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КИРИШ

К>адимда бир донишманддан: одамни нима бахтли 
цилади, бойликми ёки шон-шу^ратми? деб сурабдилар. 
На бойлик, на шон-шухрат одамни бахтли ^ила олмай- 
ди. Тани-жони сор гадо >̂ ар ^андай касалманд подшо- 
дан бахтлиро^дир, деб жавоб берибди донишманд. Дар- 
хаци^ат, с о р л и р и н и н г  мазаси йуц одам бахтли булолмай- 
ди, бетоб одамга хеч ^андай бойлик хам татимайди. 
Афсуски, орамизда с о р л и р и н и н г  цадрига етмайдиган 
кишилар учраб туради.

Мустахкам сорлиц инсоннинг фацат асосий эхтиёжла- 
ридан бири булиб цолмай, балки у жамиятнинг мухим 
социал эхтиёжи хамдир. Хал^ с о р л и р и  — юрт бойлиги, 
деб бежиз айтилмаган. Бу иборада социал-ицтисодий ва 
инсоипарварлик мазмуни ётади.

Кишининг мустахкам сорлирини факат унинг касал- 
ликлардан холи булгани эмас, балки жисмоний ва ру- 
>;ий куч-цувватининг уйрунлиги, яхши ме^нат кобилия- 
ти, кайфиятининг доим яхши булиши курсатади. Агар 
одам гигиена ^онун-^оидаларига риоя к;илмай, соглирига 
путур етказиб, уз имкониятлари ва ^обилиятларини иш- 
га сололмаса, уйрунлик ^а^ида суз булиши мумкинми, 
ахир! Бунда энди узига хам, оиласига ^ам ^ийин була- 
ди, жамиятга хам зиён ^илади.

Купчилик одамлар у3  с о р л и р и н и  э^тиёт ^илиб юра 
олади. И н с о н н и н г  си^ат-саломат яшаши учун барча 
шарт-шароитлар хам албатта булиши лозим. Бунинг 
учун эса барча сохаларда социал ^аётни янада яхши-
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лаш зарур булади. Бироц халц моддий-маиший фаро- 
вонлигининг о ш и ш и  туфайли одамлар саломатлиги жуда 
яхши булади, дейиш нотурри булур эди. Тажриба шуми 
курсатадики, саломатликка турли-туман омиллар цуши- 
либ, биргаликда таъсир этади, инсон сорлири кандайдир 
бир сабабга, хатто фа^ат моддий жихатдан тула таъ- 
минланганликка ало^адор булмайди. Масалан, АКДНда 
а^оли жон бошига тутри келадиган даромадлар анча 
ю^ори булишига царамай, кишиларнинг уртача умри 
нам, болалар уртасидаги улим эса бошка мамлакатлар- 
дагига Караганда куп.

'Сунгги йилларда олимлар фан-техника тара^киёти 
одамлар соглирига таъсир ^илишини ^атъий таъкидла- 
моцдалар. Масалан, механизация ва автоматизация мех- 
натни енгиллаштиради, биро^ айни пайтда организм- 
нинг жисмоний ва асабий-рухий сарфи уртасидаги 
мувозанатни узгартиради, одамнннг хис-хаяжонларига 
.орти^ча талаб ^уяди. Урбанизация шахар халоватини 
йуцотиб, одамни тезкор хаёт ритмига борлаб цуяди, 
унинг жисмоний активлигини пасайтиради.

Бизнинг мамлакатимизда илмий-техника революция- 
сининг барча юту^ларини саломатлик йулида хизмат 
килдириш, унинг но^улай салбий таъсирларини йуцо- 
тиш учун х.амма тадбирлар курилади.

Биз малакали медицина ёрдами олиш ху^у^ига эга 
эканлигимизни биларканмиз, саломатликни саклаш ва 
муста^камлаш ха^идаги бурчимизни хам унутмаслиги- 
миз керак. «Совет Иттифоки ва Иттифо^дош республи- 
каларнинг с о р л и ^ н и  сацлаш ха^идаги цонунчилик асос- 
лари»да «С С С Р  гражданлари ;уз сорли^ларини ва жа- 
миятнинг боцща аъзолари саломатлигини эхтиёт килиш- 
лари керак», деб бежиз айтилмаган.

Жамиятимиз сорли^ни саклаш моддий-техника база- 
сига, малакали медицина кадрларига суянар экан, 
барча социал воситалардан фойдаланиб, фацат касал- 
ликлар билан курашиш масаласини эмас, балки сорли^- 
ни муста^камлаш масаласини ^ам ^ал цилади.

В. И. Ленин ме^наткаш халц с о р л и р и н и  са^лашга
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катта ахамият берган эди. У  ишчилар билан ишлаб чи- 
кариш ме^нати уртасида диалектик алок;адорлик борли- 
гини таъкидлаган зди.

К П С С  нинг янги тахрирдаги Программасида совет 
кишилари сорлирини мустахкамлаш, улар умрини узай- 
тириш энг му^им ишлардан бири экани таъкидланган. 
Партия ша^ар ва ^ишло^ а^олисининг ю^ори малакали 
медицина хизматига, унинг сифатини оширишга булган 
талабини хамма жойда ва тула ^ондириш вазифасини 
^уяди. Бу ма^садда ^уйидагилар: а^олини умумий 
диспансеризациядан утказиш системасини йулга цуйиш; 
оналар ва болалар с о р л и р и н и  му^офаза ^илиш тармок- 
ларини, поликлиникаларни, касалхоналарни, санаторий- 
ларни янада ривожлантириш, уларни замонавий медици­
на аппаратлари билан таъминлаш; дори-дармонлар, да- 
волаш ва санитария-гигиена воситалари билан тула 
таъминлаш курсатиб утилган.

С С С Р  ни и^тисодий ва социал ривожлантиришнянг 
1986— 1990 йилларга х1амда 2000 йилгача мулжалланган 
асосий йуналишларида совет кишилари с о р л и р и н и  мус­
тахкамлаш тадбирлари системасини утказиш белгилан- 
ган. Медицина хизмати сифатини бетухтов яхшилаш, 
ахолини умумий диспансеризациядан утказишга утиш 
курсатилган. Оналар ва болалар с о р л и р и н и  му^офаза 
килиш тадбирларини кучайтириш, с о р л и ^ н и  са^лаш му- 
ассасалари тарморини, шунингдек санаторийлар, дам 
олиш уйлари, пансионатлар, туризм ташкилотларини 
жадал суръатларда ривожлантириш, уларда хизмат ци- 
лиш даражасини ошириш таъкидланган.

^ар бир одам уз цадр-к;имматини билиши, атрофида- 
ги одамларни хурмат ^илиши, уз ишини тушуниши, с о р ­

л и р и н и  саклаши, келажакда бахтли-саодатли булиб 
яшаши учун ^аракат цилиши керак.

Совет кишиларининг с о р л и р и  халк; бойлиги сифатида 
давлат томонидан махсус му^офаза к;илинади. Совет 
давлати хал^ с о р л и р и н и  са^лашни уз зиммасига олар 
экан, )̂ ар бир граждандан узининг ва жамият бош^а
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аъзоларининг саломатлигини э^тиёт килишларини талаб 
^илиш .^у^уцига эга.

Саломатликни муста^камлашда ва касалликларнинг 
олдини олишда узини интизомга буйсундириш, психоло­
гик хулц маданияти, хар цандай вазиятда хис-хаяжон 
мувозанатини сак;лай билиш катта ахамиятга эга була- 
ди. Ахир узини тутолман, салга тутокиб кетадиган одам 
боища одамлар дилига ^ам озор беради. Мана шунинг 
учун ^ам хаёт шароитларининг социал-и^тисодий, мада- 
ний-маиший, санитария-гигиена томонларини янада та- 
комиллаштириш зарур.

Хаётнинг барча сохаларига жисмоний тарбия ва мех- 
нат тарбиясининг гигиеник асосларини кенг мицёсда 
цулламай туриб, шахсни хар томонлама шакллантириб 
булмайди. С о р л о м ,  гигиеник жихатдан асосланган хаёт 
тарзини пропаганда ^илишнинг идеологик ахамияти кат­
та, бу буржуа идеологияси ва ахлокига карши кучли 
курол хамдир.

Коммунистик партиянинг социал сиёсатида халк; сор- 
лигини са^лаш тобора катта урин эгаллаяпти. Совет 
с о р л и ^ н и  са^лашининг сифат даражаси ривожланган 
социализм талабларига мос келиши зарур, партиямиз 
бизнинг олдимизга ана шундай вазифани куяди.

Янги та^рирдаги К П С С  Программасида ахоли с о р л и -  

р и н и  мустахкамлашда, шахснинг уйрун ривожланишида, 
сшларни ме^натга ва Ватан химоясига тайёрлашда жис­
моний тарбия ва спортнинг, уларни хаётда хар купи 
куллашнинг ахамияти ортади, деб таъкидланадн. Ишни 
шундай йулга р̂ уйиш керакки, хар бнр одам ёшлигидан 
узининг жисмонан такомиллашуви хацида рамхурлик 
килсин, гигиена ва медицина ёрдами сохасидаги билнм- 
ларни эгалласин, с о р л о м  хаёт тарзига амал ^илсин.

Сорломлаштириш машклари жуда куп ва хилма-хил- 
дир. Гигиеник гимнастика, сорломлаштирувчи югуриш, 
сузиш, чанри учиш, юриш (дозаланган терренкурдан 
тортиб, то куп кунлик пиёда юриладиган туристик по- 
ходларгача), велосипедда сайр р ^ и л и ш ,  эшкак э ш и ш ,  тре- 
нажерларда турли маш^лар ^илиш, сув ва х.аво билан
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чини^иш ва^т синовидан утди ^амда узини охлади. Ш у- 
лар ^аторида массаж, аутоген мацщ ^ар хил нафас 
маш^лари ^ам яхши самара беради.

Сорлом хаёт тарзи— совет хаёт тарзининг таркибий 
кисми, у коммунистик тарбияда, шахснинг уйрун ривож- 
ланишида мухим роль уйнайди. С о р л о м  булиш санъа- 
ти — саломатликни таъминлайдиган ва цуллаб-^увват- 
лайдиган бутун бир шароитлар мажмуасидир. Булар — 
мехнат ва дам олишни турри навбатлаштириш, с о р л о м  

турмуш, турри овцатланиш цоидаларига амал цилиш, 
жисмоний тарбия билан шурулланиш, зарарли одатлар- 
га 1̂ арши курашдан иборатдир.



МЕХНАТ — СОРЛОМ ТУРМУШ МАНБАИ

Одамнинг ^удрати нимада? Унга инсоннй фазилатни, 
^аётий ^увватни, ижодий рагбатни нима беради? Биз- 
нинг жамиятимизда инсонни камолотга етказадиган 
нарса — мехнат. Одам бир касбни танлаб, унга мехр 
цуйиши, фа^ат моддий жихатдан эмас, балки маънавий 
томондан хам ^аноат .хосил ^илиши, умумий масалалар- 
ни ^ал цилишда уз ^иссасини 1̂ ушиши, коллективнипг 
муносиб аъзоси булиши керак, бу хар бир инсон учун 
жуда му^им ва цимматлидир.

Партиямиз хар бир совет кишисидан мехнатга онгли 
муносабатда булишни, у хох а^лий, хох жисмоний мех­
нат булсин, хурмат 1̂ илишни, умумманфаат йулида виж- 
донан ишлашни талаб этади.

Одам турли сабабларга кура мехнатга интилади. Бу- 
лар моддий манфаатдорлик, бирор нарсани билиб олиш- 
га ^изициш, иш жараёнида одамда пайдо буладиган 
яхши ^ис-туйкулар, мехнат натижасидан конициш, иш- 
хонада урто^лар билан бирга булиш истаги ва бошка 
куп нарсалардир. Бунда хар бир киши учун бу сабаб- 
ларнинг биронтаси асосий, бош^алари эса ёрдамчи бу­
лиши мумкин. Бу шахе хусусиятларига, хаёт шароитла- 
рига, иш табиатига, одамнинг ёшига хам богли^ булади.

Ф. Энгельс мехнат одамни яратди, деб курсатиб ут- 
ганди. Бинобарин, одам булиш учун мехнат цилишимнз 
керак, акс холда хаётда бизга зарур буладиган моддий 
маблагдан эмас, балки асосий хаётий рагбатдан хам 
ажраган булур эдик. Мехнат ^илган одам жамиятга 
фойдаси тегаётганидан ^аноат хосил килади, умумий 
ишга ^оли цудрат хисса цушаётганидан мамнун булади, 
одамларнинг коллектив мехнати натижасида яратилган 
маданият, бойлик меросларидан фойдаланишга х;аьуш 
булади. Г. Гейне бирор иш билан машгул булмаган одам 
хеч ^ачон бахтли булолмайди, дангасанинг юзида сиз 
доимо норозилик ва лоцайдлик белгиларини курасиз, деб 
ёзган эди.
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«Узоь; ва^т мобайнида бекор юришдек организмни 
холдан тойдирадиган ва уни ишдан чик;арадиган нарса 
йуц», деган эди Аристотель. Римлик врач Авл Корнелий 
Цельс эса эрамизнинг I асридаёц «бекорчилик танани 
бушаштиради, мехнат эса уни бакувват ^илади, бирин- 
чиси — кишини эртарок ^аритади, иккинчиси — одамни 
узоц йилларгача ёш курсатиб туради», — деб ёзиб кол- 
дирганди.

А. М. Горький инсонни мехнатдан бошца ^еч ь^андай 
куч ул>т ва доно цилолмайди, бу мехнат кучи — коллек­
тив, а^ил, эркин мехнат ^увватидир, деб ёзганди.

Совет Иттифоцида тарихда биринчи марта мехнат 
коллективлари ^а^ида конун ^абул ^илинган. Бу цонун 
демократик ра^барлик килишни янада мустахкамлашда, 
К П С С  сиёсатини изчил амалга оширишда янги погона 
бу'лди.

Бизнинг мамлакатимизда мехнат коллективи махсус 
конун чиккунга цадар хам социал системамизнинг мо- 
хиятига кура катта хукукларга эга эди. Энди ^ар бир 
ишчи, колхозчи, хизматчининг социалистик уз-узини 
бошцаришни амалга ошириш ма^садида актив катна- 
шиш учун имкониятлари янада кенгайди. Эндиликда 
мехнат коллективлари коллектив шартномалар якунини 
ва бажарилишини факат назорат цилиб ^олмай, балки 
зарурият булса, мажбуриятда курсатилган вазифаларни 
бажармаган кишиларни жавобгарликка тортиш масала- 
сини цуяди. Мехнат коллективларига ицтисодий ва со­
циал ривожланиш планларини тузишда, иш ха^ини, и^- 
тисодий рагбатлантириш фондини та^симлашда катна- 
шиш хукуки берилган. К,0 НУН мехнат коллективларини 
фан-техника тараадиётини тезлаштиришга, мехнат ша- 
роитларини яхшилашга, ^ул мехнатини, кам ихтисосли 
ва огир жисмоний мехнат турларини ^иск,артиришга 
даъват этади. У  шахснинг айнан коллективда коллектив 
ме^нати ор^али, иш жараёнида одамларнинг узаро таъ- 
сири жараёни орк;али хар томонлама ривожланишига 
ёрдам беради.

Конунда бригадага мехнат коллективининг бошлан- 
рич звеноси сифатида катта ахамият берилади. Тажри- 
ба шуни курсатадики, бригадада анча ю^ори мехнат 
л нумдорлигига эришилади, ресурслардан тежаб фойда- 
ланилади, сунгги натижаларга цизи^иш ошади, мехнат 
улчами ва унга хак тулаш устидан назорат кучаяди, 
ишчилар малакаси ортади, бош^ариш малакалари ри- 
вожланадц.

Касбнн турри танлаганда одам уз ишини севиб, жон-
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дили билан бажаради. Социалистик жамиятда касб тан- 
лаш катта а^амиятга эга, унинг асосий вазифаси цаётга 
кадам ^уяётганларга касб танлаш имконини яратиб бе- 
ришдир. Бу касб одамнинг шахсий, жисмоний ва ру^ий 
хусусиятларига, кизицишларига шундай мос келсинки, 
киши мехнатдан кувонч топсин, одамларга фойдаси куп- 
роц тегсин.

^ар ^андай самарали мехнатни бажариш жараёнида 
одам кичикро^ галабаларга эришиб туради, хар бир ки- 
чик муваффа^ият унинг ру^и-кайфиятини кутаради, на- 
тижада у ма^садига эришиш учун янада берилиб, гай- 
рати жушиб ишлайди. Маълумки, уз касбини пухта 
эгаллаб олган одам ишдан купро^ цаноат хослл 1̂ илади.

Ишда нагрузканинг ошиб кетиши одамни сурункалн 
стресс холатига олиб келадиган сабаблардан биридир, 
бу хол организм химоя кучларини сусайтириб, касаллик 
пайдо цилади. Ишни меъёрида, бир текис бажариш учун 
одам маълум цолипга тушиб олиши, ^аттик; ишлаганда 
орада дам олиб туриши керак. Мехнат жараёнининг бу- 
зилишига олиб келадиган барча омиллар стрессга, ок;и- 
батда бирор касалликка сабаб булиши мумкип.

С С С Р  ни ицтисодий ва социал ривожлантиришнинг 
1986—1990 йилларга хамда 2000 йилгача булган даврга 
мулжалланган асосий йуналишларида мехнат шароит- 
ларини яхшилаш, ^ул мехнатини тезрок, кискартнриш ва 
унинг ишлаб чицаришдаги хиссасини 15—20 % гача ка- 
майтириш назарда тутилади. Барча гражданларнинг 
ижодий ^обилиятларини ривожлантириш ва кулланиш 
нмкониятларини кенгайтиришга ахамият берилади.

^озирги кунда ишлаб чи^ариш процессинннг барча 
бос^ичларини — хом ашёдан тортиб, махсулот тайёрлаб 
чи^аришнинг сунгги босцичигача комплекс механиза- 
циялаш хасида ran боряпти. Купчилик олнмлар жисмо- 
пий ва а^лий мехнатни турри навбатлаштириб борганда 
ишда махсулдорликка эришиш ва мехнат кобилиятини 
узо^ йилларга ^адар сацлаш мумкин, деган фикрни бил- 
дирмоцдалар.

Мехнатнинг ма^сулдор булишида ишни бир маромда 
бажариш нихоятда му^имдир. Саноат ишлаб чш^ариши- 
да конвейер иши маромини ва тезлигини иш куни мо- 
байнида мехнат ^обилиятининг узгаришини хисобга олиб 
боцщариш катта ахамиятга эга булади.

Ишни навбатлаштириб бажармаслик, шошма-шошар- 
лик ва хайбаракаллачилик мехнат цобилиятига ёмон 
таъсир этади, мехнат унумдорлигини пасайтиради, орга­
низм физиологик фаолияти изчиллигини бузади.
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Ишнинг мунтазам равишда яхши ташкил цилинмас- 
лиги кишига ёши утиб долган даврда ёмон таъсир к;и- 
лади. ^ариган пайтда организмнииг физиологик ва мах- 
сулдорлик имкониятлари камаяди. Биро^ илгари иш 
фаолияти мобайнида мехнат ва дам олиш мунтазам ра­
вишда т\три навбатлаштирилган булса, одам узо^ йил- 
ларгача бардам, ишчан булиб юради. Аксинча, режимга 
риоя ^илмай, бетартиб ишлайдиган одам организми тез- 
роц бушашиб, ишдан чи^ади.

^озирги пайтда Совет Иттифо^ида ацлий ва жисмо- 
ний мехнат уртасидаги тафовутни йу^отиш ишлари 
амалга ошириляпти. Шунинг учун мехнаткашларнинг 
кенг оммаси олдида акулий мехнат гигиенаси, уни жисмо- 
ний мехнат билан актив дам олишни турри ташкил этиш- 
ни бирга олиб бориш масаласи турибди.

^аммамиз хам узоц умр куришни, юз йил ва бундан 
ортиц яшашни орзу ^иламиз. Биро^ цариганда узни ях­
ши сезиш, хаётдан зав^ олиш учун нима килиш керак- 
лиги хакида хамма хам уйлаб куравермайди. Умр буйи 
мехнат ^илган одамгина к;ариганида хам бардам, ^ув- 
нок, тетик булади, узини яхши хис ь^илиб юради.

ДАМ ОЛИ Ш  Х У К У К И

Одамнинг социал хуцу^лари орасида дам олиш ху^у- 
ки мухим уринни эгаллайди, бу хакда С С С Р  Конетиту- 
циясида ёзиб к,уйилган. Бу хуцук ишчи ва хизматчилар 
учун цискартирилган иш кунини жорий ^илиш ва уни 
мунтазам кисцартириб боришни, иш ха^и са^лангани 
холда хар йили мехнат отпускаси беришни, мехнаткаш- 
лар ва уларнинг оила аъзолари ихтиёрига санаторийлар, 
дам олиш уйлари, пансионатлар, заводларда дам олиш 
базаларн, туристик лагерлар, парклар, дам олиш зона- 
лари, маданият саройлари, клублар, стадионлар ва хо- 
казоларни беришни таъминлайди.

С С С Р  Конституциясининг совет гражданларининг 
дам олиш ху^у^ларини тасдицлайдиган 41-моддасида 
1936 йилда кабул килинган асосий Конуннинг шунга ух- 
шаш 1 19-моддасидан фар^ли уларок жамиятнинг моддий 
гарантиялари ва унинг аъзолари олдидаги мажбурият- 
лари янада туларо^ аниклаб берилган. Жумладан ran 
маданий-окартув шохобчаларини ва согломлаштириш 
муассасаларини кенгайтириш, оммавий спортни, жисмо- 
ний тарбияни ва туризмни ривожлантириш, ахоли яшай- 
диган жойларда буш ва^тдан турри фойдаланиш имко-
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нини берадиган ^улай шароитларни яратиш хакида бор- 
япти.

Ривожланган социализм шароитида шахсни шакллан- 
тиришда, уни хар томонлама, уйрун тарбиялашда, 
одамлар ^аёт тарзини социалистик жихатдан такомил- 
лаштиришда давлатнинг роли бециёс ортади.

Буш ва^тни о^илона сарфлаш, уни фойдали утказиш 
хасида рамхурлик ^илиш биринчи даражали вазифа- 
лардан ^исобланади, бу давлатимизнинг асосий функ- 
цияларидан бири булиб цолмо^да. Жамиятимиз одам- 
ларнинг ишдан кейин ёки у^ишдан сунг буш вактини 
цандай утказишига, у бизнинг юксак олий ма^садлари- 
мизга к;анчалик мос келишига, кенг маънода олганда 
одамнинг мунтазам ривожланиб боришига (унинг маъ- 
лумоти ва маданиятининг ошишига, олий ахло^ий си- 
фатлар ва оилавий муносабатларнинг мустахкамлани- 
шига, жисмонан такомиллашишига ва с о р л и р и н и  са^- 
лашига, и ж т и м о и й  хаётнинг турли сохаларида актив 
катнашишига) ^анчалик ёрдам бериши хацида ^айрура- 
ди. Бу кеч^урун, дам олиш куни ёки каникулларда буш 
вак;тни одамлар, бутун жамоатчилик кандай утказишн 
кераклиги ха^идаги масаладир.

С о р л и р и н г — бойлигинг, дейди халкимиз. Мамлакати- 
мизда мехнаткашлар, барча ахоли— мактаб укувчила- 
рн, студентлар, пенсионерларнинг яхши дам олиши, 
куч-цувватни тиклаши, умрини узайтириш учун оталар- 
ча рамхурлик ^илинади. Умуман сорломлаштириш иш- 
ларида курортда даволаниш мухим роль уйнайди.

Касаба союзлар, сорлицни сацлаш министрликлари 
ва бошк;а идораларга царашли 14 мингдан орти^ сана- 
торий-курортлар мехнаткашларни кабул цилади. Бундай 
шифохоналарда бир йула икки миллиондан ортн^ одам 
даволаниши ва дам олиши мумкин.

Совет Иттифо^идаги табиати гузал турли-туман жой- 
лар одамлар с о р л и р и н и  са^лаш хизматида. Шифобахш 
сувлар, Урта Ер денгизининг юмшоц и^лими, субтропик 
иклим, Жанубий Крим циррори, Кавказнинг Кора ден- 
гиз буйларидаги субтропик усимликлар, цум тула пляж- 
лар ва цумтепалар, Болти^ буйидаги царарайзорларда 
одамлар мирициб дам оладилар, сорли^ларини мустах- 
камлайдилар. Урта Осиёдаги шифобахш масканлар ^ам 
купчиликка манзур булди. Буларга хушманзара «Чор- 
то^», «Оц тош», «Чимён», «Шохимардон», «Иссиц кул», 
«Байрам-Али» каби ажойиб санаторий-курортларни ми- 
сол ^илиб келтириш мумкин. Партия ва хукуматимиз 
хамма жойда, ^ар бир санаторийда, пансионатда киши-
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ларнннг даволаниши ва дам олиш шароитларини янада 
яхшилаш хасида рамхурлик цилади.

Санаторийда даволаниш самараси бир цатор ташки- 
лий ншларга, жумладан беморларни медицина жи^ати- 
дан турри танлаб олишга боглиц булади. Айни^са оила 
•аъзолари билан бирга дам олиш купчиликка ё^ади. Ме^- 
ьаткашларнинг хохишини эътиборга олиб, барча дам 
олиш уйлари ва пансионатларга ота-оналар фарзандла- 
ри билан бирга ^абул ^илиняпти. Эндиликда бундай 
масканлар сони ортиб боряпти.

Шифохона медицина ходимлари ихтиёрига уз сало- 
матлигини ишониб топширган одамлар мехнат цучогига 
тетик, бардам булиб, яхши дам олиб, яхши кайфият би­
лан кайтиб келади. Совет хокимияти барпо булган даст- 
лабки кунлардаёц хал^ Комиссарлари Совети саккиз 
соатлик иш кунини жорий ^илиш хасида ^арор кабул 
килдн. Бу халк; сорлирини са^лаш, турмуш шароитини 
яхшилаш ха^идаги рамхурликдир.

1967 йилдан мамлакатимизда ишчи ва хизматчилар- 
тги планли равишда беш кунлик иш хафтасига утказиш 
-амалга оширилди. Беш кунлик иш хафтасига утиш на- 
тижасида катта ёшли ишчи ва хизматчиларда, яъни 18 
ёшдан ошганларда иш хафтасининг умумий белгиланган 
давомлилиги 41 соатни ташкил этади. Ме^наткашлар- 
нинг купгина категорияларида бундан хам кам булади. 
Масалан, сорли^ни сацлаш ходимларининг купчилиги 
хафтасига 38,5 соат ишлайди. Кумир саноати ходимла­
рининг ярмидан купи, химия ва нефтни ^айта ишлаш 
саноати ходимларининг 1 5 %  и хафтада 30 соат ишда 
банд булади. Мамлакатимиздаги маориф ходимларининг 
деярли 2/5 кием и хафтада 33 соат ва бундан хам кам 
ишлайди.

Отпускага чи^иш... Биз бу сузга жуда урганиб кол- 
ганмнз. Отпускада мамлакатимиз буйлаб саёхат цилиш- 
"ни, дустлар билан учрашишни планлаштирамиз. Отпус­
ка— дам олиш, санаторий-курортда даволаниш, янги 
■ижодий мехнат учун жисмоний ва рухий куч-цувватни 
мустахкамлаш давридир.

Ишчи ва хизматчилар узлуксиз мехнат стажи, мех,- 
нат шароитлари ва саноат тарморининг спецификасига 
кура ^ар йили 15, 24, 36, 48 иш кунилик ^а^ туланади- 
ган отпуска олиш >;уцу^ига эгадирлар.

Хал^ хужалигининг асосий сохаларида банд булган 
ишчилар узлуксиз иш стажи булгани учун цушимча 
отпуска оладилар. Масалан, металлургия саноатида 
•етакчи касб эгалари булмиш пулат ^уювчилар ушбу
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корхонада узлуксиз икки йилдан олти йилгача ишлаган 
булса, 24 иш кунилик отпускадан таш^ари, яна 3 дан 
10  кунгача к;ушимча отпуска оладилар.

Мамлакатимизда касаба союзлар ёрдамида ме^нат- 
кашлар оилавий дам олишининг яна бир шакли — кол­
лектив бордорчилик кенг ривож топди. Ишчи ва хизмат- 
чиларнинг 1 0  миллиондан ортиц оиласи бордорчилик 
билан шурулланади.

Ме.^наткашларнинг купчилиги заводлардаги дам 
олиш базасида, бали^чилар ва овчилар уйида дам олиш 
имконига эгадирлар, сунгги йилларда бу нарса .\ам ка­
саба союзларнинг актив иштирокида кенг рнвожланди. 
Улар одатда хушманзара жойларда, кукаламзор ерлар- 
да, дарё ёки кул к;ирроцларида жойлашган. Бундай ба- 
заларнинг асосий афзалликларидан бири шуки, бу ерда 
фа^ат корхона ходимининг дам олиши учун эмас, балки 
оила аъзоларининг ^ордиц чицариши учун хам барча 
шароитлар булади.

Шахар атрофидаги кукаламзор жойларда шахар ра- 
йонлари ва йирик корхоналарнинг дам олиш зоналарн: 
дам олиш уйлари, шахардан таш^аридаги пляж, ^айиц 
станциялари, касаба союзлар, спорт жамнятннинг яхта- 
клублари ва бошцалар жойлашади. Бундам таш^арп, 
ша^ар атрофи зонасида туристик базалар, мотеллар 
(мехмонхона тури), кемпинг (автотуристлар учун мех- 
монхонали лагерь) цурилади, улар яцин-атрофдаги ша- 
харга бир-икки кунга бориб келишга имкоп яратадп. 
Узбекистонда мехнаткашларнинг шанба ва якшанба 
кунлари оммавий дам олншларини уюштнриш пробле- 
маси ^ис^а муддатда муваффакиятли хал цилинди. Бу 
иш корхоналарнинг пулини ва моддий воситаларинп 
о^илона кооперациялаштириш, халк к;урилишларидан 
кенг фойдаланишга ёрдам берди. Бундан бир неча йил 
муцаддам дам олиш кунларида оммавий хордик чи^а- 
ришга унчалик эътибор берилмасди.

Тошкентдаги курортология' институт республика 
рекреацион ресурсларининг мукаммал манзарасини ту- 
зиб чицди, шу асосда олимлар цаерда дам олиш зонала- 
ри ташкил килиш маъкул эканини айтдилар. Вазифа 
цуйидагилардан иборат эди; республикадаги хар бир 
ша^ар ва район цис^а муддатда узларининг зоналарини 
цуришлари лозим, у хар томонлама цулай, бекаму куст, 
эстетика, санитария-гигиена нормаларига мос келади- 
ган булиши керак. Мехнаткашлар яшайдиган жойдан 
дам олиш зонасига етиб бориш учун 1 соатдан ортик 
ва^т кетмайдиган булиши лозим.

14



Курилиш тугалланиши билан зона махсус дирекция- 
га топширилади, у ижроия комитет маблари ^исобига 
фаолият курсатади. Зонага дам олишга келадиган кор- 
хона ва муассасалар коллективлари графиги олдиндан 
бир йилга мулжаллаб тузилади. Уларнинг келишига ^а- 
раб зоналарда касаба союз комитети, савдо ва умумов- 
катланиш корхоналари, сорлик;ни са^лаш органлари, 
маданият ходимлари, кунгилли халь; дружиналари уз 
ишларини планлаштиради. Бу бинолар ижарага олина- 
ди, дам олиш кунлари тугагандан сунг улар дирекцияга 
тегишли куринишда топширилади.

Чимён дам олиш зонасига дам олиш ва байрам кун­
лари ун мингтага кадар одам келади. Шунча одам та- 
биат учун катта нагрузка булмайдими?

Дастлабки кунларда шундан хавфсирар эдилар. Дам 
олиш зонаси ишга тушиши билан гузал Чимён табиати 
уз хуснини йуцотади, у оё^ ости булиб кетади ва сахро- 
га айланади, деган овозалар тар^алди. Лекин бунинг 
акси булиб чикди. Мутахассисларнинг кузатувига кура, 
Чимёндаги дара ва вохалар сунгги йилларда усимлик- 
лар, гуллар билан бойиди, янада гузалрок булиб колди. 
Дам олиш зонаси намунали булса, хордик чи^аргани 
келган одам узини бу ерда яхши тутади. У  энди шахсий 
машинасини цуйиш учун ут-уланлар устидан бостириб 
.\айдаб, холироц жой кидирмайди, машинани автомобил- 
лар турадиган жойга цуйиб к,уяди. ё к и  касаба союз 
комитети уюштирган махсус автобусда хизматчилар 
биргалашиб келиб, дам олишади. Кафе, ошхона каби- 
лардан фойдаланадилар. Оила аъзолари билан бу ерга 
келганларнинг гулхан ёкиб, овкат пиширишига хожат 
колмайди, бинобарин олов ё^аман деб, дарахт кесиш- 
майди, атрофни ифлос цилишмайди.

Дам олишга борган одам табиатга зиён етказишга 
эмас, балки уни асраб-авайлашга харакат ^илиши ло- 
знм. Хар бир дам оладиган кишига 200 квадрат метр 
майдон турри келиши керак, бу илмий асослангандир.

Бунинг учун ^анча буш ер керак булади? Анча-мун- 
ча ер керак. Биро^ ана шу мацсадда бирор гектар хам 
экинзор ерга тегилмайди. Дам олиш зоналари кишло^ 
хужалиги учун мутлацо яро^сиз булган ерларда цури- 
лади. Масалан, Тошкентдаги Калинин райони мехнат- 
кашларининг дам олиш зонаси Чирчик дарёси ёнидаги 
пичанзорга, олдин ахлатхона булган жойга ^урилган. 
Хрзир бу ерни таниб булмайди. Шанба, якшанба кунла­
ри дам олгани келган одамлар уни Тошкент Венецияси 
деб атайдилар.
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Маданий маориф муассасалари тармори хам кенга- 
йиб бормо^да. Бизнинг мамлакатимизда турли кутубхо- 
налар сони 360 мингдан ошиб кетди, улардан икки юз 
миллиондан ортиц киши бепул фойдаланади.

Мамлакатимизда буш ва^тдан турри фойдаланишга 
доим катта ахамият берилади. Сунгги йилларда мада- 
ний-спорт комплекслари ташкил килиняпти, улар даст- 
лаб колхоз, совхозларда, кейин шах,арлар ва 1̂ ишлоц 
районлари мицёсида барпо буляпти.

Маданий-спорт комплекси ахоли буш вактини маз- 
мунли ташкил ^илишининг янги шаклидир. Маданий- 
спорт комплексига клуб, кутубхона, парк, музей, спорт 
базаси, жумладан ДО СААФ  ташкилотлари, кинотеатр, 
китоб магазини, цизил бурчак, уцув юртини киритиш 
мумкин.

Районларда ва совхоз ^амда колхознинг ахоли яшай- 
диган марказ жойларида маданий-спорт комплексини 
ташкил этиш турар жойларда ахоли буш вацтнни таш­
кил этиш ва тарбиялаш имконини берди. Маданий-спорт 
комплексида одамлар буш вацтларида саломатликлари- 
ни мустахкамлайдилар, кобилиятларини ривожлантира- 
дилар. Бу тадбирлар кишилар кайфиятини, хаётий тону- 
сини кутаради, мехнат ^обилиятини оширади, улар 
жонажон заводга, колхозга янада катти^рок мех;р ^уя- 
дилар. Бу эса мехнат коллективлари уртасида бар^арор- 
ликни, интизомни мустахкамлайди, мехнат унумдорлиги- 
ни оширади.

Хозирги кунда радио ва телевизор хамманннг уйидан 
мустахкам урин олди. Купгина хонадонларда кечцурун 
зангори экран царшисида болалар хам, катталар ^ам 
узоц утирадилар. Хар кандай программа бошидан охн- 
риггача томоша цилинади. Купчилик одамлар хар куни 
телевизор олдида соатлаб утиришга беихтиёр урганиб 
колганлар, бу одатга, рефлексга айланган, дейишади. 
Ха^и^атан хам шундай. Бу аслини олганда узо^ ва^т 
мобайнида ишланиб ч и ^ а н  шартли рефлексдир. Курса- 
тувлар ^ана^а булмасин, баъзан унинг мазмунига эъти- 
бор бермай, цизикми, кераклими, бундан катъи назар, 
томоша ^илиб утираверадилар. Натижада одам чарчай- 
ди, боши оррийди, уйку бузилади, эрталаб уйк;удан 
аъзои бадани огирлашиб туради, мудроц босади, мехнат 
кобилияти яхши булмайди.

Буш ва^тни цулай ташкил ^илиш проблемаси х;аёт 
тарзимизни такомиллаштириш вазифаларидан бири си- 
фатида хал цилиниши керак.

К П С С  X X V II съезди царорларида ме^наткашларнинг
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буш ва^тдан яхши фойдаланишларига, шахснинг >;ар 
томонлама, уйрун ривожланиши учун кулай шароитлар 
яратишга катта ахамият берилган.

Бекорчилик кишининг тинкасини к;уритади, дейди до- 
но хал^имиз. С о р л о м ,  тетик, чидамли булиш учун одам 
иложи борича табиат орушида, сер^аракат булиши ке- 
рак. Бироц табиат цучорида саломатликни мустахкам- 
лашнинг узи булмайди. Отпускада дам олиш жойини 
танлаганда одам узининг ёшини, организмининг ^олати- 
ки ва ^анчалик чинищанлигини хисобга олиши керак.

Езда турли жойларда хорди^ чи^ариш мумкин, фа- 
^ат бунда одам узини цандай сезаётганини, оиласидаги 
неча киши билан бирга дам олишини ва моддий имко- 
ниятларини ^исобга олиб, бу ишнинг энг маъцул вари- 
антини танлаши лозим.

Агар уйга ^айтгандан кейин кун тартибини унутсак, 
гимнастика, велосипед, туп билан ало^ани узсак, олган 
хордиримизнинг фойдаси узовда бормайди. Х|орди^ — 
аввало ишхонада сарфлаган кучимизни тиклайди, буни 
^амма билади. Биро^, биз ишда цанчалик куп куч 
сарфласак, организм шунчалик яхши чини^ади ва куч- 
цувват шунчалик яхши тикланади, бу физиология кону- 
ни. Шунинг учун мацдур физиолог И. Сеченов айтгани- 
дек, нерв марказлари энергия билан зарядлангандагина 
одам актив дам олган булади. Буш вацтда киши шун- 
дай машрулот билан банд булсинки, у ^зининг асосий 
иш фаолиятига ухшамайдиган булсин.

Дам олиш кунлари яхши хордиц чик;аришга ^аракат 
килинг, акс холда иш кунлари чарчаб ^оласиз. Х,амма 
нарсанинг меъёрда булгани яхши. Текширувларнинг 
курсатишича, дам олиш пайти шов^ин-суронда утса, 
одамнинг иш цобилияти пасаяди. Одам кечаси ухлагани 
билан чарчори кетмайди, эрталаб тинка-мадори куриб 
туради, узини бехол сезади.

Яхши ишлаш ва яхши дам олиш учун нима цилиш 
керак? Бунга тайёр ягона рецепт йу^. Факат ^андай дам 
олишни ва ундан фойдаланишни билиш керак. Жуда куп 
текширувлар шу нарсани тасди^лайдики, хордиц чи^а- 
риб, рохатланган, узи урганган маромга амал 1̂ илган 
одам ишчан ва с о р л о м  булади,

Т у р и з м — дам олиш ва одамни с о р л о м ,  кучли ва 
жасур ^илиб тарбиялашнинг ажойиб воситасидир. Ш у  
билан бирга туризм одамларни бетакрор романтикаси 
билан узига жалб ^илади. Кимда-ким бир марта булса- 
да походга ч и ^ а н  булса, у туричмнн бцр умрга севиб 
колади!

2-370



Туристик поход яхши ва ^изик;арли утиши учун унга 
аввало пухта тайёргарлик куриш керак, акс холда йул- 
да цийналиб цоласиз, бунинг устига бахтсиз ходисалар 
юз бериши мумкин. Походнинг муваффациятли утиши- 
да саё^атга чи^аётганларнинг ^анчалик тайёрлангани 
ва шахсий сифатлари, уларнинг онгли интизоми, марш­
рутам яхши билиши, группанинг моддий томондан таъ- 
минлангани, рахбарнинг ишбилармонлиги — группанинг 
ру^и-кайфиятини кутариб туришни, ва^тида туири ка- 
рорга келишни билиши хал килувчи а^амиятга эга бу- 
лади.

Туристик походга кетаётганда олинадиган асбоб-ан- 
жомлар енгил, ишончли, ихчам, пишик; булиши керак. 
Барча нарсаларни хамманинг ;узиники ва умумий килиб 
булиш мумкин. Коллектив буюмлар ва асбоб-анжомлар 
поход цатнашчилари уртасида баробар таксимланадн.

Коллектив асбоб-анжомлар: палаткалар, болта ги- 
лофи билан, гулханда ов^ат пишириш учун идиш, меди­
цина аптечкаси, махаллий жой картаси, 2 —3 та компас, 
гугурт, озик-овцат ма^сулотларидан иборат булади. Ш у- 
нингдек бир неча электр фонари, бинокль, ип, нгна, 
кайчи ^ам олиш тавсия этилади.

)^ар бир кишининг узида рюкзак, уй^у копи ёки ад- 
ёл, кастрюлька, вилка, цош щ , йигма пичок, пардоз бу­
юмлар кабилар булади.

Походга чикадиганлар кийим-боши енгил ва ^улай 
булиши керак. Ёмгир ёгиб колганда кийиш учун енгил 
плашч ёки бошдан елкани, рюкзакни ёпиб турадиган 
бир булак клеёнка олинади. Свитер ёки куртка, бош кн- 
йим олиш хам керак булади. Пойабзал ^улай, юзи ёпик, 
кийилган, нам ^тмайдиган, пошнаси паст булиши лозим. 
Оёк юравериб, цавариб кетмаслиги учун ип газлама 
пайпок устидан жун пайпок кийиш тавсия этилади.

Походга чивданда ози^-ов^ат ма^сулотларининг эс- 
кириб цолмаслигига, айни^са тез бузиладиган махсулот- 
ларга ^араб туриш керак. Овкат рациони шундай тузи- 
лиши керакки, нонуштада суткалик калориянинг тахми- 
нан 3 5 %  и, тушликка 40% и ва кечки овкатга 2 5 %  и 
тугри келсин.

Группа яхшиси эрталаб йулга чиедани маъ^ул, шун- 
да пешинда узоцрок дам олиш мумкин булади, кейин 
юриш давом этади. Кечаси ётиб ^олинадиган жой кечга 
якин, кун ботмасдан олдинрок танлаб цуйилади. Группа 
рахбари юриш тезлигини бошкариб боради. У  группа­
нинг охирида юради, шунда оркада вдлаётганларни ку- 
затиб туради.
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Табиий тусщлардан утаётганда рахбар узаро ёрдам 
ва страховкани ташкил этади, бунда кам^увватроц одам- 
ларга ёрдам беришга эътибор ^илади. Ахоли яшайдиган 
пунктлардан туристлар яхлит группа булиб утадилар. 
Хар гал 45—50 минут юргандан кейин 10— 15 минут дам 
олинади.

Кундуз кунги йулнинг 60% ини босиб утгандан ке­
йин узо^ро^ дам олинади. Яцин орада сув ва гулхан 
ёциш учун утин булиши керак.

С у в д а  с а ё х а т  ц и л и ш — дам олишнинг ажойиб 
туридир. Унча мураккаб булмаган сув походида турли 
жисмоний тайёргарликдан утган, сузишни ва эшкак 
эшишни биладиган одамлар ^атнашиши мумкин. Яхши- 
си икки-уч кунлик саёхатга кисмларга ажраладиган 
байдаркада жунаш керак. «Луч», «Нептун», «Колибри», 
«Прима», «Ладога», «Салют», «Лила», «Саломандра» 
деб аталадиган байдаркалар икки-уч кишига мулжал- 
ланган, уларни бош^ариш осон, цуйрук томони ва олд 
томонига юк цуйиш мумкин.

Сувда сайр килиш учун шунингдек одатдаги ^айи^- 
лар, шлюпкалар, швербот, солдан фойдаланилади.

'Сайр и;айик;ларида ёпи^ сув хавзалари (кул) буйлаб 
утказиладиган бир кунлик поход салкам 30 км ни таш- 
кил этади. Кундуз кунги походда сувда купи билан 7— 8  
соат сайр килиш мумкин. Оцимга карши сузганда хара- 
кат тезлиги ва умумий босиладиган масофа икки бара- 
вар камаяди.

Походга чи^ишдан олдин кемани яхшилаб текшириш 
керак. Унда цут^арув буюмлари булмоги лозим, бу жи- 
хозлар доимо тайёр холда туриши зарур. Уларни бирор 
буюм тагига цуйиб 1̂ уйиш ман цилинади.

Саёхат пайтида ^айицлар ораси 50— 100 м масофада 
сузиб боради. Кучли тул^ин пайтида тул^инга кунда- 
ланг сузилади, бунда цайик; тумшуги тулцинга 10— 15 
даража бурчак остида булади. Утиб кетаётган пароход- 
ларга ва катерларга я^инлашиш, уларнинг йулини ке- 
сиб утиш ярамайди.

Солда саёхат к,илиш жуда ажойиб ва завали булади. 
Сол тайёрлаш учун тусинларни тушириш осон булган 
1\ирро^ танланади. Сол суви юза жойда ясалади.

Шуни билиш керакки, 6 x2,5  м размердаги сол тусин 
диаметри 20 см булганда 470 кг юк кутара олади, диа- 
метри 30 см булганда — 670 кг, 35 см булганда — 800 кг,
40 см булганда 900 кг юк ку'таради. Нагрузкани хисоб- 
лаганда фа^ат одамлар ва юклар огирлигини эмас, бал­
ки сол юзаси огирлигини — тушамани, гулхан тагига

2* 19



сепиладиган нарса ва хоказоларни хам эътиборга олиш 
лозим.

Куруц тусиндан ясалган сол сувда шишиб кетмасли- 
ги ва узо^ ярайдиган булиши учун руланинг кесилган 
жойларига мум суртиб цуйилади.

Дам олиш хацида гапирар эканмиз, балиц овнни уну- 
тиб булмайди. Бундан 15 минг йиллар му^аддам хам 
бали^ ови билан шурулланишган. Демак, одамлар балиц 
овига жуда цадимдан иш^ибоз булганлар. Балщ  тутиш 
сабаблари ва тутиш усули асрдан-асрга такомиллашиб 
борди. Оддий цармо^ жуда к;адим замонда пайдо бул- 
ган. Бали^ тутиш учун хуракдан эрамиздан олдингн 
биринчи минг йилликда фойдаланилган. У  бизнинг дав- 
римизгача етиб келган. Кармой пукагини хозирги балиц 
тутиш асбоблари ичида энг ^адимгиси деса булади.

Сунгги йилларда хукуматимиз табиат ресурсларинн 
мухофаза 1̂ илишга, улардан яхшироц фойдаланишга 
царатилган ^атор мухим ^ужжатлар ^абул цилди. 1976 
йил май ойида С С С Р  Министрлар Советининг «Спорт 
бали^чилиги ва хаваскор балицчиликни яхши йулга ку- 
йиш ^а^ида» деган карор цабул к;илди. Бу царорда мех- 
наткашларни овчилар, бали^чилар жамиятига янада 
кенгро^ жалб ^илишга, балицчилик маданиятини оши- 
риш, табиатни эъзозлаш, сув хавзаларини ободонлашти- 
риш ва уларда балиц запасларини купайтиришга дойр 
ншларни олиб бориш зарурлиги курсатиб утилади.

Бали^ тутиш нацадар завкли. Кулингизга кармок ту- 
тиб, сув буйида утирганингизда жонажон табиатнинг 
гузаллиги, тасвири куз олдингизда намоён булади! Ба- 
ликнинг кармовда илинишини пойлайсиз, завкланасиз. 
Ушбу м^ъжизани сизга ^адя цилган она табиатга яна­
да мехрингиз ортади.

Балиц овига з^амма ёшдаги, з^амма касбдаги одамлар 
кизицишади. Масалан, бали^ овининг ута ипщибозлари 
орасида кино, театр, эстрада ходимлари куп. «Мен к;а- 
ерга борган булсам, уша ерда бали^ тутдим», — дейди 
фахрланиб таниь;ли совет кмнорежиссёри Сергей Бон­
дарчук. Мана, киноартист Николай Крючковнинг балик 
овини севиб цолганини унинг ^уйидаги сузларидан била- 
миз: «Мен цармоцни биринчи марта к;улимга олганимда 
олти ёшда эдим, ана шу пайтдан бери умр буйи ундан 
хатто кинога суратга олинаётганда з̂ ам ажрамайман... 
Очирини айтсам, мени кинофильмда «¡атнашишга так- 
лиф цилишганида фацат мен уйнайдиган роль цизи^тир- 
майди, балки яцинроц жойда сув з^авзасида суратга 
олишармикан, ана шуни с^раб оламан».
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дим. Уй^уда фикрлар эдим. Менда ихтиёр ^ам, эркин- 
лик хам йу^ эди, бироц ак;лли роялар куйилиб келарди, 
баъзан эса бу фикрлар дохиёна буларди». Бу сузларни 
Вольтер айтган эди.

Нима учун бедорлик пайтида хал ^илинмаган маса- 
лаларни одам уйцусида хал ь̂ илиб ^уяди? Чамаси, бош 
мия уйцуда таш^и дунёдан ажралиб, узини купрок кам- 
раб олган проблема устида фикрини «туплаш» имконига 
зга булади. Шунингдек, уйку пайтида рухий фаолият 
сифат жихатидан к;айта цурилади, тугри огзаки фикрлар 
маълум даражада образларнинг харакатга келиши би- 
лан алмашади. Мутахассисларнинг тахмин ^илишлари- 
ча, бедорлик пайтида чап ярим шарлар активрок, ишлай- 
ди (уларни саводли деб аташади), чунки у нутк; билан 
боглрщ, айни пайтда уЙ1̂ у пайтида унг ярим шарлар 
олдинга утади, у образли фикрлашни боыщаради.

Уй^у процессини ташкил этишда касаллик пайтида- 
гига ухшаб нейромедиаторлар иштирок этади, бу мод- 
далар нерв импульсларининг утишини таъминлайди, би- 
нобарин, миллионлаб нейронларнинг т\три ишлашига 
нмкон беради. Купинча медиаторлар функцияси универ­
сал булиб, улар у ёки бу процессда хам ^атнашади. 
Уларнинг ишланиб чи^иши, тупланиши, ажралиши ва 
парчаланиши маълум циклга эга булади, бу «бедор­
лик — уйцу» циклига б о гл щ . Агар одам бирор сабабга 
кура бир неча кунгача ухламаса, о^ибатда мия фаолия- 
ти издан чик;иб, асаб бузилади.

Медиаторлардан ташцари одам туйиб ухлаши учун 
метаболик узгаришларда юзлаб химиявий моддалар 
катнашади. Буйрак усти безларининг гормонлари тун- 
нинг иккинчи ярмида ажралади, бу уй^унинг жадал ке- 
чаётган даврига тугри келади. Буйни устирадиган гор­
мон уйцуга кетган дастлабки соатларда куп ажралади. 
Демак, болалар буйи ухлаганида усади, деган гап бе- 
жиз эмас экан.

Одам неча соат ухлайди? Янги тугилган ча^алоклар 
суткасига 22—23 соат, бир ёшли бола 16 соат ухлайди, 3 
ёшли кичкинтой суткада 13 соат, 5 ёшда 12 соат, 16 ёш- 
га етганида 8,5 соат, ундан катта ёшдагилар 8 соат 
ухлаши керак. Шундай цилиб, одам умрининг салкам 
учдан бир ^исмини уй^уда утказадики, бу уйк;у одамга 
саломатлик, тетиклик, равшан фикр, яхши кайфият 
бахш этади.

Неча соат ухлаш керак? К,айси пайтда уй^уга ётиб, 
цачон туриш лозим? Дам олиш соатларидан организм 
учун ^андай 1̂ илиб яхширо^ фойдаланса булади? Бу са-
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волларнинг з^аммасига бир хил жавоб бериб булмайди, 
чунки кузатувларнинг курсатишича, уйцу тартиби з̂ ар 
бир одамда узига хос булади. Одам уй^уга ётганидан 
кейин охиригача уйгонмагани маъцул, озгина уйрониб, 
яна ухлашнинг фойдаси булмайди.

Баъзилар одам суткада 7—8 соатдан кам ухласа, де­
мак у уйцусизликдан азоб чекаётган булади, деб уйла- 
шади. Бу нотурри фикр. Чунки одамнинг ёши катта бул- 
ган сари уйцуси ^очиб кетадиган булиб цолади. Эсланг, 
ча^алоц суткада неча соатлаб ухлайди, кекса одам эса 
мудраб утиришни ёцтиради. Лекин з̂ озир ran урта ёш- 
лилар з^ацида боряпти, бу ёшда уйцу нормаси суткасига
7—8 соат булса з̂ ам, бу норма з̂ ар бир одамда хар хил. 
Шотландияда утказилган текширувлар шуни курсатди- 
ки, 100 та одамдан 8 тасига суткада 5 соатдан ухлаш 
ета,рли булади. 100 кишидан 13 тасига 9—10 соат ухлаш 
э.^тиёжи бор, бош^а бир ^анча кишилар эса бундан 
■ортикроц ухлашни ё^тиришади. Тарихдан маълумки, 
купгина машхур арбоблар суткада 5 соатдан ухлашган, 
Эдисон эса бундан хам кам — 2—3 соат ухлаган. Шунга 
карамай, улар уй^удан коникишган, улар жуда ишчан 
булмшгани ва узок; умр куришгани бунинг далилидир. 
Умуман ухламайдиган одамлар хам бор (бу нкки ходи- 
са илмий адабиётда баён этилган).

Куриб турибсизки, уй^у «нормаси» хаммада хар хил. 
Хуш, бу норманн ^андай йул билан тайин ^илиб ^уйиш 
мумкин? Буни шундай дилинг: отпуска пайтида сиз чар- 
чамаётган ва дори ичмаётган булсангиз, хар куни бир 
хил вацтда уйкуга ётишга харакат ^илиб куринг, бу­
дильник соат з^а^ида уйламанг хам. Бу даврда уйцунинг 
уртача давомлилиги сизнинг шахсий нормангизни бел- 
гилашга ёрдам бериши мумкин. Агар узоц вак,тгача бу 
нормани белгилай олмасангиз, бунда уйкусизликдан 
кийналаётган буласиз.

Ухлаш пайтингиз келганини цуйидагилардан билиб 
олсангиз хам булади. Агар сиз театрда ;утириб, ажойиб 
спектаклни томоша ^илаётган ёки телевизор кураётган 
булсангиз хам уй^у босиб келса, бирмунча ва^тдан сунг 
бу хохиш утиб кетса, демак уй^у элитган пайт уйкуга 
ётадмган ва^тингиз булади. Эрта уй^у босаётганига хай- 
рон булманг. Маълумки, з^амма одамларни бу борада 
«суфитургай» ва «бойкуш»ларга булишади: «суфитур- 
райлар» эрталабга я^ин, «бой^ушлар» эса кеч^урун ях- 
ши ухлайди. Агар биз уз организмимизнинг ана шу ху- 
сусиятларига цараб ишлаганимизда эди, мехнатимиз 
янада унумлирок; б^ларди.
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Купинча одам эрталаб урнидан турганида узининг 
яхши дам олганини сезади, чунки шу куни уни ^увончли 
воцеалар кутаётган булади. ё к и  аксинча, эрталаб ущ у- 
дан огирлашиб турганидан шикоят ^илади, чунки шу 
куни уни бирор яхшилик кутмайди, орир кун булади. 
Аслини олганда, уйку «сифати» бизнинг хаёт тарзимиз- 
га куп жихатдан боглик  ̂ булади. Жисмоний мехнат кил- 
ган одам яхши ухлайди, дейди купчилик, лекин бу ran 
доим ха^икатга т^ри келавермайди. Х,аммол з̂ ам, ди­
ректор хам, агар улар организми кун мобайнида орти!у 
ча нагрузка билан ишлаган булса, уй^усизликдан ^ий- 
налиши мумкин. Уйку хар хил булади: уй^у чу^ур, юза, 
^аттнц, суст булади. Баъзи одамлар жуда цатти^ ухлаб, 
туш хам курмайдилар. Куннинг биринчи ярмида купрок; 
ишлайдиган одамларда кеч^урун ухлаганларидан кейин 
2 соат утгач уй^у 1̂ аттиц булади. Кейин уй^у сустлашиб 
юза булиб ^олади. Кечкурунлари ишлайдиган одамлар­
да уй^у тунда кечрок чу^урлашади. Купчилик одамлар 
эрталабга якин цаттик ухлайдилар. Бундай булмаслиги 
учуй кун тартибини аник цилиб олиш керак: маълум 
вацтда ишлаб, маълум ва^тда дам олиш, кеч^урун ал- 
ламахалгача толикиб ишламаслик лозим.

Уйкудан уйрониш хам мухим бос^ич хисобланади. 
Одам туйиб ухлаб тургандан кейин мускуллар тонуси 
тикланади, юрак яхши пшлайди, упка одатдаги фаолия- 
тига ^айтади, кайфияти яхши булади. Ухлаб ётган одам- 
ни турризиш зарур булса, уни секинро^ уйротинг.

Баъзи одамларни хадеб уйку босаверади. Айрим 
одамлар ухламаган одамларга ухшаб иш куни эндиги- 
на бошлангандаё^ мудрайдилар. Жуда толиц^ан одам- 
ларпи ана шундай уйку босади. Бундай холда организм 
нозик нерв хужайраларини хаддан тацщари толикиб 
колишдан беихтиёр химоя цилган булади.

Тиш орриганда, буйрак санчганда, жигар касаллиги- 
да, йутал тутганда, нафас г^исганда одам ^ийналиб, ух- 
лай олмайди. Кечцурун ётиш олдидан жуда туйиб ов- 
^атланганда хам ухлаш ^ийин булади. К,атти^ бош 
OFpHFH, учламчи нерв касаллиги, мигрень, склероз хам 
уйцусизликка сабаб булади.

Нерв системасинн кузрайдиган воситалар нормал уй- 
кунинг бузилишига сабаб булади. Озгина ичилган ички- 
лик ёки бир пиёла кофе уйцуни кочиради. Баъзи меди­
цина препаратлари — фенамин, первитин кабилар хам 
уйцусизликка олиб келади. Унчалик маълум булмаган 
дориларни ичишдан жуда эхтиёт булиш керак.

Пенсильвания университетининг бир группа олимла-
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ри уй^у физиологиясини текшириб, суткада неча соат 
ухлаш неча дона сигарета чекилганига боглик эканини 
ани^ладилар. Баъзи кишиларнинг ишлайдиган ёки ух- 
лайдиган хонаси яхши шамоллатилмаган булади, ана 
шундай одамлар уйцуси чу^ур булмайди. Бунда мня ^у- 
жайралари кислородга ёлчимайди. Шахсий гигиена цои- 
даларига риоя ^илганда, мехнат ва дам олишни турри 
навбатлаштирганда одам ^атти^ ухлайди ва саломатли- 
ги >̂ ам яхши булади.

Кекса ёшли одамлар куп ухлайдилар, бунда уйкудан 
дам олмагандек, ^оррин булиб турадилар. Бундай пайт- 
да уйк;у дорилар ёрдам бермайди,

Уйцусизлик хозирги замон кншнсининг бошнга бит- 
ган бало булиб цолди. Уйцусизлик бнлан айникса жуда 
ривожланган мамлакатларда миллион-миллион кишилар 
азоб чекадилар. Унинг сабабларидан бири — нерв систе- 
масининг ^та зури^иши, уйку гигиенасининг бузилнши- 
дир.

Уй^унинг бузилиши купинча нерв системасининг би- 
рор жиддий касаллиги пайдо булгани, мия томирлари- 
нинг шикастлангани, ички секреция безлари нормал 
функциясининг бузилгани аломати булиши мумкин. Ш у- 
нинг учун уй^усизлик пайдо булганда уйцу дориларни 
узича ичмасдан, тезда врачга бориш керак.

Уйцусизликдан цийналаётган одамга ниманп тавсия 
цилиш мумкин? Аввало уйцу гигиенасига пухта риоя ци- 
лиш лозим. Одамлар организми хам тирик жонзот каби 
биоритмларга буйсунар экан, туннн кунга ал.чаштирмас- 
лнк керак (ёки аксинча). Яхшиси хар куни бир хил 
ва^тда ухлашга ётиш ва туриш лознм. Бу муддатлар 
^ар бир одамнинг уз хусусиятларига, мехнат режимига, 
одатларига борли^ булади, буни кескин узгартириб бул­
майди.

Уй^уга ётиш олдидан асабийлашмаслик, хаяжонлан- 
тирадиган во^еалар хакида уйламаслнк керак: кундузги 
ташвишларни кийим-бош билан бирга «ечиб» ташлаш 
лозим. Биро^ бу кечкурун уциш, бирор ёци.мли иш би­
лан шурулланиш ёки телевизор куришдан воз кечиш 
деган гап эмас (баъзиларии кечкурун телевизор кураёт- 
ганларида уй^у элтади).

Тунда дам олишни турри ташкил цила билиш керак. 
Кунни шундай утказиш керакки, одам кечга бориб сал 
чарчаганини сезсин. .Мехнат режимидан дам олиш ре­
жимига аста-секин утиш зарур. Бу борада Эрнест Хе­
мингуэй цизи^ бир коидага амал килган. У  кечкурун 
чарчаганида цулёзма устида ишлашни ^атъий бир вацт-
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га— эрталабга ^олдирарди. Уринга ётар экан, ё^имли 
манзараларни тасаввур килар, болалигини эслар ва... 
ором олиб, цатти^ ухлаб цоларди.

Уй^усизликка карши курашишнинг яна бир яхши 
усули: хар куни кечкурун тоза хавода хеч булмаганда 
20—30 минут сайр этишни одат килинг. Бу жуда фойда- 
ли. Агар богда, кукаламзор кучада, тинч о^ар дарё буй- 
ларида юрсангиз кони фойда. Кундузги ташвишларни 
уйлаш, сизни бугун кимдир хафа килганини хадеб эсга 
олавериш ярамайди. Юлдузлар тула осмонга тикилинг, 
табиат бнлан ошно эканлигингизни хис дилинг. Шунда 
танангиз яйраб, асабингиз тинчланади, уринга ётиб, 
^аттик уйкуга кетасиз.

Уринга ётишдан олдин хвой экстракти солинган сув- 
да 10—15 минут ванна ^илсангиз яхши булади. Сув пс- 
сшушги 37 даражадан ошмаслиги керак. Уйк^усизликдан 
^ийналаётган купчилик одамларга ухлашдан олдин 
болдирга горчичник ^уйиш, исси^ сут ичиш ёрдам бе- 
(ради.

Баъзи одамлар уринда фа^ат маълум холатда ётиб 
ухлайднлар. Унг оёкни сал букиб, унг томонга ёнбошлаб 
ухлаш физиологии жихатдан тугри хисобланади. Шун­
да барча мускуллар бушашади, юрак ишлашга кийнал- 
майди, одам унчалик хуррак отмайди.

Урин жуда ю.мшок хам, жуда цаттиц хам булмасин. 
Юраги касал одамлар ёстн^ни баландро^ ^уйиб ётиш- 
лари керак.

Югославиялик врач Берислав Димитриевич ^ар 1̂ ан- 
дай одам бошига куя оладиган ёстш<; уйлаб топди, у 
«Релаксан» деб аталади. «Релаксан» канала ёстик? У  
биз урганнб колган ёстикка ухшамайди: унинг узунлиги 
66,5, эни 29,5, баландлнги 12 сантиметр. У  резинадан 
ясалган, устига икки кават жилд кийгизилган, курини- 
ши уртасндан кесилган катта ловмянинг узи.

Одам умрининг учдан бир кисмини ётиб дам олиш 
мацсадида утказади. Биро^ у бунга доим хам эришавер- 
майди. Чунки физиология ну^таи назаридан Караганда 
купинча уйцу пайтида тана, асосан бош ва буйин но^у- 
лай вазиятда булади. Мияда, гавданинг ю^ори ^исмида, 
1\улда кон айланишн бузилади. Буларнинг хаммаси юго­
славиялик мутахассисларни бошни цулай ^уйиб ётиш 
мумкин булган ёстик яратишга олиб келди.

Бошни курпага буркаб ётиш жуда зарарли. Тоза ха­
вода одам тез ухлаб колади, шунинг учун ёзда хона де- 
разаларини очиб ^уйиб, к;ишда форточкани очиб р̂ уйиб 
ухлаш керак. Урин-курпа жилдлари, тунда кийиб ётила-
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диган ички кийим яхшиси ип газламадан булгани яхши, 
бу газламадан з̂ аво бемалол утади ва намни яхши ши- 
мади. Уларни камида 10 кунда алмаштириб туриш ло- 
зим.

Эрталаб уйгонишингиз биланок ;уринни йигиштириш- 
га шошилманг. Дераза пардаларини кенгроц суриб 
куйинг, агар ^аво яхши булса, деразани очинг. 1^пшда 
сову^ пайтда форточкани очиб цуйиш кифоя цилади, ях­
шиси ^аммаё^ни очиб, хонани шамоллатинг.

Курпани 20—30 минутга очиб цуйинг. Курпа устидан 
^алин адёл ёпиб к;уйманг, ахир у кундуз куни хам «на- 
фас» олиши керак. Агар сиз урин-курпа жилдини яшик- 
ка солиб ^уядиган булсангиз, уларнинг орасини бушрок, 
килиб тахланг. Урин-курпа жилди солинадиган яшик- 
нинг ^аво кириб турадиган тешиклари булиши керак, 
яшикни деворга тацаб ^уйманг.

Хонага ёруглик тушиши ёки уни цоронги килишда 
дарпарда мухим роль уйнайди. Хонада хеч ким ухла- 
майдиган булса, дарпардани суриб, хонани ёруг килиб 
цуйинг. Агар ёток; хонага цуёш нурлари тикка тушади- 
ган булса, жуда яхши — бу жуда гигиеник омилдир. Ух- 
лашдан олдин хонани яхшилаб шамоллатиш керак. 
Унинг хавоси яхши булса, одам яхши ухлайди. Агар уй- 
нинг кейинги хонага paparan форточкаси очиб 1̂ уйила- 
диган булса, ундан етарлича тоза хаво кирмайдп. Урин- 
курпа, ёсти^ларни ва^ти-вацтида ховлига олиб чициб, 
ёйиб туринг.

Купчилик одамлар уринда сонларни санаб уй^у кел- 
тирмо^чи буладилар. Бунда юзгача ёки минггача эмас, 
балки унгача ва opeara— ундан биргача бир неча мар­
та санаш мумкин. Бу нерв системасини тезро^ тинчлан- 
тиради.

Оч корин билан ухлаш зарарли. Ётишдан бир-бир 
ярим соат олдин енгилрок; овцатланиб олиш зарур. Би­
ро^ спиртли ичимликлар, кофе, аччи^ чой ичиш мумкин 
эмас. Агар уй^унгиз яхши булмаса, айни^са эрталабга 
якин безовта булсангиз, кеч^урун ухлаш олдидан бир 
стакан сут ичинг. Сут таркибида буладиган триптофан- 
нинг тинчлантирадиган хусусияти бор.

Агар сиз кечцурун ухлаб ^олишга к;ийналаётган бул­
сангиз, уй^у дори ичишга шошилманг. Бир неча кун 
мобайнида пустирник ёки валериана илдизи кайнатма- 
сини ичиб куринг, улар асабнинг ута ц^згалувчанлигини 
камайтиради.

Агар сизни мудрок босса, лекин хали ишингизни ту- 
гатмаган булсангиз, кофе ичиб, ^зингизни тетик килиш-
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га уринманг. Бирпас гимнастика килинг ёки суви сову^- 
ро^ душ тагида беш минут туринг.

Кекса одамларда одатда умурт^а поронасида ёшга 
хос узгаришлар булади. Бундай холларда тахта кара- 
вотга солинган уринда ухлаш керак. ё с т и ц  кичикро^ 
булсин. Баъзан умуртца поронасининг бирмунча чузили- 
ши яхши самара беради, бунинг учун каравотнинг бош 
томонини 10—15 см га кутариб ^уйиш кифоя ^илади.

Купчилик кексалар кундузи ухлаб олишади-да, кеча- 
си уй^ум келмаяпти, деб нолишади. Бунинг «дориси» 
битта, кундузи ухламанг. Кундузи бекорчиликдан зери- 
киб цолмаслик учун бирор иш билан машрул булиш 
керак. Шунинг учун пенсияга чивдан кишилар албатта 
бахоли кудрат мехнат килишлари керак, шунда тунда 
одам яхши ухлайди.

О и р  ташвиш, бекорга цуполлик ь^илиш, хафа булиш 
аатижасида купинча одам ухлай олмайди.Баъзан буви- 
миз ёки бувамизни узимиз сезмаган холда хафа ^илиб 
куямиз, дилига озор берамиз. Натижада улар тун буйи 
ухлолмай чи^ишларини хаёлимизга келтирмаймиз. Ёш - 
лар чирок ёниб турганда, музика овозида, но^улай урин­
да хам бемалол ухлайверадилар. Бу нарсалар уларга 
таъсир килмайди. ё ш и  утиб долган одамларга эса бу 
нарсалар ёкмайди. Шунинг учун кексаларнинг яхши дам 
олиб, ухлашлари учун тегишлича шароит яратиб бериш- 
га харакат килинг. Шунда улар уйкусизликка дучор 
булмайдилар.

Баъзи шифобахш усимликларнинг уйк,уга ёрдам бе- 
риши олимларга илгаридан маълум. Биро^ улар таъси- 
ринннг сири сунгги йиллардагина маълум булди. Чама- 
си, улар нерв системасини тинчлантиради. Масалан, 
валериана одамга салкинлик, майинлик хиссини бахш 
этади. Лимон ва ялпиз хидини парфюмерия ходимлари 
ё^имли сову^ шамол эсиши билан тавдослайдилар. 
Атиргулнинг хушбуй моддалари салкинлик, намлик, но- 
зиклпк, майинлик йириндисини беради. Шунинг учун 
хам уйк;у келишига ёрдам берадиган усимликлар ичида 
атиргул биринчи уринда туради. Хонада устириладиган 
ёронгулни ^идлаганда гипертония касаллиги бор одам- 
лар цон босимини пасайтириб, чузинчо^ миянинг томир- 
ларни харакатга келтирадиган марказини босади. Айни 
пайтда уйку хам яхшиланади. «Южная ночь» деб атала- 
дмган тинчлантирадиган бальзам хам ухлашга ёрдам 
беради. Кеч^урун сайр цилиб келгандан кейин ^ул-оё^- 
ларни бушаштириб, уз-узингизни массаж ^илганингизда 
унинг хиди яхши таъсир к;илади. Бальзам асабийлаш-
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ганда, ;ута цузгалувчанликда, юрак тез уриб кетганда, 
бош оррииида яхши ёрдам беради. Бальзамнннг таркиби 
цуйидагилардан иборат: 1 чой ^ошиц атиргул гул барги, 
битта эвкалипт барги ва к,ора арча (можжевельник) 
новдаси 2 чой ^оши^дан, маврак (шалфей) ва торжам- 
билдан 3 чой цошиц. Майдаланган аралашмага 1 литр 
^айно!\ сув ^уйиб, термосда 6 соат сакланадп, кейин 
докадан утказилади. Пульверизатор ёрдамида сепилади.

Ухлашга ёрдам берадиган хушбуй усимликлардан 
ванна цилиш мумкин. Оё^ца бир неча марта бот^ок; су- 
шеницаси солинган ванна цилиш ёки календула, липа, 
иттиканак гули солинган сувда умумий ванна килсап- 
гиз, уйк,у нормага келади. Хвои ваннасининг шифобахш- 
лигини хамма билади. Шифобахш усимликлардан ванна 
тайёрлашни к,уйидаги мисолдан билиб оласиз. Масалан, 
(100 г) липа гули дока халтачага солинадн (гулида 
эфир мойлари куп булади) ва ваннадаги плиц сувга 
ташланади (34—35 даража). Хафтада 3 марта уйку ол- 
дидан 10 минутдан ванна цилинади. Хаммасп булиб 5— 
7 марта.

Бирок; шифобахш усимликлардан чой, компот, квас, 
морс тайёрласа хам булади, улар асабни тинчлантириб, 
уйку келтиради. Уйку келтирадигап усимлнклар нерв 
системасида тормозланиш процессини кучайтиради (зан- 
гори синюха, арслонкуйруц, хмель, валериана ва бошка- 
лар). Бундай усимликлардан тайёрланган ичимликлар- 
ни фацат кечцурун эмас, балки куннинг иккпнчи ярмида 
хам ичиш мумкин. Улар уйку бузилмшида катта аха- 
мияти буладиган эмоционал зурицишни сусайтиради, 
тормозланиш процессининг ута активлигини пасайтира- 
ди. Бу группага игир, момацаймок, райхон, липа, ялпиз, 
календула, эрмон, торжамбил кнради. Ана шу шифобахш 
усимликлардан тайёрланган ичимликлардан хар купи 
оз-оздан ичиб турилса, невроз ва уйцусизликнинг олди 
олинган булади.

Учувчилар, денгизчилар, одатдан ташкари шароит- 
ларда ишлайдиганлар купинча вактида 8 соатдан ухлай 
олмайдилар, сутка мобайнида гох ухлаб, гох; уйгоц иш- 
лайдилар. Олимлар булиб-булиб ухлашнинг турли вари- 
антларини урганиб, одатдаги тунги уйцу фойдали деб 
топдилар.

Жа^он сарлицни сацлаш ташкилотининг маълумоти- 
га кура, планетамизда ^ар ун кишидан биттаси хуррак 
отади. Купчилик одамлар хуррак безарар нарса, деб 
уйлайдилар. Хуррак юрак касаллигига сабаб булади, 
одамни толицтиради, хуррак отаётганда организм етар-
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лича кислород ололмайди. Айрим цолларда бу ^атто 
улимга олиб  келади.

Медиклар цадимдан хурракка царши самарали во- 
сита излаб келганлар. Турли вариантлар — пижамага 
тикиб куйилган каштандан тортиб (шунда одам чал- 
цанча ёта олмайди), ухлаб ётган одам даханини тутиб 
турадиган пуфлаб шиширилган жабогача таклиф ци- 
линди. Бироц бу методлар к^нгилдаги натижани берма- 
ди. Баъзи врачлар хурракни йуцотиб булмайди, дейиш- 
ди хам.

Калифорниядаги Стэнфорд университетининг олим- 
ларн хуракка царши курашиш усулини ишлаб чицишди: 
мижоз танглайини операция цилишади, бунда танглай 
лардаси текисланиб, ухлаганда нафас олинадиган х;аво 
йулини тусмай цуяди. Шундай цилиб, хурракнинг 
асоснй сабаби бартараф этилади. 400 та шундай опе­
рация муваффакиятли килинди.

Нихоят, уйку дорилар хацида. Бундай дориларни 
ичмаган маъцул (агар тез-тез ичиб туришга мажбур 
булннса). Гап шундаки, бундай дориларга организм тез 
урганиб цолади, одам бу доридан тобора купроц ича- 
диган, иихоят унга рухан ва жисмонан царам булиб 
цолади, лекин бари бир яхши ухлолмайди. Бунинг ус- 
тига киши дорига шунчалик урганиб цоладики, усиз 
туролмайди. Энди табиий уйкусизликдан к;ура, бу ка- 
саллнкдан кутулиш кийин булади.

Хуш, ннма килиш керак? Уйкусизлик безовта цилса, 
хар кандай цолларда хам врачга бориш керак. Врач 
одатда бузилган уйкуни «йулга куйиб олиш учун» ати- 
1'и бир иеча кун уйку дори ичишни буюради. Уйку до- 
риларини узоц вакт мобайнида ичиш эса зарар ки- 
лад и.

Т5ТРИ ОВКАТЛАНИШ -  САЛОМАТЛИК ГАРОВИ

Тугрн овцатланиш— мустахкам соглиц, ишчанлик, 
тетиклик ва гузаллик гаровиднр. Овцатланиш мадания- 
ти деганда меъёрида овцатланиш, таомнинг хилма-хил- 
лиги, овкатланиш тартиби тушунилади. Бу овцатни 
цанча ва качои ейишни, дастурхонни безашни билиш- 
дир.

Одам суткада канча овцат ейиши керак? Бу овцатга 
булган эхтиёжга, одамнинг усиши ва организм цужай- 
раларининг мунтазам янгиланиши учун зарур булади-
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ган энергия манбаи хамда курилиш материалига, одам- 
нинг ёшига, жинсига, иш табиатига, яшаш жойининг 
ицлим шароитларига бсжлиц булади.

Одам суткада цанча энергия сарфласа, овкат билан 
шунча энергия олиши керак. Агар у одам жуда туйиб 
овцат ейдиган булса семириб кетади ва хунук окнбат- 
лар келиб чицади: кандли диабет, атеросклероз, жигар 
функциясининг бузилиши шулар жумласидан. Тугри, 
бизпинг давримизда хаётнинг асосий мазмуни овкагла- 
нишдир, деб уйлайдиган кишпларни топиш цийин. Би­
рок жуда куп овцат ейдиган, ёгли таомларни хуш кура- 
диган одамлар хам бор. Хозирги пайтда куп овкат ейиш 
оцибатида жуда куп одамлар семириб кетган. 18 ёшдан 
80 ёшгача булган одамлар уртасида уларнинг 50%ннинг 
тана вазни ортик, шулардан ярмида семириб кетиш 
касаллик хисобланади. Тугри, семириб кетмай деб, оч 
юриш, мунтазам туйиб овцат емаслнк хам яхши эмас. 
Бу хам хавфли. Организмга барча озик-овкат моддала- 
ри: оцсиллар, ёглар, углеводлар, витамиплар ва мине­
рал тузлар керак булади. Биз оцсилларсиз яшай ол- 
маймиз, чунки улар хужайраларнинг структур асосини 
ташкил этади, ферментлар, гормонлар, нуклеопротеид- 
лар, фибринлар ва бошца з^аётий зарур моддалар тар- 
кибига киради. Бироц оцсиллар организмга меъёрида 
тушиши керак, акс холда фойда ;урнига зиён цнлади. 
Агар гуштни куп еб юриладиган булса, у цанчалик ким- 
матли булмасин, организмга зарар келтиради. Гушт тар- 
кибида буладиган биоген аминлар цон томирлар тонуси- 
ни кучайтиради ва бу билан цон босимини оширади, 
нуклеин кислоталар ва пурин асослари подаграга сабаб 
булади. Таркибида бошца цимматли оцсиллар буладиган 
творог цаддан зиёд ейиладиган булса, буйракда тош 
пайдо булиши мумкин.

Шунинг учун таркибида оксил, витаминлар булади­
ган овцат рациони турли-туман булиши, сут, творог, ба- 
лиц ёки гушт, шунингдек минерал тузлар тутадиган 
сабзавотлар, мевалар, ёрлар, усимлик мойлари булиши 
керак (усимлик мойида туйинмаган ёр кислоталар бу­
лади), ^атто сабзавот ва меваларнинг хеч цандай фой- 
дали моддалари булмайдиган клетчатка меъда шираси- 
нинг ишланиб чикишига, ичак перистальтикасининг зу- 
райишига ёрдам беради, у ичак фаолиятини бошкариб, 
организмдан ортицча холестеринни чикариб ташлайди. 
Хазм органлари касаллнклари билан огримаётган одам­
лар цуйидаги махсулотларни цушиб ейишлари мумкин: 
шунда усимлик оксиллари кам буладиган нон ёки бут-
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ца, сут, творог, гушт ёки балиц оцеиллари билан тул- 
дирилади (уларда урнини алмаштириб булмайдиган 
аминокислоталар булади). Оцсил тула хазм булиши 
учун цайси овкатни нима билан цушиб ейишни билиш 
керак. Масалан, гречиха бутцасини сут билан, нонни сут 
билан ёки цатик билан, хамир овцатларни (семиришга 
мойил булмаган одамлар учун) творог, гушт ёки балиц 
билан ейиш фойдали.

Баъзи одамлар болаликдан айрим махсулот ва ов- 
катларни емай, нотугри циладилар. Масалан, биров сут 
ичмаса, бошцаси балик емайди, яна бошцаси мевани 
хуш курмайди ва хоказо. Бу билан улар организмни 
зарур озик; моддалардан муттасил махрум цилиб юра- 
дилар.

Овцатланиш тартиби соглицни сацлашда катта аха- 
миятга эга. Она чацалоцца орадан доим бир вацт утка- 
зиб кукрак тутганида уни режимга ургатади. Чацалокда 
вацтга нисбатан рефлекс пайдо булади, яъни маълум 
вацтда .\азм ширалари ишланиб чицади ва организм 
овцатни яхши сингдиради. Афсуски, бола катта булган- 
дан кейин купчилик ота-оналар овцатланиш режимига 
риоя цилмай цуядилар. Болалар нима булса шуни па- 
ла-партиш еб юрадилар. Кучада, транспортда, магазин- 
ларда бирор нарсани еб, чайнаётган болаларни учратиш 
мумкин. Бири нон, бири олма ейди, яна бошцасининг 
цулига онаси пештахта олдида пирожний ёки шоколад 
туткизади.

Агар болага жуда ёшлигидан кир цул билан, баъзан 
кулкопни хам ечмай йул-йулакай, кучада тугри келган 
нарсани ейишга рухсат берилар экан, овцатланиш ма- 
данияти хацида нима хам дейиш мумкин. Одатда бо­
лага ол, е деб кистайверишади, семирсин, шунда сор 
булади, дейишади. Семиз болаларда моддалар алмаши- 
нуви бузилгап, организми чидамсиз булади. Бундай 
болалар тез-тез касал булиб турадилар, уртоклари 
уларни мазах цилиб куладилар.

И. П. Павлов умрининг куп йилларини хазм цилиш 
органлари физиологиясини урганишга бахш этди. У  
«Агар овкат иштаха билан, вактида ейилмаса, пул-йу- 
лакай, курук4 нарсалар еб юриладиган булса, у фойда 
цллмайдн», деган хулосага келгандп.

Кулига бпр-икки махал тунпб ОЕкатланиш семириб 
кетишга сабаб булади. Гап шупдаки, анча вактгача 
овкатланмай юрганда миянинг овкат маркази мунтазам 
кузголнб туради, одам корни очно кетаётгаидек булади, 
натижада у керагидан куп овцат ейди. Ухлаш олдидан

3 —370 33



куп овкат ейдиган одамлар семириб кетади. Овцат хаз- 
ми ва озик моддаларнинг оксидланиши суткалик био- 
ритмга мувофнк; кечаси сусаяди. Шунинг учун ёг тула 
ёнмайдн ва купрок депода тупланади.

Юкорида айтганимиздек, вактим йуц деб бахона ки- 
либ, кунига бир-икки махал овцатланиш хам хазм 
органларига катта зиён килади. Дастлаб режимга риоя 
цилмаслнк окибатида хазм органлари фаолияти бузи- 
лади, кейпн эса гастрит, меъда ва ун икки бармок ичак 
ярасн, колит каби сурункали касалликлар ривожла- 
над;;.

Дастурхонни чиройли цилиб безатмаслик, таомкниг 
куриниши арзимас нарса эмас экан. Дид билан беза- 
тилгап дастурхоп, чиройли цилиб сузилган овкатни 
курганда факат куз цувнаб колмайди, балки бунда меъ­
да шираси ажрала бошлайди, барча хазм системаси 
овцатланишга «тайёр» туради. Озгина сигнал берилиши 
билан, оризга биринчи лукма олингандаёц хазм орган­
лари ишга киришиб кетади, шу туфайли оксиллар, éF- 
лар ва углеводлар яхши хазм булади. Шунинг учун ов­
катни ликопчаларга сузганда уни петрушка, укроп, 
сельдр каби ошкуклар билан безанг. Ширинликларни 
янги узилган ёки консерваланган мевалар, лимон 
билан безатнлса чиройли курипадн. Овкат жуда нссиц 
ва жуда совук; хам булмаслиги керак (иссиц овцатлар 
купи билан 50—60 даража булиши, c o b v f i i  10 даража- 
дач кам булмаслиги керак).

Овкатлакишда изчиллик зарур буладн. Бу анъанапн 
бузмаслик керак. Тушликда аввалига яхшиси сабзавот 
закуска еган яхши. Сабзавотлар, айникса хоми (кукат, 
помидор, бодринг, карам) меъда шираси ажралишинн 
кучайтирадп, шунннг учун у хазм органларипи анча 
каттиц нарсаларпи — гушт, балик ёки картошка, бутца, 
макаронни хазм кнлишга гуё тапёрлайди. Суюк овцат- 
лар (гушт ёки товук гушти солинган цайнатма шурва, 
карам шурва) хазм шпраларинп купантиради, шунинг 
учун аввал суюк овкат ичилади. Одатда овцатдан сунг 
шириилик ейнлади, бунда одам таомдан янада лаззат 
олади.

Овкатланастгапда хар цандай ишни й ипш тф иб ку- 
йинг, айникса кунгилсиз вокеаларнн эсламанг. Овкат 
пайтида хеч нарса уциманг, акс холда таом яхши хазм 
булмайди, бунинг устига бу дастурхон атрофидагиларни 
бехурмат кнлиш хнсобланади. Овцатни шошмасдан ях- 
шилаб чайнаб ейиш керак. Яхши майдалаиган овцат 
меъдага тушиб, хазм шираларига яхши аралашади, де-
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ыак яхши сингади. Баъзилар бу тавсияларни бажариш 
кийин, бунга куп вакт керак дейишади. Сиз бир синаб 
курииг: буига куп вакт кетмайди. Колбасани цалип ки- 
либ эмас, юпкароц цилиб кесинг, овцатни товага 
эмас, хамманинг олдига уни тарелкага соляб куйинг, 
дастурхопга зарур нарсаларнинг хаммасини цуйиб к$- 
йинг, шунда хали вилка, ха л и цошиц, хали пичоцни 
олиб келгаыи туравермайсиз. Дастурхонни дид билан 
безатадиган, маълум вацтда хотиржам овцатланадиган 
одам бунга куп вацт сарфламайди, мухими сорлирини 
сацлаган булади.

С С С Р  Медицина фанлари академияси овцатланиш 
институти организмнинг озиц моддаларга ва энергияга 
булган физиологик эхтиёжи х,ажмини ишлаб чиццан. 
Ана шу тавсияларга мувофиц катта ёшли ишлайдиган 
одам рационининг калориялилиги улар мехнатининг 
огир-енгиллигига караб белгиланади.

Катта ёшли ахоли калорияга булган эхтиёжига ца- 
раб шартли равишда бешта группага булинган.

Ерларнинг калорияси оксил ва углеводларни бирга 
олгандаги калориядан икки баравардан куп. Ёглар маъ­
лум шароитларда туцималар тузилишпда пластик ма­
териал сифатида хизмат килиши муу.кин, улар углевод- 
лар билан узаро узгаришга учрайди. Хайвон ёглари ва 
усимлик мойлари булади. Улар таркнбига эса ёрда эрий- 
дигаи витамннлар (А, О, Е, К), стериилар хамда ту- 
пинмаган ёр кнслоталар киради.

Сут ёгларипинг ахамияти катта. С С С Р  да ёглилиги 
2 дап 6 %  гача булган сут сотилади (купинча 2,5 ва 
3,2%  ли булади). Сут ёрларида асосан туйинган ёр 
кислоталар булади, Фосфолипидлар асосан лецитин си­
фатида булади. Сут ёги бошка ёгларга нисбатан яхши 
хазм булади.

Углеводлар организмнинг энергия балансида катта 
роль уйнайди, овцат рационининг 60—7 5 %  ини ва кало- 
риясининг 5 5 %  ини ташкил этади. Бошокли донлар 
углеводларнинг асосий манбаидир. Уларда 60—70 %  
углевод булади ва суткалик рационнииг яр.мидан куп 
эпергиясими таъминлайди.

Кандда е э  цандли махсулотларда — асал, конфет, 
шоколад, мураббода углевод куп. Углеводлар тана ваз- 
нинипг 1 %  ини ташкил этади, уларнинг ярми жигарда 
ва мускулларда, гликоген эса барча хужайра ва туци- 
маларда мавжуд.

Одам овцатида углевод етишмаса, жисмоний ва ац- 
лий мехнат цобилияти пасаяди, цонда чала оксидлан-
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ган моддалар (кетон таначалари, креатин) тупланади. 
Ортицча углевод ёгга айланади. Хар бир ортицча 100 г 
углевод 30 г ёр булади. Шу нарса исботланганки, одам- 
иинг семириб кетишида ёглар эмас, балки кам харакат 
цилиб, ортикча утлеводли овцатлар, асосан унинг осон 
хазм буладиган хнллари (канд, кондитер махсулотла- 
рини) еб юриш ахамилтга эга булади. Булардан таш- 
кари, ортикча углевод организмда холестеринни купай- 
тиради, фойдали ичак микрофлорасининг хазм килиш, 
химоя ва синтетик функциясини сусайтиради.

Биз рафинад сифатида истеъмол киладиган шакар 
камиш ва лавлагидан олинадиган цанд, шакар (уларни 
хи.миклар сахароза дейишади) углеводлар цаторига ки- 
ради.

Ун, сабзавотлар ва картошкадаги цанд крахмалдаги 
кандга Караганда тез хазм булиши билан фарц цилади. 
Хазм йули ферментлари таъсирида сахароза тезда глю­
коза ва фруктозага парчаланади ва цонга тушади.

Организм энергия сарфининг ярмидан купини глю­
коза коплайди. У  аввало миянинг нормал фаолияти 
учун керак булади, мия глюкозани бошца органларга 
цараганда бнр неча баробар куп талаб этади. Бош цат- 
тиц огриганда, ацлий мехнат килиб чарчаганда бир пиё- 
ла иссиц ширин чой яхши «дори» булади.

Жисмоний, ацлий ва эмоционал зурикишда, органи- 
змнинг энергияга булган эхтиёжи кескнн ортган махал- 
да организм уз запасидаги глюкозани ишлатиши мум- 
кин. Гап шундаки, истеъмол цилннган хамма канд 
энергия эхтиёжларига сарф булмайдн, балки унинг бир 
кисми глюкоза сифатида цонда доим булади ва норма- 
да 100 мл конда 18—20 мг цанд булади. Организмга 
тушадиган ортицча цанд эса меъда ости бези гормони — 
инсулиннинг актив катнашувида резерв полисахарид — 
гликогенга айланади ва жигарда, мускулларда тупла­
нади.

К,онда цанд мицдори камайиши билан цон томирлар 
деворидаги нерв хосилалари— хеморецепторлар бу х;ац- 
да мияга хабар беради, мия эса шу захоти гликогеннинг 
актив парчаланиши кераклиги хацида буйруц цилади. 
Бундан ташкари, адреналин хам углевод резервларини 
тезда сафарбар этади, у буйрак усти безларининг мия 
моддасида ишланиб чпкади. Натижада конга цушимча 
глюкоза келнб тушади ва жадал ишлаётган органлар 
яхши озикланади.

К,анд «цуруц» калория ташувчи булса цам (унда
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цандай янгилик кашф килиш мумкин? Маълум булиши- 
ча, тозаланмаган сарик. цанд одамга ок. рафинадга Ка­
раганда фойдалироц экан. Мамлакатнмиздаги купгина 
институт олимлари хам шу фикрга келдилар. Гап шун- 
даки, сарик цандда шакар камиш ва лавлаги таркибн- 
дагн бнологпк моддалар сакланиб колар экан. Лабора- 
торпяда хайвоплар устида утказнлган жуда куп тажри- 
балар сарнц канд умрнн узантирпшппп, зурриётга яхши 
таъснр кплпшппп курсатди. Сарик капд одам организ- 
минпиг тнш карне'гига, дпабстга каршплпгнпп оширади, 
атеросклероз ривожланишипи секинлаштмради.

Асал жуда кадим замонлардаёк озпк ва даво воси- 
таси спфатида цулланган. Асалнииг бсбахо хусусиятла- 
рн хакида кадимги юнон философп ва математиги П и­
фагор, буюк мутафаккир Аристотель, машхур врач 
Гиппократ, табобат бобокалони Ибн Сино ва бошкалар 
ёзиб колдирганлар. Асал жуда енгмл хазм булади, одам 
организми учуй асосий энергетик хом ашё хнсобланади, 
100 грамм асал 335 калория беради.

Калориялилик нуктаи назаридан асал юкори кало- 
рияли махсулот булмиш шоколад, какао, ёнгоц, цанд 
билан рацобат цила олади. Асал даво воситаси сифати- 
да организм царшилигини оширади, овцат хазмини ях- 
шилайди, меъда, ун икки бармоц ичак яраси касаллик- 
ларида шифо булади.

Юрак-томир касалликлари бор одамлар бир-икки ой 
мобайнида суткасига 50— 100 граммдан асал еб турса- 
лар, ахволлари анча яхшиланади, гемоглобин проценти 
ортади. Асал таркибидаги глюкоза тож томирларнинг 
кенгайишига, юракда цон айланишининг яхшиланишига 
ёрдам беради. Асал нерв системасининг функционал бу- 
зилишларида, шамоллаганда даво була олади. Асал- 
пинг неча хил касалликка шифо эканини санаб чициш 
цийин, лекин бу ерда уйкусизлик дардини эслаб утиш 
керак. Уйцусизликдан кийналаётгап одам кечцурун ух- 
лашдан бир соат олдин бир пиёла асал чой ичса, мири- 
киб ухлайдн.

Витаминлар. Озиц-овцат рационнда витаминларнинг 
булиши жуда зарур. Витаминлар табиатига кура хилма- 
хил булган химиявий бирикмалар булиб, фсрментлар, 
гормонлар ва бошца моддаларнинг курилнши учуй ор- 
ганнзмга куп мицдорда керак булади. Витаминлар 
организмда содир буладиган биохимик процессларда 
катализатор вазифасини утайди, шундай килнб нормал 
>.аёт фаолилтини таъминлайди.

Витаминлар организмда етишмаса ёки ортикча бул-
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са, бирор ферментлар системаси фаолияти ва моддалар 
алмашинуви бузилади. Организмда витамин танцис 
булганда цинга, бери-бери, пеллагра, рахит ва бошца 
касалликлар юзага келади. Витаминлар организмга ов- 
цат билан тушади. Саноатимиз ишлаб чикараётган ви- 
таминларни фацат врач рухсати билан ичиш керак. Де- 
ярли барча махсулотларда витамин булади. Улар мева- 
сабзавотларда, ачиткида, усимлик мойида, тухумда, 
сут-катик; махсулотларида куп.

Витаминлар сувда эрийдиган ва ёгда эрийдиган тур- 
ларга булинади. Сувда эрийдиган турларига цуйидаги- 
лар киради.

В и т а м и н  С (аскорбат кислота) жуда кенг микёс- 
да ишлатилади. У организмда углеводлар, оксиллар, 
сглар бошкарилишига сезиларли даражада таъсир эта- 
ди, бинобарин бу моддалар алмашинуви купгина ка- 
салликларда бузилади. Витамин С организмни шамол- 
лаш касалликларига чидамини оширади, одамнинг 
мехнат цобилиятини тутиб туради. Масалан, сувда кай- 
натиб пиширилган 300 грамм картошкада витамин С 
нинг деярли суткалик нормаси булади. Агар картошка- 
яи арчиб сувда цайнатсангиз, пусти билан цайнатилган- 
га Караганда уч баробар куп витамин С йуколади. 
Шундай булмаслигн учун сабзанотларпи озрок туз ку- 
шилган кайнаб турган сувга солиш керак, чунки туз 
зриган кислород микдорини камайтиради, бу эса вита- 
минларнинг оксидланишига йул куймайди. Шунинг учун 
сабзавотларнп козой копкошни ёпиб куйиб кайнатиш 
лознм. Сабзавотларнп канча кайиатишпн билиш керак. 
Янги карам, сабзини 20—30 минут, шовил, исмалокни
10 минут, картошками 30 минут кайнатиш зарур (улар 
цозонга навбати билан солинади).

Сабзавотлн овкатларнн яхшиси бевосита сйишдан 
олдин пишириш керак. Улар иссик холида узок, саклан- 
са, анча-мунча витаминлари парчаланиб кетади. Шурва 
пишгандан кейин орадан уч соат утгач картошкадаги 
витамин С нинг факат 60—40 проценти цолади, олти 
соатдан супг эса факат номига колади. Сабзавотлн ов- 
катни кайта нситганда витаминлар яна хам парчаланиб 
кетади. Овкат пишириш коидасига а мал килгапдагнна 
\:ндаги витаминлар сакланиб, согликка фойдали булади. 
Шуни унутмаслик кераккн, арчилган сабзавот (айникса 
тугралган булса) витаминлари, минерал тузлари сувда 
ва хавода анча камайиб кетади.

Шамоллаш касалликларига ва гиповитаминозга кар- 
ши курашда шакар аралаштирилган кора смородина,
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наъматак кайнатмаси, шунипгдек янги музлатилган ва 
консерваланган сабзавот-мевалар цул келади. Пиёз ва 
саримсоц витаминларга ва узига хос учувчи моддалар- 
га бой булади. Бахорда кукатлар— салат, петрушка, 
редиска кабиларни янги чиккан пайтиданок овцатга иш- 
латиш жуда фойдали.

Пиёз — минг дардга даво деган ran бор, бу мацол 
^озирги кунгача уз а^амиятини йуцотгани йуц. К^дим 
замонлардаёц фурункулни, кадоцни, терининг совук; ур- 
ган жойларини пиёз билан даволашган. Пиёздан янги 
тайёрланган бутцадан шамоллаш касалликларида инга­
ляция цилишда фойдаланишган. Пиёз бутцасидан сувда 
настойка тайёрлаб, сочни устириш учун бошга суртиш- 
ган. Пиёзнинг шакар кушиб цайнатилгани ёки хомлиги- 
ча асалга цушилганидан йуталга цуллашган. Ундан 
гижжа хайдашда фойдаланишган, припаркаси билан 
куз касалликларини даволашган. Пиёзни майдалаб, 
эзиб, огриётган бугимларга цуйишган, шамоллаб кол- 
ганда эса кукрак сохасига, оёк тагига чаплашган. Хаво- 
ни зарарсизлантириш ва пашшани йуцотиш учун хона- 
ларга пиёз богламини осиб цуйишган.

Пиёз таркибида азот моддалари, канд, клетчатка, 
органик кислоталар, витаминлар Вь Вг, Р ва С лар бу­
лади. Пиёз минерал моддалар — кальций, фосфор, ка­
лий, темир ва з̂ аёт учун зарур булган бошца микроэле- 
ментларга бой. Упда эфир мойи булгани сабабли мазаси 
ва хиди уткир. Таркибидаги фитонцидларнинг бактери­
цид хусусияти бор, улар касаллик цузговчи микроблар- 
ни улдиради, ичак микрофлорасини нормага келтиради. 
Янгн узилган пиёз иштаха очади, х,азм ширалари ажра- 
лишини кучайтиради, овцатни яхши хазм килади.

Бироц хом пиёзни уткир меъда-ичак, жигар, буйрак 
касалликлари бор беморлар емаганлари маъцул. Пар- 
хез овкатда таом мазасини яхшилаш учун махсус пи- 
ширгандан кейин фойдаланса булади: уни аввал сувга 
солиб куйилади, кейин туграб цовурилади ёки ковур- 
масдан овкат пишишига 5—10 минут цолганда овкатга 
солинади.

Эрта бахорда айникса кук пиёзда калий, кальций, 
фосфор, витамин С, каротин куп булади.

В и т а м и н  Bi (тиамин) углеводлар алмашинувида 
катта ахамиятга эга: углерод канчалик куп ейилса, тиа­
мин хам шунчалик куп талаб этилади. Организмда 
витамин Bi б^лмаса, полиневрит касаллиги ривожлана- 
ди. Тиамин организмга овкат билан тушади. Витамин 
В] га булган суткалик эхтиёж катталар учун 1,4—2,4 мг
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ни, болалар учун 0,5—2,0 мг ни ташкил этади. Витамин 
В) етишмаслиги ичак перистальтикасини сусайтиради, 
кабзият пайдо цилади, мушаклар цувватдан кетади, 
жис.моний ва ацлий мехнат цобилиятини пасайтиради. 
Тиамин организмда булмаса ёки сезиларлн даражада 
етишмаса, одам нерв системасининг огир касаллиги — 
бери-бери деган дардга мубтало булади. Тиамин овцат 
билан организмга етарлича тушиб турган тацдирда хам 
сурункали алкоголизмда, цандли диабетда, меъда-ичак 
йули касалликлари бор одамларда у етишмайди. Баъзи 
дори препаратлари (масалан, антибиотиклар) тиамин- 
нинг организмдаги активлигини сусайтиради.

Витамин В 1 купгина озиц-овцат махсулотлари тар- 
кибида булади. У  айницса ачитцида, цуруц пиво ачитци- 
сида (100 г махсулотда 5 мг), нон квасида куп. Бу 
витаминга бошоцли ва дуккакли усимликлар, соя, гре­
чиха ва арпа ёрмаси, жухори хамда ^айвонларнинг 
баъзи махсулотлари (жигар, буйрак, юрак) бой.

Ма^сулотлар пиширнлаётганда, айницса у нордон 
му.^итда ишланаётган булса тиамин куп парчаланиб 
кетмайди. Махсулотни цайнатишда таркибидаги тиамин- 
нинг бир цисми шурвага ч щ и б  кетади. Махсулотни цо- 
вуриш ундаги тиамин мицдорига куп таъсир цилмайди. 
Куруц ма^сулотларни саклаб куйганда хам таркибида­
ги тиамин камаймайди.

Р и б о ф л а в и н  (витамин В2) усиш жараёнида кат- 
нашади. У  оцсиллар, ёглар, углеводлар алмашинувида 
иштирок этади, марказий нерв системасига бошцарувчи 
таъсир курсатади, куз мугуз пардаси, гавцари ва тур 
пардасида моддалар алмашинуви жараёнига таъсир 
этади, кузни равшан цилади, бола организмининг усиши 
ва ривожланишига таъсир этади. Рибофлавин организм­
га овцат билан тушади. Унинг суткалик эхтиёжи катта- 
лар учун 1,9—3,0 мг, болалар учун 1,0—3,0 мг ни таш­
кил этади. Организмда рибофлавин етишмаганда лаб 
цурийди, буйламасига ёрилади ва чандикланади, лаб 
бурчаклари бичилади, соч тукилади.

Витамин В2 нинг асосий манбаи хайвон махсулотла­
ри— тухум, сир, сут, гушт, шунингдек бошоцли ва дук­
какли усимликлар — ерёнгок, соя, ясмик, кук нухат хи- 
собланади, ряженка, айрон, мацони тайёрлашда сутни 
ивитиш, ачитиш рибофлавппни бирмунча купайтиради, 
чунки сут-цатиц бактериялари уни синтезлаш кобилия- 
тига эга. Нок, шафтоли, помидор, сабзи, лавлаги, гулка- 
рам, исмалок хам рибофлавинга бой.

Рибофлавин ультрабинафша нурларга жуда сезгир,
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шунинг учун витамин прспаратлари (порошок, таблет­
ка) ва бунга бой озиц-овкат махсулотларини цоропри- 
рок жойда сацлаш керак. Махсулотдан овцат пишириш- 
да витамин В2 куп парчалаыиб кетмайди; махсулотларни 
цуритганда ва стериллаганда, гуштни, кук сабзавотлар- 
чи, картошкани кайнатганда бу витамин купи билан 
2 0 %  га камаяди.

В и т а м и н  Р цон томирларни мустахкамлайди, 
томир деворларини янада эластик ва пишик цилади, 
яъни юрак-томир касалликларида ва стресс холатлари- 
да нчки цон цуйилиши хавфига йул цуймайди. Витамин 
Р га булган суткалик норма 35—50 мг, у атиги 100 
грамм олмада булади.

Витамин Р ва С пинг бирга таъсири мехнат цоби- 
лиятини оширади, чарчоцни ёзади, куп касалликларни 
еигиллаштиради. Илгари узок вацтларгача олмани фа- 
кат дастурхон безаги деб хисоблашган булса, энди у 
даволаш-профилактика жихатидан бутун дунёга маш- 
хур булиб кетди. Англияда шундай мацол бор, хар куни 
биттадан олма есанг, сенга докторнинг хожати йуц. Х,а, 
бу ran бежиз айтилмаган. Олма гипертония касаллиги- 
ни, юрак, буйрак, баъзи меъда-ичак касалликларини ва 
бошцаларни даволашга ёрдам беради. Чунки унинг тар- 
кибида витамин Р ва С куп.

Маълумки, витамин Р ва С цитрусл^ меваларда, 
бошца хул меваларда куп. Бироц олманинг афзаллиги 
шундаки, уни анча кенг зоналарда етиштириш мумкин. 
Олма яна бир хусусияти билан ажралиб туради, унинг 
таркибидаги цанд, темир ва пектинлар комплексини 
табиатнинг узи мувозанатлаштириб цуйган. С С С Р  Ме­
дицина фанлари академиясининг овцатланиш институти 
хар цандай навли олманинг бир кунлик нормасини тав- 
сия цилади: бу — 105—130 грамм. Урта минтацада ва 
шимолий-шарцда бу норма организмни витамин С, Р 
билан етарлича таъминлайди. Жанубий районларда эса 
суткада 300 грамм олма ейиш талаб этилади. Мамлакат 
буйича олма ейиш нормаси суткада 200 грамм.

В и т а м и н  Н (биотин, юнонча >̂ аёт демакдир) та- 
биатда кенг тарцалган, у деярли барча микроорганизм- 
лардан, усимликлардан, хайвон махсулотларидан топил- 
ган. Бу витамин биологик жихатдан жуда актив ва 
таъсир доираси кенг. Биотин углеводлар ва ёилар, жум- 
ладан холестерин алмашинувининг калити хисобланади; 
у шунингдек турли аминокислоталар, оксиллар алмаши- 
нувида хам иштирок этади.

Организмда биотиннинг етишмаслиги аввало терига
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таъсир этади. Тери цурийди, шуралайди, цизриш булиб 
цолади — дерматит ривожланади, бунда баъзан соч ту- 
килади. Организмда биотин узок, вацтгача етишман юр- 
ганда одамнинг дармони цурийди, бушашади, уйкучан 
булиб цолади, мускуллар оррийди, тилнинг там билиш 
сурричлари атрофияга учраши мумкин.

Биотин хайвон ва усимлик махсулотларида булади, 
У  организмга тушганда бунга эхтиёж цондирилади. 
Усимлик махсулотларида (сабзавотларда, меваларда) 
биотин эркин холатда, хайвонларда эса оксил билан 
борланган булади, овцат билан богланган шаклда ор­
ганизмга тушадиган биотин ичакда озод булади ва кон­
га сурилади. Биотин ичакда буладиган фойдали микро- 
организмларни синтезлайди. Витамин Н га булган 
суткалик эхтиёж 150—200 микрограмм (мкг), хомиладор 
аёллар учун 250—300 микрограмм.

Хом тухум оцсилида биотин антагонисти— авидин 
булади, у витаминни махкам борлаб, уни биологик ак- 
тивликдан махрум этади. Шунинг учун овцатга хом ту- 
хумни мунтазам ишлатиш организмда биотин етишмас- 
лигига сабаб булиши мумкин.

В и т а м и н  U ни ярага царши таъсир курсатадиган 
витаминсимон бирикма деб аташ раем булган. У  меъда 
функдиясини нормаллаштиради, меъда-ичак шиллш^ 
пардасига яхши таъсир этади, хужайраларнинг асли 
холига келишини тезлаштиради. Бу витаминдан меъда 
ва ун икки бармоц ичак яраси бор беморлар, сурункали 
гастритдан азоб тортаётганлар комплекс даволаниш 
мацеадида цулланишлари бежиз эмас.

Аммо витамин U нинг организмдаги вазифаси бу би­
лан тугамайди. У  атеросклерозга царши курашади, би- 
нобарин углеводлар, ёглар, жумладан жигарда ¿ f туп- 
ланишига тусцинлик циладиган липотроп моддалар 
алмашинувига яхши таъсир килади. Шунингдек у гис- 
таминнинг биологик активлигини йуцотади (гистамин 
яра процессида, аллергик реакдияларда цатнашади).

Оц карамда витамин и хаммадан куп булади. Бош- 
ца сабзавотлар— лавлаги, помидор, сабзи бу жихатдан 
оц карамдан кейинги уринда туради.

Витамин U циздиришга чидамайди. Сабзавотлар 
цайнатилганда 10 мипутдан сунг таркибидаги внтамин- 
нинг 3—4 %  и, 30 минутдан сунг 11 — 1 3 %  и, бнр соатдан 
кейин эса 61—6 5% и парчаланиб кетади. Шунинг учун 
сабзавотни цайнатиш ярамайди. Янги музлатилган, шу­
нингдек консерваланган сабзавотларда, масалан, ачи- 
тилган карамда витамин U узоц сацланади.
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Куйидагилар ёгда эрийдиган витаминлар цаторига 
киради:

В и т а м и н  А организмнинг юцумли ва шамоллаш 
касалликларига царши чидамипи оширади. Одамга бир 
суткада керак буладиган витамин А мицдори, масалан 
200 грамм жигар ёки сабзнда, туршак ёки исмалокда 
булади. Сутда, сариёрда, маргарипнинг махсус сортла- 
рида витамин А куп булади.

Сабзининг согликка фойдаси куп, бу цадимдан маъ- 
лум: сабзи сувини терини парвариш цилишда ишлати- 
шади, сабзи куз кувватини оширади.

Витамин А баъзи касб ходимларига— локомотив 
машинистлари, шофёрлар, учувчиларга айницса купроц 
зарур, чунки бу ишларда куз уткиР булиши керак. Бар- 
гакда витамин А куп булади. Баргакда каротин жуда 
куп, каротин организмда витамин А га айланади. Каро­
тин шунингдек, му^им ички секреция безлари —буйрак 
усти безларининг нормал хаёт фаолияти учун жуда за- 
рурдир.

В и т а м и н  О (кальциферол) организмда кальций 
ва фосфор алмашинувини бошцарадиган цондош химия- 
вий бирикмалар группасига киради. Суяк скелетининг 
усиш ва шаклланиш процесси фосфор-кальций алмаши- 
нувига жуда яциндан алоцадор булади. Организмда ви­
тамин О етишмаганда суяк туцимасининг минераллашиш 
механизми бузилади, унинг цосил булиш ва тикланиш 
процесси тухтайди. Суяк туцимаси сийраклашиб, мурт, 
юмшок; булиб цолади, натижада кукрак цафаси, умурт- 
ца поронаси, оёц суяклари шакли узгаради, тишлар бу­
зилади.

Витамин О етишмаслиги айницса бола организмига 
омон таъсир этади. Ахир бола тез усади, бинобарин, 
организми туцималарнинг цурилиши учун зарур булган 
моддаларга, жумладан кальций ва фосфорга катта эх- 
тнёж сезади. Болаларда витамин О етишмовчилиги ра- 
хитга олиб келади.

Озиц-овцат ма^сулотлари организмнинг бу витамин- 
га булган э^тиёжини цисман цондира олади, холос. Бу 
э.^тиёж асосан цуёш ультрабинафша нурлари таъсири- 
да тери ^ужайраларида витамин Э  хосил булиши .хисо- 
бига цондирилади, бундай усулда хрсил булган витамин 
овцат билан тушганига цараганда биологик жихатдан 
жуда актив булади. Витамин О га булган суткалик эх- 
тиёж: 1 дан 3 ёшгача булган болалар учун 400 ХБ  
(ХБ — халцаро бирлик, у 0,025 микрограмм (мкг) га 
тенг); катта болалар, усмирлар, катта ёшли кишилар
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учун — 100 ХБ; ^омиладор аёллар, эмизикли оналар 
учун—500 ХБ. К,ишда цуёш кам куримадн, шунннг 
учун иложи борича тоза хавода купроц булинг.

В и т а м и н  К цон ивишида цатнашади. У жигарда 
протромбин ва к,он ивишининг бошца бир к,атор омил- 
;;ари хосмл булишини рагбатлантиради. К,онда протром­
бин мицдорининг камайиб кетиши унинг ивиши пасай- 
ганини курсатади, бу организмда витамин К етишмаёт- 
ганини билднрадиган аломатлардан биридир. Оцибатда 
кейинчалик майда цон томирлар мурт, цон томирлар 
жуда утказувчан булиб цолади, турли тукима ва орган- 
ларда ички цон цуйилиш р}/й беради.

Витамин К нинг етишмаслиги гистамин, серотонин, 
ацетилхолин, яъни медиаторлар алмашинувига ёмон 
таъсир этади, улар нерв импульсларининг химиявий ут- 
казувчиларига хнзмат цилади. Натижада скелет мус- 
куллари, ички органлар силлиц мускулатурасининг 
функционал активлиги бузилади.

Витамин К ни й>тон ичакда жоилашган бактериялар 
етказиб беради, улар бу витаминнинг бир цисмини син­
тез цилади, суткалик норманинг бошка цисми эса орга- 
низмга овцат билан тушади. Катта ёшли соглом одам 
организмига анча вацтгача тушмаганда хам одатда бу 
витамин стишмовчилиги булмайди. Чацалоцларда эса 
бунинг акси кузатилади. Чацалок тугилгандан кейин 
дастлабки хафталарда унинг ичагида витамин К ни син- 
тез-;айдиган бактериялар хали булмайди. Шунинг учун 
эмизикли она шу пайтларда витамин К нинг суткалик 
нормасини ошириши керак.

Антибиотпклар, шунингдек сульфаниламид препарат- 
лар витамин К ни синтезлайдиган микроблар хаёт фао- 
лиятини сундиради, натижада организмда бу витамин 
танцис булиб колади. Бу дорилардан факат врач тавсия 
цилганда фойдаланинг. Витамин К га булган суткалик 
эхтиёж: 1 дан 3 ёшгача булган болалар учун 0,05— 
0,1 мг; 4 дан 10 ёшгача — 0,15 мг; 11 дан 17 ёшгача — 
0,2 мг; катта ёшли одамлар учун 0,3 мг; хомиладор аёл­
лар учун 1—2 мг; эмизикли оналар учун—3—3,5 мг 
(туццандан кейинги 2—4 хафтада); бундан кейинги 
даврда 1—2 мг.

Витамин Е узининг химиявий тузилишига ва орга- 
низмга таъсири жихатидан ухшаш бир неча моддалар- 
ни бирлаштиради. Унп токоферол деб хам аташади. 
Витамин Е организм функциясини тиклашда муцим 
роль уйнайди. У ^омиладорликнинг нормал кечишига 
ва домиланинг ривожланишига ёрдам беради, шуниш-
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учун хам бола тушиши хавфи булганда врач витамин Е  
препаратини буюради. Бу витамин сперма хосил були- 
ши процессида цатнашади. Булардан ташцари, у оксил- 
лар, углеводлар, ёрлар, шунингдек баъзи микроэломент- 
лар (рух, кобальт, кальций ва бошкалар) ал.машинуви- 
да иштирок этади.

Витамин Е мускул фаолиятига таъсир этади, бу 
витамин организмда етишмаса, мускул тукимасида ди­
строфик узгаришлар юзага келади. Витамин Е кишига 
овкат билан етарли микдорда етказиб берилмаса, ор­
ганизм уни уз запасидан сарфлай бошлайдн. Бу сарф 
урнини эса доим тулдириб туриш керак.

Витамин Е га булган суткалик эхтиёж: 1 дан 3 ёш- 
гача булган болалар учун — 7 ХБ (битта халкаро бир- 
лик 1 мг витамин Е га тепг); 4 дан— 10 ёшгача булган 
болалар учун 10 ХБ; 11 дан 13 ёшгача — 10— 12 ХБ; 14 
дан 17 ёшгача — 12—15 ХБ; катта ёшлилар учун— 12— 
15 ХБ; хомиладор аёллар ва эмизикли оналар учун— 
15 ХБ.

Ог-ир жисмонпй мехмат хамда физкультура-спорт би­
лан шугулланадиган кишиларга витамин Е нинг сутка­
лик дозасини бир ярим баробар ошириш тавсия этила- 
ди. Тозаланган усимлик мойида тозаланмаганига 
цараганда витамин Е мицдори куп булади.

Минерал моддалар. Витаминлар цаторида минерал 
тузлар, микроэломеитларнипг хам ахамияти катта. Одам 
организмининг минерал моддаларга булган суткалик эх- 
тиёжи: ош тузи— 5—6 г, калий тузи — 3—5 г, каль­
ций— 0,8—1 г, фосфор— 1,5 г, темир— 15 мг, магний 
0,3—0,5 мг; йод тузи — 0,2 мг.

Ош тузи одамга кон каби зарур. Ота-боболаримиз- 
нинг жуда кадим асрлардан бизгача етиб келган уду- 
мини биз хам эъзозлаймиз, азиз мехмонларнп нон ва 
туз билан кутиб оламиз. Бу ме^мондустлик, дуст билан 
энг цимматли, хаётий мухим нарсани булишиб олишга 
тайёр эканлигимиз рамзидир.

Шур овцатни хуш курадиган одамларга гипертония 
касаллиги хавф солади. Бу гапни овцат ейишдан олдин 
туздонга кул чузадиган, аччиц нарсаларни, тузламалар- 
ни ёцтирадиган одамлар эсда тутишса ёмон булмайди. 
Т\три, с о р л о м  одамнинг туздан бутунлай воз кечишига 
хожат йуц. Ахир унинг организмида уз «иш сохаси» 
бор. Туз булмаса ^ужайралар озик, моддаларни цондан 
с^риб ололмайди ва алмашинув махсулотларини атроф- 
даги хужайралараро му^итга чицара олмайди.

Тузи паст овцат ейишга урганиш цийин эмас. Жахон
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сорлицнн сацлаш ташкилотининг маълумотига кура, .^ар 
кунги овцатга тузни икки баробар ва ундан кам солиш 
цон босими касаллигини анча камайтиради.

Микроэлементлар алмашинув процессларида катали- 
заторлик вазифасини утайди. Улардан мис, кобальт,, 
рух, марганец, йод, 1\юлибден, селен, фтор, стронций,, 
бор, калий, ванадий яхши урганилган. Одам цони тар- 
кибида 24 хил элемент, она сутида 30 хил элемент, жум- 
ладан мис, рух, кобальт, кремний, мишьяк булади. Мик­
роэлементлар баъзи му^им ички секреция безлари —  
калцонсимон без, меъда ости бези, жинсий безлар тар- 
кибига киради. Масалан, рух цалконсимон бездан, ги­
пофиз мояк, тухумдондан, кобальт эса меъда ости бези 
га цалцонсимон бездан топилган. Микроэлементлар оц- 
силлар, ферментлар, гормонлар билан комплекс химия- 
лий бирикма хосил цилган булади.

Микроэлементлар одам организмига у'симлик ва з̂ ай- 
вон махсулотлари, цисман сув билан тушади. Усимлик 
ва ^айвон организмидаги микроэлементлар даражаси 
аввало уларнинг тупрокдаги микдорига боглиц булади. 
Тупроцда микроэлементлар етишмаслиги ёки ортицча 
булиши фацатгина утхур ва гуштдор хайвонлардан таш- 
кари, одам организмида ^ам тегишлича етишмайди ёки 
ортиб кетади. Бу оцибатда таркибига микроэлементлар 
кирадиган биологик актив моддалар синтезини сусайти- 
ради, моддаларнинг оралиц алмашинуви процессини бу- 
зади, касалликка сабаб булади. Бундай касалликлар 
эндемик касаллик деб аталади.

Тупрокда йод кам булса, усимликлар ва ер ости сув- 
лари таркибида хам йод кам булади. Ш у сабабли уша 
райондаги ахолининг овцат рационида хам йод кам бу­
лади, натижада буцоц келиб чикади. Ичимлик сув тар­
кибида фтор етишмаса, тиш кариесга учрайди. Бизнинг 
мамлакатимизда йод танкислигига — огир буцоц касал- 
лигига царши кураш олиб борилади, шу мацсадда тогли 
эндемик районларда ахоли йод цушилган туз ишлатади. 
Фтор етишмайдиган жойларда тиш кариесига царши 
курашиш учун сув планли равишда фторланади.

Минерал моддалардан сутда, айницеа кальций 
(120 м г% ) ва магний (143% мг) куп, улар яхши синга- 
ди, лимон кислота тузлари сифатида булади. Бизга 
кальцийнн асосан сут-катнц махсулотлари етказиб бе- 
ради. Кальций ва фосфор творогда ехши нисбатда бу­
лади.

Фосфорни «тетиклнк элексири» деб аташади. Бу ran 
бежиз айтилмаган. У марказий нерв системасининг нор-
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мал ишлаши учун керак. Балик, нухат, ловия, ясмиц, 
творог, эритилган сир, ёнгоцда фосфор куп. Бахорда 
ана шу махсулотлардан тез-тез еб туришни унутманг. 
Бизнинг организм доимо темирга эхтиёж сезади. Унинг 
бирикмалари купгина махсулотларда, жумладан мева- 
сабзавотларда бор. Баргак бу жихатдан «рекордчи» 
булган цора олхури ва олмага йул бермайди. Баргакда 
фосфор хам куп.

Одам организми склеротик касалликларга царши ку- 
рашда калий ва магнийдан фойдаланади. Хар куни ор- 
ганизмга овцат билан 600 мг магний тушиши керак. 
Бунда бизга баргак ва сули бутцаси ёрдам беради. Акс 
холда магний организмда етишмай цолади. Баргакда 
бошца меваларга цараганда магний 10 баравар куп бу- 
лади. Унда калий ^ам куп. Шунинг учун баргак скле- 
розга царши курашда энг яхши озиц ма.^сулоти хисоб- 
ланади.

Хинд цабилаларидан бири — хунза цабиласи хаётини 
текширган олнмлар одамларнинг нихоятда соглом эка- 
нига эътибор бердилар. Улар камдан-кам касал булар 
эканлар, уларнинг уртача умри 120 йил! Нега шундай? 
Маълум булишича, хунза цабиласи цишин-ёзин туршак 
истеъмол цилар экан. Аникроги, бу ерда баргак, туршак 
улар овцатининг асосий зарурий таркиби экан.

Картошка бизда кенг тарцалган, уни жуда куп ов- 
катларга ишлатамиз. У мазали, химиявий таркиби хам 
бой. У  бизга асосан калий етказиб беради, калий орга­
низмда сув алмашинувини нормага солиб туради. Кар- 
тошканинг бу хусусияти атеросклероз ва гипертония 
касаллигининг олдини олишда жуда мухимдир. Картош­
ка синдик хайдайди, шунинг учун хам буйрак ва юрак 
яасаллиги бор беморлар пархез овцатига цушилади.

Дагал толали озик-овкатлар. Бундай 0зиц-0Екатлар 
хам мухим ахамиятга эга. Масалан, бмр стакан шар- 
батни хеч кандай кийналмасдан бир неча секундда ичнш 
мумкин. Бирок шунча озик, модда тутган иккита олма 
ейиш учун анча куч ва маълум вакт керак булади. Бун- 
дан ташкари, бир стакан шарбат ичиб, туйганингизни 
хис кплмайсиз, иккита олма еганда эса бошца ran.

Озиц толалари одамга туцлик хиссини беради, бироц 
ейнлаётган калория мицдорини купайтирмайди, танани 
семиртирмайдп. Икки хил овкат махсулоти билан тоза- 
ланмаган углеводли (кора нон ва бошца дон махсуло­
ти, мева-сабзавот) ва тозаланган углеводли махсулот 
(ок ундан тайёрланган, канд ва канд махсулотлари тут­
ган пишнрик) билан тажрнба килиб курилганда, иккин-
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чи тур овцат биринчисига цараганда 484 калория куп 
чиццан. Иккинчи группада тажриба цнлинаётганларнпнг 
^аммаси семирган, биринчи группадагилар эса (бир ки- 
шидан ташкари) озишган.

Демак тозаланган юмшоц махсулотларни осонгина, 
тез ейиш мумкин, шу туфайлн одам бундай овкатни куп 
еб цуяди. Тозаланган озиц-овцат махсулотларини еган- 
да организм жуда катта калория олади, цорин туйгани- 
ни эса одам кейинроц сезади, чунки бош миядаги туйи- 
ниш марказига камроц сигнал келади-да, одам беихтиёр 
узига зарар киладиган мицдорда куп овцат ейди.

Овкатланиш режими. Хар бир одамнинг овцатланиш 
табиати унинг купгина индивидуал хусусиятларига: ёши- 
га, мехнат фаолиягига, харакат активлигидаги жисмо- 
ний нагрузкага ва хоказоларга боглпц булади. Бирок, 
хаммамиз баъзи умумий тавсияларнн бажаришимиз ке- 
рак.

Кунига турт махал, орадап 3— 4 соат утказиб овкат­
ланиш организмнинг фнзиологик талабларига мос кела- 
ди. Шунда махсулотлардан организм тула фойдаланади, 
улар енгнл сингиб, хазм булади. Агар одам кунига ати- 
ги бир-икки махал овкатлападиган булса (бунда албат- 
та жуда туйиб овцат ейди), одам семириб кетади. Бунда 
меъда жуда тулиб кетади, деворлари чузилади, ейилган 
овца! массаси яхши аралаша олмайди. Апа шуларнинг 
хаммаси гастрит, меъда яраси, ун нкки бармок ичак 
яраси касалликларига олиб келади. Куннинг биринчи 
ярмида ейилган овцат кечки овцатга нисбатан одамни 
унчалик семиртирмайди. Ш у нарса аникланганки, кало- 
рияси 2000 келадиган овкатни эрталаб соат 7 да ёки кеч- 
цурун соат 5-у 30 минутда бир йула ейиш икки хил 
таъсир килар экан: эрталабкиси одамни оздирар, кеч- 
цурунгиси семиртирар экан. Овкатланиш режимида 
суюк овцатлар (шурва, суюц ош, карам шурва, мош- 
хурда, ширхурда ва хоказо) катта ахамиятга эга. Суюц 
ошни жуда цадимда билганлар. Суюц ош ^ацидаги даст- 
лабки маълумотлар якин Шаркда эрамиздан олдинги 
V I I I —V I I  асрларга тугри келади. Уша пайтларда бу 
овкатни тайёрлаш жуда оддий эди: донни кайнатишар- 
ди, холос. Хитойда 4700 йил муцаддам таомлар з^ацида 
ёзилган биринчи китобда суюк ошларнинг бир неча хили 
баён цнлинган. Улардан бири — каптар тухумидан тай- 
ёрланган суюц ош «кумуш денгиздаги олтин ойлар» деб 
аталган эди.

Суюц ош организмни бацувват цилади. К,адимги 
Юнонистонда Олимпия уйинлари пайтида мусобаца цат-
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нашчилари — атлетлар мусобаца олдидан бацувват бу- 
лиш учун цурбон килинган эчки ва бузоц гушти шур- 
васини ичганлар.

Усимлик ва цайвон мацсулотларидан тайёрланган 
суюц ошнинг озицлик циммати катта, у организмда ок- 
силлар, ёглар, углеводлар, витаминлар ва минерал мод- 
даларнинг ажойиб балансини яратади. Купгина халк- 
ларда суюц ош ичиш сорлицни сацлашнинг энг арзон 
усули хисобланган. Масалан, Японияда хозир цам туц- 
цан аёлга денгпз утидан тайёрланган суюц ош бериша- 
ди. Урта Ер денгизи ва Шнмолий Африка халцлари 
саримсоц солинган суюц ошни касалликлардан асрайди, 
дейишади. Кореяда илон гушти шурваси умрни узайти- 
ради, деб хисоблашади. Англияда пиёз цушилган аччик- 
кина шурва шамоллашга царши яхши воситадир.

Хозирги замон фани хам суюц ошни сорлицни сац- 
лашда жуда фойдали деб хисоблайди. Саримсок ва 
гармдори цушилган товуц шурва тумовни тез йуцотади. 
Хар бир халцнинг севимли шурваси, суюц оши бор: рус- 
ларда шчи, украинларда — карам шурва, кавказликлар- 
да — >̂ арча шурва, хитой ва вьетнамларда — парранда 
шурва ва хоказо. Жанубий денгиз буйларида яшайди- 
ган ахолининг севимли овцати— тошбаца шурвадир. 
Урта Осиё республнкалари халцларининг севимли ов- 
цатларидан мастава, мошхурда, ширцовок, шурвани 
айтиш мумкин. Уларнинг >;ар бири узига хос фойдали.

Сабзавотларни доим еб туриш керак, айницса овцат- 
ланиб булгач, янги хул мева ейиш лозим. Улар орга- 
низмни витаминлар, минерал моддалар, озик-овкат то- 
лалари билан таъмннлайдп. Шунингдек сабзавот-мева- 
лар овцатни яхши хазм килади (айницса йхтон ичакда). 
Иурон ичакнинг баъзи касалликлари— дивертикуллар, 
полиплар, рак ана шу сабзавот-меваларни етарли еб 
турмаслик окибатида келиб чициши мумкин.

Зираворлар— хантал, гармдори, лавр япроги, дол- 
чин, цалампирмунчоц, зира ва бошцаларда озиклик ху- 
сусиятлари булмайди, бирок; хид ва таъм билиш рецеп- 
торларини таъсирлаб, шира ажралишини купайтиради 
ва иштахани очади. Аммо шуни хам айтиш керакки, 
хантал, гармдори кабилар меъда-ичак, ут йуллари ва 
сийдик йули шиллиц пардаларини каттик таъсирлайди. 
Шунинг учун бундай аччиц зираворларни буйрак, жи- 
гар, меъда-ичак касалликлари бор одамлар овцатга 
ишлатмаслнклари лозим. Пархез овцатларга лавр бар- 
ги, укроп, петрушка, кук пиёз, озроц сельдр кушиш 
мумкин.
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Озишни истайдиган одамлар орамизда купчиликни 
ташкил этади. Статистика маълумотларига кура, мех- 
натга цобилиятли ахолининг деярли 24% ининг вазни 
нормадан ортпк. Семириб кетган одамларда буйрак, ут 
пуфаги тошларн, кандли диабет, юракнинг ишемия ка- 
саллиги куп учрайди. Семириб кетгам одамларда опера- 
цпгдан кейин асоратлар куп пайдо булади. Ортикча се- 
мизлик умрга завол булади.

К,уйидаги ракамлар киши дикцатини жалб килади: 
1982 йили киши бошига канд 44,5 кг ташкил этган, де­
мак сунгги уттиз йил мобайнида бу рацам 3,5 баробар- 
дан куп ортган. Семириб кетган одамлар сони тобора 
купайиб боряпти. Бунга асосан юцори калорияли мах- 
сулотларни хаддан ташцари куп ейиш ва кам харакат 
килиш, организмга овкат етказиб берган энергияни кам 
сарфлаш сабаб булмокда.

Семириб кетишга аввало камхаракатлик сабаб бул- 
япти. Мехнатни механизациялаш ва автоматлаштириш, 
метро, автобус, троллейбус хамда транспортнинг бошца 
турлари хаётимизни енгиллаштиради, албатта, лекин 
унинг бошка томонлари хам бор. Япон олимларининг 
хисоблаб чицишларича, одам узининг нормал вазнини 
саклаши учун кунига 10 минг цадам— тахминан 7 ки­
лометр пиёда юриши лозим. Озиш учун эса яна цушим- 
ча нагрузка керак булади. Афсуски, буларнинг фойда- 
сига купчилик ишонмайди.

Ортицча семириб кетишнинг иккинчи мухим саба- 
би — нотугри овцатланишдир. Бу ерда турли нуцтаи 
назар бор: аввало организмга тушган калория кам 
сарф цилинади. Масалан, бир киши юк ташувчи булиб 
ишлаган пайтларида ишига яраша овцатланар эди. Ке­
нии куп куч сарфланмайдиган енгилроц бошца ишга 
;утди, бирок илгаригидек овкатланишда давом этди. На- 
тижада у семириб кета бошлади. Семириб кетмай деган 
одам дастурхондан туяр-туймас туриб кетиши керак. 
Купинча одам туйганини кейинроц ^ис цилади.

Одамнинг вазни унинг саломатлигини курсатади. Оз- 
ган булсангиз фацат ортицча юкни ташлаганингиз йук, 
балки сиз энди сер^аракат булиб цолдингиз, мускулла- 
рингиз мустахкамланди, эндн харсилламайсиз, бир ка- 
тор касалликларнинг хавфини йуцотдингиз.

Озишни истаган одам овцат калориясини пасайти- 
риб, жисмоний активликни ошириши керак. Даволовчи 
врач билан келишиб, жисмоний нагрузкани озроц ошир- 
ганда одам оза бошлайди ва организмдаги ёг хужайра- 
лари мускул туцима билан алмашади. Одам узини та-
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розида торттириб туриши ва буни ёзиб бориши мухим. 
Бундан ташцари, углеводли махсулотларни жуда кам 
ейиш, хатто маълум муддатгача юцори калорияли ва 
тез хазм буладиган таомларни емаслик керак (цанд, 
мураббо, кондитер махсулотлари, хамир таомлар). Ок- 
силли озиц-овцатлар (гушт, балик, тухум, сут, сут-катик; 
махсулотлари) ни ейиш мумкин. Бироц гуштни, балиц- 
ни ковуриб эмас, цайнатиб, тузини пастроц цилиб, 
зираворлар цушмай ейиш керак. Гушт, парранда гуштн, 
балиц, сут, кефир, катик, творог хам ёги кам булиши 
керак. Мева-сабзавотлар калорияси кам булганидан се- 
мириб кетганларни даволашда уларга тенг келадигани 
йук,. Бодринг, карам, шовил, сабзи, брюква, помидор, 
салатнинг калорияси кам булади. Ковок, лавлагидан 
тайёрланган овцатлар цам фойдали.

Жавдар нон ёки йирик тортилган кепак аралаш бур­
дой унидан ёпилган нон еган маъцул. Суткада 250— 
150 г гача нон еса етади. Бу борада даволовчи врач ёки 
диетологдан маслахат сураш керах, у сизнинг сорлирин- 
гиз, ёшингиз, вазнингиз, канча энергия сарф цилишин- 
гизга цараб цанча нон ейншни тавсия этади.

Семириб кетишга мойиллик булганда овцатланиш 
режимига риоя цилиш жуда катта ахамиятга эга. Но- 
ьушта ва тушлик оралирида иккннчи нонушта цилиш 
ёки кечки чой ичиш мумкин. Иккинчи нонуштада олма 
ёки винегрет, салат, озроц творог еб, чой ичиш мумкин. 
Тухум, цайнатиб пиширилган товуц гушти еса хам бу­
лади. Кечки чой хам шунга ухшайди. Овцатнинг асосий 
калориясини куннинг биринчи ярмида ейиш керак.

Семириб кетган одамлар пархезни аста-секинлик би- 
лан бошлашлари, калорняни камайтиришда эхтиёт бу- 
лишлари керак. Хамма шарт-шароитларга риоя цилнн- 
ганда одам ойига урта хисобда 1,5—3 кг озади. Семириб 
кетган одамлар хафтада «юк ташлаш, ознш» куннга 
амал циладилар. Даволовчи врач одатда хафтада бпр 
кун (якшанба куни) калорияси паст булган овцатлар 
ейишнп буюради. Бу бузнлган моддалар алмашинувнни 
изга солишга, организмда йирнлиб колган ёгнипг сарф- 
ланишнга ёрдам беради.

«Озиш» куни ейиладиган махсулотлар таркиби хнл- 
ма-хпл. Масалан, сабзавот салати уснмлик мсйи бнлан 
(1,2— 1,5 кг) карам, помидор ёки сабзи, салат, бодринг. 
Бу махсулотларни тенг булиб, кунига беш махал ейи- 
лади. Олма ейиладиган кун: 1,5 кг олма беш кпсмга бу- 
линади. Кефир куни: 1,2— 1,5 л кефир (ёки катик) 5— 6 
кисмга булинади. «Озиш» кунларида кун буйи икки
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пиёла чой ёки шакарсиз кофе ичишга рухсат берилади. 
«Озиш» кунида фацат творог ёки балиц еса .^ам булади, 
цайси бирини ейиш маъцул эканини даволовчи врач ай- 
тиб беради. «Озиш» кунларини организм яхши кутариши 
му^имдир. Одам узини мунтазам тарозида торттириб 
турса, пархезнинг цандай фойда килаётганини билиб 
олади.

Уз соглиги ^исобига озиш, мехнат кобилиятини сак- 
лаш фацат шахсий масала булмай, балки ижтимоий, 
медицина масаласидир. Агар сиз озишга ахд цилган 
булсангиз, цуйидагиларга амал цилинг; тарозига туринг, 
вазнингиз огирлиги графигини олиб боринг, рационда 
юкори калорияли махсулотлар мицдорини, аввало ши- 
рикликларни камайтиринг. Зираворлар, тузламалар 
одамни ташна цилади, натижада куп сув ичилади, орга- 
низмда суюклик йигилади, бу эса юракка огирлик ки- 
лади.

Айтганча, ичкилик хам одамни семиртириб юбори- 
шини купчилик билмайди. Бир грамм спирт 7, 100 г 
спирт эса 700 килокалорияга тенг келади.

Купчилик аёллар туццандан кейин семириб кетиш- 
дан нолийдилар. Бунга овкатланиш тартиби сабаб бу- 
ладими? Ха, шундай. Купчилик янги туккан аёл суюц- 
лиц, сутли ширин чой купрок ичилса, сут купаяди, деб 
уйлайди. Лекин бу фикр илмий жихатдан асослапма- 
ган. Аёл эсон-омон цутулиб олганидан кейин тезда се­
мириб кетади, энди унинг озиши кийпн булади. Чунки 
бу даврда гормонлар мухити узгаради, организм узи- 
нинг янги шароитларига мослашади, шундай холат ва 
шаклга кирадики, кейин уни деярли узгартириб бул- 
майди.

Хуллас, озиш учун пархезга риоя килиш, бунда ка- 
лорияни камайтириб, витаминлар микдорини ошириш, 
югуриш, сузиш, велосипед миниш, томоркада ишлаш 
фойда килади. Хар кунн канда килмай жисмоний машц 
билан шур)'лланиш керак.

СУВ ИЧИШ ТАРТИБИ

Суюклнцнп хаддап ташкарн куп нчиш хам, айницса 
бмрданнга куп сув нчиш хам, шубхасиз зарар кплади, 
одам куп терлайди, «суюлиб» кетган кон кислород та- 
шиш вазифасини яхшн эплолмай колади, юракка, то- 
мирлар ва оуйракларга огирлик тушади.

Нахорда совук сув, газ сув, шунингдек ширин ичим-
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ликлар, шарбатлар ичиш нчак перистальтикасини ку- 
чайтиради ва бу билан ичакни юриштиради. Шунинг 
учун цабзиятдан цийналаётган одамларга эрталаб на- 
хорга бир стакан совук сув ёки ширим шарбат ичиш 
тавсия этилади. Кайноц ичимликларни нахорга ичиш 
ярамайди, чунки улар меъда шиллик пардасига ёмон 
таъсир курсатади.

Ё рли овкатни туйиб егандан кейин хам совук сувни 
куп ичиш зарар цилади. Ёрли овкат меъдада узоц ту- 
ради, кун сув ичилган такдирда меъда яна хам тулиб, 
чузилиб кетади. Одамнииг корни шишиб кетгандек бу- 
лади. Бундан ташцари, тулиб кетган меъда ичак пери­
стальтикасини кучайтиради, ич кетади. Ёрли овцат еган­
дан кейин яхшиси озроц иссик чой ичган маъцул.

Семириб кетган, озишга харакат цилаётган одамлар 
овцат пайтида суюцлиц ичмаганлари маъцул. Суюцлиц- 
ца аралашган овцат бутцага ухшаб цолади ва меъда- 
дан тезроц чициб кетади. Натижада одамнинг яна цор- 
ни очади ва пархезни бузишга мажбур булади. Семириб 
кетган одамлар овкатланаётган пайтида чой ичмаслик- 
лари керак, уни овцатдан олдин ёкн кейинрок ичган 
яхши.

Шуни билиш керакки цайноц, иссиц ичимликлар со- 
вурига цараганда чанцоцни тезроц кондиради. Кун иссиц 
пайтларда одам купрок ташма булади, бунда озрок, кук 
чой ичиб туриш керак. Бирданига куп суюцлик, ичиш 
ярамайди, бу билан ташналик цондирилмайди, ичилган 
суюцлиц организмдап иккп соатдан кейин чициб кетади. 
Суюцлицни куп ичган одам узини ёмон хис цилади. Ле- 
кин хеч цандай сабабсиз суюцликни кам ичиш хам ях­
ши эмас. Суюцлик ичиш режими врач курсатмаларига 
караб белгиланади.

Маълумки, одам канчалик тез ишласа, шунчалик куп 
суюцлиц сарфлайди, бинобарин, бу пайтда у сув ичиб 
туриши керак.

Саёхатда туристларга куп нагрузка тушади, бу пайт­
да одам узини яхши хис килиши, чарчаб цолмаслиги 
учун цачон, камча сув пчиши зарурлпгинп билиши ло- 
зим.

Сув ичиш режими саёхат шароитларига, унинг цан- 
чалик кийинлигига, цайси жойлардан юрмшга — урмон 
ёки далаларми, хавонинг кандай булншига борлиц бу­
лади Урта минтакада сув нстеъмоли икки-уч литрнн 
ташкил этади, бунда овкат билан оргапнзмга тушадиган 
суюцлиц хисобга олипмаиди. Иклимн иссик районларда 
суткада уч литрдан беш лптргача суюклпк ичилади.
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Куриниб турибдики, аниц бир ракамни айтиш цийин. 
Айтайлик, туристлар урмондан утиб бораётганида бу ер 
салцин булганидан сув унчалик куп ичилмайди. Агар 
улар очиц майдонлардан утиб, бунинг устига тепаликка 
кутариладиган булсалар, купроц ташна буладилар. Ш у 
карса мухимки, одам асосан эрталаб купрок сукжлиц 
ичиши, тушликда суюк овцат, чой ёки компот ичиши 
керак.

^аракат пайтида суюкликни кам ичиш керак. Сувнн 
куп ва пала-партиш ичиш ташналикни бирпас цондира- 
ди холос, бироц юракка сезиларли цушимча юк булади.

йулда хар соатда циска дам олиш пайтида яхшиси 
сувни огизда бир пас олиб туриш, кейин ютиш керак. 
Шуни хисобга олиш керакки, ташналик сувни ичган за­
хоти эмас, тахминан 10— 15 минутдан кейин — суюцлиц 
конга ва организм туцималарига сурилгач босилади. 
Слизни сувда чайцаш, агар одамни ташналик жуда ций- 
наётган булса, икки-уч култум ютиш лозим.

Дам олпшга тухтаган захоти сув ичиш ёки огизни 
чайцаш мумкин эмас, бу ишни 5— 10 минутдан сунг ци- 
лиш керак, шунда бадан сал совиган булади. Акс холда 
ичилган суюклиц тер билан ч щ п б  кетади.

Совук сув ичиш ярамайди, бундай сув тишларни зир- 
циратиб юборади, ташналикни босмайди, одамни ша- 
моллатиб куйиши мумкин. Агар вакти-бевакт сув ич- 
гингиз келса, нордон конфет суриш, ё булмаса, мева 
цоки, масалан, цора олхури ейиш мумкин.

Йулга хар эхтимолга карши сувдан гамлаб флягага 
ёки термосга сув солиб олиш керак (кигиз жилдли алю- 
мин фляга сотувда булади). Саё^атда сув запаси бул­
маса, одам тез чарчайди, кайфият бузилади. К,удуц, 
булоц, дарё, ариц сувини, умуман ^ар цандай сувни 
албатта цайнатиб ичиш лозим, чунки уларда ичак 
инфекциялари булиши мумкин. ё з н и н г  жазирама кун- 
ларида з^атто ицлим шароитлари муътадил булмаганда 
хам одамга цуёш нури ва иссиц, цизиган тупроц таъсир 
цилади. Иссицца урганмаган ёки унга мослашишга 
хали улгурмаган одамлар узини ёмон з̂ ис цила бошлай- 
ди. Одам ташна булади. Ташналикни енгишга ургатиш 
мумкин. Маълум булишича, нормал ташналикка урган- 
маган одам бир кунда 5—6 л сув ичади, айни пайтда 
бошца одам уша шароитларда фацат 0,5 л сув ичади. 
Ташналик хиссини бошцаришда мия мухим роль уйнай- 
ди. Бинобарин, одам факат сув билан эмас, балки дик- 
цат-эътиборни чалгитиш, хатто уз-узини ишонтириш 
йули билан сув ичишдан узини тийиши мумкин.
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Афсуски, кун жуда исиб кетган пайтларда одам ку- 
пинча кетма-кет сув ичади. Натижада бнр неча минут- 
дан сунг ичилган хамма сув тер билан чикиб кетади ва 
одам яна чанкайверади. Кейин у яна сув ичади-да, яна 
терлайди.

Урта Осиёнинг иссиц ицлимли шароитида суюклик; 
ичиш режимига тугри амал цилиш мухим ахамиятга 
эга, бундай иссицда организм жуда куп суюцлик йуцо- 
тади. Иклими иссиц жойларда яшайдиган одамлар су- 
юклицни факат овцатланиб булгандан кейин ичишларн, 
овкатланишлар уртасида эса уни жуда камайтиришлари 
тавсия этилади. Чой ташналикни яхшн босади, у сулак 
ажралишини купайтиради, огиз цуришини йукотади. 
Сабзавот сувларидан сувга кушиб ичган хам яхши.

Табиат организмги иссикликни бошцаришнинг кучли 
системаси билан таъминлаган. Бу системанинг вазифа- 
си — хар цандай шароитда организмда барцарор харо- 
ратни саклаб туришдир, шунда ичкн органлар фаолияти 
яхши булади. Тана хароратининг атиги 1— 2 даражага 
кутарилиши унинг хаёт фаолиятига таъсир этмай цол- 
майди. Бундай ходиса юз бермаслиги учун ортикча ис- 
сиклик тана юзасидан чикиб кетади ёки у атрофдаги 
хаво совуц булганда, одам терлаганда тарцалади. Нор- 
мал шароитларда иссикликнинг асосий кисми— 45— 
60% и офтоб нури туфайли танадан чициб кетади. Бироц 
атрофдаги нарсалар канчалик цизиб кетса, бу механизм 
самараси шунчалик камаяди. Хэео ва атрофдаги нарса­
лар харорати 33 даражадан ошиб кетса, тападаги ор­
тикча харорат нурланиш нули билан деярли чикиб кет- 
майди. Энди у факат терлаш билан чицади.

Организмда тахминан 2,5 млн тер бези булади, улар 
бир соатда 1 — 1,5 л тер чицаради. Кун иссик; иайтида 
одам жисмопий мехнат килганда суткада 10— 12 л гача 
тер ажратиши мумкин.

Mana, энди бу ерда гапнинг «лекини» келиб чнкади. 
Тана вазнииинг 65% и сувга тугри келса хам, у тукима- 
лар таркибига киради, цон ва хужайралараро суюклиц 
асосини ташкил этади. Шунинг учун тана вазнииинг 
5— 10% атрофида сув йукотилиши ода мни касал килиб 
цуяди ва хатто хаётга хавф солади.

Организм озрок суюклик йукотганда чой яхши ёр- 
дам беради. Чой таркибида витаминлар, организм тону- 
сини оширадиган моддалар буладики, улар мехнат ко- 
билиятини оширади, унинг «асоси» — кайнаган сув эса 
ичак инфекцияларидан холи булади. Жанубий район- 
ларда кун иссиц пайтларда мева компотлари ичишади,
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урта минтацада нон кваси, витаминли ичимликларни 
хуш куришади. Ичимликлар иссицлиги 12 даражадан 
паст, 20 даражадан юцори булмаслиги керак. >̂ озир са- 
ноатнмиз турли-туман алкоголсиз ичимликлар, «Лимо­
над», «Дюшес» ншлаб чицармокда. Олча, цора смороди­
на, клюквадан тайёрланган шарбатлар купчиликка 
манзур. Озик-овкат программасида алкоголсиз ичимлик- 
ларни куплаб ишлаб чикариш курсатиб утилгап. Улар- 
пинг мицдоринн ошириш ва сифатини яхшилаш билан 
бирга, калорийси кам ичимликларни яратиш пазарда 
тутилади.

Кун иссиц пайтда морожний еб, ташналикни босиш- 
га шошилманг. Аввалига морожний еб, муздеккина бу- 
ласиз, бир оздан сунг морожнийдаги калория танангиз- 
га цушимча иссицлик беради.

Одам узини суюцлицпи камроц ичишга ургатиши 
керак. Аввалига бу цийин булади, лекин орадан бир 
неча кун утгач, организм озроц сувга кам коницадиган 
булиб цолади. Шундай цилиб куринг, кейин бунга 
ишонч .хосил циласиз.

Бир пиёла чой... У кишига куч-цувват беради, одам- 
ни тетик, бардам цилади. Хацицатан хам олимлар чойни 
мунтазам равишда, билиб ичиб юрадиган одамларнинг 
жуда цариб цолгунларига цадар ишчан, тетик булган- 
ларини ва касалликка куп чалинмаганларини аницла- 
ганлар.

Чойнинг келиб чициши хацидаги Хитой афсонаси бу 
^аётбахш ичимликнинг цачон пайдо булган йилини аниц 
айтишга имкон беради. Бу эрамиздан олдинги 2737 йил- 
га тугри келади. Хитойликларда сувни истеъмол цилиш- 
дан олдин цайнатиб ичиш одати булган. Бир купи уша 
пайтлари Жанубий Хитойда хукмронлик цилаётган им­
ператор ва философ Чен Нунг баланд дарахт остида суз 
кайнатишни буюради. Шамолда узилган бир неча барг 
цайнаб турган сувга тушади. Чоп шу тарифа дунёга ке­
лади. Унинг ажойиб таъмидан рухланган император 
ичимликни бутун мамлакат буйлаб тарцатишни бую­
ради.

Хушбуй ичимликлар хили куп, лекин улар орасида 
чойга етадигани йуц. Чойни дунёнинг хамма жойида 
пчишади. Бир пиёла чой одамга кувноцлик, бардамлик, 
саломатлик бахш этади. Озарбайжонлнк узок (168 йил) 
умр курган Шерали Муслимов чойни танадаги барча 
касалликларни цувиб чицарадиган хушхур дари, деб ата- 
ган эди. Биологик цимматли моддаларга бойлиги ва 
кодир шифобахш хусусиятлари жихатидан чойга тенг
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келадиган ичимлик йуц эканини олимлар тасдиклади- 
лар.

Грузия ССР мамлакатимизда чой етиштирадиган 
асосий зона булиб колди. Иттифоц бунича етиштирила- 
диган кук чойнинг деярли 95% ими шу республика тай- 
ёрлайди. Краснодар улкасида етиштириладнган чойнинг 
хиди ва таъми узига хос. Краснодар улкаси шимолий 
районда жойлашган, бу ерларда совук, 15 даражагача 
стади. Краснодар чойкорлари махсулот сифатини янада 
яхшилаш учун харакат цилмоцдалар.

Кофе ёки бошка ичимлик урнига доим чой ичадиган 
одамлар ^ртасида атеросклероз камроц учрайди.

Кадимги илмий асарлаода чой кайфни чор цилади, 
кунгилнн юмшатади, чарчоцни ёзади, фикрни равшан 
килади, дангасалпкка йул куймайди, танани енгиллаш- 
тиради ва тстиклаштиради, деб ёзилган. Ичимликнинг 
кадимда айтиб утилган фойдали хусусиятларини хозир 
хам медицина ходимлари бутунлай маъцуллайдилар. 
Чой организм тонусини ошириб, чарчоцни ёзади, одамни 
сал цузратадию, айни пайтда тинчлантиради, склероз ва 
стенокардияпинг, тиш кариесининг олдини олади, гипер- 
тонияда фойда килади, жисмоний чарчаган ва асаби 
зуриццан одам цони таркибини яхшилайди, ичакка яхши 
таъсир цилади. Бу гапларни медицина ходимлари тула 
тасдицлайдилар.

Чойда фойдали моддалар жуда куп. Турли группа 
витаминларига бой, витамин Р группаси чойда бошка 
усимликларкикига цараганда куп. Чойда минерал туз- 
лар, микроэлементлар, кофеин, никотинат кислота, сув- 
да эрийдиган оксил, 17 хил аминокислота булади. Аччиц 
дамланган чойга сут ва канд цушиб ичилганда уйцу до- 
рплари, наркотик моддалар ва алкоголдан захарланган- 
да яхши ёрдам беради.

Жа.хонда хозирги кунда юзлаб навли ва маркали 
чойлар цутичаларда, банкаларда, плитка ва ришт шак- 
лида ишлаб чицарилади, улар хушбуй ясмин, наргиз, 
атнргул ва бошка гуллардан кушиб тайёрланадн.

Мутахассислар чойни асосан туртта типга ажратдн- 
лар: кора, кук, сарик ва кизил чой.

Кора чой ичнш жуда кенг раем булган, у жуда хуш­
буй. Кора чой олиш учун тсриб олинган чой барги аввал 
сулитилади, супгра махсус машина — роллерда уралиб, 
юмалоклапади: бу ерда усимлик хужайралари парчала- 
нади ва хаводаги кислород хамда ферментларга йул 
очилади. Кейипги боскич— ферментация, бу жараёнда 
чойнинг тахир мазаси кетади ва фойдали моддаларнинг
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бир талай й и р и н д и с и  хосил булади. Ва ни^оят, чой цу- 
ритилади, бунда ферментлар парчаланади ва фойдали 
моддалар энг купайган дацицада ферментация тухта- 
тилади.

Кора чойни хамма ёцтиради. Бироц уни олиш жа- 
раёнида баргдан таниннинг деярли ярми, кофеин ва 
витаминларнинг бир цисми чициб кетади. Бу фойдали 
моддаларни кандай цилиб тула сацлаб цолиш мумкин. 
Технологлар баргни сулитиш ва ферментация цилишдан 
бош тортяптилар. Бунинг урнига барг кучли бур билан 
ишланади ва сал цуритилади, роллерлардан утказилиб, 
узнл-кесил цуритилади. Охири кук чой олинади.

Сариц ва цизил чойни-чи? Улар цора ва кук чойни 
узаро келиштириб туради. Масалан, сариц чой узининг 
ёрцин таъми ва ёцимли хиди билан кора чойга, орга­
низм тонусини ошириши ва одамга ором бериши билан 
кук чойга яцин туради.

Дастлаб цора чойни кук чойга аралаштириб, шундай 
чой тайёрламоцчи булишди. Бироц бундан цеч нарса 
чицмади. Шунда чой саноати илмий-текшириш институ­
та олимлари оригинал «гибрид» технология ишлаб чиц- 
дилар. Бу ерда чой барги икки поток буйлаб «старт» 
олади, биттасида сулийди, иккинчисида бур билан иш­
ланади. Роллерларда иккала поток ^ам ишлатилади, 
бунда иккита обработка бирга бошланади.

Натижада сариц чой олинади. Бундай чойдан дам- 
лаб ичсангиз, биласиз, у узига хос сариц-цизриш булиб, 
хушбуй ва а ч ч щ  булади. Чойни дамлаганда рангининг
оч булиши унинг унчалик аччиц эмаслигини билдирмай- 
ди. Чойнинг аччиц булиб чициши фацат унинг навига 
ва мицдорига борлиц булмайди, уни цандай дамлашни 
билиш керак.

Чой дамлаш цийин эмас. Чойнак цайноц сувда чайи- 
лади, цуруц чой солиб, яримдан ортицроц килиб сув 
куйилади, чойнак ц о п к о р и н и  ё п и б ,  устига сочик ташлаб 
куйилади. Шунда чой иссиц туради, бури билан хушбуй 
хиди унчалик чикиб кетмайди.

Кора чой 3— 5 минут, кук чой эса 5— 8 минут дам- 
лаб цуйилади. Яна бирпас куйиб куйишнинг фойдаси 
йук, чунки унинг хамма фойдали моддалари сувга чи­
киб булган булади. Чойни дамлаб, оловга цуйиш за- 
рарли, чунки бунда бур билан у пинг хушбуй хиди чикиб 
кетади ва сув зарарли алкалоидлар билан туйинади. 
Нихоят, дамланган чой устига хадеб сув цуявериш ях- 
ши эмас, чунки чой узидан ^амма нарсаларни сувга 
чицариб булган булади.
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Чой таркибидаги кофеин цайта ишлаш жараёнида 
бошца модда — танин билан бирикади. Натижада чой 
одамни 6 соатга цадар бардам, тетик килиб туради.

Иссик чой кишда танани иситади, ёзда эса ором 
бахш этади. Бунинг сири оддий. Чой таркибидаги мод- 
далар организмдаги иссиклицни бошкариш системасини 
жадал ишлашга мажбур этади. Натижада ичилган чой 
тана юзасидан узи олиб кслган иссикликка цараганда 
50 баробар куп иссицлик чикаради. Чойнинг бу хусусия- 
тини Урта Осиё республикаси ахолиси «тажрибада» 
аниклаган.

Урта минтакада яшайдиганлар асосан цора чой ич- 
салар, Урта Осиё халцлари кук чойни хуш курадилар.

Кук чой цора чойдан нимаси билан фарц килади? 
Аввало кук чойда танин цора чойга цараганда икки ба­
робар куп булади. Тбилисидаги мехнат гигиенаси ва 
касб касалликлари илмий-текшириш институти ходим- 
лари витамин А, С ва В группа витаминлари цушиб 
тайёрланган кук чойдан дамлаб курганларида, бундай 
чой иссиц цехларда ишлайдиган ишчиларга сал туз цу- 
шилган газ сувга нисбатан яхши ёрдам беришинн аник- 
ладилар.

Кариес —  кенг тарцалган тиш касаллиги. У  тиш эма- 
лининг чидами пасайганда, ичимлик сувда фтор етиш- 
маганда, огиз бушлири гигиенасига риоя цилинмаганда 
пайдо булади. Овцатда витаминлар, кальций, фосфор- 
нинг етишмаслиги, хом мева-сабзавотларни еб турмас- 
лик (сабзавотлар тишни тозалайди) хам кариесга са- 
баб булади. Маълумки, фтор тиш эмалини'мустахкам- 
лайди. Бу микроэлемент кариесга олиб келадиган мик- 
роорганизмларга цирон келтиради. Фтор организмга 
асосан сув билан тушади.

Масалан, Узбекистон ССР даги сувларда- фтор опти- 
мал даражадан паст. Буни царангки, Сирдарёдаги сто­
матология поликлиникаси ва СССР Соглицни сацлаш 
министрлиги Марказий стоматология илмий текшириш 
институти ходимлари уцувчиларнинг ofh 3  бушлирини 
текшириб, кариес Узбекистондаги болаларда Болтиц 
Буйи болаларидагидан кам учрашини аницладилар. 
Чунки Узбекистонда катталар хам, болалар хам чой 
ичади. Текширишлардан маълумки, чой-фтор манбаи, 
айницса кук чой ва грузинларнинг кора чойида фтор 
куп.

Узбекистонда чой дамлашнинг узига хос усули бор, 
уни янги дамланганида шакар цушмай ичишади", цайноц 
сув билан суюлтиришмайди.
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Кук чой гипертония касаллиги бор беморларга фой- 
дали. 1,5 грамм цуруц чойга 1 литр цайноц сув цуйиб 
дамлаб, ичсангиз ташналик яхши конади. Шуни . а̂м эс- 
латнб утиш керакки, иссиц ицлим — .\аво иссиц кунлари 
совутилган, яхна чой организм учун анча фойдалидир.

УЙ-ЖОЙ ГИГИЕНАСИ

Уй одамзотнинг энг цадимги, буюк кашфиётларидан 
биридир. Уй булмаганда ишлаб чикариш .%ам, цивилиза­
ция хам, замонавий маданият хам булмас эди.

Уй-жой микроицлими хонадаги метеорологик шароит- 
ларни уз ичига олади, булар температура, намлик, ^аво 
харакати, уй ва атрофдаги тусиц оралиги температура- 
сидан иборатдир.

Гигиенистлар йилнинг совук; пайтларида урта мин- 
тацада ва жанубда хона ^арорати 18— 21°, мамлакат- 
нинг шимолий районларида эса 20— 22° булиши 
керак, деб хисоблайдилар. Нисбий намлик 40— 60% ни 
ва хаво харакати оцими 0,15— 0,3 м/сек ни ташкил эти- 
ши лозим.

Баъзан намлик туфайли хоналарнинг ицлим шароит- 
лари ноцулай булиб цолади. Намлик бинодан нотурри 
фойдаланнш— етарлича иситмаелик ва шамоллатмас- 
лик, хонада купчиликнинг яшаши, кир ювиш натижаси- 
да пайдо булади. Намлик одам соглирига ёмон таъсир 
этади. Нисбий намлик юцори булганда (70% дан юцо- 
ри) организм иссицликни кам сарфлайди, тери ва упка- 
лар орцали сув чицарилиши камаяди. Намлик айницса 
упка касаллиги бор беморларга ёмон таъсир этиб, ка- 
с-аллнкни зурайтириб юборади. Намлик ортиб кетган 
такдирда микроорганизмлар яшашига кулай шароит ту- 
г илади.

Нам туфайли хоналар деворини, буюмларни морор 
босади. Бундай хоналарда озиц-овцатлар нам тортиб 
цолади ва тез бузилади. Хоналарни тез-тез шамоллатиб 
турганда ва яхшилаб иситганда нам кетади. Нам хона­
лар деразасидаги калин пардаларни кун буйи очиб цу- 
йиш керак, шунда куёш тушиб туради. Деворларни 
мойли буёц билан буяш лозим.

Хоналарни мунтазам шамоллатиб туриш керак. Хо- 
наларга кирадиган хаво >̂ ар бир истицомат циладиган 
киши бошига 60 куб метрни ташкил этмори керак. Агар 
форточкани ёки фрамугани цишда 10— 15 минутдан 
вацт-вацтида очиб турилса, хонадаги хаво тула алма-
62



шиниши мумкин. Табиийки, ташцари цанчалик совуц 
б^лса, хонадаги д;аво шунчалик тез алмашинади. Ёз- 
гинг иссиц кунларида эса деразаларни бнр неча соат- 
лаб очиб цуйиш сорликка фойдали булади.

Хонадаги ёмон хидни кандай килиб йукотиш мум­
кин? Бунинг учун газ плитаси устига махсус зонт — 
хаво тозалагич урнатилади, уни санитария-техника жи- 
хозлари сотиладиган магазинлардан харид цилиш мум­
кин. У кам шовцин чикарадиган вентилятор булиб, газ 
плита ёпаётган пайтпда хавопи тортиб олиб, уни вакти- 
иацтида алмаштириб туриладиган фильтрдап утказади. 
Бу вентилятор хавони чала ёнган газ махсулотларидан 
тозалайди ва ошхона хидини узига тортиб олади.

Хонанинг туррм ёритилишида гап куп. Уйда биз би- 
рор нарса тикамиз ёки туциймиз, чизамиз ёки ясаймиз. 
Бирор нарса уцишга, филателияга ва бошца нарсалар- 
га цаичадан-канча вацтимизнн сарфлаймиз, бу ишларни 
бажариш учун кузимиз зурициб ишлайди, демак хона 
яхшилаб ёритилган булиши керак. Ахир бундам ишлар- 
ки купинча кечцурун, ишдан келганимиздан кейин ба- 
жарамиз-да.

Дам олган пайтда ёки бирор иш цилаётганда хона 
бир хил ёритилган булмаслиги керак, биз буни доим 
;;псобга оламизми? Купинча янги уйга кучиб келганлар 
янги раем булган плафонни сотиб оладилар-да, булди 
шу билан иш битди, дейдилар. Бироц шипдаги чироц- 
нинг ёрури билан цаноатланиб булмайди. Одам купинча 
деворга такаб куйилган столда ишлайди, бу ерга шип­
даги лампочкадан ёрурлик гхши тушмайди. Шупииг 
учун иш жойига алохида чирок куйган маъцул. Агар 
сиз яхши ёритилган столда ишласангиз-у, атрофингизда- 
гилар нимкоронрида утирса, улар толициб цолишлари 
мумкин.

Х,амма хоналар шипига — ме.^монхона, кабинет, бо- 
лалар хонаси, ошхона ва ёрдамчн хоналар шипига чи- 
роц урпатилган булиши керак. Майдони 15 квадрат 
метр келадиган (баландлиги 3 метрга цадар), деворла- 
рининг ранги оч, мебелининг хам ранги оч хоналарни 
учта лампочка (60 ваттдан) ёритиши керак — хар бир 
квадрат метрга камида 12 ватт турри келиши керак. 
Агар деворга ёпиштирилган гулцороз ранги туц булса, 
бу норма 15— 18 ваттга етказилади.

Иш жойига бир текис ёрурлик тушиши учун нима 
цилиш керак? Стол лампаси, торшер лампаси камида 
40— 60 гаттли булмоги керак, бу куз цуввати нормал 
булган одамлар учундир. К,ариялар ва куз цуввати па-
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сайиб цолганлар учун 75— 100 ваттли лампа булиши 
зарур.

Лампа абажури кузни цамаштирмайдиган, таги ял- 
тилламайдиган булиши керак (акс холда у кузга туша- 
ди). Шунинг учун хам столга ойна куйилган булса, ус- 
тига цогоз ёзиб цуйган маъцул.

Уциётганда, ёзаётганда, раем солаётганда, бирор 
нарсани арралаётганда, кавшарлаётганда ёрутлик ман- 
баини шундай йуналтирингки, цулингиз ёки асбоб сояси 
сизга халацит цилмасин. Гигиенакинг асоспй коидасини 
унутманг: лампани чап томонга ёки олд томонингизга 
цуйинг.

^ар бир уй бекаси ошхонанинг саранжом-саришта, 
шинам булишини, овцат пиширишга куп вацт ва куч- 
цувват кетмаслигини хохлайди. Бирок; баъзилар сунгги 
модадаги ошхона мебели, янги чикцан чироц, дарпарда 
сотиб оладилар, лекин бунда санитария цоидаларига, 
озодаликка пухта риоя цилмайдилар. Аввало ошхона 
хавоси тоза булиши керак (айницеа бу ерда газ плита 
булса). Газ плитанинг туртта горелкаси бир соатгача 
баробар ёнганида ошхона хавосидаги за^арли модда- 
лар, агар форточка ёпиц булса, анча купайиб кетади. 
Магазинларда сотувда буладиган, газни суриб оладиган 
электрфильтр хавони бирмунча тозалайди. Яхшиси газ 
ёниб турганда форточкани кия очиб цуйиш керак. Ош­
хона деразаси, эшигини хар куни очиб, шамоллатиш, 
хоналар форточкаси, деразаси ва эшикларни 5— 7 ми- 
нутга очиб куйиш лозим.

Санитария цоидаларига кура, иккита конфоркали газ 
плитаси бор ошхонадан соатига 60 куб метр, туртта 
конфоркали газ плитаси бор ошхонадан эса камида 90 
куб метр ^аво чициб кетиши керак. Агар вентиляция 
системаси курсатилган хажмдаги хаЕонинг ч щ п б  кети- 
шини таъминлай олмаса (шунинг учун хам ошхонадан 
хид келади), шамол кириб-чициб турадиган решетка- 
ларни тозалаш керак. Агар бу усул хам ёрдам бермаса, 
6и;ю эксплуатацияси дирекциясига мурожаат цилиб, 
Еентиляция каналинп текширишни Еа унинг утказувчан- 
лигини асли холига келтиришни илтимос цилинг.

Уй бекасп чакцон, озода булса, ошхонани хар куни 
памлаб супуриб-сидиради, марказий иситиш батареяла- 
рн ва плитани нам латта билан артишнн унутмайдн.

Озик-овцат чициндилари ошхонадаги ахлат челакда 
узоц колиб кетмаслиги керак. Бу челакни хар куни бу- 
шатиб, ювиб цуйиш зарур. Ёзда эса ахлат челакни хат- 
то 2— 3 марта бушатиб тозаланади.
64



Ошхона жихозларини билиб жойлаштириш лозим. 
Уларни ошхонада килинадиган ишнинг тартибига цараб 
жойлаштирилади. Идиш-товоц ювиладиган раковина, 
ма^сулотлар турраладиган стол, плита бир цатор цилиб 
цуйилади. Жихозларнинг баландлиги бир хил булса, 
ишлашга цулай булади. Карама-царши ёки бир-бирига 
яцин девор томонга холодильник, махсулотлар сацлана- 
диган ва идиш-товоцлар цуйиладиган шкаф жойлашти­
рилади. Кичкина ошхоналарда бу мацсадда осма шкаф- 
лар ишлатилади, улар стол сатхидан 45— 60 сантиметр 
тепароцка урнатилади.

Хрзирги кунда электр техника асбоблари шахар ва 
кишлоц хонадонларида тобора куп цулланиляптн. Де- 
ярли хамма оилада холодильник, пилесос бор. Ахоли 
хар йили миллионлаб кир ювадиган машина, пол арта- 
диган асбоб, кофе майдалагич, электр мясорубка ва бош- 
цатехника асбоблари сотиб олади. Хозирги кунда газ 
плита урнига ошхонага аста-секин электр плита урната 
бориш масаласи турибди. Газдан воз кечиш турар жой- 
лар санитария-гигиена шароитларини яхшилайди, катта 
шахарлар хавоси бирмунча тоза булади.

Мутахассисларнинг аницлашича, электр плиталар- 
нинг анча-мунча яхши томонлари бор. Электр плита 
ишлатганда ошхона хавоси ёмон булиб кетмайдп, энди 
бу ерда чала ёнган газ махсулотлари булмайди. Гигие- 
нистларнинг курсатишича, электр плита ишлатадигап 
оила аъзолари газ плнталн хонадонлардагиларга кара- 
ганда камроц касал булади. Булардан ташцари, электр 
плита куп иссицлик сарфламайди. Уртача микдордаги 
овцатнн газ плитада пишириш учун 3250 калория кета- 
ди. Иссицликнинг бехуда сарф булиши камайиши хисо- 
бига калория икки хисса камаяди— 1600 калория. Газ 
плита ёнгач ошхона ярим соатда 10° га, электр плита 
ёнганда эса 4° га исийди. Электр плиталар портламай- 
ди, ёниб кетмайди, уларни ишлатиш осон.

Замонавий турар жойларни канализациясиз тасав- 
вур цилиб булмайди. Хожатхоналарни жуда озода ту- 
тиш, хар куни бу жойнп тозалаб, артиб-суртиб туриш 
керак.

Баъзан уйларда чумоли пайдо булиб цолади. Чумо- 
лиларни цандай йукотиш мумкин? Урмонлардаги чумо- 
лилар куп фойда келтиради, уларни химоя цилиш за- 
рур. Бироц уларнинг баъзи турлари уйларда купайиб 
цолади, овцатларни босиб кетади. Чумолиларни йуцо- 
тиш учун химиявий дорилар ёки захарли хураклар цул- 
ланади («Прима-71» аэрозоли).
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Бурадан хурак тайёрласа хам б У л а д и .  Чорак стакан 
сувга 5 грамм бура, 50 грамм шакар солиб аралашти- 
рилади. Бу аралашмага ярим чой цошиц асал ёки му- 
раббо кушиш мумкин. У ни яхшилаб цориштириб, кичик- 
рок идишларга солинади ва чумоли чицаётган жойларга 
цуйиб цуйилади. Оддий хамиртуруш хам чумолига ци- 
рон келтиради. Хамиртурушни сув билан аралаштириб, 
паста холига келтирилади, озгипа мураббо ва асал ку- 
ш и л а д н .  Бундай хуракларни уй х;айвонларп ёкн бола- 
лардан эхтиёт цилиш лозим.

Суваракларни йукотиш учун хамма ёцни бошдан-оёц 
йигиштириш, айницса ошхона, ваннахона, рузгорхонани 
яхшилаб тозалаш керак. Айпицса бу хашаротлар туп- 
ланадиган жойларни яхшилаб ювиб, артиш зарур. Сува- 
ракларга царши захарли дориларни ишлатиш уларни 
киришдаги цушимча воснтадир. Асосийси — овкат кол- 
дицларини тезда олиб чикиб ташлаш, озодаликка риоя 
гчилиш керак.

Суваракларни циришда захарли химикат — инсекти­
цид цулланади, уни жуда эхтиёт булиб, инструкциясига 
цараб ишлатиш лозим. Шунингдек, турмушда фосфор- 
органик бирикмалар — карбофос, дихлофос, хлорофос 
хам ишлатилади. Улардан «Прима» аэрозоли жуда за- 
з^арли. Уни чангитиб сепишда баллоннинг бошини тепа- 
га килиб дори сепиладиган юзадан 25— 30 сантиметр 
нарида тикка ушланг. Баллончани салкин жойда, иссик 
ва куёш нуридан нарида, болалар тегмайдиган ерда 
с а к л а и г.

Хонани захарли химикат билан обработка цилишдан 
олдин (айникса карбофос, дихлофос, хлорофос билан) 
халат кийиб, бошга румол уранг, цалинрок, яхшиси ре­
зина кулцоп кийинг. Огиз-бурунга дока-ницоб тутиб 
олинг. Бундай захарли дори кузга тушиб колмаслиги 
керак.

Ишни бошлашдан олдин хонадаги озиц-овцат махсу- 
лотларини, сувни, идиш-товоцларни, гулларни, цуш ца- 
фасларини, уй хайвонларини ташкарига олиб чицинг. 
Балиц солинган аквариумнинг устини ойпа билан бер- 
китиб цуйиш мумкин. Обработка цилаётганда хонага 
болалар, хомиладор аёллар, эмизикли оналар, шунинг­
дек бирор сурункали касаллиги бор одамлар кириши 
мумкин эмас. Бу ерда чекиш, овцат ейиш ва сув ичиш 
хам мумкин эмас!

Шуни назарда тутингки, ёгочдан ясалган буюмлар 
химикатларни яхши шимади. Шунинг учун ошхонадаги 
столга, шкаф ичига, шунингдек тахтакачларга химикат
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сепманг. Ишнн тугатгач, хоналарни яхшилаб шамолла- 
тинг. Юз-цулларингизни совунлаб ювннг, о р и з н и  чай- 
канг, илик, сувли душда чумилинг. Халат ва румолин- 
гизни сувга кир ювадиган порошок солиб, 2— 3 соат 
буктириб цуйинг-да, кейин уларни ювинг.

Купчилик хонадонларда суваракларни цириш учун 
борат кислотадан кенг фойдаланишади. Уни тайёрлаш- 
нинг усуллари куп. Уртача катталикдаги 2 та картошка- 
ни сувда пишириб, эзинг, 50 грамм борат кислотами бир 
чой кошнц шакар билан кориштиринг. Аралашмадан 
шарчалар ясаб, сувараклар йириладиган жойларга цу- 
йиб цуйинг. Бир неча кундан кейин уларни янгп шун- 
дай хурак билан алмаштиринг.

Хар цандай препаратни ишлатсангиз хам суварак- 
ларнинг сувга тушиб цолишига йул берманг.

Хоналарни тоза тутинг, иднш-товокларни вактида 
ювинг, чициндилар йирилиб колмасин. Ахлат челакни 
ювиб туринг, у кечаси тоза, куруц булнб туриши керак.

Хозирги пайтда купгина районларда уйлар янгича 
цуриляпти. Уйларнинг катта кучага караган томонидагн 
деразаларига ёгоч решетка урпатпляптп. Уйларнинг кат­
та куча томони ш о б к и и н и  пасайтирадиган узига хос эк­
ран билан ажратилган — булар турар жой булмаган 
бинолар, маиший хизмат комплексларидир. Биз фойда- 
ланаётган иккинчи усул шуки, бошка кварталларни 
шовциндан сацлайдиган, махсус планлаштирилгап уй­
лар катта кучага яцин жойга курилади. Узунлиги 200 
метргача етадиган махсус типдаги уйлар узининг ёйси- 
мон корпуси билан бутун турар жой масснвини «тусиб» 
туради: унинг узи шундай лойихалаштирилганки, ошхо- 
наси ва ксридори катта кучага караган булади. Энди- 
ликда турар жой бинолари катта кучадан 50 метрга 
кадар нарида цуриладиган булдн.

Агар хохишингиз б^лса, хонани кукаламзор цилиб 
куйишингиз мумкин. Балик боциладиган аквариумда сув 
утларп устирса булади. Улар сунъий усулда ёрнтилади, 
балиц ажралмалари билан озикланади. Аквариумдаги 
усимлнкларпн вацти-вактида кесиб, чнриган барглари 
олиб ташланади. Балкон панжарасига яшик урнатиб, 
гул устирса хам булади. Купинча балкон чеккасига 
пастга осилиб усадиган усимликлар экишади, уртасига 
эса буйи баланд буладиган чиннигул, райхон эккан 
маъкул. Агар буйи баланд гулларни ёктирсангиз, тувак- 
ни полга цуясиз. Гуллар балконга соя солиб, уни чи- 
ройли килиб туради.

Хозир телевизор ва радиоприёмник булмаган бирор-
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та хам хонадон йуц, десак янглишмаймиз. Телевизор 
барча ривожланган мамлакатларда деярли «оила аъзо- 
си» га айланган. Телевизор олдида соатлаб утириш 
одам соглигига ёмон таъсир этади. Телевизорнинг турар 
жой мухитига ва одам организмига таъсири пималардан 
иборат? Телевизор хосил к.иладиган электр майдопи йул 
цуйса буладиган максимал даражадан паст. Ок-цора 
ва  айницса рангли телевизорнинг электр статик майдо- 
нига келганда шуни айтиш керакки, одам билан теле­
визор уртасидаги оралиц 50 см гача булганда у норма- 
дан ошади. Шунинг учун одам телевизорни камида 2,5—
3 метр нарида утириб томоша цилиши керак. Телеви­
зорни тез бураш керак (унинг олдида узоц турманг). £ 
булмаса, телевизорни нарироцдан туриб бошкариш 
(ёциб-учириш) усулидан фойдаланинг. Телевизор кура- 
ётганингизда хона чироги ёниц турсин.

Телевизион курсатувларни цанча куриш мумкин? 
Ярим соат кургандан кейин 30—40 минут танаффус ци- 
лиш керак. Экран олдида 3—4 соат утирганда одамнинг 
идроки сусаяди, кузи чарчайди, боши оррийди. Эртасига 
одам узини чарчоц хис килади, бунга телевизор айбдор 
эканига тушунмайди. Айницса болалар телевизорни куп 
курмасликлари керак. Мактабгача тарбия ёшидаги бо­
лалар телевизор курсатувларини 15— 20 минутдан ор- 
тиц курмасликлари лозим. Куйи синф укувчилари хаф- 
тада 2—3 марта 1 соатдан телевизор курсалар етади.

Телевизор бир неча соатлаб ишлаб турганда цнзиб 
кетиб, ёниб кетиши мумкинми? Агар унинг бирор жойи 
бузилмаган, бекаму куст булса, куп ишлаб турса хам 
ёниб кетмайди. Бирор жойи бузуц булган телевизор уз- 
узидан ёниб кетган холлар маълум. Айнпкса рангли 
телевизорлар бу жи^атдан хавфли, чупки уларнинг ок- 
цора рангли тслевизорга нисбатап манбаи кучли ва 
орттирилган кучланиш билан ишлайди. Телевизорни но- 
тугри ишлатиш, айницса етарлича вентиляция булмас- 
лиги унинг ёниб кетишига асосий сабаб булади. Агар 
унинг устига бирор мато ёпиб цуйилса, атрофида нар- 
салар: штор, гилам, мебель булганидан у яхшн совн- 
майди. Шунинг учун хам телевизорни мебель «ичига» 
токчасига цуйиш ярамайди, чунки бу ерга хаво етарли­
ча кирмайди (телевизорнинг ёни, орцаси, тепаси орали- 
гида камида 15— 20 сантиметр жой цолиши керак). 
Телевизорни печка, радиатор ёнига куйиш тавсия этил- 
майди.



ШАХСИЙ ГИГИЕНА

Сувнинг касалликларга олиб келадиган кир-чирлар- 
дан тозалашини, покиза цилишини одамзод биринчи 
марта цачоп билиб цолганипи айтиш цийин. Совун пай- 
до булганда эса упинг бу хусусиятини тахминан билиб 
олганмиз. Кухна Рим ёзувчиси ва тарихчиси Плиний- 
нинг даврпда (эрамиздан аввалги I аср) совун хаммага 
маълум булгани, саноат мицёсида кул ва хайвон ёгла- 
ридан ишлаб чицарилгани хацида хабар беради. Совун 
тайёрлаш учун эчки ёги ва царагай кули яхши хом ашё 
хисобланган. Совунга хушбуй моддалар цушиш фикри 
анча кейинроц пайдо булган.

Урта асрларда феодал каравотдан, ётган жойидан 
зурга эриниб туриб, ёгоч челакка цуйиб цуйилган илиц 
сувга бошини тикцан. Аёллар чумилаётганда соч турма- 
ги бузилмасин деб бошларига гуллардан цалпоцца ух- 
шатиб тукплган гулчамбар кийиб олганлар. Нонушта 
олдидап сарой ахллари яна юз-к^лларини ювганлар. 
Урта асрларда француз саройларидан биридаги фонтан- 
да куйпдагп ёзув саклапиб цолган: «Овцатланишга ути- 
риш олдидап тоза булиш учун цулни ювиш керак». Бу 
даъват уша пайтларда жуда актуал эди, чунки вилка 
халп раем булмагапди. Уша пайтларда цулни салфет- 
кага артишар, кейин цулни фонтанда ювишарди. Сарой 
ахллари кечкурун ухлаш олдидап оёкларини ювиб ёти- 
шарди.

Бойларпинг одати шундай эди. Дехцонлар-чи? Улар 
нима цилишарди? Урта аср дехцонининг турмуши сень- 
орлар хастидан ёмон булгани бизга маълум. Бизгача 
етиб келган дехцон буюмлари ичида сув солинадиган 
кузачалар, тогорачалар, каттарок тогоралар бор.

Шахарликлар хам тозаликка риоя килишарди. 1292 
йилда Парижда (тахминан 150 минг ахолн яшарди) ка- 
мида 26 га хаммом бор эди, улар якшанбадан ташцари 
хар кунн ишлар эди. Буржуа бойлари уйда чумилишни 
афзал куришардн. Парижда водопровод пук эди, сувни 
мешкобчилардан арзимас пулга сотиб олишарди.

Тахминан 100 йилдан кейин овкат олдидан кул ювнш 
утмиш одати булиб цолди. Тутри, дворянлар ва буржуй- 
лар уйга ме.\мои чакиришганда тогорачага сув солиб, 
столга куйиб куйишарди, мехмонлар эса мезбонга хур- 
мат юзасидан овкатланиш олдидан бармоцларини сувга 
ботирпб олардилар. Буни шахарларнинг тез ривожла- 
ниши, уларни сув ва канализация билан таъминлашга 
^али улгурилмаганидан деб тушунтириш мумкип. Ма-
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салан, Парижда У й р о н и ш  даврида сув жуда камёб эди. 
Бутун бир шацарда циркта цудуц ва цирктага яцин фон­
тан бо,р эди. Мешкобчилик — сув ташувчилик огир касб 
булса хам, лекин даромадли эди. Шахарда сув манба- 
лари кам, улар орасидаги масофа узок эди. Тарихчилар 
парижлик уртача оила хамма эхтиёжлар учун — кир 
ювиш, овцат пишириш, ювиниш учун кунига 12— 15 че- 
лак сув ишлатганини хисоблаб чицканлар.

Идиш-анжомларда бизгача сацланиб цолган ёзув- 
ларга кура, купчилик уй бекаларида хатто торора бул- 
маган. 100— 1200 кишига битта ванна тутри келарди. 
Фацат таницли мансабдор кишиларгина одатда бундай 
дабдабани узларига эп курар эдилар, уларга ванна 
асосан бойлик ва обру-эътибор рамзи сифатида хизмат 
киларди. Ваннадан камдан-кам фойдаланар эдилар. Ма- 
салан, Людовик X V I ваннани фацат касал булганида 
кабул киларди. Эрталаб одатдаги ювиниш шундан ибо- 
рат булардики, хизматкор цирол кулига вино спирти- 
дан бир неча томчи томизарди. Баъзи врачлар сув тери- 
га зарар килади, яхшиси цулни суюлтирилган спирт ёки 
сирка билан артиш керак, деб таъкидлашарди.

Шахсий гигиена гарбий Европа шахарларида факат 
X V I I I  асрга келиб пайдо булди.

Сув юз тсрисини парвариш килишда знг яхши гигис- 
ник восита хисобланади. Ювинаётгапда тсринипг мугуз 
каватидаги хужайралар буртади ва ундан чанг, кир, éF 
тер билан чикиб кетади. Ювиниш пайтида юзни шапа- 
тилаш ва силаш сувнинг тозаловчи таъсирнни ошнради. 
Айни пайтда кон айланиши, терининг озикланиши, топу- 
си яхшиланади, моддалар алмашинувн ошади.

Ювиниш учун юмшок сувдан фойдалапнш ксрак, бу 
борада энг яхшиси ёмгир сувидир. Каттмк сувнн эса 
юмшатиш мумкин, бунинг учун сув бир соат кайиати- 
лади, кейин цуйиб цуйилади. 'Сувми юмшатишнпиг ик- 
кинчи усули хам бор, бунда бир литр сувга бир ёки 
ярим чой кошик ичимлик сода, ёхуд бура кушилади. 
Жуда совуц ёки жуда иссик сувда ювиниш ярамайди. 
Совук сув билан ювинганда юз куриб кстади, пуст таш- 
лайди. Иссик сувни узок вактгача пшлатиб юрганда 
цон томирлар кенгайиб колади, терп бушашиб, шалвая- 
ди, совуцка чидамсиз булиб цолади.

Курук тери ташки таъсиротларга жуда сезгир була- 
ди, шунинг учун хона хароратидагн илнк сувда ювиниш 
керак. Хафтада бир мартагина юзга совун суртнлади. 
Териси курук одамларга «Спермацетовое» ёки «Косме­
тическое» совунларп мос келади. Ювиниб булганингиз-
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дам кейин юзга озиклантирувчи кремлар: «Янтарь», 
«Аленушка», «Люкс», «Восторг», «Малахит», «Камелия» 
кабнлардан бирортасини суртиб цуйинг. Орадан 20— 30 
минут утгач кремнинг ортпкчасини цогоз салфетка би­
лан артиб олинг. Тери куруц булганда сув билан юви­
ниш урннга тозаловчи суюк крем— «Бархатный», «Ро­
за» дан фойдаланиш мумкин.

Тери цурук, сулиган булса, мойчечак, мармарак, 
липа гули, цирцбутим усимликлари кайнатмаси билан 
ювпш яхши фойда цилади. Бу усимликларнинг хар би- 
ридан ёки улардан тенг цисмда олиб, аралашмасидан 
цайнатма тайёрлаш мумкин. Икки стакан цайнок сувга 
нкки ош цошик, ут солиб, паст оловда 5— 10 минут цай- 
гатипг, сунг совитиб докадан утказинг. Бундай цайнат- 
ма билан юзнн ювсангпз, териси яхши тозаланади, аича 
мамин, нозик булиб цолади.

Териси ёгли одамлар эрталаб ва кечкурун хар кан- 
дай агнр совун билан ювинишлари мумкин («Лесное»,  
«Борнотимоловое» совунлари афзалроц). Эрталаб совуц 
сувда, кечкурун гох иссиц, гох совук сувда ювининг. 
Кора хуспбузар тошган жойлармн юмшоц губка ёки 
пахганп купиртириб совунлаб ювинг. Ювнпнб булгандан 
кейин ёгли терига «Утро», «Рижский», «Огуречний» 
лосьонларн суршш керак. Агар ювнниб булгандан ке­
йин терн тортишаётгандек туйилса, юзга «Идеал», «То- 
матиий», «Ленинградский» кремларининг бирортасидан 
суртиб цуйинг, орадан 20—30 минут утгач юзнп когоз 
сальфстка билан артиб олинг.

Кир юваднган порошоклар аллергик реакция бер- 
маслиги учуй улардан кандай фойдаланиш керак? Кир 
ювадпгаи синтетик восита (СМ С) ни каттик суЕга, ден- 
гиз сувига хам ишлатиш мумкин, у догмн кетказади, 
оцартпради, дезинфекциялайди. Сотувга куйиладиган 
барча Еоситалар аввал яхшплаб урганмлади. Улардан 
тугри фойдаланилгапда хавфли булмайдп.

Энг бирнпчи цоида — хар бир порошок кутисида 
ёзиб цуйилгап ипструкцняга а.мал килпш керак. Унда 
цанча сувга цанча порошок солиш кераклиги ёзиб цу'- 
йилган булади. Порошокни сувга хеч качон мулжаллаб 
солманг, агар куп солиб юборсангпз кулингнз терисида 
аллергик реакция папдо килнши, упи таъспрлаши ва 
хатто оргаиизмнн захарлашн мумкин. Айникса СМС ни 
хомиладор аёллар эхтиёт булиб ишлатишлари керак. 
Кир ю!’иш машннасига мулжаллангам порошок;;!! кулда 
кир ювпшга пшлатманг. Бундай порошоклар билан асло 
идиш-топоц ювманг.



Тогорага порошокни солаётганда бошингизни энгаш- 
тирманг, бу пайтда ориз-бурнингизни даструмол ёки 
дока бордов билан ёпинг, акс холда порошок нафас йул- 
ларига тушади. Кир ювишни бошлашдан олдин бурунга 
усимлик мойи томизиб цуйинг, кир юваётганда бурун- 
дан нафас олинг. Кир ювиб булганингиздан кейин о р и з - 
1 ш, томоцни чайинг ва кир ювилган хонани шамолла- 
тинг.

Агар порошокда кир ювганингиздан кейин бурун 
битиб, цичишса, аксирсангиз, бурундан мул-кул сув 
келса, томоц цичишиб, куздан ёш оцса — булар аллер­
гик реакция аломатларидир, энди кир ювадиган поро­
шокни ишлатманг. Бундан кейин кирни фацат совунда 
ювинг.

С о р л и ц н и  сацлаш учун о р и з  бушлиги гигиенасига 
риоя килиш, айницса тишларга цараб туриш лозим. Бир 
неча тиш тушиб кетган булса, юз шакли узгаради, нутц- 
ца таъсир цилади, энг асосийси, бу бошца органлар 
фаолиятининг бузилишига олиб келиши мумкин. Яхши 
чайналмаган овцат сулак билан яхши аралашмай хазм 
булиши цийин булади, бу эса меъда-ичак касалликла- 
р-ига олиб келади.

Тиш ва тиш олди туцималари касалликларининг ол- 
дини олса булади. Куп нарса узингизга борлик. Тиш 
ораларини овкат колдицларидан доим тозалаб туриш 
кпрак. Чунки овкат цолдирида микроблар ривожланиб 
кетиши мумкин, бунипг учун огиз бушлирида хамма 
шароитлар бор. Тншлар оралиридаги овцат микроблар 
таъсирнда парчаланади. Бунда тишга ёмон таъсир эта- 
диган моддалар хосил булади, огиздан ёмон хид кела­
ди, тпш тошлари пайдо булади.

О рнз бушлиги мунтазам парвариш цилннганда маъ- 
лум даражада тиш, огиз бушлиги касалликлари олди 
олинади, бу эса уз навбатида органнзмни умумий ка- 
салликлардан эхтиёт килади, чунки купгина хасталик- 
лар ориздаги инфекция манбаига борлиц.

Тишни каидай парвариш цилишни хамма билади. 
Лекин унга кандай риоя килинади? Бир киши тишни 
бир-нкки секунд тозалайдн, тиш чутканн бир-икки мар­
та юргизади, вассалом! Бошка биров эса тиш чуткани 
тишга цаттиц ботириб, уни куч билан тозалайди. Икка- 
ласи хам тишни нотугри тозалашади.

Тишни тозалашдан максад — тиш юзасидаги юмшоц 
пардани кетказиш ва пародонт туцимасида цон айлани- 
шини яхшилашдир. Шунинг учун тиш чутка шундай 
булсинки, уни бутун тиш цаторлари буйлаб шиллиц
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пардаларни шикастламай юргизиш мумкин булсин. Тиш 
чутка жуда цаттиц хам, юмшоц ^ам булмасин, уни олти 
ойдан ортиц вацтгача ишлатиб булмайди. Тиш чуткани 
совунланган холда стаканда сацланг.

Тишларида понасимон нуцсони бор, кариес булмаса 
хам эмали бузилган, эмали салга цирилиб кетадиган 
тишларни айницса каттиц чутка билан цаттиц ишцалаб 
тозаламаслик керак. Тишни цаттик, ишцалаб тозалаган 
билан, агар унда пульпа бор булса, оцариб, тоза бул­
майди. Тамаки чекадиганлар, иш фаолияти мис модда- 
сига алоцадор булганлар (масалан, духовой инструмент 
чаладиганлар) тишини кукиш парда цоплайди. Бундай 
пайтда хеч цандай порошок ёки паста ёрдам бермайди, 
фацат стоматолог ёрдами керак булади.

Тиш ювиш усули цийин эмас: тиш чуткани 3— 5 ми­
нут мобайнида тишнинг лаб, лунж, тил томонларидаги 
юзаси буйлаб юргизилади, чайнов юзалари эса айланма 
харакатлар билан тозаланади. Эрталаб ва кечцурун 
тиш тозалаш охирида огиз яхшилаб чайилади. Буни ик- 
ки ёшли болаларга цам ургатиш мумкин.

Айтганча, сунъий тишларни хам мунтазам парвариш- 
лаш керак, олиб цуйилмайдиган тишларни худди уз 
тишингиз каби тозаланг, олиб цуйиладиган протез тиш­
ларни эса кечаси стакандаги цайнаган сувга солиб цу- 
йинг.

Купчилик цайси порошок ёки паста яхши экан, деб 
кизицади. }(озирги пайтда саноатимиз гигиена воситала- 
рини етарли мицдорда ишлаб чицармоцда. Булар биоло­
гик актив моддалари бор тиш пасталаридир. Хлоро- 
филли тиш пасталари огиз бушлиги шиллиц цаватига 
яхши таъсир этади: огиздан ёмон з^идни кетказади, цон 
окишини тухтатади, моддалар алмашинуви процессла- 
рини яхшилайди. Таркибига туз цушилган тиш паста­
лари милк туцималарининг цон билан таъминланишини 
яхшилайди, алмашинув процессларини кучайтиради, 
тиш тошларининг йигилишига йул цуймайди. Тиш пас­
талари уч хил булади: даво пастаси, гигиена ва профи­
лактика пастаси. Биринчиси касалларга рецепт билан 
тайёрлаб берилади, иккинчиси («Мятная» типидаги) 
пасталар таркибида даво компонентлари булмайди, 
профилактик пасталар («Лесная», «Жемчуг», «Айра») 
таркибида фтор ва глицерофосфат булади.

Агар тишда тош тез йигиладиган булса, «Бальзам», 
«Мэри», «Поморин» кабилар фойдали булади. Тиш по- 
рошоги — «Детский», «Особий» цам тишни яхши тоза- 
лайди.
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Сотувда турли-туман даво пасталари бор, уларнинг 
таркибидаги дори воситалари, микроэлементлар кариес 
ва гщродонтозга даво булади. Масалан, «Жемчуг» пас- 
таси дентиннинг ута сезгирлигини камайтиради ва тиш 
кариесида тавсия цилинади.

Огизга 3—4 минут мобайнида душдан сув юбориш 
ва сув билан массаж цилиш пародонт томирларини ях- 
ши чиництиради.

ЧИНИКИШ АЛИФБЕСИ

Хар цандай соглом организм — аъло даражадаги 
мустахкам системаки, унда содир буладиган унлаб про- 
цесслар ички мухитнинг мухимлигини сацлашга кара- 
тилган булади. Кучада хаво иссицми ёки совуцми, ку- 
руцми ёки ёшнгарчиликми, атмосфера босими узгаради- 
ми— барча холларда бизнинг онгимнз ва иродамиздан 
ташкари соглигимизнинг ишончли посбонлари —■ хнмоя 
механизмлари ишлаб туради. Натижада цон томирлар 
ё тораяди, ёки кенгаяди, моддалар алмашинуви узгара- 
ди, тер безлари ишлайди ёки ишламай туради. К,искаси, 
организм шароитга мослашади.

Мослашиш процессининг одамнн хайратга солади- 
ган томони шуки, сог организм факат т\три ишлаб кол- 
май, балки жуда аниц ишлайди. Агар истикомат кили- 
надиган мухит билан мувозанатлашиш учун (оддпйрок 
килиб айтганда, узни саклаш учун) айни пайтда 20 
минг капнллярни кенгайтириш керак булса, оз хам 
эмас, к>п хам эмас худди шунча капилляр кенгаяди.

Ташци таъсиротлар организмнинг чидамлилик дара- 
жасидан ошиб кетмаганидагина одам соглом булади. 
Бирок, ташки омил купрок мухим булиб колди, дейлик. 
Айтайлик, одам оёги хул булди. Келишмовчилик руй 
беради: химоя механизмлари ишга тушмайди ёки аниц 
ишламайди. Оёц капилляр томирларини 8 минутга то- 
райтириши керак, дейлик, улар эса 2 соат торайган хо- 
латда булди. Натижа кандай булади, энди? Юкори 
нафас йулларининг уткир респиратор касаллиги юзага 
келади ёки урта цулок, бодомча безлар яллигланадн.

Кайси орган дардга учраган булса, тузалгандан ке- 
йин хам у узоц вацтгача касалликларга куп каршилик 
курсата олмай колади. Орадан бир ярим ой утгач одам 
яна шамоллаб колди, дейлик. Бунда туцсон процент 
ходисада уша касаллик кузгайди, аввал ангина била» 
огриган булса, яна у пайдо булади, тумов булган булса,
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яна тумов цайталайди. Сурункали касаллик ана шун- 
дай пайдо булади. Организм узи йукотган цобилиятла- 
ринн кайтариши учун у тугри чиникиши керак.

Хаво ванналари. Хавода чинициш катта ахамиятга 
эга. Хаво ванналарини дастлаб хона харорати 18— 20°С 
булганда бошлаш тавсия этилади. Биринчи ^афтада 10 
минут хаво ваннаси олинади, кейин .\ар куни икки-уч 
минутдан куша бориб, 40 минутгача етказилади. Х|ар 
хафтада хона хавосини бир-икки даражага пасайтириб 
(уни шамоллатиш билан), одам узини балконда хаво 
ваннаси олишга ургатиши мумкин, бу пайтда харакат 
килиб туриш керак.

Совуц кунларда тутри нафас олишни билиш керак. 
Одам узини бурундан нафас олишга ургатиши лозим 
(огиздан нафас чицариш мумкин), агар бурундан на­
фас олишга бирор нарса халацит берса, врачга бориш 
керак. Гаи шундаки, бурундан нафас олганда, огиздан 
олганга цараганда хаво яхшироц исийди. Масалан, на- 
фасга олинадиган хаво харорати 1 даража, бурундан 
нафас олганда у деярли 30 даражагача исийди (огиздан 
нафас олганда 20 даражагача исийди, холос). Биноба- 
рин, бурундан нафас олганда юкори нафас йуллари 
унчалик совцотмайди, бу органлар совцотиши эса орга- 
низмнинг шамоллаш касалликларига чидамини сусай- 
тиради.

Очик хавода ухлаш энг яхши чиництирувчи муола- 
жалардан цисобланади: ётоц хонанинг деразасини ёки 
форточкасини очиб цуйиб ёки балконда уйцу цопида 
ухлаш мумкин. Бунга одам ;узини ташци хаво харорати
5 даража иссиц булгандан бошлаб, яъни кузги оцшом- 
лардан ургата бориши керак.

Машцур рассом И. Е. Репин 86 йил умр курган, у 
йилнинг хар цандай фаслида олди очик айвонда (цишда 
уйку копида) ухлар эди, бу факат шамоллаш касалли- 
гидан эхтиёт цилмай, балки умрни узайтиради, деб х;и- 
соблар эди у. Унинг хамкасби В. Д. Поленов узининг 
мактубларидан бирида тоза хавони «асосий дори-дар- 
мон» деб ёзган эди. Хозирги кунимизда хам доимий ту- 
мовдан кутулиш учун энг раем булган дорилардан умид 
кнлмай, организмни мунтазам чиництира бориб, с о р л о м  
булиб юрган одамлар куп (улар чиницишни албатта 
хаво ваннасидан бошлаганлар).

Тоза хавонинг шифобахш эканиии кандай тушунти- 
риш мумкин? Тоза хаво иссицлицнинг бошкарилишини 
кузгатади (тери капиллярлари, мускуллар, ички секре- 
иия безлари). Х,аво теридаги сезгир нерв охирларига
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таъсир этиб, рефлектор йул билан юрак-томирлар, на- 
фас ва марказий нерв системасига, асабга яхши таъсир 
этади. Натижада одам турли хасталиклардан, хусусан 
шамоллаш касалликларидан сацланади. Статистика 
берган маълумотга кура, тоза цавода куп вацт булади- 
ган кишилар хатто грипп эпидемияси даврида ^ам кун 
буйи дим хонада утирадиган одамларга цараганда кам 
касал буладилар, огрисалар хам уларда дард енгил 
утади.

Эсланг, П. Павленконинг «Бахт» асарида врач ро­
ман цахрамонига мурожаат цилиб, шундай дейди: 
«...Сиздаги касалликка оддий дори — мусаффо ^аво ке- 
рак. Унгингизда х,ам, тушингизда хам тоза ^авода бу- 
линг. Вужудингизга шамол тегсин. Х,ар бир ^ужайрангиз 
тоза хаводан бацраманд булсин. Тоза цавода овцатла- 
нинг. Албатта тоза ^авода ухланг. Шундай цилиб, ха- 
вони мисцоллаб эмас, ботмонлаб олинг».

Ортицча иссиц кийим ва пойабзал з̂ ам согливда зиён 
цилади: одам исиб кетади, кейин эса тез совцотади.

Чиництирувчи муолажалар марказий нерв системаси 
тонусини ошириб, цон айланиши ва моддалар алмаши- 
нувини активлаштиради, бутун организмга яхши таъсир 
этади. К,уйидаги цоидаларга риоя цилгандагина яхши 
чинициш мумкин.

Чиницишни бошлашдан аввал врач билан маслахат- 
лашиш керак. Чинициш муолажалари мунтазам олиб 
борилади, ана шунда уларнинг таъсирлари бир-бирига 
уланиб кетади. Шундай йул билан организм реакцияси 
шу таъсиротга аста-секин ургана боради. Чиницишни 
анча вацтгача тухтатиб цуйганда орттирилган ^имоя 
реакциялари сусаяди ёки бутунлай йуцолади. Одатда 
муолажани тухтатгандан сунг 2— 3 хафта ичида орга­
низм чидами сусаяди. Муолажани мажбуран тухтатган 
булсангиз, уни яна давом эттириш керак, бунда аввал 
осон муолажалардан бошлаб, кучлиларига аста-секин 
утилади.

Муолажаларни аввал озгинадан, кейин аста-секин 
купрок цилинади. Агар сизнинг уйцунгиз цаттиц булса, 
узингизни яхши сезаётган булсангиз, мехнат цобилия- 
тингиз ошган булса, демак сиз чиникиш муолажаларини 
тугри олиб боряпсиз.

Куёш ванналари. Одамнинг ультрабинафша нурлар- 
га сезгирлигини х.исобга олган з̂ олда офтобдан ёки оф- 
тоб цайтган жойдан фойдаланилади. Организмни офтоб- 
нинг тик тушаётган нурларидан химоя цилиш учун цуёш 
ванналари соябон тагида кабул цилинади. Соябондан
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одам офтобда тобланиб, цизиб кетганида фойдаланила- 
ди, 10— 20 минут дам олиш учун хам ишлатилади. Оф­
тобда чиницишни эндигина бошлаган одамлар (айникса 
нимжон кишилар), шунингдек хаво жуда нсиб кетган- 
да, сояда 30—32° С дан ошганда бошцалар ^ам 
танаффус цилиб соябон тагида бир оз утиришлари ке- 
рак. Неча марта танаффус цилиш цуёшнинг цанчалик 
таъсир цилганига ва одамнинг узини цандай хис цила- 
ётганига боглиц булади. Пешинга яцин булут булма- 
ганда курсатиб утилган иссицлик ва ультрабинафша 
нурлар мицдорини бадан 5 минут мобайгшда узига синг- 
диради. Куёш баданнинг хамма ёгига бир текис тушиши 
керак, шунинг учун гавданинг олди, орцаси, ён томон- 
лари галма-гал 5 минутдан офтобда тобланади.

Кейинчалик организм офтобни яхши кутарса, цуёшда 
тобланиш вацти 5— 10 минутга узайтирилади ва купи 
билан 90— 120 минутга етказилиши мумкин (90— 120 
кал/см2 ёки тана юзасининг ^ар бир квадрат сантимет- 
рига 4— 6 ультрабинафша биодозаси).

Офтобда тобланганда цимирламай ётиш керак, де- 
ган кенг тарцалган гапга кулок; солмаслик керак. Ак- 
синча, цуёшда тобланаётган пайтда муътадил харакат 
килиш лозим (баъзи истиснолардан ташцари). Масалан, 
юриш, царакатли уйинлар уйнаш мумкин, лекин бунда 
жуда цаттиц харакатлар цилмаслик керак. Офтобда ор­
ганизм царакатда булганда у баданга бир текис таъсир 
цилади. Шунда бадан бир хил кораяди.

Агар бирор сабабга кура офтобда ётган холда тоб- 
ланишга турри келса, куйидагиларни унутманг: органи- 
змга тушаётган цуёш энергияси ^ажми цуёшнинг тик 
нурлари йуналишига нисбатан гавда цандай холатда 
жойлашганига боглик, булади. Агар одам к,уёш нури йу­
налишига нисбатан параллел ётган булса, у баданга 
кам тушади, агар перпендикуляр ётган булса, куп туша- 
ди. К,уёш жуда паст тушаётганда одам офтобга ёнбоши 
билан ётиши лозим.

Яна бир нарсани билиб цуйиш керак. Нейлон, кап­
рон ва бошца синтетик материаллардан тайёрланган 
кийим ультрабинафша нурларни яхши утказади ва ба- 
данни циздириб юборади.

К,уёш ванналаридан нотурри фойдаланганда бош ва 
бутун тана цизиб кетгани туфайли организмда иссиц- 
ликнинг идора этилиши бузилиши ва марказий нерв сис- 
темаси фаолияти узгариши мумкин. Агар шундай пайт­
да соя жойга утилмаса, одамнинг янада мазаси к,оча- 
ди: цулок; шанриллайди, баъзан киши х;ушдан кетади,
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офтоб уради. Офтоб урган ода мни тезда салкин жойга 
олиш, юзи, кукрагини совуц сув билан хуллаш; бошига, 
юрак со^асига сочицни намлаб цуйиш лозим. Агар хлор- 
этил бор булса, уни пешонага, юрак сохасига суртиш 
зарур. Шундан кейин офтоб урган одам тез узига ке- 
лиши керак. Бундай воцеадан кейин у куёш ваннасини 
давом эттирмайди, албатта.

Офтоб урмаслиги учун бошга бирор нарса кийиб олиш, 
офтобда уцимаслик, оч цоринга тобланмаслик, энг асо- 
сийси — офтобда цанча вак,т булишни билиш лозим. 
Агар тери ачишиб, кичишса, орриса, кизариб кетса, бу 
офтобда ортикча вакт булганлик аломатлари хисобла- 
нади. Бундай аломатлар пайдо булса, тезда офтобдан 
цочиш керак. Терининг кизариб кетган жойларига спирт 
ёки одеколон суртилади. Агар булар булмаса, сливка 
ёки ёрли кефир суртса х,ам булади. Шуни унутмангки, 
куёш бизнинг ^ам дустимиз, ^ам душманимиз.

Ялангоёц юринг. «Ялангоёц босган з̂ ар бир цадамин- 
гиз — умрингизни бир дацица узайтиради». Утган аср 
охирида маш^ур гигиенист Себастьян Кнейпп ана шун- 
дай узига хос шиор кутариб чикди. Ялангоёц юришнинг 
турли касалликлардаги фойдасини цадимги юнонлик, 
мисрлик ва римлик врачлар айтиб утишган. Жуда ка­
дим замонларда болалар факат 18 ёшга етганда пой- 
абзал кийиш хуцуцини олар эдилар. Сукрот, Сенека ва 
бошка файласуфлар ялангоёк юришни ацлни уткир ки- 
ладиган ажойиб восита деб хисоблаганлар.

Физиологлар оёц таги энг кучли рефлексоген зона 
эканини исбот цилганлар. Оёц тагининг 1 см2 жойида ме­
ханик ва иссицлик рецепторлари терининг бошца соха- 
ларидагидан 1,5 баробар куп булади. Буни профессор 
И. И. Тихомиров ва инглиз олими Д. Р. Кенсхало тек- 
ширувлари тасдицлайди. Улар совук ва иссиц нина бп- 
лан одам терисидан иссиклик ва совуклик нукталарини 
аниклаганлар.

Биз умр буйи пойабзалда юрамиз, пойабзал оёкка 
доимо цулай микроиклим яратиб беради, шу туфайли 
оёк таги рецепторлари функцияси аста-секин сусаяди, 
оёц совцотса, одам шамоллаб колаверади. Оёц таги би­
лан юцори нафас йуллари шиллик пардаси узаро реф­
лектор тарзда борлиц булади: оёк совкотса бурун-хал- 
цум шиллик пардаси харорати пасаяди, агар организм 
чиникмаган булса, тумов ва йутал пайдо булади.

Ялангоёц юриш товоннинг турли деформациялари- 
нинг олдини олади, даволайди, жумладан яссиоёклик, 
чикиб кетган катта бармоц тузалиб кетади. Одамлар
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купинча ялангоёк юрадиган мамлакатларда (Х,индистон, 
Вьетнам, Индонезия) врачлар юкоридаги каби ортопе- 
дик касалликларни деярли учратмайдилар.

Ялангоёк юрадиган одам эпидермофития касаллиги- 
ни юцтиради, деган гапни куп эшитганмиз. Бироц мута- 
хассисларнинг фикрича, бу касаллик микроблари чиник- 
маган оёц учун купрок; хавфли булади.

Жисмоний тренировканинг бошка турлари каби яланг­
оёк юришни хам аста-секин бошлаш ва уни канда цил- 
май, давом эттириш керак. Аввалига яхшиси иссик хона- 
да гилам устида юрилади, кейин тахта полда, сунг ка­
фель ёткизилган ерда юриш керак. Кун исиб кетганда 
хаво узгаришидан цурцмай кучада — ерда ялангоёк; 
юрилади. Дастлабки кунларда 15— 30 минут ялангоёц 
юрилади, кейин бу муддат аста-секин оширилади. Хал- 
ц об  булиб цолган илик сувда ялангоёк; туриш фойдали 
булади, яхши тайёрлангандан сунг цишда 1— 2 минут 
цорда ялангоёк югуриш мумкин. Айни пайтда хар куни 
оёкка ванна килинади. Бунда сув харорати аста-секин 
пасайтириб борилади, шундан кейин оёц гох совуц, го.ч 
иссиц сувга солинади, шунда одам жуда яхши чини- 
цадп.

Ялангоёц юргандан кейин маълум гигиена цоидала- 
рига риоя цилиш зарур. Х̂ ар сафар ялангоёц юргандан 
кейин оёцни яхшиси илиц сувда совунлаб, чуткада ювиш, 
бармоцлар орасини яхшилаб ишцаш, оёц тагига кечаси 
озиклантирувчи крем суртиб цуйиш керак.

Ялангоёц юришга яхшиси болаликдан урганиш ло- 
зим. )^амма ёшдаги болалар ёзда, агар имконият булса, 
шахардан ташцарида, хиёбонларда, майсазорларда 
ялангоёк юришлари фойдали булади. Болаларни яланг­
оёк юришга аста-секин ургатиб борилади. Кун буйи пай- 
пок, колготка кийиб юриш шарт эмас, резина кедлар, 
шиппакларни фацат спорт машгулотларида кийиш ке­
рак.

Тугри, биз пойабзалдан бутунлай воз кечинг, демай- 
миз. Организмни чиництиришда ялангоёц юриш имко- 
ниятидан фойдаланишга даъват этамиз. Ялангоёц юриш 
имконини цулдан берманг. Шудринг тушган ут-уланлар- 
дан, ёзда сочилиб ётган кум устидан, билциллаган туп- 
рок; устидан ялангоёц юрсангиз роцат циласиз.

Сув муолажалари. Бизнинг хар биримиз сув муола- 
жаларининг канчалик шифобахш эканини узимизда ж у ­
да куп синаб курганмиз. Денгизда чумилиб чициб, узи- 
мизни енгил ^ис этамиз, суви иссиц душга кириб чицца- 
«имиздан сунг тетик булиб цоламиз, суви илиц Еанна
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бизни тинчлантиради, го^ иссиц, го^ совуц сув оциб тур- 
ган душ кучимизга куч цушади.

Даво мацсадида купинча иссицлиги 36— 37 даража- 
ли, яъни тана ^ароратига яцин сув цулланади. Бундай 
сув оррицсизлантирувчи ва тинчлантирувчи таъсир эта- 
ди, организмда кескин реакция пайдо цилмайди. Ташки 
му^ит омиллари таъсирига организм чидамини ошириш, 
унинг мослашиш, урганиш цобилиятини ошириш учун 
совуц (33 даража ва бундан паст) ва иссиц (40 даража 
ва бундан юцори) сув муолажаси буюрилади.

Тери ва сув уртасидаги ^арорат цанчалик куп фарц 
цилса, муолажа шунчалик куп таъсир этади. Бу хусуси- 
ятдан организм резерв имкониятларини, машц цилишини 
ва чиницишини такомиллаштиришда фойдаланилган.

Организмнинг сув муолажаларига курсатадиган фи­
зиологик реакцияси фазали табиатда булади. Терига 
совуц сув таъсир этганда унинг майда цон томирлари 
цисцаради— бу реакциянинг биринчи фазаси. Иссицлиц 
ажратиш камаяди, иссицлик организмда тухталиб ту- 
ради, бу совцотишга йул цуймайди. Бироц бу химоя ме- 
ханизми узок; таъсир этмайди, унинг урнини бошца нарса 
эгаллайди: томирлар цисцариши оцибатида тана харо- 
рати пасаяди. Бунда алмашинув процессларини бошца- 
радиган нейроэндокрин регуляция звеноси орцали мар- 
казий нерв системасига сигнал боради. Буига жавобан 
моддалар алмашинуви айницса жигарда ва кундаланг- 
таргил мускулда тезлашади. Шундан кейин чуцур ётган 
туцималарда ва ички органларда харорат кутарилади. 
Теридаги майда томирларга цон оциб келади. Бу ишга 
куп капиллярлар жалб цилинади, ишлаб турганлари- 
нинг ёрири кенгаяди. Буни терининг сал цизарганидан 
биламиз, одам ёцимли илицликни сезади — бу совуц таъ­
сирига курсатилган реакциянинг иккинчи фазасидир. Бу 
холат купчиликка ёцади.

Совук; сув узоц вацтгача цаттик; таъсир цилганда ар­
терия ва веналарда цон димланиб цолиши мумкин. Ав- 
валпга кизарган тери кейин кукиш булиб цолади, тери 
«товуц эти»га ухшайди— бу реакциянинг учинчи фаза­
си. Бундай холат сувда ^аддан ташцари куп булиш оци- 
батида юзага келади. Бунга йул куймаслик керак.

Совуц сув организмга таъсир цилар экан, к,он орга- 
нпзмда бирмунча цайта тацсимланади ва бу билан юрак- 
томир системаси ва нерв системасига катта талаб цуяди. 
Шунинг учун катта ёшли кишилар хам сувда цанча 
вацт булишни ва унинг ^ароратини (душ, ванна, чуми- 
лиш) врач одамнинг узига хос хусусиятларини эътибор-
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га олиб тавсия цилади. Кекса одамларга совуц сув муо- 
лажалари тавсия цилинмайди, чунки уларда склеротик 
узгаришлар булганидан уларнинг томирлари етарлича 
кенгая ва торая олмайди. Уларнинг нерв системаси реак- 
цияси хам суст булади.

Катор холларда организмни баланд ^ароратга урга- 
тиш зарур булади. Масалан, иссиц цехларда ишлашга 
ёки ицлими иссиц районларга кучиб утишга тугри кела- 
диган одамлар шундай цилишлари керак. Бундай пайт- 
ларда организмга иссиц сув билан таъсир этилади. И с ­
с я к  сув худди совуц сув каби дастлаб томирларни торай- 
тиради. Бу  организмнинг цизиб кетишига тускинлик ци- 
лаётган химоя реакциясидир. Сунгра томирлар кенгаяди, 
бунда томир уриши, нафас тезлашади, одам гарак-гарац 
терлайди, бош мия «буйруги» билан иссицликни идора 
этиш механизмлари узининг функционал фаолиятини 
цайта куради. Организм иссиц ажратишни зурайтиради, 
алмашинув процесслари ва иссиклик хосил булиши се- 
кинлашади.

Агар сув жуда иссиц булса ва у узоц таъсир цнлиб 
турса, организмнинг айтиб утилган уз-узини химоя ци- 
лиш механизмлари етарли булмай цолади ва одам ци- 
зиб кетади: бош айланади, нафас тезлашади, юрак тез 
уради, хушдан кетиш мумкин.

Врач иссиц сув муолажасини буюрар экан, сув харо- 
ратини аста-секин ошириб боришни тавсия этади, бу эса 
нссикликни бошцариш механизмлари фаолиятини сти- 
муллайди, уларни анча харакатчан килиб цуяди. Бу би­
лан организм мослашув реакцияларининг механизмлари 
тренировкадан утади.

Баданни ишцалаб артиш — сув билан чиницишнинг 
дастлабки босцичидир. Амалда с о р л о м , бироц организмы 
чиникмаган одамлар дастлабки пайтларда сув харора- 
тини 32— 34 °С  дан туширмасликлари керак. Сунгра цар 
уч-турт кунда сув хароратини бир даражадан пасайтира 
бориб, аста-секин, тахминан 20— 18°С гача туширинг. 
Дастлабки кунларда сочиц, губка, енгликни хуллаб ёки 
цулни хуллаб белгача ишкаб артинг. Кейин совуцрок; 
сув билан тананинг пастки томонини ишкаб артинг. Охи- 
рида баданни цуруц сочиц билан тери цизаргунча иш- 
цаланг. Бу муолажаларнинг хаммасини купи билан 5 
минутда бажариб булинг.

Устдан сув цуйиш — чиницишнинг кейинги босцичи, 
бунда сув окими баданга сал механик таъсир килади. 
Кузача ёки шлангдан сув цуйиш кулай булади: сув ха- 
рорати дастлаб 30°С, бадан бунга ургана борган сари
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сув хароратини аста-секин пасайтириб, 15— 13° С гача 
туширинг. Бацувват, седлом ёшлар устдан совукроц сув 
куйишлари мумкин. Устдан сув куйишга 3—4 .минут ке- 
тади, баданни ишцалаш хам шунга киради.

Душ — янада кучлироц сув муолажаси. Дастлаб купи 
билан бир минут суви 33— 32 °С  ли душ кабул килина- 
ди. Сув хароратини хар 2— 3 секундда бир даражадан 
пасайтириб, кейин совуц сув тагида бир-икки минут ма- 
за килиб турадиган булиб цоласиз. Душ суви жуда цат- 
тик тушмаса, гуё елпигичга ухшаб таркалса, яхши бу- 
лади, тери ундан ро^атланади.

Агар сиз хаР куни эрталаб ва кечцурун оризни 
23—22 °С  сувда чайишни одат цилсангиз, сув хароратини 
аста-секин пасайтириб борсангиз, бир неча ойдан сунг 
10— 15 °С  ли сувдан цурцмайдиган буласиз. Сиз энди 
бир стакан совуц сув ичсангиз ёки морожний есангиз 
хам булавфади, ва^оланки яциндагина бундай муздек 
нарсалар сизни касал цилиб цуяр эди.

Хар куни кечцурун ухлаш олдидан оёцни ювиш хам 
организмни яхши чиництиради. Дастлабки кунларда сув 
харорати 28— 25°С булиши, кейин хар 2—3 кунда уни 
бир даражадан пасайтира бориш лозим. Нихоят сиз оёк- 
ни водопровод сувида ювадиган булиб коласиз.

Совуц сув доимий дустингиз булсин! Шунда совцот- 
сангиз хам асло касал булмайсиз.

Чумилиш. Бу чиницишнинг энг яхши усули, албат- 
та. Чумилганда организмга сув, хаво, цуёш — табиат- 
нинг табиий омиллари таъсир этади. Сув харорати 18— 
20 °С булганда чумилиш мавсуми бошланади. Сув харо­
рати 14— 15 °С  га тушганда бу мавсум тухтатилади. Сув 
хавзасида чумилиш учун эрталаб ва кечцурун бориш ке- 
рак. Биринчи кунларда кунига бир махал чумилинг, кейин 
орадан 3— 4 хафта утказиб, икки-уч марта чумилсангиз 
булади, шунда хам овцатлангандан кейин 1— 2 соат ут- 
син. Сув цанчалик совук булса, сиз унда шунчалик ак- 
тивроц харакат цилинг. К,анча вакт чумилиш сув харо- 
ратига, хавога ва организмнинг канчалик чиникканли- 
гига боглиц булади. Аввалига 4— 5 минут чумилинг, 

сунгра аста-секин 15— 20 минут ва бундан купрок чумил­
сангиз булади. Жуда совцотгунча сувда колиб кетманг.

Денгизда чумилиш организмга айницеа яхши таъсир 
этади. Денгиз сувида эриган тузлар, хусусан ош тузи 
куп булади, улар терига химиявий таъсир этади. Бун ­
дан ташцари, чумилгандан кейин тери бурмаларида кол- 
ган тузнинг майда кристаллари туфайли терининг ки- 
заргани анчагача кетмайди. Денгиз суви организмга
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комплекс таъсир этади. Ёзнинг энг иссик пайтларида 
хам сув харорати бизнинг танамиз хароратидан 11 — 12 
даража паст булади. Ш у туфайли, сувга тушганингизда 
теридаги цон томирлар тораяди, кейин эса кенгаяди. Бу 
эса иссицликни боищариш механизмларини тренировка 
цилади.

Булардан ташкари, одам бадани сув босими, тулкин 
зарбидан механик таъсирланади. Шунга кура, цоннинг 
перифериядан окиб келиши, организмда цон айланиши 
яхшилапади, бинобарин юракнинг ишлаши учун яхши 
шароит яратилади. Нихоят, денгиз сувидаги минерал 
тузлар, микроэлементлар, эриган газлар ва хоказолар 
организмга таъсир этади. Бу моддалар чумилгандан ке­
йин хам баданда анчагача туради. Бу механик ва хи­
мик таъсирловчилар тоза хаво, цуёш, денгизнинг ором- 
бахш тулцинлари билан биргаликда организ.мни сорлом 
килади ва чиництиради. Организмда моддалар алмаши- 
нуви, юрак-томирлар, нафас, нерв системаси фаолияти 
яхшиланади.

Депгнзда чумилиш факат сорлом одамларгагина фой- 
да килиб цолмайди. Врачлар юцори нафас йуллари, 
юрак-томирлар ва нерв системаси, таянч-харакат аппа­
рат» касалликлари бор катта ёшли кишиларга ва бола- 
ларга денгизда чумилишни тавсня этадилар, бунда улар 
цанча муддат чумилишни цатъий белгилаб берадилар. 
Сувда узок; булиш организмга ёмон таъсир этади, нерв 
системаси, юрак-томирлар системаси фаолияти бузила- 
ди. Одам титраб, узини ёмон сезади, боши огрийди, бу- 
шашади. Куёшда куп булганда эса офтоб уриши мум- 
кин.

СССРнинг жанубий денгиз киррокларида чумилиш 
мавсуми 5— 6 ойга етади, чумилиш мавсуми цаво харо­
рати 20°С булганда, сувники 18°С булганда бошланади, 
хаво харорати 15 °С, сувники 14 °С булганда тухтайди.

Одам денгизда чумилганида узпни цандай сезишига 
караб, сувда цанча вакт булишни белгилаб олиши за- 
рур. Чумилиш жараёнида сувда иссицлик мувозанати 
аста-секин камаяди, организмнинг иссиклиц ажратиши 
зураяди. Сув харорати 17— 18° С булганда денгизда 5— 6 
минутгача, 19— 20°С булганда 7— 10 минут, 21— 22° С да 
10— 15 минут, 25° С булганда эса 15— 20 минут чумилиш 
мумкин.

Бецувват ва касал одамлар денгизда санаторий-ку­
рорт режими схемасига мувофик; чумилишлари керак. 
Нерв системаси, юрак, томирлар, упка ва буйраклари ка­
сал, бекувват беморлар сув харорати камида 19— 20СС
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булганда чумилишни бошлашлари керак. 1 дан 4 ёш- 
гача булган касал ва нимжон болалар денгизда чумил- 
тирилмайди, балки денгиз сувини аввал 30— 28° С гача 
иситиб, бадани артилади, кейин сув харорати 25— 24°С 
гача аста-секин пасайтирилади. 5 ёшга тулган болалар- 
га улар ицлимга урганиб цолганларидан сунг одатда 
денгизда чумилиш тавсия этилади, бироц болалар ав­
вал бунга тайёрланган булиши (денгиз сувида баданни 
артиб туриш) керак.

Бецувват кишиларга денгизда нонуштадан 1 — 1,5 соат 
утгач чумилиш тавсия этилади. Бир оз исиб олиш учун 
денгиз сувига тушиш олдидан хаво ваннаси олиш керак. 
Чумиладиган одамлар бир цатор фойдали маслахатлар- 
ни билиб олишлари керак.

Махсус ажратилган жойда — пляжда чумилиш ло- 
зим;

— сувга белгача тушиб тухташ, бош билан сувга тез 
кумилиб олиш, кейин сузиш керак;

— овцатлангандан кейин камида 1,5— 2 соат утмас- 
дан чумилиш мумкин эмас;

— чарчаганда, исиб кетганда ёки терлаб турганда 
бирдан сувга тушиб булмайди;

— кучли окимга тушиб цолганда унга царши сузиш 
ярамайди, нафас олишни бузмай, оцимни кесиб, аста 
циргоцца яцинлашиб сузиш лозим;

— цул бармоклари тортиша бошласа, уни куч билан 
мушт цилиш, цул билан нарса отаётгандек, уни илиб ола- 
ётгандек харакат цилиш ва цулни ёзиш керак.

— болдир тортишиб цолса, энгашиб иккала цул билан 
товонни ушлаш ва куч билан тиззадан букиш керак.

Бир-икки йил чиниццандан кейин сув муолажасидан 
сунг баданни нам сочик билан сал артинг ва шамолсиз 
жойда баданни цуритинг. Агар тери «товуц териси»га 
ухшаб цолса, 1— 2 минутдан сунг жисмоний мацщ ци- 
линг, узингизни массаж цилинг. Машцлар комплексининг 
Хаммасини бирданига бажариш шарт эмас, узингизга 
осон туйилган машцларни танлаб олиш мумкин, шунда 
бир оз исийсиз ва чарчамайсиз хам. Машгулотлардан 
сунг пульс купи билан 15— 20 зарбга ортиши мумкин. 
Агар нагрузкани яхши кутарган булсангиз, 5— 10 ми­
нутдан сунг пульс аслига цайтади.

Организми етарлича чиниццан одамлар чиництирув- 
чи муолажаларни уз-узини массаж цилиш ва жисмоний 
машцлар билан бирга олиб боришлари мумкин. Ним­
жон, чиницмаган одамларга кучларига яраша комплекс 
элементларни танлаб олишларини тавсия этамиз. Бир



одам хавода, бошцаси сувда чиницишни ёцтиради. Жис- 
моний машцлар ва уз-узини массаж цилишга келганда, 
уларни хаммага тавсия цилиш мумкин. Тавсия цилина- 
ётган жисмоний машцлар марказий нерв системаси фао- 
лиятини, периферик цон айланишини яхшилайди, дим- 
ланиш ходисаларини йуцотишга ёрдам беради, шишлар- 
нинг олдини олади.

Уз-узини назорат цилиш кундалигини тутинг, унга 
узингизни цандай сезаётганингизни, мехнат цобилия- 
тингизни, цандай ухлаётганингизни, пульс, нафас тез- 
лигини, юракда орриц зурайгани, бош ёки бурим орри- 
гани, бош айланганини, шамоллаш касалликларини ёзиб 
боринг. Бундай кундалик даволовчи врачга сизнинг ах* 
волингизни бахолашга ёрдам беради, зарур давони бую- 
ришга ва чиництирувчи муолажаларга тузатиш кири- 
тишга ёрдам беради.

Болалар учун сув муолажалари. Сунгги пайтларда 
болаларнинг сув муолажаларига катта ахамият берил- 
япти. Уларнинг янги турилган пайтидан сузишга урга- 
тишяпти. Москва поликлиникаларида ёш оналарга ча- 
калоцни сувда балицдек сузишга, шунгишга ургатиш 
учун консультация беришади. Бироц сув муолажалари 
мактабгача тарбия хамда мактаб ёшидаги болалар учун 
Хам жуда фойдали. Сув болаларнинг сорлом, бацувват,. 
чидамли булиб усишига ёрдам беради. Бассейнда чу- 
миладиган болалар жисмоний ва ацлий жихатдан тез- 
роц ривожланади, куп шамолламайди, улар бесаранжо\г 
булмайди, мехнат цобилияти яхши булади.

Б. П. Андриевский ва В. И. Ветков болаларнинг чи- 
ницишида бассейнларнинг фойдасини текшириб кур- 
дилар. Бассейнлари булмаган 2 та болалар комбинаты 
(хаммаси булиб 1766 одам) кузатилди. Мактабгача тар­
бия муассасасининг иккала группаси деярли бир-бирига 
бевосита яцнн жойлашган, иш тартиби, социал-демо- 
график состави, медицина ходимлари ва бошка ходим- 
лар сони, болалар сони, ёши, сорлиц холати деярли бир- 
хил эди.

Жадвалда болалари шамоллаб колгани туфайли вак- 
тинча ишга боролмай цолган оналар хацида маълумот- 
лар келтирилган.

Жадвалдан куриниб турибдики, фарзандлари бассей- 
ни йук болалар муассасасига катнайдиган оналар би- 
ринчи йил хам, иккинчи йил х_ам купроц ишга боролмай 
цолганлар. Бунда бассейндан фойдаланадиган болалар 
группасида бу курсаткич йиллар буйича хам узгарма- 
ган. Акни пайтда бассейни йуц группадаги болалар груп-
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Касал болаларини парвариш килиш учун вацтинча ишдан колган 
оналарнинг бир йилдаги уртача курсаткичлари (100 та онага 1 та

бола хисобида)

Биринчи йил Иккинчи йил
Болалар муасса- 

салари касаллик ва- касаллик ва-
Хаммаси ракасмга ,\ак 

тулаш билан
\аммаси ракаспга н а \  

тулаш билан

Бассейн б о р  | 432,0 83,9 426.0 110,7
Бассейн йук | 595,9 127,6 245,8 245,8

пасида у биринчи йилдагига Караганда кескин ортиб 
кетган.

Утказилган текширишлар шуни курсатдики, мактаб- 
гача тарбия болалар муассасаларида бассейнлар таш- 
кил этиш болалар уртасида шамоллаш касалликлари- 
нинг камайишида, шунингдек касал болага цараш учун 
оналарнинг иш кунини камрок йукотишида мухим роль 
уйнайди. Текширув натижалари барча болалар муасса­
саларида болаларни чиниктириш учун сузиш бассейн- 
лари ва бошка иншоотларни куришни тавсия этишга 
имкон беради.

Купгина болалар богчасида кум-кук уйин майдон- 
чалари уртасига жойлашган бассейн суви цуёш тафти- 
да исиб туради. Езнинг жазирама иссиц кунларида кич- 
кинтойлар ций-чув цилиб, маза килиб чумилишади. ^а- 
во булут кунлари бассейндан фойдаланилмайди. Мак- 
табларда сув билан чиникиш озми-купми йулга куйилар 
экан, сузиш дарсларининг бир цатор сериялари ташкил 
этилади, бу мацсадда болалар стационар бассейнларга 
олиб борилади. Бироц курс тугаши билан синф бассейн- 
га бормай куяди.

Хакикатда болалар муассасаларига типовой бассейн­
лар керак, улар йил буйи ишлайдиган, хамма ёшдаги 
болаларга мослаштирилган булмоги лозим. Бу вазифа- 
ни МоскЕа типовой ва илмнй-текшириш институти архи- 
текторлари хал цилдилар. Бу ерда ишлаб чицилган бир 
каватли бассейнлар болалар борчаси ва умумтаълим 
мактаби ёнида кура бошланади. Эксперимент тугаган- 
дан кейин бассейнларнинг типовой бинолари болалар ва 
мактаб комплексларининг одатдаги элементларига ай- 
лантирплади.

Иккала лойиха бир-бнридан унча фарк цилмайди. 
Бино жамоат бинолари учун ишлатиладиган темир-бе- 
тон панеллардан монтаж цилинади. Улар болалар муас- 
сасалари биноси ёнига уртадан утадиган усти ёпик йул
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цилиб ёки алохида цурилиши мумкин. Иккала цолда 
хам улар бир неча болалар муассасасига хизмат цила- 
диган цилиб цурилади: мактаблар учун цурилган бас- 
сейнларга кумига 320 та бола, болалар богчалариники- 
га эса 200 та бола цабул цилинади.

Бассейнлар фацат профилактика сув муолажалари 
учун эмас, acocan болаларни сузишга ургатиш учун цу- 
рилади. «Курбацачахнинг сув юзаси— 12,5X6 метр, чу- 
цурлиги атиги 30 сантиметр. Уцувчилар ваннаси— 275 
квадрат метр, унда бемалол сузиш ва мусобацалар ут- 
казиш мумкин. Лойихада цушимча бинолар: вестибюль, 
ечиниш хонаси ва душхона, хлорлагич, методика каби­
неты, тренер хонаси, медицина хамшираси, лаборатория 
хоналари цуриш планлаштирилган. Бассейнда вентиля­
ция, сувни иситиш, бинони иситиш ускуналари, дезин­
фекция воситалари булади.

Бирок мактаб бассейнларининг узига хос хусусияти 
борки, бу барча ёшдагиларга хизмат килиши мумкин. 
Кечцурун бу бассейн катталар ихтиёрида була олади.

«Юришдан олдин — сузиш» шиори йил сайин кенг 
цулоч ёймоцда. Ватанимиз пойтахтининг бир катор по- 
ликлиникаларида кичкинтойлар 3. П. Фирсов, В. А. Гу- 
терман ишлаб чиццан методика буйича сузишга ургати- 
лади. 1980 йили 3. П. Фирсовнинг Юришдан олдин — су­
зиш» деган китоби чицди. «Здоровье» журналида чака- 
лоцларни сузишга ургатиш дарслари бериб борилди. 
И. Б. Марковский методига биноан кичкинтойлар анча 
кенг днапазондаги 15°С дан—34°С гача булган харорат- 
да чумилтирилади. Сув харорати цанчалик паст булса, 
бола сувда шунчалик кам булади. Иккинчидан бола сув- 
да ва сув остида эмизилади. Масалан, чацалоц Наташа 
она сутини сув остида эмди. Уч ёшли Алёша сувда «ба- 
лиц»нн цувишни яхши куради: сувга шунрнб, сув остида 
олма ёки апельсиндан тишлаб ейди. «Бунинг нима ке- 
раги бор?» дерсиз балки. Уйцу билан эмиш — чацалоц 
учун энг яхши харакатдир. Агар бола сувда эмиб, ух- 
ласа, яна яхши. Бундан ташкари, чацалоц сувда узок; 
(30 секундга цадар) булганда чарчайди, уйцу эса бу 
пайтда унинг кучиии тиклайди.

Чацалоцни сузишга ургатишнинг сорлицца к^рсата- 
днган фойдаси нималардан иборат? Бупдай болалар ша- 
моллаш касалликлари билан куп орримайди, улар чи- 
никади, уз тенгдошларидан жнсмоний ва аклий жихат- 
дан узиб кетади. Чацалоцни сувга ёткизиб, бушликда 
харакат цилишига имкон берамиз, бу унинг тафакку- 
рини ривожлантиради.
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Ота-оналар боланинг хар томонлама ривожланишига 
ёрдам беришлари, бунда хеч цандай сунъий воситалар- 
га мурожаат цилмасликлари керак. Улар болага жуда 
■ёшлигидан у атроф-дунёнинг бир булаги эканини, хаёт 
унинг чаццон, жасур ва ацлли булиши учун кумакла- 
шишини сингдиришлари лозим. Боланинг калбига хали 
жуда ёшлигида, хали у табиийлигида кириб бориш ло­
зим. Одам бепоён ва гузал оламни ана шундай англаб 
олади.

Москвадаги Варшавский шоссега жойлашган Сув 
спорти саройида цизик текширув утказилди, у икки 
йил давом этди. Унинг ташаббускорлари — Лихачев 
номли автомобиль заводи болалар богчасининг тарбия- 
чилари ва врачлари эди. Эксперимент мацсади — завод 
болалар борчасидаги тайёрлов группа болаларини су­
зишга ургатиш эди.

Педагоглар ва педиатрлар агар утил ёки циз жисмонан 
яхши ривожланган булса, биринчи синфга борганда ций- 
налмаслигини аллацачон пайцаган эдилар. Сузиш эса 
организмни жуда яхши чиниктиради. Сузишнинг болага 
яхши таъсири купчиликка маълум. Бироц болаларни 
оммавий сузишга ургатиш унча осон иш эмас экан. Ки- 
чик спортчиларни бассейнга олиб келиш учун автобус 
керак, махсус медицина текшируви утказиш лозим. Бу 
ерда ташаббускорларга корхона коллективлари ёрдамга 
келдилар. 800 та бола чумилишни урганди, кейинги йи- 
ли улар сони яна ортди. Ташаббускорлар максадга 
етишди — ЗИ Л  даги болалар богчасининг хамма бити- 
рувчилари сузишни урганди.

Экспериментни утказиш дастлаб анча цийин булади. 
Болалар ахир нозик булади, хона форточкаси очиц булса 
хам шамоллаб цолади. Бу ерда эса улар сувда анча- 
мумча вацт булишларига т\три келади. Дастлаб баъзи 
болалар касал булиб цолишди, машрулотларга тула кат- 
най олишмади. Аммо куп утмай бакувват булиб ко­
ли шди.

Болалар сузишни жуда яхши куришади. Бассейнда 
машрулотлар цувнок ва жонли утади. Болалар аввал зал- 
да 10— 15 минут шурулланишади, разминка цилишади, ма- 
шцлар бажаришади, буларнинг хаммаси сузиш техни- 
касини эгаллашда ёрдам беради. Сунгра сувга тушиша- 
ди. Сузишга урганишнинг дастлабки босцичида бола- 
ларга турри нафас олиш ва сувда турри туриш, сунгра 
кукракда ва чалканча цисца масофа тухтамай сузиш 
ургатилади. Масофа аста-секин узайтириб борилади. 
Худди мактабдаги каби бола контрол машк учун бахо



олади. Машрулот охирида озгина дам олиш, сувда туп 
уйнаш, шунриш мумкин. Шундан кейин болалар борча- 
ларига цайтиб. тушлик цилишади. Натижалар яхши бул- 
д и— болалар кувватга кириб, чинициб, камрок; касал- 
ланадиган булиб колдилар.

ШИФОБАХШ БУР

Баъзи одамлар «хаммомга боришнинг нима кераги 
бор, уйдаги ваннада чумилишнинг узи етмайдими», дей- 
дилар. Уларнинг фикрига цушилиб булмайди. Куп минг 
йиллардан бери одамзод олиб борган тажрибалар буни 
рад этади. Эрамиздан 1800 йил муцаддам хиндларнинг 
мукаддас «Веда» китобида («Хаёт хакидаги илм») сув 
шифобахш, у иситмани туширади, барча касалликларда 
даво булади, дейилгам. Кадимги хинд доыишмандлари 
хикматида мана бундай дейилади: «Ювинишнинг унта 
афзаллиги бор: у ацлни типик цилади, одам енгил бу­
лади, сув одамга тетиклик, саломатлик, куч-кувват, хусн, 
ёшлик, покизалик бахш этади, терн чиройини очади ва 
гузал аёллар диццатини тортади».

Мохенжодаро цазилмаларида топилган хаммомлар 
бундан беш минг йил аввал цурилгани маълум булди. 
Рарбий Тянь Шань тор барирларида камида минг йил 
муцаддам цурилган урта аср хаммомларининг цолдик- 
лари топилган. Археологлар уни кадимги шахар — Та- 
разда, Урта Осиёдан шаркий Туркистонга томон йунал- 
ган буюк савдо йулида топганлар.

X— X II  асрларда курилган, жуда кам учрайдиган 
хаммом цолдицларини Жамбул тарихий-улка музейи 
территориясига кучириш маъцул курилди, бу музейда 
цадимги давр моддий маданиятининг жуда куп буюмла- 
ри тунланган.

Кадимги Римда шахсий гигиенанинг оддий элемент- 
ларига амал килиш цаттик талаб этилар эди. Ривожланиб 
бораётган шахарларда, жазирама офтобда, тор-танкис 
жойларда минглаб одамлар истикомат цилар ва ишлар 
эди. Бундай шароитлар хар купи ювинишни талаб этарди. 
Шунинг учун хам римликлар каерда яшашмасин, хам­
мом ёки термалар цуришарди (лотинча терма — иссик 
деган маънони билдиради).

Кадимги Римда хашаматли болохонадор уйлар — 
кушклар фацат гигиена иншооти булиб цолмай, балки 
улар маданий ва жамоатчилик маркази хам эди; бу ер- 
да кутубхона, зиёфатлар ва йирилишлар утказиладиган
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заллар жойлашган буларди. Рим кушклари куллар мех- 
наги билан бунёд этиларди, уша замом кишиларидан: 
колган маълумотларга кура, императорлар Рим халки- 
га инъом цилган энг яхши coBFa эди бу.

Бурнинг организмга яхши таъсирини одамлар билнб 
олишганидан кейин, турли даражада ривожланган мам- 
лакатларда бурли хаммом цурила бошлади. Бундай хам- 
мом Грецияда, Римда, Россияда ва хатто бундай мада- 
ният марказларидам узокда жойлашгам Америка китъ- 
асида хам машхур булди. Хаммом (баня) сузи лотинча- 

да «бальнеум» булиб, «прогнать боль» — касалликни кув- 
лаш мазмунини билдиради. Хаммомнинг фойдаси хаки- 
да Геродот ва Аристотель, Гиппократ ва Гален, Овидий 
ва Гораций ёзганлар.

Хаммом уз мохиятига кура икки турга бглипади: рус 
хаммоми ва Рим хаммоми. Бошка хамма хаммомлар — 
уша хаммомларнинг вариантларидир. Рим хаммомида 
энг иссиц хонадаги хаво цуруц, руслар хаммомидаги 6 y F -  
хонада эса хаво нам булади, ана шулар билан улар 
фарцланади. Качонлардир бу хаммомлаони узига хос 
ном билан «иссик хаво вамналари» ва « 6 y F  ванналари» 
деб ал<ратишарди.

1829 йили А. С. Пушкин Кавказ орцали Арзрумга 
бораётиб, Тбилисида тухтаган эди. У Тифлис хаммомига 
тушганини, бундай хашаматли хаммомии Россияда хам, 
Туркияда хам учратмаганини ёзган эди.

Грузия минерал сувларга бой — бу ерда 600 дан ор- 
тиц булоц ва парма кудуклари мавжуд. Грузияда ер ос­
ти иссик сувлари куп. Олимлар ва мутахассисларнинг 
фикрига кура, иссиц сув манбалари 60 та группасинннг за­
паси йилига 350— 400 миллион кубометрпи ташкил эта- 
ди. Бундай сувлар республика пойтахтнда хам куп. Тби 
лиси сузи топонимикасипимг сероводород манбаларига 
борлнклиги бизгача етнб келгап маълумотларга К а р а ­

ганда эрамизнинг бошидаск аникланган эди. «Тбили»— 
грузинча иссик (теплый) демакдир.

Афсоналарда хикоя кнлинишича, бир неча юз йил- 
лар муцаддам Грузия шохи Вахтанг Горгасал ов кила 
туриб, кирровулпи отади. Шох иссик сувга тушгап кир- 
ровулни эндигина оламан деб турганида, у сувдап кутЭ' 
рилиб, t o f  урмонига томон учиб кетади. Апа шу шифо^ 
бахш сув ёнида Тбилисига асос солнмадн.

Суви таркибида олтингугурт булган хаммомлар Тби 
лмсида хозирги кунга кадар бор. Улардаги сув харорати 
мипг йиллар мукаддам цандай булса, хозир хам шун-
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дай, иссицлиги турлича — 24°С дан 52°С гача. Олтингу- 
гуртли сув бор жойда республикада энг йирик даво 
муассасаси — Тбилиси бальнеология курорти пайдо бул- 
ди, бу ерга ^ар йили мамлакатимизнинг турли бурчак- 
ларидан, чет эллардан келиб даволанишади.

Тожикистоннинг тогли районига жойлашган Хожа- 
оби гарм курортида курилган шифохонада ер барридан 
чикиб турган бур бу муассасанинг асосий «дориси» хи- 
собланади. Бу ердаги сув таркибида минерал тузлар ва 
микроэлементлар концентрацнясининг жуда юцорилиги 
билан шифобахшдир. Олимлар юрак, цон томирлар, пе- 
риферик нерв систе.маси касалликлари ва бошка хаста- 
ликларни даволашда жуда самарали экапига тан берди- 
лар. Тожикистон тогларида купгина шифобахш минерал 
манбалар аникланган ва улардан фойдаланилади.

Рус хаммоми Россияда пайдо булди, у жуда куп мам- 
лакатларда машхур. Рус хаммомини Россияда узок вакт 
яшаган врач Антонио Пупьес Риберо Санчес ташвикот 
кнлган эди. У  1774 йили чнкарган трактатида Россия- 
нинг бурли хаммоми хацида фнкр юритиб, бу хаммом 
саломатликни мустахкамлайди Еа асли холига келтира- 
ди, деб ёзган эди. Санчес ва бошца бнлимдонлар шаро- 
фатн билан бурли хаммомни бизнинг намунага караб 
бутун дунёда кура бошладилар. Айтайлик, фнн саунаси 
рус хаммомининг эгачиси.

Оддий рус хаммомини хамма жойда, ертулада хам 
курса булади, поли, девори, шипи ёгочдан булса булга- 
ни. Яна тош хам керак. Тош печка булади ёки тошнинг 
узн булаверади, уни циздириш ва бур чикпши учун сув 
сепиш керак. Рим хаммомида организмда моддалар 
алмашинуви эртарок тезлашади, одам тез озади. Курук 
иссик хаво терига кучлироц таъсир этади, у, масалап, 
подаграда ёки ревматизмда нам нссицка Караганда куч- 
лирок таъсир этади. Рус хаммоми хам моддалар алма- 
шинусипн тезлаштиради, организм енгил тортиб, гуё ян- 
гилапади.

Рус хаммоми дунёга машхур. Бу бежнз эмас. Унда 
фнн саунасининг иссири, кадимгн Римдаги болохонадор 
хашаматли уйларнинг бури, япон сэнтоси сувининг гпд- 
ротермик таъсири бор. Рус хаммомининг узига хос яна 
битта цимматли хусусияти мавжуд. Кизиб турган 
тошларга сув сепилгапда одамга иссиклик урилади, бу 
эса организмни чиииктиради.

Хаммом цурилиш ишлари Европада рмвож топган бир 
пайтда Шарц мамлакатларида хам хаммомлар курила 
бошлаган. Шарц хаммоми квадрат шаклда, окланган ва
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озода, 4 хонадан иборат буларди. Айрим серхашам хам- 
момларда хоналар сони купрок эди. Махсус мослаштн- 
рилган учоцлар ёрдамида мармар пол киздириларди. 
Полга тинмай сув сепиб туришарди, шунда иссиц 
бур хосил буларди. Х^аммом бурхопасининг урта- 
сида тагидан иситиладиган супа буларди. Ювииувчи- 
лар махсус ёроч ковуш кийишарди, чунки мармар пол- 
нинг харорати баланд, 40— 60°С ёки 50—75СС булиб, ун- 
да ялангоёц юриб булмасди. З^аммомда аввал курсида 
^/тириб ювинишни бошлашарди, сунг иссиц мармар су- 
пага ётишарди. Ш у тарика хаммомга тушган одам чо- 
рак соат давомида бурланарди. Массажчи ходим уцалаб 
цуярди. У курсида утирган одамни 15—20 минут даво­
мида укалаб, хушбуй совун билан бошдан-оёк; ювиб 
цуярди. Шундан кейин ювинаётган одам иссиц сувга 
тула мармар ванналарда чумиларди. Ювиниб булган 
одам дам олиш хонасига кирарди. Бу ерда ходимлар уни 
чойшаб билан артиб цуйишарди. Ш у ерда у дам олиб, 
кийиниб, хаммомдан чицарди.

Узбекистонда, жумладан Андижон, Фаррона, Наман­
ган, Тошкентда ва бир катор район марказларида ца- 
димий миллий ^зммомлар ишлаб турибди. Бундай уз­
бек ^аммомлари бир неча хонадан иборат булиб, томи 
гумбаз шаклида ишлапган. Утхона ташкарига жойлаш- 
ган, шу сабабли, хоналарга ис ва тутун кирмайди. Уз­
бек миллий хаммомлари асосан уч хонадан иборат бу- 
лади. Биринчи цисми ечинадиган оа кийинаднган уму- 
мий катта хона, иккинчиси совукхона, учипчиси ювиниш 
хоналаридир.

Хаммомнинг ювиниш хоналари аста-секин исиб бо- 
радиган цилиб цурилган. Учинчи цисмда бурхона булнб, 
кишилар унда утириб ёки ётиб олиб терлайдилар. Хо- 
нада тошдан ёки риштдан ясалган супачалар булади. 
Ечиниш, кийиниш хоналарининг харорати тахминан 
20°С, совуцхона уртача 30°С ва ювиниш хонаси харора­
ти 45— 60°С булади. Бунда ювинувчи уз органнзмини 
юкори хароратга аста-секин ургатиб борадп. Бу тнпдаги 
хаммомларнинг афзаллиги шундаки, хар бир одам ис- 
сиклиги узига мос келадиган хонада ювинади.

Хаммомда иссиц таъсирида мунтазам чиникцан одам 
организми табиатнинг турли нокулай шароитларида ис- 
сиклик мувозанатини сацлайди. Бу эса одамни шамол- 
лаш касалликларидан эхтиёт килади. Хаммом юрак 
мускулларига яхши таъсир этади. ^аммом таъсирида 
цоннинг оциб келиши, буйракда сув-туз алмашинуви 
яхшиланади.
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Б у f 1 1 1 1 нг одам организмига таъсирини айтиб утиш 
керак, бу куп дориларга Караганда яхширок ёрдам бе- 
ради. Организмда моддалар алмашинуви зураяди, ба­
дан FapaK-Fapan; терлайди, тер билан моддалар алма- 
шннувининг сунгги махсулотлари — шлаклар организм- 
дан чикиб кетади. Натижада буйрак иши енгиллашади, 
ахир купгина шлаклар органпзмга зиён келтиради. Ис- 
сицдан кенгайган майда кил томирлар — капиллярлар 
ички органлардан гуё цонни узига олади ва бу билан 
димланиш ходисаларини бартараф этади. Одам бур- 
хонада хивич билан узини уриб, савалаганда, мочалка 
билан ичщалаганда узини-узи массаж цилган булади, бун­
да мускуллар, буримлар, бойламлар цон билан яхшцроц 
таъминланади. Шунинг учун хам «хаммомдаги хивич 
пулдан цнммат» деган ran бежиз айтилмаган. Устдан 
совук сув куйганда томирлар тораяди, гох иссик, гох 
совук сув цуйиш склерознинг олдини оладиган ажойиб 
гимнастикадир.

Алмашинув процесслари, цон айланиши ва нафаснинг 
тезлашиши туфайли одам чарчоги ёзилади, тетик бу- 
либ, кайфиятн кутарилади, енгил, кушдек булиб цола- 
ди. Буидан ташцари, иссиц ва массаж таъсирида ши- 
кастланган туцималар тезрок тнкланади, яралар тез- 
роц битади. Шунинг учун хам хаммом спортчиларнинг 
севимли «дориси» хис°бланади. ^аммом нерв-мускул 
системаси, нафас органлари, хирургик операция оцибат- 
лари каби купгина касалликларга даво булади. Юко- 
рида айтганимиздек, хаммом одамни чиниктиради, орга­
низм температуранипг тез узгаришига урганади, нати­
жада у иссик ва совукни яхши кутаради.

Бирок бугхонада узок утириб булмайди, бур жуда 
кучли таъсир киладнган муолажа. Бу ерда 5— 7 минут 
утириш етарли, чунки бундан ортиги одамни циздирнб 
юбориши, иссиц уришининг дастлабки боскичи пайдо 
булиши мумкин. Бунда бош айланади, одам бушашиб, 
харсиллайди. Бурхонадан чициб, совуцхонага утиш ке­
рак, бу ерда тана харорати тахминан 15 минутдан сунг 
нормага тушади. Агар совук душ тагида турсангиз, бун- 
га 2— 3 минутда эришиш мумкин. Бизнинг ота-бобола- 
римиз цишда хаммом бурхонасидан югуриб чициб, ба- 
данларига цор суртишган ёки устларидан совук; сув ку- 
йишган.

Бурхонадан билиб фойдаланиш керак, баъзилар «бо- 
тирлик» цилиб, ^аммомга тушганда бурхонага беш-олти 
марта кирадиган булса, у ерда ярим соатлаб утирса, 
узига зиён келтиради. Худди дори каби, бурхонада ути-
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рншнинг хам улчови бор. Бутхонага уч-беш марта 5— 7 
минутдан кириб чицилса, етарли булади. Албатта бун­
да одам ёшини ва сорлирини хам хисобга олиш керак. 
Врач урин-курпа килиб ётишни буюрган будса, хаммом 
бурхонасига кириш мумкин эмас. Юрак-томир касаллик- 
лари.сили бор беморлар, орироёцлар (хомиладорликнпнг 
иккинчи ярмида) бурхонага кирмасликлари керак. Баъ- 
зилар болани ургансин деб бутхонага олиб кирадилар. 
Болани бурхонага фацат 2— 3 марта 1— 2 мипутга олиб 
кириш мумкин, буни асло упутманг. Хаммом бур.хона- 
снда утириш узининг физиологик таъсирига кура бир 
хафталик тренировканинг урнини, масалан, лукиллаб 
югуриш урнини босади.

^аммом юцоридагилардан ташцари, шамоллаш, ту- 
мов, юкори нафас йуллари катари, шунингдек сурупкали 
бронхит ва бошца упка касалликларига шифо булади. 
Тери лат еганда, бутим чикканда, чузнлганда, шунппг- 
дек ревматизмда, подаграда хаммомнннг фойдаси куп. 
Касалдаи турган одам хаммомга тушса, тезрок цувват- 
га киради. К,айин дарахти хивичи шифобахшлиги билан 
ажралиб туради. У жисмоний таъсир кнлишидан таш- 
кари, турли фармакологик таъсир курсатади, чунки 
унда фитонцидлар ва бошца мухим биологик актив мод- 
далар булади.

Хаммомда буглангандан ва хаммомдан чиккаидан 
кеник ичимлик ичилади, булар квас ёки усимликлардан 
ва мевалардан тайёрланган ичимликлар булади. Бут- 
хонада утирган одам усимлик дамламасидан ичса, бут- 
нпнг шифобахш таъсири ошади. Бу айницса упка касал- 
ликлари, юцори нафас йуллари шамоллаши, томоц 
орришининг олдини олиш ва даволашда фойдали. К,уйи- 
даги Усимликлардан: маймунжон барги, малина, кука, 
медуница, вдра смородина, далачой, цизилбарг (кипрей), 
иттиканак, тогжамбил, райхон гули ва баргидан дамла- 
ма тайёрлаш мумкин. Бу максадда кучли таъсир цила- 
диган ва захарли усимликлардан фойдаланиш асло 
мумкин эмас.

^аммомга кираверишга ва хаммомга янги кесилган 
арча ёки царарай новдаси ташлаб цуйилса, тайганинг 
ёкимли шифобахш хвди анциб туради.

Оч коринга ёки жуда туйиб овцат еб, бурхонага ки­
риб булмайди. ^аммомга тушишдап олдин озроц мсва 
ёки сабзавот еб олса булади. Жуда чарчаган булсангиз, 
бурхонага кирманг, бу борада врач билан маслахат- 
лашинг.

^ а м м о м д а ,  с п о р т д а г и  к а б и ,  н а г р у з к а н и  а с т а -с е к и н
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ошириш, совук хароратдап иссирига аста-секин у т и ш  

коидаснга амал килиш керак, ёки аксинча. Асло нагруз- 
кани ошириш мумкин эмас. Бурхонага киришдан олдин 
устдан сув цуйиш керак, лекин совунлаб ювиниш ва 
бошни хулламаслик лозим. Юкори хароратни кутара 
олмайдиган одам бошига жун цалпоцча кийиб олади ва 
уни дам-бадам хуллаб туради. К,улга енглик кийишни 
хам унутманг.

Бурхона аёллар учун купгина косметик муолал<а 
урнипи босади. ^аммомдап чиадаидан сунг тери юзаси- 
даги улган хужайралар осон кучиб кетади, тери юмшок, 
майин булиб колади. Тегишли пархезга риоя килиигап- 
да ортикча семиз одам хаммомда озади. Хаммомда 
врач тавсияларига амал килинг.

Одам хаммомда куп суюцлиц ва калий, магний, хло­
рид каби моддаларни йуцотади. Шунинг учун хаммом- 
дан кейим минерал сув, чой, шарбат ичиш лозим. Озгина 
туз кушилган помидор шарбати, янги мевалар ёки ме- 
ва жуда фопдали, улар фацат ташналикни цондириб 
колмай, балки йуцотилган тузлар урнини тулдиради. 
^аммомда одам узини кандай хис килаётганига эътибор 
бериши керак. Агар одам бушашса, боши орриса, боши 
айланса, кунгил анниса, гандиракласа, териси ачишса, 
Хаммомдан чициб, дам олиш хонасида утириши керак. 
Б у  нохуш ходисаларни «утиб кетар» деб чидаб утириш 
иссиклик уришига олиб келади.

Хаммомда чумилишга дойр барча тавсиялар амал- 
да сорлом булган одамларга мулжалланган. Бирор ка- 
саллиги бор одам фацат даволовчи врач рухсати билан 
хаммомга тушиши мумкин.

Хаммомнинг яна бир яхши томони— бактерицидлик 
хусусияти хакида айтмай илож йуц. Турли мамлакат 
олимлари синчиклаб утказган текширишларда иссик 
хаммомдан хатто купчилик одамлар ювиниб кетгапдан 
кейин хам касаллик цузратувчи бактерия топилмагап. 
Кизиб турган хаммом хамма ёцни стерил цилиб куяди, 
бу ерда бадандаги микроблар хам улади.

Хаммомга тушадиганлар цуйидаги цимматли масла- 
хатларни билиб цуйсалар яхши булади:

— хаммом фойдали, лекин хар цандай жисмоний 
машк каби унда булишиинг меъёри бор;

— бадан жуда цизиб кетмасин десангиз, бугхонага 
киргач, дарров юцори токчасига чикиб олманг. Аввал 
бир оз пастрорида туринг.

— оч цоринга ёки цоринни туйдирган захоти хам­
момга тушманг;
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— озгина ичкилик ичиб бурхонага кириш фацат за- 
рарли булмай, балки хавфли ^амдир;

— хаммомдан чиадач, чекманг;
— гох иссиц, гох совуц сув цуйиш муолажаси бир 

мартада эмас, балки хар гал ^аммомга тушганда икки- 
уч марта такрорлаганда фойда килади.

— ^аммомга х.аР хафтада тушинг.
Х,аммом ихлосмандлари Уртасида ширин бур деган 

тушунча бор. Бурхонанинг хиди яхши булиши учун рус 
хаммоми рецепти бурхоиада тарвуз, хантал, эвкалипт, 
асал, липа, хвой, мойчечакдан фойдаланиш мумкин.

Гигиена нормаларига кура, хар бир минг ша^ар 
ахолисига учта хаммом урни, хар минг кишлоц ахоли- 
снга — еттита урин турри келиши керак. Россия Феде- 
рациясида шахарда 3,5 урин, цишлокда 6,4 урин турри 
келади.

Сауна — финларнинг хаммоми, унинг хавоси курук 
булади. Сауна комплексига душ, бассейн ва арча тахта- 
сн, камера киради. Электр спирал гранит тошларни 
киздиради, харорати 90 0 С га кутарилади, хаво намли- 
ги 10 — 1 5 % булади. Бундай хаммомларни завод ва 
фабрикалар маиший биноларда уз кучлари билан цур- 
моцдалар. Уларга одамлар тобора куплаб бораяптилар. 
Иш тугагач одамлар саунага йул оладилар. Шуни ай- 
тиш керакки, «енгил бур» ишкивозлари уртасида ша- 
моллаш касалликлари камайди.

Саунага кириш икки-уч циклни уз ичига олади, ав- 
вал иссик; хонада 5 — 12 минут (агар бу ерга биринчи 
марта келган булсангиз, 5 — 8 минут) турилади, кейин 
бутун бадан 3 — 12 минут мобайнида совитилади ва 
15 — 20 минут дам олинади. Бирок муолажа давомли- 
лиги одамнинг ёшига, соглирига, чиниццанлигига, шу- 
нингдек совиш усулига (душдами ёки совуцхонадами) 
борлиц булади.

Саунанинг иссицхонасига кирганда аввал ишни цуйи 
зинапоядан бошланг, суиг аста-секин юцори зинапояга 
юдарилинг. Зинапояларда утириш ёки ётиш мумкин, 
бунда оёк бошдан юцорироц цилиб кутарилади. Иссик- 
хонадан чицишга 2 — 3 минут цолганда оёцни осилти- 
риб утиринг ва шундан кейингина саунадан чицинг.

Муолажа пайтида мускулларни иложи борича бу- 
шаштиринг, тинчланинг, гаплашманг. Муолажа пайти­
да ёки ундан кейин бирданига тез жисмоний машц цил- 
манг. Саунадан чикцач, баданни совунламанг. Дам 
олишга 30 — 40 минут ажратинг. Саунага хафтада бир 
марта тушсангиз, етади.
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Бурхопага ёки саунага биринчи марта боришга от- 
ланар экансиз, аввал даволовчи врач билан маслахат- 
лашнпг. Упка сили, усмага мойиллиги бор одамлар 
хаммомга боришлари мумкин эмас. Тутцаноцда, деком- 
пенсацнялангаи юрак етишмовчилигида, орир стенокар- 
дняда, буйрак зарарланиши билан цон босими кутари- 
либ кетганда, юрак касалликларида (сурункали упка, 
юрак, митрал стенозда) хаммомга тушиш май цилинади. 
Барча касалликларнинг уткир босцичида, иситмалаёт- 
ганда, турли орган ва системаларда органик ва функ­
ционал узгаришлар руйи рост намоён булганда, уткир 
респиратор касаллнгини бошдан кечиргандан сунг, шу- 
ниндек хомиладорликда хаммомга тушиб булмайди.

Купчиликни болалар саунага тушиши мумкпнми, 
дсган савол цизиктиради. Сунгги йилларда катор мам- 
лакатларда, жумладап Финляндияда ва ГД Р да утка- 
зилган текширишлар болаларнинг 3 ёшдан бошлаб са­
унага тушиши фойдали булади, деб топдилар. Бирок 
муолажалар катталарга нисбатан енгилрок булиши ке- 
рак: бурхонада харорат купи билан 60 — 70°С булганда 
болалар унга 5 минутдаи икки марта киришлари мум- 
кин. Болаларни совцотишдан асраш, жуда иссиц ва со- 
вук харорат таъсиридан эхтиётлаш керак. Шунинг учун 
пссицхонадан кейин совукхона эмас, иссикроц душ тав- 
спя этилади.

Жажжи хаммом — бу янгилик Харьков Бутунитти- 
фок илмий-текшириш институти «электроаппарат» да 
яратилди. У  кичикроц саквояжга жойлаштирилган, 
орирлиги атиги 11 кг. Бундай хаммомни ёцишнинг х;о- 
жати йук, уни электр иситади. Тур билан тусилган ис- 
снклик вентилятори, скамейка, иссиц гиламча ва жилд— 
саквояждаги нарсалар ана шулардан иборат.

Жажжи хаммом ортицча вазнни камайтиради, жис- 
моний ва асабий зурицишни бартараф этади, шамоллаб 
колган одамми ^зига келтиради. >^аммом бир неча ми- 
нутда тайёр булади-цуяди. Сиз саквояжни очасиз, 
жилдни айлантирасиз, ичига утириб, замокни тортасиз. 
Сунгра иссиклик вентиляториии ишлатасиз. Бир неча 
минутда саквояж ичидаги харорат 90°С ва ундан юкори 
кутарилади. Жилд ичига йирилган иссиклик худди бур- 
хонанинг узи. Орадан ярим соат ^тганда сиз бир кило­
грамм озган буласиз.

Иссицлик вентилятори ишини назорат циладиган 
иацт релеси муолажани цатъий дозалаб беради, иссиц 
хаво оцимини автоматик равишда улаб ёки учириб ту- 
ради. Бундай ихчам хаммомни Бошцирдистон А С С Р
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Октябрь ша^ридаги кам вольтли электр аппаратуралар 
заводида ишлаб чицариш йулга цуйилган. Бундай хам- 
момга 10 — 14 кунда бир марта тушилади. 4 — 5 ой 
тушгандан сунг 3 — 4 ой танаффус цилиш керак.

СЕР^АРАКАТ БУЛИНГ

Сунгги пайтларда инсон мускул активлигининг тобо- 
ра чегараланиб цолаётгани проблемаси катта цизициш 
турдирмоцда. Техниканинг шиддат билан ривожланиши, 
ишлаб чицаришнинг механизациялаштирилиши ва ав- 
томатлаштирилиши мускулнинг узоц вацтгача ва бир- 
мунча зурицишини талаб циладиган ишларнинг камайи- 
шига олиб келади. ^озирги замон кишисининг турму- 
шини такомиллаштириш, ишдан ташцари пайтларда 
унга цулай шароит яратиб бериш хам мускул нагрузка- 
сини камайтиради.

Камхаракатлик одам организмига цандай таъсир 
цилади? Тарацциёт давомида цулга киритилган нарса- 
ларни инсоният йукотиб цуймаяптимикин? Сунгги аср 
мобайнида ер ахолисининг спорт билан жадал шурул- 
ланадиган маълум цисми, афсуски, озроц цисми ажойиб 
натижаларга эришди, лекин бундай муваффакиятлар 
хозир хеч гаи булмай цолди. Бундан икки минг йил ав- 
вал Элладада, Римда ва кадимги дунёнинг бошца мам- 
лакатларида цулга киритилган рекордлар ва спорт му- 
ваффациятлари аллакачон орцада колиб кетди. Атиги 
йигирма-уттиз йил бурун жуда катта муваффакият деб 
тан олинган ютуцлар орцада цолди. Бинобарин, хозир- 
ги замон кишиси организмининг наслдан-наслга утиб 
келган мускул ишини бажарадиган потенциал имкони- 
ятлари сацлаб цолинган.

Айни пайтда спорт билан шугулланмайдиган жуда 
куп одамлар жисмоний имкониятларни тобора кам ишга 
солмоцдалар. Статистиканинг курсатишича, бу бир ка- 
тор хасталикларни, жумладан юрак-томир системаси 
касалликларини келтириб чицарадиган сабаблардан 
биридир. Сунгги йилларда юрак-томир касалликлари 
тобора купайиб бормоцда.

Узоц вацтгача кам^аракат булишнинг с о р л о м  одам 
организмига цандай таъсир цилиши етарлича урганил- 
маган эди. Бу масалани илмий жи^атдан ^ал цилишда 
космик медицина асосий роль уйнайди. Унинг асосий вази- 
фаларидан бири вазнсизлик ва космик аппарат кабина- 
сининг торлиги с о р л о м  одамга цандай таъсир цилиши- 
ни аницлаш эди.

98



Сунгги йигирма йил мобайнида узоц вацтгача кам- 
харакат булишнинг с о р л о м  организмга таъсири урга- 
нилди. Туплангап тажрибалар, уларни умумлаштириш, 
анализ цилиш, англаш хозирги замон медицинаси учун 
нихоятда мухимдир. Медицина кадим замонларданоц 
ором олиш ва уринда ётиш режимидан, яъни гипокине- 
зиядан беморни даволашда мухим восита сифатида 
фойдаланиб келади. Касал органга ором бериш — ме- 
дицинанинг шиоридир. Бироц бу канчалик ралати бул- 
масин, турли касалликларда цанча вацтгача урин-курпа 
цилиб ётишнинг хар томонлама асосланган нормалари 
йуц. Одатда бу врачнинг бой тажрибасига ва клини- 
цистнинг сезгирлигига борлиц.

Узоц вактгача нам харакат килганда организмда 
кандай узгаришлар руй беради? Бунда одам организ- 
мининг биоэнергия сарфи камаяди. Хужайраларнинг 
майда «энергетик станциялари» да — скелет ва юрак 
мускуллари митохондрияларида оксидланиш процессла- 
ри узгаради, кейин эса бузилади. Кейинчалик эса юрак- 
томирлар системасида узгаришлар содир булади. Юрак 
хажми кичраяди, цисцаришлари унча самарали булмай- 
ди, томир системасининг чидамн сусаяди, энг узун хи_ 
собланадиган капилляр томирларда аста-секин узга­
ришлар пайдо булади. Туцималар кислородга ёлчимай- 
ди, туцималардан алмашинув махсулотларининг чициб 
кетиши цийинлашади. Крнда эритроцитлар ва гемогло­
бин камаяди, холестерин ва липопротеидлар микдори 
купайиб кетадики, бу атеросклерознинг ривожланишини 
тезлаштиради. Мускул системасида хам узгаришлар юз 
беради— мускуллар кичраяди, оксил синтези бузилади, 
мускул толалари парчаланади. Узоц вацтгача урин- 
курпа цилиб ётган одамда, кузатган булсангиз керак, 
унинг болдири, сони бушашиб, шалвираб цолади, юриш- 
га рухсат берилганда эса, шу жойлари оррийди. Жуда 
узоц вацтгача уринда ётишга мажбур булган беморлар- 
да мускул цисцаришларининг бошцарилиши ва хара- 
катлар уйрунлиги бузилади. Камхаракатлик оцибатида 
организмда турли-туман узгаришлар юз беради, бу уз­
гаришлар барча моддалар алмашинувига ва органлар 
функциясига таъсир этади.

X V III  асрдаёц машцур француз врачи Тиссо: «Дунё- 
даги барча даво воситалари организмга харакат цил- 
гандагидек яхши таъсир цила олмайди», деб ёзган эди.

Организмга ^ар куни тушадиган жисмоний нагрузка 
мускулларни, томирларни ва нерв системасини машц 
цилдиради, унга доим тетиклик, чаццонлик бахш этиб
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туради, организм кучини ва мехнат цобилиятини оши- 
ради. Организмга жисмоний нагрузка тушириш учун 
машцларни аввал бинода бошланг, юринг ва тургап 
жойингизда югуринг, очиц ^авода эса— югуринг. Мус­
кул ва богламларни чузадиган машцларни албатта ба- 
жаринг, шунда мускуллар майин булади, бугимлар 
эгилувчан, ^аракатчан булади, шунингдек бу машцлар 
юрак-томир ва нафас системасини кейинги нагрузкага 
тайёрлайди.

Разминкадан кейин снаряд билан машк цилпнади, 
бу одамни кучли, чидамли цилиб, машгулотнинг асосий 
цисмини ташкил этади. Машц охирида гавдани бушаш- 
тирадиган енгил, эркин машцлар килинади. Машклар 
планини тузишда, «оддийдан-мураккабга» принципига 
амал цилинг. Дастлабки пайтларда гимнастика таёкча- 
си билан машк цилинг. Бир хафтадан кейин бу машк­
лар техникасини узлаштириб олганингиздан сунг уларнн 
разминка вацтида бажаринг ва бошца спарядлар билап 
,шугулланишга утинг.

Аррамчи билан машк килиш. Бу машклар нафас ва 
кон айланиш органлари чидамини оширади, гавдани 
бушаштиришга ва х;аракатларни уйрун бажаришга ур- 
гатади. Гимнастика таёцчаси билан уч-турт марта машк 
^илганингиздан кейин аррамчига утинг. Аргамчи билан 
матиц цилиш ташки курииишдан осонга ухшаса хам, ле- 
кин цийин, айницса сиз болаликда аргамчи учмагап 
булсангиз, аррамчи билан сакраш машкини 4 — 5 маш- 
гулотдаи сунг урганиб оласиз. Жуда зурициб сакра- 
манг, бир неча марта сакрагач, дам олинг.

Мана, аррамчида сакрашни хам эгаллаб олдингиз: 
бир-икки минут енгил, эркин сакрайсиз, харсилламай- 
сиз, аррамчи чалкашмайди хам. Разминкадан кейин куч 
ишлатиладиган машцларга утилади. Аррамчини энди 
кушимча нагрузка сифатида ишлатиш мумкин, лекпн 
уни эспандер машцига цушмаслик керак.

Турли мацсадлар учун йуналтирилган снарядлар би­
лан гимнастика машцлари бажарилганда натижалар 
яхши булади. Масалан, битта машрулотда хам гантель, 
хам эспандердан фойдаланиш яхши эмас, чунки бу ик- 
кала снаряд кучни оширишга ёрдам беради. Шунингдек 
организмга кучли таъсир циладиган маищларни, маса­
лан, эспандер билан аррамчида машц цилишни бирга 
цушиб олиб бориш тавсия цилинмайди. Машцлар комп- 
лексини тузар экансиз, цушимча жисмоний нагрузкани 
хам ^исобга олинг: киш да— чанри, ёзда — сузиш ёки 
эшкак эшиш. Спортнинг бу турлари билан шурулланма-
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ган кунларингизда катта куч талаб цилинадиган машц- 
ларни бажарманг.

Турли снарядларни галма-гал ишлатиш тартиби 
машк килинадиган жой ва йил фаслига боглик, булади. 
Уйда аррамчи билан сакраш хар холда ноцулай, туп 
уйнаб хам булмайди. Буларни паркда, дарё буйида, 
майсазорда бажарган маъцул. Аксинча, шахар ташца- 
рисига гантелни, хатто пружинали эспандерни олиб ке- 
тиш кийин булади.

Кишда ва хаво ёмон булиб турган пайтларда уйда 
шутулланар экансиз, гимнастика таёцчаси, гантель, эс­
пандер, «Здоровье» комплексидан фойдаланинг. Кишда 
цор ёрмаётган булса, очиц хавода шурулланган яхши, 
бунда аррамчи, резина амортизаторлар, коптокни узин- 
гиз билан олиб олинг.

Машклар билан качон шугулланиш сизнинг к.ачон 
буш булишингизга, кун тартибингизга, аникрори буш 
вацтингизни тутри ташкил цилишингизга, кундалик на- 
грузкангпзга боглик булади. Вацтингиз етишмаса, эрта- 
лаб 20—30 минут зарядка билан кифояланиш, унда тав- 
сия цилинган гимнастика комплексидан айрим машк- 
ларни бажариш керак. Кечцурун ишдан келганингизда 
эса машцларнинг тула комплексмни бажарасиз (ухлаш- 
дан камида 2 соат олдин). Буш вацтингиз куп булса 
(дам олнш кунида, отпускада) гимнастика машклари 
комплексмни яхшиси эрталаб бажарган маъцул. Машк- 
ларни бажаргандан сунг 30—60 минут дам олиш лозим.

Маълумки, нагрузкаси кам жисмоний машрулотлар- 
ьииг фойдаси куп булмайди, нагрузка ортиб кетганда 
эса одам чарчаб цолади, бу эса сорликда ёмон таъсир 
этадн. Х,ар бир кишига нечта машк бажаришни ва улар- 
ни цаидай тезликда амалга оширишни сиртдан тавсия 
цмлиб булмайди, бу организмнинг узига хос хусусият- 
ларига ва хаёт шароитига борлиц булади. Яхшиси врач- 
лик-фнзкультура диспансерига ёки поликлиникадаги 
врач назорати кабинетига бориб текширувдан утиш ке­
рак. Врачга бориб текширтириш учун вацти етишмай- 
диган одамларга бир неча масла^ат берамиз.

Разминкада бажариладиган машцлар сони доим бир 
хил булмори керак. Машцни юришдан ва 5 минут мо- 
бачнида енгпл югуришдан бошланг. Сунгра мускуллар- 
нн чузадиган, кул, оёц буримларини, танани харакатга 
келтирадиган 8— 10 та машц бажаринг. Бундай машц- 
нинг хар бири 6—8 марта такрорланади.

Спорт практикаси ва илмий текширувлар шуии кур- 
сатдики, мускул кучи хар бир машцни купи билан 8—
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10 марта меъёр атрофида бажарганда ривожланади. 
Масалан, гимнастика скамейкасида сжирлиги 3 кило- 
граммли гантелларни ушлаб утириб, орцага-олдинга 8 
марта эгила олсангиз, демак бундай нагрузка сизга 
етади. Агар цийналмай эгилган булсангиз ва скамей- 
кага 2—3 марта утирган булсангиз, нагрузка ортиб кет- 
ган булади: энди гантелнинг енгилрогини олиш керак. 
10 мартадан куп эгилсангиз — бунда нагрузка етишмай- 
ди, энди гантелнинг ориррогидан фойдаланиш лозим. 
Бошца мисол: ётган жойингизда цулни куч билан букиб, 
ёзганингизда, айтайлик, полдан 20 марта кутарилдингиз, 
дейлик, бу кучнинг купайиши учун мускулларнинг зури- 
циши етарли эмас. Демак, машцпи мураккаблаштириш 
керак: оёцни скамейкага ёки стуглга тираш лозим.

Агар максад мускул хажмини ошириш ёки чидамни 
ривожлантириш булса, хар бир машцни 15—20 марта 
бажариш, бирок ж уда зурицмаслик керак. Усмирлар ва 
ёши цайтган соглом кишиларга куч ишлатадиган машк;- 
ларни 20—25 марта такрорлашни тавсия циламиз, би- 
роц куч етганча бажариш лозим. Зурицишни меъёрига 
етказиш уларга мумкин эмас. Бажариладиган машцлар- 
нипг умумий ммкдори хам катта ахамиятга эга булади: 
канчалик куп машк килинса, шунчалик куч йигилади ва 
чидамлилик ортади. Бирок улар сонипи аста-секин оши- 
ра бориш керак.

Кучни купайтириш машцларининг хар бирини даст- 
лаб купи билан 30 минут ва купи билан хафтада 2—3 
марта бажариш керак. 2—3 хафтадан сунг организм куч 
нагрузкасига урганганидан сунг хар бир машц аста-се­
кин узоцроц бажарила бошланади. Агар буш вацт топи- 
либ, саломатлик имкон берса, индивидуал гимнастика 
машрулотлари билан бир-бир ярим соат ва бундан куп 
вацт шурулланнш мумкип.

Дастлаб машклар такрори купайтирилади: узингиз 
мулжаллаб куйган машцлар сонини бажарганингиздан 
сунг, бир оз дам олгач, уни яна такрорлайсиз, демак 
иккинчи марта бажарасиз. Биринчи хафтада бир марта, 
кейин икки марта, бир-бир ярим ойдан сунг уч мартадан 
кушимча такрорлайсиз. Кейинчалик нагрузка машцлар- 
ни тез-тез бажариш ^исобига ортади: хафтада уч, турт, 
беш марта. Кучни ошириш машцларини ёцтирадиган 
кишиларга шуни айтиб куймоцчимизки, цафтасига уч 
мартагина нагрузкани меъёрига етказиб бажариш мум­
кин (факат с о р л о м  одамлар учун). Колган кунларда 
(хар куни машц цилганда) машцлар секинроц ёки меъ- 
ёрга яцин нагрузка билан бажарилади.
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Шуни айтиш керакки, букувчи мускуллар хажми 
ёзувчи мускулларга цараганда секинроц ортади. Демак 
букувчи мускуллар машцини купроц такрорлаш керак. 
Бундан ташцари, яхши букилмайдиган мускуллар хам 
булади, булар аввало болдир ва елка мускулларидир. 
Бу мускулларнинг хажми ва кучи секинроц ортади, шу 
сабабли уларни ривожлантирадиган машцларни купрок; 
бажариш керак. Семириб кетган (цорни катта) одам- 
ларга танасининг бошца цисмлари учун хам (цорин мус- 
куллари учун) мулжалланган машцларпи 30—40 марта- 
гача етказиш, хафтада унга цушимча 5—6 мартагача 
такрорлаш мумкин.

)^ар бир одам бажарган машцларининг натижалари- 
ни, уларнинг организмга таъсирини билиш учун даст- 
лабки пайтданок; кундалик тутишни тавсия циламиз. 
Врачлик-физкультура диспансерига ёки врач назорати 
кабинетига бориб келганингиздан сунг кундалик даф- 
тарга биринчи марта ёзиб цуясиз. Мутахассис врач 
текширувидан утганингиздан СУНГ мехнат кобилияти 
курсаткичини, упканинг хаётий сирими ва кукрак цафа- 
см айланасини, мускуллар, орка, цул кучини, оёц, кул, 
бел хажмини, тана вазнини, организм функционал 
лати хацидаги маълумотларни ёзиб цуйинг. Кейинчалик 
сизнинг жисмомий жихатдан кандай ривожланганингиз 
хацидаги дастлабки маълумотлар билан кейинги кур- 
саткичлар солиштирилади ва машрулотларнинг канча- 
лик фойда цилаётгани билиб олинади. Курсаткичлар 
2—3 ойда бир марта олинади.

Дастлабки пайтларда мускул массаси ва мускул 
майдони кучни оширадиган машцлар таъсирида сези- 
ларли даражада ортади. Айтайлик, елка хажми уч ой 
шуруллангандан сунг икки сантиметр ва бундан ортик; 
кенгаяди, ярим йилдан кейин эса 3—4 сантиметрга ор­
тади. Шундан кейин мускул массаси ортиши секинла- 
шади.

Машцлар нагрузкасини мунтазам равишда меъёрда 
ва меъёрга якин олиб борадиган одамлар имкони бори- 
ча доим бир вацтда, кечи билан соат И да ётишлари ва 
камида 8—9 соат ухлашлари лозим. Кексалар ва усмир- 
лар 9—10 соат ухлаганлари маъкул. Шуни хам хисобга 
олиш керакки, организмга мунтазам равишда катта на­
грузка тушиб турганда унинг витаминларга ва тула си- 
фатли оцсилларга булган эхтиёжи ортади.

Урта аср шарцининг буюк мутафаккири Абу Али ибн 
Сино сорлицни сацлаш ва мустахкамлаш хацида узи- 
нинг ажойиб фикрларини бизга мерос цилиб цолдирган.
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«.Бадан тарбия машклари билан меъёрида ва уз вацтнда 
шутулланадиган одам хеч цандай давога мухтож бул- 
майди». Бундан минг йилдан купроц вацт млгари айтил- 
ган бу доно фикр хозирги кунда хам мухим булпб ту- 
рибди.

Ибн Сино сорлицни сацлаш ва мустахкамлашда, шу- 
пингдек турли касаллмкларнмпг олдипи олнш хамда 
даволашда бадан тарбия машцларини универсал восита 
деб билиб, у билан умр буйи шутулланнипш та вап  
этади. У узининг машхур «Тиб цонуии» китобида бола- 
нинг яхши усиб, ривожланншн учун меъёрда, бирок куп 
харакат цилиши зарурлигипи, 6 ёшдап кейпи жисмонни 
машрулотларни купайтириш кераклигини уктпрадп. « 1̂ 0- 
нун»нинг махсус цисмида кекса одамларга фойдалн 
маслахатлар куп. Олим кексаларга секинрок бажарила- 
диган жисмоний машклар билап (юрпш, секин югуриш, 
гимнастика машцлари...) шурулланншлари кераклигини 
маслахат беради, лекин машкларни эхтпётлик билап, 
аста-секин, оз-оздан бажариш зарурлигипи уктиради. Бу 
маслахатлар хозирги кунда хам ахамиятиии нуцотмаган. 
Ибн Сино узининг асарларнда серхаракат одамнинг 
кадди-цоматп чиронли булади, бадан тарбия кнлеапгиз, 
узок яшаксиз, сизга дорн-дармопнинг хожатн йуц, деб 
ёзади, тоза хавода купроц булпнг, деб маслахат берадм.

Хозирги пайтда олимлар куйндаги якдпл фикрга кел- 
дилар: кам харакат цплиб, куй овцат ейдиган одам хад- 
дан ташкари семириб кетади, окнбатда бу турли касал- 
ликларга, жумладан юрак-томир касалликлари, рак ва 
бошкаларга олиб келиши мумкпн. Бу фикрии уша давр- 
даёк Ибн Сино айтиб утганди! Семизлик соглпк душма- 
ни эканини, семиз одам харакат килишга аста-секин 
к.ийналиб колишини, семизлик умрмниг заволн эканини 
хам Ибн Сино бизга айтиб кетганди.

ХАРАКАТ— УМР БАРАКАТИ

Мамлакатимиздагн барча физкультура ташкилотла- 
рининг вазифаси физкультура ва спортни оммавий ра- 
вишда янада актив ривожлантириш, уларни совет кн- 
шиларининг кундалик турмушнга кепгрок татбик этиш- 
дан иборат. ё ш  авлоднн, барча мехнаткашларип жисмо- 
нан бацувват, маънавий етук цилиб тарбиялаш йулида 
партия ва хукуматимиз доимо кайруриб келади. Жисмо- 
ний тарбия ишларини яхшнлаш мацеадида 1931 нил 11 
мартда Бутунпттифок физкультура совети биринчи да- 
ражали ГТО комплексини тасдиклаган эди. Унга югу-
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риш, сакраш, сузиш, турникда тортилнш, граната улок- 
тириш, чанги кросси, отиш ва бир неча турдаги машклар 
нормалари киритилди. Комплексда нормалардан ташка- 
ри совет физкультура харакати асосларини, медицина 
жихатидан уз-узини текширишни, харбий ишни, биринчи 
медицина ёрдами бериш усулларини, санитария коида- 
ларини бажаришни билиш ва ишлаб чикаришда зарб- 
дор булиш талаб этилади.

йнллар утди, мамлакатимизда физкультура харакати 
тобора кенг цулоч ёйди. ГТО комплексига вацти-вакти 
билан узгартишлар киритиб турилди. Жисмоний тар- 
бия снстемаси ана шуларга асосланиб иш олиб борди.

К П С С  Марказий Комитети ва С С С Р  Министрлар 
Советининг 1972 йил 17 январда «Мехнат ва С С С Р  
мудофаасига тайёр (ГТО )» Бутуниттифок; янги физ­
культура комплексини жорий этиш хацида»ги царо- 
ри чикди. Бу царор партия ва хукуматимизнинг халц 
с о р л и р и  хакида, унинг рухий хамда жисмоний куч-кув- 
ватини мустахкамлаш тутрисидаги оталарча рамхурли- 
гининг ёркин тимсоли булди.

1985 йили январда ГТО комплексига узгартиш кири- 
тилди, у БГТО ва ГТО га булинди. «Мехнатга ва С С С Р  
мудофаасига тайёр бул» (БГТО) комплекси 6— 15 ёш- 
даги уцувчилар учун, «Мехнатга ва С С С Р  мудофаасига 
тайёр» (ГТО) комплекси укувчи ёшлар ва 16—60 ёш- 
дагилар учун мулжалланган. БГТО  турт босцичдан 
(I—II, I I I —IV , V —V I, V I I —V I I I  синф уцувчилари учун), 
ГТО комплекси эса уч босцичдан иборат (16— 17, 18— 
39, 40—60 ёшдагилар учун).

Янги комплекс физку'льтура ва спортнинг обрусинн 
янада оширди. Республика, область, шахар ва район- 
ларда у ахолининг кундалик хаётига татбик этиш маса- 
ласига айланди.

Физкультура ва спорт умумхалк ишига айланиб бор- 
ыоцда, инсоннинг уйрун ривожланишида, с о р л и р и н и  
мустахкамлашда, умрини узайтиришда катта ахамият 
касб этмоцда. Корхоналарда, муассасаларда, уцув юрт- 
ларида, колхоз ва совхозларда, турар жойларда киши- 
лар физкультура-сорломлаштириш ва оммавий-спорт 
тадбирларига жалб этилмокда. Куплаб стадионлар, су­
зиш бассейнлари, спорт заллари, спорт майдонлари 
улар хизматида.

Физкультура ва спорт цишлоц хужалигининг була- 
жак мехнатчиларини чиництиришнинг синовдан утгаи 
воситаси булиб цолди. Спартакиадага тайёрланган ва
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унда цатнашган купчилик йигит-цизлар ГТО значокла- 
рини олишга сазовор булдилар, спорт разрядларини ба- 
жардилар.

1984—1985 йилларда Узбекистан олий уцув юртлари 
министрлигининг укув юртларида майдони 5,2 минг 
квадрат метр келадиган спорт иншоотлари цуриб, фой- 
даланишга топширилди. Министрликнинг 12 та олий 
уцув юртида умумий майдони 7950 квадрат метрли ти­
повой спорт заллари бор, 26 та техникумда майдони 
7666 квадрат метрли спорт заллари мавжуд. Студент- 
лар ва билим юртлари уцувчилари ихтиёрига 128 та 
спорт майдонлари ва спорт зали учун цайта жихозлан- 
ган 32 та бино (2344 квадрат метр) бериб куйилган. 
Андижон давлат педагогика институти, Фаррона поли­
техника институти, Нукус давлат университети физкуль­
тура машцлари билап шугулланиш учун энг яхши мод- 
дий шароитларга эга. Андижон области техникумлари 
спорт иншоотлари билан 69%, Ж иззах— 5 2 % , Наман­
ган области 33 %  таъминланган. Олий уцув юртларидаги 
спорт иншоотларининг умумий фойдаланиладиган май­
дони 9694 квадрат метр, битта студентга 0,14 квадрат 
метр, техникумларда 0,21 квадрат метр турри келади. 
Хар йпли уцув юртларининг сорломлаштириш-спо,рт ла- 
герларида 6  мингдан зиёд одам с о р л и р и н и  мустахкам- 
лайди.

Андижон давлат педагогика институти спорт мада- 
пий комплексида 50 метрли сузиш бассейни бор, у сту- 
дентлар иштирокида цурилган. Бу спорт майдонларидан 
корхона хизматчилари, уцув юртлари вакиллари, шу 
микрорайонда яшайдиган а^оли фойдаланади.

У зС С Р  Олий укув юртлари мннистрлиги клуб ншла- 
рини яхшилаш ва уцув юртларида спорт иншоотларидан 
самарали фойдаланиш хакида карор цабул цнлди. У  
олий уцув юртлари ва техникумларида цар бир мада- 
ний-спорт ва маориф иншооти маданий-маориф, физ- 
культура-сорломлаштириш марказига айлантнришни, 
студентлар ва уцувчи ёшлар билан оммавий спорт иш- 
лари олиб боришни, машрулотлардан буш вацтларда 
спорт ва акт залларида планли тадбирларни иложи бо- 
рича купроц утказишни кузда тутади.

Бундан ташцари, укув корпусларини лойихалашти- 
ришда типовой спорт комплекслари ва сузиш бассейн- 
ларини цуриш албатта эътиборга олинади.

Купгина хунар-техника билим юртларида физкульту­
ра билан шугулланиш мацсадида барча зарур шароит- 
лар яратилган: спорт зали, ностандарт жихозли стадион,
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ГТО городкилари бор. Физкультура дарслари, эрталабки 
гигиеник ва ишлаб чикариш гимнастикалари цатори- 
да, синфдан ташкари спорт-оммавий ишларга катта 
а,\амият берилади, бу ишлар ГТО комплексы асосида 
тузилади ва физкультура коллективи совети рахбарлиги- 
да утказилади. Билим юртидаги «хамма стартга» шио- 
ри остидаги спартакиадалар кизикарли утади, унда 
уцувчилар катнашади. Уларнинг программасида хара- 
катчан уйинлар, ГТО нормаларини топшириш, кучни 
купайтирадиган, организмни чииицтирадиган ГТО нор­
маларини топшириш, махсус группа машцлари бор.

Спорт байрамлари, саломатлик кунлари цакицатан 
оммавий туе олди, уларда барча группа командалари 
катнашади. Уларнинг хар бирида махсус журнал бу- 
либ, унда болаларнинг тренировкаларда ва мусобаца- 
ларда эришган муваффациятлари ёзиб борилади. Умум- 
таълим ва хунар мактаби ислохоти ишчи сменасини 
мез^нат фаолиятига тайёрлаш, уларни спорт машрулот- 
ларига жалб этишнинг янги уфцларини очиб берди. Уни 
хаётга тадбиц этиш туфайли согломлаштириш ишлари 
билан шурулланадиган тренер-укитувчилар купаяди, 
ГТО куп кураши ривожланади.

Замонавий цишлок шароитларида умумтаълим мак­
таби а холи билан, айникса ёшлар билан физкультура 
ишлари олиб боришнинг асосий маркази хисобланади. 
Кишлок мактабларидаги оддий спорт нншоотлари, югу- 
риш йулкалари булган майдоплар, узокка сакраш учун 
секторлар, харакатчан уйинлар ва спорт, гимнастика 
уйинларн учун майдопчалар, городкилар ва бошцалар- 
дан факат укувчилар эмас, балки ота-оналар хам кенг 
мицёсда фойдаланишлари мумкин. Республикамизнинг 
купгина кишлокларида маданий-спорт комплекслари 
бор, уларшшг баъзилари айни пайтда бир неча колхоз 
ва совхозларга хам хизмат цилади.

К^шлоц мактабининг иш даражаси, жумладан жис- 
моний тарбия ишлари кишлокнинг социал ривожига, 
ёшларни кишлоц хужалиги ишларига жалб этишга, 
кишлоцда демография масаласини хал килишга мухим 
таъсир этади. Кишлоц мактабларида спорт майдонлари- 
ни куриш ва жихозлашда одатда рахбарлар, ота-она­
лар, уцитувчилар ва уцувчилар иштирок этадилар. 
Спорт иншоотларини куришга физкультура уцитувчиси 
ра^барлик килади, унга мактаб педагогика коллективи, 
шунингдек спорт тури буйича жамоатчи инструкторлар 
актив ёрдам берадилар.

Наманган областида хужаликлараро спорт бирлаш-
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малари муваффакиятли ривожланяпти. Бу ерда циш- 
лоцни социал цайта куриш масаласи яхши хал этил- 
япти.

Иш куни тугагач, Турацуррон районидаги купчилик 
мехнаткашлар спорт формасини кийиб, цулга туп, ра­
кетка олиб, уйин майдонига йул оладилар. Спорт хавас- 
корлари район стадионига тупланишади. Стадион рос- 
мана стадионга ухшайди. Лекин бу майдоннинг бошца- 
ларидан ажратиб турадиган хусусиятлари бор. « ё ш л и к »  
спорт комплекси райондаги купгина хужаликлар кучи 
ва маблари хисобпга цурилган. Трибунасига 12 минг 
киши сигадиган, йулкалари, кураш ва бокс заллари, 
корт, бассейн, ечиниш хоналари булган стадион хужа- 
ликлараро цишлок спорт клуби «Ёшлик» штнг респуб- 
ликада бнринчн базаеи булиб цолди.

Бу ^зи цанака клуб? Бу клуб хает тацозоси б илаи 
пайдо булди. Районда спорт жуда оммавийлашиб кет- 
ган. 65 минг ахолидан 29 минг киши спорт билан шу- 
рулланади. Курилишни стадиондан бошлашди, бирорта 
хужалик бу ишдан четда цолмади, курилиш бпр ярим 
йилда тугатилди. «Ёшлик» ажойиб базага эга, у спорт- 
нинг тукдиз тури буйича машрулот олиб боради. Фацат 
марказий секцияларда беш юздан ортиц одам шутулла- 
нади. Бундан ташкарн, тренерлар спортнинг туцциз тури 
буйича иш олиб борадиган секциялари бор колхоз ва 
совхозларга план буйича борадилар. Улар учун бу ер- 
ларда 6 та футбол майдони, 65 та майдон курилган. 
Районда утказилган спартакиадада «Москва», «Узбе­
кистан» колхозларннинг физкультурачилари аъло дара- 
жада цатнашдилар. Ана шундай спартакиадаларда, кол­
хоз ва совхоз бнринчиликларида (бу ерда мунтазам 
утказиб туриладн), хосил байрамларида минглаб ту- 
ракурронликлар йирилишади.

Наманган областида хужаликлараро олтита колхоз 
клуби ишлаб турпбдн. «Умид» деб аталадиган хужа­
ликлараро колхоз клуби район колхоз совети ёрдамида 
ташкилий ходимлари ва тренерлар штатини олди. Бу 
ерда хам спорт билан оммавий шутулланишга, колхоз 
ва совхозларнинг узнда буш вактни цизицарли утказиш- 
га эътибор берилган. «Умид» 1981 йили спортнинг 11 
тури буйича биринчи спартакиада утказди. Иккинчн 
спартакиадада бундан куп одам цатнашди, унда бешта: 
колхоз, олтита совхоз, техникум, медицина билим юр- 
ти — хаммаси булиб 30 дан куп коллективнинг энг яхши 
спортчилари чицднлар. >^амма катта мусобацалар одат- 
да «Ленин йули» колхози стадиони утказилади.
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Клуб муассасалари ва спорт иншоотлари ишини ях- 
шилаш максадида Бухоро область, Бухоро районидаги 
«Маданият» колхози физкультура активи ёшлар буш 
вацтини ташкил этиш, уларни физкультура ва спортга 
жало цилиш буйича катта ишлар килди. Барча мада- 
мий-спорт ишларини маданий-спорт комплекси совети 
бошкаради, у узининг ишида бешта мадапий ва спорт 
муассасасини бирлаштирган. Асосий дикцат-эътибор бо- 
лалар, усмирлар ва ёшлар уртасида оммавий-сорлом- 
лаштириш тадбирларини утказишга каратилади. «Бутун 
бригада билан стадионга»; «Барча омла аъзолари билан 
стадионга» шиори остида оммавий мусобацалар, «Ёш 
пахтакор» совринн учуй болалар ва усмирлар уртасида- 
ги муеобацалар утказиш оммавий туе олган. 1985 йили 
ёшлар уртасида 9 та оммавий тадбир утказилди, унда 
953 ёш спортчи цатнашди.

Колхознинг маданий-оммавий комплекси усмирлар 
учуй «Кизицувчилар клуби», «Музикани севувчилар клу­
би» ташкил этилди. Стадионда эса спорт комплексида 
спортнинг 7 тури буйича секциялар ншлайди, уларда 
384 киши шурулланади. Енгил атлетика кросслари, 
спортнинг 6 турига дойр мусобакалар уюштирилади. Бу 
тадбирларнинг хаммаси худди байрамдагидек, катта 
маданият ва музика программаси билан утади, унда 
хизмат ку'рсатган цишлоц хужалик ходимлари, спорт 
ветеранлари цатнашади. Колхознинг маданий-оммавий 
спорт комплекси физкультура ва спорт машрулотлари- 
пинг салобатли базаси хисобланади. 10 минг киши сига- 
диган стадион, махсус ихтисослаштирилган кураш зали, 
бассейн, 13 та спорт майдони, клуб, иккита кутубхона, 
кинотеатр, 15 метрли тир улар ихтиёрида.

Жиззахнинг цуриц ерларида маданий-спорт ком- 
плекслари ташкил этиш буйича мацеадга цара- 
тилган ишлар олиб борилади. Бу комплекслар 13 та 
районда, жумладан 7 та янги узлаштирилган районлар- 
да ишлаб турибди. 47 ва ташкилот ва корхоналарни 
бирлаштирган ва спорт майдонларидан ташцари отиш 
стенди, янги цурилган ипподром, махсус ихтисослашти­
рилган бокс ва кураш заллари булган Жиззах ва За- 
дарё районларида утказиладиган физкультура-сорлом- 
лаштириш ва оммавий спорт тадбирлари актив тарбия 
ишларининг ёрцин намунасидир.

Физкультура ва спортни янги шахарлардаги ахоли- 
нинг турли группалари цаётига татбиц этиш процесси 
а^олининг социал-демографик структурасининг му^им- 
лиги, миллий хусусиятлар, а^олининг маданий анъана-
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лари ва янги шахарларнинг социал-ицтисодий ривожла- 
нишини ^исобга олиб амалга оширилади. Шундай район 
ва ша^арлардан К>арши шахри — областнинг саноат 
маркази танлаб олинди. К,аршида 74 та коллективда 
физкультура билан 45 минг киши мунтазам шугуллана- 
ди, бу ша^ар ахолисининг 3 9 %  ини ташкил этади.

Самарканд областининг цишлоцларида хам 20 та 
спорт-сорломлаштириш секциялари яратилган. Уларда 
футбол, волейбол, шахмат, енгил атлетика, баскетбол, 
кул тупи, кураш, енгил кураш, тош кутариш спорта, 
орир атлетика, катта теннис секциялари ишлаб турибди. 
Буларнинг хаммаси вацтдан турри фойдаланишга им- 
кон беради.

Тошкентдаги Чилонзор район ёшлари уртасида 
спорт-оммавий ишларининг олиб борилиши ^ацида тух- 
таб ;утамиз. Спорткомитетда физкультура-сорломлашти- 
риш ва оммавий-спорт ишларининг кенгайтирилган ка­
лендарь плани ишлаб чицилди. Натижада район ацолиси 
ва мехнаткашларининг купчилиги спорт тадбирларига 
жалб цилинди. Район комсомол ташкилоти ёшларни, ус- 
мирларни, шунингдек, мактаб ёшидаги болаларни аввал 
турли ташкилотларда, турар жойларда, кейин район- 
ларда утказиладиган спорт мусобацаларига жалб цил- 
ди. Муассасаларда, ташкилотларда , ук,ув юртларида 
бошланрич комсомол ташкилотларининг зур бериб иш- 
лаши муваффакиятлар гарови булди. Улар физкульту- 
ра-спорт сохасидаги ишларни активлаштирганлари ту- 
файли спортнинг цар хил турлари буйича мусобацалар 
хацицатан оммавий туе олди. Район комсомол комитет» 
спортнинг хар хил турлари буйича командалар тузиш 
тадбирларини курди. Ташкилотларга спорт турларини 
танлаш ва ижодий ташаббус курсатишга тула эркинлик 
берилди.

Районлардаги корхоналарда ва муассасаларда спорт 
тадбирлари плани спорт комитетининг календар планн 
ша^ар ва район комсомол-спорт календари асосида иш­
лаб чицилади.

Жойларда оммавий-спорт ишларини мустацкамлашга 
ёрдам бериш мацеадида Чилонзор район комсомол ко­
митета бошланрич комсомол ташкилоти спорт сектор- 
ларининг мудирлари билан мунтазам равишда машру- 
лотлар утказади. Комсомол комитета аъзоларига омма- 
вий-спорт ишларининг асосий принциплари, вазифалари 
ва методлари тушунтирилади. Бу машрулотлар район 
комсомол комитетига жойларда спорт секторлари фао- 
лиятини яхшилаш, шунингдек уларга зарурат булганда
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фацат умумназарий эмас, балки амалий ёрдам бериш 
имконини беради.

График буйича утказиладиган югуришлар (уларда
5— 6  кишидан иштирок этади), цул тупи, «чарм туп» 
турнири мусобацалари, шунингдек футбол буйича район 
мусобацалари районда оммавий-спорт ишлари яхши 
йулга цуйилганлигининг ёрцин мисоли була олади. Тош- 
кентдаги электрон техника заводида оммавий физкуль- 
тура-сорломлаштириш ишлари ташкил этилган. Бу 
ишлар ишхонада ва ишдан ташкари пайтда хам утка- 
зилади. Ишлаб чикариш гимнастикаси, физкультура 
минутларн ва физкультура паузалари утказилади, бу 
тадбнрлар чарчоцпи сзади ва иш цобилиятини тиклайди. 
Заводда ишчилар уртасида касалликлар камайгани ва 
мехнат унумдорлиги ортгани натижасида иктисодий Са­
мара ошган. Ишдан ташцари пайтларда волейбол, бас­
кетбол, футбол, огир атлетика спорт секциялари ва са- 
ломатлик группалари ташкил этилган. Завод ишчилари- 
нинг купчилиги ёзги отпускаларини Чимёндаги с о р л о м - 
лаштириш туристик базасида утказадилар.

«Красная заря» ишлаб чицариш-тнкув бирлашмасида 
иш пайтида ва ишдан ташцари вактда л<исмоний машц- 
лар билан шурулланиш яхши йулга куйилган, жисмоний 
машклар эса тикувчилар мехнат кобилнятини оширади.

Ишлаб чикариш курсаткичлари ва мехнат сифати 
мехнаткашларнинг профессионал иш кобилияти ва сор- 
лирига борлиц булади, бу борада кжори даражага эри- 
шиш учун факат мехнат килиш ва дам олишни, мехнат 
шаронтларини тутри павбатлаштириб цолмай, балки 
лнсоннннг психологик имкониятларини хам такомиллаш- 
тириш керак. Физкультура ва спортнинг хар хил тур- 
лари ва воситаларини кундалик хаётга жорий этиш 
давлат ахамиятига молик ишдир.

«Красная заря» бирлашмасида тренажерлар ку“ллаб, 
ишлаб чицариш гимнастикаси, ритмик гимнастика, жис- 
монин машклар, шунингдек тиклаш воситалари, мас­
саж, сауна, аслига келтирувчи актив паузалар ёрдамида 
турли жисмоний машклар ишлаб чициб, цулланади, бу- 
лар жуда яхши самара берди. Тикувчиларда профессио­
нал иш цобилияти, психологик курсаткичлар яхшилан- 
ди, ишчилар к]уп чарчамайдиган булишди.

Студентларнинг уцув-тарбиявий процессларини ва 
буш вацтини ташкил цилиш буйича Тош ГРЭС маданий- 
спорт комплекси билан Урта Осиё медицина педиатрия 
институты биргаликда олиб борган ишлар намуналидир. 
Шурулланувчилар ихтиёридаги спорт комплексларида
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стадион, волейбол, баскетбол майдонлари, тренажерлар 
билан жихозланган кул тупи майдони ва бошка зарур 
спорт жихозлари бор.

Оммавий тадбирлар плани тузилган, унда спорт тур- 
лари буйича мусобакалар, спартакиадалар, спорт бай- 
рамлари ва спорт секциясининг ишлари назарда тутил- 
гзн. Шунингдек сухбатлар ва лекциялар бадиий 
гимнастика чикишлари, уйинлар, викториналар ва бош- 
калар хам планда бор. СамПИ студентларини маданий- 
спорт комплекси фаолиятига жалб килиш буйича мак- 
садга царатилган ишлар изчиллик билан олиб борилади. 
Маданий-спорт комплексида СамПИнинг врачлик назо- 
рати пункти ташкил цилинган, у ёш, жинс, жисмоний 
тайёргарлик даражаси ва соглирига кура тавсия цилин- 
ган нагрузкалар дозасини ишлаб чицади. Биргаликда 
иш олиб боришнинг бундай тури ахоли кенг табацаси- 
ни ишдан буш вацтда оммавнй физкультура-сорлом- 
лаштириш ишларига жалб цилишда спорт комплексига 
ёрдам берди.

Ишларни мунтазам равишда, планли олиб бориш 
студентлар билан укув-тарбия процессини факат цулай- 
лаштириб цуймай, балки уларнн жисмоний тарбияга ^ам 
купроц жалб килди, уларнинг сорлирини мустахкамлаш- 
га, мехнат цобилиятнни оширишга, жисмоний ривожла- 
ниш ва жисмоний тайёргарлик курсаткичларининг ях- 
шиланишига, спорт машрулотларида муваффакиятга 
эришишга ёрдам берди.

1984 йилдан бошлаб физкультура институтининг таш- 
килотчи студентлари Тошкент трактор заводи (ТТЗ), 
Тошкент тукимачнлпк комбинати (ТТК) ва бошца рай­
он саноат коллективларининг маданий-спорт комплекси 
фаолиятини вакти-вактида урганиб бормокдалар. ТТЗ, 
ТТ К  ва бошка корхоналарнинг физкультура коллектив- 
ларн спорт комплексларининг катта планига эга, бунда 
спорт-тренировка машрулотларп, маданий-спорт тадбир- 
лари утказиш учун яхши шароит яратилган, саломатлик 
группалари, футбол, кураш, сузиш, туризм секцияларн 
тузилган.

Узбекпстон Давлат Физкультура институтининг спорт 
клуби, тарих кафедраси ТТЗ, ТТК  ва бошка корхона­
ларнинг спорт коллективлари билан яциндан алоца ци- 
лади. Студентлар саломатлик группаларини ва умумин 
жисмоний тайёргарликни ташкил этишда, ишлаб чица- 
риш гимнастикасини утказишда амалий ёрдам берди- 
лар, жисмоний тарбиянинг ахамияти хацида, спорт ва 
туризмнинг организмни мустахкамлашда, мехнат цоби-
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лиятини оширишдаги роли туррисида сухбатлар утказ- 
дилар.

Янги байрамлар, анъаналар, оммавий тантаналар- 
нинг коммунистик жамият кишисини тарбиялашдаги 
роли жуда катта, бу тадбирларнинг диктат марказида 
шахе туради. Ана шундай байрамлар орасида спорт бай- 
рамлари узининг оммавийлиги, хилма-хиллиги, цизикар- 
лилиги, хис-.\аяжонларга тулалиги, унда жуда купчилик- 
нинг цатнашиши билан ажралиб туради.

Тошкент цишлоц хужалиги институтининг жисмоний 
тарбия кафедраси ташкил цилган спорт байрамлари бу- 
тун институтнинг, колхоз ва совхозларнинг байрамига 
айланиб кетади. Байрамларда барча факультетлар, бар- 
ча спорт секциялари цатнашади. Унда турли спорт но- 
мерлари булади, асосан бадиий гимнастикага купрок 
а^амият берилади. Бадиий гимнастика машцлари тур­
ли нарсалар—лента, аррамчи, шарфлар билан бажа- 
рилади. Буларнинг хаммаси спорт кечаларига чирой 
беради. Бундай байрамлар жуда завцли, музикалар би­
лан утади, барча катнашчилар ранг-баранг кийимларда 
буладилар.

Самарканд Давлат уннверситетининг жисмоний тар­
бия кафедраси спорт клуби билан ^амкорликда турли- 
туман оммавий тадбирлар утказади. Х,ар якшанба куни 
югуриш, эстафеталар, кувноц мусобакалар профессор- 
уцитувчилар уртасида утказилади. «Барча оила аъзола- 
ри билан стартга» деб аталадиган тадбирда югуриш, 
юриш, шахардан ташцарига туристик саёхатга чикишни 
севадиган минглаб кишилар катнашади.

Жисмоний тарбия укитувчилари ректорат билан бир- 
галикда ишлаб чиццан график асосида СамДУ ётокхо- 
наларида галма-гал навбатчилик киладилар, бунда у 
ердаги икки минг студент уртасида оммавий-спорт иш- 
ларини утказадилар. Езги спорт майдонлари, спорт зал- 
лари кечцурун алламахалгача шурулланувчилар билан 
гавжум булади. Студентлар ва уцитувчиларни жисмо­
ний тарбия ва спортга жалб цилиш учун «Саломатлик 
йулкалари», «Инфарктдан цочиб», «Тоцца югуриш», «Хар 
бир ётоцхонада стадион», «Сенинг саломатлик масофа- 
ларинг», «Сенинг уй стадионинг» каби машрулотлар 
мунтазам утказилади.

Бухоро Давлат педагогика институтида спорт комп- 
лекси кооператив йул билан цурилди. Спорт базаларида 
спорт секцияларининг ишлари жадвали тузилган. « ё ш  
куч» да 9 та мусобака, «Пахтакор» кунгилли спорт жа- 
миятида 3 та, турар жойда 4 та тадбир утказилди.
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«Саломатлик» ходимларининг анъанавий спартакиадаси, 
спортнинг 1 2  тури буйича студентлар спартакиадаси ца- 
торида биринчи курс студентлари спортнинг 6  тури бу­
йича спартакиада ва ётоцхоналар биринчилиги мусоба- 
цалари утказдилар. Бу институтда жисмоний тарбия 
процессини жадаллаштириш натижасида халцаро класс- 
даги битта спорт мастери, иккита спорт мастери тайёр- 
ланди ва хоказо.

Термиз Давлат педагогика институтида хам бу бора- 
даги ишлар яхши йулга цуйилган, бу ерда хар бир 
одамнинг ёшликдан жисмоний ривожланишига, гигиена, 
медицина ёрдами билимларини эгаллашга ва соглом 
хаёт тарзига риоя этишига катта ацамият берилади. 
Институтнинг яхшигина спорт базаси бор, спорт комп- 
лексидаги футбол майдони трибунасига 500 киши CHFa- 
ди. Бу спорт комплексида туртта югуриш йулкаси, икки­
та сакраш чуцури, ядро улоцтириш учун сектор, иккита 
спорт зали, иккита баскетбол ва учта волейбол майдон- 
лари, битта енгил атлетика ядроси, цул тупи учун битта 
майдон мавжуд.

Институтда шунингдек спорт-согломлаштириш лаге­
ри булиб, бу ерда мунтазам равишда мусобацалар ва 
туристик походлар утказиб турилади. Студентлар бутун 
уцув йили мобайнида жисмоний тарбия ва туризмнинг 
бирор турида катнашади. Кун тартиби буйича жисмоний 
машклар: эрталабки гимнастика, физкультура паузала- 
ри утказилади. Дам олиш кунларида студентлар c o f - 
ломлаштириш-спорт лагерларида, цурилиш отрядларпда 
булган пайтларда согломлаштириш, физкультура ва 
спорт тадбирлари утказадилар. 550 дан зиёд студент 
ГТО комплекси значогини олишга муваффац булди.

Биринчи курс студентларининг профессор-укитувчи- 
лар составининг анъанавий спартакиадаси, «Студентлар 
спорти хафталиги» да, институт спартакиадасида ва 
спортнинг бошца турларида 3 мингдан куп одам катна­
шади. Унлаб спорт мастери кандидатлари, 100 дан ор- 
тиц биринчи разрядли, 700 дан куп оммавий разрядли 
спортчилар, 2 0 0  дан зиёд жамоатчи инструкторлар ва 
судьялар тайёрланди.

Студентлар уртасидаги катта оммавий-спорт ишла- 
рини институт спорт клуби олиб боради (спортнинг 1 2  
тури буйича). Волейбол, енгил атлетика, футбол, кураш, 
цул тупи жуда оммалашиб кетди. Институт командала- 
ри ва спортчилари Узбекистон биринчилигида, С С С Р  
чемпионатларида ва барча турнирларда цатнашиб, ку- 
пинча голиб чицадилар ва совринга сазовор буладилар.
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Тожикистон С С Р  Воси посёлкасининг мехнат вете- 
ранлари ГТО билан дустлашганлар. Одамлар сорлири 
учун кураш — бу инсонпарварлик вазифаси булиб цол- 
май, балки ицтисодий масала хамдир. Тажриба хам> 
тадцицотлар хам шу нарсани исботладики, физкульту- 
ра-сорломлаштириш ишлари хар бир ме^наткашнинг уй- 
рун ривожланишига ёрдам беради, айни пайтда ишлаб 
чицариш самарадорлигини оширади.

Жисмоний тарбия машрулотлари касалланишни ка- 
майтиради, тегишли спорт иншоотлари цуришга кетади- 
ган харажатларни цоплайди.

К,ишлоц ёшлари физкультура ва спортни жуда сева- 
дилар. Дехдонлар урил-цизларининг жисмонан тако- 
миллашишига интилишлари уз-узидан маълум. Айницса 
сунгги йилларда купгина хужаликлар ра^барларининг 
физкультурага булган муносабатлари тубдан узгарди, 
колхоз ва совхозларда спортнинг моддий базаси яратил- 
ди — стадионлар, сузиш бассейнлари, уйин заллари, 
отиш тирлари цурилди. Бугунги кунда цишлоцда физ­
культура коллективлари базасини моддий жихатдан 
муста^камламай туриб, оммавий физкультурани ривож- 
лантириб булмайди. Купчилик хужаликлардаги ажойиб 
спорт комплексларини замонамиз тацозо цилади. К,иш- 
лоц ёшларини оддий спорт иншоотларини цуришга жалб 
килиш керак.

К ,о з о р и с т о н  цишлоцларидаги спорт базалари ёмон 
эмас. 900 мингга яцин колхозчилар, совхоз ишчилари, 
уларнинг оила аъзолари физкультура-сорломлаштириш 
ва оммавий-спорт тадбирларида иштирок этадилар. Сек- 
цияларда машрулотларни мунтазам утказиш мацсадида 
дала ва ферма ме^наткашлари учун 13 минг спорт май- 
донлари ва секторлари, 248 та зал, 95 та отиш тири, 24 
та стадион барча ёрдамчи бинолари билан, 35 та чанри 
пункти, очиц сув хавзаларида цурилган бассейнлар иш­
лаб турибди. Бир суз билан айтганда, бу иншоотлар 
югуришни, футболни, цул тупи уйинини, волейболни, 
куч синашни севадиган кишилар хизматида.

Бироц база булгани билан иш битмайди. Ишни шун- 
дай билиб ташкил этиш керакки, ундан унумли фойда- 
ланиш мумкин булсин. Бу ерда физкультура ташкилот- 
чиси олдинги планга цуйилади. У  актив хаёт позиция- 
ларида турадиган ташаббускор, серрайрат булмори 
керак.

Арманистоннинг баланд тогларига жойлашган Раз­
дан районида «Лерманист» номли совхоз бор. Бу ердаги 
юзлаб ишчилар ГТО значогини олганлар. Анъанага ку­
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ра бу мукофотлар июль-августда энг яхши физкульту- 
рачиларга берилади, чунки бу йирим-терим авжига 
чиццан пайт. ГТО комплексинипг ёзги турлари норма- 
ларини цишлоц мехнаткашлари айни шу даврда, ишдан 
ажралмаган холда топширадилар.

К,ишлоц хужалик ишлари айни цизиган даврда ста- 
дионда, спорт майдонида, даладаги ёки фермадаги од- 
дий ГТО шахарчасида актив дам олиш мумкин. Волей­
бол уйинлари, бригадаларнинг ГТО куп кураши буйича 
мусобацалари механизаторлар, комбайнчилар, сабзавот- 
корлар чарчогини ёзади. Бунинг устига мехнат унум- 
дорлиги ошади, хосил йирим-терими пайтида хам одам- 
ларда мусобакалар таъсири булади.

Стадион яхши булса, спорт залига куп одам сирса, 
бу ёшларни узига осон жалб этади. Спорт базаси доим 
ишлаб турса, минглаб цишлоц мехнаткашлари жисмо- 
нан чиницадилар, уларнинг ижтимоий активлиги орта- 
ди. Кишлоцда мустахкам спорт базасини яратиш— бу­
ту н цишлоц хужалиги мехнаткашларининг хаёти ва 
турмушини яхшилашнинг мухим таркибий кисмидир.

Физкультура ва спорт билан шурулланмайдиган 
одам вактини тсжаган булмайди, балки унинг вакти зое 
кегади. Машц килиш учун хар куни бир-бир ярим соат 
вацт ажратса булади. Машцлар одамни кун тартибига 
аник риоя килишга, интизомга ургатади, тетиклик бахш 
этади, кайфиятни яхшилайди, саломатликни мустахкам- 
лайди. Физкультура— бу катта маданиятдир! Телеви­
зор орцали бериладиган спорт курсатувларини куриб, 
узпни спортнинг билимдони деб хисоблайдиган одам 
одатдаги зарядкага бепарволик килса, уни маданиятлп 
деб хисоблаш цийин. Физкультура ва спортни амалда 
куллагандагина у одамнинг уйрун ривожланишига, сор 
булишига ёрдам беради. Спорт инсон хаётини безайди, 
унга цувноцлик, бахт-саодат бахш этади.

Физкулльтурани турмушга хамма жойда цулланиш 
одамни фацат ахлоцли, интизомли килиб цолмай, балки 
мехнат цобилиятини хам оширади. Физкультура ва 
спорт билан шурулланиш цизикарлидир, бусиз хаётни 
тулацонли деб булмайди. Буни купчилик билади, бунга 
ишонади, лекин хамма хам амал цилавермайди.

Одам узида харакат активлиги эхтиёжини шакллан- 
тиришига, с о р л о м  турмуш тарзига амал цилишга нима 
халацит цилади? Бу ерда биз тарбия сохасига тухталиб 
утамиз, бу соха фанда таълим сохасига цараганда анча 
кам ишлаб чицилган. Одам физкультура ва спорт билан 
шурулланиб борар экан, унинг олдига цуйган мацсад-
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лари ёши ортиб борган сари узгаради. Агар ёшликда 
фацат спорт элементларига катта ахамият берган булса, 
кейинчалик ёшга хос узгаришларни тухтатиш мацсади- 
да согломлаштирувчи машцларга ута бошлайди. Одам 
кариб цолганида хам узини аввалгидек тетик сезиши, 
хаётга нжодий ёндошиши лозим.

Тугри, одам факат физкультура ёрдамидагина куч- 
кувватини, хаётга цизицишини, яхши кайфиятини сац- 
лаб цололмайди. Физкультура — соглом турмушнинг энг 
асосий компонентларидан биридир. Бусиз одам хаёт 
погонасидан кутарилиши амри махол.

Нимадан бошлаш керак? С орлицни муста^камлаш 
учун цандай ыагрузкани танлаш керак? Биринчи цадам- 
ни нима цилишни уйлашдан бошлаш керак. Физкульту­
ра билан доим шурулланиш зарурлигига узингизни 
ншонтиришингиз лозим. Сиз врачга бориб, тез чарчаб 
колиш, жиззакилик, бош огрири, хансирапгдан шикоят 
килсангиз— сизга дарров катта жисмоний нагрузкани 
маслахат бермайди. Агар сизга врач эрталабки гимнас­
тика билан мунтазам шугулланишни, лукиллаб югуриш- 
нн тавсия цилса хам, уни узингиз бажарасиз. Соглик- 
кнкг йули— тусицларга царши югуришдпр: психологик 
тусицларни бу ерда деярли хар к.адамда енгиб утиш 
керак. Бунннг учун эрталаб вацтлироц туриш, машк ки­
ла бошлаган дастлабки пайтларда мускуллар орришини 
с-нгиш, сизнинг мацщ цилаётганггнгизга атрофдагилар 
кулса, парво цилмаслик керак.

Баъзилар эрталабки зарядкада турган жойида югу- 
радилар. Бу хам турри. Буни хеч ким йук жойда бажа- 
рншдан бошлаш керак, узингизни тайёр хисоблаганин- 
гиздан кейин, энди уй атрофида югуришингиз мумкин.

Душанба кунидан янги хаётни бошлашни уйлаб цуяр 
экансиз, бу фикрингизда цатъий туриб олинг ва ирода- 
ли булинг. Баъзиларга биринчи цадамни бошлаш ва 
давом эттириш осон булади, бошцалар эса анча цийна- 
лади. Афсонавий учувчи, хар томонлама уйгун ривож- 
ланган Михаил Михайлович Громовнинг сузларини 
эслаймиз, у тасвирий санъат, музика, адабиёт билан 
шурулланар эди, штанга буйича Россия чемпиони бул- 
ган эди. У  шундай деганди: «Умр буйи зарядка кила- 
ман. Агар эрталаб бирор сабаб билан зарядка цилма- 
сам, узимни орир, гуё айбдордек сезаман. Гап фацат 
зарядкадами? Гап ахд цилишда, узингиз берган сузда 
туришда. Ахд цилдингизми, сузингизнинг устидан чиц- 
дингиз. Бажаргингиз келмадими? Узингизни енгиб маж- 
бур цилдингиз. Демак, иродангиз кучлироц булиб цолди.
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Кейин ахир одам узини цулга олиши — хузур цилишнинг 
^зи-ку!»

Психологик тусиц — фацат ироданинг бушлигида, 
цагъийликнинг йуцлигида эмас. Эр хотинидан шундай 
гапларни куп эшитади: «Узингиз югураверинг, сизнинг 
цимирлаганингиз фойдали, мен магазинма-магазин юр- 
дим, овцат цилдим, кир ювдим». ^ацицатан хам уй бе- 
каларининг тиними йуц, кечгача иш топилади уларга. 
Бироц уйда куп иш цилган билан уй юмушларининг 
физкультурага, соглицни муста^камлашга, кайфиятни 
яхшилашга хеч цандай алоцаси йуц. Аёл кир ювганда, 
овцат пиширганда, магазинга югурганда, эркак эса иш- 
хонада жисмоний цул ме^иати билан банд булганида, 
аёлнинг бундай асосий фаолиятидан соглицца фойдаси 
булмаган ана шундай ме^нат булиб цолади. Агар сиз 
атайлаб, онгли равишда жисмоний машцлар ёрдамида 
кучлирок, чидамлироц булишга интилсангиз, машцлар- 
нинг фойдаси бошцачароц булади. Бундан шундай ху- 
лоса чицариш мумкин: жисмоний мехнат билан банд 
кишиларга, айницса аёлларга физкультура учун вацт 
ажратишларига ёрдам бериш керак. Соглом булиш учун 
одам уз устида яхшигина ишлаши керак. Одам хара- 
катлар дунёсига канчалик кириб борар экан, фацат 
унинг натижасидан эмас, балки шу жараённинг узидан 
лаззат олади. У  югураётганида тезликнинг ошаётганини 
сезганида, мускулларнинг «рохат» цилаётганини хис 
цилади, бу хацда И. П. Павлов ёзган эди. Ана шунда 
сиз эрталаб югураётганингизда кайфиятингиз жуда ях- 
ши булиб кетади. Бунда процесснинг бошца томонини — 
чиницишни хам унутмаслик керак. Одам узи кизицади- 
ган, кунглига ёцадиган, табиатига, феъл-атворига мос 
келадиган машцлар, харакатлар турини танлагани маъ- 
цул. Бу борада югуриш, сузишни, теннис, волейбол, бас- 
кетболни тавсия этиш мумкин. Одам узини харакат 
килишга мажбур килиши, аммо узини-узи жуда зурла- 
маслиги керак. Актив хаёт тарзини бошлашга царор 
цилган одам «узингни англа» ва «узингни узинг ярат» 
деган иккита гапга амал цилиши лозим. Сиз физкульту­
ра ва спорт билан мунтазам шугулланар экансиз, юрак- 
ка, упкага, мускул системасига, уз феъл-атворингизга 
хам яхши таъсир утказган буласиз.



КУН И Н ГИ З БАДАН ТАРБИЯ БИЛАН Б О Ш Л А Н С И Н

Эрталабки гигиеник гимнастика жисмоний машцлар- 
нинг асосий комплексларидан бири хисобланади. Эрта­
лабки бадан тарбия машцлари уйцудан кейин одамни 
тетиклаштиради, кайфиятни яхшилайди, мехнат кунини 
бошлаш олдидан кишининг райратига райрат цушади. 
Шунинг учун хам гигиена гимнастикасининг эрталабки 
зарядка дейилиши бежиз эмас.

Уйцудан уйронган одам узи урганган бирор ишга 
дарров киришиб кета олмайди. Бундай лахзалардаги 
уз а^волингизни бир уйлаб куринг: уйгонгач, уриндан 
тургимиз келмайди, кеча нима ишлар цилганимизни ва 
бугунги циладиган ишларимизни дарров эслаб ололмай- 
миз. Нерв системасининг хусусиятларидан бири шуки, 
тормозланиш холати цузролиш билан аста-секин алма- 
шинади. Бу жараён одам эрталаб цандай харакатда 
булганига караб 2—3 соатга чузилиши мумкин. Бу пайт 
давомида мехнат унумдорлиги (ацлий мехнат хам, жис­
моний мехнат хам) паст булиб туради, сиз буни сезмай- 
сиз хам. Айтайлик, мохир машинистка уйкудан тургач, 
тезда ёзншга утирса, ташки куринишидан одатдаги 
тезликда ишлаётгандай булади. Бироц маълум вацтда 
урилган харфлар сони санаб чицилса, мехнат унумдор- 
лигининг пасайгани аницланади. Турри клавишларни 
бармоклар билан босиш харакати оддий, машинистка 
узини бир оз зурлаб, тезроц босишга харакат цилиши 
мумкин, бирок; бу холда у куп хатога йул цуяди, чунки 
уз-узини текшириш тезлиги бармоцлар харакати тезли- 
гндан орцада цолади. Агар машинистка иш олдидан 
гимнастика машцлари цилса, бажараётган иши унинг 
учун юцори булган мехнат унумдорлиги даражасига 
яцинлашади.

Шундай цилиб, эрталабки гимнастика организм ме^- 
нат цобилиятини ва мехнат унумдорлигини тезроц тик- 
лайди. Жисмоний машцларни бажараётганда мускул- 
ларда, буримларда, терида буладиган сезгир нерв охир- 
ларидан мияга импульслар оцими етиб боради ва мар- 
казий нерв системасининг цузралувчанлигини тезда 
ошириб, уни актив фаолиятга тайёрлайди. Бошкача айт- 
ганда, у щ у  пайтида содир булган узгаришлар эрталаб­
ки зарядка таъсирида бартараф этилади ва мускуллар 
тонуси ошади. Юрак-томирлар ва нафас системалари 
актив ишлай бошлайди, т^цималараро суюцлицлар оци- 
ми тезлашади. Марказий давлат физкультура институ- 
тида цуйидаги тажриба утказилди. Бир группа студент-
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лар юз териси остига буёвчи модда юборилди. Сунгра 
студентларнинг бир цисми гимнастика машгулотлари 
комплексини бажардилар, шундан кейин юздаги уша 
модда тез сурилиб кетдн. Гимнастика машцларини ба- 
жармаган одамларда эса у бир иеча соатдан кейингина 
куцолди. Мана шунинг учун хам зарядка билан шутул- 
лангандан сунг одам тетик, кайфияти яхши булиб ко­
ла ди.

Баъзи одамлар агар сиз бирор нарсадап хафа булган 
булсангиз, хеч кандай зарядка кайфиятингизни кутар- 
майди, дейишади, ёки аксинча, агар хамма ишингиз 
жойида булса, хар кандай зарядкасиз хам димогингиз 
40F булаверади, дейишади. Бу гапга нима дейсиз? Агар 
зарядка цилсангиз, ёмон кайфият яхшилаиади, агар 
кайфиятнинг узм яхши булса энди ундан хам аъло бу- 
лади. Бу ran бир оз гуллик булса хам, аслини олганда 
тугри. Бунга иккита далил келтирамиз. Биринчиси — 
объектив далил. Жисмонан узингизни яхши хис килсан- 
гиз, кайфиятингиз хам яхши булади, бу мускулларингиз 
сизга итоат этиб, узингизии енгил хис цилишингизга 
боялиц. Маълум зурикишни талаб циладиган жисмоний 
таъсир эса сиз кутгандагидан енгилроц булиб чикади. 
Соилом одамда зарядкадан сунг шундай сезги пайдо 
булади. Агар снзда зарядкадан кейин ана шундай сез­
ги пайдо булмаса сал бушашасиз, харакатларингиз уй- 
гунлиги бузиладн, мускуллар кучи камаяди. Агар одам- 
нинг яхши кайфиятига бирор нарса сабаб булса, юко- 
ридагиларни сезмаслиги мумкин. Агар бундай сабаб 
булмаса, одамнинг кайфияти шундай ёмон буладики, у 
«бугун чаи ёним билан турибман», дейди. Хеч каерин- 
гиз сгримайди-ю, лекин шахтингиз паст булади, кун бу- 
йи кунглингиз гаш булиб юраспз, кучада, автобусда, 
ишхонада, магазннда, уйда арзимас нарсалар асабин- 
гизга тегади...

Эрталабки гимнастиканинг яна цандай афзалликла- 
ри бор? У  саломатликни мустахкамлайди. Чунки у одам- 
га жисмоний нагрузка берадики, бусиз организм вази- 
фасини нормал бажара олмайди.

Эрталабки гимнастиканинг афзалликлари бециёс 
эканлиги шубхасиз, у матбуотда, радио, телевндениеда 
зур бериб пропаганда цилинадн, шунга царамай нега 
купчилик одамлар уни эрталабки гигиеник муолажа ка- 
тори одат килмаганлар? Чунки, одамнинг табиати шу- 
нака, унчалик зарур булмаган нарсага, унга кейинчалик 
албатта зарурият тугилишини билса хам, тезроц х.ара- 
кат кила колмайди. Масалан, уз таниш-бнлмшларимиз-
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нинг хаммаси .хам кариеснинг биринчи белгиси пайдо 
булиши бнлан дарров тиш врачига бора колмайди. Ахир 
барибир тиш врачига боришга тутри келади, лекин кан- 
чалик кеч борилса, у шунчалик куп катнайди. Тугрисини 
айтганда, одамнинг бундай табиати хаётда орттирилган 
нуцсон эмас, буни табиатнинг узи белгилаб берган: куч- 
ни бекорга сарфламаслик керак, у кейинрок хар кандай 
вацтда хаётий зарур харакат учун керак булиб цолиши 
мумкин, дсмакдир. Бирок миллион йиллар муцаддам бу 
коида одамзодга наф келтиргап булса, хозир у инсони- 
ятнинг хаётдаги интилишларига жиддий тураноц булиб 
колялти. Замонавий нуктаи назардан Караганда, табиий, 
бирок; сусткашликни енгиш учун бу ишга ундовчи 
пшончли сабаблар ёрдам беради. Булардан асосийсини 
биз айтиб утдик. Аммо, яна битта сабаб бор...

Одамзодга кучли ирода керак — ирода энг кимматли 
ва универсал хусусият булиб, ирода булмаса хар кан­
дай ишда хам муваффакият цозониб булмайди. Хар ку- 
ни зарядка килиш— иродани тарбиялашнинг энг яхши 
усулидир, бунииг цеч кандай хавфли томони йуц, одам 
хеч канака ёмон сезгнни хис килмайди, сорлицца фой- 
даси куп. Ва, нихоят, шундай йул билан юзага келти- 
рилган ирода энди йуколмайди, у хар кунги гимнастика 
машгулотлари билап «уткирлашиб» боради, одамнинг 
янада мухим булган янги ишларини бажариши учун 
зурайиб, тайёр булиб боради. Бу хам хаёт синовидан 
утган. Зарядка эрталаб килинади. Мускулга зарур бул­
ган нагрузкани одам куннинг бошка вацтида олади. 
Нагрузканн хар куни олишга хожат йук. Бир хафталик 
нагрузка учун икки-уч кун ажратилса, кифоя цилади. 
Бундай машгулотлар хар кунгига цараганда узокрок 
бажарилиши лозим. Бу хам бизнинг купчилигимизга ци- 
нинлик килади. Бу ерда хаётнинг узи физкультура учун 
буш вактни тутри «режалаб» берди. Зарядка хар куни 
килинар экан, унинг нагрузкасини оцилона меъёрига 
етказиш ва давомлилигини узайтириш (30—40 минутга 
кадар) мумкин, бунда организм цушимча вазифани ба- 
жаради— жисмонан чиницади. Бундай зарядка, бирин- 
чидан хафталик жисмоний нагрузкага сезиларли хисса- 
сини цушади, иккинчидан одамнинг кугчини купайтира- 
ди, уни чаккон, чидамли цилади.

Эрталабки зарядка нагрузкасининг меъёри нима би­
лан белгиланади? Аввало эрталабки гимнастиканинг 
асосий талаблари билан белгиланади: машрулотдан сунг 
одам чарчоклик хис килмаслиги керак.

Республикамиз радиосидан бериладиган маищлар
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комплексини бажариш мумкин. Турри нафас олишга,. 
машцларни аниц, турри бажаришга эътибор бериш ло- 
зим. Машцларни дастлабки пайтларда ойнага караб 
бажаришни тавсия этамиз.

Эрталабки гимнастикани мураккаблаштириш яра- 
майди. Машцларни барча мускул группалари учун тан- 
лаб олиш керак. Улар сони 8 —10 тадан ошмасин. Бел- 
гиланган машк, 5— 6  марта, 10—15 минут, кувватга ца- 
раб 20 минут бажарилади. Зарядкани музика садолар» 
остида бажарган маъцул. Шунда одам машцни жуда 
кизициб, завцланиб я.хши бажаради.

Машцлар шундай танланадики, уларни бажариш на- 
тижасида организмнинг купгина мускул группалари ва 
системалари ишга тортилган булиши керак. Мускул 
группаларига нагрузка галма-гал тушиши керак: гавда 
олдинга энгашганда цайрилиш-ростланиш лозим. К^йи- 
да хар цаидай машклар комплексининг асосийсини кел- 
тирамиз.

1. Турган жойда харакатлар килиб туриб юриш. 
Турган жойда сакраш. Югуриш (куппнча турган жойда).

2. Чузилиш: нафас олганда бушашган цулларни ол- 
динга-ён томонларга олдинга-юкорига чузиш. Нафас 
чицарганда — кулларни пастга-оркага тушириш.

3. К,улларни турли текисликларда харакатлантириш.
4. К,орин мускули учун машцлар. К$лларни турл» 

холатда цуйиб, турлича эгилиш.
5. Чунканнб утирнш.
6 . Вертикал ук атрофида гавдани айлантириш.
7. Эгилишлар (олдинга, орцага, ён томонларга).
8 . Х,амла цилиш (олдинга, ён томонларга).
9. Нафас машцлари.
Харакатларни аниц, гайрат билан, маълум тартибда, 

бирин-кетин бажаринг. Бурун орцали текис, хотиржам 
нафас олинг.

Болалар эрталабки гимнастикани хар куни мунтазам 
бажараяптилармп, йуцми, кузатнб бориш лозим, шунда 
яхши булади. Узингиз уйлаб куринг: эрталабки гимнас­
тикани бола хар куни, масалан, бир йил мобайнида ба- 
жарар экан, у хар бир машцни урта хисобда 2  минг 
марта такрорлайди. Зарядка харакатларининг умумий 
сони 15 мингтагача етади. Табиийки, шунча марта t^f- 
ри бажарилган харакатлар организмга яхши хизмат 
цилади, юракка, упкага, цад-цоматга яхши таъсир эта- 
ди. Бола янада бакувват, чакцон ва ишчан булиб цо- 
лади, бу хол уцишига хам яхши наф цилади, бу гапни 
С С С Р  Медицина фанлари академияси педиатрия инсти-
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тути маълумотлари тасдицлайди. Иккита группа бола- 
лари кузатувдан утказилди. Биринчи группадаги бола- 
лар эрталаб зарядка килишарди, иккинчи группадаги- 
лар эса зарядка цилишмасди. Натижада биринчи груп­
падаги уцувчиларнинг цунти, диккат-эътиборлилиги ва 
дарсларни узлаштириш томонлари иккинчи группа бо- 
лаларига цараганда 30 процент яхши булиб чицди.

Хонада ва очик, хавода бажариш мумкин булган 
эрталабки машклар комплексини тавсия этамиз.

1 . Тезликни аста-секин ошира бориб, турган жойда 
3 —5 минут мобайнида юринг.

2. Д. х. (дастлабкн холат)— дарахтга (столбага, де- 
ворга) оркангиз билан туриб, кулларни белга цуйинг. 
Унг оёцни олдннга цуйиб, цулларни олдинга— юцорига 
кутаринг, чузилинг, оркага яхшилаб эгилиб, цул билан 
дарахтни ушланг; дастлабки холатга кайтинг, нафас чи- 
каринг. Чап оёц билан хам шундай килинг. 4—5 марта 
такрорланг.

3. Д. X- бирор таянч (тунка, кулаган дарахт) дан бир 
кадам нарида туриб, унг оёцни таянчга цуйинг, цуллар- 
ни ён томопларга ёзинг. Унг оёк тиззасини ушлаб, пру- 
жинасимон харакатлар цилинг. Кетма-кет 4—5 марта 
нафас чикаринг, дастлабки холатга кайтинг — нафас 
олинг. Чап оёц билан хам шундай килинг. 3—4 марта 
такрорланг.

4. 5, б-машцларни бажариш учун 5— 6  килограммли 
тош керак булади (аёллар учун 3—4 килограмм).

4. Д. х. — тик туринг, оёцлар елка кенглигида, тош 
ушлагаи куллар пастга туширилади. Кулларни тирсак- 
дан букиб, бош устида кутаринг, дастлабки холатга цай- 
тинг. Эркин нафас олинг. 6 — 10 марта такрорланг.

5. Д. х. — уша. Олдинга эгилинг, цулни силтаб, тош- 
ни бош устига кутаринг. Эркин нафас олинг. 8 — 10 мар­
та такрорланг.

6 . Д. х;. — уша. Тошни ушлаб, чуццайиб утиринг, 
туринг, цулларни туширинг. Эркин нафас олинг. 10— 12 
марта такрорланг.

7. Д. х. — тик туринг, оёцлар елка кенглигида, цул- 
лар олдинда туради. Кулларни пастга — орцага туши- 
риб, унг оёцни олдинга силтанг, бунда оёц учини дарахт 
шохига, гуддаларга теккизишга харакат цилинг. Эркин 
нафас олинг. Хар бир оёк билан 5— 6  марта такрорланг.

8 . Катта-катта цадам ташлаб, 1— 1,5 минут юринг, 
цуллар актив ^аракатда булсин.

9. Д. х. — бирор тунка (цулаган дарахт) да ^тириб, 
оёцлар учини бир-бирига жипслаб цуйинг, цуллар бош
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орцасида турсин. Орцага эгилинг — нафас чицаринг, 
дастлабки холатга цайтинг— нафас олинг. 5— 6  марта 
такрорланг.

10. Мускулларни бушаштириб, 1 — 1,5 минут юринг.
11. Д. х- — скамейка (цулаган дарахт) га ён томон 

билан туриб, цулларни Унга тиранг. Оёцларни силтаб, 
скамейканинг нариги томонига утиб олинг, сунг яна 
кайта утинг. Эркин нафас олинг. Хар бир томонга 6 — 8  
марта такрорланг.

12. Д. х. — тик туринг, оёцлар елка кенглигида бул- 
син, цулларни орцага узатинг, гимнастика таёцчаси 
тирсак букимида турсин. Гавдани чапга буринг, олдин- 
га эгилинг — нафас чицаринг, дастлабки холатга цай- 
тинг— нафас олинг. Бошца томонга хам шундай килинг. 
Хар бир томонга 5— 6  марта такрорланг.

13. Д. — тик туринг, оёцларни елка кенглигида 
куйиб, кулларни туширинг. Кулларни юкорига кутариб, 
чузилинг — чуцур нафас олинг, дастлабки холатга цай- 
тпнг — чуцур нафас чицаринг. 2 —3 марта такрорланг.

14. Гох юриб, гох югуринг (30 секунд юринг, 30 се­
кунд югуринг). Юришни аста камайтириб, купроц югу­
ринг.

Энди сув муолажаларига утинг, агар имконият бул- 
са, очиц сув хавзасида чумилинг.

Куйидаги машклар билан эрталабки гимнастика 
комплексини тулдириш мумкин.

Корин мускули прессини мустахкамлайдиган машк­
лар.

1. Д. х. — иолда утириб, кулларни оркага тиранг. 
Узатилган оёцларни кутариб, туширинг. Букчайманг, 
эркин нафас олинг. 8— 15 марта такрорланг.

2. Д. х. — уша. Велосипед мингаидаги каби оёцни 
айланма харакатлантиринг. 10—30 марта такрорланг.

3. Д. х. — уша. Узатилган оёкларни полдан кутариб, 
икки томонга керинг, сунг жуфтланг. Эркин нафас 
олинг. 8 — 2 0  марта такрорланг.

4. Д. х- — чалцанча ётиб, цулларни тана буйлаб уза­
тинг. Иккала оёц билан айланма харакатлар цилинг 
(чапга, юцорига, унгга, пастга). Оёцларни букинг, ора- 
сини кенгроц очиб харакатлантиринг. 4— 10  марта так­
рорланг.

5. Д. х. — уша. Етган жойдан утириб олинг ва аксин- 
ча. Эркин нафас олинг. 5—20 марта такрорланг.

Буримларнинг эгилувчанлигини ва ^аракатини яхши- 
лайдиган машцлар

1. Д. х- — оёкларни жуфтланг, цуллар кукракда тур-
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син, бармокларни бирлаштиринг. Бармоцларни ажрат- 
масдан, цулларни чап томонга ростланг (кафтлар ташки 
томонга караб туради). Эркин нафас олинг. 8— 15 мар­
та такрорланг.

2. Д. х. — оёцларни елка кенглигида цуйинг, цуллар- 
ни ён томонларга ёэинг. Узатилган цуллар билан 
олдинга, кейин орцага айланма харакатлар цилинг, ай- 
ни пайтда бармоцларни катта очиб, букинг. Эркин 
нафас олинг. 10—13 марта такрорланг.

3. Д. х. •— асосий туриш. Унг томонга пастроц энга- 
шинг, унг цулни сон буйлаб силаб узатинг, чап цулни 
бош орцасига цуйинг. Бош томонга хам шундай цилинг. 
Эркин нафас олинг. 8 —20 марта такрорланг.

4. Д. х. — оёцларни жуфтланг, тиззаларни ушланг. 
Оёцларни букмай олдиига энгашинг, бошингизни тизза- 
га теккизинг. Эркин нафас олинг. 8—15 марта такрор­
ланг.

5. Д. х. — тик туриб, стул суянчирини ушланг. Чап 
оёцни, сунг унг оёцни ён томонга каттароц узатинг. Э р ­
кин нафас олинг. 1 0 — 2 0  марта такрорланг.

Организмда сув алмашинуви бузилганда бажарила- 
диган машклар

1. Д. х. — оёцларни елка кенглигида цуйинг, куллар- 
ни туширинг. Кулларни ён томонларга кутаринг, юцо- 
рига-пастга каратиб, айни пайтда бармоцларни очиб- 
ёзиб пастга туширинг. Эркин нафас олинг. 5—10 марта 
такрорланг.

2. Д. х. — оёкларни елка кенглигида цуйинг, цуллар- 
ни туширинг. Олдинга энгашиб, кулларни айланма ха- 
ракат килдиринг, оркага энгашиб хам шундай цилинг. 
Эркин нафас олинг. 20—30 марта такрорланг.

3. Д. х. — тик туриб, оёцларни елка кенглигида к,у- 
йинг, стул суянчирини ушланг. Тос билан аввал бир 
томонга, кейин бошка томонга айланма харакат цилинг. 
Эркин нафас олинг. 20—40 марта такрорланг.

4. Д. х. — чалцанча ётиб, оёцларни букинг, тиззалар­
ни ушланг, даханни кукракка тиранг. Орцага-олдинга 
тебранинг. Эркин нафас олинг. 10—20 марта такрор­
ланг.

5. Д. х. — цорин билан ётиб, бармоклар елка тагида, 
кафтни пастга царатинг. К,улларга таяниб, эгилинг 
(сонни поддан узманг), товонда ;утириб, кукракка тизза- 
ни теккизинг (бармокларни цовуштирманг), бундай 
латда 5— 1 0  секунд туринг ва дастлабки холатга цай- 
тинг. Эркин нафас олинг. 8 —12 марта такрорланг.

^абзиятнинг олдини оладиган машклар
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1. Д. х- — чалцанча ётинг, цуллар коринда турсин. 
Диафрагма билаи нафас олинг, нафас олганда цоринни 
дуппайтиринг, нафас чицарганда ичга тортинг. Нафас- 
ни узоцрок; чицаринг. Нафас чицараётганингизда цорин- 
ни цулингиз билан сал босиб туринг. 6 — 1 0  марта так- 
рорланг.

2. Д. х- — чалцанча ётинг, цулларни тана буйлаб чу- 
зинг. К,уллар бош орцасида, чузилинг— нафас олинг, 
оёкларни йириб, цуллар билан кукракка тортинг — на­
фас чицаринг. 8 — 1 2  марта такрорланг.

3. Д. — чалцанча ётиб, оёцларни полдан узинг, тиз- 
задан букиб ён томонларга чузинг. Иккала оёцни аввал 
бир томонга, кейин иккинчи томонга туширинг. Эркин 
нафас олинг. 15—20 марта такрорланг.

4. Д. х. — унг ёнбош билан ётинг, унг цул бош ости- 
да, чап цул олдинда полга таянган, оёцлар букилган 
холда турсин. Чап оёкни чузиб, иложи борича олдинга — 
орцага харакатлантиринг. Бошца ёнбошда хам шундай 
килинг. Эркин нафас олинг. 10—15 марта такрорланг.

5. Д. х- — тик туринг, куллар тирсакдан 90 даражада 
букилган, кафтлар пастга цараган. Турган жойда 30— 
60 секунд юринг. Тиззалар кафтга тегиши керак. Эркин 
нафас олинг.

К,излар цадди-цоматини чиройли циладиган машцлар 
ичида цуйидагиларни бажариш мумкин: халтачадаги 
кумни бошга куйнб юриш. Шарк аёллари жуда чиройли 
юришади, сиз бу хацда балки эшитгансиз ёки ук,иган- 
сиз. Шарк; аёллари буюмни бошларига цуйиб кутариш 
одати авлоддан-авлодга утиб келади, шунинг учун ^ам 
улар цоматни тик тутишга, охиста бир меъёрда юришга 
урганганлар.

Бел ингичка, орка текисроц куриниши учун бир пайт- 
лар корсет кийганлар. Бу азобнинг узи, фойдаси х;ам 
йуц эди! Узимизда табиий мускул корсети бор, агар ях- 
ши машц цилсак цадди-цоматимиз гузал, чиройли б^ла- 
ди. Бошни олдинга, оркага, унгга, чапга бурсак, буйин 
мускулларимиз мустахкамланади. Эгилиш, гавда билан 
бурилиш одамни анча цайишцоц цилади. Ётган холатда 
оёцни ва тосни кутаринг, шунда цорин мускулларингиз 
таранг булади, ёги аста-секин камаяди. Туриб-утириш, 
товонни айлантириш, сакраш натижасида оёцлар тикка, 
чиройли булиб цолади.

Бундай машцларнинг анчагина вариантлари бор: сиз 
улар билан физкультура дарсларида танишасиз, Уцувчи- 
лар учун хар куни радио орцали бериладиган эрталабки 
зарядка комплексида бор. Эрталаб вацтлирок; туриб
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музика остида гимнастика цилиш учун будильникни 
15—20 минут олдинроц жиринглайдиган цилиб цуйиш 
керак. Узингизга бир оз царашни, кузатишни тавсия 
этамиз. Эрталаб уриндан туришингиз билан кузгуга к,а- 
ранг. Кузингизда хали уйцу бор, хатто цовоцлар салци- 
ган (тунда лимфа бир оз димланганидан шундай була- 
ди), юзингиздан локайдлик, цанацадир норозилик ало- 
матлари куриниб турибди. ^ани, энди зарядкани 
бошланг! Зарядкани бажариб б^лганингиздан кейин 
душда чумилинг ёки белгача ювиниб, яхшилаб артинг. 
Кузгуга каранг: ташки циёфангиз анча узгариб цолиб- 
ди. Кузингиз жонли, салкигани кетган, кайфиятингиз 
зур. Уз-узингиздан табассум цилгингиз келади.

Эрталабки зарядка — энг зарурий минимум. Агар сиз 
х,афтада жилла цурса 2 —3 марта физкультура ва спорт 
билан бир ярим-икки соатдан шуруллансангиз, сезилар- 
ли натижаларга эришасиз. Кизларга бадний гимнастика 
билап шугулланиш, конькида фнгуралн учиш, волейбол, 
баскетбол уйнаш жуда фойдали. Айникса утиш ёшида, 
сизнинг ташци циёфангиз хали карор топмаганда, сиз 
бола хам эмас, катта хам эмас вактиигизда физкульту­
ра билан шутулланиш окилона, тукри тренировка хи- 
соблаиади ва унинг ахамияти катта булади; ёш 19—20 
дан ошганда, жисмоний жихатдан ривожланиш даври 
тугалланганда цоматдаги пуцсонларни йукотиш кийин 
булади.

Тукцандан кейинги жисмоний машклар комплекси
Агар корин мускуллари жуда осилиб цолган, бушаш- 

ган, хунук бурмалар пайдо булган булса, махсус гим­
настика машцлари билан кунига 2 —3 марта шурулла- 
нишни тавсия этамиз.

1. Тик туриб, нафас олннг, гавдани унг томонга 1—2 
марта эгинг, чап кул гавда буйлаб пастга сирранади, 
чап цулни юцори кутариб, цултик остига цуйинг — на­
фас чикаринг, 3—4 деганда дастлабки холатга цай- 
тинг — нафас олинг. Бошца томонга хам шундай килинг. 
Уртача тезликда бажаринг. 6 — 8  мартадан.

2. Оёклэр елка кенглигида, цуллар туширилган. Н а ­
фас олинг, 1— 2  деганда гавдани узатинг (оёцлар цимир- 
ламасин) — нафас чицаринг, 3—4 деганда дастлабки хо­
латга цайтинг — нафас олинг. Бошка томонга хам шун­
дай цилинг. Уртача тезликда бажаринг. 6 — 8  мартадан.

3. Оёцлар товон кенглигида, товонлар параллел ту- 
ради, цулларни туширинг. Нафас олиб, 1—2—3 деганда 
иружинасимон чуццайиб утиринг, кулларни олдинга 
узатинг, нафас чицаринг, дастлабки холатга цайтинг —
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нафас олинг (чуккайиб утираётган вактда оёкларни ер- 
дан узманг). Уртача тезликда бажаринг. 5—7 марта.

4. Оёцлар елкадан кенг турснн, цулларнн томонлар- 
га узатинг. Нафас олинг, 1—2 деганда олдинга эгилинг, 
унг цул учини чап оёц товонига теккизинг, чап цулни 
орцага узатинг — нафас олинг. Яна шундай цилинг, энди 
чап цул учини унг оёц учига теккизинг, унг кулни орцага 
узатинг. Секин бажаринг. 6 — 8  мартадан.

5. Стул суянчигидан бир кадам нарида оёцларнм 
жуфтлаб, цулларни белга цуйиб туринг. Нафас олинг,
1— 2  деганда унг оёкни олдинга ростлаб кутаринг ва 
товонни суянчирига теккизинг — нафас чикаринг, 3—4 
деганда дастлабки холатга кайтинг — нафас олинг. Чап 
сёц билан хам шундай килинг. Секин бажаринг. 8 — 10 
мартадан.

6 . Асосий туриш, цулларни мушт цилиб елкага цу- 
й'инг, 1— 2  деганда унг оёкни чузиб, оркага узатинг, 
эгилинг, цулларни юцорига кутаринг ва сал орцага 
чузинг. 3—4 деганда дастлабки холатга кайтинг. Чап 
оёц билан хам шундай цилинг. Секин бажаринг. Бир 
текис, эркин нафас олинг. 8 — 1 0  мартадан.

7. Асосий туриш. Нафас олинг. 1—2—3 деганда ол­
динга купроц эгилинг, цул учлари билан полга таянинг. 
оёц учида кутарилиб, нафас чицаринг, 4 деганда даст­
лабки холатга кайтинг— нафас олинг. Секин бажаринг.
6 — 8  марта.

8 . Оёцларни елка кенглигида цуйинг, кулларни ту- 
ширинг. 1—2 —3 деганда гавданн олдинга эгинг, цул- 
ларни пастга туширинг — мускулларни бушаштиринг, 4 
деганда дастлабки холатга цайтинг. Секин бажаринг. 
Бир текис эркин нафас олинг. 4— 6  марта.

9. Чалцанча ётиб, оёцларни жуфтланг, кулларни 
гавда буйлаб узатинг. Нафас олинг, 1— 2  деганда чап 
оёцни тиззадан тутри бурчак остида букинг— нафас чи- 
царинг, 3—4 деганда дастлабки холатга кайтинг. Унг 
оёц билан хам шундай цилинг. Секин бажаринг. 8 — 10 
мартадан.

10. Чалцанча ётиб, оёцларни жуфтланг, кулларни 
гавда буйлаб узатинг. ^ар бир сонни санаганда оёцлар- 
ни айланма харакатлантиринг («велосипед миниш»): 
олдинга — 20—30 секунд, орцага — 20—30 секунд. Оёк­
ларни ростланг, полни босинг ва 10— 15 секунд дам 
олинг. Секин бажаринг. Бир текис, эркин нафас олинг. 
3—4 мартадан.

11. Чалцанча ётиб, цулларни гавда буйлаб узатинг. 
Нафас олинг, 1—2 деганда оёкларни тиззадан букиб,
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иложи борича цоринга тортинг — нафас чицаринг, 3—4 
деганда дастлабки холатга цайтинг— нафас олинг. Ур- 
тача тезликда бажаринг. 1 0 — 12  мартадан.

12. Чалцанча ётиб, цуллар панжасини бош орцасига 
цуйинг, тирсаклар полга тегиб турсин. Нафас олинг,
1—2 —3 деганда тик оёцларни юкорига секин кута- 
ринг — пафас чицаринг, 4—5— 6  деганда секин дастлаб­
ки холатга туширинг — нафас олинг. 4—б марта.

13. Чалцанча ётиб, цулларни гавда буйлаб чузинг, 
оёцларнн кутаринг. Хар бир саноцда оёцларни жуфтланг 
ва ёзинг. Уртача тезликда бошлаб, секин тезлаштира 
боринг. Нафасни тутиб турманг. 15—20 секунддан сунг 
оёцларни полга тушириб, 5— 1 0  секунд дам олинг. 5—7, 
марта.

14. Чалцанча ётиб, оёкларни тиззадан букинг, товон 
полда турсин, тирсаклар полга тиралсин. Кулларни 
муштланг. 1 — 2  деганда тосни унг томонга буринг, оёк,- 
ларни унг томонга полга куйинг, тиззалар жуфт булиб, 
товонлар полга тегиб турсин. 3—4 деганда дастлабки 
холатга кайтинг. Бошца томонга хам шундай кплинг. 
Бир тскис, эркин нафас олинг. 8 —10 мартадан.

15. Дастлабки холат ушанинг узи. 1—2 деганда тос­
ни кутаринг. Тирсак билан таянинг, 3—4 деганда даст­
лабки холатга цайтинг. Бир текис эркин нафас олинг. 
Уртача тезликда бажаринг. 10—12 марта.

16. Чалканча ётинг, оёцларни чузиб, жуфтланг, кул­
ларни тирсакдан букинг, цулларни мушт цилинг. 1— 2  
деганда билак ва тирсакка таяниб нафас олинг, гавдани 
кутаринг, нафас чикарннг, 3—4 деганда дастлабки х°* 
латга цайтннг— нафас олинг. Секин бажаринг. 1 0 — 1 2 
марта.

О и р  нарсани кутарпб, машц цилганда мускуллар 
кучли, чидамли булади. Нимжон, бемажол успирин те- 
гишли муску^л группаларига нагрузка тушириб, эспан­
дер, гантел ва уйдаги штанга ёки тош билан машц ци- 
лар экан, куп утмай узининг цоматини яхшилаб олади, 
у кучлироц булиб цолади.

О и р  нарса билан машц цилганда одам хаР томон- 
лама ривожланади ва ташки куриниши яхши булиб цо- 
лади, спортнинг бу турини дозалаш осон. Агар секцияда 
шугулланишга имкониятингиз булмаса, уйда узингизга 
стадион «куриб» олинг.

К,излар орасида ха-м бацувват булишни хохлайдиган- 
лар куи учрайди, цизлари гантель ёки эспандер олиб. 
беринг деса, ота-оналар таажжубланадилар. Бундай 
маиц цизнинг соглирига зиён цилмасмикин? Огир атле-
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тика билан шутулланиш аёллар организмининг узига 
хос хусусиятлари туфайли угларга тутри келмайди. Би- 
роц хар цандай ёшдаги циз ёки ёш жувон кичикрок; 
гантель ёки эспандер билан хар куни шутулланиб турса, 
фойда цилади. Бунда бутимлар эгилувчан, харакатчан, 
мускул корсетн мустахкамроц булиб колади, у семириб 
кетмаиди (аёллар эркакларга цараганда семириб ке- 
тишга мойилроц буладилар).

УЗОК Ю Р С А Н Г — УЗОК Я Ш А Й СА Н

Купчилик одамлар ишга пиёда кетаднлар, юрганда 
хам тез-тез юрадилар. Пиёда юриш энг табиий, одатда- 
ги харакат булиб, бунпнг устига у жисмоний нагрузка- 
нинг энг цулай турндир. Тез юрганда организм жуда 
яхши силкинади ва у бу билан яна жидднирок нагруз- 
каларга тайёрланиб боради. Пиёда юрганда мускулла- 
римиз эволюция процессида ва умр буйи мослашган 
ишинигина бажаради. Физиологларнинг маълумотига 
кура, пиёда юрганда организмга катта нагрузка туш- 
майдн ва организмнинг хар бир мускули узинннг деярли 
одатдаги ншини бажаради.

Пиёда юрганда юрак машц килади. .Мускулларнинг 
ишлаши, уларнинг вакт-вактида цискариши организмда 
кон ва лимфа айланишини маълум даражада осонлаш- 
тирадп, моддалар алмашннувининг тезлашувига имкон 
беради. Пиёда юриш аклий мехнат билан шутуллана- 
диганлар учун жуда фойдали экани кадимдан маълум. 
Баъзн донишмандлар юрган йулларида уйлаб, фикрлаб, 
ижод килиб юрганлар. Улуг Аристотель ана шундай 
донишмандлардан эди.

Пиёда юрганда цон окими тезлашиб, одам исигани- 
ни ва кайфияти яхшиланаётганини сезади. Одам ацлий 
фаолиятини ошириш сифатида пиёда юришдан фойдала- 
ниши мумкин.

Пиёда юришнн дозалаш хозирги замон медицинаси- 
дан мустахкам урин олди (жилла курса купгина сана- 
торийлар, дам олиш уйлари, пансионатлардаги яхшилаб 
^лчаб цуйилган пиёда юриладиган йулларни айтиб 
^тайлик). Орир касалликни бошдан кечиргандан, опера- 
циядан кейин ва гипсда узоц булгандан сунг а^волни 
тиклаш учун купрок пиёда юриш керак булади. Пиёда 
юрганда оёц мускуллари ва богламлари муста^камла- 
наДИ, б^гимлар харакатчан булиб цолади, бу цадимдан 
маълум. Пиёда юриш организмга умумий таъсир цила-
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ди, аввало юрак-томирлар системаси функционал хола- 
тини яхшилайди.

Пиёда юришни бошлашдан олдин уз имкониятларин- 
гизни чамалаб куринг, зарурат булса, врач билан мас- 
лахатлашинг. Пиёда юриш организмга катта талаблар 
цуяди, хар холда уни бошлашдан олдин айрим машц- 
ларни бажариш керак булади. Бир неча кунгача эрта- 
лаб чукцайиб утиринг, гох-унг, гох чап оёц учида туриб, 
богламларни мустахкамланг. Оддингина профилактика 
баъзи шикастлардан сизни сацлайди. Айницса мускул- 
лари бушашиб кетган семиз кишнлар эхтиёт булпшлари 
керак. Нагрузка орттирилганда «мускулнинг кувватлаб 
туришидан» махрум булган оёк суяклари ва суякчала- 
ри тушаётган нагрузкани «кулай» тарзда тацсимлаш 
учун гуё таянч майдонини оширпш усулларинн излаб, 
баъзан шакли узгаради, усади. Бунда купинча бушмлар 
дард тортади, огрийди.

Хар цандай об-хаво шароитида, сутканипг хар цан- 
дай пайтида одам бир уз и ёки группа булиб пиёда юри- 
ши мумкин. Пиёда юришни овкатлаиишдан бнр-бир 
ярим соат олдин ёки кейин бошлаш керак. Жуда семиз 
кишнлар ёки ёшлар овкатланиб булган захоти пнёда 
юришлари мумкин. Бундан холларда аввал секин юриш, 
ярим соатдаи кейин тсзроц юриш ва югуришга утиш 
керак.

Сайр пайтида тутри юришни урганинг. Бунинг учун 
аввало кулай пойабзал танланг. Кед, ярпм кед, крос­
совка, илгарп кнйилган пойабзал, тнзимчали эски пой- 
абзаллар, пошнаси паст ёки пошнасп сал баланд юзи 
ёпиц пойабзал кийиш мумкин. Агар кун совук булса, 
пойабзал ичига патак солинг, агар спорт пойабзали 
булса, патак солнш шарт.

К,адамнн тез-тез ташлаб юрганннгпзда сайр фойда- 
ли булади. Агар сиз кузицорин, гул, мевалар термаёт- 
ган булсангиз, бир жойда туравер.маслик керак. Одам 
секин юрганда у деярли фойда кнлмайди, чункн бунда 
организмга хеч цандай нагрузка тушмайди. Бунда юрак, 
томирлар иши, алмашинув процесслари ва бошца функ­
ционал узгаришлар худди ором холатидаги каби кечади. 
Калориялар жуда секин ёнади, алмашннувнинг асосий 
ма^сулотлари яхши сарфланмайди, ейилган овкатнинг 
хаммаси «ёгга» айланади. Шунинг учун озроц пиёда 
юрсангиз хам, тез-тез юринг. Секин юриш тез юргандан 
кейинги дам олишдир.

Сайрни 5—10 минут тез юришдан бошланг, чарча- 
гач тезликни 5 минутга камайтиринг, кейин яна тезлик-
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ни оширинг. Шуни унутмаслик керакки, пиёда юрганин- 
гизда чарчаганингизни хис цилинг, хатто терлаб кети- 
шингиз мумкин. Ана шундагина сизнинг организмингиз- 
да овцат билан тушган калория сарфланади, унинг 
асосий функционал системаси — юрак-томирлар ва 
нафас системалари ортиб бораётган нагрузкага аста- 
секин мослашади ва тренировка цилади. Икки-уч ойнинг 
охирнга бориб 40—60 минутгача тез юрадиган булинг! 
Уч-олти ой утгандан кейин эса 1,5—2 соатлаб тез юриш- 
га урганиш лозим. Бирок тез юришга жуда берилиб кет- 
манг! Юришни аста-секин тезлата бошлаш керак.

Секин юргандан кейин чарчаб колсангиз, утириб дам 
олиш, кейин янада тезроц юра бошлаш мумкин. Агар 
сайр килишга вацтингиз булмаса, ишга боришда ва цай- 
тишда йулнинг бир цисмини пиёда босинг. Кадамни 
иатта ташламанг, сонни олдинга чикариб юришга хара- 
кат килинг. Оёцни оёк-панжа орасидаги урта чизицца 
яцинроц цуйиш максадга мувофик булади, шунда чанок,- 
сон бутими уз уцида айланади. Хамма бутимлар хара- 
катда актив цатнашиши учун оёцни ерга цуйидагича 
цуйинг: оёц таги-оёц учи: аницроги бармоцлар баланд 
кутарилади, юрганда ерни оёц тагининг хаммаси билан 
босинг, бунда оёцнинг ички гумбазини эхтиёт килинг.

Тез юраётганда куллар оёцларга ёрдам бериши ке­
рак, бунинг учун уларни тирсакдан сал букиш лозим, 
бирок панжа, бармоклар зурицмаслиги керак. Елкалар- 
ни туширинг, керинг, бушаштиринг. Тез юраётганда ку- 
рак ва тирсак хам бунга катнашсин. Гох-гох бармоц- 
панжа, бармоц ва елкаларни бушаштириб туришни 
унутманг.

Уз-узингизни назорат цилиб боришни унутманг. 
Юрак-томирлар ва нафас системалари яхши трениров­
ка килади. Уларни юришдан олдин, нагрузка куп туш­
ган пайтда ва ундан кейин, асли холига кайтиш пайти- 
да томир уриши тезлиги ;узгаришини кузатиб текшириш 
мумкин. Агар сизнинг пульсингиз юришни бошлашдан 
олдин минутига 72—84 зарбга тенг булган булса, наг­
рузка айни ортган пайтида бу 120—140 зарбдан ошмас- 
лиги керак. Бунда тез юргандан сунг 10 минут утгач, 
пульс минутига 99—110 зарбгача пасайиши керак, де­
мак нагрузка сизнинг организмингиз функционал имко- 
ниятларига мос келади. Агар бу рацам ортиц булса, 
демак юриш тезлигини бир оз камайтириш лозим, агар 
тез юрганда пульс 1 2 0  зарбга етмаса, демак сизнинг 
нагрузкангиз кам, юриш тезлигини ошириш ва масофа- 
ни узайтириш керак.
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Орадан 2—3 ой утгач мускулларингизнинг яйрага- 
нини хис этасиз, с о р л и р и н г и з  муста^кам, юрак иши ях- 
ши булиб колади; цон босими аста нормаллашади, 
организмнинг иш цобилияти, касалликларга чидами ор- 
тади.

^аракат, пиёда юриш хамма даврларда, хатто кам- 
харакатликнинг зарари ^ацида хеч ким эшитмаган, бил- 
маган замонларда хам унинг ихлосмандлари булган. 
А. С. Пушкин пиёда юришни ёцтирган, у купинча Цар­
ское селодан Петербургга цадар пиёда келган, бу масо- 
фа тахминан 30 километр келади. Энг яхши фикрлар 
пиёда юрганимда миямга келади, деб ёзган эди Гёте. Бу 
улур истеъдод еохибига шунчаки туюлган нарса эмас, 
балки илмий цонуниятдир. Муътадил тезликдаги жисмо- 
ний нагрузка — айнан пиёда юриш мия томирларининг 
ортицча тонусини пасайтиради ва мияга цон оциб кели- 
шини яхшилайди, ацлий ме^нат цобилиятини оширади. 
Пиёда юрсангиз с о р л о м  буласиз.

СОР БУЛАЙ Д Е С А Н Т - Ю Г У Р

Лукиллаб югурганда «энергия царзи» ни бир соатда 
1 2 0 0  килокалория хисобида тулаш имконини беради. 
Буни айницса семириб кетган одамлар, семиришга мо- 
йил кишилар ва овцатдан нафсини тия олмайдиганлар 
хисобга олишлари керак. Бундай одамлар учун с о р л о м - 
лаштирувчи югуриш фацат фойдали булиб цолмай, бал­
ки атеросклероз эрта ривожланишининг олдини олишга 
хам ёрдам беради.

Пиёда юрганда ёки югургандагн жисмоний нагрузка 
пайтида сиз канча энергия сарфлайсиз? Бу саволга 
электрон эргометр — «М И ЭР-1» жавоб беради, у Бело­
руссия кардиология илмий-текшириш институтида яра- 
тилган. «М ИЭР-1» одамнинг индивидуал маълумотла- 
рини хисобга олишга имкон берадиган эргометрик 
асбоблар серияларининг биринчиси хисобланади; индиви­
дуал маълумотлар аввал махсус жадвалда аницланиб, 
кейин шу асбобга цуйилади. Аппарат белдаги камерага 
ма^камлаб куйиладн. Унинг ^ажми кичкина, енгил, 
ишлатишга цулай.

Биомеханика нуктаи назаридан цараганда югуриш 
сакрашлар сериясндан иборатдир. Югуришда ички ор- 
ганлар, шунингдек цон томирлардаги цон ва туцималар- 
даги лимфалар силжийди. Учиш фазасида тортишув 
кучлари томирлардаги цон устунини пастга суради, ерга
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цуниш фазасида силкинганда юцорига кутаради. Узок; 
муддат мобайнида гидродинамик массаж цилинганда 
организмимиздаги энг нозик звено — вена ва артерия- 
лар девори мустахдамланади. Маълумки томирлар фа- 
локати— юрак мускули ёки мия артерияларининг ёри- 
лиши ёхуд тикилиб колиши бизнинг давримизда улим 
холларининг асосий сабабларидан бири хнсобланади.

Бироц югуришнинг массаж цилиб, келтирадиган фой- 
даси бу билан тугамайди. Гавданинг, жумладан оёк 
туцималарннннг узок; вацтгача бир меъёрда силкиниши 
лимфа ва вена цон оцимини анча яхшилайди, уни вена 
клапанлари орцали кучли ва тула отиб чицаради, бу 
билан веналарнинг варикоз кенгайиши олди олинади.

Югураётгап одамнннг чуцур ва тез-тез нафас олиши- 
чи? Мана бу хакицатан хам ажойиб нафас гимнасти- 
касидир, бу хеч нарса билан циёслаб булмайдиган упка 
массалшдир, зеро зотилжам, сил, плеврит билан огриб 
утганларда купинча упка анча бужмайиб цолган була- 
ди. Упка тула цонли ишлаганда унга цушни орган ва 
тукималар хам массаж олади. Масалан, кукрак бушлиги 
пардаси купчилик катта ёшли одамларда шамоллаш 
касалликларн окибатида чандицланиб колган б^лади. 
Упка ва плевранинг эластик булиб цолиши (лукиллаб 
югурншни машц цилишнинг фойдаси бу) харсиллашни 
йуцотади.

Маълумки, югурганда нафас хажми ортади, натижа- 
да нафаснинг бошка мухим механизми — мускул диаф- 
рагмаси ривожланади. Унинг ором холатдаги экскурсия- 
си 3—4 см дан югурганда 8—12 см га етади. Диафраг- 
манинг юкоридан пастга экскурсиясп уз навбатида 
жигарни, талокни, меъда ва ичакни массаж циладн. 
Айтганча, жигар хажми катта булганндан, мустахкам 
богловларда «сакраб», узи хам гравитацион силжиш- 
ларда цатнашади. Буларнинг хаммасн бизнинг «химия- 
вий лаборатория» мизга жуда фойдалидир. Гап шунда- 
ки, хаётни камхаракатлик билан утказиш, ёрли, аччиц 
ва шур овкатларни ейиш жигарда ва ут пуфагида дим- 
ланиш ходисаларига сабаб булади. Бунинг оцибатида 
купинча ут-тош касаллиги, ут пуфаги яллигланиши (хо­
лецистит) пайдо булади, кейинчалик унинг атрофида 
чандиклар хосил булади. Юцорида айтиб утилган мас­
саж ^тнинг димланиши ва тош хосил булишпга, шунинг- 
дек холецистит туфайли юзага келган чандицларнинг 
каттицлашиб, бужмайиб цолишига йул цуймайди.

Югуриш ичакни яхши массаж цилади ва ичак ато- 
ниясини, шунга алоцадор сурункали цабзиятни барта-
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раф этади. Бу холда айницса сонни юцори кутариб, 
югуриш фойдали. Бу машц цорин прессини мустахкам- 
лайди, белни хипча цилади, кориндаги ортицча ёрни 
камайтиради.

Швециядаги Мальмё шахри медиклари кизиц таж- 
риба утказдилар. Тажрибанинг мацсади — жисмоний 
активликни купайтириш йули билан ёшга алоцадор диа- 
бетнинг олдини олиш йулини аницлаш эди. «Хавф зо- 
наси» даги юзта одам физкультура укитувчилари 
кузатуви остида мунтазам машц цила бошладилар. Ора- 
дан уч ой утиши биланоц мижозлар ахволининг сези- 
ларли даражада яхшиланганини, орадан ярим йил утгач 
улар «хавфли зона»ни тарк этганларини аникладилар.

Лукиллаб югуриш асримиз касалликлари булмиш 
томир неврози, эрта юзага келадиган атеросклероз, се- 
мириб кетиш, ичак атониясини йуцотишга ёрдам беради. 
У зотилжам, плеврит, холецистит оцибатларини барта- 
раф этади. Бунда шуниси яхшики, югуриш цулай ва 
амалда хавфли эмас. Тромбофлебитда ва уткир, бир оз 
уткир кечадигаи касалликларда, юрак етишмовчилиги- 
да ва уткир тож томирлар етишмовчилигида, руйирост 
аритмияда, артерияларнинг огир склерозида, жигар ва 
буйракда тош булганда югуриш мутлацо мумкин эмас. 
Хуллас, сизни нима безовта цилаётган булса, хар цан- 
дай холларда -\ам врачлар билан маслахатлашиб иш 
куринг.

Урта ва катта ёшли одам гимнастика хамда югуриш 
ёрдамида юрагини шу даражада бацувват кила олади- 
ки, унга жисмоний, эмоционал шошилинч нагрузкалар 
хавфли булмайди. Шу нарса исботланганки, узоц масо- 
фага шошмай югурганда, агар одам бир неча йил мобай- 
нида югуриш билан мунтазам шурулланган булса, фа- 
кат юрак мускулининг цисцариш кобилияти ошиб кол- 
май, балки анча бацувват булиб цолади.

Югуриш билан машц цилишни бошлаган одамлар 
аввало юрак ва томир системасини мустахкамлаш, на- 
фасни нормага келтириш, асабни тинчлантиришни уй- 
лайдилар. Бутимлар хацида эса кечроц, улар узлари 
хацида рамхурлик цилишни катъий талаб килганлари- 
дан кейингина эслаб цоладилар. Мавжуд маълумотлар- 
га кура, югуриш ишцибозларининг 40 процентидан купи 
шу туфайлн хам машрулотни тухтатишга мажбур була- 
дилар. Аввало оёк буримлари оррийди. Факат шугина 
эмас, умуртца поронаси бутимлари, айницса унинг бел 
цисми хам дард тортади. Нега шундай булади?

Биологларнинг айтишича, бурим табиат муъжизала-
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рининг бири экан. Бироц унинг имкониятлари бе^ад 
эмас. Бунинг устига югуришни эндигина бошловчилар 
бутимни эцтиёт цилмайдилар. Узингиз уйлаб куринг, 
одам узоц йиллар мобайнида х,еч цанаца машц килмай 
юради-да, бир кун келиб харакат режимини бутунлай 
узгартиришга царор цилади, бир неча километрга югур- 
мокчи булади. Бунда жон-жахд билан югуриш, биринчи 
муваффациятдан эсанкираб цолиш ярамайди, чунки ке- 
нинги сафар бу одамни хафа цилиб куйиши мумкин. 
Юрак, томирлар, нафас системаси югуришдан рохат ци- 
лади, бутимлар эса, булди, югурмагин, дейди. Агар бир- 
икки кадамда бурим оррийдиган булса, ким хам югура 
олади.

Сорломлаштириш машкларининг асосий принципи — 
нагрузкани аста-секин ошириш коидасини бузиш асло 
мумкин эмас. ё ш и  утиб цолган одамлар бурими ички 
органларга нисбатан секинроц мослашади. Шунииг учун 
айнан бутимлар шифобахш юришдан фойдаланишда 
узига хос к^рсатма беради. Сизнинг ёшингиз цанчалик 
катта ва организмингиз «царовсиз» цолган булса, машк- 
ларни шунчалик узоц вацтгача авайлаб, эхтиёт цилиб 
бажаришингиз керак.

Пойабзални билиб танлаганда бутимларга нагрузка 
куп тушмайди. Афсуски, купчилик югуриш цаваскорла- 
ри эластик, сув утказмайдиган, таглиги юмшоц, эгила- 
диган, оёцца мос келадиган пойабзални хануз орзу ци- 
ладилар.

Югуриш услуби, югуриш харакатлари структураси 
катта ахамиятга эга. Бу хацда муфассалрок айтиб утиш 
керак. Бунда иккита масала бор. Баъзилар югуриш 
техникасини умуман тан олмайдилар. Улар энг асосий- 
си нагрузкани купайтириш, юракни ишлашга мажбур 
этиш лозим, дейдилар.

Бошца нуцтаи назарда эса югуриш — катта санъат 
дейилади. Аристотель эса югурувчининг цули цандай 
турри холатда туриши хацида трактат ёзган. Енгил, чи- 
ройли, нозик ^аракатлар билан югурганда буримлар >̂ ам 
цийналмайди.

Югуриш техникасининг бутимлар учун хавфли була- 
диган асосий хатолари куйидагилардан иборат: гавдани 
хаддан ташцари тикка тутиш. Бунда оёц ва умуртца по- 
гонаси бутимлари огрийди, чунки улар хар бир цадамда 
цаттик; зарб тулцинини цайтаради. Югураётганда оёцни 

цаттиц босганда ) а̂м шундай булади. Баъзи югурувчи- 
лар, айницса чарчаган пайтда билимдонлик цилиб оёц- 
ни узатиб дам оладилар. Тизза бутими— асосан зарб-

136



ларни цайтаради, бироц уз функциясини бажармай цуя- 
ди: оёц яхши букилмайди. Лукиллаб югуришда хам 
шундай хол руй беради. Айтганча, лукиллаб югуришда 
харакат пулами канчалик кам булса, буримлар шунча- 
лик кам ишлайди.

Иккинчи купол хато — уз оёгига «тегиб» кетиш. Гав- 
дани олдинга жуда эгиб югурганда шундай булади. Ана 
шундай хато туфайли товон, болдир-товон ва чаноц-сон 
бугимлари, айннцса тизза бурими цаттик; дард тортади. 
Унда яширин майда шикастланишлар купаяди. Массаж, 
иситиш ва бошца физиотерапия муолажалари ёрдам 
бермайди. Горацийнинг машхур бир сузи бор: « С о р л и - 
рингда югурмасанг, касал булганингда югурасан». Унга 
куйидаги сузларни цушишга жазм цилайлик. «ё тутри 
югурасан, ёки хеч хам югурмайсан».

Югуришни юриш билан навбатлаштириб бошлаш 
керак. Аввал секин юринг, кейин цадамни тезлатинг 
(5— 1 0  минут), шундан кейин 200—300 метр югуриш 
мумкин. Кейин — яна юриш... Масалан, югуришни юриш 
билан навбатлаштирар экансиз, югуриш масофасини ас- 
та-секин узайтиринг. Унинг тезлиги тахминан бир кило- 
метрга 6  минут. Нихоятда аста-секинлик билан (бу 
гапни алохида таъкидлаймиз) югуриш масофасини 2 0 0  
дан 1 0 0 0  метрга етказинг ва узок вацт мобайнида (бир 
неча ой) масофани бошца узайтирманг.

Кейинчалик бу масофа сизга енгил туйиладиган бу- 
либ колса, уни бирданига бир ярим, хатто икки баравар 
юшириш мумкин. Бундан кейин югуриш масофасини 
узайтириш юрак-томир системасининг чидамига борлиц 
■булади.

Югуриш пайтида организмда узига хос енгиллик — 
иккинчи нафас пайдо булади. У  канчалик эрта бошлан- 
са, демак юракнинг ахволи шунчалик яхши. Шуни ай- 
тиш керакки, хациций иккинчи нафас лукиллаб югурув- 
чиларда булмайди. Югуришда «улик нукталар»: бури- 
лиш, кон босимининг кутарилиши, томир зарбининг 2 0 0  
га цадар чикиши, кайфиятнинг тушиб кетиши кузатил- 
майди. Сунгра одам бирданига секин нафасга утмайди.

Иккинчи нафаснинг пайдо булиши ва ривожланиши- 
ни нерв системасининг кислород етишмовчилиги шарои- 
тига мослашуви деб тушунмоц керак. Аслида кислород 
■етишмовчилиги ва унинг оцибатида келиб чиццан ханси- 
рашдан цуркмаслик керак. Озгина кислород етишмовчи­
лиги юрак томирларинннг кенгайишига олиб келади. Т ор 
лхолиси доимо тор йулларидан юриши ва кутарилиши 
•туфайли уларда юрак мускулларидаги биохимик про-
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цесслар яхшиланади. Буни тажрибада профессор Ф. 3. 
Меерсон урганган, бунинг учун у минг метр балаидлик- 
ка тенг келадиган шароит яратилган барокамерага хай- 
вонларни жойлаб, текширган.

Юракнинг резерв кучларини нима мустахкамлайди? 
Биринчидан, мунтазам машц цилиш таъсирида юрак 
ритми аста секинлашади, цисцариш кучи эса ошади. 
]^ар сафар цисцарганда аортага цон куп мицдорда ту- 
шади. Натижада мускул система, туцималар ва орган- 
лар цон билан купрок; таъминланади.

Югуриш пайтида юракнинг цон билан таъминланиши 
мухим роль уйнайди. Узоц вацт нагрузка тушиши таъ­
сирида цон окими учун гуё айланма йуллар хосил бу- 
лади. Бу коллотерал цон айланиши дейилади. К,он ана 
шу янги йул орцали юрак томирлари склерози окибати- 
да торайиб цолган томирлардан утади. Айтганча, хи- 
рурглар цушимча томир утцазиш йули билан юракнинг 
кон билан таъминланишини яхшилайдилар. Бундай 
операциялар бизнинг мамлакатимизда хам, чет элларда 
хам цилинади.

Юракнинг цисца вацт ичида яхшиланиб колншини 
кутманг. Фацат нагрузкани аста ошира борнб, узок 
вацтгача машц цилгандагина кунгилдаги натижага эри- 
шиш мумкин.

Лукиллаб югуришни бошловчиларга цандай масла- 
хат бериш мумкин? Югуриш олдидан разминка килиш 
шарт. 1 0  мартагача чуцур нафас олинг ва нафас чица- 
ринг, оёц учида юринг, бир оёклаб галма-гал сакранг, 
эрталабки гимнастикага ухшаш машцлар цилинг. Раз­
минка охирида массаж килган маъцул: болдир ва сон 
мускулларини навбатма-навбат мушт билан уринг, сунг- 
ра иккала кафт билан сал-пал уриб цуйинг, бунда цул- 
лар пастдан юкорига харакат цилиши лознм, бунда то- 
вон тизза баробарлигида цуйилади. Разминка нафас 
гимнастикаси билан тугалланади.

Югураётганда гавдани вертикал тутинг. 10— 15 метр 
олдинга ёки горизонт чизигига каранг. Айпикса елка 
камари ва цул мускуллари бушаштирилган холатда 
булиши лозим. Одам зурикмасдан, хурсандчилик билан 
югуриши керак. Кадам унчалик катта ташланмайди. 
Оёц тагини ерга бутунлай босиш керак. Оёк учида югур- 
манг.

Эркин нафас олинг, нафасни тутманг, бурун оркали 
ёки бир пайтда бурун ва сал очилган огиздан нафас 
олинг. Югуриш тезлиги ва юрак цисцаришлари частота- 
сининг йул куйса буладигап дозалари: 20—30 ёшда —
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минутига 195 зарб (180—200), 3 1—40 ёшда— 190 (175— 
200), 41—50 ёшда — 182 (170—190), 51—60 ёшда— 170 
(160—180), 61—70 ёшда— 162 (150—170), 7 1 —80 ёш­

д а — 145 (135— 150).
Югуриш олдидан овцатланиш, суюклик ичиш мумкин 

эмас, озгина ширинлик билан очликни цондириш мум­
кин. Югуриб булгандан кейин орадан икки соат утгач 
иштаха яхши булишига царамай, озроц овкатланиш 
мумкин. Озгина сув ичганда нафс цисман конади, ов- 
кат егандан сунг орадан 30 минут утгандагина одам 
туйгаиини хис цилади. Уз вазнингизпи торттириб туринг. 
Югуриш олдидан кофе ва аччик чой ичманг. Чекиш югу- 
ришдап олдин хам, кейин хам мумкин эмас. Юрак со- 
хаси огриётганда, йуталда, тумов, гриппда, иситма чиц- 
канда югуриш мумкин эмас.

Югураётганда жигар сохаси огриб колса, юришга 
утннг, коринни унг кул кафти билан соат стрелкаси 
буйлаб силанг, юраётиб чуцур нафас олинг ва нафас 
чикаринг, огриц тухтагандан кейин секин югуриб кетинг.

Далалар, пастликлар, стадион, катта ховлн югуриш 
учун цулай жой хисобланади. Вацти-вацтида маршрут- 
ни узгартиришга тугри келади, лекин доимо хавосида 
тутун, чанг, машина гази хидлари йук жойларпи таи­
ла нг.

Книимни ва пойабзални билиб танланг. Кроссовка 
таги цалин булсин, шунда мускуллар ва оёц бутимлари 
яхши сацланади. Езда кун жуда иссиц булганда югур- 
манг. Офтобда бошга ок бош кийим кийиб олишни унут- 
манг.

Югуриб булгандан кейин нафасни тиклайдиган ен- 
гил машцлар килинг, пиёда юринг, оёцни массаж ци- 
линг. Суви илиц душда чумилинг, аста совуцрок сувга 
утинг. Исиб, терлаб турган баданни бирдан совитиб 
юборманг, шу мацсадда цуруц сочиц билан бадандаги 
терни 2 —3 марта артинг, хонада 15—20 минут майкасиз 
юринг. Фацат шундан кейингина баданни совук сувга 
хулланган сочик билан артинг. Сунгра баданни цури- 
гунча ишцаб артинг.

СУЗИШ —  ^А М М А Г А  ФОЙДАЛИ

Сузишнинг одамни согломлаштиришдаги роли жуда 
катта. Чиницишнинг бу тури кичкинтой ^али юришни 
урганмаган пайтидан бошлаб хамма ёшдаги кишиларга 
кулайдир. 3. Башлаева ва В. Гутерман рахбарлигидаги
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москвалик педиатр-врачлар хали ёшига тулмаган бола* 
лар сузиш билан мунтазам шуруллансалар, улар урта- 
сида касалланиш 4—о баробар камайишини исботлади- 
лар. С С С Р  Медицина фанлари академияси болалар ва 
усмирлар физиологияси илмий-текшириш институти 
олимларининг маълумотига кура, бассейнга цатнашган 
уцувчилар факат с о г л и р и  мустахкамланиб цолмай, бал­
ки улар сузгач, чарчори тез ёзилади ва дарсларни ях- 
ши узлаштирадиган булиб цоладилар. Урта ва кекса 
ёшдаги одамлар сузиш билан шурулланса, тетик булиб 
юришади.

Барча республикаларда, купгина улкаларда, область 
ва шахарларда махаллий спорт комитетлари кошида 
ахолини оммавий равишда сузишга ургатиш буйича 
муассасалараро жамоатчилик советлари ташкил этил- 
ган. Бу ерда машрулотлар методикаси ишлаб чикилган, 
бу советлар купгина бассейнларда чумилишни урганга- 
ни янги келган одамлар билан активрок ишлай бош- 
ладилар.

Бухоро областидаги Зарафшон цишлорида барча 
болалар сузишни билади. Суви иситиладиган ажойиб 
сузиш бассейни цурилган, унда иккита ванна ва сунъий 
ховуз бор. Бассейн айницса ёзнинг чидаб булмайдиган 
жазирама иссирида купчиликнинг севимли дам олади- 
ган жойига айланган. Бассейнга цатнашишни истайди- 
ганлар жуда куп, унга илиниш цийин, бирок болаларга 
йул очиц. Хеч кандай муболарасиз айтиш мумкинки, 
зарафшонликлар ютурига хамма болаларнн бассейнга 
жалб килиш, дастлабки пайтларда жилла курса сувда 
узни тутишга ургатиш асосий сабаб булди. Маълум бу- 
лишича, бу унчалик кийин иш эмас экан. Дастлабки 
йилларда укитувчилар 1 — 1 0  синф уцувчилари билан 
шутулланганларида анча кийин булди. Хозирги пайтда
а.малда фацат 1—3 синф билан чегараланади. Бунда 
асосий нагрузкапи бассейн эмас, балки ёзги пиопер ла­
гери бассейнлари узига олади.

Совет Иттифоцида 2 мингдан ортиц сузиш бассейн­
лари, 550 та сузиш буйича болалар-ёшлар спорт макта- 
би, минглаб профессионал тренерлар ва ннструкторлар 
бор. Купчплик болалар ота-оналар ёки ёши катта урток- 
лари ёрдамида сузишни урганиб олганлар. Бундай пси­
хологик тусикдан цандай цилиб босиб утиш ва янги 
уртоцца уз танасининг сузиб юра олиш цобилиятини 
хис цилишнга цандай ёрдам бериш мумкин? Оддийгина 
«пукак» машки мавжуд, бунда сузишни янги урганаёт- 
ган одам бошини эгиб, иккала тиззасини узига тортиб,
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сувга кумилади, сунгра орцаси юкори томонга цараган 
холда сув юзасига чицади. Бироц хаво запаси кам бул- 
ганпдан бу машцда одам уз танасининг сузиш кобилия- 
тини хне цилишга улгура олмайди. Агар аквалангчи 
найндан фойдаланилса-чи? Унинг ёрдамида юзни тезда 
сувга тициш мумкин, бунинг учун машц сувда тик ту- 
риб бажарилади, сунгра «пукак» машки бажарилади. 
15—20 минут ичида хар бир одам шундай усулда сувда 
туришни урганиб олади. Шундан сунг бошни кутармай 
брасс усулида эшиш харакатлари цилиш, кейинги куни 
эса найчаенз сузишни урганиш лозим.

Хар биримизда сувда узни яхши тутиш кобилияти 
тугма булади. Актив равишда сузиш катта фонда кел- 
тирадп. .Масалан, сузувчилар у п к а с и н и н г  хаётий сирими 
энг катта: 7 литрга цадар, бу уртача статистик норма- 
дан п к к п  баробар куп. Упканинг хаётий c i i f i i m h ,  унинг 
хажмп пнеон саломатлигининг асосий курсаткичи х;и- 
собланади. Сузиш яна шуниси билан яхшики, сув цар- 
шилигинп енгиш учун унда актив харакат килганда куп 
цувват сарфланади. Бу хусусан гиподинамия — камца- 
ракатлик асрида, жисмоний нагрузка камайиб, мунтазам 
равишда асабга юк тушаётганда мухимдир. Сузиш вакт 
•бирлигида мускул зурицишларини ва энергия сарфини 
хаво мухитидаги харакатга нисбатан купрок талаб эта- 
ди. Сузишда мускул зурициши ва энергия сарфи бир 
меъёрда тацеимланади. Шунинг учун хам сузувчининг 
мускуллари узун ва цайишцоц булади, у классик цомат 
«онтурини эслатади.

Одам сузаётганда мускуллари яйрайди, сув баданга 
ажио бир ёкимли таъсир этади: терини аста силайди, 
хар бир мускулни, тери ости капиллярларини ва нерв 
-охирларнни ишлайди. Бундай енгил массажни одам ун- 
чалик сезмайди, бирок; сувда гавда сурилганда сувнинг 
илик тулкинлари терини майин силаши табиийдир. 
Шунга ухшаш массаж анча узок давом этса (ярим, бир 
«соат сузганда), унинг фойдаси жуда билинади.

Бассейнга ёшидан цатъи назар мунтазам катнайди- 
ган одам ташци томондан цадди комати ёш куринади, 
:келишган ва юришлари енгил булади. Бу шубхасиз су- 
■зишнинг таъсири, сузганда гавда горизонтал холатда 
булиб, хар сафар сузиш учун цулларни силтаганда гав­
да гуё олдинга чузилади. Юзлаб килинган машцлар, 
цулни ун минг марталаб силташлар натижасида умурт- 
ка аста ёзилади, умуртцалараро дисклар бир оз чузи­
лади, шунда узоц йиллар мобайнида уни босиб, шаклини 
^згартириб цуйган юк ташланади. Урта ёшли, хатто
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кекса ёшдаги одамлар цомати тик, буйи баландроц бу- 
либ цолади, цорин кичраяди. Сузишни канда килмайди- 
ган болалар буйи эса уз тенгдошларига нисбатан анча 
баланд булади.

Сузишнинг организмга таъсири турли-туман. У  одам- 
нинг с о р л о м , кучли, чакцон, чидамли, жасур булишига 
ёрдам беради. Сузиш нафас системасига ^ам яхши таъ- 
сир этади. Сузувчи нафас олиш учун кукрак кафасини 
босаётган сувнинг царшилигини енгиши лози.м. Ва ак- 
синча, сув босими сузувчининг тула нафас олишн учун 
ёрдам беради. Бундай узига хос нафас гимнастикаси 
нафас мускулатурасини ривожлантиради, бутун упка 
туцимасини ишга жалб килади, упкани мустахкамлай- 
ди. Натижада хаво билан упкага тушадиган касаллик 
кузратувчи микроблар ва вируслар таъсирига нисбатан 
организм каршилиги ортади.

Сузиш туфайли организмда моддалар алмашннуви 
актнвлашади. Табиийки, озишни орзу циладигап семиз 
кишилар, одатдаги нормада овкатланиб, сузиш билан 
ш\туллансалар, анча озадилар. Сувда бир маромда ра- 
вон сузганда кон айланиши яхшиланади, юрак-томирлар 
спстемасн мустахкамланадн.

Сузиш у йцусизлнкка ва у билан бирга кечаётган тур- 
ли нерв касаллпкларига карши яхши «дори» хпсобла- 
надн. Бушанг, лапашанг одамлар сузиш билан шугул- 
ланса, тетик, кнзиккон одамлар эса анча босик булиб 
коладплар.

Бирок сузиш одамнннг факат соглигини мустахкам- 
лаб колмай, балки мехнат кобилиятини хам оширади. 
Мунтазам сузадиган одамлар куп касал булмайди, иш- 
дан ва укув машгулотларидан куп цолмайди, уларда 
мехнатнинг махсулдор булиши ана шундаи хам кури- 
нади.

Уз-узидан маълумки, сузиш билан хаддан ташкари 
куп ш\тулланиш, к\“п чумилиш организмга фонда ки- 
лиш урнига зарар келтиради.

Аклнй мехнат билан шугуллаиадиган одамларга су­
зиш актив дам олиш сифатида катта ахампятга эга бу­
лади. Олимлар кисца муддат — 5 минут сузнш сезги 
срганларига, биринчн навбатда курув ва эшитув орган- 
ларига яхши таъсир килади, дейдилар! Сузишдан кейин 
диццат-эътибор кескин ортади. Мана шунинг учун х,ам 
улуг ёзувчилар, олимлар чумилишни ва сузишни яхши 
куришар, булар бундай машрулотдан узларига цушимча 
куч-цувват олар эдилар.

Сузиш ёрдамида организмда чидамлилик цандай
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ишланиб чикади? Сузишни урганиб олгач, одам мунта- 
зам равишда сувда дастлаб 50— 100 м, кейнн тобора 
бундан узоцрокка сузадиган булади. Мунтазам равиш­
да олиб борилган машцлар таъсирида марказмй нерв 
системаси юрак фаолиятини япада мукаммалрок бош- 
цара бошлайди. Бунинг натижасида юракнинг зарб хаж- 
ми ортади, узок вацт сузганда эса юракнинг бир минут- 
лик хажми 8 — 10 л цонни ташкил этади. Ором холатида 
яхши машц цилган сузувчининг юраги уз кучини тежаб- 
тергаб ишлайди, сузаётган пайтда эса тезлиги минутига 
150— 180 зарб билан цискариши мумкин. Машк килиш 
натижасида бошка органларнинг хам иш цобилияти ор­
тади, одам ишчан булиб колади, у аввалгидек 50— 100 м 
эмас, балки энди 1 0 0 0  м ва бундан узокка суза олади.

Шундай килиб сузиш билан мунтазам шугулланиш 
таъсирида бутун организм цайта цурилади ва такомил- 
лашадн: одам ортицча вазндан цутулади, мускуллар 
хажми ва кучи ортади, бойламлар мустахкамланади, 
упканинг хажми кенгаяди, юракнинг иш кобилияти оша- 
ди, асосийси марказий нерв системаси такомиллашади. 
Буларнинг хаммаси биргаликда соглицни мустахкам- 
лайди, умумий мехнат кобилиятини оширади, узок 
вактгача самарали мехнат цилиш имконини беради.

Юрншдан олдин сузиш. Олимлар бир ойлик чакалок- 
ни оёкларининг харакати брасс усулида сузаётган одам 
харакатларига ухшашини сезиб цолдилар. Чакалоцлар 
сув ичида нафасларини тутиб туришни хам билар экан- 
лар. )^ар бир одамда сузиш цобилияти тутма экан! Де­
мак, бу цобилиятни хар томонлама ривожлантириш 
керак.

Сув теридаги куп сонли нерв охирлари рецепторла- 
рини таъсирлайди. Кучли сигналлар окими бош мия 
кобигига тушади. Бу организмни факат жисмонан ри- 
вожлантириб колмай, балки рухий процессларни тасав- 
вур килишни ва фикрлаш каби жараёнларни хам тако- 
миллаштиради. Бироц, асосийси согликни мустахкам- 
лашдир. Мутахассисларнинг маълумотига кура, сузишга 
катнайдиган болалар сузмайдиган болаларга Караганда 
3,5 баробар кам касал буладилар. Агар касал булиб 
колсалар хам, касаллик енгил кечади. Семириб кетган 
болалар сузиш натижасида озади, озгинлари эса тули- 
шади.

Купчилик ота-оналар, менинг болам сузишни ургана 
олармикин, деб сурайдилар. Биринчи марта сузишни 
бошлашда эхтиёт булиш, яхшиси бу ишни болалар по- 
ликлиникаси врачи назоратида бошлаш керак. Уйда бо-
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лаларни сузишга 1,5— 2  ойликдан ургата бошлаш мум- 
кин. Бунда хона ^арорати 22°С дан паст булмаслиги, 
хонада елвнзакка йул цуймаслик керак.

Чацалоц хаётининг дастлабки ойларида пластмасса 
тогорачада сузади. Катта ванна ишлатса ^ам булади, 
лекин уни хар сафар сузишдан олдин яхшилаб ювиш, 
дезинфекциялаш ва шупдан кейин цайнок сув билан ча- 
йиш керак.

Дастлабки пайтларда сувнинг иссиклиги 36—34°С  
булади, кейин уни хар ойда бир даражадан пасайтира 
бориб, йил охирида 24—26°С га туширилади. Машцни 
бошлашдан аввал стол устида кичкинтой ечинтирилади 
ва 5—7 минут массаж цилиб, сузиш гимнастикалари 
килдирилади. Бу машцлар туфайли бола сувда цилади- 
ган харакатларга урганади. Болага машц килдирилаёт- 
ганда унга гапириб туринг, уни сувга туширганингизда 
бу сузларни цайтарасиз: «Товонинг билан итарил», 
«кулларинг билан эш».

Сузнш машрулотлари учун иккинчи эмизишдан ол- 
динги вацт кулайдир, лекин бошца вактда шугулланса 
хам булаверадн. Боланн машрулотдан 40—60 минут ав- 
вал, сузиб булганпдан 20—30 минут кейин эмизнш мум- 
кин. Бирпнчп машрулот бир неча минут давом этадп, 
аста-секин ярим соатгача етказилади. Агар бола безов- 
та, йирлаётган булса, шу купи у сузмасин.

Болага газлама калпокча кийдирилади. Узннгиз бир 
иечта калпокча тикиб цуйннг, унинг хамма юзасига 
кичикроц пенопласт цуйинг. Дахани тагидан бошлана- 
диган тасмаси булади. Кичкинтой чалцанча ётиб сузиш­
га ургатилаётганда, бундай калпокча бола бошини 
сувда тутиб туради, тасмасини ушлаб харакат йунали- 
шини узгартирнш мумкин.

Биринчи машрулотларда бола чалцанча ётади. Она 
боланинг боши тагига цулини цуйиб, танасини ваннада 
суради. Сув боланинг орнз-бурнига кирнб кетмаслигига 
караб турпш лознм. Машрулотдан сунг бола цулорини 
гигроскопик пахта билан куритишни унутманг. Практи- 
канинг курсатишича, сузадиган болалар цулоги камроц 
оррийди.

Чацалокда харакат активлиги ва сузиш рефлекслари 
с-увга тушган захоти пайдо булмайди, орадан бирмунча 
вакт утгач, нерв системасининг индивидуал хусусиятла- 
рига кура кейинроц юзага келади.

Сузишга цанча эрта ургатила бошланган булса, ча- 
цалоц уни шунчалик тез эгаллаб олади. Аммо шундай 
хам буладнки, тажрибали методист ёрдамида з̂ ам бо-
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лалар сузишни ургана олмайди. Бундай холатда хам 
сувдаги харакатлар фойда беради.

Машгулот охирида чиництирувчи муолажалар кплиш 
яхши наф килади. Масалан, ванна охирида сувга озги- 
на совук сув цуйиш мумкин. Совитилган бу сувда сузиш 
ва сувдан 1—4 марта чициш лозим, бундай сувда бу- 
лиш муддати аста-секин узайтирилади. Гох совукроц, 
гох илиц сув билан чиництириш шамоллаш касалликла- 
рининг олдини оладиган ажойиб воситадир. Боланинг 
ахволнни кузатиб боринг, унинг совцотишига пул куй- 
манг.

Бола касал булиб колди, дейлик. Врач сузишга рух- 
сат бергунча орадан бир хафта, баъзан эса бнр неча 
хафта утиб кетади. Бундай холларда хаммасини боши- 
дан бошлаш зарур. Боланинг териси нозик, салга жаро- 
^атланади, шунинг учун унн чумилтириб булгач, тери- 
сини ишцаб артиш ярамандн, унга юмшоц сочикни аста 
босиб-боснб куритиш керак. Машрулотларда она билан 
бирга ота хам катнашса, яхши булади, бу онлада яхши 
кайфият, цувонч келтиради.

Сузишни билиш ва одамнинг интеллектуал кобнли- 
птлари уртасида алокадорлик борми? Кальендагп ил- 
мий-текширнш институтларидан бприпинг ходимларп бу 
саволга нжобий жавоб берадилар. Улар узларн сузиш­
га ургатган нккита группа болаларини куп йиллар мо- 
байнида кузатдилар: бнринчи группадагн болаларнн уч 
ойликдан, иккннчи группадагиларни пкки ярим ёшдан 
ошгаидан кенин сузишга ургатган эдплар. Болалар 
турт-беш ёшга етганларида шу нарса маълум булдики, 
уч ойликдан сузишга урганган болалар иккинчи группа­
дагн болаларга нисбатан устун эдилар, улар укишда 
кобилиятлп, мустакил фикр юритадиган булганлар.

ВЕЛОСИПЕД —  БИЗНИНГ ДУСТИМ ИЗ

Оёц билан харакатга келтириладиган энг оддий ве­
лосипед хозирги кунда хам хар цандай шацар транспор- 
ти билан ракобат цила олади. Унинг яна битта катта 
афзаллиги борки, ша^арликлар алохида вацт сарфла- 
май, йул-йулакай интенсив тренировка цилишлари мум­
кин.

Статистиканинг курсатишича, цайси мамлакатда 
велосипед куп булса, уша ерда юрак касаллиги кам уч- 
райди, машина куп жойларда эса бу касаллик куп 
тарцалган. Гап фацат ша^ар ^авосининг ифлослангани-
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да эмас. Цивилизация тобора кириб бораётган цишлок- 
ларда ^ам юрак касалликлари купайиб цолди, чунки у 
ерларда хам техника бор, маиший цулайликлар цишлоц 
ацолисини жисмоний нагрузкадан тобора халос этяпти.

Велосипед хайдашнинг соглицца катта фойда келти- 
рншини медицина фанлари академиясининг мухбир аъзо- 
си Григорий Иванович Косицкий доимо пропаганда ци- 
лади. У  ишхонасига шахарнинг нариги чеккасидан ве- 
лосипедда келади.

Бундан чорак аср муцаддам академик Аксель Ива­
нович Берг юз йил илгари одамлар хамма ишларнинг 
96 процентини цулда бажарганларини хисоблаб чиццан, 
одамлар ахён-ахёнда шамол ва сувдан, яъни шамол 
тегирмонидан ёрдам оларди. Хозирги пайтда Ер юзида- 
ги жисмоний ишларнинг жуда куп цисми механизмлар 
ва турли машиналар ёрдамида бажарилади. Бу э^тиёт- 
к.ор булишни талаб этади. Замонавий техника хаётни 
тубдан узгартириб юборди.

XX аср арафасида жамоат транспорти хеч кимнинг 
хаёлида хам йук эди: отлар буларди, от аравалардан 
фойдаланадиганлар кам эди. Одамлар хозиргидек мет- 
рога эмас, уз оёцларига ишонишарди. Транспорт хилла- 
ркнинг купайиб кетгани, шахарларнинг таракдий этиши 
туфайли одамлар уз цувватларинн кам сарфлайдиган 
булиб цолдилар. Биз деярли пиёда юрмай цуйдик: ци- 
соб-китобларга цараганда хар бир шахарлик бир йилда 
транспортда урта хисобда минг мартага яцин юради.

Иш куни тугагандан кейин ярим соатгина велосипед 
хайдасангиз чарчорингиз ёзилади. Эрталаб офтоб ту- 
шиб турган йулкадан велосипедда кетаётганингизда 
трамвай бекатларида асабийлашиб, уни кутаётган туда- 
туда одамларни ёки троллейбуснинг орца деразаси ой- 
пасига тиралиб, цисилиб кетаётган йуловчиларни кур- 
ганда, ра^мингиз келади.

Велосипед хайдаш юрак-томир системасига яхши 
таъсир этади. У  маълум маънода югуришнинг урнини 
босади. Циклик равишда харакат цилиш (мускуллар- 
нинг навбатма-навбат кисцариб-бушашиши) юрак ва 
томирларни жуда яхши машк, цилдиради: цискариш 
пайтида мускуллар венадан цонни сикиб чицаради, бу- 
шашганда эса вена цонга тулади. Бошцача айтганда, 
мускуллар бир меъёрда кисцариб ва бушашиб, гуё цу- 
шимча томир ва вена сифатида ишлаб, уларни яхши 
озицлантиради.

Велосипед орца ва бел узунчоц мускулларини, яъни 
умуртца поронасини муста>;камлайдиган табиий мускул
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корсетинп яхши ривожлантиради ва умуртканннг к,ий- 
шайишига йул цуймайди. Мускул тонуси хам узгаради: 
машк цилган одамларда мускуллар мустахкам, буйсу- 
надиган булиб цолади; машц цилмаган одамларда эса 
мускуллар бушанг, «инжиц» булади. Орца мускули бу- 
шашган болалар партада узок вацт цимирламай утирса, 
бир хил утириш туфанли орцаси огриб, боши ва тана- 
сининг орирлиги нозик умуртцага (суяклар, торайлар, 
бойламларга) тушади. Нозик умуртка поронаси новда 
кабн кпйшаяди, шакли узгаради. Бола велосипед мнниб 
кетаётганда рулга цуллари билан тиранар экан, гавда 
ва боши орирлигининг бир цисми цулга тушадн. Умурт- 
ца поронасига юк тушмайди. Орца мускуллари таранг- 
лашади.

Купчилик одамлар соглицца фойда килганпдан 60, 
70, хатто 80 ёшда хам велосипед хайдашади. Лев Толс­
той велосипедга иштиёкмандлиги билан купчплнкка 
нгмуна курсатган эди, у 87 ёшида бирипчи марта «икки 
рилдиракли муъжиза»ни куриб колади, койнл колиб, 
унп хайдашни урганиб олади ва худди «пулат от»ни 
жиловлагандек, миниб юради. Л. Н. Толстой даврида 
махсус жетони йуц одам Москвада велосипед хайдаб 
юришп мумкин эмас эди. Москвадаги велосипед хайдаш 
тугарагинпнг аъзоси Л. Н. Толстой 21 февраль 1896 
нпли Москва шахри кучаларида велосипед хайдаш ху- 
куцини бсрадиган хужжат — билет олади. Хозпр бу би­
лет Л. Н. Толстой номли Давлат музейининг кулезма- 
лар булимида сацланади. Унинг 97011 номерлп велоси- 
пединп Лев Толстой кучаендаги ёзувчининг музеи-хов- 
лисидагн кабинетда куриш мумкин.

Совет Иттифоцининг купгина катта шахарларида 
велосипед миниш ва уни сорлиц учуй хайдаш, велоту­
ризм билан шурулланиш ва оммавий мусобакаларда 
катнашиш учун цулай шароит йуц. Шахарларда мусоба- 
калар утказиш учун махсус велосипед йуллари, вело- 
трассалар, куп сонли дам олиш зоналарида ва мадани- 
ят борларида прокат пунктлари хамда велосипед ремонт 
килинадиган жойларнинг жуда камлиги ачинарли ?^ол- 
дир. Бу жихатдан Литва С С Р  даги Шауляй шахрида 
эса ишлар яхши йулга цуйилган, бу ерда велосипедда 
сайр цилиш болалар ва катта ёшлилар учун актив дам 
олишнинг энг оммавий тури булиб цолди.

Шауляйда куп сонли велосипед сайри ишкибозлари 
учун махсус йулкалар, завод ва фабрикалар, магазин- 
лар, кинотеатрлар, мактаб ва техникумлар олдига цу- 
лай стоянкалар цурилмокда. }^ар йили май ойида вело­
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сипед спорти ойлиги ва кунлари, велосипед ярмаркаси 
утказилади. Шауляй шахрида купчилик одамлар вело­
сипед миниб юришади, бу ша.\ар асосан ана шуниси 
билан ажралиб туради. Бу ерда юзта эмас, мингта эмас, 
балки ун минглаб одам велосипед хайдайди. Бу одам- 
ларнинг хаммасига кучаларда жой етади. Велосипедлар 
куплнги учун болалар уртасида травматизм ва кучадаги 
турли хил фалокатларни шахар аллацачон эсдаы чицар- 
ган.

Шауляйнинг купгина кучалари йуловчилар ва вело- 
сипедчилар ихтиёрига бериб цуйилган. Махсус белги- 
лар хар кандай марказдаги автомашина хайдовчисига 
бундам бир неча йил муцаддам йулга куйилган коидани 
бузишга йул цуймайди. Дам олиш кунлари эса шахар 
ижроия комитети царорига биноан яна ун-ун иккита 
куча, асосан янги цурилаётган районларда бутунлай 
велотуристлар ва уч рилдиракли хамда икки рилдиракли 
велосипед минадиган болалар ихтиёрига топширилади.

Голландияда, Амстердамда, Гаагада ва Роттердамда 
ана шундай манзарани куриш мумкин, бу ерларда ве­
лосипед минган одам — кузга куринган фигурадир. Ве- 
лосипедчига автомобиль йул беради, тартибни назорат 
цилувчилар унга жилмайиб цараб цуядилар.

Велосипед миниш ва ша^ар кучасига цайдаб чициш- 
дан олдин «куча кодекси» ни, йул харакати цоидасини 
яхшилаб урганиб олинг. Сиз кучадаги белгиларни, све­
тофор сигналларини ёки куча харакатини тартибга со- 
лувчининг курсатмаларини, чоррахадан утиш коидала- 
рини билишингиз зарур.

РИ ТМ И К  ГИМНАСТИКА

Ритмик гимнастика мамлакатимизда тобора оммавий 
туе олмоцда. Ритмик музикаларнинг янги йуналишда 
ривожланиши, телевидение орцали спортнинг ажойиб 
тури булмиш бадиий гимнастика, фигурали учиш, син­
хрон сузиш намойиш этилиб, оммавийлаштирилиши ту- 
файли у кенг раем булмоцда. Ритмик гимнастикадаги 
оригинал костюмлар, уни замонавий музикалар билан 
бошкариш, унинг мустакил шурулланиш учун цулайли- 
ги — буларнинг хаммаси кишилар диццатини жалб 
этди.

Медицина нуктаи назаридан цараганда ритмик гим- 
настиканинг физиологик самараси нималардан иборат? 
Ритмик гимнастика билан шурулланиш натижасида мод-
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далар алмашинуви, юрак-томир иши, нафас системаси 
яхшиланади, турли касалликларга царши организм чи- 
дами ортади. Бундай гимнастика одамни оздиради, цад- 
ди-коматни куркамлаштиради, одамнинг кайфияти, уй- 
цуси яхши булиб цолади.

Ритмик гимнастика билан хар цандай ёшдаги аёллар 
в а  эркаклар шугулланишлари мумкин. ё ш и  40 га кадар 
булган одамлар купи билан бир йил илгари врач текши- 
рувидан утган (санаторийда, диспансеризация пайтида 
ва хоказо) пайтда машгулот билан шурулланишга йул 
куймайдиган касалликлар топилмаган булса, улар рит­
мик гнмнастикага киришишлари мумкин. 40 дан 50 ёш- 
гача булган кишилар машгулотни бошлашдан камида 
3 ой олдин, 60 ёшдан ошган одамлар эса бевосита маш- 
гулот олдидан медицина текширувидан утишлари лозим.

Ритмик гимнастика билан шурулланишга монелик 
циладиган касалликлар руйхати катта эмас, булар — 
келиб чицнш сабаби турлича булган юрак ва упка етиш- 
мовчилигм, юрак ишемия касаллиги зурайган даврида, 
бекарор артериал гипертония касаллиги, уткир юцумли 
касалликлар, миокард инфаркти билан огриган одамлар 
орадан уч ой утмасдан жисмоний машцлар билан шу- 
гулланишлари мумкин эмас. Буни шунинг учун ^ам 
билиб цуйиш керакки, ритмик гимнастика машцлари 
жуда тез бажарилади, шундагина у фойда келтиради. 
Бироц гимнастикани жуда тез бажаришга хаддан таш- 
цари берилиб кетиш, чамаси яхшиликка олиб келмайди.

Одам машц тезлигини уз и цандай аницласа булади?
Бунда юрак цисцаришларн частотаси ишончли мезон 

булади. Яхши машк цилган одам юраги машгулот пай­
тида минутига 220 зарб уради. Сизнинг энг юцори (мак­
симум) юрак цисцаришларингиз частотасини аниклаш 
учун 2 2 0  дан ёшингизга т\три келадиган рацамнн олиб 
ташлаймиз. Ритмик гимнастика пайтида сизнинг пуль- 
сингиз юрак кискаришлари частотаси максимумининг 
7С—7 5 %  ини ташкил этиши керак. Масалан, агар ёшин- 
гиз 40 да булса, максимал частота минутига 180 зарб 
булади. Бу хажмнинг 7 0 %  и — 126 зарб, 8 5%  и — 153 
зарони ташкил этади. Демак, нагрузка сизнинг юра- 
гингизнинг уришини минутига 126 дан 153 зарбгача уз- 
гартириши мумкин.

Агар бугун сизнинг ритмик гимнастикага унча раг- 
батингиз булмаса, ёки бир неча машгулотни утказнб 
юборган булсангиз, юрак цискаришлари частотасининг 
цуйи чегарасига — 126 зарбга, агар хаммаси яхши бул­
са, юцори чегара — 153 зарбга риоя килинг.
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Биз бу тавсияларни машрулотнинг энг асосий интен­
сив кисми учун келтиряпмиз. Ритмнк машцка тайёргар- 
лик пайтида ва якунловчи кисмида томир уриши бир- 
мунча кам б^лиши керак.

Ритмик машк, машгулоти кенгроц килиб тнкнлган, 
гавдани сицмайдиган спорт кийимида бажарилади. Аёл- 
лар бунда купинча чу.милганда кийиладиган гимнастика 
кийими ва калин колготки ёки майка, футболка 
билан шорти кийишни афзал курадилар. Шунингдек, 
юмшок трикотаждан тикилган турли хил комбинезон 
кийиш хам мумкин. Бел кисми белбор билан ажралиб 
туради. Эркаклар асосан майка, трусида ёки комбине- 
зонда шурулланишлари мумкин.

Ритмик гимнастика машцлари комплексини аёллар 
хам, эркаклар хам уйда, узлари мустацил урганишлари 
мумкин. Буиинг учун кулай спорт кийимида кузгу олди- 
да шуруллана бошланади. Бундай машцларни бажариш- 
га сиз 15 дан 60 минутгача вацт сарфлашингиз мумкин, 
бу хар бир машкни неча мартадан такрорлашингизга 
борлик булади ( 8  дан 32 мартагача ва бундан куп).

Ритмик гимнастикани хафтасига хаммаси булиб купи 
билан 2 соат бажариш мумкин. Буш пайтларда цисца 
программани яхшиси эрталаб, дам олиш кунлари эса 
куннинг иккинчи ярмида узоцроц бажариш мумкин.

Хар бир машцни дастлаб секинроц, кейин узингиз- 
нинг ахволингизга цараб тезроц бажаринг. Нагрузка 
сизнинг имкониятларингизга мос келишига караб бо- 
ринг. Машкларни курсатиб утилган изчиллнкда бажа- 
ришга харакат цилинг.

1. Д. х. (дастлабки холат)— оёцларни жуфтланг, 
куллар белда. Куллар холатини узгартирмай, оркани 
олдинга эгиб, тпрсакларни иложи борича якинлашти- 
ринг, сунгра умуртка пороиасини кукрак кисмидан ол­
динга эгиб, тирсакларни орка томондан бир-бирига тек- 
кизинг. Тирсакларни олдинги томондан бирлаштиринг, 
бошни олдинга эгинг, тирсакларни оркадан якинлашти- 
риб, бошни орцага ташланг.

2. Д. х. — оёцлар жуфт, цуллар олдинда кукракда 
букилган холда турсин. Ярим чуццайиб утириб, айни 
пайтда цулларни олдинга узатинг ва бошни чап елкага 
куйинг. Ростланиб, дастлабки холатга кайтинг. Бу машц 
бошни гох чап, го>̂  унг елкага цуйиш билан бажари­
лади.

3. Д. х. — тик туринг, оёцларни елка кенглигида КУ' 
йиб, кулларни юцорига кутаринг, оёцлар сал букилган 
холда турсин. Тосни чап томонга, цулларни унг томонга
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айлантириб, харакатлантирннг. Тиззаларни бир хил да- 
ражада сацланг. Машцларни аввал бир томонда, кейин. 
иккинчи томонда бажаринг.

4. Д. х. — тик туринг, оёцлар елка кенглигидан сал 
каттарок; кенгликда, цуллар соннинг олдинги юзасида 
турсин. Гавдани олдинги томонга пружинасимон эгинг, 
бунда эгилиш амплитудасини аста-секин кенгайтиринг. 
Гавдани орца мускулларини таранглаштириш ^исобига 
эгилган холда тутиб туринг.

Бу машц одамни сарвцомат цилади.
5. Д. ц. — тик туринг, оёкларни елка кенглигида 

куйинг, цулларни оёцларга параллел таранг холда ч^- 
зинг. Ярим чуццайиб утириб, оёц учларини иложи бори- 
ча икки томонга царатинг. Айни пайтда цулларни икки 
ёндан юцорига кутариб ва уларни бош устида бирлаш- 
тириб, чапак чалинг. К,улларни икки ён томондан пастга 
туширинг ва оёцларни чузиб, дастлабки холатга кай­
тинг. Ярим чуццайиб утирганда товонлар полга тираниб, 
тиззалар иложи борича икки томонга цараб турсин, цо- 
матингизга каранг: елкалар тушган, орка мускуллари 
таранглашган, орца тикка. Эркаклар бу машцни оёк 
мускулларини зуриктириб бажаришлари лозим.

6 . Д. х. — тик туринг, оёцлар елка кенглигида цуйи- 
лади, цуллар белда туради. Коринни харакатлантирннг; 
цоринни ичингизга тортинг, бушаштиринг ва хоказо.

7. Д. х. — оёкларни жуфтланг, цуллар олдинда тур­
син. Чап оёцни букиб, олдинга силтанг, цулларни орца- 
га чузинг, айни пайтда унг оёцни букпнг. Ерга тиралган 
оецнн ростлаб, дастлабки холатга цайтинг. Машк, хар 
бир оёцда галма-гал бажарилади.

8 . Турган жойннгизда югуринг ёки хонада турли йу- 
налишда бир оз юринг. Аввал бир минут югуринг, сунг 
бир минутдан цушиб боринг, икки хафтадан сунг узин- 
гизни кандай сезаётганингизга цараб, норманн аста-се­
кин 5 минутга етказинг.

9. Д. х. — оёцларни елка кенглигида цуйинг, куллар- 
пи ён томонларга чузинг. Гавдани аста чап томонга 
эгинг, бунда чап цул полга нисбатан параллел турсин, 
унг цул эса томоплар орцали юкорига кутарилпб, чап 
цулга етгунча кутарилади, сунг дастлабки холатга аста 
кайтилади. Машц хар бир томонда галма-гал бажа­
рилади.

10. Д. х. — полда утириб, цулларни орцадан тиранг. 
Оёцларпи букиб, болдирни цуллар билан гавдага тор­
тинг, оёцларни чузиб, дастлабки холатга кайтинг, бош- 
пи орцага ташланг, эгилинг.
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11. Д. х. — полда утириб, оёкларни жуфтланг, цул- 
ларни юцорига кутаринг. Айни пайтда болдир-товон бу- 
р и м и  ва кафт-панжа бугимларини букиб, ёзинг. К,аддин- 
гизни кузатинг. ^аракатларни жуда кенг ораликда з^р 
бериб, ц^л-оёцларни ростлаб бажаринг.

12. Д. х. — полда утириб, оёкларни букинг, кулларни 
оркага чузиб, тиранинг. Оёц учларини полдан узмай, 
тиззаларни аввал унг томондаги полга, сунгра чап то- 
мондаги полга цуйинг. Бунда тиззалар, оёц учлари ва 
товонлар бирга турганига эътибор беринг.

13. Д. х. — полда утиринг, оёцлар бирга булснн, цул- 
ни орцага чузиб ёки билакка тиранинг. Оёкни тиззадан 
галма-гал букинг. Орцани тик тутинг. Бу машкни осон 
бажараётган одамлар уни мураккаблаштиришлари 
мумкин, бунда оёцларни чузиб, бир оз кутариб туриш- 
лари мумкин.

14. Д. х. — полда утириб, оёцларни жуфтланг, би- 
лаклар билан полга тиранинг. Оёцни олдинга аввал оз- 
роц, кейин каттароц силтанг. Аввал чап оёкда, с$'нг унг 
оёцда бажаринг.

15. Д. х. — цорин билан ётиб, билакка тиранинг. 
Оёкларни навбатма-навбат тиззадан чузиб, айни пайтда 
оёк, учини чузинг.

Гб. Д. х. — тиззаларда туриб, товонларга утиринг, 
цуллар полга тегиб турсин. Полга го^ чап, гох унг то- 
мондан утиринг. Кул кафтларини полдан узмасликка ва 
тирсакни букмасликка харакат цилинг.

17. Д. х. — тиззаларда туриб, цуллар билан олдинга 
тиранинг. Оёцни орцага иложи борича узоцка силтанг. 
Унг ва чап оёц билан галма-гал шундай цилинг.

18. Д. х . — тиззаларда туриб, цуллар билан олдинга 
тиранинг. Умуртца погонасининг бел ва кукрак кисмида 
гавдани изчилликда айлантиринг ва эгинг. Кулларни 
букманг, гавдани айлантирганда думба мускулларини 
жуда зурицтиринг ва бошни туширинг.

19. Юкорига сакранг (жуда баланд булмасин), оёц- 
ларни жуфтланг.

20. Хар бир саноцда олдинга, орцага, унгга ва чапга 
озрок юриб сакранг. Айни пайтда кулларни букиб, худ- 
ди аргамчидан сакраган каби айланма харакатлар ци- 
линг.

21. Д. х. — тик туриб, оёцларни елка кенглигида 
цуйинг, цулларни ён томонларга ёзинг. К,улларни ёндан 
юцорига кутариб, бош устида чалкаштиринг, шу хара- 
катни аксинча бажариб, дастлабки холатга цайтинг. 
Машцни секин бажаринг. Кулларни юцори кутаринг —
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нафас олинг, бошни кутаринг, цулларни туширинг — 
нафас чицаринг, бошни туширинг.

Нихоят, хулоса цилиб бир неча машк бажаришни 
тавсия этамиз (уни узингиз уйлаб тоисангиз хам була- 
ди). Корин билан ётиб, мускулларни навбатма-навбат 
бушаштиринг ва таранглаштиринг.

Ритмнк гимнастиканинг иккинчи комплекси 40—60 
минутга мулжалланган.

1. Д. х. — оёцларни жуфтланг, цулларни туширинг. 
Чуккайнб утириб, оёкни ростлаган х.олда иккала елка- 
нн кутаринг, дастлабки холатга цайтинг. Машк; цоматни 
яхшилайди ва харакатлар уйгунлигига ёрдам беради.

2. Д. х. — оёцларни жуфтланг, цуллар белда турсин. 
Елкаларни айланма ^аракат цилдириб, айни пайтда 
чукцайиб утиринг ва ростланинг. Аввал бир елка билан, 
кейин иккинчи елка билан айланма харакат цилинади. 
Машкнн бажаришда кураклар ва умуртца погонасининг 
юкори кукрак булими цатнашишига эътибор беринг.

3. Д. х. — тик туринг. Оёцларни елка кенглигида цу- 
йинг, кулларни муштлаб икки ёнга чузинг. Оёцни нав­
батма-навбат тиззадан букиб, узатилган куллар елка 
бугимндан айланма х;аракат цилдирилади (чап оёцни 
букканда унг цул, унг оёцни букканда эса чап цул ай­
ланма харакат цилдирилади). Музиканинг тезлигига 
караб харакатлар турли кенгликда цилинади. Бу машц- 
ни цулни тескари томонга айланма харакат килдириб, 
бажарнб куринг. Машц диццат-эътиборни оширади ва 
харакатларни уйрун цилади.

4. Д. х. — оёцларни жуфтлаб, кулларни юцорига ку- 
тариб, чукдайиб утиринг. Гавдани гоц унг, гох чап то­
монга эгинг, бунда оёцлар ^олатини узгартирманг. Гав- 
данн иложи борича купроц эгинг. Машцни аввал секин, 
кейин тез бажаринг. Машк умуртца погонаси бел цис- 
мининг харакатчанлигини яхшилайди.

5. Д. х. — тик туринг, оёцларни елка кенглигида цу- 
>!инг, кулларни ён томонларга ёзинг. Бошни гоз̂  чап, 
гох унг елкага эгиб, айни пайтда чуццайиб утириб, ту­
ринг. Бу машцни бажараётганда цуллар билан цушимча 
харакатлар цилиш мумкин.

6 . Д. ц. — тик туринг, оёцларни елкадан сал кенгроц 
куйинг, кулларни ёнга узатинг. Оёк; учида кутарилиб, 
чукцайиб утиринг. Оёц учида кутарилаётганда цуллар- 
ни цуйидагича цушимча харакат килдиринг: цулларни 
кафт-панжа бугимидан ёки тирсакдан галма-гал букинг. 
Оёц учида кутарилаётганда товонни полдан баландроц 
кутаринг, орца тик турсин.
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7. Д. х. — тик туринг, оёцларни елка кенглигида ку­
йинг, куллар бош орцасида турсин. Гавданинг юцори 
кисми вазиятини узгартирмай, тос билан харакат ки- 
линг: чапга-олдинга — унгга-орцага, сунгра аксинча. Хар 
бир томонга 4— 8  мартадан. Мацщларни бажаришда 
тосни хар бир томонга нарирок силжитинг.

8 . Д. х .— оёкларни жуфтланг, цулларни ён томон- 
ларга чузинг. Чап оёцни букиб, силтанг ва шу оёц Таги­
ла царсак чалинг, айни пайтда унг оёцца тираниб ути- 
раеиз. Силташни тугатиб, дастлабки холатга кайтинг. 
Унг оёц билан ^ам шундай машц цилинг. Машцни хар 
бир оёцда 1 2  мартадан, хохласангиз бундан куп бажа- 
ришингиз мумкин.

9. Д. .у — оёцларни жуфтланг, цуллар хохлаганин- 
гизча турсин (ён томонларга чузинг, бош орцасига, бел- 
га цуйинг ва хоказо). Оёцларни тиззадан букиб, тизза- 
ларни гох чап, гох унг томонга айлантириб, машц ки- 
линг. Машцни тез, катта куламда бажаринг.

10. Турган жойда югуриш ёки хонада озрок юришни 
кулларнинг куйидаги харакатлари билан навбатлашти- 
рамиз:

а) д. х. — цулларни ён томонга чузиб, тпрсаклар 
галма-гал ёкн бир пайтда букилади;

б) д. х. — цулларни юкори чузиб, галма-гал тирсак- 
дан букилади;

в) д. х. — куллар елкага цуйилади, галма-гал юцори- 
га кутариб, пастга туширилади;

г) д. х. — цуллар ёнга чузилади, бир пайтда ва гал­
ма-гал гох букиб, гох чузиб, аввал бир томонга, кейин 
иккинчи томонга айланма харакат цилдирилади;

д) д. х. — цуллар белда, елка б$тими галма-гал ва 
бир пайтда харакат цилдирилади;

е) д. х. — куллар ён томонларга чузилади, уларни 
букмай, кукрак олдинда ва оркада галма-гал карсак 
чалинади;

ё) д. х. — цуллар юцори кутарилади, гавдапн чапга 
ва унгга сал эгиб, айни пайтда куллар харакат килди- 
рилади;

ж) д. х. — куллар ёнга чузилади, гавдани бурмай, 
куллар билан гох чапга, гох орцага улоктириш харакат­
лари цилинади;

з) д. х. — куллар белда, гавданинг юцори кисми ол- 
динга за орцага эгилади.

11. Уз атрофингизда 360° айланиб, турган жойда 
югуринг. Харакатлар аввал бир томонга, сунгра иккинчи 
томонга булсин.



12. Оёкларни букиб, сонни орцага чицариб югуринг, 
бунда оёк учи цул бармоцларига тегсин (цуллар ёнга- 
оркага узатилади).

Машкларни тугатгач, мускулларни бушаштирадиган 
бир неча машцларни бажаринг.

13. Д. X.— тик туринг, оёцлар елка кенглигида, к$л- 
лар ёнга узатилади. Гавда эгилишини олдинга пружи- 
касимон харакатлантириш билан навбатлаштирамиз; 
цуллар вазиятини узгартирмай гавдани чапга буриб, 
айни пайтда олдинга эгилинг, бунда унг кул учи полга 
тегсин; олдинга эгилиб иккала цу'лни полга теккизинг, 
кулларни ён томоиларга чузиб, гавдани ÿHrra бурииг, 
van кулнп полга теккизинг ва хоказо. Бурилаётган пайт­
да ён томонларга чузилган цулга цараш лозим.

14. Д. X. — тик туринг: оёцларни кенгроц куйинг, 
кулларни ён томонларга чузинг. Чап оёцни тиззадан бу­
киб (хамла цилиш) гавдани чапга 90° га эгинг (оёк; 
букилган томонга) — цу’ллар билан чап тиззага таянинг. 
Аксинча харакат цилиб, дастлабки холатга цайтииг, 
Гох у'нг, гох чап томонга хамла цилинг. Гавдани буриш 
пайтида орца тик турсии, тосни иложи борича паст ту- 
ширинг.

15. Д. X. — тик туринг, оёк; орасини иложи борича 
кенгрок цуйинг, цулларни ён томонларга ёзинг. Чап оёц 
тиззасинн букиб (чап оёцда хамла цилиш), айни пайтда 
пастга учта пружинасимон харакат цилинг, дастлабки 
холатга кайтинг. Галма-гал ва чап оёкда хамла килинг. 
Пастга томон пружинасимон харакат цилар экансиз, 
куллар ён томонда ёки букилган оёц тиззасида туриши 
мумкин, орца тик туради.

16. Д. X. — тик туринг, оёкларни тиззадан букиб, цул- 
лар билан олдинга таяниб утиринг. Кулларни полдан 
узмай, оёцни узатинг— олдинга эгилинг; оёкни букиб, 
дастлабки холатга цайтинг. ^аракатларни аввал секин, 
кейин тез бажаринг.

17. Д. X. — тик туринг: оёцларни тиззадан букиб, цул- 
лар билан олдинга тиранинг. Кулларни полдан узмай, 
сакраб (иккала оёцда итарилиб) оёклар орасини очинг 
(оёкларни ростланг) сакраб дастлабки холатга цайтинг.

18. Д. X. — тик туринг, оёцларни елка кенглигида rçÿ- 
йинг, кулларни пастга туширинг (бир-бирининг устига 
куйиш). Кулларни икки ёндан юцори ку-тариб, ён то- 
•мопга учта пружинасимон харакат цилинг. Аксинча ха­
ракат цилиб, дастлабки холатга цайтинг. Чапга ва унгга 
галма-гал эгилинг. Кулларни тез пастга туширинг. Эги- 
лаётган пайтда тана огирлигини иккала оёцца бир текис
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тацсимланг. К,улларни туширганда бошни кукракка 
эгинг.

19. Д. х. — полда утиринг, оёцларни узатиб, цуллар- 
ни кукрак бараварлигида чузинг. Гавдани олдинга пру- 
жинасимон харакат цилдиринг ва дастлабки холатга 
кайтинг. Эгилаётганда куллар полга параллел, кафт 
пастга цараб турсин.

20. Д. х. — утиринг, оёкларни жуфтланг, цуллар ён 
томонда турсин. Оёцларни тиззадан букиб, танага тор- 
тииг ва айни пайтда чуп цулни юцорига кутарнб, орца- 
дан иккинчи цулга бирлаштиринг: цулф (чап кул тепа- 
да). Аксинча харакат билан дастлабки холатга кайтинг. 
Гоц чап, гох унг цулни кутариб, харакатларни навбат- 
лаштиринг. К,аддингиз цолатини кузатинг.

21. Д. х. — утиринг, оёцлар орасини иложи борича 
кенгроц очинг, цуллар бош орцасида турсин. Чап ва унг 
томонга 4— 8  та пружинасимон эгилинг, бунда тирсак 
по-лга тегсин. Полга теккаи тирсак тос билан бир чизиц- 
да булишига харакат килинг (бунда тос полда булади).

22. Д. х. — утиринг, оёцлар орасини иложи борича 
кенгроц очиб, цулларни ёнга узатинг. Гавдани навбатма- 
навбат — чап оёада, олдинга унг оёцца эгинг ва даст­
лабки холатга цайтинг. Сунгра аксинча йуналишда эги­
линг— унгга-олдинга, чапга ва дастлабки холатга кай­
тинг. Х,аракатларни томонларга навбатлаштириб бажа- 
ринг.

23. Д. х. — утиринг, оёклар орасини очиб, чап цулни 
олдинга, унг цулни оркага чузинг. Куллар холатини ав- 
вал секин, кейин тез алмаштиринг. Бу пайтда гавдани 
цуллар харакат цилаётган томонга иложи борича куп- 
роц буринг.

24. Д. х. — туринг, тиззада туриб, цулларни юцоригз 
кутаринг. Кулларни чап томонда айлантириб, айни пайт­
да чап сои билан полга утиринг; цулларни аксинча ха- 
ракат килдириб, оёцни чапга олиб, дастлабки холатга 
цайтинг. Бу харакатни уз атрофингизга 360° га айлан- 
гунингнзга цадар бажаринг. Машкларни айлаиа буйлаб 
аввал чап томонда (унг сон билан утириб) бажаринг.

25. Д. х. — тик туринг, тиззада утириб, кулларни 
пастга туширинг. Чап оёкни узатиб, уни оркага узатинг, 
чап оёц кафтига утиринг, айни пайтда гавдани унг сонга 
теккизинг, олдинга эгилинг, куллар полда кулай холат- 
да турадн. Аксинча харакат билан дастлабки холатга 
кайтинг. Чап ва унг оёкни галма-гал орцага узатиб, 
машкни бажаринг.

26. Д.х. — полда утиринг, оёцларни тиззадан букиб,
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..куллар билан елкага тиранинг, оёк учини узингизга ца- 
ратиб, товонни полга тиранг. Оёцни болдир-товон буги- 
мидан букиб-ёзинг, оёцни гох баравар, гох галма-гал 
харакатлантиринг (чап товон юцорига, унг товон паст- 
га ва хоказо). Х аРакатлаРни бажариш пайтида каддин- 
,гиз холатини кузатинг ва оёцни иложи борича кенг 
куламда букиб-ёзинг.

27. Д. х. — утиринг, оёкларни тиззадан букиб, учини 
чузинг, цулларни ён томонларга узатинг. Гавда вазия- 
тини узгартирмай, тиззани гоц чап, гох унг томонда 
яолга теккизинг. Бунда оёк учи полдан узилмасин ва 
холатини узгартмасин.

28. Д. х. — цоринда ётиб букилган кулларга тира­
нинг, оёклар учини чузинг. Полдан кул билан силтаниб 
туриб (тирсакларни ёзиб) оёк, кафтига утиринг, танани 
•сонга теккизинг (олдинга эгилинг); бунда куллар пол­
дан узилмасин. Аксинча харакат билан дастлабки х,о- 
латга кайтинг.

Ритмик гимнастика ёрдамида харакат активлигини 
ошириш ва саломатликни яхшилаш мумкин. Бундай 
гимнастика юрак-томирлар, нафас, мускул системаси 
ишини рагбатлантиради. Ритмик гимнастика эркаклар- 
нн бакувват, чацкон булишга ёрдам беради.

Сиз узингизнинг жисмоний ва рухий холатингизни 
бахолашни урганишингиз ва шунга караб машкларни 
туз71шингиз керак. Ритмик гимнастика харакатларни ен- 
гил, эркин бажарадиган цилгунича шугулланинг. 
Бирданига куп машц килиб юборманг, олдингизга цу- 
йилган мацсадга эришишга шошилманг.

Сизни баъзи цийинчиликлар кутиши мумкинлигини 
унутманг. Масалан, агар сиз жуда зур бериб, машц цил- 
ган булсангиз эртаси эрталаб цул, оёк мускулларингиз 
огрийди. Кекса ёшли одамларда бундай машклардан 
сунг цон босими ошиши мумкин. Хеч шошилманг — од- 
дийлик ва эхтиёткорлик бу борада сизнинг шиорингиз 
булсин.

Тез муваффацият козонаман деган одам янглишади. 
Катъийлик ва сабр-тоцат муваффакиятнинг ишончли 
калитидир.

1984 йили ритмик гимнастиканинг биринчи группала- 
ри «Ешлик» аренасига чицди. Навбатни, нагрузкани, 
музика оханглари берадиган ^ис-хаяжонлар таъсирини 
назарда тутадиган машцлар комплекси саломатлик, те- 
тиклик багишлайди, одамнинг организми чидамли, хара- 
катлари, цадди-цомати чиройли булиб цолади. Хацщ а-  
тан хам бу гимнастика билан ^амма шурулланиши
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мумкин. 1984 йили ёзда « ё ш л и к »  да ритмик гимнасти- 
кага ихтисослаштирилган саккизта группа пайдо булга- 
ни бежиз эмас. Ана шундай бир неча группа шахарнинг 
бошца чеккасида — «Теннис саройи» да ташкил этилган. 
Ритмик гимнастика кишлоц хужалик институтида хам 
ташкил этилган. 1984 йилда С С С Р  Спорт комитета рит­
мик гимнастикани кенг кулланиш хацида махсус царор 
кабул цилди. Ритмик гимнастика машгулотларини утка- 
зншда совет композиторларининг асарларидан, С С С Р  
халцларининг цушиц ва рацс музикаларидан фойдала- 
нилади.

Ритмик гимнастика машцлари комплексини тузнш, 
музикаларга жур булиш, машгулотларни ташкил этиш 
ва утказишга дойр грампластинкалар, магнитофон ва 
вндеоёзувлар, китобчалар, буклетлар, ташкилий-мето- 
дик цулланмаларни оммавий равишда ишлаб чикариш 
тадбирлари курилди.

И Ш Л А Б  ЧИ К АРИ Ш  ГИМНАСТИКАСИ

Ишлаб чикариш гимнастикаси — жисмоний тарбия- 
пинг эиг оммавий ва кулай воситаларидан бири. Одам 
кун буйи ишхонада ншлаганда чарчайди, пш ораспда 
гимнастика машкларп кнлннса, чарчок ёзилади, касб 
касалликларн, омилларн таъсиринн, масалаи, камхара- 
катликии енгнш осон булади.

Ацлий жихатдан зурициш хам мухим омиллардан 
бири хисоблаиади, бу олий нерв маркази ва рухнй про- 
цсссларникг ишга цай даражада жалб килингани билан 
характерланади. Аклий мехнат жараёнида бош мия 
катта ярим шарларп олий булимларига канчалик катта 
нагрузка тушса, бу ишдаги ходимлар днкцатинп фаоли- 
ятнинг бошка турига тортиш шунчалик мухим булади. 
Буни иш жараёнида ва иш тугаши биланоц кучни тик  ̂
лаш мацсадида .^псобга олиш катта роль уйнайди. Маш- 
гулотларнинг эмоционал омилларини хисобга олиш дик- 
кат-эътиборни бошца нарсага царатишга ёрдам беради. 
Шу нарса исбот цилииганки, жисмоний машгулотларни 
зерикарли утказишнинг фойдаси унча булмайди. Шу- 
кинг учун жисмоний машцлар ва бошка воситаларнинг 
мос келадиганини танлаш, машгулотларни утказишнинг 
баъзи методик усулларидан фойдаланиш лозим.

Машцларнн таилашда ишчи вазиятини хисобга олиш 
лозим. Зеро одам гавдаси турли вазиятда булиши мум­
кин. Агар одам тикка туриб мехнат циладиган булса,
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куч-кувватни тиклаш ва профилактика тадбирларини 
утирган холатда бажариш лозим. Агар одам утириб иш- 
лайдиган булса, иш пайтида бир оз туриш ва ишдан 
кейин хам тик туриш билан актив дам олиш лозим. 
Одам гавдани ноцулай вазиятда тутиб ишлашга маж- 
бур булса, машгулотларни тик туриб ёки утириб бажа­
риш мумкин, бунда мехнат травматизмининг олди оли- 
нади, одамнинг иш цобилияти, саломатлиги яхши булиб 
юради. « 1̂ исца муддатли зарядка узоц умрни сацлай- 
ди» деб бежиз айтилмаган.

Ишлаб чицариш гимнастикаси мехнатнинг табиати- 
га цараб бажарилади, у бир катор паллаларни уз ичига 
олади. Улардан бири огир жисмоний мехнат, унда куч- 
кувват купроц сарфланади. Иш мобайнида ва ишдан 
кейин куч-цувватни тиклаш мацсадида танланадиган 
машрулотларнинг умумий нагрузкаси мехнат канчалик 
огир булса, шунчалик кам булиши керак. Бунга махсус 
воситаларни танлаш ёрдамида эришилади. Жисмонан 
зурикиб мехнат циладиган одамлар учун ишлаб чица- 
риш ги.мнастикасига ва ишдан кейинги куч-кувватни 
тиклаш тадбирларига мускулларни бушаштнриш машц- 
лари кушилади. Бу машцлар организмга тушган жисмо­
ний нагрузкани камайтиради, бу умумий иш цобилияти- 
ни тнклашга ёрдам беради. Жисмонан зур бериб ишлаш 
талаб кнлинмайдиган мехнат фаолиятида, айникса ац- 
лий мехнат билан шурулланишда организмга тушадиган 
жисмоний нагрузкани ошириш мумкин. Бу мацсадда 
катта мускул группалари, нафас ва цон айланиш систе- 
масини актив фаолиятга жалб циладиган махсус жисмо­
ний машцлар танланади. Машкларни танлашда ме.\нат- 
нинг орнр-енгиллигини хисобга олиш умумий ва про­
фессионал мехнат цобилиятини тезроц тиклайди, шу- 
нингдек мецнатнинг ноцулай вазиятини тутиб турншга 
имкон берган мускуллар нагрузкасини йукотиш хисобга 
олиниши лозим. Ноцулай ишчи вазияти купинча остео­
хондроз, оёц вена томирларининг варикоз кенгайиши, 
яссиоёклик, сколиоз каби касбга алоцадор касалликлар- 
га сабаб булиши мумкин. Буни профилактик йуналиш- 
даги машкларни танлашда хисобга олиш лозим.

Ишлаб чицариш гимнастикасининг турли шакллари- 
ни танлашда ишчилар харакати бир хил ёки хар хилли- 
ги, ишларни бажариш тезлиги, зур бериб ишлаш табиа- 
ти, масофаси ва бошцалар назарда тутилади. Бир хил 
харакат цилишга алокадор ишларда ишлаб чицариш 
гимнастикасига турли-туман жисмоний машклар танлаб 
олинади.
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Одатда иш жараёнида жисмоний нагрузка турли 
мускулларга бир меъёрда тацсимланмайди. Бир мускул 
группасига иш пайтида асосий нагрузка тушади, бошка- 
си ишчи вазиятини тутиб боради, учинчиси бушашган 
холатда булади. Буни ишлаб чицариш гихмнастикаси 
комплексини, ишдан кейинги пайтларда куч-кувватни 
тиклаш ва мехнатнинг ноцулай омиллари таъспрининг 
олдини олиш мацсадида цулланадиган жисмоний машк- 
ларни танлашда эътиборга олиш лозим.

Анчагина жисмоний куч сарфланадиган статик наг- 
рузкада (иш туррун холатда бажарилганда) ишлаб чи- 
цариш гимнастикасига чуцур нафас олиб, мускулларни 
бушаштирадиган машклар, унчалик куч сарфланмайди- 
ган статик нагрузкада — чукур нафас олиб бажарила- 
днган динамик машцлар киритилади. Турлича даражада 
куч сарфланадиган динамик нагрузкада мускулларни 
бушаштирадиган динамик машклардан фойдаланилади. 
Жисмоний зурициш табиати ишлаб чицариш гимнасти- 
касини ишдан кейинги куч-кувватни тнклашда хамда 
мехнатнинг ноцулай омиллари олдини олишда, бирор 
касбга амалий тайёргарлпк куришда цулланаднган 
машцларнн танлашда ннобатга олпнишн зарур.

Мехнат жараёнида одам хар хил чарчайди: бир хил 
одамлар локайд булиб цолади, уларни уйку босади, иш- 
пи давом эттиргиси келмайди; бошка бир киши бесаран- 
жом, жахлдор булиб колади. Бирннчи холда одам дина­
мик машкларни кенг куламдаги харакатлар билан уртача 
ва ^ртачадан тезроц мускулларни бушаштирадиган 
машцлар билан бажарса, чарчогп ёзнлади. Одамнниг 
цузралувчан холатида мускулларни бушаштирадиган 
машцларни бажариш. хаддан ташкарн кузралишда эса 
бир оз куч ишлатаднган машкларни бажарган маъкул, 
шунда одам анча енгил тортади.

К,ул мускуллари узоц вацтгача бирмунча статик зу- 
рикишн натижасида миозит, полиневрит каби касаллик- 
лар келиб чициши мумкин. Ш у мускул группаларини 
бушаштирадиган ва касалликларнинг олдини оладиган 
машклар бор. Оёк; мускулларини бушаштирадиган ва 
мустахкамлайдиган махсус машцларни бажариш, шу- 
нингдек бу мускулларни массаж килиш, уцалаш вена- 
ларнинг варикоз кенгайишининг олдини олади. Мехнат 
килиш жараёнида ноцулай омилларнинг таъсирини 
бартараф цилиш учун фацат жисмоний машцлар билан 
шурулланиб цолмай, балки физиотерапия ва гигиена 
муолажалари, массаж ва уз-узини массаж цилиш, сув 
муолажаларини амалга ошириш лозим.
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Ишлаб чицариш гимнастикасини утказишда орга­
низм ривожининг физиологик хусусиятлари ва унинг 
канчалик чарчаганини з^исобга олиш лозим. Х,афтанинг 
охирги куни мецнат кобилиятини тиклайдиган машцлар 
билан шурулланиш керак, чунки иш ^афтаси охирида 
одам анча чарчаган булади.

Машцларни танлашда шурулланувчилар континген- 
тини назарда тутиш лозим. Улар жисмоний жи^атдан 
турлича ривожланган булишлари мумкин. Шунинг учун 
машцлар уларнинг хар бири бажара оладиган булмори 
керак. Мехнаткашлар жисмоний машклар билан мунта- 
зам шурулланишлари туфайли аича тажрибали булиб 
коладнлар ва анча .мура кк а б машкларни хам кийнал- 
май бажара оладиган буладилар. Шунинг учун машру- 
лотларга аста-секин кснг куламда бажариладиган машц- 
ларни кпритпш. харакатлар уйрунлигиии мураккаблаш- 
тириш, жисмоний нагрузкапи ошириш керак ва хоказо. 
Бунда шурулланувчиларнинг жисмоний нмконпятларини, 
саломатлипшп, жинсини ва ёшинп хнсобга олнб, машк- 
ларнинг жуда огир хам, жуда енгил хам булмаслигига 
эътибор бериш лозим.

Машкларнннг турри танлаиганлиги ва уларнинг жис- 
мопий нагр\'зкасп томнр уришига караб текширилади. 
Шугулл анувчнларнинг машрулотларга ва анрим машк­
ларни бажарншга кандай муносабатда булаётганларига 
назар солинади. Бунинг учун бу хакда улардан сурала- 
дн ва уму.ман педагогик нуцтаи назардан кузатиб борн- 
лади. Машрулотлар, айрим машклар одамларга ёкаяп- 
тими, нуцмн, буни протоколларни укиб, билиб олиш 
мумкин.

Юкорида айтиб утганимиздек, иш куни мобайнида 
доим бир хил ишни бажаришга ва к;уп марта ^аракат 
кплишга турри келади. Бунинг оцибатида бош мия ярим 
шарлари кобирининг доим айни бир нерв марказини 
узоц вакггача кузратиб туради.

Ме.\нат харакатлари — бу маълум изчилликда так- 
рорланадиган ва маълум натижага эришишга й^налти- 
рилгаи мураккаб шартли рефлекслар системасидир. Куп 
марталаб такрорлашлар ишчи динамик стереотипининг 
хосил булишига олиб келади. Агар мехнат катта аник- 
лик ва харакатларни тежаш, ишнинг хамма системала- 
рнни мувофиклаштириш билан бажариладиган булса, 
бу мехнат кобилиятининг жуда юцорилигидан далолат 
беради. Одам чарчаб, толициб цолганда организмдаги 
турли функционал системалар уртасида келишмовчилик- 
лар бошланади ва ишчи динамик стереотипа бузилади,
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бу эса профессионал мехнат цобилиятини пасайтиради. 
Одам толициб цолмаслиги ва мехнат цобилиятини юцо- 
ри даражада сацлаб туриш учун орадан маълум вацт 
утказиб, ишни тухтатиши ва махсус танлаб олинган 
жисмоний машцларни бажариши лозим.

Бир хил, тез-тез такрорланадиган операцияларни 
мажбурий холатда утириб бажарганда одам жуда тез 
чарчаб колади, орца ва елка мускуллари оррийди, оёк- 
лар оррийди. Бу одатда мехнат цобилиятининг пасайи- 
шига, дшдатнинг сусайишига, тезликнинг камайишига 
ва харакатларнинг ноаниц булиб цолишига олиб кела- 
ди. Организмнинг функционал цолатини тиклаш учун 
бу пайтда одам бир оз дам олиши зарур булади. Бунда 
ишлаб чицариш гимнастикаси билан шурулланиш цул 
келади. Бундай категориядаги иш учун ишлаб чицариш 
гимнастикаси мехнат режимида утказиладиган тадбир- 
ларнинг бутун бир системасини ;уз ичига олади.

Биз физкультура минути ва физкультура микропау- 
засини тавсия циламиз. Бу машцлар зарурат турилганда 
бошка машрулотлар уюшган холда (кириш гимнастика­
си. физкультура паузаси) утказиладими-йукми, бундан 
катъи назар, мустакил бажарилади. Физкультура мину­
ти учта мацщдан иборат циска комплекс булиб, у тана- 
нинг турли кисмларидаги чарчокни ёзади. Упи пш жо- 
йида бажаринг.

1-машц. Д. х. (дастлабки холат). Утириб бажарила­
ди. 1— 2  деганда оркани ростланг, елкаларни оркага 
керинг, эгилинг, бошни орцага ташланг. 3—4 деганда 
елкаларни бушаштиринг, бошни олдинга туширипг. Се- 
кин, 3—4 марта такрорланг.

2-машк. Д. х. — утирган жойда ростланинг, кулларни 
елкага цуйинг, 1—3 деганда гавдани пружинасимоп ха- 
ракатлантириб, чаи томонга бурилинг. 4 деганда даст­
лабки цолатга кайтинг. Унг томонда ^ам шундай ци- 
линг. Машкни хар бир томонда 2 —3 мартадан такрор­
ланг.

3-машк. Д. х. — утирган жойда белдан эгилинг, цул- 
лар билан столга тиранинг. 1 деганда имкон борича 
оёцларни олдинга чузинг, 2  деганда оёцни стул Уринди- 
р и  тагига тициб, олдинга тортинг-да, уларни оёц учида 
куйинг. Машкларни 1 0 — 1 2  марта бажаринг, бунда сон- 
ни ^ам кутаришга харакат цилинг. Машцни тугатгач, 
хар бир оёцни силкитинг ва мускулларни бушаштиринг. 
Бундай машцни бажаришга к^пи билан 1,5—2 минут 
кетади, кейин дархол ишингизни давом эттиришингиз 
мумкин. Машк пайтида эркин нафас олинг.
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Mili пайтида агар орцангиз огриб, цотиб цолса, бар- 
моцларни чалкаштиринг, кафтларни орцага каратиб, 
цулни узатинг, цаттиц керишинг. Дастлабки холатга 
кайтинг, орца мускулларни оушаштиринг. Яна 3 4 
марта такрорланг ва ишни давом эттиринг.

Агар кузингиз чарчаса: кузни каттиц юминг, очинг.
4—5 марта такрорланг. Сунгра кузни юмиб туриб куз 
олмаси билан унгга-чапга айланма харакатлар_ килинг. 
Кузни юмиб мускулларнн бушаштириб, 10— 15 секунд 
утиринг, кейин ишни давом эттиринг.

Агар оёкларингиз увишиб, жонсмз булиб колса, иш- 
лайдиган жойингизда бирор нарсага таяниб туринг. Оёк 
учида 8 — 12  марта кутарилинг ва мускулларни бушаш­
тириб, хар бир оёкни навбатма-навбат силкнтинг. Биз 
тавсия цилаётган жисмоний машкларни мунтазам ра- 
вишда, яхшиси хар соатда бажариб турсангиз унчалик 
чарчамайсиз, сорлирингнз жойида буладн, узингизни 
яхши хис киласиз.

Зарядкага сафланинг! Бу команда Тошкент пойабзал 
ишлаб чикариш бирлашмаси репродукторидан хар куни 
янграйди. Тикув машиналарининг овози беш минутга ти- 
нади, конвейерлар тухтайди. Бирлашманинг план були- 
ми ходимлари иш сменасидан гуё «учирилган» шу беш 
минут урни юз цисса булиб тулади. Экономистлар ва 
медпклар цисоб-китоб цилишиб, ишлаб чицариш 
гимнастикаси билан шурулланиш барчага мажбурий 
булгандан кейин мехнат унумдорлиги 2,4% ошганини, 
касал булиб, бюллетенга чикиш холлари 1 3 %  га камай- 
гаиини аницладилар.

Дастлабки пайтларда ишлаб чикариш гимнастикаси- 
ни баъзилар фойдаси йуц нарса деб хисоблаган эдилар. 
Уша кунларни бирлашмадагилар эсга олганда кулиб 
куядилар, уларда 2,5 мингдан ортиц киши жисмоний 
зарядка билан шурулланишини фахрланиб айтадилар. 
Буларнинг деярли ярми спорт секцияларига ^ам цат- 
пашади. Корхонада ишлаб чикариш гимнастикаси ва 
оммавий согломлаштириш ишлари буйича методика со­
вета ишлайди. Бу совет жисмоний зарядка комплексла- 
рини тайёрлар экан, пойабзалчиларнинг асосан конве­
йер олдида банд булишларини ва доим бир хил опера­
циями такрорлашларини, бу эса одамни чарчатиб цуйи- 
шини ^исобга олади. Шундай цилиб, илмий жи.^атдан 
асосланган машцлар дарров чарчоцни ёзади.

Корхона медиклари ишчилар сихат-саломатлигини 
дицкат билан кузатиб борадилар, машрулотлар утказиш 
учун зарурий санитария-гигиена шароитларини ярата-
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дилар, уларнинг сорломлаштириш таъсирини урганади- 
лар. Цехларда ишлаб чицариш гимнастикасини яхши 
йулга цуйганликка дойр курик-конкурсларнинг натижа- 
лари социалистик мусобацаларга якун ясалганда албат- 
та хисобга олинади.

САЛОМАТЛИК ГРУППАЛАРИ

Стадионда, залда, бассейнда, паркда саломатлик 
группалари булиши физкультура ^аракати жадал ри- 
вожланаётганининг ёрцин намунасидир. Яцингинада, 
атиги йигирма йиллар илгари оммавий физкультура иш- 
ларининг бу янги шакли пайдо булди. Бирок; у шунчалик 
тез илдиз отиб кетдики, цисца муддат ичида купгмпа 
мецнаткашлар учун, айницса урта ва кекса ёшдаги 
одамлар учун энг ёцимли машрулотлардан бирига ай- 
ланди.

Саломатлик группалари — программаларшшг кулай- 
лиги (ёшдан ва спорт тайёргарлиги даражасидан цатъи 
назар), аницлиги ва мацсадга царатилганлиги билан 
оммавийдир. Бу группалар амалда яхши натижалар бе- 
ради — у неча минглаб одамларни мехнат кучорига кай- 
таради, касаллик туфайли ишдан колиш холларнни 
камайтиради.

Сорломлаштириш группаларида ва клубларда катта 
ёшли ахолининг деярли бешдан бир цисми шуруллана- 
ди. Саломатлик группаларини умумжисмоний тайёргар- 
лик группалари цаторида физкультуранинг ишлаб чика- 
риш машрулотларининг асосий, истицболли ва мажбурий 
шакли деб цараш керак.

Москвадаги «Битца» спорткомплексида бир иилда 
турли сорломлаштириш группаларида шурулланувчилар 
сони икки минг кишига етди. Саратовдаги ша^ар бас- 
сейнида болаларни сузишга 16 та группа ва катта ёшли- 
лар учун 11 та абонемент группа цушимча равишда 
яратилди. Мана, Ленинграддаги С. М. Киров номли 
марказий паркда саломатлик группаларининг ишлай 
бошлаганига 20 йилдан ошиб кетди. Бу группага минг- 
дан ортиц киши цатнайди. Москва ша^ридаги бошца 
паркда «Электросила» бирлашмаси билан цамкорлнкда 
«Саломатлик» клуби очилган. Бу клубда болалар ва 
аёллар гимнастикаси. цишда чиникиш, умумжисмоний 
тайёргарлик секциялари мавжуд. Физкультура-сорлом- 
лаштириш ишларини ша^арда ва шахардан ташцарида 
тоза цавода йил буйи олиб бориш мумкин.
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Физкультура билан одамни жисмоний ва ацлий жи* 
хатдан тарбиялайдиган, инсонни ^ар томонлама уйрун 
ривожлантирадиган бундай спорт тури билан дустла- 
шишнинг асло эрта-кечи булмайди. Москвадаги В. И. 
Ленин номли Марказий стадионда болалар ^ам, пен- 
сионерлар хам шурулланадиган ва тренировка цилади- 
ган бир неча секциялар ишлайди. Бундай секциялар 
мамлакатимизнинг бошка шахар ва посёлкаларида цам 
ташкил этилмокда ^амда кенгайтирилмоцда. Купгина 
шахарлардаги стадионларда умумжисмоний тайёргар- 
лик группалари ишлаб турибди.

Врачлар одамларга саломатлик группаларига катнаш 
учун тавсия берадилар, шу билан бирга сизга кандай 
касаллик булса, ревматизмми ёки гипертониями, упинг 
босцичига караб шахсан машцлар комплексини белги- 
лайдилар. Саломатлик группалари билан узаро муноса- 
батлар такомиллашиб бормоцда, энди фацат «зарядка- 
га югуриш» билан чекланиб цолмай, балки психогигие­
на, медицина косметикаси, массаж ва уз-узини массаж 
килишнинг нозик томонлари жиддий урганилмокда. Рос- 
товдаги спорт саройининг бу тажрибаси ибратлидир.

«Саломатлик саройи» деб аталадиган медицина-сор- 
ломлаштириш комплекси Спорт саройи ёнида цад ку- 
таргаи. Спорт саройининг кукаламзор цилиб цуйилган 
ажойиб кутиш хонаси (цишки бор) жуда ажойиб, у ерда 
бир пас булган одамнинг бахри-дили очилади. 400 урин- 
лп катта конференция зали ва кафени айтмайсизми? 
Бирлашган регистратура. Сув билан даволаш, басссйнли 
сауна, психотерапия ва массаж кабинетлари. Буларнинг 
хаммаси Спорт саройидан жой олган.

Хуш, физкультура-сорломлаштириш комбинатлари 
кандай булади? Бу шундай иншоот комплексидан ибо- 
ратки, унда спорт заллари ва бассейнлари, врачлик ва 
даволаш-профилактика кабинетлари, сауналар ва мас­
саж кабинетлари, спорт ва турист инвентарлари прока­
ти пункти, кутубхопа ва уцув-методика кабинетн жой- 
лашган. Бундай комбинатлар одатда сув хавзаси якини- 
даги кукаламзор, шунда хам у ерга йирик турар жой 
массивларидан цийналмай пиёда бориш мумкин булади- 
ган ерларда цурилади.

Тажрибанинг курсатишича, физкультура-сорломлаш­
тириш комплекслари спорт жамиятлари совети бнлан 
яциндан алоца боглаганда айникса самарали натижа- 
ларга эришади, улар кадрларга, базага эга булади ва 
ни^оят турар жойда ишни ташкил цилиш буйича таж- 
риба туплаган булади.
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Врач булажак физкультурачининг саломатлигини 
текшириб, унга махсус медицина карточкаси очади ва 
бу янги одамнинг цайси группада шугулланиши керак- 
лигини аницлайди. Врачлар машгулотларда нагрузкани 
цаттиц туриб назорат циладилар, ахир физкультура- 
сорломлаштириш комбинатига цатнайдиганларнинг хаы- 
маси узига хос булади: булар асосан 14—15 ёшдаги ус- 
мирлар, уларни Д СО  спорт секцияларига олишмайди ва 
урта ёшли семириб кетган одамлар булади. Шугуллана- 
диган кишиларнинг хаммаси уз-узини назорат килиш 
методини урганадилар, медицина ва физкультура мав- 
зуларидаги су^батларга мунтазам цатнашадилар, бун- 
дай сухбатларни хам врачлар олиб борадилар.

Физкультура-согломлаштириш комбинатининг узида 
врач булмаса, у самарали ишлай олмайди, албатта. 
Одатда врач бор жойда саломатлик группасида шугул- 
ланишни хохловчи кишилар сони купроц булади. Одам­
лар бу ерга ишдан кейин ёки уцишдан чициб, чарчаб, 
х.ориб, купинча асабийлашиб келадилар. Улар учун ца- 
нака даре булиши мумкин? Даре — дам олиш, даре — 
байрам булиши керак. Улар бу ерда рохат цилишлари 
лозим, булмаса бу ерга келишнинг нима хожати бор?

ХОВЛИДАГИ СТАДИОН

Х|ар йили Совет Иттифоцининг турли бурчакларида 
янги стадионлар, бассейнлар, спорт саройлари, треклар, 
заллар, манежлар цурилади. Мана шундай жойларда 
кучни ва чаццонликни синаб куриш, машк килиш, «Мех- 
натга ва С С С Р  Мудофаасига танёр бул» комплекси 
нормаларини топшириш мумкин.

Бирок физкультура ва спортни турар жойларда ри- 
вожлантиришнинг хам а^амияти катта. Ёз мавсуми 
бундай ишларни бажариш учун жуда цулай пайтдир. 
Спорт билан уй ёки ётокхона яцинида шугулланиш учун 
куп нарса керак булмайди: гимнастика девори: тусин 
(ёки турник), баландликка ва узунликка сакраш учун 
чуцурлик, тош ёки штанга кутариб машц цилишни хох- 
ловчилар учун кичикроц тахтасупа, стол тенниси учун 
икки-учта ва волейболчилар, баскетболчилар, бадмин- 
тончилар бемалол сигиб, уйнай оладиган текис майдон 
булса кифоя. Бундай оддий спорт иншоотини катта ва 
Урта шахарлардаги хар цандай Ж Э К  иинг цуришга 
курби етади. Табиийки, бу иншоот жамоатчилик ёрда- 
мида, махаллий спорт активи манфаатдорлигида, яхши-
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си яцинроц жойлашган бирор корхона физкультура 
коллективининг ёки ишчи-ходимлари шу микрорайонда 
яшайдиган фабрика, завод, шахта рахбарлари оталик, 
ёрдами билан цурилади.

Янги шахарлар кварталларида утган йилларда физ- 
культуранинг оммавий равишда ривожланишинн наму- 
нали мисол цилиб келтириш мумкин. Жилла цурса 
Бошцирдистондаги, Северодонецкда ва Новая Каховка- 
да, Грузиядаги Руставида физкультуранинг оммавий 
равишда ривожланганини эслаб утайлик.

«Чарм туп» ва «Олтин шайба» соврини учун «Ёш- 
лик» ва «Саломатлик» спартакиадалари программалари 
буйича утказиладиган оммавий мусобацалар йилдан- 
йнлга оммавийлашиб бормокда. Турар жойларда олиб 
бориладиган оммавий-спорт ишлари ишлаб чикариш 
коллективлари, шахарлар ва районларнинг коллектив 
шартномаларида ва социалистик мусобаца, социал ри- 
вожланиш планларида уз аксини топмоцда. Буларнинг 
хаммаси К П С С  X X V II  съездининг оммавий физкульту­
ра ва спортни совет кишиларининг кундалик турмушига- 
япада кенгроц татбик этиш хацидаги карорини бажа- 
ришга ёрдам беради.

Физкультуранинг оммавий равишда ривожлангани 
сезиларли натижалар берди. Бироц бунда энг мухими 
фацат спорт натижалари эмас, албатта. Одамларнинг 
актив дам олишини ташкил этиш мехнат коллективла- 
рига планни Еа социалистик мажбуриятларни муваффа- 
кпятли бажаришга ёрдам берди.

БУТУН О ИЛА БИЛАН СТАРТГА!

Оналар ва оталар, бувилар ва бувалар, болалар ва 
неваралар — булар жамиятнинг социал ячейкасини таш­
кил этган бир бутун оиладир. Бу кичик коллектив бир- 
бирига мехрибон, гамхур, бир-бирига мададкор. Опла- 
дан физкультура ва спорт уз урнини олиши мумкин ва 
зарур. Оила аъзолари физкультура ва спорт билан бир- 
галикда шуруллансалар, машгулотлар кунгиллп, кувонч- 
ли, цизицарли утади. Физкультура ота-оналар ва бола- 
ларга, бувилар ва буваларга фацат саломатлик бахш 
этиб цолмайди, балки уларни бир-бирларига яна хам 
якин, якдил, мехрибон килади.

Одатда болалар турли уйинлар уйнашни, томошалар 
куришни, физкультура билан шугулланишнп жуда яхши 
курадилар. Бироц уларнинг спортга цизицишларига хар
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куни билимдонлик билан рахбарлик кнлнш лозим. Ки- 
зицарли ном— «Дадам, ойим ва мен» деб аталаднган 
оммавий стартнинг кенг мицёсда таркалганлиги бежиз 
эмас. Мамлакатимизнинг турли шахарларида цишда ва 
¿зда турли хилдаги мусобацалар кутаринки руц билан 
утказиладики, уларда спортда р о л и о  чикцан бутун бир 
оилаларга эсдалик мукофотлари топширплади.

«Дадам, ойим ва мен — спортчилар оиласимнз» му- 
собакалари Ленинград телевидешкси оркали бпр псча 
йилдан бери утказиб келинади. Бунда и стартлар мар- 
казий телевидение оркали хам утказилади. Турли ёш- 
даги миллионлаб кишилар «зангорп экран» оркали ста- 
диондаги, спорт залидаги, сузиш бассейнидагн ажойиб 
ва кувнок мусобацаларни, чанричилар мусобацасиии кн- 
зщ и б  томоша цилдилар. Бу мусобакаларда катнашув- 
чилар асосан оилавий комапдалар эдп, бу стартга ало- 
хида рух бахш этарди. Улар бор кучларн, жон-жахдла- 
ри билан курашиб, оиланинг, уз хонадонларининг спорт 
шарафини химоя цилар эдилар. «Дадам, ойим ва меп — 
спортчилар опласпмнз» программасп миллпом-миллноп 
телетомошабппларга ёкиб колди, шу туфайли бу мусо- 
баца курсатуви хакида маъцуллаб ёзнлган куплаб хат- 
лар келди, купроц утил-цизлар бизнинг оиламизнн хам 
мусобакаларга цабул цилинглар деб илтимос цилиб 
ёзишди.

Бироц ажойиб воцеаларга тулиб-тошган спорт йилп- 
да мусобацалар узига хос энг мух.им вокеа хисоблани- 
ши шубхасиз. Мусобацалар анъанага кура Бутунитти- 
фок; физкультура кунида утказилади. Улар Ленинград 
телевизион бирлашмаси «Горизонт» курсатувидаги каби 
«Дадам, ойим ва мен — спортчилар оиласимиз» деб ата- 
лади.

Кучлилик ва чаццонликни синаш программаси жуда 
оддий, булар эрталабки гимнастика машцларининг ин­
дивидуал комплексини бажариш, тупни ^алцага туши- 
риш, халцани нишонга итцитиш, комбинирланган эста­
фета ва куч ишлатиладиган машцлардан иборат. Мусо- 
бацалар энг му^ими болаларда (ота-оналар мисолида) 
спортга, физкультурага ме^р уйротади, уларга олам- 
олам цувонч бахш этади.

J^ap бир ота-она, А. С. Макаренко айтганидек, уз 
фарзандларига бемалол спорт майдончалари цуриб бе- 
ришлари мумкин.

Ота-оналар уз утил-цизларига одамнинг функционал 
имкониятлари 25—30 ёшга цадар ривожланишини оддий 
килиб тушунтиришлари лозим. 18—20 ёшда скелет деяр-
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ли суякланиб булади, гавда энига усади, вазн орта- 
ди. Бу ёшда одам организмининг биологик имкониятла- 
ри юксак иш цобилиятига эга булади, шунинг учуй у 
спортнинг хар цандай тури билан шутуллана олади.

Бундан кейинги ёш — 2 1—30 ёшга келиб, вегетатив 
функцияларнинг шаклланиши тугалланади ва уларипнг 
узаро таъсири юцори боскичга етади, барча жисмоний 
сифатларнинг ривожланиш имкониятлари бирмунча ор- 
тади, бинобарин тренировкаларда узок давом этадиган 
ва тез бажариладиган нагрузкаларпп кулланиш мумкин 
булади. Агар ёшлик пайтларида спортчплар тез бажа­
риладиган машкларда, сузпшда, шунингдек супъий ха- 
ракатларга асослапгап спорт турларнда— коиькида 
фпгурали учпшда, бадний ва спорт гпммастпкаснда юк­
сак натижаларга эрпшсалар, балогат ёшида кучлалпк 
ва чидамлнлик синаладиган машклар — ошр атлетика, 
кураш, чанги ва велосипед спорти, узок ва жуда узок 
масофаларга югуриш туфанлп юкорп натижаларга эри- 
шишларн мумкип.

Совет Иттнфокида ун мпллпонлаб оила бор. Хар бнр 
оиланинг узига хос мпкроиклимп, дунё-дунё кувончлари 
ва кайгуларп булади. Айиап шу ердан, оиладаи хаёт- 
иинг катта мустакил йулига бошлаб борадиган сукмок- 
лар бошланади. Бунииг учун бизнинг мамлакатимнзда 
хамма шароитлар яратпб берилгаики. у С С С Р  Констп- 
туциясида гарантияланган.

Касаба союзларнинг спорт жамиятларига (улар мам- 
лакатда 33 та) 115 та спорт клуби ва физкультура кол- 
лективлари бирлашган. 2733 стадион, 11200 спорт зали, 
813 сузиш бассейни улар ихтиёрида. 10 миигта с о р л о м - 
лаштириш базаси, 280 .мингта турли спорт майдонлари 
мавжуд. Буларнинг хаммаси спорт хаваскорларига бе- 
пул хизмат цилади. Оммавий спортнинг бундан кейинги 
ривожи учун касаба союзлар хар йили ярим миллиондан 
куп пул ажратадилар.

Совет спортининг моддий-техника базаси ана шундай 
цилиб бетухтов мустахкамланяпти, саломатлик плац- 
дарми кенгайиб боряпти. )^ар бир оила ана шу эзгулик- 
лардан тула фойдаланса эди! Ана шунда болалар, кела- 
жакда ким булиб етишганларидан катъи назар, тугилиб 
усган уйларини, ота-оналарининг эркалашларини, улар- 
нинг мехрибонликларинигина эмас, балки стадионга (ота 
ёки она билан), чанги учишга ёки очиц сув хавзасида 
■чумилишга бирга борганларини, урмон ёцасидаги кука- 
ламзор майдонда цувно^, цизицарли уйинлар уйнаган- 
ларини, саё^атларга чи^ишларини бир умрга сацлаб
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цоладилар, зеро физкультура ва спорт тетиклик, ишонч', 
еаломатлик, ижодий мецнат цилиб узоц умр куришнинг 
битмас-туганмас манбаидир.

У Й Д А ГИ  СТАДИОН

Бизнинг хар биримиз фарзандларнмизнинг сихат-са- 
ломат булиб усишини истаймиз. Бунинг учун биз нима 
киламиз? Бола турилиши билан уни хадеб ураб-чирмай- 
миз, иссиц кийинтирамиз, кичкинтойга хадеб овкат ти- 
циштирамиз, ширинликлар берамиз, кейин эса нега бо­
лам нимжон булиб усяпти, деб хайрон буламиз. Замо- 
намиз тннч, турмушимнз фаровон, юртимизда туцчилик., 
дастурхонимиз тукин-сочин. Лекин фан-техника р и Е о ж -  
ланиб борган сари кам харакат циладиган булиб цоляп- 
мнз. Болаларимиз куп овцат ейишади, бирок шунга 
яраша куп харакат цилишмайди. Натижада тана вазни 
мускуллар хисобига ортмайди. Маълум булишича, мус- 
куллар цанчалик кучспз булса, ички органлар шунчалик 
яхши ривожланмас экан. Мана шунинг учун хам цари- 
ганда пайдо буладиган баъзи касалликлар энди анча 
илгарирок содир булмоцда, бошцача айтганда, касал­
ликлар «ёшармоцда». Бизнинг болаларимиз мактабда 
укиб юргаи даврпдаёц семириб кетишдан, букрилнкдан, 
сколиоздан (умуртца поронасининг цийшайиб колиши), 
яссиоёкликдан азоб чекмоцда. Уларда нчки органлар 
касалликлари хам куп учрамоцда.

Камхаракатлик соглнцца жуда зиён цмлади. Бола- 
ларни чацалоцлигиданоц жисмоний тарбия билан цандай 
шуруллантириш керак? Чацалоцларни икки кулидан 
тортилмайди, балки катта одам бармоцларидан ушла- 
тади.

Одатда катта ёшлилар нима цилиш ади, денг? Болани 
ж уда а Е а й л аш а ди : уриндан туриши билан кийинишига 
ёрдам беришади. Кулидан етаклаб, умивальник ёнига 
олиб боришади. Жим тур, деб юз-цулини ювиб ц у й и ш а -  
ди. Бола дастурхон ёнига утирганда хамма нарса унга 
тайёр туради, нонга сариёр суртиб цуйилган булади. Бу­
нинг устига бувиси болага орзингни оч деб, овцатни 
цошицда едириб цуядн. Бола учун фацат овцатни ютиш 
цолади, холос.

Болага аксинча муносабатда булинса. нима цилар- 
кин: кичкинтой цийинчиликларни узи енгишга ургансин, 
барча жисмоний нагрузкаларни узи уддалайдиган бул- 
син. Ана шунда бола чацалоцлигиданоц уз кучи ва им-
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кониятларини аницлашга урганади, эхтиёткор, харакат- 
лари уйгун булади. Натижада бармоцлар, к,ул, елка, 
орца ва корин пресси мускуллари бацувват булади, бола 
кайишкоц, чаццон, пишиц була боради. Мана шулар бо­
лалар уртасида травматизмнинг олдини олишнинг узи 
эмасми? Бу бацувват ва чаццон цуллар келажакда тур- 
ли-туман фаолият курсатиш имкониятларига эга була­
ди: раем чизади, музика асбоблари чалишдан тортиб, 
позик конструкторлик ишларигача бажаради.

Мана шу мацеадда купгина квартираларда стадион 
пайдо булди (узун ёгоч, ^алца, тусин, нарвонча ва бош- 
ка спорт жихозлари). Хонанинг шифтига мустахкамлаб 
куйилган гимнастика халцалари, резина аркон, ярацлаб 
турган никел турник, бурчакда эса болалар учун тепа- 
лик, шу ернинг узида нарвонча ва резина арцондан ка- 
мар. Булар нима? Стадион, лекин у одатдаги квартира- 
да жойлашган. У  куп жойни олмайди ва уй жихозлари 
каторидан урин олиб, одамга халацит цилмайди.

Купинча ёш болани физкультура ва спорт билан 
шутулланишга жалб цилиш цийин булади. Хрлбуки кич- 
кинтойлар бажонидил бажарадиган бир катор машклар 
мавжуд. Масалан. улар катта одамнинг цулидан ушлаб, 
осиладилар, бир оёклаб сакрайдилар, аргимчок учади- 
лар ва хоказо. Баъзи болалар дарахтга чициб кетади- 
лар (уларга цараб туринг, йицилиб тушишмасин). Шу-  
нинг учун уйда стадион барпо этар экансиз, уни шундай 
цурингки, бола юкоридаги хамма харакатларни бажара 
оладиган булсин. Харакатлар ходада машц килишдан 
бошланади: бола кутарилиб аввал резинка арцонга, ке- 
йин гимнастика халцасига осилади. Шундан кейин у 
аргимчок учади, уйда ясаб цуйилган тепаликка Еа мах- 
сус нарвончага чицади. Нарвонча куйидагича ясалган 
булади. Нарвончанинг пастки томони торроц булади, 
юцори томони — шифтга тегиб турган жойига якинлаш- 
ганда кенгаяди. Бола машкни бошлар экан, мувозанат- 
ни сацлашни урганади: нарвончанинг охирги зинапояси 
жуда пастда, яхши тура олмасанг, йикилиб тушасан, деб 
айтиб туринг. Шундай цилиб, болага э^тиёт булиб йи- 
килишни ургатиш лозим, шунда у шикастланиб колмай- 
ди. Спорт комплексини бола шугулланганда хавфеиз 
буладиган цилиб цуриш лозим.

Бу машцларнинг фойдаси нималардан иборат? Бола 
резина арцонга осилиб сакрар экан, унинг оёцлари ри- 
вожланади, цорин мускуллари мустахкамланади, агар 
унда яссиоёцлик булса, яхши булиб кетади. Тусинда, 
^алцада, арцон ёрдамида бажариладиган машцлар ц^л
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в а  кукрак цафаси мускулларини бацувват цилади. Бола 
турли-туман харакатлар цилар экан, унинг нафас ва, 
вестибуляр аппарати такомиллашади, чиницади, жисмо-. 
нан бацувват ва чидамли була боради.

Уйдаташкил этилган стадион катта ёшли одамларга 
.хам ёрдам бериши мумкин. Уни эпг замонавий кварти- 
раларда хам барпо цилишингиз мумкин. Бунинг учун 
эшик уймасига ораси ;уйик ёгоч дасталар цокинг. Унга 
ходани олиб цуйиш осон, цушимча мустахкамлашнинг 
хожати йук. Машцни бажараб булгандан кейин ходани 
олиб, бурчакка куйиб цуясиз, хеч кимга халакит кил- 
майди. Ходага гимнастика халцаси, трапеция, боксчилар 
цулцопини илиб куйиш мумкин. Унинг ёнига гимнастика 
девори ясаш кийин эмас, бунинг учун оддий нарвонча 
ясалади, агар китоб жавонлари бор булса, нарвонча шу 
жавонга мустахкам урнатиб цуйилади.

Квартирада штанга, тош, гантель, резина амортиза­
тор, эспандер, аррамчи, гимнастика халкаси, гимнастика 
таёги, велотренажер ва бошца спорт асбоб-анжомлари: 
учун жой топиш мумкин. Балконда турган жойда югу- 
риш ва лукиллаб югурнш, эрталабкп гимнастика машк- 
ларини бажариш мумкин.

Хаммамиз фойдаланадиган одатдаги стул яхши ва 
кулай гимнастика жихози була олади, унинг ёрдамида 
бажариладиган машцлар цул, орца, цорин пресси мускул­
ларини жуда яхши ривожлантириб, мустахкамлайди. 
Агар сиз уйингизга лифтда эмас, балки зинадан кута- 
рнлсапгиз, оёц мускуллари ва юрак-томир системасини 
машц килдирган буласиз (агар сизда огир касаллик 
булмаса, албатта). Катта уйлар кираверишидаги май- 
дончалардан хохиш булганда спортзал урнига фойдала- 
нпш мумкин: хар холда бу ерда стол устида уйналади- 
ган теннисни йулга куйса булади. Факат бундай жой- 
ларни доим озода, саранжом тутяшнн эсдан чнцармас- 
лик керак.

«Уй стадионлари» ни жнхозлаш учун бизнинг саноа- 
тимиз спорт конструкцияларини ишлаб чикара бошлади. 
Масалан, «Здоровье» тренажерини олайлик. Деворга 
•мустахкамлаб куйилган бу тренажер «Швед девори» ни- 
эслатади. Швед девори, халкалари, ходалари — илгари- 
дан маълум булгап спорт жихозларидир. Уларни хар 
цандай гимнастика залида учратиш мумкин. Уларни уз 
квартирангизга жойлаштириб куринг-чи... Спорт ва ту- 
ристик махсулотлар буйича Бутуниттифоц лойихалаш- 
технология институти ходимлари «Тетиклик» («Бод­
рость») деб аталадиган айнан шунака «уй стадиони»-
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яратдилар. Митти спорт комплекси учун катта хона та- 
лаб этилмайди ва уни урнатиш цам цийин эмас. Бундай 
уй стадиони жицозлари яцинда магазинларда купаяди 
ва гимнастика ихлосмандларини хушнуд этади.

Маълумки, ^ар бир хонадонда турли ёшдаги одамлар 
яшайди, уларнинг имкониятлари, талаблари хам хар хил 
булади. Спорт комплекси эса шунга яраша уйдагилар- 
нинг цаммасига тутри келиши керак. Саломатлик бур- 
чаги катта ёшли кишилар учун мехнат цобилиятини, 
^аёт активлигини оширадиган булиши мумкин. Ходага 
осилиб чузилишни 1—2 мартадан бошлаш ва бир неча 
•ойдан кейин 10—12 мартагача етказиш мумкин. Ксйин- 
ги машкда таянчга куч билан кутарилиш мумкин. Бунда 
шундай кутарилингки, да^ан хода устида тиралиб тур- 
син, зарб билан ходани маркам ушлаб, гавда огирлнги- 
ни унга ташланг, иккинчи елкапи хам кутарнб, биринчи 
к;ул кабп унга елкани ташланг. Шупдан кейин куллар- 
ни ростлаб, ходага таянинг. Аввал энг кучли кул билан, 
сунгра иккинчи цул билан ходага осилннг. Мускуллар- 
ни яхши чиництириб олганингиздан кейин иккала цул 
.билан айни пайтда машц цилинг.

Гимнастика халцалари цул учи етадиган цилпб ур- 
яатилади. Халцаларни ушлаб, иккала оёкни полга па- 
раллел холда тутиб, кутарилиш керак булади. Шупдай 
холатда 5— 10 секунд турилади. 10— 15 марта такрорла- 
нади. Машцларни ургана бошлаганингиздан сунг янада 
мураккабларини эгаллаш хохиши пайдо булади. Дна 
шунда гимнастикага дойр методик цулланма топиш ке­
рак, бундай цулланма сизнинг организмингизни мустах- 
камлашда асцотади.

Яна бир нсча маслахат. Спорт жихозларини кварти- 
рада урнатиш жойи уз ихтиёрингизда булса хам улар 
шундай жойлашсинки, бола бнридан иккинчисига бема- 
лол ута олеин ва уз машцлари билан катталарга хала- 
кит цилмасин. Уйдаги бундай стадионда ота-оналар 
фарзандлари билан жуда кизицнб биргаликда машц ци- 
ладилар. >^атто хали жуда кичкина, нимжон кичкинтой- 
лар ^ам катталар билан мусобаца килишга интилади- 
лар. Ота-оналар фарзандлари билан чацчацлашиб. х,а- 
зил-хузул цилиб машц циладилар, бу шароит уларнинг 
кайфиятини кутаради.

Мактаб уцувчилари учун ажойиб спорт жих;ози — 
тепалик ясаб бериш мумкин. Бу жойда у узининг уйин- 
чоцларини, кийим-кечакларини, хатто урин-бошини сац- 
лаши мумкин. Бундай «тепа» ликдан бола икки ёшли 
лайтиданоц йикилиш малакаларини мустацил равишда
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урганади. Тепаликни иостандарт мебель ясаладиган хаР 
цандай ательеда буюриш мумкин, ёки уни узингиз ясаб 
олсангиз хам булади.

Тепаликнинг сирраниш юзаси полдан 20 см баланд- 
ликда тугалланиши лозим. Бола дастлаб пастда утириб 
тушади, кейинчалик эса оёцни полга теккизиб, мувоза- 
натнп саклашни урганаДи ва тепаликда оёцда турадиган 
булади. Мана шундай цилиб, унда барцарор мувозанат- 
пипг дастлабки малакалари ишланиб чицади.

Тепаликни рандаланган тахтадан ясагаи маъкул. 
Унинг уткир учлари яхшилаб рандалаб ташланадн, шун- 
да бола шикастланиб колмайди. Дастлабки пайтларда 
тепаликдан тушиладиган полга юмшоц гиламча тушаб 
куйнлади. Тепаликда кичкинтойлар катталар билан ци- 
зицарли, цувноц уйннлар уйнашлари мумкин. Уй ста- 
дионида шурулланар экансиз, хар кунги эрталабки гим­
настика цнлиш ва мунтазам равишда сайр этишнп 
унутмаиг, яхшиси очиц хавода югуринг.

Яна бир нарсани ёддан чицарманг: уйда стадион 
«ясаш» дан олдин албатта врач билан маслахатлашинг.

КАШАНДА УЗ И ГА УЗИ ГУР КАЗИЙДИ

XV I асрда Колумб кема сафарлариии муваффацият- 
ли утказганидан сунг Евроиада биринчи тамакпзорлар 
пайдо була бошлаганда бу усимлик итунчалик кенг тар- 
калиб кетади, деб ким уйлаганди, дейсиз. Португалия- 
даги Франция элчиси Жан Нико Америкадан келтирил- 
ган тамаки урурини уз богини кукаламзор, чиройли кп- 
лиш учун экканида бу нарса хаёлига хам келмаганди. 
Денгиз ортидан келтирилган захарли усимлик гуё ши- 
фобахш таъсир цилар экан, деган гапларни эшитган: 
Жан Нико тамаки барги кукунини циролича Екатерина 
Медичига тезда юборади, жаноби олийлари бош орри- 
гидан азоб чекар эди. Екатерина бу янги «аччиц» воси- 
тани жон деб хидлади. Бош оррири купга булмаса хам 
босилди, бундан хурсанд булган циролича шифобахш 
порошокка «никотин» деб ном берди. Шунинг учун ора- 
дан 300 йил утгандан кейин тамакндан номаълум алко- 
лонд топилганда, унга ном уйлаб топишга хожат цол- 
мади. Шундай цилиб, француз дипломанти яхшилик 
киламаи, деб ёмон отлиц булиб цолди.

Бирлашган Миллатлар Ташкилоти берган статисти­
ка маълумотларига кура, планетамиз ахолиси хаР йили 
бир триллиондан ортиц сигарета чекади. Ер ахолиси.
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чекишга хар йили 100 миллиардга яцин доллар сарф- 
лайди. 40—49 ёшдаги тамаки чекувчилар уртасидаги 
улим шу ёш группаларидаги чекмайдиган кишиларга 
нисбатан уч хисса куп учрайди.

Тамаки саломатликка кандай таъсир этади, у келти- 
риб чицарган кайси касалликлар одамни хаётдан эрта- 
роц олиб кетади? Тамакини чекканда у цуруц хайдала- 
ди, натижада унинг тутунида зарарли моддалар хосил 
булади. Тамаки ва тамаки тутуни таркибидаги 300 дан 
ортиц модда зарарли хусусиятга эга экани аницланган. 
Улар орасида никотин, водород сульфид, сирка, чумоли, 
синнль ва ёи кислоталар, пиридин, этилен, изопирен, 
бензпирен, ис гази ва углерод оксид гази, турли смола- 
лар, радиоактив полоний ва бошка моддалар бор. Бу 
моддалар упкада чукиб цолади, конга тушади, томир- 
ларни торайтиради.

Сигаретада одатда бир неча миллиграмм никотин 
булади. Кашанда нафасига тортаётгап сигарета тутуни- 
га бу модданинг атиги т$фтдан бир кисми тушади. Шу- 
ниси цизицки, сигаретада никотин кам булса, кашанда 
уни тез-тез, купроц чекади. Кашандалар организмни 
маълум мицдордаги никотин билан гуё тулдирмокчн бу- 
ладилар. Олимларнинг фараз килишларича, бупдай 
одамлар чекканда гуё кучга тулаётгандек, аса'блари 
тинчланаётгандек булади.

Никотиннинг мия фаолиятига таъсир цилишипинг си- 
ри нимада? Никотин нерв импульслари утказувчанлиги- 
ни енгнллаштириб, гуё мия хужайралари уртасидаги 
алоканн яхшилайди. Миядаги процесслар никотин ту- 
файли вактинча цузголади, бироц шундай кейин анча- 
гача тормозланиб туради. Ахир мия дам олиши керак- 
ку! Чекиш туфайли кашандалар аклий фаолиятида 
жиддий узгаришлар юзага келади, буни улар бора-бора 
аниц хис цила бошлайдилар.

Аммо никотиннинг маккорлигп факат шунда эмас. 
Унинг зарари узоц йиллар муттасил чекиб келган одам- 
ларда руй-рост пайдо булади. Мия никотиннинг келиб 
туришига урганиб цолади, чунки никотин унинг фаолия- 
тини бирмунча енгиллаштиради. Энди эса никотинни 
миянинг узи талаб кила бошлайди. Биологик ялцовлик 
цонуни ишга тушади. Худди ичкиликбоз узини яхши 
хис цилиш учун мияни алкоголь билан «боциши» зарур 
булгани сингари, кашанда уз миясини никотин билан 
«эркалайди». Акс холда у безовталанади, кашанданинг 
.жа^ли чикади, асаби бузилади. Энди одам хох.ласин, 
хохламасин, яна чекади.



Никотин фацат мия ишига ёмон таъсир цилиб цол- 
майди, бу шубхасиз. Масалан. у артериал боснмни ку- 
тарадиган физиологик ричагни босади. Бунга эцтиёж 
булмаса хам юрак зурициб ишлашга мажбур булади. 
Кашанда узпда юрак-томир касалликлари ривожлани- 
шига шароит яратади. Албатта купгина ёш йигитлар 
миокард инфарктининг цанчалик ёвузлигини бнлсалар 
хам бу касалликка ёши катталар йулицадилар, деб уй- 
лашади. Бошка касалликларнинг пайдо булишида хам 
нпкотип роль уйнашпга шубха цилинади.

Сигаретага жуда ружу циладиган одамлар сочи 
зртарок тукилиб, бошн такир булиб колади. Одам чек- 
канида кон томирлар тораяди, бумдай томирлар ораси- 
да бош терлсини озпцлантпрадиганларн хам борлигини 
хисобга олсак, кашапдаларда бошнинг такир булиб цол- 
гаинга ажабланмаса хам булади. Ама шу сабабга кура 
хам чекадпган одамлар юзпга тезрок ажип тушади.

Кашанда бнтта сигарета билаи каноатлаппб колмай- 
ди, шу бир дона сигаретадаги никотиннинг керакли до- 
заси бплан органпзммн таъмпплаш мумкинку! Бпз бу 
хакда унлаб хам курмапмиз. Нега бупдай булади? Ни­
котин бошка барча ёт моддалар снпгари организмда 
зарарепзланадп. Унп жпгар канта ншлайди. Никотин 
жигарда бполпгпк ноактнв бнрнкмаларга апланадики, 
уни буйраклар осонгина ажратади. Шу сабабли, одам 
япа чекади.

Усмирлар ва болаларнинг чекишга урганишн аипицса 
ташвиш турднради. Чет элдаги тадкикотчиларипнг маъ- 
лумотларига кура, баъзи мамлакатларда ун ёшга етма- 
ган 35—40% болалар чекади. Агар бу офатнннг йули 
туснлмаса, усиб келаётган авлоднннг бир цнсми касал- 
ликка чалиниши тургаи ran.

Чекиш респиратор касалликлар, рак, юрак-томир ка­
салликлари ва бошкаларга сабаб булади. Одам тез-тез 
чекадпган булса. ёши кирцларга борганда 150 минг 
сигаретани чекиб булган булади. Энди бу ёшда сурун- 
кали бронхит чекадиганларнинг атиги 40—4 5 %  идагина 
пайдо булмайди, факат 10 %  кашандада юрак мускули 
томирлари деворида узгаришлар кузатилмайди. 40—50 
ёш инсон хаётининг энг гуллаган даври. Агар бу даврда 
«упка-юрак» системасининг самараси сезиларли дара- 
жада камая бошласа, демак кейинги ун йилликда одам- 
нинг иш кобилпяти пасайиб кетади ва у тез царийди.

Тамаки тутунида айницса никотин куп булади. Ни­
котин жуда кучли захар булиб, тадцицотчиларнинг кур- 
сатишича, нерв системасига таъсир этади. Папирос
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тутунинн нчга тортгандан койпн бир минут мобайнида. 
тез таъсир этнб, томирларни торайтиради. Артернялар- 
кинг торайиши оёцларга, юракка ва бошца органларга- 
коннинг окиб келишинп кнйпнлаштиради, цолбуки цон 
кислородни ташийди. Инфаркт куп ^олларда юрак мус- 
кули томирларининг торайпшн окнбатида, камроц хол- 
ларда эса конда тромб (тикин) лар х°сил булишк 
натижасида содир булади. Чекнш оцибатида узгарган 
томирлар шакли орадан бир ярим соат утгандан кейин- 
гина асли холнга келадп.

Сигарета тутунида буладпган моддалар томпрларга 
тегиб, организмга махаллий таъсир курсатадп. Булар 
аввало азот оксид ва акреолепндир. Бу моддаларнинг 
пккаласп хам упканпнг функционал фаолиятига зарарли 
таъсир курсатади. Иккппчи захарлп модда — бензпирен 
булиб, у канцероген (рак пайдо кнладпган) модда хи- 
собланадн. Сигарета таркпбпдагп бошка моддалар ор­
ганизмга умумзахарловчн таъсир этади.

Углерод оксид ва синил кислота хам катта хавф туг- 
днради. Углерод окенд соглпкка катта зиён киладиган 
модда. У  туфайли организм кондаги кислородни яхши 
юта олмайди, натижада оргаинзмнинг мехнат кобилия- 
ти пасаядн. Организмга нагрузка тушганда одам хар- 
спллайди ва тез чарчаб колади. Бундан ташкари, шу 
муносабат билан бошка проблема келиб чикади. Угле­
род оксид илгари тахмин кплпнганига иисбатан ин- 
фарктга купрок даражада олиб келади.

Углерод оксид организмга тушгач, цондагн эритро- 
цитларда буладиган гемоглобин билан бирнкади ва 
барцарор бирикма — карбокспгемоглобин хосил килади. 
Углерод оксид зпммасига юклаиган эритроцитларнинг 
тукималарга кислород етказиб бериши ёмонлашади, 
оцибатда организм кислород етншмовчилигидан азоб 
чекади. Ашаддий кашандалар конида карбокенгемогло- 
бии концентрацияси 7—10 га етади, бу эса юрак мус- 
кулларига кислород етнб келиши имкониятини учдан 
бирга эмас, балки ярмига цнекартиради.

Купинча юракнинг ишемия касаллигидан азоб чека- 
ётган одам, врач цанчалик такикламасин, сигарета че- 
каверади. Тож томирлар торайгани оцибатида юракка 
кислород етарлича тушмайди: сигарет чекканда эса 
цонда кислород микдори камайгани туфайли кислород 
танцислиги янада кучаяди. Жисмоний ёки эмоционал 
нагрузка шароитларида чекиш айницеа хавфлидир. Одам 
пшда танаффус килиш, дам олиш учун ёки узини тинч- 
лантириш учун чекади, бироц тамаки тутуни юракка:
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«уради», унда оррик туриши ёки тез уриб кетиши мум- 
кин. Чекиш бирламчи инфаркт хавфини икки баробар 
оширади.

Никотин нафас органларига цандай таъсир этади? 
Сигарета тутуни нафас йуллари ички шиллиц пардаси- 
ии таъсирлайди, махаллий яллиглантиради, шиллиц 
лардани бузади. Беморни цаттиц йутал цийнайди, йутал 
айникса эрталаб зураяди. Оцибатда чекувчиларда уч- 
рандигам бронхит касаллиги ривожланади. Кейинчалик 
упка тукимаси касалликка тортилади. Бемор харсиллай 
бошланди, юзи керкиб, окариб кетади.

Патологик анатомия мутахассислари чекадиган одам- 
лар юрак артериясининг ички шиллиц цавати чекмайди- 
ган кишиларникига нисбатан атеросклероз билан 2—3 
баробар куп зарарланишига ишонч хосил цилдилар. Та- 
маки тутуни, шунингдек гипертония касаллигининг ри- 
вожланишига актив таъсир курсатади. Чекадиган одам- 
ларда кукрак кисиши (стенокардия) касаллиги чекмай- 
диганларга нисбатан 12 баробар куп учрайди. Бу касал- 
ликда юрак сохаспда вацти-вацтида огриц туради ва бу 
орриц одатда чап елка ва чап курак остига утадп.

Кон босимнинг пасайиб кетиши ва томирлар тора- 
йиши томирлар атеросклерозига, аввало бош мия хам- 
да юрак кон томирлари атеросклерозига замин яратади.

Чекиш оцибатида соглицца келтирилган зарар устига 
кучли спиртли пчимликлар суиистеъмол цилинадиган 
булса, энди организмнинг шури цурийди. Айтгапча, ич- 
килик пчадиган шахсларнинг купчилиги чекади хам. 
Чекиш юрак-томир касалликларидан ташцари, меъда ва 
ун икки бармок ичак ярасига, жинсий ожизликка сабаб 
^буладн. Кашандалар уртасида чекмайдиган одамларга 
нисбатан мсъда яраси касаллиги 10 баробар куп уч­
райди.

Агар чекиш стенокардия, миокард инфаркти, гипер- 
тоннг', атеросклероз касалликларига олиб келадиган 
сабаблардан бирн булса, куп чекиш облитерацпяловчи 
эндоартериит каби хавфли иллатнинг ривожланишида 
етакчи роль уйнайди. Бу касалликда томирлар торайиб 
колади. Табиийкп, бунда томирларга коп оциб келиши 
кийинлашади. Айникса. цон етишмовчилигидан, аввало 
тананинг юракдан узоцда жойлашган цисмлари — оёц- 
лар дард тортади.

Касаллик бошланишида оёц цичишади, худди чумо- 
ли юргандек булади, оёц музлаб, гуё жонсизланади. 
С^нгра болдир ва товонларда цаттиц орриц туради, 
айницса юрганда оррик зураяди, натижада одам оцсоц-
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ланиб юрадиган булиб цолади. Агар бемор врачнинг 
огоулантиришларига парво цилмай, чекаверадиган 
булса, оёцда гангрена — цорасон касаллиги ривожла- 
ниши муыкин. Статистика берган маълумотга кура, 
кашанда уз умрини урта хисобда 6—8 йилга кисцар- 
тиради. Биз инсон умрини узайтириш учун курашамиз, 
купчилик одамлар сигарета чекиб, уз умрларига завол 
булишларига бепарво цараб буладими, ахир?!

Швейцариялик врачлар никотиннинг инсон организ- 
мига таъсири масаласини урганиб, одатдан ташцари 
тажриба утказдилар. Улар Лозан шах;ридаги симфоник 
оркестрнинг 97 та музикачисининг эшитиш кобилияти- 
ни текшириб курдилар. Тажриба мобайнида ашаддий 
кашандаларда эшитиш цобилияти чекмайдиганларга 
нисбатан анча ёмон эканлиги маълум булди. Эдинбург 
университетида утказилган текширувлар эса, чекиш 
одамнинг хотирасига анча ёмон таъсир цилади, деган. 
хулоса чицаришга имкон берди.

Америкалик олим Дунн Иллинойс университетининг' 
3567 студентидан сураб чициб, узининг олган натижа- 
ларини эълон цилган. Маълум булишича, фанларни 
жуда яхши узлаштирадиган студентлар уртасида чека- 
диганлар 16 ,7%  ни, уртача узлаштирадиганлар урта­
сида 45,2% ни, жуда ёмон узлаштирадиганлар уртасида. 
эса 5 9 ,1%  ни ташкил этар экан.

Инглиз медиклари олиб борган текширишлар ор- 
ганизмга юборилган купгина дорилар таъсири чекиш 
туфайли сусайиши ёки узгаришини курсатди. Масалан, 
бундай дорилар цаторига огрикни цолдирадиган препа- 
ратлар ва вакциналар киради. Тажриба сифатида 
чекадиган кишиларга ва чекмайдиганларга бир хил 
мицдорда огриц цолдирадиган дори бериб куришган„ 
орадан бир неча соат утгандан кейин чекадиган одам­
лар цонида дорининг чекмайдиганларга нисбатан уч 
баробар камлиги аницланган. Бунга сабаб шуки, 
та маки тутунида буладиган хушбуй углеводород таъси- 
рида кашанда организмида моддалар алмашинуви тез- 
лашади ва ферментлар парчаланиб кетади.

Чекиш туфайли баъзи безлардан гормонлар ажра- 
лиши тезлашади ва купгина препаратлар таъсири нейт- 
ралланади. Чекишдек ярамас одат овкат оцсилининг 
организмга сингишига тусцинлик цилади, шунинг учун 
хам чекадиган ^омиладор аёллардан вазни кам бола- 
лар тугилади.

Машина хайдаётганда сигарета чекиш купинча 
йулда фалокатларга сабаб б^лади. Бунинг хавфли
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"гомони фацат хайд°вчи сигаретами тутатиш, кулини 
ташлаш учун чалгиганида эмас. Мавжуд маълумотлар 
шуни тасдицлайдики, транспорт тицилинч пайтда ёки 
машина ичи яхши шамоллатилмаганда бу жойда тама- 
ки тутунидаги зарарли моддалар ишланган газ билан 
аралашиб, хавфли аралашмага айланиши ва организм- 
ни захарлаши мумкин, бунда одам мастга ухшаб, боши 
айланади. Юрак-томир касалликлари бор автомобиль 
х;андовчилар учун бу айницса зарарлидир. Машина 
хайдаётиб, сигарета чекканда одам баттар чарчайди 
ва уни уйцу босади, куз олди хиралашади. Польша 
Халк Республикасида рулда чекиш тацицланади.

Чекиш ва рак. Упкани емирадиган воситалар ораси- 
да тамаки биринчи уринда туради. Тамаки ёнганда 
■^осил булган махсулотлар упканинг майда альвеола- 
ларига киради, токсинлар эса инфекцияларга йул очиб, 
бевосита рак пайдо цилади. Касаллик цузгатувчи омил- 
лар биргаликда таъсир этиши туфайли боцща канце­
роген моддалар таъсирини кучайтиради.

Америкадаги ракка царши жамият 187 минг кашан- 
дани текширди ва бунда шу нарсани аницлади: улар 
уртасида упка раки чекмайдиган кишиларга нисбатан 
йигирма баробар куп учрайди. Бундай зарарли одатни 
узок йиллардан бери тарк этмай келаётганлар ва жуда 
куп чекадиган одамлар уртасида рак билан касалланиш 
52 баробар куп учрайди.

Упка ракига учраган 100 та бемордан 80 таси сига­
рета чекадиган кишилар булиб чицади. Перу онкологи 
Эдуардо Касерес куп йиллик текширувлар натижаси- 
да апа шундай хулосага келди. Агар одам кунига 20 
дона сигарета чекадиган булса, ана шундай маккор 
касаллик пайдо булиш хавфи тегишлича 20 баробар 
ортади. Тамаки тутаганда ажраладиган смола моддаси 
ундаг-и асосий канцероген модда хисобланади.

Жахон соглицни сацлаш ташкилотининг маълумо- 
тига кура, упка ракидан улиш ^оллари айницса аёллар 
уртасида купаймокда. Бу аввало Америка К,ушма 
Штатларида ва Англияда, кейин бошца мамлакатлар- 
да цайд цилинди. Олимлар упка ракининг сигарета 
чекишга алоцадорлигини, аёллар уртасида чекиш тобо- 
ра купайиб бораётганини таъкидламоцдалар. Аёллар 
упкаси тамаки тутунининг канцероген моддаларига 
анча сезгир булади. Ашаддий кашанда аёллар уртаси­
да упка раки чекмайдиган аёлларга нисбатан 16 баро­
бар (эркакларда 10 баробар) куп учрайди.

Англияда аёллар уртасида упка раки тобора купа-



йиб бормокда. Куринишдан «заифа» булганлар бу  
жи^атдан эркакларга деярли етиб олдилар, 1969— 1978 
йиллар мобайнида бундай да^шатли касаллик цурбон- 
лари сони 50% дан купга ошиб кетди, айни пайтда эр­
каклар уртасида атиги 8 %  га ортди. Бу масала фацат 
Англияда эмас, балки бошца мамлакатларда хам жуда. 
му^им булиб цолди, чунки аёллар, хусусан ёшлар ку- 
нига 20—25 тадан сигарета чекадиган булиб цолдилар.

Эри сигарета чекадиган аёллар уртасида упка раки 
турмуш уртори чекмайдиган аёлларга нисбатан икки 
баробар куп учрайди. Япониялик тадцицотчилар 14 
йил мобайнида 91540 оилани кузатиб бориб, ана шун­
дай хулосага келдилар. Сигарета чекмайдиган эркак- 
ларнинг хотинлари уртасида упка ракидан у'лиш цол- 
лари бир йилда хар 10 ООО кишидан 8,7 тага, кунига 
20 дан ва бундан куп сигарета чекадиган эркаклар 
хотинлари уртасида эса йилига хар 10 000 кишидаН' 
18,1 тасига турри келади.

Япон олимлари ёшлик даврида чекиш айницса хавф- 
ли деган хулосага келдилар: рак касалликлари 20 
ёшга цадар чекишни бошлаганлар уртасида чекмай­
диганларга нисбатан олти баробар куп учрайди. Бу 
зарарли одатда 20—22 ёшларда у Р г а н г а н  одамлар 
уртасида рак касаллиги хавфи чекмайдиган уз тенг- 
дошларига цараганда 3,5 баробар ортади.

Америка соглицни сацлаш органлари 1964 йилдан 
бошлаб мннгта кузатув утказишди ва шу асосда тайёр- 
ланган докладларга кура, чекишнинг хавфли эканига 
илгари етарли эътибор берилмагани таъкидланади. 
Хозирги вацтда инсон саломатлигига хавф соладиган 
бундай ярамас одат оцибатида упка, о р и з  бушлиги^ 
цнзилунгач, цовуц раки куп учрайдиган булиб цолди.

Аёллар ва болаларнинг сигарета чекиши фожиадир. 
Баъзи аёллар хозир мода булган деб сигарета чекади- 
лар. Баъзилар хатто чекканда одам яхши фикрлайди, 
чекадиган одам семириб кетмайди, одам бирор нарса- 
дан хафа булса, сигарета чекиб дил рашлигинн ёзади, 
деб ишонадилар хам. Сигарета чекиш одамни мустацил 
килиб, хатто савлатли курсатади, дейдиган булиб цо- 
лишди. Бироц сунгги маълумотларга Караганда, А ^ Ш  
да аёлларнинг купчилиги кунига бир ярпм-иккн ярим 
пачкадан сигарета чекади. Миокард инфарктидан улиб 
кетаётган аёлларнинг проценти бу борада эркаклар 
учун характерли булган ракамларга тез яцпнлашиб' 
бормокда. Кашандалар юрак-томир касалликларидан 
одатда купннча 48 ёшда, чекмайдиганлар эса 67 ёшда



оламдан утадилар. Куриб турибсизки, кашандалар уз 
умрларини 20 йилга кисцартирадилар.

Баъзи семириб кетган аёллар сигарета чексам оза- 
ман, деб уйлайдилар. ^ацицатан ^ам сигарета тутуни- 
даги за^арли моддалар сулак билан меъдага тушади 
ва у ердаги нерв охирларини босиб цуяди, натижада 
очлик хисси вацтинча сезилмай туради. Бирок меъда 
никотин билан сурункали равишда таъсирланиб тура- 
диган булса, яллигланиш касалликларига, жумладан 
хавфли' усмаларга сабаб булади. Бундан ташкари, 
«зангори илон» организмда моддалар алмашинувини 
бузади, баъзи аёллар чекиш оцибатида озиб кетади. 
Бироц организмда моддалар алмашинувинипг бузилиши 
— бу касаллик холатининг узидир. Мана шунинг учун 
цам семириб кетмаслик учун онгли равишда ва сама- 
рали воситалардан фойдалапиш керак: меъёрида аа 
тутри овкатланиш. Физкультура ва спорт билан мунта- 
зам шугулланиш керак.

Никотин таъсирида организмнинг инфекцияларга 
каршилик курсатиш кучи кескин сусайиб кетади. Ш у­
нинг учун хам чекадиган одамлар шамоллаш касаллик­
ларига, гриппга ва бошца инфекцияларга купроц йули- 
кади. Чекадиган жувон юзининг ранги захил тортиб 
кетади, эртароц ажин тушади, куз ости кукиш булиб 
колади, гапирганда товуши бугиц чицади.

К,изларнинг сигарета чекиш одатига эркаклар цан- 
дай муносабатда булишаркин? Бу цизларни цизицтира- 
ди, албатта. «Работница» журнали ёш матрос йигит- 
нинг мактубини босиб чицарди. Бизнинг хуцуцларимиз 
тенг эканлигини жуда тушунаман, деб ёзади, у. Менга 
кизлардаги йигитларда булмайдиган хусусиятлар: аёл- 
лик латофати, нозик-ницоллик ёцади. Менинг энг 
юксак тилагим — лабига сигарета цистирган ва тамаки 
цурумининг цуланса хиди келиб турадиган Ева эмас.

йигитларнинг бундай фикри характерлидир. Чека­
диган киз-жувонлар жуда куп йигитларга, эркакларга 
асло ёцмайди. Сигарета чекиш айницса аёлларнинг 
фарзанд куриш хусусиятларига, сут безларига халокат- 
ли таъсир этиб, бачадон ва сут безлари ракига сабаб 
булади. Ахир аёлларга она булишдек буюк бахт берил- 
ган. Бу ерда ran фацат аёлнинг уз соклиги устида эмас, 
балки унинг булажак фарзанди з^ацида боради. Х,оми- 
ладорлик даврида сигарета чеккан аёллардан вазни 
кичик болалар тугилади, ^озирги пайтда бундай «хавф- 
.ли болалар» сони тобора ортиб бормоцда.
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Хрмиладорлик даврида сигарета чеккан аёллардан 
тугилган чацалоцлар уртасида улим куплиги бутун 
дунё врачларини ташвишга солмокда. Куп йиллик ку- 
затувлар асосида улар шуни таъкидлайдиларки, агар 
аёл .ушиладорликнинг сунгги турт ойида сигарета че- 
кадиган булса, бола хаётига солинадиган хавф деярли 
30 %  га етади. Бола яшаган тацдирда хам оцибатда 
никотин бари бир халокатли таъсир этади. Агар она 
т\труц олдидан чекадиган булса, тугилган бола мактаб- 
да колоц булади, дарсларни узлаштиришда цийналади.

Кашанда аёллардан хомила купинча ой-куни етмай, 
чала турилади, буни немис врачлари аницлаганлар. 
Кунига беш донадан куп сигарета чекадиган оналардан 
дунёга келган юзта чацалоцдан турттаси турилгандан 
кейинги биринчикунлардаулиб колади. Бу борада бола- 
нинг отаси хам четда к;олмайди. Чекадиган оталардан 
тугилган болалар Уртасида хам юцоридаги доллар уч- 
райди. Она чекмаган такдирда хам чекадиган оталар­
дан турилган юзта боладан турттаси нобуд булади. 
Бундай ташвишли статистика одамларга шунчалик 
таъсир килдики, Англиядаги бир касалхона пештоци- 
га, кузга куринадиган жойга пластикадан ясалган за- 
монавий цурирчокни илиб цуйишди. Курирчоц лабига 
сигарета кистирилган ва тагига: «Мен чекишни турил- 
масимдан олдин бошлаганман», деб ёзиб куйилган эди.

Буни цуйидаги тажриба цам тасдицлайди. Тадци- 
котчилар итлар тумшурига резина ницоб кийдириб цуй- 
дилар. Никобда иккита кичикроц тешик бор эди. Битта 
тешикка тутаб турган сигаретани тициб цуйдилар, ик- 
кинчи тешикдан эса >$аво бемалол кириб, айланар эди. 
Шундай усулда итлар кунига «Прима» дан 10— 12 та 
сигарета «чекишди». Дастлаб итлар сигарета тутунига 
каршилик курсатишди: олдинига цовоцларининг ш ил- 
лиц пардаси кизарди, цусишди, жуда безовталана бош- 
лашди. Бирок орадан бир—икки цафта уттач. улар тинч- 
ланиб цолишди ва энди сигаретага узлари ташланиш- 
ди ва шу тарика «чекиш» га урганиб колган эдилар.

Чекаётган ун еттита итдан биттаси тажриба бош- 
ланмасдан олдин буроз эди, орадан бир ой утмасданоц 
у учта чала кучукча турди. Учала кучукча атиги икки 
кун яшади. Бошка ит орадан цирц кун утгач иккита 
чала кучукча турди. Бешта ит туццан кучукчалар 2,4, 
6-кунлари улиб колди. Шундан кейин икки йилгача 
тажрибадаги биронта ит бугоз булмади.

Куриб турибсизки, утказилган бундай тажриба че- 
кишнинг айницса хомиладорликда зарарли эканини:



гасдиклаб берди. 2\омиладор аёл тамакн тутуни билан 
зарарланган хаводан нафас олганда захарли моддалар 
йулдошдан утиб, хомилага ёмон таъсир этади. Чекиш 
туфайли эмбрион яхши усмайди, купинча бола ой-куни 
етмай. чала турилади.

Чекиш ирсият омилинн узгартиради. Швециядаги 
Лундоский университетининг профессори Мате Берлин 
куп ниллик текширувлар натижасида ана шундай ху- 
лосага келди. У  чекадиган одамлар хромосомалари 
чекмапднган кишилариикпга цараганда иккн баробар 
куп узгаришга учрашини исботлаб берди. М. Берлин- 
нинг фикрига кура, хромосома узгарншларп хацидаги 
илгари утказилган барча тадкикот маълумотларини 
чекадиган ва чекмайднганларга булишнн эътиборга 
олмай туриб ишоичлн деб хисоблаб булмайдп.

Сигарета чекадиган оналарнинг ёш болалари чек- 
майдиган аёлларнинг фарзандларига Караганда куп 
касал буладилар, бунда» болаларнинг айницеа нафас 
йулларн касалланади, уларнинг касалликка канчалик 
куп учраши оналарнинг хомиладорлик даврнда канча 
сигарета чекканларпга боглик булади. Бунп София 
медицина академияси (Болгария) олимларп аниклаган- 

лар.
Болалар ва усмирларнинг тобора купчилиги чекиш­

га урганиб коляпти, бу мутахассисларни жуда ташвпш- 
га солмокда. А ^ Ш  да 13 дан 19 ёшгача булган олти 
миллион усмир чекади.

Усмирларни чекишга нима мажбур цилади? Аввало 
усмирлар катталарга тацлид цилиб, чекишга урганади. 
Еки у бирор уртоцлари даврасида узини ёкимтой цилиб 
«урсатиш учун чекади. ё  булмаса, усмир ота-онасига 
тацлид килиб, ё^уд узига ёцадиган одамга яхши кури- 
ниш учун чека бошлайди. Шунингдек, усмир узини кат- 
та булиб цолганини, мустациллигини курсатиш учун 
^ам чекади.

Чекишни бошлаган бола унинг зарарини хали бил- 
майди, ёшларга чекишнинг зарари, у келтцриб чицара- 
диган касалликлар ^ацида гапириб, тушунтирсангиз 
бундан цурцишмайди ^ам. Баъзилар, хацицатан кела- 
жакда чекадиган одам касалликка чалиниб цолиши 
мумкин, бироц сигаретани ^озир чекиб колиш керак, 
деб у'йлайди.

Чекишга урганган усмирнинг с о р л и р и  цандай була­
ди? Чекадиган усмирларнинг кукрак цафаси хажми ва 
^пканинг ривожланиши чекмайдиганларга нисбатан 
урта хисобда 2 5 %  орцада цолади. Улар шамоллаш
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касалликларига тез-тез чалиниб туради. Упкалар яхши 
вентиляция цилинмагани туфайли нафас олганда улар 
организми кислородни 10— 15 %  кам узлаштиради.

Пассив чекувчилар. Медиклар чекмайдиган, бироц 
чекаётган одам ёнида тамаки тутунини ютишга мажбур 
булган одамлар сорлири х,ацида яцин орадан бери таш- 
вишланиб гапираднган булиб цолдилар. Уларни пассив 
чекувчилар деб тутри атайдилар. Бу ерда аввало бола- 
лар, .\омиладор аёллар, юцори нафас йулларининг баъ- 
зн касалликларига учрагаи беморлар сорлпринп уйлап- 
сан.

Хрмиладор аёлппнг сигарета чекилган дим хонада 
булмши ^алн турилмаган болага ёмоп таъсир этади. 
Тамаки тутупига болалар, айннкса бир ёшгача булган 
болалар жуда сезгир буладилар. Агар она узн чскмаса 
хам бошка одамлар сигарета чекадиган хонада доим 
булсалар, уларнпнг ёш болалари тез-тез касал булиб 
туради.

Тамаки тутунининг хиди атрофдаги чекмапдиган- 
ларга ёкмайди, астмаси, аллергияси бор одамларда 
касалликпи зурайтириб юборадп. Пассив чекувчи баъ- 
зан чекадиган одамдан баттар азоб чекади. Агар 
шамоллатиб туриладиган хонада сигарета чекнлса хам 
бу жой хавосида углерод оксид гази микдори анча 
купаяди. Айницса шамоллатилмайдиган хоналарда, са- 
лонда, автомобилда чекиш атрофдагиларга хам ёмон 
таъсир этади. Бундай хонада бир соат булиш, турт 
дона сигарета чекишга турри келади.

Сигарета чекилган хонада булиш соглицца зарарли 
эканини Калифорния университети кардиологлари баён 
этдилар, бу фикрни исботланган дейиш мумкин. Лонг- 
Бичдаги ветеранлар госпиталида улар текширув ;утка- 
зиб, кукрак цисишининг орир тури билан орриётган 
унта эркакка пассив чекишнинг цандай таъсир цилаёт- 
ганини ургандилар. Уларнинг з̂ ар бири хонада чекаёт­
ган учта эркак билан утирар эдилар, бу уч эркак хар 
якки соатда беш донадан сигарета чекар эди. Одатда, 
бундай беморлар велотренажерда турт минут ишлаган- 
ларидан кейин кукракларида орриц пайдо булганини 
сезадилар. Улар сигарета тутунига тулиб кетган хона- 
да булганларидан кейин велотренажерга утириб машц- 
ни бошлаганларида икки ярим ёки уч минутдан кейин 
■ишни тухтатишга мажбур булганлар, уларнинг томир 
•уриши тезлашган ва цон босимлари кутарилган.

АКДП да утказилган тадцицотлар шуни курсатдики, 
чекаётган одамга яцин ^тирган кишилар, айницса юра-
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ги  касал одамлар со р л и р и  жиддий хавф остида колади. 
Юрак етишмовчилиги ва сигарета тутуни бундай киши- 
ларни кукрак цисишига олиб келади. Атеросклероз 
касаллигидан азоб чекаётган одамда орриц аломатлари 
фацат узи чекканида эмас, балки ёнида утирган одам 
чекканида цам пайдо булади.

Нос чекиш хам зарарли одатлардан бири хисобла- 
нади. Носнинг таркиби махорка тамакиси, кул, охак, 
бур, пахта мойи, ёхуд кунжут мойидан иборат булади. 
Нос чекиш Урта Осиё республикалари а^олиси уртаси- 
да тарцалган зарарли одатдир. Урта Осиёдаги бир ца- 
тор районларда ориз бушлири раки куп учраши сабаб- 
ларидан бири мацаллий ацолининг нос чекишидир. Нос 
чекиш одати хозирги даврда анча кам учраса-да, унинг 
саломатликка зарарли эканига бепарволик килиб бул- 
майди.

1>"рта Оеиеда носнинг 12 дан ортик пави мавжуд. Нос- 
пниг Чоржун, Д1 ар!;, Тошкент, Самарканд, Бухоро, П а­
мир, Рушан ва бошца навлари буладп. Орпз бушлпгп 
шиллиц пардаси тубининг ва тилнинг рак касаллиги 
анализ цилинганда, носга куп о^ак цушиладиган жой- 
да бу хасталик куп учраши маълум булди. Таркибига 
охак умуман цушилмайдиган нос хам булади. Бухоро,. 
Чоржуй ва Самарканд нослари таркибида охак купли- 
гидан улар жуда уткир булади. Небит-Дор районлари- 
да носга юкоридагилардан ташцари цемент хам цуши- 
шар экан. Бундай нос жуда уткир хисобланади.

Кузги тамаки уткир булади. Шунинг учун носга 
кузгисидан цушишади. Кеидирь, тут, тол кулидан ишла- 
тишади.

Тожикистонда носни Туркманистон ва Узбекистонга 
Караганда бошцачароц цилиб тайёрлашади. Бу ерда 
тамакипинг бахорги ва ёзги навларини кулланишади, 
тамакини куритишмайди, янги узилганинн ишлатишади, 
узум новдаси кулини цушишади. Тамаки баргларипи 
ишцалаб эзиб, сунгра ток кулини цушишади, охак ва 
мой кушплмайди. Агар кулга цараганда тамаки куп 
солинса нос чекканда тил остида огриц пайдо булади. 
Сунгги пайтларда Памирда >̂ ам, Урта Осиёдаги итти- 
фоцдош республикаларнинг районларида ёшлар носни 
тобора кам чекадиган булиб цолдилар, улар энди па­
пирос чекишга утдилар. Махаллий ахолининг фикрига 
кура, носга о^ак цушиш сорлицца ёмон таъсир этади.

Нос чекадиган купчилик одамларнинг ориз бушлиги 
шиллиц цавати ёрилади, бу жойларда оциш дорлар пай-
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до булади, булар лейкоплакия ва папилломалар деб 
аталади, улар кейинчалик хавфли усмаларга айланади. 
Бундай касалликлар купинча Бухоро, Самарканд, Чор- 
жуйда ва Урта Осиёнинг бошца республикаларида, 
Афронистонда, Ироцда купроц учрайди.

Нос чекиш оцибатида юзага келадиган ориз бушли- 
ри раки илмий жи^атдан катта кизициш уйротади, 
одамлар онгсиз равишда шундай зарарли нарсани 
чекиб, узларига-узлари хавфли касаллик орттириб ола- 
днлар. Ахир ракнинг олдини олиш мумкип-ку! Нос че- 
кишдек ярамас одатдан воз кечиш керак, шунда рак 
каби хавфли касалликнинг олди олинади.

Бурнаки тамаки фабрикаларида ишлаб чицарилади. 
У тамаки чициндиси — уворидан, тамакининг цуритил- 
ган баргини цирццанда хосил булган уворидан тайёр- 
ланади. Увоцни кукунга айлантириб, турли хушбу'й 
мой кушилади. Бурнакини ^идлаганда у бурун шиллиц 
пардасига чукиб, унга аллергик таъсир курсатади. Ана 
шу туфайли аллергик ринит ривожланиб, аввал бурун 
хидни яхши билмай колади, окибат-натижада эса 
бутунлай >̂ ид билиш цобилияти йуцолади.

Бурнакини ^идлашни ёцтирадиган одамларнинг 
бурун-^алцум шиллиц пардаси доим яллнрланиб тура- 
ди. Бу полипларга, хатто хавфли усмага олиб келиши 
мумкин. Бурнакини хидлаганда унннг заррачалари 
фацат бурун шиллиц пардасига, нафас йулларига эмас, 
балки кизилунгачга, меъдага, ичакка тушади. Шунинг 
учун бурнаки цидлаш одати гастрит, дуоденит, энтерит 
лайдо цила олиши учун ^ам хавфлидир.

Бир цада^ огу

Спиртли ичимликларни суиистеъмол килиш жацон- 
даги жуда куп мамлакатларда зурайиб бораётган проб- 
лемадир. Илгари ичкиликни фацат эркаклар ичган 
булса, кейинги пайтларда аёллар ва усмирлар хам 
ичишга ургандилар, бу ^алокатли одатнинг оцибати 
тобора фожиа билан тугайдиган булиб цолди. Масалап, 
махсус маълумотларга цараганда АК,Ш да хар йили 
ичкиликдан 200 минг киши услади, бунинг ярмига йул- 
даги барча транспорт фалокатлари сабаб булган. Ички- 
лик болаларнинг нуцсонли турилишига олиб келадиган 
сабаблардан биридир. Бу мамлакат экономикаси ички- 
ликбозлик туфайли хар йили 43 миллиард доллар йуко- 
тади.

Мчкиликбозлар жамиятга ва узига шунчалик к^п за-
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pap етказадйкй, буни циёслаб булмайди. Х^атто ^ар 
замонда ва баъзи цолларда озгина ичганда ^ам 
киши организми танг а^волга тушиб цолади ва охир- 
оцибати ёмон булиши мумкин. Алкоголь организмни 
хеч цандай сузсиз емиради. Замонавий биохимик ме- 
тодлар цуйидагиларни аниц белгилаб берган: алкогол- 
нинг салкам 10 %  и упка, буйраклар ва тери орцали 
ажралади, цолган 9 0 % и эса махсус ферментлар ёрда- 
мида оксидланади. Куриниб турибдики, цанча куп ичил- 
са, оксидланиш учун шунча фермент талаб этилади. 
Алкоголнинг озроц цисми меъда шиллиц пардаларига 
шимилади ва тезда цон оцимига утади. Алкоголнинг 
цолган цисми ингичка ва йурон ичакка тушади ва улар- 
нинг деворидан утиб, салкам 30 минутда цонга тушади. 
Спирт бунда цар цандай холда хам парчаланмайди, 
чунки унинг молекулалари майда булганидан у туци- 
малардан осонгина утади. Баъзилар спирт факат цон- 
га утади, дейдилар, лекин у сув тутадиган барча туки- 
маларга утади. Орадан ярим соат утгандан кейин 
организмга тушган алкоголнинг ундан бир цисми 
парчаланади, колгани эса организмда туради.

Ичкилик ичгандан кейин одам нега ташна булади?
Нормал шароитларда организмдаги сувнпнг учдан 

бир кисми тукпмаларда йирилган булади, колган кисми 
эса хужайралараро бушликларда пирилади. Ичкилик 
ичганда сув аввалгидек организмда булади-ю, бирок 
узининг жойида булмайди, шунинг учун хам ичкилик 
ичган одам чанкайди. Чанцов куп сув ичган билап анча 
вактгача босилмаслиги мумкин.

Спирт организмда ушбу одамга хос булган доимий 
тезликда айланар экан, парчаланади ва сирка альдеги- 
дига айланади. Одам жигари 1 кг тана вазнига олганда 
урта хисобда бир соатда 0,1 г спиртни парчалайди (бу 
тезлик фруктоза ва баъзи аминокислоталар булганда 
ортади). Агар организмга куп микдорда спирт тушса, у 
факат жнгарда эмас, балки бошка тукималарда хам 
парчаланади. Бирок бундай «шошилинч» парчаланиш 
организм учун зарур булган турли моддаларни емириб, 
хужайраларни шикастлайди.

Спиртнинг озгина кисми — салкам 2,5%  и организм- 
дан упка оркали (бурланиш йули билан) ва тахмипан 
шунчаки буйраклар оркали чикиб кетади. Одам терла- 
ганда спиртнинг бундан хам кам мицдори ажралади. 
Шундай цилиб, ичкилик ичгандан кейин организмга ан- 
ча-мунча нагрузка тушса, спирт ундан тезрок чикиб 
кетади, деган кенг таркалган фикр нотурри.
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Сирка альдегидига айланадиган сирка кислота тана- 
:нинг барча хужайраларида жуда мураккаб йул билан 
-сув ва углерод оксидга секин парчаланади. Бу жараён 
анча кун давом этади, баъзан нкки ^афтагача чузилади. 
Спирт оксидланганда энергия озод булади, унинг бир 
цисми ^аётий му^им процессларда фойдаланилиши мум- 
кин, бу эса организмдаги ёглар ва углеводларни «те- 
жанди». Бироц спирт калориялари цанд калорияси каби 
«соф» калорияни беради. Бу демак спирт озиц-овк,ат 
махсулотларида буладигаи хаётий мухим минерал туз- 
лар, оцсиллар ва витаминларга алоцадор булмайди, 
ичкилик ана шу моддалардан организмнинг фойдала- 
нишига тусцинлик цилади.

Миянинг ичкиликка чидами хаммада цар хил була­
ди. Баъзп одамлар 1 л цонида алкоголь концентрация- 
си 0,5 г (0,05%) булганда жуда мает булиб цолади, 
цонда спирт мицдори 8 баробар (0,4%) булган бошца 
одамлар эса мает булмаслиги, жилла цурса куриниш- 
дан ичмаганга ухшаши мумкин. уртача мицдордаги ич­
киликка организми чидамли булган одам ичкиликни 
доим куп ичишга эхтиёж сезадиган булиб цолиши мум­
кин. Алкоголизм ана шундай бошланади.

Алкоголь мияда узгаришлар пайдо цилади, бу узга- 
ришларнинг баъзилари хали яхши аникланмаган. У  
адреналин ва норадреналинга, катехоламин (кон боси- 
мини тартибга соладиган аминлар) га таъсир курсата- 
ди. Бунинг устига катехоламин мия метаболизмида ан- 
ча-мунча роль уйнайди.

Алкоголнинг цонга таъсир этгани дарров мияда 
билинади. Алкоголь кизил цон таначаларига бнлвосита 
таъсир этиб, копни ёпипщок; килиб куяди, бу эса туци- 
маларнинг кислород билан таъминланишига тусцинлик 
килади. Алкоголь туфайли пайдо булган кислород тан- 
кислигини жуда баландликка кутарилганда руй бера- 
диган кислород етишмовчилигига тенглаштирнш мум­
кин.

Ком туцималарининг пайдо булиши, кизил цон тана- 
чалари ёпишцоклиги ва уларнинг каттиклиги даражаси 
шуб^асиз алкоголь таъсирида ортади. Шундай килиб, 
к,изил кон таначалари унча эластик булмай цолганда 
капиллярларга кон оциб келиши секинлашади, баъзан 
айрим сохаларга цон цуйилади. Мия айникса кислород 
етишмовчилигига сезгир булади (у бошка хар цандай 
органга нисбатан кислородни куп ютади) ва унинг тан- 
кмелмгидан биринчи булиб таъсирланади.
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Иккинчи таъсир шуки, бунда алкоголь мияда оцсил- 
лар ва рибонуклеин кислотанинг синтезланишини буза- 
ди. Маълумки, Р Н К  мияда информацияни эсда олиб' 
цолиш ва сацлашда мухим роль уйнайди. }^ар куни на- 
хорга ичилган икки ёки уч цадах ичкилик мия туцимаси 
хужайраларида аслига цайтмас узгаришлар пайдо ци- 
лиши ва уларнинг емирилиши учун етарли буладики. 
бупинг оцибати 20 ёки 30 йилдан сунг билинади.

Агар алкоголнинг мияга таъсири турларини аник- 
лаш керак булса, унинг одам хулк-атворига, узини ту- 
тишига кандай таъсир цилищи хаммага маълум. Тугри, 
спиртли ичимликнинг цайси дозаси маълум бир одаыга  
цандай таъсир килишини айтиш цийин. Бу одамнинг 
жипсига, ёшига, вазнига, моддалар алмашинуви ва аса- 
бииинг хусусиятларига боглик булади.

Организмда алкоголь микдори 0,04 ёки 0,05% га ет- 
ганда бош миянинг юцори зоналари тормозлана бош- 
ланди, бунда одам узини назорат цилолмайди, сергап, 
бехаё, гаплари пойинтар-сойинтар булиб колади. Ичган 
одам «мард» булиб кетади, атрофдагилар у менннг ха- 
цимда нима деб уйлашаркин, деган гапни хаёлига кел- 
тирмайди. Бу аломатлар организмда алкоголь мицдори 
ортган сари купаяди. У  0 ,1%  га етганнда миянинг анча 
чукур цатламлари, жумладан харакатга алоцадор цат- 
ламлари жабрланади. Бу енгил мает булганда р^й бе- 
ради. Ичган одам сал гандираклайди, одатдагига нис- 
батан харакатлари унчалик ишончли булмайди, бирок 
у автомобилни юргизиш учун калит солинадиган тешик- 
ни тез топади (шунинг учун купинча кучада автомобиль 
фалокатлари ичкилик ичган одам машина хайдагани 
туфайли руй беради).

Организмнинг индивидуал хусусиятларига кура ичган 
одам ё кайфи чог, хурсанд булиб узини тута олмайди, 
енгилтаклик килади, ё булмаса, руци тушиб кетиб, уни 
уйцу босади. Организмда ичкилик микдори купайганда 
одамнинг курув ва эшитув цобилияти сусаяди, мотор 
реакция тезлиги пасаяди. Шунга царамай, ичадиган- 
ларнинг купчилиги ичкилик аксинча реакцияни ва идрок 
этиш цобилиятини яхшилайди, деб уйлайдилар.

Кондаги алкоголь концентрацияси 0,2% га етганда 
миянинг урта сохаси тормозланади. Миянинг бу булими 
одамнинг эмоционал хатти-^аракатларини маълум 
даражада назорат цилади. 1{исцаси, бу одам  бутунлай 
мает булиб цолади. Идрок, харакатлар ва мувозанат 
бузилишларига яна бошца б^лмагур нарсалар цушила-
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ди; мает киши тусатдан тажовуз цилади, жинсий жино- 
ятга мойил булади ва хоказо. Бундай одам гандирак- 
лаб колади, нарсалар кузига цушалоц булиб куринади.

Конда алкоголь мицдори 0,3% дан ортиб кетганда 
миянинг анча чуцур ва «примитив» соцалари зарарла- 
надн. Мает одам шундай ацволга тушиб цоладики, эс- 
хуши жойида булса хам нимани куриб, нимапи эшита- 
ётгакини билмайди, гангиб цолади.

Конда алкоголь микдори 0,4 ва 0 ,5% га етганда 
купчилик одамлар хеч нарсани идрок цилолмайди. Одам 
алкоголь туфайли коматоз холатга тушиб цолади. «Ул- 
гудек ичган» киши уйцуга кетади, унинг нафаси цисца 
ва потекис булади. Рефлекслар секинлашади, сфинк- 
терлар бушашади. Мает шунчалик .̂ еч нарсани сезмай- 
днки, уни хирургик операция цилсангиз цам уйгонмай- 
ди. Сезгирликнинг бунчалик йуцолиши одам узими сак- 
лаб колишига халацит цилади. Масалан, мает киши 
хавода совкртиб, улиб крлиши мумкин.

Бундай одам мияга цон цуйилиши ёки бугилиб ко­
л и т  курбони булиши мумкин. Агар у хушини йуцотма- 
сидан олдин ичкиликни куп ичган булса, цонда унинг 
микдори 0,6—0,7% га етиши мумкин. Бундай холда на- 
фас ва юрак фаолиятини назорат циладиган мия мар- 
казлари бутунлай ишламай цолиши мумкин, бунда одам 
;улиб крлади.

Алкоголь одам организмидаги купгина реакцияларнп 
узгартиради, бу купчиликка маълум. Хатто озгина ич­
ган одам хам харакат цилаётган предметлар ва гуллар 
рангинн фарцлашда цийналади. Америкалик тадкикрт- 
чмлар бу узгаришлар сонини хисоблаб чикишга уриниб 
курдилар. Маълум булишича, бир цадах вино ичгандан 
супг одам предметлар фаркини ичмаган пайтдагига нис- 
батан 1 0 — 1 2 %  ёмон фарцлайдилар. Бунинг устига куз 
орадан олти соат утгачдан кейингипа асли холига кела- 
ди. Айпи пайтда ичмаган одам машина хайдаётганида 
кузнга каршидан чироц тушганда кузи 20 секунд, ичган 
одамники 30 секунд камашади.

Алкоголь хирсни кучайтириб, эркакларда жинсий 
кувватми сусайтиришини В. Шекспир уша пайтдаёк ёз- 
ган эди. Бироц бу кандай цилиб руй бериши хозирги 
кунгача аникланмаган эди. Америкалик тадкицотчилар 
организмда гормонлар мувозанати ва жигардаги узга­
ришлар орасида алоцадорлик борлигини аницладилар.

Маълумки, жигар аёллар жинсий гормонлари учун 
узига хос нишон хисобланади. Бироц аксинча самара
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^ам мавжуд, яънн жигар уз навбатида ана шу гормон- 
ларга таъсир этади ва уларнинг организмдаги таъсири- 
ни узгартириши мумкин.

Ичкиликбоз эркакларда гормонлар мицдорп улчаб' 
курилганда тестостерон (эркаклар жинсий гормони) 
нормага нисбатан анча-мунча камайгани ва апнн пайт- 
да аёлларга хос хусусият — гинекомастия (кукрак без- 
ларининг катталашуви) пайдо булгани, бундан ташца- 
ри жинспн етмшмовчилик руй бергани маълум булди.. 
Ичкиликбоз аёллар текширилганда улар бачадони ва- 
фаллопий напларининг кичрайиб цолгани аникланди.

Алкоголь тестостерон ишланиб чицишини бузпб, эр­
каклар моягига бевосита таъсир этади: озми-купми ич- 
ганда одам каттик мает булиб цолганда тестотерон 
мпкдорп камайнб колади. Тугри, дастлабкн паптда ало- 
матлар вактннчалик булади, бир кундан кеиин хаммаси 
нормага келади. Бирок одам ичкилик ичаверадиган 
булса, унда аелпга кантмас узгарншлар юзага келади.

Ичкиликбоз эркакларда жинсий сферада катта уз- 
гаришлар юз беради, бунда жинсий ожизлнк рун беради. 
сперма камаяди ва хатто мояк (урутдон) атрсфияга 
учрайди. Агар пчадиган одам бунинг устига чекадиган 
булса, жнненп безлардаги узгаришлар зураяди. Нико­
тин мояк артерияларига таъсир этиб, унинг кон билан 
таъминланишн ва хужайраларнинг кислород билан 
тунинишини ёмонлаштиради, кислород етишмовчилиги- 
да улар вазифаси кийинлашади.

Ичкиликкинг факат кишилар соглигига эмас, балки 
уларнинг болаларига хам халокатли таъсир этпшини 
одамлар жуда кадим замондаёц билганлар. Кадимги 
юнон афсоналарида Зевс ва Геранинг угли олов худоси 
Гефест чулок килиб тасвирланган, чунки у отаси мает 
пайтида она корнида бунёд булган эди. Кухна Спарта- 
да келин-куёвларнинг никох куни ичкилик ичишнни ман 
киладиган конун чикарилган эди. А. С. Пушкин узининг 
«Русалка» асарида кадимги рус т^йи маросимларини 
баён этиб, янги келин-куёвларга туй куни спиртли ичим- 
лик ичишни такицлаган.

Алкоголь захари йулини эрта тусиш керак, яъни жу­
да ёшликдан, булажак ота ва булажак она шакллана- 
ётганда ва етилаётганда жинсий хаёт бошланиб, давом 
этаётганда, она цорнида бола бунёд булиб, ривожлана- 
ётганда, хали бола гудаклигида, она кукрагидан ажрал- 
маганида ичкилик йулига ро в  булиш керак. Буни ^ам- 
м а— ^смирлар, мактаб уцувчилари, келин ва куёвлар,
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^амма-хамма яхши билиши зарур. Ичкиликнинг хавфи- 
ни билишимиз ва тушунишимиз, уни ^аётимиздан ва 
турмушимиздан иложи борича чицариб ташлашимиз 
лозим, ана шунда минглаб фалокатларнинг олдини ол- 
ган буламиз.

Гап шундаки, алкоголни узоц вацт мобайнида суи- 
истеъмол цилиб юриш жинсий органларни зарарлайди, 
натпжада уларнинг функцияси бузилади. Сунгги йил- 
ларда утказилган текширувлар шуни курсатдики, одам 
цанчалик ёшлигидан ичкиликка берилган булса, айник- 
са унинг организми жисмоний жихатдан шакллангунга 
цадар ича бошлаган булса, бундай бузилишлар купрок 
намоён булади. Шунинг учун усмирлар, 18 ёшга етма- 
ган ёшлар спиртли ичимлик таъми цандай эканини 
билмасликлари керак.

Юцорида айтилган гаплар фацат ёш келин-куёвлар- 
га тегишли эмас, албатта. З̂ ар бир эр-хотин бу гаплар- 
ни доимо эсда сацлашлари шарт. Отанинг кайфи бори- 
да хотинпинг буйида булиб цолиши жуда хавфли, бу 
булажак фарзанднинг нуксонли тугилишига сабаб бу- 
лиши мумкин.

Агар аёл спиртли ичимлик ичса, бу хавф яна ^ам 
ортади. Ичкиликнинг озгина дозаси 1 0 — 15 г дан ош- 
маган алкоголь, масалан, бир цадац шампань виноси 
цонда камроц концентрацияни — юздан бир процентни 
^осил цилади, яъни алкоголь цонда бир ярим-икки со- 
атдан ортиц вацт турмайди. Бироц спиртли ичимлик- 
нинг озгина дозаси хам зародиш ривожланишига ёмон 
таъсир этмзй цуймайди. Агар аёл турмушга чицмасдан 
аввал ичкиликни суиистеъмол цилиб, 100— 150 мл дан 
ичиб юришга урганиб цолган булса-ю, эрга текканидан 
кейин буйида булганини билмай, узи урганган «доза» 
ни ичишда давом этса, а^вол жуда чатоц булади. Бун­
дай ^олда зародиш шунчалик зарарланадики, энди 
жисмонан ва психик жихатдан нуцсонли бола тугилиши 
аник булиб цолади.

Юцоридагилардан куриниб турибдики, соглом фар- 
занд куриш орзусидаги аёллар булажак зурриёт сало- 
матлигини сацлаш учун спиртли ичимликлардан бутун- 
лай воз кечишлари зарур. Демак, ^омиладор аёл 
ичкиликни асло огзига олмаслиги керак. Хусусан 
хомиладорликнинг кечки даврларида алкоголь ^омила 
пардаси орцали утиб, болага ёмон таъсир этади. Томи­
ла цонидаги алкоголь концентрацияси она цонидагй 
концентрациядан салгина оз булади, холос. Шунинг
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учун бу даврда алкоголь жуда ёмон хйвф солади. Ма- 
салан, бир инглиз врачи ^омиладорлик даврида ичкилик 
ичган 386 аёлни кузатган, шунда улардан 272 аёлда 
бола тушган, чала туедан, болалар улик турилган ёки 
турилган куниёц нобуд булган. Тирик цолган 114 та 
боладан 8ёшга етмаган болаларнинг 91 таси тутцаноц, 
эсипастлик ва бошца психик касалликлар туфайли 
етимхонага тушган.

Алкоголни озгина ичганда ^ам зарар цилади. Аф- 
суски, пиво ёки ароцни озгинадан ишта^а учун мунтазам 
равишда ичиб турганда зарар цилмайди, балки аксинча 
фойда цилади, деб ^исоблайдиган одамлар >̂ ам учрай- 
ди. Аслини олганда, бу фикр нотурри. Одам дастлаб ^ар 
замонда ичади, кейин тез-тез ичадиган булиб цолади, 
уни суиистеъмол цилади. Овцат олдидан ичишга урга- 
ниш — ярамас одатдир, бу нотурри тарбия хосили, ах- 
лоцсизлик, имтизомсизлик оцибатидир.

Ичимликларни илмий, ицтисодий ва социал текши- 
риш института (Англия) алкоголли ичимликларни ичиш 
ва уларни суиистеъмол цилиш хацидаги мавзуда конфе­
ренция утказди. Спиртли ичимлик «нормал» ичган 
одамларга з̂ ам, жамиятга ^ам зарар цилмайди, 
деб ^исобланар эди. Конференцияда бу р о я  нотурри деб 
топилди; жиддий текширишлар шундан далолат бера- 
дики, энг кам ичиш ^ам организмга зарар цилади.

Мунтазам равишда кунига 20 граммдан спирт ичиб 
юрадиган одамларга (бу атиги чорак литр кучсиз ви- 
нога турри келади) жигар циррози хавф солади. Маълум- 
ки алкоголь фацат жигарга таъсир курсатиб цолмайди. 
Алкоголь сурункали панкреатит ва цизилунгач раки- 
нинг асосий сабабчиси ^исобланади, ичкиликбоз бунинг 
устига чекадиган з̂ ам булса, бу касалликлар хавфи яна 
ортади.

Бундан ташцари, Англияда ёш алкоголикларда 
ацлий цобилиятнинг пасайишига алоцадор текширувлар 
утказилди. 35 ёшга етмаган, уч йил мобайнида кунига 
100 г дан ортиц спирт ичиб юрадиган одамлар текшириб 
курилди. Бу одамларнинг ярмидан купида аклий цоби- 
лиятнинг пасайгани маълум б^лди, айницса уларнинг 
туртдан бир цисмида бу касаллик анча жиддий эди. 
Бу натижалар алкоголнинг мияга жуда тез таъсир ци- 
ладиган за^ар эканини курсатиб турибди. Тадцицотчи- 
лар ацлий цобилиятнииг пасайиши сурункали алкого- 
лизмнинг эрта бошланганидан дарак беради, деган 
хулосага келдилар.
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Канадалик тадцицотчилар цон босимининг кутари- 
лиши билан (бу ^з-^зидан жиддий томир касаллигига 
олиб келади) ичкилик ичиш ;уртасидаги алоцадорликни 
текшириб курдилар. Сурункали ичкиликбозларда ги­
пертония касаллиги ичмайдиган одамлардагига нисба- 
тан бир неча марта к^п учрар экан. Эпидемиологии 
текширувлар хар куни 50 г дан спирт ичиб юрганда 
артериал гипертония пайдо б^лиши хавфи турилишини 
курсатиб берди.

Шуниси цизицки, бундай гипертония агар ичкилик 
ичилмай цуйса, тузалиб кетар экан. Туярп, агар одам 
к5>п ниллар мобайнида ичкилик ичадиган булса, томир 
касалликлари пайдо булиши хавфи анча ортади. Баъзн- 
лар ичкилик ичганда одамнинг бирмунча вацтга чарчоги 
ёзилади. деб янглишадилар. Бироц бу вацтинчалик 
^ткинчи таъсирдир. Алкоголли ичимликлар таркибида- 
ги этил спирти кучсиз суюлтирилганда .̂ ам худди нар- 
котикка ;ухшаб таъсир этади — дастлаб одамни бирмун­
ча цузгатади, бунда киши сал тетиклашади, кейин бу 
«сароб» тезда й^цолади. Ш у билан бирга чарчаган 
пайтда ичилган вино ёки ароц кун буйи организмда 
йишлиб цолган зарарли моддаларнинг чициб кетишига 
й^л цуймайди.

Бирор мехнат цилар эканмиз, эртами, кечми, чарча- 
ганимизни хис этамиз. Чарчаган одам б^шашади, пари- 
шонхотир, эътиборсиз булиб цолади, харакатлар уйгун- 
лиги бузилади, томир уриши ва нафас тезлашади, 
иштаха пасаяди. Биз к^зимиз билан к^рмайдиган нар- 
салар руй беради — бош мия нерв хужайраларининг, 
айницса цобирининг активлиги пасаяди. Бироц бундай 
бузплишлар одатда физиологик чегарадан нари ^тмай- 
ди ва одатда яхши дам олгандан кейин й^олиб кетади. 
К;уриб турибсизки, бу ерда алкоголнинг асло ^ожатн 
йуц.

Чарчаган пайтда организмда моддалар алмашину- 
вининг кераксиз ва зарарли махсулотлари т^планади. 
Меъда, жигар, буйрак нормал ишлагани туфайли бу 
чициндилар одатда организмда тутилиб цолмай, чи- 
циб кетади. Бироц спиртли ичимлик тез-тез ичиб тури- 
ладиган б^лса, бу органлар фаолияти шуб^асиз бузи­
лади. Шундай цилиб, бу ерда ичкилик ёмон таъсир 
этади, нерв системасини ^олдан тойдиради. Демак, 
чарчогимни ёзаман, деб ичган одам янглишади, бунинг 
фойдаси й^ц.

Пиво хам бошца алкоголли ичимликлар сингари
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психик функциялар кечишини ёмонлаштиради. Ички- 
ликни хатто бир марта ичиш ёмон оцибагларга олиб 
келиши мумкин. Бу ran айницса диццат-эътиборни, но- 
зик харакатларни, тез ва аниц реакция к^рсатишнн та- 
лаб циладиган касбдагилар (з^айдовчилар, мехапиза- 
торлар, йигувчи-слесарлар, йунувчи токарлар) га 
тегишли. Агар пиво ичиб олиб ишлаётган одам ншипинг 
уддасидан чицаётган булса, бу организмнипг компен­
сатор кучлари ^исобига бажарилади. Бу эса катта зу- 
рицишни талаб этади, оцибат-натижада сорликка смол 
таъсир этади.

Пиво айницса усмирларга зарарли, улар ичкиликка 
тез урганиб цоладилар ва уткир спиртли ичимликка 
утиб олишлари мумкин.

Бир цадаз$ шароб сурури бир жом цайру келтиради. 
Пиянисталик купгина цонунбузарлик ва жиноятларнииг 
асосий сабабларидан бири эканини статистика тасдиц- 
лайди. Сунгги йилларда утказилган текширувлар бе- 
зорилик цилиб одам улдиришларнинг 100 дан 96 таен 
мастликда содир булганини курсатди. Спиртли ичим- 
ликлар куп ичилган кунлар — шанба, якшанба, байрам 
кунлари безорилик царакатлари 3 3 %  ни, танага жаро- 
хат етказиш 48% ни, одам улдириш ^одисалари 50 % ни 
ташкил этган.

Мамлакатимиздаги мавжуд царорга кура, хайдов- 
чиларга озгина мицдорда булса з̂ ам ичкилик ичиш ман 
цилинади. Бироц шунга царамай, баъзи ^айдовчилар 
бу цонунни бузишади. Оцибатда йул ходисалари, ава- 
риялар, фалокатлар юз беради.

Ичкилик ичган хайдовчи уз кучига ва имкониятига 
ортицча бацо беради, айни пайтда атрофдагиларга яхши 
эътибор бермайди. Махсус текширувлар шуни курсат- 
дики, спиртли ичимлик ичгунга цадар з^айдовчида жа- 
воб реакцияси 0,18 — 0,2 секундцан сунг, 25 грамм 
алкоголь ичгандан кейин эса фацат 0,3 секунддан 
кейин юзага келади. Агар з^озирги царакат тезлигини, 
айницса енгил автомашиналар тезлигини, шунингдек 
мамлакатимиз йулларида тобора купайиб бораётган 
автомашиналар сонини хисобга олсак, секунднинг ун- 
дан бири машъум з^алокатга сабаб булиши мумкин.

Сунгги маълумотларга цараганда, Америка К,ушма 
Штатларида автомобиль йулларида з̂ ар йили 55 минг 
киши халок булади ва миллионга яцин одам танаси 
орир жароз^атланади. Бахтсиз з^одисаларнинг ярмига 
з^айдовчининг ичиб олиб, кайф цилиб «хурсанд» булиб
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кетаётгани сабаб булади. Англияда автомобиль фало- 
катларининг энг купи рождество байрами кунларига 
турри келади.

Ичкиликбоз аёл жамиятга цанчадан-цанча цайру, 
ташвиш келтиради, бир стакан ичиб олиб, ишини, уйи- 
ии, болаларини унутади.

Аёл оилада катта рель уйнайди, оилада цандай ша- 
роит булмасин, у босиц, хушёр, юксак ахлоцли булишн 
керак. Аёл хали уз бурчини унутмас экан, ер юзида 
эзгулик ва ишонч, батартиблик ва севги-мухаббат карор 
топади. У  хатто ёлриз цолганида хам фарзандларини 
оёцка турризади, уларга хаётнинг куп циррали цувонч  ̂
ларини бахш этади, уларни яхшиликка ишонч рухида 
тарбиялайди. Бирок;, агар аёл ичкиликка берилиб, унинг 
туманида ройиб булса, бола хаётининг мухим томонла- 
ри барбод булади. Бу кичкина одамнинг яхшиликка, 
эзгуликка ишониши накадар цийин булади энди.

Социологлар купгина оилаларда даромаднинг ароц- 
ка сарфланишини назарда тутишни таъкидлаганлар. 
Ичкилик ичадиган ^смирларни даволайдиган медицина 
ходимлари, нотинч оилаларга куч-цувватларини сарф- 
лаётган укитувчилар ва милиция ходимлари болалар 
винони аввало уйда курадилар, ота-оналарига таклид 
килиб, байрам тантаналарида ичаётганларни куриб, 
улар хам ича бошлайди, деб уцтирадилар. Бундан кей­
ин усмирнинг ичишига оиладаги умумий мухит, атроф- 
даги одамлар таъсир килади, сунгра унинг учун хар 
якшанба купи ёки хар куни ишдан кейин спиртли ичим- 
лик ичиш нормал ходиса булиб цолади, бу номаъкул- 
чиликка бепарво царайди,

ХАВФ ЛИ И ЛЛАТНИ Е Н Г И Ш

Партия ва хукуматимиз спиртли ичимликларни ичиш 
каби ярамас одатга царши цатъий чоралар курди. 
К П С С  Марказий Комитетининг «Ичкиликбозлик ва ал- 
коголизмни бартараф этиш тадбирлари ^ацида» ги ца- 
рорида (1985) бу социал офатга царши курашни кучай- 
тиришга дойр ташкилий, маъмурий-хуцуций ва тарбия- 
вий тадбирларнинг бутун бир комплекси маъцулланади 
хамда ичкиликбозликни жамиятимиз хаётидан бутун- 
лай чицариб ташлаш зарурлиги таъкидланади.

Ичкиликбозликни бутунлай йуцотишда мехнат кол- 
лективлари, касаба союз ташкилотлари, касаба союз 
советлари ва комитетларининг роли ортмокда.



Спиртли ичимликка берилиб кетиб, узининг хулц- 
атвори билан нормал ишлаб чицариш ва жамоат ^аё- 
тини бузган, атрофдагилар учун оилада ва ёки турмуш- 
да чидаб булмайдиган шароит яратган, ичкиликбоз- 
ларга ва безориларга эътибор бермаган барча одам- 
ларга нисбатан цонун билан цаттиц ва оператив жазо 
берилади. Масаланинг бундай цатъий цуйилиши жуда 
турридир. Чунки замонавий юцори унумли асбоблар, 
станоклар ва программали б о и щ а р и ш  марказлари, 
микро-ЭВМ, а н щ  у л ч а б  берадиган инструментлар х и з -  
м а т  циладиган одамдан ни^оятда диццат-эътибор б е -  
ришни, ишончли реакцияни, мураккаб математик маса- 
лаларни тез ечиш цобилиятини талаб этади. Албатта, 
жисмонан в а  ацлий жи^атдан с о р л о м  одамгина бу и ш -  
ларни бажаришга цодир булади.

Юцорида айтиб утилган царорда ме^наткашларнинг, 
айницса ёшларнинг б;уш вацтларини яхши утказиш за- 
рурлиги курсатиб берилган. Касаба союзларнинг мод- 
дий базасидан маданий-оцартув, туристик-экскурсия 
ишлари, бадиий ^аваскорлик ва ижодий илмий-техника 
ишлари учун купроц фойдаланиш, коллектив богдорчи- 
лик ва дещончилик ишларини рарбатлантириш зарур.

Буш вацтдан самарали фойдаланиш программаси- 
нинг жуда к^п томонлари бор. Буш вацтни цизицарли 
ташкил этишнинг намуналари куп.

Навоий — химиклар, энергетиклар, цурувчилар ша^- 
ри, унинг архитектураси гузал, чиройли. Ленинградлик 
меъморлар бу вохани К,изшщум марказида яратдилар 
ва ана шу ишлари учун С С С Р  Давлат мукофотига 
сазовор булдилар. Навоийда унумли ме^нат цилиш ва 
яхши дам олиш учун яхши шароит бор. Суви илитиб 
бериладиган ажойиб сузиш бассейни («Дельфин»), 
югуриш йулкалари ва секторлари булган стадион, ту- 
рар-жой массивларида ^нлаб спорт майдонлари, бола- 
ларнинг спорт клублари ша^арликлар хизматида. Бу 
ерда циш пайтида секция ишларини утказиш учун ша- 
х.ар спорт зали йуц эди. Мана, ленинградликлар яна 
ёрдамга келишди. Уларнинг лойи^аси буйича Навоий 
марказида «Фар^од» маданият уйи ёнида универсал 
спорт зали барпо этилди. Унда кураш ва бокс, орир 
атлетика ва гимнастика, баскетбол ва волейбол, стол 
тенниси, шахмат ва шашка заллари бор.

Узбекистонда сунгги пайтларда клуб муассасалари 
ва спорт иншоотлари тармори кенгайди, уларнинг мод- 
дий-техника базаси муста^камланди. Оммавий-агитация
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активи аттестацияси тугалланди. Бу категориядаги 
активистларни партия мажлисларида тасдицлаш ва 
уларнинг хисоботини тинглаш ишлари кенгайтирилди 
ва мустахкамланди. Маданий-спорт комплекси кенг ми- 
цёсда ривожланди. Бироц кишиларни коммунистик 
рувда тарбиялаш ишида з а̂ли цийинчиликлар, ечилма- 
ган масалалар куп.

Эскилик сарцитларига, ичкиликбозликка, безори- 
ликка, беодобликка царши ме^наткашларни ахлоцип 
тарбиялашни, жамоатчилик фикрини шакллантиришни 
мунтазам равишда такомиллаштириш талаб э т и л а д и . '

Корхоналарнинг ша^ардан ташцаридаги зоналари 
ва дам олиш базаларидан буш вацтда яхширок фойда- 
ланишни ташкил этиш лозим. Бу жойдан фацат табиат 
цучогида дам олиш учун фойдаланмасдан, балки ундан 
сорломлаштириш спорти утказиш, ГТО комплекси нор- 
маларини топшириш маркази сифатида фойдаланиш 
керак.

Турар жойларда айницса болалар ва усмирлар ур- 
тасида ишлар олиб боришда оддий спорт иншоотлари 
куришга катта ахамият берилади. Хозирги пайтда 
барча Ж Э У  ларда иккита лавозим— спорт инструктор» 
ва организатор педагог белгиланган. Уларнинг ойлик 
маошн учун хар йили ярим миллионга яцин пул сарф- 
ланади. 1981 йили республика х;укумати Узбекистан 
С С Р  коммунал хужалик министрлигида ва К,орацалпо- 
ристоп А ССР  да, барча область бошцармаларида омма- 
вин-физкультура ва спорт-сорломлаштириш ишлари 
бупича булимлар ташкил этилди. Булар а^олининг буш 
вактини мазмунли утказишга ёрдам беради.

Турар жой массивлари маданий-оммавий ва спорт 
иншоотлари билан бирга топширилса, яхши булади. 
Турар жойлар цурилишининг барча лойихаси шундай 
хисоб билан тузилиши керакки, хар ун минг ахолига 
сузиш бассейни, 50 минг кишига стадион турри келсин.

Кадрлар масаласини такомиллаштирмай туриб ма- 
даният ва спорт муассасалари ишини келажакда янада 
самарали цилиб булмайди. Бу муассасаларнинг рах- 
барлари республикада тегишли партия комитетлари 
номенклатурасига киритилган.

Бугунги кунда клубда ва стадионда нима ишлар 
цилиняпти? Ана шу савол партия, совет, касаба союз, 
комсомол ташкилотларини доимо хаяжонга солиб тури- 
ши керак. Идеология, маданий-оцартув ва спорт муас- 
сасаларида бизнинг буш вацтимиз цизицарли утиши
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учун яхши уйлаб топилган, мазмуни ва шакли жи^ати- 
дан ижодий булган тадбирлар юксак рухда утказилиши 
керак.

Баъзилар зерикишдан, б;уш вацтнинг доимо бир хил 
утишидан шикоят циладилар, бунга купинча узлари са- 
баб буладилар. Ялцовлик, дангасалик одамни зерик- 
тиради. Ишдан буш вацтимда циладиган ишимнинг 
тайини йуц, бунга цобилиятим хам йуц дейиш — бу 
дангасанинг гапи. Атрофингизга бир назар солинг, хил- 
ма-хил цизицарли ва фойдали машрулотларни, бу маш- 
рулотларга боши билан шунгиб кетган кишиларни ку- 
расиз. Бироц айни пайтда ижтимоий му^им булган бу 
ишда фацат шахсий «хаваскорликка» ва «дам олишни» 
кашф килишга умид цилиб булмайди.

Жуда булмаса, усмирларни, ёшларни олайлик. 
Уларнинг бошига хали рузгор ташвишлари тушмаган, 
оилага уралиб цолишмаган, дам олиш кунлари, кечцу- 
рун ишдан кейин улар вацтни цандай утказишлари ке­
рак, бу долзарб масала. Бундай буш вацтда ёшлар ку- 
чада ким билади, нималар килиб, айланиб юришади, 
ёки айтайлик, илгаридан маълум булган спорт залига 
боради. Агар шу яцин орада клуб, спорт базаси булиб, 
у ердаги ^аваскорлик тугараклари, спорт секциялари 
мавжуд булса, у ерда тенгдошлари чацириги билан 
тадбирлар жуда цизицарли олиб борилса, албатта 
йигит-кизлар сацнага, спорт майдонига, моделлар ясаш, 
бичиш ва тикиш тугаракларига жон-жон деб келадилар.

Буш вацтни актив ва оцилона утказиш бир царашда 
^ар бир одамнинг уз шахсий ишига ;ухшайди, аслини 
олганда эса у катта давлат а^амиятига эга булган 
социал масаладир.

Дунёнинг гузаллигини, унинг ранг-баранглигини— 
ме^нат ва ижод, билим ва маданият дунёсини тула ва 
чуцурроц ^ис цилиш инсон фаолиятининг цамма жи^ат- 
ларига жуда яхши таъсир этади. Одамларнинг бундан 
к^нгли шод булади. Улар биринчи муваффациятлардан 
ва умуман камтарин ютуцлардан цаноат цосил цилмай, 
бошланган ишни жанговар кайфият билан охирига 
етказишади. Партиямиз м^лжалланган курсдан орцага 
цайтмасликка, катта социал масалаларни з̂ ал цилиш 
учун з^амма нарсани бажаришга цатъий царор цилган.

Ичкиликка царши кураш й^лида жиддий мухолиф- 
лар б^лиши мумкин. Узимизни соддаликка солмайлик: 
^ушёрликка царшилик циладиган одамлар анча-мунча 
бор. Булар «бошцаларга ухшаб» яшашга ^аракат
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цилувчи, ;уз ^узур-^аловатини ^йлайдиган кишилар, 
яъни ими-жимида озгинадан ичиб юрадиган одамлар- 
дир. Булар — эртами-кечми, ^амма нарса яна аввал- 
гидек булади, деб кутиб юрган айрим савдо ходимла- 
ри. Шунингдек, ичкилик ^ацида анъана булиб цолган 
тасаввурлар кучи ва ни^оят, ичкиликка царши кураш 
пасаяди, деб умид цилаётган ичкиликбозлар бор. Ички- 
ликбозлик кенг тарцалишининг асосий сабаби саноцли 
ойлар мобайнида бартараф этилди — уни энди аввалги- 
дек исталган жойдан топа олмайсиз. Алкоголь цонун- 
лаштирилган наркотик булиб, спиртли ичимликларни 
савдо тармоцларида куплаб сотишга ва уларни тур- 
мушда ишлатишга йул цуйилган эди, эндиликда 
эса спиртли ичимликларни сотиш цатъий назоратга 
олинди.

Фацат маъмурий-^уцуц тадбирларига суяниб цолиш 
ярамайди: ^ушёрлик — шунчаки спиртли ичимликдан 
воз кечиш эмас, балки кундалик турмушимизда cof- 
ломлаштириш асосининг царор топишидир. Ичкилик- 
бозликка царши курашнинг ижодий программаси ^аёт- 
нинг купгина му^им томонларини уз ичига олади, бу 
ерда ишнинг бошка яхши йулга цуйилмаган томонлари 
билинади.

Ичкиликдан воз кечган мйллионлаб кишилар ^з- 
ларининг цимматбацо бойликлари— буш вацтларини 
цандай утказишни билмай цолдилар. Турри, улар 
маданий э^тиёжнинг цолоцлигидан шикоят цилишлари, 
ишцибозликнинг етишмаслигидан таъна цилишлари 
мумкин, бироц буш вацтни утказиш учун мулжалланган 
жамоат моддий базаси одамлар талабидан орцада 
цолмоцда.

«^ушёрлик — бизнинг ^аёт нормамиз» деган ran 
ортида катта машаккатли ишлар туради, бу ишлар 
ичида хеч цанаца майда-чуйда арзимас нарса, форма­
лизм, «хужа курсин» га иш тутиш йуц. Бу шундай 
жушцин мехнатки, унга партия ва ^укуматимиз .\аёти- 
миздан ичкиликбозлик ва алкоголизмни улоцтириб 
ташлаш буйича белгилаб берган тадбирларни бугунги 
кунда амалда цуллай оладиган одамларни жалб килиш 
керак.

Буш вацтдан фойдаланиш маданиятини тарбиялаш 
уни цизицарли, турри ташкил этиш жамият а^амиятига 
эга булган вазифадир, Бу вазифани муваффациятли 
бажариш — совет жамоатчилиги ижодий кучларини 
ривожлантиришнинг зарур шартларидан биридир.
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С С С Р  Олий Совети Президиумининг 1985 йил 16 
манда чицарган «Ичкилнкбозликка царши курашни ку- 
чайтириш туррисида»ги царори инсон цадр-цимматини 
ва жамоат ахлоцини оёк; ости цилиб, жамоат жойлари- 
да мает ^олда пайдо булган одамларга огохлантириш 
сифатида маъмурий жазо бериш ёки 20 сумдан 30 сум- 
гача жарима солишни назарда тутади. Агар бу а^вол 
йил мобайнида яна такрорланадиган булса, жарима 
сифатида 30 сумдан 50 сумгача маъмурий жазо бери- 
лади.

Жамоат жойларида уртача ёки жуда мает булиб 
цолган одамлар, агар улар юролмай цолсалар, ё^уд 
атрофдагиларга, ё булмаса, узига зарар келтирадиган 
булсалар, медицина цушёрхонасига жунатилади.

Мамлакатда ичкиликбозлик ва алкоголизмга царши 
цаттик; кураш олиб борилар экан, спиртли ичимликлар 
ишлаб чицаришни кескин камайтиришга ахд цилинди.
1985 йил июль ойида К П С С  Марказий Комитети мажлиси- 
да вино, ароц ма^сулотлари ишлаб чикариш камайти- 
рилиши муносабати билан мевалар, узумдан туяри 
фойдаланиш тадбирлари куриб чицилди. Вино ва 
спиртли ичимликлар ишлаб чикарадиган бир катор 
корхоналарни ахоли куп талаб циладнган ма.^сулотлар 
ишлаб чикарадиган корхоналарга айлантириш, ахоли- 
га янги узиб олинган резавор меваларни, узумни куп- 
рок сотишни ташкил этиш белгилаб олиндн.

С С С Р  узумзор майдонларининг куплиги жихатидан 
дунёда нккинчи уринда туради. Ватанимизнинг ун бит- 
та республикасида узум плантациялари ястаниб ётади. 
Мамлакагимизда ичкиликбоз ва алкоголизмга царши 
умумхалк кураши олиб борилаётган пайтда узумчилик 
сохаси олдига олдинги цоидани тубдан узгартириб, 
узумдан алкоголсиз махсулотлар ишлаб чицаришда 
фойдаланиш вазифаси куйилган. Давр шуни такозо 
этади.

Ейиладиган узум навлари етиштириладиган жой- 
ларда, масалан, Урта Осиёда сунгги йилларда осон 
фойда олиш кетидан цувиб, узум вино тайёрлашга 
топшириларди. Узумнинг ейиладиган маццур навла- 
ридан уз урнида фойдаланилмасди. Агар узумнинг 
ейиладиган навларидан уз урнида фойдаланилса, шу- 
нинг узи янги узумни икки баробар куп етказиб бериш 
имконини яратади. Агар бунга узумнинг универсал 
ва техник навларини хам цушадиган булсак, у яна 
купаяди. Тугри, узумнинг купгина техник навларини 
транспортда ташиш цийин, уларнинг куриниши тез
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^згариб цолади. Бироц уларни узоц вацтгача сацлаб 
цуйиш, алкоголсиз ичимликлар тайёрлаш мумкин.

Узум з^осилини сацлаш ва тарцатиш учун шароит 
яратиб бериш жуда му^имдир. Бундай шароитларни 
яратиш — бир кунда буладиган иш эмас. Бунинг учун 
цушимча тармоцларни ривожлантириш, омборхона 
цуриш, етарлича транспорт воситаларига эга булиш 
зарур. Масалан, ^озир купгина виночилик цехлари ал­
коголсиз маз^сулотлар ишлаб чицарадиган цехларга 
-айлантирилмоцда. Бундай цехларда шарбатлар, жем- 
лар, мурабболар тайёрланади. Бироц керакли асбоб- 

лар етишмайди, шарбат ишлаб чицаришнинг вино 
тайёрлашдан бошцачароц узига хос технологияси бор.

Ахолини цишин-ёзин узум билан таъминлашга 
з^аракат цилиш лозим. Август ойидан то ноябргача 
узум токнинг узидан узиб, тугри савдо тармогига 
ташиб келтирилади. Узумни узоц вацтгача истеъмол 
цилиш мумкин булсин учун эрта пишар навларининг 
етилиши учун сунъий шароит яратиш керак. Токка 
полиэтилен плёнка ёпилади, шунда узум одатдагидан 
икки з^афта олдин пишади. Демак, биринчи узум июл- 
даёц пишиб етилади. Плёнкани кейинрок; ёпиб, узум- 
нинг кечроц етилишига эришиш з̂ ам мумкин. Узумни 
токда узоцроц сацласа з̂ ам булади, уни шундай сац- 
лаш учун алоцида шароит зарур булмайди.

Узумчилик ривожланган республикаларда узум 
з^осили байрамида албатта янги вино буларди, бу ца- 
димдан одат эди. 1985 йили эса грузин сох.ибкорлари 
бу байрамни биринчи марта бошцачароц нишонлади- 
лар. Аввалги байрамдаги каби з^амма з^ушчацчац, 
одамлар цушиц айтиб, рацсга тушишяпти. Илгаригидек 
узун-узун столлар худди кучанинг узида безатилган, 
дастурхонда хилма-хил узум навлари сероб, фацат бу 
ерда бир томчи з̂ ам вино йуц эди. >^амма хурсанд эди, 
з^осил байрами ичкиликсиз хам жуда чиройли утди.

Ичкиликсиз утказиладиган янги маросимларнинг 
пайдо булиши — муцаррар процессдир. Анъаналар 
сунъий равишда ташкил этилмайди. Одамлар анъана- 
ларнинг бошцача эмас, худди шундай утишини иста- 
шади. Ичкилик билан утадиган маросимлар илгарида- 
ноц купчиликка ёцмас эди. Халкнинг узи янгилик 
яратяпти: туйлар ичкиликсиз утяпти, наслимиз, була- 
жак фарзандларимиз соглом булсин, деяпти.

Совет давлати халкнинг хоз^иш-иродасини ифода- 
лаб, ичкиликбозлик ва алкоголизмни бартараф этиш,
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самогон тайёрлашни тамоман тугатишга дойр бир 
цанча царорлар цабул цилди. Жамоат жойларида, 
айницса ишлаб чицаришда спиртли ичимлик ичганлик 
ёки мает з^олда пайдо булганлик учун янада цаттиц 
жавобгарлик белгиланди. Бунда жумладан, цонунни 
бузганлик табиати ва цонунбузариинг шахсиятини 
хисобга олган цолда, агар унга жамоат таъсирини 
утказиш тадбирларини цуллаш мацеадга мувофиц бул- 
са, бу кишини маъмурий жавобгарликдан озод этиш, 
цонунни бузганлиги ^ацидаги материаллар уртоцлик 
судига, корхоналар, муассасалар, ташкилотлар, жа­
моат ташкилотлари ёки ме^нат коллективларидаги 
ичкиликбозликка царши кураш комиссиясига куриб чи- 
циш учун топширилиши мумкин. Бундай холда урток;- 
лик суди ёки ичкиликбозликка царши комиссия айбдор 
шахсга 50 сумга цадар пул жаримаси белгилаши 
мумкин.

Ичкиликка царши кураш— бу аввало одамларни 
тарбиялаш ва цайта тарбиялашдир. Бундай тарбиявий 
ишни жуда уддабуронлик, зийраклик билан олиб бо- 
риш керак, зеро ran одамни психологик жи^атдан цай- 
та цуриш хацида кетяпти, одам психологиясини узгар- 
тириш эса осон эмас.

Тартибни фацат станоклар олдида эмас, балки ки- 
шилар цалбида йулга цуйиш керак. Киши цайру-таш- 
вишга тушганида шишадаги OFyra эътикод килиши 
ярамайди. Коллективда агар бир киши ичкиликбоз 
булса, у бошцаларни ташвишга куяди, коллектив аъзо- 
лари ичкиликбоз хаётининг барбод булишига, ичкилик 
ботцогига ботишига йул цуймаслиги, уни бу йулдан 
цайтариши керак. Бунда вацтимиз етишмайди, эътибор 
бермабмиз, деган бахоналар цилиш яхши эмас. ^ар 
бир дехда фацат станоклар тилини биладиганлар эмас, 
балки одамлар цалбини тушунадиган, улар тацдирини 
уйлайдиган кишилар булиши лозим.

^ушёрлик йулидаги тадбирлар албатта коллектив 
аъзолари уртасида пухта олиб борилиши лозим. Ж а- 
миятнинг цар бир ячейкасида, бу оилами, цишлоц ёки 
цехми, бу ерда ^ушёрлик йулида баркарор психологик 
кайфият булиши, суз билан ишнинг бир булишини 
цатъий талаб этиш ва бу борада сабр-токат билан 
ишлаш зарур. Фацат шундагина хушёрлик кулами яна- 
дг кенгаяди. В. Маяковский ёзганидек, коммуна хушёр 
ацл билан кучлидир.

1986 йил январь ойида К П С С  Марказий Комитета
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сиёсий бюроси партия ва цукуматнинг мецнат интизо- 
мини муста^камлаш, ичкиликбозлик ва алкоголизмни 
бартараф этиш цацидаги царорларни цандай бажари- 
лаётганини мухокама цилди. К П С С  Маркази-й Коми- 
тети партия, совет, хужалик ^уцуцини цимоя цилиш 
органлари, жамоат ташкилотлари жойларда бу борада 
актив ишлар олиб бораётганларини кайд цилди.

Партия комитетлари, совет, касаба союз, комсомол 
органлари, халц контроли органларининг камчилик- 
ларни тугатиш, з^ушёр з̂ аёт тарзини урнатиш учун 
жавобгарлигини ошириш зарур. Бу масалаларни цал 
цилишда цар бир коммунистнинг, хар бир бошлангич 
ва цех партия ташкилоти, партия группаси, хужалик 
ра^барлари, аввало мастерлар ва брпгадирлар ролини 
ошириш, мез^нат коллективлари хакидаги Конундан 
самаралироц фойдаланиш лозим. Ичкнликбозликка пул 
цуядиган ва бу ходисанинг олдини олиш чораларипи 
курмайдиган партия аъзоларига, айпицса рахбарларга 
нисбатан лоцайд муносабатда булмаслик керак.

Кенг истеъмол моллари ишлаб чицаришни купай- 
тириш резервларидан тулароц фойдаланиш ва хизмат 
доирасини ривожлантириш лозим. Наркологик муасса- 
салар моддий базасини муста^камлаш, уларни тайер- 
гарликдан утган кадрлар билан таъминлаш керак.

Алкоголга царши цонунчиликнинг бузилишига цар- 
ши курашда хуцукни химоя килиш органлари олиб 
бораётган иш устидан назоратни кучайтириш лозим.

1985 йил охири алкоголга царши з^аракатнинг 
му^им воцеалари билан нишонланди. Х,ушедлик учун 
курашнинг Бутуниттифоц кунгилли жамияти ташкил 
этилди, марказда ва жойларда унинг таъсис конферен- 
циялари утказилди, мез^нат коллективларида, уцув 
юртларида ва турар жойларда бошланрич ташкилот­
лари асосан шаклланиб булди. Шундай цилиб, ички- 
ликка ва алкоголизмга царши кураш майдонида яна 
битта кучли жамоат кучи пайдо булдики, бу касаба 
союз ва комсомол билан, хужалик ва з^уцуцни ^имоя 
цилиш органлари билан, илмий ва медицина муасса- 
салари билан, барча жамоат ташкилотлари билан 
биргаликда партиямизга ^амма жойда з^ушёр з̂ аёт тар­
зини царор топтиришдек муз^им соцал вазифани з̂ ал ци- 
лишда ёрдам беради.

Душёрлик клублари. Соглом турмушда ва б^ш вацт- 
ни оцилона утказишда з^ушёрлик клубларига дадилроц 
таяниш керак, бундай клублар халц ташаббуси билан
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пайдо булди. Клублар спиртли ичимликлар ичмайди--  
ган, алкоголнинг зарарли эканига ишонган одамларни- 
гина эмас, балки ичкиликка царши актив кураш олиб 
боришни узларининг маънавий бурчлари деб ^исоблай- 
диган кишиларни ^ам бирлаштирди. Бундай ташкил 
этилган клублар янги кунгилли жамиятнинг фойдали 
тажрибалар туплаган ячейкасидир.

Болалар ва усмирларни ичкиликка царши нафрат 
рухида тарбиялаш. Ичкиликнинг олдини олишдаги 
жиддий вазифалардан бири — уцувчилар тарбиясидир. 
Юцори синф уцувчиларининг баъзилари вино ичишни 
«гузал ^аёт» аломати деб ^исоблайдилар. Улар ёш- 
ликда сорлицца унча эътибор беришмайди, ичкилик- 
бозликнинг зарари ^ацида ун йил ичида болалар билан 
очиц-ойдин гаплаша олмайсан, дейишади баъзи одам- 
лар. Бу гап туррими? Нотурри, албатта. «Уцувчи ички- 
лик ичибди», «усмир мает б^либ цолибди» — бундай 
гапларнинг цулокца чалиниши нацадар орир. Афсуски, 
бундай вокеалар ^аётда учраб туради. Шунинг учун 
цам уцувчиларни ичкиликка царши нафрат рухида 
тарбиялаш лозим. Бу ерда врач ва педагоглар, ота-она- 
лар ва ме,^нат коллективлари мураббийлари биргалик- 
да мунтазам иш олиб боришлари керак. Бу масалани 
хал цилишга уз ^иссасини цушиш ^ар бир катта ёшли 
одамнинг бурчидир, зеро болаларни ичкиликка царши 
нафрат рухида тарбиялаш уз мо^иятига кура социал, 
медицина ва педагогика масаласи цисобланади.

14— 16 ёшли усмирлар узларига жуда ишонган 
буладилар, узларини катталардек тутишга ^аракат 
циладилар ва ^ар томонлама уларга тацлид цилади- 
лар. Усмирлар кампанияси буш вацтини «кайф» билан 
утказади, бу ^ацда ёшлар матбуоти ташвишланиб ёз- 
ган эди. Улар бир неча соатлаб ичкилик ичишади, 
музикани баланд цилиб ц^йишади, кечаги ва эртанги 
«кайф-сафо» з^ацида уйлашади. Натижада баъзи циз- 
лар 15— 16 ёшида ичкиликка берилиб кетишади.

Баъзи одамлар уртасида киши ;уз обрусини сацлаб 
ичиши мумкин, ^атто бу зарур деган фикр урнашиб 
цолган. К,из бола усиб борар экан, унда компот ичиш- 
дан пивога, винога, кейинчалик анча уткир спиртли 
ичимликка ^тиш фикри осонгина пайдо б^лади. Бу ку- 
пинча катталар ёрдамисиз р^й беради. Статистика бер- 
ган маълумотга к^ра, аёлларнинг 65—8 5%  и спиртли 
ичимлик таъмини биринчи марта ота-онасининг уйида* 
оилада татиб курган.
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Оиладаги тантана кунида циз бола ичган бир цадаз; 
вино унчалик ташвиш келтирмаслиги цам мумкин. Агар 
бу одатга айланиб цолса, ичишга бацона купаяверади, 
бу эса жуда катта ташвиш келтиради. К,из бола булар- 
булмас бацона билан — таниши билан учрашиб цол- 
ганда, стипендия ёки маош олганда, ёмгир ёгиб, сов- 
котганида, дугонасида сал ортицча пул булганида 
ичишни урганишни одат цилади. Мана шундан кейин 
бир цадац ичиб олиш одат булиб цолади, энди у ичиш- 
дан узини тия олмайди, нега ичяпсан, десангиз, «шун- 
чаки ичгим келяпти», дейди.

Мутахассислар цизларнинг ичкнлик билан дустла- 
шишларида этик ва эстетик тарбиядаги нуцсонлар роль 
уйнайди деб з^исоблайдилар. 50 %  аёлларда бу 20 ёшга- 
ча булган даврга турри келади. Агар оилада ва мактаб- 
да ичкилик билан утадиган анъаналарга танкидий 
муносабатда булишмаган булса, бундай ярамас одатга 
ёшлар тез урганиб цолишлари мумкин. Усмирнинг буш 
вацти турли-туман, унинг ёшига мос равишда цизнкар- 
ли утиши, романтика ва з^ациций иш рухи билан. урал- 
ган булиши ^ацида з^амма жойда з̂ ам рамхурлик 
цилинавермайди, бу ran сир эмас. Виз усмирлар билан 
муносабатда булар эканмиз, баъзан уларнинг ;узларига 
хос хусусиятларини унутиб цуямиз.

Шуни унутмаслик керакки, цизлар з<;ис-туйруларга 
тула, цузралувчан, таъсирчан булишади. Улар ораси- 
да индамас, сезгир, шаддот, хар нарсадан шубцалана- 
верадиганлари булади. Мана, айтайлик. тортинчоц, 
салга хафа буладиган, бирор нарсани цал цилишга 
журъати етмайдиган циз ичкиликдан узига таскин топ- 
моцчи булади. Унинг фикрича, ичиб олса унча тортин- 
майдиган булади, уртоцлари даражасигача етиб олади. 
Маррур, узига ишонган, индамас кизлар ёки аксинча, 
узининг гапини маъцуллайдиган цизлар ичкиликдан 
нажот цидириб, янглишадилар.

Куп сонли кузатувларнинг курсатишича, тез цая- 
жонланадиган аёллар купинча бирор муваффациятсиз- 
ликка учраганида турмушда, оилада келишмовчиликлар, 
можаролар руй берганида спиртли ичимликни суиистеъ- 
мол цилади. Айни пайтда энг орир ташвишлар ва хатто 
бахтсизликлар аёлни чидамли, ацлли, бардошли цилиб 
цуйганини курсатадиган юзлаб мисолларни келтириш 
мумкин.

Касбига кура ичкиликни топишнинг осон булиши 
аёлларнинг ичкиликка берилишида муз^им роль уйнайди.
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Сунгги йилларда маълумотли, к^п ишлайдиган аёл- 
лар уртасида ичкилик ичиб, асабий-эмоционал зури- 
цишни босишга интилиш ^оллари кузатилмоцда. Бу ^ол 
оцибат-натижада вацт утиши билан уларда алкого­
лизм ривожланишига олиб келиши мумкин. Алкоголи- 
змда одам узининг цанча ичишини назорат цилолмай 
цолади, унда тобора купроц ичиш зарурати турилади, 
яъни ичкиликка касаллик сифатида берилиш шаклла- 
нади. Бу сурункали алкоголизмнинг биринчи аломати 
булиб, у бош орририга ичиш симптоми цушилмасидан 
^амда психикада узгаришлар юзага келмасдан олдин 
пайдо булади.

Ичадиган аёллар узи билан узи курашишга ^ара- 
кат цилади, васвасадан цурцади, ичкиликнинг зарарини 
тушунади, узининг тацдиридан хавфсирайди. Бундай ах- 
волда аёл купинча врачдан нажот излайди. Бу касал- 
лнкни тухтатиш ^али мумкин булган чегарадир. Агар 
аёл даволанмаса, касаллик авж олади ва аёл ^зини 
тухтата олмай, ичкиликка асир тушиб колади. Ана энди 
у «ичишга ^аццим бор» деган гапида туриб олади, 
атрофдаги одамларнинг ичмагин деган гапига кулоц 
солмайди, даволанишга кунмайди. Бундай аёллар вази- 
ятни турри ба^олай олмайдилар, уз хулцларини узгар- 
тира олмайдилар, уйда жанжал-туполон кутарадилар. 
дустларидан, ишдан айриладилар. Уларда аёллик ла- 
тофати цолмайди, узларини бошцаларга курсатишга, уз 
^аётларидаги таъсирли ^икояларни айтиб, одамлар 
ра^мини келтиришга уринадилар, лекин уларнинг гап- 
лари рирт ёлрон булади.

Спиртли ичимликни суиистеъмол цилиш одамни турли 
касалликларга мубтало цилади, одамни эрта каритади. 
Ичкиликбоз аёл она булиш бахтидан бутунлай махрум 
булади ёки яна фожиали томони шундаки, агар тугса 
хам нимжон, ногирон бола дунёга келади. Унда оналик 
ме^ри цолмайди. Алкоголизм касаллигига дучор булган 
аёллар болаларини ташлаб кетадилар ёки улар ^ацида 
рамхурлик цилмай ц^ядилар.

Ичкиликбоз аёлнинг к^ринишидан одам жиркана- 
ди: кийимлари, бадани кир, исцирт, сочлари т^зиган, 
озиб кетган, к^зининг ости салциган, юзи к^пчиган б^- 
лади, цуллари цалтирайди, овози буриц чицади, к^злари 
бежо булади.

Ичкиликбозлик балоси ва алкоголизмдай даз^шатли 
офатнинг йулини цандай т^сиш мумкин? Аввало бола- 
ларни жуда ёшликдан соглом ^аётда, ^ушёрлик ша-
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роитида тарбиялаш зарур, ичкиликбозлик одамнинг 
фацат сорлирига тажовуз цилмай, балки уни г^заллик- 
дан мазфум цилишини, унинг куринишини тасцара, 
бадбашара цилиб цуйишини тушунтириш керак.

Болалар ёмон одатларнинг айницса оклада гувоз^и 
булмасликлари керак. Болаларни умумий дастурхонга 
утцизмаслик, утцизганда з̂ ам хатто компот солинган 
цадаз^ни улар цулига бермаслик керак. Мецмонлар 
дастурхон атрофида утирганида болаларга бирор киши 
нарироцда цизицарли уйинлар уйнатиб тургани маъ- 
цул б^лади.

Ичкилик ичадиган цизларга, аёлларга уларнинг 
дустлари, ишхонадаги касбдошлари ичишни ташлаш 
мумкинлигини, даволаниш учун х;еч цачон кеч булмас- 
лигини, даволанишдан уялмаслик кераклигини тушун- 
тиришлари керак. Бутун умрни, ^аётни ичкиликбозлик- 
ка совуриш фацат уят эмас, балки жиноят з^амдир.

Асримиз бошида немис врачи Крепелин алкоголизм 
окибати унчалик хавфли эмас, инсониятнинг ярми — аёл- 
лар деярли ичкилик ичмайди, агар алкоголизм аёллар 
Уртасида з̂ ам тарцалса, бизнинг зурриётимиз з^алокат 
хавфида цолади, деб ёзган эди. З̂ а, бу башорат цилиб 
айтилган гап з̂ еч цачон амалга ошмасин. Аёллар аср- 
лар оша шоирлар тавсифида булаверсинлар, улар гу- 
заллик тимсоли, мукаммаллик намунаси б^либ цолавер- 
синлар.

Ичкиликка царши курашда бирорта з^аммабоп во- 
сита йуц. Бу ерда з^аима: медиклар ва милиция ходим- 
лари, цариндош-урурлар ва ишхонадаги уртоцлар кураш 
олиб боришлари керак. Шуни айтиб утиш керакки, 
ичадиган одамнинг хунук циёфаси ва огир тацдири 
хацида гапирамиз, бироц ижобий мисоллар кам роль 
;уйнайдими? Биз гоз̂ о бу з^ацда унутиб цуямиз.

Байрам кечаларида, шон-шуз^рат саналарида, бутун 
коллектив аъзоларининг муваффациятларини таъкид- 
лар эканмиз, биз ажойиб оналар ва рафицалар з^ацида 
эслаб ^тамизки, уларнинг шахсий сифатларини айтиб 
утамизми? Купинча, з^атто 8 Мартда биз уз коллективи- 
мизда уз дугоналаримизнинг ишлаб чицаришдаги ютук;- 
лари цацидагина гапирамиз. Ахир улар у«да ажойиб 
бека, болаларни одобли цилиб тарбиялаганлар, кекса- 
ларни, дуст-ёрларини иззат-з^урмат циладилар, бу фа- 
зилатлари баъзан узларига аён.

Аёлларнинг бундай ажойиб фазилатларини з^амма 
билиб ц^йса, ёмон булмайди. Бундай аёлларнинг тур-
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муш уртори, урил-цизлари умумий мажлисга чацирилса 
•цандай яхши буларди, ^з з^аётларида рафица ва она- 
■нинг ролини, уларнинг цайноц мездини, ацл-заковат 
билан иш тутишларини оила учун цанчадан-цанча куч- 
цувват сарфлашларини, сабрли, цаноатли эканликлари- 
ни гапириб берар эдилар. Мактабларда касб танлаш 
з^ацида рамхурлик цилинар экан, биз цизларимизга 
оила учорини цурицловчи, уз фарзандларининг бирин- 
чи мураббийси булиш цанчалик буюк бахт эканини ва 
бу канчалик катта мез^нат талаб цилишини айтиб бера- 
диган вацт келмадими?

Аёлларни узининг камтаринлиги ва содицлиги, бо- 
сицлиги ва оциллиги, албатта ичкилик ичишни хаёли- 
га келтирмаслиги ва бошца яхши фазилатлари учун 
муносиб равишда юцори поронага кутариш (булар 
халцимизда цадимдан эъзозланади), з^ациций аёллик 
латофати ва назокати билан кучли эканини ^ар томон- 
лама цуллаб-цувватлаш — булар з̂ ам ичкилик бало- 
сининг олдини олиш демакдир. Ичкиликка царши з а̂м- 
ма одамлар, барча воситалар билан курашмоцлари 
керак. Бу ишга з$амма уз з^иссасини цушиши лозим.

Озгинадан вино ичиб юриш орир оцибатларга муб- 
тало цилади. ^ушёрлик з^аётимиз нормаси. Озгина ичиш, 
ичиш маданиятини билишга даъват циладиган киши- 
ларнинг узи алкоголь асири булиб цоладилар. Ички- 
ликбозлик ва маданият озгинадан ичганда з̂ ам хеч 
цачон мос кела олмайди.

Баъзилар пивони ароцца царши цуйиб, ичадиганлар 
учун пиво яхши деб тушунтиришга уринадилар. Пиво- 
нинг маккорлиги шундаки, у кучсиз ичимлик, биноба- 
рин, унга одам тез урганиб цолади. Айницса ёшлар 
тез урганади. Ешлар ароцни хали унча хуш куриш- 
майди. Пиво ташци томондан цараганда безарар ва 
чиройли, кукларга кутариб мацталган цазфабога ух- 
шайди, оппоц купигини айтмайсизми? Бироц пиво з̂ ам 
одамга худди ароц каби шафцатсизлик билан жабр- 
жафо келтиради.

Чехословакиялик тадцицотчилар пиво ичган з^айдов- 
чиларни текшириб курганлар. Маълум булишича, \а и -  
довчи йулга чициш олдидан бир кружка пиво ичса, йул 
фалокатлари эз^тимоли етти баробар ортар экан. Че­
хословакия аз^оли жон бошига пиво ичиш буйича жа- 
Хонда биринчи уринда туради, шунинг учун спиртли 
ичимлик ичадиганларга бу ерда жуда жиддий чоралар 
курилади. Агар з^айдовчи бош орририга ичиб олган
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булса, агар у авария цилмаган булса з̂ ам бир йилга 
озодликдан мазфум этилиши мумкин.

Ичган одамга жуда цаттиц чора курилади, биро^ 
шундай цилиш зарур. Бошца жойни цуяверинг-у, одам 
ишхонада ичмаган, ^ушёр б^лиши керак. Пиво ичаве- 
риб, алкоголик булиб цолган одамни юзининг кукиш 
б^либ, купчиб кетганидан, з^аддан ташцари семизлиги- 
дан, з^арсиллашидан билиб олиш мумкин. Бунга сабаб 
пиво ичавериб, алкоголик булиб цолган одам юраги 
суюцлик нагрузкасига чидашга мажбур булади, з^ажми 
катталашиб кетади. Шунинг учун з̂ ам бунаца юракни 
«Хукиз юраги» деб аташади. Жигар, буйраклар жуда 
зур бериб ишлай бошлайди. Ана шунда гипертония, сте­
нокардия, асцит, диабет касалликлари пайдо булади,. 
цул-оёцлар шишади ва хоказо. Фан нуцтаи назаридан 
цараганда, бундай одамлар купинча улгунича ичади: 
азоб тортиб вацтидан илгари улиб кетади, узининг 
яцинларини з̂ ам азобда цолдиради. Улар турли касал- 
ликлар оцибатида оламдан утади, бу хасталякларнинг 
з^аммасига битта нарса — пиво алкоголизми сабаб 
булади.

Нега булмаса соф узум виносида ва пивода одам 
учун фойдали моддалар, витаминлар, микроэлементлар, 
булади, дейишади. Бу з^ацда биздан жуда к^п одам­
лар сурашади. Турри, пивода организм учун цимматли 
булган витаминлар, айницса витамин В группаси бор. 
^ацицатан з̂ ам яхши узум виноси Менделеев элемент- 
ларининг учдан бирини ташкил этади. Бироц бундан 
винони тез-тез ва куп-куп ичиш керак, деган хулоса 
чицармаслик керак. Узингиз ^йлаб куринг: одам бирор 
дорининг фойдаси хацида эшитиб цолса, уни роса куп 
ича бошлайди, бундан шифо топадими?

Алкоголли ичимликлар хусусида з̂ ам шундай дейиш 
мумкин. Аввал озгинадан бошлаб, кейин дам олиш 
кунларидан ташцари иш кунларида з̂ ам цулга оли- 
надиган стаканча салкам челакка айланиб цолган 
мисолларни келтириш мумкин. Ана шу стаканча «тормоз» 
ни цуйиб юбориши назоратни сусайтириши билан хавф- 
лидир. Биринчи стакандан иккинчи ва учинчиларидан 
кура олдинроц бош тортиш осонроц булади. Бир цадаз  ̂
вино, бир стакан пиводан сунг «нуцта» ц^йиш цобили- 
ятига эга одамлар (шуни унутмангки, ran байрам дас- 
турхони з^ацида кетяпти, бошца пайтларда ичкиликни 
асло ичмаслик керак) камчиликни ташкил этади. ё ш и  
катта булиб кексайиб цолган одамлар ичкиликни асло
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OFH3ra олмасликлари керак. Пиво бошца ^ар цандай 
спиртли ичимлик каби одамни ичкиликбоз цилиб цуйи- 
ши мумкин.

Пиво ва винонинг «фойдаси» з^ацида шунп айтиш ке- 
ракки, унинг урнига бошка ма^сулотлардан хавф-хатар- 
сиз фойда олиш мумкин. Айтайлик, вино урнига узум 
суви ва бошца мева шарбатлари, пиво урнига анъана- 
вий, жуда фойдали нон кваси ичиш мумкин. Чанцовни 
босадиган, одамни тетик циладиган бошка фойдали 
^ар хил ичимликларни саноатимиз ишлаб чицаряпти.

Шуниси ёмонки, пиво ва винони ташналикни цон- 
дириш учун ичмагандай, ароцни цам «исиб» олиш учун 
ичишмайди. Булар шунчаки ran. Оддий сув ташналик­
ни цондиради, иссиц чой, иссиц шурва ичганда ёки юз 
метр масофага югурганда танани иситиб олиш мум­
кин. Алкоголли ичимликлар эса — одамни «тетиклаш- 
тирадими» ёки «циздирадими» — уни кайф булиш, 
диморчорлик цилиш учун, одам уз-узидан хурсанд булиб 
цолиш, нимжон ва цурцоц одам узини кучли ва жасур 
сезиш, уятчан ва дудуц одам — гапга чечан булиб кетиш 
учун ичади. Бирор нарсадан жуда сицилган пайтда ичиб 
олиб, ташвишни бир оз унутгандай булади.

Алкоголь бирор масалани ечишда одамни хомхаёл 
цилиб цуяди, заиф, ожиз одам уз проблемаларини зур 
бериб ва з^аццоний ечиш, камчиликларни туррилаш, 
^урматга сазовор булиш урнига, узига осон йул тан- 
лайди, хомхаёллик билан узини юпантиради. Бундай 
одамни ана шундай йулдан иложи борича эртароц тух- 
татиш керак.

Алкоголсиз пиво саноати илмий ишлаб чицариш 
бирлашмасида кучсиз пиво — «Жигулевское» пивоси- 
дан бир неча баробар кучсиз пиво яратилди. Олимлар 
алкоголсиз пивонинг таъмини одатдаги пивоникидек 
килиб сацлаб цолиш вазифасини уз олдиларига цуйди- 
лар. Улар бу масалани з̂ ал цилишга эришдилар.

Янги пивога мутахассислар катта бацо бердилар. 
Марказий дегустация комиссияси унинг таъм сифат- 
ларини 100 тадан 96 баллга ба^олади. Социологлар 
одамлардан пиво мазаси цандай, деб сураганларида, 
яхши жавоб олдилар. Пивонинг янги сорти «Столовое» 
деб номланиши з̂ ам бежиз эмас. Бу пивони оилада дас- 
турхон атрофида овцатланаётганда ичиш мумкин.

Маълумки, озгина пиво ичганда мез^нат цобилияти 
20—30 %  камаяди. «Столовое» пивосида эса фацат бир 
ярим процент алкоголь булади (квас ёки цимизда з̂ ам 
шунча булади).



Алкоголизмни даволаш. Спиртли ичимликни суиис- 
теъмол циладиган одам медицина ёрдамига цанчалик 
эрта мурожаат цилса, шунчалик тез шифо топади. Ва 
аксинча, касаллик цанчалик утказиб юборилган булса, 
натижаси шунчалик ёмон булади. Мана шунинг учун 
беморларни цам касалликнинг илк босцичларида аниц- 
лаш жуда му^имдир. Бу ^ацда фацат наркологик хизмат 
ходимлари эмас, балки биринчи навбатда беморнинг 
кариндош-урурлари, яцинлари, у ишлайдиган коллек­
тив рамхурлик цилиши зарур. Касалликни уз вацтида 
аницлаш, узоцца чузмай давони бошлаш лозим, ана 
шунда одам нормал, тулацонли х,аёт цучорига цайтади.

Куп асрлар мобайнида ичкилик туфайли одамзод 
тацдири поймол булиб келади, эрта царийди, жиноят- 
га цул уради, хозирги даврда эса транспорт фожиа- 
ларига йуликади.

Одамлар спиртли ичимликка берилиб кетмаслиги 
учун нима цилиш керак? Бунинг иложи жуда цадим 
пайтлардан бери излаб келинади. Бирок; з^озирга кадар 
бу борада тула муваффацият цозониб булмади. Бунга 
аввало сабаб шуки — кураш кур-курона олиб борилди: 
медицина нуцтаи назаридан турри даволаш йулини 
топишга эриша олинмаган эди. Ахир алкоголь одам- 
нинг барча оргаиларига осонгина кириб боради. Бу 
оргапларнинг цайси бири ичкиликка купрок; «ташна» 
булади?

Хозирги пайтда В. Сербский номидаги умумий ва 
суд психиатрияси Бутуниттифоц илмий-текшириш инс- 
титутида алкоголизм ва миядаги моддалар алмашину- 
ви уртасида алоцадорлик борлиги аницланди. Бизнинг 
эмоцияларимиз шаклланишида бошцалар цатори 
дофамин деган модда >̂ ам цатнашади, бу модда орга- 
низмда аминокислоталардан синтезланади. Алкоголь 
таъсирида бу модда зур бериб цонга тушади ва одам- 
ни кайф килади. Бирок организмда дофамин баланс» 
булади ёки, бошцача айтганда, маълум муддатга бу 
модданинг маълум мицдори ишлаб чицарилади. Рав- 
шанки, у спиртли ичимлик таъсирида кандайдир пайт­
да куп сарф булиб кетса, кейин етишмай цолиши мум- 
кин. Мана шунинг учун хам одам кайф цилгандан 
кейин бушашади, организмнинг умумий тонуси сусаяди. 
Одам шунчалик яна ичгиси келадики, узини тухтата 
олмайди ва бу билан дофамин яна куплаб ажрала 
бошлайди. Бош орририга ичганда одамнинг сохта енгил 
тортиши сири ^ам ана шунда. Одам цанчалик тез-тез
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ичадиган б^лса, унда дофамин етишмовчилиги туфайли 
янадэ орирроц нохуш сезгилар пайдо булади. Дофамин 
запасини сунъий йул билан купроц тулдириш керак 
булади. Мана ичкиликбозлик иллати, у одамни гирдоб 
каби Ураб олиб, домига тортади.

Ана шулар оцибатида огир физиологик ^згаришлар, 
сурункали алкоголизм келиб чицади. Жумладан, дофа­
мин зур бериб синтезлана бошлайди, организм ^имоя 
реакциясининг кучи етмайди. Ичкиликбоз одамда ор- 
ганизмига мунтазам равишда спиртли ичимлик тушиб 
тургани туфайли дофамин моддаси парчаланади. Агар 
беморга ичкилик бермай цуйсангиз, дофамин организм- 
да ортицча мицдорда тупланиб цолади. Бу сунгги деп­
рессия оцибатидир. Энди киши дофамин баланси тик- 
ланиши ва с о р л и р и  яхшиланиши учун узоц вацт даво- 
ланиши зарур булади.

Алкоголизм касаллигига мубтало булган беморлар- 
да миядаги бузилган моддалар алмашинуви мувозана- 
тини тиклайдиган ва уларни ичкиликка ружу цилишдан 
халос этадиган тегишли дорилар келажакда пайдо 
булади. Бу дори бутунлай даволаб юборади, деб бул- 
майди. Битта таблетка ичиш билан алкоголизм гуё 
бутунлай йуц булиб кетармиш. Бу масала уйлагани- 
миздан ^ам мураккаброц, Медиклар алкоголизм зан- 
жиринннг битта звеносигагина жавоб берадилар. 
Иккинчи звено — л<амоатчилик таъсиридир. Бироц ^ар 
з^олда, бу ерда ичкиликка майл цуйган одамнинг узи 
с о р л и ц н и  поймол циладиган, шахсни таназзулга тор- 
тадиган, оилани бузадиган ва бошца рам-ташвишларга 
сабаб буладиган ана шу балога царши сабр-тоцат 
билан кураш олиб бориши катта роль уйнайди.

Беморларнинг вацтнда врачга ёрдам сураб бормас- 
ликлари а^волни орирлаштириб цуяди. Врачлар улар- 
нинг купчилигида алкоголизм иккинчи босцичга утиб 
кетганини топадилар. Одатда бу пайтга келиб, ичкилик- 
■бозлар организмида, психикасида жиддий патологик уз- 
гаришлар юзага келади. Ичкиликни суиистеъмол цилиш 
туфайли пайдо булган жисмоний ва социал оцибатлар 
беморнинг узини, атрофидаги одамларни безовта цила 
бошлайди: улар беморни врачга боришга кундиради- 
лар. Купинча беморнинг узида ирода етишмайди. Хул- 
лас, узоц даволанишга, купинча касалхонада ётишга 
т^три келади.

Касалликни цайси муддатда ани^лаш ва давони 
цачон бошлаш керак? Алкоголизмнинг биринчи босцичи
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аломатлари аницланганда давони бошлаш мацсадг® 
мувофик; булади. Бу аломатларнинг энг асосийси —  
ичкиликка берилиб кетишдир. Ичишга шароит турил- 
дими, бундай одамларнинг дарров ичгиси келиб туради. 
Улар дастурхон атрофига утирганларида хозир ичиш- 
ни уйлаб, кайфиятлари чор булиб кетади. Агар бирор 
кимса ичишга царшилик цилса, уларнинг цовоцлари 
тушиб, дарров жаз^ллари чицади.

Алкоголизм касаллигининг биринчи босцичида одам 
узининг цанча ичаётганини назорат цилолмай цолади. 
Биринчи цада^ни ичганидан сунг дарров уни давом 
эттиришга шошилади. 1^ачон цадах кутаринглар, дейи- 
шаркин, деб шошцалоцлик цилади, кадахдаги ичим- 
ликни бир томчи цолдирмай охиригача ютади, яна тез- 
рок цадах тулдириш учун ёнидаги мехмонларга гапи- 
риб, бахона цидиради. Касалликнинг бу даврида бемор 
ичиш микдорини хали билади, десак янглишамиз. 
Кунгилдагидек мает булиш учун у ичкилик дозасини 
икки-уч хисса оширади. К,анча куп ичса з̂ ам, цайт цил- 
майди.

Алкоголизмнинг илк босцичларида одам кайф бу­
либ, хотираси бузилади. Анча-мунча ичганида кеча 
мехмондорчиликдаги воцеаларни тобора эслай олмай- 
диган булиб колади. Касалликнинг бошца аломатлари 
бу даврда эндигина шаклланаётган булади, организм- 
да руйирост узгаришлар юзага келмаган булиши мум- 
кин. Ичкилик ичавериш окибатида оилада можаролар 
бошланади, одамнинг ижодий цобилияти пасаяди. Би- 
роц у гохо интизомни бузиши, зеушёрхонага онда-сонда 
тушиб цолиши мумкин.

Юцорида айтиб утилган аломатлар турмушда 
ичкиликбозлик цилганда з̂ ам учрайди. Бу шундайку-я, 
лекин улар алкоголизмнинг биринчи босцичи ривожла- 
наётганидан дарак берадп. Демак, тезда мутахассис 
врачга бориб, маслахат олиш керак. Касаллик канча- 
лпк эрта тухтатилса, бемор шунчалик яхши шифо 
топади.

Касалликнинг бу боскичида социал таъсир тадбир- 
лари фойдали булади. Касалликнинг бошланишида 
ичкилик туфайли интизомни бузганлиги учун жазолаш 
худди совуц душ одамни тетиклаштиргани каби таъсир 
этади, одамнинг уз цилмишларини цайта уйлаб чици- 
шига туртки булади. Агар бу даврда ичкиликбозга 
рахм-шафкат цилишеа, уни кечиришеа, бунинг нати- 
жаси яхши булмайди. Ичкилик туфайли биринчи мар­
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та интизомни бузган одамга чора куриш алкоголизм- 
нинг кечки босцичларидагига цараганда яхшироцтаъсир 
этиши билан узини облагай, чунки бемор бу даврда 
^али уз хулцини узгартиришга кучи етади.

Медицина ёрдамига уз вацтида мурожаат цилишга 
эришиш осон иш эмаслиги шуб^асиз. Ичкиликбозлар 
хамма эшитиб цолишидан чучишади, наркологик учётга 
олиб цуядилар, деб курцишади. Баъзилар эса жуда а^- 
воли огирлашиб цолмагунча врачга бормайди. Жамият 
бу масалани ^ал этиш учун жуда куп ^аракат цилади. 
Беморларга хужалик з^исобидаги поликлиникаларда ёки 
шунаца наркологик кабинетларда яширинча даво кур- 
сини олишлари учун имконият яратиб берилади.

К П С С  Марказий Комитети ва давлатнинг олий ор- 
ганлари ичкиликбозликка царши амалий тадбирларни 
белгилаб, бу мураккаб ишга комплекс равишда ёндошиш 
зарурлигига эътибор бердилар. Бу ерда биргина жазо 
чораси цуллаш, такицлаш ва тушунтириш билан иш 
битмайди. Одамларда соглом маънавий цизицишларни 
шакллантириш ва ривожлантиришга эътибор бериш, 
уларнинг мазмунли дам олишларини, буш вацтини оци- 
лона утказишлариии ташкил этиш лозим. г  1

Социализм энг прогрессив ва инсонпарвар жамият- 
дир. Бизнинг экономикамиз бетухтов усиб, ривожлаиа- 
ди, у инсоннинг соглом эхтиёжларини тобора мукам- 
мал кондириш кобилиятига эга. Бизнинг мамлакатимиз- 
да жамият социал адолат ва юксак р о я в и й  сиёсий, маъ- 
навий бойлик асосида тузилган.

Биз коммунистик идеология ва ахлокка ёт булган хар 
кандай нотурри холларни, зарарли одатларни ва эски- 
лик колдицларини бартараф этишга цодирмиз. Ичкилик- 
бозлпк ва алкоголизм бизнинг жамиятимиздаги чидаб 
булмайдиган иуксонли ходисадир. Биз унга царши цатъ- 
ий курашамиз. Жамиятнинг барча с о р л о м  кучлари — 
ичкнликка царши курашга, чинакам коммунистик ахлоц- 
ни мустахкамлашга царатилиши керак.

Совет кишилари умумий маданиятини оширишда ва 
уларнинг маънавий юксалишида мамлакатда ичкилик- 
бозлик ва алкоголизмга царши олиб борилаётган кураш 
катта роль ^йнайди. Шуни айтиш керакки, ^ам- 
мамиз бизнинг бу со^адаги умумдавлат ишлари- 
миз натижалари ишоичли эканинииг биринчи гувоцла- 
римиз. Бутун мамлакатимиз буйича ичкиликбозлик ту-
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файли травматизм, йул, транспорт ^одисалари ва бош- 
ца салбий ходисалар сезиларли даражада камайди. Ав­
тозавод ра^барларидан бу соцада а^волнинг яхшилан- 
гани ^ацида эшитганимиз бизни хурсанд цилди. Бу ер-
да муваффацият мавжуд, энг асосийси эса бундан кейин 
з̂ ам ютуцларга эришиш мумкин. Бу соцада нима яхши 
нарсага эришилган булса, уни бошца корхонага ^ам 
ёйишга харакат цилиш лозим.

Айни пайтда, шуни таъкидлаш лозимки, ичкиликбоз- 
ликка царши кураш — бу вацтинчалик кампания эмас, 
бу партия социал йулининг амалга оширилишидир.

Халцимиз ичкиликбозликка царши цаттиц туриб 
«Иук»! дейди, бунинг амалга оширилиши, жамиятда, 
ме^нат коллективларида ва оилаларда маънавий иц- 
лимни сорломлаштиришга, интизомни ва уюшцоцликни 
оширишга, мехнат унумдорлигини кутаришга ижобий 
таъсир этмоцда. Ичкиликбозлик ва алкоголизмга царши 
кураш — давлат ахамиятига эга вазифадир, бу умум- 
халк ишидир, бу хацда партия ва хукуматимиз царор- 
ларида таъкидлаб утилади.

СССРни ицтисодий ва социал ривожлантиришнинг 
1986—1990 йилларга хамда 2000 йилгача булган давр- 
га мулжалланган асосий йуналишларида ичкиликбозлик 
ва алкоголизмга, шунингдек одамлар соглигига зарар 
циладиган одатларга царши курашиш зарурлиги к^рса- 
тиб берилган.

ЮРАК ВА «ХАВФ-ХАТАР» ОМИЛЛАРИ

Хрзирги замон кишисининг хаётига хос турли-туман 
омилларни мухокама цилар эканмиз, жисмоний харакат 
активлигининг анча-мунча камайганлиги ва ёгли, угле- 
водли овцатларни жуда куп тановул цилинаётганини 
назарда тутиш керак. Семириб кетиш проблемаси пайдо 
булди. Ичкилик ичиш ва чекишнинг анча тарцалиб кет- 
ганлигини цам айтиб утиш керак. Мана шу зарарли нар- 
саларнинг ^аммаси юрак мускулида ва томирлар дево- 
рида биохимик жараёнларни бузишга олиб келади ва 
уларнинг касалланишига имкон яратади.

Эволюция мобайнида бизнинг организмимизда му- 
каммал жисмоний ва биохимик структуралар таркиб 
топган, улар атроф муцит билан узаро алокани таъмии- 
лайди. Бу процесс цанчалик мураккаб эканлигини ^ат- 
то тасаввур цилиш цийин. Масалан, юракнинг турли бу- 
лимлари ва томирлар системасининг нихоятда синхрон
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ишлаши жуда ажабланарлидир, бу ерда ^исоб секунд- 
лар улушида боради. Одамлар ташци мухитдаги узга- 
ришлардан, улар атрофида пайдо булган бирор вазият- 
дан ^ша зацоти таъсирланадилар. Бу процессларга бош 
миянинг миллионлаб нерв ^ужайралари, уни юрак-то- 
мирлар системаси билан борлаб турадиган мураккаб 
структуралар, юзлаб ферментлар, унлаб гормонлар жалб' 
цилинишини ^амма цам билавермайди.

Юрак организмдаги энг такомиллашган орган. Бу 
фацаг Узига хос мотор эмас. У  бетухтов, ^ормай-толмай 
ишлаб, айни пайтда узини ^ар бир кисцариши учун за- 
рур буладиган энергия ва электр импульслар билан таъ- 
минлайди.

Одамнинг биологик эволюция жараёнида шакллангаи 
юрак-томирлар системаси узгараётган социал шароит- 
ларга мослашиши учун узоц йиллар керак булди. Даст- 
лаб унинг бошцарувчи механизмлари унчалик зурик;- 
масдан цайта цурилишга улгурди, Бироц тезкор XX аср- 
да нерв системасининг ута зурициши техника прогресси 
тобора рявожланиб бораётган, информациялар окимн 
куйилиб келаётган шароитларнинг \^зига хос хусусият- 
ларидан бири булиб колди.

И. П. Павлов иккинчи сигнал системасига бапш 1- 
ланган узининг ишларида суз хар цандай ташки ом ил 
сингари кузратувчидир, деб курсатган эди. Юрак-томнр 
системаси айтилган суздан, об-хавонинг узгарншидан, 
жисмонип нагрузкадан таъсирланганн каби таъсирла- 
нади. Одамлар билан муносабатда булганда ишхонада 
айтилган бир ориз ёмон суз касалликка сабаб булиши, 
организмда гормонлар, биохимик ва патофизиологик уз- 
гаришларга олиб келиши мумкин.

Жахон сорлицни сацлаш ташкилоти (ВОЗ)нинг бер- 
ган маълумотига кура, экономикаси ривожланган мам- 
лакатларда улим цолларининг 46,2% ига юрак-томир 
касалликлари сабаб булади. Бундан бир аср муцаддам— 
юракнннг ишемия касаллиги нисбатан кам учрар эди. 
Миокард инфарктининг дастлабки клиник аломатлари- 
дан бири Россияда XX аср бошларида баён цилингак 
эди. Эндиликда томир касалликлари «лндерлар» цато- 
рига чикиб олди. Томир касалликлари купайганига одам 
умрининг узайтирилаётгани сабаб булаяпти, деган ran 
ишонарли эмас.

Урбанизация, хаётнинг барча сохалари ва ишлаб 
чицаришнинг автоматлаштирилиши, информация оци- 
мининг купайиб бораётгани нерв системасининг кеския
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з^рицишига олиб келди. Образли цилиб айтганда, одам 
бугунги кунда шунчалик куп нарса яратяптики, уни узи 
;узлаштириш ва умумлаштириш ^олатида эмас. Одам 
эволюция жараёнида з^озирги замон з̂ аёт суръатларига 
етарлича тайёрланган эмас. Бу — процесс орцага цай- 
тади, деган гапни билдирадими? Ахир илмий-техника 
прогрессини тухтатиш мумкин эмас-ку.

Бунда аввало медицина фани, унинг кийинчиликлари 
мутлацо тушунарли булса цам бу фан одамлар олдида 
царздор: одам узининг ички тузилиши билан буюкдир. 
Юцорида айтганимиздек, юракнинг турли бу- 
лимлари ва томирлар системаси шунчалик синхрон иш- 
лайдики, бунда з̂ исоб секундлар улушида боради. Баъ- 
зан уйлаб цоламиз, одам ташци муцит узгаришларидан 
цандай цилиб нихоятда тез таъсирланади, таъсирлан- 
ганда хам бир цатор системалари ва органлари цайта 
цурилади.

Вацт утиши билан фан аник; инфекцияларни: тоун, 
чечак, тиф, безгак, сил, полиомиелитни бартараф цилиш- 
ни урганди, энди бу касалликларнинг хамма ёцца тар- 
цалиши олди олинди. Энди олимлар «умуман касаллик- 
лар»нинг механизми цакида уйлаб цолдплар.

Одам мунтазам узгариб турадиган омилларга — цаво 
>;ароратига ва цуёшдаги магнит буронига, шаз^ар транс- 
порти шовцинига ва з^ис-туйгуларнинг зурицишига доим 
мослашиб боради. Марказий нерв системаси, худди 
ишончли диспетчер каби, бу табиий цузгатувчпларни 
босишга, организмнинг тулацонли хаёти учун кулай фи­
зиологик статусни сацлашга интилади.

Организмнинг умумий царшилигини нима оширади, 
турли ноцулай таъсирларга унинг мослашувига нима 
ёрдам беради? Бунинг сирини биринчи булиб канадалик 
олим Ганс Селье топди. У  з^аивонга ва одамга з$ар цан- 
дай ноцулай таъсирдан цимояланишга ёрдам берадиган 
универсал механизмни кашф цилди. Бу химоя реакция- 
сини Селье «стресс» деб атади, стресс турли-туман ва- 
зиятларда юзага келади. ^айвонга овкат бермай цуйиш, 
унинг организмига заз^ар киритиш ёки уни доим цур- 
кув таъсирида сацлаш — з̂ ар цандай кунгилсизлик таъ- 
сирида организмда з^имоя узгаришлари юз беради.

Нима учун шундай булади? Аввало шунинг учунки, 
буйрак усти безлари цобиги гормонларни жадал ишлаб 
чицара бошлайди, улар критик вазиятда организм учун 
з^аётий зарур булган энергияни куп «бера» бошлайди. 
Дастлаб утлеводлар запаси сарфланади, кейин ёглар ва
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оцсиллар ёнади. Ресурсларнинг тез сафарбар этилишгс 
организмга нохуш таъсиротларни енгишга ёрдам бе- 
ради.

Бироц булар стресс .\олати цисца муддатли булган- 
дагина ёрдам беради. Агар стресс узокца чузиладиган 
булса, организмга анча кийин булади. Энергетик хом- 
ашё запаслари тез тугаб колади, туцималарнинг зур 
бериб парчаланиши халокатли равишда холдан тойди- 
ради, мухим системалар хаёт фаолияти бузилади.

Гипертония касаллигининг пайдо булиши ва ривож- 
ланишида эмоционал стресслар катта роль уйнайди.

Хар бир одам организми эмоцияга — хис-туйруларга 
узига хос таъсир к^рсатади. Хатто медицина муассаса- 
сида оддий текшириш утказиш шуни курсатадики, ги- 
пертонияси бор баъзи беморларда, хали текшириш бош- 
ланмасдан олдин цон босими кутарилади, томир тез ура 
бошлайди, юрак гупиллаб уриб кетади. Бошца одам- 
ларда медицина текшируви жараёнида цон босими се- 
кин кутарилади ва текширув тугаллангандан сунг нор- 
мага тушади. Хуллас, хамма ^ар хил реакция курса- 
тади.

Гипертониянинг ривожланишида кишининг шахсий 
фазилатлари, психологик хусусиятлари катта роль уй­
найди. Айникса жанжалкаш, урицщоц, тажанг одамлар 
гипертонияга тезроц йуликадилар. Мана шунинг учун 
^ам болани ёшлигидан одобли, хушхулц цилиб тарбия- 
лаш, унинг бошцаларга мехрибон, одамлар билан чики- 
шиб кетадиган цилиб вояга етказиш муцимдир. Шуни 
доимо унутмаслик керак: узингизнинг с о р л и р и н г и з  хам, 
атрофдагиларнинг с о р л и р и  хам сизнинг улар билан ци- 
лаётган муносабатингизга боглиц булади. ;

Кейинги йилларда гипертония касаллиги ёшарди, 
яъни у ёшларда цам учрайдиган булиб цолди. Бу ерда 
хозирги замон хаётининг купгина омиллари катта роль 
уйнайди. Аввало асабнинг зурициши, эмоционал нагруз- 
канинг эртароц бошга тушиши, урбанизация, турли-ту- 
ман информациялар оцими бунга сабаб булмоцда. Ай- 
ницса кулоцца ёкимсиз товушларнинг эшитилиб туриши 
ёмон таъсир этади. Маълумки, телефонисткалар, теле- 
графчиларга товуш доим таъсир этиб туради, шунинг 
учун улар бошцаларга Караганда гипертонияга тезроц 
дучор буладилар.

Артериал гипертония хавфли касаллик, у юракнинг 
бошца бир цатор касалликлари ривожланишида «база» 
булади. ^он босими туррун ошиб турадиган булса, ате­

220



росклероз, юракнинг ишемия касаллиги, шунингдек да^- 
шатли касаллик — миокард инфаркти ривожланишига 
олиб келади. Мана шунинг учуй ^ам гипертония проб- 
лемаси барча мамлакат олимлари ва врачларини таш- 
вишга солиб куйди.

Гипертония касаллигининг бошланрич турлари бор 
одамларнинг хаммаси хам уз касалликларига етарлича 
жиддий ва масъулият билан карамайдилар. Касаллик 
уз-узидан тузалиб кетади, деб уйлайдиган одамлар ^али 
куп учрайди. Касаллик айницса бошланишида хеч цан- 
дай аломатларсиз кечади, одамлар шунинг учун ^ам 
организмда хавфли дард авж олаётганини билмай, сор- 
лицларига бепарво буладилар. Х^атто энг замонавий ди­
агностика методлари ^ам касалликнинг дастлабки, зур- 
ра «милтиллаб» турган аломатларини аницлашда сез- 
гирликнинг етишмаслиги гипертонияга царши кураш 
ишини мураккаблаштиради. Бизнинг узимиз цам сор- 
лиримизга эътибор беришимиз, сал тобимиз цочса, тез- 
да врачга боришимиз керак.

Гипертония купинча иши бошидан ошиб-тошиб ётган, 
айни куч-кувватга тулган одамларга тажовуз цилади. 
Бунинг устига ижтимоий ^олатига кура узини босиб ту- 
ришга мажбур буладиган кишиларда хам кон босими 
ошади. Бундай одамларнинг дам олишга, врачга бориш- 
га доимо вацтлари булмайди. Гипертониянинг маккор- 
лиги шундаки, у илк босцичларда умуман сезилмай, зим- 
дан кечади. Ва, хатто унга хос аломатлар — азои-бадан- 
н и н г  кацшаб огриши, уйцудан тургандан кейин бошнинг 
рувиллаб, О Р и р л а ш и ш и ,  энса сохаси, чакка, пешона, бош 
тепасининг орришини биз купинча чарчаганимиздан, ях- 
шн ухлай олмаганимиздан, яцинда грипп билан оррига- 
нимиздан булса керак, деб уйлаймиз.

Аслини олганда с о р л о м  одамнинг цон босими х;аяжон- 
ланганда, жисмоний зурикданда ёки совуцда цолганда 
анча кутарилиши мумкин. Бундан ташкари, баъзи одам­
лар з^али олдинда турган мураккаб ва масъулиятли иш- 
нинг узидан, хис-цаяжонлар бошланмасдан ва жисмоний 
нагрузка тушмасдан олдиноц таъсирланадилар. Агар бу 
кишилар сорлом булсалар, уларда цон босимининг узга- 
риши вактинча булади ва у тезда нормага тушади — 
110/60—135/85 мм симоб устуни атрофида булади.

Касалликда эса бошцача булади: тегишли нерв им- 
пульслари таъсирида майда ар^ериялар цисцаради, улар 
ёрири тораяди ва артериялар деворида цон босими ку- 
тарилади. Бу ^згаришлар таъсирини биринчи булиб биз-
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нинг юрагимиз сезади, артерияларда босимнинг ошишн 
горакни цон билан тула таъминланишига «халацит» ци- 
лади. Бу царшиликни енгиш учун юрак жуда з^рициб 
ишлашга мажбур б^лади. Бунда унинг з^ажми каттала- 
шади, юрак мускулларининг гипертрофияси ривожлана- 
ди. Бунинг оцибатида юракда боища касалликлар юзага 
келади. Томирлар девори оралиридаги ёрицнинг кама- 
йиши бошка кунгилсизликларга сабаб булади: турли 
органларнинг цон билан таъминланиши ёмонлашади, 
уларда кислород ва озиц моддалар етишмаслиги туфай- 
ли нохуш узгаришлар юз беради.

Нега бундай аз̂ вол руй беради? Бу саволга зуззирга 
цадар бир хил жавоб топилгани йук;. Бугунги кунда ги- 
пертониянинг келиб чицишида невроген назария энг 
ишончли ва ишлаб чицилган назариядир, бу назария цон 
босими асабнинг зурициши оцибатида келиб чицади, деб 
тушунтиради. Айницса з^олдан тойган одам зкуда аса- 
бийлашадиган булса, гилертония касаллигига тезроц йу- 
лицади. Уруш пайтида Ленинград камалда цолганида 
гипертония оммавий равишда тарцалган эди, бу ерда 
очарчиликда цолган одамлар асаби цаддан ташцари та­
ра нг эди.

Бирок, гипертония касаллигининг пайдо булиши ва 
ривожланиши учун одам албатта «зарбдор» эмоционал 
нагрузкани бошидан кечириши — цамални, ёнрин, зил- 
зила, сув тошцинини бошидан кечириши, ишда муваф- 
фациятсизликка учраши ёки яцин одамидан зкудо бу­
лиши шарт эмас. Касалликка ташци томондан кундалик 
сабабдек булиб куринган коллективдаги огир вазият, цу- 
поллик, кролик, ишхонада касбдошлар орасида киши 
обрусининг йуцлиги, одамнинг узига доимо ишонмай 
юриши, оиладаги доимий можаролар, кучадаги ва иш- 
хонадаги ортицча шовцин ва з^оказолар сабаб була ола- 
ди. Гипертониянинг ривожланишида яшаш режимига 
риоя цилмаслик, доим чарчаб, толициб юриш, камз^ара- 
катлик цам цулай замин з^исобланади.

Бироц гипертония пайдо булишига фацат биргина 
нерв омиллари сабаб б^лмайди. Сунгги йилларда олим- 
лар цон босимининг ошиши бу хасталикнинг аломатла- 
ридан бири, симптомидир, деган хулосага келднлар. Бун­
дай гипертонияни симптоматик гипертония деб атай бош- 
ладилар. З^озирги пайтда гипертониянинг бир леча тур- 
лари маълум, улардан аортанинг торайиши, буйрак усти 
безлари ёки буйрак томирлари касалланиши бвлан юза­
га келадиган гипертония турлари яхши ^рган*л»ан.

Биринчи холда, яъни аортанинг торайиши билан руй
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берадиган гипертония касаллиги турма булиши мумкин. 
Торайиб цолган аорта операцияси юзлаб утказилган кли- 
никаларда шундай ^одисалар учраганки, ^аётининг би- 
ринчи кунидан шундай нуцсони булган спортчиларни да- 
волашга тутри келган. Гап шундаки, кичкинтойлар цон 
босимининг ошишига нисбатан осон урганадилар. Улар- 
да бу касаллик узоц вацтгача билинмаслиги мумкин. 
Улар уз тенгдошлари каби цувноц, сер^аракат булиб 
юраверадилар. Ота-оналар навбатдаги медицина текши- 
рувидан сунг боладаги бу касалликни билиб цолганла- 
рида, цеч цанаца даво керакмас, балки узи тузалиб ке- 
тар, дейдилар. Афсуски, цаётда муъжиза руй бермайди. 
Бизнинг юрагимиз бир минутда аортага 4—5 литр, сут- 
када эса 7 тоннага яцин цон ^айдаб чицаради. Агар аор­
та торайган булса, порок булса— (купинча 60—7 0 %  
га) у куп утмай бундай катта нагрузкага чидаш берол- 
майди. Мана шунда а^вол чатоц булиб цолиши мумкин. 

Фалокатнинг олдини иложи борича эртароц олиш керак.
Бошка касалликларда булганидек, гипертонияга цар- 

ши курашда цам уни уз вацтида аницлай билиш асосий 
воситалардан бири цисобланади. )^аёт тарзини актив ут- 
казадиган одам амалда сутка мобайнида уз цон боси- 
мини кузатиб тура олмайди. Шунинг учун узини ёмон 
^ис цила бошласа, боши орриса, чарчайверса, юрак со- 
^асида нохуш сезгилар пайдо булса, бу кон боснми ош- 
ганнни билдириши мумкин. Агар одамда жисмоннй ва 
психик нагрузка туфайли цон босими кутарилса, хаво- 
тирланишга урин цолмайди. Ва аксинча, нагрузка кам 
булса хам, цон босими анча-мунча ошса, демак органи- 
змдаги касалликни топиш керак.

Турри, бу ерда ^аддан ташцари шошиш ярамайди: 
гипертония касаллигининг салгина аломати пайдо були­
ши билан ^амма вацт ^ам дарров кучли дори цулланил- 
майди. Касаллик энди бошланган вацтда оддий восита- 
лар билан кифояланиш мумкин, бунда мехнат цилиш, 
дам олиш ва овцатланиш режимини тартибга солиш, че- 
кишдан воз кечиш, ^аддан ташцари хаяжонланмаслик 
лозим. Айтайлик, гипертония касаллиги бор беморлар 
баъзи томошаларга куп бормасликлари керак. Масалан, 
футбол матчи пайтида купчилик ишцибозлар цон босими 
240 симоб устунига цадар сакраб чициши мумкин, бунда 
гипертония кризиси хавфини ошириши аниц булиб цо- 
лади.

Семириб кетиш ёмонлигини купчилик билади, гипер­
тония касаллигида эса семизлик хавфни ун баробар
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орттиради. Одам уз нормасини з^исоблаб чициши учун 
оддий формулага риоя цилиши кифоя: буйингиз баланд- 
лигидан юз рацамини олиб ташласангиз, цолгани сиз- 
нинг вазнингизга тенг булиши керак. Масалан, сизнинг 
буйингиз 170 см дейлик, демак нормал вазнингиз 70 кг 
булмоки керак. Ортицча «юк» дан цандай цутулиш мум- 
кин? Аввало пар^езга риоя цилинг, цанд, нон ва гарнир 
еманг. Оз-оздан, тез-тез овцатланиб турсангиз, семириб 
кетмайсиз.

Гипертония касаллигига мойил одамлар шуни унут- 
масликлари керак: овцат тузини баланд цилиб ейдиган 
одамларга касаллик тезроц асорат беради. Туз орга- 
низмдан сувнинг чициб кетишига тускинлик килади ва бу 
билан томирларда айланиб юрган суюцлик хажмини орт­
тиради, демак босим ошишидан цийналган юрак ва то- 
мнрларга ортицча нагрузка туширади.

Бизнинг мамлакатимизда гипертония касаллиги про- 
филактикасининг куп тармоцли системаси яратилган, 
тули-туман дори препаратлари, хирургиянинг такомил- 
лашган методлари ва воситалари, даво муассасалари- 
нинг кенг шахобчалари мавжуд. Беморлар врачга уз вац- 
тида ва мунтазам цатнаб туриш зарурлигини билишла- 
ри керак.

Юрак-томир касалликлари усмирлик пайтида ва ёш- 
ликда, одамнинг хулц-атвори, одатлари, мецнати ва ат- 
рофдагиларга муносабати шаклланаётган даврда куртак 
отади. Бундай касалликлар профилактикасига 35—40 
ёшдан ошган одамларнигина жалб цилиш керак, деган 
узоц вацтдан бери мавжуд булган фикр нотурри. Бу 
ёшда, одатда купгина з^олларда юрак ва томирларда 
яширинча, патологик узгаришлар топилади. С орлиц учун 
курашни анча эрта, з а̂ли бола мактаб ёшида эканидаёц 
бошлаш керак.

С С С Р  Медицина фанлари академияси педиатрия инс- 
титутининг маълумотига кура, текширувдан утказилган 
ун минг уцувчи орасида 670 тасининг цон босими ошиц 
булиб чиццан. Албатта купчилик болаларда бу вацтин- 
чалик, ёшга хос томир реакцияси эди. Бироц бир цатор 
совет ва чет эл тадцицотчиларининг фикрига кура, бо- 
лалигида ва ёшлигида гипертония касаллиги б^лганлар- 
нинг деярли 3 0 %  и ёши катта булганида улар да бу хас- 
талик сурункали турга ^тиб кетиши мумкин.

Усмирларда юрак-томир касалликларининг дастлаб- 
ки аломатлари, чамаси, руз^ий-эмоционал »^рлциш ва 
асаб з^рицишига боглиц б^лса керак, бунга з^свирги за-
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монга хос булган информация окимининг ортиб бораёт- 
гани сабаб булади. Афсуски, педагоглар ва врачлар таъ- 
лим-тарбия ишларини цулайлаштириш устида етарлича 
актив иш олиб бормаяптилар. Болаларни маданиятли, 
билимли цилиб тарбиялашимиз керак, албатта. Факат 
бу эмас, болалар бунинг учун аввало сорлом булишлари 
керак. Уцувчиларга тушадиган уцув нагрузкасининг сал- 
бий таъсирини йуцотиш лозим.

Энг цийин ва айни пайтда масъулиятли вазнфалар- 
дан бири шуки, турмушда ва ишхонада стрессли шаро- 
итларни бартараф этиш ёки жилла курса бундай салбий 
^олатларни камайтириш зарур. Рухий-эмоционал зури- 
цишни чеклаб цуядиган шароит яратилганда пейрорегу- 
лятор процессларнинг бузилишини бартараф этиш им- 
кони юзага келади.

З̂ ар бир коллективда одамлар узаро ахил, бир-бири- 
га ме^рибон булса, уларнинг асаби хам жойида булади, 
бундай шароит яратиш мухим социал вазифадир. Бу ма- 
салалар куп жихатдан тарбияга боглик.

Х,И С-ТУЙ РУЛА Р ВА СА Л О М А ТЛ И К

Яхши цис туйрулар, шодлик, хурсапдчилик, инсон 
^аётини гулларга урайди, тафаккур Еа харакат активли- 
ги даражасини аницлайди. Бизиинг одамларга, воцеа- 
ларга, ^аёт олдинга сураётган вазифаларга муносабати- 
миз, уз .^аракатларимизни ва цилаётган ишларимизни ба- 
холашимиз ана шунга борлиц булади. Эмоциялар орган 
ва туцималарнинг функционал ^олатига таъсир этади, 
бинобарин саломатликка хам кор цилади.

Хурсандчилик, цурцув, рам-ташвиш, тантана, аччиц- 
ланиш ва таажжубланиш — буларнпнг хаммаси эмоция­
лар, ёки бошцача суз билап айтганда, одамнимг уз атрофи- 
даги дунёга ва уз-узига муносабатидир. Эмоцияларни ил- 
гаридан ижобий ва салбий хис-туйруларга булиш цабул 
цилинган. Масала шундаки, чамаси ижобий хис-туйру- 
ларнинг пайдо булишига шароит яратиш ва салбий хис- 
туйру сабабларини йуцотишга эришиш керак. Аслини 
олганда инсон уз ^аётида турли ^ис-туйруларни бошидан 
кечиради. Айтайлик, одам жуда хурсанд булиб, севиниб 
кетганида ишхонада икки баробар куп хатога йул цуйи- 
ши мумкин. Бошца томондан олганда одам бошига таш- 
виш тушганда маълум даражада фойда цилади хам — 
атрофдагилар диццатини тортади, одамларни бир-бирига
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яцин булиб цолишга, бир-бирини купроц цадрлашга ва 
авайлашга мажбур этади.

Ижобий хис-туйруларда ^ам, салбий ^ис-туйруларда 
хам кон босими тегишлича ошади, томирлар ёрири то- 
раяди, адреналин куп ажралиб чицади, цонда цанд ку- 
паяди, юрак ва хазм органларининг нормал фаолияти бу- 
зилади. Яхшилик, хурсандчилик тез утиб кетади.

Салбий хис-туйрулар хавфлилиги шундаки, уларнинг 
пайдо булиши осон-у, лекин кетиши цийин булади. Агар 
одам тез-тез салбий ^ис-туйрулар таъсирида булиб тур- 
са, унинг таъсири юзага чицади. Бундан ташцари, кун- 
гилсизликлар. можароли вазиятлар ^адеб давом этавер- 
са, одамда эмоционал цузралиш узига хос «сурункали 
тур»га утиб кетиши мумкин.

Ш у нарса аниц-равшанки, салбий цис-туйгулардаи 
цочиб, цутулиб булмайди. Бусиз, ^аётнинг цизири цам 
цолмаган буларди: айтайлик, одам доим хурсандчиликда 
булса у атроф дунёнинг мураккаб томонларидэн керак- 
лича таъсирланиш цобилиятини йуцотиб цуйган буларди. 
Бинобарин, гаи организмга зарар циладчган салбий х,ис- 
туйруларни цандай цилиб камайтириш .^ацида булиши 
мумкин.

Маълумки, ^ар цандай салбий хис-туйгу пайдо бул- 
ганда организм цонга гормонлар, жумладан адреналин 
ажратади, бу моддалар томирларни торайтиради, цон 
босимини оширади, энергетик процессларни активлаш- 
тиради.

Агар хис-туйрулар жуда кучли булса (масалан, OFHp 
изтироб чекиш) организмнинг цимоя кучлари ёрдам бе- 
ролмай цолиши мумкин, бунда организм реакциялар 
алангасида «ёнади», бошцача айтганда «уз ёгида» узи 
ковурилади. O fhp изтиробдан «ёрилиб» кетмаслик учун 
нима булганда цам ортицча гормонларни сарфлаш мак,- 
садида одам узини-узи «ичини бушатиши» керак. Ахир 
юрак томирлари (тож-томирлар) сициладиган булса, 
сорлиц катта хавф остида цолади. Образли цилиб айт­
ганда, одам куз ёши цилиб «юрагини бушатса», унинг 
организмига рам-ташвиш унчалик таъсир цилмайди. Вик 
тор Гюго куз ёши доимо ниманидир ювади ва одам бун­
дан кейин юпаниб цолади, деб ёзган эди.

Физиологларнинг айтишича, хис-туйгуларнинг ута таъ­
сир цилишига организм «бир типдаги умумий процесс» 
билан жавоб беради. Стресс ^ам ижобий, ^ам салбий 
хис-туйруларга нисбатан реакция сифатида пайдо були­
ши мумкин. Унда хам, бунда х;ам цонга тегишли гормон-
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лар — АКТГ, адреналин, кортикостероидлар ажралади.
Одатда стресс цолатларида организм узини цимоя ци- 

ла бошлайди. Бош мия катта ярим шарлар цобири цобиц 
ости элементлари орцали гипоталамусга — вегетатив ва 
эндокрин системаларнинг тартибга солиб турувчи «ас- 
боблари» жойлашган миянинг булимига хавф-хатар тур- 
рисида хабар беради. Гипоталамус ташвишли хабарни 
олгач, бутун кучини царшилик курсатишга сафарбар эта- 
ди. Асосий реактив системалардан (ички секреция без- 
ларидан) конга зудлик билан гормонлар ажрала бош­
лайди. Моддалар алмашинуви активлашади, резервлар- 
даги ёг ва цанд сафарбар этилади. Жадал оциб келаёт- 

ган цон оцимига эритроцитлар армияси ташланади, улар- 
да гемоглобин борлиги туфайли туцималар кислород би­
лан тез туйина олади. Х,азм фаолияти тухтайди ва меъ- 
да-ичак йулидан бушаган кон ташвишни акс эттириш 
учун жадал ишлаётган мускуллар ва мияга томон йу- 
налади.

Одам жуда цурццанда ва цаттиц хаяжонланганда 
з а̂тто сулак чицмай цуяди. Буни кадимги Х,индистонда 
билишган экан, у ерда жиноятда шубха цилинган одам- 
га цуруц гуруч бериш одат булган. Маълумки, одам су­
лаги булмаса, гуручни юта олмайди-да ахир. Улар шун- 
дай йул билан жиноятни фош цилишга уринар эдилар.

Агар стресс тез-тез хужум цилса ва у кучли булса, 
организмнинг бунга царши энергетик ресурслари етмас- 
лиги мумкин, бунда мослашув механизмлари издан чи- 
цади. Хрлдан тойиш, гормонлар етишмовчилиги ва улар 
муЕозанатининг бузилиши туфайли организмдаги суниб 
бораётган функцияларни рагбатлантириш тобора цийин 
булади ва охир-оцибатда инсон ^аётдан куз юмади. Бу 
ташвиш устига ташвиш тушганда, яъни одам олдинги 
гам-ташвишдан цутулмасидан устига-устак бошцасига 
дучор булганида руй беради.

Одам психикаси организмнинг иммун системаси би­
лан .\ам богланган, бу система касалликларга карши 
асосий химоя тусиридир. Селье шу нарсани аницлаган 

эди: психологик стресслар вилкасимон безни—иммун сис- 
теманинг асосий безини зарарлаши мумкин. Гипотала­
мус ва иммун система уртасида хам алоцадорлик бор. 
Учувчилар клиник текширувдан утказилганда депрессия 
холати билан иммун система активлигининг пасайиши 
уртасида борлицлиц борлиги маълум булди.

Одам уз ^ис-туйруларини узи бопщариши мумкин, 
уларни худди мускулларга ухшаб машц килдирса була-
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ди. ёмон оцибгтларга царши курашиш усуллари з̂ ам бор. 
Аёлларнинг купчилиги бирор нарсадан хафа булганла- 
рида, юраклари сикилиб, кузларига ёш келмаса з̂ ам, бу 
ахволдан цутулиш йулини яхши биладилар — улар бун- 
дай пайтда уй ишларини киладилар, хонани бошдан-оёц 
йигиштирадилар. Бошцача айтганда, жисмоний иш, з̂ а- 
ракат цилиш, хаммомда чумилиш кунгилни ёзади, огир 
хис-туйруларни енгиллаштиради.

Яна бошка бир восита борки, биз бунинг купинча 
кадрнга етмаймиз. Бу хар хил фойдали нарсалар билан 
шугулланишдир. Спорт, музика, балик ови билан шурул- 
ланиш, марка йириш ёки борда, томорцада ишлаш ка- 
билар миямизнинг бошка иш фаолиятига утишига ёрдам 
беради.

Одам яхши хис-туйрулар орушида булганида орга­
низм уз ресурсларини сафарбар этади, киши хеч бир чар- 
чоцнн билмай, анча-мунча ишларни бажариб цуяди.

С С С Р  Медицина фанлари академиясининг академиги 
А. Л. Мясников санъат ва одоб-ахлоц таассуротлари з̂ о- 
зирги замон кишисига цадимги замон одамларининг цич- 
цирикларига ва цул кучи билан олишувларига нисбатан 
катта завц беради, деган эди. Шуни таъкидлаш керакки, 
кишида хис-туйрулар булмаса, рам-ташвишни з̂ ам, шод- 
ликни хам, уз ме.^натидан цаноат хосил цилишни з̂ ам, 
яхшиликка, эзгуликка интилишни з̂ ам билмайдиган ро­
бот одамга айланиб цолган буларди.

«^ис-туйрулардан махрум булган кишилар з^аётини 
бир лацза тасаввур цилсангиз, — деб ёзган эди академик 
П. К. Анохин, — узаро бир-бирини тушунмаслик ва з̂ а- 
киций инсоний муносабатларни тиклашнинг з̂ еч иложи 
йуцлнги куз олдимизда худди хозиргидек намоён була- 
ди. Бундай кишилар дунёси инсонларнинг турли-туман 
кечинмаларидан махрум ва ташци дунёда руй бераётгаи 
воцеаларнинг субъектив оцибатларини тушунмайдиган, 
уз кнлмишларининг атрофдагилар учун а>;амиятини бил­
майдиган бепарво роботлар дунёси булиб цолган булур 
эди. Кандай дахшатли ва мудз^иш манзара бу!». Инсон- 
ларга хис-туйрулар зарур, хис-туйруларсиз шахсият су- 
нади, киши хаёти уз гузаллигини йуцотади, актив фао- 
лиятга булган купгина стимуллар йуцолади. ^ис-туйру- 
ларнинг бузилиши одатда бирор нохушлик ёки касаллик 
аломати булади.

^ис-туйрулари йуц одамнинг узи булмайди. Фацат 
рухий беморлардагина з^ис-туйруларнинг касаллйкка х̂ос 
айниши, узига ва атрофдагиларга, содир б^лаётган воце-
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аларга, ^атто ^аётий муцим з^одисаларга мутлацо бепар- 
волик ривожланиши мумкин. Бироц с о р л о м  кишилар ур- 
тасида ^ам хис-туйрулари жушцин ва уз табиатига кура 
^ис-туйрулардан йироц одамлар хам учрайди.

Афсуски, бетакаллуфлик, куполлик, безорилик, бюро­
кратизм каби сорлицца зиён келтирадиган, хаётнн за- 
^арлайдиган нарсалар хали бутунлай йукотилгани йук. 
Биз уйда, ишхонада, куча-куйда бир-биримизга етарли- 
ча эътиборли булмаймиз, баъзан атрофдагиларнипг ру- 
^ий ^олатини тушунмаймиз ёки тушунишни хохламай- 
миз. Хрзирги кунгача но^ац айблаш, адолатсизлик, тош- 
барирлик ва инсон ^ис-туйруларини поймол цилиш ходи- 
салари учраб туради. Булар коллективларда «психологик 
муцит»га ёмон таъсир этади, можароли вазиятларга олиб 
келади, салбий хис-туйрулар пайдо цилади.

Бизнинг кайфиятимиз атрофдаги одамлар кайфияти- 
га, уларнинг эмоционал реакцияларига, уларнинг бнзга 
булган муносабатига, мимикаларига, муомаласига бор- 
лиц булади. «Дустингнинг кулиб туриши — сенинг бах- 
тинг» деган япон мацоли бор.

Маиший корхоналарнинг кунгилдагидек хизмат кил- 
маслиги, турмушдаги, савдо тармоцлари, транспортдагн 
камчиликлар хис-туйруларга ёмон таъсир этади. Л\ага- 
зинларда, ательеда, устахоналарда навбат кутиб вакт 
утказиш зарурлиги, бирор буюртмани бажаришдаги муд- 
датга аниц риоя цилмаслик бизнинг кайфиятимизни бу- 
зади.

Доимий ва барцарор хис-туйруларни шакллантнриш- 
да оила катта роль уйнайди, зеро оила инсоният жами- 
ятининг му^им ячейкасидир. Одамнинг кайфияти оилага 
^ам таъсир этади. Оила аъзолари бу кайфиятини ншлаб 
чицаришга, муассасага, институтга, бирга булишга туг- 
ри келадиган хар цандай коллективга олиб келади. 
Одамнинг тетик, бардам, цувноц, хотиржам юриши унинг 
оиласи бахтли эканини курсатиб туради, бахтсиз оилада- 
гиларнинг эса кайфияти паст, рамгин, рухи тушган бу- 
лади.

Агар одам эрталаб уйдан ёмон кайфият билан чикнб 
кетса, ишхонада узининг хафалигинн яшнра олмаса, у 
атрофдаги одамларга цуполлик цилиши, каттик гапири- 
ши, уларни ^ам кунглини орритиб цуйиши мумкин. Бун- 
дай одам купинча «аламини» бошцалардан олади, на- 
тижада янги келишмовчиликлар пайдо цилади.

Бироц бир одам иккинчи бир кишининг ёки купчилик- 
нинг кайфиятини бузишга унинг авзойи бузуцлиги доимо
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сабаб булавермайди. Купинча андишасизлик, маданият- 
сизлик, цасддан цуполлик цилиш атрофдаги одамлар- 
нинг кайфиятини бузади, уларнинг дилини орритади. Бу 
одамнинг нотурри тарбия олганини билдиради. Худбин- 
лик — нотурри тарбия оцибатидир. Болаликдан одам- 
ларнинг диццат марказида булишга, унга доим рамхур- 
лик цилишларига, орзидан чикцан гапни цайтармаслик- 
ларига, бунга жавобан цеч бир яхшилик цайтармаслик- 
ка урганган одамлар ^аётда камдан-кам ^олларда бахт- 
ли булади. Улар одамларга хаддан ташцари цаттиц та- 
лаб цуяди, улардан олса-ю, лекин узи ^еч нарса берма- 
са, бу одат унинг учун цонун булиб цолади. Бундай 
одамлар куп нарсага эга б^лишни хохлашади, лекин уз- 
ларидан парса чициши цийин булади. Ички келишмов- 
чилик, норозилик, кура олмаслик, жиззакилик каби бир 
цатор салбий хис-туйрулар пайдо булади. Бундай >̂ ис- 
туйгулар узоц вацтгача давом этадиган булса, оцибат 
натижада стресс холати барцарор булиб цолиши ва бир 
катор касалликлар юзага келиши мумкин.

Одамларнинг узаро муносабатлари хацида иккп qfhj 
айгиб утайлик: одамлар бир-бирлари билан самимий, му- 
лойим муносабатда булишлари керак. Фацат цупол муо- 
мала циладиган, бацириб-чацирадиган кишилар эмас, 
балки «индамас, î obofh солнц сурбетлар» ^ам одамлар 
асабига тегади. Бири гапирмай юришга, лекин «сукиниш- 
га» урганган булади, бошца бири эса одамларга тепадан 
карайди, «мен цаммадан юцориман» деб уйлайди. Бу­
нака одамлар озчиликни ташкил этади, лекин купчилик- 
нинг дилини огритади. Улар дилозор кишилардир. Улар­
нинг узларини тутишлари, хатти-харакатлари атрофда- 
гиларнинг миясини цайрайди, асабини цузратади.

^ар бир коллективда агар хо^иш булса, цуполлик, 
беадаблик, сурбетлик бартараф этилиб, яхши психологик 
мухит яратиш мумкин. Агар одамлар болаликдан узни 
тута билишга ва хушмуомалаликка ургатилган булса, 
яна яхши. Агар сиз одамларга нисбатан хушмуомала 
булсангиз, улар з̂ ам сизни хурмат цилишади.

Мулойим, хушмуомала одам цамма нарсани узига 
олавермайди, рам-ташвишни орцага ташлайди. Одам­
нинг узини доим бир хил тутиши (бу албатта яхши тар­
бия натижаси) ташци нохуш таъсирлар «зарбини» гуё 
юмшатади. Афсуски, ташци нохуш таъсирлар ^аётда уч- 
раши муцаррар.

Агар одамни ёмон ^ис-туйрулар цамраб олса, бошга 
OFHp рам-ташвиш тушса, нима цилиш керак? Купгина
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мутахассислар бундай пайтда одамлар учун ижобий 
эмоционал >;олат яратиш мацсадида салбий цис-туйру- 
ларни пайдо циладиган вазиятни йуцотиш, ёки ацл-ид- 
рок, мантиций фикр ёрдамида ёмон эмоцияларни бар- 
тараф этиш лозим, дейдилар.

Бу масалани янада кенгроц планда куриб чицамиз. 
Дайвон ва одам эволюцияси процессида харакат актив- 
лиги (кураш тушиш ёки югуриш) дан кейин доим хис- 
туйруларнинг жуш ургани маълум. Бундай харакат ак- 
тивлиги цонда айланиб юрадиган липидлар ва углевод- 
лар концентрациясининг камайишига олиб келадн, бу 
эса уз навбатида артериялар деворида липидлар A u f h -  
либ цолиши эхтимолини камайтиради. Бундай холларда 
иложи булса, эмоционал цузралишни бош миянинг ха­
ракат зонасига утказиш лозим. Бу билан харакат куп- 
гина юрак-томирлар касаллигига ва бошца хасталиклар- 
га р о в  булади.

Дали чарчамаган пайтингизда хам сайр цилсангиз, 
кайфиятингиз яхшиланади, кунгил рашлиги кетади (ку- 
пинча булар-булмасга аччицланиб юрамиз), шу билан 
бирга организмдаги к,он ортицча липидлардан тозала- 
нади, чунки бунда липидлар ишлаётган мускулларга са- 
рфланади. Статистика берган маълумотларга кура, иш- 
хонага пиёда бориб, у ердан пиёда кайтадиган одамлар 
жамоат транспортида ёки уз шахсий машипасида юра­
диган одамларга нисбатан узок; умр курадилар.

И. П. Павлов ишда танаффусда ва ишдан сунг город­
ки уйнашни ёцтирарди. Бундай городки 5’йини беради- 
ган нагрузка катта ^ам эмас, одам кунгилдагидек хор- 
диц хам чицаради, булар нерв хужайраларига бемалол 
етади.

Дис-туйгулар жуда зурициб кетмаслиги учун мехнат 
фаолиятини турри ташкил этиш биринчи ахамиятга эга 
булади — ишга аста-секин киришиш, ишда изчиликка, 
мунтазамликка риоя цилиш, мехнат ва дам олишни тур­
ри навбатлаштириб туриш керак.

Т^сатдан бошига рам-ташвиш тушган «эмоционал 
шок» цолатида цолган одамга миянинг кислород билан 
таъминланишини яхшилаш учун глюкоза, урнини алмаш- 
тириб булмайдиган аминокислоталар ва витаминлар (В 
ва С группаси) цабул цилиш лозим. Унинг ^оли кетиб, 
жуда мадори цуриб цолган булса, врач курсатмасига 
биноан замонавий психофармакологик препаратлар цул- 
ланади.

Жуда цадим замонлардан бери врачлар беморни да-
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волашда сузга катта ахамият берган эдилар, врачнинг 
ширин сузини даво омили деб хисоблаганлар. «Суз — 
дегаи эди И. П. Павлов, — одам учун хам мицдор, хам 
сифат жихатидан бошца кузгатувчиларга тенг келол- 
майдиган шартли цузгатгичдир».

Дар бир врач беморни курар экан, у билан утказил- 
ган хар цандай сухбат фойдали психотерапевтик таъсир 
цилишига х;аракат цилиши, врачнинг >̂ ар бир сузи бе­
морни тетиклаштириши, кайфиятини кутариши керак. 
Одам сузни цандай охангда айтиши хам катта а^амият- 
га эга булади. Машх;ур инглиз драматурги Б. Шоу кун- 
лардан бирида шундай деб ёзган эди: «Ха ва йуц» су­
зини 50 хил усулда айтиш мумкин ва атиги битта усул 
бу сузни ёзишдир. Хацнцатан хам гапирищ охангига ца- 
раб битта сузнинг узи одамга цаттиц ботиши ёки ки- 
шини эркалаши, рухини кутариши схуд ер билан яксон 
кплиб юбориши мумкин. Битта жумланинг узини ^уш- 
муомалалик билап хам, кахр-газаб билап цам айтиш 
мумкин.

Музика кишининг кайфиятини кутарадиган, цис-туй- 
•-уларини жуш урдирадиган мухим омиллардан бири- 
дир. Мана бир мнсол келтирамиз. Пермь телефон заво­
дила функционал музика техник эстетика элементлари 
комплексига киритилди. Бундай музика ишлашни ен- 
гиллаштиради, мехнат кобилиятини оширади. Ме^нат 
сменасидан олдин, шунингдек тушликдан кейин берил- 
ган музикали эшиттиришлар мех,нат ритмига «кири- 
шнш»ни 1,5—2 баробар кисцартиради. Смена тугашига 
беш-етти минут колганида бериладиган музикали прог­
рамма (шодиёна музика асарлари, цувноц цушицлар) 
ишчилар чарчорини ёзади.

Маълумки, одам уз ишидан коникса, ютуцларидан 
кувонса, бардам, тетик булиб юради, уз кучига ишона- 
дн, янада активрок,, яхшироц ишлайди. Шу нуцтаи на- 
зардан цараганда, ^ар цандай катта ишда биринчи му- 
ваффакият, у кичик б^лса ^ам, айницса му^им булади. 
Ишбилармон рахрарлар буни ^еч цачон унутмайдилар 
ва ишни муваффациятли бошланадиган цилиб план- 
лаштиришга тайёргарлик курадилар.

ХАФАГАРЧИЛИК ДАВОСИ

Даётимизда турли нохушликлар, хафагарчиликлар 
булиб туради. Бизни хамкасбимиз, гоцо бирор таниши- 
миз, хатто якин кишимиз хафа цилиб цуяди. Узимиз-
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нинг цандай муомала цилишимизга хамма вацт хам 
эътибор беравермаймиз: го^о цуполлик циламиз, цат- 
тиц гапирамиз ^ам.

Бу цакда гапирадиган булсак ran куп. Асабингизни 
э^тиёт цилинг. Бу гапни доимо эсда тутинг, уз асабин­
гизни ва бошцалар асабини хам эхтиёт килинг. Дар кан- 
дай жиддий танбехни, маслахатни киши цадр-цимма- 
тини ерга урмасдан, хацорат цилмасдап тушунтириш 
мумкин. Одамлар билан жуда эхтиёт булиб, дилига 
озор бермасдан, кунгил шишасини синдирмасдан гап- 
лашиш керак. Одамлар шахсиятига тегмасликпи хам- 
ма уРганиши керак. Биз бир-биримизнн авайлашимиз 
лозим. Ама шунда атрофимиздаги одамларпимг купчи- 
лиги цувноц ва бахтли хаёт кечиради.

Бизни хатто тасодифан йулициб цолган одам ран- 
житса цам цаттик хафа булиб цоламиз. Бунда улар 
бизни уйламай-нетмай хафа килиб куйишади. Мана, 
кимдир купол муомала килади, бошка биров эса бундап 

.анча вактгача эзилиб юради.
Киши дилига озгина булса хам озор бериш, асабни 

цузгатадиган луцма ташлаш ёки бекордан-бекорга ха- 
корат цилиш юракка каттик тегади. Агар шундай «ар- 
зимас» нарсалар катта нарсага айлапиб кетса, юракка 
зарар цилиши, кишини халокат ёкасига келтириб цуйи- 
ши мумкин.

Одам онадан муомаласи купол булиб тугилмайди. 
Баъзан атрофдаги одамлар курсликка, беадабликка са- 
баб буладилар. Айтайлик, она бир пайтлар боланинг 
ёмон цилицларига чидаб келган, энди бу бола катта бу­
либ, оилали булганида опаси, кеннойиси, хотини унинг 
беадабликларига токат цилиб келаднлар. Ахир жахл 
хаммада хам бор. Беадаблик, цуполлик, бехурматлик 
одамга одат булиб колади, бу баъзи кишиларнинг феъ- 
ли-атвори хусусиятига айланади. Агар вактида бу яра- 
мас одатларнинг олди олинмаса, бу одам умр буйи ку 
поллигича колиши мумкин. Бундай одамлар узининг 
хатти-харакатидан хатто «пазария» ясайди, агар гапни 
«цаттикрок» гапирсангиз, гуё сизни яхшироц тушуни- 
шар эмиш.

Кайси муассасада бошлиц куполлик килиш жицати- 
дан «намуна» курсатса, шу коллективдаги одамлар 
цурс булиб цолади, буни дарров сезиш мумкин. Афсус- 
ки, цупол муомала юцумлидир. Бунда, хаётнинг курса- 
тишича, узидан юцори мансабдаги бошлицца лаганбар- 
дорлик циладиган одамлар цул остидаги хизматчилари-
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га цурслик циладилар. Бошца одамнинг кадр-цимматини 
хурмат цилмайдиган одамнинг узи хурматга арзи- 
майди.

Баъзи кишилар купинча цуполлик, цурслик цилиш- 
лари жонимга тегди, бунаца муомалага чидаб булмай- 
ди, одам эзилиб кетади, деб шнкоят цилишади. Лекин 
уларминг узлари бошкаларга нисбатан купол муома 
лада булишади. Шунинг учун одам аввало узини тар- 
биялаши керак. Айтайлик, сизнинг кайфиятингиз ёмон, 
сиз шошилиб кетяпсиз, бирок сиздан бир нарсани су- 
раб колишди, бу савол бехуда, ноурин булиши мумкин. 
Лекин сизнинг бирдан жахлингиз чициб кетмасин, цан- 
дай жавоб беришни уйлаб куринг, бу одам урнига узин- 
гизни цуйиб куринг, тасаввур цилинг, унда узингизни 
цандай хис цилган булардингиз. Агар сурбет одамга 
хам мулойимлик билан жавоб цайтарсангиз, агар икко- 
вингизни хам камситадиган гапга бориб цолмасангиз 
сизнинг ахлоцли, одобли, тарбия курган, аклли, мада- 
ниятли киши эканингиз шундоццина билиниб туради.

Коллективда баъзан бир-бирларини яхши билган, 
узоц йиллардан бери бирга ишлаб келаётган, ишлари 
узаро алоцадор кишилар уртасидаги келишмовчилик 
цийинроц булади. Бунинг устига уша рахбар, «майлн, 
баъзи томонларингизни кечирамиз» деб писанда цила- 
ди, бундай дейиш хам яхши эмас. Иуц, одам хизмат 
пиллапоясида цанчалик юцори кутарилар экан, унга 
шунчалик куп масъулият юкланади, ундаги камчилик- 
лар янада билиниб цолади, унинг хатти-харакатларини 
янада жиддийрок, мухокама цила бошлайдилар. Иш 
учун жавобгар булган рахбар унинг ижодкорлари бул- 
миш одамларга хам эътиборли, мехрибон булмоги ке­
рак. Рах.барлик услуби одамларнинг иш цобилиятига, 
кайфиятига таъсир этади.

Ни^оят бошлицнинг хатти-х;аракати к^л остидаги 
ходимнинг жисмоний холатига таъсир этади. К,урцув 
ёки бе^удага танбе^ эшитиш каби цузратгичлар нерв 
системасини зурицтиради, ру^ий-эмоционал стрессга 
олиб келади. Мабодо бундай ^олат тез-тез такрорланиб 
турадиган булса, касаллик келиб чициши мумкин. Ма- 
на, носоглом шароит келтириб чицарган жиддий оци- 
батлар.

Гердайган бошлиц кабинетига ходим бир марта 
яцинлашгандаёц худди узоц жойдан югуриб келган 
одам каби юраги гупиллаб уриб кетади, бу ^ол аста- 
секин унинг юрак фаолиятини бузиши мумкин. Бир
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марта, икки, уч мартада х,ам шундай ацвол юз беради. 
Оцибат натижада стенокардия, гипертония, инфаркт 
пайдо бу'лиши мумкин. Бошлицнинг цурслигига, цупол- 
лигига урганиш мумкин, деб уйлайсизми? Иуц, салбий 
кузратувчининг таъсир кучи одам уни идрок этишга 
тайёрланганига нисбатан ^алокатлирок; булади. Ишхо- 
надаги арзимаган асаб бузилишидан цаттик, сицилмас- 
лик керак, акс ^олда одам иши унумли булмайди.

Одамлар бир-бирлари билан самимий муносабатда 
булишлари керак. Кишинииг яхши кайфияти катта 
ахамиятга эга. Одоб-ахлоц, маданият, хурмат, мехри- 
бонлик ва хушёрлик одамлар уртасида цанчалик 
юксак цадрланишини ^аммамиз биламиз. Муболага 
килмай шундай дейиш мумкин: хар биримизнинг узоц 
умр куриб, бахтли ^аёт кечиришимиз ана шуларга 
борлщ  булади.

КУЛГИ -  ДОРИДАН я х ш и

Даммага маълумки, рухнинг тетиклиги, оптимизм, 
яхши кайфият, бунинг натижасида хазил цилиш ва 
кулиш сорлиримизга яхши таъсир этади. Текширишлар 
натижаси шуни курсатадики, кулги, хазил-^узил цилиб 
кулиш одамнинг рухан ва жисмонан с о р л о м  эканини 
билдирувчи белги булиши мумкин.

Кулгининг одамларга таъсирини урганадиган олим- 
лар, унинг фацат упкага эмас, бошца мухим органлар- 
га ^ам сезиларли ижобий таъсир этишини маълум 
циладилар. Одам кулганида тани яйраб кетади, кулги 
туцималарни бушаштиради ва ^аётий му^им органлар- 
ни ишлашга мажбур этади. Кулги бизга рухий жицат- 
дан ^ам, жисмоний жи^атдан ^ам яхши таъсир этади.

Кулги — бу организм функцияси булиб, у деярли 
фацат одамларга хос хусусиятдир. Бироц антрополог- 
лар бошца ^айвонларнинг ^ам физиологик жи^атдан 
шунга ухшаш кулишларини аницлаганлар. Масалан, 
приматларда кулиш хусусиятлари борлигини антропо­
лог Жейн Гудолл шимпанзеларни кузатганда исбот- 
лаган.

Самимий кулги организмнинг физиологик ва ру^ий 
э^тиёжини цондиради.

Кулги цуйидаги вазифаларни бажаради: упкага 
яхши таъсир этади, нафас й^лларини тозалайди, 
асабни тинчлантиради, ортицча энергияни сарфлаш 
имконини беради, кунгилнн яйратади, сицилган одам-
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нинг дили ёзилади, кулги орцали тортинчоц, узинк 
нокулай сезадиган одам купчиликка тез цушилиб кета 
оладиган булади. Кулги туфайли хаётдаги баъзи цийин- 
чиликларни одам унутади. Кулги кишининг рухан 
сорлом эканини яцкол курсатади.

Одам ноцулай а^волда цолганда, агар бунга бироа 
сабабчи булса хам, уни кулги билан енгиб кетиш мумкин. 
Бундай ацволда колган одамнинг ^азил-хузил килиши 
хам цийин. Бунинг учун цанча журъат керак. Одам узи 
хакида хазил-мутойиба килиши — юморнинг юксак 
намоён булишидир. Дазил-мутойиба хаётдаги кийинчи- 
ликларни эсдан чицаришга ёрдам беради, киши рухини 
тетик цилади. Бунга болаликдан ургатиш керак. 
Ота-оналар болада цувноцлик; ва оптимизмни, атроф- 
даги кизицарли нарсаларни билиб олишни ва кунгил- 
сизликларга хазил билан муносабат килишни тарбия- 
лар эканлар, бу билан улар болани чиництирган ва 
хаётдаги ^ар цандай синовлардан цурцмайдиган кили5 
устираётган б^ладилар.

Келишмовчиликларда, жанжалли вазиятларда ца- 
зил-мутойиба цилишнинг катта а^амияти борлигинн 
ким билмайди, дейсиз. Уз вацтида айтилган ^азил-му- 
тойиба баъзан жанжалли а^волни яхши томонга 
айлантиради, келиша олмаётган томонларнинг аста- 
секин бир-бирларини тушуниб, ^афа цилмасдан муро- 
сага келишларига ёрдам беради. Буни маидур сайё^ 
Тур Хейердал «Кон-Тики» плоти экипажига одам олаёт- 
ганида ^исобга олган эди, унда еттита жасур кишиТинч 
океанни кесиб утган эдилар. «Момацалдироцли булут- 
лар; паст босим ва ёмон об-^аво келтирадиган хавф- 
хатарга цараганда силжиб бораётган плотда ойлаб 
бирга буладиган олти кишининг характеры келишолмай, 
туцнашиб цолиши хавфлидир. Бундай холда яхшигина 
хазил-мутойиба цилиш купинча цутцарув белбори каби 
фойдали булади», деб ёзган эди у.

Агар баъзи одам алам цилганидан, хасаддан, жах;ли 
чикданидан кулгили вазиятда х,атто жилмаймаса, у 
киши кулишни ^ам билмайди, деб булмайди. Бундай 
пайтда кимдир секин, одоб билан а^волнинг кулгили 
томонини унга айтиб цуйиши керак.

Русда одамлар вацтини хуш циладиган, улар ру^и- 
ни кутарадиган, цуллаб-цувватлайдиган, кунглини кута- 
радиган кишилар жуда цадрланган. Василий Теркин- 
нинг машхур булганини ким билмайди, дейсиз!

Таницли ёзувчи, цизицчи Карел Чапек фацат узининг
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китобларида эмас, балки хаётда з^ам з^азил-мутойиба- 
нинг ахамиятини курсатиб утган эди: «Одамлар бахтли 
кунларидан кура купрок цийин ацволда цолганларида, 
бошга рам-ташвиш тушганида хазиллашадилар. 
Юмор — бу кишнни кисматдан бир оз химоя килади». 
Ёзувчннинг фнкри ана шундай. «Кулинг дустлар! Ум- 
рингпз узок булади»,— деган эди .машхур кизикчи 
Юсуфжои кизнк Шакаржонов.

«Бадан ва ру.^ни харакатга келтирувчи барча омил- 
л а р д а п  энг яхшиси с о р л о м  кулгидир. Кулги овцат хазм 
булишига, цон айланишининг яхшиланишига ёрдам бе- 
ради, барча органларда хаётий кучни тетиклаштиради» 
деб ёзган эди машхур пемис клиницисти X. Гуфеланд 
узининг «Инсон умрини узайтириш санъати ёки макро- 
биотика» асарида.

XVII асрнинг англиялик Гиппократи Т. Сиденгам- 
нинг цуйидаги гапини эшитинг. «Шахарга одамлар 
саломатлиги учун дори-дармонлар ортилган унлаб ха- 
чирлар келганидан кура, масхарабознинг келгани 
яхши».

Кулгининг шифобахш кучи буюкдир. Да, кулги ор- 
ганизмга тушган ортицча нагрузкани енгишга ёрдам 
берадиган кучли омил х,исобланади. Тадцицотларнинг 
курсатишнча, стресснинг орир-енгиллиги фацат шу 
ёмон воцеанинг узи билан эмас, балки бунга одамнинг 
цандай муносабатда булганига алоцадор булади. Маъ- 
лумки, бадцовоц, купчиликка аралаша олмайдиган, 
х,амма нарсадан ёмонлик цидирадиган одам хар кунги 
арзимас кунгилсизликлардан хам цаттиц таъсирланиб, 
тоби цочиб цолиши мумкин. Кундалик ташвишларни 
^азил-хузил билан енгадиган одам доим ютиб чицади.

Узининг хис-туйруларини бошцаришни билганда, 
ташвишни орцага ташлаганда одамнинг кайфияти яхши 
булибгина цолмай, балки у узини яхши цис цилади.

УЗИНГИЗНИ КУЛГА ОЛИШНИ БИЛАСИЗМИ?

Бизнинг з^аётимизда — мез^натда, одамлар орасида, 
оилада киши кайфиятининг яхши б^лиши цанчалик 
катта аз^амиятга эга эканини такрорлашнинг з^ожати 
булмаса керак. Яхши кайфият ижодий активликни 
рарбатлантиради, одамни тадбиркор ва биларон цилади, 
сорлом зсордиц чицариш ва куч-цувватни тиклаш учун 
энг яхши шароит яратади, у болаларни турри тарбия- 
лаш учун энг яхши муз^ит хисобланади. Яхши кайфият
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пайдо циладиган фазилатлар сон-саноцсиз. Бу турмуш 
нуцтаи назаридан цараганда шундай.

Бу масалага медицина, психика ^ацидаги таълимот, 
олий нерв системаси нуцтаи назаридан цараганда экс- 
периментал ва назарий томондан биринчи булиб 
И. П. Павлов жавоб берди. У шуни аницладики, бош мия 
катта ярим шарларида цузралишнинг хужайинлик 
цилувчи ;учоцлари булади. А. А. Ухтомский кейинроц 
буни доминанта деб атади.

Бунинг моцияти нимада? Доминанта бизнинг фик- 
римиз, психологик кайфиятимиз йуналишини белгилай- 
ди. Нерв энергияси мияга тушиб, цузгалиш учорини 
кучайтиради. Шуниси му^имки, доминантада инерция 
цобилияти мавжуд, цузралиш пайдо циладиган сабаб — 
импульс йуцолганда ^ам доминанта сацланади, фикр- 
лаш маълум йуналишда давом этаверади.

Асаби цузиб кетди, ранги учиб кетди — бу гапларни 
биз кундалик цаётимизда куп эшитамиз, лекин булар тез 
утиб кетадиган ^олатлар эмаслигини цамма хам тасав- 
вур цилолмайди. Бундай холатлардан кейин бир цатор 
орир оцибатлар келиб чикади (узимиз учун хам, бошца- 
лар учун ^ам ).

Одамнинг нерв системаси циклик равишда ишлай- 
ди. Ундаги электр импульслари хам ритмик равишда 
пайдо булади (бир секундда саккизтадан йигирмата- 
гача). Улар танамиздаги барча органлар иш ига— энг 
майда томирлардан тортиб, мураккаб механизм — 
юраккача таъсир этади. Масалан, асабнинг цузиб кети- 
ши мияда маълум цузралиш учори (бу >;одисада салбий 
цузралиш учори) пайдо цилиб, биринчидан электр 
импульсларини тормозлайди, иккинчидан инерция ко- 
нунига кура кайфият яхшиланган булса хам организм- 
даги барча физиологик процессларга зарарли таъсири- 
ни давом эттиради. Натижа цандай булади?. Юрак-то- 
мир касалликлари, жумладан гипертония, атеросклероз, 
моддалар алмашинуви бузилиши, яра касаллиги. Бу 
булмарур руйхатни давом эттириш мумкин.

Диагноз — стенокардиянинг орир тури. Врач бирин­
чи ёрдам бериш ва даволаш билан чегараланиб цол- 
майди, касалликнинг нима сабабдан келиб чиццанини 
урганади. Маълум булишича, касалликнинг сабаби 
оддий нарса — цуполлик, цацорат, у заводда узидан 
юцорироц лавозимда ишлайдиган урторидан шунча орир 
гапни эшитишга мажбур булган эди.

Одам доим яхши цис-туйрулар билан юрадиган бу-
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лиши учун нима цилиши керак? Бу ерда одам психика- 
сининг бир хусусияти цацида цисцароц тухтаб утиш 
зарур булади.

Миянинг, марказий нерв системасининг иши гуё 
икки со^адан — онгли (яъни бизнинг эътиборимиз 
назоратидаги) ва онгсиз соцадан таркиб топган булади. 
Бу шартли равишда булиш, албатта, чунки иккала 
соха хам щ т  алоцадорликда ишлайди. Масалага 
мукаммал ёндошмай, иккала соха бизнинг организмни 
бошцаришини айтиб цуя цолайлик. Биз мунтазам 
равишда, хар секундда онгли равишда эмас, балки 
«номаълум», яъни бизнинг онгимизни назорат цилмай- 
диган импульслар — миянинг узига хос назорат ости 
сохаларининг «буйрури» билан цанацадир харакатлар 
киламиз, турли ^ис-туйруларни бошдан кечирамиз.

Бироц хацицатан ^ам бу кучлар шунчалик назорат- 
сизми, биз уларга таъсир этиш ^олатида эмасмизми? 
Маълум булишича, биз бу кучларни назоратга олиши- 
миз мумкин экан, биз уларга оцилона таъсир цилиши- 
миз, агар хо^ласак, уларни бизга фойдали, с о р л и р и - 

мизга фойда келтирадиган зарур йуналишга солиши- 
миз мумкин.

Рухи тушиб, юраги сицилиб кетган, асаби бузилган 
одамларга цуйидагича масла^ат беришди: «Сиз ишлаёт- 
ган пайтингизда, дам олаётганингизда, сайрга чикда- 
нингизда доим цуйидаги сузларни уйлаб, уларни ичин- 
гизда такрорланг: мен соппа-сорман, асабим жойида, 
узимни жуда яхши ^ис циляпман!» Баъзи одамлар бу 
тавсияни бажонидил цабул цилдилар, бироц бунга 
ишонмаган одамлар хам булди... Бу ишонмаганлар 
бекор килишди. Мия иккала сохасининг узаро таъсири 
уз-узини ишонтириш сингари онгнинг райри-ихтиёрий 
онгга «команда» беришининг узидир. Ва у, райри-их­
тиёрий онг бу командани «тушунади», кабул цилади... 
Шуни хисобга олиш керакки, айнан мия сохасидаги 
райри-ихтиёрий онг нерв системасини ва бутун орга­
низм цаёт фаолиятини бошцаришда катта ишни 
бажаради.

Аутоген машцлар (уз-узини ишонтириш машцлари) 
сеанси цуйидагилардан иборат булади:

Мен хотиржамман, мутлацо хотиржамман.
Менинг танам бушашган. Мен кулимнииг ёцимли 

огирлашаётганини ^ис циляпман...»
Аутоген машцлар сеанси ана шундай бошланади. 

Группа ун—ун икки кишидан иборат булади. Улар крес-
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лоларга яхшилаб утириб оладилар. Психотерапевт айт- 
ган сузларнинг махсус формуласини улар товуш чицар- 
май такрорлайдилар ва факат ана шу одатдан ташца- 
ри ибораларнинг мазмунини уйлашга харакат килади- 
лар. Менинг юрагим бакувват, яхши ва бир текис уряп- 
ти. Мен хотиржам ва эркин нафас оляпман. Менинг пе- 
шонам ёцимли, муздеккина... Сеанс тахминан 15—20 ми 
нут давом этади. Шурулланувчи эса гуё бир неча соат 
дам олгандек сезади узини. У узини фикри бир жойга 
йирилган, уз кучига ишонгандек хис килади.

Аутоген машцлар системаси ярим асрдан илгарироц 
маълум эди. Уша пайтларда олимлар гипноз сеапсла- 
рини утказиб, шундай холатлар гувохи булган эдилар: 
тажриба утказилаётган одамлар гипнотик холатга утиш- 
ларидан олдин албатта сезги органларида огирлик ва 
иссицликни хис циладилар. Маълум булишича, бу сез- 
гиларга онгли равишда эришиб, уйцусиз хам гипноз са- 
марасини юзага келтириш мумкин экан. Курени урга- 
ниб булгандан сунг врачнинг бу ерда булиши шарт эмас 
экан. Асосий формулаларни эсда сацлаб, одам узи мус- 
тацил равишда зарур холатга тушиши мумкин. Бундай 
аутоген машцнипг фойдаси, ёки, бошцача айтганда, 
«кониентрланган холда уз-узини бушаштириш» сорлиц 
учун жуда фойдали.

Бу системани эгаллаш учун, мутахассисларнинг фик- 
рига кура, иккита омил зарур. Булар — психотерапев- 
тик консультация олиш ва машцни урганмокчи булган 
одамнимг сабр-тоцатидир. Бу атиги бир неча узига хос 
«уз-узига буйрук, беришни» эслаб колиб, бажаришни 
урганишдир.

Аутоген тренировканинг олтита асосий машцлари- 
комплекси мускулларни тула бушаштиришга, перифе-. 
рик кон то.мирларни кенгайтиришга, юракнинг аницроц 
ншлашига, кайфиятнинг яхшиланишига царатилган.

Биз тавсия циладиган машцлар фацат мускулларни 
чуцур бушаштириб. одамни тинчлантириб цолмай, балвд 
ички органлар функцияларига хам таъсир курсатади.

Аутоген машцларни такрорлаш натижасида одам 
5'зини-узи куп марталаб ишонтириши вегетатив нерв 
системаси функциясига сезиларли даражада таъсир эти* 
ши, у ёки бу орган ишини узгартириши, мумкин. Маса* 
лан, машцни бажараётганлар хотиржам холатда, тот 
мир уриш зарби минутига 66—70 булганда томир ури^ 
шини 16—20 тага камайтириши ва минутига 40 зарбга. 
тезлаштириши мумкин.
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«Юрак» машк,и нафасни тартибга солгач, бажарила- 
ди. Утган машцда эмоционал холат билан нафас урта- 
сида алоцадорлик борлиги кайд цилинган эди. Юрак 
фаолияти хам хис-туйрулар билан, нафас ритми билан 
якиндан борлик булади. Секин, чукур нафас олиш юрак- 
нн тинчлантиради ва аксинча. Бупи ором холатида, на­
фас харакатларини тезлаштиришдан олдин ва кейин 
томир уришини санаб, билиб олиш мумкин.

Юрак айникса хис-туйрулардан дарров таъсирлана 
ди. Салбый хис-туйрулар — зурикиш, цурцув, разаб юрак- 
нм тез урдириб юборади, тож томирларнинг цискаришн- 
га олиб келади. Яхши хис-туйрулар юракнинг бир меъёр- 
да ншлашига ёрдам беради.

Шундай цилиб, сиз яхши хис-туйрулар кайфияти, на­
фасни тартибга солиш билан юрак ишини бир маромга 
солиб олдингиз. Шундан кейин уз-узини ишонтириш 
йули билан юрак фаолиятига таъсирми кучайтиришингиз 
мумкин. Бу амалда цуйидагича бажарилади: аутоген 
машцлар орушида аввалги машцлар туфайли руй бер- 
ган енгиллик, иликлик ва оромни сезиш билан бирга 
бутун фикр-эътибор юрак со.^аснга царатилади. Уз-узи­
ни ишонтиришнинг цуйидаги формуласи айтилади.

1. Мен хотиржамман.
2. Мен мутлацо хотиржамман.
3. Менинг юрагим хотиржам, бир меъёрда ишлаяп-

ти.
4. Юрагим сохасида иликлик ва хотиржамликни сез- 

япман.
5. Томирим уриши камаймокда.
6. Юрагим хотиржам ва бир меъёрда ишламоцда.
7. Мен хотиржамман.
Агар бунда сергак булиб колсангиз, хаяжонлансан- 

гиз, бу машкнинг бошланишида юрагингизга узоц вакт 
фикрингизни царатманг. Тинчланиш формуласидан ке­
йин умумий хотиржам булишга дикцатни купрок цара- 
тишга ^аракат цилинг. Юрак ритмларини канчалик 
узингизга буйсундириб олганингизни уз-узни ишонти- 
ришдан олдин ва кейин томир уришини санаб, текшири- 
шингиз мумкин.

Юрак сохасидаги нохуш сезгини йуцотиш учун чап 
цулда, кейин кукрак цафасининг чап томони ярмида ва 
бевосита юрак соцасида илицликни сезишга узни ишон­
тириш усули цулланади. Бунда тож томирлар рефлектор 
тарзда кенгаяди ва юрак мускулларининг озикланиши 
яхшиланади. «Юрак» машцини ишлаб чикдандан кейин
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цорин бушлири органлари машцига утиш мумкин. Бу 
ерда уз-узни ишонтириш формуласи цоринда илицликни 
хис цилишга царатилган, бу ички органларга цон оциб 
келишини яхшилайди. Бундай туйруни олиш учун уз- 
узини ишонтиришда цоринни иситадиган грелка ёки 
цуёш нурини тасаввур цилинг. Бу машцни ишлаб чи- 
цишда цул кафти цоринга цуйилади, бу эса иссицлик 
хиссини аницрок, олишга ёрдам беради.

Машцни бажаришда бутун диццат-эътибор цорин 
бушлири ичига царатилади:

1. Менинг цорним исиб боряпти.
2. Менинг цорним илияпти, исияпти.
3. Иссицлиц цорнимга тарцалди.
4. Мен цорнимнинг исиганини сезяпман.
5. Иссицлик цорним ичига боряпти.
6. Иссицлик ички органларимни ураб олди.
7. Менинг цорним иссиццина, иссицлиги ёцяпти.
8. Мен хотиржамман, мутлацо хотиржамман.
«Бош машцининг мацсади пешоиа сохасида совуцлик

^иссини пайдо цилишдир. Купчилик одамлар, бошга 
совуц компресс цилиб, унинг огририни йуцотганлар. 
«Оёцни иссиц, бошни совук; тут» деб бежиз айтилма- 
ган.

Бу машцда уз-узни ишонтириш формуласи билан со- 
вуц образли тарзда тасаввур цилинади. Машцдан кейин 
умумий иссицлик сезгиси кучайиши орасида иссиц-со- 
вуц ^ароратдан цушимча равишда фойдаланилса, машц 
янада самаралироц булади. Нафас олаётганда бурун- 
.^алцумда ёцимли совуцни сезишга харакат цилиш, на- 
фаснинг енгил олинаётганига ва юзнинг тиницлигига 
эътибор бериш лозим.

Формулалар цуйидаги изчилликда айтилади:
1. Шамолнинг эсаётганини сезяпман.
2. Бурун-халцумим муздеккина буляпти.
3. Енгил ва эркин нафас оляпман.
4. Юзимнинг тиницлашаётганини сезяпман.
5. Менинг пешонам муздеккина, ро^атланяпман.
6. Бошим енгил, осойишта.
7. Мен хотиржамман.
8. Мен мутлацо хотиржамман.
Агар машц очиц дераза олдида туриб ёки кучада 

юзни шамол томонга царатиб туриб, кузларни юмиб ва 
пешонанинг совиётганини ^ис цилиб бажарилса, 
керакли сезгилар тезроц пайдо булади. Ва яна 
бир маслахат: машц пайтида пешонани сув билан сал
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хуллаб цуйинг, шунда унинг совиётганини яхшироц се- 
засиз.

Аутоген машцлар билан цаерда шурулланиш мум- 
кин? Бундай машцлар врачлик-физкультура диспансер- 
лари базасида даволаш муассасалари, психоневрологик 
диспансерлар, баъзи касалхоналардаги даво физкуль- 
тураси кабинетларида утказилади. Стадионларда утка- 
зиладиган саломатлик группалари машрулоти програм 
масига аутоген машцларнинг элементлари киритилган.

У М Р И Н Г И З  УЗОК Б У ЛС И Н

К,адим-цадим замонлардан бери инсоният иложи бо- 
рича узоц яшашга, бунда саломатликни ва мехнат цо- 
билиятини сацлашга ^аракат цилади. Мехнатдан цаноат 
хосил цилиш, жисмоний харакат, тоза ^авода булиш, 
меъёрида овцатланиш ва бошцалар одамнинг узоц умр 
куриб, тетик булиб юришига имкон беришини цамма 
билади.

Табиат одамзодга цанча умр берган? Олимларнинг 
фикрига кура, одам 90— 100 йил яшаши мумкин. Бироц 
уртача умр 70 ёш-ку? Узоц умр куриш учун одамга 
нима халацит цилади, организмдаги мавжуд узоц яшаш 
имкониятлари намоён булиши учун цандай шароитлар 
керак булади?

Этнографик омилларни урганиш — жамият ва оила- 
нинг ташкил топиши, хужалик фаолияти, кун тартиби, 
овцат спецификаси ва овцатланиш режимини урганиш 
натижасида олимлар узок; умр куриш хакида бир неча 
гипотезаларни баён этдилар: «мехнат» (узоц умр куриш 
хужаликда маълум иш билан шурулланиш ва мехнат 
режимига риоя этишга боглик) ва «овцат» (узок; умр 
куриш овцатланиш спецификасига хам боглиц) гипо- 
тезалари.

Даволаш ва касалликларнинг олдини олишдаги му- 
ваффациятлар одамнинг 85—95 йилдан ортиц умр ку- 
ришга ёрдам берармикин? Бирок, рарбдаги бир катор 
геронтологларнинг фикрига кура, «цариш программаси» 
инсон организмининг генетик кодида белгиланган, маса- 
лан, кузининг ранги ва хар бир одамлинг цанча яша­
ши «цариш генлари»га боглиц булади, унинг мавжуд- 
лигини купгина олимлар хануз эътиборга олмайдилар.

Агар одамдаги касалликлар бартараф этилса хам, 
цариш процесси тухтамайди, чунки у йиллар утган
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сари стрессларга мослашиш цобилиятининг тобора куп 
сарфланишига боглиц булади, зеро стресслар «ички му- 
возанат ва психологик баркарорлик»ни бузади.

Оиланинг тинч-тотувлиги, серфарзандлик, торли рай- 
онларда яшаш. булок ва кудук сувидан истеъмол ки- 
лиш, одамлар билан актив муносабатда булиш узок умр 
куришга ёрдам беради. Кунгилга ёккан жисмоний ме.у 
нат билан шурулланиш (иложи булса тоза хавода) му- 
,^им а^амиятга эга булади. Америкалик олимлар статис­
тика маълумотларига таяниб, шу нарсани исботлади- 
ларки, буйдок юргандан кура, уйланган маъцул зкан. 
Уйлангап эркаклар (катта ёшдагилар)минг уртача ум­
ри «уртача иорма»дам ортиц ёшдаги буйдоцлардан 2,5 
баробар ортик экап. Турмушга чикцан аёллар уртасида 
бу рацам .\атто 4,5 га етади. Бундан ташцари, уйланган 
эркаклар грипп ва зотилжам билан кам оррийдилар 
хамда улар орасида буйдокларга цараганда бу касал- 
ликлардан улиш холлари 6 марта кам учрайди.

Мехнат — эрта каришнинг олдини оладиган бебахо 
воситадир. Одам кексайиб цолганда кам царакат цили- 
ши ва хеч нима билан шурулланмай юриши зарарли- 
дир, бу даврда айницса куп харакат цилиш зарур. Да- 
ётга булган муносабатнинг узи белгиловчи омиллардан 
бири хисобланади. Узок; умр куриб яшаётган одамлар- 
нинг уз хаётидан, турмушидан мамнун эками куриниб 
туради. Улар уз цушниларига, бошцаларга бахиллик, 
■хасадгуйлик килмайдилар. Уларнинг хаётга булган му- 
носабатларини мана шундай изохлаш мумкин: «Мен 
бирор нарсага эга булсам, бу жуда яхши, агар унга 
эга булмасам, бунинг хеч цанака ахамияти йуц».

Узоц умр курган озарбайжонлик Шерали Муслимов 
узини текшираётган олимларга шундай деди: «Мен ^еч 
качон шошилмайман, шунинг учун хам уз умримни яшаб 
булишга, улимга цам шошилмайман. Бундан ташкари, 
одам, албатта >̂ ар купи узи канака ишларга урганган 
булса, уша юмушлар билан шурулланиши керак. Мен 
жисмоний мехнат билан салкам 150 йилдан бери маш- 
рулман».

Чекмаган ва ичмаган одам цариганида цам соглом, 
тетик булади. Жисмоний царакат муцим роль уйнайди. 
Одам тахминан 40 ёшга чиццанда суяклар х,олатинипг 
ёмонлашуви тезлашади. Бунинг оцибатида инсон орга- 
низмининг цобилияти пасаяди, шунинг учун гавда эги- 
лувчанлигини цуллаб-цувватлаш мацсадида жисмоний 
машцла:р билан шурулланиш лозим.
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СССР Медицина фанлари академияси геронтология 
института маълумотига кура, кекса кишилар учун жис- 
моний машцлар программасини бажаришда катнашаёт- 
ганлар текширилганда, улар кам касал буладиган булиб 
цолганлари, улар уртасида сурункали касалликлар ка- 
майгани маълум булди.

Жамоатнинг цариши — объектив хакикат, бу перс­
пектив планлаштиришда, давлат демографик ва социал 
сиёсат масалаларини хал цилишда хисобга олинади. 
Инсоннинг кобилиятларини кенгайтиришга, илмий-тех- 
ника революцияси даври талабларига урганишга имкон 
берадиган йулларни кидириб тогшш керак.

Инсонни кариликка олиб келадиган масалаларни ур- 
ганиш социал масаладир. Катта ва кекса ёшли одамлар 
сонининг нисбатан ортишини демографлар жамиятпипг 
цариши деб белгилайдилар. Хакикатан хам 1950 йилда 
Ерда 60 ёшли ва ундан катта ёшли кишилар 188 мил- 
лионни ташкил этган. 1970 йилда улар 290 миллнонга 
етди. 2000 йилга келиб 60 ёшдан ошганлар 585 миллион 
кишига етади. Рарбдаги демографлар бу «хавф»дан жу- 
да ташвишланмоцдалар, жамиятпипг кекса кишиларни. 
моддий жи^атдан таъминлашга кеткизадиган сарфини 
хисоблаб чицмоцдалар.

Нима, узоц умр куриш мусибат келтирадими? Бур­
жуа демографларининг фикри бир хил: ха, узоц умр 
куриш яхшилик эмас, балки ёмонлик келтиради, дейи- 
шади улар. Буржуа жамиятида одамларнинг асрий ор- 
зуси булмиш узок; умр куришга шароит йуц. Агар ГФР 
да цирц беш ёшли киши ишдан б^шатилган булса, у 
энди бошца иш тополмайди, деяверинг. Францияда одам- 
ларга 40 ёшда, Бельгияда —35 ёшдаёц ишсизлик хавф- 
солади. К*ариялар уртасида уз-узини улдириш холлари 
купайиб кетганини айтмайсизми? Камбагаллик оциба- 
тида цийналиб, улиб кетаётганлар озмунча дейсизми?

Буюк Британия а^олисининг 14%и (7 млн киши) 65 
ва бундан ошган цариларни ташкил этади. Уларга 
берилаётган медицина ёрдами ва социал таъминотлар 
цоницарли эмас. 65 ёшдан ошганларнинг 13—44% и бир- 
мунча рухий касалликдан азоб чекади, 8%ида рухий хас- 
талик анча-мунча намоён булган, бироц бундай одам­
ларнинг олтитадан биттасигина мунтазам медицина 
ёрдами олади. К,арияларнинг 28%и ёлгиз, 41% кария 
эр-хотин бирга яшайди, 12% и болалари билан яшайди. 
Бироц уларнинг 6%игина соглицни саклашнинг мацал- 
лий органлари томонидан таъминланади.
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Бизда партия ва хукуматимизнинг кексалар ^ацида 
рамхурлик цилишини ^амма билади. Гражданларимиз- 
нинг узоц ва актив цаёт кечиришлари учун илмий иш- 
лар олиб бориш зарурлиги СССР Конституциясида таъ- 
кидланган. Асосий вазифа — киши жуда кексайиб цол- 
ганида .^ам унинг х.аётини тулацонли цилишга эришиш- 
дан иборат.

Бизнинг мамлакатимизда кишиларнинг уртача умри 
70 ёш. Бироц ана шу уртача умр ёши ^аммада ^ар хил. 
Мамлакатимиз а^олиси уртасида 20 мингга яцин киши 
100 ёшдан ошган, салкам 400 киши 120 ёшдан катта. 
Купчилик одамларнинг ёши 80—90 дан ортиб кетди. 
Кишиларнинг уртача умри анча ортди, зеро гражданлар 
сорлирини сацлаш давлат ишига айланди. Революцияга 
кадар кишиларнинг уртача умри Европа давлатларида 
ва Осиёнинг бир цатор мамлакатларида кам эди (эркак- 
лар учун 31 ёш, аёллар учун 33 ёш). 1970 йилда бу 
курсаткич эркаклар учун 65 ёш, аёллар учун 74 ёшга 
тенг булди.

Шуниси кизицки, аёлларнинг уртача умри эркаклар- 
никидан ортиб боряпти. Асримиз бошида улар уртача 
умри уртасидаги тафовут икки ёш эди, хозир эса туц- 
киз ёш. Эркаклар ва аёллар умри уртасидаги тафовут- 
ни белгилайдиган мухим биологик механизмларни за- 
монавий фанимиз аницлаб берди. Аёл организмидаги 
узига хос цимоя функциялари узларига фацат ирсий ап- 
паратни эмас, балки баъзи гормонларни олдиларки, 
улар организмда моддалар алмашинуви бузилишининг 
олдини олади. Атеросклерознинг хусусиятларидан бири 
цон томирларининг торайишидир. Эркаклар цон томир- 
ларни торайтирадиган адреналин ва бошца моддаларга 
жуда сезгир буладилар.

Адреналин — «стресс гормони» киши хавф остида 
цолганида куплаб ишлаб чицарила бошлайди. У цон то- 
мирлар системаси ва турли органларни «сафарбар» 
этиб, организмни курашга ёки цочишга тайёрлайди.

Жинсларнинг адреналинга булган турича реакцияси 
эволюцияси нуцтаи назаридан келиб чицади, цайвонот 
оламида ёки ибтидоий жамоада эркакка купинча фа- 
цат узини эмас, балки уррочини цимоя цилишга ва унинг 
учун курашишга тугри келган. Бироц хозирги жамиятда 
бунаца реакция керак эмас, албатта. Аммо бундай ре­
акция мавжуд, бу реакция эркакларни жуда купайиб 
кетган юрак-томир касалликлари билан жазоламоцда.

Дозирги пайтда геронтологлар а^олининг ёш груп-
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паси жадвалини ишлаб чицдилар: 45 ёшга цадар бул- 
ганлар — ёшлар, 4 5 — 59 ёшдагилар — урта ёш, 60 —
74 ёшдагилар — катта ёшдагилар, 75 ёшдан ошганлар— 
кария хисобланадилар.

СССР Медицина фанлари академиясининг геронто- 
логлари мамлакатимизда узоц умр кураётган 40 мипг 
кишини текширувдан утказдилар. Улар узоц умр кури- 
шининг сири оддий— кариялар орасидаы бирорта хам 
дангаса, ишёцмас киши топилмади. 128 ёшли киши — 
колхоз дурадгори, 131 ёшли к,ария— чупон, 124 ёшли 
киши — 6o f 6 o i i  (узумкор). Узок, умр кураётганлар об- 
цавоси яхши Кавказда цам, циш цаттик; буладиган Си- 
бирда хам бор.

Серхаракат булиш узок умр куришда катта ахами- 
ятга эга. Шундай тажриба утказиб курилса, натижаси 
куйидагича буларди: агар 50 — 60 ёшли одамни икки 
хафтагача уринга цимирлатмай ётцизиб цуйилса, унинг 
кардиограммаси гуё инфарктни кечагина бошидан ке- 
чирган, ёки инфаркт булиш арафасида турганга ухшаб 
чицади. Куриб турибсизки харакатсизлик организмда 
шу цадар кескин узгаришларга олиб келар экан. Врач- 
лар физкультура билан шурулланишни мода булди деб 
эмас, балки одамлар камхаракат булиб цолаётганидан 
пайдо булган хозирги мураккаб масалани хал цилишга 
интилиш туфайли даъват этадилар.

Жисмоний машцларнинг саломатлик учун фойдаси 
катта экани хаммага маълум. Жисмоний машцлар ёр- 
дамида, жумладан купчилик одамлар цариш процесси- 
ни орцага «суриш» лари мумкин. Бу ran айницса ацлий 
мехнат билан шугулланувчиларга тегишли, уларда доим 
харакат активлиги етишмайди, камхаракат буладилар.

Ибн Сино узининг машхур «К,онун» асарида соглиц- 
ни сацлашда бадан тарбия машцлари билан шугулла- 
ниш асосий уринни эгаллайди, деб ёзган эди. Чамаси, 
узоц умр курганлар бутуи умр буйи мехнатсевар ва сер­
харакат булганлари билан ажралиб туришлари бежиз 
эмас.

Дозирги пайтда камхаракатликка олиб келадиган 
«объектив сабаблар» мавжуд. Энг ёмон томони шунда- 
ки, биз камхаракатликни худди шунаца булиши керак- 
дай, нормал ходиса деб уйлай бошлаймиз. Буиинг усти- 
га болаларни ^ам жуда ёшлигидан бошлаб камхаракат 
цилиб цуямиз. Баъзи ота-оналар узи бемалол юра ола- 
диган кичкиитой фарзандини аравачага утцизиб олиб 
юришганини куриб дайрой цоласиз, бундай болаларда 
юрак-томир системаси бир ёшлик пайтиданоц умумий
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жисмоний ривожланишдан орцада цолишини улар би- 
лишмайди.

Жисмоний машцлар билан ^ар цандай ёшда, ^атто 
жуда цариб цолганда хам шурулланиш мумкин, бироц 
уни эртароц бошлаган яхши, албатта. Бирок; жисмоний 
машцларни кексалар врач масла^ати билан ва унинг 
катъий назоратида бажаришлари керак.

ё ш и  катта одам кадди-комати узгариб, семириб 
кетган пайтида гавдами ва буримларни мустахкамлаб 
турадиган мускуллар нимжои булиб цолади. Орка 
мускулининг нимжон булиб цолиши окибатида одам 
букур булиб колади, бунинг натижасида киши узи цурби 
етадиган жисмоний ишни яхши бажара олмайди. Те- 
гишлича машклар ёрдамида буни бартараф цилиш 
мумкин. Агар бундай узгаришлар руй беришга улгурган 
булса, циёфани ва бушашган организмнинг бошца функ- 
цияларини узоц вацт мобайнида врач назоратида мах- 
сус жисмоний машкларпи бажарнш оркали яхшилаш 
мумкин.

Жисмоний нагрузкалар — цариб цолганда хам тетик 
булиб юришнинг зарур шартидир. Бу зарурият хар бир 
киши учун эхтиёжга айланиши керак.

Бизни хамма нарсадан кура ялковлик тезроц кари- 
тади. «Мен яхшиси бирпас чузилиб олай» — бу гапни 
айтмаган одам булмаса керак, бунда биз пассив дам 
олган буламиз, «яхшиси» сузини айтиб узимизни тинч- 
лантирамиз, бу сузнинг оцибатини уйламаймиз. Бунда 
кимга, нимага «яхши» булади? Бунда организмга узимиз 
яхшилик эмас, ёмонлик килган буламиз.

Жисмоний машклар сабр-токатни, каноатни талаб 
этади. Бироц бу узоц умр куриб, тетик булиб юришнинг 
асосий шартидир. Бизнинг вазифамиз заруриятми эхти­
ёжга айлантириш — цариб цолишга карши бутун ку- 
чимиз билан карши туришдир.

Эркакларнинг 60 ёшдан, аёлларнинг 55 ёшдан пен- 
сияга чикиши бизнинг тузумимиз ютуридир, албатта. 
Айни пайтда биз пенсионерлар имкониятларига цараб 
ишлайверсинлар, деймиз, Одам урганнб цолган ишини 
бирдан тухтатганида организм тезроц бушашиб цолади. 
Пенсионерларнинг мехнат цилиши— узок умр куриш 
шартларидан бири хисобланади. Еттита иттифокдош 
республикадан цирц мингдан куп ахоли текшириб ку- 
рилганда шу нарса маълум булдики, узоц умр кураёт- 
ганларнинг деярли хаммаси жуда цариб цолганига ца- 
рамай мехнат цилганлар. Бу мехнат — эрта цариб
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цолишнинг олдини оладиган беба^о дори эканини яна 
бир бор ишончли равишда тасдицлайди. Пенсионер ва 
инвалидларни цурбига яраша жамоат ишларига янада 
кенгроц жалб цилиш керак. Бу имкониятлардан фойда- 
ланиш ёши катта одамлар сони ортиб бораётгани учун 
з^ам а^амиятли.

Пенсиоперлар мехнатидан фойдаланиш туфайли 
моддий ишлаб чицаришнинг етакчи шахобчаларида 
ишчи кучи етарли булади ва ёши катта одамлар пенси- 
яни расмийлаштирганларидан сунг актив мехнат фао- 
лиятини давом эттириш имконига эга буладилар.

Мамлакатимизда хар йили миллионлаб пенсионер- 
лар соглицлари холатига, оиладаги шароитлар ва бошца 
сабабларга кура ишламай цуядилар. Бироц ишламайди- 
ган пенсионерлар б^ш вацтдан соглицлари учун фойда 
келтирадиган даражада фойдаланишни билмайдилар. 
Шунинг учун хам кексайиб бораётган кишиларга хаёт- 
нинг хамма турларини оширишга царатилган тутри 
цаёт тарзига амал цилишни ургатиш лозим (жамоат 
ишлари сохасида, буш вацтни коллектив булиб утка- 
зиш, харакат активлиги ва хоказо).

Шунацаси хам булади: баъзи одамлар ёши эллик- 
дан ошгандан кейин хаёт тарзини кескин узгартиришга 
царакат киладилар, епгилроц иш цидирадилар. Одатда 
бундай килиш керак эмас. Одамлар, бош мия томирлари 
атеросклерози бор одамлар хам узи урганган ишда 
мехнат кила олади. Бу пайтда янги ишга урганиш цийин 
булади. Албатта врач билан маслахатлашиш, унинг 
касалликларнинг олдини олишга каратилган тавсияла- 
рини бажариш керак.

50 ёш одамнинг айни юксак ижодий фаолият курсата- 
диган давридир, бу гап хеч кимда шубха пайдо килмай- 
ди. Бу ёшда одамда катта хаёт тажрибаси, билим му- 
жассамлашган булади, у хали самарали ишлай олади. 
Бироц бу ерда савол турилиши мумкин: катта нагруз- 
калар юракка ва бутун юрак-томирлар системасига 
ёмон таъсир этмасмикан? Ахир 50 ёшдаги одам ёш 
эмас, лекин унинг цариб цолишига анча вакт бор, аммо 
бу уттиз ёки кирк ёш эмас, албатта.

50 ёшдан утган одамга нагрузка зарарли эмас, балки 
^атто зарурдир. Эхтиётлик килиб, организмни чарчатиб 
цуйишдан куркиб хаёт маромини кескин камайтирган 
одамлар жуда катта хатога йул цуядилар. Натижа ку- 
пинча царама-царши булиб чицади. Организм узи ур­
ганган маромдан чициб, гуё мувозанатни йуцотади ва 
юрак касалликлари олдида нажотсиз булиб цолади.
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Масалан, сорлом одам бирданига жисмоний актив- 
ликни тухтатиб цуйса, томирлар цандай ахволга туша- 
ди? Томирлар деворига тушадиган нагрузка бирданига 
камайиб кетади. Бу гуё яхши, одам уз сорлирини э^тиёт 
цилаётганга ухшайди. Бирок, аслини олганда у уз с о р л и - 

FHra хавф солади. Узоц йиллардан бери жадал ишлашга 
урганган томирлар бир неча хафта мобайнида юрак 
мускулларини кон билан илгаригидек таъминлай олмай 
цолади.

Шундай килиб, одам узининг соглирини йуцотаётга- 
нига шубхаланмайди. У сал зурицса, масалан, зинадап 
кутарилса. юрак етишмовчилиги пайдо булади, юрак 
оррийди. Хатто инфаркт руй бериши мумкин. Мана шу- 
пипг учун хам одам 50 ёшга тулгандан кейин хаёт ма- 
ромини пасайтирмаслиги, нагрузкани камайтирмаслиги 
керак. Анницса даволовчи врач маслахатларини пухта 
бажариши шарт.

К,арилик одамни хар доим хам касалликларга дучор 
цилмайди, буни статистика маълумотлари тасдицлайди. 
Ёш утиб цолган даврда янги мослашиш механизмлари 
пайдо буладики, улар мехнат цилишнидавом эттиришга 
имкон беради, урганиб цолган ишдан бирданига хаёт 
тарзини утириб утказишга утиш, жисмоний ва ацлий 
мехнат активлигини пасайтириш оцибатида юзага ке- 
ладиган «пенсия давридаги касалликларни» бартараф 
этади. Шунинг учун олимлар кексаларнинг янги шаро- 
итларга мослашиш механизмлари ишини урганиб, 60 ва 
70 ёшли кишиларнинг мехнат цобилияти ^олатига эъти- 
борни царатдилар. Олимлар бу текширувдан шундай 
хулосага келдиларки, пенсионерлар тетик булиб, янада 
узоц умр куришлари учун улар ижтимоий фойдали 
мехнат билан шурулланишлари зарур экан.

Карилик — умр утди деган ran эмас, царилик даври- 
да хам одам бекорчи булмаслиги, фаолиятни давом эт- 
тириши лозим, бу умрнинг актив дацицаларини узайти- 
риш учун жахон геронтологлари берган ишончли мас- 
ла^атлардан бири.

ё ш и  катта одамнинг саломатлигини сацлашда турри 
овцатланиш мухим роль уйнайди. Турри овцатланишни 
ташкил этишда киши узи ёцтирган таомларни, узининг 
ицтисодий ^олатини, маданият даражасини ва сорлирини 
^исобга олмай булмайди.

Кузатувлардан маълум булишича, овцатни жуда 
туйиб емаслик хайвонлар умрини узайтиради ва цариш 
процессини секинлаштиради. Бошца томондан олганда, 
жуда т^йиб овцатланиш эса умрни цисцартиради. Одам
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цариганида еган овцатидан купрок; лаззат олади. Мана 
энди бундай пайтда одам узини назорат цилиши ва ов- 
цатдан тийиши цийин булади. Бироц киши узини овцат- 
дан тийиши ва вазнини торттириб туриши зарур. Ваз- 
нингиз 25 — 30 ёшлардаги пайтингизда турри келса, 
яхши булади. Албатта, уша ёшингизда вазн нормал 
булган булиши керак.

Атеросклерозга учрамаслик учун бир томондан овцат 
калориясими пасайтириш, иккинчи томондан хайвон 
ёрига нисбатан усимлик мойини купроц ишлатиш керак 
(2:1 нисбатда). Дастурхонда хар куни асосий олти 
группа махсулотлари: гушт ва балиц, ёрлар, мева-саб- 
завотлар, сут-цатиц махсулотлари ва углеводга бой 
махсулотлар булмори лозим. Шуни унутмаслик керакки, 
углеводлар организмда осонгина ёрга айланади, шунинг 
учун улар суткалик рацион калориясининг ярмидан 
ошмаслиги лозим. К,исцаси, суткада 35 г дан куп цанд 
емаслик керак.

ё ш и  катта одамларга айрим махсулотлар ва овцат- 
ларни катъий белгилаб бериш мацсадга мувофик; бу- 
лармикин. Улар ёцтирадиган овцатларни, миллий таом- 
ларни ва одатларни хисобга олиш лозим. Даддан таш- 
цари катта талаб цуйиш хам зарар цилади, албатта. 
Фан ишлаб чикдан умумий принципларга таяниш ва 
одам узини кузатиб бориши керак. К,адимда дониш- 
мандлар айтиб утган цоидага риоя цилиш зарур. Овцат 
ейиш учун эмас, балки яшаш учун овцат ейиш керак.

Давони ёшлик ва узок умр куриш шарбати, дейди- 
лар. Тор хавоси узок; умр куришга ва ёшлик даврини 
узайтиришга ёрдам беради. Баъзи беморлар нафас 
гимнастикаси билан тоза хавода шуруллана бошлаган- 
ларидан кейин сорайиб цолганлари врачларга маълум.

Эквадорнинг жанубидаги баланд токда жойлашган 
Вилькабамба водийсида яшовчи узоц умр кураётган 
а^оли сирларини очишга япон олимлари уриниб курди- 
лар. Бу водий юз ёшдан ошган цариялари куплиги би­
лан машхурдир. Уларнинг энг каттаси 137 ёшда. Эква- 
дорда уртача умр 50 ёш. Торли Вилькабамба водийси 
а^олисининг узоц умр куришига цон айланиш системаси 
жуда яхши ишлаши сабаб булади, деган хулосага кел- 
дилар япон олимлари. Торли районларда атмосфера 
босими паст, хавода кислород куп булади, шунинг учун 
з^ам бу ердаги а^оли узоц яшайди.

Кечцурун ишдан уйга келганингиздан сунг чарчага- 
нингизни сезасиз. Бу пайтда «мудроц» босгунга цадар
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узингизни зуриктирманг. Агар сиз цизицарли фильм 
кураётган ёки ажойиб китоб уциётган булсангиз, узин­
гизни бунга жуда зурлаб, цийнаманг. Телевизорни учи- 
ринг, китобни ёпиб цуйинг. Уйцу организмга куч беради. 
Тунда дам олган мия эрталаб яхши ишлайди, деб бе- 
жиз айтмайди халцимиз.

Албатта тоза хаво ва актив жисмоний харакатнинг 
ахамияти куп. Хуш, буларнинг умрни узайтиришдаги 
ахамияти бециёс экан, пега булмаса кадимда одамлар- 
нинг уртача умри бунчалик паст эди? Масалан, кадим- 
гн Рим да цирк ёшли одамни чол дейишган, олтмиш ёш- 
ли кишини — допонтанус, яъни фацат цурбон цилишга 
ярокли деб хисоблашгап. Ахир улар доимо табиат цу- 
чогида булишган-ку.

Эслатиб куяйлик, цивилизация «бузиб» цуйган ин- 
соннинг уртача умри етмиш ёшдан ортиц. Дамма гап 
шундаки, жисмоний мавжудлик — инсон хаётининг бир 
томони. Унинг рухий фаолияти хам жуда мухим. К,изиц 
бир савол: аклий мехпат киладиган одамларнинг ижо- 
дий активлиги канча давом этади? ё ш  утиши билан 
ижодий активлик пасаяди, деган фикр бор.

Бу фикр нотурри. Одам узини яхши тутса, оддий ги­
гиена коидаларига риоя этса, кариганида тетик булади, 
унинг бошкаларга хам орирлиги тушмайди, узини-узи 
бемалол эплайди, царилик гаштини суради. Бунга кул- 
лаб царияларни мисол килиб келтириш мумкин. Келинг, 
кариб цолганларида хам юксак мехнат кобилиятларини 
саклаб цолган, тула цонли ижод килган купгина олим- 
лар, адабиётчилар, рассомларни эслайлик. Б у л ар — 
Л. Н. Толстой, И. П. Павлов, В. И. Вернадский ва ^о- 
казо. Софокл узининг «Эдип Колонда» деган асарини 
89 ёшда ёзганини биласизми? Тициан «Лепантода жанг» 
асарини 95 ёшда, Верди «Фальстаф» ни 80 ёшда ёзга­
нини эшитганмисиз? Бернард Шоу умрининг охиригача 
(у 94 йил яшаган) узининг улмас афоризмларини ярат- 
ган, хайкалтарош С. Коненков умрининг с^игги куни- 
гача (97 ёшда вафот этган) уз устахонасида ишлаган, 
ажойиб актриса А. Я. Яблочкина 90 ёшида хам Малий 
театр сахнасида уйнаган эди.

Булар ибрат олса арзийдиган ажойиб мпсоллардир! 
Бунда куп нарса узипгизга боглик, узингизнинг хатти- 
харакатларннгнзга, соглирипгизга кандай муносабатда 
булаётганипгизга боглик. Хуллас, азиз китобхонлар, 
сорлиримиз уз кулимизда! Буни асло унутманг!
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тирилади. Болаларни тугри тарбиялаш ва уларга 
т$три муносабатда булиш, оилада тинч-тотувлик 
яратишга ота-оналар диккати тортилади.

Кенг китобхонлар оммасига мулжалланади.

М. Алиев .  Э к ол оги к  тар би я*  в а  э к о л о ­
гик м а д а н и я т . Узбек тилида.  Бахоси 25 т.

Китобда муаллиф ёшларни экологик жи>;ат- 
дан тарбиялаш масалалари, а^оли соглирини, ху- 
сусан уснб келаётган ёш авлод с о г л н р и н п  сак- 
лашда табнатнннг роли, усимликлар дунёсининг 
а.^амияти куриб чицилади. Еввойп усимликларни 
саклаш ва асраб-авайлаш кераклигн у^тирилади.

Тупрокиинг нфлослашшшга пул куймаслик 
зарурлиги ва табпатнинг бекиёс гузаллигини сак­
лаш хар бир кишпннмг бурчи экани баён этилади.

Кенг китобхонлар оммасига мулжалланган.


