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Шахснинг хар томонлама баркахмол булиб етишувида 

хамда юрак-томирлар системаси талайгина касалликла- 

рининг олдини олишда мудом жисмоний жихатдан ак­

тив б^либ юриш ва физкультура билан шурулланиб ту- 

ришга хар ^анча ахамият берилса хам, ортикча булмас. 

Шак-шубхасизки, юракнинг энг ишончли химояси мана 

шу чоралардир. Одамнинг юраги эса химояга кун сайин 

тобора купроц мух^тож булиб бормо^да.

Юрак-томирлар системасини зарарлайдиган касал- 

ликларнинг сони неча унлаб хисоб ^илинади. Шулардан 

фа^ат баъзиларига жисмоний а-ктивлик таъсир курсат- 

майди — юракнинг тугма касалликлари, юрак мускули 

ва бошца катламларининг инфекцион, аллергик ва ял- 

лирланиш касалликлари ана шундай дардлардандир.

Юрак-томирлар системасининг неврозлари, кон боси- 

мининг гипертония ва гипотония касалликларига олиб 

борадиган даражада узгариб, айнаб туриши, жуда хил- 

ма-хил куринишда: стенокардия, миокард инфаркти, кар­

диосклероз куринишида утадиган юрак ишемия касал- 

лиги, к,он айланиши етишмовчилигига олиб келган ёки 

бусиз утаётган юрак пороклари, томирларнинг касал­

ликлари ва бошк;а талайгина дардлар жисмоний актив- 

лик проблемасига бевосита борлиц. Кифоя ^иладиган ва 

хар кимнинг узига жуда монанд келадиган жисмоний 

активлик бир томондан айтиб утилган касалликларнинг 

олдини олишга ёрдам берса, иккинчи томондан, турри ва 

.^ар кимнинг узига мос ^илиб утказиладиган даволаш
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физкультураси шу касалликлар билан орриб юрган ки- 

шиларнинг тузалиб -кетишига ёрдам бера олади.

Бу китобда сиз хар хил жинс ва ёшдаги кишилар 

юрак-томирлар системасининг хусусиятлари билан тани- 

шиб, юрак-томирлар касалликларининг олдини олиш чо- 

раларини билиб оласиз. Унда хар хил маш^ комплексла- 

ри ва сорликда фойда киладиган юриш ва югуриш маш- 

рулотларини утказиш юзасидан тавсиялар, хар кимнинг 

узига монанд келадиган нагрузкаларни топиб, аниклаб 

олиш ва маш^лар вацтида уз-узини кузатиб боришга 

дойр масла.%атлар берилган.

Мана шу маълумотларнинг хаммаси юрак-томирлар 

системаси касалликларининг авж олишига йул цуймас- 

лик, уз кайфу ру^иятингизни яхшилаб, саломатлигингиз- 

ни мустахкамлаб олишингиз учун сизга ёрдам берар, 

деб умид ^иламан.



X X  А С Р  М О Ж А Р О С И

Биринчи  куш анд а

Жахон сорлицни саклаш ташкилоти ижроия комите- 
тининг аъзолари 1969 йили Женевада анжуманга тупла- 
нишди. Барча ^итъа ва мамлакатлар, медицина мактаб- 
лари ва йуналишларининг вакиллари жахон хал^лари- 
нинг саломатлигига юракнинг ишемия (коронар) 
касаллиги эпидемияси тахдид солиб турипти, деб жуда 
хавотирлик ва тахлика билан кайд ^илишди.

Ижроия Комитета аъзолари сузга чициб, мана бун- 
дай деб огохлантириб утишди: «Юракнинг коронар ка­
саллиги хаддан ташкари куп тар^алиб, тобора ёш одам- 
ларни дардманд к,илиб ^уймо^да. Мана шу касалликнинг 
сабаби ва олдини олиш йулларини урганишга дойр жа- 
ми тадцикотларга асосланиб туриб, бу тенденцияни уз- 
гартира олмасак, бу нарса кейинги йилларда одамзод- 
нинг бошига жуда катта эпидемия кулфатини солади».

Баъзи китобхонлар: «К,уйинг-э, юракнинг ишемик 
касаллиги инфекцион касаллик эмас-ку ахир. ^ан а^а  
эпидемия тугрисида ran булиши мумкин?» — деб эъти- 
роз билдиришлари мумкин. Бундай китобхонлар расман 
олганда хак; булишади.

Тарихан шундай булганки, неча-неча миллионлаб ки- 
шиларни бир й^ла дардга чалинтириб ^уядиган омма- 
вий касалликлар утмишда табиатан инфекцион булган.
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Шу сабабли, одамлар факат инфекцион касалликларни 
эпидемик касалликлар деб хисоблашга урганиб цолган. 
Бирок,, сунгги ун йилликларда неча минглаб ва ^атто 
неча миллионлаб кишилар юрак-томир касалликларига 
бир йула гирифтор булиб цолмоцда. Бу эпидемия эмас- 
ми, ахир?! Шунинг учун хам «эпидемик касаллик» ту- 
шунчаси хозир бошк;а маъно, бош^а мазмунга эга булиб 
колган.

Одамзод тарихи кишилар турмушининг тарзи ва ша- 
роитларида б^либ утган туб узгаришлар билангина таъ- 
рифланиб колмасдан, балки бир хил касалликларнинг 
ва^ти-вацти билан бош^а касалликларга алмашиниб бо- 
риши билан хам характерланади. Кандай булмасин, би- 
рор хил касалликнинг купрок таркалиши талайгина 
омилларга: одамлар турмушининг ижтимоий-гигиеник 
шароитлари, уларнинг моддий фаровонлиги, ов^атининг 
табиати, медицина илмининг айник;са, профилактика ма- 
салаларида к;улга киритган ютуцларига боглик; булади. 
Урта асрларда чечак, тоун, вабо ва баъзи бош^а инфек­
цион касалликлар том маъноси билан айтганда одамзод 
бошига битган бало булди. Бу касалликлар чегаралар- 
дан ошиб, бир мамлакатдан бошцасига утиб кетар, бу- 
тун-бутун мамлакат ва вилоятларни хонавайрон цили'б, 
заволга учратар эди.

Микробиология билан иммунология сохасида к,илин- 
ган, чечак ва бош^а инфекцион касалликларга царши 
эхтиётдан эмлаш учун имкон очиб берган машхур X IX  
аср кашфиётлари шунга олиб келдики, эндиликда бу ка­
салликлар бир ривоятдек булиб ^олди.

Бирок, XX аср бошларида меъда-ичак инфекциялари, 
сил, грипп жуда актуал булиб туриб к;олди. Мана шу 
касалликлар олдида юрак-томирлар системаси касаллик- 
лари ахоли улими ва инвалидлигининг сабаблари ора- 
сида иккинчи даражали уринда турар эди.

Иккинчи жа^он уруши вацтига келиб ва айник,са, у 
тугаганидан кейин купгина инфекцион касалликларга 
царши эхтиётдан эмлаш усуллари ишлаб чи^илди ва бу 
касалликлар амалда йук; булиб кетди.

Илмий-техника тарац^иёти туфайли, янги даво усул- 
ларининг кашф этилиши, турмуш санитария-гигиена ша- 
роитларининг яхшиланиши туфайли ицтисодий жихат- 
дан ривожланган купчилик мамлакатларда сунгги йил- 
ларда болалар улими кескин камайди, сил ва бир цанча 
бошк;а инфекцион хамда яллигланиш касалликлари би- 
ринчи даражали проблема булмай цолди. Жамиятнинг
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ёшга алокадор структураси узгарди: уртача умр анча 
узайди. И^тисодий жихатдан ривожланган мамлакат- 
ларнинг купчилигида одамнинг уртача умри хозир 70 
ёшдан ортади.

Бу шароитларда юрак-томирлар системасининг ка- 
салликлари биринчи уринга чщиб цола бошлади. Бу 
касалликлар орасида атеросклероз, коронар етишмовчи- 
лик, миокард инфаркти, гипертония касаллиги, ревма- 
тизмга алокадор юрак пороклари хаммадан кура купро^ 
таркалгандир.

Бирок, юрак-томирлар системасининг хозир айтиб 
утилган касалликлари орасида атеросклероз билан ко­
ронар етишмовчилик энг жиддий проблема булиб хисоб- 
ланади, мана шу иккала касаллик «юракнинг ишемик 
касаллиги» деган битта умумий ном билан аталган.

Юракнинг ишемик касаллиги (ЮИК) юрак мускули- 
нинг кон билан таъминланиши камайиб цолиши ёки тух- 
таши туфайли пайдо буладиган уткир ёки хроник юрак 
касаллигини характерлаш учун Жахон согликни саклаш 
ташкилотининг бир группа экспертлари томонидан так- 
лиф этилган терминдир. Ю рак мускулининг ^он билан 
етарлича таъминланиб турмаслигига, яъни ишемияга 
юрак мускулини ози^лантириб турадиган тож артерия- 
лар системасида касаллик процесси борлиги сабаб була- 
ди. Ишемия, уз навбатида, стенокардия, миокард ин­
фаркта ва бопща юрак касалликларига олиб келади.

ЮИК иктисодий жихатдан ривожланган «упчилик 
мамлакатлар ахолисининг касалланиши ва улимига олиб 
борадиган асосий сабаблардан биридир. Чунончи, 65 ёш- 
гача булган америкаликлар орасида тахминан 2  млн. ки- 
шида «аник», 1 , 6  млн. кишида «эхтимол» юрак ишемия 
касаллиги бор. Скандинавия мамлакатларида Ю ИК дан 
касалланиш ва улиш холлари нихоят даражада куп. 
45—54 ёшдаги 100минг америкалик орасида Ю ИК дан 
354 киши улиб турса, масалан, Финляндияда бу ра^ам 
422 кишига етади.

Юракнинг ишемия касаллиги СССР да хам бирмунча 
таркалган.

Ю И К  беморларнинг узига хам, я^инларига хам, таъ- 
риф цилиб булмайдиган д а р аж ад а  жисмоний ва маъна- 
вий азоб бериши билан бирга миллий даромад нобуд- 
гарчилигининг асосий сабабларидан бири .хамдир.

Миокард инфаркти билан касалланиш орцасида совет 
экономикаси 1 0 0  та беморга хисоб ^илинадиган булса, 3  
йил мобайнида 349 400 сум мицдорида зарар куришини
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олимлар аницлаб чи^ишган. Бу маблар даволанишга, 
касаллик вара^алари ва пенсиялар учун хак тулашга 
кетадиган сарф-харажатлардан, шунингдек, беморлар- 
нинг ишлаб чик;аришда к;атнаша олмаганлиги учун мил- 
лий даромадга етадиган путурдан таркиб топади.

СССР да хам, худди бош^а мамлакатларда булгани- 
дек, коронар етишмовчилик ва миокард инфаркта билан 
орриган касаллар сони купайиб цолмо^да. Шу билан 
бирга бу касалликлар 39 яшаргача булган одамларда 
тобора купрок; пайдо булмокда. Чунончи, 1958 йили ёш 
одамлардаги миокард инфаркти СССР да миокард ин­
фаркта билан орриган барча беморларнинг куп деганда 
3% ини ташкил этган булса, сунгги йилларда бу ра^ам 
10— 15% га етиб цолди.

Ю ИК нинг хусусияти шундан иборатки, беморларнинг 
ярмиси бундай Караганда соппа-сор юрган махалида ту- 
сатдан миокард инфарктидан улиб ^олади. Айни вак[тда 
тусатдан етадиган улим айникса ёш одамларни олиб ке- 
тади.

ЮИК СССР даги инвалидликнинг асосий сабаблари- 
дан биридир. Расмий маълумотларга Караганда, 1969— 
1970 йилларда РСФ СР  да юрак-томир касалликлари му- 
носабати билан инвалид булиб колган одамларнинг 
туртдан бир ^исми юракнинг ишемия касаллиги билан 
орриган беморлар улушига турри келган. Юракнинг 
ишемия касаллиги муносабати билан биринчи бор инва­
лид деб топилган одамларнинг 21% и 1970 йилда 30—44 
ёшда булган.

Мана шу маълумотлар коронар етишмовчилик ва 
миокард инфаркти фа^ат медицинага тааллукли пробле­
ма булибгина цолмай, балки нихоят даражада мухим 
социал проблема хам эканлигини ишонарли ^илиб кур- 
сатиб турибди.

Жиддий асоратларга олиб борадиган, анчагина тар- 
цалган касалликлар жумласига гипертония касаллиги 
хам киради. Москвада 50— 59 яшар эркаклардан 1000 
киши текшириб курилганида, уларнинг 23,8% ида гипер­
тония топилган. Бош^а мамлакатларда гипертония бун- 
дан хам купро^ тар^алган: АКШ да катта ёшли ахоли 
орасида гипертония тахминан 30% кишиларда учрайди.

Бирок, гипертония уз х.олича хавфли б^либ цолмас- 
дан, балки у юрак ишемия касаллиги пайдо булишига 
олиб борадиган сабаб булиб хам хисобланади. Гиперто­
ния билан орриб юрган одамлар орасида Ю ИК Нон 
босими нормал одамлар орасидагидан кура 4 — 6  баро­
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бар купроц учрайди. Шу муносабат билан гипертония 
касаллигининг олдини олиш деган ran юрак ишемия 
касаллигининг хам олдини олиш деган гапдир.

СССРда юрак-томир касалликларининг олдини олиш- 
га царатилган илмий-тад^ик,отлар ва чора-тадбирлар 
жуда интенсив равишда амалга оширилмокда. Партия- 
мизнинг XXV ва XXVI съездлари медиклар олдига я^ин 
йилларда асосий юрак-томир касалликларини кескин 
камайтиришга эришиш вазифасини куйди. Бунинг учун 
хамма шарт-шароитлар бор. Давлат илмий-тадкикотлар- 
ни кенгайтириш ва юрак-томир касалликларининг олди­
ни олиш хам буларга даво ^илишнинг амалий чорала- 
рини ишлаб чи^иш учун канчадан-канча маблагларни 
ажратади. Жахонда тенги йуц яккаю-ягона Бутунитти- 
фо^ кардиология илмий марказининг курилгани Ба итти- 
фоадош республикаларнинг пойтахтлари билан йирик 
ша.\арларда кардиология институтлари хамда марказла- 
ри бутун бир тарморинипг барпо этилгани партия ва ху- 
куматимизнинг хал^ саломатлиги туррисидаги рамхурли- 
гига як^ол мисолдир. Атокли олим, академик Е. И. Ч а ­
зов рахбарлигида Москва кардиология марказида СССР­
да юрак-томир касалликлари билан касалланиш ва 
булардан улиш холларини яцин 10— 15 йилда кескин 
камайтириш вазифасини олдига цуйган илмий тащщот- 
лар программаси ишлаб чикилган.

Биро^ юрак-томир касалликларига ^арши курашда 
ахолининг узи хам foht катта роль уйнайди: хар бир 
гражданин шу касалликлар туррисидаги, шахсин профи­
лактика чоралари туррисидаги асосий маълумотларни 
билибгииа цолмасдан, балки профилактика программа- 
сини актив суратда бажариб бориши хам керак. Ана 
шундагина юрак-томир касалликларининг олдини олиш 
ишида сезиларли натижаларни к,улга киритса булади. 
Вахоланки, купгина одамлар профилактик чора-тадбир- 
ларга бефар^ ^арайди. Масалан, Каунасда 3553 киши- 
дан 1098 киши такрор марта таклиф ^илинганидан кейин 
хам врач текширувига келгани й^к. Москвада ахолининг 
катта-катта группалари текшириб чик;илиши натижаси- 
да ЮИК ва гипертония билан огриб юрган одамлар то- 
пилди. Мана шу одамлар орасида мунтазам равишда 
сорломлаштириш ишини олиб бориш мулжал цилинди— 
керакли дорилар уларга бепул бериб турилди. Шундай 
булса-да, касалларнинг каттагина кисми врачлар билан 
хамкорлик ^илишдан бош тортди. Чамаси, бу одамлар 
саломатлик менинг $з шахсий ишим, деб уйлайди. Х,а-
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ци^атда эса хар бир совет гражданининг саломатлиги 
бутун жамиятимизнинг бебахо бойлигидир.

Жаллод киму, унинг дастёри ким?

Юракнинг ишемия касаллигидан жахонда хар йили 
неча-неча миллион одам улиб туради. ЮИК ни тула 
ха^-ху^ук билан одамзод жаллоди деб атаса булади. 
Хуш, унга царашиб, ёрдам берадиган ким? Бу касаллик- 
нинг авж олишига нима сабаб булади? Жиноятчининг 
шерикларини ушлаб олинса, унинг узини хам бехатар 
килиб к,уйиш мумкин-ку, ахир. Олимлар хатар 0 1 миллари 
туррисидаги фикр-карашларни ишлаб чи^ишар экан, 
тахминан ана шундай мулохаза юритишди.

Ю ИК нинг пайдо булиши ички ва ташк,и мухитдаги 
бир р^анча омилларнинг ёмон таъсир курсатишига 6 о р - 

лик эканлиги хозир аникланган. Шулардан ёглар алма- 
шинувининг бузилиши (к;онда холестерин ми^дорининг 
купайиб кетиши — гиперхолестеринемия булиши) арте- 
риал гипертония (^он босимининг кутарилиб кетиши) 
чекиш, кам харакат килиб хаёт кечириш, ортик;ча семиз 
булиш (ёр босиши, тош купайиши), асабий-рухий жихат- 
дан ортик,ча зурикиш хаммадан хавфли деб хисобла- 
нади.

Мана шу омиллар Ю ИК билан орриш эхтимолини 
купайтирадиган булганидан уларни хатар омиллари де- 
йилади. Масалан, гиперхолестеринемия 35— 64 яшар 
одамларда коронар етишмовчилик пайдо булиш хавфи- 
ни 5,5 баравар, артериал босимнинг кутарилиши 6  бара- 
вар, чекиш 6,5 баравар, кам харакат цилиб хаёт кечириш 
4,4 баравар, тошнинг ортикча булиши 3,4 баравар оши- 
ради. Йирик шахарлар ахолиси уртасида хатар омилла­
ри анча куп учрайди. Чунончи, Москвада 50— 59 яшар 
эркакларнинг 93% ида хатар омилларининг лоак,ал бит- 
таси бор. Хатар омилларидан бир нечтаси бирга ^ушил- 
ганида коронар етишмовчилик пайдо булиш эхтимоли 1 1  
баравар ортади.

Одамда Ю ИК аломатлари хали булмаса-ю, лекин 
унда хатар омилларининг борлиги топилган булса, бун- 
дай одам с о р  деб хисобланади, аммо бундай кишида 
як,ин 5— 1 0  йил ичида шу касалликнинг авж олиш эхти­
моли жуда катта булади.

Хатар омиллари шартли равишда икки группага, 
ташци мухит омиллари (ижтимоий-маданий омиллар) ва 
ички омилларга булинади. Буларнинг биринчи тоифаси-
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та кам харакат килиб хаёт кечириш, рухий-асабий жи- 
хатдан ортикча зури^иш, хайвон ёгларига бой булган 
жуда бакувват овкат истеъмол килиш, чекиш киради. 
Гипокинезияга олиб келадиган кам харакат к,илиб хаёт 
кечириш, рухий-асабий жихатдан зурикиш (психоэмо- 
ционал стресслар), чекиш ва ортикча семиз булиш одам 
жисмонин активлиги хажми билан нихоят даражада 
махкам богланган. Ана шундай хатар омиллари бор ма- 
халларда физкультура асосий шифобахш восита булиб 
хисобланади. Шу муносабат билан бу омиллар алохида 
•куздан кечириб утилади.

Гиперхолестеринемия ва гипертония иккинчи тоифа 
омилларга 1киради.

Гиперхолестеринемия, ю^орида айтиб утилганидек, 
коронар етишмовчилик ва миокард инфаркти бошлани- 
шига олиб борадиган энг хавфли омилларнинг биридир.

АКШдаги Массачусетс штатининг кичикрок, бир шах- 
ри Фремингемда 2 0  нил мобайнида олиб борилган таж- 
рибанинг натижалари дикдатга сазовор. Уз уотида 
текшириш утказилишига рагбат билдирган, амалда сор 

булган 5000 киши 1948 йили кузатув остига олинди. Бу- 
лар махсус кардиология маркази кузатуви остида була- 
ди, шу марказ вакт-ва^тида уларни биохимиявий ва 
клиник текширишдан утказиб туради ва уларнинг ов^а- 
ти, турмуш тарзи ва бош^аларини урганиб боради, деб 
мулжалланган эди. Шу билан бирга уша одамлар худди 
тажриба утказилмаётганидек ^илиб, яъни узларининг 
одат-урганишлари ва истакларига мувофик яшашлари 
керак эди.

Бу тажриба гарчи 20 йилга мулжалланган булса хам, 
лекин 1 0  йилдан кейино^ жуда хам к,изик; ва мухим маъ- 
лумотлар эълон цилинди. К,онидаги холестерин мик,дори 
2 0 0  мг % дан кам булган одамлар группасида коронар 
етишмовчилик холларининг сони 45 тага боргани аниц- 
ланди. Кондаги холестерин ми^дори к>'пайган сайин ко­
ронар етишмовчилик сони хам шунга мутаносиб равиш- 
да .купайиб борди: холестеринемия 2 0 1 — 2 2 0  мг % бул- 
ганида коронар касаллар сони энди 60 тага, холестерин 
ми^дори 221— 240 мг % булганида 80 тага, ^ондаги хо­
лестерин ми^дори 241— 260 мг % булганида 89 тага 
купайди, ^онидаги холестерин микдориэнг куп (260 мг % 
дан юцори) булган одамлар группасида эса коронар 
етишмовчилик цурбонларининг сони 1 0  йил ичида 2 0 0  
тага етди!

Шундай цилиб, к;онда холестерин ми^дорининг купа-
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йиб кетиши атеросклероз билан коронар етишмовчилик- 
ка сабаб булишига шак-шубха ^олмади.

Бу тажрибадан к,онда холестерин микдори купайиб 
кетишига йул куймаслик зарур, борди-ю, купайиб кетса, 
унинг ^ондаги ми^дорини аслига келтиришга харакаг 
цилиш зарур, деган мухим хулоса чикарилди. Шу хуло- 
санинг биринчи кисмини олиб курадиган булсак, уни 
амалга ошириш учун хозирча реал имкониятлар йук. 
Аммо холестерин ми^дорини камайтиришнинг бир ^адар 
ишончли усуллари ишлаб чи^илган. Холестерин ми^до- 
рини аслига келтиришнинг биринчи йули врач буюрга- 
нига ^араб к;ондаги холестерин микдорини камайтира- 
диган ва шу билан коронар етишмовчилик пайдо були­
шига йул к,уймайдиган х;ар хил дори препаратларини 
мунтазам ишлатиб туришдир.

Иккинчи йули — тегишли пархезга риоя ь^илиш. Бу 
йул биринчисидан кура анча физиологик булиб хисобла- 
нади ва амалий жихатдан катта ахамиятга эга.

Хуш, ёглар алмашинуви бузилган булса, одам к,ай 
тарифа ов^атланиши керак? Нормал вазн ортишига йул 
1\уймайдиган килиб ов^атланиш зарур, албатта: хамир 
ов^атлар, ширин ва ёгли таомларни чеклаб ^уйпш (бу — 
кам харакат цилиб хаёт кечирадиган одамлар учун ай- 
ницса мухим), таркибида холестерин, витамин D ва ту- 
йинган ёк кислоталари буладиган масалли^лар (к,уй ва 
мол ёги, маргарин, ёгли гушт ва бали^, мия, буйрак, ту- 
хум сарири, икра, бали^ мони, сариёг, серёг сут, каймоц, 
сметана) истеъмолини чеклаб ^уйиш керак (лекин ис- 
тисно цилиш эмас!). Ишлатиладиган ёгнинг тахминан 
ярмисини атеросклерозда профилактик ва шифобахш щг- 
миятга эга булган усимлик мойлари билан алиштириш 
лозим. Таркибида В группа витаминлари, витамин С, 
никотинат кислота, липотроп (ёгда эрийдиган) моддалар 
буладиган махсулотлар, ёги кам гушт, судак, треска, 
творог, сельд, дуккаклилар (ловия, нухат), хар хил мева 
ва сабзавотлар, наъматак мевалари ^айнатмаси овкат 
рационида етарли мшуюрда булишини мулжаллаш за­
рур, албатта. Мана шундай масалли^лар таркибида бу­
ладиган витаминлар ва липотроп моддалар атеросклероз 
бошланишига йул ^уймайдиган хоссаларга эга булиши 
билан бир цаторда даво ма^садида хам муваффа^ият 
билан к,улланилади. Ош тузи истеъмолини хам чеклаб 
цуйиш зарур.

Нью-Иоркда «Антикоронар клуб» томонидан цизи^ 
бир тажриба утказилди, бу клуб атеросклерознинг ол-
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дини олиш мацсадида чекишдан воз кечган, узининг 
жисмоний активлигини кучайтириш ва, энг мухими, ту- 
йинган ёглар ва «нуцул калория»лардан иборат масал- 
ли^лари кам овцат билан овцатланиб, турри пар^ез де- 
ган нарсага амал цилиб бориш шартини устига олган 
400 та кунгилли кишини бирлаштирган эди. Ну^ул ка- 
лориялар деб пишириш, тайёрлаш махалида витаминла- 
ри, тузлари, ферментларидан махрум буладиган озик; 
.моддаларига айтилади. Бундай моддаларда фак;ат асо- 
сип махсулот булади. Масалан, канд, жуда тоза ун, 
хаммадан куп туйинган ёрлар, булардан тайёрланган 
ма.^сулотлар (купгина ^андолат махсулотлари) ана 
шундай махсулотлар жумласига киради.

Кунгиллилар устида олиб борилган 4 йиллик кузатув 
давомида уларнинг вазни ва цонидаги ёр моддалари би­
лан холестерин ми^дори камайиб ^олгани, шунингдек, 
коронар етишмовчилик холларининг сони сезиларли да- 
ражада камайиб кетгани ани^ланди. Шундай цилиб, 
юрак ишемия касаллигининг олдини олиш учун турри 
пар^езнинг мацсадга мувофицлиги т5 гла-тукис тасдиц- 
ланди.

Гипертония. Бу касалликка даво ^илиш ва унинг ол­
дини олиш хам коронар етишмовчилик билан миокард 
инфарктининг олдини олишда нихоят даражада му^им 
ахамиятга эга.

Бутуниттифо^ кардиология марказида СССР нинг 
турли ша^арларидан келган 13 000 киши текшириб ку- 
рилди, бунинг натижасида 40— 59 яшар москваликлар 
орасида 30%, минскликлар орасида 25%, харьковликлар 
ва каунасликлар орасида 2 2 %, тошкентликлар орасида 
26%, фрунзеликлар орасида 19% кишиларда гипертония 
борлиги топилди. Шундай ^илиб, ша^арларимиз катта 
ёшли ахолисининг ‘/з— цисми гипертонияга учраган.

Хуш, атеросклероз ва юракнинг ишемия касаллиги 
пайдо булишига гипертония ^андай таъсир курсатади?

Кон босимининг кутарилиши биринчи галда томир- 
лар девори утказувчанлигини кучайтиради ва айни^са 
цон тазйици ва иш^аланиш кучи тушиб турадиган жой- 
ларда ёг моддалари тупланиб цолиши учун цулай ша- 
роитлар яратади. Бундан ташцари, гипертония муноса- 
бати билан цоннинг биохимиявий таркиби у'згаради, 
томирларга ва юракнинг узига таъсир циладиган адре­
налин билан норадреналин купрок; ишланиб чи^иб тура- 
ди. Ю ИК нинг асоси булмиш атеросклероз билан гипер­
тония касаллиги узининг келиб чициши жи^атидан то-
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мири бир эканлигини совет тадцицотчилари аниклашган. 
Шу муносабат билан атеросклерозни гипертония зурай- 
тириши хеч ажабланарли эмас.

Гипертонияни аницлаб олиш осон — артернал босим- 
ни улчаб куриш методикаси ^амманинг цулидан келади 
ва жун. Гипертония билан огриган беморларнинг хам- 
маси ^озир диспансер хизматидан фойдаланади. Гипер- 
тонияга даво цилиш учун раувольфия группасига 
кирадиган усимликлардан олинадиган препаратлар: ре­
зерпин, раунатин ва бошцаларнинг ишлатилаётгани за- 
монавий медицинанинг мухим юту^ларидан бири экан­
лигини айтиб утиш керак. Мана шу препаратларни узо^ 
ичиб юрнш, одатда, артериал босимни аслига келтиради. 
Препаратнинг к,айси бир турини ишлатиш кераклигини 
айтиб бериш врачнинг иши, албатта. Бемордан талаб 
этиладиган нарса эса унинг буюрганларини бекаму-куст 
бажо келтиришдир. Бундан ташцари, гипертонияга уч- 
раган одам профилактика ва даво характеридагн бош^а 
тадбирларни )^ам куриши керак.

Ме^нат ва дам олишда тутри режимга амал ^илиш 
жуда мухим. Гипертонияси бор касалга мунтазам ва 
етарлича дам олиш, 1^ониб ухлаш зарур. Тунги сменада 
ишлаш ёки асабларга куп зур келтирадиган иш билан 
банд булиш уларга тугри келмайди, чунки бундай иш 
касалликнинг авж олиб бориши ва хар хил асоратлар 
беришига сабаб булиши мумкин. Шунинг учун кимдаки 
гипертония бор деб диагноз цуйилган булса, бу одам 
^зининг ншлаб чицариш фаолиятн тугрисида врач би­
лан маслахатлашиб олиши зарур. Касалликнинг даст- 
лабки даврларида баъзи нарсаларни чеклаб куниш ак- 
сари кифоя кмлса, бирмунча сезиларли холларида ба- 
жариладиган иш табиати ва хажмини узгартиришни 
тавсия ^илишга тугри келади. Афсуски, баъзи беморлар 
уз саломатлигини уйламай, буни писанд килншмайди.

Худди гиперхолестеринемияда булгани каби пар^езга 
амал цилиш мухим ахамиятга эга. Хайвон ёглари, шу- 
нингдек, ош тузи истеъмолини чеклаб ^уйиш зарур. Куп 
туз истеъмол циладиган одамлар уртасида гипертония 
жуда куп учрайди. Олимлар уч хил категория одамлар: 
овкатни тузи паст килиб ейдиган, таомни татиб кургани- 
дан кейин туз соладиган ва хали овкатни татиб курмас- 
даноц туз соладиган одамлар уртасида учрайдиган ги­
пертония холлари сонини солиштириб куришди. Шу 
одамларнинг бир кеча-кундузда истеъмол киладиган туз 
ми^дори тегишлича 2 —3, 4— 1 0 , 12— 18 г ни ташкил эт-
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ди. Тегишли группаларда гипертония: 0,7, 6 , 8  ва 10,5% 
кишиларда топилди. Бошцача айтганда, овцатни шур 
ейдиган одамлар орасида гипертония ов^атни тузи паст 
цилиб ейдиган одамлар орасидагига Караганда 16 баро­

бар купро^ учрайди.
Тузни ортицча ишлатишнинг гипертония пайдо були- 

шига таъсир «¡илиши тамомила тушунарли. Ош тузи, 
туррироги, натрий иони таъсиридан томирлар торайиб 
к,олиши хозир ани^ исбот этилган. Натрий иони орга- 
низмда хамиша муайян мшуюр сув билан бириккан 
булади. Крндаги натрий ортицча булганида у артерия- 
лар девори багрида тупланиб боради ва узи билан маъ- 
лум мицдор суюцликни ушлаб туради. Мана шуларнинг 
х.аммаси томир девори буртиб, артериялар йули торайиб 
цолишига ва цон босими кутарилиб кетишига олиб 

келади.
Шундай цилиб, туз истеъмолини чеклаш гипертония- 

нинг олдини олиш воситаси булибгина ^олмай, балки 
унга даво килиш воситаси хамдир.

Абу Танбал касали ёки Гипокинезия

Абу Танбал хацидаги эртак купларга маълум. ^ а .^ а , 
исси^ уринда ^имирламай ётаверишни дунёда ,\аммадан 
кура яхши курадиган худди уша дангаса туррисидаги 
эртакни!

У: «Она, фалонни бер, писмадонни олиб кел...» деса, 
бас экан. Шунда онаси бечора унинг айтганларининг 
хаммасини мух.айё ^илиб куяр экан. Буни царанг-а, ро­
са хам маза-ку!

Х,озир шу эртакни тинглар экансан, мудом мехнат 
билан банд булиб келган халц ^андай цилиб шуна^а- 
дангасага дилидан жой берганлигига хайрон ^оласан. 
Биро^, одамларнинг ана шундай «кахрамонга» бирдан 
кунгил цуйиб цуйганининг сабабини тушуниш х.ар калай 
мумкин. Жазирама иссикда булсин, ^ахратон совукда 
булсин мадорни ^уритадиган мехнат билан шурулланиш- 
га мажбур булган ночор, рариб хал^ факат эртакдагина 
узи учун тасалли топар, шу сабабдан хам омади юриш- 
ган, риз^-руз туррисида капруриши, мадорни цуритади- 
ган иашащатли мехнат билан шурулланиши керак 
булмаган бахтиёр ^ахрамонни уйлаб чицарган. Хал^ 
эртакларида шунга ухшаган бошца ^ахрамонни топа 
олмайсиз. Эртакларнинг кахрамонлари купинча фаол, 
актив, мехнатсевар ва, албатта, мурувватли кишилар 
булади. Абу Танбал-чи... Унга уз муносабатимизни «Беш
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цул баравар эмас» деган халк мацоли билан билдира- 
миз.

Энди ношуд Абу Танбални койишни бир ёц^а ^уйиб 
турайлик-да, башарти у, боринг-чи, лоацал босим уч 
^афта тушакда цимирламай ётаверганида ахволи нима 
булишини тасаввур цилишга уриниб курайлик. Эртакдан 
изчил илмий маълумотларга утайлик.

1945 йили Америка госпиталларидан бирига 6  та сор- 

л ом  йнгитни жойлаштиришди. Бу йигитлар цимирламас- 
дан роппа-расо 2 1  кун уринда ётиши керак эди.

Тажриба уринда ётавериш юрак ва бутун организм 
ахволини кескин ёмонлаштириб цуядиган ofhp нагрузка 
эканлигини курсатиб берди. Узингиз уйлаб куринг. Таж­
риба охирига келиб бояги йигитлар конининг хажми 
1 0 % деярли камайиб кетгани аникланди, шунинг хисо- 
бига ^он ^аттиц ^исмининг хажми купайди, бонщача 
айтганда унинг ёпишко^лиги кучайди; юрак заифлашиб 
1\Олди: юракнинг зарб хажми ва юракдан 1  минут даво- 
мида аортага отилиб чи^адиган кон ми^дори деярли 
2 0 % камайди, етарли ми^дорда кислород истеъмол ки- 
лиш ва узлаштириш хусусияти сусайди, организмдаги 
оксиллар парчаланишга бошлади; организмдан кальций 
тузлари куп чщнб кетгани топилдики, шунинг натижа- 
сида суяклар мурт, ровак-ровак булиб ^олди.

Бу йигитларга уриндан кутарилиб, оёвда босиб ту- 
риш таклиф этилганида уларда юрагининг иши одатдан 
таш^ари тезлашиб, томири минутига 120— 140 мартагача 
ура бошлади, ^он босими эса симоб устуни хисобида 
уртача 120 мм дан 100 мм гача пасайиб ^олди. Иигит- 
лар боши ^атти^ айланганидан гандираклар эди, баъзи- 
ларида эса артериал босими кескин камайиб кетиб, кол­
лапс бошланди ва улар узидан кетиб к;олди.

Шу йигитларга тажрибадан олдин уйнаб-уйнаб бажа- 
риб юришган жисмоний нагрузкани энди хам бажариб 
,курит таклиф этилганида эса улар paco терлаб-пишиш- 
ди. Томирларнинг минутига 120 мартадан уриб туриши 
урнига 170 мартадан уриб туришини хазил нарса дей- 
сизми!

Шунга ухшаган тад^икотлар СССР да ^ам цайта- 
р̂ айта утказиб курилган. Совет олимлари ^аракатдан 
долган одамларда бош мия, болдир томирларида ^он 
айланиши сусайиб цолишини аницлашган. Нагрузка би­
лан утказилган такрорий синовда навцирон одамларнинг 
уринда ётганларидан кейин аввалги нагрузкага 31,4% 
куп кислород сарфлаши топилди, кислород ^арзи 1 0 2 , 1 %
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га ортади, бажарилган 1  кгм ишга кислород сарфи 
1,73 мл дан 2,59 мл га, яъни 49,7% га ку-паяди, юрак 
иши курсаткичларининг дастлабки даралсага к,айтиб ке- 
лиши, яъни аслидек булиб олиши учун кетадиган ва^т 
узаяди. Крннинг ивитувчи ва ивишга карши системала- 
рида хам мухим узгаришлар булиши топилган.

Энди яна Абу Танбалга келайлик. Ф араз к;илайликки, 
у 3—4 хафта уринда цимирламай ётган-у, кейин бирдан 
урнидан туриб, лоа^ал 30 к,адамча юриб куришга ахд 
^илган булсин. Бундай ^араганда, нав^ирон ва соглом- 
дек булиб куринган бу йигит урнидан туришга уриниши 
билан энкиб кетиб, йицилмаслик учун деворга суяниб 
олишга мажбур булишини курган булардик. Ана шу 
пайтда унинг томир уришини санаб куриш мумкин бул- 
ганида эди, Абу Танбалнинг юраги туртинчи тезликдаги 
моторга ухшаб ишлаётганини — томири минутига 140 
мартадан кура купро^ уриб турганини топардик. Кон 
босими эса шу пайтда нормадагидан анча паст булиб 
чицарди. Миянинг 1^он билан таъминланиши ёмонлашиб 
цоларди. Ана шунинг учун хам, у мувозанатини йу^отиб, 
деворга суяниб олишга мажбур буларди. Оё^лари худди 
^ургошин цуйиб ^уйилгандек уз эгасининг амрига яхши 
буйсунмасди. Хуш, агар Абу Танбалга болтани цулига 
олиб утин ёришга тугри келса-чи? Бу вактда у узини 
^андай сезган буларди? Ана шундай зур ишда бир неча 
минутдан кейинок, Абу Танбал нафаси кисилиб, аъзойи- 
баданини жицка тер босар, ранги окариб, уз и ерга йи- 
килиб тушарди.

Каранг-а, мулла бекорчилякдан ростдан хам цаттиц 
касал булиб ^олиш мумкин экан. Хуш, бу касаллик ёки, 
аницроги, патологик холат нима деб аталади?

Башарти олимлар унга «гипокинезия синдроми», яъ­
ни жисмоний активлик йу^лиги ёки камлигидан пайдо 
буладиган патологик холат деб ном ^уйиб к,уймаганла- 
ридь мен уни «Абу Танбал касали» деб атаган булар 
эдим.

Гипокинезияда мускул активлиги чекланиб цолиши 
туфайли юрак-томирлар ва нафас спстемаси ишининг 
телсамкорлиги камаяди, хазм органларининг фаолияти 
ёмонлашиб, жисмоний фазилатлар етарлича ривожлан- 
майди, х;авода кислород камчилрок булса, бунга чидай 
олмаслик х.олати пайдо булади, касаллик тугдирувчи ва 
ёмон таъсир курсатувчи хар хил омилларга 1^аршилик 
камайиб кетади.

Гипокинезия харакатлар бутунлап йу  ̂ махалдагина
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пайдо булиш билан цолмайди, у жисмоний активлик 
мудом етишмайдиган махалда хам зимдан пайдо булиб 
бориши ва одамнинг купгина орган хамда системалари- 
га, биринчи галда юрак-томирлар системасига ёмон таъ- 
сир к;илиши мумкин.

^аракатдан цолиш веналарда тромбозлар пайдо бу- 
лишига, ^он димланишига ало^адор пневмония, упка 
эмболияси, буйрак-тош касаллиги ва бошкалар бошла- 
нишига олиб келишини врачлар яхши билишади.

Гипокинезияда марказий нерв системасида хам кун- 
гилга хуш келманднган узгаришлар руй беради: тормоз- 
ланиш процесслари цузралиш процессидан устун кела 
бошлайди, скелет мускулатураси ва вена томирларининг 
тонуси пасайиб кетади. Миокард инфаркти билан орри- 
ган беморларнинг узок вак,т урнидан турмай ётнши ор­
ганизм харакат функцияларининг ёмонлашиб цолишига, 
шартли рефлектор борланишларнинг суниб кетишига 
олиб келади. Миокард инфаркти булган касалларнинг 
узо^ харакат цилмай ётиши психологик жихатдан хам 
ёмон таъсир курсатади ва уларда кузралмаслик стерео- 
типини — касалликнинг уткир давридагина эмас, балки 
тузалгандан кейин хам актив харакатлардан кур^иш 
вахимасини пайдо к;илади.

Гипокинезияга олиб келадиган кам харакат турмуш 
тарзи, ю^орида айтилганидек, юракнинг ишемия касал­
лиги хатарини турдирадиган омилларнинг бири деб эъ- 
тироф этилади. Шу муносабат билан гипокинезия проб- 
лемаси клиника шароитларидагина эмас, балки тажриба 
шароитларида хам хар томонлама урганилмокда.

Гипокинезия масалаларини урганиб чиедан америка- 
лик олим Рааб жисмонан актив одамлардагига Караган­
да 20% орти^ булишини курсатиб берди. Бошкача айт- 
ганда, бундай одамларнинг юраги бир кеча-'кундузда 14 
минг марта кушимча равишда ортикча кискаради ва 
шунга яраша тезроц ишдан чи^ади. Кандай булмасин, 
бирор хил сабабларга ,к;ура узок; вак;т, гохида неча-неча 
ойлар ва хатто йиллар давомида урнидан турмай ётиш- 
га мажбур булган касаллар врачларга маълум. Куза- 
тишлар ана шундай одамларнинг томири тинч ётган ^о- 
латида минутига 120— 140 мартагача уриб туришини 
курсатади.

Ю рак фаолиятининг мухим курсаткичларидан бири- 
га — юракнинг цисцаришдан бушашиб, дам олиб тура- 
диган ва озик моддалар билан таъминланиб оладигав 
вацти цанча давом этишига, яъни диастола муддатига
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мурожаат цилайлик. Спортчиларда бу фаза хаммадан 
узо^ давом этади. У 0,750 сек. булади. Машк килмаган> 
аммо соглом одамларда бу фаза 0,542 сек. га тенг. Жис- 
моний жи.\атдан унча актив булмаган одамларда буфаза 
хаммадан кис1̂ а — 0,448 сек. булади. Бунинг маъноси 
шуки, жисмоний жихатдан унча актив булмаган одам 
юраги спорт билан шугулланадиган ёки лоацал бир ка_ 
дар актив тахлитда турмуш кечирадиган одам юрагига 
Караганда тахминан 20— 30% кам дам олади.

Юракнинг холатини курсатиб берадиган бошка бир 
мезон хажмининг катта-кичиклигидир. Буни карангки, 
унча актив булмаган одамлар юраги спортчилар юраги­
га ка рзганда уртача 36,5% кичик булар экан.

Актив ва унча актив булмаган одамлар юрагининг 
холатидаги тафовутлар жисмоний нагрузкаларни бажа- 
риш махалида айникса, яккол маълум бериб колади. 
Актив равишда турмуш кечирадиган одамларнинг иш 
кобилияти жисмоний жихатдан унча актив булмаган ки- 
шилардагига каРаганДа анча юцори булади. Айникса, 
шуниси мухимки, «утириб бажариладиган» касб ахлла- 
рида юрак-томирлар системаси ишининг тежамкорлиги 
анча кам, кон айланиш системасининг резерв имконият- 
лари хнйла паст булади. Жисмоний жихатдан унча ак­
тив булмаган одамларда уртача нагрузкага жавобан 
юрак кискаришларининг сони машк килган кишиларда- 
гига каРаганда анча ортиб кетади. Уртача даражадаги 
бир хил нагрузкани бажаришда юрак кискаРишлаРи с0~ 
нидаги шу тафовут минутига 56 зарбга боради. Жисмо­
ний жихатдан унча актив булмаган одамларда юрак 
кнскаришлари сонининг энг куп ортиши унча катта бул- 
майди, ,купи билан 2,5 баравар ортиши мумкин, холбуки, 
яхши машк олган спортчиларда юрак кисКа Ришлари- 
нинг сони 4,5— 5 баравар ортиши мумкин. Маълумки, 
нагрузкалар жуда авжига чикиб турган махалда, жид- 
дий халкаро мусобакалар вактида спортчилар юраги 
минутига 225—275 мартадан кискариб туради.

К,оннинг минутлик ^ажмида буладиган каттагина та­
фовутлар тугрисида хам худди шу гапларни айтиш мум­
кин. Жисмоний жихатдан унча активмас одамларда кон- 
нинг минутлик ,\ажми 3—4 баравар купайиши ва купи 
билан 16—20 л/мин га етиши мумкин. Яхши машк олган 
спортчиларда эса коннинг минутлик хажми 30, айрим 
холларда эса 40 л/мин га ^ам бора олади.

Жисмоний жихатдан унча активмас одамлар юраги 
функционал ^олатининг ёмонлашиб колишига асосий са-
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баб юрак ишини идора этиб борадиган механизмлар ак- 
тивлигининг сусайиб <кетишидир.

Машк килмаган одамларда конга улар тинч турган 
ва иш бажараётган махалида машк килган кишиларда- 
гига Караганда анча куп адреналин тушиб туради. Бу- 
нинг натижасида машк цилмаган -кишиларда хар турли 
нагрузкалар пайтидагина эмас, балки тинч турилган 
махалда .^ам организм ва юракнинг кислородга булган 
эхтиёжи кескин купаяди. Шу туфайли миокард гипок- 
сияси (юрак мускулига кислород етарли келиб турмас- 
лигн) бошланиши, жиддий касалликларга, хаттоки мио­
кард инфарктига олиб келиши мумкин.

Хуш, замонавий жамиятда канДай сабаблар гипоки­
незия пайдо булиб боришига олиб келади? Бу сабаблар- 
ни биринчи галда ^згариб долган турмуш ва мехнат 
"шароитларидан кидириш керак. Хозирги ва^тда купгина 
ишлаб чи^аришларни механизациялаш ва автоматлаш- 
тириш интенсив равишда ривожланиб бормокда. Жис- 
моний мехнат билан шугулланадиган одамлар сони то- 
бора камаймокда, тобора купрок одамлар бош^ариш 
пультлари ёнида утирадиган булиб колмокда. Огир наг- 
рузкаларни бажариш учун ишчилар ёрдамчи воситалар- 
дан борган сари купрок фойдаланмокдалар.

Турмушимиз шароитлари хам кескин узгариб колДи- 
Фарзандларимиз уйни иситадиган печкани хозир яхши 
тасаввур кила олмайди, обкаш деган нарсани уларнинг 
зс^пи хеч качон курган эмас. Кахратон совукда ёкишга 
деб утин ёриш учун ховлига чикамизми ёки ёзда кишга 
атаб олдиндан шундай ^тин тайёрлаш билан машрул 
буламизми, хозир? Албатта, йук! Марказдан туриб иси- 
тиш бизни бундан бутунлай озод килди. Сувни обкашда 
челаклаб узокдан ташиб келтирамизми? Йук1- Сув тру- 
балардан уйнинг узгинасига келиб туради. Совук сув- 
нинг узигина эмас, иссиги хам. Хуш, пиёда юрамизми? 
Мен уз болалигим билан ёшлигимни утказганим она 
шахримни эслайман. Ана шу область шахарида уруш 
йилларигача деярли битта булсин на автобус, на трам­
вай ва на троллейбус бор эди. Хрзир булса, неча унлаб 
автобус маршрутлари бор. Хамшахарларим, турар жойи 
Каердалигидан катъи назар, илгари паркка, вокзалга, 
военкоматга, бозорга пиёда боришар эди. Энди булса, 
жуда киск.а масофани хам, автобусда босиб утишни аф- 
зал билишади. Мамлакатнинг бошка шахарларида хам 
худди шундай манзара кузатилади.

1-расмга назар солинг: унинг чап томонида 55— 65
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Енгил аатомашиналар Юрак
сони зарарланиши

ёшдаги 1 0 0 0  киши бошига турри келадиган енгил авто- 
мобиллар сони, унг томонида 1 млн ахоли жон бошига 
хисоблаганда, эркакларнинг юрак атеросклеротик касал- 
лигидан улиши курсатилган. Бу маълумотлар узининг 
руй-ростлиги билан сизни хаяжонга солмайдими, ахир? 
Мамлакатда машиналар канча куп булса, улим хам 
шунча и<уп-а!

Турмуш ва ишлаб чикаришда етишмайдиган жпсмо- 
ний активлик урнини спорт, жисмоний тарбия машрулот- 
лари билан ёки, жуда булмаганда, ^андайдир бирор хил 
жисмоний мехнатга алокадор эрмак — хобби деган нар- 
са билан тулдириш мумкин булур эди. Бирок, текши- 
ришлардан маълум булганидек, буш ва^тида жисмоний 
тарбия билан шурулланишни истайдиган одамлар сони 
жуда ка м— 4% дан ортмайди. Хрлбуки, ёрлар алмаши- 
нувини аслига келтириш ва атеросклероз бошланишига 
йул куймаслик учун мускулларни ишлатиш нихоят дара- 
жада мухим ахамиятга эга. Гап шундаки, орир жисмоний 
мехнат бир кеча-кундузда 500 г гача ёрларнинг окспдла-

(Г. И. Косицкий 
асаридан)

1-р а с м.
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ниб кетишига олиб келади ва шу билан атеросклероз 
авж олишини сусайтириб цуяди.

Утириб хаёт кечирадиган одамларда бунинг устига 
цондаги холестерин микдори жисмоний мехнат билан 
шурулланувчи кишилардагига Караганда анча куп була- 
ди. Illy билан бирга жисмоний мехнат билан шурулла­
нувчи кишилар бакувват (суткасига 6000 ккал беради- 
ган) ов^ат билан овцатланганида хам бу — кондаги ёр- 
лар микдорининг купайишига олиб келмайди — зур 
мускул фаолияти махалида ёглар ёниб (оксидланиб) ке- 
тади. Мускулларнинг нечоглик купчилиги кис^аришга 
бошлайдиган булса, углеводлар, кейин ёрлар хисобига 
хам буладиган энергия сарфлари шунча ортади-да, ахир.

Танамиз вазнининг 1^ирк проденти мускулатурагатур- 
ри келади. Айрим мускул группаларини вакт-бава^т ло- 
ацал 30—40 минутдан цискартириб туриладиган булса 
хам, организмга кириб турадиган ёрларнинг 70—80% 
дан купрори оксидланиб, нейтралланиб кетишига эри- 
шиш мумкин. Шундай килиб, жисмоний активлик орга-- 
низм хаёт фаолиятининг мутлацо зарур шартидир. Бунга 
эхтиёж инсоннинг неча миллион йиллар давом этган 
узоц эволюцияси процессида вужудга келган.

Хуш, бизнинг машхур космонавтларимиз Леонид По­
пов билан Валерий Рюмин олти ойдан кура купро^ да­
вом этган учишдан кейин узларини цандай сезишган, 
деб сураши мумкин, китобхон. Космик кема шароитла- 
рида узок туриш устига вазнсизликнинг хам таъсири 
бор. Мана шундай шароитларда гипокинезия пайдо бу- 
лиш хавфи йу^микан? ^а , бор. Булганда хам, анчагина 
бор. Бирок, олимларимиз узок; учиш шароитларида кос- 
монавтларда гипокинезия пайдо булиш эхтимолини йук- 
ка чикаришнинг йулларини курсатиб берган катта таж- 
рибаларни туплашган.

Л. Попов ва В. Рюмин узундан-узоц бир юз саксон 
беш кун ва тунни космосда ^тказишди. К^ахрамонлари- 
мизнннг жона-жон Ерга шон-шараф билан кайтиб кел- 
ганига телевидение туфайли хаммамиз гувох булдик. 
Космонавтларимизнинг ерда учрашувларининг дастлабки 
минутлариданоц жисмоний жихатдан аъло даражадаги 
формада булганлиги кузга ташланмади, дейсизми!

Космонавтлар ишлаб чи^илган медицина программа- 
сига мувофик бутун сафарнинг бошидан охиригача про- 
филактик чора-тадбирлар комплексини амалга ошириб 
боришди. Шу чора-тадбирларнинг асосини велоэргометр 
ва «югурувчи йулка»да бажариладиган жисмоний мацщ-
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лар ташкил этди. }^ар куни велоэргометрда бажарилади- 
ган иш нагрузкаси 25—45 минг кгм ни, «югурувчи йу\л- 
ка»да босиб утиладиган умумий йул эса 3— 5 км ни 
ташкил этар эди. Бунга цушимча цилиб, космонавтлар 
эспандерлар билан машклар бажариб боришар эди.

Учиш махалида экипаж саломатлигининг ахволи ус- 
/ тидан жуда синчиклаб медицина назорати олиб борилди. 

Медицина текширувлари ерга ^унилгандан кейин хам 
утказиб курилди. Натижалари аъло булиб чик;ди. Учиш 
пировардига етган куннинг узидаёц космонавтлар актив 
харакат цилишди. ^аракат активлиги кейинчалик аста- 
секин ва бир текисда кундан-кунга ошириб борилди.

Шундай килиб, инсон узок; космик сафар шароитла- 
рига мослашиб олиш билангина цолмай, балки актив 
равишда ишлай олади хам.

Ерда булса, гипокинезия пайдо булишининг олдини 
олиш шак-шубхасиз, осонроц. Ва жисмоний тарбия во- 
сн-талари бунга жуда катта ёрдам беради.

Идиш-товокни уриб синдириш фойдалими, ёки 

Стресс, хис-^аяжонлар, юрак

Тасвир килиб бериш к,ийин булган, гарчи юрак томо- 
нидан хеч нарса сезмасак хам, онгимизда юраккаборли^ 
деб хисобланадиган хис-туйгуларни (гаму х^асрат, хаво- 
тирлик, шодланиш, кутиш ва бошк;аларни) ким билмай- 
ди, дейсиз! Дарвоке, сезгиларга таъсир этадиган, маъна- 
вий нарсаларнинг хаммасини биз акл-идрокка тааллуц- 
ли, мня тахлил ^илиб чикиши керак булган, о^илона 
нарсаларнинг хаммасига ^арши цуйиб, юракка дахлдор 
деб унлаймиз. Одамларнинг маънавий фазилатларига 
таъриф берадиган булсак, «тош юрак», «дили нозик, мех- 
рибон, мухаббатли, сезгир», «жуцщин юрак» деб атай- 
миз. Капру хасратдан юрагимиз «тахбатах кон булиши», 
кутилмаган учрашувдан «орзикиб кетиши», бахт ёки 
севгидан «тухтаб цолиши», шодликдан «уйнаб кетиши» 
ачиниб-кайруриш ва хамдардлик цилишдан «кисилиши» 
мумкин; нихоят, хавф-хатар ёки хавотирлик утиб кетга- 
нидан кейин юракдан «к.айру кетиши» мумкин. Разабла- 
надиган булсак, яна юракни эслаймиз —  «дилдан» койи- 
намиз, «юракни ^он цилиб» бир талай нохуш сузларни 
гапириб юборишимиз ёки уйламай-нетмай бир шур иш 
^илиб ^уйишимиз мумкин.

Мана шу ва бош^а иборалар жахондаги барча хал^- 
ларнинг тилида анъанавий бадиий образлар булиб кол-
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ган. Бирорта булсин киши юрак бунда ха^и^атан хам 
«кисилади», «уйнайди», «тухтаб цолади», деб уйламаса 
керак, албатта. Лекин шундай булса хам, одамлар уз 
хис-туйруларини хамиша бирор тарзда юрак билан 6 ор- 
лашади.

Хуш, бунда гапнинг узи нимада? Нима сабабдан 
юракни ацл-идрокка царши килиб цуйилади? Бу савол- 
ларга эмоционал, яъни хис-туйруга ало^адор стресс тур- 
рисидаги таълимотни аниц-равшан шакллантириб берган 
замонавий медицина илми жавоб беради.

Мана шу таълимот кундан-кунга тобора каттароц 
ахамиятга эга булиб бормокда, чунки юрак-томир касал- 
ликлари эпидемияси асримизда кучайиб бораётган аса- 
бий-ру^ий зурик;ишга, эмоционал стрессга жуда куп да- 
ражада борли^дир,

Асабларга зур келиши билан юрак-томирлар касал- 
ликлари бошланиши орасида борланиш борлиги кадим- 
дан маълум ва бунга биринчи булиб рус олимлари 
эътибор беришган. С. П. Боткин, кейинчалик эса 
И. П. Павлов бошчилигида бу олимлар нервизм турри- 
сидаги таълимотни ишлаб чи^ишди. Бу таълимот мохи- 
ят-эътибори билан шундан иборатки, бир ^анча юрак- 
томир касалликлари ва бонща касалликларнинг келиб 
чицишида организмнинг ташки дунё билан алокасини 
уйрунлаштириб борувчи марказий нерв системасига му- 
хим роль берилади. Таш^и мухитнинг нокулай омиллари 
биринчи навбатда нерв системасига таъсир курсатиб, 
унинг идора этувчи функциясини бузиб к,уйиши мумкин- 
ки, мана шу нарса у ёки бу ички органларда хар хил 
узгаришлар пайдо булишига олиб келади. Чунончи, 
ЮИК нинг келиб чикишида асабий омил хаддан тапща- 
ри мухим ахамиятга эга. Мана шунинг учун хам, бутун 
жахондаги медиклар миокард инфаркти, стенокардия ва 
юрак-томирлар системаси бошк;а касалликларинннг пай­
до булиши, буларга даво килиш ва уларнинг олдини 
олишда нерв системасининг цандай роль уйнашини актив 
урганишмокда.

Сан-Францискодаги Гарольд Браун институтининг ди- 
ректори профессор Фридман доктор Розенман билан 
биргаликда шахсларнинг икки типини — психологик жи- 
хатдан бир-биридан боцщача буладиган А типи билан 
Б типини тафовут килишни таклиф этишди.

Куз унгингизда мана шу олимлар тузиб чицкан кич- 
кина анкета. Унда берилган саволларга ё «ха», ёки 
«йук;» деб жавоб бериш керак.
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«Коронар жи^ат стресс»ни аниклаш анкетаси

1. Доим олдинда булишга интиламан Ха йук
2. Уз максаднмга эришмокчиману, лекин шу мак-

садим нималигини аник билмайман. Ха И у к
3. Басма-басига мусоба^алашиб, ролиб чикиш э^-

тнёжинн сезаман Ха И\к
4. Доимо ^аммага маъкул булишга интиламан Ха ИСк
5. Хамиша купгина ишлар билан бир йула банд

буламан Ха Иук
6. Хамиша ошикаман ва доим кечикай-кечикай

деб коламан Ха Иук
7. Хамма ишларга зур беришга, уларни тезро^

Иукбажаришга интиламан

8. Аклий ва жисмоний жи^атдан жуда бехало-
ватман Ха И\к

Бу анкетада «ха» жавоби купро^ учрайдиган булса, 
шундай жавоб берган кишини А типига мансуб дейила- 
ди, бундай кишининг узига хос томони шуки, унда сези- 
ларли «коронар» жихат булади, бонщача айтганда, у 
Ю ИК бошланишига купрок; мойилдир. Бундай кишида 
шу касаллнк пайдо булишига мойил килиб куяднган 
асосий омил нерв системасининг алохида бир холатда 
булишидир. А типига мансуб одамда асабларга зур ке- 
лиши ва стресслар бояги анкетага купрок, «йук» деб 
жавоб берган Б типидаги кишига Караганда бекиёс да- 
ражада куп таъсир этади. Профессор Фридман бир ма­
хал мана бундай деган эди: «Бирор иш ёки уйинга ки- 
зицадиган ва мудом шошиб юрадиган жуда шухратпа- 
раст одамлар кукрак к,исиш касаллиги ва коронар 
артериялар тромбозига апник,са мойилдирлар».

А типи билан Б типига мансуб катта-катта одамлар 
группаларини урганиб, олимлар А типидаги кишилар 
орасида коронар етишмовчилиги ва миокард инфаркта 
касалликлари неча ун баравар купрок, учрашини аник,- 
лашди. Фридман билан Розенман бунн стресс, бир то- 
мопдан, кондаги холестерин ми*\ДОри купзииб квтишигз. 

ва, иккинчи томондан, тромб хосил булишига мойнллик 
кучайишига сабаб булади, деб изохлашади.

Лекин, асабларга зур келишининг салбий таъсири 
анча хилма-хил ва кенгро^ булади ва ю^орида айтиб 
утилган иккита омил уз холича ?^ар ^анча му^им булга- 
ни билан фа^ат шуларнинг узидангина иборат булиб 
колмайди, деб уйлаш керак.

Хуш, стресс дегани нима? Хозирги вацтда бу термнн- 
дан хаддан тацщари кучли таъсиротга жавобан орга- 
низмда руй берадиган узига хос узгаришлгр комплекси-
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ни тушунилади. Стресс таш^и мухитнинг одатдан 
ташкари таъсирига организм курсатадиган жавоб реак- 
циясидир. Стресс махалида инсон организмида руй бера- 
диган ^одисани узига хос бир портлаш ёки ёниинга к,иёс 
^илса булади. Бирок, бу — бош-кетини суриштирмай 
бошланган ёнгин эмас, бундай ёнгин биринчи галда ор ­
ганизм билан атрофдаги му^ит уртасидаги узаро таъсир- 
ни таъмннлаб берадиган марказий нерв системаси бу- 
.лимларини уз ^абзига олади.

Организм ташкаридан таъсир булаётганини сезгани 
замонок зур жавоб реакциясига тез тайёрланиб олиши 
керак. Х,ар хил биологик актив моддаларни— гормон- 
ларни ишлаб чицариб турадиган эндокрин безлар (ай- 
никса, буйракусти безлари) мана шу боск,ичда асосий 
ролни уйнайди. Буйракусти безлари гормонлари орасп- 
да адреналин билан норадреналин стресс шароитларида 
^аммадан мухим ролни бажаради. ^аддан ташкари зур 
таъсир курсатадиган худди мана шу моддалар бутун 
органпзмни т^ла-тукис жанговар шайлик холатига кел- 
тиради. «Жанговар шайлик» ифодасини ишлатиб, мен 
янглишганим йук. Стресс шароити купинча сорливдаги- 
на эмас, балки организм хаётининг узига хам к;ушимча 
тахднд соладиган булади. Шу муносабат билан организм 
хавф-хатарни даф цилмоц учун секунднинг саноцли 
улушлари ичида мумкин кадар купроц сафарбар булмо- 
ри  керак. Нерв системаси шарт-шароитни фахмлаб, се- 
кунднинг мингдан бир улушлари ичида буйракусти 
безларига буйрук беради, бу безлар уша захоти ^онга 
талайгина микдор адреналин билан норадреналин иш­
лаб чикаради. Мана шу моддалар таъсири остида юрак 
цискарншлари сони ортиб, ^он босими кутарилади. Ни- 
ма учун? Жуда эхтимолки, одамга р о я т  катта жисмоний 
нагрузкага бардош бериш — олишиш, таъкибдан ^очиш- 
га турри келар, балки. Мана шунинг учун хам, эхтимол 
тутнлган ортикча ишни уддалашни мулжаллаб организм 
двигатели — юрак олдиндан зур ^увват билан ишлашга 
бошлайди.

Адреналин билан норадреналин таъсири остида юрак- 
нинг тож томирлари кенгайиб, одатдагидан к;ура 2 — 3 
баробар купрок кон утказиб туради. Бу хам тушунарли. 
Стресс шароитларида юрак иши хаддан ташкари зура- 
йиб, стрессдан олдинги пайтдагига Караганда кислород 
билан оз!Щ моддалари унга анча куп зарур булади-да, 
ахир.

Стресс махалида адреналин билан норадреналин
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■бронхларни кенгайтиради, нафасни тезлаштиради ва шу 
тарика упкага хаво келишини купайтириб, газлар алма- 
шинувини, оксидланиш-к;айтарилиш процессларнни ях- 

шилайди.
Крнга талайгина адреналин чикиши ма^алида сим- 

ттатик нерв системасининг цузралиши скелет мускуллари 
иш кобилиятини кучайтиради, чарчо^лик бархам топиб, 
бош мня катта ярим шарлари пустлоги ва нерв систе- 
маси боища булимларининг тонуси кучаяди. Мана шу- 
ларнинг хаммаси шарт-,шароитнн тез ва кескин фахмлаб 
■олиш, организмга тахдид солиб турган хавф-хатарга зур 
бериб реакция курсатиш учун зарур булади.

Организмнинг имкониятларп хаддан ташцари катта. 
Одатдаги шароитларда инсон шу имкониятларнинг ар- 
зимас кпсмидангина фойдаланади. Масалан, тинч хо- 
латда турган мускулда кундаланг кесимининг бир сан- 
тиметрига ^исоблаганда тахминан 25 та капилляр ишлаб 
турадп, холбуки, мускулнинг зур бериб тарангланиши 
худди шу майдонда 2500 капиллярнинг очилишига олиб 
келади. Стресс шароитларида бу капиллярларнинг хам­
маси ишга тушиб, организмнинг энергетик ресурслари- 
дан углеводлар ^исобигагина эмас, балки ёглар ^исоби- 
та хам купро^ фойдаланиладиган булади. Еглар эса, 
маълумки, организмда иссиклик ва энергия берадиган 
манбадир.

Стресс таъсири остида тромб ^осил булишига мойил- 
лик кучаяди, ^он ивувчанлиги ортади. Бунинг нима за- 
рурати бор ва организм учун бу — зарарли эмасми? 
Мутлако зарарли эмас. Узок эволюция натижасида хай- 
вон организмларида муайян химоя реакциялари пайдо 
булиб борган. Хайвонларда тромб >^осил булишига мо- 
йиллик кучайишининг жуда му^им а^амияти бор-ку, 
ахир. Бошка бир хайвон хужум цилиш хавфи турилга- 
нида жарохатланиш ва 1^он кетиш ани^ тахдид солади- 
ку. Крннинг ивитиш системаси к;он кетишини вацтида 
тухтатишга шай булиб турмаса, хайвон крнснраб улиб 
колиши мумкин. Шу сабабдан, зарурият турилганида 
крн кетишини тез тухтатиб цуйиш учун стресс ма^алида 
организм ^оннинг тромб хрсил цилувчи хоссаларини ку­
чайтиради.

Хуш, юракнинг тож томирларида ёг ^атламлари пай­
до булишига стресс ^андай таъсир курсатади? Келинг, 
^аммага таниш бир манзарани — имтихрн сессиясини 
тасаввур килиб курайлик. Аудиториядаги президиум 
столи ор^асида имтихрн олувчилар утиришипти, имти-
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хон комиссиясининг талабчан раиси студентга билет 
олинг, дейди. Студент хаяжонланиб, билетларнинг кайси 
бирини олишни билмайди ва ни^оят, биттасини олади. 
Куллари титро^да, бутун вужуди таранг тортган. Томо- 
ри цуриб, к;ултик;ларининг тагини тер боса бошлайди. 
Ю рак уришларининг сони минутига 120— 140 мартагача 
етади. К,он босими ёш йигит учун нонормал булган ра- 
камларгача — симоб устуни д'исобида 140— 160 мм гача 
кутарилади, балки бундан хам ошади.

Хуш, шу пайтда ^ондаги ёглар нима булади? Буни 
карангки, стресс махалида ёглар ва, айницса, холесте­
рин мшуюри нормадагига Караганда анча ортади. Унинг 
нечорлик купайиши ва купайганича к,анча муддат тури- 
ши асабий-рухий зурициш даражасига, яъни стресс да- 
ражасига турри проиорционалдир. Лекин студент билет- 
даги хамма саволларга жавоб бериб, зачёткасини к,ай- 
тариб олди ва унга куз ташлаб, яхши бахо ^уйилганини 
курди, дейлик. У бир кадар тинчланади ва шу мннутдан 
бошлаб цондаги холестерин хамда ёгнинг боища тарки- 
бий цисмлари микдори аста-секин нормага кела бош- 
лайдн.

Асабларга зур келиши туфайли кондагм ёглар- мик,- 
дорининг купайиб кетиши фацат студентлардагина була- 
диган ходиса эмас. Масалан, йиллик хисобот тузиш 
махалида бухгалтерларда хам худди шундай ходиса руй 
беради.

Хуш, одам ёгли махсулотларни, жумладаи, хайвон- 
лардан олинадиган. ёгларни ортицча истеъмол килиб 
юрадиган булса, стресс организмга ^андай таъсир ки- 
лади? Мана шундай шароитларда эмоционал стресснинг 
кондаги ёилар микдори янада купайиб кетишнга олиб 
келиши анируланган. Емон таъсир курсатадиган иккита 
омил гуёки бир-бири билан кул ушлашиб боради ва би- 
ри нккинчисини баттар з5файтиради. Мана, фактларни 
куринг. Олимлар икки группа каламушларни кузатиш- 
ган: шулардан бирини атеросклероз пайдо ^илиши маъ- 
носида олганда хаммадан зарарли хисобланувчи туйин- 
ган ёглари куп овк,ат билан боциб боришган, бошкасини 
худди шу овцат билан бокиб боришгану, лекин электр 
токи бериб туриш йули билан стрессга учратиб туриш- 
ган. Бир неча ойдан кейин шу иккала группадаги хай- 
вонлар ^онида холестерин ва ёгларнинг боища таркибий 
1\исмлари мщдори купайиб кетганлиги топилган. Лекин 
мана бу н^рса цизи^ булиб чивди: стресс таъсирига 
учраб турган хайвонлар ^онидаги ёглар микдори бирин-
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чи группа хайвонларидагига Караганда икки баравар 
зиёд купайиб цолипти. Бу тажриба мол ёгларига орти^- 
ча ружу бериб, нотугри овцатланишнинг таъсири дои- 
мий " ёки узок, давом этиб турадиган стресс махалида 
кескин кучайиб кетишини курсатади. Стресс пайтида 
цондаги ёглар мицдори купайиб кетишининг хавфи яна 
шундан иборатки, конда айланиб юрадиган ортицча ёг 
моддалари таъсири остида тромбоцитларнинг ёпишкок- 
лигп хам зураяди. Тромбоцитлар кон узанида бир-бири 
билан ёпишиб, тромб хосил булишига олиб келадиган 
йирик-йирик конгломератларни пайдо килади.

Стресс таъсири остида купчилик одамларда иштаха 
кучаяди. Бундан холда улар беихтиёр ов^атга кул уза- 
тади, гарчи одатдаги шароитларда бу кадар куп ов^ат 
истеъмол цилишдан узини тийиб тура оладиган булса 
з^ам, суриштирмасдан дам уни, дам буни еяверади. Ру- 
^ан хаяжонланиш махалида талайгина кишилар, бундан 
ташкари, одатдагидан кура -анча куп чекишади. Стресс 
таъсири чекиш билан бирга к;ушилганида юрак-томир- 
лар системаспга“айни^са зарарли кор килади. Мана шу- 
нинг учун х;ам, А типига мансуб одамлар ^оннда холес­
терин ва ёгнинг бош^а таркибий ^исмлари ми^дори Б 
типига кирадиган одамлардагига Караганда анча куп 
булади.

Профессор Фридманга: «Хуш, А типига кирадиган 
одамлар хусусида Сиз уз клиникангизда к,андай нлож 
Киласиз?» деган савол беришди. У А типига кирадиган 
одамларнинг табиатини узгартиришнннг амалда имконн 
йук, деб жавоб берди. Бирдан-бир илож улар овкати- 
нинг табиатини узгартириб, ёглар, айникса хайвонлар- 
дан олинадиган ёглар истеъмолини чеклаб куйишднр, 
шунда рухий стресс таъсири остида ёглар алмашинуви- 
да салга бошланадиган узгаришларнинг олдини олса 
булади.

Китобхонда стресс инсон турмушидаги жуда салбий 
омил экан, деган фикр тушлиши мумкин. Шунацами- 
кин? Бу саволга бир маънода жавоб бериб булмайди. 
Бир канча ^олларда стресс жуда ижобий ^одиса була­
ди. ^ис-хаяжонларга зур келиб туриши одам ва одамзод 
учун умуман олганда жуда фойдали зканлиги аллак,а- 
чон аницланган. Бу — тарак;^иётнинг зарур шартидир. 
Турмушда стресслар булиб турмаганида эди, инсон маъ- 
навий ва жисмоний жи^атдан мукаррар айнаб кетган 
булур эди. Биро^, инсондаги стресс реакцияларининг 
купчилик кисми х;озирги ва^тда руйи-рост патогендир,
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яъни касаллик келтириб чицарадиган важднр. Нима 
учун? Буни тушунмок, учун инсон биологик табиати эво- 
люциясининг хусусиятларига мурожаат цилиш керак.

И. П. Павлов ва шогирдларининг асаблар зурицинш 
туррисидаги ишларини эсга олайлик. И. П. Павлов ин- 
соннинг биологик табиати сунгги 50— 100 минг пил даво- 
мида амалда узгаргани пук;, деб таъкидлаб утган эди. 
Инсон хис-туйрулари, яъни эмоцияларннинг эволюцион: 
жи^атдан юрак билан богланишини И. П. Павлов жун- 
гина ва дохиёна килиб тушунтириб беради. «Кандай 
булмасин, бирор ^айвон, айтайлик, арслон ёки йулбарс 
мутлацо харакат килмай турган холда разабга тушиши- 
ни тасаввур ^илиб буладими? — деб сураган эди у. — 
Йук, албатта, арслон уша захоти ра^ибига ташланади, 
валима куённи бор кучи билан гогурнб кочишга мажбур 
этади ва хоказо. Кучли сезгилар хайвонларда актив 
мускул фаолияти билан борланган булади».

Олис утмишдаги аждодларимиз билан хам худди 
шундай булган. К,урцувдан улар югуриб кочишган, ках- 
ру разабга кирганида рацибига ташланишгам, шодлан- 
ганида pajera тушишган. Шуниси хам борки, сезгиларни 
мускуллар ёрдамида шу тарика ифода килишнинг кол- 
дик куринишларини хозир хам кузатса буладн. Кизиц- 
крн одам разабланганида кулларинп мушт ^илнб силки- 
тади, хаяжонланиб уйда у ёк;дан бу ёк;ка юради, хаёл 
билан телефон дискида номер тераверади. Бироц, бу 
хатти-харакатлар узоц-узоц аждодларимизнинг утмиш­
даги мускул активлигининг асаридир, холос.

Замонавий одамларда хис-^аяжонларнинг ^аракатлар 
билан ифода этилиши шарт эмас: инсоннинг жамиятда 
юриш-туриш коидалари, одоб-ахлоц к;оидалари хис-^ая- 
жонлари, ёки лоакал буларнинг ташки куринишларини 
тутиб туриш зарурлигига ургатади кишинн.

Неча-неча минг йиллар давомида хис->;аяжонлар 
юрак таъминлаб берадиган мускуллар фаолияти билан 
бевосита боглиц булганлигидан хис-^аяжонлар билан 
юрак уртасида неча мустахкам ало^а i^apop топган. Хис- 
^аяжонларга ало^адор барча стресс реакцияларини юрак 
«уз бошидан утказган». Хозир хис-туйгуларимизда мус­
куллар гарчанд айтарлик иштирок ^илмайдиган булса 
^ам, лекин хис-^аяжонлар билан юрак уртасидаги нерв 
алокаси сак;ланиб долган.

Инсон бошца ^амма тирик мавжудотлардан фар^ци- 
либ, ^озирги ва^тда табиий танланиш таъсирига учра- 
майди. Ш у муносабат билан галати бир шароит вужудга
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келди: замонавий одамда биологик реакцияларнинг 
шакллари узок аждодлар ёки ^айвонот дунёсининг ва- 
килларидаги билан тамомила бир хил, лекин хис-^ая- 
жонлар, яъни эмоциялар пайдо буладиган важлар ва 
эмоционал стрессни бартараф этиш усулларининг узи 
эса унда бутунлай бошцача булиб ^олди. Хис-хаяжонлар 
худди узо^ утмиш аждодларимиздаги каби инсон орга- 
низмида жуда катта энергия ресурсларини сафарбар 
этади. К,адимги биологик яшаш шароитларида организм 
учун зарур булган шу реакция ^озирги вак,тда аксари 
мутлак;о бефойдадир, чунки кийинчиликларнп енгиш 
учун жисмонан зур беришдан фойдаланиб булмайди. 
Бугунгн кийинчиликлар табиатан бош^ача: психологик, 
маънавий, интеллектуал кийинчнликлардир. Темпрдек 
забардаст муштлар билан пулатдек бакувват мускуллар- 
ишни унча осонлаштирмайди, купинча, аксинча була- 
ди — ахволни мушкуллаштириб цуядн. Еввойи одамдак 
фарк килиб, замонавий одам уз эмоцияларини жилов- 
лаб, хис-туйгулари мавжини босиб туриши, хар кандай 
мушкул вазиятда совуккон> вазмин булиб цолавериши 
керак. Бирок, стресс ма^алида замонавий одам аждоди- 
да кзндай «портлаш» бошланса, унинг уз организмида 
з̂ ам худди шундай ходиса руй беради, лекин бундай к°- 
лат сиртдан тамомила бошк;ача бир тарзда зо^ир була- 
ди. Табиийки, баъзи «¡изиккон одамлар узига эрк бериб, 
уддалай оладпган нарсаси— столни муштлаш, идиш-то- 
вокни уриб синдиришдир. Шу жихатдан олганда идиш- 
товокни уриб синдириш фойдали булади, чунки мускул­
лар билан бажариладиган шу иш эмоционал зурикишни 
бартараф этади.

Эмоционал стресс замонавий одамда жуда ахён-а^- 
ёнда зур жисмоний жазава билан тугалланади. Ва шу 
тарифа узни тута олмаслик натижаси, одатда, анча кай- 
гули булиб чицади. Одамнинг стресс реакцияси куп жи­
хатдан олганда онгга тула етиб бормайдиган процесс- 
дир. Онг булар иш булиб утганидан секунднинг юздан 
бир улушларидан кейин ишга тушиб, баъзан руй берган 
уша ^одисани фацат кайд к,ила олади, холос. Чунки жа- 
зава тутиб турган пайтда, стресс ма^алида организмнинг 
харакатларидан иборат жавоб реакцияси онгга етиб 
бормагани холда ^ар калай юзага чикишга улгуради, 
кечикиб ишга тушган онг эса ана шу жисмоний ^аракат 
натижаларини фацат акс эттиради. Шу сабабдан хам биз 
купинча бирор одамнинг жазаваси жумбишга кириб 
турганида бир иш ^илиб куйганига ва кейин руй берган
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нарсани дахшат хамда '^айронлик билан англаганига гу- 
вох буламиз.

Рус рассомларининг анча маш^ур булган иккита кар- 
тинасини олиб курайлик. Булар икковининг сюжети бир- 
бирпга жуда я^ин. Газабга кирган ота ва уни норози 
цилган урил, вокеа подшо^ хонадонида руй беради, чун- 
ки бу картиналарнинг унисида хам, буниснда хам ота — 
узининг хамма фуцароларига, жумладан, уз углига хам 
амр-фармон берувчи буюк Русь шохи. Су'з И. Е. Репин- 
нинг «Иван Грозний ва угли Иван» картинасн билан
Н. Н. Генинг «Пётр I Петергофда шахзода Алексей Пет - 
ровични сурок килмокда» картинаси устида бораётгани- 
ни фахмлагандирсиз, балки.

Шохона гилам устида ёшгина эркак кишининг буй- 
дор,ночор танаси ястланиб ётипти. Б у — Иван Грозний- 
нинг урли. Чакка артермясидан тизиллаб кон чикиб, 
йигит хаётининг сунгги ла^заларини олиб кетмоцда. У 
урнидан турмок; учун кули билан ерга тиралишга хали 
урннмокда, лекин тез орада мажолсизланиб колиши ку- 
риниб туриптн. Кузларида улим вахимаси ва бемажол- 
лик. Иван Грозний урлини суяшга уринади, хар кандай 
цилиб булса хам уни кут^ариб колишга тайёр. Руй бер- 
ган ходисанп кийнокли КУР^У0 билан англайди: разаб 
касдн-бастига олган мах,алда у хассаси билан бир уриб 
урлининг чакка томирини ёриб юборган ва энди шу нар- 
са унинг улнмига сабаб булади. Иван Грознийнинг куз- 
ларини эсга олайлик. Золим чолнинг котиб колган ШУ 
нигохида канчалар дахшат, канчалар фожиа бор! Хам­
ма нарса: пушаймон хам, кайру хасрат хам, дахшат 
^исси ^ам, уз утлидан жудолик алами хам шу карашда 
мужассам.

Мана энди бошка бир картина. Унда хам ота билан 
}тил уртасидаги хаддан таш^ари кескин ва фожиали 
вокеа тасвирланган. Эсланг, Пётр I нинг >тли Алексей 
тескаричи булиб чикдан эди. У буюк реформатор отаси- 
ни тушунмадигина эмас, балки отасини йук килишни 
ният килган реакцион кучларга рахбар булиб, отасига 
йул бермаслик учун актив уриндп хам. Пётр булса, 5'Р- 
лини севар, унинг узига хамфикр ва ворис булиб етиш- 
ганини куришни орзу килар эди. У р и л н и н г  хиёнати тур- 
рисидаги ^акнкатни билиш унга канчалик огир булгани- 
кин? Ана энди ота билан утплнинг Петергофда хал 
Килувчи учрашуви, Алексей шу ёкда олиб келинган. 
Пётр I нинг жуда кузгалган хрлатга келиб, разаб ва ач- 
чикдан бутун вужуди оташ олаётганини куриб турибмиз.
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У узини тута олмай, хозир човут соладиган ва куч иш- 
латадигандек булиб туюлади. Бирок, ирода зури билан 
у узидаги асабий зурикишга эрк цуймайди ва уз вали- 
а^дига угит билангина жазо беради.

Бизга маълумки, хозир тасвирланган во^еадан кейин 
Пётр I \тлининг такдирини хал ^илишни сенатга топ- 
ширган. Сенат Алексейни давлат хиёнатчиси деб топган, 
шундан кейин у к;атл этилган.

Мана, бир хилда стрессга олиб келадиган икки во- 
Кеа, лекин персонажлар бунда узини к,анчалик з^ар хил 
тутади. Биринчи з^олда жиловланмаган, чиндан ^ам 
вахшиёна харакат. Иккинчисида стресс ^олатидан чи^иб 
олиш учун зарур булган мускул кучини уз иродаси би­
лан даф кила олган замонавий инсоннинг маданийлаш- 
ган реакцияси. Лекин шу инсоннинг аз^воли цандай бул- 
ганнкин!

Машхур совет физиологи Г. И. Косицкий бундай одам 
сиртдан осойишта булиб куринганида з^ам, вегетатив 
галаён унинг ички органларини ва, биринчи навбатда, 
ушбу зарба олдида химоясиз к;урбон булиб цолгучи 
юрак-томирлар системасини кабзига олади, деб курса- 
тади. Профессор А. Л. Мясников хам худди шундай 
фикрни билдирган ва замонавий жамиятда одам ^з то- 
мирлари заволи эвазига узини тутиб туради, деган суз- 
ларни айтиб кетган. Худди мана шунинг учун з^ам, асаб- 
ларга зур келиши гипертония касаллиги ва юрак-томир- 
ларнинг бошка касалликлари пайдо булишига олиб 
боради.

Бундан атиги бир неча йил илгари миокард инфаркта 
ёш одамларда амалда булмас эди, деб юцорида айтиб 
утилди. Хрзир булса, биз 39 ёшга бормасдан туриб шу 
касалликка учраб д олган талайгина одамларни учрата- 
миз. Одатдан таищари мана шу з^одисанинг сир-асрор- 
лари синчиклаб тахлил килиб курилганида миокард 
инфарктини бошидан кечирган ёш одамларнинг ярмидан 
купроги ё бир марта з^аддан таш^ари зур асаб зурик,и- 
шига учрагани ёки асаблари узоц ва^т давомида сурун- 
касига зури^иб юргани маълум булди.

Коронар етишмовчилик пайдо б^лишида асабларга 
ортикча зур келишининг роли жуда яедол намоён були- 
шини курсатадиган мисолларни куп келтириш мумкин. 
Мана шулардан бири — Б. деган 36 яшар беморнинг ка- 
саллик тарихи.

34 ёшида ^атти^ асабий хаяжон (авиация фалокати) 
дан кейин 1962 йили сентябрь ойида Б. биринчи марта
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юрак сохасида ^нс^а муддат кисиб турувчи орри^лар 
булиб турншини сезган, буларга у етарлича эътибор 
бермай юрган. 1962 йил ноябрь ойида отасининг улими 
уни цаттик; хаяжонга солди. Бемор узини жуда ёмон се- 
задиган булиб цолди: ^исиб турадиган оррик хуружла- 
рига кечалари бурилиш хуружлари ^ушиладиган булди. 
Декабрь ойининг урталаридаги ана шундай хуружлар- 
иинг бири махалида бемор касалхонага ёткизилди ва 
врачлар унда булиб утган миокард инфарктп белгила- 
рини топишди. Касалхонада даволаниш натнжасида бе­
мор ахволи анча яхшиланди ва у аввалги ишига кайтди. 
1963 йил 20 апрель куни такрор зур рухий травмадан 
кейин (уйи ёниб кетган) беморда орир кукрак кисиш 
хуружм бошланиб, у узидан кетиб цолди. Б. яна касал­
хонага ёткизилди ва врачлар тарнн миокард инфаркти 
булганини аниклашди. Шундан кейин бу беморда цон 
айланишининг хроник етишмовчилиги, титрок аритмия 
пайдо булди, шу муносабат билан у армиядан демоби­
лизация цнлинди ва II группа инвалиди деб топилди.

Ана шу маълумотлар тахлил цилиб чпкиладигаи бул- 
са, нисбатан ^исца вакт давомида бемор бошидан утган 
жуда кучли учта стресс воцеаси юрак тож томирларида- 
ги склеротик узгаришларнинг кескин зурайиб кетишига 
сабаб булган деган хулосага келиш ^ийин эмае. 1962 
йил сентябридаги биринчи рухий травмадан кейин куп 
утмай беморда стенокардия хуружлари пайдо булган. 
С орлом одамда том маъноси билан бир неча кун даво­
мида коронар атеросклероз пайдо булади, деб уйлаш 
1\ийин. Афтидан, атеросклероз учун характерлн булган 
яширин узгаришлар хаво халокатидан анча илгарн хам 
булган, мана шу фалокат уша узгаришларни жуда зу- 
райтириб юборган, бунинг натижасида касалликнинг 
дастлабки белгнлари пайдо булган. Ана шунинг устига 
отанинг улими биринчи миокард инфаркти бошланиши- 
та, уйга тушган ёитн эса иккинчи миокард инфаркти 
бошланишига олиб борган.

Стресс махалида жунбишга келадиган ва жисмоний 
шакл-шамойилга кира олмайдиган вегетатив ралаённинг 
таъсирини сусайтирмоц учун нималар цилиш керак? 
Чиндан ^ам, идиш-тово^ни уриб синдириш билан була- 
вермайди-ку, ахир! Олимлар стрессга олиб келадиган 
воцеаларни жисмонан маищ цилган одамлар осонрок ут- 
казишини, вегетатив ралаён уларда маш^ килмаган 
одамларннкига Караганда камроц даражада ифодалан- 
ган булишинн аниклашган. Шу муносабат билан стресс-
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нинг салбий таъсирига йул цуймасликнинг энг кучли 
усулларндан бири мунтазам жисмоний манщ килиб бо- 
ришдир, ана шундай машк туфайли мускул, юрак-томир 
спстемасн мукаммаллашибгина цолмай, балки нерв сис- 
темаси, жумладан, унинг пустлоцостн кисми (онгдан 
пастдаги цисми) ^ам мукаммаллашиб боради. Хар ким- 
нинг узига монанд келадиган ва мунтазам давом этти- 
риб бориладиган жисмоний активлик нерв стрессининг 
зарарли окибатларига царши курашишпинг таъснрчан 
воситасндир. Стресс юракни махв этадиган жаллод ро- 
лини уйнайдиган булса, физкультура жаллод кулини 
курбонидан даф этадиган олижаноб халоскордир.

Х.ознргача биз кунгилга о т р  ботадиган, ^айрусола- 
диган хис-хаяжонлар туррнсида, яъни салбий эмоциялар 
туррисида гапириб келдик. Хуш, буларнинг ижобийлари 
кандай таъсир цнлади? Ижобий ва салбий эмоциялар 
таъсирнда тафовут борми?

Инсон хаётдан шоду хуррамлик, хурсандчилик излай- 
ди. Шодлмги, хурсандчилиги йуц хаёт кунгилни совутиб 
цуяди, бемаъни ва зерикарли б^либ колади. Модомики, 
одам бунда хаётни давом эттириб борар экан, факат 
келгусида шод, хурсанд булишга умид борлабгина яшай- 
ди. Кайру хасрат, куркув, с о р и н ч  одамнинг тани-вужу- 
динн хароб килиб, касалликлар пайдо булишига олиб 
келиши, одамнн тезрок ^аритиб цуйиши врачларга ха­
мита аён булган. Хурсандчилик эса, аксинча, вужудни 
хайрон кол а рл пк даражада мустахкамлайди, кишига 
саломатлик келтириб, куч-кувват, ишчанлик ато этади. 
Хулласинн айтганда, ижобий эмоциялар организм учун 
жуда фойдалидир, улар организмнинг нормал яшаши ва 
хаёт фаолиятини нормал давом эттириб бориши учун 
зарур. Шунинг учун хам, бир-биримиз билан муло^отда 
булар эканмиз, одамларда салбий эмоциялар булишига 
йул куймаслик учун имкони борича купроц ^аракат ки- 
лишимиз ва, айницса, хар цандай цилнб булса хам, хур­
сандчилик, хайрихохлик, мехрибонлик, самимийлик ва- 
зиятини яратишга уринишимиз керак. Б у — инсоннинг 
кайфу рухиятинн яхшилашга ёрдам берибгина колмай, 
балки саломатлигини саклаб ^олишга, бир цанча аса- 
бий, рухий касалликлар ва юрак-томир касалликлари- 
нинг олднни олишга хам ёрдам беради.

Хурсандчиликнинг бонща яна бир манбаи, бу — са­
ломатлик, одамнинг уз жисмоний имкониятларидан 
коникиш хиссидир. Мускул активлиги, албатта, одам­
нинг узига монанд килиб олинган булса, жуда зур шод-
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лик хиссини беради. Буш вацтларида копток тепиб уй- 
найдиган одамларга бир назар солинг. Уларнинг юзида 
купинча нима важидан эканлигини билиб булмаса з^ам, 
^анчадан-к;анча ^увноклик бар^ уриб турганини кура- 
сиз, уйин ва^тида к;анчадан-цанча шух овозлар цаз̂ -ца- 
з̂ а, кулгилар эшитилади!

Хурсандчиликнинг з^аммадан осонлик билан етишса 
буладиган манбаи, бу — жисмоний тарбиядир, деб дадил 
айтиш мумкин. Шу гапга яна цушимча цилиб, уни хам- 
мадан самарали манба деса з^ам булади, чунки у бизга 
шодлик бериши билан бирга саломатлигимизни мустаз^- 
камлаб хам беради.

Идеал вазн

Кучада ёки кандай булмасин бирор жамоат биноси- 
да булганингнзда атрофдагиларга назар солиб куринг — 
купчилик одамларнинг вазни руйи-рост ортик;чалигини, 
яъни семириб кетганлигини пайкайсиз. Семизлик юрак 
ишемия касаллигининг хатарини соладиган омил булга- 
ни учунгина бизни хавотир к,илмайди. Семизлик юрак- 
томирларнинг боища касалликларига хам одамни мойил 
к;илиб ^уяди, юрак ишини огирлаштиради, кишининг 
жисмоний имкониятларини камайтириб, активлигини 
чекланди ва унинг хаётида унга анчагина ноцулайлик- 
лар келтиради. Орти^ча эт цуйган одамлар кунглини 
гаш килиб турадиган соф косметика проблемалари туг- 
рисида гапираётганим хам йуц.

1978— 1980 йиллари Бутуниттифок кардиология ил- 
мий маркази семириб кетган одамларни ани^лаш юзаси- 
дан СССР нинг турли шаз^арларидаги аз^оли уртасида 
текширишлар утказди. 40— 59 яшар эркаклар орасида 
Каунасда 23%, Москвада 11%, Тошкентда 22%, Минск- 
да 15% одамларнинг семириб кетганлиги маълум булди. 
Еши улгайган сайин ортицча эт цуйган ва семириб кет­
ган одамлар сони барча географик кенгликларда тобора 
купайиб боради. Каунасдаги 40—44 яшар эркаклар ора- 
сидаги семиз одамлар сони атиги 19% га борса, 55— 59 
яшар одамлар уртасида бу рак;ам купайиб, 32% гача 
боради.

Семизлик ва ортицча вазн проблемаси АК,Ш ва Ши- 
молий Европа мамлакатларида бундан з$ам актуалдир. 
Америкалик олимларнинг ^исобига к^ра уртача амери- 
калик киши уз асл вазни ёгдан халос булган вазнининг
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20% Дан купрогини ташкил этадиган мик;дорда нукул 

ёрдан иборат юкни узида ташиб юради.

Хуш, пировард натижада семизликка, яъни ёр босиш 
касалига олиб келадиган орти^ча эт пайдо булиши ни- 
мага борлиц? Бунинг асосий сабаблари нотурри овкат- 
ланиш, овцатга ружу цуйиш ва организмда моддалар 
алмашинувининг бузилишидир. Семизлик одамнинг ёш 
гудаклик пайтидан бошланиб бориши мумкин. Мезуэи- 
бон, гамхур ота-оналар уз нури дийдаларига купинча 
зур бериб ов^ат ти^иштиришади, бу эса бола бадани 
терисининг тагидаги маълум жойларда бир талай ало- 
хида ёр з^ужайралари — адипоцитлар пайдо булишига 
олиб келади. Натижада болаларда мана шу хужайра- 
ларда талайгина мицдор ёгни туплаб боришга мойиллик 
пайдо булади. Ахир, айбни яшириб нима з^ам цилардик, 
з^аммамиз з$ам болаларимизнинг думбо^^ина булишини 
истаймиз ва буни фа^ат гузаллик аломати деб эмас, 
балки бола с о р л и р и н и н г  аломати деб хам хисоблаймиз. 
Бундан жуда муз^им мана бундай амалий хулосалар ке- 
либ чикади: семизликка царши кураш турридан-турри 
бола турилганидан кейинги биринчн кунлардан бошла- 
ниши керак ва бу курашнинг асоси болага куп ов^ат 
ти^иштирмай, унинг куп ов^ат ейишига йул ^уймай, тур- 
ри ов^атлантириб боришдир.

Купгина одамлар кунига фак,ат 1— 2 марта, аммо ан- 
ча мул-кул ва бацувват ов^ат ейишга одатланган. Бун­
дай одамлар аксари мен деярли х,еч нарса емайман ёки 
жуда куп вацт оралатиб ва озгина ов^ат ейман, дейи- 
шади. Х а^ВДатда эса, тажрибаларда аницланганидек, 
кунига 1— 2 маз^алдан куп-куп овцат еб туриш ёглар ал- 
машинувида жуда сезиларли узгаришларга олиб боради: 
организмда ёр хосил булиш процесси кучаяди ва ёг з̂ у- 
жайралари мицдори анча купаяди. Бу х.ам, шак-шубз^а- 
сиз, ёг босиш касали пайдо булишига ва семизлик з̂ о- 
латини кувватлаб боришга олиб келадиган муз^им 
шартларнинг биридир.

Хуш, ёг босиш касали авж олиб боришининг асосий 
механизмлари ^анаца?

1. Овк;ат марказининг к;узралувчанлиги кучаяди, шун- 
га кура иштаз^а энергия сарфига турри келмай цолади. 
Жисмоний активликка алоцадор касбини кам з^аракат 
ишга алиштирган ёки ^арор топган турмуш тарзини уз- 
гартириб, мускул активлиги з^ажмини камайтириб цуй- 
ган (масалан, уцишга киргани, оилавий аз^воли узгарга- 
ни ёки касаллиги учун спорт билан шурулланишни тарк
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этган) кишиларда ана шундай номувофиклик анча куп 
кузатилади. Бундан холда овк,ат маркази аввалгндаги 
уз эпкинн билан куп ов^ат ейишга буйрук бераверади, 
холбу'ки, одам организмининг <\ациций сарф-харажатлари 
энди шунча мицдор энергия манбаига мухтож булмайди.

2. Семизлнкда углеводлар зур бериб ёгларга айла- 
ниб туради ва бу ёглар тери ости клстчаткасида тупла- 
ниб боради. Углеводли овкатларни ва биринчи галда 
соф углеводларни (канд, цандолат махсулотларн, кепак- 
сиз, олий нав ундан тайёрланган хамир овкатларни) ор- 
тикча истеъмол килиш ёг босишинннг хаммадан куп 
учрайдиган сабабидир.

3. Семизлнкда ёг тукпмаснда ёг тупланмб боришн 
процесси кучаяди.

4. Ёг деполаридан ёгнинг сафарбар этнлнш процесси 
сусаяди.

Ортикча вазн, ортицча тош проблемасини куздан 
кечнрар эканмиз, баъзи холларда «ортикча вазн», бош- 
1^а холларда «семпрнш» ёкп «ёг боснш» деб аитдик. Ма- 
на шу иккала термин маънодош, яъни синоним термин- 
ларми ёкн уларнинг маъносн хар хилмн?

Ссмизлик— бу касалликдир. Ортикча вазнни семпз- 
ликдан олдинги холат деб караш мумкин.

Хуш. одамнинг нормал вазни канака булишн керак? 
Нормал вазнни тахминан хпсоблаб топишнинг усулини 
хамма яхши билади, деб унлайман: одамнинг буйидан 
(сантпметрлар хнсобидаги буйидан) 100 чегнриб ташла- 
надн. Колдик мазкур одамнинг нормал вазнига тутри 
келади. Кундалик турмушда шу метод бнр ^адар маъ- 
кул булаверадп: у осон, унгай ва бирмунча аник.

Куйидаги формуладан хам фойдаланса булади:

Одамнинг нормал вазни (кг) =
Одамнинг буйи (см) X  кукрак  ^аф аси  айланаси (см)

240

1-жадвалга ^араб одам узинпнг. нормал вазннни 
хаммадан кура ани^роц билиб олиши мумкин.

Ю^орида таклиф этилган усулларнинг исталгани би­
лан уз нормал вазнингизни аниклаб олганингиздан ке- 
йин тошингизнинг орти^часи бор-йу^лигини билиб оли- 
шингиз мумкин.

Х$'Ш, семизлик ёки ортикча тош борлиги одам юраги- 

нинг ишига ^андай таъсир курсатади?

Семизлик таъсири билан юракнмнг умумнй механик 
ишп анча ортишини, бу — ишлаб турган миокардга к;он
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156,0 49.3 56,0 62,2 152,5 47,8 54,0 59,0

157,5 51,7 58,0 64,0 155,0 49,2 55,2 61,6

100,0 53,5 .60,0 66,0 157,5 50,8 57.0 63,1

162,5 55.3 61,7 68,0 160,0 52,1 58,5 64,8

165,0 57,1 63,5 69,5 162,5 53,8 60,1 66,3

167,5 59,3 65,8 71,8 165,0 55,3 61,8 67,8

170,0 60,5 67,8 73,8 167,5 56,6 63,0 69,0

172,5 63,3 69,7 76,8 170,9 57,8 64,0 70,0

175,0 65,3 71,7 77,3 172,5 59,0 65,2 71,2

177,5 67,3 73,8 79,8 175.0 60,3 66,5 72,5

180,0 68,9 75,2 81,2 177.5 61,5 67,7 73,7

182,5 70,9 77,2 83.6 180,0 62,7 62,9 74,9

185,0 72,8 79,2 85,2

«етказиб нелишни» купайтиришни талаб этишпни би- 
ринчи галда таъкидлаб утиш керак. Семиз одамларда 
юрак нима хисобига зур бериб ишлаб туради? Асосан, 
юрак минутлик хажмининг, яъни горакдан бир минут 
давомида хайдаб чи^ариладиган кон мицдорининг тах- 
минан 30% к^пайиши хисобига. Семириб кетган одам- 
лар юраги эса тинчлик холатида нормал вазндаги одам- 
лар юраги билан тахминан бир хил тезликда кисцариб 
туради.

Шундай цилиб, семиз одамлар юраги нормал ша- 
роитларда керак булганидан 30% куп ^онни аортага 
хайдаб чицариб туради. Хуш, шу цушимча мшуюр ^он 
каёмка кетадн? Мана шу к;ушимча ^оннинг хаммаси ор- 
ганизмнинг ортикча юки булмиш тери ости клетчаткаси- 
даги сгни озик;лантириб туриш учунгина зарур эканлиги 
маълум булди. ёг ту^имаси хар цандаи бошца ту^има- 
дан кура кислородни гарчанд анча кам истеъмол килса-
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да, узи анчагина булганида ^ар цалай пировард натижа- 
да юракнинг зур бериб ишлашини талаб ^илади. Ана 
шундай зур келиб турганида юрак аста-секин каттала- 
шиб боради, яъни гипертрофияланади.

Шунинг учун ^ам семириб кетган одамларда юрак­
нинг огирлиги билан катталиги соглом одамлардаги кур- 
саткичларга Караганда устун булади.

Семизликда фак;ат тинчлик ма^алидагина эмас, балки 
айницса жисмоний нагрузка пайтида организмнинг кис- 
лородга эхтиёжи анча зураяди. Нормал вазндаги одам 
уртача суръат билан юриш пайтида 600 см3 атрофида 
кислород истеъмол ^иладиган булса, семирнб кетган 
одам 1300 см3 истеъмол цилишга мажбур. Бирок семиз 
одамларда кукрак кафаси билан диафрагма яхши кен- 
гаймаслиги ва актив нафас етишмаслиги туфанлп гипо­
вентиляция (упкага етарлича хаво утмаслиги) деган ^о- 
лат пайдо булади. Етарлича хаво утиб турмаслиги уз 
навбатида шунга олиб келадики, организмнинг ва бирнн- 
чи галда марказий нерв системасининг кислород билан 
нормал таъминланиши издан чицади. Шунинг натижаси- 
да семириб кетган касалларнн мудроц босаверадп, улар- 
нинг ранги кукариб туради. Бундай касалларда юрак­
нинг унг булими аста-секин катталашиб борадпкп, бу — 
к,он айланиши етишмовчилигига, баданда шишлар пайдо 
булишига, жигарнинг катталашиб кетиши ва бошка кун- 
гилсиз ходисаларга олиб келади.

Атеросклерозда цондаги ёглар таркибида кандай уз- 
гаришлар кузатиладиган булса, семириб кетган одамлар 
конидаги ёглар таркибида хам худди шундай узгариш- 
лар кузатилишини: к;ондаги ёглар — холестерин ва бош­
ка таркибий ^исмлар умумий мик;дорининг купайиб ке- 
тишини биохимиявий текширишлар курсатиб берди. 
Бизга маълумки, ёг алмашинувининг бузилиши атеро­
склероз бошланиб, кейин юрак ишемия касаллпги, ко- 
ронар етишмовчилиги пайдо булишига олиб борадиган 
асосий сабабларининг биридир.

Одамнинг кераксиз тоши нормал даражадан куп де- 
ганда 10% орти^ булса, у ^олда буни орти^ча вазн деб 
айтиш ва мазкур кишини ^али семизлик касалига ги- 
рифтор булган эмас, деб ^исоблаш мумкин. Ортицча 
вазн яна ортиб бораверадиган булса, энди чинакам се- 
мизликка олиб келиши мумкин. Семизликнинг туртта 
даражаси тафовут цилинади: тана вазни нормадагидан 
10—20% ортик; булганида — биринчи даражали семиз­
лик, 20—30% ортиц булганида иккинчи, 30— 100% ор-
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тиц булганида учинчи, 100% дан куп булганида— тур- 
тинчи даражаси. Яхшиямки, семизликнинг туртинчи да- 
ражаси нисбатан кам учрайди.

Французларда мана бундай матал бор: «Семизлик­
нинг учта бос^ичи булади. Биринчисида одамга хавас 
«¡илишади, иккинчисида унинг устидан кулишади, учин- 
чисида ахволига ачинишади». Мана шу матал куздан 
кечираётганимиз проблеманинг мо^иятини етарлича 
ла акс эттиради. Бунга киритилиши керак булган бир- 
дан-бир тузатиш одам салгина эт к,уйган булса хам, 
унга ^авас цуйишнинг урни йук, деган гапдан иборат. 
Семизликнинг биринчи белгилари пайдо булиши била- 
но^ вазнни нормага келтирнш учун кескинлик билан ва 
зур бериб курашмок; керак. Нега деганда семизлик энди 
бошланиб келаётган пайтларда купинча яхши натижага 
эришиладп ва бу натижа анча тургун булади. Семизлик 
нечоглик кучли ифодаланган булса, унга ^арши кура- 
шиш шу к,адар кийин, беморнинг вазнини нормал дара- 
жага келтириш исти^болларн шунча кам булади.

Семизликка карши кураш асосан икки йуналишда 
олиб борилади: кун тартибига етарлича интенсив жис- 
моний нагрузкаларни киритиб, жисмоний активлик да- 
ражасини оширнш ва тугри овцатланиб бориш йулн би­
лан. Бирок, семизликка царши фак;ат бир йуналишда 
кураш олиб бориш, одатда, наф бермайди. Беморнинг 
юрак-томирлари системаси холатига цараб тайинлана- 
диган каттагина жисмоний активликни тугри овкатла- 
ниш билан бирга цушиб олиб боришгина кунгилдаги 
натижага олиб келиши мумкин.

Афсуски, зур мускул ишидан кейин одамнинг ншта- 
хаси анча очилиб, унинг талайгина ов^ат ея олишидек 
факт билан хам ^исоблашишга тугри келади. Мана шу 
факт семириб кетган одамларда тутри диетика ахамия- 
тини айницса мухим ^илиб цуяди, бундай одамлар дие- 
тикасининг асоси ов^ат умумий калориялари сонини 
камайтиришдан иборатдир. Семизликнинг биринчи да- 
ражасида ов^ат калориялари уртача соглом одамга 
керак булган ми^дордан тахминан 20% (умуман сутка- 
сига 2200— 2400 ккал); иккинчи даражасида— 40% 
(суткасига 1750— 1800 ккал); учинчисида 60% кам (сут- 
касига 1500 ккал) булиши керак.

Овцат калориялари сонини биринчи галда з̂ айвон- 
лардан олинадиган ёглар ^исобига, иккинчи галда угле- 
водлар ^исобига чеклаш керак. Семириб кетган одам- 
ларнинг рационига етарли мик;дорда —  суткасига 100—
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200 г мицдорида тула ^имматли о^силлар цушиш жуда 
мухим. Шу билан бирга бунча микдордаги о^силларнинг 
камнда 50% и хайвонлардан олннадиган о^силлар: eF- 
сиз гушт, балщ, парранда, ёгсиз сут махсулотлари бу- 
лиши керак. Маълумки, одам организмининг хаёт фао- 
лняти учун зарур булган хамма турдаги аминокислота- 
лар ана шу озиц моддаларида булади.

Семириб кетган касалга шунинг учун хам етарли 
микдорда тула кнмматли оцсилларни буюриш зарурки, 
бирннчидан, овкат оксиллари организм окснлларининг 
сарфланиб нобуд булишидан сацлайди, иккинчндан, ов­
кат оксилларц моддалар алмашинувини яхшнлаш хусу- 
сиятига эга буладн ва, учинчидан, ов^ат окснлларининг 
мул-кул булиши организмда сув турнб колишини камай- 
тпради. Бунмнг нмхоят даражада му^им ахамияти бор, 
чунки семириб кетган одамлар танасининг катта гоки 
ь|псман организмда ортицча мнкдор суюклик ушланиб 
колишига боглик буладн. Оксиллар организмдаги туз- 
лар ми^дорини камайтирнб, шунга яраша ушланиб ко- 
ладиган ёг билан суюклик мицдорини камайтиришга 
хам имкон беради.

Одамда туклик хиссн пандо булиши учун хам овцат 
рационида маълум микдор ёг булиб туриши зарур.

Атокли совет диетологи А. А. Покровский семириб 
кетган беморларга бир ксча-кундузда 70—80 г гача, 
хатто 90 г гача ёг бериб туришпи маслахат курар эди. 
Шу микдорнинг каттагина цисминп уснмлик мойлари 
курннишида бериб туриш тавсия этплади. Ёглар хам 
углеводларнинг зур бериб t-Fra айланншннн сусаитнриб 
куйиш хоссаспга эгадир.

Кийин эрийдиган гушт ёгларини ишлатишга пул 
куимаслик жуда мухим, бундай ёглар ичакда асосан 
лимфа йулларпга сурилади ва цон узанига утиб, цонда- 
ги ёг ми^доринп оширади, ёг ту^пмасида, терн ости 
клстчаткаспда тупланиб борадн. Бундан таш^ари шун- 
дай ёглар таркибида бир талай туйинган ёг кислоталари 
булади, булар эса организмга яхши сингмаидн ва ёг 
деполарида хам тупланиб цолади.

Шундай килиб, семириб кетган одамларнинг овцат 
рационидан семиз гушт ва бали^, ёрли^ колбаса, мия ва 
ёгли буладиган бош^а масалли^ларни чикариб ташлаш 
керак. Бунинг устига уларнинг таркибида бир талай хо­
лестерин хам булади.

Семизликда ов^атланиш тартпби, яъни режими жуда 
катта ахамнятга эга. Анча-анча вакт оралаб, яъни куни-
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га 1— 2 ма^ал овкатланиш ёглар алмашинувига ёмон 
таъсир курсатади ва тобора купроц янги-янги ёг ху- 
жайраларн хосил булишига олиб келади. Шу муносабат 
билан семириб кетган одамларга кунига 5— 6 ма^ал, 
аммо оз-оздан овцатланиб бориш тавсия этилади. Ка- 
лорияларп нам овкатни бот-бот еб туриш очлик хиссини 
йу^отади, иштахани сусайтиради ва шу тарифа ов^ат 
умумий калорияларп сонини чеклаб цуйишга им кон яра- 
тади.

Углсводлар ёг тукимасида ёг хосил ^иладиган асосий 
манбадпр, шу муносабат билан буларнинг организмга 
кириб туришини хам хийла чеклаш зарур. Семириб кет­
ган одамларга суткасига куп деганда 200 г углеводлар 
истеъмол килиш тавспя этилади (овкатда углеводлар 
мутлако булмаганида ацидоз деб аталаднган касаллик 
холати пайдо булиши мумкин). Бирннчи галда соф уг- 
леводларни (1\анд, конфет, цандолат махсулотлари ва 
хамир овцатларни, ёрмалар, дуккаклилар, картошкани) 
чеклаб куйпш керак. Сабзавот ва мевалардан углевод- 
лари ва кандларн хаммадан кам булган олма, карам 
истеъмол килиш тавсия этилади.

Шубхасиз, еунъий йул билан нштаха очадиган хар 
хил дорнвор, знравор, закускаларни нетиено ^илиш ке­
рак. Туз пстеъмолпни хам чеклаб, куп деганда суткасига
4 г га тушнриб куниш зарур. Суюцликни хам чеклаш — 
суткасига 1,5 л гача тушириб 1̂ уйиш уриили.

Ва^т-бавакт енгнллаштирувчи кунлар утказиб туриш 
жуда яхши наф беради. Мана, уларнинг тахминий ра- 
ционларп.

Гушт купи: тузланмаган, цайнатиб пиширилган 450 г 
ёгсиз гушт, 500 г гача тузланган карам, 2— 3 стакан 
наъматак ^айнатмаеи (цандсиз).

Олма куни: 1500 г олма (300 г дан 5 махал).
Компот куни: 250 г мева ^оцидан 1 л сувда цандсиз 

компот пншнрнладп (ксилит билан пиширса хам бу- 
лади).

Творог куни: 600 г ёгсиз творог, 100 мл сут.
Енгнллаштирувчи кун тутилганида уриндан турмай 

ётиш ёки жисмоний активликни камайтириб ^уйиш маъ- 
цул.

Машхур инглиз олими Жадкин 1972 йили «Топ-тоза, 
оппог-у, лекин улдиради» деган китобни нашр этди. Бу 
китобда у маданиятли жамият учун цанднинг анчагина 
хавфли эканлигидан далолат берадиган талайгина маъ- 
лумотларни келтирган. Муаллиф бир цанча клиник ку-
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затувларни утказиб, и^тисодий жи^атдан ривожланган 
мамлакатларда сунгги юз йил мобайнида юрак-томир 
касалликлари сони билан ов^ат табиатининг узгариши 
уртасида богланиш борлигини топди. Жадкин а^оли 
эволюциясидаги асосий нарса канд истеъмолининг уси- 
шидир, деб ^исоблайди. Бутуниттифоц кардиология ил- 
мий марказида утказилган тадкицотлар профессор Ж ад­
кин фикрларини бир ^адар тасдицлади. Текшириладиган 
одамларга 100 г глюкоза бериб, бир соат утганидан ке- 
йин цонидаги ^анд мицдори аншутаб курилди. Нормал 
одамда 100 г глюкоза истеъмол килинганидан кейин бир 
соат утгач, к,ондаги ^анд ми^дори нормаллашди. 'Гек- 
ширилган одамларнинг каттагина ^исмида патологик 
реакция кузатилиб, цондаги канд мицдори курсаткичла- 
рининг нормага келиши кечикди.

К,андни орти^ча истеъмол к,илиш семириб кетишга- 
гина эмас, балки ^андли диабетга хам олиб келади. Шу 
сабабли семириб кетган одамлар купинча к;андлп диа­
бет билан хам огрийди. Атеросклерозга мойил цилиб 
цуядиган ана шундай иккита касаллик булиши пировард. 
натижада коронар атеросклероз бошланиб, хар ^ана- 
цанги оцибатларга олиб боришига сабаб булади.

Углеводлар алмашинувининг аслига келишида жис- 
моний активлик ни^оят даражада мухим ахамиятга эга. 
Жисмоний маш^лар таъсири остида к;ондаги ^анд миц- 
дори пасайиб, ортик,ча мицдордаги углеводларнйнг жи- 
гар билан мускулларда тупланиб борувчи гликогенга 
айланиш эхтимоли камаяди, деб ю^орида айтиб утган 
эдик. Шундай цилиб, жисмоний жихатдан доим актив 
булиш атеросклероздангина эмас, балки одамни ёг бо- 
сишидан, цандли диабетга гирифтор булишидан ^ам 
са^лаб ^олади.

Хуш, бордию тошингиз нормал булса, семизлик бел- 
гилари пайдо булишига йул ^ймаслик учун к,ай тарифа 
овк;атланиш керак? Боищача айтганда, соглом одамнинг 
овцати цандай булиши керак? Одамнинг овцатн кало- 
риялари жихатидан етарлича ва турли-туман булиши 
зарур. Жуда туйиб-туйиб овцатланишга ва айрим тур- 
даги масаллик;ларга (масалан, углеводлар, шуртак та- 
омлар, ^айвон ёгларига) ружу цуйишга мутлацо йул цу- 
йиб булмайди. Овцатни эви билан ейиш ва жисмоний 
жихатдан етарлича актив булиб туриш сизда хеч к,ачон 
семизлик аломатлари пайдо булишига йул ^уймайди.

Х,озир одам ме^нат фаолиятининг табиати ва жинси- 
га цараб истеъмол цилиб бориши керак булган ози^-
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овцат мах;сулотларининг аниц нормалари ишлаб чик;ил- 
ган. Одамларни шартли равишда туртта группага аж- 
ратса булади. Биринчи группага касб-кори жисмоний 
ме^нат билан богланмаган одамлар киради (педагоглар, 
медицина ходимлари, хизматчилар, инженер-техник хо- 
димлар, олимлар). Бу кишилар ов^атининг суткалик 
калориялари 3000 ккалдан ошмаслиги керак. Шунча 
мицдор калорияларни 102 г ок;силлар, 97 г ёглар ва 
410 г углеводлар етказиб беради. Иккинчи группага 
механнзациялаштирилган мез^нат билан банд буладиган 
одамлар киради (тук;увчилар, ип йигирувчилар, станок- 
чилар, операторлар, химия саноати ходимлари). Булар 
ов^атининг суткалик калориялари 3500 ккал (120 г о^- 
сил, 113 г ёглар ва 478 г углеводлар). Учинчи группага 
уртача огир к,ул мез^нати билан банд буладиган одам­
лар киради (слесарлар, ози^-ов^ат саноати, транспорт, 
цишлок хужалигидаги ишчиларнинг асосий ^исми, юк 
машиналари хайдовчилари, шахтёрлар, кон ишчилари ва 
боищ.). Бу одамлар овкатининг суткалик калориялари 
4000 ккал (137 г ок;силлар, 129 г ёглар ва 546 г углевод­
лар). Огир жисмоний мехнат билан шугулланадиган иш- 
чилар (юк ташувчилар, тош тарошлайдиган одамлар, 
арракашлар ва з̂ . к.) з^аммадан куп энергия сарфлайди, 
булар туртинчи группани ташкил этади. Буларнинг ов- 
к;атида 4500 ккал (154 г о^силлар, 145 г ёглар, 615 г 
углеводлар) булиши керак.

Хар кайси группадаги аёллар учун хозир курсатиб 
утилган ра^амлар тахминан 10% 'Кам булиши керак.

Амалда соглом одам рационини тузишда 50— 60% 
оксиллар хаммадан тула ^имматлн ва алиштириб бул- 
майдиган аминокислоталар хисобланган хайвон о^сил- 
ларидан иборат булиши лозимлигини албатта назарда 
тутиш керак.

Афсуски, замонавий шахар а.умнинг ов^ати анча бир 
тахлитда. Гуштли овцатнигина биз овцат деб з^исоблай- 
миз. Х,олбуки, гуштдагина эмас, балки бали^ ва денгиз 
инъомлари деб аталган масаллицларда хам тула цим- 
матли оксиллар ва аминокислоталар бор. Бундан таш- 
кари, шу масалли^ларда склерозга ^арши таъсир «урса- 
тадиган з^ар хил витаминлар ва минерал тузлар з^ам куп.

Овкатга ишлатиладиган ёгларнинг тахминан 25% и 
усимлик мойларидан иборат булиши керак. Усимлик 
мойларида атеросклероз бошланишига таъсир курсата- 
диган холестерин ва витамин Э  булмайди, лекин ёр 
алмашинувини яхшилашда катта роль ^йнайди.
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Овкат билан бирга витаминлар ва минерал тузларни 
истеъмол килиб туриш хам нихоятда мухим. Оз^ат хил- 
ма-хил ва етарли микдордаги янги мева хамда сабзавот- 
лардан иборат булса, инсон организмининг витаминлар 
хамда минерал тузларга булган суткалик эхтиёжи тула- 
тукис кондириб борилади.

«Кани ол, бир тортайлик...»

Бир замонлар шу сузлар билан бошланадиган ^ушиц 
буларди, яна «Ох, махоркажон, махорка, сен билан биз 
цадрдон...» деган бошка ^уши^ хам бор эди, уни солдат- 
лар походлар пайтида айтишар эди. Уша кезларда жуда 
раем булган шу кушикларнинг сузлари бизга огир Улур 
Ватан уруши йилларини эслатади. Землянка ва окоп- 
ларда тукилган шу кушикларни дах;шатли ва аёвсиз 
урушнинг барча жабру жафолари ва машаккатларини 
бошдан кечирган солдат ва офицерлар айниь;са севарди. 
Жанглар, бомбардимонлар ва артиллерия отишмалари 
уртаеидагн тиним махалларида бир тортим тамаки туту- 
ни купларга чиндан хам зарур эди. Огир солдат хаёти- 
нинг тасвир ^илиб булмайдигам машац^атини енгиш 
учун шу тамаки бир кадар мадад берарди. Тамакини 
мадх этадиган кушиклар ва тамакининг узи хам уша 
замонларда, уша шарт-шароитларда, афтидан, бир кадар. 
ижобий ахамиятга эга булган. Сирасини айтганда, уша 
уруш окоплари ва землянкаларида чеккан кишиларни 
тушуниш ва оклаш мумкин. Шуниси хам борки, атака 
олдидан ичиладиган 100 грамм арок сингари тамаки хам 
жуда фавцулоддаги уша шароитларда, чамаси, тинчлан- 
тирувчи бир восита тарикасида керак булган.

Хозир ахвол бошкача. Хозирги кунда одамлар нима 
важдан чекишаркин? Тинчлик, хотиржамлик, моддий ва 
маънавий фаровонлик кунларида одамлар маънавий ва 
жисмоний жихатдан азоб тортармикнн? Тамаки уруш 
синовларининг огир кунларида керак булганидек, хозир­
ги одамларга хам шу цадар зарурмикпн?

Албатта, йук. Хозир одамлар чекиш деган нарса шун- 
чаки бир мода булиб ^олгани учунгина чекадм. Яна ку- 
пинча томогу кукракни ачиштириб, бадбуй ис таратади- 
ган ярамас тутунга ха деганда ургана олмайдиган 
одамлар чекишади. Шунда хам бошкалардан орк.ада 
колмаслик учун чекишади.

Бирок, чекадиган лоацал битта машхур спортчи бул- 
ганини эслашга уриниб куринг. Эслай олмайсиз, чунки

46



бундай спортчи йук. Спортда юксак натижаларни к,улга 
киритиш ва чекиш бир-бири билан хеч хам сигиша ол- 
майди! Ленин чекиш бир к,анча фалокатларни жуда ях- 
ши эслатади: стенокардия, миокард инфаркта, гиперто­
ния, оёклар гангренаси, хроник бронхит, нафас йуллари 
раки, меъда яраси ва хатто мижоз сусайиб кетишини 
кумгилга солади.

Кнтобимизнинг асосий мавзуи эса юрак. Ш у муноса- 
бат билан чекиш юрак-томирлар системасига кандай 
таъсир кнлишини айтиб утиш билан чекланамиз.

Тамаки чекишни хозир аниц ЮИК. бошланиши хата- 
рини соладиган бир омил деб хисобланади. Мамлакати- 
мизда чекиш шунчалик раем булиб, унинг одамлар сало- 
матлигига курсатаётган ёмон таъсири шунчалик катта 
булиб колдики, ана шу балога ^арши давлат микёсида 
кечиктирмасдан ва жуда зур кураш олиб бориш талаб 
килинади.

Ю рак ишемия касаллиги билан огриш холларининг 
сунгги икки ун йиллик мобайнида мисли курилмаган да- 
ражада купайиб колганлиги чекишнинг нихоят даражада 
раем булиб кетганлигига куп даражада боглик;, деб хи- 
соблашга хамма асослар бор.

Фактларга мурожаат килайлик. 1940 йилга нисбатан 
олганда 1965 йили тамаки ма.хсулотлари мамлакатимиз- 
да деярли 2 баравар, 1970 йили 5,3 баравар, 1974 йили 
эса 6,4 баравар куп сотилди. СССР ахолиси сонининг 
усиши эса шу давр мобайнида 25% дан ортгани йук. Де­
мак, тамаки махсулотларини истеъмол к,илиш купайган. 
Сунгги нилларда мамлакатимизда тобора купро^ тарка- 
либ бораётган юрак-томир касалликлари шунга боглик; 
эмасмикин?

СССР Медицина фанлари академиясининг А. Л. М яс­
ников номндаги Кардиология институтида Москва район- 
ларидан бирида яшаб турган 50—59 ёшдаги эркаклар 
бир канча йиллар давомида текшириб борилди. Ана шу 
ёшдаги х;ар бешта эркакнинг бири ишемия касаллиги 
билан огриб юргани аникланди. Шу билан бирга текши- 
рилган одамлар орасида юрак ишемия касаллигига олиб 
келадиган хар хил хатар омиллари анча куп кузатилди. 
Чунончи, текширилган одамларнинг 22% ида гипертония, 
52% ида гиперхолестеренимия, 33% ида семизлик, 74%’ 
ида эса чекиш одати борлиги топилди.

Тамакининг одам организмига ёмон таъсир килиши 
аллакачон аникланган, лекин, таъсирининг механизми 
сунгги йиллардагина чук;ур урганилмокда
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Тамаки ва тамаки тутуни таркибий цисмларининг 
купчилиги сезиларли даражада зарарли таъсир курсата- 
ди. Шулар орасида никотин, водород сульфид, углерод 
(I)-оксид, карбонат кислота, бошца кислоталар, канце­
роген смолалари, радиоактив полоний ва бошцалар бор. 
Одам бир пачка папирос чекканида организмига 0,09 г 
никотин, рак пайдо ^илиш хусусиятигаэта булган0,011г 
пиридин асослари, 0,032 г аммиак, 0,0006 г жуда кучли 
зах ар— синил кислота, 369 мл ис гази киради ва ^о- 
казо.

Чекишнинг организмга курсатадиган зарарли таъси- 
рини узо^ ва^тгача факат бигта модданинг — ^иролича 
Екатерина Медичига Америкадан олиб келинган тамаки 
баргларини тухфа ^илган Португалиядаги француз эл- 
чиси граф Нико шарафига никотин деб аталган модда­
нинг таъсирига богли^ деб хисоблаб келинди. Никотин 
буйракусти безлари функциясини кучайтиради, нафас 
марказини цузгатади, артериал босимни оширади, юра« 
^искаришларини тезлаштиради. Шу модда таъсири ости- 
да конда адреналин билан норадреналин концентрацияси 
ортади, натижада юрак мускулининг кислород истеъмол 
цилишн кескин кучаяди ва шу туфайли юрак тежамсиз 
ишлайдиган булади. Адреналин билан норадреналин 
юракни фав^улодда бир режимда ишлашга мажбур ки- 
ладн. Шу моддалар камчиси остида соглом юрак тамаки 
туфайли узига тушадиган гоят катта нагрузкани удда- 
лаш учун узининг бутун имкониятларини том маъноси 
билан антганда бир жойга йигишга мажбур булади.

Заифлашиб долган, дардманд юрак огир нагрузкага 
бардош бера олмайди ва таслим булади, тугрироги, ма- 
дордан кетади; гипертония, стенокардия, миокард ин­
фаркта пайдо булиб, юрак ритми хар хил тарзда издан 
чикади: Чекиш одамнинг тусатдан улиб колишига хам 
сабаб булиши мумкин.

Органларга, жумладан юракка хам озука етказиб бе- 
риб турадиган артерия томирлари чекадиган одамларда 
торайиб, деворлари дагал булиб цолади, бу томирлар- 
дан кон юришуви секинлашади, органларга ^тиши су- 
саяди.

Кон таначаларида галати ва кунгилсиз узгаришлар 
бошланади. Булар одатда бир-бири билан ту^нашувни 
цизиц бир тарзда даф килиб, цон ок;имида бемалол ай- 
ланиб юради. Биро^, цондаги никотин концентрацияси 
маълум бир даражага етса бас, шунда тиним билмас бу 
за^маткашлар бушашиб колиб, бир-бирига ёпиша бош-

48



лайди ва цон утиб туришига ^алал берадиган, баъзидй 
эса томир йулини хам бекитиб цуядиган хар хил катта- 
ликдаги конгломератлар хосил цилади.

Вахт утиши билан томирларнинг деворлари путурдан 
кетиб боради, уларда томир йулини бекитиб к,уядиган 
пилакчалар пайдо булади. Биргина юракнинг к;он билан 
таъминланиши эмас, балки мия, буйрак, оё^ларнинг ^он 
билан таъминланиши хам кескин ёмонлашади. Бу мияда 
Хон айланиши бузилишига ва фалажлар пайдо булиши- 
га, одамнинг вак;т-бава^т оцсо^ланиб цоладиган булиши- 
га олиб келади. Ва^т-бава^т оцсо^ланиб турадиган бу- 
либ цолиш баъзан оёк;да гангрена (хора сон) бошлани- 
шига сабаб булади ва оё^ни кесиб ташлашга мажбур 
цилади. Бундан таш^ари, сурункасига никотин таъсир 
Хилиб туриши никотинга ало^адор гипертония бошлани- 
шига олиб келади. Шуларнинг хаммаси тамаки таркибий 
цисмларидан фацат биттасининг таъсирида булади, хо- 
лос! Ис гази хам худди шундай катта зарар келтиради.

Чекадиган одамлар мудом ва узи хам сезмагани хол- 
да ис гази билан захарланиб боради. Ис гази марказий 
нерв системасини ва бундан хам кура купроц юракни 
зарарлайди. Кичик концентрациядаги ис гази билан му­
дом захарланиб туриш 3— 4 ^афтадан кейинох артерия- 
лар ички ^атламининг шишиб кетишига, деворларида 
фиброз пилакчалар юзага келишига сабаб булишини 
турли хайвонлар, жумладан маймунлар устидаги тажри- 
балар курсатиб берди. Ана шу -узгаришларнинг хаммаси 
одамда кузатиладиган томирлар атеросклерози учун жу- 
да характерлидир. Юрак мускули хужайралари устида 
электрон микроскопдан фойдаланиб туриб утказилган 
энг янги текширишлар юрак мускул толалари ^алок бу- 
либ, юракнинг ^ис^ариш функциясини юзага чи^арувчи 
юрак митохондрияларининг айнаб кетганлигини хам кур­
сатиб берди. Бош^ача айтганда, томирлар атеросклеро- 
зининг илк бос^ичига ухшаб кетадиган узгаришлар ку- 
затилишидан ташцари юракнинг уз мускули хам айнаб 
кетади.

Ис гази гемоглобинни жуда осон бириктириб олиб, 
нафас актида иштирок этмайдиган карбоксигемоглобин 
деган моддани хосил цилади. Одам бир пачка сигарет 
чекканида организмига 400 мл дан ортик; ис гази ^тиши, 
карбоксигемоглобин концентрацияси эса 10% гача орти- 
ши аницланган. Шундай хилиб, юрак мускулига 10% 
кислород етишмай туради. Вахоланки, тинчлик махали- 
да хам миокард артериал хондан гемоглобин етказиб
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келган кислороднинг 75% ини олади (к,иёслаб куриШ 
учун айтиб кетамиз: тинчлик махалида скелет мускули 
цондаги кислороднинг атиги 22%идан, жигар 20% идан, 
буйрак 10% идан, бош мия 25% идан .фойдаланади). 
Дар цандай орган ишга тушган ма^алда к,ондан 'кисло­
род олиш ва уни узлаштиришни бир неча баравар оши- 
риши мумкин; юрак эса жуда куп деганда атиги 25% га 
ошира олади. Мана шу ми^дордаги кислороднинг 10% и 
ис газига бутунлай бириккан булса, у ва^тда юракнинг 
шусиз хам камёб резерви кучли иш пайтида унинг кис- 
лородга булган эхтиёжини цондириш учун руйи-рост 
етишмай цолади. хил компенсатор механизмлар ту- 
файли юрак бундай мушкул холатдан чи^иб олиши мум­
кин, лекин бунга хамиша хам муваффа^ булавермайди 
ва хар ^андай ^олда хам зур-базур чик;иб олади.

Никотин, ис гази ва тамакида буладиган бош^а мод- 
даларнинг таъсири бир щ/шилиб, «оронар атеросклероз 
ва ишемик юрак касаллигининг анча барвакт бошлани- 
шига, тез-тез пайдо булиб, сезиларли. даражада авж 
олишига олиб келади. Одам нечоглик куп чекадиган бул­
са, ёглар алмашннувига алоцадор атеросклеротик узга- 
ришлар ва юрак томирларининг тицилиб ^олиш холлари 
шунча купро^ сезиларли булишини олимлар аницлаш- 
ган. Чунончи, чекмайдиган одамларнпнг 57% ида, худди 
шундай кншилардан иборат чекувчилар орасида эса ати- 
гн 18% одамларда юрак тож артерияларипинг нормал 
булиб чшдани текширишларнинг бирида топилди. Ойи- 
га 38,3 пачка сигарет чекадиган одамларда юрак тож 
артерияларинннг биттаси; 44,9 пачка сигарет чекадиган- 
ларда иккитаси, 67,5 пачка сигарет чекадиганларда уч- 
таси касалланган.

Эндиликда бизга маълумки, атеросклероз махалида 
коннинг тромбозга царшн туриш хусусняти аста-секин 
пасайиб боради ва тромбоз миокард инфаркгнни бош- 
лаб бераднган сабаб тарицасида жуда мухнм ахамиятга 
эга булади.

Буни ^арангки, чекиш бу уринда хам ёвуз ролни уй- 
найди. Тамакн таъснрпда кон элементларининг бир-би- 
рига ёпишмб цолишн ва цон ивпш вак;тининг 25% уза- 
йиши хисобига тромб хосил булишига монпллик ку- 
чаяди.

Тамакининг юрак-томирлар системасига зарарли 
таъсир ^илишини курсатадиган мисолларнинг жуда тула 
булмаган руйхати ана шунаца. Чекиш юракка зарар 
берибгина ^олмасДан, боцща орган ва системаларда уч-
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райдиган талайгина жиддий касалликлар (масалан, упка 
ва цизилунгач раки; бронхит, упка эмфиземаси, меъда 
яраси, мижоз сустлиги)га сабаб булишини ^ам бунга 
цушиб айтиб утиладиган булса, у ва^тда чекишдан жа- 
миятга ^анчалик зиён келаётгани равшан булиб ^олади.

Кашандалар узларинигина эмас, балки атрофдагм- 
ларни хам за^арлайди. Чекмайдиган одамлар тамаки 
тутуни чи^цан ^авода булганида карбоксигемоглобин- 
нинг кондентрацияси хатарли даражага кутарилиши — 
2,5— 3% гача бориши ашщланган.

Чекиш болалар организмига айник;са зарарли таъсир 
курсатади. ^омиладор аёл чекадиган булса, боласи ма- 
йиб-мажру^ булиб тутилиши мумкин. Эмизикли она че­
кадиган булса, уз боласини узи захарлаб боради.

Хона ^авосидаги тамаки тутуни хам болаларга ^ало- 
катли таъсир курсатади. Ва биргина болаларнинг узига 
эмас. Тамаки тутунига тулиб кетган хонада бир соат 
^тириб цолишга мажбур булган чекмайдиган одамнинг
4,05 сигаретани пассив равишда «чекиб ^уйишини» олим- 
лар ^исоблаб чик^ан. Узгаларнинг маданиятсизлиги ва 
пировард натижада шафкатсизлиги туфайли бекордан- 
бекорга жабру жафо тортадиган бечоралар!

Чекишга алок;адор яна бир хусусият туррисида гапи- 
риб утиш керак. Юрак-томирлар системаси касаллигига 
учраган одам чекишини давом эттирадиган булса, ахво- 
лининг яхшиланиб кетишига имкони жуда кам булади. 
Модомики шундай экан, чекишга бархам бериш даво- 
нинг яхши кор ^иладигаи булиши учун зарур шартлар- 
нинг биридир.

Холестерин ми^дорининг купайиши ёки гипертонияга 
ь^арши курашда дори-дармонлар билан даво ^илиш му- 
.^им ролни уйнаса, чекишга келганда хамма ran манфа- 
атдор одамнинг узига богли^. Чекишга бархам беришда 
унга узидан бопща хеч ким ёрдам бермайди. Суз билан 
таъсир курсатиб ёки махсус таблеткалар бериб даво- 
лашга борланган умидлар, афсуски, к,исман руёбга чи^- 
ди. Бирдан-бир илож одам уз иродасини ишга тушири- 
ши ва чекишга кескинлик билан, бадар бархам бериши 
керак.

Чекишга ^арши кураш Совет Иттифоцида табиатан 
маълум бир мацсадга к;аратилган тусга кирди. Крнунга, 
даволаш ва оцартув ишларига асосланган чора-тадбир- 
лар ишлаб чи^илмоцда. Тамаки махсулотларини рекла­
ма цилиш ва вояга етмаганларга сотиш бизда та^и^лан- 
ган. Баъзи сигареталарнинг пачкаларига ого^лантириш
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учун чекиш зарарли деб ёзиб цуйилган. 8-синфдагЙ 
«Одам анатомияси, физиологияси ва гигиенаси» про- 
граммасига чекишнинг зарари туррисидаги дарслар ки- 
ритилган.

Чекадиган ^ар бир одам учун кураш олиб боришимиз 
лозим. Бунда биз урта асрларда татби^ этилган усул- 
амаллардан фойдалана олмаймиз, албатта: масалан, 
Англия билан Туркияда чеккан одамларга . жисмоний 
жазо берилар эди, рим папаси уларни диндан к;айтган, 
деб эълон ^илар эди, Россияда подшо Михаил Романов 
чекадиганларни таёц билан уриб жазолар, Алексей Ро­
манов эса 1649 йили тамаки чекишни расман та^и^ ки- 
либ турди. Бизнинг цуролимиз ишонтириш. Я^ин киши- 
лар: чекадиган одамнинг цариндош-уруглари, дусти-ош- 
налари, бирга хизмат ^иладиган ^амкасблари бунда 
каттагина роль упнаши мумкин. Узининг хатарли ва за­
рарли одатига киши ^атънят бнлан бардам бериши ке- 
раклигига одамни сабру то^ат билан, мунтазам равишда 
ишонтириб бориш, шуни ундан млтимос ^илиш, талаб 
этиш лозим.

Чекишга алоцадор яна бир проблема бу чекмайдиган 
одамлар, айницса болалар ва усмирлар орасида профи­
лактика олиб боришдир. Бу уринда ота-оналар, педагог- 
лар, катталарнинг таъсири ва шахсий намунаси а^ами- 
ятга эга.



Ю Р А К  В А  Ж И С М О Н И Й  Н А Г Р У З К А

Анатомиядан икки шингил

Юрак туррисидаги фан тарихи 350 йил атрофидаги 
ва^тни уз ичига олади. 1628 йпли Уильям Гарвей деган 
инглиз олими узининг машхур — юракнинг тузилиши ва 
функцияси туррисидаги асосий маълумотлар баён этил- 
ган асарини бостириб чикарди. Ана шу вак,тдан бошлаб 
юракни норма ва касалликлари шароитларида зур бериб 
урганишга киришилди.

Кон айланиш системаси органнзмдаги энг му^им сис- 
темаларнинг биридир; унпнг функциялари нерв система­
си, ичкн секреция безлари, нафас системаси ва органи- 
змдаги бошка системаларнинг иши билан маркам бор- 
ланган.

К,он айланиш системасининг асосий вазнфаси ташци 
муз^ит билан организм ту^ималари уртасида, айрим ор- 
ганлар билан туцималар уртасида богланиш, алок;а з̂ о- 
сил ^илиб туришдир. К,он тузима ва органларга озиц 
моддаларни (упкадан — кислородни, з^азм йулидан-~ 
о^силлар, ёглар, углеводлар, тузлар, витаминлар ва сув- 
лар), гормонлар, иммун таналар исси^ликни етказиб 
берадм; тузима ва органлардан алмашинув ма^сулотла- 
рини олиб кетадн (упка орк,али карбонат ангидрид гази- 
ни, буйраклар оркали о^силнинг парчаланиш маз^сулот- 
лари ва боцщаларни).

Крн айланиш системаси насос функциясини бажариб
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турадиган юрак ва организмдаги ^амма орган билан ту- 
цималарга кириб утадиган томирларни (артериялар, ве- 
налар, капиллярлар, лймфа томирларини) уз ичига 
олади.

Артериялар юракдан органларга цон олиб боради, 
веналардан эса, аксинча, ишлаган к,он горакка «¡айтиб 
келади. Артериялар билан веналар туташ бир системани 
хосил цилади, бунда юрак бир нав насос ролини уй- 
найди. ' ■ Ц

Ю рак ало^ида тусиклар ёрдамида икки жуфт буш- 
лиэда булинган. Усгки бушликлар юрак булмалари деб 
аталади. Хажми жихатидан анча катта буладиган паст- 
ки бушлрщлари юрак цоринчалари дейилади. Унг булма 
билан чап булма, худди унг цоринча билан чап 1\оринча 
сингари нормада бир-бири билан туташмайди: улар 
туси^ билан булинган булади.

Жуда камдан-кам ^олларда ривожланиш ну^сонлари 
туфайли булмалар орасидаги тусик;да ёки цоринчалар 
орасидаги тусицда тешик цолиб кетган булади, шу те- 
шикдан цоннинг бир ^исми юракнинг бир камерасидан 
гайритабиий равишда иккинчи камерасига утиб туради; 
артериал 1̂ он билан веноз к,он аралашиб к,олади. Юрак 
туУма порокларидан иккитаси: булмалар уртасидаги ту- 
сик; ёки доринчалар уртасидаги туащ нук;сонининг асо- 
сий куриниши ана шунака.

Нормал шароитларда к,ои фа^ат бир йуналишда — 
юрак булмасидан коринчасига томон >;аракатланиб бо­
ради. Ю рак булмалари билан к;орннчалари уртасидаги 
тусиклар булиб, буларнинг тешикларида коннинг фацат 
бир томонга харакатланишмнк таъмннлаб берадиган 
махсус клапанлар борлигидан к;он тескари томонга ^а- 
раб о р ш н  мумкин эмас. Унг булма билан унг ^оринча 
уртасида жойлашган туснцдаги клапан учта тава^адан 
иборат, шу сабабдан у уч тавацали клапан дейилади. 
Чап булма билан чап цоринча -уртасидаги тусиц клапа- 
ни иккита тава^адан ташкил топган булиб, икки тава- 
кали клапан деб аталади.

Кон айланиши учун юрак клапанларининг цандай 
а^волда эканлиги жуда мухим ахамиятга эга. Клапан- 
ларнинг тава^алари юрак хар сафар цисцарган ма^алда 
бир-бирига зич такалиб, ^оннинг тескари о^ишига йул 
куймайдиган б^лиши керак.

Клапанлар узгариб кетадиган (калта тортиб, йунон- 
лашиб ^оладиГан, шакли узгарадиган) баъзи патологик 
холатларда бир оз мицдор ^он тескари томонга оциши

54



(масалан, чап ^оринчадан чап булмага утиб турмши) 
мумкин, шунинг натижасида нормал гемодинамика бу- 
зилиб, врачлар юрак пороги деб атайдиган ^олат бош- 

ланади.
Хуш, цон цай тарифа айланиб туради? Ишини бажа- 

риб, кислород ва озиц моддалардан ма^рум булган, кар­
бонат кислота билан туйинган 1̂ он веноз капиллярлар 
системаси ор^али барча органлардан йигилиб, кенг тар- 
мо^ланган веноз томирлар турига утади. Майда-майда 
веналардан цон инсон организмининг кавак веналари 
деб аталадиган энг йирик веналарига томон йуналади. 
Кавак веналар, уз навбатида, унг булмага ^уйилади. Унг 
булма ^исцарганида веноз к;он очилиб турган уч тавак,а- 
ли клапан орцали унг цоринчага утади, унг цоринчадан 
эса упка артерияси буйлаб упкага боради.

Упкага келган кон нафас процессида карбонат кис- 
лотадан (яъни карбонат ангидрид газидан) халос була- 
ди ва кислород билан туйинади. Мана шу процесс жуда 
му^им. Аслини айтганда ва ^ар цандай тирик зотдаги 
мураккаб нафас системаси фак;ат мана шу бнтта про- 
цессга — р^ондан карбонат ангидрид газини чицариб 
ташлаш ва уни кислородга туиинтнрпшга хизмат )^ила- 
ди. Шу тарифа веноз 1̂ он артериал к;онга айланади, 
шартли равишда кичик ^он аиланиш допраси ёки упкада 
цон айланиш доираси деган цикл шу тарика поёнига 
етади.

К,он артериал булпб олганидап кейин чап булмага, 
сунг эса чап коринчага тушади. Кучлн чап цоринча ^ис- 
^ариб, цонни катта босим остида аортага ^айдаб беради. 
Бу уринда нормада цон яна бир томонлама, яъни чап 
цоринчадан аортага цараб харакатланпб боради. Аорта- 
да ярим ойсимон клапанлар борлиги туфайли цон аор- 
тадан юракка цайтпб туша олмайди. Бироц, хар хил па­
тологик процесслар (яллигланиш, ревматизм, атероскле­
роз) таъсири остида аорта клапанлари айнаб цолиши 
мумкин, шунда уларнинг герметиклиги бузилади. Бунинг 
натижасида чап цоринча бушашган махалда цоннинг бир' 
цисми унга цайтиб тушади ва юрак ишининг самарасини 
камайтириб, юракдан ортицча зур беришни талаб эта- 
ди. Ана шундай холат аортал порок деб аталади.

Аорта, яъни шотомир организмнинг энг йирик арте- 
риясидир. Ундан бутун бир артериялар системаси чициб 
келади. Булар тобора майда тармоцларга булиниб бо­
ради, кейин эса том маъноси билан организмнинг барча 
туцималарини тешиб утадиган жуда ингичка капилляр-
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ларга — цил томирларга айланади. Ана шу система то- 
мирлари буйлаб цон аортадан босим остида капиллярга 
томон з^айдалиб келади. Капиллярларда кон иккинчи бор 
узгаришга учрайди — организмимиздаги з^ужайра билан 
туцималар цон олиб келган кислородни зур бериб ютади 
ва организм з^аёт фаолиятининг охирги ма^сулоти бул- 
миш карбонат кислотадан холи булиб олади. Сунгра цон 
веналарга тупланиб, яна уз айланишини давом эттириб 
боради.

К,он айланишида лимфа системаси ало.^ида ролни уй- 
найди. У сертармоц томирлар системасидан иборат бу­
либ, з^ар ер-з^ар ерида лимфа тугунлари жойлашган. 
Лимфа системаси веналар билан биргаликда тукималар- 
дан сув ва унда эриган кристаллоид махсулотлар сури- 
либ утишини, ичак йулидан оцсил моддалар коллоид 
эритмалари, ёг зарралари сурилиб утишини таъмин- 
лайди.

Лимфа системаси му^им з^имоя ролини уйнайди. П а­
тологик процесслар ва одам шикастланган маз^алларда 
организмга кириб цоладиган микроблар биринчи галда 
лимфа системасининг царшилигига учрайди. Лимфа би­
лан биргаликда улар томирлардан энг яцин жойлашган 
лимфа тугунига боради, мана шу лимфа тугуни микро- 
организмлар галаси билан лимфоцитар з^ужайралар ур- 
тасидаги жуда цаттиц кураш майдони булиб цолади. 
Микроблар, одатда маглуб булади ва батамом иуц ци- 
линади, голиблар — лимфоцитлар ва лимфа ту^-нининг 
бошца элементлари эса бир оз талафот бериб омон цо- 
лади.

Булиб утган жанг зарварини биз баъзан сезамиз. Чу- 
нончи, ангина махалида бизда бодомча безлари, тишлар 
йиринглаганида жаг ости безлари, цулоцлар касаллан- 
ганида кулоц олди безлари, цул панжаси ёки бармоц 
жарохати маддалаганида цултиц ости безлари каттала- 
шиб цолади. Безларнинг катталашуви, огриб безиллаб 
туриши, касал жой температурасининг кутарилиши мик­
роблар билан лимфоцитлар уртасида булиб утган оли- 
шувнинг билвосита далилидир.

Жанг тугади ва босцинчилар маз^в этилди. Лекин 
бу — курашнинг дастлабки босцичи, чунки з^алок булган 
душман жасадларини з̂ али туцималардан чицариб таш- 
лаш зарур, нега деганда, улар з^ар хил зарарли модда­
лар чицариб туради ва, демак, уз ажалидан кейин з^ам 
организмга зиён етказиши мумкин. Мана шу вацтда з^ам 
лимфа системаси саломатлигимизга посбон булиб, уни
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цурицлаб туради. У ёт нарсаларнинг хаммасини туцима- 
лардан ажратий олиб, чицариб ташлайди.

Тинимсиз за^маткаш

Аорта ва артериялардан к,он маълум бир босим ос- 
тида ^аракатланиб боради, бу босим томирлар царши- 
лигини енгиш учун зарур булади ва юракнинг цонни 
хайдаб берадиган фаолияти натижасида юзага келади, 
деб юцорида айтиб утган эдик. Ю рак цисцарган ма.^ал- 
да артериялардаги босим ^аммадан катта булади, мак- 
симал ёки систолик босим деб шуни айтилади. Нормал 
шароитларда бу босим симоб устуни ^исобида 140 мм 
дан ошмайдиган булиши керак. Ю рак тинчлик ^олатида 
булган ма^алда томирлардаги босим пасаяди. Б у — ми- 
нимал ёки диастолик цон босимидир, нормада у симоб 
устуни ^исоби билан айтганда 90 мм дан ошмайди. К,он 
босимининг симоб устуни хнсобида 140 ва 90 мм дан ор- 
тиб кетиши гипертония сингари касалликка сабаб бу­
лади.

Ю рак минутига урта ^исобда 70— 80 марта цисцариб 
туради ва шу вак,т ичида цон организмда уз даврасини 
шунча марта айланиб чицади. Мана шу.^аракат куп де- 
ганда 5 минут тухтаб цолса бас — хаёт х;ам тухтайди. 
Юракнинг ^ар бир цисцариши урта хисобда 0,8 секунд 
давом этади, шунинг 0,3 секунди цоринчалар цискари- 
шига ва 0,5 секунди уларнинг бушашнб дам олишига 
тугри келади. Лекин мана шу паптда >̂ ам юрак мутла- 
цо тинч ^олатда бу'лмасдан, балки цон билан тулиб бо­
ради.

Одам тинчгина ётган булса, юрак хар сафар цпскар- 
ганида урта ^исоб билан аёлларда 100 мл, эркакларда 
120 мл цонни отиб чицаради. Юрак минутига 70 марта- 
дан цисцариб турадиган булса, одам тинчгина ётган ма- 
>^алида бир минутда юракдан отилиб чицадиган к,он 
^ажми аёлларда 7 л, эркакларда 8,4 л булади; одам тик 
турган пайтда огирлик кучи таъсир циладиган булгани 
учун унг цоринчага цайтиб келадиган веноз «¡он бир оз 
камрок; булади, шу муносабат билан цоннинг минутлик 
^ажми тахминан 5,5— 6 л га тенг келади. Зур жисмоний 
иш ма^алида'минутли цон у ж м и  каттагина рацамларга 
етиши — 25— 30 л га бориши мумкин.

Х,еч тиниб-тинчимайдиган мана шу захматкаш юрак 
минут сайин жуда зур иш бажариб боради. Одам юраги 
умри буйи 3—4 миллион марта цисцаради. 6 соат мо-
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байнида юракнинг 75 килоли юкни бпнонинг 25 нчи к;а- 
ватига кутариб бериш учун кифоя цила оладиган дара- 
жада иш бажариши ^исоблаб чицилган. Одам 70 йил 
умр курадиган булса, шу муддат ичида цоринчаларнинг 
у р  бири 200 млн. л дан, иккала цоринча эса 400 млн. л 
цонни >;айдаб утказади.

Равшанки, ана шундай зур ишни бажариб бориш 
учун юракнинг узи кон бплан мул-кул таъминланиб ту- 
риши керак. Дарвоце, юрак аортага ^апдаб чицарадиган 
бутун цоннинг тахминан 5 процент юрак мускулйга 
утади. 70 йиллик умр мобайнида юрак мускули уз ,та- 
лабларини цондирпш учун 10 млн. л цон олади.

Одамнинг огнрлиги уртача 70 кг булади десак, юрак­
нинг огирлиги 300 г ни, яъни умумий тана ошрлиги- 
нинг 0,4 процентмнн ташкнл этади. Мана шу 0,4 процент 
органларга бораднган цоннинг 1/20 улушини олади. Бош- 
цача айтганда, юрак цон билан боцща органларга Кара­
ганда 10 баравар купроц таъмннланнб туради.

Юрак мускули, миокард юракнинг тож ёки коронар 
артериялари деб аталадиган томирлар орцали кон би­
лан таъминланиб туради, бу томирлар тож ёки цуёш 
коронасига ухшаб кетадпган булганн учун шундай ном 
олгап; улар шундокдина аортанинг бошланиш жойидан 
чщнб, юракни гуё бир тождек нкки томондан ураб ола­
ди. Коронар артериялар функциясинннг норасо булиши 
(асосан уларнинг склерозга учрашн туфайли) миокард 
инфаркта, стенокардия, кардиосклероз, тусатдан улиб 
цолишнинг бош сабаби булади.

Ю рак уч цаватдан иборат. Энг кичик цавати— эндо­
кард юрак клапанларини .^ам цоплаб турадиган юпк,а 
пардадир. Шу муносабат билан эндокард яллиглангани- 
да (масалан, ревматпзмда) бу яллигланиш процесси 
юрак клапанларига ^ам утадикп, шу нарса юра« поро- 
гига олиб келади.

Юракнинг урта цавати хаммадан цалин булади. У 
алохида мускулдан тузилган булиб, миокард деб атала- 
ди. Чап цоринча миокарди ^аммадан куп ривожланган, 
сабаби шуки, худди шу цават цонни зур куч билан ар- 
терияларга ^айдаб беради ва уларнинг царшилигини 
енгади. Одам юраги миокардининг цандай ^олда були­
ши жуда му^им а^амиятга эга. Жисмоний машцлар 
процессида у юракнинг юксак иш цобилиятини таъмин- 
лаб беради. Устки томондан миокард юпца ташци цат- 
лам — эпикард билан цопланган, бунинг иккинчи вараги 
юрак олди халтасини ^осил цилади.
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Артериялар юрак тузилишини бир цадар такрорлай- 
ди. Улар ^ам учта цатламдан тузилган, шу билан бирга 
урта цавати, худди юракда булгани каби мускулдан 
иборат. Ички томондан артериялар юпца цават— инти­
ма билан цопланган, бир цанча томир касалликларининг 
келиб чицишида интима катта ролни уйнайди. Атеро­
склероз ма^алида худди мана шу интимада ёгсимон 
моддалар ва о у к  тупланиб боради, худди мана шу ин­
тима з^ар хил яллигланиш ва аллергик касалликлар би­
лан зарарланади.

Юрак фаолияти ни^оят даражада мураккаб бир тарз- 
да идора этилиб, тартибга солиб борилади. Юрак уз- 
узини идора этиб туриш хусусиятига эга булиб, мустацил 
холда ишлай олади. Организмдан ажратиб олинган юрак 
орцали уни озицлантириб турадиган эритма утказиб ту- 
риладиган булса, у жуда узоц муддат ишлаб турнши 
мумкин. Юракнинг бир маромда, яъни ритм билан цис- 
цариб туришига юрак ритмини бошцарувчн тугунда — 
юракнинг синус тугунида уз-узидан вужудга келадиган 
электр импульслари сабаб булади. Ю рак ишида шу ца- 
дар мухим ролни уйнайдиган, 3—4 мм келадиган ана 
шу кичкина тугунча махсус туцимадан тузилган булиб, 
юракнинг энг устки нуктасида унг булма деворида жой- 
лашгандир. Х,осил булган импульс худди электр линпя- 
сидан утгандек, юракнинг утказувчи системаси буйлаб 
пастга — юрак цоринчаларига томон боради ва уларнинг 
цисцаришига сабаб булади.

Синус тугуни нмпульсларнп жуда тез-тез, аксари, 
минутига 200 ва бундан ортиц тезлнкда хоспл цилиб бе- 
риши мумкпн. Йиллар утиши билан синус тугуниппнг 
импульсларни жуда тез-тез хосил цилиб туриш хусусня- 
ти аста-секпн йуцолиб боради. Бироц, жисмоний манщ 
импульслар частотаси диапазонини минутига 40—50 дан 
250 гача ошпрадпки, бу юракка нагрузка микдорпга ка- 
раб хаммадан цулай келадиган режимда ишлаш учун 
имкон беради.

Юрак ишини, аникрош юрак-томирлар системаси 
ишини нерв системаси идора этиб боради. Идора этувчн 
олий марказ, бир нав «команда пункта» марказий нерв 
системасидир. Химиявий мухит, температура узгаришла- 
ри, энергетик махсулотларга талаб ва бошцалар тугри- 
сидаги ахборот марказга интилувчи нерв йуллари буй­
лаб марказий нерв системаснга боради. Кибернетика 
тили билан айтганда, мана шу тинимсиз ахборот окими 
марказий нерв системасида бир ла^зада цайта ишлана-
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ди ва шу ишлов натижаларнга цараб энди юрак ва то- 
мирларга марказдан цочувчи йуллар буйлаб нерв им- 
пульслари — юрак ва томирлар ишини белгилаб беради- 
ган буйруцлар боради.

Нерв системаси юракка турли-туман таъсир курсатиб 
туради. Юракка цараб борадиган ало^ида толалар ёр- 
дамида нерв снстемаси юрак уришлари сонини камай- 
тиради ёки оширади, юрак цисцаришларининг кучини 
купайтиради ёки камайтирадн, юракнинг ташци таъси- 
ротларга сезгирлигини узгартириб туради.

Бироц, нерв системасининг юракка курсатадиган таъ- 
сири шу билан чекланмайди. Ички органлар томонидан 
нерв йулларн буйлаб утиб борадиган рефлектор деб 
аталмиш таъсирлар >̂ ам бор. Масалан, одамнинг «туши 
остита» зарб текканидан кейин киши узидан кетиб ко- 
лиши мумкинлигини куплар бнлишади, чунки бунда ко­
рни бушлигидаги нервлар каттиц таъсирланиб, юрак 
рефлектор йул билан тухтаб туради.

Лекин, марказип нерв системасининг холати юракка 
айницса куп таъсир цилади. Масалан, бош миянинг 
маълум со^аларини таъсирлаш юрак фаолиятида ^ар 
хил узгаришлар бошланиб, ^аттоки юрак мускулннинг 
маълум цисмлари ^алок булнб кетишига (некрозга уч- 
рашига) олиб бориши мумкин. Мияга цон куйилган ма- 
халларда врачларнинг юрак электрокардиограммасида 
инфарктсимон узгаришлар борлигнни топиши бежиз 
эмас.

Ички органларнпнг иши цон билан таъмннланиб ту- 
ришига, яъни юрак фаолиятига куп жихатдан боглиц; 
ички органлар эса, уз навбатида, юракнинг холатига 
таъсир курсатиб туради. Бирок;, ички секреция безлари 
ишлаб чицадиган гормонларнинг юрак-томирлар систе- 
масига таъсир цилиб туришини айтиб утмасак, юрак 
фаолиятининг идора этилиши тугрисидаги тушунчала- 
римиз тула булмай цолур эди.

Ички секреция безларидан биронтаси фаолиятининг 
бузилишн юрак-томирлар- системасига у ёки бу хилда 
таъсир курсатади. Бироц, гипофиз билан юрак усти бе- 
зининг гормонлари юракка ало^ида таъсир курсатади. 
Гап шундаки, буйрак усти безлари мия цаватининг гор­
монлари — адреналин билан норадреналин — юцорида 
айтиб утилганидек, юрак фаолиятининг цон босими, 
юракнинг узини озицлантириб турадиган коронар томир­
лар йули, миокард томонидан кислород истеъмол цили- 
ниши сингари му^им курсаткичларига таъсир цилади.
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Гормонларнинг цонга чициб туришини нерв системн­
ей маълум даражада назорат цилиб боради ва бу нарса 
унинг ^олатига боглиц булади. Масалан, одам цаттиц 
^аяжонланганида цонида адреналин билан норадрена- 
лин концентрацияси ортади. Шу муносабат билан асаб- 
ларга зур келганида юрак уришларининг тезлашуви, к,он 
босимининг кутарилиши, юрак со>;асида нохуш сезгилар 
сезилиши, бадан териси рангининг узгариб кетишини 
цисман гормонлар таъсири билан тушунтирса булади.

Одамнинг жисмоний саломатлигининг мезони макси- 
мал жисмоний иш цобилияти деган улчовдир. Максимал 
жисмоний иш цобилияти деганда одамни жуда толицти- 
риб, юмушни яна давом эттиришга тусцинлик цилиб k¡o- 

ладиган иш цуввати тушунилади. Максимал жисмоний 
иш цобилиятини фацат яхши машц цилган, сорлом  одам- 
лардагина улчаб курса булади. Максимал жисмоний иш 
кобилияти махсус лабораторияларда текширилади, бун­
да текширилаётган одамга аник; дозаланган ва ортиб 
борадиган иагрузкалар бериб туришга имкон тутдира- 
диган махсус асбоблардан фойдаланилади.

Одамнинг максимал жисмоний иш цобилиятини аниц- 
лашда унинг цанча кислород истеъмол цилиши ^ам тек- 
шириб курилади, чунки одамнинг юцори иш цобилияти- 
ни таъминлаб берувчи энг асосий омил организмнинг 
жисмоний нагрузка махалида кислород истеъмолини 
кескин кучайтира олиш хусусиятидир. Одам мутлацо 
тинч турган махалида минутига 250 мл гача кислород 
истеъмол цилади. O fhp жисмоний  нагрузка пайтида кис­
лород истеъмоли кескин кучаяди ва минутига 3000— 
4000 мл га етади, яъни 12— 16 баравар ортади. Бироц, 
бунинг учун организмнинг юцори иш цобилиятини таъ­
минлаб берадиган барча системалари: юрак-томирлар 
системаси, нафас системаси ва бошцалар сафарбар ци- 
линиши зарур.

Иш бажариш учун энергия сарфлаш керак. Куп миц- 
дорда энергия ^осил цилиш учун атрофдаги атмосфера- 
дан организмга нафас системаси орцали кириб туради- 
ган кислород ^ам куп мицдорда булиши зарур. Жисмо­
ний иш пайтида упкага кириб турадиган ^аво, демак, 
кислород ^ам 20—25 баравар купаяди. Зур иш махалида 
сорлом  одамда упка вентнлляцияси минутига 150 л га 
етади. Упкага шунча хаво утиб туришини таъминлаш 
учун упка cufhmh ва асосан нафас харакатларининг со­
ни купаяди (нафас харакатларининг сони минутига 60— 
70 мартагача боради). Бироц, упкага етарли мицдорда
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З^аво кйриб туриши, бу — уЛ и  Масаланинг бир чеккаси, 
холос. Бундан анча м уум  вазифа кириб турган уводан 
кислородни ажратиб олиш ва ишлаб. турган туцималар- 
га етказиб беришдир.

Нафасга олинган уводаги кислородни цизил цон 
таначалари — эритроцитлар (аницроги, шу эритроцит- 
ларда буладиган гемоглобин) бириктириб олади. Гемо­
глобин кислород билан осон бирикадиган ва уни орга­
низм туцималарига жуда осонлик билан бериб турадиган 
узига хос оцсилдир. Туцималарга етказиб бериладиган 
кислородни купайтириш учун организмда жуда ралати 
ходисалар булиб утади: цон эритроцитлари у ж м и  кен- 
гаяди, гемоглобиннинг кислородни бириктириб олиш ху- 
сусияти кучаяди, ишлаб турган туцималарнинг келаётган 

^цондан кислород чицариб олиши жадаллашади (тинч 
турган мускуллар гемоглобин билан келаётган кислород- 
нинг атищ 20% пни ажратиб олса, зур иш махалида 
100% часини ажратиб олади), лекин энг му^ими—цон 
айланиши кучаяди, цоннинг юракдан отилиб чицадиган 
минутлик уж м и  купаяди. Одам тинч турган пайтида 
горак минутига 5-6 л атрофида, зур бериб ишлаётган ма- 
улида минутига 25 л цон отиб чицариб бериб туради, 
жуда яхши машк олган спортчиларда минутли цон уж -  
ми 40 л га етиши мумкин.

Шундан цнлиб, иш- цобплиятинпнг юцори булишини 
асосан юрак таъминлаб беради.

Минутли кон хажминн анчагина ошириш учун юрак 
зарб хажмпнн (хар бир юрак уришида отилиб чицади- 
ган цон мпцдорини) ва, анницса, уз кисуришлари сони- 
ни нечоглик куп ошнришга цодир булса, жисмоний иш 
цобилияти у м  шу у д а р  юцори булади.

ё ш  одамлар жисмоний жиутдан олганда ёши уй- 
тиб цолган кишиларга цараганда бацувватроцдир — бу 
хаммага маълум хациут. Спорт ёки ofhp жисмоний 
м еуат  билан шугулланмайдиган йигирма ёшлар чама- 
сидаги йигитда юрак жуда куп деганда минутига 190 
марта уриб тура оладиган булса, 70 яшар эркакларда 
атиги 130 марта уриб тура олади. Шундай цилиб, одам- 
нинг ёши юракнинг иш цобилиятига ва, демак, организм- 
нинг иш цобилиятига катта таъсир курсатади. Ишемия 
касаллиги билан огриган беморларда, гарчи улар урта 
яшар булса у м , энг куп пульс частотаси тагин у м  
паст булади: томирлари минутига 100— 110 марта ур- 
ганида у м , уларнинг юрагида орриц ёки электрокардио- 
граммасида жиддий узгаришлар пайдо булади. Бироц,
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мунтазам равишда жисмоний машц килиб туриш ёшй 
70 дан ошиб кетган одамларга у м  жисмоний жиутдан 
зур келадиган махалларда энг катта пульс тезлигини 
анча юцори даражага етказа олиш хусусиятнни сацлаб 
колишга имкон беради.

Шундай улиб, жисмоний иш цобплиятининг юксак 
даражада ёки, оддийроц цилиб айтганда, саломатлик- 
нинг аъло даражада булиши юрак ва б ош у  органлар- 
нинг хасталиклардан холи булишигагина боглик; булиб 
колмасдан, организмнинг алохида машц цилиб бориб, 
юракнинг анча бакувват булиб олишига хам борлицдир. 
Одамнинг жисмоний жиутдан сорлом, мускуллари жу- 
да яхши ривожлангани холда юраги заиф, машц курма- 
ган булиб у  лиши мумкин эмас.

Боксёрларнинг мусобауларини кузатар экансиз, 
спортчининг уз раубига уттиц зарб бериб, уни ерга 
ётузиб цуйишини, балки, бир неча марта кургансиз. Ле- 
кин, мана шу махалда боксёр юрагини минутига 200— 
220 мартадан у с у р и б ,  ишлаб турадмган булишини куп- 
чилик хаёлига у м  келтирмайди.

Бирок,, чинакам спортчилар доим бутун организмнинг * 
гармоник равишда ривожланиб, мапщ цилнб борадиган 
булишига у рак ат  улишини айтиб утиш керак. Шу жи- 
хатдан олганда олимпия чемпиони Юрик Варданян 
одамни айнпуа хайрон килади. Унпнг Москва олимпиа- 
дасида тантанавор муваффауят узонганига яундаги- 
на хаммамнз гувох булдик. Узининг тоши 81,7 кг булга- 
ни улда бнзнинг бу пауавонимиз уз огирлигидан 
деярли 3 хисса ортиц тошни — 222,5 кг ни боши узра 
кутардн.

Юрик рекорд орирликни уддалаб куйганидан кейин 
шодланиб, ш оуупа устида баланд сакрагани яхшиэсим- 
да. Маълумки, купгина спортчилар ралаба узонганндан 
кейин уз ус-туйруларини ошкора намоён улишади. 
Баъзи штангачилар шодликдан иртшлаб сакрайди, ле- 
кин худди Юрикдек шу у д а р  баланд сакрашга, хой- 
нохой, орир атлетикачилардан биронтаси у м  муваффац 
булган эмас. Ана шундай баландга сакрашни волейбол 
майдончасида ёки баландликка сакраш мусобауларида 
курасан, холос. Чиндан хам, Варданяннинг 210— 212 см 
баландликдаги тусиц устидан бемалол ирриб ута олиши- 
ни билиб олдим. Ана шундай сакрашга, ш убусиз, у р  
ундай енгил атлетикачи у  вас у л са  арзийди. Гармоник 
ривожланиш дегани ана ш ун ау  булади. Штанга кута- 
риш ва баландликка сакрашда юрак ишининг режими
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Хар хил-ку, ахир. Турри танлангаи машцлар програмМй- 
си юракни у хилдаги режимга ^ам, бу хилдаги режимга 
хам тайёрлаб бориши мумкин.

Бироц, машц цилиб бориш юксак спорт натижалари- 
ни цулга киритиш учунгина керак булиб цолмайди. Сор- 
саломат булиш, узоц умр куриш, актив ва самарали 
ме^нат цилиш учун ^ам машц цилиб бориш зарур.

Аёл юрагининг сиру асрорлари

Аёл киши цалбининг тагига етиб булмайдиган сиру 
асрорлари ва ни^оят даражада гузаллиги ёзувчи ва шо- 
ирларнинг дивдатини >^амиша узига жалб цилиб келган. 
Аёл цалбининг математик, анализ билан та^лил этиб 
булмайдиган узига хос психологияси, аёлларнинг ацл 
бовар цилмайдиган куч-цуввати ва сабру-матонати пси- 
хологлар учун хамон жумбоц булиб цолмоцда. Бирок, 
аёл организми юрак-томирлар системасининг анатом- 
физиологик хусусиятлари етарлича яхши урганилган.

Эркаклар юрак-томирлар системаси билан аёллар 
юрак-томирлар системаси уртасидаги тафовутлар бирин- 
чи галда одам тинч турган ва бир хилдаги жисмоний 
нагрузкани бажариб бораётган ма^алидаги юрак циска- 
ришларининг сонига тааллуцлидир. Аёлларда юрак цис- 
царишларининг сони ^амма ^олларда ^ам эркаклардаги- 
га цараганда 8— 10 зарбга купроц булади.

Аёл юраги эркаклар юрагидан 10— 15% камроц тош 
босади. Аёлларда юракнинг размери, шунингдек юрак 
иш цобилиятини куп жи^атдан белгилаб берадиган мус­
кул цаватининг цалинлиги хам камроц булади. Юрак иш 
цобилиятини белгилаб берадиган бошца бир омил мак- 
симал кислород истеъмолидир. Огир мускул иши ма^а- 
лида кислород истеъмоли аста-секин ортиб, маълум бир 
чуццига етади. Нагрузкани яна ошириб бориладиган 
булса, у вацтда одам жуда цаттиц чарчаб, з^ориб цола- 
ди. Аёл юраги ана шундай ^олатга тушадиган булса, куп 
деганда минутига 2,9 л кислород истеъмол циладики, бу 
эркаклардагига (4,1 л/мин га) цараганда деярли 30% 
камдир. Спортнинг бирдек турларида эркаклар билан 
аёллар эришадиган спорт ютуцларида фарц булиши хам, 
афтидан, шунга боглиц. Масалан, 100 м масофага югу- 
ришда эркаклар 37 км/соатга тенг тезликни юзага чица- 
ра оладиган булса, аёллар 33 км/соатга тенг тезликни 
юзага чицара олади, холос. Олис масофаларга (3000 м 
га) югуришда эркакларнинг уртача тезлиги 24— 25 км/
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соатга тенг б^лса, аёллар тезлиги 22 км/соатга тенг бу- 
лади.

Аёл юраги боища курсаткичлар жихатидан хам эр- 
каклар юрагидан муъжазроц булади. Спорт билан шу- 
гулланмайдиган аёл кишининг юраги хар сафар цисцар- 
ганнда 99 мл, бир минут ичида эса 5,5 л цонни отиб 
чицарадн. Эркакларда бу ракамлар тегишлича 120 мл 
ва 7,8 л га тенг. Энг зур нагрузка»махалида машц кур- 
маган аёл кишининг юраги бир минутда 18,5 л цонни 
^айдаб утказади.

Эркаклар билан аёллар организми юрак томирлар ва 
бошка системаларнинг холатидаги тафовутлар 2-жад- 
валда келтирплгаи.

2 -ж а д в а л

Эркаклар билан аёллар организми юрак томирлар 
ва бош^а системаларининг ^олатидаги тафовутлар

Курсаткичлар Аёллар Эркаклар

Ю рак-томирлар

снстемаси:

кон ^аж м и 4 л дан кам 5 л дан куп

гемоглобин 13— 14 г 15— 16 г

Эритроцитлар 1 мм3 да 4— 4,5 млн. 1 мм3 д а 4,5— 5

цоннинг з а р б  ^аж м и 99 мл

мл

120 мл

цоннинг максимал

минутлик ^аж м и 18,5 л/мин 24 л/мин

юракнинг огирлигп эркаклар ю раги от р-

350 глигинннг 65— 75%

ю рак  ^аж м и часи 581 см3 735 см3

Н а ф а с  снстемаси:

упканинг тириклик эркаклар упкаси си- 4000— 4500 мл

СИРИМН пьминннг 70%  часи

кислород истеъмоли Бу цам шундай 3000 мл

М ускуллар ^аж м и Тана огирлигининг Тана огирлиги-

30— 35% часи нинг 40%  часи
Скелет;

*ажми Анча ихчам Анча катта

огирлиги Бу ^ам  шундай Бу з^ам шундай

Келтирилган бу маълумотлар баъзиларнинг аёллар 
нафис, лекин нозик жинс вакилларидир, деган фикрини 
бир цадар тасдицлайди.

Аёл организми эволюциясининг физиологик хусуси- 
ятлари умрнинг баъзи даврларида юрак-томирлар сис-
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тёмасининг нисбатан нозик булишини белгилаб берадй-. 
Бироц, нохуш сезгиларнинг хаммаси, одатда, уз-узидан 
ёки тинчлантирувчи енгил дори-дармонлар нчнлганидан 
кейин бутунлай утмб кетадп. Мана шундай давр киз- 
ларда, одатда, битирувчи спнфларда уциш, олий уцув 
юртларига кириш вацтига тутри келишини ^исобга олиш 
зарур. Организмда j^ap хил узгаришлар рун бериб тур- 
гани устига купроц нагрузка тушадиган булиши нерв 
системасининг чарчашига ёки ^олдан тойишига йул очи- 
ши мумкин. Овцатнинг бскаму-куст булиши, старлича 
узоц ухлаш, турри режим билам дам олнш, физкультура 
ва спорт бплан шутулланиш, хотиржамлик ва хайрихох- 
лик шароитини яратиш, катталар ва, бириичн галда, 
ота-оналарнинг ме^рибон ^амда мулойимлик билан му- 
носабатда булиши— мана шулар цизларда учрайдиган 
юрак-томирлар системаси неврозларннинг олдини олиш 
^амда уларга даво цилишнинг зарур шартларидир.

Аёл организмида, одатда, 50 сшда булиб утадиган 
жуда мураккаб гормонал узгаришлар унга, жумладан, 
юрак-томирлари ва нерв системасига анча катта таъсир 
курсатади.

Сунгги йилларда ана шу даврга алокадор алохида 
юрак касаллиги — дисгормонал кардиопатпя снндромини 
текшириб чициш мумкин булдм. Бу синдром юрак со^а- 
сида узоц вацт, деярли тппмай oFpuiyiap булиб туриши, 
тана температурасинпнг бир оз кутарнлпшп, электро- 
кардиографияда миокард нпфарктпнн эслатувчи узга­
ришлар юзага кслншп бплан таърифланади. Кардиопа- 
тияни купинча миокард ппфарктп деб хам уйлашади. 
Дардни тугри аницлаб, бплиб олнш, тпнчлантпрадиган 
ва гормонал препаратлар бплан даво цплиш ана шу хас- 
талпкдан батамом фориг булиб кетишга ёрдам беради.

Юцорида айтиб утилган гапларнинг хаммаси аёл ки- 
шининг юрак-томирлар системаси боп келмайдиган ало­
хида бир тарзда булар экан, деган фикрни турдиришн 
мумкин. Яхшиямки, хацицатда бундай эмас. Аёл киши- 
нинг нафис, сезгир, нозик юраги юрак-томирлар систе­
масининг энг жиддий ва куп учрайдиган касалликларига 
ни^оят даражада цаттиц царшилик курсатадиган, ха де- 
ганда берилмайдиган булиб чицади. Бундай Караганда 
юраги анча бацувват буладиган эркакларнинг юрак-то­
мирлар касалликларидан улиши ва инвалид булиб цо- 
лишини курсатадиган умумий ракамлар аёллардагига 
Караганда анча юцори.

66



Маълумки, сорлицни сацлаш ишининг хозирги кунда^ 
ги мухим проблемаларидан бири атеросклероз, коронар 
етишмовчилик ва шуларга алоцадор стенокардия билан 
миокард инфаркта булиб цолди. Бу касалликлар аёл- 
ларда эркаклардагига цараганда умуман 5 баравар, ай- 
рим ёш группаларида эса 20 баравар кам учрайди. Хар 
хил ёшдаги эркаклар билан аёллар группаларида учрай- 
диган миокард инфаркта холларининг сони бир хил 
эмас. 40 ёшгача булган эркаклар уртасида куриладиган 
хар 20 миокард инфарктига аёллар уртасида битта хо- 
диса тугри келади. 40— 50 яшар одамлар уртасида мио­
кард инфаркта холларининг нисбати эркаклар билан 
аёлларда 7:1 ни; 50— 60 яшар одамлар орасида 5:1 ни; 
60—70 яшар одамлар орасида 2:1 ни; 70 яшар ва бундан 
катта одамлар орасида 1:1 ни ташкил этади. Баъзи маъ- 
лумотларга цараганда, кекса аёллар орасида миокард 
инфаркта эркаклардагига цараганда хатто бирмунча 
купроц учрайди, хар холда бирмунча огирроц утади.

Миокард инфаркта аёллар орасида нак, климакс бош- 
ланадиган, яъни аёлларда жинсий гормонлар ишланиб 
чициши тухтайдиган ёшда купрок; учрашини пайцаш ци- 
йин эмас. Аёллар жинсий гормонларининг химоя цилиб 
турадиган таъсири жуда зур булади. Чунончи, бирор 
■касаллик туфайли аёлнинг бачадони ва иккала тухум- 
дони олиб ташланадиган булса, шундан кейин миокард 
инфаркта хатто нисбатан ёш аёллар орасида хам 9— 10 
баравар купаяди.

Хуш, аёллар жинсий гормоплари химояловчи таъси- 
рининг конкрет механизмлари канака? Биринчи галда 
уларнинг холестерин мицдорига таъсир курсатиб тури- 
шини хисобга олиш керак. Организмида етарли мицдор- 
да жинсий гормон ишланиб чикиб турадиган хотин-циз- 
ларда холестерин микдори климакс вацтига етган аёллар 
ёки тухумдонлари операция цилиб олиб ташланган аёл- 
лардагига цараганда анча кам булади.

Шундай цилиб, аёлларнинг жинсий гормонлари ате­
росклероз ва коронар етишмовчилиги бошланишига йул 
цуймай туради.

Бундан ташцари, аёллар жинсий гормонларининг ги­
пертония бошланишига йул цуймаслигини хисобга олиш 
керак. Аёлларда худди климакс махалига келиб гипер­
тоник холатларга мойиллик кучаяди ва анчагина куп 
холларда гипертония касаллиги пайдо булади. Аёлларда 
климакс бошланганидан кейин уларнинг психологик хо- 
лати узгариб цолишини хам хисобга олиш керак. Жис-
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моний а^волнинг узгариши аёл кишининг нерв система- 
сига психологик жихатдан ёмон таъснр курсатади, хаво- 
тирлик, тушкунлик, стресс холатлари пайдо булади, бу 
эса, энди сизга маълум булганидек, гипертония касалли- 
ги бошланишига олиб борадигаи омилларнинг бири.\ам- 
дир. Умуман олганда, гипертония эркаклар билан аёллар 
орасида бир хил сонда учрайди. Бироц, 40 ёшгача бул- 
ган эркакларда бу касаллик худди уша ёшдагп аёллар- 
дагига цараганда купрок; учраб туради. Кирцдан ош- 
ган аёллар эса, гипертония касаллнги билан эркакларга 
цараганда купроц оррийди.

Аёлларпинг томир системаси узига хос бир яллирла- 
ниш касаллигига— облитерацияловчи эндартернитга кам- 
роц мойил булади. Мана шу касаллик махалида бемор- 
лар юрган пайтида болдир мускулларининг орриб тури- 
шини сезади. Аёлларда бу касаллик эркаклардагига 
цараганда анча кам учрайдики, бу хам аёллар организ- 
мининг гормонал томонига боглицдир.

Хотин-цизлар юрак-томир систе!масининг хусусиятла- 
ри ана шунаца. Машиналар билан механизмлар, элек­
троника билан кибернетика жуда раем булиб кетган 
бизнинг замонда аёл киши юрагн унга табпат ато этган 
уз мавкеи билан бардошпнн йуцотиб куймаслигн, одоц 
цилмаслиги, балки мустахкамланиб бориши учун унга 
■кумак бермоц мацеадида шу хусусиятларни билиб олиш 
аёлларга ^ам, эркакларга хам фондалидир.

Жисмоний машк ва юрак

Мунтазам равишда жисмоппй машк кплиб туриш 
одам организмидаги деярлп барча орган ва системалар- 
га таъсир курсатади. Хуш, бадан тарбия машрулотлари 
билан узоц муддат машц килиш таъсири билан юрак- 
томирлар системасида цаидан ходиса руй беради? Машц 
килган одамларда миокарднинг цисцариш хусусияти ях- 
шиланади, марказий ва периферик цон айланиши зурая- 
ди, юрак цисцаришларининг фойдали иш коэффициенти 
одам тинч турган махалидагина эмас, балки хар кандай, 
хаттоки энг катта нагрузка махалида хам ортади, юрак 
цискаришлари сони камаяди (бу холатни машцка ало- 
цадор брадикардия дейилади), цоннинг систол'ик ёки 
зарб ^ажми ортади. Каннинг зарб хажми ортадиган бул- 
ганн учун манщ цилган одамнинг юрак-томирлар систе­
маси жисмоний нагрузкалар ортиб борадиган булса хам 
машц курмаган одамдагига цараганда бу нагрузкаларни
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анча енгил уддалайди ва нагрузка махалида зур бериб 
иштирок этадиган бутун тана мускулларини цон билан 
тула-тукис таъминлаб боради.

Машц килган одам юрагининг орирлиги машк; курма- 
ган одам юраги орирлигидан кура каттароц булади. 
Жисмоний мехнат билан шурулланадиган одамлар ю ра­
гининг хажми хам машц килмайдиган одам юраги хаж- 
мига цараганда анча каттадир. Бу тафовут бир неча юз 
куб миллилитргача бориши мумкин.

Машц цилган одамларда коннинг зарб хажми купа- 
йиб бориши натижасида цонпинг минутлик у ж м и  ^ам 
осонгина ортадики, мунтазам машк; туфайли миокард 
гипертрофияга учраган булса, шуидай ходиса руёбга 
чициши мумкин. Машц цилмаган одамда эса цоннинг 
зарб хажми асосан юрак цисцаришлари сони купайиши 
хисобига ортади. Юракнинг спортга алокадор гипертро- 
фияси жуда хам фойдали омнлдир. Унда мускул толала- 
рининг сонигина купайиб цолмасдан, балки хар бир 
толасининг кундаланг кесими ва массаси, шунингдек, 
хужайраси ядросининг хажми ^ам катталашади. Гипер- 
трофияда миокардда буладиган моддалар алмашинуви 
яхшиланади. Одам мунтазам машц цилиб турадиган бул­
са, скелет мускулатураси ва юрак мускули юзасининг 
бирлигига турри келадиган абсолют капиллярлар сони 
ортади.

Одам шурулланиб турадиган спорт тури, кишининг 
нечорлик машц цилиб туриши билан юрагининг хажми 
уртасида руйи-рост борланиш бор. Спорт билан шурул- 
ланмайдиган сорлом  эркаклар юрагининг хажми уртача 
760 см3 га тенг. Чанги пойгаси билан шурулланиб тура­
диган спортчиларда унинг хажми катталашиб, 1203 см3 
гача боради. Велосипедчилар, олис ва урта масофаларга 
югурувчилар, спорт юриши билан шурулланувчилар, су- 
зувчилар, сув полоси уйинчилари, баскетболчиларда з^ам 
юрак хажми тахминан ана шунака катта булади.

Ю рак хажми цуйидагиларда нисбатан камроц катта- 
лашади, — гимнастларда 790 см3, от спорти билан шу- 
рулланувчнларда 830 см3, теннисчиларда 980 см3, боксёр- 
ларда 913 см3 гача боради.

Спорт билан шурулланмайдиган сорлом аёлларда 
юрак хажми 580 см3 га тенг, чанги пойгаси билан шу- 
гулланадиган спортчи аёлларда эса у уртача 750 см3, 
эшкак эшиш билан шурулланадиган аёлларда 813 см3, 
гандболчиларда 740 см3, велосипедчи аёлларда 793 см3 
гача кенгайган булади.
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Спортчининг малакаси нечсжчик юцори булса, юраги- 
нинг хажми шунча каттароц булади. Масалан, чанри 
спорти б^йича мамлакат терма командаси аъзолари юра- 
гининг хажми урта хисобда 1153 см3 га баравар булган- 
лигини олимлар 1978 йили аниклашган, холбуки спорт 
жамиятларидан бирининг терма чанричиларида бу хажм 
1015 см3 га тенг булиб чицди. Замонавий бешкураш тер­
ма командаси аъзоларида юракпинг уртача хажми 
996 см3 ни ташкил этган булса, спортнинг шу тури билан 
шурулланувчи физкультура института студентларида 
атиги 914 см3 ни ташкил этди.

Олимлар юцори малакали спортчилар ва спорт билан 
шурулланмайдиган сорлом  ёшларнинг велоэргометрдаги 
жисмоний иш цобилиятини хам текшириб курдилар. 
Спортчиларда юракнинг уртача хажми 980 см3 га тенг 
булиб чицди, булар 1520 кг/мин га баробар натижани 
курсатишди. Спорт билан шурулланмайдиган ёшлар юра- 
гининг з^ажми 800 см3 га тенг булиб чицди ва булар 
1035 кг/мин га тенг, бошцача айтганда 1,5 баравар паст 
натижани курсатишди.

Юцорида айтнб утилганидек, манщ килиб бориш на- 
тижасида юракда гипертрофия пайдо булиб боради. Бу—• 
универсал биологик реакция булиб, органлар билан ту- 
кималарнинг мураккаб шароитлардаги фаолиятига одам- 
нинг юрак-томирлар системаси шу реакция туфайли 
мослашиб боради. Чиндан хам, узок вацт давомида мун- 
тазам равишда бажариб бориладиган жисмоний нагруз­
ка махалида юрак-томирлар системасининг зур бериб 
ишлаб борншини миокард цисцарувчанлиги кучайиши- 
нинг узигина бекаму-куст ва бадар таъмиплаб бера ол- 
майди. Машцнинг бошланрич даврида юрак цисцариш- 
ларининг зурапиши миокард хужайраларндагп генетик 
аппаратни активлаштнради- Шунииг натижасида оцсил 
ва нуклеин кислоталар синтези зураяди ва мускул тола- 
синипг массасн ортиб боради, шунга кура миокардда 
гипертрофия бошланади.

Бироц, спорт билан шурулланишга бархам берилга- 
нидан кейин юрак гипертрофия холатини аста-секин йу- 
котиб бориб, хажми кичрайиб колиши мумкин. Иккинчи 
раемда олис масофага югурувчм (марафончи) юрагининг 
хажми 1959 йилдан 1964 йилгача цандай узгариб борга- 
ни туррнсидаги маълумотлар келтирилган. Шу спортчида 
юракнинг хажми вацт утган сайин цай тарифа аста-се- 
кин кичрайиб борган.и аниц-равшан куриниб турипти.

Мунтазам шурулланиб туриш одамнинг тинч турган
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махалида ва жисмоний нагрузкалар бажарастган пайти- 
да артериал босими пасайишига олиб келади. Бнр хил- 
даги ишни бажариш вацтида машк; цилган ва машк,к;ил- 
маган одамнннг кон босими хар хил даражада кутари- 
лади: машк цилган одамда уртача кутарилса, машц 
цилмаган одамда анчагина кутарилади. Жисмоний жи- 
хатдан зур берилаётган махалда к;он босимининг бир оз 
кутарилиши, шак-шубхасиз, афзалроцдир, чунки юрак 
бу махалда камрок иш бажаради ва, демак, кислород 
билан озиц моддаларни анча камрок талаб цилади.

Хуш, машк цил-ган одамларда цон босими ыималар 
хисобига пасаяди? Мунтазам машк; цилиб бориш нати- 
жасида коннинг периферик томирлардан оциб бориш 
шароитлари узгаради: цон окимига царшилик камаяди, 
шунинг хисобига периферик томирлар деворларининг 
каршилигини енгишга царатилган систолик босим пасая- 
ди. Натижада боснм пасайибгина цолмай, балки пери­
ферик цон анланиши яхшиланади, хам. Шундай цилиб, 
жисмоний мехнат ёкн спорт билан шурулланадиган 
одамларда гипертония касаллиги анча кам пайдо бу- 
лади.

Машцлар таъсири билан юракшшг уз мускулини кон 
билан таъминлаб турувчн коронар томирларда цон ай- 
ланиши яна хам купроц узгаради. Мудом жисмоний мех­
нат ёки физкультура бнлан шурулланадиган одамлар 
юрагининг томирлари анча кенг булиши аллацачон аник- 
ланган. Бундай одамларда зарурият турилган махалда 
коронар томирларда айланадиган к;он мицдори жисмо- 
нан фаол булмаган одамлардагига цараганда анчагина 
купайиши мумкин. Лекин, энг мухими шуки, машц ол- 
ган одамлар юраги тежамли ишлайдиган булгани ту- 
файли битта ишни бажариш учун машц курмаган одам­
лар юрагига цараганда камрок микдорда цон истеъмол 
цилади.

Мунтазам машк; цилиб туриш туфайли организм к,он- 
ни хар хил органларга жуда тежамли цилиб ва расама- 
ди билан тацсимлаш хоссасини касб этади. Мамлакати- 
мизнинг ягона энергосистемасини эслаб курайлик. Мам- 
лакатнинг турли зоналарида электр энергиясига булган 
э^тиёж туррисидаги маълумотлар марказий боцщариш 
пультнга минут сайин келиб туради. Келиб турган ахбо- 
ротни компьютерлар уша соатда кайта ишлайдн ва фа- 
лон райондаги энергия мицдори купайтирилиши, фало!г 
райондагнси аввалгидек колдирилиши, писмадон районда- 
гиси эса камайтирилиши керак деган ечимни к^рсатиб
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беради. Организмда хам шунга ухшаш ^одиса булиб ту- 
ради. Мускул иши кучайиб борадиган булса, -цоннинг 
асосий цисми тана мускуллари билан юрак мускулига 
келиб туради. Ишда цатнашмайдиган мус.куллар нагруз- 
■ка махалида тинчлик махалида олиб турганидан хам 
анча кам цон олади. Ички органлар (буйрак, жигар, 
ичак) да ^ам цон айланиши камайиб цолади. Терига 
келиб турадиган цон ^ам камаяди. Фацат бош мияда цон 
айланиши узгармайди.

Шундай цилиб, мунтазам равишда бажариб борила» 
диган жисмоний манщ одамнинг юрак-томирлар систе-
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2 - р а с  м. Олис м асоф ага  югурадигаи киши (м арафончн ) гора- 

гшшнг хаж м п  paco машк олипгаи махалда (1959 й) ва машклар 

тухтатиб куйилгандан кейнн ш унака булгаи.

масига ва умумап бутун организмига нихоят даражада 
яхши таъсир курсатади. Жисмоний нагрузканннг юрак- 
томирлар системасига цай даражада таъсир килиши 3- 
жадвалда курсатилган.

Машк цоп ва кон яратиш системасига хам таъсир 
цилади. Машк таъсири билан умумий цон массаси ва 
айницса таркнбида гемоглобин буладнган эрнтроцитлар 
(цизил кон таначалари) сони купаяди, эритроцитларда- 
ги гемоглобин микдори ортади, шунга кура ишлаб тур- 
ган органларга купроц кислород келиб турадиган бу- 
лади.

Машцлар таъсири остида артериал кон билан веноз 
цонда буладиган кислород микдори уртасидаги фарц ор­
тади. Органларнинг озицланиб туриши учун уларга ке- 
ладиган артериал цонда кислород нечоглик куп ва ор- 
ганлардан оциб кетадиган веноз цонда нечоглик кам
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3-ж а  д в а л

Маши; цилган ва маши, к,илмаган одамлар юрак-томирлар 
системасининг холатидаги тафовутлар

КУрсаткичлар
Машц цилган Машк цилмаган

одамлар одамлар

Анатомик параметрлар:
350— 500 г 250— 300 гюракнинг орирлиги

юракнинг ^аж м и 900— 1400 мл 600— 800 мл

юракнинг капнллярла-

рл ва айланма

томирлари Бир талан Кам

Физиологик

параметрлар:

тинч турилгандагн Мннутига 60 Мииутпга 70— 90

пульс сони тадан кам

коннпнг за р б  >\ажми 100 мл 50— 70 мл

тинч турилгандагн'

5 л дан купминутли кон ^аж м и 3— 5 л

систолик артериал сим. уст г^нсо- сим. уст ^нсо-

босим бида 120— 130 мм бида 140— 160

гача мм гача

Тинч турнлганда бир 5000— 10 000 10000— 15000

суткада ю рак  бажаради- кгм кгм

ган иш

Тинч турилгандагн 250 мл/.мпн 250 мл/мпн

корон ар  кон айлаиишн

Тинч турнлганда мио­
кард кислород истеъ-

молн

короп ар  резерви Катта Кпчнк
коннпнг максимал

мипутлпк хаж м и 30— 35 л 20  л

Томирларннпг ^олатн:
Эластик буладпёш каптгап чорда Эластиклипиш

томирлар эластиклмги йукотадн
перифериядагн Бир талан Кам
капнллярлар

Касалликларга мойиллик:

Суетатеросклерозга Сезнларлп

кукрак кисншига — «— — « —

миокард инфарктига — « — — «—

гипертонияга — «— — «—

булса, организм туцималарининг узида шунча купроц 
кислород цолишини, артериал цондан шунча купроц кис­
лород чицариб олинадиган булишини тушуниш цийин 
эмас.

Жисмоний машцлар цон фибринолитик активлиги 
кучайишига ^ам олиб келади. Бунинг маъноси шуки, 
машцлар таъсири билан томирлар ичида тромблар ^о-
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сил булиш э^тимоли камаяди. Томирлар тромбози эса 
жиддий оцибатларга олиб борадиган касалликдир. Кон 
фибринолитик активлигининг кучайиши айницса жисмо- 
ний нагрузкалар махалида, асабларга зур -келадиган 
стресслар махалида организмнинг жуда иш берадиган, 
мухим химояловчи-мослаштирувчи реакциясидир. Худди 
ана шундай пайтларда аксари цоннинг тромб хосил ци- 
лиш хусусиятлари кучайиб, купроц тромблар пайдо бу- 
либ туради. Коннинг фибринни (тромбнинг асосий тар- 
кибий кисмини) эритиб юбориш, яъни лизисга учратиш 
хусусияти эса цонни суюк холатда сацлаб туришнинг 
асосий шартидир. Маълумки, ёш улгайиб борган сайнн 
коннинг фибринни лизисга учратиш хусусияти пасаниб 
боради. Атеросклероз махалида айницса бу сезиларли 
булади. Шу билап бирга атеросклерозга учраган бемор- 
ларда тромб хосил булишига каршилик курсатадиган 
омиллар путурдан кетиб бориши устига кондаги тромб 
хосил цнлувчи омилларнинг уз активлиги хам кучайиб 
боради. Жисмонин нагрузка таъсири билан цоннинг фиб­
ринолитик активлиги нормада пасайнб борадиган булса, 
атеросклероз ва коронар етишмовчиликка учраган бе- 
морларда тамомила бунга тескари реакция кузатилади— 
фибринолитик актизлик сусайиб коладн.

Текширишлар курсатиб берганидек, мунтазам бажа- 
рнб бориладиган машрулотлар цоннинг ана шу патоло­
гик реакциясини нормаллаштиради.

Жисмонин машкларнинг бузилган ёглар алмашину- 
вини аслига келтира олиши ва одатдаги даражада сак- 
лабтура олиши юрак-томирлар касалликларининг олдини 
олншда ни^оят даражада мухим. Бизнинг организмимиз- 
га тушиб турадиган ёки унинг узида ишланиб чикадиган 
ёг моддалари, одам мунтазам равишда жисмонин машк 
килиб борадиган булса, ёнувчи материал тарицасида 
сарфланиб туради. Машцлар таъсири остида ёглар одам- 
нинг томирлари ёки тери ости клетчаткасида ортицча 
юк булиб тупланмасдан, сарфланиб боради ва цондаги 
мнкдори нормал даражада сакланиб туради.

Жисмоний нагрузка таъсири остида цондаги сут кис­
лота концентрацияси цонуннй равишда ортиб борадики, 
мускулларринг чарчашн шунга боглиц. Туцималарда сут 
кислота концентрацияси нечоглик секинлик билан ортиб 
борса, чарчаш ходисаси шунча кечрок бошланади, мус- 
куллар шунча куп бардошли булади. Буни царангки, 
физкультура ва спорт билан шугулланадиган одамларда 
цондаги сут кислота концентрацияси нагрузка махалида
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Ва^т мин.

3 - р а с  м. Х а р  хил м аш к  килган од ам л ар  ц он ид аги  сут  кислотанинг 

иш  вактидаги  (А ) ва  ун дан  кейингн (Б )  м и кд ори :

I —  м а ш к ;  к и л м а г а н ;  / / —  б н р о з  м а ш к ,  к и л ган ; / / / —  м а ш к  к ал г ан ; / V —  к 5 'п  

м а ш к  кил ган  о д а м л а р .

шурулланмандиган одамлардагига ^араганда камро^ 
ортар экан (3-расм).

Жисмоний нагрузка цондаги канд мицдорига хам 
таъсир цилади. Жисмоний мехнат билан шурулланадиган 
одамларда цандли диабет «утириб ишлайдиган» одамлар 
орасидагига цараганда анча кам учрайди. Бу цисман 
шунга о о р л и к к н , одам жисмоний жихатдан унча актив 
булмайдиган махалда кондагн цанд етарлнча сарфлан- 
маслиги хпсобига унинг микдори купайпб боради. Мун- 
тазам нагрузка тушнб турншн эса энергия хосил цилнш 
учун глюкоза ва бошка цандларни зур бериб сарфлаш- 
ни талаб этади. Шу муносабат билан нагрузка махали- 
да глюкоза ва бундан хосил буладиган гликоген орга­
низм томонидан тез узлаштприлади, уларнинг кондагн 
концентрацияси кескмн пасаяди. Бунннг устига жисмо­
ний машцлар таъсирн билан инсулин, яъни глюкозани 
парчалайдиган гормон ишлаб чнцарувчи эндокрин ор- 
ганнинг функцияси кучаяди.

Жисмоний машцлар билан шугулланиб тураднган 
одамларда жигар иши яхшиланади: уёт-фаолият нати- 
жаснда ^осил булган за^арлн охиргн ма^сулотлардан
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органпзминнг тозаланишп тезлашади. Буйраклар функ- 
цияси хам я.хшиланадп: парчаланишнннг о.хпргп ма^су- 
лотларини сийдик чикарпш йуллари оркали чнцариб 
туриш тезлашади.

Жисмоний нагрузкалар таъснри билан нафас функ- 
дияси, яъни атмосфера хавосидан организм туцнмаларн- 
га кислород етказиб берилиши анча яхшиланади. Жис- 
монпй мсхнат ёкн спорт билан шугулланадиган одам- 
ларнннг кукрак цафасп анча кенг булишп яхшп маълум. 
Унча машк курмаган одамларнинг кукрак кафасп акса- 
ри тор буладн, ичига тортган деб шуни айтилади. Жис- 
моннй машцлар бнлан шугулланиб турадиган одамларда 
минутлик нафас ^ажми хам ортадн. Машк цилмаган ва 
машк килган одамлар упкасининг нисбий тирнклик хаж- 
ми курсаткичларпда ^ам сезнларли тафовутлар буладн: 
бу одамларнннг бнрпнчиспда упкаппнг нисбий тирнклик 
хажмп 1 кг огирликка олннадпгап булса, 57,3 дан
46,5 мл гача боради, масалан, олис масофаларга югу- 
рувчпларда эса у 1 кг отрлпкка нпсбатан олинганда 
79,3 мл га етади.

Мунтазам равншда жисмоний машклар бнлан шугул- 
ланиб борпш таъснри бнлан макспмал кислород истеъ- 
моли хам ортадн. Нафас ва юрак-томнрлар снстемаси 
функцняларпиинг пмконнятларн чекланпб колган ка- 
салларда у м  мунтазам ба-жарнб борнладнгап маищлар 
максимал кислород истеъмолини 2,5—3,5 л/мнн гача 
ошнради. Максимал кислород истеъмолининг ортнши 
юрак-томнрлар системасннинг функционал холатинп 
яхшилайди, одамнннг жисмоний иш цобилиятини кучай- 
тнрадн.

Машкларпнпг энг характерли таъсирларпдан бпрн 
кислород пульсн деган нарсанп оширмшндир. Кислород 
пульсн юрак бнр марта цнсцарган махалнда организм 
томонпдан ютилган кислород мицдорнднр. Ю рак хар са- 
фар цисцарганнда организм томонпдан нечоглик куп 
кислород узлаштнрнладнган булса, организмнинг иши 
шу цадар самаралн, одамнннг мехпат цобилнятп шу ца- 
дар юцори буладн.

Машкларнинг яхшп таъснр курсатадпган булишида 
нчки секреция безлари, вегетатнв нерв системаси актив 
иштирок этадн. Мунтазам маищ килиб бориш таъсирн 
остида пнровард натижада юракнинг бемалол ншлаши- 
га, юрак цисцарншларм сонининг камайнши ва кон боси- 
ми пасайншига ёрдам берувчи адашган нерв купрок; 
таъсир курсатадиган буладн.

75



Мунтазам суратда бажариб бориладиган жисмоний 
машцлар (шифобахш физкультура, удда цмлса булади- 
ган хар кандан жпсмоипй нагрузкалар) таъснри билан 
харакатларнниг купроц уйгун булнб колнши хам айниц- 
са ёшп каптпб колган одамлар учун мухим.

Одамнинг касб-кори ва юраги

Мехнат пнсон жампяти ва хар бир одамнинг ривож- 
ланиши учун зарур шартдир. Мехнат моддий ва маданий 
бопликлар манбандир. У одамларнн бирлаштиради. 
Мехнатнинг хар хил булпшн, хар бир мехнат турпнинг 
одам органпзмига, жумладан юрак-томирлар системаси- 
га курсатадиган таъснрнни бслгилаб берадиган уз хо- 
снятларн борлнгн хаммага маълум.

Оламда касб-корларнпнг канакаси пук, дейсиз! Ва 
уларнинг хар бнрп хам одамга жпсмоний ва асабий-ру- 
хнн жихатдан бир кад'ар таъснр кнлади. Жисмоний ак- 
тивлнкнннг яхшн ва асабин-рухий жихатдан зурнкнш- 
нинг ёмон таъсир цнлишп тугрпснда бизга маълум бул- 
ган маълумотларнн назарга олгапда ншида асабий-рухий 
жихатдан куп зурицадиган одамларда юрак-томпр ка- 
салликларн купроц ва жпсмоний мехнат ахлларида кам- 
рок учрапдпган булншп керак, деб тахмин кплиш мум- 
кин. Бу — фнкр юритиш нули билан чпкарплган хулоса. 
Хуш, хакикат нимада? Бу масалага тааллуклп илмий 
маълумотлар бормн? Ха, бор. Келинг, шуларнинг баъзи- 
лари бнлан танишиб утайлик.

Жисмоний мехнат билан ш\тулланаднган одамлар- 
нинг коронар атеросклероз, миокард инфарктн ва гипер-' 
тония касаллиги бнлан камдан-кам огрнши аникланган.

Англняда икки каватли омнибусларнинг хайдовчила- 
рн билан кондукторлари текширнб курилди. Омнибус 
хайдовчиси уз иш кунини кабннада утириб утказади ва 
хамиша диктат билан куз тикиб боради. Кондуктор му- 
дом з^аракат цнлиб туради: пассажирларга хизмат цилар 
экан, у омнибус зинасидан юцори кутарилиб, пастга ту- 
шиб юриши керак. Мана шу текширпш натижаснда з̂ ай- 
довчилар орасида коронар етишмовчилиги кондуктор- 
лардагига цараганда анча куп учрашн маълум булди.

АКШ да темирйул компаниялари ходимлари орасида 
юрак ишемия касаллпгидан улиш холлари урганилди. 
Ходим жисмоний жихатдан иечоглик кам актнвлик кур­
сатадиган булса, улпш з^оллари шунча куп булиб чицдн. 
Масалан, хнзматчилар ёрдамчи ишчиларга цараганда 
коронар касаллнкдан икки баравар купроц улар экан.
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Польшада утказилган текширишлар хизматчилар Цо- 
Нидагп холестерин мицдори шахтёрлардагидан кура анча 
юцорп булншнни курсатиб берди. Холестерин мицдори- 
ннпг куп булиши эса, маълумки, атеросклероз пайдо бу- 

лишнга олпб боради.
СССР да Москвадаги йи- 

рик заводлар ишчиларида 
цондаги холестерин мицдо- 
ри ва коронар етишмовчи- 
ликнинг нечоглик тез-тез 
учраши текшириб курилди. 
Бу текширишларнинг нати- 
жалари Москва муассаса- 
ларидаги каттакон хизмат­
чилар группасига тегишли 
маълумотларга солиштириб 
чицилди. Хизматчилардаги- 
га цараганда ишчиларда 
цондаги холестерин мицдо- 
ри анча паст, коронар ка- 
саллик билан гипертония 
эса анча кам учраши маъ- 
лум булди.

Озарбайжондаги катта­
кон металлургия заводида 

олимлар 30 ёшдан 60 ёшгача булган эркакларнинг ^ар 
хил группаларида миокард инфаркта билан касалланиш 
холларини урганиб чицдилар. Бу текширишларнинг на- 
тижалари зур ацлий ме^нат билан шугулланувчи одам- 
ларда юрак ишемия касаллиги жисмоний ищ билан 
шурулланадиган одамлардагига цараганда бециёс дара- 
жада купроц учрашинн курсатиб берди (4-расм).

Москва районларининг бнрида 40 ёшдан ошган уч 
группа одамлар текшириб курилди. Инфаркт касаллиги 
хизматчиларда ишчилардагига цараганда икки баравар 
купроц, илмий ходимларда эса хизматчилардагига Кара­
ганда 2 баравар к^проц учраб туриши маълум булди. 
Шундай цилиб, асабий жи^атдан купроц зурициб тура- 
диган одамлар аксари миокард инфарктининг цурбони 
булиб чицди. Шунн айтиб утиш дикцатга сазоворки, ил­
мий ходим булиб ишлайдиган аёлларда миокард ин­
фаркта ^оллари эркакларда учрайдиган шу касаллик 
сонидан анча кам эди, шуниси хам борки, юцорида ай­
тиб утганимиздек, деярли барча ёшдаги аёллар уртаси- 
да миокард инфаркти бир неча бор камроц учрайди.
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Зур ацлий мехнат билан шугулланадиган одамларда 
миокард инфаркти ёг алмашинуви бузилишн туфайли 
пайдо булади. Олимлар жисмоннй мехнат кишнлари, щ- 
лий мехнат кишилари ва олимлар группаларини текши- 
рпб куришди, шу билан бирга текширилаётган одамлар- 
нииг ёши, жинси, овцатннинг табиати бир хил эди. 
Жнсмоний мехнат ахлларида цондаги холестерин мик;- 
дори ацлий мехнат ахлларидагпга цараганда-анча кам 
булиши аникландн. Олимлар группасида эса кондаги 
холестерин мицдори анча юцори булиб чикди.

Балицчилар, нефтни цайта ишлаш заводининг пшчи- 
лари, пнститутлардан бирининг хизматчилари ва илмий 
ходнмлари цонидаги ёг микдорини урганиш юзасидан 
олимларнинг Озарбайжонда утказиб курган текшириш- 
ларн диццатга сазоворднр. Текшириб чицилган шуодам- 
ларнпнг ёши, жинси, овцатининг табиати тахминан бир 
хилда эди. Мана шу текшириш натижасида кондаги 
холестерин мицдорининг куп булиб туриши баликчилар- 
да деярли кузатилмади (атиги 0,6% ида топнлди), иш- 
чнларда нисб^ган кам учради (14,1%), хизматчиларда 
анча куп (20%) ва илмий ходимларда жуда куп учра- 
дн (37,4%).

Асабларга зур келиши маълумки гипертония пайдо 
булишида хам катта роль упнайди. Масалан, совет олим- 
лари такси хайдовчиларининг цон босимини текшириб 
куришди. Шофёрларда гипертония касаллигининг конт­
рол группадаги эркакларга цараганда 70% купроц уч- 
раб туриши маълум булди. Москвада марказий телеграф 
ходнмлари текшириб курплди: цон босими кутарилиб 
цолган телеграфчи аёллар контрол группадаги аёлларга 
Караганда 2 баравар купроц булиб чицди. Шу билан 
бирга телеграфда ишлаш стажи ортиб борган сайин ги­
пертония касаллиги сони хам купайиб бориши аницлан- 
ди. Маълумки, телеграфчиларнинг ме^нати асабий 
жи^атдан анча зурицишга боглиц булади. Шу нарса 
уларнинг гипертония касаллигига мойиллигини хам ту- 
шунтириб беради.

Мана шу маълумотларнинг ^аммаси ишда асабларга 
зур келиб туриши, шак-шубхасиз, гипертония бошлани- 
шига сабаб булишидан дарак беради. Шу муносабат 
билан олимлар, врачлар, масъул ходимлар, артистлар 
орасида учрайдиган гипертония касаллиги сони шу ка- 
салликнинг умуман мамлакат а^олиси орасида тарцали- 
шини курсатадиган рацамлардан анча ортиц булишини 
айтиб кетиш керак.
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Гипертония касаллигининг келий чицишида шовций- 
сурон з^ам катта а^амиятга эга. Шовцин куп буладиган 
ва шовцин булмайдиган цехларнинг ишчиларини текши­
риб куриб, олимлар доимо юцори частотали анчагина 
шовцин булиб туриши цон босимига таъсир цилишини 
аницлашди. Ана шундай шовкин булиб турадиган цех 
ишчилари орасида гипертония касаллиги контрол груп- 
падагига цараганда урта хисобда нкки баравар купрок 
учради. Бу гап з^амма ёшдаги одамлар группасига таал- 
луцлидир.

Юцорида келтириб утилган маълумотлардан к^риниб 
турганпдек, ишда одамнинг асабларига мудом зур келиб 
туриши купгина лолларда хатар омили ролини уйнайди. 
Аз^вол яна шу билан огирлашадики, иши нуцул асаблар­
га зур келиб туриши билан боглиц булган одамларда, 
одатда яна бошца бир хатар омили — жисмоний актив- 
ликнинг етарли булмаслиги з̂ ам кузатилади. Шу муно- 
сабат билан бундай одамлар физкультура ва жисмоний 
мехнат билан шугулланишга айницса муз^тож булади.



Ф И З К У  Л Ь Т ^  Р А Д А Н  Х .АМ М А  Б А ^ Р А М А Н Д

Б У Л С И Н

Скептикка жавоб

Табиати, ишонч-эътицодн, мижози хар хил булган 
китобхонлар ушбу китобда айтилган масла^атларга цан- 
дай муносабатда булишаркин? Шак-шубха йуцки, бу- 
ларга хар ким жуда х;ар хил муносабатда булади.

Одамларнинг уз одат-урганишларини ^а деганда уз- 
гартиравермаслиги, профилактикани кузлаб туриб врач- 
лар айтган масла^атларга парво цилмаслиги >;аёт таж- 
рибасидан маълум. Улар медицинага ишонмаганлиги ёки 
врачларга ишонмаслиги учун эмас,— йуц. Шунчаки одам 
тафаккури ва атворининг сустлиги одилона масла^ат- 
ларга амал цилиш ва турмуш тарзини лоацал андек 
узгартиришга имкон бермайди.

Келинг, мана бундай манзарани тасаввур цилайлик. 
Мана шу ёки шунга ухшаш бопща бир китобниуциб чиц- 
цан учта ошно бирга учрашиб цолишди. Уларнинг бири 
Скептик, иккинчиси Реалист, учинчиси эса муккасидан 
кетган Оптимист булсин. Уларни ана шундай исмлар би- 
лан атай цолайлик. Бахсни, шуб^асиз, Скептик бошлай- 
ди. Булмасам-чи. У цандай йул тутишни ^еч цачон бил- 
майди, мудом ^ардам хаёл булиб юради, ^а деб шуб^а- 
лана беради. Мана шу хардамхаёллик ва шуб^алардан 
бирор бир фойда бормикнн? Уйланманки бор. Одам
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шуб^а к;ила берадиган булса, «з^ак;» ва «ноз^а^» нарса- 
ларнинг з^аммасини обдон уйлаб куришга, paco фикр 
Килиб з^укм чи^аришга, мулжалланган нарсани анча 
аниц бажаришга бошкаларни, хатто узпни з^ам мажбур 
этади. Шу билан бирга з^ардамхаёллар, скептиклар кон- 
серватив булишади, улар янгиликни ёцтирншмайдп. Шу- 
нинг учун з^ам улар жуда э^тиёткор булишади ва «з^ак» 
ва «ноз^ац» нарсаларнинг з^аммасини обдон тарозига со- 
либ курмасдан туриб, хеч бир иш цшшшмайди. Умидсиз 
булиб юрадиган бехаловат скептиклар ^амнша кучли, 
серзав^, жасур кишплар билан дуст тутиниш ва муно- 
сабатда булишга интилади. Дозир айтаётганимиз Скеп- 
тикнинг ошноларидан бири ссрзав^ Оптимист эканлиги 
шунинг учуй з^ам бежиз эмас.

О, бу жуда жуннуш одам. Соглик-саломатлик, хаё- 
тий куч жуш урпб турнптп укда. У муккасидан кетган 
ташаббусчи. Серзавк; Оптимнстнннг сузлари купинча 
фикридаи олдин хам кетпб коладн. Худдн Манилов син- 
гари унда амалга ошпрпб булмайднган бемаъни режа- 
лар, руёбга чикмайдиган орзу умидлар ^алашиб ётади. 
Шу билан бирга упда Ноздрев фазилатларини хам топ- 
са булади; у низ^оят даражада хаёлпараст булиб, aiyi 
бовар цнлмандиган ,%аракатларга тайёр туради. Серзавк; 
Оптимист бпрор ишнн бошлашдан аввал яхши фикр 
юритиб, угит-маслахатларга ^улок; бсра оладиган булга- 
нида эдн, у зур муваффа^нятнп цулга кирита олар эди. 
Лекин з^амиша у удда цила оладпганндан кура ёки ке- 
рагидан кура купроц нарса килишни истайдн ва шунга 
интилади. Шу сабабдан хам бошлаган пшипи камдан- 
кам охирига етказишга муваффак булади. Лекин бу 
нарса уни ранжитмайди. Шу захоти у бошк,а бир хаёлга 
берилиб кетади.

Мана шу йипшда Реалист деб ном ^уйса буладиган 
бамаъни, боси^ ва вазмин одам булмаса, ^айрули булур 
эди. Реалист бирор нарсага жазм цилишдан аввал з̂ ам- 
ма нарсани тарозига солиб, з^ар томонлама уйлаб кура- 
ди, пишириб олади. Бордию у уша ишга киришиб, жазм 
киладиган булса, бу нарса маълум цийинчиликларга 6 o f - 

ли^ булса з^ам, энди уни поёнига етказишга харакат ^и- 
лади. Жамиятнинг таянчи булмиш з^аракатлантирувчи 
куч пировард натижада худди мана шундай реалистлар- 
дир. Скептиклар билан оптнмистлар оммани хаяжонга 
солади, цандай булмасин бирор хил рояга кизициш уй- 
ротади. Лекин асосий ишни худди шу реалистлар адо 
этади.

82



Ана энди шу ошнолар уртасида мана бундай гап-суз 

булди.
Скептик: Мана саломатлик тугрисида яна бнр китоб. 

Шунацалари к;анча-я. З^аммасида х;ам: одам узининг 
одат-урганишлари, ^аёт тарзини узгартириши керак, уни 
сма, буни нчма, физкультура бнлан шугуллангин, деган 

ran.
Оптимист: Жуда соз. Саломатлик учун нима цилиш 

кераклигини сенга очпк; айтиб цуйибди-ку. Шахсан мен 
буни «хак;» дейман.

Скептик: Нима учун?
Оптимист: Бу ерда ёзнлганларнннг ^аммасига амал 

циламан мен.

Скептик: Кучама-куча югура берасанми з^ам?
Оптимист: Ха, ^ам югураман, >̂ ам гимнастика билан 

шугулланаман, чекишни ^ам ташлайман.
Скептик: Кучадагн одамлардан уялмайсанми? Ана 

шундай барваста, сппо одам була туриб, битта майка 
билан шиппакда югуравергани...

Оптимист: Нима бупти. Кучадагн одамлар билан ни­

ма ишим бор мени?
Скептик, йуц, мен хеч >;ам рози булмас эдим. Уй- 

лайманки, бир-икки марта югуриб курасан-да, сен хам 
кунгилга урадиган бу ишни ташлаб к;уясан.

Реалист: Нега энди кунгилга урадиган булсин?
Скептик: Хуп, уйлаб кур. Биз ишлайдиган булсак, 

бир талай бош^а гам-ташвишларимиз булсаю, цандай 
цилиб яна аллацайси физкультурага шунча вак;т, FañpaT 
ва куч-кувват топа оламиз? Куп гапдан нима фойда. Ке- 
линг, курайликчи: сизнинг хеч бирингиз эрталаб гимнас­
тика килиб турасизми?

Х^аммалари: Иуц, цилмаймиз.
Скептик: Ана курдингизми. Сиз булсангиз гимнасти- 

кадан ташкари яна югуриш, юриш, туризм билан ^ам 
шугулланмо^чи булиб турибсиз. Иложи борми бунинг? 
Ва, энг му^ими, ^ар куни бир соатдан югуриб юравера- 
диган булсам, узо^ро^ умр куришимга ёки согломроц 
булишимга кафил буладиган нарса ^ани?

Оптимист: Югуриш фойдалн деб оц цогозга цора би­
лан ёзиб цуйилибди-ку, ахир. Гилморнинг «Яшамоц деб 
югурмо^» деган мана бу китобини олиб кур. Унда Артур 
Лидьярд томонидан ишлаб чи^илган лукиллаб югуриш 
системаси тасвирланган. Лидьярднинг узи югуришни 
одат цилиб, саломатлигини муста^камлаб, чидамли бу-
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либ олган. Унинг шогирдлари куп, буларнинг орасида 
олимпия чемпионлари ^ам бор.

Скептик: Булар ахир айрим мисоллар-да. Мен мате- 
матикман-ку. Менга математик жи^атдан ишончли ис- 
бот керак.

Реалист: Шунаца исботлар .\ам бор. Бутун-бутун ша- 
^арлар а^ли спорт формасини кийиб кучага чи^ишган, 
югуриш билан шурулланишган. Америкада-чи? Уларда 
миокард инфаркти шу ^адар куп булар экан-ки, медици­
на пропагандаси таъсири билан а^оли бориб-бориб уз 
одатларини узгартирган. Эндиликда бу мамлакатда жу- 
да куп одамлар югуриш билан шурулланади.

Оптимист: Ана ^ана^а ^изик, фактлар бор.
Скептик: Хуш, нима к;ипти. Мен эса боцща фактни 

биламан. Маш^ур бир кардиолог инфаркт булиб ^олиб, 
оддийгина шифобахш гимнастикадан ^ам воз кечган. 
Шу ёшимда цулларимни ликиллатиш менга ярашмайди, 
деб айтган экан...

Реалист: Хуш, ок,ибати нима бупти?
Скептик: Жуда цайгули булипти.
Хаммалари: Х,а, хаёлга тушасан киши...
Оптимист: Иу^, йигитлар, сиз уз билганингизни ди­

линг, мен булсам, фурсат ганиматда келгуси тугрисида 
уйлаш керак, деб ахд цилдим.

Реалист: Х,а, шуб^асиз, уйлаш керак.
Скептик (Реалистга): Сен ^ам ахд кплдингми? Сен 

^ам профилактика билан цдтулланасанми?
Реалист: Халп ахд килганимча йу ,̂ лекин хамма то- 

монини уйлаб кураман, зарур деб топсам шак-шубх,асиз 
шугулланаман. Нима ^ам ^илардинг, саломатлик турри- 
сида уйлашга тугри келади. Фурсати етган ёшим 40 да. 
Аллацандай нохуш сезгилар булнб туришини сезаман, 
тошим ^ам купайиб боряпти.

Скептик: Мен, ^ар калай ^озирча туратураман. Узим- 
ни чакки ^ис к;илаётганнм йук;. Нима булишини курар- 
миз.

Бу ошнолар ва уларнинг бахсларини бир томонга 
куйиб турайлик-да, узимиз шубха ичида долган Скеп- 
тикка жавоб беришга харакат к,плиб курайлик.

Уртоц Скептик! Х^ар бир гражданиннинг сорлири бу- 
тун хал^ бойлиги эканлигини тушунинг. Инсоннинг са- 
ломатлиги унинг шахсий иши эмас, у уз саломатлигини 
узи истаган куйга сола олмайди.

Авж олиб булган касалликнинг давоси учун цанча- 
дан-цанча зур бериш, ва^т, мабларларни сарф ^илишдан
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кура Уша касалликнинг олдини олиш хаммадан осон ва 
самаралиро^дир. Купгина касалликлар, жумладан юрак- 
томирлар системаси касалликлари профилактикасини 
^ам физкультура воситаларини татбик, этиб амалга оши- 
риб бориш ^аммадан осон. Бунинг устига физкультура 
инсонга узини саломат, тани ва рухинн бацувват сезиб, 
цувнаш учун имкон беради. Физкультура касаллнклар- 
нинг олдини олиш ва саломатликни муста^камлашнинг 
энг осон, энг арзон ва энг ё^имли усулидир, буни тушу- 
нинг. Физкультура машгулотларидан бош тортиш йули- 
да сиз х;ар хил далилларни келтириб турибсиз. Булар- 
нинг заминида дангасалик, нотурри фикр ^илиш ва 
хурофотга берилиш ётганини тан олинг.

Сусткашликни енгиб чиь;сангиз бас, шунда сиз маш- 
рулотларга берилиб кетасиз ва физкультура яхши ва 
ишончли дустингиз булиб ^олади. Дангасаликни ар,тщ- 
ламанг, узингизга ^оида килиб олманг. Билингки, дан­
гасалик сизга кушанда, у худди секин тушиб борадиган 
уйиц сингари саломатлигингизни кемириб боради, сизни 
уз цабзига олиб, ирода, маънавий куч-цудрат ва жасо- 
ратдан ма^рум этади-да, ухлатиб ^уяди.

Дангасаликка ^арши кескинлик билан ва зур бериб 
курашмо^ керак. Ундан чучнманг. Унга ^арши жангга 
кириб куринг-а, унинг мажолсиз ракиб эканига ишона- 
сиз. Уриниб куринг. Омад ёр булсин сизга.

К ириш иш дан  аввал

Шундай 1̂ илиб, киришишдан аввал жисмоний машц- 
лар билан шугуллайишга ахд килдим, дснг. Жуда соз. 
Биро^, манщ кила бошлашга киришишдан аввал уз им- 
кониятларингизни билиб олишингизни масла^ат кура- 
ман. Бунинг учун нима к;илмок; керак? Биринчи галда 
врачга курнниб, цандай булмасин бпрор ошкора ёки 
пин^она дарди-касалингиз, айницса, 1̂ он айланиш систе- 
масига ало^адор дардингиз йуцлигини билиб олишингиз 
керак.

Бордию, ёшингиз 35 дан ошмаган, узингиз бирор 
жиддий касаллик билан огримаган ва ^озир ^ам нохуш 
сезгилар нималигини билмай юрган булсангиз, у вацтда 
врач сизга махсус текшириш методларини татбщ к;ил- 
масдан туриб, узингизни шунчаки бир куздан кечириб 
чикса бас. ё ш и  35 дан ошиб долган одамларга эса уз 
врачига бориб, клиник жи^атдан тула-тукис текширув- 
дан утиш зарур. Нега бу зарур экан?
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ПЩ арларда яшовчи кишпларда 40 ёшдан ксйин ку- 
пинча руйи-рост ёки зимдан утаётган юрак ишемия ка- 
саллиги, артериал гипертония топплади, деган маълу- 
мотларни ю^орида келтириб утган эдик.

Психикамиз шундай тузилганки, биз зимдан утаётган 
касаллик фалончи-писмадончида булса бордир, лекин 
узимда мутлацо йу  ̂ деб уйлашга мойил буламиз. Хар 
ким ^ам узини соппа-сор деб хпсоблашни истайди. Ана 
шундай «ё^тирмаслик» феномени мослаштирадиган— 
з^имоя циладиган характерга эга, шу сабабдан з^ам, бу 
умуман, фойдали. Лекин жуда хаддан ошириб, бориб 
турган даражагача етказиладиган булса, у салбнй аха- 
мият касб этиб ^олиши з^ам мумкин.

Уткир миокард инфаркти туфайли А. Л. Мясников но- 
мидаги Бутуниттифо^ кардиология нлмий марказига 
келиб тушаднган одамларнинг ярмидан купроп! аввал- 
лари мен з̂ еч касал булмайман деб ^исоблаб юришган, 
чунки узларини анча бацувват сезпшган. Шундай бул- 
са-да уларда миокард инфаркти бошланган. Бу дард 
улар учун том маъноси билан айтганда, томдан тараша 
тушгандек тусатдан, даб-дурустдан бошланиб колган. 
Чиндан з̂ ам, шу одам уша кунгача саломатлик туррисида 
уйлашни э̂ ам истамас, куч-цуввати тулиб тошиб, райрат- 
шижоати жуш уриб юрар, з^ар хил режалар туз и б юрар- 
ди... Энди булса, тусатдан миокард инфаркти, яъни 
1—2 кун ичида эмас, балки неча-неча йиллар давомида, 
зимдан авж олиб борадиган касаллик булиб турибди. 
Демак, ^а^щатда эса уша одам хаста булган ёки, лоа- 
цал, касалликка мойил булган. Шунинг учун >̂ ам врачда 
текширтириб куриш сизда руйи-рост ёки зимдан утаёт­
ган коронар етишмовчилиги ёки юрак ишемия касаллиги 
бор-йуцлигини аницлаб олишга имкон берадн.

Одатдаги клиник тскшнрпшдан ташкари албатта 
махсус электрокардиографик текшнришдан утпш зарур. 
Электрокардиограмма (ЭКГ) юрак холатидаги узгариш- 
ларни етарлича апик-равшан ва ишонч билан топиб 
олишга имкон берадн. Бирог^, юрак касаллигинпнг плк 
босцичларида ЭКГ беморда амалда одатдпгнча, пормал 
булиб чикиши мумкин. Бундай холларда функционал 
электрокардиография аскотади, бунда одамга маълум 
мицдорларда (дозаланган) жисмоний нагрузкалар бе- 
риб туриб ЭКГ олинади. Башарти, жисмоний нагрузка 
билан синовдан утсангпз-у, ЭКГ сизда узгармас ёки йул 
цуйиладиган доиралар ичида узгарса, сиз эса узингизни 
дуруст сезганингизча цолаверсангиз, демак, сиз амалда
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соппа-ссгсиз ва маищлар прогрпммаспнн бажаришга, 
шак-шуб^асиз киришишингиз мумкин.

Биро^, сорлом  одамлар бир хил булмаслигини хисоб- 
га олиш керак; улар орасида ёши, жинси, аввал машц 
килганлик ^олатп жи^атидан .^ар хил буладиган одам­
лар группасини ажратиш мумкин. Равшанки, маищлар 
ма^алида тушадиган нагрузка даражасн бир кадар ёш- 
ро^ одамлар учун анча юкори ва бир кадар каттарок; 
ёшдаги одамлар учун анча паст булади. Сунгра, умумий 
жисмоний тайёргарлиги яхши ва горагп хам яхши манщ 
^илган одамларни, уртача машк курган ва, нихоят, машк 
курмаган одамларни ажратиш мумкин. Ана шундай 
одамларнинг бажариб борадиган жисмоний маищлари 
хусусида бериладиган тавсия-маслахатлар, шубхасиз, 
х;ар хил булади. Жисмоний тайёргарлиги яхши ва юрак- 
томирлар системаси ^ам яхши маищ килган одамларга 
зур бериб мацщ килдириб борувчн режимдаги жисмоний 
нагрузкаларни тавскя килнш мумкин булса, юрсги етар- 
лича тайёргарлик курмаган одамларга факат авайлаб 
машк; килдириб борувчи режпмни тавспя этиш мумкин.

Юрак-томирлар системаси яхши машк; ^илмаган 
одамларда олдин аваиловчи рсжпмда муптазам равишда 
машк; к,илиб бориш нули билан ахволпи анча яхшилаб 
олса булади. Олдин жисмоний жихатдан тайёргарлик 
куриб олганидан кейин бу одамлар яхши тайёрланган, 
юрак-томирлар системаспнннг функционал имкониятла- 
ри кенг булган кишилар цаторига утиб олиши мум­
кин. Бу ^олда уларнинг нагрузкаснни ошириб берса бу­
лади.

Хар канча галатн булпб курпнмасин, лекин врачлар 
сог горакдан кура касал юракнп яхширо^ билишади. 
Юрак-томирлар касалликлари билан огриган одамлар­
нинг холатнии аницлаб слпш учун обдон ишлаб чикил- 
ган ва сипаб курнлган усул-амаллар, шифобахш физ­
культура программасига мувофиц машк; килнб бориш 
процессида ани^ ва ^ар кимнинг узига монанд келади- 
ган килиб танлаб бериладиган хар хил даражадаги жис« 
моний нагрузкалар бор. Врачлар касал одамларга даво 
килиш билан шугуллаипб, афсуски, сог одамларнинг 
холатига, анникса жисмоний мацщларни танлаб бериш 
хусусида, кам эътибор беришади. Соглом одамлар би­
лан шугулланадиган боцща мутахассислар эса, бизда 
амалда й^ .̂ Лекин мен ^ар цалай, со рл о м  одамларга 
баъзи масла^атларни айтиб, киши узининг жисмоний 
^олати ва юрак-томирлар системасининг жисмоний
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мацщца цанчалик тайёрлигини ^андай цилиб аницлаб 
олса булишини курсатиб утишга уриниб кураман.

Бу ма^сад учун америкалик мутахассис К- Купер то- 
монидан таклиф этилган 12 минутли тестдан фойдала- 
ниш мумкин. Бу тест мсдият эътибори билан ^уйидагича. 
12 минут давомида имкони борича узоцроц масофага 
югуриб ёки юриб бориш зарур. Халлослаб ^оладиган 
булсангиз югуришни нафас аслига келмагунча бироз 
ва^т секинлатинг. Сунгра 4- ва 5-жадвалларга ^араб, 
узингизда цанчалик тайёргарлик борлигини аницлаб 
олишингиз мумкин.

Одам мутлак;о соппа-сор (уз фикрича эмас, балки 
врач сузига Караганда ?^ам) ^амда ёши 30 дан кам бул- 
са, ана шу ^оллардагина бу тестдан муста^ил равишда

4-ж а д в а л

Эркаклар учун 12 минутли тест (км ^исобида)

Одамнинг еши

Тайёргарлик
д ар аж аси

1 30 гача 30— 39 ' 40—49
50 дан 
катта

1. Ж уд а  ёмон 1,6 дан 1,5 дан кам 1,3 дан 1,2 дан кам
кам кам

2. £мон 1,6— 1,9 1.5— 1,84 1,3— 1,6 1,2— 1,5
3. К,аноатла- 2,0—2,4 1 ,85 -2 ,2 4 1,7— 2,1 1,6— 1,9

нарли
4. Яхш п 2,5— 2,7 2 ,2 5 -2 ,6 4 2,2— 2,4 2,0—2,4
5. Аъло 2,8 ва 2,65 ва 2,5 ва 2,5 ва

бундам бундан куп бундан бундан куп
куп куп

5-ж а д  в а л

Аёллар учун 12 минутли тест (км  ^исобида)

Тайёргарлик
д араж аси

Одамнинг сш и

30 гача 30 -33 40-49
50 дан 
катта

1. Ж уд а  ёмон 1,5 дан кам 1,3 дан кам 1.2 дан кам 1,0 дан кам
2. Емон 1,5— 1,84 1,3— 1,6 1,2— 1,4 1,0— 1,3
3. К,аноатла- 1,85—2,15 1,7— 1,9 1,5— 1,84 1,4— 1,6

нарли
4. Яхш и 2,16—2,64 2,0—2,4 1,85— 2,3 1,7— 2,15
5. Аъло 2,65 ва 2,5 ва 2,4 ва 2,2 ва

бундан куп бундан куп бундан куп бундан куп
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фойдаланилса булади. ё ш и  30 дан ошган одамлар бу 
синовдан мустацил утмаслиги керак, чунки у кишини 
анчагина зури^тиради.

ё ш и  50 гача булган амалда с о р  (врач фикрига кура) 
одамларга ^уйидаги оддий синовларни цилиб куришни 
тавсия этамиз.

4-цаватга зина майдончаларида тухталмай, одатдаги 
суръатда кутарилинг. Чик;иб олганингиздан кейин енгил 
нафас оладиган ва нохуш сезгиларни сезмайдиган бул- 
сангиз, у ^олда узингизда ^оницарли даражада жисмо- 
ний тайёргарлик бор деб ^исобланг.

4-цаватга чи^иб олган пайтингизда ^ансираб долган 
булсангиз, унда жисмоний тайёргарлигингиз уртача бу­
лади. Каттиц з^аллослаб цолсангиз-у, 3-^аватда ^олсиз- 
лик пайдо булса, унда сизнинг жисмоний тайёргарли­
гингиз ёмон.

Ю рак ^исцаришлари сонининг зинадан кутарилиш- 
дан олдин ва ундан чициб олинганидан кейин уша 
за^отининг узидаги узгаришларига караб синов натижа- 
ларига анча ани^ ба^о берса булади.

4-^аватга кутарилиб чи^цанингизда томир минутига 
100— 120 мартадан камрок; уриб турадиган булса, бу — 
яхши. Бордию, томир уриши минутига 120— 140 мартага 
етса, ^аноатланарли. Башарти, томир уриши минутига 
140 мартадан ортиб кетадиган булса, сиздаги юрак-то- 
мирлар ва нафас системаларининг жисмоний тайёргар- 
лиги ёмон.

Хуш, томир уриши цандай цилиб саналади? Бундай 
Караганда оддийгина булиб куринадиган бу иш амалда 
маълум малакаларни талаб цилади. Биринчи галда уриб 
турган артерия томирини топишни урганинг. Кулнинг 
ичкарига цараб турадиган томонида кафт устидан сал 
юцорироцда жойлашган елка артерияси пайпаслаб ца- 
ралганда бу ^аммадан осон булади. Баъзан, билак ар ­
терияси чуцур жойлашган ма^алларда унинг уриб тур- 
ганини пайпаслаб топиб булмайди. Бундай ^олларда 
бошка артериялар, масалан чакка ёки уйцу артерияла- 
рини пайпаслаб топса булади, бу артериялар тегишлича 
чаккада ёки буйинда (олдинги томондан, ^ик;илдоц 
ёнида).

Хуш, томир уриши, пульсни цанча вацт санаб туриш 
керак. Аввалига пульсни 30 секунд давомида санаб ку­
ришни тавсия этаман. Нагижасини 2 га купайтиринг, 
шунда сизга 1 минутдаги пульс сони келиб чицади. Би- 
роц 30 секунд давомида пульс сони тез камайиб цолиши,
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масалан, минутига 120 дан 100—90 тага туш и б колиши 
мумкин, шу сабабдан нагрузкани бажариб булгандан 
кейин пульснм 10 секунд давомида санаш ва олмнган 
натижани 6 га купайтириш ^аммадан маъцул.

Жисмоний тайёргарлик даражасини ани^лаш учун, 
профессор Н. М. Амосов айтгандек ^илиб, чунк;айиб ути- 
риб-туриб куриш синамасини хам тавсия этса булади. 
Оё^ларни жуфтлаб к,уйган ^олда тик туриб, пульсни са­
наш ва цулларни олдинга узатган, гавдани тик тутган ^ол- 
да тиззаларни ён томонларга кенг кериб, секин суръатда 
20 марта чун^айиб утириб-туриш керак. ё ш и  кайтиб 
колган ва дармонсизро^ одамлар бунда стул суянчигини 
ушлаб, таянишлари мумкин. Чункайиб утириб-туриб 
булгандан кейии пульсни яна санаб куриш керак. Наг- 
рузкадан кейин пульснинг 25% дан кура камрок; купа- 
йиши юрак томирлар системасининг холати аъло дара- 
жада, 25— 50% га купайиши каноатланарли, 75% ва 
бундан зиёд купайиши каиоатланарлимас эканпнн кур- 
сатади.

Шундай цилиб, узингизнинг жисмоний машцларга 
нечоглик тайёрлигиигизни аниклаб хам олдингиз. Энди 
узингизга хаммадан боп келадиган жисмоний машклар 
режиминп танлаб олиб, машгулотларга киришмогингнз 
мумкин.

Бирок, машь; ь;илиб борадиган одамларнинг холати 
текшириб, кузатпб борплмас экан, жисмоний машклар- 
ни хаёлга хам келтириб булмайди. Хамма холларда 
гфачлик назоратини олиб бориш, шупингдск машгулот- 
лар процессида юрак-томпрлар системаспга тааллукли 
курсаткичларнн каид килиб боришга имкон бсрадиган 
махсус аппаратлардан фойдаланнш апнп муддао булур 
эди. Бирок, жисмоний машклар билан шугулланиб тур- 
ган ^аддан ташкарн куп одамларнп врачлнк назорати 
ва текшириш учун ишлатиладиган асбоблар билан таъ- 
минлашнинг хозирча имкони йуц. Шунинг учун хам бнз 
уз-узини текшириб, назорат цилиб боришга катта аха- 
мият берамиз. Хуш, иимадан иборат, бу?

Машк ^иладиган одамлар биринчи галда уз организ- 
мининг дозаланган нагрузкага цандай реакция курсати- 
шини жуда ди^цат билан кузатиб боришлари керак. Наг­
рузка махалида пульснинг тезлашуви ва тез утиб кетиб, 
пульс 3— 5 минут давомида аслига келадиган, одам фа- 

1̂ ат салгина халлослаб, нафаси нагрузкадан 5— 10 минут- 
дан кейин яна аслидек булиб цоладиган, чарчоцлик арзи- 
мас даражада булиб, 5— 10 минутдан кейин батамом бар-

90



^ам топиб кетадиган булса, бундай реакция цаноатла- 
нарли деб ^исобланади. Борди-ю, юрак уришлари сони 
билан нафас нагрузкадан кейин 3 минут давомида асли- 
дек булиб к;олса, демак бажарилган нагрузкага реакция 
^аммадан соз.

Бирок;, одам цаттиц ва узоц з^аллослаб турадиган, 
баъзида эса нафаси тик.илиб, бурилиб ^ам ^оладиган, 
чарчори 20— 30 минут давомида, баъзида эса 1— 2 соат- 
дан кейин >̂ ам босиладиган булса, реакция ^аноатланар- 
ли эмас. Нагрузкадан кейин одам кунгли айнаб, к;усади- 
ган, боши анланадиган булса, харакатлари пойма-пой 
булиб, узи алланечук булиб турса, бунда реакция руйи- 
рост нобоп булиб хпсобланади. Мана шундай аломатлар 
пайдо булиши бош миянпиг î oh билан таъминланиши 
ёмоклашнб колганнни курсатади. Бундай холларда тез- 
да медицина ёрдами бериш зарур булади.

Уз-узини текшириш, назорат ^илиб боришда экстра- 
систолаларни, яъни навбатдан таищари буладиган юрак 
кис^аришларини топиш ва сонини санаб билиб олмш 
мухим ахамнятга эга. Экстрасистолалар ва юрак ритми- 
даги бошка ^згаришлар пульсни санаб курганда осон 
топилади, аммо электрокардиограмма ёзнб олинганида 
айшщса аник булади. Юрак ишида минутига 4— 6 мар- 
тадан кура купроц тухталишлар булиб туриши бажарил­
ган нагрузкага жавобан юрак-томирлар системасининг 
кобоп реакция курсатгаккнн билдиради. Одам тпнч тур- 
ган махалида хам булиб турадиган экстрасистолалар 
нагрузка найтининг узида купаядиган булса, бу ,\ам шу 
нагрузкага юракнинг салбий реакция курсатганидан да- 
лолат берадп. Нагрузкадан аввал булиб турган экстра- 
систолия нагрузка махалида йуколиб кетса ёки сийрак- 
рок, булиб цолса, бошца гаи. Бундай холда экстраспсто- 
лияларнинг йуколнб кетиши ёки сонининг камайиб 
колиши реакциянинг яхшилигини, бу экстраснстолиянинг 
асосан юракдаги нерв регуляциясининг бузплганига 6of- 
лик эканлигннп курсатади.

Кукрак кафасида сезиладиган огрик, пайдо булиши 
.^амиша ахамият беришни зарур цилиб цуядиган нихоят- 
да мухим симптомдир. Огриь; кукрак кафасининг урта 
^исмида олдинги томонда сезиладиган булса, э^тимолга 
хаммадан яцини, бу — стенокардия хуружидир. Стено­
кардия тутиб колиши нагрузкага дар>;ол бардам бериш- 
нп талаб цилади. Баъзи холларда юрак учи сохасида ёки 
чап кукрак безининг учи я^инида, курак сохасида си- 
миллаб турадиган ёки санчиб турадиган орр|щлар пайдо
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булиши мумкнн. Бундай орри^лар, жуда э^тимолки, сте- 
нокардиядан бошца сабабларга боглиц булади, лекин 
шунга к;арамай, бундай огрицлар пайдо булиши ^ам ба- 
жарилган нагрузкага организм реакциясининг табиатан 
нобоплигини курсатади.

Машцлар процессида нафас ^аракатларининг сонини 
кузатиб бориш жуда му^им. Одам тинч турган ма^али- 
да минутнга 10— 16 мартадан нафас олади. Жисмоний 
нагрузка таъсири остида нафас сони купаяди: уртача 
нагрузкаларда минутига 25— 30 мартагача, бирмунча зур 
нагрузкаларда 30—40 мартагача боради.

Нафас тезлашуви билан бирга давом этиб борадиган 
хансираш нагрузка тухтатилганидан кейин дастлабки
3— 5 минут, куп деганда 10 минут мобайнида босилиб 
^олса, нафаснинг бундай тезлашувини цаноатланарли 
деб ^исоблаш мумкнн. Лекин нафаснинг тезлашгани 10 
минутдан кура купроц давом этиб борса, бу шак-шуб^а- 
сиз, салбий реакциядир. Бундай реакция мазкур ^олда 
^улланилган нагрузканинг организм холатига турри кел- 
маганидан дарак беради.

Хуш, нафас тезлиги, сони цандай ^илиб аницланади? 
Сиз уз кукрак ^афасингиз нафас ^аракатларининг 1 ми- 
нутдаги сонини ани^лайдиган булсангиз, секундларга 
цараб неча марта нафас олишингиз ва неча марта нафас 
чи^аришингизни кузатинг. Бордию боища бир киши на- 
фасининг тезлигини аницлаш керак булса, пальпация, 
яъни пайпаслаб куриш методидан фойдаланинг: унинг 
цорнига (эркакларда) ёки кукрак цафасига цулни 1$- 
йиб, цорин ёки кукрак ^афасининг паст тушиб, говори 
кутарилишн туфайли к,ул ^аракатларини кузатинг. Н а ­
фас сонини 30 секунд давомида санаб куриш хаммадан 
маъцул, чунки бирмунча камро^ ва^т давомида санала- 
диган булса, натижада анчагина хато цилиниши мумкин.

Физкультура ва жисмоний активликнинг бошк;а тур- 
лари билан мунтазам шурулланиб борилаётган махалда 
мутахассисларга учрашиб, вацт-бава^т текширувдан 
утиб туриш керак. Бу — сиз татби^ этаётганингиз мацщ- 
лар методикасининг нечоглик самарали булаётганини 
билиб олишга имкон беради. Нагрузкалар одамнингузи- 
га мос к;илиб танлаб олинган, нагрузкаларни бажариш 
тартиби айрим мускул группалари учун турри келадиган 
булса, 3— 6 ойдан кейин уз ахволингизнинг яхши булиб 
колганини сезасиз, махсус медицина текшируви эса сиз- 
нинг организмингиз функционал имкониятлари яхшилан- 
ганини холисона курсатиб беради.
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Машцларнинг самарадорлигини аницлашнинг энг 
яхши усули асбоблар билан холисона текшириш метод- 
ларини ^улланишдир. Бунинг учун мутахассислар доза- 
ланган жисмоний нагрузкалар билан утказпладиган си- 
новлардан фойдаланишади. Айтайлик, маищларга кири- 
шишдан аввал сизга 600 кгм мицдорида нагрузка 
берилган, томирингизнинг уриш тезлиги бунда минутига 
140 мартагача етган булса-ю, олти ойлик мацщ курсидан 
кейин худди шу нагрузкага жавобан юрагингиз ^исца- 
ришларининг сони энди 140 дан кам (масалан, минути­
га 120 ёки 130 марта) булса, бу — маш^ларнинг етарли- 
ча самарадор эканлигини ва шулар таъсири остида 
юрак-томирлар системасининг функционал ^олати яхши- 
ланиб цолганини билдиради.

Хуш, татби^ этаётганингиз машцлар методикасининг 
нечоглик самарали эканлигини узингиз «¡андай к,илиб 
текшириб куришингиз мумкин? Бунинг учун стандарт 
нагрузкадан, масалан, юк[орида курсатиб утилганидек,
4-цаватга кутарилиб куриш усулидан фойдаланиш за- 
рур. ^анча вацт ичида шу цаватга анча бемалол чи^а 
олишингизни хисоблаб куринг. Чи^иб олганингиздан ке­
йин томир уриши ва нафас сонини санаб, ^анчалигини 
билиб олинг. Шу рацамларни ёзиб к;уйинг. Маш^ларни 
бошлаганингиздан кейин орадан 3, 6 ва хоказо ой утка- 
зиб туриб, яна шундай ^илиб куринг.

Зинадан кутарилишда кун сайин сиз узингизни тобо- 
ра яхшироц хис ^илиб, аввалги нохуш сезгиларингиз 
йу^олиб бораётганини пайцасангиз, томир уриши ва на­
фас сони камаяётганини сезсангиз, ^илаётган маищла- 
рингизни анча яхши натижа бераяпти, деб ^исоблашин- 
гиз мумкин.

Ярим йил давомида маищ ^илганингиздан кейин 
юцорига кутарилиш ма^алида а^волингиз яхшиланиб 
колганини сезмайдиган булсангиз, бу машцлар сизга 
унча наф бермаган деб ^исоблаш мумкин. Хуш, бунинг 
сабаби нима? Сиз унча мацщ бермайдиган, ё булмаса, 
аксинча, ^аддан таищари зур нагрузкани танлагансиз. У 
^олда ^ам, бу ^олда э^ам мутахассис билан масла^атла- 
шиб куриш ва ^илинадиган маищлар характерини уз- 
гартириш керак.

Яна бир масла^ат. Мацщ цилиб туришга а^д ^илган 
одам уз-узини кузатиб бориши учун кундалик дафтар 
тутиши зарур. Дозаланган нагрузкага организм реак- 
циясини шу дафтарда курсатиб, машрулотдан олдин, 
машрулот тугаганидан кейин уша захоти, шунингдек
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м а ш г у л о т л а р д а н  1 , 3 , 5  м инут  у т г ан д ан  кейин с а н а б  ку- 

р и л г а н  пул ьс  с он н н и  ^ а р  куни  ё зи б  б о р и ш  к е р а к .  ^ а н -  

дай б у л м а си н  н о х у ш  с е з г н л а р н и  пайцайдиган б у л с ан г и з ,  

бун и  х а м  уз-узпни  н а з о р а т  ^и л и б  б о р и ш  д а ф т а р и г а  ё зи б  

к у н и ш  к е р а к .  М а н а  ш у н а ц а  д а ф т а р  сн зн п н г  у зи н ги з  в а  

д а в о л о в ч п  в р а ч г а г и н а  э м а с ,  б ал к и  вак,т-бевацт си зн и  ку- 

р и б ,  масла,\ат б е р и б  т у р а д и г а н  д а в о  ф и з к у л ь т у р а с и  инс- 

т р у к т о р и г а  х а м  к е р а к  бул ад и .

Кун нимадан бошланади?

К ун  з а р я д к а д а н  б о ш л а н и ш и  к е р а к .  О р и  р о с т ,  куч- 

к у в в а т  туп л аш , ж а м  к;илиш м а ъ н о с и д а  ол и н иб ,  ш у  1̂ а д а р  

с е р м а з м у н  ва  о б р а з л и  ^ н л и б  з а р я д к а  д еб  ай тиладиган  

н а р с а г а  сунгги  в а к т д а  э р т а л а б к и  гигиеник г и м н а ст и к а  

д ег ан  янги н ом  у н л а б  т оп и ш г ан .  К у р у к д и н а  в а  илмийга 

у х ш а б  кетад н ган  бу  н ом  ш а х с а н  м енга  ё^май ди: у  м ед и ­

ц и н а  м у о л а ж а с и н и ,  к а с а л х о н а  и с-хид л арнн и  в а  оц  х а л а т  

кийгаи в р ач н и н г  жиддий  к у з  ^ а р а ш и н и  э сг а  с о л а д и .  Ва-  

^ о л а н к и ,  кайси н а р с а  к а с а л л и к к а  хеч  кандай  а л о к а с и  

б у л м а г а н  я х ш и г и н а  з а р я д к а д а н  кунгиллирок ; б у л и ш и  

м у м к и н !  З а р я д к а  с о г л о м  о д а м л а р  учун  г и м н а ст и к а д и р ,  

э р т а л а б к и  б у ш а н г л и к  в а  уй ^удан  кейпнги л а н ж л и к д а н  

ак ти в  ^ о л а т г а  ут и ш н и н г  энг  я х ш и  у су л и д и р .

Б а ъ з и  о д а м л а р н и н г  з а р я д к а  би л ан  ш ут у л л ан м а сл и г и  

^ и з щ .  Х а р  ^андай  о д ам н и н г  уй ^удан  кейин б еи хт и ёр  

к е р и ш и б  олнш пн м  х а м м а м и з  б и л ам и з .  Б у ,  а х и р ,  тамо- 

м и л а  х а р а к а т с п з л и к д а н  кейин « у зи г а  к ел иб  о л и ш г а »  

б у л г ан  табиий интплиш , р а г б а т д а н  у з г а  н а р с а  эм ас-ку .  

З а р я д к а  ц и л и ш да  д а с т л а б к и  ^ а ф т а л а р д а  б у л а д и г а н  ^ аф -  

с а л а с и зл и к н и  енгиб  о л и н с а  б а с ,  ш у н д а  у  си зн и н г  ^ е ч а р и -  

май диган , о д ат д аг и  э х т и ё ж и н г и з  б у л и б  ^ о л а д и .

З а р я д к а н и  р а д и о  ёки телевидение  орн ,али  о л и б  бори-  

л а д и г а н  тегиш ли эш и т т и р и ш г а  ^ а р а б  ^ и л и б  б о р и ш г а  

н и м а  етсин. Б у н и н г  а ф з а л  эк ан л иги  р а в ш а н :  з а р я д к а  

м а л а к а л и  м у т а х а с с и с  р а . ^ б а р л и г и д а  б а ж а р и б  б о р и л а д и ,  

б а ж а р и л а ё т г а н  м а ^ а л д а  м ет од и к  м а с л а х а т л а р  б е р и б  ту- 

р и л ад и ,  ^ а р  б и р  м а и щ н и н г  тугри  с у р ъ а т и  т а н л а б  олин- 

ган  в а  н еч а  м а р т а  т а к р о р л а н г а н и д а  ^ а м м а д а н  с о з  б у л и ­

ш и  м у л ж а л л а б  цуйилган бул ад и ,  м а ш ц л а р  к омплекси-  

нинг узи ,  ай рим эл е м е н т л ар и п и  б а ж а р и ш  т а р т и б и  э с а  

илмий ж и ^ а т д а н  а с о с л а н г а н  в а  с и н а б  к у р и л г а н  бул ад и .  

М а и щ л а р  в ац т и д а  м у зи к ан и н г  ж у р  бул и б  т у р и ш п  х а м  

а н ч а  м у хи м  а ^ а м и я т г а  эга .

Башарти, сиз бирор сабабга кура зарядкани радио
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ёки телевидение  о р ц а л и  берй л аётган  м а ^ а л д а  б а ж а р а  

олм ай диган  б у л с аи г и з ,  у  з^олда п р о ф е с с о р  Г . Н .  П р о п а с -  

тин т о м о н и д а н  т ак л и ф  этилган  к о м п л е к с д а н  фой дала- 

нннг.

Уринда бажариладиган. машцлар.

1. Д а с т л а б к и  ^ о л а т  (д. ^ . )  — чалк ;ан ча  ёти л ади . Кул- 

л а р  ]oi\opn у затм либ , икки  цул п а н ж а с п  бмлан  к а р а в о т  

с у я н ч и г и д а н  у ш л а н а д и .  Б о ш н и  o p e a r a  т а ш л а б  ( ё с т н к ^ а  

б о т и р и б ) ,  к е ри ш и н г ,  о ё ^ л а р н и  р о с т л а б ,  о ё ц  у ч л а р и н и

5— 6 м а р т а  узатиб-йигинг, 5— б м а р т а  т а к р о р л а н г .

2. Д .  х. —  у т и р и б  ол и и ад и .  К у л л а р н и  о р к а г а  у з а т и б ,  

б о ш н и  к у т а р и н г  в а  о р ц а н и  р о с т л а б ,  к у р а к л а р н и  бир-би- 

р и г а  я ^ и н л а ш т и р и н г .  5— 6 м а р т а  т а к р о р л а н г .

Тик турган холатда баж ариладиган  маищ лар.

3. Д .  х. —  к у л л а р  г ав д а  буй лаб п а с т  т у ш и р и л а д и ,  

о ё ^ л а р  п а н ж а  кенглигида  т у р а д и .  1— 2 — к у л л а р н и  ю ^о-  

ри  к у т а р и н г  (ён т о м о н д а н  о ш и р и б  ёки  « ц у л ф »  цил иб  i^0- 

в у ш т и р и л г а н  з^олда олдмнги т о м о н д а н ) ,  о с к  у ч л а р и д а  

к ут арил и н г ,  к е ри ш и н г ;  3— 4 — д. з$. га к;айтинг. 4 — 5 м а р т а  

т а к р о р л а н г .

4. Д .  х. —  б и р  цул ю к о р и д а ,  и к к и н ч и си  п а ст д а .  Х а р  

б и р  с а н о к д а  цул х ол ат и н и  у з г а рт п рп н г .  8 — 10 м а р т а .  

Н а ф а с  ихтиёрий.

5. Д .  х. —  к у л л а р  белга  цуйплган ( б и р  к,ул б и л ан  

стул су ян ч и р и н и  у ш л а б  т у р с а  х а м  б у л а д и ) ,  о ё ^ л а р  п а н ­

ж а  кенглигида . З^ар  б и р  с а н о ц д а  о ё ^  ол д и н га  —  о р ц а г а  

ц а р а б  си л ки т и л ад и .  И к к и н ч и  оёк; б и л а н  х а м  ш ундай  ци- 

л и нади .  Х а р  б и р  о ё ^  би л ан  4 — 5 м а р т а .

6. Д .  —  ц у л л ар  белга  цуйилган, о ё ^ л а р  п а н ж а  

кенглигида .  1— 2 ол д ин га  эн г аш и н г .  3— 4 —  д. з̂ . г а  кай­

тинг. 8 — 10 м а р т а .  Э н г а ш и л г а н д а  н а ф а с  о л и н ад и ,  рост-  

л а н г а н д а  н а ф а с  ч и ц а ри л ад и .

7. Д .  з^.—  асосий  т у р и ш  ( а .  т . ) .  1— 2 к у л л а р н и  юцо- 

р и  к у т а р и н г ;  3-цулларни  ёй ^и л и б ,  п а с т г а - opea ra  т у ш и р а  

т у ри б ,  оёк ,л арн и  с а л  букинг;  4 — 5 —  ^ у л л а р н и н г  o p e a r a  

х а р а к а т и н и  д а в о м  эт т ири б  т у р и б ,  г а в д а н и  о л д и н г а  эн- 

г аш т ири н г ,  о ё ^ л а р н и  р о с т л а н г ;  6 —  к у л л а р  ол д и н г а  з^а- 

р а к а т  цила  бош лай ди, оёк ;лар с а л  б у к и л ад и ,  г а в д а  рост-  

л а н а д и  ( я р и м  чунцай илган  з^олат);  7 — 8 —  ц у л л а р н и  ёй 

цилиб ю ^ о р и  к ут ари н г ,  о ё ц л а р н и  р о с т л а н г ,  ю к ;ори га  тор- 

тилиб, о ё ^  у ч л а р и д а  к ут а ри л и н г  в а  д. з̂ . га  к;айтинг. 5— 6 

м а р т а .

8. Д .  х. —  к у л л а р  к у к р а к  ол д и д а  тугри  у з а т и л г а н ,  

о ё ц л а р  п а н ж а  кенглигида .  Х ,а р  б и р  с а н о в д а  т у р р и  у з а ­

тилган  ёки  т и р с а к л а р д а н  б у к и л г ан  к у л л а р  б и л а н  сил-
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к и н м а  з ^ а р а к а т л а р  цилинг (айни в ац т д а  г ав д а н и  тегиШ- 

ли т о м о н г а  сал-пал  б у р и ш  з^ам м у м к и н ) ;  8— 10 м а р т а .

9. Д .  з$.— ^ у л л а р  б о ш  о р ц а с и д а ,  о ё ^ л а р  ж у ф т л аш т и -  

ри л г ан .  1 —  унгга  э н г а ш и б ,  айни в а ^ т д а  унг  оёц н и  ш у  

т ом он г а  си л т ан г  ( б у  пайтда ^ у л л а р н и  р о с т л а б ,  ю ц о р и  

у з а т и ш  м у м к и н ) ;  2 —  д. з̂ . га  цайтинг; 3 —  ч а п г а  э н г а ­

ш иб ,  ш у  б и л а н  б и р г а  ч ап  о ё ^ н и  у ш а  т о м о н г а  силтанг ; 

4 —  д. х. г а  кайтинг. J^ap  б и р  т ом он г а  4 — 5 м а р т а д а н .

10. Д .  —  а. т. Ч ун ц ай и б  ути ри б -тури ш . С у р ъ а т и  их- 

тиёрий. Ч у н ц ай и б  у т и ри л аё т г ан  маз^алда б и р  ^ у л  б о ш  

о р ц а с и д а ,  и к к и н ч и си  б ел д а  т у р ад и ,  н ав б а т д а г и  чунцай иш  

маз^алида ц>гл л а р  з^олатини у з г а рт и р и н г .  8— 10 м а р т а .

11. Д .  з̂ . —  ^ у л л а р  б ел д а ,  о ё ^ л а р  п а н ж а  кенглигида .  

Н а ф а с  м а ц щ и .  1— 2 - т и р с а к л а р н и  o p e a r a  у з а т и б  т у ри б ,  

оёц  у ч л а р и д а  к ут ари л и н г  —  н а ф а с  олинг; 3— 4 д. з̂ . га 

цай тинг— н а ф а с  ч и ц ари н г .  5— 6 м а р т а .

12. Д .  х. —  ц у л л ар  б ел д а ,  о ё ц л а р  п а н ж а  кенглигида .  

Ч а н о ^  б и л ан  д оирави й  х а р а к а т л а р  килинг (ч а п г а ,  ол- 

динга ,  унгга ,  о р ц а г а ) .  Х у д д и  ш у  з ^ а р ак ат л а рн и  б о ш ^ а  

т о м о н г а  ^ а р а б  т а к р о р л а н г .  Х а р  б и р  т ом он г а  4 — 5 м а р ­

т ад ан .

13. Д .  з̂ . —  ц у л л ар  бел д а ,  о ё ^ л а р  п а н ж а  кенглигида .

1— 2—  ц у л л а р н и  ён т о м о н л а р г а  у з а т и б ’ г а в д ан и  с а л  у н г ­

га б у р и н г — н а ф а с  олинг  3— 4 — д. га ц ай ти нг— н а ф а с  

ч и ^ а р и н г .  Х^ар цайси т о м о н г а  3 — 4 м а р т а д а н .

14. Д .  з^.—  о ё ц л а р  ж у ф т л а н г а н ,  ц у л л ар  б е л д а .  Б и р  

ж ой д а  т у р и б  с а к р а н г .  О ё ц л а р н и  ж у ф т л а б —  к е р и б  хам- 

д а  о ё ц л а р н и  ж у ф т л а б  —  б и р  о ёк н и  ол дин га ,  и кк и н ч и си н и  

o p e a r a  цилиб  с а к р а л а д и .  3 0 — 40  секун д .  С у н г р а  тез-тез 

к а д а м  т а ш л а ш г а  утинг.

15. Л у к и л л а б  ю г у р и ш  ( б и р  ж ой да  т у ри л ган  х о л д а  

ёки уй и ч и д а ) .  5— 7 минут .

16. О с ой и ш т а  ю р и ш .  Н а ф а с  м а ш ^ л а р и .  2 — 3 минут .

З а р я д к а н и  ё я х ш и  ш а м о л л а т и б  цуйилган х о н а д а  ёки

х а в о  я х ш и  м а ? ;а л л а р д а  ай вонда ,  о ч и ^  х а в о д а  б а ж а р и ш  

к е р а к .

Кийим ж у д а  енгил —  май ка, к ал та  и ш т о н д а н  и б о р а т  

б у л м оги  л о з и м .  П о й а б з а л  еч и б  ^уй илган ёки  о ё ц л а р г а  

енгил ш и п п а к  кийиб ол и н г ан  бул ад и .  С а л ^ и н г и н а  т о з а  

з^аво в а  енгил  кийим од а м н и н г  ч и н и ^ и ш и г а  ё р д а м  бе- 

р ад и .

Э р т а л а б к и  г и м н а ст и к ан и  б а ж а р а ё т г а н д а  к ,аро  терг а  

т у ш и б ,  «ж он - ж аз^д и н ги з»  б и л а н  з ^аракат  ^ и л и ш г а  урин- 

м анг .  З а р я д к а  си зн и  тет и к л ан т и ри б ,  д ил и н гиз  чирой ини 

о ч и ш и  к е р а к ,  х о л о с .  У  о д а м н и  ч а р ч а т а д и г а н ,  буш аш т и -
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р а д н г а н  в а ,  ай ни кса ,  б о ш к а  н о х у ш  с е з г и л а р н и  пайдо 

к и л ад и ган  б у л м а сл и ги  к е р а к  з^еч к ;ачон.

З а р я д к а  м а ^ а л и д а  г ан т ел л ар ,  э с п а н д е р л а р  в а  б о ш ц а  

с н а р я д л а р  к е р а к м и ?

А м а л д а  с о р л о м  б ул г ан  ёш  в а  у р т а  я ш а р  о д а м л а р  

м а ш к л а р н и  б о ш л а г а н и д а н  кейин 5— 6 з^афта у т к а з и б  ту- 

ри б ,  м а ш к л а р н и н г  б и р  ^ и см и н и  о г и рл и г и  1 — 1,5 кг кела- 

д иган  г ан т е л л ар  ёки  э с п а н д е р  б и л а н  б а ж а р и ш л а р и  мум- 

кин.

Б и р о ^  ш у н и  э с д а  тутинг: >*ар хил  с н а р я д л а р д а н  фой- 

д а л а н г а н д а  м а ш к л а р н и  т а к р о р л а ш  с о н и  2 5 — 5 0 %  га  

к ам ай т нрил ад и .

З а р я д к а н н  д у ш г а  туш и  б ч и к и ш  ёки  б а д а н н и  б е л г ач а  

з^уллаб а р т и ш  б и л а н  т у г ал л аш  к е р а к .

Юрган маъкулми ёки югуришми?

Х а .  д а р в о к е  бу  ш у н а ц а  с а в о л к и ,  к уп ч и л и к  ун га  ё уни- 

си  ёки б у н и си  маък ,ул  д еган  ж а в о б  б у л а д и ,  д еб  кут ад и .  

Х а к п ц а т д а  э с а  т у г ри  ж а в о б  м а н а  бундай : ю р и ш  з^ам, 

ю г у р и ш  х а м  ва  я н а  б о ш к а  куп  н а р с а л а р  х а м  м аъ к у л  

бул ад и .

О р г а н п з м н и н г  ж и см он и й  ак т и в л н к к а  б у л г ан  эхти ёж и -  

ни б и р  к а д а р  т у л а р о ^  ц о и д и р и ш  у ч у н  э р т а л а б к и  з а р я д -  

к ан п н г  у зи ,  а л б а т т а ,  к ам л и к  к и л ад и .  К у н  д а в о м и д а  жу- 

д а  хплма-хил  ж и см он и й  н а г р у з к а н н  и м к о н и  б о р и ч а  б и р  

текнс б а ж а р и б  б о рм ок ;  з а р у р .  ) ^ а р  ^ а н а к , а  ж и см он и й  иш- 

д ан  б о ш  т о р т м а с л и к н и  о д а м  у зи г а  ^ о и д а  ^ и л и б  о л м о г и  

к е р ак .  У р и н - б о ш н и  й ириш тириш , м еб ел н и  жой -жой ига 

^уйиб ч и ^ и ш ,  ч ан г н и  а р т и ш ,  о ш х о н а д а  к и л и н ад и г ан  

ю м у ш л а р  —  б и р  ц а р а ш д а  енгил б у л и б  к у р и н а д и г а н  б у н ­

дай м ох н ат  т у р л а р и ,  к ун д а  т а к р о р л а н и б  б о р а д и г а и  бул- 

с а ,  а н ч а  к ат т а  м и ц д ор д аг и  э н е р г и я  с а р ф и н и  т аш к и л  

этади .

К у л д а  ёки м а ш и н а д а  к и р  ю в и ш ,  ю в и л г а н  н а р с а л а р н и  

о с и б  куйиш, д а з м о л л а ш ,  пол , д е р а з а л а р н и  ю в и ш ,  уйни 

й ириш тириб , с у п у р и б - си д и р и ш ,  п и л е с о с  б и л ан  и ш л а ш  

у р т а ч а  о г и р л и к д а г и  ж и см он и й  мез^натга тенглаш тири-  

л адн . Х о з п р  б и р м а - б и р  с а н а б  у т и л ган  х а м м а  мез^нат 

т у р л а р п н и  а н ъ а н а г а  к у р а  а ё л л а р  б а ж а р п ш а д и .  Даёт-  

нинг х у п  р ал ат и  т о м о н л а р и д а н  б и р и  ш у н д а к и ,  э р к а к л а р  

у н ч а  н а з а р г а  ол м ай д иган  м а н а  ш у  ф а о л и я т  т у р л а р и  

а ё л л а р н и  г и п о к и н е зи я д а н  в а  ю р а к  и ш е м и я  к а с а л л и г и  

б о ш л а н п ш и д а н  с а к л а б  т у р ад и .

К пчн к  б и р  т е к ш и р и ш  у т к а з и б  курай лик-а .  М е х н а т  

куни  тугади . Э р у  х от и н  уйга цайтиб к ел иш ди . О д а т д а
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ш у  пайтнинг у зн г а  к е л и б о ц  х отин  ж исм оннй  ж и х а т д а н  

к у п р о ц  ак т и в л и к  к у р с а т г а н :  йул-йулакай >;ар хил  мага- 

з и н л а р г а  к и р и б ,  х а р и д  ц ил ган  н а р с а л а р и н п ,  я ъ н н  ю кн и  

уйига к у т а р и б  келган  б у л ад и .  Э р  э с а ,  од а т д а ,  бу  ю м у ш  

"билан у зи н и  койитмайди.

Х у ш ,  уйцу м а х а л и г а ч а  э р  б и л ан  х отпн  вац т ннп  цан- 

дай у т к а з а д и ?  К упчи л п к  о п л а л а р д а  э р к а к  к и ш и  у и д а  

в ак т н и н г  8 0 — 9 0 %  ини п а с с и в  у т к а з ад и :  д и в а н д а  ётади , 

т е л е в и з о р  к у р а д и ,  г а з е т а  ёки  к итоб  уцнйдп. Х о т и н  э с а  

х удд и  ш у  в ак т н и н г  80— 9 0 %  ида  о ё к д а  б у л а д п —  ош хо-  

н а д а ,  в а н н а х о н а д а  ю м у ш  кнл ад и .

Ш у  т а р и к а  э р к а к л а р д а  з и м д а н  г и п о д и н а м и я  тупла- 

н и б  б о р а д и ,  а ё л л а р д а  э с а  у с е з и л м а с д а п  йукка чпкпб 

т у р а д и .

Х у ш ,  б у н д а н  цандай х у л о с а  ч и ц а рп ш  к е р а к ?  Х а р к а н -  

дай ю м у ш д а н ,  х ат т ок н  а ё л л а р г а  д а х л д о р  д еб  х н с о б л а б  

к ел и н г ан  ю м у ш д а н  х а м  о р  кплпш нпнг  у рн п  Луц. К а м р о к  

ётиш  ёки у т н р и ш  ва ,  х ат т о ,  уй ш а р о н т л а р н д а  х а м  х ара-  

к а т д а  б у л н ш  к е р а к .  О и л а д а  шуидай к ил и б  куйнш ке- 

р а к к и ,  т ок и  х а р  к а н д а н  ю м у ш  он л а  а ъ з о л а р п  у р т а с п д а  

б а р а в а р  т а ^ с и м л а н а д н г а н ,  б н р о р  р у з г о р  ю м у ш п н и  ба- 

ж а р н ш  и м к он н г а  эга  б у л и ш н и  гуё м у к о ф о т  д еб  х а ё л  ки- 

л и н а д и г а н  бул син .

Ф а р а з  цнлайликки, уп и ш л а р п  э р к а к л а р  з и м м а с и г а  

}^ам т у ш и б  т у р а д и г а н  с о з  б н р  пайт келдн. д еб .  Ш у н д а  

у л а р  у з  о р г а н и з м и д а  йипглпб к ол гаи  эн е р г и я  з ап а сл а -  

р и н и  с а р ф л а й  о л а д и г а н  б у л и ш ад н .  Л е к и н  бу  —  гппоки- 

н е зи я г а  б а т а м о м  йул куй м аслнк , ж исм оннй  ак т и в л и к к а  

а л о ц а д о р  ^ а р  хил к а с а л л и к л а р н и н г  ол дин и  о л и ш  учун 

к и ф о я  ц и л а рм и к и н ?  А ф с у с к п ,  йук;, к и ф о я  килмайдп.

Г а п  ш у н д а к и ,  к у н д ал и к  т у р м у ш д а г и  ак т и в л и к к а  ало- 

к а д о р  ж и см он и й  н а г р у з к а л а р ,  а с о с а н ,  енгил, г ох-гохпда 

у р т а ч а  о г и р л и к д аг и  н а г р у з к а л а р  ц а т о р и г а  к и р а д и .  Ш у-  

л а р н и  б а ж а р н ш  в ац т и д а  эн е р г и я  с а р ф и  о д а м  тпнч тур- 

г ан  м а х а л д а г и г а  К а р а г а н д а  2 — 3 б а р а в а р ,  а х ё н - ах ё н д а

3 — 4 б а р а в а р  о р т ад и .  Б у  э с а  р уй нрост  к а м л н к  кнл ад и .

Т у р м у ш д а г и  ж и см он н й  актпвликнинг  я н а  б и р  камчи- 

лиги ун и  д о з а л а ш  в а  б а ж а р п л г а н  и ш га  о р г а н и з м  к а н д а н  

р е а к ц и я  к у р с а т г а н и н и  х и с о б г а  ол и б  б о р и ш н н н г  киинн- 

л и ги д и р .  Ш у  м у н о с а б а т  б и л ан  о д а м г а  бундай актнвлнк- 

д а н  т а ш к а р и ,  д о з а л а ш  в а  н а з о р а т  ^и л н б  б о р и ш  о с о н р о к  

б у л г ан ,  а н ч а  б и р  т еки с  б а ж а р и б  б о р и л а д и г а н ,  б и р м у н ч а  

ж а д а л  н а г р у з к а л а р  к е р а к  бул ад и .

Ш у  н уц таи  н а з а р д а н  К а р а г а н д а ,  ю р н ш  в а  ю г у р и ш  

ж у д а  кун ги л даги  н а г р у з к а л а р д а н  бул и б  ^ и с о б л а н а д и .
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Ю р н щ  акти вл нкнин г  ж у д а  кадимпй  в а  оддпй тури- 

д и р .  У н д а н  ш у н ч а к н  ф а з о д а  х а р а к а т л а н и ш  у су л и  тарп- 

к а с и д а  ф о й д а л а н п ш д а н  т а н щ а р и ,  о р г а н н з м н н ,  ж ум л а-  

д а н  ю р а к - т о м и р л а р  с и ст е м а си н и  м у с т а х к а м л а ш  у сул и  

т а р и ц а с п д а  х а м  ф о й д а л а н с а  бул ад и .

О д а м  ю р г а н  м а х а л п д а  купдан-куп  м у ск у л  г руп п ал а-  

ри ,  ж у м л а д а н  энг  й и ри кл ари :  оёк;, ч а н о к  к а м а р п .  о р ц а ,  

цул, н а ф а с  м у с к у л л а р и  в а  б о ш к а л а р  н ш г а  т у ш ад и .  

Ю р и ш н п н г  с у р ъ а т н  в а  т у ри г а  к а р а б  э н е р г и я  с а р ф п  юрн- 

л аёт г ан  м а х а л д а  3 — 8 в а ,  х ат т о  10— 12 б а р а в а р  о р т а д и .

О д а м  тинчгина  ю р г а н  м а х а л п д а  м и н угп г а  у р т а ч а  

1,5 ккал' д ан  эн е р г и я  с а рф л ай д н .  К и ш и  с о а т п г а  5-6 км 

т езл и к  бп л ан  ю р г а н и д а ,  а г а р  унп нг  о т р л и г п  54 кг бул- 

с а  м ин утига  4,2 к к а л  д ан ,  оги рл и гп  72  кг б у л с а ,  5 к к ал  

д ан ,  90  кг б у л с а ,  6,1 к к ал  д ан  э н е р г и я  с а р ф  к.пладн. 

Б о ш к а ч а  айтганда, од ат д аг и  ю р и ш  пайтида э н е р г и я  

с а р ф п  к а м п д а  3-4 б а р а в а р  з у р а я д п .

К иялпгп  15° к е л ад н г ан  теп ал п к к а  с о а т п г а  атигп 2 к м  

тезлик  бн л ан  ю р и б  ч п к и б  б о р и л г а н и д а  э н е р г и я  с а р ф п  

м инутига  6,4 к к ал  г а ч а ,  7,2 км т е зл н к д а  чи ц нб  б ори л га-  

н и д а  э с а  14 к к а л г а ч а  о р т а д и .  Б и р  хил  т е зл н к д а  ю риш -  

пинг у з и д а  о д а м  х а р  хил м и к д о р д а  э н е р г и я  с а рф л ай д н :  

а с ф а л ь т д а и  ю р и ш  м а н с а з о р д а  ю р и ш д а н  к у р а  к а м р о к  

эн е р г и я  т а л а б  эт ад и ;  х ай даб  куйилган д а л а д а н  ю р и ш  

э с а  б о я гп  м а й с а з о р д а  ю р и ш д а н  х а м  к у р а  к у п р о к  э н е р ­

гия ол ад п .

Э н д п  н х ч ам г и н а  б п р  х н е о б  к н л и б  курай лик . Айтай- 

лик , б и р  с о а т  д а в о м и д а  с и з  с о а т п г а  5 км те зл и к д а  ю р и б  

б о р д и н г п з  ( c o f  о д а м  у ч у н  бу  —  о д а т д а г и  т е зл и к ) .  А н а  

шундай  н а г р у з к а д а  о д а м  м ин утига  6 к к ал  д а н  эн е р г и я  

с а рф л ай д н .  Ж а м и  б п р  с о а т  м об ай н и д а  360  к к а л  с а р ф -  

лайди! Б о р д и ю ,  ш у  вацтнипг  б и р  ц и см и н и  тез ю р и ш г а  

ёки т е п ал и к к а  ч и к и б  б о р н ш г а  к е т к а зи л с а ,  б у н д а  эн е р г и я  

с а р ф п  о р т и б ,  600— 700  к к а л г а ч а  ет и ш и  м у м к и н !  Б и р  с о а т  

и чид а  кул га  к и р и т и ш и н г и з  м у м к и н  б у л г ан  а ъ л о  н а т и ж а  

а н а  ш у .

Б о р д и ю ,  у з о ц р о ц  в а ^ т  д а в о м и д а  ю р и л са- ч и ?  Айтай- 

лик , м а ш ц  ц илиш  у ч у н  д а м  ол и б-д ам  о л и б  2— 1,5 с о а т  

д а в о м и д а  ю р и ш  б н л а н  ш у г у л л а н и л с а ,  э н е р г и я  с а р ф н  те- 

ги ш л и ч а  о р т и б  б о р а д и  в а  ж н е м о н и п  и ш  би л ам  шугул- 

л анм ай д иган  о д а м  н о р м а с и г а  я ц н н л а ш и б  ц ол ад и .

Ю р и ш  у зи н и н г  табиийлигм б н л ан  х а м  д и к ц ат н и  ж а л б  

эт ад и .  С и р  э м а с к и ,  б а ъ з и  о д а м л а р  м а ш к  кил аётган ин м  

б о ш ^ а л а р г а  к у р с а т п ш д а н  у я л а д и ,  ш у  с а б а б д а н  ю г у р и ш  

б н л а н  ш з т у л л а н и ш д а н  б о ш  т орт ад и .  Ю р и ш  э с а  л;еч ким-
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ни х и ж о л а т  цилмайди. Б у н д а н  т а ц щ а р и ,  ю р и ш  б и л ан  

о д а м л а р  п а р к д а ,  о р о м г о х  ж о й л а р д а  ш у р у л л а н а д и .  К и ш и  

оч и ц  х а в о д а  ю р а д м г а н  бул г ан и  м у н о с а б а т и  б и л ан  бу  —  

о д а м н и  ч н н и ц т и р ад и  х а м .

Ш ун д ай  цилиб ю р и ш  б и л ан  ш у т у л л а н а м и з ,  д еб  а х д  

килдик .

Х у ш ,  ю р и ш д а  ц а н а ^ а  т е зл и к л ар  ( с у р ъ а т л а р )  б у л ад и ?  

С е к н н  ю р и ш  —  м пн утига  70 т а г а ч а  к а д а м  т а ш л а б  бо- 

р и ш д и р .  М а н а  ш ундай  ю р и ш ,  а с о с а н ,  м и о к а р д  и н ф а р к -  

т и д ан  согай иб  к ел аёт г ан  к а с а л л а р г а  ёки  с т е н о к а р д и я  

б и л а н  о р р и б  ю р г а н  о д а м л а р г а  т а в с и я  этил ади .  Бундай  

с у р ъ а т д а  ю р и ш  с о р л о м  о д а м л а р г а  маши; б е р и ш п  ж и х а-  

ти д ан  д еярл и  н а ф  келтирмай ди.

М п н ут и г а  7 1 — 90 м а р т а д а н  ц а д а м  т а ш л а б  ю р и ш  ур- 

т а ч а  ( с о а т и г а  3 — 4 к м )  т е зл и к д а  ю р и ш  ц а т о р и г а  к и р а д и .  

Бундай  тезлнк , а с о с а н ,  ю р а к - т о м и р  к а с а л л и к л а р и  б о р  

б е м о р л а р г а  т ав си я  эти л ад и ,  с о г  о д а м л а р г а  у н ч а  куп 

м а ш к  берм ай ди.

М и н у т и г а  91 — 110 м а р т а д а н  ц а д а м  т а ш л а б  ю р и ш  тез 

ю р и ш  деб х и с о б л а н а д н .  Б у н д а  х а р а к а т  тезлиги  с о а т и г а  

4 — 5 км га б о р а д и .  М а н а  шундай  ю р и ш  х а м м а  c o f  о д а м ­

л а р г а  т у рри  к е л а в е р а д и  в а  у л а р н и н г  купчил пгнга  яхши- 

гин а  м а и щ  б е р а д и .

М и н у т  сайин 111 — 130 м а р т а д а н  к а д а м  т а ш л а б  ю р и б  

б о р и ш  ж у д а  тез  с у р ъ а т д и р .  Б и р  к а д а р  у з о к р о ц  д а в о м  

э т ад и г ан  б у л с а ,  б у  с у р ъ а т п н  х а м м а ,  х ат т ок н  с о г л о м  

о д а м л а р  х а м  с а ц л а б  б о р а в с р м а й д и .  Бундай  с у р ъ а т д а  

ю р и ш  о д а м г а  м а ш к  б е р и ш и  ж и х а т и д а н  е т а р л и ч а  кучли  

т а ъ с и р  к у р с а т а д и .

М и н у т и г а  130 м а р т а д а н  куп к а д а м  т а ш л а б  ю р и ш  

с у р ъ а т и г а  о р г а н и з м  цийинлик б и л ан  м о с л а ш а д п .  Бундай  

с у р ъ а т г а  к а м д а н - к а м  о д а м л а р  б а р д о ш  б е р а д и .

С у р ъ а т  м ин утига  130— 140 ц а д а м г а  утган  м а х а л и д а  

х уд д и  т е с к а р и д е к  б у л и б  к у р и и а д и г а н  ц и зи к  б и р  ф изи о-  

л ог и к  ^ о д и с а  руй б е р а д и .  Х у д д и  шундай с у р ъ а т д а  югу- 

р и ш н и  о д а м  ю р и ш д а н  к у р а  е н г и л р о к  к у т а р а д и .  М и н у т и ­

га  130— 140 м а р т а д а н  ц а д а м  т а ш л а б  ю г у р и ш  в ац т и д а  

эн е р г и я  с а р ф и  худди  ш у  с у р ъ а т д а  ю р н ш д а г и д а н  к у р а  

к а м  бул ад и .  Ш у  т ах л и т д а  ю р и б  б о р и л а ё т г а н  м а ^ а л д а  

о ё к  м у с к у л л а р и  худд и  ш ундай  с у р ъ а т д а  ю г у р и ш  пайти- 

д а г и д а н  к у р а  ц он  б и л а н  а н ч а  ём он  т а ъ м и н л а н и б  б о р а д и ,  

ш у  с а б а б д а н  о ё ц л а р  а н ч а  тез  чарчай ди  в а  о д а м  су ръ ат-  

ни  су с ай т и ри ш га  ёки, х а т т о  т у х т аб  ц ол и ш г а  м а ж б у р  

б у л ад и .

А л б а т т а ,  ю р и ш  с у р ъ а т и н и  м ин утига  к а д а м л а р  с о н и
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б и л ан  и ф о д а л а ш  у н ч а  а н и ц м а с .  Г а п  ш у н д а к и ,  о д а м л а р -  

нинг р а д а м и  ^ а р  хил  у з у н л и к д а  б у л ад и .  Б у  м а с о ф а  

40 см  д ан  95 см  г а ч а  б о р а д и .  Д е м а к ,  ц а д а м и н и н г  узун- 

лиги 50 см  га тенг к е л ад и г ан  о д а м  м и н ут иг а  100 м арт а-  

д ан  ц а д а м  т а ш л а б  ю р и б  б о р с а ,  у  м и н ут иг а  50 м, яъ н и  

с о а т н г а  3 км  тезл и к  б и л а н  йул б о с а д и .

К а д а м и н и н г  у зун л иги ,  м а с а л а н ,  80 см  к е л а д и г а н  

о д а м  худдп  б о я г и д е к  с у р ъ а т д а  ю р г а н н д а  м и н ут и г а  80 м, 

яъни  с о а т и г а  4 ,8  км  т е зл и к к а  э р и ш а д и .  К у р и б  т у ри бм и з-  

ки, ф а р ц и  о с м о н  б и л а н  е р ч а !

Х у ш ,  у н д а  ю р и ш  тезлигини  кандай  к пл иб  аник; б и л с а  

б у л ад и .  Б н рп н ч и  г ал д а  о д а м  у з  к а д а м и  у зу н л и г и н и  аник- 

л а ш н и  у р г а н и б  о л и ш и  к е р а к .  Х^ар б п р  о д а м  к а д а м и н и н г  

у зун л иги  турл и  ш а р о и т л а р д а  .\ар хил б у л ад и .  Бамай лн- 

х от и р  сай р кплиб, ай ницса б и р о р  к и ш и  б и л а н  б и р г а  ай- 

л аи и б  ю р и л г а н д а  ц а д а м  х а м м а д а н  к и ч и к  б у л ад и ,  ю р и ш  

с у р ъ а т и  т е зл аш у в и  б и л ан  к а д а м  к а т т а л а ш и б  б о р а д и  в а  

о д а м  м ин ут ига  120— 130 м а р т а д а н  ц а д а м  т а ш л а г а н и д а  

х а м м а д а н  к атта  бул ад и ,  бирок; с у р ъ а т  я н а д а  т сзл аш ти-  

р и л а д и г а н  б у л с а ,  ц а д а м  у зун л и ги  ц п сц а р а д и .

У м у м а н  о л г а н д а  э с а ,  о д а м  ц а д а м и н и н г  у зу н л и г и  

о д а т д а  б и р  ц а д а р  у р т а ч а ,  а н ч а  у з г а р м а с  б у л ад и .  Ю р и ш  

м а ш г у л о т л а р и  учун  у р т а ч а ,  б о ш ц а ч а  с у з  б и л ан  айтган- 

д а ,  о д ат д аг и  к :адам у зун л и ги н и  би л н ш  з а р у р .  10 м узун- 

л и кд аги  м а с о ф а н и  у л ч а б  олинг . Ч п з и ц  ол д и г а  к елиб , 

о ё к  учи  б и л ан  ун и  б о с и б  турииг . У л ч а б  ол м н ган  у ш а  

м а с о ф а н и  у зин гп зг а  х о с  б у л г ан  оддий у з у н л и к д а  к а д а м  

т а ш л а б  б о с и б  утинг. У л ч а н г а и  ш у  м а с о ф а н и  у т и ш  учун  

неча  м а р т а  к а д а м  т а ш л а г а н и н г и зн и  с а н а б  к ури н г .  Э н д и  

1000 см  (яъ ни  10 м) ни к а д а м л а р и н г н з  с о н и г а  т а к с и м  

килинг. Ч и к к а н  б у л п н м а  ц а д ам и н г п зн и н г  с а н т и м е т р л а р  

х и с о б и д а г и  у зунл иги  бул ад и .

6 - ж а д в а л д а н  ф ой д ал ан и б ,  б н р  м пн утдаги  к а д а м л а р -  

нинг с о н и  в а  у зун л и гн г а  к а р а б  ю р и ш и н г и з ,  т с зл игн  ми- 

и утига  м е т р л а р  х и с о б и д а  к а н ч а г а  б о р н ш и н п  а н и к л а б  

о л и ш и н г и з  м ум кин .

Э н д и  ю г у р и ш  т у р р и си д а  г а п л а ш н б  курай лпк . Буидай  

м а ш ц  т у ри  б и л ан  ш у р у л л а и и ш  с о р л о м  о д а м л а р н и н г  хам- 

м а с и г а  т а в си я  к н л и н а в е р а д и м и ?

Ю г у р н ш н и  том  м а ъ н о с и  б и л ан  х а м м а г а  х а м  т а в с и я  

э т а в е р а д и г а н  к уп ги н а  т а ш а б б у с к о р л а р д а н  ф а р к л и  ула- 

рок;, м ен  м а ш к л а р н и н г  бу  ту ри  ё ш  в а  у р т а  я ш а р  одам-  

л а р г а  ^ а м м а д а и  к у р а  к у и р о к  тутрп  к ел ад и  д еб  хи соб -  

лай ман . Ё ш п  у т и и к п р а б  в а  к ск сай нб  к о л г а н  о д а м л а р ,  

а м а л д а  с о р  б у л и ш са ,  б у л а р  х а м  ю г у р н ш  б и л а н  ш урул л а-
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н пш п  м ум к ии ,  б и р оц ,  и м к о н н я т  д о и р а с и д а г и  н а г р у з к а  

х а д д и д а н  у т м а сл и ги  у ч у н  у л а р  в р а ч л и к  н а з о р а т и  б и л а н  

а с б о б л а р  ё р д а м и д а  т е к ш и р и ш д а н  у т и ш л а р и  з а р у р .  Б у н и  

э с а  у д д а л а ш  у н ч а  о с о н  э м а с !  Л о а ц а л  ю г у р и ш  б и л а н  мус- 

тацил  р а в и ш д а  ш у р у л л а н и б  б о р и л а д и г а н  ш а р о и т л а р д а  

б у  т а л а б л а р н и  ^ о н д и р и ш н и н г  и л о ж и  йуц.

М а н а  бундай б и р  м а н з а р а н и  к у з  ол д и н ги зг а  келти- 

рннг . З^еч к а ч о н  с п о р т  б и л ан  ш у р у л л а н м а г а н ,  ё ш и  кай- 

т и б р о ц  ц ол г ан  о д а м  б и р д а н  м у ст ац и л  р а в и ш д а  ю г у р и ш  

б и л ан  ш у р у л л а н и ш г а  а х д  цилди, дейлик. Я ^ и н  а т р о ф д а  

ф и з к у л ь т у р а  и н с т р у к т о р и  йук;, к и т о б г а  ц а р а б  ю г у р и ш н и  

т у ррн  у р г а н и б  о л и ш  ж у д а  цийин. В а  ш ун и н г  н а т и ж а си -  

да х а р  хил  а с о р а т л а р  пайдо б у л ад и ,  ю р а к  з у р и к и ш и г а  

х о с  с и н д р о м  б о ш л а н а д и .

Ё ш и  кайтнб д ол г ан  о д а м  ё ш л и к  м а х а л л а р и д а н  ю г у ­

р и ш  б и л ан  ш у р у л л а н и б  к ел ган  б у л с а ,  б о ш ц а  r a n .  У  ш у  

хил д аги  м а ш к к а  м о с л а ш г а н ,  я х ш и  амалий  т а ж р и б а  орт-  

т н рг ан  б у л ад и .  Бундай  х о л д а  ю г у р и ш  м а ш р у л о т л а р и н и  

д а в о м  эт т и ри б  б о р и ш  т а м о м п л а  табиий дир .

М аш к ;  у ч у н  ю г у р и ш н и н г  кайси т у ри  а ф з а л р о ^  бул ар-  

кпи?  Ю р а к - т о м и р л а р  к а с а л л и к л а р и н и н г  ол д ин и  о л и ш  

у ч у н  секин-секин  ю г у р и ш  х а м м а д а н  к у р а  к ^ п р о ц  б оп  ке- 

л и ш и н и  ф и з и о л о г л а р  б и л а н  в р а ч л а р  а н и ц л а б  б е р и ш г а н ,  

ю г у р и ш н и н г  а н а  шундай  а л о х и д а  ту ри  л у к и л л аб  ю г у ­

р и ш ,  д еб  а т ал ад и .  С ун гги  й и л л арда  ю г у р и ш н и н г  ш у  т у ­

р и  кенг  р а е м  б у л и б  кетгани  у ч у н  би з  янги  з е л а н д и я л и к  

А р т у р  Л и д ь я р д  в а  унинг  д у ст и  Г а р т  Г н л м о р д а н  миннат-  

д о р м п з .  Л у к и л л а б  ю г у р и ш  од а м н и н г  ч и д ам л и л н ги и и  ан- 

ч а  куч ай т и ри ш и  в а  а м а л д а  б е х а т а р  э к ан л н ги н и  Л и д ь ­

я р д  п р а к т и к а д а  и с б о т  эти б  бердм .

О д а м  л у к и л л аб  ю г у р г а н  м а х а л и д а  к и с л о р о д  истеъ- 

м ол и , э н е р г и я  с а р ф и  в а  ю р а к - т о м и р л а р  с и с т е м а с и г а  ту- 

ш а д и г а н  н а г р у з к а  тез ю р г а н  м а х а л д а г и д а н  к у р а  к а м р о ц  

б у л ад и .  О р г а н и з м д а  э н е р г и я  а л м а ш и н у в и  б а р ц а р о р  му- 

в о з а н а т  х о л а т и д а  б у л и б  т у р а в е р а д и .  Л у к и л л а б  ю гу ри ш -  

нпнг ш у  х у с у сн я т и  ю р а к н и  м а ш ц  ц и л д и ри б ,  ч и д а м и н и  

о ш и р п б  б о р и ш г а  и м к о н  б е р а д и .

А . Л и д ь я р д н и н г  а со си й  п р и н ц и п л а р и  м а н а  бундай: 

м а ш к  ц и л и ш  к е р а г у ,  л екин  о р т и ц ч а  з у р  б е р и ш  к е р а к м а с ;  

ю г у р п ш д а  хеч  ц а ч о н  б о и щ а л а р  б и л а н  ким  у з а р г а  б ах с-  

л а ш м а с л и к  л о зи м ;  о д а м  ю г у р и ш д а  х а м и ш а  х а м м а с и д а н  

к у р а  я х ш и  к у т а р а д и г а н  « у з »  с у р ъ а т и н п  с ак ,л аб  б о р и ш и  

з а р у р ;  н а г р у з к а п и  ю г у р и ш  с у р ъ а т и  з^исобига  о ш и р м а с -  

д ан ,  б ал к и  м а с о ф а н и  у з ай т и ри ш  х и с о б и г а  о ш и р и б  б о р и ш  

к е р а к ;  з а р у р и я т  с е зи л и б  ц о ^ г а н  м а х а л л а р д а  к и с к а  муд-
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д ат  н а ф а с н и  р о с т л а б  о л и ш д а н  у я л м а с л н к  в а  ц у р ц м а с л и к  

к е р а к .

М е н  ш у  п р и н ц и п л а рн и  тула-тукис ёцлай ман  ва  бу- 

л а р г а  б е к а м у  к ^ с т  а м а л  цилиб  б о р и ш н и  м а с л а ^ а т  кура-  

м ан .

Х у ш ,  о д а м  ц а н ч а  в ац т  д а в о м и д а  ю г у р и ш и  к е р а к ?  Б у  

с а в о л г а  ж а в о б  б е р и ш  цийин. Х а м м а с и  о д а м н и н г  нечог- 

лик  м а ш ц  к у р г а н и г а  боглик; б ул ад и .  Э н д и г и н а  машк,к;а 

к и р и ш а ё т г а н  к и ш и л а р г а  э с а  д а с т л а б к и  2 — 3 ой мобай- 

н и д а  к ^п  д е г ан д а  5— 6 м и н ут д ан  ю г у р и б  т у р и ш н и  т ав сп я  

э т с а  б у л ад и .  К и ш и  у зи н и  я х ш и  с е зи б ,  д а с т л а б к и  машк,- 

л а р  е т а р л и ч а  с а м а р а  б е р и б  б о р а д и г а н  б у л с а ,  ю г у р и ш  

м уд д ат и н и  10— 12 м и н ут г ач а  о ш н р и ш  м у м к и н ,  лекип  

с у р ъ а т  а в в ал г и д ек  с а ^ л а н и б  к ол и ш н  к е р а к .

Ю г у р и ш г а  и ш т и ё ц м ан д  бул г ан  талай гина к и ш и л а р  

и м к он и  б о р и ч а  к у п р оц ,  к ун и га  х ат т ок н  бн р- н еч а  с о а т д а н  

ю г у р и ш г а  в а  н еч а  у н л а б  к и л ом ет р  йулни б о с и б  у т и ш га  

з ^ а р ак ат  к и л и ш ад и .  Б у  м у т л а к о  о р т п ц ч а .  С п о р т  м уваф-  

ф а ц и я т л а р и н и  цулга  к и рп т н ш г а  х ; а р ак ат  килмай диган  

о д а м г а  м а р а ф о н ч и  б у л и ш н и н г  ^ о ж а т и  йуц. Б о з  у стига  

м а ш ц и г а  ^ар куни 2—3 с о а т и н и  нуцул  ю г у р и ш г а  бариш -  

л а б  киши у з  а̂ёти м а з м у н и н и  к а ш ш о ц л а ш т и р и б  цуйиши 

м ум кин .

К у н и г а  30 м ин ут  —  л у к п л л аб  ю г у р и ш н и и г  о ц и л о н а  

« р а ц и о н и »  ш у .  Бундай  н а г р у з к а н и  б е м а л о л  у д д а  цила- 

д иг ан  б у л и ш  у ч у н  м а ш к  к н л и ш га  энди  к и р и ш а ё т г а н  куп- 

гина  о д а м л а р г а  н а г р у з к а н и  б и р  йил а т р о ф и д а  а ст а- секи н  

о ш и р и б  б о р и б ,  м а ш к  к ил и б  ту-риш к е р а к  б у л ад и .

Х у ш ,  о р г а н и з м н и  м а ш к  к и л д и ри ш  у ч у н  ю р и ш  ва  

ю г у р и ш д а н  б о ш к а  т а ри н  и н м а л а р д а н  ф о й д а л а н с а  б у ­

л ад и ?

Ю р и ш  в а  ю г у р и ш  о д а м н п  у з о ц  д а в о м  э т ад и г ан  б и р  

т еки с  н а г р у з к а г а  м аш к; ц и л д и ри б  б о р а д п .  Л е к и н  ^ а ё т д а  

к уп и н ч а  ц и сц а  м удд ат л и  ж у д а  з у р  н а г р у з к а л а р  таъсн- 

р и г а  у ч р а б  т у р и ш г а  х а м  тутрн  к сл ад и .  М а с а л а н ,  л и ф т  

и ш л ам ай  к о л г а н у ,  с и з  7- ёкп 10-каватга у зи н г н з  чикиш- 

га м а ж б у р  б у л а с и з .  Б у н и н г  а н ч а  о г и р  н а г р у з к а  эканли- 

гини х а м м а  б и л ад и ;  я х ш и я м к н ,  бундай н а г р у з к а  атиги 

б и р  н еч а  м и н ут  д а в о м  эт ад и .  З и н а д а н  к у т а р и л н ш  талай ­

г и н а —  м ин ут и га  10— 15 к к а л ч а  эн е р г и я  с а р ф л а н и ш и г а  

ол и б  к ел ади .  М а н а  шундай  н а г р у з к а  м а х а л и д а  эн е р г и я  

с а р ф и  о д а м  тинч т у р г а н  и ан т д аги г а  К а р а г а н д а  д е ярл и

10 б а р а в а р  о р т и б  кетади .

Юрак-томирлар системаси шундай нагрузкани бема­
лол удда цила оладигаи булиши учун бу снстеманн те-
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гпш ли т а р з д а  м а ш ц  ц и л д и ри б  б о р и ш  к е р а к .  Хой-нахой 

к ш а б  т у р г аи и н г и з  уйда ёки и ш л ай д и ган и н ги з  б п н о д а  зи- 

н а  б о р д и р .  Э р и н м а н г ,  4 — 5-цаватга  ч и ц и ш д а  л и ф т д а н  

х ол и  ю р и ш н и  у зи н ги зг а  ц ои д а  к и л и б  олинг . Б и р и н ч н  

х а ф т а д а  кандай  н а ф а с  о л а ё т г а ш ш г и з н и  к у з а т и б  б о р и б ,  

ш о ш м а с д а н  к ут ари л и н г .  1— 2 ойдан кейин си зн м н г  орг а-  

н н зм и н г и з  з н н а д а н  к у т а р и л и ш г а  м о с л а ш а д и  в а  с и з  мам- 

нун  бу л и б ,  н а ф а с и н г и з  ц н си б  к ол м ай д и ган  бу л г ан и н и ,  

ю р а к  у р и ш и  а в в а л л а р д а г и д е к  у н ч а  кучл и  э м а сл и г и н и ,  

о ёц  м у ск у л л а р и н г и з  о р р и м а с л и г и н н  пай ^ай сиз.

Б и н о  п о д ъ е з д л а р и д а  би з  к у п и н ч а  « Л и ф т  с ал ом ат л и к -  

ни сац л ай ди»  д ег ан  ёзувни  укий миз. Б у  туирн  r a n .  Л е ­

нин, п и ё д а  ю р и б  чи ц и ш  с а л о м а т л и к и и  с а к л а ш  б и л а н  бир-  

га  уни  м у ст ахк ам л ай д и  х ам .

Ёш кайтиб колган махалдаги жисмоний активлик

Ё ш  у л г а н г а н  сайпн и н с о н  ю р а к - т о м и р л а р  сп ст ем а сн -  

нинг ф у н к ц и о н а л  и м к о и н я т л а р и  к ам ай и б  б о р а д и .  Ш у  

м у н о с а б а т  б и л а н  ёш п  цайтиб д ол г ан  о д а м л а р д а  к у п и н ч а  

ж и см он и й  м а ш к л а р г а  х а л а л  б е р а д и г а н ,  а в в а л  билинмай  

ю р г а н  к а с а л л п к л а р  м аъ л у м  б у л и б  ц ол ад и .  Б и р о к ,  од ам -  

нинг ёш н  ж и см он и й  м а ш ц л а р  б и л а н  ш у р у л л а н и ш г а  тус- 

цинлик  ^и л ад и ,  ёш п  кайтиб к о л г а н  о д а м л а р г а  ж и см он и й  

м а ш ц л а р  н а ф  б е р м а н д и ,  д с б  ^ и с о б л а ш  я р ам ай д и .  Мут- 

л а ц о  я р ам ай д и .  ёшп кайтиб д ол г ан  в а  к е к с а  о д а м л а р д а  

ж и см он и й  м а ш к н н н г  ф ой дасп  г о х и д а  ё ш л а р д а г и д а н  к у р а  

купрок ; и ф о д а л а н г а н  бул ад и .

П р о ф е с с о р  И .  В .  М у р а в о в  а н и ц л а б  б е р г ан и д ек ,  ё ш  

о д а м н и н г  м у н т а з а м  р а в и ш д а  м а ш ц  ц и л и б  б о р и ш и  м у с ­

кул к учи н и  у р т а ч а  50 кгм д а н  57,1 кгм г а ч а  ( 1 4 ,2 %  г а )  

о р т и ш и г а  о л и б  кел и ш и  м у м к и н  б у л с а ,  ё ш и  цайтиб д о л ­

ган  о д а м л а р д а  38 ,8 кгм д а н  48 кгм  г а ч а  ( 2 7 ,7 %  г а )  ку- 

п ай иш ига  о л и б  б о р и ш и  м ум кин .

Ё ш  улгай ган сайнн ю р а к  ф у н к ц и о н а л  и м к он и ят л ари -  

нииг ц а н ч а л и к  к а м а п и б  б о р и ш и  о д а м н и н г  ж и см он и й  жи-  

х а т д а н  н е ч о р л и к  ч и н и в д ан л и ги г а  в а  ж и см он и й  м е х н а т  

х а м д а  ф и з к у л ь т у р а  б и л ан  ш у р у л л а н и ш и  ва  ш урул л аи -  

м а сл и г и г а  б оглиц .

О д а м н и н г  ж и см он и й  и ш г а  б у л г а н  ц об и л и я т и  м ак си -  

м ал  к и с л о р о д  и ст еъ м ол и га  б огл и ц  э к ан л и г и н и  си з  эн д и  

б и л а си з :  о д а м н и н г  м а к с и м а л  к и с л о р о д  и ст е ъ м ол  ц и л и ш и  

н еч огл и к  куп  б у л с а ,  о р г а н и з м и н и н г  ж и см он и й  к об и л и я т н  

х а м  ш у  к а д а р  ю ц о р и  бул ад и .  Ё ш  улгай ган  сайин м а к с и ­

м ал  к и с л о р о д  и ст еъ м ол и  цонуний р а в и ш д а  к а м а п и б  бо-
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3.5 г

5-р а с м. Одамнинг ёшига цараб энг 
куп микдор пстеъмол кнлинадиган кис­

лород.

12000

4000

!у!ЛМЙГЭЙ.г;ар

р а д и  ( 5 - р а с м ) .  Б п р о ц ,  м у н т а з а м  б а ж а р и б  т у р и л а д и г а н  

ж и см он и й  м а ш к л а р  ёшм кайтиб ц ол ган  о д а м л а р д а  мак- 

с и м а л  к и с л о р о д  н ст еъ м ол и  к у р с а т к и ч л а р и  о р т и ш и г а  ёр- 

д а м  б е р а д п .  Ш у н п с и  х а м  д ш д а т г а  с а з о в о р к и ,  м а ш к

ц ил ган  ё ш и  у л у р р о ц  о д а м л а р  

ю р а г и  к и ш и  тинч  т у р г а н  ма- 

х а л и д а  ^ а м  х у д д и  у ш а  ё ш д а  

б у л и б ,  м а и щ  ц и л м аг ан  о д а м ­

л а р  ю р а г и г а  К а р а г а н д а  яхши- 

р о ц  ишлайди (6 - р а с м ) .

Ж и см о и и й  ак т и в л ик  йирик 

т о м и р л а р ,  ж у м л а д а н  а о р т а  

( я ъ н и  ш о т о м и р )  с к л е р о з и  

иай до б у л и ш н г а  пул ^уймай 

т у р а д и .  Ф и з к у л ь т у р а  б и л а н  

м у н т а з а м  ш у р у л л а н и б  туради-  

г ан  о д а м л а р д а  п ул ь с  тул^ини- 

нинг т а р ц а л и б  б о р и ш  тезлиги , 

ё ш  у т и н ц и р а б  ц ол г ан  м ахал-  

д а  ^ а м ,  ф и з к у л ь т у р а  б и л а н  

ш уру л л ан м ай д и ган  к и ш и л ар-  

д а г и г а  К а р а г а н д а  а н ч а  к ичи к

Маизк,
к,ил1анл:'

20 30 .40 
Еши

6 - р а с м .  О дам нинг ие- 
4 0 F .n i  м а ш к килганнга ка- 
раб ю раги бнр сутка д а тнпч 

холатда ана ш у п а к а  нш  
б аж ар ад и .
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бул ад п .  Б у  к у р с а т к и ч  э с а  т о м и р л а р д а  с к л е р о з  б ош л а-  

н п ш и  б и л ан  м а р к а м  б о г л и ^ .  Ш у н д ай  цилиб , о д а м н и н г  

ёш и  ж и см он и й  м а ш ц л а р  б и л ан  ш у р у л л а н и б  б о р и ш  у ч у н  

м онел ик ,  т у с ^ и н л и к  цилмайди ( б у  м а ш ц л а р н и  т у р р и  

т а н л а б  о л и н а д и г а н  б у л с а ,  а л б а т т а ) .

Ё ш  утиб  к о л г а н  м а х а л д а  ж и см он и й  а к т и в л н к н и н г х а р  

хил  т у р л а р и  б и л а н  ш у р у л л а н и б  т у р и ш  в а ,  б н ри н ч н  иав- 

б ат д а ,  з а р я д к а  ци л иб  б о р и ш  м ум к и н  в а  к е р а к .

Е ш п  ути б  к о л г а н  о д а м л а р  я х ш и с и  ш а м о л л а т и б  цу- 

иплган  х о н а д а  ёки , а г а р  и м к он и  б у л с а ,  о ч и ц  х а в о д а  х а р  

купи 12— 15 м и н ут д ан  з а р я д к а  б и л а н  ш у р у л л а н и б  тури- 

ш и  к е р ак .  Б у н д ам  к о м п л с к с г а  о д а т д а  х а р  хил м у с к у л л а р  

г р уп п а сн  учун  14 т а г а  яцин  м а ш ц л а р  к и ри т и л ад и .

И .  В .  М у р а в о в  т о м о н н д а п  ёш и  кай тиб к о л г а н  о д а м ­

л а р  учун  т а к л и ф  этнл ган  э р т а л а б к и  з а р я д к а  м а ш ц л а р н -  

нинг тахмнннй к о м п л с к с и  м а н а  бундай.

Ртирган .\олда баж ариладиган маш цлар

1. К у з л а р н и  о х и р и г а  б о р г у н ч а  ю ц о р и ,  п а ст г а ,  ён то- 

м о и л а р г а  к а р а т и б  х а р а к а т л а н т и р и н г .  К у з л а р  б и л а н  дои- 

р а в и н  х а р а к а т л а р  кил нн г  (ч ач г а ,  ю к о р и г а ,  ун гга ,  п а ст г а ,  

т е с к а р н  й у н ал н ш д а ) .  Х а р а к а т л а р н и  д а м  у  к у з  б и л ан ,  

д ам  бу к у з  б и л а н  в а  к у з л а р н и  о ч и б  х а м д а  ю м и б  т у ри б ,  

у р т а ч а  с у р ъ а т д а ,  х а р  кайсисинм 10 м а р т а д а н  б а ж а р и н г .  

М а ш к и н  т у г ат г аи д ан  кейин, юмуь; к у з л а р н и  б а р м о ц л а р  

б и л ан  ох .иста сп л а н г  в а  б и р  н е ч а  м а р т а  тез-тез очиб- 

ю минг .

2. К у з  к о в о к л а р и н и  б о си н г  в а  б у ш ат и н г .  У р т а ч а  

с у р ъ а т д а ,  б и р  о з  куч  би лан , 10— 15 м а р т а д а н .

3. К у зн и  о л д и н г а  ти к кан  х о л д а  б о ш н и  д а м  б и р  то- 

м онга ,  д а м  и к к и н ч и  т ом он г а  б у р и н г .  Б у  м а ш ц н и  х а р  

кайси т о м о н г а  5— 6 м а р т а д а н  у р т а ч а  с у р ъ а т д а  б а ж а ­

ринг .

Тик турилган ,\олатда баж ариладиган  машщлау.
4. Д .  х .  —  ц у л л а р  г авд а  буй лаб т у ш и р и л г а н ,  оё 'цлар  

ел к а  кенглмгида куйилган. 1-2— «¡уллар  к а ф т и н и  тамщ а-  

рн г а  цилиб ю ц о р и  к ут ари н г ,  ч у зил и нг  —  н а ф а с  ол и н ад и ;

3 —  к у л л ар н и  п а ст г а  т у ш и рн б ,  у л а р  б и л а н  д ой ра  чи- 

зинг  —  н а ф а с  ч н ц а р и л а д и ;  4  —  д. х . га кайтинг. У р т а ч а  

с у р ъ а т д а  4— 6 м а р т а .

5. Д .  з̂ . —  к у л л а р  белга  цуйилиб, о ё ц л а р  к е р и б  тури- 

л ад и .  1— 2 ч а п г а  б у ри л и н г ,  к у л л а р н и  ён га  у з ат и н г  —  

н а ф а с  ол и н ад и ;  3 — 4 —  д. х. га цайтинг —  н а ф а с  чицари-  

л ад и ;  5— 8 —  и к к и н ч и  т ом он г а  ц а р а б  х уд д н  ш ундай  ха- 

р а к а т  цилинг. С е к и н  с у р ъ а т д а  4 — 5 м а р т а .

6. Д .  х. —  к у л л а р  г авд а  буйлаб т у ш и р и л г а н ,  о ё ц л а р
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ел к а  кенглигида  цуйнлган. 1— 2 —  с а л  ол д и н га  э н г а ш г а н  

в а  ц у л л арн н  о р к а г а  у з а т г а н  х о л д а ,  т о в о н л а р н и  с р д а н  

у з м а с д а н  т у р и б  чунцай иб утнринг ,  —  н а ф а с  ч и к а р и л а д и ;

3 — 4 —  д. га  ц ай тинг—  н а ф а с  ол н н ад и .  С е к и н  су ръ ат -  

д а  4 — 6 м а р т а .

7. Д .  х. —  а. т. 1 — к у л л а р н ц  с о н г а  цуйнб, чунцай иб 

у г и р и н г , —  н а ф а с  ч п ц а р н л а д и ;  2 —  д. х. г а  кайтинг —  

н а ф а с  ол и н ад и .  3— 4 м а р т а .

8. Д .  х. —  к у л л ар  бел га ,  о ё к л а р  ел ка  к енглигида  цу- 

йилган. 1— ч ап г а  эн г аш и н г ,  унг  цулнн ю ц о р и  к у т а р и н г ,—  

н а ф а с  олинг; 2— д. х. га кайтинг —  н а ф а с  ч и к а р и н г .  3 —

4  —  нкки нчп  т ом он г а  к а р а б  худд и  ш у н д а н  х а р а к а т  кн- 

лннг. 3 — 4 м а р т а .

Утирган \олда. баж ариладиган  маищ лар

9. Д .  х. —  м у с к у л л а р н и  б у ш а ш т и р и б ,  стул  с у я н ч и ш -  

га су ян н н г ,  к у л л а р  б п л ан  у ри н д и ц н и н г  ч е т л а р и д а н  уш- 

лапг , о ё к л а р и н  у затпнг .  1— 2 э н г а ш и б ,  б о ш н н  о р к а г а  

у з а т и н г  —  н а ф а с  олинг; 3— 4 —  д. х. га ц ай тинг— н а ф а с  

ч и к а р и н г .  4 — 6 м а р т а .

10. Д .  —  у ри н д п ц  ч е т л а р и д а н  к у л л а р  б и л а н  у ш л а б ,  

о ё к л а р  у з ат и л ад и .  1 —  ч ап  оёц н и  г о р и з о н т а л  х о л а т г а ч а  

к у т а р и н г ;  2 —  оёцнн  туш н ри н г .  3 — 4 унг  оёц  б и л а н  х у д ­

ди ш у н д а н  х а р а к а т  килипг . Б и р  текн с  н а ф а с  о л и б  ту- 

рннг . 3 — 4 м а р т а  т а к р о р л а н г .

11. Д .  х. —  стул с у ян ч и г и г а  т а ш л а н и б ,  к у л л а р  ю ц о р п  

к у т а р и л г а н ,  о ё к л а р  у з а т н л г а н .  1— 2 — -чап о ё к н и  букииг  

в а  к у л л а р  б и л а н  болдггрнн цучнб, т и з з ан н  к у к р а к к а  тек- 

к а зи н г ,  б о ш н н  ол д и н га  э н г а ш т и р н н г  —  н а ф а с  ч и к а р и н г ;

3 — 4 —  д. х. га цайтинг — н а ф а с  олинг; 5— 8 унг  о ё к н и  

б у к и б  т у р и б ,  худди  шундай  х а р а к а т  цплинг. 3 — 4 м а р т а .

Тик турган холатда баж ариладиган  машцлар.

12. Д .  х. —  а. т. 1 —  р о с т л а н г а н  ч а п  оёц н и  ол д и н га  

к у т а р и н г ;  2— 7 —  оёк; б и л ан  си л к и н м а  х а р а к а т л а р  килинг  

( ол д и н г а ,  о р ц а г а ) ;  8 —  д. >̂ . га  цайтинг. Н а ф а с н и  тутиб 

т у р м а н г .  ) ^ а р  б и р  о ё ц  б и л а н  ш у  х а р а к а т л а р н и  3 — 4 м а р ­

та  б а ж а р и н г .

13. Д .  —  а. т. 1 —  ч а п  цулни ол д и н га  у з ат и н г ;  2 —  

ун г  о ё ц  б и л ан  ол д и н га  б и р  ц а д а м  кунпнг, ун г  цулнн  о л ­

д и н г а  у з ат и н г ;  3 —  ц у л л а р н и  к и ф т л а р г а  цуйинг (кул  

п а н ж а л а р и н и  м уш т  ц илган  ^ о л д а ) ;  4 —  д. х .  га цайтинг;

5 — 8 —  ч ап  о ё ц  б и л ан  ол д и н г а  б и р  к а д а м  цуйиб, ун г  цул 

б и л а н  худ д и  б о я г и д с к  х а р а к а т л а р н и  б а ж а р и н г .  У р т а ч а  

с у р ъ а т д а  3— 4 м а р т а .

14. Д .  х. —  а. т. Т у р г а н  х о л д а  ю ри н г .  15— 20 с ек у н д .

2 — 3 т а  н а ф а с  м а ш ц л а р п  б и л а н  ю р и ш н п  тухтатинг .
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М а ш ц л а р н и  б а ж а р а ё т г а н  м а х а л д а  н а ф а с г а  а л о ^ и д а  

э ъ т н б о р  б с ри н г .  Н а ф а с  ^ а р а к а т л а р  б и л ан  у й гун л аш ган  

б у л и ш н  к е р а к .  К у л л а р н н  ён т ом он г а  ё зи б ,  г а в д а  рост-  

л а н г а н н д а  и а ф а с  о л и ш  л о зи м .  ^ у л л а р н и  т у ш и р и б ,  г а в д а  

б у к и л г а н н д а  н а ф а с  ч и ц а р и л а д и .  М а ш к л а р н и  б а ж а р а ё т ­

ган  м а х а л д а  н а ф а с н и  тутиб  т у рм ан г .

В ш и  кайтнб к ол ган  с о г л о м  о д а м л а р  с е р х а р а к а т  уйин- 

л а р  б и л а н  м аш гу л  б у л н ш и ,  г о р о д к и  уй наш и, к ай икда  

сай р к;илиши, ч а н т д а  ю р и ш и ,  в е л о си п е д  х ай д аш и  х а м  

м у м к и н .  Б а ъ з и л а р  ( а в в а л л а р и  ф и з к у л ь т у р а  б и л а н  шу- 

г у л л аи и б  ю р г а н  о д а м л а р )  л у к и л л аб  ю г у р и ш  б и л а н  м а ш ­

гул б у л н ш и  м умкин . Бирок ; ,  у л а р  ю г у р г а н и д а  тезлиги  

м ии ут и га  120— 140 ц а д а м д а н  о р т м а сл п г и  к е р а к .  Ю г у р и ш  

н а г р у з к а л а р и н и  о ш и р и б  б о р и ш д а  н п х о я т  д а р а ж а д а  эх- 

тиёт б у л и ш  в а  а ст а- сек н н л и к  м а р о м и г а  а м а л  к и л и ш  

з а р у р .

Ё ш и  цайтиб к ол г ан  о д а м л а р г а  п и ёд а  ю р и б  сай р к;и- 

л и ш  ж у д а  фой дали . М а н а  шундай  сай рл ар ,  айнмцса, 

ж и см он и й  активликнинг  х а м м а д а н  кулай, т а б и п й в а о с о н  

т у р и  х п с о б л а н а д п .  Ю р и ш  с у р ъ а т и  ^ а р  б п р  о д а м н и н г  у з  

к ай ф у  р у ^ и я т и г а  х а м д а  ж и см он и й  и м к о н и я т л а р и г а  ка- 

р а б  и н д и ви д уал  р а в и ш д а  т а н л а б  ол и н ад и .  Б и р о ц ,  шуб-  

х а с и з ,  м инутдаги  к а д а м л а р  с он и н и ,  од ат д аг и  с у р ъ а т г а  

н и с б а т а н  ол г ан д а ,  10— 20 га  о ш и р и б ,  вакти-вактп  б и л ан  

т е з р о к  ю р и б  т у р и ш  к е р а к  б у л ад и .  Б и р м у н ч а  тез  су ръ ат -  

д а  ю р и ш  м уддати  м а ш г у л о т л а р н и н г  д а с т л а б к и  3 — 4 х аф -  

т а с и д а  1,5— 2 м инут  д а в о м  з т а д н г а н  б ул н ш и  к е р а к ,  б у  

м у д д ат н и  а ста- секи н  о ш и р и б  б о р и б ,  м а ш г у л о т л а р н и н г  

б — 7 ойига к ел ган д а  8— 10 м и н ут г ач а  у з ай т и ри ш  м у м ­

кин .

Е ш  кайтиб д ол ган  ч о г д а  к и ш и г а  х а р  хил  т у р д а  ж и с-  

моний ак ти вл ик  к ил и б  т у р и ш  т ав си я  эти л адн . Оддий ги на  

с л е с а р л и к ,  д у р а д г о р л и к  и ш л а р и ,  ш ун ингд ек ,  б о г ,  экин- 

з о р н и  и а р в а р п ш л а ш  б и л а н  б ог л и к  енгплгина  ж и см он и й  

м е х н а т  ф ой далидир .

С а л о м а т л и к  г р у п п а л а р и  д еб  а т а л м и ш  г р у п п а л а р н и  

т а ш к и л  эти ш  учун  м а м л а к а т и м и з д а  х а м м а  ш а р о и т л а р  

я р а т п л г а н .  К упгнн а  йирик ш а х а р л а р д а ,  ай никса  М о с к в а -  

д а  ё ш и  цайтган о д а м л а р  б и л а н  ш ундай  г р у п п а л а р д а  иш- 

л а ш  ю з а с и д а н  ж у д а  к и м м а т л и  т а ж р и б а  т у п л ан г ан .  Бун-  

д а и  г р у п п а л а р д а  о д а м л а р  б а ж о н и д и л  в а  з у р  иштпёк; 

б и л а н  ш у г у л л а н и ш а д и ,  с а л о м а т л и к  г р у п п а л а р и д а г и  мун- 

т а з а м  м а ш г у л о т л а р  у л а р г а  тетиклик  б а х ш  эт и ш и н и ,  уй- 

к у ,  н ш т а х а ,  кай фу р у х и я т н и  в а ,  а л б а т т а ,  ю р а к - т о м и р л а р  

" си ст е м а си  и ш и н и  я х ш и л а б  б о р и ш н н и  т а ъ к и д л а ш а д и .
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Б ун н н г  у ст п г а  с а л о м а т л и к  г р у п п а л а р н д а  ш у г у л л а н п ш  

ёш и  цайтиб к ол г ап  о д а м л а р н и  б и р л а ш т п р а д н .  Ш у н д а н  

цилиб, у л а р н п н г  п си х и к  х ол ат н  я х ш и л а н а д п .  С а л о м а т л и к  

г р у п п а л а р п  у л а р  учун  ж нсм онпй  х ол ат н и  я х ш н л а ш  мпн- 

б а н  бу л и б г и н а  колмай , б ал к и  у зи г а  х о с  б п р  к л уб  хисоб-  

л ан ад и к и ,  у л а р  у з  т е н гд ош л ар и  б и л ан  у ч р а ш п б ,  муло- 

ц отд а  бу л и ш  у ч у н  ш у  е р г а  к е л и ш л а р и  м ум к ин .

ё ш и  кайтиб к ол г ан  к и ш и л а р г а  м у л ж а л л а н г а н  с а л о ­

м атл и к  г р у п п а л а р н н и н г  п р о г р а м м а с и  е т а р л и ч а  хплма- 

хил  в а  кенг. Ш и ф о б а х ш  г и м н а ст и к а  э л е м е н т л а р п д а н  

т а ш ц а р и  м а ш ц л а р н и н г  б о ш ц а  т у р л а р и д а н ,  ш ун п н гд ск ,  

сП о рт  уй ин л ари д ан  ^ а м  ф ой дал ан и л ад и .

М а ш р у л о т л а р ,  од а т д а ,  х а ф т а с и г а  2 — 3 м а р т а  утка.чн- 

л ади . У л а р н и н г  м удд ат н  д а с т л а б к и  пайтда 45  ммпутдан  

о р т м а сл и г и  к е р а к ,  б и р м у н ч а  в ац т  у т г ан и д аи  кейнп маш- 

р у л от л а р  м уд д ат и  60— 75 м н н ут г ач а  у зай тп рнладп .

Ё ш и  кайтиб д ол г ан  о д а м л а р г а ,  ай иикса  м аш гул от-  

л а р н и н г  д а с т л а б к и  д а в р и д а  б а ъ зи  т у рд аги  м а ш ц л а р  ва  

ж н см оний  н а г р у з к а л а р  т ав си я  этплмайдн. С т а т и к  маш- 

р у л от л а р  д еб  а т а л а д и г а н ,  яънп  си рт д а н  К а р а г а н д а  пш  

б а ж а р и л м а с а  .\ам, м у с к у л л а р  ц п сц а р г а и  х о л д а  турадп-  

г ан  м а ш ц л а р  у л а р г а  турри  келмай диган  м а ш ц л а р  като- 

р и г а  к и р а д и .  М а с а л а н ,  о т р  б у ю м н и  у ш л а б  т у р и ш .  кан- 

дайдир м аъ л у м  б и р  в а зн я т д а  1<плт этмай т у р и ш  ш у л а р  

ж у м л а с и д а н д и р .  Бундай  м а ш ц л а р  ёш и  цайтпб к ол ган  

о д а м л а р г а ,  ш ун и н г д е к  ю р а к - т о м и р л а р  к а с ал л и г и  б и л ан  

о р р и г а н  к и ш и л а р г а  ё м он  т а ъ с и р  к у р с а т и б ,  а р т е р п а л  бо- 

си м н и  о ш и р а д и ,  ю р а к н н н г  м е х ан и к  иш и ни  в а  м и о к а р д д а  

к и с л о р о д  с а р ф л а н п ш и н и  купай тиради . Ё ш и  кайтиб крл- 

ган  о д а м л а р г а ,  г а р ч и  у л а р  а в в а л л а р и  к анд ай дп р  б и р о р  

сп о р т  ю т у ц л а р и г а  э р и ш г а н  бул са- да ,  х а р  к а н а к а  т у р д а ­

ги м у с о б а ц а л а р  т ац н к  кнлннмш инп  х ам  э с д а  тутпш  

к е р а к .

Сунгги  й илларда м а м л а к а т н м н з д а  п ен сия  ё ш п д а  бул- 

с а  х а м  п ш л а б  ч и ц а р и ш  ф а о л и я т и н н  д а в о м  э т г п р а ё п а н  

о д а м л а р  с о н и  куп ай м окд а .  П е н с и о н е р л а р  м е х н а . 'и д а н  

ф ой д ал ан п ш  п р о б л е м а с и  ижтимонй  ва  д а в л а т  м а н ф а а т -  

л а р и  ж и х а т н д а н  ол и н г ан д а  ж у д а  м ухи м  а х а м и я т г а  эга .  

П е н с и я  ёш и г а  етган  о д а м л а р н и н г  м ех н ат  ф а о л н я т и и п  

д а в о м  эт т и ри б  б о р и ш п н и  би з  х а р  т о м о н л а м а  цуллаб-кув- 

ватлай миз.

И ш л а б  ч и ^ а р и ш  актпвлнгини  ю к о р и  д а р а ж а д а  с;щ- 

л а б  б о р и ш ,  с а л о м а т л и к и и  м у с т а х к а м л а ш  в а  ю рак- т ом п р-  

л а р  с и ст е м а си  ф у н к ц и я с и н и  я х ш н л а ш  у ч у н  бундай  о д а м ­

л а р  и ш л а б  ч и ^ а р и ш  г и м н а ст и к а си  б и л ан  м у н т а з а м
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ш у г у л л ан п б  б о р п ш л а р п  з а р у р ,  б ун д ам  г н м н а с т и к а д а н  

а с о с п и  м а к с а д  а и н и к с а  ак л ин  м е х н а т  б п л ан  ш\тулланув- 

чп о д а м л а р д а  н ш л а б  ч и к а р и ш  актпвлпгм п р о ц е с с и д а  

пайдо б у л а д и г а н  ч а р ч о к л и к н и  ё зм ш д п р .  Ш у  с а б а б д а н  

х а м  и ш л а б  ч и к а р и ш  г п м н а ст и к а сн  учун  ю р а к - т о м п р л а р  

с н с т е м а с и г а  куп  з у р  туш м рм ай д иган  м а ш к л а р  т а н л а б  

ол и н ад и .  М а н щ л а р  с о н и  ч е к л ан г ан  6 — 7 та  б у л ад и .  Х а р  

б и р  м а и щ  4— 6 м а р т а  т а к р о р л а н а д п .  И ш л а б  ч и к а р и ш  

г и м н а ст и к а си н и н г  умумпй м уд д ат н  —  5— 8 минут.

Ё ш и  ^ай тиб д ол ган  о д а м л а р г а  и ш л а б  ч и к а р и ш  гпм- 

н а с т и к а с и д а н  т а ш ц а р и  вакт-вакти  бил  а и 3 — 5 м н п ут д ан  

д ам  о л и б  т у р и ш  з а р у р .  Б у н и н г  у ч у н  стул  с у я н ч и г и г а  

т а ш л а н и б  у т и р и б  аъзойи б а д а н н и  б у ш а ш т п р и ш ,  к у зл ар-  

ни ю м и ш  к е р а к .

Ё ш и  цайтиб к ол ган  о д а м л а р  у ч у н  ф и з к у л ь т у р а  в а  х а р  

цаидай т у р д аг и  актнвлик  б и л а н  ш у т у л л а н и ш  м а х а л и д а  

н а з о р а т  в а  у з-узини  н а з о р а т  цилнб б о р и ш  а л о х и д а  аха-  

мпят к а с б  этади . Бундай  о д а м л а р  у з л а р н  б а ж а р а ё т г а н  

ж и см он и й  н а г р у з к а г а  о р г а н и з м н и н г  р а н д а м  р е а к ц и я  кур- 

с а т а ё т г а н и н и  а н и ц л а ш  учун  в р а ч г а  ё ш л а р д а н  к у р а  бот- 

б о т р о ц  к у р и н и б  т у р и ш л а р и  л озм м .

Агар сиз спортчи булсангиз

С п о р т ч и  м а и щ л а р н и  т у х т а т г а н и д а н  кейин 10, 20  ёки  

30 йил ут г ач  с ал ом ат л и г и  р а н д а м  а ^ в о л д а  б у л а д и ?  Со-  

6\щ с п о р т ч и л а р  ц ан ч а  у м р  к у р и ш г а н ?  У л а р  н е ч о р л и к  

тез-тез к а с а л  б у л и б  т у р ад п ?  У  ёки б у  к а е а л л и к  у л а р д а  

цай т а р и ц а  у т а д и ?  У з о ц  в ацт  д а в о м и д а  с п о р т  б и л а н  з у р  

б е р и б  ш у р у л л а н п ш  чиндан  х а м  ю р а к - т о м и р л а р  си стем а-  

сн  к а с а л л и к л а р и г а  мойилликни б а р т а р а ф  этиб , у м р н и  

у з ай т и р ад и м и  в а  ю р а к - т о м и р л а р  х а м д а  о р г а н и з м д а г п  

б о ц щ а  с и с т е м а л а р  ф у н к ц и я л а р и н и п г  с а к л а н и б  к о л и ш и г а  

ё р д а м  б е р а д и м и ?  М а н а  ш у  с а в о л л а р н и н г  ж а в о б и  хам- 

м ан и  к и з и к т и р а д и .

С п о р т  ю р а к - т о м и р л а р  с и с т е м а с м г а  кандай  т а ъ с и р  

к у р с а т а д и ,  д е г ан  б а ^ с  а м е р и к а л и к  к а р д и о л о г  п р о ф е с с о р  

П о л ь  Д .  Уайт 70 ё ш и д а  д у н ё д ан  к у з  ю м г а н  ва  в а ф о т и г а  

ц а д а р  м а р а ф о н ч а  ю г у р и ш  б и л а н  д е я р л и  ш у р у л л а н г а н  со-  

биц  м а р а ф о н ч и  Д е  М о р е  ю р а г и н и н г  т о ж  т о м и р л а р и  цан- 

дай ^ о л а т д а  бул г ан и н и  м аъ л у м  к и л г а н и д а н  кейин ай- 

н и ^ с а  к е ск и н  туе ол и б ,  ц и зи б  кетди. М а н а  ш у  сп ортчи-  

нинг ю р а г м  к ат т а  бул и б  кетган  э к а н .  Ю р а к  т о м и р л а р и  

кенгайиб кетган  бул и б ,  ц он  о ц и м и г а  х еч  т у ск и н л и к  цнл- 

май диган  б у л и б  д ол ган  эк ан .  Т о м и р л а р и н и н г  д е в о р л а р и
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текис ,  сил л иц ,  ёР т у п л а м л а р и  в а  о ^ а к д а н  х о л и  бул г ан .  

С п о р т  ю р а к к а  я х ш и  т а ъ с и р  к у р с а т а д и ,  д ег ан  н а з а р и я  

т а р а ф д о р л а р и  бундай К а р а г а н д а  у з  ф и к р л а р и н и  далил- 

л а р  б и л ан  и с б о т л а г а н д е к  б у л и б  чицди. У л а р  « Б у н и  ца- 

р а н г л а р ,  ш у  к и ш и  бутун  у м р и  буйи, то 70 ёш г а  боргуни-  

ч а  м а р а ф о н ч а  ю г у р и ш  б и л а н  ш у р у л л а н и б  к ел ган  в а  

д е я р л и  с о п п а - с о р  у л г ан !»  д еб  айтишди.

С п о р т н и н г  р а ц и б л а р и  з у р  н а г р у з к а л а р  б и л ан  шурул- 

л а н а д и г а н  сп о р т ч и л а р н и н г  х а м м а с и  х а м  ж у д а  у з о ц  

яш ай верм ай ди , д еб  э ъ т и р о з  б и л д и ри ш д и .  Б у н д а н  т аш к а-  

ри ,  у л а р  м а л а к а л и  с п о р т ч и л а р  б и л ан  х;ам к у п и н ч а  ж у д а  

цайрулп, ф о ж и о н а  ^ о д и с а л а р  руй б е р и б  к ол и ш и н и  р у к а ч  

к и л и ш д и . Бирок ; ,  Д е  М о р е  ю р а к  т о м и р л а р и н и н г  ж у д а  

кенгай иб кетганлиги  энг асосий  дал ил  булди . Ш у б ^ а л а -  

н у в ч и л а р  Д е  М о р е н и н г  ж у д а  к ексай гунича  м а р а ф о н ч а  

ю г у р и ш  б и л а н  ш у р у л л а н и б  к ел а  ол и ш и г а  с а б а б  ш ук и ,  

унпнг т о м и р л а р и  т у т л и ш д а н  ж у д а  кенг б у л г ан  в а  куп  

м и ц д ор  ц он н п  у т к а з и б  т у р и ш г а  им кон  б е р г а н ,  д еб  хи соб-  

л а р  э д и л а р .  Бундай  К а р а г а н д а  б а х с  б о ш и  б е р к  к у ч а г а  

к и р п б  к о л г а н д е к  эди. С п о р т ч и л а р н и н г  кейинги х о л а т н г а  

с п о р т  я х ш и  т а ъ с и р  к у р с а т а д и  д еган  н а з а р и я н п н г  т а р а ф ­

д о р л а р и  х а м ,  худди  у л а р н и н г  р а к п б л а р н  к а б и  янгидаи-  

янги  д а л и л л а р н и  к ел тириб ,  у з  ф а р а з л а р и н и  и с б о т л а ш  

учуй т о б о р а  янги-янги ф и к р л а р н п  ол д и н га  с у р и ш д и .  

У л а р  х а м ,  б у л а р  х а м  у з л а р и п и н г  х а к  э к ан л и ги н и  тас- 

днцлай диган  а л о х и д а  н о д и р  к у з а т у в л а р н и  д ал и л  к и л и б  

к е л т и р и ш а р д и .  Б и р о к ,  ж у д а  х а р  хил, г о ^ и д а  би р- б и ри н и  

и ст и сн о  э т а д и г а н  м и с о л л а р н и  к е л т и р а  б е р и ш  м ум к ин . 

Ш у  с а б а б д а н  купдан-куп  ^ о д и с а л а р н и  тазуш л  ци л иб  чи- 

киб , к он у н и я т н и  а н и к л а б  о л и ш  з а р у р .  Б у  б а х с  п р о ф е с ­

с о р  Г р а е в с к а я  т о м о н п д а н  ж у д а  к е л н ш т и ри б  в а  а н и к  ^ а л  

этиб  б е ри л д и .

У  и л г а р н  ю к о р и  м а л а к а л и  сп о р т ч и  б у л и б  к ел ган  

о д а м л а р н и  20  йилдан о р т и ц р о ц  к у з а т и б  б о р д и .  Текш и- 

р и ш  п о ё н и д а  с о б и к  сп о р т ч и л а р н и н г  ёш и  40 д а н  65 г а ч а  

' б о р п б  д ол г ан  эди. Х а м м а с и  б у л и б  130 н а ф а р  э р к а к  куза-  

тпб б о р и л д и .  Б у л а р  и л гари  м а ш ^ у р  ч е м п и о н л а р ,  р ек орд -  

ч п л ар  б у л г ан  к и ш и л а р  эди. У л а р н и н г  б а ъ з и л а р и  с п о р т  

ж а б ^ а с и н и  т а р к  э т г а н л и к л а р и д а н  кенин  х а м  ф и з к у л ь т у ­

р а  б и л ан  ш у р у л л а н и ш д а  д а в о м  э т и ш а р ,  б о ш ц а л а р и  >^ар 

кандай  ж и см он и й  ак ти вл ик ни  б а т а м о м  й ириш тириб  ку- 

йишганди. Т е к ш и р и л а д и г а н  к и ш и л а р н и н г  б п р и и ч и  груп- 

п а с и г а  ф и з к у л ь т у р а  б и л а н  ш у р у л л а н и ш д а  д а в о м  этаёт- 

г ан  78  к и ш и  к иритилди . Б у л а р  а с о с а н  т р е н е р л и к  и ш и га  

ути б  к е т г а н л а р  эди. И к к и н ч и  г р у п п а г а  к н р г а н  52 к иш и
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с п о р т  б и л ан  ш у р у л л а н и ш н и  б а т а м о м  т у хт ат и б  цуйиш-* 

ганди. У  г р у п п а д а г и  к и ш и л а р  з^ам, бу  г р у п п а д а г и л а р  з^ам 

тенг ё ш д а  б у л и б ,  т а н а  ту зи л иш и  к е л и ш г а н  в а  м у скул л а-  

р и  р и в о ж л а н г а н ,  ц адди-цомати  в а  к у р и н и ш и  я х ш и  сак-  

л ан м б  ц о л г а н л а р  эди.

Б и р и н ч и  г р у п п а д а г и  к и ш и л а р н и н г  бел ай л анаси  ки- 

чикрок ; б у л и б ,  т о ш и  з^ам к а м р о ^  эди , у п к а си н и н г  тирик- 

ли к  си ги м и  и к к и н ч и  г р уп п а  о д а м л а р и д а г и г а  ц а р а г а н д а  

б и р м у н ч а  к а т т а р о ц  б у л и б  чицди. Т о ш и  о р т и ц ч а  о д а м л а р  

би рп н ч н  г р у п п а д а  атиги 12 п р оц ен т  б у л с а ,  и к к и н ч и г ру п -  

п а д а  з^ар 3 к п ш и д а н  би т т а си  с е м и р и б  кетган  эди .

Э н д и  Г р а е в с к а я  и к к а л а  г р у п п ан и  к л ини к  тек ш и рув-  

д а н  у т к а зи б ,  у л а р н и н г  с а л о м а т л и к д а н  цандай ш и к оят л а-  

р и  б о рл и г и н и  у р г а н и б  чицди, ш у н и н г д е к  ол и н г ан  маълу-  

м о т л а р н и  у  у м у м а н  хеч  ^ а ч о н  с п о р т  б и л а н  ш уру л л ан м а-  

г ан  б н р  г р у п п а  о д а м л а р н и  т е к ш и р и ш  н а т и ж а л а р и г а  

с о л и ш т и р и б  к у рд и .

Б а р ч а  с о б и ц  с п о р т ч и л а р  о р а с и д а  20 та к а с а л  топил- 

ди, ш у л а р н и н г  15 т а си  иккинчи  г р у п п а г а  к и р а р ,  яъ н и  

ж и см он и й  м а ш р у л о т л а р н и  бутунлай т у х т ат и б  цуйган 

к и ш и л а р  ж у м л а с и д а н  эди.

Х е ч  ц а ч о н  с п о р т  б и л а н  ш у р у л л а н м а г а н  э р к а к л а р д а  в а  

и к к а л а  г р уп п а  с п о р т  в е т е р а н л а р и д а  у ч р а г а н  ю р а к - т о м и р  

к а с а л л и к л а р и  с о н и  т а щ о с л а б  к у ри л д и .  ^ а н д а й  булма-  

си н  б и р о р  т а р з д а  ж и см он и й  т а р б и я  б и л а н  ш урул л ан и ш -  

ни  д а в о м  э т т и ри б  б о р а ё т г а н  с п о р т  в е т е р а н л а р и д а  ю р ак -  

т о м и р  к а с а л л и к л а р и  хеч  к а ч о н  с п о р т  б и л а н  ш у р у л л а н м а ­

г ан  к и ш и л а р д а г и г а  К а р а г а н д а  а н ч а  к а м  у ч р а г а н  б у л и б  

чицди.

Б и р и н ч и  г р у п п а д а  м и о к а р д  и н ф а р к т и  у м у м а н  у ч р а г а-  

ни йуц, и кк ин чи  г р у п п а д а  у  з^ар цалай у ч р а д и ю ,  л екин  

с п о р т  б и л а н  ш у р у л л а н и ш  т а р к  э т и л г ан и д ан  кейин ками- 

д а  10 йил утгач  б о ш л а н д и .

Ш ун д ай  цилиб , с п о р т  кей инчалик ю р а к - т о м и р л а р  к а ­

с а л л и к л а р и  пайдо бул и ш и н и н г  ол д и н и  о л а д и м и ?  д ег ан  

с а в о л г а ,  з^а, о л а д и ,  д ег ан  ж а в о б  ц ул га  к иритилди .

Э н д и  Г р а е в с к а я  у зи  к у з ат и б  б о р а ё т г а н  о д а м л а р н и н г  

ж и см он и й  з^олатини б а т а ф с и л  у р г а н и б  чицди. П у л ь с  с о ­

ни  т е к ш и р и л г а н и д а  унинг  б и ри н ч и  г р у п п а д а г и  с п о р т  

в е т е р а н л а р и д а  и кк и н ч и  г р уп п а  в е т е р а н л а р и  з^амда з^еч 

ц а ч о н  с п о р т  б и л а н  ш у р у л л а н м а г а н  а м а л д а  с о р  о д а м л а р-  

д аги г а  К а р а г а н д а  к а м р о к л и г и  м а ъ л у м  булди . А р т е р и а л  

б о с и м  т у р р и си д а  х а м  худди ш у  г ап н и  айтиш м у м к и н  

бул д и .  У  б и р и н ч и  г р у п п а  с п о р т  в е т е р а н л а р и д а  и кк ин чи  

г р у п п а  о д а м л а р и  х ;амда хеч  к ,ачон с п о р т  б и л а н  шурул-
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л а н м а г а н  к и ш и л а р д а г и г а  К а р а г а н д а  п а ст  б у л и б  чицди .  

Ю р а к - т о м и р л а р  с и ст е м а си н и н г  ф у н к ц и о н а л  и м к он и ят и  

б и р и н ч и  г р у п п а  с п о р т  в е т е р а н л а р и д а  т е к ш н р и л а ё т г а н  

б о ш ц а  о д а м л а р д а г и г а  К а р а г а н д а  а н ч а  я х ш и  э к ан л и г и  

м а ъ л у м  булди . К он  ай л ани ш ини нг  а х в ол и н и  к у р с а т и б  

б е р а д и г а н  асосий  к у р с а т к и ч  ц оннинг  м ин ут л пк  х а ж м и  

эк ан л и г и  си з г а  м аъ л у м .  А н а  энди , ц оннинг  м н н ут л и к  

з ^аж м и  б и р и н ч и  г р у п п а д а  у р т а  х и с о б  б и л ан  ай тганда 

4 ,76  л /м ин  га  тенг б у л с а ,  и кк ин чи  г р у п п ад а  4,11 л /мин  га 

б а р а в а р  б у л и б  чикди . К рн н и н г  з а р б  х а ж м и д а  ж у д а  хай- 

р о н  ц о л а д и г а н  т а ф о в у т л а р  ку зат ил д и :  ц оннинг  з а р б  ^ а ж -  

ми б и р и н ч и  г р уп п а  в а к и л л а р и д а  75 ,8 мл га тенг б у л с а ,  

и кк ин чи  г р у п п а  в а к и л л а р и д а  70 ,9 мл га тенг булди .

П у л ь с  тул кин ини нг  а о р т а  буйлаб т а р к а л и б  б о р и ш  

тезлигини  у р г а н и б  чициб , о р г а н и зм н и н г  йирик а рт е ри я-  

л а р и д а  с к л е р о т и к  у з г а р и ш л а р  бор-йуклигини б н л и б  о л с а  

б у л ад и .  Б у н и  ц а р ан г к и ,  б и р и н ч и  г р у п п а д а  а о р т а  скле- 

р о з л а н и ш и  д а р а ж а с и н и н г  к у р с а т к и ч и  иккин чи  г руп п ад а-  

гига  К а р а г а н д а  а н ч а  п а ст  б у л и б  чикди . М а н а  ш у  маълу- 

м о т л а р  м у н т а з а м  р а в и ш д а  ол и б  б о р и л а д и г а н  ж и см он и й  

м а ш к л а р  ё р д а м и  би л ан  т о м и р л а р д а  с к л е р о з  пайдо бу- 

л и ш и н и н г  ол дин и  о л и ш  м ум к и н л и ги н и  к у р с а т и б  т у р и б д и .

Х у ш ;  и к к а л а  г р уп п а  в е т е р а п л а р и  ю р а г и н и н г  р а з м е р -  

л а р и  ц а н а к а  э к а н ?  Б и р и н ч и  г р у п п а  в а к и л л а р и д а  с п о р т  

б и л а н  акти в  р а в и ш д а  ш у г у л л а н и ш  тухтатиб  цуйилгани- 

д а н  кейин ю р а к  р а з м е р л а р и  а ст а- секи н  кичрай и б  б о р г а н .  

И к к и н ч и  г р у п п а  с п о р т  в е т е р а н л а р и д а  ю р а к  д а р д г а  чали- 

ниб , к а т т а л а ш г а н .  С и н ч и к л а б  у т к а зи л г ан  а н а л и з  ю р а к  

^ а ж м и  в а  р а з м е р л а р и н и н г  к а т т а л а ш у в и  а с о с а н  т о ж  то- 

м и р л а р и н и н г  а т е р о с к л е р о з и  туфай ли б о ш л а н г а н  к а рд и о-  

с к л е р о з г а  б о р л ш у ш г и н и  к у р с а т д и .  Ш ун д ай  цилиб с о б и ^  

с п о р т ч и л а р д а  ю р а к  х а ж м и н и н г  з^аддан т а ш ц а р и  катта- 

лиги у л а р  с ал ом ат л и г и н и н г  н о б о п л и г и д а н  д а л о л а т  бер- 

ди. Э л е к т р о к а р д и о г р а м м а л а р  т ахл и л  цилиб к у р и л г а н и д а  

х а м  ш у н г а  у х ш а ш  м а ъ л у м о т л а р  олинди . Ж и с м о н и й  

м аш к ;л а рн и  б и р д а н  т у хт ат и б  ^уй ган с п о р т ч и л а р д а  Э К Г  

к у п и н ч а  б у  м а ш ц л а р н и  д а в о м  эт т и ри б  б о р а ё т г а н  о д а м ­

л а р д а г и г а  к ;а р а г ан д а  у з г а р г а н  б у л и б  чицди.

И к к а л а  г р у п п а  с о б и ^  с п о р т ч и л а р и  ц он и д аги  ё г л а р  

м и ц д о р и  з^ам у р г а н и б  ч и ^и л д и ,  а т е р о с к л е р о з  в а  ю р а к  

и ш е м и я  к а с ал л и г и н и н г  а с о с и д а  ё г л а р  а л м а ш и н у в и н и н г  

б у з и л и ш и  ётади . К р н д а г и  ё г л а р  к у р с а т к и ч л а р и  б и р и н ч и  

г р у п п а д а  н о р м а л  чицди, з^олбуки иккинчи  г р у п п а д а  цон- 

д аги  ё г л а р  м и ц д о р и  а н ч а  купай иб д ол ган  эди . Э н г  к ат т а  

к у р с а т к и ч л а р  акти в  с п о р т  ф а о л и я т и н и  б и р д а н  т у х т а т и б
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цуйган б е ш т а  ё ш  с п о р т ч и д а  т оп ил ди к и ,  б у  н а р с а

Н .  Д .  Г р а е в с к а я н и  ж у д а  ^ ай р он  ^ о л д и р д и .

И к к а л а  г р у п п а д а г и  с о б щ  с п о р т ч и л а р н и н г  ж и см о н и й  

и ш  ц оби л ият и  х а м  т е к ш и р и б  к ури л д и .  Б у н и  ц а р а н г к и ,  

м а ш ц л а р н и  д а в о м  эт т и р и б  б о р а ё т г а н  в а  б и р д а н  тухта- 

тиб  цуйган с п о р т  в е т е р а н л а р и  б и р  хи л д аг и  ж и см он и й  

н а г р у з к а н и н г  у энга  т а м о м и л а  % ар  хил  м у н о с а б а т д а  бу- 

л и ш и  м аъ л у м  булди : ю р а к  рит м ин и н г  б у з и л и ш и ,  Э К Г  

.\ар хил  эл е м е н т л ари н и н г  у з г а р и ш и ,  ж у м л а д а н  м и о к а р д  

и ш е м и я с и  учун  х а р а к т е р л и  б у л г ан  у з г а р и ш л а р  х а м  ик- 

к инчи  г р уп п а  в е т е р а н л а р и д а  неча  б а р о б а р  куп  куза-  

тилди.

Ж и см он и й  иш  ц об и л и я т и  к у р с а т к и ч л а р и  в а  юрак-то-  

м и р л а р  с и ст е м а си  р е а к ц и я с и  б и ри н ч и  г р у п п а д а  и кк ин чи  

г р у п п ад аг п г а  К а р а г а н д а  я х ш и  эди. И к к а л а  г р у п п а д а г и  

т е к ш и р и л а д и г а н  о д а м л а р г а  д о з а л а н г а н  н а г р у з к а  тайин- 

л ан д и .  Б и ри н ч п  г р у п п а  с п о р т  в е т е р а н л а р и н и н г  90 п р о ­

ц ен т а  т а м о м и л а  к а н о а т л а н а р л и  р е а к ц и я  к у р с а т г а н  бул- 

с а ,  и кк ин чи  г р у п п а д а  бундай р е а к ц и я  ф а ц а т  20  п р оц ен т  

о д а м л а р д а  к у зат ил д и ,  х о л о с .

Ш у н д ай  к илиб , ак ти в  м а ц щ л а р  й игиш тириб  ^уйилга- 

н и д а н  кейин х а м  с п о р т  о р г а н и з м н и н г ,  ж у м л а д а н ,  ю р а к  

т о м и р л а р  с и ст е м а си  х о с и л  кил ган  х а р а к а т  с и ф а т л а р и  в а  

ф у н к ц и о н а л  и м к о н и я т л а р и н и  с а к л а б  к о л и ш г а  б и р  ц а д а р  

ё р д а м  б е р а д и ,  деб  х и с о б л а ш  у ч у н  х а м м а  а с о с л а р  б о р .

О р г а н и з м н и н г  ф у н к ц и о н а л  и м к о н и я т л а р и н и  у м р  буйи 

ю ц о р и  д а р а ж а д а  с а к л а б  б о р и ш  у ч у н  ж и см он и й  т а р б и я  

б и л а н  д о и м о  в а  м у н т а з а м  ш у г у л л а н и б  т у р и ш  зарур .^  

С п о р т  м а ш г у л о т л а р и  т у х т ат и б  цуй илганидан  кейин >^а~ 

р а к а т  активлиги  о р г а н и з м д а  ёш  улгай иш и м у н о с а б а т и  

б и л а н  б о ш л а н а д и г а н  ж а р а ё н л а р н и н г  т а б и а т и  в а  а в ж  

о л и б  б о р и ш  с у р ъ а т и г а  к ат т а  т а ъ си р  к у р с а т и ш и  м ум к и н ,  

ч ун к и  н е р в  ф а о л и я т и ,  м о д д а л а р  а л м а ш и н у в и ,  к;он айла- 

н и ш и н и  я хш и л ай ди ган  ж и см он и й  м а ш ц л а р н и  б а ж а р и б  

б о р и ш  йули б и л а н г и н а  к ек сай и ш га  х о с  б и р  ^ а н ч а  узга- 

р и ш л а р н и  тухтатиб  т у р и ш  м ум кин .  А г а р ,  о д а м  с п о р т  

м а ш р у л о т л а р и н и  б и р д а н  т ух т ат и б  ц у яд и г ан  б у л с а ,  у н и н г  

о р г а н и з м и  учун  жиддий  х а в ф - х а т а р  т у ри л ад и .  Ш у  муно- 

с а б а т  б и л ан ,  с п о р т ч и  б у л с а н г и з ,  бутун  у м р и н г и з  буйи 

с п о р т ч и  б у л и б  цолинг , д еб  айтиш м ум к и н !
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Жисмоний нагрузка цайси махалларда зиён цилади

М а к с и м  Г орьки й нинг  ж у д а  аж ой и б ,  ё рц и н  а с а р и  —  

« И т а л и я  з^ацида э р т а к л а р » и н и  ким  билмай ди дейсиз! 

П е п п е  и см л и  б о л а  з^ацидаги э р т а к  з ^ ам м ад ан  к у р а  куп- 

р о ц  о д а м л а р  о г зи г а  т у ш г ан .  Э си н г и з д а м и ,  у н  я ш а р  ч ам а-  

си  н п м ж о н г и н а ,  о р и ц ,  т ок  и л он д ек  ч а ц ^ о н  ;урил б о л а  

к ун  ч и е д а н д а н  то  к ун  б от гун га  ц а д а р  о р о л д а  т о ш д а н  

т о ш г а  с а к р а б :  « Г у з а л  И т а л и я .  О н а  ю р т и м  И т а л и я ! »  д еб  

а ш у л а  айтиб ю р а д и .  Л е к и н ,  б о ш ^ а  —  р а ц с  т у ш а  т у р и б  

у л и б  долган  ёш  ж у в о н  т у г ри си д аг и  э р т а к н и  к у п л а р  би- 

лишмай ди. Б и р о ц ,  м а н а  ш у  э р т а к д а  з^икоя цилинган  

цайгули в а  мунгли  вок;еа у ш б у  к и т об и м и з  м а в з у и г а  ж у ­

д а  д а х л д о р .

Келинг, ш у  э р т а к д а  r a n  ни м а  т у г р и си д а  б орг анл и ги-  

ни  э с л а б  курай лик.

Б о ш  ц а х р а м о н  с а б з а в о т л а р н и  с о т и б  ю р а д и г а н  ёш г и н а  

ж у в о н  Н у н ч а д и р .  2 3  ё ш и д а  у  цулида б е ш  я ш а р  ц и зч а си  

б и л а н  б ев а  ц ол ган . Н у н ч а н и н г  ц увн оц  т а б и а т и ,  з^усни- 

ж а м о л и ,  ю м ш о ц  кунгли , з^аётни с е в и ш и  ун га  i^opa кун  

м у с и б а т л а р и н и  е н г и ш д а  ё р д а м  б е рд и .  10 йилча у  íuyx- 

р а т  т а р а т и б ,  х а м м а н и н г  н а з а р и д а  у ш а  ж ой нинг  б и ри н ч и  

г у зал и  в а  энг я х ш и  рак ;к ,о са си  бул и б  келди.

Л е к и н  к у н л а р д а н  б и р  куни  о д а м л а р  Н у н ч а  б и л ан  

ёнм а-ён  б о ш к а  б и р  г у з ал  —  унинг  ногаз^он б^й б е р и б  

д ол г ан  к и зи  Н и н а  к етаётган и н и  пай цаб ц ол и ш д и .  Д а р -  

в о ц е  Н и н а  худд и  баз^ор  к ун ид ек  6eFy6op, с а р в к о м а т ,  соч- 

л а р и  у зи г а  я р а ш г а н ,  к у з л а р и  м а г р у р  б о ц а д н г а н  циз эди. 

^ а т т о к и ,  к и зи га  н а з а р  т а ш л а б  т у ри б ,  о н а с и н и н г  у зи  х а м  

з^айрон ц ол а р д и .

« Е  р а б б и м !  Н а м о т к и ,  Н и н а ,  сен ,  м е н д ан  к у р а  гузал- 

р о к  бу л и ш н и  и ст ай сан ?»  К,изи ж и л м ай и б  т у р и б :  «й у к ,  

ф а к а т  с ен д ек  б у л и ш н и  истай ман , ш ун и н г  у зи  х а м  м ен га  

к и ф о я ! »  деб  ж а в о б  б е р а р д и .

Н у н ч а н и н г  цизи  г у з ал  о н а с и н и  о р е а д а  ц о л д и р и б  ке- 

таёт ган и  ани ц  эди. Н у н ч а  о н а  с и ф а т и д а  ц и зи н и н г  гузал- 

л и ги д ан  г)’р у р л а н а р ,  л екин  аёл  с и ф а т и д а  у н и н г  ёшлиги- 

га х а с а д  ц и л м а сд а н  к ;ол олм асди . Б и р  к ун и  Н у н ч а  а ё л л а р  

о р а с и д а  з^амон у зи  б и р и н ч и  э к а н и н и  и с б о т  э т и ш г а  аз^д 

килди . Б у н и н г  м а в р у д и  х а м  келиб  цолди. О н а - б о л а  я ш а б  

т у р г а н  жой нинг  хомий си б у л м и ш  авл и ё  Я к о в г а  багиш -  

л а н г а н  б ай рам  куни  т а р а н т е л л а  р а ц с и н и  Н у н ч а  ж у д а  

Цой нл-ма^ом  ци л иб  и ж р о  эти б  б ерд и .  Ш у н д а  ц и зи  кунг- 

ли га  келган  гапини  айтди: «Ойи, p a j e r a  т у ш и б ,  з^аддан 

т а ш к а р и  у р и н а ё т г а н и н г  йуцми? Б у н ч а л и к  ц и л иш  ёшинг-
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га  т у р ри  к е л м а с  б ал к и .  Ю р а к н и  ав ай л аш  к е р ак - к у  х;о- 

з и р ! »

О н а с и  э с а  атиги  33 ё ш д а  эди . Б у  с у з л а р  г а р ч а н д  мех- 

р и б о н л и к  б и л ан  айтилган бул са- д а ,  ш у б ^ а с и з ,  о н а  кунг- 

ли га  ц ат т и ^  тегди. Н у н ч а  р а з а б л а н и б ,  м а н а  бундай  д еб  

б а ц и р д и :  « С е н  ю р а г и м н и н г  р а м и н и  ц и л а ё т и б с а н м и !  Ях-  

ш и !  Б ^ л м а с а ,  с ен  б и л ан  б и р г а  ш у  ж ой д ан  то ф о н т а н г а -  

ч а ,  а л б а т т а ,  д а м  о л м а с д а н  т у р и б  уч  м а р т а  ч о п и ш и б  

к ^ р а м и з » .

А ё л л а р н и н г  бу  б а ^ с и  к у п л а р г а  кулгили  б у л и б  курин-  

ди, л екин  шундай б у л с а  х а м ,  пойга б о ш л а н д и .  А н а  энд и  

о н а с и  б и л ан  цизи  б и р- б и ри г а  ц а р а м а с д а н  ёнм а-ён  тури- 

ш и б д и .  Ч и л д и р м а  с а д о  б е р и ш и  б и л ан  а ё л л а р  т у р г а н  

ж о й л а р и д а н  отилиб , гуёки  и к к и т а  к а т т а к о н  ок ;куш  ми- 

с о л  к у ч а  буйлаб у ч и б  кетиш ди .

Ч а ^ ц о н л и к  в а  куч-цувват  б о б и д а  цизини нг  о н а с и д а н  

о р е а д а  ц ол аёт г ап и  д а с т л а б к и  м и н у т л а р д а н  б о ш л а б о ^  

р а в ш а н  б у л и б  к ол ди . Н у н ч а  б е м а л о л  ва  чирой ли ю г у р а р  

эди . О м а д и  ю р и ш м а г а н и д а н  кунгли  р а н ж и г а н  Н и н а  э с а  

к ^ з л а р и г а  ёш  тулиб , н а ф а с и  о р зи г а  тицилган  х о л д а  ик- 

кинчи  д а в р а д а н  кейиноц и б о д а т х о н а  айвони з и н а с и г а  

йицилиб туш ди . Н у и ч а н и н г  р а л а б а с и  ш а к - ш у б х а с и з  эди .

К у в о н ч г а  тулган  Н у н ч а ,  ю г у р и ш д а н  кейин у з и г а  о р о м  

б е р м а с д а н  т у ри б ,  я н а  т а р а н т е л л а  р а ц с и г а  т у ш и ш  пста- 

гини би л д и рд и .  У  у з о к  в а  ж о н - ж а х д и  б и л ан  р ак ,с  Килди. 

Б и р  р а ц с д а н  кейин и к к и н ч и си  б о ш л а н а р д и .  Н у н ч а  э с а ,  

г а р ч и  вак;т я р и м  к е ч а д а н  о ш г а н  б у л с а  х а м ,  х а м о н  тухта- 

май p a j e r a  т у ш а р д и .

У  ж у ш ц и н  т а р а н т е л л а н и  я н а  б и р  к а р р а  и ж р о  эт и ш  

и ш т и ёц и г а  туш ди . А н а  у  к ул иб ,  м у ц ом  к ,илм окда ,  ш у н д а  

б и р д а н  -калтагина к и ч ц и ри б ,  к у л л а р и н и  си л к и т г а н ч а ,  

х уд д и  о ё ц л а р и  к е си б  т а ш л а н г а н д е к  г у р с  эти б  и и к п л и б  

туш ди .

У  ю р а г и  ё ри л и б  у л г ан  эди .

Е ш ,  с о р л о м  ж у в о н н и н г  у з о ^  д а в о м  этган  з у р  нагру з-  

к а г а  б а р д о ш  б е р а  олмай, рак ;с  т у ш а  т у р и б  у л и б  крлган- 

лиги т у р р и си д аг и  цайрули, а м м о  ^ а ц и ц а т г а  ж у д а  я к и н  

в о ц е а  а н а  шундай.

М .  Г орький  ^ и к о я  к и л и б  б е р г а н  б у  в о ц е а  б а ъ з и  од ам -  

л а р г а  райри табиий б у л и б  т у ю л и ш и  м ум к и н .  Л е к и н  хаёт- 

д а  ш у н г а  у х ш а г а н  в о ц е а л а р  у ч р а б  т у р а д и ;  б у л а р  х ам и-  

ш а  х а м  ул им га  о л и б  б о р м а й д ш о ,  л ек и н  а к с а р и я т  л ол ­

л а р д а  ю р а к н и н г  цаттиц  ш и к а с т л а н и б  ц ол и ш и г а  в а ж  

б у л ад и .

Ж у д а  ёш  о д а м л а р д а  уч р ай д и ган  м и о к а р д  и н ф а р к т и
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с а б а б л а р и н и  у р г а н г а н  о л и м л а р  ш у  к а с а л л и к к а  о л и б  ке- 

л ад и г ан  с а б а б л а р д а н  б и р и  ж и с м о н а н  х а д д а н  т а ш ц а р и  

з у р и ц и ш  эк ан л и г и г а  э ъ т и б о рн и  ц а р а т д и л а р .

У т к а зи л г а н  б и р  т е к ш и р и ш н и н г  н а т и ж а л а р и  цуйида- 

гича .  М е н  ж и см он и й  ж и х а т д а н  х а д д а н  т а п щ а р и  зуриц-  

ц ан  м а х а л и д а  м и о к а р д и  худди  и н ф а р к т г а  у х ш а б  з а р а р -  

л а н и б  д ол г ан  11 к а с а л н и  к у з а т и б  б о р д и м .  Г а п  у ш а  

м а х а л г а ч а  т а м о м и л а  с оп п а- со р ,  ж и см он и й  ж и х а т д а н  ях- 

ш и  р и в о ж л а н г а н  в а ,  ё с п о р т  б и л ан ,  ё ж и см он и й  м е х н а т  

б и л ан  у з о ц  в а ц т  ш у р у л л а н г а н  йигитлар т у р р и си д а  бор-  

м о к д а .  И и г и т л а р д а н  б е ш т а си  ю к о р и  с п о р т  р а з р я д и г а  

э г а  б ул и б ,  б и т т а си  ю г у р и ш  буйича с п о р т  м а с т е р и  эди , 

к о л г а н л а р и н и н г  б о и щ а  с п о р т  т у р л а р и  (енгил атл ет ик а ,  

ч ан ри ,  б о к с )  буйича р а з р я д л а р и  б о р  эди.

Ф а л о к а т  у л а р н и н г  т у р т т а си д а  у з о ц  м а с о ф а г а  (5000 , 

10000 м га )  ю г у р и ш  пайтида, и к к и т а си д а  ч ан ри  к р о с с и  

м а х а л и д а ,  б и т т а си д а  с а к к и з и н ч и  ^ а в а т г а  ж у д а  тез  кута- 

р и л и б  чи ц иш  в ац т и д а ,  у ч т а с и д а  к ат т а  о г и р л и к л а р н и  ку- 

т а р и ш  н а т и ж а с и д а  руй б е р г а н .  О л т и  к иш ин и н г  м и ок ар-  

д ига  с п о р т  м а ш р у л о т л а р и  ёки  м а съ у л и я т л и  м у с о б а ц а л а р  

в ац т и д а  з а р а р  етган , т у р т т а си д а  т у р м у ш  в а  к а с б - к о р г а  

а л о к а д о р  и ш  м а х а л и д а  ж и см он и й  ж и х а т д а н  а н ч а г и н а  

з у р  келган . В о ц е а  руй б е р и ш и д а н ,  а н а  ш у  о д а м л а р н и н г  

х а м м а с и д а  у т к и р  ю р а к  к а с ал л и г и  пайдо б у л и ш и д а н  1—

3 кун и л г а ри  ч а м а с и  к а с а л л и к к а  с а б а б ч и  х о д и с а л а р  б у ­

л и б  утганл и гини  а л о ^ и д а  т а ъ к и д л а б  у т и ш  >три н л и д и р ,  

ч у н он ч и  у л а р  к е ч а с и  ухл ам ай  ч и к к ан ,  и чки л ик  ичган , 

х а д д а н  зиёд  м а ш ц л а р  ёки  узок; в ац т  д а в о м и д а  огйр ж и с ­

моний иш  б а ж а р и ш  туфай ли ж у д а  ц аттик  ч а р ч а ш г а н ,  

рухий т р а в м а н и  б о ш и д а н  к е ч и р и ш г а н .

М а н а  ш у  к и ш и л а р д а  к у з ат и л г ан  к л ини к  м а н з а р а  

к л а с с и к  к у р и н и ш д а г и  м и о к а р д  и н ф а р к т и д а н  к а м  ф а р ц  

ц и л ар  эди.

У л а р н и н г  х а м м а с и д а  ж и см он и й  ж и х а т д а н  ж у д а  х а м  

з у р  к ел нб  т у р г а н  м а х а л д а  ( м а с а л а н ,  5000 м ёки 10 000 м 

га ю г у р и ш д а  м а р р а  я ц и н л а ш и б  ц ол г ан и д а )  ту 'сатдан  

ю р а к д а  цаттик; оррик ; т у ри б ,  а н ч а г и н а  д а р м о н с и з л и к  в а  

^ а н с и р а ш  пайдо бул г ан ,  о р р и ц  з у р и д а н  б а ъ з и л а р  у з и д а н  

кетиб  д ол ган .  Б и т т а  о д а м д а  к ат т а  о г и р л и к  к ут арил гани-  

д а  кейин 30 м и н ут  у т т а ч , кунгли  б е х у з у р  бул и б ,  ю р а к  

и ш и д а  бот-бот  т у х т а л и ш л а р  пайдо бул ган .

Ю р а к к а  ш и к а е т  ет г ан д ан  кейин од а т д а  о л и н г ан  элек- 

т р о к а р д и о г р а м м а д а  у т к и р  м и о к а р д  и н ф а р к т и  у ч у н  типик 

б у л г ан  у з г а р и ш л а р  пайдо бул ган л и ги  топилди . Э л е к т р о ­

к а р д и о г р а ф и к  м а ъ л у м о т л а р г а  К а р а г а н д а  д е я р л и  ^ а м м а
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л о л л а р д а  н е к р о з  ( т у ц и м а л а р н и н г  х а л о к  б у л г ан  ж ой и)  

¡м иокарднинг  к ат т аг и н а  ци см и н и  э г а л л а б  о л г а н  эди.

Б у  к а с а л л а р д а  1— 2 х ;афта  д а в о м и д а  т е м п е р а т у р а  

(купи  б и л ан  38 ,5° г а ч а )  к ут а ри л д и ,  лей коцитоз  б у л и б  

т у рд и ,  э р и т р о ц и т л а р  ч у к и ш  тезлиги  з у р ай ган  б у л и б  чик;- 

дик и ,  б у л а р  ю р а к  м у ск у л и  н е к р о з и  у ч у н  х а р а к т е р л и д и р .

Б у  к а с а л л а р д а  м и о к а р д н и н г  ж и см он и й  ж и ^ а т д а н  ту- 

с а т д а н  о р т и ц ч а  з у р  к ел иш и  б и л а н  б о г л и ц  ш и к а с т л а н и б  

к рл ган л и ги  р а в ш а н  эди . Ш у н д ай  бул са- да ,  м и о к а р д  ин- 

ф а р к т и  б а р д а м  т оп и б  к е т г ан и д ан  кейин .^ ам м а  к а с ал -  

л а р н и  у л а р д а  и л г а ри  а т е р о с к л е р о з  ёки т о ж - т о м и р л а р и  

х а м д а  ю р а к н и н г  б о ш ц а  к а с а л л и к л а р и  б у л м а г а н м и к а н ,  

д е б  т е к ш и р и б  к ури л д и .

Б и р о к ,  б а р в а ц т  а т е р о с к л е р о з  б о ш л а н г а н и н и  к у р с а т а -  

д и г ан  а л о м а т л а р  ш у  к а с а л л а р н и н г  б и р о р т а с и д а  з<;ам то- 

п и л м ад и .  К о р о н а р  а т е р о с к л е р о з н и н г  а в ж  о л и ш и д а  оила-  

вий-ирсий мойиллик м аъ л у м  а х а м и я т г а  э г а  д еб  х и с о б л а -  

н ад и .  Ш у  м у н о с а б а т  б и л ан  бу  к а с а л л а р н и н г  о т а - о н а л а р и ,  

а к а - у к а л а р и  в а  о п а- си н г и л л ар и д а  с т е н о к а р д и я ,  м и о к а р д  

и н ф а р к т и  в а  г и п е рт он и я  к а с а л л и г и  бор-йуцлиги урганиТз 

чикилдн . Я ^ и н  ц а р и н д о ш л а р и д а  к о р о н а р  е т и ш м о в ч и л и к  

в а  г и п ерт он и я  т опи л ган и  йук. Ф а ц а т  к а с а л л а р н и н г  з^ам- 

м а с и  ал к о г о л ь  и ст еъ м ол  цилпб т у р и ш г а н  в а  т а х м и н а н  15 

ё ш л а р и д а н  ч е к и ш г а  б о ш л а б ,  куп  йиллар м об ай н и д а  ку- 

нига  25 т а д а н  о р т и ц  с и г а р е т а  ч е к и ш г а н и н и  айтиб у т и ш  

к е р а к .

М а н а  ш у  к а с а л л а р  у ст и д а н  к ей ин ги — у р т а  х и с о б д а

5  йил д а в о м и д а  ол и б  б о р и л г а н  к у з а т у в  н а т и ж а л а р и  >;ам 

д и ц к ат г а  с а з о в о р д и р .  Б у  к а с а л л а р н и н г  х а м м а с и  ш у  муд- 

д ат  д а в о м и д а  б а р ^ а ё т  цолди . У л а р н и н г  и к к и т а си  у з  их- 

т и с о си  буйича и ш л а б  ю р д и ,  я н а  и к к и т а си  и н вал и д л и ги  

м у н о с а б а т и  б и л ан  янги и х т и с о сл и к н и  э г ал л ад и .  7  к и ш и

I I  г р уп п а  и н в ал и д и  б у л и б  ц ол ди .  К у р и н и б  т у р и б д и к и ,  

б у н д а и  к а с а л л а р н и н г  келгуси  и ст и ц б ол и ,  ай ницса  у л а р ­

нинг ёш  йигит э к ан л и ги н и  з^исобга о л и н а д и г а н  б у л с а ,  

ж у д а  я х ш и  э м а с .  Ш ун д ай  ^и л и б ,  о г и р  ж и см он и й  н а г р у з ­

к а  б а ъ з а н  жиддий  о к и б а т л а р г а  о л и б  б о р и ш и  м ум к и н .

В р а ч л а р  м и о к а р д н и н г  о р т и ц ч а  з у р и к и ш и  с и н д р о м и  

д ег ан  н а р с а н и  т а ф о в у т  ц и л и ш ад и .  Б у  и и м а  д е г ан и ?  М а ­

н а  ш у  с и н д р о м н и  ай тилганда ю р а к  м у ск у л и н и н г  ж и с м о ­

ний ж и ^ а т д а н  з^аддан т а ш ц а р и  з у р  к ел и ш и  туфай ли 

ю р а к  м у ск у л и н и н г  ш и к а с т л а н и б  к о л и ш и  т у ш у н и л ад и .  

О р г а н и з м н и н г  тайёрлиги в а  у н г а  т у ш а д и г а н  н а г р у з к а  

т у с а т д а н  б и р - б и р и г а  тугри  келмай д о л г а н  м аз^алда  а н а  

ш ундай  зрэлат руй б е р а д и .  Б у н д а  о д а м  ю р а к - т о м и р л а р
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си с т е м а с и н и н г  д а с т л а б  ^андай  ^ о л а т д а  бул ган л и ги  ало- 

хи д а  а ^ а м и я т г а  эг а  э м а с .

) ^ а р  куни  ю г у р и ш  м а и щ л а р и н и  б а ж а р и б  т у р а д н г а н  

м а р а ф о н ч и д а  о р т и ц ч а  2— 3 км  м а с о ф а г а  ю г у р и ш  ёки 

с у р ъ а т н и  б и р м у н ч а  т е з л а ш т и р и ш  м и о к а р д г а  о р т и ц ч а  з у р  

к ел и ш и  си н д р о м и н и  пайдо ц и л ад и г ан  о м и л л а р  б у л а  ол- 

с а ,  и л г а р и  ж и см он и й  м а и щ  цилиб ю р м а г а н  о д а м д а  ю р и б  

кетган  а в т о б у с  о р ц а с и д а н  ц увиб  300 м м а с о ф а г а  ю г у р и ш  

х а м  худд и  шуидай  н а т и ж а л а р г а  ол и б  кел иш и  м ум к ин .  

Х ,о зи р  айтиб утилган  н а г р у з к а л а р  у р т а си д а г и  ф а р ц  бун- 

дай К а р а г а н д а  ж у д а  к атта  э к ан л и ги га  ц а р ам ай , у  х о л д а  

х а м ,  бу  х о л д а  х а м  ю р а к н и н г  з а р а р л а н и ш  м е х а н и з м л а р и  

а м а л д а  б и р  хил д и р .

Ю р а к к а  б и р д а н  ортик;ча  з у р  к ел ган ид а  ю р ак - т ом и р-  

л а р  с и ст е м а си н и н г  ш и к а с т л а н и б  ц ол и ш и  х а м м а  х ол л ар-  

д а  х а м  ф о ж и а г а  ол и б  б о р ав е р м ай д и .  Ю р а к - т о м и р л а р  

с и с т е м а с и д а г н  у з г а р и ш л а р  ж у д а  х а р  хил  д а р а ж а д а  в а  

х а р  хил  т а р з д а  и ф о д а л а н г а н  бул ад н .  М а с а л а н ,  ю р а к  

ри т м и н и н г  айниши, турли  о р г а н л а р г а  (ю р а к , .  б у й рак  ва  

б о ц щ а л а р г а )  ц он  цуйилиши к у зат и л ад и .  Ж у д а  енгил 

х о л л а р д а  од а м н и н г  б и р д а н  д а р м о н и  Щ 'ри б ,  ю р а к  у риш -  

л а р и  т е з л а ш и б  кетиш и , ри т м и  б у зи л и б ,  бу  н а р с а  ю р а к ­

нинг ч а н г а л л а б  ц ол и ш и  ёки т у х т аб  т у р и ш и  к у р н н п ш и д а  

ут и ш и  м ум к и н .

Ю р а к к а  б и р д а н  ори-щ ча  з у р  к ел иш ининг  с а б а б л а р и  

н и м а ?  Т ег и ш л и ч а  тай ёргарл иги  б у л м а г а н  сп о р т ч и н и н г  

м а ш ц л а р  в а  м у с о б а к а л а р  в ац т и д а  ^ а д д а н  т а ц щ а р и  куп 

н а г р у з к а  ол и ш и ,  б а ъ з и д а  э с а  о г и р  ж исм они й  н а г р у з к а ­

л а р  о л д и д а н  од ат д аг и  т угри  р е ж и м н и  б у з и б  цуйнш; и н ­

тен сив , а м м о  х а д д а н  т а и щ а р и  б у л м а г а н ,  л екин  н от уг ри  

т аш к и л  эти л ган  ж и см он и й  н а г р у з к а ;  з у р  и ш  ёки  у ц и ш  

б и л ан  б и р г а  ц у ш и б  ол и б  б о р и л а д и г а н  интен си в ,  а м м о  

^ а д д а н  т а п щ а р и  б у л м а г а н  ж и см он и й  н а г р у з к а  ёки  шун- 

дай н а г р у з к а н и н г  цандай б у л м а с и н  б и р о р  к а с а л л и к  

(грипп , а н г и н а ,  т ум ов )  м а х а л и д а  ёки у н д а н  кейин куп 

утмай т у р и б  б а ж а р и ш .

О р т и ц ч а  з у р и ц и ш  с и н д р о м и н и н г  пайдо б у л и ш и д а  

с п о р т  м у с о б а ц а с и  о л д и д ан  тунни  уйкусиз у т к а з и ш ,  цуз- 

г ат увчи  и ч и м л и к л а р г а ,  м а с а л а н  к о ф е г а  р у ж у  ц и л иш , 

и чки л и к  и чиш , ч ек и ш  а л о х и д а  р о л ь  уйнайди.

Х у д д и  ш у  с а б а б л а р н и н г  у зи  ю р а к н и н г  с у р у н к а л и  ор- 

ти ц ча  з у р и ц и ш  с и н д р о м и  ю з а г а  к ел и ш и га  х а м  о л и б  бо- 

р а д и .  Б у  к а с а л л и к  о р т и ^ ч а  з у р и ц и ш  с и н д р о м и г а  ни сба-  

т ан  к у п р о ц  у ч р а б  т у р а д и .  Б у  с и н д р о м  б и р и н ч и  м а р т а  

янги  х и з м а т г а  ч ац и ри л г ан ,  е т а р л и ч а  т ай ёрг а рл и к д ан  ут-
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м а с д а н  тур  и б, у з о ц  м а р ш л а р д а  и ш т и р о к  э т и ш г а  м а ж б у р  

бул г ан  с о л д а т л а р д а  топ и л ган .  С о л д а т л а р д а  р ал ат и  к а ­

с а л л и к  б о ш л а н г а н :  ё ш  йигитлар к у к р а к  ц а ф а с и н и н г  ч ап  

я р м и д а  ёки  ю р а к  у ч и  со з ^ а си д а  у з о ^  д а в о м  этувчи  си- 

м иллай диган  о р р и ц л а р н и - с е з и ш г а н .  У м у м а н  тез  ч а р ч а ш ,  

д а р м о н с и з л и к ,  б о ш  ай ланиш и  цайд ц ил инган ,  б аъ зн л а-  

ри н и н г  кунгли  ай наб т у рг ан .

Ю р а к н и н г  с у р у н к а л и  о р т и ц ч а  з у р и ц и ш  с и н д р о м и д а  

с е зи л а д и г а н  з^ис-туйрулар ц а н ч а л и к  о г и р  б у л м а си н ,  у м у ­

м а н  о л г а н д а  бу  з^олатни бутунлай т у з а т и б  ю б о р с а  була-  

ди. Ю р а к н и н г  о р т и ц ч а  з у р и ц и ш  с и н д р о м и  б о ш л а н г а н и д а  

х а р  кандай  м а н щ л а р  т ухт ат и б  цуйилади, авай лай дпган 

р е ж и м д а г и  з ^ а р ак ат  активлиги  б у ю р и л а д и .  Э л е к т р о к а р ­

д и о г р а м м а  а сл и г а  к елиб , о д а м  у зи н и  я х ш и  с е з а д и г а н  

б у л и б  ц ол г ан и д ан  кейингина м а ц щ  н а г р у з к а л а р и н п  эз^- 

тиётлик  б и л ан ,  а ст а- секи н  ц у л л ан а  б о р и ш  м ум к и н .

Б и р о ц ,  ш у  в а ц т г а ч а  г а и и р и б  у т г а н и м и з  н а р с а л а р н и н г  

х а м м а с и  с о р л о м  о д а м л а р г а  т а ал л у ц л и д и р .  О р т и к ч а  зу- 

р и ц и ш  с и н д р о м и  э с а  к у п и н ч а  ю р а к - т о м и р л а р  к а с ал л н к -  

л а р и  б и л а н  о г р и г а н  о д а м л а р д а  х а м  к у з а т и л а д и к и ,  к оро-  

н а р  е т и ш м овчи л иги  ё б у л м а с а ,  ю р а к  и ш е м и я  к а с а л л и г и  

б о р  б е м о р л а р  у ч у н  бу , ай ницса , х а т а р л и д и р .  Ю И К д а  

х а д д а н  т а ш ц а р и  к атта  ж и см он и й  н а г р у з к а  с т е н о к а р д и я  

х у р у ж л а р и н и н г  тутиб  ц ол и ш и га  с а б а б  б у л ад и  в а  м и о ­

к а р д  и н ф а р к т и  б о ш л а н и ш и г а  о л и б  к ел ад и .

Х у ш ,  к а с а л  в а  с о р л о м  о д а м л а р д а  о р т и к ч а  з у р и к и ш .  

с и н д р о м и н и н г  ол д ин и  о л и ш  йули н и м а д а н  и б о р а т ?  Би- 

р и н ч и д ан ,  ж и см он и й  м а ш р у л о т л а р г а  к и р и ш а  б о ш л а ш д а н  

а в в ал  в р а ч г а  к у р и н и б ,  у  б и л ан  м а с л а х а т л а ш и б  к ури н г , 

у з  аз^волингизни  а н и к л а б ,  ж и см он и й  и м к он и ят л ари н г и з-  

ни би л и б  олинг . И к к и н ч и д а н ,  б а ш а р т и  с и з г а  ж и см он и й  

м а и щ л а р  б и л ан  ш у р у л л а н и ш н и  р у х с а т  э т и ш с а ,  м аш ру-  

л от л а р н и  у т к а з и ш г а  дойр б а р ч а  т а л а б л а р н и  х и с о б г а • 

о л и б  т у р и б ,  у л а р н и  т у р ри  о л и б  б о р и н г .  Н а г р у з к а л а р н и  

а ст а- секи н  о ш и р и б  б о р и ш ,  н а з о р а т  в а  у з-узини  н а з о р а т  

м е т о д л а р и н и  ц у л л ан и ш  з а р у р л и г и н и  э с д а  тутинг.



Д ОРИ СИ З ДАВО

Миокард инфаркти давосидаги революция

М е д и ц и н а  т а р и х и  в р а ч л а р  в а  м едик  о л и м л а р  дунёк,а- 

; р а ш и ,  в р а ч л и к  ф а о л и я т и  ам а л и ё т и д а  к атта- к атта  исло- 

х о т л а р ,  р е в о л ю ц и о н  у з г а р и ш л а р г а  с а б а б  б у л г ан  мисол- 

. л а р  б и л ан  о ш и б - т ош и б  ётибди . М е д и ц и н а д а г и  револ ю -  

ц и ян и н г  энг  ё р к и н  м и с о л л а р и д а н  б и ри  м и о к а р д  и н ф а рк -  

тига у ч р а г а н  б е м о р л а р н и  д а в о л а ш  х а м д а  у л а р н и  а сл и г а  

к е л т п ри ш  т у р р и си д аг и  ф и к р л а р н и н г  у з г а р г а н л и г и д и р .

М и о к а р д  и н ф а р к т и  в р а ч л а р г а  м аъ л у м  б у л г ан и г а  

•к;иёсан куп  бул ган и  йук,. 1909 йили атоц л и  р у с  в р ачл а-  

р и  —  В .  П .  О б р а з ц о в  в а  Н .  Д .  С т р а ж е с к о  у т к и р  м и о к а р д  

и н ф а р к т и  к л и н и к а си н и  аж ой и б  с у р а т д а  т а с в и р л а б ,  м а н а  

:ш у  д а х ш а т л и  в а  у ш а  з а м о н д а  ноаник; б ул г ан  к а сал л и к -  

ни а н н ц л а б  о л и ш  й улларини  к у р с а т и б  б е р и ш д и ,  асосий  

к л и н и к  в а р и а н т л а р н и  т а с в и р  этиб  чициш ди . В .  П .  О б ­

р а з ц о в  б и л а н  Н .  Д .  С т р а ж е с к о н и н г  м еди ц и н а  илми  ол- 

д ид агн  х и з м а т л а р и  х а д д а н  зиёд : у л а р  б и р и н ч и  б у л и б  

б е м о р  т и р и к  м а х а л д а  ю р а к  т о м и р л а р и д а  т р о м б о з  пайдо 

б у л и ш н  н а т и ж а с и д а  м и о к а р д  и н ф а р к т и  б о ш л а н и ш и н и  

т у р р и  а н и ц л а б  о л и ш г а  м у в а ф ф а ц  б у л д и л ар .

Ш ун д ай  цилиб, м и о к а р д  и н ф а р к т и н и  у 'рг ан иш  т а р и х и  

атигп  70 йилни т а ш к и л  эт ад и .  У н и н г  х а м  к уп  ^ и с м и  

в р а ч л а р н и н г  и н ф а р к т  т а б и а т и ,  м о ^и я т и н и  у р г а н и ш и г а  

к етган  б у л с а ,  у н г а  д а в о  ц ил иш  у с у л л а р и  у ч у н  ж у д а  цис-
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к;а вак,т б е ри л д и .  В р а ч л а р  ф а ц а т  битта  н а р с а н и :  бу  ка- 

с ал л и к н и н г  х а д д а н  т а н щ а р и  жиддий эк ан л и г и н и ,  ак са-  

р и я т  о д а м л а р н и н г  у л и м и  б и л а н  т у г а ш и н и  б и л а р д и л а р .  

Б о р д и ю  к а с а л л а р  т и р и к  ц о л и ш с а  ^ а м ,  у л а р  у м р б о д  ин- 

в а л п д л а р  бул и б ,  ак ти в  з^аётга я р о ц с и з  в а  к у п и н ч а  биров-  

нинг  п а р в а р и ш и г а  му>;тож  бул и б  ц о л и ш а р  э к а н .

60-йилларга ц а д а р  м и о к а р д  и н ф а р к т и г а  с а м а р а л и  

д а в о  цп л иш  ч о р а с и  йуц эди. В р а ч л а р  ф а ц а т  си м п т ом а-  

т и к  д а в о  ц и л и ш а р ,  яъ н и  о р р и к  х у р у ж л а р и н и  б а р т а р а ф  

э т и ш г а  х а р а к а т  ц и л н ш а р д н .  К он  ай л ан и ш и д а  етиш мов-  

чи л ик  р у н  б е р и б  ц ол гудек  б у л с а ,  ю р а к  и ш и н и  яхшилай- 

д и г ан  д о р и - д а р м о н л а р  б у ю р и л а р д и .  Ш у  б и л а н  б и р г а  

в р а ч л а р н и н г  б а ъ з и л а р и  б и р д а н  м и о к а р д  и н ф а р к т и г а  уч- 

р а г а н  б е м о р  ю р а г и  и ш и н и  я х ш и л а ш  м у м к и н  д еб  хисоб-  

л а с а ,  б о п щ а л а р и  бундай ци л иш  я р ам ай д и ,  ч ун к и  ю р а к  

ак ти вл и ги н и  кучай т ириш  в а  ю р а к  б а ж а р а ё т г а н  и ш  х аж -  

м ин и  купай тири ш  м и о к а р д  и н ф а р к т и  м а ^ а л и д а  кунгил- 

с и з  о к и б а т л а р г а ,  х ат т ок и  ю р а к н и н г  ё р и л и б  к ет и ш и га  

о л и б  к ел н ш и  м у м к и н ,  д еб  уй л аш ард и .  В р а ч л а р  ф а к а т  

би тт а  н а р с а д а :  б е м о р н и  ж и с м о н а н  в а  р у х а н  б а т а м о м  

тинч куйиб, и м к он и  б о р и ч а ,  к у п р о ц  а в ай л аш  к е р а к ,  де- 

г ан  ф н к р д а  ^ а м ж и х а т  э д и л а р .

Б и р о к ,  м и о к а р д  и н ф а р к т и н и  о д а м л а р  о ё ц д а  ю р и б  

б о ш д а н  к е ч и р г ан  в а  б и р  к а н ч а  ой лар  ёки, х а т т о  йиллар 

у т г а н и д а н  кейингина, т а с о д и ф а н ,  т е к ш и р и ш  м а ^ а л и д а  

в р а ч л а р  а л л а ц а ч о н л а р  б у л и б  ут ган  жиддий  ю р а к  к асал -  

л игинп нг  а с о р а т л а р и  т ои и л и б  д ол г ан  ^ о л л а р г а  т о б о р а  

к у п р о к  дуч  кела  б о ш л а ш д и .  В р а ч л а р  б е м о р л а р н и н г б о ш -  

л а н г а н  к а с а л л и к н и  с е з м а с д а н  актив  б у л и б  ц ол ав е рг ан и -  

ни , г о х п д а  ан ч а г и н а  о п ф  н ш л а р н и  б а ж а р и б  ю р а в е р г а -  

нини  к у р н б  х ай рон  к о л и ш а р д и .

Ш ун д ай  ^ о д и с а л а р  м енин г  п р а к т и к а м д а  х а м  бул ган .  

М а с а л а н ,  м ен д аги  к а с а л л а р н и н г  б и р и  ц и сц а  м удд ат л и  

л а н ж л и к д а н  кейин т е л е г р аф  с т о л б а л а р и н и  у р н а т и ш  би- 

д а н  ш у р у л л а н г а н ,  у ш а  л а н ж л и к  х а с и д а  в р а ч л а р г а  м уро-  

ж а а т  х а м  ц и л м аг ан .  Ш у  и ш н и  б а ж а р и ш  у ч у н  ун г а  огир-  

о р и р  х а р и л а р н и  с у д р а б  к ел иш , ч у ц у р  ц а з и б  е р н и  ш и бб а-  

л а ш г а  т у рри  келган . К у р и б  т у р и б с и зк и ,  м е х н а т  ^ а д д а н  

т а п щ а р и  о р и р  б у л г ан ,  л екин  ш у н г а  ц а р ам ай , м и о к а р д  

и н ф а р к т и г а  д у ч о р  б у л г а н  б у  б е м о р  у ш а  и ш н и  уддала-  

ган .  Бундай  х .од и с ал а р н и н г  з^ ам м аси  х.ам ш у  т а р и ф а  

э с о н - о м о н  утиб  к е т а в е р г а н  э м а с ,  а л б а т т а .  М и о к а р п ;  и н ­

ф а р к т и г а  у ч р а г а н ,  а м м о  к а с а л х о н а д а  ётиб  д ав ол ан и ш -  

д а н  б о ш  т о р т г а н  в а  тегиш ли  р е ж и м г а  а м а л  ц и л м а г а н  

о д а м л а р д а  к у п и н ч а  жиддий а с о р а т л а р  пайдо б ул ган :
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ц о н  ай ланиш ининг  ет и ш м овчи л и ги ,  ю р а к  а н е в р и з м а с и ,  

м и о к а р д  ё р и л и ш и  ш у л а р  ж у м л а с и д а н д и р .  А н а  ш у н а ц а  

з ^ од и сал ар  тегиш ли  н а з а р и я л а р г а  м у в о ф и ц  к е л а р  в а  

у л а р н и  т а с д и ц л а р  эди.

О ё ц д а  ю р и б  б о ш д а н  к е ч и р и л г а н  м и о к а р д  и н ф а р к т а  

б о ш ц а  r a n .  А н а  шундай к а с а л л а р  у ст и д ан  ол и б  б о р и л г а н  

к у з а т у в л а р  ф и к р л а ш  у ч у н  о з и ц  б е р а р  эди. Ч и н д а н  х а м ,  

ю р а к  м у ск у л л а р и н и н г  к уп ги н а  ци см и  ш и к а с т л а н г а н ,  иш- 

д а н  чи к и б  ц ол ган  б у л ад и .  Ш и к а с т л а н г а н  жой  ч а н д и ^  

пайдо цилиб би тиб  кетиш и  учун  л о а ц а л  3— 4 х а ф т а  та- 

л а б  этил ади .  Бундай  К а р а г а н д а  ш у  а х в о л д а  ж и с м о н а н  

з у р и ц и ш  жиддий а с о р а т л а р  пайдо ц и л ад и г ан д ек  б у л и б  

к у р и н а д и ,  лекин  н е г ад и р  бундай булмай ди. С а б а б и  

н и м а ?

Х,еч к и м ирл ам ай  у р и н д а  ётиш  тай инланган  к а с а л л а р -  

д а  э с а  к уп и н ч а  жиддий а с о р а т л а р  пайдо б у м а р  эди. Б у н ­

дай ^ о л а т  к а с а л л и к  пайдо б у л г ан и д а  х а м м а д а н  к а л т и с  

д е б  х и с о б л а н а д и г а н  д а с т л а б к и  ^ а ф т а л а р и  д а в о м и д а  

э м а с ,  б ал к и  а к с а р и ,  б е м о р  ак т и в л и к к а  к и р и ш и б  б о р а -  

д и г ан ,  у л а р г а  у т и ри ш ,  у р и н д а н  т у р и ш  р у х с а т  б е р и л г а н  

м а ^ а л д а  пайдо б у л а р  эди.

^ о з и р  х а р  цандай в р а ч  х а м  б е м о р л а р  а к т и в л и к к а  

к и р и ш и ш  м а х а л и д а  пайдо б у л ад и г ан  а с о р а т л а р н и н г  

купчилиги  г и п ок и н е зи я  о к и б а т и д и р ,  д еб  айтади. Б и р о к ,  

б у н д а н  15— 20 йил и л гари  ю в д р и д а  би з  А б у  Т а н б а л  но- 

ми  билам  а т а г а н и м и з  с и н д р о м н и  з^али б и л и ш м а с  эдм.

Б и р о к ,  м и о к а р д  и н ф а р к т и  б и л ан  о р р н г а н  к а с а л л а р -  

нинг ч е к л ан г ан  активлиги  б и л ан  б о г л а н г а н  м аъ л у м  мнц- 

д о р д а г и  енгилгина  н а г р у з к а н и н г  з а р а р л н  бул и ш м  у  ё к д а  

т у р си н ,  б ал к и ,  а к с и н ч а ,  м и о к а р д д а г и  т и к л ан и ш  ж а р а -  

ё н л а р и г а  ст и м ул л ов ч и  т а ъ с и р  к у р с а т и б  б о р и ш п  в а  

г п п ок и н е зи я г а  х а м д а  д а р д н и н г  к а с а л  р у х н г а  ём он  таъ- 

с н р  эт и ш и г а  йул куй маслигинп  в р а ч л а р г а  а н и к - р а в ш а н  

к у р с а т и б  б е р г а н  ф а к т л а р  а ст а- секи н  т у п л ан и б  б о р д и .

М е н и н г  и ш т и р о к и м д а  б и р  гуруз^ о л и м л а р  A .  J1. М я с ­

н и к о в  н ом л и  к а р д и о л о г и я  ин сти тути да  цизиц  т ек ш и ри ш -  

л а р н и  у т к а зи ш д и .  Б и з н и н г  ол д и м и зг а  у т к и р  м и о к а р д  

и н ф а р к т и  б и л а н  о г р и б  ц ол г ан  к а с а л л а р н и  а ст а- сек и н  в а  

т ез  а к т и в л а ш т и р и б  б о р и ш н и н г  и ж обий  х а м д а  салбий  

т о м о н л а р и н и  у р г а н и ш д а н  и б о р а т  в а з и ф а  к.уйилган эди .

7 - р а см д а  м и о к а р д  и н ф а р к т и  б и л ан  OFpuraH турт  г р у п п а  

б е м о р л а р  з ^ а р ак ат  акти вл иги нин г  р е ж и м и  с х е м а  т а р з и д а  

к у р с а т и л г а н .  Х ,а р  б и р  г р у п п а д а  ёш и  ва  к а с ал л и г и н и н г  

огир-енгиллиги  ж из^ат идан  б и р- б и ри г а  тенг к е л а д и г а н  

ю з т а д а н  о р т и ц  б е м о р  б о р  эди . Б и р и н ч и  г р у п п а д а г и  ка-
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Кунлар

7-р а с м. Миокард инфаркти билан ор- 
риган касалларни группасига караб ак- 

тивлаштириш муддатлари:

/-аста-секинлик билан; / /— уртача-теэлашти-
# рилган; I I I— теэлаштирилган; /V— тез актив-

лаштириш.

с а л л а р  у ш а  з а м о н л а р д а  к л и н и к а л а р д а  ц у л л ан и л и б  тур- 

г ан  анъ анавий  с х е м а г а  м у в о ф и ц  а к т и в л а ш т и р и б  борил-  

ди . 21 кун  д а в о м и д а  у л а р  х еч  у р и н д а н  т у р м а г а н  х ол д а  

ч а л ц а н ч а  ётиш ди . Д а в о  г и м н а с т и к а с и  у л а р г а  к а с ал л и к -  

нинг  4 - х а ф т а си д а  б у ю р и л д и .  Б у  б е м о р л а р  у р т а  х и с о б д а  

34  к у н д ан  кейин к а р а в о т д а  у т и р а д и г а н ,  4 5 - к ун д ан  кейин 

э с а  п а л а т а д а  ю р а д и г а н  бул и ш д и .

А к т и в л а ш т и р и ш  с у р ъ а т л а р и н н  т е з л а ш т и р и б  б о р и ш ,  

д а в о  г и м н а ст и к а си н и  б а р в а ц т  татбик; к и л и ш д а  ж у д а  эх- 

тиёт бул и б ,  а ст а- сек и н л и к  б и л ан  иш  к урн л д и .  Н е г а  де- 

г ан д а  тинчлик, тинчлик  в а  я н а  тинчлик  б у л и ш и  к е р а к ,  

д е г ан  асосий  п ри н ц и п  б у зи л ард и - д а .  Р о с т и н и  айтилади- 

г ан  б у л с а ,  бундай К а р а г а н д а  >^еч ш у б х а с и з д е к  бул и б  

к у р и н г а н  п ринц и п ни  б у з и ш  д а х ш а т л и  эд и .  Ш у  м ун о са-  

б а т  б и л ан  пккинчи  г р у п п а  учун  р е ж и м н и н г  >;ар б и р  бос- 

цичи  у р т а ч а  10 кун га  ц и сц а рт и ри л д и .  Б и р и н ч и  в а  иккин- 

чн г р у п п а л а р н и  т е к ш и р и ш  н а т и ж а л а р и н и  б и р - б и р и г а  

с о л и ш т и р и б  к у р г а н и м и з д а  иккин чи  р е ж и м д а  к а с а л л и к  

е н г н л р о к  утиб , а с о р а т л а р и  ^ а м  к а м р о ц  б у л г ан и н и  топ- 

дик . Б и р  к а д а р  т е э л а ш т и ри л г а н  р е ж и м н и  б е м о р л а р  

с у б ъ е к т и в  ж и ^ а т д а н  х а м  к л а с с и к  р е ж и м д а н  к у р а  а н ч а  

о с о н р о ^  у т к а зи ш д и .
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У м и д  уй готадиган  а н а  ш у  д а с т л а б к и  н а т и ж а л а р н и  

цул га  к и р и т г а н и м и зд а н  кейин учин чи  г р у п п а  к а с а л л а р  

у ч у н  р е ж и м  б о с ц и ч л а р и н и  б и з  у р т а  ^ и с о б д а  я н а  7 — 8 

к ун га  ^ и с ц а р т и р д и к :  б у  к а с а л л а р  у р и н д а  у з о к  ётмай: 

цуйишди, у л а р н и н г  у зи н и  с е з и ш и  ва  о б ъ е к т и в  м аъ л ум от -  

л а р  э с а  т а м о м и л а  я х ш и  б у л и б  чи ^ди .

Т у рт и н ч и  г р у п п а  к а с а л л а р г а  к ел ган д а  б и з  у р и н д а к  

^ е ч  турмай  ётиш  р е ж и м и д а н  б а т а м о м  в о з  к е ч и б ,  к а сал -  

л и кни нг  и кк ин чи  к у н и д ан  д а в о  г и м н а ст и к а си н и  б ош -  

л а ш г а ,  иккин чи  з^афтанинг  у р т а л а р и д а  б е м о р л а р г а  ути- 

р и ш г а ,  к а с а л л и к  б о ш и д а н  ^ и с о б л а г а н д а  икк и  з^афта 

у т к а з и б  т у р и б  э с а  ю р и ш г а  р у х с а т  б е р и ш г а  азух ^и л д и к .

А к т и в л а ш т и р и ш  в а р и а н т л а р и н и  татбик; этп б ,  олин- 

г ан  х а р  хил  м ед и ц и н а  к у р с а т к и ч л а р п  ( к а с а л х о н а д а  да- 

в о л а б  б о р и ш  м удд ат и ,  в ац т и н ч а  м е х н ат г а  л а ё к ат си зл и к -  

нинг умумий м удд ат и ,  учрай диган  ул им  х о л л а р п н и н г  

с он и ,  х а р  хил  а с о р а т л а р  пайдо бул и ш и , м е х н а т  к обилия-  

тининг кей инчалик т и к л ан и ш и  в а  б о ш ^ а л а р ) н п  о б д о н  

> 'рганиб  чики б , б е м о р  у р и н д а  ц и м и рл ам ай  ётиш  р еж и м и -  

д а  ц а н ч а  у з о ^  б у л г ан  б у л с а ,  у р г а н и л а ё т г а н  к ур с ат к и ч -  

л а р  ш у н ч а  ё м о н р о ^  б у л и б  ч и в д ан и н и  ан и ц л ад и к .  В а  

а к с и н ч а ,  у м у м а н  х еч  у р и н д а н  турмай ётиш  р е ж н м и  бую- 

р и л м а г а н  туртинчи  г р у п п а  к а с а л л а р и д а  н а т и ж а л а р  х1ам- 

м а д а н  я х ш и  б у л и б  чи ^ди ,  к а с а л л и к  х а м м а д а н  енгил 

утд и .
Б и р о ^ ,  б и р м у н ч а  т е з р о ц  а к т и в л а ш т и р и ш  т у г р и си д аг и  

т а в с и я л а р  а м а л д а  ж ори й  эт и л а  б о ш л а г а н д а  к уп ги н а  

б е м о р л а р ,  у л а р н и н г  к а р и н д о ш - у р у г л а р п ,  к о л а в е р с а  баъ- 

зи  в р а ч л а р  х а м  б у н г а  ^ а р ш и л и к  к у р с а т д и л а р  в а  х а м м а  

н а р с а н и  э с к и ч а с и г а ,  х удд и  а в в ал ги д ек  ц и л а в е р д и л а р .  

Л е к и н ,  а в в ал и г а  ш ундай  булди , х о л о с .

Э н д и л и к д а  у т к и р  м и о к а р д  и н ф а р к т и  б и л а н  о г р и г а н  

к а с а л л а р н и  у зи г а  ц а р а б  тез, а к т и в л а ш т и р и б  б о р и ш  ю за-  

( и д а н  С С С Р  М е д и ц и н а  ф а н л а р и  а к а д е м и я с и г а  1̂ а р а ш л и  

Б у т у н и т т и ф о ц  к а р д и о л о г и я  илмий м а р к а з и д а  и ш л а б  чи- 

^ и л г а н  си ст е м а  бутун  м а м л а к а т д а  р а е м  б у л и б  кетди.

М а н а  ш у  м е т о д и к а г а  м у в о ф и ц  а к т и в л а ш т и р и ш  з^ар 

б и р  к а с а л н и н г  у зи г а  1̂ а р а б  у т к а зи л ад и .  Д а р д и н и н г  огир-  

ли к  д а р а ж а с и г а  ц а р а б  к а с а л л а р  турт  г р у п п а г а  а ж р а т и -  

л ад и .  }^ар  б и р  г р у п п а  у ч у н  у зи г а  я р а ш а  ж и см о н и й  р е а ­

би л и т ац и я  п р о г р а м м а с и  и ш л а б  ч и ^и л г ан .  М а н а  ш у  

п р о г р а м м а н и  т а т б и ^  эт и ш  м и о к а р д  и н ф а р к т и  б и л а н  ог- 

р и г а н  к а с а л л а р н и  м у в а ф ф а ^ и я т  б и л ан  д а в о л а ш г а  и м к о н  

б е р а д и .  К а с а л л и к  б о ш л а н г а н и д а н  з ^и соб л аг ан д а  20 кун  

ут г ач  т а х м и н а н  1 5 %  б е м о р л а р н и ,  30 к у н д ан  кейин э с а
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б е м о р л а р н и н г  д е я рл и  я р м и с и н и  с а н ат о ри й г а  ут к азиш ?  

м ум к и н ,  б у  к а с а л л а р  д а в о л а н и ш н и  п оён ига  е т к а з и б ,  уз- 

м е ^ н а т  ц о б и л и я т л а р и н и  а с л и г а  к ел т и ри б  о л и ш л а р и  у ч у н  

к е р а к  б у л ад и .

М и о к а р д  и н ф а р к т и г а  д а в о  ^ и л и ш д а  а н а  ш ундай  ме- 

т од и к ан и н г  и ш л а б  чи ки л ган и  з ам он ав и й  м ед и ц и н ан и н г  

ж у д а  у л к а н  ю т ури д и р .

Утин аррал аш  фойдали булармикин?

Б и з  к о р о н а р  ет и ш м овчи л иги  м о ^ и я т  э ъ т и б о р и  билан- 

н и м а д а н  и б о р а т  э к ан л и ги н и  т у ш у н и б ,  б е м о р л а р д а  ун и  

т>три  аниклай  б и л ад и г ан  б у л и б  к ;олганимиз  у ч у н  гол- 

л ан д  в р а ч и  Г е б е р д е н д а н  м и н н а т д о р м и з .  А н а  ш у  с и н ч к о в  

в р а ч  у з  к а с а л л а р и н и н г  б а ъ з и л а р и д а  т у ш  с у я г и н и н г  уст- 

ки к ,исмида  у зи г а  х о с  о г и р л и к ,  б о си л и ш ,  ц и си л и ш ,  о р - 

р и ц л а р д а н  и б о р а т  р ал ат и  с е з г и л а р  пайдо б у л и б  т у ри ш и -  

га 1772 йилдаёц э ъ т и б о р  б е р д и .  А н а  шундай  с е з г и л а р ,  

о д а т д а  о д а м  ю р г а н и д а ’ ай ницса , тез-тез ю р г а н и д а  ёки  

ов ц ат  е г а н и д а н  кейин пайдо б у л а р  эди. Ш у н д ай  х у р у ж -  

га с а б а б  бул г ан  ж и см он и й  з у р и ^ и ш г а  б а р х а м  б ерил га-  

н и д ан  кейин б и р  неч а  с е к у н д  ёки  1— 2 м ин ут  ут г ач  боси-  

л и б  к о л а р д и .  Г е б е р д е н  м а н а  ш у  ^ о л а т н и  к у к р а к  ^ и с и ш и  

деб  ат ад и  в а  ш у  оррик; с и н д р о м и н и  к л и н и к  ж и х а т д а н  

тула-тукис  т а ъ р и ф л а б  б е р д и .  Б у н д а н  т а п щ а р и  у  ш у  ху- 

р у ж л а р н и н г  пайдо б у л и ш и  ю р а к к а  озик; б е р и б  т у р а д и г а н  

т о м и р л а р  с к л е р о з и  ва  ш у  т о м и р л а р д а н  ц он  у т и ш и н и  ^и- 

й и н л аш т ири ш  б и л ан  б о г л и к д и р ,  д е г ан  ф и к р н и  б и р и н ч и  

б у л и б  айтиб кетди.

Г е б е р д е н н и н г  гениал л иги  к у к р а к  ^ и с и ш  к а с а л л и г и ,  

я ъ н и  к о р о н а р  е т и ш м ов ч и л и к  д а р д и н и н г  м о х и я т и  н и м а ­

д ан  и б о р а т  эк ан л и ги н и  б и р и н ч и  б у л и б  би л и б  ол г ан и д а-  

гина  э м а с .  У  м а н а  ш у  х а с т а л и к к а  д а в о  ц и л иш  йуллари- 

ни к у р с а т и б  б е р г а н  б и р и н ч и  в р а ч  в а  ол и м  булди . Г е б е р ­

ден  м у н т а з а м  ^ у л л а н и б  б о р и л а д и г а н  ж и см он и й  н агру з-  

к а л а р  ш у  к а с а л л и к д а н  д а в о  т оп и ш  в а  х у р у ж л а р и н и н г  

ол д ин и  о л и ш г а  ё р д а м  б е р а д и ,  д еб  у ш а  з а м о н л а р д а ,  б у н ­

д ан  200 йил и л гари  айтиб кетган .  У  у з о ц  м у д д ат  к у к р а к  

ц и си ш  к а с а л и г а  м у б т а л о  б у л и б  ю р г а н  в а  я р и м  йил да- 

в о м и д а  ^ а р  кун и  я р и м  с о а т д а н  утин а р р а л а ш  йули б и ­

л ан  ш у  д а р д д а н  д е я р л и  т а м о м и л а  ф о р и р  б у л и б  кетган  

к а с а л н и  м и с о л  ^ и л и б  к ел т и рд и .

Г е б е р д е н  пайцай о л г а н  ф е н о м е н  н еча- неча  а в л о д  

в р а ч л а р и  в а  т а д ц и ^ о т ч и л а р и н и  дайрой ц ол д ирд и .  Б и р  

т о м о н д а н ,  к у к р а к  ц и си ш  к а с а л и  б е м о р д а  ж и см он и й  н а г ­
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р у з к а  т а ъ с и р и  б и л ан  тутиб ц ол си н у ,  и кк ин чи  т ом он д ан ,  

к а с а л л и к  тутиб  ^ о л и ш и г а  ол и б  к ел ган  с а б а б н и н г  у зи  бе- 

м о р н и н г  д а в о  т оп и б  к ети ш и га  о л и б  б о р с и н ,  б у  ь*анак;аси 

булди . Б и т т а  н а р с а  б и р  в а ^т н и н г  у зи д а  х а м  б а л о ,  х а м  

д а в о  б у л и б  ч и ^ а в е р а р  экан-да .  Ш у н и н г  у ч у н  х а м  врач-  

л а р  х о з и р  х и к о я  цилиб  б е р г а н и м  х о д и с а г а  р ал ат и  б и р  

з^ангома д е б  ь ;а р аш д и .  М у н т а з а м  т ат би ц  этиб  турилади-  

ган  ж и см он и й  н а г р у з к а н и н г  ю р а к  и ш е м и я  к а с ал л н ги н и н г  

асосий  бел ги си  —  к у к р а к  ц и си ш и  д еб  а т а л м и ш  х у р у ж -  

нинг н еч орл и к  тез-тез в а  ш и д д ат  б и л ан  тутиб  т у р и ш и г а  

я х ш и  т а ъ с и р  к у р с а т и ш и г а  сунгги  й ил л ард аги на  а х а м и я т  

б е р и л а д и г а н  булди .

Б у  r a n  к ечаги  r a n ,  х у ш  бугун-чи?

М и о к а р д  и н ф а р к т и н и  б о ш и д а н  к е ч и р г а н  б е м о р л а р  

у ч у н  Б у т у н и т т и ф о ц  к а р д и о л о г и я  илмий м а р к а з и д а  ж и с ­

моний р е а б и л и т а ц и я  п р о г р а м м а л а р и  и ш л а б  чи ц ил ган  в-\ 

а м а л д а  кенг  ж о ри й  этиб  б о р и л м о ^ д а .  М а н а  ш у  п р огр ам -  

м а л а р  ж и см он и й  активл икни ,  и ш л а б  ч и к а р и ш  в а  тур- 

м у ш д аг и  ак т и в л и к н и  бел ги л аб  б е р а д и .

Б и р о ^ ,  б е м о р л а р  ^ а н ч а  б ) 'л с а ,  к а с а л л и к л а р н и н г  хили  

з^ам ш у н ч а .  Ш у н г а  к у р а  х а р  б и р  х о л д а  к а с а л л и к н и н г  

у зи г а  ц а р а б  и ш  к у р и ш  к е р а к  б у л ад и .  Л е к и н ,  а м а л д а ,  

х а р  б и р  б е м о р  учун  а л о ^ и д а  п р о г р а м м а  и ш л а б  чик;иб 

булмайди-ку, а х и р !  А н а  шундай  б о ш и  б е р к  к у ч а д а н  чи- 

^и ш н и н г  йули б е м о р л а р  а х в ол и н и н г  огир-енгиллигига  

^ а р а б  х о л и с о н а  т о и ф а л а р г а  а ж р а т и ш ,  к л а с с и ф и к а ц и я с и -  

ни я р а т и ш д и р .  К упдан-куп  к ом п л е к с  т е к ш и р у в л а р д а н  

кейпн Б у т у н и т т и ф о ^  к а р д и о л о г и я  илмий м а р к а з и д а  б е ­

м о р л а р  ф у н к ц и о н а л  а х в ол и н и н г  о р и г и н а л  к л а с с и ф и к а ­

ц и я м  я р а т и л д и .  Б е м о р л а р н и н г  х а м м а с и  т у рт т а  г р у п п а г а  

а ж р а т и л д и .

Б и р и н ч и  г р у п п аг а  ю р а к  т о м и р л а р и д а г и  в а  ю р а к  мус- 

кулининг  у зи д а г и  ш и к а с т л а р  д а р а ж а с и  б и р м у н ч а  к ам  

к а с а л л а р  к и р а д и .  Ш у н г а  к у р а  б у  г р у п п а д а г и  к а с а л л а р  

н а  тинч т у р г а н  м а х а л и д а  б ул си н ,  н а  ж и см он и й  нагруз-  

к а л а р ,  х а т т о к и  к ат т аги н а  н а г р у з к а л а р  м а х а л и д а  б у л си н  

ю р а к к а  а л ок ,ад о р  з^еч к;андай н о х у ш  с е з г и л а р н и  а м а л д а  

б о ш д а н  к ечи ри ш м ай ди .

И к к и н ч и  г р у п п а г а  ю р а г и н и н г  т о м и р л а р и  у р т а ч а  да- 

р а ж а д а  з а р а р л а н г а н  о д а м л а р  к и р а д и .  Бундай  о д а м л а р  

к ат т аги н а  ж и см он и й  н а г р у з к а л а р  м а х а л и д а г и н а  н о х у ш  

с е з г и л а р  ( с т е н о к а р д и я  х у р у ж л а р и ,  з ^ а н с и р а ш )н и  сези- 

ш ад и .

У чин чи  г руп п а  к а с а л л а р и д а  ю р а к  т о м и р л а р и д а г и  уз- 

г а р и ш л а р  а н ч а  к ат т а  бул ад и .  Бундай  к а с а л л а р  ю раги -
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нинг о г р и б  т у р и ш и ,  х а н с и р а ш  в а  б о ш ц а  н о х у ш  се зги л ар-  

нн у р т а ч а  н а г р у з к а  м а х а л и д а ,  б а ъ з а н  э с а  тинч т у р г а н  

м а х а л и д а  з^ам с е з а в е р а д и л а р .

В а ,  ш ц о я т ,  туртннчи  г р у п п а  к а с а л л а р и н и н г  ю р а к  б и ­

л ан  т о м и р л а р и  а х в о л и д а  х а м м а д а н  к ат т а  у з г а р и ш л а р  

топнл ади . Б у л а р  у з  ак тивлигини  ж у д а  ч е к л а б  цуйишга 

м а ж б у р  б у л и ш а д и ,  чунки  б и р  о з  н а г р у з к а  ва ,  х ат т о  тинч  

т у рг ан  м а х а л д а  х а м  х а р  хил н о х у ш  с е з г и л а р н и  ( с т е н о ­

к а р д и я ,  з ^ ан си р аш ,  б у ги л и ш н и )  с е з а в е р а д и .

Б м ри н ч и  г р у п п а  к а с а л л а р и н и н г  х а м м а с и ,  о д а т д а  ав- 

палгп н ш и га  кайтиб б о р а в е р а д и .  У л а р г а  тез ю р и ш  (мп- 

нутпга 120— 130 т а г а ч а  к а д а м  т а ш л а б ) ,  н и ш аб л и г и  5° 

т еп ал и к к а  ч и кн ш , 10— 12 кг г а ч а  ю к  к у т а р и ш ,  б е ш и н ч и  

к а в а т г а ч а  з и н а д а н  ю р и б  чгщиш  (1 — 2 м а р т а  к;ис^а-к;ис- 

к а  д а м  ол и б  т у р и б )  р у х с а т  эт и л ад и .  Бундай  к а с а л л а р  

бог  у ч а с т к а с и д а  1 — 1,5 с о а т д а н  х а р  хил  ю м у ш л а р  б и л ан  

м аш г у л  бу л и ш и ,  ан ч а  турл н-тум ан  р у з г о р  и ш л а р и н и  ба- 

ж а р и ш н ,  х ат т ок и  мебель  ва  к в а р т и р а н и  х а м  р е м он т  к и_ 

л иш и  м ум кин .  А кти в  д а м  о л н ш  ва  ж и см он п й  т а р б и я  

эл е м е н т л а р и д а н  р а е м  чи зн ш , х а р  хил м у зн к а  а с б о б л а р н -  

да  м а ш к  ^и л и ш ,  б о л а л а р  б и л ан  уй наш , би л ь я рд ,  х а р  хил  

р а к с л а р г а  т у ш и ш , куп д е г ан д а  с о а т и г а  15 км т е зл и к д а  

велосипед- з^айдаш, отг а  м и н и б  уни  о х и с т а ,  й урттириб , 

ч оп т и рп б  ю р и ш ,  куп  д ег ан д а  с о а т и г а  8 км т е зл и к д а  югу- 

ри ш ,  текне  ж ой д а  с е к и н р о к  ёки  у р т а ч а  с у р ъ а т д а  ч а н г и д а  

ю р и ш ,  с е к и н р о ^  с у р ъ а т д а  к о н ь к и д а  у ч и ш ,  секинрок ;  ёки  

у р т а ч а  с у р ъ а т д а  х а р  хил  у с л у б  б и л ан  с у з н ш ,  э ш к а к  

э ш и ш ,  б а с к е т б о л ,  волейбол уй наш , к е ск н н  з ^ а р а к а т л а р  

к и л м а с д а н  ф у т б о л  эл ем ен т л ари  б и л а н  ш у г у л л ан и ш ,  б и р

о з  и р г н ш л а б  в а  ж у д а  тез ю г у р п б  к е л и б  с а к р а ш ,  б а д ­

минтон , ст ол  тен ниси  уйнаш, х а р  хил  г и м н а ст и к а  м аш к -  

л а р и  р у х с а т  эти л ади .  С о а т и г а  8 км д а н  о р т и ^  т е зл и кд а  

ю г у р и ш ,  с о а т и г а  15 км д а н  о р т и ^  т е зл и к д а  в ел о си п ед д а  

учи ш , п а ст - б ал ан д  ж ой л ард а  ч а н г и д а  ю р и ш ,  г и м н а ст и к  

с п а р я д л а р д а  м у р а к к а б  м а ш ц л а р н и  б а ж а р и ш  в а  у з о ц  

вак^г ф у т б о л  уй наш  и ст и сн о  ц и л и н ад и ,  х о л о с .

И к к и н ч и  г р у п п а  б е м о р л а р и г а  тугри  к ел ад и г ан  наг- 

р у з к а л а р  д о и р а с и  з^ам е т а р л и ч а  кенг. Бундай  к а с а л л а р -  

иш-гг к ун ч и л и к  ^ и с м и  б о ш д а н  к е ч и р и л г а н  м и о к а р д  нн- 

ф а р к т п д а н  кейин и ш га  цайтади. У л а р  н и ш а б и  5° б у л г ан  

т е п ал и к к а  с о а т и г а  3 км тезл ик  б и л а н  чиц иб  б о р и ш и ,  з и ­

н а д а н  б еш л н ч и  ц а в а т г а ч а  к у т а р и л и ш и  м ум к и н  (д а м  

о л н ш  у ч у н  т у х т аб - т у хт аб ) .  У л а р г а  ^ у л д а  ёки м а ш н н а д а  

тикиш , п ой аб зал  т о з а л а ш ,  к а р т о ш к а  а р т и ш ,  кийим-ке- 

ч ак н и  ю в и б - д а зм о л л а ш ,  у р и н - б о ш  т у з а т и ш ,  супуриб- си-
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д и р п ш ,  д е р а з а л а р ,  и д п ш - т ов ок л арн н  ю в и ш ,  к и р  ёйиш, 

х а м и р  ^ о р и ш ,  ш л а м  к о к и ш  в а  т о з а л а ш  р у х с а т  эти л ади .  

Б о р ,  э к н н з о р д а  ц и л пнад и гап  х а р  хил и ш л а р  ( б с л к у р а к  

б и л ан  т у п р о в д а  и ш л ов  б с р и ш ,  6 — 7 кг д ан  о р т и р р о к  ю к  

к у т а р и ш  в а  т а ш и ш  бун г а  к п рм ай д и ) ,  д ам - б а д а м  к адам -  

ни ж а д а л л а ш т и р п б  (м ннутп га  120— 130 м а р т а г а ч а  ка- 

д ам  т а ш л а б ) ,  а н ч а  тез ю р и ш  ( у р т а ч а  м ннутн га  110 м а р ­

т а г а ч а  1̂ а д а м  куй пб), ь^ис^а м уд д ат  ю г у р н ш  ( у р т а ч а  

с у р ъ а т д а  1— 2 минут) х а м  р у х с а т  этилади .

Б и р о ц ,  б у  г р у п п ад аг н  к а с а л л а р  учун  з п н а д а н  тез 

с у р ъ а т  б и л а н  к у т а р и л и б  ч и к и ш ,  теннис ,  ф у т б о л ,  волей­

бол , б а с к е т б о л  уйнаш, э ш к а к  э ш и ш ,  тез с у р ъ а т д а  с у зп ш ,  

тезликни  о ш и р и б ,  к он ь к н д а  у ч и ш ,  п а ст - б ал ан д  ж о н л а р -  

да  ч а н р и д а  ю р и ш ,  с о а т и г а  5 км д а н  о рт и ц  т е зл и к д а  югу- 

р и ш  т а в си я  этилмайдн.

К у р и б  т у р и б м н зк и ,  и кк и н чи  г р у п п а  о д а м л а р и  х а р а -  

кат  а к т и зл и ги н и н г  х а ж м п ,  у м у м а н  ол г ан д а ,  а н ч а  к атта .

У ч и н ч и  г р у п п а  к а с а л л а р и н и н г  активлиги  б и р м у н ч а  

ч ек л ан г ан  б у л ад н .  Б у л а р г а  р у з г о р  и ш л а р и н и н г  энг  ен- 

гил т у р л а р и ,  б ог ,  э к н н з о р д а  к н л и н ад и г ан  м ехн ат н и н г  

х а м м а д а н  о с о н  т у р л а р и  ( к н ч и к р о ц  л ей к ал ард ан  кучат- 

л а р г а  с у в  цуйиш, д а р а х т  в а  ж у 'я к л а р д а г и  х о си л н п  ии- 

г и ш т и р н б  о л и ш  к а б и  ю м у ш л а р ) ,  м ин утига  90 м а р т а г а ч а  

к а д а м  т а ш л а б  ю р и ш ,  у чин чи  ц а в а т г а ч а  с екн н  с у р ъ а т д а  

зп н а д а н  к у т а р и л и б  чикиш  р у х с а т  этилади . х о л о с .  Ю гу-  

р и ш  бундай о д а м л а р г а  тугрп  келмайди.

У ч и н ч и  г р у п п а  о д а м л а р и г а  у ри н - б ош н и  т у р р и л а б  ку- 

1ш ш  т ав си я  этнлм аелпгпга  э ъ т и б о р  б е р н ш  к е р а к .  Б у  нш  

г а рч и  а н ч а  о с о н  ва енгнл б у л и б  к у ри н са- д а ,  у  би л ан  

ш у г у л л а н а ё т г а н  м а х а л д а  бу л ад п гам  эн е р г и я  с а р ф п ,  мах- 

с у с  т е к ш и р и ш л а р  к у р с а т п б  б е р г ан и д ек ,  а н ч а  к ат т а  мпк- 

д о р г а  етади  в а  ю р а к - т о м и р  к а с а л л и к л а р и  б и л а н  о г р и г а н  

о д а м л а р н и н г  х а м м а с и  з^ам н о х у ш  с е з г и л а р н и  с е з м а г а н  

з^олда бу  и ш н и  б а ж а р а в е р м а й д и .  Ш у н и н г  у ч у н  з^ам с бу  

и ш н и н г  б а х .ри д ан  ути ш  ёки  д а м  ол и ш  у ч у н  тухтаб-тух- 

т а б  ун н  с у с т  с у р ъ а т д а  б а ж а р и ш  к е р а к .  Б о л а л а р  б и л ан  

уй наш х а м  ж и см он и й  ж и ^ а т д а н  а н ч а г и н а  з у р  б е р и ш п и  

т а л а б  ц и л ади .  Бундай  уй инлар  я н а  ш у  ж и ^ а т д а н  х а м  

х а т а р л и к и ,  б о л а  би л ан  уй наш га ^ а н ч а  к уч- ^увв ат  с а р ф -  

л а ш  з а р у р  б у л и ш и н н  х а м и ш а  з^ам ол д и н д ан  б и л и б  бул- 

майди. Ш у  с а б а б д а н  учин чи  г р у п п а  к а с а л л а р и  у ч у н  ак- 

тивликнинг  б у  т у ри  з^ам и ст и сн о  ци л инади . Бундай  ка- 

с а л л а р г а  в е л о си л ед д а  у ч и ш ,  ю г у р и ш ,  ч а н р и д а  ю р и ш ,  

к он ь к и  у ч и ш ,  с у з и ш ,  э ш к а к  э ш и ш  в а  х а р  хил  с п о р т  уйпн- 

л а р и  з^ам т ац и ц л ан ад и .
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Т урт пн чп  г р у п п а  к а с а л л а р и д а  ж п с м о н п п  актпплнк  

д о п р а с п  ж у д а  х а м  т о р  бул ад и .  У л а р г а  тугрн  келмапди-  

ган  н а р с а л а р н п  б и р м а - б н р  айтиб ч п к и ш д а н  к у р а  у л а р г а  

р у х с а т  э т п л ад и г ан  н а р с а л а р н п  с а н а б  чик.иш о с о н р о к .

Бундай  к а с а л л а р  у т и рг ан  ёкн тик  т у р г а н  х о л д а  д ам  

ол п ш п , ш я х сн п  гигиена  би л ан  ш у г у л л а н и ш и  (ю в и н и б ,  

кий иниш и), г а п л а ш н б  у т и ри ш п  м у м к и н .  Б о п щ а ч а  а пт- 

г ан д а  к ом п л е к с  д а в о  т а ъ сн р н  о с т п д а  у л а р  ф у н к ц и о н а л  

х ол ат и  я х ш и л а н м а г у н ч а  ж у д а  к ам  ак т и в л н к н и  у д д а  к и ­

ла ол и ш ад и .

Х у ш ,  о д а м  у з  а х в ол и н п  я х ш и л а ш и  в а  б и р  г р у п п а д а п  

и ккннчн сн га  утпб  ол п ш п  м у м к и н м и ?  Х а ,  м ум кпп . В р а ч  

б у ю р г а н  д о р п - д а р м о н л а р  би л ан  д а в о л а н и б  на х а р  хил 

д а в о  ф и з к у л ь т у р а с н  т у р л а р и н н  к у л л а н а  б о р н б ,  м утах ас-  

с и с л а р  м а с л а х а т  б е р г а н  р е ж и м г а  р н о я  ц п л нш  б и л ан  б у н ­

та э р и ш н л а д н .

Б и р и н ч и  г р у п п а  к а с а л л а р н г а  ж и см он и й  нш  цобплия-  

тпни ю к о р н  д а р а ж а д а  с а к л а б  т у р и ш  учуй 40 м и н ут г ач а  

д а в о м  эт ад и ган  м а х с у с  ж исм они й  м а и щ л а р  к ом п л ск сп н и  

м у н т а з ам  б а ж а р и б  т у ри ш , с а л о м а т л и к  г р у п п а л а р и д а  

ш уру л л ан и ш ,  м у с о б а ц а  бул пб  х н с о б л а н м а й д н г а н  с п о р т  

уй инларп (волей бол , стол  тенннсп )  д а  и ш т и р о к  этиш  

(20 м и н у т г а ч а ) ,  с у з н ш ,  ч ан ги да  ю р и ш  т а в с и я  этилади .

И к к н п ч п  г р у п п а  к а с а л л а р и  х ам  м а х с у с  м а ш к л а р  

к ом п л ек син п  м у н т а з а м  б а ж а р и б  т у р и ш л а р п  з а р у р .  ле- 

кии бу  м а ш к л а р  м уд д ат н  30 м и н ут г ач а  б о р а д и  в а  пульс 

тезлигп м ннутига  130 тага  стгупча  д а в о м  этт ирил адп .  

С п о р т  уй и н л ари д а  купи  би л ан  10— 15 м ин ут  ц а т н а ш п ш  

м умкии . С у з и т  в а  ч а и т д а  сайр цплпш  од а м н н н г  мала- 

к а сн  б у л г а н н д а г п н а  в р ач н п н г  м еди ц и н а  н а з о р а т и  о ст п д а  

р у х с а т  этнладп , х о л о с .

Куйнда б и р и п ч и  ва  иккинчп  г р у п п а г а  м а н с у б  к а с а л ­

л а р  ф о й д а л а н с а  б у л а д и г а н  тахминнй  м а х с у с  м а ш к л а р  

к ом п л ек си  к ел т и рп л ган .

1. Т у р г а н  ж ой д а  ю р и ш ,  1— 2 минут . С у р ъ а т н  у р т а ч а .

2. Т у р г а н  ж ой д а  ю г у р и ш .  1 минут . С у р ъ а т н  у р т а ч а .

3. Д .  х. —  а .  т .1 1 —  к у л л ар н и  и к к и  ён га  у з ат и н г  —  

н а ф а с  олинг; 2 —  ц у л л арн и  п а стга  т у ш и р и б ,  б у ш аи л п -  

ри н г  —  н а ф а с .  чи ц ари н г .  3 — 4 м а р т а .  С у р ъ а т н  секин .

4. Д .  —  а . т. 1 —  к у л л арн и  е л к а л а р г а  букннг ;  2 —  

к у л л ар н и  икки  ён т о м о н г а  у зати нг ;  3 — к у л л а р н и  ел к ага

1 Д. Д. — а. т. —  дасглабкн .\олат — асосий туриш (товонлар 
жуфтлаштнрилган, оё^ учларп оёк панжасн кенглнгнда кернлган, 
куллар пастга туширнлган).
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бук ин г ;  4 —  д. х. га ^айтинг. 6— 8 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р ­

т а ч а .

5. Д .  —  а. т. к у л л а р  б ел д а .  1 — ён т ом он г а  эпга- 

ш ин г ;  2 —  д. га  цайтинг; 3 —  унг т ом он г а  эн г аш и н г ;

4 —  д. га  цайтинг. 6— 8 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .

6. Д .  х .  —  а. т. ц у л л ар  бел д а .  1 — унг о ё ^ н н  олд ип га  

у з ат и н г ;  2 —  унг о ё ^ н и  бук и н г ;  3 —  унг  оёк,нп р о с т л а н г ;

4 — д. га  к;айтинг. 8 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .  Ч а п  о ё ^  

б и л а н  х а м  худди  шундай  дилинг.

7. Д .  —  а . т. к у л л а р  б ел д а .  1 —  б о ш н п  о р к а г а  эн- 

г а ш т и р и н г .  2— б о ш н и  о л д и н г а  эн г аш т н ри н г ;  3 — б о ш н н  

ч а п г а  эн г аш т н ри н г ;  4 — б о ш н и  унгга  эн г аш т н ри н г .  3 — 4 

м а р т а .  С у р ъ а т и  секин . Б о ш  ай л анад и ган  б у л с а ,  м а ш к н и  

т ухтатин г .

8. Д .  —  а . т. 1 —  к у л л а р н и  икки  ёига у з ат и н г ;  2 —  

к у л л а р н и  б о ш  о р ц а с и г а  келтиринг ;  3 — к у л л а р н и  икки  

ёнга  у з ат и н г ;  4 — к у л л а р н и  б о ш  о р к а с и г а  келтиринг . 6 —  

8 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .  Х ^ р  б и р  с а н о к д а  б у р и л и б  ту- 

р и б  б а ж а р и ш  ^ а м  м ум к ин .

9. Д .  —  а. т. Т у р г а н  ж ой д а  ю г у р и ш .  1 минут.

10. Д .  х,. —  а . т. 1— 8 ч ап  к $л  б и л ан  ол д и н г а ,  унг  кул 

б и л а н  о р к а г а  доиравий  х а р а к а т л а р  килинг; 9 — 16 —  унг 

1\ул б и л а н  олдинга ,  ч ап  цул б и л ан  о р к а г а  д о и р а п и н  х а ­

р а к а т л а р  дилинг. С у р ъ а т и  тез .

11. Д .  х. —  а. т. 1 — к у л л а р н и  бел га  куйиб, ч ап га  

о х и с т а  эн г аш и н г ;  2 —  к у л л а р н и  е л к а л а р г а  куйиб, ч ап га  

о х и с т а  эн г аш и н г ;  3 —  к у л л а р н и  ю ^ о р и  у з а т и б  ч ап га  

о х и с т а  эн г аш и н г ;  4 — д. х . г а  кайтинг. У'нгга х а м  худди  

ш ундай  .х а р а к а т л а р н и  цилинг . >^ар цайси т о м о н г а  4 — 6 

м а р т а д а н .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .

12. Д .  —  о ё ц л а р н и  к с р г а н  х ол ат д а  тик т у р и б ,  к у л ­

л а р  о л д и н г а — ён т о м о н г а  у з а т и л а д и .  1— унг о с к н п ч а п  

ц ул га  ц а р а т и б  силтанг ; 2 — оёц н и  е р г а  туш ирм ай  т у ри б ,  

ун г  1<;ул т о м о н и г а  си л танг ;  3 — унг  о ё ^ н и  ч ап  к,ул томо- 

ыига си л т ан г ;  4 — д. г а  ^айтинг. И к к и н ч и  о ё ц  б и л ан  

^ а м  х у д д и  ш ундай дилинг. >^ар цайси о ё к  б и л а н  3 — 4 

м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .

13. Д .  —  а . т. 1 —  к у л л а р н и  икк и  ёнга  у з ат и н г  —  на- 

ф а с  ол инг ;  2 — ч ап  цулни  ю к ;о ри д ан ,  упг цулни  п а ст д ан  

к и л и б  к у л л а р н и  к у р а к  я ц п н и д а  т у т аш т и ри н г  —  н а ф а с  чи- 

к а р п п г .  Э н д и  унг  к;улни ю ^ о р и д а н ,  чап  цулни п а ст д а н  

к и л и б  я н а  ш ундай  х а р а к а т и и  б а ж а р и н г .  6 м а р т а .  С у р ъ а ­

ти с ек и н .

14. Д .  х . —  оёк ,л арн и  ч а л н ш т и р г а н  х о л д а  тик  турила-  

ди, к у л л а р  б ел д а .  1— ч а п г а  эн г аш и н г ;  2 — д. х. га кай­
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тинг; 3— унгга эн г аш и н г ;  4 — д. х. га цайтпнг. 8— 10 м а р ­

та .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .

15. Д .  —  а . т. 1 — унг  оёцни  ён т о м о н г а  у з а т и б ,  

ол д н н га  эн гаш и н г ;  2 — унг  о ёк н н  ж ой ига  куйиб, д . х. га 

кайтинг; 3— чап  о ё к н н  ён т ом он г а  у з а т и б ,  о л д и н г а  энга- 

ш пнг ; 4 — чап о ё к н н  ж ой ига  цуйпб, д. х . га кайтинг. 6 —  

8 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .  Н а ф а с  ихтиёрий.

16. Д .  х. —  а. т., к у л л а р  белда .  1 —  ч ап  о ё к и и  уиг  т о ­

м о н г а  снлтанг ; 2— ч а п  о ё к н н  ч ап  т о м о н г а  сп л т ан г ;  3 —  

ч ап  оёк и и  унг т о м о н г а  снлтанг ;  4— д. х. га кайтинг. У н г  

о ё к  би л аи  х ам  худдп  ш упдай  кплинг. 4 — 6 м а р т а .  С у р ъ а -  

тп у р т а ч а .

17. Д .  х. —  а. т . ,—  1 —  к у л л ар н и  ю ^ о р и г а - о р к а г а  уза-  

тнб, букплинг; 2— ол д и н г а  о х н ст а  э н г аш и н г ;  к у л л а р н и  

е р г а  тсккпзпнг ; 3 — ол д и н г а  эн г аш и н г ,  к у л л а р н и  е р г а  

т ск к а зи н г ;  4 — д. х. га  кайтинг. 6 — 8 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р ­

т а ч а .  Т и з з а л а р  б у к и л м а сп н .

18. Д .  х. —  а. т. 1 —  о р к а г а  от п ет а  э н г а ш и б ,  к у л л а р н и  

ю к о р и  к утаринг ;  2 — о р к а г а  о х н ст а  э н г а ш и б ,  к у л л а р н и  

икки  ёига у зати н г .  3 — о р к а г а  о х н с т а  э н г а ш и б ,  к у л л а р н и  

ю к о р и  к ут ари н г ;  4 — д. х. га цаптинг. 6 — 8 м а р т а .  С у р ъ а -  

тп у р т а ч а .

19. Д .  х. —  о ё к л а р н и  к е ри л г ан  х о л д а  куйиб, к у л л а р  

б е л д а  т у р ад и .  1— ч ап  оёь^ни бук иб ,  чун^ай инг ;  2 — д. х. га 

кайтинг,: 3— унг о ёц п и  букинг ;  4 — д. х. га кайтинг. 8 —  

10 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .  Чунк ,ай нлган м а х а л д а  н а ф а с  

чнщ арилади .

20. Д .  х. —  а. т., к у л л а р  икки  ёнга у з а т и л г а п .  1— к у л ­

л а р н и  бук иб ,  б и л а к л а р н н  ю к о р и  к у т а ри н г ;  2 — д. х. га 

кайтинг; 3— к у л л а р н и  б у к и б ,  б и л а к л а р н н  п а ст г а  туши- 

рин г ;  4 — д. х. га кайтинг. 8 — 12 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .  

Н а ф а с  ихтиёрий.

21. Д .  х. —  а. т., к у л л а р  белда .  1— к у л л а р  б и л аи  о р ­

к а г а  б о сп б .  o p e a r a  эн г аш и н г ;  2 — д. х. га кайтинг. 

12— 16 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .

22. Д .  х. — о ё к л а р н и  к е ри б  тик т у р и л ад и .  1— о ё к л а р ­

ни т и з з а л а р д а н  с а л  б у к и б ,  о р к а г а  эн г аш и н г ;  2— д. х. га- 

^айтинг. 12— 16 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .

23. Д .  х. — о ё к л а р н и  к е ри б  тик т у р и л ад и .  1—  унг о ё к ­

ии бу к и б ,  ч ап  оёц  т о м о н г а  эн г аш и н г ;  2 — д. х. га цайтннг;

3 — ч ап  о ё ^ н и  б у к и б ,  у н г  оёц  т о м о н г а  э н г а ш и н г ;  4 — д. х. 

га ^айтинг. 6— 8 м а р т а .  С у р ъ а т и  у р т а ч а .

24 . Д .  х. —  а. т., к у л л а р  белда .  1 —  унг  о ё к  б и л ан  о л ­

д ин га  т а ш л а н и б ,  к у л л а р н и  икки  ёнга  у з ат и н г .  2 — 3 —  

т и з з а н и  о х и с т а  бук иб-ёзи нг ;  4 — унг  о ё ^ н и  ж ой и га  кел-
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т н рн б ,  д. \;. га цаптинг . И к к п н ч н  оёц  б н л ан  х а м  худди  

ш ундай  дилинг. 8 — 10 м а р т а .  С у р ъ а т н  у р т а ч а .

25. Д .  х. —  ч а л ц а н ч а  ётиладн . Г а в д а н н  бу к п б ,  у т и рн б  

олннг . 6 — 8 м а р т а .  С у р ъ а т и  секин . О ё ц л а р н н  е р д а н  уз- 

манг .

26. Д .  х . — о р к а д а г и  т аян ч г а  т и р а л н б  тик  т у ри л ад и ,  

о ё к л а р  р о с т л а н г а н  б ул ад п .  1— р о с т л а н г а н  унг  оёц н и  ку- 

т а рн н г ;  2 — д. х. га кайтинг; 3 — р о с т л а н г а н  ч ап  оёц ни  

к ут ари н г ;  4 — д. х. га кайтинг. 8 — 12 м а р т а .  С у р ъ а т и  у£- 

т а ч а .

27. Д .  х. —  о р ц а д а г н  т аян ч г а  т а я н н б  у т и ри л ад и .  1 —  

р о с т л а н г а н  о ё к л а р н н  к ут арп н г :  2 — о ё к л а р н н  т и з з ал а р-  

д а н  букинг;  3 — о ё к л а р н н  р о ст л ан г ;  4 — д. га кайтинг.

6 — 10 м а р т а .  С у р ъ а т и  секи н .  Н а ф а с  ихтпёрпй.

28. Д .  х . — о ё ц л а р н н  т аян ч г а  т и р а б  ётиладн . Таяпч-  

д ан  итарилмнг . 4 — 8 м а р т а .  С у р ъ а т н  у р т а ч а .  Н а ф а с  нх- 

тн ёрпн .

29. Д .  >;.—  а. т., к у л л а р  бел да .  1—  чункай иб , ц у л л арн и  

ол д н н г а  у затинг ;  2 — д. х. га цайтинг. 2 0 — 24 м а р т а .  

С у р ъ а т и  у р т а ч а .  Н а ф а с  нхтнёрий.

30. Д .  х. —  а. т., к у л л а р  белда .  1 —  о ё ц л а р п и  к е рн б  

с а к р а н г ;  2— о ё ц л а р н н  ч а л н ш т и р и б  с а к р а н г .  10— 20 м а р ­

та . С у р ъ а т н  тез.

31. Т и з з а л а р н п  б а л а н д  к у т а р н б  т у р г ан  ж ой да  югу- 

1-чшг. 1— 2 минут. С у р ъ а т н  у р т а ч а .

32. Т у р г а н  ж ой да  горниг. 1— 2 минут . С у р ъ а т и  у р ­

т а ч а .

33. Д .  —  а. т. 1 —  к у л л а р н и  икки  ёнга у з ат и н г  —  

к а ф а с  ол м нади ;  2 — д. х. г а  кайтинг —  н а ф а с  ч н к а р п л а д и .

4— 6 м а р т а .  С у р ъ а т и  секи н .

34. Д .  х. —  а . т., к у л л а р  б о ш  о р ц а с и д а .  1— унг  оёц н и  

учини  о р к а г а  ол и б ,  ц у л л а р н и  ю ц о р и г а  —  икки  ёнга  уза-  

тнпг, букнлпнг ; 2 — д. х. га кайтинг. Ч а п  о ё ц  б н л а н  >^ам 

ш упдай  кнлинг. Х а р  цайсн о ё к  б н л ан  4— 8 м а р т а .  С уръ -  

ати  секин .

35. Д .  х . — а. т., ц у л л ар  бел да .  1— 8 ч а н о ц  б н л ан  чап- 

га д онравий  х а р а к а т л а р  кнлинг; 8— 16 ч а н о ц  б н л ан  унг- 

га д онравий  х а р а к а т л а р  цилинг. С у р ъ а т и  у р т а ч а .

36. Д .  х. —  а. т. 1 —  ц у л л арн и  икки  ёнга  у з а т и н г — н а ­

ф а с  ол п н ад н ;  2 — т и з з а л а р н п  ц у л л ар  б и л ап  к у ч о ц л а б  

ч у н к а й и н г — н а ф а с  ч и ц а рп л ад н .  3 — 4 м а р т а .  С у р ъ а т и  

секи н .

37. Д .  х. —  а . т. 1— ч ап  кулни  ч ап га  у з а т и б ,  б а рм оц -  

л а р н н  керннг , унг  кулнп  м у ш т  к и л и б  цисинг; 2 — д. х. га 

кайтинг; 3 — унг  цулнн  унгга  у з а т и б ,  б а р м о к л а р н и  ке-

134



ринг, ч ап  цулни м уш т  к н л иб  цисинг; 4 — д. х. га цайтинг.

6 — 8 м а р т а .  С у р ъ а т и  секи н .

38. Д .  х. —  а . т. 1— к у л л а р  ю ц о р и  у з ат и л ад и  —  н а ф а с  

ол и н ад и ;  2 — к у л л ар н и  б у ш а ш т и р и б ,  п а н ж а л а р н и  п а ст  

т у ш н ри н г ;  3— б и л а к л а р н и  б у ш а ш т и р и б ,  п а ст  т у ш и р и н г ;

4— е л к а л а р н и  б у ш а ш т и р и б ,  п а ст  т у ш и р и н г  —  н а ф а с  чи- 

к а р и л а д и .  3— 4 м а р т а .  С у р ъ а т и  секин .

39. (Элиста ю р и ш .  1— 2 минут .

И к к и н ч и  г р у п п аг а  к и р а д и г а и  к а с а л л а р  м а ш к л а р н и  

к о м п л е к сд а  к у р с а т и л г а н и д а н  к у р а  2— 4 б а р о б а р  к а м р о ц  

б а ж а р и ш и  к е р а к .  Б у н д а н  т а ш ц а р и  25, 27, 28, 29  м аищ -  

л а р  у л а р г а  т а в си я  этилмайди.

У ч и н ч и  г руп п а  к а с а л л а р и г а  ж и см он и й  м а ш ц л а р н и

г,рач  б у ю р а д и .  Ш у  б и л ан  б и р г а  б у н д а н  м а ш ц л а р  б и л а н  

куп  д е г ан д а  20 минут ш у р у л л а н и ш  м ум к и н ,  т о м и р  ури- 

ш н э с а  айни в ак т д а  м ин ут ига  110 м а р т а д а н  орт м ай д и ган  

б у л п ш и  к е р а к .  Бундай  к а с а л л а р г а  с п о р т  уй инлари , чан- 

рп д а  ю р и ш ,  с у з и ш  тут рн  келмайдп.

Т урт и н ч и  г р уп п а  к а с а л л а р н  ж и см он и й  м а ш ц д а н  к у р а  

д о р н - д а р м о н л а р  б и л ан  д а в о л а ш г а  к у п р о ц  м у х т о ж  були- 

ш а д и .
К а с а л л а р н и н г  а х в о л и н и  я х ш и л а ш  у ч у н  м е ъ ё ри  б и л а н  

к ун и г а  1,5— 2 с о а т д а н ,  к а с а л л а р  кайси г р у п п а г а  кира-  

д п г ан  б у л и ш и г а  к а р а б ,  ю ц о р н д а  к у р с а т и л г а н  с у р ъ а т д а  

ю р и б  т у р и ш  м у ^и м  а х а м и я т г а  эга .

С С С Р  М е д и ц и н а  ф а н л а р и  а к а д е м п я с н г а  ц а р а ш л и  

Б у т у н и т т и ф о ц  к а р д и о л о г и я  м а р к а з п д а  Ю И К  б и л а н  о р - 

р и г а н  к а с а л л а р  учун  м а х с у с  т р е н а ж ё р д а н — п а ст - б а л а н д  

цилнб цуйса б у л а д и г а н  б у к л а м а  з и н а д а н  ф о й д а л а н и б  

т у р и б  (б ун и  од ам н и н г  у зн  я с а б  о л с а  б у л а д и ) ,  уй ш а-  

р о и т л а р и д а  и н д иви д уал  т а р з д а  м а ш ц  цилиб  б о р и ш  про-  

г р а м м а с и  х а м  и ш л а б  чи ц и л ган  Уйда б а ж а р и л а д и г а н  ма- 

ш к л а р н и н г  б е х а т а р  б у л и ш и н и  т а ъ м и н л а ш  у ч у н  б е м о р г а  

ж у д а  х а м  б е х а т а р ,  а м м о  о д а м н и  м а ш ц  ц и л д и р и б  б о р ад и -  

гаи  нагругз к а л а р  т а в с и я  эти л ади .

М а ш ц л а р  м е т од и к а си  м а н а  бундай. М а ш р у л о т л а р  

х а р  куни  у т к а зи б  т у р и л ад и ,  у л а р н и н г  м уд д ат и  2 0 — 30  

м ин ут  бул ад и .  Х а р  б и р  м а ш р у л о т  3 ц и см д а н  т а р к и б  то- 

п ади .  К и р и ш  «¡исмида к а с а л л а р  ст у л д а  у т и р и л а д и г а н  

д а с т л а б к п  х о л а т д а  б и р  н еч т а  ж и см он и й  м а ш к л а р н и  ба- 

ж а р и ш а д н .

1 Д .  х. —  стул четига у т и р и б ,  ц у л л а р  к а ф т и н и  юцо- 

рп  кнл иб ,  т и з з а л а р г а  цуйнлади, б а р м о ц л а р  к е р и л г а н  

б у л ад и .  1— т о в о н л а р н и  е р д а н  узмай , цул б а р м о ц л а р и н и  

м у ш т  к нл иб  тугинг, о ё к  п а н ж а л а р и н и  к у т а ри н г ;  2— бар-
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м о ц л а р н и  ёзинг, о ёц  п а н ж а л а р и н и  п а ст  туш и ри н г ,  то- 

в о н л а р н и  к ут ари н г .  12— 16 м а р т а .

2. Д .  х. — стул га  у т и ри б ,  о ё ц л а р  т и з з а д а н  б ук и л ган ,  

т и з з а л а р  кенг керм л ган  бул ад и .  1— к у л л ар н и  иккн ёнга 

у з ат и н г  —  н а ф а с  ол и н ад и ;  2— ц у л л а р н и  ч ап  т и з з а г а  ку- 

ниб, т и р с а к л а р н и  г ав д аг а  т а ц а н г —  н а ф а с  ч и ц а рп л а д н ;

3— к у л л а р н и  и кки  ёнга  у з а т и н г — н а ф а с  ол и н ад и ;  4 —  

ц у л л арн и  унг  т и з з а г а  цуйиб, т и р с а к л а р н и  г а в д а г а  та- 

к ан г  —  н а ф а с  ч и ц а ри л а д и .  4 — 6 м а р т а .

3. Д .  х. —  ст ул г а  ут и ри б ,  ц у л л ар  б и л ан  у р и н д и к н и н г  

о р ц а с и д а н  у ш л а б  т у ри л ад и .  1— ^ н г  оёц ни  р о с т л а н г ;  2—  

д. х. га кайтинг; 3— чап  оёц н и  р о с т л а н г ;  4 — д. га цай- 

тпнг. И к к и н ч и  о ё ц  б и л ан  х а м  худд и  шундай цилпнг. Я н а  

шундай х а р а к а т л а р н и ,  а м м о  о ё ц л а р н н  е р д а н  с а л  кута- 

р и б  т у ри б  б а ж а р и н г .  4 — 6 м а р т а .

4. Д .  х. —  стул га  ут и ри л ад н .  1— ц ул л арн н  е л к а л а р г а  

цуйинг; 2— ц у л л а р н и  иккн  ёнга  у зати нг ;  3 — к у л л ар н и  

е л к а л а р г а  цуйинг; 4 — к.улларнп  п а ст г а  туш и ри н г .  6 — 8 

м а р т а .

5. Д .  х. —  ст ул д а  ути риб ,  ц у л л ар  е л к а л а р г а  яцинлаш -  

ти рпл ган , б а р м о к л а р  ел к аг а  тегиб т у р ад н .  1— т н р е а к д а н  

б у к и л ган  ц у л л а р н и  иккн  ёнга  у з ат и н г  —  н а ф а с  ол и н ад и ;

2 - т и р с а к д а н  б у к и л г ан  цул л а Р ни б н р л а ш т и р н н г — н а ­

ф а с  ч и ц а ри л а д и .  4 — 6 м а р т а .

6. Д .  х. —  стул га  у т и ри б ,  ц у л л а р  б и л ан  с у яи ч и гп н и и г  

о р ц а с и д а н  у ш л а б  т у ри л ад и .  1— т и з з а д а н  бу к и л г ан  ч ап  

оёк н и  к ут ари н г ;  2 — оёк н и  р о ст л ан г ;  3 — оёц н и  букипг ;

4 — оёцни  т у ш и ри н г .  У н г  оёц  б и л ан  х а м  худд и  ш у н д а н  

цилпнг.

7. Д .  —  стул четига у т и ри л ад и .  1— ц у л л арн и  икки  

ёнга у з ат и н г  —  н а ф а с  ол и н ад и ;  2 — т и з з а д а н  б у к и л ган  

ч ап  оёц н и  ц у л л а р  б и л ан  ц у ч оц л аб  т у ри б  к у к р а к к а  та- 

цанг  —  н а ф а с  ч и ц а ри л а д и ;  3— ц у л л арн п  икки  ёнга  у з а ­

т и н г —  н а ф а с  о л и н ад и ;  4 — т и з з а д а н  бук и л ган  у н г ' о ё к н н  

к у л л а р  б и л а н  ц у ч о ц л а б  т у р и б  к у к р а к к а  т а к а н г — н а ф а с  

ч и к а р и л ад и .  4 — 6 м а р т а .

8. Д .  х . — ст ул г а  у т и ри б ,  ц у л л ар  е л к а л а р г а  якп н л аш -  

ти рил ган ,  б а р м о ц л а р  е л к а л а р г а  тегиб т у р ад н .  1— к о л л а р  

б и л ан  ол д и н га  ц а р а б  д оиравн й  х . а р а к а т л а р  цилинг; 2 —  

к у л л а р  б и л а н  о р ц а г а  ц а р а б  д оиравн й  х а р а к а т л а р  кп- 

линг. Х а р  т о м о н г а  6 — 8 м а р т а д а н .

9. Д .  х. —  стул  четига у т и ри б ,  ц у л л ар  т н з з а л а р г а  ку- 

нилади . 1— ч а п  цулни  в а  унг  о ё к н и  говори  к у т а ри н г ;  2 —

д. х. га цайтинг; 3 — унг цулнп в а  ч ап  оёц нн  ю ц о р и  к у ­

т а ри н г ;  4 — д. Х а га  кайтинг. 6 — 8 м а р т а .

136



10. Д .  х . —  стул га  у т и ри л ад и .  1— у р н н д а н  т у ри б ,  кул- 

л а р н и  и кк и  ёнга  у з ат и н г  —  н а ф а с  о л и н а д и ;  2 — д. га 

цайтинг —  н а ф а с  ч и ц а ри л ад и .  4 — 6 м а р т а .  Б у  м аш гул от-  

л а р  у р т а ч а  ва  с еки н  с у р ъ а т д а  б а ж а р и л а д и .

Кейин м аш г у л от н п н г  асосий  к п см н г а  утп ш  м ум к н и ,  

б у н д а  з и н а д а н  ф ой д ал ан н л ад и .  З и н а н н н г  б ал ан д л и г и  бе- 

м о р н и н г  о ги рл п гн г а  ва  кайси г р у п п а г а  м а н су б л н г н г а  ка- 

р а б  б е л г и л ан ад и  (7 - ж а д в а л ) .

З н н а г а  х а р  с а ф а р  куй идагича чи к и л ад и :  1— ч ап  оёц- 

ки  з и н аг а  цуйилади; 2 — унг оёц н и  з н н а г а  к уи п л ад н ;  3 —  

ч ап  оёц нн  е р г а  т у ш и рп л ад п ;  4 — унг о ё ц н н  е р г а  туш ири-  

ладн . Б у  м а ш ц н и н г  х а р  б и р  эл ем ен т и  1 с е к у н д  д авом и-  

да  б а ж а р и л а д и ,  чи ц иш  с у р ъ а т и  —  м ин ут и г а  15 м а р т а .

Т р е н а ж ё р д а  м а ш ц  к ил и ш  м уд д ат н  м а ш г у л о т л а р н н н г  

д а с т л а б к и  икки  ойн м о б а п н и д а  3 м пн утл ан .  С у н г р а  

м а ш к  ол п б ,  у зин ги зп п  я х ш п р о к  с е з а д и г а н  булганпнгпз-  

д ан  кейпн т р е н а ж ё р д а г и  м а ш г у л о т л а р  м уд д ат пн н  5 мн- 

н у т г ач а  у зай тн ри ш  м умкин . Ш у  к уп и  2 — 3 ой д а в о м и д а  

м а ш к  цилиб  б о р и л а д и ,  м а н а  ш у  д а в р  пчпда с и з  б у  наг- 

р у з к а г а  тула-тукис м о с л а ш н б  о л н ш п н г и з  к е р а к .  Кейин 

о р а д а  д а м  ол п ш  учун  т а н а ф ф у с  килпб , 5 мннутлп а н а  

ш у  н а г р у з к а м и  б и р  м а ш г у л о т  д а в о м и д а  пккп м а р т а  ба- 

ж а р и ш и н г и з  м ум кин ,  т а н а ф ф у с  п аит пд аги  д а м  о л и ш  

в ац т ид а  а ъ з о п  б а д а н н н  б у ш а ш т п р п ш  учун  куйпдаги 

м а ш  к л а р  б а ж  а р и л а д и .

1. Д .  х. —  к у л л а р н п  п а ст  т у ш п р п б ,  стул о л д и д а  ту- 

ри л ад и .  1— ц у л л арн п  пккп  ёнга у з а т и н г  —  н а ф а с  о л и н а ­

ди; 2 — ц у л л ар н и  стул с у я н ч и г и г а  ц у ш ш г —  н а ф а с  чика- 

рп л ад и .  4 — 5 м а р т а .

2. Д .  —  а. т. 1 —  к у л л а р н п  т а р а н г л а б  б у к и б ,  елка- 

л а р г а  яц и н л аш т и рн н г ,  2— ц у л л ари и  ён т о м о н л а р г а  у з а ­

тинг; 3— ц у л л арн и  т а р а н г л а б  б у к и б ,  е л к а л а р г а  яцин- 

л аш т и р и н г ;  4 — ц у л л арн и  п а ст г а  т у ш п р п б ,  б у ш а ш т и р и н г .

3. Д .  х. —  о ё ц л а р  ел к а  к енгл игнда  куйилган, ц у л л а р  

п а ст г а  т у ш п рп л г ан .  1— ч а п г а  б у к и л п б ,  ч ап  цулнн с о н  

буй лаб п а ст г а  с и р г а н т и р н б  б о р и н г ,  ун г  кул н и  цултиц- 

к а ч а  к ут ари н г ;  2— д. х. га кайтинг; 3 — унгга  б у к и л и б ,  

унг  цулни  с о н  буйлаб п а ст г а  с и р г а н т и р н б  б о р и н г ,  ч ап  

кулни  ц у л т и ц ц ач а  к ут ари н г ;  4 — д. х. га кайтинг. 6 — 8  

м а р т а .

4. Д .  —  ц у л л ар  би л ан  стул  с у ян ч и г и н и  у ш л а б  тик  

т у р и л ад и .  1— ч ап  цулни о л д и н г а - ю к о р н г а  к у т а р и б ,  у н г  

оёц н и  о р к а г а - ю к о р н г а  у з ат и н г ;  2 — д. х. га цайтинг; 3—  

унг  цулнн  ол д и н га- ю ц ори г а  к у т а р и б ,  ч ап  оёк н п  о рц аг а-  

ю к о р и г а  у зати н г ;  4 — д. х. га кайтинг.
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Зина баландлигини (см ^исобида)

Вазяи

Касаллар
группасн

G0—G3 61—65 G6—67 G8-G9 70-71 72-73 74—75

1 группа 28 27 27 25 24 24 23

II группа 20 19 18 18 17 17 17

III группа 8 7 i 7 7 7 7

5. Д .  х. —  а. т. 1— к у л л а р н и  икки  ёнга  у з а т и н г  —  на- 

ф а с  о л и н ад и ;  2 — кулла р б и л а н  стул  су ян ч и г и н и  у ш л а б ,  

чунцай иб у т и р п н г —  н а ф а с  ч и ц а рн л ад п ;  3 —  у р и н д а н  ту- 

ри б ,  ц у л л а р н и  икки  ёнга  у з а т и н г  —  н а ф а с  ол и н ад и ;  4 —  

чунцай иб у т н рн н г  —  н а ф а с  ч и ц а ри л ад н .  3 — 4 м а р т а .

6. Д .  х. —  стул с у я н ч и р и д а н  ц у л л ар  б и л а н  у ш л а б ,  

тик  т у рп л ад п .  1— унг о ё к н и  унг  т ом он г а  сплтанг :  2 — д. х. 

га цайтинг; 3 — чап оёцнп  ч ап  томонг  а си л танг ;  4 — д. х. 

га цайтинг.

7. Д .  х. —  стул ол д и д а  т у ри л ад и .  1— ц у л л а р н и  иккн  

ёнга  у з а т и н г  —  н а ф а с  о л и н ад и ;  2 — ол д и н га  э н г а ш и б ,  

к у л л а р н и  стул  у рп н д н гн га  цуйинг —  н а ф а с  ч и к а р и л а д и .

3 — 4 м а р т а .

8. Д .  х . —  стул с у ян ч и р и н ц  ц у л л ар  б и л ан  у ш л а б ,  тик  

т у ри л ад и .  1— чап  оёцнп  т и з з а д а н  букинг;  2 — ч ап  оёц ни  

о р ц а г а  р о с т л а б ,  учини  е р г а  цуйиб, эн г аш и н г ;  3— ч ап  оёц- 

ни т и з з а д а н  букпнг ;  4 — д. х. га кайтинг. И к к и н ч и  оёц  

б и л ан  х а м  худдп  шундай цилинг. Х а р  кайси оёк; б и л ан

4 — 6 м а р т а .

9. Д .  х. —  стул с у я н ч и г и д а н  ц у л л ар  б и л ан  у ш л а б ,  

тик т у р и л а д и .  1— к у л л ар н и  и кк и  ёнга  у з ат и н г  —  н а ф а с  

ол и н ад и ;  2 — д а ст л аб к п  х о л а т г а  ц ай ти нг—  н а ф а с  чика- 

рн л ад п .  4 — 5 м а р т а .

Т а в с и я  э т и л аёт г ан  м ам а  ш у  б а р ч а  м а ш ц л а р  би л ан  

ш у р у л л а н и ш д а  н а з о р а т  в а  уз-узини  н а з о р а т  ж у д а  к атта  

а ^ а м и я т г а  э г а .  Ш у  с а б а б д а н  б а ж а р а ё т г а н и н г и з  х а м м а  

н а г р у з к а л а р н и  у з-узини  н а з о р а т  ц илиш  к у н д а л и к  даф-  

т а р и г а  кайд к и л и б  б о ри н г ,  ш ун ингд ек ,  б у л а р г а  о р г а н и з м  

р е а к ц и я с и  ц а н а ц а  бул г ан п н п  ё з и б  цуйинг. Х ,а р  цайси 

м а ш р у л о т  о л д и д а н  к у н д ал п к к а  м а з к у р  ой в а  к ун н и  хам- 

д а  тинч т у р г а н  м а х а л и н г и зд а г и  пул ьс  тезлигини  цайд 

цилиб цуйинг. М а ш к л а р н и  б а ж а р и б  б у л г а н д а н  кейин 

х а р  5 м ин ут ии  о р а л а т и б  т у р и б ,  м а ш р у л о т д а н  кейин дар-
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7-ж а д в а л

аниклаш жадвали

( КГ I

76-77 78—79 80-83 81—87 88-89 90-91 9- 93 91—95 96-97 98— 101

22 22 21 20 19 19 18 18 18 17
То 15 15 14 14 13 13 13 12 12

О (3 0 6
С

5 5 5 5 5

>;ол ва  т аги н  5 м и н ут  у т к а з н б  т у р и б  я н а  пул ьс  тезлигинп  

к ун д ал и к  д а ф т а р г а  ё зи б  цуйинг.

У зп н г п зн и  цандай  се з а ё т г ан и н г и з  т у т ри си д аг и  маъ- 

л у м о т л а р  в а  пул ьс  тезлигини  к у р с а т а д и г а н  р а ц а м л а р  

гатбпк  эт и л аёт г ан  н а г р у з к а н и н г  т у р р и  келиш -келмасли-  

гинн х а м д а  у н г а  ю р а к - т о м и р л а р  с и с т е м а с и н и н г  цандай 

р е а к ц и я  к у р с а т а ё т г а н и н и  бил и б  о л и ш д а  в р а ч г а  ё р д а м  

б о р а д п .

Биргина физкультуранинг узимикин?

Сорлом ва б а ц у в в а т  б у л п ш  учун  ф и з к у л ь т у р а  в а  с п о р т  

б и л ап  ш у р у л л а н и б  т у р п ш н и н г  у зи  к и ф о я  ц и л ад и м и ?  Ал- 

б ат та ,  йук. Н е г а  д е г ан д а  ю р а к - т о м и р л а р  к а с а л л и к л а р и -  

пинг олдннц  о л и ш  и ш и  куп гин а  н а р с а л а р д а н  т а р к и б  

т оп ад и .  К андай  б у л м а с и н  б и р о р  о м и л н и н г  ё м о н  т а ъ с и р  

к ^ р с а т и ш н  ( м а с а л а н ,  ч еки ш , асабий-ру:^ий ж и х а т д а н  

з у р н к п ш )  ф и зк у л ь т у р а н и н г  г.жобий р о л  ими йуцца чица- 

р и б  куйпши м у м к и н .  Б о р д ш о ,  ё м он  т а ъ с и р  к у р с а т а д и г а н  

шунака ом пл  битта  бул м а с а- ч н ?  Ё м о н  т а ъ с и р  к у р с а т а ­

диган  о м и л л а р д а н  и к к и т а си ,  у чт а сп ,  в а ,  ай ницса ,  туртта- 

си  б п р г а  к у ш п л г а н и д а  ю р а к  к а с а л л и г и  пайдо б у л и ш  

ьхт им ол и  ж у д а  о р т а д и  в а  к иш и  ф и з к у л ь т у р а  б и л а н  х а р  

к а н ч а  м у н т а з а м  ^ а м д а  жиддий р а в и ш д а  ш у р у л л а н г а н и  

би л ан  б и р г а  ц уш и л г ан  ё м он  т а ъ с и р  к у р с а т у в ч и  о м и л л а р  

б о с к п н н г а  к а р ш и  т у р и ш и  а м р и - м а х о л  б у л и б  к ол ад и .

Ш у  с а б а б д а н  х а м  ф и з к у л ь т у р а  б и л а н  ш у р у л л а н и б  

б о р и ш д а н  т а ш к а р и  к а с а л л и к л а р н и н г  ол д и н и  о л и ш  ва  

с а л о м а т л и к н н  с а к л а б  кол  и ш н  пн г б о ш к а  б а ъ з и  ч о р а л а р и  

т у г ри сп д а  х а м  ц ай руриш  з а р у р .

Ю р а к - т о м и р л а р  к а с а л л и к л а р и н и н г  ол д ин и  о л и ш  

иши кенг д о и р а д а г и ,  ж у м л а д а и  д а в л а т  м н ц ё си д а  амал- 

га о ш и р и л а д и г а н  ч о р а - т а д б и р л а р д а н  т а р к и б  т оп ад и .
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И ш  кун инпнг  ц и сц а р т п р и л г ан и ,  икки д а м  о л и ш  купи бе- 

ри л г ан и ,  м е х н а т к а ш л а р н и н г  б аъ зм  г р у п п а л а р и г а  цушнм- 

“ а о т п у с к а л а р  б е р и б  т у рн л и ш и ,  д ам  о л и ш  уй лари, пан- 

с и о н а т л а р ,  т у ри ст и к  б а з а л а р ,  с а н а т о ри й л а р ,  к у р о р т л а р ,  

к о р х о н а  п р о ф и л а к т о р и я л а р п  т а р м о г и н и н г  кенгайтирнл- 

ган и ,  ф и з к у л ь т у р а  в а  сп о р т н и н г  р и в о ж л а н т и р и л г а н и ,  

т а б и а т  м у х о ф а з а с и г а  дойр ч о р а л а р  в а  б о ш к а  к у п п ш а  

н а р с а л а р  с ов ет  к и ш и сп н и н г  м ех н ат  х а м д а  т у р м у ш  ша- 

р о и т л а р н н и  я х ш и л а ш д а  м у х и м  а х а м и я т  к а с б  этиб  цол- 

май, б ал к и  б и р  к а н ч а  а с а б  в а  г о р ак - т ом и рл ар  к асал л ик-  

л арп н м н г  ол д ин н  о л н ш г а  х а м  ё р д а м  б е р ад п .

О д а м л а р н и н г  и ш д аги ,  т у р м у ш д а г и  у з а р о  м у н о с а б а т -  

л а р н  х а м  б и р  ц ан ч а  ю р а к - т о м и р л а р  к а с а л л и к л а р п н и н г  

пай д о  б у л и ш  п р о б л е м а с и г а  б с в о с и т а  а л о к а д о р д н р .  

М и о к а р д  и н ф а р к т и  б о ш л а н г а н  м а х а л д а  б у н и  и ш д а .  

о и л а д а  бул и б  утган  к у и г п л си зл п к л ар  б и л ан  б о г л а с а  

б у л а д и г а н  б и р  талай м и с о л л а р  м аъ л ум .

Ю р а к  и ш е м и я  к а с ал л и г и  ва  ги иертони янм нг  о л д ш ш  

о л и ш д а  асабий-рухий ж и х а т д а и  з у р и к и ш г а  о л п б  кела- 

д иг ан  с а б а б л а р н ц  б а р т а р а ф  эт и ш ги н а  э м а с ,  б ал к и  ки- 

ш и н и н г  у з  хис-туй руларинп и д о р а  эта  ол и ш и  х а м  ж у д а  

к ат т а  р ол ь  уйнайдн. Б у  м а с а л а  х а р  ц а н ч а  м у ш к у л  бул- 

м а с и н ,  и н с он н и н г  хпс-туй рулари унинг  у зн г а  буй сунади . 

д с б  айтиш м ум кин .  Ш у  м у н о с а б а т  б и л ан  с т р е с с г а  ол и б  

б о р а д и г а и  в а з и я т л а р д а н  тинчгина  чицнб о л н ш г а  у р и н и ш  

к с р а к .  О д а м  у з  ^ и с - х а я ж о н л а р и н и  кунрилга  к у п р о к  ёка- 

д и г ан  б о ш к а  н а р с а л а р г а  ц а р а т и ш н н  у р г а н н б  о л м о ш  

л о зи м .  М а с а л а н ,  м у зи к а  ти н гл аш , т а б и ат н и  ёки  тасвп- 

рий с а н ъ а т  ш о ^  а с а р л а р и п и  т о м о ш а  ци л иш  х а м м а г а  

т и н ч л ан т и ру в ч и  т а ъ с и р  эт ад и ,  к н ш и л а р н и  к ун ги л сн з  

уй -ф и крл ар  в а  к е ч и н м а л а р д а н  чалгитиб , у л а р г а  талаи-  

гин а  о р о м  багиш лай ди .

Я н а  б о ш ц а  н а р с а  х а м  м аъ л у м :  н е рв  с н с т е м а с и  ба- 

к у в в а т  о д а м л а р  кунгилни  х и р а  ц и л ад и г ан  х а р  ц ан д ап  

салбий  о м и л л а р г а  б и р  к а д а р  х о т и р ж а м л и к  б и л а н  муно- 

с а б а т д а  б у л и ш а д и .  Э н г  к ат т а  к у н г и л си зл и к л а р н и  х а м  

у л а р  о с о н р о ц  у т к а з и ш а д н .  Ш у  м у н о с а б а т  б и л а н  н е р в  

с и с т е м а с и н и  т а р б и я л а б ,  м а ш ц  ц и л д н ри б  б о р и ш ,  ирода-  

ни ч и н и ц т и ри ш  талай гина ю р а к - т о м и р л а р  к а с а л л и к л а р п -  

нинг  ол д и н и  о л и ш д а  му.^им ш а р т л а р  х п с о б л а п а -  

н ади .

Ш о в ц и н г а  ц а р ш п  к у р а ш  ^ а м  к атта  а х а м и я т г а  эга .  

Ш о в ц и н  ай ннцса , и ш л а б  ч н ц а р и ш д а  б у л а д и г а н  б а ъ зп  

ш о в ц и н л а р и и н г  н е рв  с и с т е м а с и г а ,  ж у м л а д а н ,  ю р а к - т о ­

м и р л а р  с и с т е м а с и г а  х а м  ё м о н  т а ъ с и р  к у р с а т п ш и  я х ш н
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м а ъ л у м .  Ш у н г а  к а р а м а й  бн з  ш ов ц п н г а  к а р ш п  к у р аш -  

га  )^али х а м  к а м  а х а м и я т  б е р я п м и з .

О д а м н и н г  с а л о м а т л и г и  учун  ц они б- ц ониб  ухл аш -  

нннг цандай к ат т а  а х а м и я т и  б о рл и г и н п  айтмайсизми! 

Уйцу н н сон н и н г  энг  б н рн н ч и  э х т и ё ж и  б у л и б г и н а  цол- 

май, б ал к и  ^аётий к у ч л а р и н и  а сл и г а  к е л т н р ад и г ан  энг 

с а м а р а л и ,  энг  т е з к о р ,  энг  н ш он ч л и  т и к л овчн сн  х а м д н р .

Т у р м у ш  с у р ъ а т л а р м  в а  н е р в  с и ст е м а си г а  куй илаётган 

т а л а б л а р  б ец и ё с  д а р а ж а д а  к у т а р и л г а н  х о з п р г и  д а в р д а  

уйцунинг а х а м и я т и  ай нпкса  ош яп т и .  Н е р в  см ст е м а си  

л а р  хил типга м а н с у б  б у л г ан  о д а м л а р  у р т а  х н с о б д а  

8 с о а т д а н  10 с о а т г а ч а  у х л а ш и  к е р а к ,  б у н д а н  к ам и  к и ф о я  

цилмайди. Би рок , ,  а ф с у с к и ,  х о з и р  к а н ч а д а н - ц а н ч а  

о д а м л а р  уй цуснзлик  д а р д и г а  у ч р а г а н .  У л а р  х а р  хил ух- 

л ат ад и г ан  д о р и л а р н и  пчиб  к у р и ш г а  х а р а к а т  к и л и ш ад н ,  

бундай д о р и л а р  к ун гн л сн з  н о ж у я  т а ъ с и р  к у р с а т и ш и  

х а м  м умкин . А м м о  у щ у  б е к а  му-куст, яъ ни  е т а р л и ч а  

у з о к  ва  цаттнц б у л и ш и  учун  кун т а р т п б п г а  ан и к  р и о я  

кил и б  б о р и ш ,  уйку о л д и д ан  з у р  аклнй ф а о л н я т  б и л ан  

ш у г у л л а н м а с л п к  в а  о в к а т л а н м а с л и к ,  б а л к и  о ч и ц  хаво-  

л а  б и р  о з  сайр к и л п ш  ёки илик д у ш г а  т у ш и б  чиц иш  

з а р у р .  Р о ст и н и  ай тганда, м а н а  ш у  м а с л а х а т г а  а м а л  

ц илиш  у н ч ал и к  цийин э м а с .

Ю р а к - т о м и р л а р  к а с а л л и к л а р п н и н г  олдпнп  о л и ш д а  

з а р а р л и  о д а т л а р д а н  в о з  к ечп ш  .\ам ж у д а  к ат т а  р ол ь  

уйнайди. « З а р а р л и  о д а т »  д сг ан  м а н а  ш у  с у з л а р н и н г  

м а г зи н и  ч а к и б  кури нг-а .  Б у  с у з л а р  о д а м  у з  с ал ом ат л и -  

гига м у д ом  знён  е т к а з и б  т у р ад и ,  д еган  м а ъ н о н и  бил- 

д и р а д п .

Т у р р и  о в ц а т л а н и б  б о р и ш  х а м ,  сп з г а  эндп м аъ л у м  

б у л г а н и д ск ,  ю р а к - т о м и р л а р  к а с а л л и к л а р и н и н г  ол д ин и  

о л и ш д а  м у ^и м  ч о р а д н р .

Ш у н д ай  килиб , х а м м а  х а т а р л н  о м и л л а р н и  б а р т а р а ф  

этиб , м у н т а з а м  ф и з к у л ь т у р а  б и л ан  ш у р у л л а н и б  тур- 

с а н г н з г и н а  с и з  у з  с а л о м а т л н г и н г и з  у ч у н  к у р а ш д а  му- 

в а ф ф а ц и я т л а р г а  э р и ш а  о л а с и з .
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