони билдиради. Гигиена татуировка цацида анча 
шоирона гапиради: бу эримайдиган буялган моддаларни 
тери остига киритншдир.

Т^рли замонларда ва турли халцларда татуировка 
^ар хил мацеадларда солинган. Ку^на Юнонистонда 
(Грецияда) ва Римда кулларни тамгалаш учун ишончли 
булган. Урта аерларда эса, шундай усул билан жиноят- 
чиларни тамгалашган. Х,озир татуировка хусусан Афри
ка цабилаларида .малайзияликларда, эскимосларда тар- 
цалган. Татуировкани юзга, цулларга, оёцларга, танага, 
баданнинг деярли барча жойларига солишади. Бу ерда 
татуировканинг мо^ияти турлича: ^ам йигитларнинг чн- 
дамлилигини синаш, ^ам бир цабилани иккинчи цабила- 
дан ажратиб туриш, ^ам «ёвуз инсу-жинслар»дан ^имоя- 
ланиш учун ва шунчаки безаниш учун солннади.

Бизнинг мамлакатимиз а^олисида цайси максадда 
татуировка солинишини гапириб утирмаймиз. Психоги
гиена нуцтаи назаридан К а р а г а н д а  татуировка бошга 
купгина гам-ташвишлар солади, таъбир жоиз булса, ёш- 
ликда нодонлик цилингани учун бир умр афсуслар цили- 
нади: бир хил одам цулининг кафтини доимо юцорига
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царатиб кутариб ту ради, бошцаси енгини доим цулининг 
учигача тушириб юради.

Тери гигиенаси Нуцтаи назаридан татуировка зиён 
келтиради, тери остига буёвчи модда юбориш купинча 
йирингли касалликларни пайд& килади. Чунки татуиров
ка санитарияга хилоф шароитда солинади. Ана шу йи
рингли ярачалар урнида чандицлар ^осил булади, чунки 
буёвчи модда терига чуцур киради, одатда, цон томир- 
лар буйлаб, бириктирувчи туцима толалари уртасида 
жойлашади.

«Нодонлик цилган одам» (бундай одамни яна цандай 
аташ керак?) катта булганида теридаги расмни ски 
ёзувни уткир кислоталар билан кетказишга ёки куйди- 
ришга ^аракат цилади, лекин урни бари бир ёмон чан- 
диц булиб цолади. Косметика муассасаларида татуиров- 
кани йуцотиш мацсадида махсус аппарат цулланилади, у 
терини цаватма-цават кучиради, лекин бу усул такомил- 
лашмаган. Шу сабабли, терини расво цилмаслик, уни 
«буямаслик» керак.

Т И Р Н О К Л А Р И Н Г И З Г А  Б Е П А Р В О  
Б У Л М А Н Г

Тирноцлар остидаги эркин бушлиц — бу ифлос нар- 
салар, чанг, гиж ж алар  тухуми уясидир. Профессор А. А. 
Смородинцевнинг маълумотларига кура, цулда бу- 
ладиган барча микробларнинг 95% гачаси тирноцлар ос-



тида булади. Тери остидаги бир грамм кирда 380 мил- 
лионтагача микроб булади. Бу ерда улар маза цилиб 
яш ашади — илиц, цоронру, нам, овцат истаганча, хул- 
ласи калом, яшаш ва купайиш учун ^амма нарса му- 
^айё. Тирноцлар цанчалик узун ва кир булса, улар ора- 
сида касаллик цузгатувчи микроблар шунчалик куп бу
лади. Демак, тирноцларни тартибга келтириш, калта 
цилиб олиш керак. Лекин тирнокни асло кемтиманг. Бу 
ёмон одатлардан бири, одам болалигида бунга урганиб 
цолса, катта булганда уни ташлаши цийин булади. •

Л. Н. Толстой «Ешлпк» повестида шундай ёзади: 
«Бир студент дуконда менинг олдимда тирнорини кем- 
тиб турарди, унинг тирнори милки сочиц булиб кетганди, 
бу менга шунчалик ёмон куриниб кетдики, ^атто нари- 
роц бориб утирдим». Тирноц кемтишнинг хавфи шунда- 
ки, бунда огизга касаллик цузгатувчи микроблар, агар 
таъбир жоиз булса, концентрланган ^олда тушади.

Тирноцларни шундай олиш керакки, цул тирноринннг 
чети юмалоц, оёцларда эса турри булсин. Тирноцни тез- 
тез олиб туриш керак, чунки тирноц анча тез, >^ар купи 
0,1—0,2 мм усади.

Тирноцлар инфекцион касалликлар билан, айницса, 
купинча трихофития деб аталадиган замбурур касаллиги 
билан зарарланиши мумкин. Агар тирноцларингизг.инг 
салга синаётганини, ранги узгарганини сезсангиз ёки 
тирноцларингиз уваланса ва цуш тирногига ухшаб цол- 
са, врачга бориш керак. Бу умумий касаллик аломати 
булиши ва тирноцнинг узи инфекцион касалликка йулиц- 
цанини билдириши мумкин. Хулоса цилиб шуни айтиш 
керакки, цип-цизил буёц суртилган устирилган тирноц 
таги кирлигидан цорайиб ётади, бу жуда хунук курина- 
ди. Тирноцлари чиройли цилиб олинган тоза цул цандай 
яхши куринади. ^и зл ар ,  буни ^исобга олиб цуйинг.

С О Ч И Н Г И З Н И  А Я Н Г

Соч — терининг узига хос мурт ва нозик мугуз тузил- 
маси. ^ а р  бир соч толасининг йуронлиги 50 дан 100 мик- 
ронгача булади. Сочлар юпца мугуз тангачалари билан 
цопланган, улар бир-бирига ёпишиб туради ва стержен 
(узак)ни цимоя цилади.

Сочларнинг умри уича цисца эмас—2 йилдан 4 йил- 
гача яшайди. Лекин уни царангки, сочиинг бошига куп 
кулфат тушади. Т^грирори, цаммадан кура к^проц ши-
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кастланади. Масалан, сочни учидан илдизига караб, 
тез-тез, калта-калта таралганда унга механик шикает 
етади. Мугуз тангачалар аста-секин, цаватма-цават куча 
бошлайди ва парчаланади. Соч цопламининг нормал 
физиологик ^олати бузилади, соч ингичка булиб цолади 
ва улади.

XVIII аерда сочни мураккаб турмаклашгандаги таш- 
вишлар такрорланади. Уша вацтда аёлларнинг жуда 
олифта турмакланган сочи тагида ифлос, ювилмаган соч- 
лар яшириниб ётар, улар хашаротлар учун яхшигина 
инкубаторга айланиб цолар эди. ^озирги замон мода- 
боз аёллари ^ацида гапирганда уларда «чацирилмаган 
ме^монлар» булади, деб айтиб булмайди, лекин мурак
каб прическани бузмасдан сацлашга уриниш сочда чанг, 
ифлос нарсалар йигилишига сабаб булади; ^атто колтун 
(бош терисининг касалланиши натижасида сочнинг туп- 
туп булиб чигалланиши) пайдо булади, бунда энди соч
ни олдириб таш лашдан бошца илож цолмайди.

Шикает ейишдан ташцари, сочнинг бошига яна цан- 
дай ташвишлар тушади? Сочнинг тукилишигй яна нима 
сабаб булади?

^озир сочни парвариш цилиш масаласи анча яхши 
ишланиб чиццан. Бу ^ацда жуда куп рисолаларда, « Р а
ботница» журналида ва бошца вацтли матбуотларда 
ёзиб турилади. Мен фацат умумий гигиеник масла.^ат- 
ларни такрорлаб утмоцчиман, холос, бу сузларим асосан 
цизларга тааллуцли. Биринчидан, совун, ювиш восита- 
ларини сочнинг турига кура танлаб ишлатиш керак. Ик- 
кинчидан, агар цизлар умуман уз соглицларига бепарво 
булишеа, зарядка цилишмаса, чиницишмаса, пала-пар- 
тиш овцатланишеа, туйиб ухлашмаса соч парвариши 
купинча уз-узидан самара бермайди. Учинчидан, офтоб- 
да узоц вактгача ялангбош юриш сочга зарар цилмай 
цолмайди. Туртинчидан, сочнинг тукилиб кетиши, жуда 
цуруц булиши умумий касаллик аломати булиши мум
кин. Албатта врачга бориб масла,\атлашиш керак. Бе- 
шинчидан, эски гнгненнк масла^атни асло эсингиздан 
чицарманг. Хар кимнинг уз тарош  булиши керак.

>^аш-паш дегунча вацт утнб кетади. Унинчи синфда 
купчилик йигмтлар соцол олишади.Уларга канака уста- 
рани тавеня этса булади? Электр устаранинг цатор аф- 
залликлари бор: соцолни совунлашга, чутка, сокол олиш- 
да ишлатиладиган нарсаларни ювишга цожат колмац- 
ди. Электр устара гигиена нуцтаи назаридан яна .\ам



яхши. У узининг хавфли ва хавфсиз авлодларига Кара
ганда фацат соцолни олибгина цолмай, балки юзни мас
саж  цам цилади, цон томирларга ва нервларга яхши 
таъсир цилади, юз териси анча майинлашади. Соцол 
олаётганда айлантириб олиш кераклигини айтиб утиш 
зарур.

Бироц, электр устарада соцол олганда ^ам тери таъ- 
сирланади, цизил доглар пайдо булади. Дерматологлар 
юзни ювгандан кейин 10— 15 минут утгач, соцол олиш- 
ни тавсия этадилар. Сокол олишдан олдин юзга упа 
суртиш, лосьондан, масалал, «Пингвин»дан фойдаланиш 
керак. Соцол олгандан кейин суртиладиган кремлар ва 
лосьонлардан фойдаланиш мумкин.

Энди, киприк ^ацида гаплашиб оламнз. Б аъзи  циз- 
лар яхши усади, деб киприкларини цирцадилар. Кесган 
билан бари бир киприк тез усмайди, узун ^ам б^либ 
цолмайди. Киприкни буяшади. Шуни унутмангки, узоц 
вацт давомида киприкларни буяб юрганда улар синади- 
ган б^либ цолади, умри цисцаради. Киприк %ар 3 —5 ой- 
да тушиб, янгиси чицади.

Киприклар булмаса, одамнинг юзи анча куримсиз 
булади ва куз чанг .^амда ифлосга царши яхшигина .^и- 
моя тусиридан ма^рум булади. Шу сабабли, кнприкла- 
рини буяб юрадиган цизларга киприкларига кунгабоцар 
мойи суртиш, ухлашдан олдин тушни кетказиш тавсия 
этилади.

Куз гигиенаси ва тишларни парвариш цилпшни з^ам 
шахсий гигиенага киритнш мумкий. Куз гигиенаси ха- 
цида гапириб утган эдик. Тишни парвариш цилиш >^аци- 
да икки ориз гапириб утсак, фойдадан холи булмас.

В Р А Ч  Г А  Ц А Н Ч А Л И К  К Е Ч  В О Р С  А Н  Г ИЗ ,  
O F P H K  Ш У Н Ч А Л И К  К У Ч А Я Д И

«Истеъфодаги генерал-майор Булдеевнинг тиши ор- 
риб цолди. У огзини ароц, коньяк билан чайди, орриц 
тишга тамаки цурумини, цора дори, афюн, скипидар, ке
росин цуйди, лунжига йод суртди, цулоцларида спиртга 
цулланган пахта бор эди. Лекин буларнинг бирортаси 
ёрдам бермас ёки кунглини айнитар эди». Лекин э^озир 
цам тиш орриб цолганда шунга ухшаш купгина нарса- 
ларни цуллайдилар, булар истеъфодаги генерал-майор 
цуллаган нарсаларга ухшаш. Нима хам цилардингиз, 
тиш оррири з^азил ran эмас.
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Тиш оррин! купинча кариесда пайдо булади. К,адим 
замонларда кариесни тиш чириши деб аташар эди. Бу 
цадимги дард, бироц ^озир ^ам кариес ер юзида жуда 
кенг тарцалган касаллик; купчилик м амлакатларда ка
риесда н 90% а^оли азоб чекади.

Тиш огрири ва тиш емнрилишининг олдини олишда уз 
вацтида даволаниш жуда му^им.

Умуман кариеснинг олдини олса буладими? Бу са- 
волга жавоб берншдан олдин кариес нима сабабдан пай
до булади, деган саволга жавоб бериш керак.

Кариеснинг келиб чициши ^ацидаги ^озирги замон 
гипотезаларининг икир-чикирлари ^ацида тухталиб утир- 
маймиз. Бундай гипотезалар куп. Купчилик олимлар 
кариеснинг пайдо булишига нотурри овцатланиш, угле- 
водли овцатларни ^аддан ташцари куп ейиш ва минерал 
тузлар, витаминлар, х,айвон оцсилини кам истеъмол ци- 
лиш замин яратади, деб х;исоблайдилар. Кариеснинг ол- 
дини олиш нуцтан назаридан 100 грамм конфет егандан 
кура ярим литр сут ичган маъцул. Бинобарин, цадимги- 
ларнинг бола шпринликни куп еса, тиши бузилади, деган 
сузлари ^али уз кучини йуцотгани йуц.

Кейингиси тозалик. Овцат егандан сунг о р и з н и  чайиш 
керак. Агар овцат цолдицлари тиш орасида цолса, 
уларни энг оддий тиш тозалагич ёрдамида чицариб таш- 
лаш  зарур. Тишнн ^ар куни иккн ма^ал тозалаш  лозим. 
Шунда х,ам тиш чуткасини фацат горнзонтал, яъни тиш-
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лар буйлаб юритмасдан, балки вертикал равишда, яъни 
пастдан юцорига, юцоридан пастга цараб цам юритиш 
керак. Бундай усул милк учун ^ам узга хос гимнастика 
булади. К,аттиц овцат: сабзи, олма, турпни чайнаб ейиш 
з^ам тишни яхши муста^камлайди.

Тишни механик шикастланишдан э^тиёт цилиш ке
рак. Масалан, температуранинг бирдан узгариши — мо- 
рожний егандан сунг иссиц чой ичиш зарар . Болалар 
тишларида ёнроц, данак чацишни яхши курадилар, мих- 
ни омбир билан суруриш урнига тишлари билан тишлаб 
сурурадилар. Эски китобларда этикдузларнинг цийша- 
йиб кетган тишларини куриш мумкин, чунки улар михни 
тишлари орасида цисиб турадиган одатлари бор, тикув- 
чилар эса, ипни тишда узадилар.

К И Й И М  К А Н Д А И  Б У Л И Ш И  
К Е Р А К

Сенга шимнннг кенглиги ёки куйлакнпнг узунлиги 
цандай булиши кераклиги ^ацида м асла^ат  бермоцчи 
эмасман. Бу моделчиларнинг иши. Лекин врач нуцтаи 
назаридан цуйидагиларни масла^ат бериш мумкин: ки- 
йим цулай, об-^авога мос, чиницишга ёрдам берадиган, 
иссицликни иложи борича кам уткдзадиган ва шу билан 
бирга ^аво утказадиган, кири яхши кетадиган, зарарснз, 
салга узига нам олмайдиган булиши керак. Бу м асалгда 
саккизта талаб айтиб утилади, лекин булар э^али >;ам- 
маси эмас.

Биринчи талаб  жуда аниц. Лекин иккннчисини эса, 
усмирлар жуда куп бузишади. Худди ана шу ^ацда гап- 
лашамиз.

Купчилик циз-йигитлар йилнинг совуц кунларида хам 
яланг бош юришади. Купгина юцори синф уцувчилари 
^атто цишда цам пальто киймай юрадилар. Уртоцларииг 
билан бир пас гаплашиб турсанг, цорбурон уйнасанг ^еч 
нарса цилмайди, бироц автобус бекатида туриб цолсанг 
совцотасан, изририн шамол жонингдан утади ва шамол- 
лаб, касал булиб цоласан.

Кийимнинг безарарлиги. Бу ерда нима назарда ту- 
тилади? Сунъий матолардан тикилган ич кийим ва уст- 
ки кийим яхши. Лекин баъзи одамларга уларни кийиш 
мумкин эмас: юрак цисцаришлари ритми узгаради, цон 
томирлар спазмга учрайди. Яна бир бор айтиб утаман,
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баъзи одамларга бу хилда кийим кийишга рухсат этил- 
майди.

Баъзан  ёш йигит салга чарчаб цолади, боши огрийди, 
ж уда серзарда булиб цолади. Бунинг сабабини турли 
нарсалардан куришади, лекин кийиб юрган кийими хаёл- 
ларига цам келмайди. Кийимнинг баданни сициб, тор- 
тиб туриши сорлиц учун фойдали эмас, чунки бунда 
к;он оцишига тусцинлик цилинади. М ана шунинг учун 
цам белга тациладиган камар урнига тортиб турадиган 
резинка, юмалоц резинка урнига белбор (айтганча, улар- 
га пайпоцни илиб цуйса, з^ечам тушиб кетмайди) такиш 
керак, куйлак ёцаси буйинни сицмаслиги лозим.

Ич кийимга мана бундай талаб цуйилади: тери аж рал- 
маларини яхши шимиши, терини кир булишдан, дарал 
устки кийимнинг ишцаланишидан сацлаши, етарли дара- 
ж а д а  ровак, цавони яхши утказадиган булиши ва иссик- 
ликни кам утказиши, осон ювиладиган, куп марталаб 
ювишга ярайдиган булиши зарур. Ип газлам алардан  ти- 
килган ички кийим барча талабларга бирмунча дараж а- 
да, зирирдан туцилган ва шойи газламалар эса бирмун
ча кам жавоб беради. Мамлакатимизнинг шимолий ра- 
йонларида э^аво совуц булгандан фацат бир цават ички 
кийим кифоя цилмайди. Ж ундан тикилган кийимни ички 
кийим устидан кийиш аллацачон з^аммага маъцул бул- 
ган. Ж ун газламада жуда куп тешиклар булганидан ис- 
сицликни кам утказади. Ж ун газламаларнинг цизиц ва 
жуда фойдали хусусияти шундаки, нам булганида хам 
иссицлик утказиши ва з^аво утказиши унча узгармайди.

Биз кундузи кийиладиган ич кийим з^ацида суз юрит- 
дик, уйцуга ётишдан олдин тунги кийим кийиб олиш ло
зим. Тунда кийиладиган кийим иложи борича кенг, енг- 
сиз ва ёцасиз булиши керак. Шу сабабли, кечаси яхшнси 
тунги куйлак кийиш лозим, тунги пижама унчалик яхши 
эмас.

Ушбу булимни тугатар эканман, ички кийимни фацат 
об-з^авога цараб кийиш шарт эканини таъкидлаб утмоц- 
чиман. Бу масалада купинча хатога йул цуйилади. Со- 
вуц, изририну, лекин кизлар синтетик газламадан ёки 
шойидан чиройли юпца куйлак кийишни яхши куради
лар. Бунда жинсий органлар ва цовуцнинг касалланишп- 
га хавф турилиши шубз^асиз. Аксинча цам булади. Б а ъ 
зан синфда даре пайтида цизлар иссиц рейтузада ути- 
радилар, терлайдилар. Бу гигиена жи^атидан яхши эмас.



М актабдан уйга цайтиб келгач, уй кийимларини кийлб 
олишни э^ам унутма.

Д А С Т  Р У  М О Л  Ч А С  И З  У И Д А Н  Ч И Ц М А

Онамнинг бу гаплари з^ечам цулогимдан кетмайди, 
бундан цирц йил муцаддам онам уйдан чициб кетаёт- 
ганимда доимо шундай дерди.

Д астр у м о л ч а— юриш-туришимнзда арзимас нарсага 
ухшаб куринади, лекин врачлик нуктаи назаридан а^а- 
мияти катта. Илгари даструмолчалар безак булар эди. 
Уларни цимматба^о батистдан «¡илишар, зар ип билан 
гуллар тикишар, цимматба^о мунчоцлар тацишар эди. 
Кейинчалик румолчалар анча соддароц була борди. 
XVIII асрда овцатлангандан кейин тиш румолча билан 
артилса, бу одоблиликни курсатар эди. Шуниси цизицки, 
Осиё мамлакатларида з^озирги кунда даструмолдан худ- 
ди ана шу мацсадда фойдаланишларини куп марта кур- 
дим. Бироц, йиллар ортидан йиллар утди ва даструмол 
фацат бурун артиш учун ишлатиладиган булди.

Врачлар даструмолчани катталиги 3 5 x 3 5  см булиши, 
ф акат  олифтагарчилик учун тутиладиган бир парча ти- 
килган мато булмаслиги керак, деб з^исоблайднлар.

Узи нг уйлаб кур. Й уталганда ва акса урганда риж- 
риж микроблар булган 40 ООО та гача сулак ва шиллиц  
томчилари ориздан отилиб чицади, унда рнж-риж микроб 
булади. Бу заррачалар ориздан жуда катта тезликда 
отилиб чицади-да, 3 метр доирада ва бундан узоцца тар- 
цалади. Синфдаги ёки одам тицилинч булганда автобус- 
даги битта бемор одамнинг цанча одамларга касаллпк  
юцтиришини тасаввур цилиб кургин-а! Лекин турт ца- 
ват букланган битта даструмолча нафасга олинадиган  
микробларнннг 2 4 %  ини тусиб цолади.

П А И П О К Л А Р Х А К И Д А

Езда, кузда, бахорда з^ар купи кийиш учун ип пай- 
поц яхши, кишда кун совуц булганда устидан яна жун 
пайпоц кийиш керак. Эластик носкилар жуда кулай ва 
чиройли, бироц кун и с с щ  пайтида намни яхши бурлан- 
тирмайдн, намни яхши шиммайди, куп терлатади.

Капрон, нейлон, перлон пайпоцнинг жуда катта аф- 
заллнги бор: кири яхши кетади, чиройли, оёцца яраша- 
ди, эластик, оёвда мос келадкганини топиш унча цийин
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булмайди. Бундай пайпоцларнинг афзалликлари з^ацида 
куп нарсаларни айтиш мумкин эди, лекин уларнинг кам- 
чнликлари з^ацида тухталамиз. Бундай пайпоцлар бурни 
шпммайди, совуцдан яхши сацламайди. Албатта, байрам 
кечаспга, театрга, ме^монга з^атто цишда >̂ ам жун кол» 
готка ёки рейтуз кийиб боргандан кура, чиройли синте
тик пайпоц кийпб борган яхши. Аммо бунинг йулини то- 
пиш осон: жун пайпоцда бориб, кейин бошца пайпоц 
кийиб олиб хонага ёки залга кириш мумкин. Афсуски, 
цизлар куппнча гигиеник тавсияларга амал цилишманди, 
Совцотганда эса купинча оёц цизариб кетади, титранди, 
цовуц ва жинсий органлар касалланиб цолиши мумкин.

П О И А Б З А Л  К А К И Д А  И К К И
О Р И З  СУЗ!

Пойабзал тарнхи, балки, кийим-бош тарихидан сад 
кечроц бошлангандир. >^ар з^олда унинг бошланиши даст- 
лабки кесувчн тош асбобларининг пайдо булишига бог- 
лик, булган. Пойабзалнинг яхши булишига лашкарбош- 
лар айницса кизицишган. Солдатнинг ёмон, норационал 
пойабзали туфайли походнинг муваффацияти хавф ости- 
да цолган: одам оёгини тошга тегиб яраланишдан, ке* 
сишдан ва тиканли усимликлар киришидан з^имоя к,и- 
лишга, совуц ва намдан асрашга з^аракат цилиши керак 
булган.
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Ёмон пойабзал оёцни шилади. Оёцнинг цавариши 
урушаётган мамлакатлар армиясига катта талаф от ег- 
казган, 5% гача солдатни, ^атто бундан з^ам к у п р о т н и  
сафдан чицарган. Оёц цаваришининг асосий сабаби — 
пойабзалнинг нотугри бичилиши ёки оёцца катта-кичик 
келишидир.

Оёц териси пойабзалнинг ички юзасига ишцаланган- 
да купинча цадоц пайдо булади. Бунга сабаб оёц шили- 
нишидаги каби. Тор пойабзал оёц кафтининг куп тер- 
лашига сабаб булиши мумкин. Иилнинг совуц вацтида 
оёц терлаши купинча оёцнинг совцотишига ёки з^атто 
совуц олишга олиб боради. Емон пойабзал яссиоёцлик 
ривожланишига имкон берншн мумкин.

Хрзирча биз маз^аллий узгаришлар цацнда суз юрпт- 
дик, лекин ёмон пойабзал умумий з^одисаларга олиб бо- 
риши хам мумкин. М асалан, пошнаси баланд аёллар  
пойабзали огирлик марказининг сурилишига олиб бора- 
ди, бу эса умуртца погонасининг цнйшайншига, ички 
органларнинг урнидан сурилишига сабаб булади.

Нормал оёц кафтида узунаспга ва кундалангига кет- 
ган эластик гумбазлар рессор ролинп уйнайди. Шунииг 
учун одам пружинасимон, енгнл, равон, чнройли юради. 
Агар одам пошнаси пастроц пойабзал кийса, у з^олда 
гавда огирлиги оёц кафтининг цамма ёп!га бир текис 
тушади. Баланд пошна пойабзалда юрганда нагрузка 
оёц кафтининг олдинги булимнга тушади. Агар бойлам
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аппарата нимжон булса, оёц кафти суяклари сурилади, 
уларнинг Уртасидаги цисми тушади ва кундаланг гумбаз 
гуё ёйилади, оёц кафтида цадок; пайдо булади, цадок; 
эса, узингиз биласиз, жуда азоб беради, вацт утиши би* 
лан  яссиоёцлик ривожланиши мумкин.

Хуш, умуман пошнасиз пойабзал кийилса-чи? Бари  
бир бу физиологик жи^атдан яхши эмас, чунки асосий 
огирлик товонга тушади. Гигиенистлар ва ортопедлар 
аёлларга ва эркакларга з^ар куни кийиш учун пошнаси 
тахминан 3 см ли туфли ёки ботинкани тавсия этадилар.

П ойабзал з^ам кийим-кечак каби, юцорида айтиб ут- 
ганимиздек, турмушда кийиладиган ва махсус, яъни инь 
хонада кийиладиган пойабзалга булинади. И ш хонада 
кийиладиган кийим тушунчасини бир оз кенгайтириш 
ниятидаман. Миллионларча одамлар — сотувчилар, сар- 
тарошлар, туцувчилар ва жуда куп касбдагилар, асосан 
аёллар кун буйи тик оёцда ишлайдилар. Уларнинг куп-^ 
чилиги пошнаси йуц шиппак, з^атто орцаси очиц пойаб-?| 
зал кийиб оладилар. Бу катта хатто. Бу хилдаги пойаб*' 
зални доимо кийиб юриш физиологик жи^атдан  яхшч 
эмас. Мазкур ^одисада пошнаси паст туфли кийиш ке-* 
р ак Д а ,  пошнаси паст.

Спорт пойабзалларидан туристик походларда кийи
ладиган пойабзал хусусида суз юритамиз. Махсус ту-* 
ристик ботинкалар кедларга цараганда гигиеник жи^ат- 
дан яхши ва енгил. Туристик ботинканинг бир размер



каттасини олиш, одатдаги пайпокдан ташцари, яна битта 
жун пайпоц кийиш кераклигини ^исобга олиш лозим. 
Агар туристик походга чивданда мос келмайдиган по- 
йабзал кийсангиз, туризмнинг азоби бир умр эсингиздан 
чицмайдиган булади. Шу билан бирга, туристик ёки 
спорт пойабзалини, масалан, кедни ^ар куни кийиш 
мумкин эмас. Кед кийганда оёц терлайди. Пошнасининг 
йуцлиги оёц кафтииинг турри шаклланиш ига олиб кел^ 
майди.

С Е Н  И Н Г  Е Р Д А М И Н Г  
Ж У Д А  З А Р У Р

Уйни супуриб-сидиришда сенинг ёрдаминг ота-онанг- 
га жуда зарур булади. Уйга чанг ва ифлосни олиб кир- 
тласлик цам ж уда му^им. Уцитувчилардан бири бола- 
ларни оёц артиб киришга ургатиш феъл цушимчалари- 
ни турри ёзишга ургатиш каби жуда цийин иш, деб айт- 
ган эди.

Кучадан келгач, уйга оёцни артиб кир ва пойабза- 
лингни ечиб, уйда кийиладиган пойабзал кийиб ол. Ки- 
йимни ёки пойабзални уйда тозалаш  асло мумкин эмас.

Сен уйда ота-онанг билан бирга яшайсан. Хуш, нега 
энди арзимаган ишларни цилгинг келмай, узингни ж уда 
бойвачча цилиб курастгинг келади? Ваннада чумилдинг-

{^1й1шйиб к,олган бош 
бармэ^нинг рентген



ми, ваннани ювиб цам цуйгин-да! М актабдан келганинг- 
дан кейин портфелни уз урнига цуй, дуч келган жойга 
улоцтирма.

Бугун уйни йигиштирасизлар. Эсингда булсин ,уйни 
супуриб-сидиришдан асосий мацсад битта — у з^ам булса, 
чангни деярли цолдирмаслик ва чангни уйга цайта ки- 
ришини камайтириш, яъни уйдаги нарсаларни цуруц 
латта билан артмаслик ёки цуруц супурги билан супур- 
маслик керак.

Шундай цилиб, уйни з^уллаб супуриб-сидириш ва 
чангни пилесосда олиш лозим. Гиламлар, китоблар, цо- 
розлар алоцида тозаланади. Баъзи  мебель, майда-майда 
безакларга сув теккизиб булмайди, шу сабабли уларни 
чангини яхши оладиган латтада артиш керак, кейин лат- 
тани цоциш мумкин.

Хона з^авоси тоза булиши з^ацида доимо цайруриш 
херак.

Иилнинг з^ар цандай вацтида хонани шамоллатиш, 
иложи булса, эшик ва деразаларни очиб цуйиш лозим. 
З^ар цандай хонани з^ар куни 25—30 минутдан 2 маз^ал 
шамоллатиш зарур. Езда умуман деразаларни очиб цу- 
йиш керак.

З^ар з^олда ота-боболаримизнинг панд-насиз^атларини 
унутмаслигимиз лозим, лекин афсуски, з^амма йигит-циз- 
лар уларга ам ал цилавермайдилар.



АШАДДИИ ДУШМАН

У серк^ё'фа: гох, гулга ухшайди, г  ох 
гугурт булиб ёнади, гох, гумбурлаб 
отилади

9-407



Синф имиэда ш ум  хабар тарцалди —
М иш а К о р ш ун о в кучадан ю гуриб  утаётиб, маш ина  
тагида цолибди , оёги синибди.
Бутун синф би ла н  ун и  кургани  бормоцчимиз.

Т Р А В М А Т И К  « « Э П И Д Е М И Я »

Ж уда куп юцумли касалликларга царши курашади- 
ган кшончли куч ва бирпнчи навбатда эмлаш восита- 
лари топилган. Гарчи юрак-томир касалликлари ва рак 
анча ёшарган булса-да, бари бир улар ёш бир йигитнинг 
душмани эмас. Хуш, ннма булмаса?

15 яш ардан-25 яшаргача булган одамлар улимининг 
30 процентдан купроиига бахтспз ^одисалар сабаб були- 
ши аницланган. Шунда з^ам з^алок булганлар уртасида 
успиринлар цизлардан анча куп.

Бахтсиз з^одисалар тарцалишини з^озир юцумли ка- 
салликлар тарцалишига таццослаш мумкин. «Здоровье 
мира» журнали маълумотларига кура, з^ар йили фацат 
ер юзидаги йулларда чорак миллионга яцин, з^атто бун
дам з^ам куп одам улим топади. Бахтсиз з^одисаларни 
куриб чиццанда амалда з^амиша битта омилни ажратиш 
мумкин булади, у фалокатга учрашда цал цилувчи а^а- 
миятга эга. Бу одамнинг хулци. Интизомсизлик жуда 
куп з^олларда бахтсиз з^одисаларга сабаб булади.

Хиндистонда пиёдалар з^ам, транспорт з^айдовчилари 
з^ам низ^оятда интизомсиз, улар одатда куча з^аракати- 
нинг оддий цоидаларига риоя цилмайдилар. Транспорт 
тезлигининг секинлигига царамай, жуда куп одамлар 
транспорт гилдираги тагида цоладилар. Пиёдалар ва 
хайдовчилар интизомсизлигининг энг аниц курсаткичи — 
10 ООО транспорт бирлигига улган одамлар сонидир. Х,нн- 
днстонда бу курсаткич АК.Ш ёки Англияга цараганда 
10— 15 марта ортик;.

Лекин одамлар фацат йуллардагина фалокатга учра- 
майди ва шикастланмайди. Америкадаьи ишЛардан би-



рида, бир йил давомида 91 мингта бахтсиз з^одиса бул« 
гани ,улар цуйидаги тарзда тацсимлангани з^ацида га- 
пирилади: ишда 12%, жамоат жойларидаги, сувдаги 
бахтсиз ^одисаларни хам олганда— 18%. уйда—28%, 
йулларда. 42%- Ана шу туртта группанинг з^ар бирини 
анча батафсил куриб чицамиз.

УН Г Г  А Ц А Р  А Н  Г, ЧА П Г  А Д 'ЛРЛЯГ

Энг куп сонли туртинчи группадан бошлай цолайлик. 
Асосий айбдор — пиёда, жабрланадиган томон з^ам унинг 
узи.

М ашина рилдираги остида цолиб улган болани кур- 
ганда кишининг бутун вужуди титраб, юраги эзилиб 
кетади. У цанчадан-цанча бахтли кунларни куриши, 
з^аёт нашидасини суриши, ота-онаси, цариндош-урути, 
ёру дустларига цувонч багишлаши мумкин эди. Балки, 
ажойиб бир истеъдод эгаси з^алок булгандир, улмагани- 
да у уз асарлари билан китоб сацифаларнни ёки вис- 
тавка залини безармиди, машз^ур инженер, цурувчи, 
учувчи булармиди...

Куча з^аракати цоидаси з^озирги замонда шаз^арда 
яшайдиган одамга з^аво, сув ва овцат каби зарур.

Усмирлар орасида битта махсус группа борки, у хазф- 
хатарга з^аммадан куп дуч келади. Бу велосипедчилар. 
Машина кетаётган йулда велосипед миниб бораётган 
одам доим фалокат ёцасида туради. Б аъ зан  машиналар 
турна цатор булиб кетаётган кучанинг цатнов чети цис- 
мида, юк ташувчи машиналар катта тезликда кетаётган 
катта йулда хавф-хатар буладими, буни айтиш цийин. 
Велосипед миниб кетаётган одам купинча эз^тиёткорлик- 
ни унутиб цуяди.

Турри, бизнинг мамлакатимизда йулда руй берадиган 
бахтсиз з^одисаларнинг олдини олиш юзасидан жуда куп 
ишлар цилиняпти. Масалан, Москвада бир нечта квар
тал юрсангиз, бунинг гувоз^и буласиз:

— машиналар оцимидан ажратиб цуйилган пиёдалар 
учун махсус утиш жойи...

— куча уртасида хавфсиз оролчалар...
— кучаларда йулкани ажратиб турадиган тусицлар...
— светофорлар урнатилган...
— О РУ Д  ГАИ цаттиц назорат цилиб туради.
Куп нарсаларни санаб утса булади, бироц буларнинг 

барчаси бефойда булиши мумкин.
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Бир т^да болалар даре тамом булганидан хурсанд 
булиб, ций-чув, туполон, шухлик цилиб ва дарсда беш 
сбат цимирламай утирганидан сунг з^аракат цилгиси ке- 
либ, кучага отилади. Б олалар  тусицдан бирин-кетин 
сакраб  утиб, машиналар турган йулнинг нариги томо- 
нига утишга ошицадилар. Бирдан цизларнинг бири сир- 
паниб кетади. Х,айдовчи машинасини буриб юборишга 
ц аракат  цилади, лекин у одамлар турган «хавфеиз орол- 
ча» га сурилиб кетади.

К>урциб кетган болалар кучани югуриб кесиб ута 
бошлайдилар. Лекин болаларнинг цу'рцуви анча тез Утиб 
кетади, фалокат содир булган жойга эса чироцларпни 
пирпиратиб ва юракни тирнайдиган кетма-кет сигнал 
бериб, «тез ёрдам» етиб келади.

Юцорида айтиб утилган чора-тадбирларнинг жуда му- 
з^имлиги ва зарурлигига царамай, энг муз^ими— одам 
узини тутри тутиши керак, зеро з^аёт-мамот масаласи 
аксари упинг узига боглиц булади. Лекин бу лоф эмас.

Бироц, бахтсиз з^одисаларнинг иккинчи гурухига му- 
рож аат  к.иламиз.

У  И  Б У Й Л А Б  С А Ё \ А Т

Ш икастланишлар сабаби текширилган бир тадцикот- 
да уйда содир булган 26 мингта улим з^одисалари цуйн- 
даги тарзда булиб чицилган: з^аммадан куп з^одпеа 
(44% ) йпцилишга тугри келади. Айтиб цуяй, ran  фацат 
улим з^одисалари устида кетаяпти, йикилиш натижа- 
сида цанчадан-цанча одамлар жароз^атланади, енгил лат 
ейиш, бир жойнинг шишиб чициши ва кукаришини га- 
пирмаса з^ам булади!

... Бундан бир неча йил муцаддам мен О лма-Отага 
командировкага борган эдим. Якшанба куни тоцца саё- 
зсатга чициб кетдим. Менинг пойабзалим тогларга тирма- 
шиб чицишга мутлацо мослашмаган булса-да, ж уда эз -̂ 
тнёткор булганимдан з^атто бирор марта булса-да, сир- 
ганмадим ва эсон-омон цайтдим.

Эртаси куни эса мана бундай цодиса содир булди... 
Менинг докладим жуда яхши цабул цилинди ва унда 
айтиб утилган таклифларимга цушилишди. йигилиш дан  
сунг з^амкасабаларим яшаб турган мез^монхонага цараб 
кетдим. Севинчимни тезроц уларга айта цолай деган 
мацеадда шошилиб номерга кирдим ва ... сирганиб кетиб 
йицилиб тушдим. З^аммаси куз очиб-юмгунча булиб ут*
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ди — ^атто цулларимни олдинга ч^зишга ^ам улгура 
олмадим.

Оцибат ёмон булди, олдинги тишларим синиб кетган, 
бурним шикастланган эди. Кейинги ишлар ^ацида уй- 
лашнинг ^ам хожати ^олмади. Узоц вацт даволанишим- 
га турри келди.

Мен ^аётимда Кавказ, Урта Осиё, Сибирь буйлаб 
куп саё^ат  цилганман. Хавф-хатарли су^мо^ларга кута- 
рилганман, ^еч бало цилмаган. Бу ерда эса, ме^монхона 
номери паркетида, бунинг устига на^ ^ам касабаларим - 
нинг куз олдида чузилиб ётибман денг. Ф алокат к;ош би- 
лан цово^ уртасида туради, деб бекорга айтишмайди.

Келинг, содир булган воцеани анализ цилайлик. Мен 
кутилмаганда оддий бир шароитда йи^илиб тушдим. 
Худди ана шундай кутилмаган, одатдаги, ^ар кунги ша- 
роит ёмон оцибатларга олиб боради. Одам узини тутиб 
ололмайди, цаттиц йи^илмаслик учун шошилинч чора 
кура олмайди.

Яна бир мисол. 14 яшар Михаил деган бола у^ув 
йилини аъло бах;олар билан тугатди. Кримнинг жанубий 
цирроридаги пионерлар лагерига путёвка олди. Ж унаши- 
га нац бир соат ^олганда цушниси булмиш кекса бир 
аёл чицди-да, ундан шкаф устидаги саватни олиб бериш- 
ни суради.Миша креслога ч щ и б ,  саватни олди-да, оёги- 
ни уриндиц уртасига ^уйди. Уриндиц упирилиб тушди. 
Мишанинг оёри цаттиц синиб, суяклари бир-бирига ки- 
риб кетди.

Айтайлик, шкафдан бирор нарсани олмоцчисиз, бу
нинг учун стул керак. Бунга травматологнинг кузи билан 
царайлик: а) орирликдан стул агдарилиб кетди; б) жо- 
йидан сурилдн; в) уриндиги упирилиб тушди; г) оёри 
синди. М ана шунинг учун х;ам ^ар бир ёш бола, ^ар бир 
ёш ^изчага табуреткага ёки стулга цандай чи^иш керак- 
лигини курсатиш керак. Стул ёки табуреткага чи^ишни 
та^ицлаш дан кура, унга цандай чи^ишни ургатиш му- 
^им ва фойдалироц булади.

Уйда одам ^андай цилиб куп йи^илади? Бу масалан, 
одам стулга чи^иб, бирорта нарсани баланд жойдан ол- 
мо^чи булганида йицилади. Купинча гилам, пол арга- 

диган латта  учига цоцилади, хусусан, оёрида бошмоц 
булмайди, шиппак булганда куп йи^илади. Одам ошхо- 
нада ёи тукилган булса, совун тушган булса, сирраниб 
кетиши мумкин.

Бу гуру^нинг иккинчи кичик группаси ^ам бор, бунга
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олов сабаб буладиган барча шикастланишлар киради 
(23°/о). Агар биринчи группада (йицилиш), купинча кат- 
талар ва хусусан, кекса ёшдаги одамларнинг (80% гача) 
шикастланиши ^исобга олинадиган булса, бунда эса, куп 
ёшлар шикает ейди. Куйишларга гугурт уйнаш, очилиб 
долган сим, янги йил арчасига ё^иб цуйилган шамлар, 
учирилмаган сигарета сабаб булади. Америка маълу- 
мотларига кура, 122 000 (!) та ут чи^иши ^одисалари 
уйларда пала-партиш чекиш, сигаретани ^чирмасдан 
таш лаш натижасида содир булади.

Бодща группаларга цуйидаги бахтсиз ^одисалар ки
ради: за^арланиш , бугилиш, ваннада чукиш (одатда 
йицилиб тушганда, ^ушдан кетганда), уц отадиган цу- 
ролдан ж аро^атланиш  ва ^оказо.

Турри, шикастланишлар табиатида бизнинг мамла- 
катимизда ва АКДЛда ухшашлик куп, лекин приндипиал 
фар^и з^ам бор. Масалан, А ^ Ш д а  OFi ip  шикастланишлар 
ва купинча уц отадиган цуролдан шикастланиб улиш 
кенг тарцалган. Ук; отадиган к,уролни очик; сотиш, банди
тизм, гангстеризмнинг кенг тар^алиши бунинг сабабчи- 
сидир. Бнзда бундай ^одиса йу^ ва булиши ^ам мумкин 
эмас. Бироц, айрим лолларда, ^айриятки, неуда-жуда 
■кам учрайднган ^одисаларда уцотар милтицдан жаро- 
^атланнш ^одисаси учраб туради. Аксари бунга ов мил- 
THFii «айбдор» булади.

Нима учун муаллиф: йицилди, сирганиб кетди, куйиб 
цолди ва з^оказо деб з^амма ^одисаларни санаб утаяпти, 
деган савол турилиши мумкин. Х̂ а, бу ran  асосан китоб- 
хонларга эмас, балки «каттаю-кичикка» тегишлидир. Л е 
кин бу ran унчалик турри эмас. Уйда турмушда .\ар 
цандай ёшдаги одам з^ам бахтсиз ^одисага учраши мум
кин. Шу билан бирга шикастланишларнинг олдини олиш 
кийин эмас.

М А Р  Д Л И  К  Ё К И  Б Е  К О Р Г А
Т А В А К К А Л  К И Л И Ш

Бир гуруз^ ёш туристлар узоц йулни пиёда босиб ут- 
ганларидан сунг ни^оят хушманзара, бироц ^ай^ириб 
о^аётган асов дарё буйига етиб келдилар. Улар сол ясай 
бошладилар. Бир нечта ёрочни туплаб, уларни «тирик 
ип» билан борладилар, узлари билан олган скобани (икки 
учи букук темирни) йулда йуцотиб цуйган эдилар. Ско- 

_ба ^идириб, шу яциндаги цишлоеда боришга эринишди, 
чунки у ергача булган масофа 18 километр келарди, са>



фарни камида бир ярим кунга цолдириш керак буларди. 
Поход ^атнашчиларидан бирининг юраги дов бермага- 
нига, килган зътирозига царамай, купчилик ёрочлар бог- 
ланса, ^ечам хавфли булмайди, деб туриб олишди. 1^ани 
курайлик-чи!

^ ам м ал ар и  «ура» деб цийк;ириб, цирроцдан нарига 
сузиб кетишди, лекин орадан бир минут э^ам утмай, сол 
катта бир тошга урилди-да, булак-булак булиб кетди. 
Бутун жи^озлар, бунинг устига гул туристларнинг узла- 
ри ^ам сувда ^олишди. ^айриятки, хеч ким сувга чукиб 
кетмади, лекин бир циз тошга урилиб, цаттиц шикаст- 
ланди. Унинг мияси чайцалган эди, бу ^изни ^али скоба 
ва арцон олиб келишга бориш учун эринишган циш- 
л о ^ а ч а  ^улларида кутариб боришларига тутри келди. 
Битта рюкзак сувга чукиб кетди, ёрма ва консервала{?, 
баъзи концентратлардан бош^а ма^сулотлар ейишга 
зурра яради. Битта одам шикастланиб, узо^ ва^т даво- 
ланиши зарур булиб, бунинг устига поход йуц^а чи^цан 
булса-да, бпро^ иш эсон-омон тугади, деб ^исоблаш ке
рак, чунки одамлар омон ^олишди.

Бизнинг давримизда ёшлар туризми жуда кенг к;у- 
лоч ёймоцда. Юз минглаб, миллионлаб йигит-цизлар .^ар 
йили солларда, велосипедларда, чанриларда ёки ииёда 
саё^атга чикадилар. Тогларга чикадилар, асов дарё буй- 
лаб туш ади лар , ' ^адам етмаган тайгага кириб боради- 
лар. Кизицро^, цийинроц йулни танлаш га ^аракат  ци- 
ладилар, бир йилга етадиган саломатлик. тетиклик, к;уя- 
ват туплайдилар.

Бироц, афсуски, туризм ,^ар йили унларча одамни 
^аётдан олиб кетади. Шунисн ачинарлнки, одатда фа- 
локат сабаби битта булади: хавфсизликнинг оддий кои- 
даларига риоя цилмаслик, «зора утиб кетса», деб умнд 
цилншдир, лекин тоглар, дарёлар ва тайга э^тиётсизлик- 
ни кечирмайди, «утиб кетар» деган гапни тан олмайди. 
Туризм гигиенаси ва хавфсизлиги катта ва турли план- 
даги тема: бехато тавсиялар талаб цилинади. М ана шу- 
нинг учун ^ам походга чи^ишдан олдин махсус адабиёт- 
лар уциш ва иложи борича шу маршрутга тегишли ани^ 
инструкция олиш керак.

У Р М О Н Д А Г И ,  С У В Д А Г И  В А  Ц И Л И Ч
У Ч И Д А Г И  Х А В Ф - Х А Т А Р

Урта ва катта мактаб ёшидаги уцувчиларда учрай- 
диган бахтсиз ^одисалар орасида ^ам м адан  купи сувга
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чукиш дир.. Лекин бахтсиз ^одисага з^амма ерда учраш 
мумкин. Соя-сал^ин урмонда одам фацат дам оладиган- 
дек булиб куринади, лекин узингиз билмаган ёввойи 
меваларни еб ^уйманг, бунинг оцибати фожиали тугаши 
мумкин.

Р акета  ва бошца ^аракат  циладиган моделларни 
ясаш фойдали ва ^изи^арли иш. Бироц, болалар узи яса- 
ган ёцилги, аксари шу ма^садда сундирилмаган о^акдан 
фойдаланиш жуда хавфли. Маълумки, бизнинг мамла- 
катимизда куз шикастланишларининг 20% га цадари, 
шунда х;ам огир шикаетланишларга сундирилмаган о^ак 
сабаб булади. Хусусан, ичига сундирилмаган оз^ак со- 
линган з^ар хил ясама бомбалар хавфли булади. Бола- 
ларнинг узини Д ’Артаньян ёки ба^одир Александр Нев
ский 1̂ илиб курсатиб, ясама циличда цизиэдонлик билан 
^пличбозлик цилишлари ^ам мага маълум. Лекин ёяоч- 
дан ясалган цилич одамни бир умрга майиб цилиб цу- 
йиши, « Д ’Артаньян» нинг кузини кур к;илиб цуйиши мум
кин.

Хуш, юк,орида айтилганлардан: циличбозлик цилмас- 
лик, чумилмаслик, урмонга бормаслик, шкаф устидаги 
саватни олмаслик, кучага чицмай, уйда утириш керак 
экан-да, деган хулоса чи^ариш лозимми?

Ш И К А С Т Л А Н И Ш Л А Р Г А  К А Р Ш И  
« Э М Л А Ш »

Иуц, зин^ор базин^ор йуц! Биро^, шикастланишлар- 
га к;арши зидди-за^ар булиши, чечакка ва дифтерияга 
р;арши эмлаш  каби узига хос турда эмлаш керак. Юцум- 
лн касалликларга ^арши эмлаш  бор экан, з^ар хил тур- 
даги шикастланишлар ^ам узига хос эмланиши лознм. 
Бу нима дегани узи? Бир нечта мисол келтирамиз, лекин
энг му^имига, энг асосийсига эътибор берамиз.

Шикастланишлар ва 
бахтсиз ^одисалар- 

нинг турлари
Нимани билиш, нимани килиш керак

Иулда содир була- 
цнган бахтсиз ^одиса- 
лар

Уйда руй берадиган 
бахтсиз ^одисалар

Куча ^аракати цоидаларига пухта риоя 
килиш

Устига чициладиган нарсалар (стул, та
буретка, яшиклар) ни яхшилаб текшириб 
куриш
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Д я п о м и

Иицнлиш

Олов

Захарланиш

Спорт травматизми

Сув (чукиш)

Ишхонада шикаст- 
ланиш 

Хавфли уйинлар ва 
конструкция килиш

Уткир санчила- 
диган ва кеса- 
диган нарсалар

Сирганадиган ёки цо^иладиган ^амма 
нарсаларни тузатиш

Гугуртдан э^тиёт булиш. Гугуртни ёш 
болаларнинг цули етмайдиган жойга ^уннш 

У^увчилар гугуртдан ^андай фойдала- 
нишни билишлари керак. Электр симнииг 
изоляция килинганини, электр асбоблаои- 
нинг бекаму кустлигини текшириш

Газ колонкалари ва плиталарига ^.эраб 
туриш. Болаларнинг олов билан уйнашига 
«ёнгии», «портлатиш» ва ^оказоларга йул 
цуймаслик. Болаларнинг ёнадиган суюцлиц- 
ларни олишига рухсат этмаслик.

Номаълум сую^лицларни ичиб курмаглик 
ва ов^атга ишлатмаслик, йузнлган овкатни 
емаслик. Дорини ичишдан олдин ёрлирини 
яхшилаб у^иш. Уларнинг яроклилигига ^а- 
раш. Фацат ейишга шуб^а цнлинмаган ёв- 
войи мева ва усимликларни ениш 

Тогдан чанрида тушиш цоидасига пучта 
риоя цилиш. Ж ам оат транспортида чангини 
ва хусусан таё^ни ф а^ат уралган ^олда 
олиб юриш. Тренернинг техника хавфсиз- 
лиги цоидаларига пухта риоя цилиш ^лци- 
даги курсатмаларига ^атъий амал ^илиш 

Сузишга урганиш. Фацат анча чуцур 
жойга калла ташлаш. Сувда «хавфли» 
уйинлар уйнамаслик.

Устахонада ва далада ишлаганда техчи- 
ка хавфсизлиги цоидаларига риоя ^илиш 

Саломатликка зарар келтириши ва )(аётга 
хавф солиши мумкин булган жуда хасфли 
барча уйинларни уйнамаслик (хусусан, мса- 
ма гранаталар уйнамаслик, шунингдек, ли- 
чоцни нишонга отмаслик, уз-узидан отила- 
диган нарсаларни ва бошцаларии уйнамас
лик, дарахт шохига осилмаслик. Портлаш 
хавфи булган, электр токи билан боглиц 
барча ишларни, жумладан, конструкция 
^илишни клубларда, тугаракларда мута- 
хассислар назорати остида бажарнш 

Турногич, цайчи, устарани болаларнинг 
^ули етмайдиган жойга ^уйнш.

Болаларнинг «хавфли» нарсаларни уйна* 
шига йул цуймаслик

Муаллиф юцорида айтиб утилган гапларнинг барча- 
сини китобхон яхши билади, деб ишонади. Хуш, шундай 
экан, з^амма биладиган гапларни такрорлаш га ^ож ат  
борми?
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БПЛГАНДАН КУРА ТУШУНГАН 
ВА БАЖАРГАН ЯХШИ

Таассуфки, минг марта афсуски, муаллиф ю^орида 
айтиб утилган барча чора-тадбирларни купчилик китоб- 
хонлар фахмлаб олмаган, узининг бу ишларни ^илмас- 
лиги кераклиги ^ацида уйлаб курмаган, деб ^исоблайди.

Купчилик уцувчиларда автоматизм ривожланмаган, 
шикастланишларнинг олдини олишга царатилган тугри 
одатлар ишланиб чи^маган булади. Буни тушунтириб бе- 
раман. Ж уда купчилик уцувчилар эрталаб тишларинн 
тозалаш га ^атъий одатланганлар. Агар бнрор кун тиш- 
ларини тозаламай цолсалар, кун буйи ё^имсиз ^ис би
лан, гуё тоза ювинмай цолгандек, кунгиллари гаш булпб 
юради. Одатда, одамлар эрталаб уйцудан тургач, уйлаб- 
нетиб утирмай, автоматик равишда умивальник томом 
ювингани борадилар. Мана, худди шунингек, автоматик 
равишда кучадан фа^ат утиш жойидан, кук чиро^ ёнгап- 
да утиш, стулга чицишдан олдин унинг бутундиппш 
текшириш, сувга калла ташлашдан олдин ан^орнннг чу- 
цурлигинн текшириш керак ва ^оказо.

Ш икастланишларнинг олдини олиш учун юз берипш 
э^тимоли булган хавф-хатарни уйлаб куриш лознм. 
Уйингизга яна бир бор куз югуртириб чицинг. Ошхона- 
дан газ ^иди келяптими? Бунинг йули куп. Шунчаки хо- 
нани шамоллатсангиз булди. Ёки хонани шамоллатнб, 
уста чациринг. Сим очилиб цолган дейлик. Ёниб кетмас, 
алмаштириб цуямиз, дейсиз, симни тезроц алмаштириш- 
га ^аракат  циласиз. Шундай цилиб, шикастланишга кар- 
ши кураш проблемаси — бу энг аввало психологик проб
лема. Шунинг учун бу со^ада ^ам одам уз-узини тарбия- 
лаши му^им.



ИЧИШ КЕРАКМИ ЁКИ Й У К М И ?



Б у  ж уда ж иддий савол %ар бир ёш йигитнинг,
%ар бир цизнинг олд и д а  бир кунм ас бир кун  шак-шуб%асиз 
пайдо  б у  лад  и.

Б У  ¡ { А Н  Д А Й  Б О Ш Л А Н А Д И  В А О Ц И Б А Т И  
Н И М А  Б И Л А Н  Т У Г А И Д И ?

Бу Гамлет давридан долган саволга баъзан жавэб 
бериш жуда-жуда цийин...

Уйда зиёфат. Ме^монлар келишган. «Кел, бир рюмка 
ича цол. Сен энди кап-катта булиб цолдинг-ку,— дейди 
кайфу сафо ^илиб утирган цариндошлардан бири. Она- 
си деярли истар-истамас, шунчаки йулига эътироз бил- 
диради...

... 9-синфни битириш муносабати билан базм кечаси- 
га йигилишади. Ота-эна дастурхонни безатиб, ^ар хил 
ов^атлар тайёрлаб ^уйиб, узлари ёшларга халацит 
бермаслик учун ме^монга кетишади. Р а^с  тугайди. Х,ам- 
ма ций-чув цилиб, дастурхон атрофидан жой олади. 
Дастурхон яхши безатилгани учун айтилган мартов суз- 
лардан  ёш беканинг орзи цулогида.

Лекин кутилмаганда дастурхон устида иккита шиша 
пайдо булади. Иккита йигит дастурхон цуру^ булмасин 
учун иккита шиша олиб келганини айтади. Мезбон эъти
роз билдиради.

— Ичиш йу^, болалар, ахир ойимла битта шарт би
лан — вино ичмаслик шарти билан утиришга рухсат беп- 
ганлар!

— Э, цуйсанг-чи, шунча одамга иккита яримта ю!\ам 
булмайди, ота-онанг билишмайди ^ам.

Бир рюмкадан ичишди. Кузлар чацнаб, юзларига олча 
ранг югурди. Яшаворинглар йигитлар, опкелиб зур иш 
1̂ илдиларинг-да 1

— Хуш, нима девдим, фа^ат камлик ^илди-да, ри- 
зиллаб бориб, яна опкелмаймизми?..
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... Мактаб тугагандак с^нг — завод. Д астлабки маош. 
Иккитаси келади.

— Сен биринчи марта маош олдинг, ишлар яхши 
булиб кетиши учун ювиш керак.

— Мен маошнинг ^аммасини уйга олиб бориб бер- 
сам, девдим.

— Б аракалла .  Биз номард эмасмиз, сенга узимизоц 
цуямиз, кейин сен бизга цуясан. Ахир шундай во^еани 
ювиш керак-да!

— Уйга тезроц бормасам булмайди.
— Бир пас кейинроц борасан-да. Ризиллаб олиб чи- 

цамиз, уч кишига яримта етади, кейин уйингга кетаве- 
расан.

Унинг эътирози инобатга олинди, унга ярим стакан 
цуйишди холос.

Лекин, шу ерда тухтаймиз. Бундай мисолларни куп- 
лаб келтириш мумкин. Бироц, ана шу жуда типик ва- 
зиятларнинг узи етиб ортади. Яхшиси келтирилган учта 
мисол натижаларига мурож аат циламиз. Иш нима би- 
лан тугади, денг?

Биринчи ходисада ^аммаси эсон-омон утиб кетди, йи- 
гитча уч рюмка ширин вино ичиб, кап-катта йигит бу
либ цолганини исботлади. Кейинчалик цада^ айтишга 
тула ху^уц олди. Ииллар утиши билан ана шу кичик 
доза орта борди.

Иккинчи ^одисада ойисининг яхши курган вазасини 
кайф цилган болалар тасодифан синдириб цуйдилар, 
^имматба^о радиолани буздилар. М е^монлардан бири 
гилам устига цайт цилди. Уйнинг ёш бекаси энди уйга 
бундай ме^монларни чацириш ^у^у^идан мазфум булди.

Мана, учинчи ^одиса чиндан ^ам  тинч, эсон-омон ту
гади. Йигитча ^ам шишадошларнинг ^айбаракалласи  би
лан умрида биринчи марта ярим стакан вино ичди, ле
кин шу за^отиё^ кунгли айнаб, уцчиди, а^воли ёмон 
булиб, кукариб кетди, цорни огриб, анча вактгача кет- 
ма-кет цайт ^илиб, роса азоб чекди. Буни биз нега эсон- 
омон утди дедик? Чунки, у дастлабки рюмкани ичганн- 
даёц унда ичкиликнинг ^идига, тамига шунаканги наф- 
рат пайдо булдики, уни курса кунгли айнайдиган, ички- 
ликка тоцат цилолмайдиган булиб цолди. Шунинг учун 
з^ам шериклари ичкиликни кутара олмайди, деб унга ь^уй- 
майдиган булишди.

Лекин шу учта ^одисада оцибат мутлацо бош^ача 
булиши мумкин эди. М уаллиф ичкиликка ургана бош-
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лашнинг учта типик ^одисасини к^рсатиб ^тишни ният 
цилди, бу ^одисаларнинг оцибати эса фожиа билан ту- 
гаши мумкин.

Б И Р  И Ч К И Л И К Б О З Л И К  О Ц И Б А Т И

Конунни бузган балогатга етмаган болалар колония- 
сида узо^ йиллар медицина-педагогика иши олиб бори- 
шимга тугри келди. Хусусан иккита бола билан учраш- 
ганим ^ечам эсимдан чицмайди. Мен уларнинг нима учун 
колонияга тушиб Цолганларини гапириб бермо^чиман. 
Александр билан Владимир жуда ^адрдон, аж ралмас 
дуст эдилар. Улар ^амма ишда: у^ишда, спортда, жа- 
моат ишида илгор эдилар. Туристик гулхан атрофида 
>̂ еч ким улардаца цойил цилиб ашула айта олмасди. 
Икковлари ^ам мактабдаги илмий тугаракда яхши шу- 
гулланишарди. Улар мактабнинг фахри эди, ахир улар
нинг келажагн порло^, деб бекорга айтишмасди.

М актабни битириш имти^онлари топширилди, аъло 
ба^оларга тулган аттестатлар олинди. Мактабни бити
риш шарафига кеча булди. Кейин синфдаги з^амма бола
лар Москвага жунашди. (Болаларнинг узи Москва яци- 
нидаги П. шазфида яш аш арди). Иулда кетишаётганда 
болаларда бир нечта шиша портвейн борлиги маълум 
булди. Вннони шиша огзидан навбатма-навбат ичишди. 
Вино бир пасда ^аммани мает цилди. Бунинг ^еч ажаб- 
ланарли жойи йуц! Ахир уларнинг асаблари цанчалар 
зуриццан, ж уда ^аяжонланган  эдилар-да. М актабни би- 
тнриш му^итининг узиё^ бошни айлантириб к;уйган эди.

Москва кучаларидан кечаси юриб боришарди. Куча- 
ларда  худди узларига ухшаш ёшларни учратишарди. 
Х1аёт нацадар завали эди, шу аснода! Кутилмаганда улар 
!^аршисидан келаётган болалардан бири билмасданми 
ёки атайлабми, Александрии туртиб юборди, Александр 
йи^илиб тушди. Владимир ^алиги туртиб юборган бола- 
га ташланди, усталик билан берилган зарбдан ^алиги 
йигит гандираклаб кетиб, юзтубан ерга йицилди, ^овур- 
гаси билан тротуарга урилди. Бегона болалардан бири 
Владимирни ура кетди. Александр ^алиги йигитнинг ру
лила 'пичок; куриб цолди-да, уйлаб-нетиб утирмай, чун- 
тагидаги шишани олиб калласига солди. й и ги т  уртоги 
ёнига йи^илди. Йигитнинг цулидан кичкина блокнот ва 
шакли ялтироц ручка тушди, бир неча дацица олдии у 
цизнинг телефон номерини ёзиб олаётган эди.
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Хамма нима гаплигига тушунолмай ^отиб ^олди. оир 
эумда патруль машина етиб келди. Шу захоти тез меди
цина ёрдами чацирилди. К алтак  еган з^ар иккала бола- 
нинг а^воли орир эди.

Судда йигит Александрии бе^осдан туртиб юборгани, 
блокнот билан ручка ушлаб турган боланинг муштла- 
шиш нияти йу^лиги, унинг фацат уртогига ёрдам бер- 
моцчи булгани ва цулида з е̂ч цана^а пичо^ булмагани 
шак-шубз^асиз исботланди.

К алтак  еган болалар узоц вак;т даволанишди, улар- 
нннг биттаси эса умрбод инвалид булиб цолди.

Суд Владимир билан Александрга берилган ижобий 
характеристикани инобатга олди, лекин суд яна огнр- 
лаштирувчи шароитни з^ам з^исобга олиб, мастлик з^о- 
латида ^асддан шикает етказилган деб топди.

Хулоса: иккитаси касал, иккитаси турмада, ота-она 
рам-^асратда, мактабга дог тушди, орзулар ушалмади.

Мана, шиша орзидан ичилган мутлацо безарар булиб 
куринган винонинг канчалик социал офат келтирганини 
куриб турибсиз. Турридан-тугри айтиш мумкипки, агар 
болалар ичкилик ичмаганларида бундай бахтсиз х;оди- 
сага мутлако йул цуйилмаган булардн.

« С А Л О М А Т Л И К »  УЧУН!

Алкоголь инсоният бошига ^анчадан-цанча офат кел- 
тиради! Ичкилик туфайли цанчадан-цанча куз ёш туки- 
лади. К,анчадан-цанча оилалар бузилиб кетади. К^анча- 
дан-^анча болалар отасиз ^олади. Буларнинг барчаси — 
ичкилик касофатн.

Ичкиликбозлик келтирадиган бундан цолишмайдиган 
бош^а офатлар — йуллардаги бахтсиз з^одпеалар, ту^на- 
шувлар, йуловчпларни боенб кетиш з^исобланади.

Учинчи о ф а т — мез^нат унумдорлигннинг пасайиши, 
асбоб-ускуиаларнинг бузнлиши, ишдаги брак, ишлаб чи- 
^ариш да шикастланиш.

Туртинчи офат — саломатликнинг жисмоний ва ру- 
з$ий жиз^атдан путурдан кетиши. Ичкиликбозлар оиласи- 
да турилгаи цанчадан-цанча болалар бир умрга эсипаст, 
майиб-мажруз^ булиб цоладилар.

Биринчи цадазухан то огир касалликларгача — алко- 
голизмнинг йули баъзан  шуна^а узоц ва хатарли булади.

Алкоголизм фацат инсон вужудини эмас, балки унинг 
шахеини з^ам барбод ^илади.

М утлако тубан кетган, эрталаб ф акат  битта мацеад—
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бош орриги цилиш ниятида т^планиб турган одамлар 
эсингда булса керак! Утмишда улар кимлар эди? М ана 
буниси инженер, истеъдодли, коллектив уртасида обру 
топган, оилага меедибон эди. Энди-чи? Унинг ^ацида 
гапиришга ^ам  арзимайди, бусиз ^ам унинг кимлиги 
маълум! Иккинчиси рассом, учинчиси — бухгалтер, тур- 
тинчиси — актер, бешинчиси — рационализатор-токарь, 
олтинчиси...

Эндн улар тасодифан пул ишлаб. к;олади— ^андай- 
дир юкни туширади ёки ортади, олиб борнб берадн, бир 
сум сада^а сураб олади... к,анчадан-цанча ёзилмай цола- 
ётган поэмалар, чизнлмаган расмлар, яратнлмаган ма- 
шиналар!

Статистнкага кура, масалан, А ^ Ш  да 3 миллиондан 
ортик, киши спиртли ичимликларни мунтазам куп ичади, 
улардан 750 мингтаси алкоголизм дардига мубтало.

Н А Р К О Т И К  О Р У

Алкоголнинг касаллик келтириб чицарувчи хоссаси 
нимадан иборат ва у ^андай намоён булади? Спиртли 
ичимликларда алкоголнинг мицдори турлича булади. 
Одатда ^айтадан ^исоблаб чиц^анда тоза спирт келиб 
чицади. Хар 1̂ андай ичимлик сифатида ичилган алкоголь 
меъдадан ва ингичка ичакдан туппа-турри цонга сури- 
лади ва гавда буйлаб тар^алади.

Агар мёъда буш, яъни к;орин оч булса, алкоголь тез 
сурилади. М ана шунинг учун д;ам оч цоринга бир стакан 
пиво ичган ёшларнинг к,аттик; мает булиб цолгани м а ъ 
лум.

Алкоголь марказий нерв системасига таъсир курсата- 
диган наркотик ору. Шу таъсир натижасида бош мия 
пустлоридаги тормозланиш процесслари сусаяди, одамда 
уз хул^ини назорат цилиш ^обилияти жуда пасайиб ке- 
тади. Ичган одамнинг реакцияси цатор сабабларга кура 
^ар хил булиши мумкин. Одам узидан-узи кулавериши, 
ёки аксинча рамгин булиб, йиглаши, ё булмаса, тажо- 
вузкорлик цилиб, узини тутолмаслиги мумкин. Бир-би- 
рини жуда яхши курадиган одамлар ме^мондорчиликда 
ичганидан кейин ж анж аллаш иб цолиши, баъзан эса бир 
умр юз курмайдиган булиб кетиши бежиз эмас. Кечалар 
эса, аслини олганда дам олиш, дилни _ёзиш учун уюш- 
тирилади.

Эсимда бор, студентлар уюштирган кечалардан
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бирига бир ёш йигит билан ^из келди. У ^изни д^стла* 
рининг олдига биринчи марта олиб келиши эди. У даст- 
лаб узини вазмин ва хушмуомала тутди. Кейин вино ич* 
гани сари бе^аё ва цупол була борди. Сунгра эса бекор- 
дан-бекорга 1̂ изни рашк цилиб, огзига келган гапларни 
к,айтармай гапираверди. Шундан кейин анча вацт утгач 
ичилган бир неча рюмка вино туфайли куртак отиб 
келаётган му^аббатларини поймол цилганини алам  би
лан эслаб юрди.

Вино ичиб олиб, дуч келган одамга ёпишадиган сур- 
бетга ^еч бир одамнинг тоцати булмайди.

Алкоголнинг организмдаги барча функцияларни идо- 
ра ^илиб турадиган марказий нерв системасига таъсири 
руйирост юзага чик;ади: тил гудурлаб цолади, куз ола- 
зар ак  булади, одам гандираклаб юради, узини тутиб 
тура олмайди.

Спиртли ичимликнинг одам хулкига таъсири алко
голнинг ^онда ^анча тупланишига куп жих,атдан боглиц 
булади. Агар 100 грамм ^онда 100 мг алкоголь булса, у 
^олда концентрация 100 г/л ёки 0,1% га етган дейишади.

Одатда ичилган. икки шиша пиво тахминан 500 г/'л га 
тенг концентрация беради. Ана шу ми^дорнинг узи<Ц 
одам хулцида цатор узгаришлар борлигини объектив 
аницлашга имкон беради.

Концентрациянинг 300 г/л ва бундан ортик; булиши- 
нинг узиёц ступор }\олатга олиб келади (х,аракат цилиш- 
нинг цийинлашиши, купинча узни билмайдиган ^олат) .  
Одам а^волининг алкоголь концентрациясига боглик;ли- 
гини ^уйидаги ж адвал  курсатади, бу ж адвал  к,улланма- 
ларнинг биридан олинган.

К,ондагн алкоголь концентрациясига ^араб одам 
^л ^ и н и н г  узгариши

0,10—0,15%
Хулк деярли нормада 
булади
Алкоголь шщлори 
махсус тест билан 
аницланади
0,25—0,40%

, Ступор ^аракатларни 
назорат цнлишнннг 
сусайиши куриладк, 
сезги пасаяди, одам 
оёгида зурга туради

0,10—0,20%
Эмоционал бе^арор- 
лик, мускул зури^нш- 
ларининг бир цадар 
уйрунсизлиги

0,35—0,50-/о 
Кома, сезгининг бу- 
гунлай йу^олишн, тем- 
пературанинг пасайи- 
ши, ^еч нарса сеэмзс- 
лик, ^он айланиши- 
нинг ёмонлашиши

0,15—0,30% 
Безовталик, огри^ 
сезгисининг кама- 
йиши, гандираклаб 
юриш, пойма-пой 
сузлаш
0,45% ва бундан 
ортири улим!
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Юцорида айтиб утилганлардан куриниб турибдики, 
j^ap бир бос^ичнинг чегараси жуда катта, яъни жойлаш- 
ган босцичларнинг чегаралари эса бир-бирига цушилиб 
кетади.

Биро^, келтирилган бу чегара ^ам жуда шартлидир. 
У к^пгина сабабларга борлиц булади. М асалан, асаби 
бузилган, нимадандир цаттиц изтироб чеккан одамнинг 
учиб цолиши, ухлаб цолиши ёки жуда цузролган ^олат- 
га тушишн учун бир ^ада^  ичкилик кифоя цилади.

Нерв снстемаси бе^арор ода?д з^атто бир круж ка пиво 
ичса >̂ ам бирданига жуда кучли реакция .пайдо к;илнши 
мумкин. Одам тегажаклик цилади, дуч келган одамга 
ran  цотади, ж анж ал  чи^ариш пайида булади. Баъзан  
жуда кулгили а^волга тушади, жиннилик к,илади, узнан 
жуда доио деб х,исоблайди, ^амманинг дивдатини узнга 
^аратмоцчи булади, бемаза аския циладн, ха^олаб кула- 
ди. Яна бирн жуда хафа булиб, х,атто йиглайди.

Алкоголь, ю^орида айтиб утплганидек. деярлп барча 
^аётий му^нм органларга ва системаларга ёмон таъсир 
курсатади: алкоголни узо^ вак,т ичиб юриш натижасида 
жигар зарарланади, меъдада катарал узгарншлар (гас
трит) пайдо булади, кейин у меъда ярасига айланиб ке- 
тиши мумкин. Алкоголь организмда витаминлар ва ми
нерал тузларнпнг камайиб кетншига олиб боради. Бу 
эса уз навбатида пеллагра ва боши;а каеалликларнннг 
пайдо булпшпга пмкон беради.

А Л К О Г О Л И З М  — К  А С  А Л Л  И К

Алкоголни мунтазам равншда ичпб юриш oi-ир дард- 
га — алкоголизмга олиб боради.

Баъзи мутахасспслар мунтазам равншда ичкилик 
ичиб юрадиган барча одамларнннг 30 процентнни алко
голик булиб цолади, яънн алкоголизм касаллигига хос 
барча аломатлари булган бемор булиб цолади, деб \и -  
соблайдилар. Бу мунтазам ичадиганларнинг долган 
70 проценти с о р л о м  булади, деган ran  эмас.

Хуш, кимлар алкоголик булиб цолади? Бу саволга 
жавоб бериш ^ийин. Чамасн, мунтазам равишда ичади- 
ган одам бу касалликка йулицмайди, деб кафиллнк бе
риш мумкин эмас. Бироц, ^ар к;алай нерв ва психик ка- 
салликлари бор, нимжон, бецарор ва ир'одаси суст одам« 
лар алкоголизмга мубтало буладилар.

Ичкиликбозларда жисмонан саломатлик ишдан чи«
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цади, шу билан бирга психикасида бузилишлар пайдо 
булиб, шахе путурдан кетади. Алкоголизмни даволаса 
булади. Бироц, даволаш баъзан ^ийин ва узоц вактга 
чузилади.

Ичкиликбозлар одатда иродасиз булганларидан ун 
марталаб, юз марталаб ичмасликка ^атъий суз бериш- 
лари, бошца ичмайман деб энг цаттиц ^асам ичишлари 
мумкин, бироц ичкилик ичаверадилар. Мана шунннг 
учун з^ам ичкиликбозларшьдаволашдан ташцари, атроф- 
му^итнинг яхши булиши, цариндош-уруглар, як;ин киши- 
лар уларга суянчи^ булишлари, цараб туришлари лозим.

Т А Ц И Ц Л А Б  К У И С А  Б У Л М А С М И К А Н ?

Модомики, алкоголь саломатлик учун шунчалик за- 
рар экан, одамлар бошига шунчалик бахтсизлик, офат 
соларкан, унинг сотилишини бутунлай та^и^лаб ^уйса 
булмасмикан.1 Иш гуё осонга ухшаб куринади: буйруц 
берилса бас, аро^ билан вино магазинлардан йуколади 
ва юз мингларча, з^атто миллионларча одамлар сог-са- 
ломат цолади.

Ш ундай ^илса буладими? Н азаримда, бундай цилиб 
булмайди. Баъзи тарихий фактларга мурожаат килиб 
курайлнк. Бизнинг мамлакатимизда уз вак;тида «Амери- 
када солдат тацдири» деган америка фильми цуйилиб, 
катта муваффа^ият цозонган эди. Бу фильмда жумла- 
дан «^УРУЦ цонун» йилларида турли хилдаги спиртли 
ичимликларни яширин тайёрлаш, са^лаш  ва сотиш з^а- 
^ида з^икоя цилинади. Бутун бир саноат. Х,укумат бу иш- 
ни бекор ^илишга мажбур булди.

20-йилларда бизнинг мамлакатимизда з^ам спиртли 
ичимликларни тайёрлаш ва ичиш та^и^ланган эдн. Бу 
з^ам самогонни уйда яширинча пиширишга олиб келди. 
Уй шароитида оддий усулда тайёрланган самогон тар- 
кпбида ж уда куп сивуш мой (спиртни тозалашда иш- 
латиладиган мой. р е д . )  бор эди.

К;уп одамлар заз^арланиб, улар  ичида ^лганлари з^ам 
булди. Хар хил унсурлар цонунсиз йул билан самогон 
тайёрлаб сотиб, бойлик орттирдилар. Янгидан-янги 
одамлар самогон тайёрлашга ва сотиш ишига киришди- 
лар.

О дамлар соглирига етган маънавий, социал, молия- 
вий зарар  ичкиликни очи^ сотишдан етадиган зарарга

1 Шу хилдаги савол чекиш масаласида цам пайдо булади.
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Караганда ортикрок булиб чикди. Такиклашни мажбу- 
ран бекор ^илишга турри келди.

Яхши-ёмон одатлар, анъаналар узок йиллар давоми- 
да шаклланади, бирок шаклланиб б^лган ана шу анъа
налар ва одатларнинг ^аётдан йуцолиши баъзан  жуда 
кийин булади. Русдаги (Россиядаги) жуда куп авлодлар 
муваффа^иятини ёки бирор ишнинг эсон-омон тугага- 
нини дастурхон устида ичкилик ичиш билан нишонла- 
шар эди. Савдогар молини сотдими— нчишади. Де.\кон 
^осилили йириб-териб олдими—ичишади. Ишчи якги 
этик сотиб олдими—яхшиликка буюрсин учун ювиш ке- 
рак. Барча диний байрамлар учнб колгунча узок ичкн- 
лнк ичиш билан тугарди- Х,еч булмаса, Репин, Перов, 
Маковский ва бошка м андур рассомларимизнинг расм- 
ларини эсланг.

Камбаралликда рам-руссага ботиб ^аёт кечирган иш- 
чилар ва деадонлар ичкилик ичиш билан дилларини 
«ёзардилар».

А. М. Горький «Она» романида ишчи слободкасидаги 
з^аётни кандай тасвирлагани эсингизда булса керак.

«Шундай кичлив, яна бир кунлик умр фабриката ем 
булди, машиналар узларига керакли кучнн одамларнинг 
мускулларидан суриб олдилар. Бир кунлик умр тирик- 
лик дафтаридан ном-нишонсиз учирилди, инсон гурга то- 
мон яна бир кадам босди, лекин шунда >̂ ам унинг куз 
олднга истирохат нашъаси билан тутун босган ково^хо- 
на кувончи келиб, мамнун булар эди.

... О п ф  ме^нат эзиб юборган кншиларнинг ишта^аси 
йук, ишта^ани очиш учун эса меъдаларини куйдириб 
жуда куп арок, ичишар эди... Ме^натдан толицкан одам- 
лар жуда тез мает булишар ва ^амманинг кукрагида 
аллацандай мужмал бир рашлик пайдо буларди...»

Улур Октябрь социалистик революцияси галаба к0 ' 
зонди. Орадан йиллар, ун йиллар утди. Хароба, савод- 
сиз Рус утмишда колиб кетди. Узининг каш ш°К ^аёти 
аламини арокдан олган замонлар утиб кетди, жуда оз 
одамлар, асосан кексалар, диний байрамларни нишен- 
лайдиган одамлар бор, холос.

Ё М О Н  О Д А Т Л А Р Н И Н Г  
Й У ^ О Л И Ш И  Ц И И И Н

Бирок деярли барча ютукларни: ишлаб чикаришдаги, 
ижоддаги, укишдаги, оиладаги муваффакиятларни ички-

150



лик билан ювиш одати \а н у з  са^ланиб келмокда. Вино 
билан иши йук. ^атто уни куришга ^ам тоцати булмайди- 
ган одам, айтайлик, угли ёки кизининг дипломни му- 
ваффациятли ё^лагани учун каДа^ кутаради. Юбилей- 
ларда, оилавий утиришларда, Янги йилни кутиб олиш- 
да ва б о ш ц а  байрамларда албатта ичкилик ичилади. 
Ичкиликдан руйирост бош тортган одамдан хафа були- 
шади. Унинг бу «килири» ^еч кимга ё^майди. Агар одам 
касал булса, бир ам аллаб  кутулиб ^олади, лекин шун- 
чаки ичкиси келмаётган булса КУТУЛИШ цийин булади. 
Лекин йулига, одамлар ^истамаслиги учун цада^га шун- 
чаки чой ёки ранг киритилган сув ^уйиб ^уйишларини 
илтимос цилган одамларни биламан.

Учрашувларда, кузатишларда ичиш раем булган, 
келган ме^монни ичкилик билан ме^мон килишади. Ма- 
на шу ичишнинг «раем булгани» ёш йигит учун жуда 
хавфли, у одамларнинг доимо ичиб туришнни куриб, чет- 
да цолмай, беихтиёр ичишга берилади.

Бирок, мен орзига ичкиликни мутлацо олмайдиглн 
^ар хил ёшдаги одамларни биламан. Улар ичмасалар 
Кам хушчацчац булиб, к азил Килиб. утиришни к,изнта- 
дилар. Юкорида айтиб утилганидек, дастлаб бундай 
одамларга ^айрон булишеа, кейинчалик боощалар ^зм 
унга ухшаб ичмайдиган булишади, мчкиликсиз х.ам мает 
одамдан кура яйраб, уйин-кулги к илиб утиришади.

Н И М А  1 { И Л И Ш  К Е Р А К ?

Агар ичкиликни бутунлай та^и^лаб  куйишнинг ил0* 
жи булмаса, нима, бу социал офатнинг таркалиш ига ин- 
дамай, к;Улни ковуштириб, к,араб туравериш керакми? 
АСло! Келинг, энг аввало, бу офатни цандай цилиб ка- 
майтириш, келаж акда  эса, бутунлай йуцотиш йулини 
цидириб курайлик.

Сифатсиз, текширилмаган, тегишли технологик шарт- 
ларга риоя цилинмай тайёрланадиган спиртли ичимлик- 
лар, яъни, самогон ичишни йу^отиш керак. Бизнинг мам- 
лакатимизда самогон пишириш конУн йули билан та- 
кикланган, лекин баъзи  одамлар к ал и к ам конУнни буза- 
дилар.

Меъда-ичак йули шиллик пардасини куйдирадиган 
кучли спиртли ичимликлар ичишни иложи борича ка- 
майтириш керак. М аълумки, оз ми^дорда ичилган куч-
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сиз вино ёки пиво саломатлик учун камроц зарар ци- 
лади.

Пиянисталикка царши социал офат сифатида з$ар 
цандай йул билан булмасин, жуда актив кураш олиб бо- 
риш керак. Бу ерда купгина маъмурий, тарбиявий, кукуц 
ва бошца тартибда куриладиган жуда муз^им чора-тад- 
бирларни санаб чициш мумкин. Масалан, жамоат жой- 
ларида, ишхонада, барча транспорт турларини бош^а- 
ришда ичишни бутунлай таци^лаш керак. Эрталабки 
соатларда, дам олиш кунлари кучли спиртли ичимлнк- 
ларни сотишни такиклаш, ошхоналарда, буфетларда 
спиртли ичимликлар сотишни катъиян та^иклаш лознм.

Еш йигит, энг муз^ими, нималарни билиши ва нима- 
ларга а^ли етиши керак?

Алкоголь усаётган организм учун такомиллашган ор- 
ганизмга Караганда жуда хавфли огу. У айницса, цпзлар- 
га, булажак оналарга зарар к,илади.

— Алкоголь — а^лий мез^нат, илм олиш душмани.
— Алкоголь ва спорт — бир-бирга мутла^о зид.
— Алкоголь одатда дангасалик, ички парокандалнк 

йулдоши.
— Алкоголь з^атто оз мицдорда з^ам патологик маст- 

ликка олиб келиши ва фацат бекордан-бекорга ^а^орат- 
ланишга, хафагарчиликка эмас, балки жиноятга з^ам са- 
баб булиши мумкин.

— Алкоголь — туппа-тугри цонун бузншга олиб бо- 
ради.

— Алкоголга одам урганиб цолади, кейин у хавфли 
касаллик булмиш алкоголизмга айланади. Х^ечам ичмас- 
лик: ичишни бошламаслик, татиб курмаслик, яъни, ушбу 
боб сарлав^асидаги риторик саволга бир хилда: ичмас- 
лик керак, деб жавоб бериш зарур.

Бу савол эртами-кечми сенда мутла^о пайдо булмаса, 
яна з^ам яхши!



ЕВУЗ ТАМАКИ О ГУ Ш И Д А



... Биласанми, ичимга чирок; ё^са ёриш майди.
А ленанинг сигарета чекиб тцрганини кйриб  
цолдим.

(О т а-оналар гапидан)

... Бир кунда  10— 12 та сигарета чекадиган одам ларнинг  
чекм айдиган одам ларга Караганда упка  
раки билан 15 баравар куп  огриш и  
а нщ ла нга н .

(И лм и й  тадкицотлардан)

Т А Р И Х Д А Н  Б И Р  Ш И Н Г И Л

Неча-неча асрлар давомида Европа хал^и— 
тамаки нималигини, чекиш нцмалигини билмай яшаш- 
ган. 1492 йилда Америка кашф этилгандан кейингина 
тамаки аста-секин Европага ута бошлади.

Шуниси цизицки, тамакининг халц уртасида кенг 
тар^алишига, жумладан, унинг дардларга шифобахш 
таъсир цилиши ^а^идаги афсоналар сабаб булди, Лисса- 
бондаги Франция элчиси Ж ан Никот касалликларни да- 
волаш ва олднни олиш учун тамакинн жуда кенг тав- 
сия килди, шу сабабли тамакининг энг зарарли компо- 
нентларидан бири никотин номини узидан хотира ^илиб 
цолдирди.

Тамаки аста-секин мамлакатларни бирин-кетин забт 
эта бошлади. Русга у XVI асрнинг охирида кириб келди 
ва жуда цаттщ «¡увгинга учради. Алексей Михайлович 
подшо^лигида (XVII аср уртаси) чеккани учун одам- 
ларни дарра билан уришар, бурунларини юлиб олишар 
ва Сибирга сургун цилишар эди. Тамакинн эса «жинлар- 
ники» деб аташарди. Буюк Пётр даврида тамаки 
олиб келишга рухсат берилди, чекаётганлар бурни юлиб 
олинмайдиган б^лди. Бунинг устига, подшо^нинг узи 
*,ам чекиб, ёмон одатни одамларга ургатар эди. Сарой 
аёнлари ^ам трубка кетидан трубка чекишарди. Тамаки 
у ва^тларда з^озиргига ухшаган эмас, балки жуда кучли 
буларди.

Дастлаб трубкада чекишарди, кейин бурнаки цилиш- 
ди, чайнашди. Кейин тамакинн ураб чекадиган булиш- 
ди. XIX аср бошларида сигареталар кенг тар^алди. Си- 
гаретани XVIII аср уртасида Бразилияда уйлаб топиць
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ди, кейин у Бразилиядан Испанияга утди, лекин Евро 
пада анча кейин кенг таркалди.

1^рим уруши даврида Британия солдатларига ов^ат 
билан бирга доимо сигарета ^ам бериб туришарди. Улар 
ватанларига чекиш одатини олиб кайтдилар. фацат биз- 
нинг асримиз бошига келиб, сигареталар чиндан кам 
кенг таркалди ва тамакини бошцача усулда чекишни 
аста-секин си^иб чинара бошлади. Россияда папирос 
чекишарди.

Биринчн жа^он урушига каДаР Европада чекадиган 
аёллар камдан-кам топилардм. Биринчи жа^он уруши- 
дан кейин сигарета ёки папирос чекадиган аёллар тобо- 
ра куп учрай бошлади. Шуниси кизикки, чекадиган эр- 
каклар сони биринчи жа^он уруши даврида жуда купай- 
ди. Иккинчи жахон уруши йилларида чекадиган одам- 
лар сони анча купайди, кейин улар сони анча камая 
бошлади. Бироц, фильтрли сигарета ишлаб чикари- 
лиши билан чекувчилар сони яна купайди. Аёллар, ёш- 
лар, усмирлар тобора куп чекадиган булди.

Бутун дунёда ахвол шундай булди. 'Гамаки ишлаб 
чикарадиган фабрикачилар хурсанд булганларидан ча- 
пак чалишарди— даромад кун сайин купая борди. Ка- 
шандалар сонининг купайишидан медиклар ташвишга 
туша бошладилар. Минг-минглаб одамлар яхшилаб тек- 
ширила бошлади. Текширишнинг асосий максади— та- 
макининг одам саломатлигига руйирост зарарини аник- 
лашдан иборат эди. 1960— 1961 йиллардан бошлаб тек- 
шириш натижалари матбуотда эълон цилина бошлади. 
Маколалардаги натижалар шу цадар да^шатли эдики, 
купчилик одамлар чекишни ташладилар, баъзи миллат- 
лар, масалан, шведлар, финлар чекишдан бутунлай КУ* 
тулишга царор килдилар.

Хуш, бу ва^имали натижалар кандай эди?

Б Е Г  А Р  А З  С Т А Т И С Т И К А  Н И М А Д А Н  
Д А Л О Л А Т  Б Е Р А Д И

Тамакининг одам саломатлигига зарарли таъсириии 
^рганишда аникланишича, агар 25 яшар йигит чекмаса, 
у урта ^исобда яна 48,6 йил яшаши мумкин экан. Агар 
у кунига биттадан туккизтагача сигарета чекса, яна 
44 йил, яъни чекмайдиган одамга Караганда 4,6 йил кам 
яшайди.
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Х^ш, агар у кунига 10 тадан 19 тагача сигарета чек« 
са, уз умрини 5,5 йилга, 20 тадан 39 тагача сигарета че
кадиган одам эса янада куп — 6,2 йилга ц и с ц а р т и р а д и .  
ГДР лик Д. Пауннинг маълумотларига кура, 40 ёшдан 
49 ёшгача булган кашандалар чекмайдиганларга цара- 
ганда 3 баробар куп улади.

Медицина фанлари доктори Л. В. Орловский шундай 
маълумотлар келтиради: узок йиллар мобайнида чека- 
дпган одамлар кукрак цисиши (стенокардия) билан 
13 марта, миокард инфаркти билан 12 марта, меъда 
яраси касаллиги билан 10 марта к>'п огрийди. Узок йил
лар чекадиган одамларнинг ^ар иккитасидан биттаси 
облитерацияловчи (шаклини узгартирувчи) эндарте- 
риит— оёк кон томирларининг огир касаллиги билан 
огрийди.

Жа^оннииг турли мамлакатларидан чекишнинг иисон 
саломатлигига зарарли таъсир курсатиши ^акида янги- 
дан-янги маълумотлар келмокда.

Юрак-томир касалликларидан улиш хавфи чекадиган 
одамларда чекмайдиганларга Караганда 2—3 кисса ор- 
тик булади. Чекишнинг энг хавфли томони шундаки, у 
упка ракини пайдо килади. Кунига 10— 12 та сигарета 
чекадиган одамларнинг упка раки билан чекмайдиган
ларга К а р а г а н д а  15 марта куп.орриши, кунига 2 пачка 
сигарета чекадиганларнинг эса — 30 баробар (!) куп ог- 
риши аникланган.

К,уйидаги ракамларни билиб куйсангиз ^ам ёмон 
булмайди: 15 ёшга етмасдан чека бошлаган одамлар 
окибат-натижада 25 ёшидан кейин чекишга урганган кн- 
шиларга К а р а г а н д а  у п к а  раки билан 5 марта к у п  ог- 
рийди.

Чекиш бутун нафас системаснга ёмон таъсир килади. 
Нафас олишнинг кийпнлашиши (^ансираш), доимо йу- 
талиш, балгам ташлаш кашандаларда чекмайдиганларга 
К а р а г а н д а  куп учрайдн. Ашаддий кашандаларда ва куп 
йиллардан бери чекиб юрган одамларда упка эмфизема- 
си анча куп ривожланади.

Бундан ташкари, тамаки тутуни таркибида буладигян 
куп сонли ва турли хилдаги компонентлар 30 дан ортик, 
улар барча каётий му^им органларга ва органлар систе- 
маларига купми-озми даражада ёмон таъсир курсатади.



ЧЕКИШГА НЕГА УРГАНМАСЛИК КЕРАК?

— Чекма!— дейишади ;усмирга.
— Нега булмаса, катталар чекишади? Улар чекса 

майлими?— сурайди улардан бири.
Х,акли савол. Албатта, чекадиган катта ёшли одам уз 

сорлигига кам путур етказади, шу билан бирга ёмон 
урнак курсатади кам.

Лекин ^ар колда чекадиган катта ёшли одам билан 
чекадиган ^смир уртасида фарк бор. Узингиз уйлаб ку- 
ринг. Еш организмда купгина каётий му^им марказлар 
ва органлар з^али усиш ва ривожланиш процессида бу- 
лади. Мана шунинг учун кам тамакининг катта ва ёш 
организмга курсатадиган таъсири бир хилда булмайди, 
у ёшлар учун анча зарарли булади.

Айтганча, бунн куйидаги жуда оддий тажрибада кур- 
сатиш мумкин. Микроскоп остига бармокиинг бир цисми 
Куйилса, худди тирнок тагидаги жойда (терн бу жойда 
жуда юп^а булади) кон томирлар шундоккина куриниб 
туради. Иккита микроскопдан фойдаланган маъкул. 
Микроскоплардан биттасида усмир барморпнп, иккннчи- 
сида катта одамнинг бармогини курамнз. Кении з^ар нк- 
кала синалаётган одам, масалан, «Беломор-канал» папи- 
роси чекади. Чекиш натижасида кон томирлар спазми 
(сикилиши) нинг ёш одамда анча тез содир булиши ва 
узок туриши микроскоп остида яккол курннади.

Яна кам аникрок тажриба килиш мумкин, масалан, 
чекадиган урта яшар киши билан ёш йнгит з^амда яна 
шу ёшдаги чекмайдиган одамлар танланади. Натнжа 
айтганимиздек булади: ёш йигитда спазм катта одамда- 
гига Караганда узокрок туради. Чекиш ёш организмга 
такомиллашган организмга Караганда анча кучли таъсир 
килади, буни исботлайдиган купгина бопща далилларни 
келтириш мумкин.

Ёш йигит чека бошлар экан, унга анча тез урганлб 
Колади, кейин чекиш э^тиёжга айланади, чекмаса тура 
олмайдиган булиб колади. Мактабда танаффус вактида 
чекувчи кожатхонага ёки мактаб з^овлисидаги кеч ким 
курмайдиган пасткам жойга югуради. Шуни айтиб утиш 
керакки, айникса, шоша-пиша, кеч ким куриб колмасин 
деб, дарсга кеч колишдан КУРКИ6, бир неча марта кетма- 
кет тортиш зарарлидир. Чекишга энди урганган одам
лар бирданига каттик ва тез-тез тортганидан кейин бо- 
шининг орирлашганини, катто бошининг айланиб, чакка-
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сияинг луциллашини, баъзан ^оли куришини биладилар.
Мактабда болалар уртасида яна битта ни^оятда узи- 

га хос ёмон одат — «цолдиц сигаретани» чекиш одати 
бор. Чекилган папироснинг ёки сигаретанинг долган уч- 
дан бир цисмида тамакининг энг зарарли ма^сулотлари 
йирилади. К,олдиц папирос орцали касаллик цузратувчи 
микробларнинг осонгина ю^ишини-ку, айтмаса ^ам бу- 
лади.

Чекилган сигарета хотирани, ме^нат цобилиятини 
анча пасайтиради, бу айницса, контроль ишлар ва^тида 
билинади. Мен куп йиллик кузатишларимдан шуни би- 
ламанки, асосан уртача уцийдиган, аксари математика- 
дан оркада ^олаётган, диктантларда кечириб^булмайди- 
ган хатолар к;иладиган ва ^арфларни тушириб ^олдира- 
диган болалар чекаднлар. Айни вак;тда кашанда, чекмай 
туролмайдиган одам чекмаса, цатор ё^имсиз сезгилар 
пайдо булади, бу эса, фикрини туплашга халацит ^нлади.

Хуш, цандай масла.^ат бернш керак? Масла^атим 
битта — чекишга урганманг!

И  С Т А С А М  Ч Е К А М  АН,  И С Т А М  А С А М  И  У %

Баъзилар: «Мен онда-сонда чекаман, истасам чека- 
ман, истамасам йук,», дейдилар. )^а, шундай во^еа були- 
ши мумкин. Лекин бу узок;к;а бормайди. Бир хил одам- 
лар тезроц, бошкалари секинро^ чекишга урганиб i\o- 
лади. Ана шунда «истасам чекаман, истамасам йу 
деган гап кетмайди.

Куриб турибсанки, мен яна сени: яхшиси, чекишга 
урганма, деган фикрга олиб келяпман.

Х У С У С А Н  К И З Л А Р Г А  Т Е Г И Ш Л И . . .

Чекиш ёш организмга, хусусан, к;изларга зарарли. 
Бу ^ацда ташци аломатларга ^араб ба.\о берса ^ам бу
лади. Хатто а^ён-а^ёнда чекиб юрадиган купчилик циз- 
ларнинг овози «дарал» булиб цолади, чекувчиларга хос 
равишда хириллаброц чи^ади. Юз ранги ^ам аксари уз- 
гаради, узига хос кулранг тусга киради, терисининг ма- 
йинлиги анча камаяди, унда майда ажинлар пайдо бу
лади. Вуларнинг барчаси цон айланиши ёмонлашганидан, 
т^цималарнинг, жумладан терининг яхши ози^ланмает- 
ганидан далолат беради.
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Папирос чекканда капиллярлар 30—40 минутга то- 
р а я д и  ва i^oh о ^ и ш и  с е к и н л а ш а д и . Анщланишича, э р - 
к а к л а р  томирларида i^oh тулиши урта з^исобда 2 0 %  г а ,  
аёлларда эса 40% га камаяди. Гап шундаки, аёлларнинг 
н е р в  ва томир системаси за^арга, жумладан никотинга 
айни^са сезгир булади.

Тамаки завари организмда цанднинг яхши сингмас- 
лигига, витамин С нинг камайиб кетишига олиб боради.

Аёлнинг энг -муз^им вазифаларидан бнри — оналик. 
Мана шу тамаки таркибидаги за^арли моддалар ривож- 
ланаётган хомилага, кейин эса болага жуда ёмон таъ- 
сир к,илади.

Баъзи к;излар сигарета чекканда худди чет эл кино- 
хроникасидагн кино юлдузига ухшаш жуда куркам, жо- 
змбадор буламан, деб уйлаб, катта хато циладилар. 
)^амма гап шундаки, аслида бунинг акси булади. Бола- 
ларнинг жуда купчилиги чекмайдиган к,излар билан 
дустлашишни маъкул курадилар. Муаллифингиз билан 
очи^-ойдин су^батлашган йигитларнинг айтган сузлари 
мана:

— Киз боладан ёки жувондан тамаки з^иди келиб ту- 
риши менга з^ечам ёк;майди. Йигит киши ёки катта одам 
булса, бош^а гап, лекин аёлнинг чеккани ёмон.

— Мен жуда содда бир циз билан танишиб 1̂ олдим. 
У менга жуда-жуда ёцарди. Куилардан бирида унннг 
чекаётганини куриб цолдим. Бунга жуда з^айрон булдкм, 
бу цилири менга ёцмади; уни гуё жуда ёмон иш цилаёт- 
ганида цулга туширгандек булдим, уни з^атто унча содда 
эмасга ухшайди, деган хаёлга келдим.

— Папирос ва сигарета ^изларни хунук ^илиб цуяди. 
Чекадиган аёл камдан-кам йигитларга ё^ади. ^ а ,  жуда 
камдан-кам!

Н И М А  У Ч У Н  О Д А М Л А Р  Ч Е К А  
Б О Ш Л А И Д И  Ё К И  Ч Е К И Ш Н И Н Г  
Ф О И Д А Л И Л И Г И  \ А 1 \ И Д А  М И Ш М И Ш Л А Р

Одамлар нима учун чека бошлайдилар? Бу шундай 
саволки, унга дарров жавоб бериб булмайди. Одатда, 
чекишга бошлашда атрофдаги «чекадиган» муз^ит таъсир 
цилади. Бу бефарц, таъсир цилмай цоладиган муз^итэмас.

— Ма, чек!
— Ма, тортиб кур!
— К,ур^ма!
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Бу хилдаги чекишга ундашларнинг цандайдир гашга 
гегадиган хиралиги бор. Ахир бу гапларни айтадиган 
одамлар чекишнинг зарарли эканидан озми-купми ха- 
бардор, усмир эса, бунинг ёмон одат эканини биладн, 
холос. Бунда «манти^» шундай: модомикн, мен уз зара- 
рнм учун ёмон иш цилаётган эканман, нега энди сен 
шундай ^илмаслигинг керак?

Бу хилдаги фикрларнинг цанчалик бузуц, гашга те- 
гиши .\а^ида гапириб утиришга ^ожат булмаса керак, 
лекин, афсуски, шу хилда фикр юритадиган одам
лар бор. Баъзан улар ёмон ният билан эмас, ю^орида 
айтиб утилганидек, уйламай-нетмай гапирадилар.

Чека бошлашга анча ани^ сабаб булиши мумкин. 
Шулардан бири чекиш одамни катта булиб долган ^илиб 
курсатади, деган сафсата.

— Чексанг-чи, ёш болалик жойинг цолгани й)'ц-ку! 
Еки булмаса, бундай дейишади:— У чекмайди, аввал 
борнб, ойисидан сураб келснн.— Афсуски, бу хилдаги 
гаплар нац юракка 100% тегади.

Чиндан ^ам сигарета тутатаётган усмир узинн хак;и- 
^ий эркакдек, катталардек ^ис ^илади.

Лекин маълумки, катта булишнинг бунга мутлако 
алоцасн йуц.

Бошца сабаб: ^урмат килннадиган одамга, маш.\ур 
кнноактрнсага, киноактёрга та^лид килиш. Бир ймгит 
менга: «Саё^атчилар клуби» программасида фильм го- 
моша цилганннн айтди, унда овшунос-натуралист ма- 
ша^к;атли йул босиб, ,\айвонларни узо^ кузатганидан 
сунг, ^ориб-толиб, дам олиб утирганида, мири^иб чекка- 
нини курган. Турри келиб ^олганини ^аранг: мен ана шу 
овшуносни яхши танирдим (куряпсизми, уни билардим!), 
у тамаки чекншидан жуда ^ийналган. Чекиш ишига >;а- 
лацит берган, баъзан узини ^айвонларга сездириб к;уй- 
ган, ^ансираганндан узо^ йул юра олмаган. Овшунос-на- 
туралист упка ракидан улди, бунга ярамас одат сабаб 
булгани шуб^асиз.

Афсуски, кино, телевидение, бадинй адабиёт, баъзан 
беихтиёр чекиш тарриботчиси булади.

Чекишга борлиц булган боища уйдирма гаплар .\ам 
бор: тамаки, масалан, тиш орририни гуё цолдирар эмиш. 
Х,ацицатан ^ам, чекиб олган одам гуё карахт булади, 
боши орирлашади, унга чиндан ^ам орриц цолаётгандек 
булиб туюлади. Тиш орририни цолдиришга царши анча 
самаралироц ва маъ^улроц восита бор, албатта. Шун*
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чаки, врачга. бориб, тишни даволатса булди. Врачга бор- 
гунга ^адар орри^ цолдирадиган таблетка ичиш лозим.

Чекиш ишта^ани пасайтиргани сабабли одамнинг 
сарвцомат булиб юришига ёрдам беради, деб уйлайди- 
лар. Бу ran бир цадар турри, бироц тамаки таркибида 
буладиган за^ар меъданинг секретор функдиясини ка- 
майтиради ёки тухтатади ва бу билан ов^ат ^азм були- 
шининг бузилишига, катарал ^одисалар ривожланишига 
имкон беради. Шунинг учун ^ам чекишнинг фойдасидан 
зарари купроц, чекиш фойдали деган ran одамнинг эн- 
сасини цотиради.

Ю^орида айтиб утилган барча гаплар хулоса ^или- 
надиган булса, чекишнинг «мацсадга мувофи^лиги» \а- 
цидаги барча мишмишларнинг бирортасидан фойда чи^« 
маганига шуб^ангиз цолмайди. Биро^, куриб турибсизки, 
чекишга тортадиган жуда куп ^ар хил «шароитлар» бор. 
Бунинг устига, айтайлик, бундан юз йил, эллик ва ^атто 
йигирма беш йил олдингига Караганда ^озир чека бош- 
лаш анча осон.

Жа^он адабиёти классиклари уз ^а^рамонларининг 
тамакини «илк бор тортиб куришлари» темасига куп 
марта мурожаат цилганлар. Л. Н. Толстойнинг «Ешлик* 
повестида Николенко шундай эслайди: «Диванга узимни 
ташлашимни биламан, кунглим шуна^аям айнаб, шуна- 
цаям бе^ол булдимки, назаримда трубка мен учун ажал 
деб уйладим, худди улиб цолаётгандек булдим».



Марк Твеннинг цаедамонлари з^ам, узларини тахми- 
нан шундай ^ис цилишган, «чекаётганлар негадир жуда 
тез-тез туфлай бошладилар. Лунжларида гуёки фонтан- 
лар ^осил булди: тилларининг таги худди сув босгандек 
эди, фацат сувни тортиб олишга улгурсанг бас; ^ар цан- 
ча ^аракат цилишларига царамай, ^атто сулаклари то- 
моцларига кетиб цоларди, доимо кунгиллари ардарилиб 
турарди. ХаР иккала бола бузариб кетди, уларнинг ба- 
шарасига цараган одамнинг ра^ми келарди. Трубка Жо 
Гарнернинг ц у л и д а н  мажолсиз тушиб кетди. Том билан 
^ам худди шунай ^одиса руй берди».

^озир жуда камдан-кам ^олларда трубкадан чекиб 
курадилар. Айтганча ^озирги сигареталар папиросга ца- 
раганда унча ^аттиц таъсир ^илмайди. Тамакининг иш- 
ланиши яхши, фильтр никотиннинг бир ^исмини тутиб 
цолади. Биро^, цатронсимон ва бошца жуда зарарли 
моддалар «фильтр» орцали организмга тушади, гар ш 
чекиш «енгилро^» булиб цолган булса-да, лекин зарар- 
сиз эмас.

Лекин чекишни ташлаш жуда цийин иш. Л. В. Орлов
ский шундай ёзади: «Жуда купчилик чекишни ташлашга 
х;аракат ^илади. Мен сураб чик;цан 1500 чекувчининг 
ярмидан купи (61,6%) чекишни ташлашга уриниб кур
ган. Афсуски, уларнинг 70% ида бу уриниш муваффа- 
циятсиз булиб ч и ^ а н .

Шунинг учун яна ва яна такрорлаймиз: чекишни 
бошламанг! Мабодо бошлаган булсангиз, у ^олда...

Ч Е К И Ш Н И  Т А Ш Л А Ш Н И Н Г  О С О Н  
Н У Л И  Б О Р М И ?

Чекишни ташласа буладими? Булади! Марк Твеннинг 
бу саволга: «Буидан ©сони йуц, мен 300 марта ташлаб 
курганман!» деган хазиломуз жавобини эслаймиз.

Жуда куп ^ар хил воситалар, усуллар, тавсиялар бор. 
Энг оддий ва ншончли усул шу — чекишни ташланг, 
вассалом! Пачкани йиртиб, рижимлаб, сигареталарни 
синдириб, идишга ташланг. Агар к у п д а н  бери чекмаёт- 
ган булсангиз, бунинг унча цийин жойи йуц. Ецимсиз 
^нслар одатда 3—7 кундан кейин утиб кетади. Гап фа- 
цат ирода кучида.

Н. Островскийиинг «Пулат ^андай тоблаиди» номли 
улмас асаридан парча келтираман:
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«Бир оцшом Аннаникида к^п ёшлар т^планган ва^т- 
да Павел кутилмаганда зарарли бир меросдан едтулиб 
олди. Ешлик ва^тида чекишга ^рганиб долган Павел 
^атъий к;илиб:

— Бундан буён чекмаганим булсин.
Бу бехосдан булди. Кимдир биров, одат инсондан 

кучлироц, деган баз^с бошлади, бунга мисол ^илиб, че- 
кишни келтирди; бунга кишилар иккига ажралди. П а
вел тортишувга аралашмади, лекин уни Галя гапириш- 
га мажбур цилди, уйлаган нарсасини айтди:

— Одатни инсон бошцаради, аксинча эмас. Булмаса, 
цандай хулосалар чицариш мумкин?

Цветаев бурчакдан цичцирди:
— Корчагин дагдагали гапларни яхши куради. К,ани. 

узига царайлик-чи? Унинг узи чекадими? Чекади. Че- 
кишнинг зарарли эканини биладими? Билади. Лекин 
ташлашга-чи, цурби келмайди.

•.Дамма жим булди. Цветаевнинг жуда ^атти^ кети- 
ши одамларга маъцул булмади. Павел з^ам дарров жа- 
воб бериб 1̂ уя цолмади, папиросни огзидан секин олди- 
да, гижимлади ва:

— Бундан сунг чекмайман!— деди секин, ... Емон 
одатни ташлай олмаганнинг бацоси бир пул.»

Баъзан чекишни ташлаган одамда з̂ еч кандай ё^им- 
сиз ^ис пайдо булмайди. Бироц, шундай з^ам буладики, 
хусусан, узоц вацтдан бери чекиб келаётган одам, яъни 
ашаддий кашанда чекишни ташлаганда жуда ^ийналади, 
яхши ухлай олмайди, иши з^ечам унмайди, жуда жиззаки 
булиб ^олади, ичак иши бузилади.

Иродасиз одам оцибат-натижада яна чекиб юборади. 
«Бир куни келиб упка ракидан улсам, уларман, лекин 
папироссиз яшашнинг з^еч цизири йуц», дейдиган одач- 
лар з^ам бор.

Чекиладиган папирос сонини аста-секин камайтира 
бориш з^ацида тавсиялар бор. Мен шундай усулни цул- 
лаган унларча одамларни биламан, улар чекилаётган 
папирослар сонини яхши ният билан кун сайин камай- 
тира бориб, ахири бутунлай чекмай цуйишган. Ахири 
нима булди дерсиз? Улар бутун ирода кучларини ишга 
солиб, папиросни огзиларига олмай цуйдилар.

Чекишни ташлаган одамлар енгилтаклик цилиб, бит- 
та булса з^ам, яна папирос чекмасликлари керак, буни 
ого^лантириш жуда муз^им. Мабодо одам чекиб юборгу-
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дек булса, суниб ётган рефлекслар янгидан алаигалана* 
ди ва тамаки чекиш иштиёци янада кучайиб кетади.

Агар чекишни ташлаган одам уэини ёмон сезса, у 
з^олда врач ёрдамга келиши мумкин. Чекишни ташлаш 
туфайли пайдо булган реакцияни йу^отадиган цатор 
дори воситалари, таъеир цилиш методлари бор.

СПОРТ БИЛАН ТАМАКИ МОС 
КЕЛАДИМИ?

Кунлардан бирида область биринчилиги учун утка- 
эилган иккита футбол коллективи уртасидаги мусоба^а- 
ни куришимга турри келди. Судья танаффус учун Эд’ш- 
так чалди. Футболчилардан бири: «Булди цил, йигит- 
лар, перекур» деди. Чиндан з\ам, том маъноси билан 
айтганда, чекиш бошланди. Икки командадаги уйинчи- 
ларнинг деярли ^аммаси сигарета тутатишди, баъ.зи 
футболчилар эса, танаффус пайтида иккитадан чекишга 
улгурдилар. Улар узларининг юракларига, упкаларига 
цанчалик цушимча нагрузка беришди.

Гарчи майдондагилар ёш йигит булсалар з^ам, секин 
з^аракат цилишар, бушашиб, майдонда асосан кундалан- 
гига копток кетидан цувишар, гуё чуцур рейдга ва шид- 
дат билан отилишга цувватлари етмас эди. «Роса чекиб 
олишди-да, оё^ларини зурра судраб босишяпти, нафас- 
лари етмаяпти»,— деди ишцибозлардан бири.

Гуммерсбахда (ГФР) техника мактаби уцувчилари, 
ашаддий футбол ишцибозлари уртасида никотин спорт- 
чилар учун зарарми, деган мавзуда тортишув кетди. 1\у- 
йидагича ажойиб мусобаца утказишга карор цабул ци- 
линди: з^ар учта юцори синф уцувчилари иккита коман* 
дага—чекадиганларга ва чекмайдиганларга булинишди. 
Яшил майдонда ютганлар мусобацада з^ам ютган деб 
эълон цилинди. Барча учрашувлар никотин душманла- 
ри, яъни чекмайдиганлар фойдасига 7:2, 3:0, 4:3 з^исоби- 
да з^ал булди.

Кимки вацтини спортга ажратса, мактабдаги, инсти- 
тутдаги мусобацал.арда ^атнашса, коллектив шарафи 
учун курашса чекиши асло мумкин эмас, чунки сигаре
та шубз^асиз, спортчининг потенциал имкониятларини 
сусайтиради.

Спортда яхши натижаларга эришишга царор цилган 
ёш йигит-цизлар бу масалага жуда жиддий ёндошиш- 
лари керак. Тамакининг ^атто низ^оятда табиатан ис-
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теъдодли спортчиларга ^анчалик хала^ит ^илишини ^у- 
йидаги мисолдан куриш мумкнн.

Совет хоккейининг бутун тарихида энг маццур бул- 
ган спортчи Анатолий Фирсов жуда ажойиб истеъдод 
эгаси ва ме^натсевар эди. У зарби жуда кучли, ни^оят- 
да тезкор, алдаб утишга уста, майдонни жуда яхши ку- 
риб турадиган, ажойиб ташкилотчи спортчи эди. У ^али 
куп хоккей уйнаши мумкин эди, бироц Фирсов тезкор- 
лигини анча йуцотди. Сабаби нима? Ешидир! Фа^ат бу- 
гина эмас. Ахир, купчилик спортчилар, жумладан, хок- 
кейчилар з^ам спорт майдонини анча катта ёшда тарк 
этганлар. А. Фирсовнинг ^зи ёзишича, бунга болалигида 
ва усмирлик даврида куп чеккани, гарчи кейинчалик у 
маш.^ур мастер булганида бу ёмон одатини ташлаган 
булса-да, чекишнинг оцибати таъсир 1̂ илмай цолмагаии 
сабаб булган! Шунга кура, бу ажойиб спортчи тренер- 
лик ишига утиб кетишга мажбур булди.

Маш^ур гимнастикачи Николай Серийнннг «К вер
шинам гимнастического мастерства» («Гимнастик ма
йорат чуцциси сари») китобидаги фикрлари цизицарли- 
дир. «Чекишнинг спортчи учун зарарли эканини бил- 
сам-да, узоц вацтгача чекиб юрдим, чунки чекиш нафас- 
га таъсир цилади, лекин бунга а^амият бермаднм. Гим
настикачи учун нафас, масалан, енгил атлетикачи, су- 
зувчи, боксёрга керак булганидек, зарур эмас, деб уй- 
ладим.

Чекиш марказий нерв системасига ёмон таъсир 1̂ и- 
лади.

Чекишни ташлаганимдан бери уз ^аракатларимпи 
уйгунлаштириш имконияти жуда яхшиланди, бу отда 
машцларни бопщача бажаришимга ва уларни охирига 
етказишимга имкон берди. Оё^да мувозанатда анча ани1$ 
турадиган булдим. Жуда катта чидамлилик ва яхши 
нафасни талаб циладиган эркин маш^ларни цатораспга 
икки марта бажара оламан».

Мана, спортнинг мутла^о бошца со^аси мутахассиси, 
буюк шахматчилардан бири А. Алехиннинг фикри: «Тут- 
ри, папирос вацтинча, бир цадар тинчлантиради. Лекин 
бу уз-узни алдашдир, зеро, никотин хотирани сусайти- 
ради, нерв системасини путурдан кетказади ва шахл1ат 
мастери учун жуда зарур булган ирода кучини — цоби- 
лиятни сусайтиради.

Мен шуни айтишим мумкинки, узим тамакига хумо- 
рилигимни ташлаганимдан кейингина жа^он биринчн-
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лиги учун ^тказилган матчда галаба цозонишимга шуб- 
^а цилмадим».

Купгина мапдур спортчилар спортдаги муваффациит- 
лари айнан чекишни ташлашга куп жи^атдан боглиц 
булганини айтиб утадилар. Конькида учиш буйича бир 
неча марта СССР чемпиони булган И. Аниканов шундай 
ёзади: «Менинг спортда эришган юту^ларим куп жихат- 
дан бутунлай чекмаганимга боглиц, деб ййлайман. Мен 
барча спортчиларга бу зарарли одатга урганманглар 
деб, чин дилимдан масла^ат бераман».

Х>ар хил спорт турлари буйича маицур булган одам- 
ларнинг фикрлари ана шундай.

Биро^, илмий текширишлар ^ам шуни курсатадики, 
чекадиган спортчиларда чекмайдиган спортчиларга К а 
раганда пульс, артериал босим мусоба^алар ва трени- 
ровкалар пайтида анча ошади, мусобак,алар ва трени- 
ровкалар тамом булгандан сунг дастлабки рацамларга 
анча секин тушади. Чекадиган спортчиларнинг юраги ва 
упкаси нагрузкани чекмайдиганларга Караганда анча 
цийналиб уддалайди.

Фацат спортчилар эмас, балки купгина олимлар, 
ёзувчилар, файласуфлар ^ам тамакининг зур бериб ба- 
жариладиган ижодий ме^натга ёмон таъсир цилишини 
айтиб утганлар.

Л. Н. Толстой олтмиш ёшга кирганида чекишни таш- 
лаган. Мана, унинг айтганлари: «Шу пайтдан бошляб 
мен бошцача одам булиб цолдим. Иш устида урнимдан 
турмай, беш соатлаб утирсам у,ам, жуда тетик булиб 
тураман, илгарилари, чекиб юрган пайтларимда ^олим 
цурир, бошим айланар, кунглим айнар, бошим гувиллар 
эди». Гёте 50 ёшида чекишни ташлаган ва чекишга жуда 
царши булиб цолган «Чекишдан аклинг утмаслашади. 
У ижодий ишга тугри келмайди. Чекиш фацат бекорчи 
одамларга яхши».

Н Е Г А  Т А К И  1 { Л А Б  Б У Л М А И Д И ?

Модомики, чекиш одамлар соглиги учун шунчалик 
зарарли экан, нега энди чекишни так.ицлаш мумкин 
эмас? Тамаки сотишни тацицлаб цуйса булмайдими? 
Эсингиздами, алкоголь хакида суз юритганнмизда хам 
шундай савол пайдо булган эди. Яна, авваламбор, та- 
рихга мурожаат циламиз. Петргача булган даврда Рус- 
да чекиш цаттиц. тацицланган эдн. Чекадиганларга цар-
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ши жуда цаттиц жазолар ^улланилар эди. Лекин о^ибат 
жуда ачинарли булди.

^озирги кунда ^ам биз чекишни бутунлай та^ицлаш 
учун тайёр эмасмиз.

Агар тамаки чекиш бутунлай тацицлаб ^уйилгудек 
булса, у ^олда одамлар бошца усимликларнинг баргла- 
рини чекишлари мумкин. Тамакига булган талаб «яши- 
рин бизнес, савдогарчилик» ка олиб келади. Х,ар хил 
турдаги суррогатлар сотила бошлайди, улар махсус инс
пекция томонидан текширилган ва давлат фабрикалари- 
да давлат тамаки стандартига мувофи^ тайёрланган та
макига Караганда зарарлироц булиши мумкин.

Шу сабабли, чекишга царши курашишда, энг му^ими, 
тамакининг зарарини кенг тушунтириш, шу билан бирга 
маълум чекловчи ва бошка чора-тадбирларни ^ам ц^л- 
лашдан иборат.

Баъзи одамлар тамаки чекишнинг зарарини тушун
тириш фойдали эканига шуб^а циладилар, улар бунн 
И. А. Криловнинг «Васька булса овцат ер, ran у цулори- 
дан кириб, бу цулогидан чицар», деган масалидаги каби 
ran деб ^исоблашар эди. Биро^, бу шундай эмас. К,атъин 
текширилган илмий маълумотларга асосланиб, тушунти
риш ишлари олиб бориш жа^ондаги купчилик мамлакат- 
ларда анча сезиларли самара бермоцда. АКДИ, ГФР ва, 
хусусан, Швецияда чекувчилар сони анча камайди. 
СССР даги цатор жойларда, масалан, курорт зонала- 
рида, купчилик коллективларда бунинг яхши самара 
бергани курилди.

К,исман тацицлайдиган ёки чекмайдиган чора-тадбир- 
лар катта роль уйнайди. Бундай чеклашларнинг 
маъноси нима? Энг аввало чекмайдиган одамларни та 
маки тутунининг зарарли таъсиридан му^офаза ^илиш.

Масалан, спорт саройида хоккей матчи ёки фигурали 
учиш утказилаётганда танаффус пайтида чекишни та- 
цицлаш. Илгари нима булар эди, денг? Чекиладиган 
хонага ёки чекиш учун ажратилган жойга мингларча 1?) 
чекувчи одамлар йирилишарди. Вентиляцияга ^арамас- 
дан, тутун булути фойега сизиб чицар, залга утиб, чек
майдиган одамларни, ^атто спортчиларни ^ам за^арлар 
эди.

Чекадиганлар: «Бу цанацаси, чекким келса-ю, чекиш
га йул цуйишмаса!» деб, аччицланишар эди. Лекин чи- 
дашарди: ахлоц ^оидасини бузмасликдан бош^а илож 

эди. Метро ^урилгандан бери у ерда чекиш май
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килинган. Мен .^аётим давомида деярли ^ар куни метро
дан фойдаланиб келаман, шу давр ичида чекаётганодам- 
ни фацат бир марта курдим, у ^ам хорижий булиб, биз- 
нинг тартибларимиздан бехабар экан.

Бироц, бизнинг вазифамиз чекмайдиган одамларни 
тамаки тутунидан асраш эмас, балки маълум бир вацт- 
да, маълум бир шароитда чекишга урганиб долган одам- 
нинг бундай одатини йуцотишдан иборат. ^ацицатан 
э^ам, одам хоккей уйини танаффуси пайтида чекишга 
урганган булса, у чекмаслиги, сабр ^илиб туриши керак. 
Муассасада коридорга чиедингиз, коридорда эса,.че- 
киш тацицланган, биринчи цаватга тушиш керак, у ерда 
чекадиган жой бор, ёки булмаса, кучага чи^иш лозим, 
спзга зарур иш топширилган булса, иш вацтида ишхона- 
дан нарида юришингиз ёки кучага чи^иб туришингиз 
ноцулай.

Чекувчининг узи мана шу ^олатни назарда тутиши 
керак. Масалан, у тушлик танаффус пайтида бир-икки 
партия домино уйнашга ва урто^лари билан 3—4 та си
гарета чекишга одатланган. Стулга утириб, бир кулига 
домино доналарини олиши билан иккинчи цулини чун- 
тагига суциб сигарета олади. Домино у'рнига маза цилиб, 
волейбол уйнаганингиз ёки ишхонадаги бог-^овлида сайр 
цилганингиз яхши эмасми?

Чекишни ёппасига ташлаш жуда яхши ндтижа бе- 
ради. Бундай царор цилишнинг яхши натижа бериши 
амалда куп марталаб тасдицланган.

ЖАЩНДАГИ ЭИГ ЯХШИ 
СИГАРЕТА \АМ...

Одамлар ^адимдан цандай йул билан булмасин, та- 
макининг одам организмига зарарли таъсирини камайти- 
ришни истаганлар. Масалан, цадим замонларда зарарли 
моддаларнинг бир цисмини тутиб цоладиган чилим яса- 
ганлар. А. Дюма «Граф Монте-Кристо» романида Гайдэ 
тамакининг нимжон упкасига зарарли таъсирини камай- 
тириш учун махсус чилим чеккани ^а^ида ёзади. Аёллар 
папироси деб аталадиган папироснинг узун мундштуги 
уни фацат чиройли курсатмай, балки упкага тушадиган 
никотин мицдорини бир цадар камайтириш учун цилин- 
ган б^лса керак.

Купчилик одамлар никотиннинг упкага тушишини 
камайтириш учун папирос мундштугига бир булак пахта
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ёки махсус мато тицардилар. Кейинчалик фильтрли си-« 
гареталар чицарила бошлади.

Бу барча тадбирлар никотиннинг ва баъзи цатронли 
моддаларнинг упкага тушишини анча камайтиради, би~ 
роц, айтганча, канцероген (рак пайдо б^лишига имкон 
берадиган) хоссали хушбуй моддаларни фильтрлар яхши 
тутиб цололмайди.

Х,озирги пайтда фаннинг турли со^аларидаги мута- 
хассислар чекишни иложи борича зарарсиз цилишга ба
рака? ^иляптилар. Ботаниклар ва селекционерлар нико
тин ми^дори кам буладиган тамаки етиштириш устида 
иш олиб боряптилар. Технологлар тамакини ишлаш про- 
цессида з а̂м зарарли моддалар ми^дорини камайтиршиг-а 
з^аракат цилишмоцда. Бу ишларнинг барчаси тамакндан 
фацат тутун ва таъм ^олиши, яъни тамакини тамакнсиз 
цилиш учун цилиняпти. Тамакининг зарарли таъсирнии 
камайтиришга ^аратилган барча уринишларни олцпш- 
лаш керак, албатта. Бироц, энг яхшиси, чекишни бошла- 
маслик керак, агар мабодо чека бошлаган булсалгнз. 
^йлаб-нетиб у тиРмасдан, дарров ташланг. Х,атто дунё- 
даги энг яхши сигареталар з^ам, одамлар соглигини пу- 
турдан кетказади. Шундай ^илиб, ^айта-цайта такрор- 
лаймиз: з^али чекмаган булсангиз, уни огзингизга ола 
курманг, татиб з^ам к$фманг, мабодо чекаётган булсан
гиз дарз^ол ташланг.

НАРКОМАНИЯ — ШАХС 
ПАРОКАНДАЛИГИ

Чамаси, одамларнинг жисмоний ва социал саломат- 
лиги учун яна з^ам хавфли нарса наркотикларни истеъ- 
мол цилиш з^исобланади. Купгина капиталистик мамла- 
катларда наркомания социал офатга айланиб цолган.

Наркоман узининг ярамас одатидан цутулиш учун 
узоц вацт давомида зур бериб даволаниши керак. Нар
коман аста-секин уз соглигини барбод цила боради, бо
ра-бора наркотик дозасини купайтиради ёки кучсизроги 
урнига кучлисини истеъмол ^ила бошлайди. Купчилик 
наркоманлар навбатдаги инъекциядан кейин улиб 1\о- 
лади.

Наркотик топиш мацсадидаги угирлик, зурлик ва 
одам улдиришнинг купи наркоманлар томонидан содир 
цилинади. Хорижий мамлакатларда булганимда кузлари 
сузилган, гандираклаб юрган бир цанча ёшларни куп
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марта курганман. Наркомания капитализмнинг типик 
сарцитидир. Наркоманиянинг кенг тарцалишидан биз 
^олимиз. Бироц, наркоманлар бизнинг мамлакатимизда 
з а̂м учраб туради. Бизда одам цандай цилиб наркоман 
булиб цолади? Шундай буладики (турри, жуда камдан- 
кам ^олларда), одам касал булгач, врач масла^атига цу- 
лоц солмай, уз билгича дори ича бошлайди, дорининг 
ммцдорини аста-секин ошира боради. Бемор дорига ур- 
ганиб цолади ва усиз тура олмайди. Шундай цилиб, бе
мор битта дарддан цутулиб, иккинчиси, купинча бундан 
з^ам хавфлисига йулицади.

Дорига урганиб цолишнинг олдини олнш учун врач- 
лар нималар ^илишмоцда? Улар дори турини узгартнра- 
дилар ёки уни ^абул ^илишда танаффус берадилар. До- 
рини цатъий дозада белгилайдилар. Шу сабабли, даво- 
ловчи врачнинг буюрганларига пухта амал цилиш ло- 
зим. Психикаси бецарор, иш ва уциш билан ^аттиц банд 
булмаган ёшлар уз «урто^лари» таъсирида купроц нар- 
команияга бериляптилар. Купинча эса, наркоман булиб 
цолишга жиноий унсурлар сабабчи буладилар.

Фацат битта масла^ат (илтимос, буйруц — узингиз 
хоз^лаган сузни танланг) беришим мумкин: зинз^ор ба- 
зинз^ор з̂ еч цанаца наркотикни огзингизга ола курманг.



УЧТА КИЧКИНА ВОКЕА ЁКИ КИМ 
БУЛИШ КЕРАК



дрт алабдан бери В ладим ир М аяковскийнинг цуйидаги  
ш еъри м иям дан кетмайди.

Е ш им у л т й и б  борар  —  
у н  еттига туламан.
И ш им  цаерда булар , 
не-ла  м а ш гул  булам ан?

БИРИНЧИ ВОК.ЕА

^а^ицатан >>ам, ким булиш керак? К,андай 
касбни танлаш лозим? Шундай касбни танлаш керакки, 
у бир умрга асцотсин, сенинг бутун меэфингни у'зига 
тортсин. Лекин дастлаб битта ибратли воцеани гапириб 
бераман, бу воцеани куп эслайман.

Менинг Сергей Иванович деган танишим бор эди, мен 
уни ^урмат цилардим, яхши бухгалтер эди, доим яхши- 
ликдан гапирарди, илгари эса... актёр булганди.

У ёшлигидан са^нани жон-дилидан севарди. Мактаб- 
даги спектаклларда цатнашиб, муваффацият ^озонган 
эди. У ^ацда: «Ана, бизнинг артистимиз келяпти», дейи- 
шарди. Унинг узи ^ам келажакда артист булишига ишо- 
нар эди.

Мактабни тугатганидан сунг театрга ишга кирди. У 
яшаб турган ша^ар кичикроц булиб, ^атто театр билим 
юрти з^ам йу^ эди.

Шундай цилиб, у актёр булди. Биро^, профессионал 
театр учун унинг урта миёна цобилияти етарли булмади. 
Буни бирга ишлайдиган уртоцлари \ам, томошабишир 
з$ам сезишарди, оцибат-натижада буни узи з^ам тушунди. 
Сергей бундан жуда эзилар, куп ишлар эди. Биро^, жон 
куйдириб ^илинган ме^нат з^ам истеъдод урнини боса ол- 
мади. У театрдан кетмоцчи булиб турганида, бирдан з̂ и- 
собчи касал булиб цолди. Директор з^исобчи у-рнида 
вацтинча ишлаб туришни илтимос цилди. Сергейнинг 
дастлаб аччиги чщ т: актёр булсаю, бирдан з^исобчи- 
ликка тушириб цуйишсая. Лекин ме^рибон инсон снфа- 
тида уйлаб куриб, рози б^лди. ^исобчи тузалиб келгани- 
да ншининг ни^оятда тартибга тушиб цолганини ва *и-
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*об борасида баъзи янгиликлар ^илиб к У й и л г а н и н и
бурди.

— Ахир сиз, Серёженка, онангиздан бухгалтер будиб 
турилган экансиз,— хурсанд булиб кетди кекса з^исобчи: 
Орадан йиллар ^тди. Сергей, энди Сергей Иванович, 
халц хужалиги институтини тугатди. У бош бухгалтер 
булиб ишлайди, бироц са^нани ташлагани йуц, з^аваскор- 
лик спектаклларида цатнашади. Муваффациятли цатна- 
шади.

Мана, булган во^еа. Агар у актер булиб ^олганида 
нима буларди? уКим билади, унинг з^аёти цандай булар- 
ди. У цувноц, чин дилидан яхшилик истайдиган одам 
буларди, лекин иши юришмаганидан аламини олмасди. 
Одам фойдали иш учун ме^нат цилаётганини, бу йулда 
бор куч-цувватини ва ^обилиятини сарфлаётганини бил- 
гандагииа $гзини бахтли з^исоблайди. Бунга эса ёшлик- 
дан тайёрланиш керак.

Машз^ур авиаконструкторларнинг уз йулларини авиа- 
модел тугаракларидан бошлаганлари, биологларнинг 
деигиз чучцаларини парвариш цилишдан бошлаганлари 
бежиз эмас. Мана шунинг учун з^ам з^ар бир одам уз 
истеъдодини камолотга етказиши, ^зини ^изи^тирадиган 
соз^а буйича илмини кенгайтириши зарур.

Бир нарсани назарда тутиш керак: ёмон ёки ифлос 
касб йук- Ха> айтганча, илгари обрусиз булган касблар 
бизнинг мамлакатимизда обру-эътибор топди.

Уз цизицишларингни, уз имкониятларингни яна 
бир бор текшириб кур, хусусан, санъатни — театр, кино 
ва рассомчиликни яхши курсанг, узингни цаттиц сина.

ИККИНЧИ ВОЦЕА

У хаёлпараст булиб усди. Илмий фантастика, узоц 
саёз^атлар з^ацидаги китобчаларни севиб уцирди. Унинг 
отаси геолог булиб, бир неча ойлаб экспедицияда юрар, 
отанинг уйга цайтиб келиши з^амиша байрамга айланпб 
кетарди. Угли узоц кечалар утириб, отасининг орир йул- 
лар, цорда тунаб цолишлар, тасодифан тайгадан топнл- 
ган нарсалар ва учрашувлар з^ацидаги з^икояларини жон 
цулори билан тингларди.

Кейин бола ^рнида ётиб, отасининг бошидан кечкр- 
ганларини хаёлидан такрор ^тказар, узи цаз^рамонга 
айланар, жасур ва баз^одир буларди. Эрталаб кеч уйго- 
нарди. Лекин туришга эриниб ётарди, ахир у иккинчи
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сменада уцирди-да! Беихтиёр Жек Лондоннинг китобига 
цулини чузарди. Ни^оят истар-истамас урнидан туриб, 
апил-тапил юзини ювар, шоша-пиша дарении ^илар ва 
мактабга югурар эди.

Уйга шошкларди — ^ар ла^за унинг учун ранимат 
эди. Уни Пржевальский саё^атлари харитаси кутарди.

Музда сирранишга, чанрида юришга урто^лари беху- 
да чациришарди. Болани на музнинг силли^ юзаси, на 
дарёнинг сулимлиги, на ро^атбахш шабада узига тор- 
тарди денг. У спорт билан шурулланаман деб, бир неча 
бор отасига ва узига суз берди. Бирок, афсуски, буыа 
вацт топмади.

Бола тез-тез шамоллаб турарди. Ангина, ю^ори на- 
фас йуллари катари, пилла унинг доимий йулдоши эди. 
Кейин ревматизм уни узоц ётцизиб цуйди.

Орадан йиллар утди. )^озир у кутубхонада ишлайди. 
Сорлири туфайли бош^а каебни уйлашига ^ожат хам 
й\% бунга кеч х;ам булди. Иуц, у орир рюкзакни орца- 
лаб, тайгада юра олмайди. Саян торлари дарёсида сол- 
да суза олмайди.

У кутубхонага келувчи ёшларга овчилар ва саё^ат- 
чилар туррисидаги рисолаларни берар экан, албатта, 
физкультура ва чинициш ^ацидаги китобларни ^ам тав- 
сия цилади.

— Бу нимага? Мен бу китобларни сурамадим-ку.
— Чини^масанг ва физкультура билан шурулланма- 

санг, саё^атчи була олмайсан, уци, уци, кейин ра^мат 
айтасан,— деб ишонтиради у уз китобхонларини.

Мен яхшигина танишимнинг ^аётидаги оддий бир 
воцеани гапириб бердим. Сизлар унинг хатоларини так- 
рорламанг.

Ким булишни истасанг ^ам, менинг ёш дустим, эсинг- 
да булсин, с о р л и р и н г  туррисида узинг ^айруришинг ке
рак- Саломатликни муста^камлашнинг эрта-кечи йу^, 
буни унутма. Ахир, одам ^ар цандай касбда уз ишининг 
устаси булиши учун бацувват ва чидамли булиши керак. 
Узоц туристик походлар, гимнастика, огир ва енгил ат
летика, эшкак эшиш, чанрида юриш булруси геологга 
жуда ас^отади. Артистлар, почтальон, ошпаз, милицио- 
нернинг иши цанчалар жисмоний куч талаб цилади! 
У^итувчи-чи? Врач-чи? Уларга х;ам со р ло м  нерв система- 
си, бацувват юрак керак.

Еки мисол учун балерина мех;натини олайлик. Бу 
ме^нат кучли мускул зурициши билан богланган, у жуда
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бацувват, чидамли юракни, со р ло м  упкани талаб цилади. 
Балерина шамоллаб цолишдан цурцмаслиги керак. Мана 
шунинг учун з^ам балерина булишга царор цилгандан 
сунг (албатта, бунга цобилият булса) циз бола сабр-то- 
цат ва матонат билан ;уз со р л и р и н и  мустаз<;камлаши зарур.

ВРАЧГА ЦАЧОН БОРИШ КЕРАК

Бирок;, одам узида бирорта ишга, касбга майл бор- 
лигини сезганида, шу со^ада куп адабиёт уциб, тегишли 
тугаракларда цатнашганида, з^ар з^олда шу мутахассис- 
ликка барча курсаткичлар буйича мое келиши з^ацида 
уйлаб куриши керак.

Мен ;уз ишининг устаси булган бир туцувчини била- 
ман, у балет з^ацида орзу циларди, бироц ажойиб ишчи 
булиб етишди. Нима учун! Профессионал балерина бу- 
лиш учун унинг буйи новча эди. Лекин у бадиий з^авас- 
корлик тугарагида муваффа^ият билан цатнашади, бу 
билан узининг ижодий имкониятларини ишга солади ва 
бирга ишлайдиган дустларига к;увонч бахш этади.

Бола жуда ёшлигиданоц з^айдовчи булишни орзу ци- 
ларди, фацат машина з^айдовчи, шофёр булиб уйнар эди. 
Мактабда унинг к^зини текшириб куришганида, тасоди- 
фан унда дальтонизм борлиги аницланди -г- у рангларни 
ажрата олмас эди. У^итувчи ва врач болага янги касб 
танлашга маънавий жиз^атдан тайёрланишида ёрдчм 
бердилар.

Биз нима учун бу гапларни айтяпмиз? Севган иш з̂ а- 
цида орзу цилиш яхши, аммо одам ^зини текшириб ку
риши керак; у бу орзусининг ушалишига яроцлими, уни 
бажаришга тайёрми-йуцми, узини синаб куриши лозим.

Бизнинг ёшларимиз, албатта, барча мутахассислих- 
ларни эгаллашлари мумкин, улар учун йул катта очиц. 
Бироц «лекини» бор, «лекин» цобилият имкон берса, сало- 
матлик имкон берса, жисмоний томонлар имкон берса, 
бунинг иложи бор.

У Ч И Н Ч И  ВОК^ЕА

К.из врач булишни орзу циларди. У медицина инсти- 
тутидаги «Еш медик» тугараглга цатнашар, Гуго Гля- 
зер, Поль де Крюи, А. Д. Поповский, А. И. Шаров ва 
бошца муаллифларнинг врачлар з^ацидаги китобларини 
бошдан-оё^ у^иб чиццан эди. Фацат врач, врач буламан
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дерди. У унинчи синфни тугатиб, аъло ба^оларга гула 
аттестат олди.

Биро^, медицина комиссияси унда урта цулорида су- 
рункали яллирланиш борлигини, шу туфайли, цулоги 
яхши эшитмаслигини аницлади. йуц, у врач була олмай- 
ди! К<из бундан жуда цатти^ эзилди. У ^айвонлар бо!\И- 
ладиган фермага ишга киришга царор цилди. Ойлар ут- 
ди. Ру^ий изтироб аста-секин босилди. Энди у фацат 
майин муйнали ва бадфеъл ^айвонлар ^ацидагина уй- 
ларди. Кечцурунлари тез-тез кутубхонага кириб тура- 
диган булди. У мактаб курсисидано^ ишни бекаму куст, 
жиддий циладиган, бошлаган ишига масъулият билзн 
царайдиган булганидан махсус адабиётларни уцишга 
киришдп. Орадан икки йил утди. Кунлардан бирида р;ц- 
бар уни кабинетига чацирди-да: «Биз сени Муйна-тери 
институтига тавсия цилишга царор цилдик. Мен ^уло- 
рннгнинг яхши эшитмаслиги шу институтга киришинг 
учун халацит бермаслигини аницладим», деди. У инсти- 
тутни битирди, кейин диссертация ёцлади, уз со^асида 
йирик мутахассис булиб етишди.

У бекордан-бекорга сицилиб-эзилганди, орзуси руёб- 
га чицмаганидан цаттиц изтироб чекканди, бунга ^ожат 
йуц эди, ^аммаси утиб кетди. Афсуски, катталардан би- 
рортаси илгари, айтайлик, 8 ёки 9-синфда унинг врач 
булишга яроцлилигини билиш мацсадида медицина ку- 
ригидан утишини масла^ат беришни хаёлига ^ам келти- 
ришмади.

ОЛДИНДАН МАСЛАЦАТЛАШГАН ЯХШИ

^озир касбга яроцлиликни бехато ани^лашга ёрдам 
берадиган махсус методикалар, жадваллар курсаткич- 
лар ишлаб чицилган.

Агар мактабда бу хилда текширув ва су^бат утка- 
зилмаган булса, узинг ва^тлирок; врачга бор, у билан 
масла^атлаш. Яна масла^атим шуки, сен царор цилган 
касб учун жисмоний ^олат ва саломатлик жи^атидан 
цандай талаблар цуйилишини ани^ билиб ол.

Яна жисмоний камчиликларингни махсус гимнастика 
ёки машцлар цилиш йули билан босиб кетиш мумкин- 
лигини ^ам сураб ол. Агар бунинг иложи булмаса, бош- 
ца касбга тайёрлан. Ахир ^амма касб ^ам муз^им, улар- 
нинг барчаси одамлар учун зарур.
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*ЕЧ  КАЕРИНГ 0FPH1WACA, НЕГА ВРАЧГА  
БОРИШ КЕРАК?
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Танаффус пайтида даре урнига медицина текшируви 
брлйшини айтишди.

Н И М А  У Ч У Н  М У Н Т А З А М  М Е Д И Ц И Н А  
Т Е К Ш И Р У В И Д А Н  У Т К А З И Б  
Т У Р И Л А Д И ?

Купинча бутун синф бу янгиликни зшитиб, цу- 
вонади, баъзан эса, юраклари ичига сирмай: яшасин, 
даре булмасакан, дейишади. Бирортаси балки иккидан 
^утулиб цолгандир, бошцаси, аксинча, озгина вацт то- 
пиб, кейинги дарега тайёрланиш ниятида. Баъзилари 
эса, умуман текширувдан утишга боришмоцчи эмас: нега 
бекорга вацтни кетказиш керак? Х*еч цаеринг орримаса, 
нега врачга бориш керак?

^ацицатан ^ам, нима учун?
Камдан-кам касалликлар, масалан, шикастланишлар 

бирдан содир булади: соппа-сор юрган одам бирдан ка- 
сал булади-цолади. Купчилик касалликлар эса зимдан 
ривожланади. ё ш  йигит соппа-сор. Лекин текширув пай
тида врач эшитиб куриб, йигитнинг юраги ишида узга- 
риш борлигини аниклайди. Бироц, врач з^амиша ^ам бу- 
нинг касаллик ёки ёшга алоцадор функционал ^одиса 
эканини дарров бехато аницлай олмайди. К,ушимча тек- 
ширишлар у т к а з и л а д и .  Бошца мисол. Пайпаслаб курган- 
да, яъни баданни пайпаслаганда у^увчи бирдан вой деб 
о^иста инграб цолади. Оррияпти! Хуш, нега оррийдн! 
Илгари ^ам орриц булганми? Йу^! Бу нимаси? Балки бу 
жиддий касаллик даракчисидир. Касалликни бехато 
аницлаш ва вацтида давони бошлаш учун цушимча ана- 
лизлар утказиш керак.

Учинчи (чамаси, энг яццол) мисол. Стоматолог тек
шируви. Врач диццат билан ориз бушлигидаги тишлар- 
ни бирма-бир куради ва бирданига кичкина нуцта—бош- 
ланиб келаётган кариес борлигини аницлайди. Врач бо;> 
машинани ишга солади. Уцувчи эса: «Нега энди? Ахир 
тишим орримаяпти-ку! Тишимни ковлашеа, роса жоним
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оррийди-ку», деб хуноб булади. Бу нотурри фикр. Энг 
бошланрич босцичда чиндан ^ам бу иш орри^сиз булади. 
Кейин эса, кариес ривожланиб кетганида орриши мум- 
кин, з а̂тто тишдан ажралиб цолиш ^еч ran эмас. Касал« 
ликнинг илк бос^ичида даволаш бошлангудек булса, 
у х;олда тиш са^лаб ^олинади ва даволаш орри^сиз 
утади.

Яна мисол келтирамиз. Окулист кузни текширяпти. 
Яна врач кузда дарднинг энди бошланиб келаётганиии 
аницлаши мумкин, шунда у тегишли тавсиялар беради. 
Уз вацтида утказиладиган барча медицина текширув- 
лари касалликни энди бошланиб келаётган даврида 
ани^лашга мулжалланган.

Мактабда утказиладиган медицина текширувларидан 
ташцари, пионер лагерига, ёшларнинг спорт лагерига, 
туристик лагерга, цурилиш отрядларига боришдан олдин 
э̂ ам шундай текширувлар утказилади. Ахир, ёшлар сало- 
матлигининг цай а^волда эканини, уларга цандай на
грузка бериш мумкинлигини билиш керак-да.

С А Л О М А Т Л И К  И  С Т А В  В Р А Ч Г А

Сен узингнинг жисмоний ривожланишингга жиддий 
а^амият беришга царор цилдинг ва физкультура (спорт) 
билан шурулланмо^чисан. Бироц, афсуски, уйга я^ин 
жойда спорт секцияси йуц, шу сабабли, бир узинг шу- 
рулланишга мажбурсан. Кулланма сотиб оласан, муста- 
к;ил равишда бажариладиган машрулотлар графигини 
тузасан. Лекин, ^али шошилмай тур.

Узо^ жойга сузиш, чанрида юриш ёки паст-баланд 
жойлардан югуриш организм учуй цушимча, баъзан эса 
катта нагрузка булиши мумкин. Шу сабабли, даставвал 
врач билан масла^атлашиб ол. Хусусан, врачлик-физ- 
культура диспансери мутахассисларига учрашинг шарт. 
Диспансерда, агар зарур булса, пухта функционал тек- 
ширув утказилади, аниц тавсиялар беришади.

В Р А Ч Г А  Ц А Ч О Н  Б О Р И Ш  К Е Р А К  В  А  
К А Ч О Н  М У  С Т А В И Л  Д А В О Л А Н И Ш  
М У М К И Н ?

Бу цийин савол, унга жавоб бериш ^ам осон эмас. 
Агар одам бирор жойини тирнаб олганида ёки бир мар
та аксирганида шу захоти врачга югураверадиган булса,
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а^олининг з̂ ар 5 тасидан биттасига врач ажратиш кв- 
рак буларди, з̂ атто бу з̂ ам камлик ^иларди.

Бу саволга жавоб бериш учун бир нечта мисолни ку« 
риб чицамиз. Бошинг орриди, лекин унчалик цатти^ 
орриётгани йу^. Бунинг сабабини олдин узинг уйлаб 
кур: балки бунга туйиб ухламаслик, куп ишлаш, за
носи дим хонада булиш, асабийлашиш сабаб булган- 
дир.

Дастлаб бош орригини жисмоний усуллар билан к,ол- 
днришга з^аракат цил: очиц завода сайр цил, душда чу- 
милиб, тетиклан ёки бир пиёла чой ич. Ёрдам бермади- 
ми? Ана шунда бош орририни цолдирадиган доридан бнт- 
та дона ич. Орадан бир-икки соат утади. Лекин шун- 
дан кейин з$ам бош орриринг ^олмади, дейлик. Демак, 
бунинг бирорта сабаби бор, бош орриги—касаллик а.ю- 
мати. Энди врачга бормасанг булмайди. Врач сендан 
сураб-суриштиради. У бошингнинг нмма сабабдан орри- 
ганини билиб олишга >;аракат ^илади, з̂ ар хил сабаблар- 
ни уйлаб куради: бош огрири цон босими ошгани алома- 
тими, ёки умумий чарчашдан, ё булмаса, атмосфера бо- 
симининг кескин узгаришиданми, деб тахмин ^илади. 
Даво з̂ ар бир алоз^ида з^одисада турлича, з̂ ар бир одам- 
нинг узига цараб буюрилади.

Лекин одамнинг оддий з^олатида шундай бузилишлар 
буладики, бунда албатта врачга бориш керак: айтайлкк, 
цорин бушлирининг ()'нг бицин, туш ости, чап би^ин, 1-;о- 
рин ости) цаттиц огриши, иситма баланд булиб, тошма. 
тошишн, иситмалаб, бошнинг к^аттщ огриши ва з̂ оказо.

Афсуски, баъзи у^увчилар узларига узлари дангал 
диагноз цуйишга журъат этиб, уз билгиларпча давола- 
надилар.

— Иситмам баланд, з^олим куриб, бошим айланяпти, 
тумов з̂ ам булганман... Грипп булиб цолганим шуб.^а- 
сиз. Грипп билан ким орримаган дейсиз. Врачсиз з̂ ам 
тузалиб кетаман. Хуш, ойим грипп булганда нималарни 
ичган эди? Целлофанга уралган мана бу таблеткаларни 
ичувди шекилли. Хуш, бупти, булмаса. Уйда зерик ¡6  
утираманми, яхшиси, кинога бориб кела к;олай. Леким 
кинода ^зимни жуда ёмон сездим, фильмни охиригача 
з̂ ам курмай, теэроц метрога утирдим-да, уйга етиб ол- 
дим.

Энди бу ёш йигитнинг з^аракатларидаги хатоларии, 
энг цупол хатоларни топишга уриниб курамиз. Уз:узига
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дарров диагноз ц;уйди (бир), ^з-узига даво буюрди (ик- 
ки). Ахир ажойиб рус врачи М. Я. Мудров бундан деяр- 
ли икки юз йил илгари: «Касалликни эмас, балки бемор- 
ни даволаш керак», деган ажойиб ^оидани олга сурган 
эди. Бу цоидага врачлар з^озирги кунда з̂ ам амал кила‘ 
дилар. Бир хил касалликка учраган икки киши баъзан 
турлича даволашни талаб цилади.

Лекин биз нодон цаз^рамонимизнинг хатоларнни ана
лиз цилишни давом эттирамиз. Ахир бизнинг ца^рамо- 
нимиз узини грипп билан орриган з^исобласа уйга врач 
чацириши (уч), кинога бормаслиги (турт) керак эди. 
Куряпсаими, метрода одамлар энг купайиб кетган пайт- 
да \аво ёмон алмашинадиган, одам жуда куп тупланган 
жойда цанчадан-цанча одамларга касаллик ю^тириши 
мумкии эди, унинг. Агар унинг бу з^аракатлари яхшилаб 
уйлаб куриладиган булса, буни турридан-турри жииоят, 
деб з^исобламоц керак. Умуман, эсингда булсин, грипп 
жуда хавфли касаллик, асоратлари нил,оятда маккор.

Энди «¡уйидаги саволларга жавоб бериш учун сенинг 
узинг з̂ ам унча цийналмасанг керак.

— Х еч еринг орримаса ва з̂ еч нарса безовта ^илмаса 
^ам нима учун ва цачон врачга бориш керак?

— К,ачон врачга бориш зарур ва врачга бормаса >;ам 
буладими?

— К,ачон поликлиникага бориш лозим ва цачон уйга 
врач чацириш шарт?

Лекин врач билан масла^атлашиш учун яна битга 
ва жуда муз^им сабаб бор, аммо бу з^ацда кейинги бобда 
суз юритамиз.

В Р А Ч  В  А П А Ц И Е Н Т

Энди врач билан падиентнинг узаро муносабати з̂ а- 
^ида суз юритамиз. Даволашнинг муваффа^ияти ва з̂ ат- 
то профилактика ма^садида врачга боришнинг муваф- 
фа^ияти куп жи^атдан врач билан беморнинг я^ин ало- 
ца урнатишига, бир-бирига ишонишига ва эъти^одига 
борлиц булади. }^ар бир врач врачлик сирини му^аддас 
са^лаши керак. Гиппократнинг маицур ^асамёдида шун- 
дай дейилади: «Даволашда ва, шунингдек, даволамаган- 
да з̂ ам одамлар з^аётига оид курганларимни ва эшитган- 
ларимни цачон булмасин ошкор цилиш керак булмаса, 
мен бу з^а^да лом-мим демай, бундай ишни сир деб .\и- 
соблайман»,.. Совет врачи К^асамёдида з̂ ам тутридан-
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тугри «...врачлик сиринн сацлайман»... дейилади. Нина 
безовта ^илаётганини, ташвишлантираётганини врачга 
албатта айтиш керак. Бироц, цуйидаги ^олатни ^ам на- 
зарда тутиш лозим. Купинча врачнинг пациентлари ан- 
ча-мунча булади, унннг вацти жуда зиц булади. Мана 
шунинг учун ^ам, уз шикоятларингни ани^ ва цисца ай- 
тишингни олдиндан уйлаб цуй. Керак булса, врач цу- 
шимча саволлар бериб, узига керак нарсаларни аницлаб 
олади.

Врачга унинг ишнда хар томонлама ёрдам бериш 
керак. Албатта, энг му^ими, унинг буюрганларини суз- 
сиз бажариш зарур ва аввало бемор тузалишни жуда- 
жуда исташи керак. Бемор шуни хо^лагандагина ^ар ца- 
нак;а дори, врач буюрган ^ар цандай нарса албатта 
шифо булади. Бир царашда арзимайдиган, баъзан врач 
ишига хала^ит берадиган нарсалар хасида гапириб 
утиш керак. Масалан, врач олдига кириб, цандандлр 
справкага цул цуйдирмоцчисан. Справкага цул цуйиш 
бир пасли иш. Кабинет эшнгини очиб царайсан: врач 
нималарнидир ёзяпти, пациент унинг олдида утирибди, 
уни куриб булган. Сен, кириш мумкинми, деб сурайсан, 
врач индамаса, демак, мумкин экан-да, деб кирасан ва 
бу билан... унга жуда хала^ит берасан. Чунки врач бе
мор шикоятларини, касаллик симптомларини ёзар экан, 
айни вацтда диагноз цуйиш, даволаш методи ^ацида уй- 
лайди, сен врачнинг фикрини чалгитасан, унга халацит 
берасан. Бундай вацтда беморнинг чициб кетишини бир- 
лас кутиб туриш, врач бушагандан кейингина кириш ло
зим, чунки врач шундан кейингина навбатдаги цабулга 
шайланади. Энди врач ёки медицина ^амшираси рухсати 
билан кабинетга кириб, справкага ^ул ЧУЙДИРИШ мум
кин. Яна шу нарса эсингда булсинки, врач беморни 
кураётганда жуда тинчлик булиши лозим. Коридордаги 
шовкин, гап-суз, цаттиц кулиш докторга жуда халацит 
беради, у фикрини туплай олмайди. Машхур врач 
Г. А. Захарьин беморларни кураётган масъулиятли взь;т- 
да докторга халацит ^илмаслиги учун клиника ходим- 
лари ^атто девордаги соат капгирими тухтатиб цуйишар- 
кан, бу бежиз эмас.



ОДАМ БОШКАЛАРНИ ВА УЗИНИ БАХТЛИ 
КИЛИШГА УРГАНИШИ КЕРАК

(Психогигиена з^ацида)

Аср „асабий// булиб крлди
нерв системаси эса аслича к,олди



Уйцудан кайфиятим бузилиб турди. Мактабда %амма
болалар билан уришиб чщдим,
ойимга цаттиц гапирдим, синглимни бекорга урдим.
Хатто метрода \ам  жанжаллашдим...
Мен %еч ким назарига илмайдиган, синфда энг кучсиэ бола булсам  
керак. Бахтсиз одамман.

Б А Х Т Н И Н Г  У Ч Т А  « Ц О М У С И »  В А  
А Х Л О Ц Н И Н Г  Э Н Г  А С О С И И  Ц О Н У Н И

«Бахт булсаю, лекин у царо ерга кирган б^л- 
са, ундан нима фойда?— дейди Чехов ^икоясининг 1̂ ах- 
рамонларидан бири «Бахт».— Ахир бахт куп, у шу ка- 
дар купки, йигит, у бутун бир округга етиб ортади, ле
кин уни ^еч бир жон курмайди-да!» Х,азина, пул ёки ^о- 
зирги замон тили билан айтганда, моддий фаровонлик 
эндиги кунда ^ам баъзи одамлар учун бахт рамзи.

Бахт — кенг маънога эга. Болалар уйини бор: бола 
ялтиллаб турган шишани цулидан цуймайди — бахт. 
Шар^ халцларида ажойиб х;айкалчалар бор — улар бахт 
рамзи. Биро^, бахт тушунчаси чуцурроц куриб чи^ила- 
диган булса, у балки учта нарсадан иборат буларди: 
биринчидан, одам узини севган ишига (уцишга ёки ме^- 
натга) иложи борича тула бахш этиши, иккинчидан, 
шахсий ^аётнинг яхши булиши (бу оилавий ^аётнннг 
фаровонлигига тенг келади) ва ни^оят жисмоний ва ру- 
^ий жи^атдан бутунлай с о р л о м  булиш.

Дастлаб одамни болалар борчасида, мактабда, пио
нер лагерида, институтда ва цурилиш отрядида, корхо- 
нада ва муассасада ;ук,итишади ва тарбиялашади. Мута- 
хассис ва гражданин булишга ургатишади.

Одамнинг уз жисмоний саломатлигини цандай тако- 
миллаштириши ^ацида ушбу китобнинг бошидан-охири- 
гача суз юритилади.

Гарчи бахтнинг учта «цомуси» бир-бири билан узаро 
борланган, чатишиб кетган булса-да, мен бу бобда еш 
йигитга шахсий ^аётда фаровонлик санъатини эгалла- 
шига кандай ^илиб ёрдам бериш ^ацида суз юритмоцчи- 
ман. Афсуски, шахсий ^аётда бахтли булишга урганиш-



дан к^ра арифметиканинг туртта цоидасини ва физика 
^онунларини урганиш осон, бунинг устига цандай цилса, 
бахтли булишнинг ани^ бир цоидалари ёзиб цуйилмаган 
(цанийди шундай булса, ушанда жуда осон булардида!).

)̂ ар з̂ олда з^аётнинг умумнй ^онунлари бор, шундан 
энг му*;имлари мен ^зимга, уэимнинг хатти-з^аракатла- 
римга, яцин одамларим, цариндош-урурларим, дустла- 
рим, жамиятга муносабатимга, шу билан бирга мен 
уларнинг хатти-^аракатларига, ишларига, хуллас ,\ам- 
масига жавоб бераман, демакдир.

К И М  К И М Н И  Т А Р Б И Я Л А И Д И ?

Бундай цараганда, бу гапнинг уйлаб курадиган жойи 
йуц: катта одамлар, ота-оналар болаларини ёшлигидан 
муста^илликка, бошца одамларни, мез^нагни з^урмат ци- 
лишга, з̂ аёт цийинчиликларини усталик билан енгишга 
ургатса булади, шунда жамиятнинг бахтли аъзоси булиб 
усади. Лекин бунга купгина нарсалар, объектив сабаб- 
лар халацит беради. Бу эса баъзан ота-оналарнинг ай- 
бигина эмас, балки шури. Мана шундай битта сабаб 
з^ацида сузлаб бермоцчиман, аммо бир нечта мисол кел- 
тирамиз.

...Зиёфат зур булди. Чиройли идишлардаги цип-ци- 
эил цулупнай ишта^ани цити^лаб турар, цоп-^ора гилос 
узини куз-к^з ^иларди.

Профессор Т. машз^ур партизан аёл, Совет Иттифоци 
1̂ аз^рамони, з̂ озир шу жанубий республикага келган де- 
легатларга раз^бар б^либ келган эди. Битта цулупнайни 
цулида бирпас ушлаб турди-да, секин еди, иккинчисига 
цулини узатди-ю, лекин кулиб, идишни суриб куйди.

— Ёцмадими? Нордон эканми?— з^ижолат б^либ :у- 
ради уй бекаси.

— К,улупнай жуда ширин экан, лекин кечирасиз, ме- 
вани битта узим ея олмайман, шунга ;урганиб цолган- 
ман, мевани болаларга бераман, гарчи болаларнинг бо- 
лалари булса э̂ ам. Менинг машаццатли студентлик ва 
аспирантлик йилларим з^амма яхши нарсаларни бола
ларга беришга ургатган. Бу билан уларни талтайтираёт- 
ганимни биламан, лекин ёшлигимда цанчалар орир з̂ аёт 
кечирганимни уйлайман-да, майли, энг яхши нарсалар 
шуларга була ^олсин дейман, кечирасиэ-у, шундан бери 
олдимда болалар булмаса, мева томогимдан ^тмвйди, 
доимо уларга илинаман.
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... Социологик текшириш утказилди. Яхши ишлаёт- 
ган, уз ишини севадиган жуда куп сут сорувчилардан 
сураб чи^илди. Уларнинг барчаси уз касбларини ма^- 
ташди. Бирок, сут сорувчиларнинг бирортаси з̂ ам уз 
^изининг сут сорувчи булишини истамади. Сабаб? Яна 
уша: болаликнинг, ёшликнинг маша^цатли утгани, окир 
мез^нат. Болаларимиз енгилро^ ишда ишлаб, ро.\ат ку- 
ришсин, деб уйлаш.

^аётдан олинган лавз^а ва социологик текшириш да- 
лиллари уша битта нарсани: ота-оналар болаларини гур- 
муш цийинчиликларидан асраб, улар з^а^ида жуда ор- 
тицча мез^рибонлик цилишларини курсатади. Вш йигит- 
кизнинг буни цандай тушунишига ^араб, унинг келажак 
з̂ аёти йулга цуйилади. Чиндан з̂ ам, ота-оналар доимо 
рамхурлик цилишига жавобан купгина болалар уларга 
з̂ ам мезфибон буладилар.

Кунлардан бирида тукнизинчн синфда уцийдиган 60 та 
к;издан уйда нима иш цилишларини сурадим. Маълум 
булишича, улардан 31 таси озиц-овцат магазинига мун- 
тазам боради, 2 2  таси доимо уйни йириштиради( яъни, 
пол ювади, чанг артади ва з^оказо), 18 таси доим кир 
ювади, 18 таси дазмол босади. Деярли барча цизлар бу 
ишларга тахминан бир хил вацт ажратишади (мен 
спортда тренировка циладиган, тугаракларда ва жамоат 
ишларида цатнашадиган цизлардан атайлаб сурамадим), 
уларнинг барчаси деярли бир хил уй-жой ва моддий 
шароитларда яшашади, оилалари мез^наткаш, з^аммала- 
ри уша битта уцитувчи цулида таълим-тарбия олишади. 
Шунга карамай, баъзи цизларда з^озирданоц оиланинг 
ишлари з^ацида уйлаш, яцинларига ёрдам бериш, икир- 
чикир ишларда катталарнинг уй-ташвишларига з^амдам 
булиш одати бор. Кейинчалик бу албатта уларнинг .\аё- 
тини енгиллаштиради.

Ота-оналаргина болаларни тарбия ^илади, дейишади. 
Бу унча турри эмас, Болалар з̂ ам уз ота-оналарини тар- 
биялашади. 14— 18 яшар болаларнинг цатъий туриши 
ота-оналарини ичкиликбозликдан, халц мулкига тежам- 
корлик билан царамасликдан, эр-хотин уртасидаги жан- 
жалу можаролардан сацлаб цолгани з^ацида жуда куп 
мисолларни келтириш мумкин.

Болаларнинг ота-оналарини тарбия цилганлари з^а^и- 
да шундай бир кизи1  ̂ мисолни келтираман.

... Кунлардан бирида интернатлардан бирига бори- 
шимга турри келди. Шундай булдики, у ерда шароити
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орир оилада яшаган болалар йигилиб цолди. Тажрибали 
педагоглар ота-оналар билан катта иш олиб бордилар 
ва улкан муваффа^иятларга эришдилар. Фа^ат туцци- 
зинчи сннфда у^ийдиган Валеранинг онасини эпа^ага 
келтиришнинг асло иложи булмади. У з^али ёш жувон 
була туриб, бузуц з̂ аёт кечирарди, углининг тарбияси би
лан унча иши булмасди. Тарбиячилар ва ота-оналар 
активи неча марталаб йигилиб, Валеранинг онасини ча- 
циришди ва уни агар хулцини тузатиб олмаса, оналик 
^уцуцидан мазфум цилишларини айтишди. У  йиглар, 
тузалишга ваъда берар, бундай гамга чидай олмаслиги- 
ни, биргина цувончи факат шу угли Валера эканини ай- 
тарди.Унга ишонишардн, лекин з^аммаси эскича цолнб 
кетаверар, у яна илгаригидек яшашда давом этарди.

Интернатда янги йил банрамига тайёргарлик борар- 
ди. Болалар ота-оналаринннг нимадан ёрдам беришла- 
рини айтишди. Валера тарбиячннинг олдига бордй-да, 
унинг кулогига пичнрлади: «Биласизми, мен бир нарса- 
ни уйлаб цуйдим, менинг ойим шунацаям ёрдам беради- 
ки, з̂ еч ким бунаца цила олмайди, фа^ат уни якшанбада 
куни буйи интернатга цуйдиринг, цурцманг, мен у билан 
бирга буламан!» Душанба куни Валера узида йуц цу- 
вониб, уцитувчилар хонасига отилиб кирдн. «Ана, бориб 
^аранглар, менинг ойим канала пол ювганини, з$еч ким 
полни бунаца юва олмайди!»

Орадан анча-мунча вакт \/тди, Валеранинг онаси хул- 
цида анча-мунча ишлар з̂ ам булиб утди, лекин бола мак- 
садига эришди. Келинг, гапнинг шцоясини айтиб цуя 
цолай: Валера университетда укийди, онаси эрга тегди, 
у узи бир вацтлар полни ёг тушса ялагудек кил и б ювган 
ва лампаларни чиннидек ярциратиб артган уша интер
натда ишлайди. Мен оцибатда, хайрли тугаган ана шу 
воцеанн эслашни яхши кураман( ростини айтиб цуя цо- 
лай, >;аётда з̂ ам, китобларда ,\ам, кинода з̂ ам з̂ ар нарса 
охиринннг яхшилик билан тугашини яхши кураман) ва 
купинча уни усмирларга, ёшларга гапириб бериб, оила- 
даги хар цандай келишмовчиликларни яхшилик билан 
з̂ ал этишга даъват циламан.

Валеранинг онаси, умуман олганда, бир тоифа хотин 
зди, жуда куп ота-оналар бош^ача, яъни одатдаги ота- 
оналар эди. Уларнинг ташвиши куп, з̂ ар цандай цийин- 
чилиги булади: бир карасанг, пул етишмайди, ё ишда 
чатоклик булади, ёки булмаса, бирорта зарур нарсани 
сотиб олиша олмайди ва з^оказо. Табиийки, улар уз фар-
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зандларига нисбатан ^амиша ^ам адолатли б^лмаслик- 
лари мумкин, узларини тута олмайдиган, жонга тегади- 
ган буладилар: битта ^одисани турлича тушуниш >̂ ам 
мумкин. Нима ^ам цилардик, фар^ ёшда-да.

Агар ёш йигит бу барча ^ийинчиликларни тушунишга 
урганса, ^аётда булаётган арзимас нарсаларга а^амият 
бермаслиги, лекин асосий масалада бир сузли булиши 
мумкин, кейинчалик бу унга одамлар билан муносабат 
цилишда жуда катта ёрдам беради.

У З И Н Г Н И  Т А Р Б И Я  1{ИЛ

Одам узини такомиллаштириши, уз-узини тарбияда- 
ши зарур. Бу рояга купгина усмирлар исте^зо билан: 
«уз-узини такомиллаштириш, битта одам яхши булса, 
бошцалар хам яхши булиб цолар эмиш», деб гапиради- 
лар. Лекин ^ар цандай ^одисада х,ам, одам узига цан- 
дайдир фойдалисини, тугрисини танлаб олиши керак. 
Мен албатта ёшларни жуда к;ийнаб: фацат гуручли кот
лет ейиш ёки мих устида ухлаш керак демоцчи эмасман, 
^аммаси анча оддий ва айни вак;тда мураккаб.

сА С А Б И Й » А С Р  А й Б Д О Р М И ?

Уз-узини тарбиялашнинг дастлабки шарти—энг аз- 
вало, одамнинг уз-узини тушуниб олишндир. Уз харак- 
терига, уз хатти-^аракатларига, уз нмкониятларига бахо 
бериш, билмаганни сураб, урганиш керак.

Иккинчиси. Фацат катталардан эмас, балки болалар- 
дан \ам «объектив шароитлар»ни, «вацт шунаца», яна 
«^озир ^аммаси бошцача» деган сузларни рукач к;илиш- 
ларини эшитиш мумкин.

Кунлардан бирида танаффус пайтида унинчи синфга 
кириб ^ о л д и м .  Шов^ин-сурон, рала-ровур, ёш йигит-циз- 
лар узларининг цизрин мусо^абаларида шунчаки ^аёт- 
даги оддий воцеалар ^ацида гапираётган эдилар.

Менинг нима булди, деган саволимга:
— Нима ^ам цилардик, атом ва цивилизация асри, 

стрессли вазият,— деб жавоб берди шух йигит.
Ёнида турган циз дилидагини тукиб солди:
— Одамлар цанацадир жуда асабий булиб кетган...
1Щ х  йигит унинг гапини цувватлади:
— Асабий аср.



^ацицатан з̂ ам, асримиз шуна^ами? Модомики, асри- 
миз «асабий» экан, одамларни ^зини тийишга даъват 
этиш шарт эмасдир. Ахир китобларда, журналларда, га- 
зеталарда «асабий аср», «неврозлар асри», «нерв стресси 
хавфи» з^ацида куп нарсаларни уциш мумкин. Статистика 
психик касалликлар, неврозларнинг купайиши ^а^идаги 
ташвишли сузларни курсатади. Ривожланган мамлакат- 
ларда нац уч кишидан биттаси уйкусизликдан азоб че- 
кади.

Рарбдаги турли мутахассислар нерв системасинпнг 
цатти^ зурицишига нима таъсир цилаётганини аницла iu
ra з^аракат цилмокдалар. Мана, улар ^андай омилларни 
ажратишади: халцаро рацобатлар, уруш хавфи, ишсиз 
Колишдан валима цилиш, касал булиб крлишдан цур- 
циш, пул курсининг ^згариб туриши, инфляция, бир 
хил конвейердаги ишнинг з^олни куритадиган таъсири.

Бизнинг жамиятимиз ю^орида айтиб утилган омил- 
ларнинг купидан холи- Бизга ишсиз цолишдан КУРКИШ 
бегона. )^а, биз я^инларимизнинг саломатлиги, ^з сорли- 
римиз з^ацида цайрурамиз, лекин биз касаллик туфайли, 
Кашшо^ликка тушиб цоламиз, деб з̂ ам цуркмаймиз.

Чет элда сорлом цирчиллама бир йигит билан гап- 
лашдим. Гап футбол устида кетди. У  футболни жуда 
севишини, бирок спорт клубига бормай цуйганини айт- 
ди. Бунинг сабаби кутилмаган з^одиса булиб чи^ди. У  
хусусий компаниялардан бирида ишлар экан. У  билан 
бирга ишлайдиган yproFH з̂ ам футбол уймар экан. Уйин 
пайтида у цаттиц шикастланади. Даволанищ жуда 
матга тушади. Уртори б^йдоц булиб, унга ота-онаси бир 
оз ёрдам килади. Хуш, менинг бошимга шундай кунтуш- 
са-чи? Ахир, менинг иккита фарзандим бор, менга з̂ еч 
ким ёрдам бермайди, компания эса, ишга борилмаган 
кунлар учун з̂ ак туламайди.

С С С Р  Коммунистик партияси ва Совет хукуматиннпг 
тинчликсевар сиёсати, бу сиёсатнинг Ватанимиз цудрати 
билан муста^камланиши, з^арбий жазава йуклиги — хал- 
цимизнинг психик саломатлигини таъминлайдиган му- 
з̂ им омиллардан з^исобланади.

Бироц, экономикаси ривожланган барча мамлакат- 
ларга хос ва одамларнинг психик саломатлигига таъсир 
Киладиган омиллар бор. Х^ш, булар цандай омиллар?

Атоцли терапевт А. Л . Мясников бундан бир неча 
йил муцаддам шундай деб ёэган эди: «Бизнинг давримиз 
нозик ва кучли кечинмаларга бой. Индустрлаштириш,
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механизациялаштириш, ша^ар з̂ аёт тарзининг з^амма ер- 
га таркалиши одамлар билан атроф-муз^ит уртасида му- 
раккаб муносабатларни пайдо килади. Психоэмоционал 
зури^иш к^п талаб килинади». Бунга яна шуни цушиб 
Куйиш керакки, техниканинг ривожланиши, жисмоний 
нагрузканинг камайиши муносабати билан ташки таъ- 
сиротлар одам организмининг анча нозик механизмлари- 
га,анча нозик структураларига ^аратиладиган булди. 
Бундан бир неча аср мукаддам планетада ишлаб ч щ а -  
риладиган ва истеъмол килинадиган барча энергиянинг 
96 процентини одамлар ва з^айвонларнинг мускул кучи 
берарди, з̂ озир эса бу бор-йуги 1 процентга тушиб кол- 
гани >;исоблаб чицилган. Одам буш вацтининг анчагина 
Кисмини (баъзан бу гап биринчи навбатда ёш йигитга 
з̂ ам тааллуцли) телевизор, радиоприёмник, магнитофон 
олади. Масалан, з^озирги замон поп-музиканинг нерв 
системасига тинчлантирадиган таъсир килмаслигини 
курсатадиган текширишлар з̂ ам бор.

Б У  Ц А Н Д А И  Ю З А Г А  Ч И ^ А Д И  В А
Б А Ъ З И  Р Е Ц Е П Т  Л  А Р

Келинг, баъзи бир аник майда-чуйдалардан бошлай- 
лик, бу баъзи з^олларда орир фожиаларни келтириб чи- 
Каради.

Тутациб кетиш, яъни ;узини тута олмаслик куп таш- 
виш келтиради. Гуё арзимагандек б^либ куринган нар- 
сага ба^ирилади, ц^поллик к илинаДи- Сержаз^ллик са- 
баби аксари одам хулк-атворининг узида булади, яна 
з̂ ам батафсилрок куриб чициладиган б^лса, бунга мар- 
казий нерв системасида кУзголиш процессининг тормоз- 
ланиш процессидан устунлиги сабаб булади. Сержа.^л- 
лик купчилик з^олларда балоратга етиш даврида юзага 
чицади, чунки бу даврда организм кайта курила бош- 
лайди, эндокрин ва жинсий безлар зур бериб ишлайди, 
таъбир жоиз булса, гормонлар бурони бошланади. Лекин 
бола 15 ёшга, кейин 16 га ва 19 га киради, бебошлик, 
узни тута билмаслик одати эса колмайди. Ёмони шунда- 
ки, одам бировнинг дилини огритиб куйганидан кейин 
узи з̂ ам сикилади, узини узи койийди. Гарчи физиология 
бир каДаР даражада бунга айбдор булса-да, бирок бу 
одамга узини оклаш учун сабаб булмайди, одам уз ха- 
ракатларини, з^иссиётларини бошкариши керак.
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А. П. Чеховнинг ^аёти бунга ажойиб мисол була 
олади, у табиатан тажанг одам булган, бирок уз-узини 
тарбия цилгани туфайли босик ва андишали булиб цол- 
ган. Чамаси Чехов каЭДамонлаРиДан бирининг узини 
тийиб туриш учун юзгача санагани бежиз булмаса ке- 
рак. Бу кузена,бирок жуда тугри рецепт. И. С. Тургенев 
аччигинг чикаётганини сезсанг, тилингни огзинг ичида 
ун марта айлантириб чиц, деб маслаз^ат берган.

Бу з^аётий рецептларнинг психологик мазмуни шун- 
даки, жаз^лни ютиш учун одам узини гуё бушатиши ке- 
рак.

Лекин фацат бугина эмас. Одамга р е а л  в а з и я т г а  
баз̂ о бериш учун цандайдир жуда киска муддат керак.

Х,аётдан оддий бир мисол келтирамиз. Метро ваго- 
нида сени каттик туртиб юборишди, дейлик. Икки хил 
йул бор: 1. ^араб утирмасдан «Нега туртасиз?» ёки 
«Ушлаб турсангиз-чи?» дейиш ва з^оказо. 2. Туртганни 
туртиш. 3. Нима сабабдан сени туртишганига царапг, 
балки цулида юки бор кекса одамдир ёки болалик жу- 
вондир. Уларга ёрдам бериш керак.

Баъзан вазиятга реал баз<;о бериш учун жуда озгина 
вацт керак булади. Х,озирча, сен тилингни ун марта танг- 
лайингга теккизиб, анча ^зингни босиб олдинг, вазият 
анча ойдинлашди; кимнинг айбдор экани, нега шундай 
булгани, балки узр сураш кераклиги, балки кулиб куйнб, 
нарирокка ^тиб туриш, боси^лик билан айбсиз эканинг- 
ии тушунтиришинг керак б^лар.

И. Ильф билан Е. Петровнинг шундай гапи бор: 
«...чукур нафас олинг, сиз з^аяжонлангансиз». Бу з^азил 
гапда маълум бир физиологик маъно бор. Одам з^аяжон- 
ланганида томирлари сикилади, одамнинг ранги купин- 
ча оцаради, бош мияга цон кам тушади. Чукур нафас 
олиш эса кон айланишини кучайтиради, кон бош мияга 
з̂ ам куплаб кела бошлайди. Бинобарин, бундай з^одисада 
чиндан з̂ ам чукур нафас олиш фойдали.

Аксари одам (бу ерда виждонсиз, шилким эмас, бал
ки нормал одам кузда тутиляпти) жаз^ли чикканидан 
кейин килган ишидан пушаймон булади, сикилади, нега 
бакирдим-а, ахир яхшилик билан тушунтирсам булар- 
ди-ку. Арзимаган нарса учун бировни уришдим, узим 
з̂ ам жигибийрон булдим, деб афсус килади. Бу хилда- 
ги уз-узини окилона анализ кнлиш фойдали, у окибат- 
натижада тутакиб кетишдан кУтУ лиш га ёрдам беради.

Хуш, шароит бошкача булди: кимдир сенга бакирди,
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бекордан-бекорга хафа килДи> дейлик. Миядан ёмон 
фикрлар кетмаса-чи? Ана шу ёмон фикрларингиз билан 
диванга ётинг, ахир бу фикрлар истерияга олиб бориши 
мумкин. Купинча уйдаги ёки ишхонадаги можаролардан 
сунг, гуё з^амма нарсага тушуниб олиб, одам тинчланга- 
нидан сунг у хафа цилганликларини цайтадан эслай 
бошлайди ва яна жа^ли чица бошлайди. Демак, мута- 
хассислар тавсия цилганидек, одам уз фикрини бонща 
нарсага чалритиши, юрагини ёзиши учун жисмоний 
машцлар цилиши керак. Масалан, баъзилар бундай мо- 
жароли вазиятдан кейин велосипед з^айдаш ёки югуриш- 
ни, футбол, волейбол уйнашни тавсия циладилар. Сев- 
ган иш, машрулот, узингиз ё^тирган нарса билан шу- 
гулланиш яхши ёрдам беради.

Д У С Т Л А Р ,  К У Л И Н Г Л А Р 1  _

Бекордан бекорга асаб бузилишининг, арзимаган нар- 
садан жирибийрон булиб жанжаллашишнинг олдини 
оладиган, ру^ан эзилишни йу^отадиган яна битта ишонч- 
ли восита бор. Бу кулги, з^азил, аския. Бироц, з̂ озир га- 
пирмоцчи булганларимнинг жаз^лдан тишни гижирла- 
тишга ёки туполон цилишга унча ало^эси й^к> маълум- 
ки, аския цилганда з̂ ар цандай ишни, энг жиддий ишни 
аския ^илишади, энг жиддий масалаларни ёки з^иссиёт- 
ларни кулгига айлантиришади.

Жуда кийин кунларда, зур бериб ишлаган кунларда 
дилни ёзиш, асабни тинчлантириш учун, масалан, ь;и- 
йин имтиз^ондан сунг кинокомедияни бориб куриш жуда 
фойдали.

Шуниси цизицки, бизнинг мачцур к;изик;чиларимиз 
«кулгининг сорломлаштирувчи аз^амияти» з^акида к^п га- 
пиришган. «Менинг ишончим комилки,— деб ёзадн. 
Ю. В. Никулин,— кулги саломатликни мустаз^камлайди 
ва умрни узайтиради». Кулгининг бош^а бир устаси
О. К. Попов эса, мана бундай деб ёзади: «Х,азил билан 
яшаш осон, цийинчиликларни енгиш осон булади». Ка- 
димги бир табиатшуноснинг каРиганда з̂ ам саломатлик 
ва тетикликни сацлаш юзасидан берган бошца бир мас- 
лаз^атлари орасида куйидагиларни уцидим: «Узингиз- 
нинг ишингиз юришмаганидан ва муваффакиятсизлигин- 
гиздан к^прок кулинг». Кулги чиндан з̂ ам шифобахш 
¡гаъсир цилади, одамнинг фацат шахсий \аётида эмас,
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балки жамоат, содиал маънода олганда ,%ам мадад бе- 
ради. Менинг программаларимдан биттасн, айтганча, 
«кулги билан даволаш» дейилади.

... Кулги юкади, чунки шундай одамни курганингда 
кулмасликнинг иложи йук. Ана шу кулгининг «юк;иши», 
бошкаларни з̂ ам кулдириш факат саломатлик, ру.\ий 
тетиклик беради.

«Сеними, шошмай тур!» («Ну, погоди!») нинг янгисе* 
риясини одамлар канчалик сабрсизлик билан кутади- 
лар.

Машз^ур эстрада артиста Л. О. Утесов шундай ёзади: 
«...Кулги одамни ёшартиради, жа^л эса, каритади... 
Ширин табассум одамнинг чезфасини гузал цилади, 
жа^л килиб, башарани бужмайтириш энг чиройли одам- 
ни з̂ ам хунук килиб юборади ва уни каритади. Хушфеъл- 
лик — саломатлик гарови. Х,асад одамни кУРитаДи- Х а_ 
садгуй кишиларнинг турки совук ва сулгин булишини 
з^амма билади. Оккунгил одамлар доимо с о р л о м  булади. 
Дустлар, кулинг! Кулиб яшаш осон ва кувончли була
ди». )^а, бу буюк актер з^акли, психологик гигиена КУ‘ 
роли — кулги, юмор.

Баъзи принципиал масалаларни з̂ ал килишда, жид- 
дий булиш керак булганда кулиш ва аския килиш урин- 
сиз. Боланинг ота-онаси з^алок булди, дейлик. Бугун 
синф укувчилари уртокларига канДай ёрдам бериш ке- 
раклигинн жиддий мухокама килишяпти- Шунда кимдир 
ноурин аския килади. Агар бошкалар з^акида уйласанг, 
агар калбинг яхши ният билан тулиб-тошган булса, 
одобли булиб тарбияланиш кийин эмас. Шунда яна уз- 
узингнн тарбия килишинг ёрдам беради.

1886 йил март ойида А. П. Чехов укаси Н. П. Чеховга 
хат ёзади. Хат уз-узини тарбиялашнинг узига хос про- 
граммасидан иборат. Баъзи жойлари ва мисоллар зфзир 
эскириб колган, лекин умуман олганда, хатниянги >̂ аёт 
бошлаётгап барча ёшлар укиса, фойдали булади, 
деб уйлайман. Уни укиб чик, >;озир эса хатдан бир парча 
келтнрамиз.

«Тарбия топиш ва узинг тушиб долган  муз^ит дара- 
жасидан паст турмаслик учун... кундузи ва кечаси бе- 
тиним мез^нат килиш, з^амиша укиш, иродани чиникти- 
риш керак... бунда з̂ ар соат ранимат.

Тарбияли одамлар... одам шахсини хурмат килади- 
лар, шунинг учун камиша камтарин, юмшок, хушмуо- 
мала, кунгилчан буладилар. Улар болга ёки йуколган
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резинка учун туполон килмайдилар; улар ким билан- 
дир яшар эканлар, буни миннат ^илмайдилар, кетаёт- 
ганларида эса: сизлар билан яшаб б^лмайди, демайди- 
лар. Улар шовцинни ^ам, совуцни  ^ам, куйиб кетган 
гуштни хам ва цаттщ аскияни ^ам, уйда ёт одам були- 
шини^ам кечирадилар. Улар сен оддий куз билан кура 
олмайдиган нарсадан изтироб чекадилар. Масалан, Петр 
отаси ва онасининг гамдан сочлари оцараётганини ва 
Петрни камдан-кам кураётганлари туфайли кечалари 
ухламасликларини билгач... уларнинг олдига югуради. 
Улар софдил ва ёлгондан оловдан к;уркКанДек цурцади- 
лар. Улар арзимаган нарсалар учун ^ам ёлгон гапир- 
майдилар. Елгон ran эшитувчи учун ^ацорат булади ва 
тинглаётган одамга у тубан булиб куринади. Улар узла- 
рида эстетикани тарбиялайдилар. Улар кийган кийим- 
ларн билан ухлай олмайдилар, девор ёригидаги цанда- 
лага токат цилолмайдилар, бузилган ^авода нафас олол- 
майдилар, туфлаб ташланган полда юра олмайдилар. 
Улар жинсий пнстинктларини тия олишга ва маънавий 
жихатдан бойнтишга ^аракат киладилар... Улар аёлдан 
уринга ётишни, отга ухшаб терлаб-пишишни, ... кулидан 
келадиган ацлни ... тпнмай ёлгон гапиришни талаб цил- 
мапдилар, уларга ...софлик, назокат, одамийлик, она 
булпшга ... кобилият керак.

Уларга соглом танда — c o f . ic m  а^л керак. Тарбия- 
лилар ана шунака...»

Уз-узини тарбия килишнинг барча му^им масалала- 
ри хасида ^атто коиспектга цараб кам гапириб адо ки' 
либ булмайдн — бунинг учун катта дарслик, ^а, дарслик 
керак. Умид киламанки, вацти келиб, шундай дарслик 
ёзилади, уни куп одамлар уцийди ва у катта фойда кел- 
тиради.

Г И Й Б А Т Ч И Л И К Д А Н  А С  Р А С И Н !

Агар мен шундай дарслик тузганимда эди, чамаси, 
унинг энг му^им бобларидан бири гийбатчиликка «имму
нитет» ^ацида буларди.

Оддий ^аётий масала. Берилган: Г. М. га Д  ва А нинг 
олдида Ц. М. х;ак;ида канакадир ёмон ran айтди, деб 
очи^дан-очиц ёлгон гапирди. Савол: М. ^зини цандай 
тутиши керак? Масалани ^ал цилиш йуллари.1. М.: Нима 
бупти, бу бу^тон, сен, ишончим комилки, К,, ни бопла- 
гансан ва ундан менинг узимга уша ерда орцамдан га-
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пирган гагтларини юзимга айтишини сурагансан. Яна ай- 
тиб куяй, кейинги сафар агар мен билан яхши муноса- 
батда колишни истасанг, шундай килУ> лекин унинг 
гапини менга етказма». М. эса Ц  билан илгаригидек .^еч 
ran булмагандек саломлашаверади. Масалани хал ки- 
лишнинг 2-йули. М. (катъий) i^apop килади. «Бугун хам- 
мамиз: сен, Ц., Д., ва А. учрашамиз. К,ани Ц . айтганла- 
рини цайтарсин-чи». Н. цатъиян карши: «Ахир мен сенга 
сир килиб айтдим-ку». М. сузидан цолмайди. Иук;, й и р и -  
либ, ^ал цилиб олиш керак, вассалом, бу сенга сабок 
булади — кейинги сафар ёлрончилигинг учун адабингни 
ейсан, лекин ran ташимайсан». Масалани хал килишиинг 
3-йули: М. Айни^са Н. га миннатдорчилик билан муноса- 
бат цила бошлайди, Ц. билан гаплашмайди, жуда эзи- 
лади. Танишлари билан учрашганда Ц . нинг ёлгончи ва 
ёмон одам эканини тушунтиришга харакат килади.

Масалани ^ал ^илишнинг яна бир канча йулларнни 
айтиш, уларга бах;о беришга уриниб куриш мумкин. Н. 
М. ^арфлари ва бош^алар урнига истаган номларни 
цуйиш, ^ар кандай вазиятни келтириш, воцеа содир бул- 
ган х.ар цандай жойни: мактаб, муассаса, институт, онла, 
^овлидаги болалар гудасини айтиш мумкин. Лекин шу- 
ниси дшдатга сазоворки, рийбат одатда умумий ишга 
Кизи^иш йук;, одамлар ^ациций иш билан банд булмаган 
жойларда пайдо булади. Шуниси ачинарлики, рийбат 
яхши коллектив ва а^ил оила, кизлар ва йигитлар дуст- 
лигига >;ам ра^на солади. Ана шунда рийбатчиларни ур- 
тага олиб, роса адабини бериш керак. Рийбатчиликка 
«иммунитет» ишлаб чи^иш ва унга царши курашиш — 
инсоннинг энг зарур фазилатларидан биридир.

A B B A J I  У Й Л А , К Е Й И Н  С У Й  Л  А !

Рийбатга, айни^са, ёшлар колле'ктиви уртасидаги 
рийбатга жуда аёвсиз, катъий кураш эълон килиш ке
рак. Яна битта ёмон одат — одамларга ц а б щ  гаплар 
гапириш цилири бор.

— Кеча ким билан танца килдинг? Нима, бундан ху- 
нукрори топилмадими?

... Х;ув, найнов, юрмайсанми, цани юрсанг-чи, пакана!

... Ху, узун оёк (калта оёк;, кузойнак, килтирик;, боч
ка) !

Бу хилдаги гаплар ёки муомала ^аммага з̂ ам ёкавер- 
маса керак. Нега энди одамларнинг бошкаларни ха фа
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килишга тнллари боради? Баъзан бунга гаразгуйлик са- 
баб булади. Узи билан бирга уцийдиган дугонаси яхши 
ба^олар олади, спорт мусобацаларида яхши цатнашади. 
Сен булсанг, ореада коласан- Шунда сен уни ^андай 
булмаснн, камситиш, дилини огритиш, чациб  олиш мак- 
садида шунга ухшаш гапларни гапирасан. Баъзан бунга 
газабланиш сабаб булади. Менинг ишим юришмайди, 
уйда тотувлик йуц, дарслардан факат уч оламан, бош- 
цага хам ёмон булсин-да, дейди.

Шундай буладики, болалар бир-бирини бекордан- 
бекорга узлари пстамаганлари холда хафа цилишади. 
Масалан, бировнмнг дилини огритиб куяман, деб уйла- 
май, огзига келганини гапириб КУЯДИ- Эсимда, сакки- 
зинчи синфлардан бирида А. Люба деган циз уцирди. 
Унинг жуда ёмон одати бор эди, у уз синфдошларига 
аниц лацаб 1$йиб'олган эди.

Синфга янги бола келиши биланоц баъзилар сурай 
бошлашади:

— Люба, келган кимакан?
— Нима, узинг курмаяпсанми? Макака!
К,арасак, чиндан х;ам, янги келган бола макакага ух-

шар экан. Шундай цилиб, унга «макака» лацаби бердик. 
Синфда «туя», «мопса», «диназавр» ва >;атто «торшер»— 
новча, озгин, сочи саватдек турмакланган циз бор эди. 
Бу ла^абларнинг ^аммасини тили чаца. Любка уйлаб 
топган эди.

Люба дастлаб 6-синфдан синфдошларига лацаб цуя 
бошлади, 8-синфда анча чидашди, лекин 9-синфга утиш- 
ганида тоцат  ^ила олишмади.

ЦЩ ардан тацщарига походга чищо^чи булишди.
— Борамиз, борамиз, фа^ат Люба уйида колсин-
— Биз, бу за^арли илон билан бормаймиз.
Тук^изинчи синф укувчиси Люба тилининг аччи^лиги,

узгаларни майна к;илиши, ^аммага лацаб цуйиши туфай- 
ли «за^арли илон» деган ном орттирди. Орадан йиллар 
утди, Люба кап-катта булиб к °лДи- Энди Любанинг узи 
болалардан бирортаси унга ухшаб ;узгаларга лацаб бе- 
радиган булса, койир эди, лекин, бари бир синф к^зида 
у «за^арли илон» лигича цолди. Хуллас, 10-синфга утга- 
нида у бошца мактабга ;утди, лекин Люба билан бирга 
унинг «за^арли илон» деган лацаби ^ам кетди.

Кадимгнлар «Хурмат ^илсанг, хурмат курасан» де
ган доно сузни айтишган. Ёмон тилнинг за^ри за^арли 
плондан ёмон, деган хал^ мацолини унутмаслик керак.
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К,аттик КУП0Л ^азил узоц нпллпк дустлнк ипинн бир зум- 
да узипш мумкин.

Х А М И  Ш  А  С У З И Н Г И З  У С Т  И  Д А Н  
Ч И К . А Д И Г А Н  Б У Л И Н Г

Сузнинг устидан чи^иш, ишни айни ва^тда бажариш 
йигит-цизлардаги энг яхши хусусиятлардан биридир.

Бундай одам билан яшаш, муомала килиш осон. У  
узининг тартиблилиги, ишнн вацтида аниц бажариши 
билан бош^аларни хам интизомли булишга даъват эта- 
ди. Бир воцеа ^ануз эсимда, узок; йиллар муцаддам шу 
воцеанинг гуво^и булган эдим.

Тук^изинчи синфда уцийдиган Михаил деган бола 
жуда му^им конспектам» йуцотиб цуйиб, жуда сицилди, 
касал булиб ётганида дарслардан цолиб кетган, конс
пект ёза олмаган эди, дарсликда эса, бундай материал 
йук эди.

— Нега ташвиш ^илншим керак-а, Викторга телефон 
циламан, у албатта конспектини йуц демай беради.

Чиндан ^ам Виктор йуц демади, лекин конспектни 
олиш учун тайинлагап жойга роппа-роса йигирма беш 
минути кам бирда келишшш нлтимос ^илди, кеч ^олмас- 
лигини, бугун иши жуда куплигини айтди.

— Бупти, бупти,— деди хурсанд булиб Михаил, бсш 
минут «академик кеч цолиш» га рухсат этасанми?

— Беш минутга майли, лекин бошца бир секунд ^ам!
Михаил уйдан эрта чицди, лекин ^овлида болалар

Кий-чув цилиб волейбол уйнашаётган эди. Михаил «ака
демик беш минут» ортицча вацти борлигини эслаб, уйин- 
га кушилди. Орадан беш минут утди, у энди кетмо^чи 
булиб турганди, урто^лари яна бирпас уйнашини илти- 
мос килишди: «Бирпас кутса, ?;еч нарса цилмайди, беш 
минутга осмон узилиб ерга тушмас». Бу вак;тда эса, Вик
тор кутавериб, роса сикилаётганди — Михаилдан булса, 
^амон дарак йу'ц, агаР уртогига конспект шунчалик за- 
рурлигини билмаганида, у алла^ачон кетиб долган бу- 
ларди. Ун беш минути кам бирда Михаилнинг цораси 
куринди, унинг куллари ва юзи ифлос — волейбол уйна- 
гани шундоццина билиниб турарди.

Виктор Михаилнинг нималардир демо^чи булганига 
Куло^ ^ам солмади, юзи билан кУллаРига каРаДи‘Да> 
конспектни тут^азиб, ози^-овцат магазинига югурди. Ле
кин магазин тушликка ёпилиб долган эди. Викторнинг
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бутун уйлаган режаси бузилди, энг ёмони касалхонада 
ётган онасига овцат олиб боришга кеч цолди. Онасининг 
олдига 3ypFa куйишди, медицина ^амшираси унинг кеч 
цолиб кетгани учун танбе^ берди.

Тарихдан имти^он топшириб булишди. Болалар уй- 
ларига тарк;алншар экан, Михаил Виктордан адабиет- 
дан конспектини бир-икки кунга бериб туришини сурадн. 
Виктор бермадн, у ^амманинг олдида уша куни сузи- 
нпнг устидан чнцмай, кеч келганида канчалаР ташвиш 
чекканинп айтдн.

Сузинпнг устидан чицмайдиган, ишхонада ишга со- 
вук^онлик циладиган, масъулият сезмайдиган кишилар- 
ни курганда одам жуда хафа булиб кетадн.

Телефон килнб, му.уш масала юзасидан к,ачон бо- 
рпшнм мумкинлнгини сураднм. Тайинланган вацтда етнб 
борднм. Ходим муассасада йуц. Анча кутиб турдим. Ке- 
йин билсам, ов^ат цилишга ва^тли чи^иб кетибдн. Ии- 
гирма минутлик цимматли иш вацтим бекорга кетди 
(тутрисини айтганда, унча вацтим кетмади, чунки илга- 
ри бнр панд еганман, шундан бери узим билан бирорта 
иш олиб юраман, кандай булмасин, к;улёзмани, чет тили- 
да ёзилган карточкани, кичикрок; янги журнални олиб 
юраман, лскнн иш — ишда. Бугунги режам эса боищача  
эди) .

Тез-тез кечнкиб келадиган, эрталаб зарядка к,илмай- 
днган, пала-партиш кийннадиган, ишни уз ва^тида цил- 
майднган скн вазнфанн бажармайдиган одам ^а^ида 
маълум бнр фикр пайдо булади. Кейин бу фикр хато 
булнб чн^нши мумкнн, лекин купчилик холларда бун- 
дай фикр туFpn булади.

Уз вацтини, харакатларинн, муомаласини, хул^-ат- 
ворини бошцара билишга уз ^исснётларини, асабини, уз 
органнзмини бошкариш куп жи>;атдан ёрдам беради. 
Бизнинг бу гапларимизда >̂ еч кандай сафсата, орти^ча 
ran йук;.

Аксинча, одамнинг субутсизлиги, бирор ишни у'з вац- 
тида аник килмаслиги ишга халацит берибгина колмай, 
балки бошцаларни бекорга ташвишга солади, уларни 
асабийлашишга мажбур килаДи> яъни окибат-натижада 
уларнинг саломатлигига ёмон таъснр курсатади. Мана 
шунинг учун )̂ ам одам гапида туриши зарурлигини биз 
психогигиена хакидаги бобга киритдик.
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Д О Р  И  — М А С Л А Х , А Т

Афсускн, яхши, ацлли, олижаноб йигит-к;нзлар ку 
пинча бир ^атор узига хос камчидикларга эга булади- 
лар.

Купчиллк учун бунинг ёмон томони шундаки, улар 
узларини, усмирлик олди ва йигитлик даврида содир бу- 
ладиган физмологнк процессларни яхши билмайдилар. 
Ахир бу куюндек шиддатли давр: организмнинг шакл- 
ланиши тугайди, жинсий ва эндокрин безлар зур бериб 
ишлай бошлайдп, бош мия пустлоридаги кузролиш про- 
цесслари тормозланиш продессидан устун булади. Усмир 
юраги цон томирлардаи сал секин ривожланади ва ха
мита з̂ ам нагрузкани уддалай олмайди (усмир юраги), 
шу сабабли, ёшлик даврида юракда орриц пайдо булиши 
мумкин.

Албатта, ёш йигит узи юрагининг нима учун орриёт- 
ганини аниклай олмайди. Баъзан унга парво килмайди, 
^еч^иси йук, босилиб колади, деб уйлайди. Бошкаси эса, 
доимо шу ^а^да уйлайди, бундай фикрдан оррик- гуё зу- 
р а я д и ,  тузалмайдиган дардга йуликдим шекилли, деб 
уйлайди. Усмир физкультурага цатнашмай КУЯДИ> ТУ‘ 
ристик походларга чицмайди, умумий жамоат ишидан 
узнни олнб кочадн, врач билан масла^атлашиб (купинча 
ё ш  йигитнинг хокиш-истагнсиз) сабаби аникланганидан 
кейингина хато цилганига тушунади. Шундай ^ам була- 
дики, уз саломатлигига бутунлай бефарк булган, орриц 
аломатларига парво кчлмаган усмирнинг шошнлинч да- 
воланишн шарт буладн. Х^амма нарсани узига оладиган, 
ва^имачи, ёшга кура утиш даврига, организмнннг канта 
К у р и л и ш и г а  алоцадор фуикционал х;одисалар булган 
одам эса тпнчлантирадиган су^батга ва гигненнк тавсня- 
ларга му>;тож булади.

Мен, врач ва педагог сифатида юзларча ёш йигитлар 
билан су^батлашганман ва купинча уларни нега рам- 
гин хаёлларга берилиб юраверишгани, вацтида келмай, 
фурсатни утказиб юборпшгани учун койиганман, уш а  
кезларда келганларида ташвишли кунларга цолмаган 
булур эдил ар.

Баъзан ёш йигитлар жуда озрин ёки семиз булганла* 
ридан, айрим органларининг яхши ривожланмагани ёки 
жуда \ам  ривожлангани, юз терисида нуксон мавжудли- 
ги, ёмон одатлари борлигидан, бу одатлардан узлари 
хам сутула олмаётганликларидан ^нжолат булпб, урток-
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ларидан узларини олиб цочадилар ва ^оказо. Шунинг 
учун улар узлариии тула сифатли эмасман, деб уйлай- 
дилар, ^еч кимга ёцмасликларини, уларни ^еч ким сез- 
маслигини уйлаб, одамови булиб цоладилар, ва^имага 
(^а, худди ва^имага) тушадилар, яцин одамлари билан 
муносабатда сержа^л ёки рамгин буладилар, айтганча, 
бундай рамгинлик юзага чицмай, одам ич-ичидан эзи- 
либ юравериши мумкин. Бундай \олларда врач цабули- 
да ¡[ran дилкашлик билан су^батлашишдан, баъзи бнр 
масла^атлар, айрим гигиеник тавсиялар беришдан ва 
камдан-кам медицина курсатмалари буюришдан иборат 
булади. Жуда озринлик ёки семизликни рационал овцат- 
ланиш, ёмон одатларни — ирода кучи билан гигиеник 
тадбирларни бирга амалга ошириш йули билан барта- 
раф этиш мумкин.

Усмирнинг, ёш йигитнинг, ^атто катта одамнинг хам 
масла^атчиси—узидан катта уртори булишн лозим. Ота- 
она, яцин цариндошлар, уцитувчилар шундай масла^ат- 
гуй булишлари мумкин. Аслини олганда, уларнинг ким- 
лигидан катъи назар, яхши ниятли, сизни х;урмат цила- 
диган одам булиши керак. Бироц, баъзи ^олларда врач, 
психолог, укитувчининг махсус масла^ати даркор.

Одамнинг уз-узини тушуниши ва яхши масла^ат ^аёт- 
да купгина хатоларга йул цуймасликка имкон беради. 
Сен узингни биласанми? Сен, масалан, уз хотирангни 
биласанми? Хотиранг цандай? Курганингни яхши эслаб 
^оласанми ёки сенда мотор хотирами, ё булмаса, эшит- 
ганинг эсингда яхши цоладими? Зеро, сен уз хотиранг
ни билсанг, у ^олда анча яхши уций, ишлай оласан, 
^аётда куп нарсаларга эришасан.

Сен узингнинг саранжом-саришталигинг ^ацида хеч 
уйлаб курганмисан? Уз вацтингни о^илона ташкил этиш- 
га Урган. Аслида ^аёт цисца, иложи борича х,аётингда 
купро^ яхшилик цилишга интил.

Сен узингнинг цайси ишларинг бошца одамларга, ур- 
то^ларингга ё^иш-ё^маслигини биласанми? Яхши сифат- 
ларни ривожлантириш ва камчиликларни йу^отишга 
^андай ^аракат цилиш керак?

К А М Ч И Л И К Л А Р У Р Н И Н И  Т У Л Д И Р И Ш  
У Ч У Н  Н И М А  К .И Л М О К  К Е Р А К ?

Сен узингга ё^майдиган ва атрофингдагн одамларга 
малол келадиган хулцингни, уз табиатингни ёки ^атто
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баъзи жисмоний хусусиятларингни йукота олмасанг, 
уларни билдирмасликка харакат кил.

Эсимда бор. Урушдан кейин куп утмай, бир группа 
кизлар ва болалар билан музейлардан бирига бордик. 
Музейдаги лекторийда музика ва рассомлик нафосати 
з^акида лекция у^илиши керак эди. Лектории кулишиб 
ва аскиябозлик ^илиб кутиб олишди. Бундан хунук одам 
булншини тасазвур цилиш цийин: бурни катта, шалпанг- 
цулок, кузлари киртайган, кичкина. Узун буйнини гим- 
настёрканинг хатто тикка турадиган ёцасн з̂ ам беркита 
олмас эди.

Лектор суз бошлади. Хириллаган товуши паст эди. 
Залга аста-секин сукунат чукди, з^амма дн^цат билан 
цулоц сола бошлади, мацсад гапирадиган гапини эмас, 
балки унинг цандай гапиришини билиш эди. Кейин цизи- 
^арли булиб кетди, сунгра эса, одамлар бир огиз сузни 
з̂ ам эшитмай цолишдан цурциб, чурц этмай тинглашди. 
Мен ^аётимда юзларча лекторларнинг лекция уциганини 
эшитганман, лекин бу лекция менда жуда кучли таассу- 
рот цолдирди. Маро^ билан гапираётган лекторнинг чу- 
цур фикри ва мазмунли сузларйни эшитар эканмиз, 
унинг бурни з̂ ам, шалпангцулоги хам, кукиш чандири 
з̂ ам эсдан чициб кетган эди. Йу^, бу одам фак[ат бош^а 
одамлар сингари эмас, балки узига хос з а̂тто истараси 
иссиц, а^лли, одамларни узига жалб цила оладиган бу- 
либ туюлди.

Лекция тугади. Корсак чалишмади. Х^амма жим.
— Саволлар борми?
— Яна гапириб беринг!
— Нимани гапирай?
— Нимани истасангиз!
Шунда царсак янграб кетди. Кейин лектории ураб 

олиб, узоц вацтгача уни саволга тутдик. Саволлар санъат* 
дан аста-секин урушга, з^аётга ва з^атто ози^-ов^ат кар- 
точкаси я^ин орада бекор ^илинармикан, деган сузлар- 
га утди. Лектор соатига — катта цул соатига царади, 
урушдан олдин шунаца соатларни чицаришар, з^азилла- 
шиб, уни будильник дейишарди, у  вактнинг кеч булиб 
^олганини айтди.

— Охирги марта савол берсам майлими?
— Охиргиси булса, майли!
— Каидай цилиб, лекцияни шунака цнзицарли уций- 

сиз?
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— Усмирлик пайтимда бир ажойиб лекторнинг лек- 
циясини эшитгандим. Мен унинг лекция уцишига цойил 
колдим, с^зини тугатганидан сунг .\озир сиз менинг 
ёнимга келганингиздек бордим-да, мен з̂ ам лектор б^л- 
моцчиман, дедим. Лектор менинг сузларимни ди^цат би- 
лан тинглади ва бунинг учун жуда куп ме^нат цили- 
шимга турри келишини айтди. У  мени ишхонасига так- 
лиф этди. Мен бордим. У  менга жуда мураккаб програм
ма тузиб берди. Мен жон-жа^дим билан ишладим. Инс- 
титутга кирдим. Биринчи курсда уциб юрганимда отали^ 
сифатида мактаб у^увчиларига, ишчиларга, хизматчи- 
ларга санъатдан лекция уций бошладим. Уй бошцарма- 
сида уциган лекциямда сузимни энди тугатай, деб турга- 
нимда тусатдан устозимни куриб цолдпм. Бир неча соат- 
гача Москванинг тунги бум-бош .кучаларидан бирга ай- 
ланиб юрдик. У  мени мактади, лекин каттиц наси^ат 
цилди. Таъна ^ам цилди: мана бу ерни анча суст била- 
сан, лекциянинг мана бу цпсми эса .узингга таъсир кил- 
маган — совук гапирдинг, бу ерда чамаси уз гапингдан 
узинг ^ам рози булмаган булсанг керак, шунинг учун 
>$ам, анча сохта чицди, деди ва хоказо.

Уруш бошланди. Куп воцеалар булди, лекин бир ми
нут булса ^ам вацт топдим дегунимча бирорта асар тур- 
рисида цандай гапиришим кераклигини цайта-цайта уй- 
лардим, асарнинг мо^иятини ,унинг гоясини, тасвирий 
воситаларни тушуниб етишга ^аракат цилардим. Яра- 
ландим. Госпиталда ётдим. Вахтам куп эди. Мен баша- 
рамнинг хунуклигини билдирмаслик учун яна куп иш- 
лашим кераклигини тушунардим. Мен чиройлироц хкам 
эмасдим-да, бунинг устига чанди^ денг...

Бундай мисолларни жуда куп келтириш мумкин. К из_ 
нинг юрагида пороги бор эди — сабот билан тренировка 
цилиш дардни енгишга ёрдам бердики, у олимпия чзм- 
пиони булди. Харбий учувчи кузидан ажралди — чидам 
билан тренировка цилиш икки хил (бинокуляр) курув- 
нинг йуцлиги урнини ^оплашга ёрдам берди. Учувчи яна 
сафга кайтди, фашистларни цийратди, Ватаннинг олнй 
мукофотларини олди. Цирк артисти цулидан ажралди. 
У  зур бериб ишлайди. Унинг пластик этюдларини курга- 
нингда, бу одамнинг цули йуцлигига хечам ишонгинг 
келмайди. Ёзувчи уринда ётиб цолди. У  оптимистик 
асарлар ёзади, унинг бу асарлари Ватанимизда ^ам, чет 
элда хам канчадан-канча авлодларни тарбиялайди.
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Ме^нат, ишга садоцат, Ватанга чин дилдан хизмат 
^илиш дардни енгишга ёрдам берди, сабот билан ци- 
линган мез^нат жисмоний нук;сон урнини босди.

Энди боищача а^амиятга эга булган, бош^а планда- 
ги мисоллар.

Узни тута билиш ва уз-узини назорат цилиш жиззаки 
одамга мулойим ва зиёли булишга, боси^ ва андишали 
булишга ёрдам берди. Киз бола хушчацчац ва хушмуо- 
мала булиб цолганида уни з^амма севди, унинг хунукли- 
гидан, цоматининг чиройли эмаслигидан з̂ еч ким кул- 
мади.

Шу билан бирга одам узининг ани^ имкониятларига 
бахо бериши керак. Усмир купинча сатирик шеърларини 
деворий газетага ёзади, узининг лирикасини мактабда 
утказнлаётган кечада уциб беради, залдагилар уни цар- 
сак чалиб, олкишлашади, у узини шоир деб уйлайди. 
Редакцияма-редакция юради. Унга шеърларининг «хона- 
ки» эканини, уларнинг факат мактаб деворий газетасига 
яроцлилигини»матбуотда босиб булмаслигини айтишади. 
Лекин у узини шоир деб з^исоблайди. Купинча бундай 
одам иши юришмаганидан бир умрга заз^ар булиб ко- 
лади.

Уз цобилиятига, имкониятларига б а \о  берган, узи
нинг истеъдодига тушуиадиган одамнинг берган бахосм- 
га кулоц соладиган ва тушуиадиган одам бахтлидир.

Ю^орида айтиб утилганлардан шундай хулосага ке- 
лиш мумкин, одам уз камчиликларини билиши, бу кам- 
чилнкларни одамлар бахтп, равнаци учун енгишга ^ара- 
кат килиши'унинг яшашига ёрдам беради, уни бахтли 
цилади. «Одамларнииг енгил яшаши ва бахтли з̂ аёт ке- 
чиришини истайман»,— деган эди машз^ур давлат арбо- 

•би ваажойиб аёл А. М. Коллонтай. Унинг узи з̂ ам одам- 
ларнинг бахтли булиши учун куп мез^нат ^илган ва бун- 
дан узи бахтли булган. У  шундай ёзган эди:

«Одамларнииг шу хусусиятларини ёмон кураман: ин- 
сон кадр-цимматини з^ацорат цилиш ва камситиш, адо- 
латсизлик ва багритошлик, узига ортицча баз̂ о бериш, 
мунофицлик ва риёкорлик, хиёнаткорлик, ахлок;сизлик.

Мен цадрлайдигаи хусусиятлар: одамларга хайрихоз^- 
лик, узингга эмас, узгаларга яхшилик ^илиш, ахло^ан 
мард булиш, узни тута билиш, интизом, р;изициш ва ку- 
затувчанлик, з^аётни, табиатни, з^айвонларни севиш, иш- 
да ва з^аётда тартибли з^амда режа билан иш тутиш, з̂ а- 
миша уциш».
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Уйлайманки, з^а^иций инсоний фазилатларнинг бу 
программаси хаммага маъ^ул булса керак. Бу программа- 
ни ^ар ким кулидан келганча ва имконияти борича ба- 
жаради.

В А Ц Т  С И Н О В И

Усмирлик ва ёшлик даврлари — ташвишли, бирок 
цувончларга тула давр: кизлар билан йигитларнинг дуст- 
лйги муста^камланади, ёшликдаги дустлик ва урто^лик 
му^аббатга айланади. Гарчи неча юз йиллардан бери 
бир к^ришда севиб цолиш мумкинми ва бу ^ацик;ий сев- 
ги буладими, деб мусо^аба ^илиб келсалар-да, бир к^- 
ришда му^аббат риштаси дилларни дилларга улайди.

Янги мураккаб муаммоларнинг (энди булар саволлар 
эмас) цандай цилиб пайдо булиши хали аницланмаган. 
Икки одам умрбод бирга булишга карор ^илади, оила— 
коммунистик жамият ячейкаси пайдо булади. Жамият 
цам, ёш келин-куёвларнинг ^ариндош-уруглари хам, ва 
албатта, биринчи галда ёшларнинг узларн ^ам бу ячей- 
канинг муста^кам, бахтли булишини истайдилар.

Афсуски, ^амиша ^ам шундай булавермайдн, баъзан 
эса бутунлай бопщача булади. Биро^, одамлар бир-бир- 
ларини чиндан севсалар, ^ар цандай цийинчиликларни 
^ам енгадилар. Бу — кадимги ^аци^ат.

Ривожланиш даражаси, жамиятда тутган ;урни мут- 
лако з̂ ар хил булган одамларни нима боглашини куза- 
тишга уриниб курдим.

Мен бир оилани билардим, эр инженер, хотини эса 
болалар богчасида тарбиячи. Кунлардан бирида унга: 
хотинингиз з̂ ам усса, яхши буларди, «эрига етиб олиши 
керак-да», деганларида у: ия, цандай ^илиб «етиб олиши 
керак», деб чиндан хам з^айрон булди. Ахир у уз сохаси- 
да зур мутахассис-ку! Бу оиланинг файзи шунда эдики, 
эр-хотин бир-бирининг цилаётган ишини жуда цадр- 
ларди.

Эр-хотин бир-бирининг ишини севиши, узаро ^урма- 
ти, узаро цизициши оиланинг бир умр бахтли, иттифо^ 
булиб яшаши учун мухим шарт з^исобланади.

Лекин узимизнинг асосий суз^батимизга: уша битта 
яккаю-ягонани цандай килиб топиш, у билан бирга з̂ аёт 
завцини суриш масаласига цайтайлик. Энг мух;ими се- 
виш! Хуш, севасанми-йуцми, буни цандай билиш керак? 
Кекса бир уцитувчи аёл шундай деди: «Агар севаманми,
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жон-днлимдан севишимни цандай билсам булади, деб 
сураса, демак, у севмайди». Уйлайманки, бу осон иш 
эмас, аммо одам з^ис-туйруларини з^аммага айтавермас- 
лиги керак. Чин му^аббат туррисида жуда куп китоб- 
лар, илмий тадцицотлар, поэмалар ёзилган. Миллионлаб 
ота-оналар уз фарзандларига шундай дейишган: «Нима 
учун у билан тацдирингни боглашни истамайсан, ахир у 
ж у д а ^  яхши-ку». Шундай жавоб олишган: «Мен уни 
севмайман». Миллионлаб ота-оналар уз фарзандларига 
шундай дейишган: «Нима учун у билан тацдирингни 
борламокчисан, ахир у ёмон-ку». Шундай жавоб олиш
ган: «Мен уни севаман».

Бари бир мен битта рецепт бермоцчиман — бу вацт. 
Одамнинг калбини текшириб куриш учун вацт керак. 
Бу шунчаки бир хавасми ёки чуцур хиссиётми, буни ва^т 
курсатади. Лекин цанаца вацт? Канча? Бир кунми? Ой- 
ми? Иилми?

Мен бундай ишларда бир неча марта масла^атчи 
булганман, айтиб цуяй, бу кийин вазифа. Бироц, нима 
учун маслахатчи булганимни айтиб утмасам булмайди. 
Мана, деярли йигирма йнлдирки, уз хамкасабаларим, 
аёллар ва эркаклар, педагоглар ва врачлар билан, циз- 
лар билан ало^ида ва йигитлар билан ало^ида (аксари 
саккизинчи ва тувдизинчи синф уцувчилари билан) су^- 
бат утказиб тураман. Бу су^батларда биз ёшлик даври- 
нинг хусусиятларини: ахло^нинг анатомик, физиологик, 
психологик масалаларини: йигит-цизларнинг узаро муно- 
сабатларнни, ёшларни з^аяжонлантирадиган коммунис- 
тпк ахлок; ва бошцаларни куриб чицамиз. Судбатдан 
сунг (бундай су^батлар хар бир группа билан уч марта 
утказилади) саволларга жавоб берилади ва эшитувчи- 
ларнинг хоз^иши билан ало^ида-ало^ида су^батлар ут- 
казиладн. Бошца мавзулар орасида шундай масалалар 
хам бор эди.

... Очш^дан-очиц ran борарди. Хатто бу су^батдан 
сунг анча вацт утган булишига царамай, з̂ ар з^олда мен 
исмларпни узгартирдим.

Унинчи синфда уцийдиган М. Володя назаримда з̂ и- 
жолат булганидан анча дангал гапирарди.

— Биз Вера билан танишганимизга куп булгани йу^, 
бир ой булди, лекин бир-биримизни севамиз, мактабни 
тугатгандан кейин турмуш цурмоцчимиз, биз бир-б.нри- 
мизни жуда-жуда севамиз, ишонмайсизми?

— Ишонаман! Агар сизлар бир-бирингизни чиндан
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х;ам севсангиз, масла^атим шуки, турмуш цуринглар. 
Мен сизларни цайтармоцчи эмасман, Сизлар бир-би- 
рингизни севасиз, сизлар бахтиёрсиз, бош^аларни хам, 
энг аввало якинларингнзни бахтли дилинг. Шунннг 
учун мен сизларга бир нечта савол бераман, кейин бал
ки, цандай ^илсак яхши булишини биргалашиб, уйлаб 
курамиз.

— Сен унинг ота-онасини биласанми? У  сенинг ота- 
онангни биладими?

— Вактингизни ^андай утказасиз?
— Нима х;ацида тортишасизлар, нималарни гапла- 

шасизлар? Кейинги пайтларда ёмон уцийдиган булиб 
цолмадингларми?

— Унинчи синфни тугатгандан кейин нима цилмок- 
чисизлар?

Дастлаб узингиз билан, уйдагилар билам танишиш- 
ларингизни маслахат бераман. Сизнинг севгингиз з̂ ознр 
биринчи синовдан утиши керак: унинчи синфни тугатпб, 
институтга кириш. ёлриз учрашмшга иложи борича кам- 
роц з^аракат дилинг (.\озирча!). Утинаман, вино ичманг. 
Озгина кучеиз вино ичгатшгдан кейин з̂ ам сен эс-ху- 
шинг мутлацо жойпда булган ва^тда цилмайдиган иш- 
ларни килишинг мумкин.

Яна гапим шуки, имти^онларни топшириб булгандан 
кейин менинг олднмга кел, бир нечта муз^им масалалар- 
ни уйлашиб курамнз. Эсингда булсин, з^озир сен икки 
киши учун жавоб берасан. Виз пкмалар килиш керакли- 
ги з^ацида жиддий уйлаб куришлмиз зарур, ахир з^озир 
сизлар турмуш цурпб, бола орттира олмайсизлар, шу- 
нинг учун бу масалани яхшилаб уйлаб куриш керак. 
Гапларимга тушундингми?

Яна бир неча бор учрашдик. Ахир гапларимга тушун- 
ди. Володя бешинчи курега, Вера нккинчи курега ут- 
ганда (Вера техникумдан кейин институтга кирган эди) 
улар пахлавондек у рил куришди. Улар аз̂ ил яшашарди. 
^а, улар бир-бирларини севги билан имтих;он килишди, 
улар ота-оналарини асло ранжитишмади. Мен Вера 
(энди у Вера Алексеевна) билан Володяга (Владимир 
Павлович) чин дилимдан бахт тилайман.

Баъзиларнинг хис-туйрусини синаб куришга бир йил 
керак булади, бошцаларига эса икки ой з̂ ам бемалол 
етиб ортади.

Севгида фацат икки киши иштирок этмайди. Икки 
ёшнинг такдири ота-она, я^ин ^ариндош-урурлар учун
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унчалпк бефарк эмас. Мана шунинг учун хам баъзи 
одамлар: «улар ёш—уларга халацит берманг», деб, по- 
туррн гапирадилар. Мана шунинг учун з̂ ам, гуёки яхшн- 
лик ^илмоцчн булиб: «Ннма ь^илсаларинг, узларинг би- 
ласизлар, ахир яшайдиган сизлар-ку, дейдиган ота-она- 
лар жуда хато циладилар.

Узларинг биласизлар, демасдан, балки цандай яшаш 
кераклиги хасида масла^ат бериш керак ёшларга. Севги 
билан учинчи з̂ аёт бошланади! Х^зирги кунда хам юз 
мингларча болалар ота-оналарнинг «Куш парвоз цилиш 
учун яратилгандек», одам бахт учун яратилганнни худ- 
бинлик билан уйламаганликлари, уйлашни истамаган- 
ликлари, уйлашни билмаганликлари, уйлашга тайёргар- 
лик курмаганликлари учун бахтсиздирлар. Бирок, пала- 
пон з̂ ам дастлаб учишга 5’рганади. Шундай 1̂ илиб, одам 
усмирлик даврпданок; узини бахтли з^аётга тайёрлаб бо- 
риши ва бошкаларни хам бахтли булишга ургатиши ке
рак.

Даёт йули огир. Хар бир одам уз з^аёти, уз ташвиш- 
лари, уз фикр-уйлари, уз цувончлари билан яшайди.

Бир-бирпнгиздан кунглингиз колса, з^аётингпз яхши 
булмаса-чн?

Узингиз биласнзки, з^аётда з̂ ар кандай з^одисалар бу- 
ладн, лекин одам инсонлпгини йущотмаслиги керак. Эиг 
цпйин з^аётий вазнятда з̂ ам халоллик билан, з^амма пар- 
сани очщ-ойдин гаплашиб олиб, з̂ еч кимни камситмай, 
гам-гуссанн виждонсиз циликлар билан яна хам мо- 
тамга айлантирмасдан йул топиш мумкин.

Яна бир сенга самимий маслаз^атчи булнш тилакдо- 
шиман, сенга онанг ёки отанг, уцитувчннг ёкн бирорта 
танишинг маслаз^атчи булиши мумкин, агар керак бул- 
са, маслаз^ат олиш учун врачга, юристга бор.

К О Л Л Е К Т И В  С А Л О М А Т Л И Г И

Барча одамлар маълум бир коллективда яшайди. 
Бу коллективнинг, у ерда шароитнинг цай ахволда бу- 
лпши куп жихатдан коллективдаги, синфдаги, группада- 
ги, бригададаги айрим одамларнинг психик саломатли- 
гига богли^ булади. Бошца томондан коллективнинг кай- 
фияти, унинг согломлиги айрим одамларнинг хул^ ат- 
ворига боглик булади.

Бир нечта оддий шароитларни мисол килиб кел- 
тираман.
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Б и р и н ч и  в а з и я т

— Болалар! Тантанали равишда эълон циламанки, 
кеча бнзнинг Алёша биринчи уринни эгаллади! (К,аерда 
булишнинг а^амияти йуц— спорт мусоба^асида, ^авас- 
корлик конкурсида, район олимпиадасида).

Э ^ т и м о л  р е а к ц и я

1. Кимдир: «Ура!» деб 
бацирди. Дустлар р о - 

либни цучишди, бош- 
цаси унинг орзига кон
фет тицди...

2. Биринчи уринни олган 
булса, нима бупти, сен 
нимага кекирдагингни 
йиртасан, сен ралаба 
цилганпнг йуц-ку. Бу 
эълон синфдагиларга 
таъсир килмади, ^у- 
вонтирмади ^ам.

И к к и н ч и в а з и я т

— Биласанми, ойим отпускаларида Кора денгизга, 
Кримга бормоцчилар, мени ^ам олиб кетадилар.

Э ^ т и м о л  р е а к ц и я

1. Вой, жуда зуру. Албат- 
та, Севастополга бо- 
ришга ^аракат кил. У  
ернн жуда ажойиб жой 
дейпшади.

2. Мактанишини цара. 
1\рпм эмиш, мен Кав- 
казда ва Болгарияда 
булганман, ма^танаёт- 
ганнм йуц-ку!

У ч и н ч и в а з и я т

— Мен уйга шошиляпман, бувим касал булиб цолди- 
лар.

Э ^ т и м о л р е а к ц и я

1. Ш \ •ндайми, тез югур, 
Айтганча, сенга балки 
ёрдам керакдир.

2. Эй, ^уйсанг-чи. Кам- 
пир булганидан кейин 
касал булади-да. Ме- 
нинг бувим жуда жо- 

¿лШГМга тегди-да.
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Маълумки, агар бир одамнинг цувончи ва ташвиши 
бошкаларни ^ам ташвишлантирса, демак, дустона, пси
хик Ж 1 ц а т д а н  с о р л о м  коллектив юзага келган булади. 
Бундай коллективда янгилик киритиладиган ^а^Ш\ий 
танцидга одатда турри муносабатда буладилар. Л. И. 
Брежневнинг «Тикланиш» китобида биз жуда ибратли 
ва фойдали тан^идни курамиз.

Муаллиф корхонадаги шароит билан танпшгач, иш- 
чилар, мутахассислар билан су^батлашардим, деб ёзади. 
«Сунгра ярим соат, бир соат бирорта кабинетга кириб 
олиб, одатда тезисларни тайёрлаб цуярдим-да, кечку- 
рунги партия активида фацат умумий вазифалар цупиш- 
гагина тайёр булиб цолмасдан, бу вазифаларни мазкур 
корхонадаги конкрет а^вол билан боглардим:

— Урто^лар, днлимиздагини ошкора айтайлик. Мен 
кунглпмдагннинг хаммасини гапирдим, келинглар, эиди 
сизлар х;ам ишчиларга хос ростгуйлик билан гапприиг- 
лар. Йшни цандай килиб унгласак булади? Нималар ха- 
лак,ит беряптп? Резервларимиз цани?

Бундай .^олларда танцид цуру^ суздан иборат булиб 
цолмай, балки ашёвий далилларга таянган, бинобарин, 
амалий буларди.

У^увчи шундай бир цонуний савол бериши мумкин: 
бошцаларии-ку тарбиялаш осон, муаллифнинг узи тан- 
^идни кандай ^абул ^илардийкин? Ростини айтаман: 
жуда огир ботарди, ^а, бопщача булиши мумкин хам 
эмасди. Танцид шоколад эмаски, уни яхши кура к;олсанг. 
Факат енгилтак, цуруц одамгнна таъналарни эшитиб, 
кули б куйиши ва шу за^отиёц эсдан чикарпб юбориши 
мумкин. Бир куни шу мавзуни Днепропетровскда об
ласть комсомол конференциясида махсус уртага таш- 
лашимга турри келди (1948 йилнинг февралида). Ушан- 
да орамизда мени биров танцид цплмаса, поиушта кила 
олмай юраман, деб айтадмган бирорта одам йуклиги 
^ацида ran булганди. Лекин танцид чинакам большевик- 
ларда сабот-матонат турдиради, норознликдан шижоат, 
яхширок ншл'аш учуй интилиш яратади.

Хаётимда ^ар хил танбе^лар эшитишимга турри кел
ган. Баъзан жуда огир туюлса ^ам, уларнинг рацмонал 
марзини ча^ишга интилардим, жиддий хулосалар чпка- 
рардим, бу эса окибатда ^амиша узимга ^ам, умумий 
ишга ^ам фойда келтирарди. Аммо юкорида булган тан- 
цидни хамма хам умуман бир амаллаб тан олади-ю, паст- 
дан булган танкидни тан олиш жуда з̂ ам цийин. Шундай
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вацтлар ^ам буладики, серзарда нотицнинг нут^ини тинг- 
лаб утириб, уни ёцтирмаётганингни узинг хам билмай 
коласан: «чаёнга ухшаб наштар санчишини цара-я!» 
Лекпн цулимни куксимга цуйиб шуни айтишим мумкин- 
ки, менинг шаънимга тегадиган ана шундай чикишлар- 
дан кейин мени танцид цилган одамга нисбатан муноса- 
батимни бирон марта хам узгартирганим йу^. Бундай 
одамларга муносабатим цандай булса, шундайлигнча 
к;оларди.

Днепропетровскда Октябрь район партия комитетп- 
нинг секретари Николай Романович Мироновнинг тан- 
цидий нутцларини айницса, яхши эслаб цолганман. У  
узига хос оригинал, дадил киши булиб,уннверситетшшг 
бешинчи курсидан кунгиллилар сафида фронтга жуна- 
ган, яхши жанг ^илган, огир ярадор булганига царамай, 
цувнок йигитлигича, яхши спортчилигича цолганди. Биз- 
нинг олий у^ув юртларимиз жойлашган улкан районда 
ишларди, айтиш мумкинки, Студентлар саройини тик- 
лаш фикри х;ам ундан чивдан эди. Шундай ^илиб, Ми
роновнинг конферендияларимизда чи^ишлари дадилли- 
ги, уртага ташланган масалаларнинг уткирлиги билан 
.̂ ам ажралнб турарди. Агар у ша^ар ёки область партия 
комитетининг ишидаги камчиликлари ^а^ида гапира- 
диган булса, устомонлик цилмас, у ё^дан кириб, бу ёк- 
дан чицадиган иборалар изламас, балки конкрет ходкм- 
ларнинг номларини, шу жумладан менинг номимни ай- 
таверарди.

Нима ^ам дердим? Бундай нутцларни эшитарканман, 
уларда цуйилаётган масалаларнинг ^аммаси ^ам урипли 
булиб туюлавермасди. Ахир, ноти^лар уртага ташлаган 
бу масалаларни менинг узим ^ам биринчи кунданоц цуя 
бошлаган, уларнинг руёбга чициши учун ^аракат к;ила 
бошлаган эмасмидим. Лекин нотицлар ана шу масала- 
лар ^ацида яна гапиришаётган экан, демак мен бу маса
лаларнинг ^ал этилишига ^али эриша олмаган эканман, 
деб уйлардим. Ташцаридан цараганда аницроц, курина- 
ди. Ш у билан бирга, мен Мироновнинг ишни унглашни 
истаётганлигини, иш учун жон куйдираётганини, факат 
шуларни кузлаб танцид цилишини яхши тушунардим. 
Шунинг учун хам, у билан бизнинг уртамнздагн муноса- 
бат шунчаки яхши булиб цолмасдан, айтишим мумкин
ки, бу муносабатларимиз Днепропетровскда ^ам, кейин- 
чалик Москвада Николай Романович К П С С  Марказий 
Комитета аппаратига ишга утгандан кейин ^ам, у авиа
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ция халокатида фожиона э^алок булишига цадар дусто- 
на муносабатлар булиб цолди».1

Бу лав^а илмий нуцтаи назардан коллективнинг >̂ ам, 
шунингдек, айрим одамларнинг ^ам психик саломатли- 
гини саклаш, кишилар уртасида узаро сорлом муносабат 
урнатиш, танкидга турри муносабатда булиш нуцтаи на- 
заридан жуда ибратлидир. Шундай муносабат булган- 
да рийбатга, фисци-фасодга, яъни одамларнинг асабига 
тегадиган тамоми нарсаларга урин булмайдн.

Л. И. Брежнев шундай деб ёзади: «Танцидий муло- 
х;азаларнинг куплиги ишларнинг ёмонлигидан далолат 
беради, деб уйлаш нотуррн. Аксинча, бутунлай бош^ача: 
ошкора, оммавий танцид куп булган жойда иш шунча 
яхши булади».2

Л. И. Брежнев уз китобида каттакон бир коллектив
нинг умумий мехнат ралабасидан цанчалик цувонгани 
^акида ёзади. Х,амиша ва з^амма жойда мана шундай бу- 
лиши керак: яхшиликдан барча ^увониши лозим, гамда 
^амдард булиш зарур, шунда одам енгил тортади. Ш у  
билан бирга Л. И. Брежнев ^ар бир одамга узига хос 
муносабат килишнинг тугрилиги ^а^ида бир цанча ми- 
соллар келтиради. «Одамнинг дили тилсим, унга калит 
топиш керак»,— деб бежиз айтилмаган.

Л. И. Брежнев «Энг му^ими иш манфаати йулида 
унинг яхши томонларини оча билиш ва фойдалана би- 
лнш керак'»,3 деб таъкидлайди.

1 Брежнев Леонид Ильич. Кичик ер. Тикланиш. К,урик, Т., 
«Узбекистан» нашриёти, 1978, 128—130-бетлар.

5 Уша китобда, 131-бет.
3 Уша китобда, 123-бет.
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ОДАМЛАР САЛОМАТЛИГИ

Узпнгпи, саломатлигннгнп, 
иккоштятларпнгни билиб ол



Бугун. урто^ларимиз билан инсон тацдири уацида, 
одамларни нималар кутиши тугрисида 
цатти% тортишдик. Келажак одамлари андай бС/ларкин? 
Урушлар, FdM-FijccaAap, касалликлар  
йуколармикан?

О Д А М Н И  Н И М А Л А Р  К У Т А Д И

Футурологлар, фантастлар, шоирлар минг 
марталаб келажакка мурожаат цилишгаи. Homo sapiens 
(одам) ни нима кутади? У  цандай булади?

Содиологлар, биологлар, медиклар «Одамнинг кела- 
жаги борми»? деб савол берадилар.

Чет эллик олимлар бу саволга жуда э^тиёткорлик би
лан, баъзан анча шуб^аомуз жавоб берадилар. Масалан, 
мен яцинда бир китоб уцидим, у китобдаги «К,ирилиш 
хавфи» деган сарлавха з̂ ар цандай одамнинг рухиниту- 
шириб юборади. Китобнинг бу бобида ran Homo sapiens 
нинг тур сифатида цирилиб кетиши ^ацида боради. 
Одамга нима хавф солади? Ядро уруши! Атроф мухит- 
нинг ифлосланиши! Касалликлар!

Узларининг цора ниятлари билан инсониятнинг жа- 
завага тушган фюрердан к;олишмайдиган ашаддий душ- 
манлари атом, водород, кейинги пайтларда эса, нейтрон 
бомба билан цурцитмоцчи буладилар. Улар юз минглар- 
ча, ^атто миллиардлаб одамларнинг ^алокати долган 
инсонлар учун «нормал х,аёт яратади» дейдилар.

Инсоният бахтли-саодатли яшаши учун янги уруш 
хавфини йуцотиш керак. К П С С  ва Совет ^укуматининг 
тинчликсевар сиёсати худди ана шу ма^садга царатил- 
ган.

К,уролсизланиш афсонавий рацамлардаги пулни иц- 
тисод килишга имкон беради, бу пулларга, тахминий 
^исобларга кура, тула сифатли овцатга мухтож ярим 
миллиард одамни зарур озиц-ов^ат билан таъминлаш 
мумкин булади.

Бизнннг бутун халцимиз, ер юзидаги прогрессив ин-
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соният партия ва ^укуматимизнннг цуролсизланиш ^аци- 
даги харакатларини к п з р и н  цуллаб-цувватламокдалар.

А Т Р О Ф  М У Х  ИТ М У С А Ф Ф О  Б У Л С И Н

Хуш, одамларни атроф му^итнинг ифлосланиши таъ- 
спридан цандай ^имоя цилса булади? Тозалаш иншоот- 
лари цуриш керакми? Да. Тозалаш иншоотларининг ат
роф му^итни му^офаза цилишдаги роли ^ацида шундай 
ажойиб мисолларни келтириш мумкин. К,арийб саккиз 
миллиондан ортиц а^олиси булган Москванинг узи бун- 
га ящол мисол була олади. Жа^ондаги энг йприк саноат 
марказларидан бири булмиш саккиз миллион а^оли 
яшайдиган бу ша^ар ер юзидаги йирик ша^арлар ичида 
сокинлиги ва ^авосининг тозалиги жи^атидан дастлабки 
уринлардан бирини эгаллайди. Москва-река Рарбий Ев
ропа дарёлари, масалан, Рейн дарёсидан тоза. Москва- 
река сувининг тозалигини шундан х;ам билса буладики, 
балицчилар унинг цирроцларида цармоц ташлаб утира- 
дилар. Ахир бу дарё ша^ар ичидан 70 километр йул бо- 
сиб утади. Афсоналарда мадз̂  ^илинган Рейн «Рарбий 
Европанинг о^аваси» ва «Халцаро а^амиятдаги ахлат 
ташланадиган жой»дир. Бир йилда дарёга 9600 тонна 
турли хилдаги оксидлар ва рух бирикмалари, 6500 тонна 
куррошин ва х.оказо ташланади.

Тозалаш иншоотлари масалани бари бир ^ал к;ила 
олмайди. Гап шундаки, тозалаш иншоотлари жуда )̂ ам 
циммат. Бундан тацщари, тозалаш иншоотларининг бу- 
зилиши бутун саноатни жуда орир ах,волга солиб к,уяди.

Боцща йулни цидириш керак. Масалан, саноатни 
шундай ташкил цилиш керакки, бир саноатнинг чицин- 
диси иккинчисига хом ашё булсин, иккинчисиники учин- 
чисига хом ашё булсин ва ^оказо, яъни бутунлай ути
лизация булсин ва чициндилар мутлацо ёки ^атто туташ 
циклда айлансин.

Баъзи ёцилри турларини алмаштириш ^ам атроф му- 
^итни му^офаза цилишнинг му^им чора-тадбири ^исоб- 
ланади- Чамаси, келажакда сую^ ёцилгида ишлайди- 
ган автомобиллар урнини электромобиллар эгаллайди.

Х,озир эса, ^уйидаги масалага утамиз.
Модомики, бизнинг Еримиз унчалик катта эмас экан, 

у ^олда бирор жойда атроф му^итнинг зарарланиши уз 
навбатида бошк;а жойда ёмон о^ибатларни пайдо ^или- 
ши мумкин. Да, худди шундай. Мана шунинг учун ^ам
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халкаро шартномалар жуда зарур. С С С Р  атроф мухит- 
нн му.^офаза килиш буйпча бир ^анча шартномалар, 
жумладан Америка К,ушма Штатлари билан шартнома 
тузди. Юнесконинг «Одам ва биосфера» деб аталган 
махсус программасида 14 та махсус лойих,а бор, жумла
дан планетанинг генетик фонини сацлаш учун биосфера 
цурицхоналарини яратиш кузда тутилади.

Социалистик давлатлар — СЭВ  аъзоларн ва Юго
славия билан ^амкорлик цилиш жуда катта а^амнятга 
эга.

Жа^ондаги прогрессив одамлар уз уйи — Ер плане- 
таси учун ташвишда. «Атроф му^итни му^офаза цилиш 
жа^он куни» белгиланиши тасодиф эмас, бу кун .%ар 
йили пюнда утказилади.

К А С А Л Л И К Л А Р С И З  Я Ш А Ш  
М У М К И Н М И ?

Л. Пастер, И. И. Мечников, Р. Кох ва бош^а олим- 
ларнинг буюк ишлари асос солган мнкробиологиянинг 
ацл бовар цилмайдиган ютуцлари ю^умли касалликлар- 
га царши курашда улкан муваффациятларга олиб келди.

Россияда X IX  асргача 40 млн одам яшаган булса, 
улардан 400 мингга яцини чечакдан уларди. «Севги ва 
чечак баъзи одамларнигина омон цолдиради» деган ма- 
ь*ол бежиз айтилмаган. Совет ^укумати барпо этилган- 
дан кейин чечак бизнинг мамлакатимизда тугатилди.

Х,озирги пайтда дифтерия, полиомиелит, безгак каби 
инфекцион касалликлар билан касалланиш онда-сонда 
учрайди ва а^оли уртасида бу касалликлардан улиш 
^оллари анча камайиб кетди. Совет кишиларининг ур- 
тача умри бутун а^оли учун 70 ёшга етди ва аёллар 
учун 74 ёш булди, ^олбуки, революциядан олдин бу 
рацам 32 ни ташкил этарди, холос.

Ютукларимизнинг сабаби нимада? Бу аввало плаили 
равишда олиб борилаётган социал-экономик узгариш- 
лар, шунга ало^адор б^лган хал^ фаровонлигининг уси- 
ши, сорликни сацлаш ва медицина фанида эришилган 
ютуцлар натижасидир.

Инфекцион касалликларга царши курашда, профи- 
лактик эмлашлардан ташцари, а^олининг санитария би- 
лпми катта аз^амиятга эга. Бизнинг мамлакатимизда 
санитария маорифи уйи ходимлари, Кизил Крест ва К,и- 
зил Ярим Ой жамиятлари аъзолари инфекцион касал-
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ликларнинг олдини олиш буйича фаол иш олиб бора- 
дилар. Мактабда гигиена асослари урганилади.

Уткир респиратор касалликлар, гриппнннг олднни 
олиш учун совцотишдан э^тиёт булиш ва беморга яцин 
булмаслик керак. Касал булиб цолган одамни ало^ида 
хонага ётцизиш ёки у ётган жойни чойшаб билан тусиб 
цуйиш керак. Грипп билан огриган бемор ётган хонага 
дока ницоб тутган х;олда кириш лозим. Аксирганда ва 
йуталганда огиз-бурунни цул билан беркитиш шарт. 
Грипп эпидемияси пайтида одам куп йигиладиган жой- 
ларга (кино, театр) бормаслик керак.

Меъда-ичак касалликларининг олднни олиш учун 
кадимги ва жуда ишончли воситаларни унутмасангиз ки- 
фоя: овцатланишдан олдин, ^ожатхонадан чивдандан 
кейин цулни ювиш, меваларни чайнб ейиш, сувни ва сут- 
нн фацат цайнатиб ичиш, сифатли овк,атланиш керак. 
Асосий воситалар мана шулар, улар ^ар ^олда одамнн 
бутунлай булмаса ^ам шу касалликлардан 9 9 %  му.хофа- 
за кила олади.

К^йинчиликларга цараман, биз пнфекцнон касаллик
лар устидан ралаба цилишимиз мумкин. Юцумсиз касал
ликлар хусусида нима цилиш лозим?

Барча ю^умсиз касалликларнн шартли равишда 
(жуда шартли) иккита: acocan жамият боищарадиган 
ва асосан индивидуум бош^арадиган категорияга бу
лиш мумкин.

Икки марталаб айтилган «асосан» деган сузга а>̂ а- 
мият бер.

Биринчи категорияга сувда, тупроцда, баъзи мине
рал моддалар (масалан, фтор) етишмаслнгини кирита- 
мнз, бу а^олида ёппасига касаллик пайдо килади. Сувга 
фтор цушганда касалликнинг олди олинади.

Иккинчи категориядаги юрак-томир касалликларини 
куриб чикамиз. Тугри, юрак-томир касалликлари жуда 
хам турли-туман булади, турли сабаблар натижасида 
келиб чицади. Дар ^олда уларнинг пайдо булишида кам- 
харакат цилиб яшаш, норационал овцатланиш, интокси
кация, масалан, чекиш, стрессли ^олатлар, аклий жи- 
хатдан толик;иш ва кун тартибннинг тугри булмаслнги 
мухим роль уйнайди.

Бошца юцумсиз касалликларнинг келиб чициши са- 
бабларини диодат билан куриб чицадиган булсак, куп 
нарсаларда ухшашликни курамиз — уша омилларнинг 
узи шу касалликларнинг пайдо булишига таъсир курса-
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тади. Шунга карамай, одамлардаги касалликларнинг 
олдини оладиган му^им воснта баъзи турри ишлар эмас, 
балки сорлом 5\аёт тарзи ^исобланадн. Сорлом >;аёт тар- 
зн — узо^ вацтгача саломатликни сацлашнинг асосий 
воситаси, ижодкорлик билан узок умр куришнинг му.^им 
воситасидир.

Ана шу сорлом ^аёт тарзини тутиб туришимизга нима 
халацит беради? Шуниси к;изик;ки, бизнинг узимиз хала- 
кит берамиз! Одам з а̂ли ёш экан, цандайдир узо^ кела- 
жак ^ацида, яна узининг келажакдаги саломатлиги ха- 
цида уйлаши унга райритабиий булиб туюлади. Бирок, 
келажакда кандай касбни эгаллаши, келажакдаги ишз, 
келажакдаги одамлар хасида уйлаб куриши шарт.

ё ш  одам н инг  хулцида и кки та  м у^и м  н ар са  бор, гар- 
чи бу ю ц орида  айтиб у т и л ган л ар н и н г  н а т и ж ас и  б^лса- 
да  — о д ам  уз сал о м атл н ги га  пкки хил  т а р з д а  беп арво  
булади .

Мисоллар билан тушунтираман.
Уринда маза цилиб ётиш урнига нима учун эрталаб 

уйцуни бузиб, ^ийналиб зарядка цилиш керак? Нима 
учун одам узини цийнаб овцатни иситиб ейиши керак? 
Бир бурда нон еб цуя колса булмайдими? Кечаси солт 
иккигача утирнш мумкин-ку, нега энди, ^анацадир ре- 
жимга рпоя цилиш ва ухлашга вацтли ётиш керак ва 
хоказо. Буларнинг хаммаси зерикарли, яшашга халакит 
беради. Бу даражагача боришни саломатликнинг цадри- 
га етмаслнк, деб хисобламоц керак. Оцибат-натижада 
буларнинг барчаси гастритга ёки меъда яраси касалли- 
гпга, юрак сох;аси доим орриб туришига олиб боради.

Иккинчи масала — одам уз сорлигига ортицча бахо 
беришиднр. Мен ёшман, ба^увватман, чидамлиман, мен- 
га на совуц, на иссиц таъсир килади, деб уйлайди ёш 
йигит, лекин бунинг оцибати хам жуда ачинарли була
ди — яъни касалликка олиб боради. Ёш йигитнинг ка- 
салликка реакцияси аксари икки хил булади: баъзилар 
курциб, узини жуда авайлайдилар, боцщалар эса касал- 
лнкка парво килмайдилар. Дар иккаласи хам ёмон. 
Одам мабодо узини ёмон сезса, касал булиб цолса, ял- 
батта врачга бориши керак.

Х У Л  О С А  У P H  И  Д А

Мана, китобхон, ёшларнинг саломатлигини саклаш 
ва мустахкамлаш ^а^идаги су^батимиз охирига етай деб
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цолди. Биз сен бнлан тутри овцатланишнинг фойдаси, 
купрок; даракат цилиш зарурлиги, одам уз диссиётлари- 
нн идора эта билиши ва бошцалар да^ида судбатлаш- 
дик. Лекин бу масалага кепгроц царайдиган булсак, сог- 
ломлаштиришнинг мудим воситаси сорлом хаёт тарзи 
булиши керак, бутун хулц-атвор, хатти-даракатларнииг 
турри булиши дам шунга киради.

С о р л о м  д а ё т  т а р з и  —  с а л о м а т л н к н и  у з о ц  в а к т г а ч а  
с а к л а ш н и н г  м у д и м  в о с и т а с и ,  и ж о д к о р л п к  б и л а н  у з о к  
й и л л а р  я ш а ш н и н г  а с о с и й  ш а р т и д и р .  А н а  ш у  и ж о д к о р -  
л и к  б и л а н  у з о д  у м р  к у р и ш г а  ё ш л и к  й и л л а р и д а  а с о с  с о -  
л и ш  к е р а к .

Биз, совет кишилари, фацат узимизнинг сорлиримиз 
учун эмае, балки ядин кишиларимиз, дустларимиз, жа- 
миятнинг барча аъзолари саломатлиги учун дам жавоб 
берамиз.

Биз бошдаларнинг саломатлиги дацида дам ^айрури- 
шимиз керак. Муаллиф шу ерда жуда ошнриб юборма- 
димикан, дейишинг мумкин. Асло. Кичик мисоллар кел- 
тираман.

...Проигриватель овозпни баланд цилиб ^уйибсагг. 
Унинг шовкини данчадан-данча одамларнинг асабиин 
бузади, уларнинг асабига ва юрак-томир системасига 
зарар етказади.

... Сен автобусда китобни над бурниигга теккизнб 
удиб кетяпсан, ёнингда эса, кекса одам тик турибди. 
Унинг мазаси дочиб долди. У  автобусдан тушади-да, бн- 
рорта уйнинг деворига суяниб, титрод дуллари билан 
чунтагидан томир кенгайтирувчи дорисини олиб, огзига 
солади. Сен булса, автобусдан тушиб хурсанд булиб, 
шошиб уз ишинг билан кетасан. Узгаларни хам уйлаг 
олдннгда турган одамларга бефард булма.

... Ядинда Моссовет гулларни узиш ва йиришни та- 
дидлаш дадида дарор чидарди. Купчилик одамлар, датто 
айрим одамлар: «Бу данада ran, урмондан гулсиз дуппа- 
дуруд дайтиш керакми?»— деб аччигланишдн. Лекин 
бир оддий дисоб дилиб курайлик. Якшанба куни 1 мил
лион одам шахардан ташдарпга чидди, дейлик. Боринг- 
ки, дар турт кишидан биттаси 40 тадан гул узиб, гул- 
даста дилиб дайтди.

Маълумки, бизнинг шимолда гуллар майдарок була- 
ди, 40 дона гул эса, кичкинагина букет булади. ДИС0б- 
лаб чидайлик. Демак, якшанба куни шадардан ташда- 
рига чиркан одамлар кам деганда 10 миллион дона гул
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йигадилар! Бунга санаторийлар, дам олиш унлари, пио
нер лагерлари, болалар богчаларидаги гул шайдоларини 
кушиб куринг! Дачада яшайдиган юз минглаб одамлар, 
мацаллий а^оли-чи? Уларнинг ^ар бири уз уйини мойче- 
чак, марваридгул, бинафша билан безатгиси келади.

Гап фацат узимизнинг гузал табиатимизга циргин 
келтиришда эмас. Биз бир турдаги усимликни куритиш 
билан айни вацтда бошцасининг, балки зарарли турп- 
нинг к^пайишига имкон берамиз, тупроц таркибини, цай- 
вонот оламини узгартирамиз. Сен ботаника, зоология, 
биология дарсларидан табиатга уйламай-нетмай зиён 
етказишнинг цандай оцибатларга олиб борпшини била- 
саи.

Агар сенинг узинг гулларни юлмасанг, цатто урток- 
ларингни цам бундай цилишнинг зарарли эканига ишон- 
тирсанг, бу цацда яна деворий газетага макола ёзсапг, 
бу табиатни му^офаза цилишга, айни вацтда одамлар 
саломатлигини сацлашга цушган катта цпссанг булади.

Биз, ривожланган социалистик жамият кишилари фа- 
цат уз ^ацимизда уйламаймпз, балки ер юзидаги барча 
одамлар тацдирининг ^ам бизга яцинлигини уйлаймиз. 
Жа^онда эса ^али муд^иш касалликлардан азоб чека- 
ётган одамлар бор (бизда бундай дардлар утмишда цо- 
либ кетган), бир миллиардга яцин одам туйиб овцат 
смасликдан ёки тула сифатлн овцатланмасликдан цип- 
налади. Сен цали ёшсаи, азиз китобхон! Ким билади, 
балки ер куррасидаги одамларни огир касалликдан цут- 
кариш сенинг тацдирингга ёзилгандир.

Хайрлашар эканман, сенга сицат-саломатлик тилаб 
коламан. ^андай касб танлашингдан цатъи иазар, инсон 
саломатлиги учун кураш. Зеро, ^ар бир инсон бу оли- 
жаноб ишга уз циссасини кушиши керак.
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