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Кш иилар  сомиги цакида, улар  касал бул- 
масдан олдин гам хурлик цилиш  керак...

БУКРО Т

КИРИШ

Совет  д ав л ати  бутун тарихи д а в о м и д а  >’сиб келаёт-  
ган ёш авлоднинг  с алом ат ли ги  ва  ж и с м о н и н  тарби яси 
^ а ^ и д а  доимо рамхур лик  цилиб келади.  Б у н д а  к а саллик -  
лар н и н г  олдини ол и ш га  а л о^ и да  а ^ а м и я т  бери лм оц да .

К а с а л л и к л а р н и н г  олдини ол иш га  сорлицни с а ^ л а ш  
с щ а с и д а  организм  би лан  атроф- му^и тни нг  бирлиги тур- 
рисида ,  ижтимоий ва биологик  у з а р о  борли ц л и к лар  ^а-  
^и д а г и  илгор  д и а л е к т и к  тасаввур н ин г  узи га  хос ифода-  
си д еб  ^ а р а ш  мумкин.

Т а ш ^ и  му^итни б о ш ц ар и ш  ва  айницса ,  ижти мои й 
о м и л л а р д а н  келиб чицк;ан ^олд а ,  инсондаги ички,  гене
тик ;узгаришларни т а и щ и  мухит  ом и л л ар и н и н г  узгар иш и,  
деб  ба ^ олаб ,  п р о ф и л а к т и к  йуналишни кенг м а ъ н о д а  
а^о ли  салом атл иг и учун иж ти мо ий  в а  т аби и й цу лай ша-  
ро ит ларн и яратиш,  д еб  ^ и с о б л а ш  мумкин.  И ж т и м о и й  
о м и л л а р  эса  ахоли са л о м ат л и г и г а  к>'п д а р а ж а д а  богли^.  
Б у  д а в л а т  ва ж а м и я т  д ои ра си д а  у т к а з и л а ё т г а н  ижтимо-  
ий-ицтисодий ч о р а- тадб и р л ар н и н г  энг а х а м ия тл и си ди р .

- П р о ф и л а к т и к  тиббиётнинг  бош м а ^ с а д и  — а^оли са- 
ломатл иг и ни  с а к л а ш  ва к а с а л л и к л а р д а н  огохл ант ириш-  
д а н  иборат.  С а л о м а т л и к  —  инсоннинг  рух;ий, биологик  
(физиологик)  ва зи ф ал ар и н и ,  унинг  актив хаётий ф ао ли я-  
ти даво ми йли гин и мумкин к;адар с а ^ л а б  цо лган  хо лда  
энг  куп мехнат  ^обилиятини,  ижтимоий ж и х а т д а н  ф аол -  
лигини с а к л а ш  ва р и в о ж л ан ти р и ш  ж а р а ё н и д и р .

Б о л а л а р  — м а м л а к а т  к е л а ж а г и ,  шу боисдан ул арни н г  
саломатл иг ин и с а к л а ш  ва  м у с т а х к а м л а ш  дав л а т и м и з -  
нинг роят мухим в а з и ф а л а р и д а н  бири. ,

Фан-техника тарацциёти ,  и^тисодиётнинг  я н а  х а м  
ж а д а л  р и в о ж л ан и ш  йулига  утиш,  ЭХМ л а р д а н  фойда-  
л а н г а н  з^олда технология  ж а р а ё н л а р и н и  ко мп лек с  авто- 
м а т л а ш т и р и ш  ва м е х а н и з а ц и я л а ш  Г. Н.  С ердю к о в с к а я  
(1988) т а ъ ки длаган и дек ,  ёш л ар н и н г  умумий  т а ъ л и м  ва 
сиёсий тайёргарли к,  м е ^н ат севар л и к ва  одоб-ахлок; ру-
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хида  т а р б и я л а ш  д а р а ж а с и н и  ош ириш зар ур лиг ин и бел-  
гилайди.

Умумий т а ъ л и м  ва  ху нар  макт аби ни  ислох ^и ли ш 
х а л 1\  т а ъли м ин и так о м и л л аш ти р и ш н и н г  илмий ж и х а т д а н  
а сосланг ан узоц мудд атли  пр ограммасини  а м а л г а  оши-  
риш ни кузда  тутади.

М а к т а б  ёш идаги б о ла л а р н и  т а р б и я л а ш  энг масъу-  
л и я т ли  в а з и ф а л а р д а н  бири ва айни в а ^ т д а  ота -он алар ,  
педагоглар ,  тиббиёт  хо дим ларинин г  о л и ж ан о б  бурчла-  
ридир.

Бол ани нг  х а р а к т е р и  м а к т а б  ёшида  ш а к л л а н а д и ,  у 
^ат ъи й ли к,  м а ^ с а д га  эри ши ш  учун саботли булиш,  ци- 
йинчили кла рни  енга олиш ка би х а р а к а т л а р д а  намоён 
булади,  ацлий ф а о л и я т д а  анчагина  с и л ж и ш  юз беради.  
Фаол,  мустацил,  ижодип ф и кр лаш н и н г  ш а к л л а н и ш и  шу 
ё ш д а г и л а р г а  хос мухим хусусиятдир.  М а к т а б  ёшидаг и 
бола л а р н и н г  уйрун ри во ж л ан и ш и  жисмон ий ри в о ж л а-  
нишнинг  ёш хус уснятларини хисобга олувчи гигиеник 
т а дб и р л а р н и  т а ш к н л  этишга  илмий ёнд ашувн и та к о з о  
этади.

М а к т а б  у^увчисининг  уйрун камол топиши жис мон ий 
ри в о ж л ан и ш н и н г  ёш хусуснятларини,  о^илона  кун тар-  
тиби, ов ^а т л а н и ш ,  жис мон ий тарбия ,  ка сбга  йуналт ири ш,  
м а к т а б д а  ÿrçum ва мехна т  ж а р а ё н л а р н  гигиенаси ва хо- 
ка зо ларн и нг  мухимлигини н а з а р д а  тутувчи гигиеник 
т а д б и р л а р н и  ут к а з и ш г а  илмий ёндашув т а л а б  этилади.

М а к т а б  ёшидаги бола л а р н и н г  хус уснятларини эъти- 
борга  олган холда  баён этилган  мазкур  н а ш р д а г и  мате- 
р и а л л а р  $’̂ ув ч ил арни  гигиеник т а р б и я л а ш д а  педагог-  
л а р г а ,  тиббиёт  хо дим лар иг а ,  о та -о н алар га  ё р д а м  беришн 
мумкин.



Б О Л А Л А Р  В А  У С М И Р Л А Р Н И Н Г  Ж И С М О Н И Й  
Р И В О Ж Л А Н И Ш И

Б о л а л а р  ва ус м и р л ар н и н г  ж и смон ий р и в о ж л а н и ш и  
в а  салом атл иг ин и ку з ат и б  бориш, у л а р н и н г  сорлирини 
тиббий н азо р ат  этиш сис темаси да  мухим буриндир.

Жи смо н и й  р и в о ж л а н и ш  дега нда  бо ла  биологик  ри- 
во ж лани ш и ни н г  ёш д а р а ж а с и н и  б ел ги л аб  берувчи мор- 
фо ло ги к  функционал б ел гил ар  м а ж м у а с и  туш ун ил ади .  
Ш у  би лан  б и р г а ли к д а  ж и смон ий р и в о ж л ан и ш ,  шубха-  
сиз,  )\ар бир ш ахе  р и в ож лан иш ин и нг  бир томони булиб,  
мухит ва генетик о м ил лар  билан борлиц биологик  ж а р а -  
ёндир.

И ц л и м и  ту рл и ча  булг ан  журрофий ж о й л а р д а ,  х ар  
хил  минтак ,аларда ,  ш а ^ а р  ва ц и ш л о ц л а р д а  яшовчи бо
л а л а р  ва усмирл арнинг  жис мон ий р и в о ж л а н и ш  суръат-  
л а р и  бир-биридан ф а р ц  к,илади. Бу  ж у д а  куп о м ил лар :  
т а ш ^ и  му^ит таъсири,  ов ц атл ан и ш д аги  м илл ий хусуси- 
ят л ар  ва а н ъ а н ал а р ,  т арби яви й,  генетик ва б о ш ^ а  о м и л 
л а р  би лан  изохланади.  Ш у  муносабат  би лан  ма зкур  ма- 
с а л а н и  ургани ш муай ян илмий ва а м а л и й  ^и зи к и ш  уй- 
ротади.

Ф. Ф. Эрисман бола л а р н и н г  жисмоний р и в о ж л ан и ш и  
т а л а й  д а р а ж а д а  иж ти моий -м аиш ий  ш а р о и т л а р г а  оорли^  
эканини аницлаган .  Иж ти м ои й -м аи ш и й  ш а р о и т  канча-  
л и к  ёмон булса,  я ш а ш  хам  шунчалик ёмон булади.  Ф. Ф. 
Эрис ман ут ка зган  т а д к и ^ о т л а р  м а м л а к а т и м и з  ривожи-  
нинг сунгги тарихин б ос ^ и ч л а р и да  ж и смон ий р и в о ж л а 
ниш изчиллигини у рган иш  учун асос булиб хи з м а т  
^илди.

Б о л а л а р  ва  у см и р л ар  жис мон ий р и в о ж л а н и ш и  хусу- 
сидаги  ялпи т а д ^ и к о т л а р  н а т и ж а л а р и  с а л о м а т л н к д а г и  
с и л ж и ш л а р н и  1̂ айд этиши ва  жорий этилган сор- 
л о м л а ш т и р и ш  т а д б и р л а р и н и н г  с а м а р ад о р л и г и н и  ри- 
в о ж л а н т и р и ш  ва унга бахо  бериш,  усиш ку рс а тк и ч л а р и  
д еб  хисобланиши мумкин.

Б о л а л а р н и н г  «жис мон ий р и в о ж л ан и ш и »  тушунчаси 
купинча «О ргани зм даги жисмоний куч з а п а с л а р и н и  бел-
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гилаб  берадиган ва ёш ж и х а ти д а н  бола  органи зми нин г  
н о р м ал  усиши ва  ш а к л л а н и ш и  мезони булиб хи зм а т  ^и- 
л а д и га н  ор гани зм  морфологик хусусиятларининг  ривож-  
л а н и ш  д а р а ж а с и »  деб  т а ъ р и ф л а н а д и  (В. В. Бун ак ,  1940).

'  Россия д а  1866 йи лда  Н. Н. Вилл ямовс кий ва 1870 
йилда  И. А. Веревкин б и р ин чи лардан булиб,  б о л а л а р  ва 
усмирл арнинг  антропо метрик улчови (тан а  аъ зо л ар и н и  
у л ч а ш ) н и  ут к а з г а н  эдилар .

Шуни т а ъ к и д л а ш  кер акки,  ин^ило бда н а ввалги  давр -  
д а  б о ла л а р  в а  усмир ларн и жисмоний р и в о ж л ан ти р и ш  
буйича тад ^ и ц о т л а р н и  т а ш аб бу ск ор  о л им лар д ав лат -  
нинг мадад ис из  у т к а з и ш а р  эди ва  бу купинча м а к т а б  
ре жимин инг  б о л а л а р г а  з а р а р л и  таъ си ри га  баришла-  
нарди.

Улур О к т я б р ь  социалистик ин ^илобида н кейин у^Ув_ 
ч ила рнинг  ж и смон ий р и в о ж л ан и ш и  бутун м а м л а к а т д а  
м ун та зам  р а в и ш д а  у т к а з и л м о ц д а  ва олин ган маъл умот -  
л а р  асосида санитари я-гигиена  т а д б и р л а р и  и ш л а б  чицил-  
мо^да .

С С С Р д а  В. Г. Ш еф к он н х а ^ л и  р а в и ш да  б о л а л а р  ва 
Усмирларнинг  жисмон ий р ив ож лан иш ин и у ргани ш  асос- 
чиси дейишади.  В. Г. Ш еф к о  1925 йилда  м аэк ур  м а с а л а -  
ни д и ал ек ти к -м ат ер и ал и ст и к  нуцтаи н а з а р д а  туриб 
м у н т а за м  ур ган и ш га  асос солди.

1922 йи лда  б о л а л а р  ва усмир лар  сорлирини ^ ар  йили 
м а ж б у р и й  т а р з д а  текш ир иш  х а с и д а  С С С Р  Х а л ^  комис-  
с а р л а р и  советининг к а рори чицди.

Б о л а л а р  ва  ус м ир ларн и жисмоний ри в о ж л ан ти р и ш н и  
Урганиш методл ари ва м а ъ л у м о тл а р н и  статистик  ^а й та  
и ш л а ш  принци пла рини с о дд а л а ш т и р и ш г а  Д а в л а т  ижти- 
моий гигиена института хузуридаги  м а р к а з и й  ант ропо
метрик бюроси ж у д а  катт а  хисса ^ уш д и  (бу институт  
1926 йилда  А. В. М ал ьк ов  т а шаббу си  би лан  т а ш к и л  
эт илг ан) .  Ке пи нч али к Совет  Иттифоц ини нг  турли  мин- 
т а к а л а р и д а  б о л а л а р  ва  усми рларни нг  жисмон ий р и в о ж 
лани ш и хусусида купдан-куп т а д ^ и ^ о т л а р  утказилди.

Бир ^ а н ч а  илмий иш лар  Урта  Осиё ж у м х у р и я т л а р и  
ва  ^ о з орис то н да  б о ла л а р  ва усм ир лар  ж и смон ий р и в о ж 
лан иш ин и у ргани ш  м а с а л а л а р и г а  баришланга н.

В. П. Ш и р о к о в а - Д и в а е в а  (1939— 1940);  С. Н. Й улдо-  
шева  (1945);  Д .  И. С а и д а к б а р о в а  (1956);  Г. 3.  Ну рму^ а -  
медов  ва  О. Т. Ушн ур ц ева  (1972);  К.. С. Т у л ага н о в  (1978) 
Тошке нт  ш ах р и да  яшовчи б о ла л а р  ва  у смиРл а Р нинг 
жисмоний р и в о ж л ан и ш и н и  урганишган.  П. П  .А фа нас ен

6



ко (1963) Фрунзе  ш ах р и да  истицомат  цилувчи цирриз 
м и л л ати га  мансуб 1285 у^увчининг  ж и смон ий р и в о ж и н и  
т а д ^ и ^  этиб,  уларнин г  жи смо н и й  р и в о ж л а н и ш  д а р а ж а -  
сини ани ^л ади .  Т. М. М е л ь н и к о в а  (1970) К,изил У р д а д а -  
ги к;озо^ б о лаларн и нг  жи смо н ий  р и в о ж л ан и ш и н и  тек- 
ширди.  И. Д и р ь я е в  эса  (1971) Туркм ан истон С С Р д а г и  
ц и ш л о ^  у^у вч иларининг  жис мон ий р и в о ж л ан и ш и н и  ур- 
ганди.

Б о л а л а р  ва  у см ир ларн и нг  жисмон ий р и в о ж л а н и ш и  
ва сорлирини ургани ш чорида  белги ланга н то п ш и р и ц ц а  
ц а р а б  бир м а р та л и  ёки узл у кс и з  т а дц и ц о т л а р  ^ т к а -  
зилади.

М у н т а з а м  р а в и ш да  у т к а з и л а д и г а н  к у з а т у в л а р  врач-  
га ор гани зм д аги у ёки бу б у зи л и ш л ар н и  э р т а р о ^  ани^-  
л а ш  ва улар ни  б а р т а р а ф  этиш чо ра ларин и ку ри ш  имко-  
нини беради.

А йр и м б о лаларни нг  ж и с м о н и й  р и в о ж л ан и ш и н и  у з 
лукси з  у зо ^  вак,т моба й ни д а  к у з ат и ш — ш а х с и й  тад^и-  
цот у с у л и  дейилади.  Б у  усул шахснинг  ко н кр ет  т у р м у ш  
ш ар о и тл а р и  (кун тартиби,  о в к а т л а н и ш  тартиби,  б о ш д а н  
кечирган к а с а л л и к л а р и  ва  б о ш ^ а л а р )  бил ан б о гл и ц 
холда ги  усиши ва р и в ож лан иш ин и нг  узига  хос хусусият-  
л а ри ни  ан и ^л аш ,  шунингдек  бутун усиш д ав р и  м о б а й н и 
да  унинг  жисмоний р и в о ж л а н и ш  тезлигини у'рганиш 
имконини беради.  Ж и с м о н и й  р и в о ж л ан и ш н и  ш ахси й 
ур гани ш  усулидан т а ш ^ а р и ,  ум ум лаш тир увч и усул х а м  
цулл ани ла ди.  Б у  усул ё р д а м и д а  кисца м у дд а т  ичида 
б о ла л а р н и н г  катт а  бир гурухи ялпи сиг а  те кш и р и л ад и .  
О лин ган м а ъл ум от ларн и  статистика  ёр да м и да  и ш л а б  
чик;иш хар  бир ёш ва ж и н с д а г и  б о л а л а р  гуру^ининг  ур- 
т ача  ж и смон ий р и в о ж л ан и ш  ку рсатки чла ри н и а н и ^ л а ш -  
га  имкон беради.  Урта ча  ку р сатк и ч л ар  ж и смон ий рив ож -  
лани ш ни нг  ёшг а  кура  б елгил ан га н с т ан д а р т л а р и д и р .

Турли ш у ш м  м и н т а ^ а л а р и д а ,  турли ш а х а р  ва р ш -  
л о ц л а р д а ,  турли эт но граф ик ш а р о и т л а р д а  м а х а л л и й  ёки 
регионал  с т ан да рт лар  ж ор и н этилади.  Ула р  т а х м и н а н  
^ ар  5 — 10  йилда  ани цла б борилади,  чунки ахоли тур-  
мушининг  моддий ва ма да н ий  д а р а ж а с и  узлуксиз  узг а-  
риб  бориш и билан жисмон ий р и в о ж л ан и ш  хам узг а р а д и .

Ж и с м о н и й  р и в о ж л а н и ш  кур сатки чл арин и б а х о л а ш -  
д а  Р. М ар ти н  такл иф  этган  сигмал  ориш усули кенг  ом- 
малашди.  Б у  усулнинг мохияти ш унд ан иборатки,  б у н да  
шахснинг  жисмоний р и в о ж л ан и ш и  у а ъ з о  булг ан  гурух-  
даги  б о ла л а р н и н г  ж и смо н ий  р и в о ж л а н и ш и  б и л а н  та^-  
цо слана ди .  Ш а х е  ж и смон ий ри в о ж л ан и ш и н и н г  асосий
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ку рсатки чл ари (буйи, вазни,  к у к р а к  ай л а н а с и  ва бош-  
ц а ла р )  тегишл и ёш ва ж и нс да ги  гур ухл ар  . \ амда  мил- 
л а ти  учун ана  шу белгилар нинг  у р тач а  ари ф м е ти к  к у р 
сатк ич лар и би лан  т а в до слана ди;  аник;ланган ф а р ц  те
гишли си гм ага  булинади.  Си гм ада  иф о д ал ан ган  Уртача 
ку р с а т к и ч л а р д ан  ориш — сигмал  оришдир.  Б у  гр а ф и к  
т а св и р л ар и д а  кУрсатилган.  О риш д а р а ж а с и г а  ц а р а б  у р 
тача ,  Уртачадан юцорирок;, ю^ори,  Уртачадан пастроц 
ва паст ж и смон ий р и в о ж л ан и ш н и  ф а р ц л а й д и л а р .  Ж и с-  
моний р и в о ж л а н и ш д а н  т а ш ^ а р и ,  проф иль  ё р д а м и д а  ри- 
в о ж л а н и ш  мутаносиблиги ани цланади.  Си гм ал  ог иш лар-  
ни а н и ^ л а ш  йул и билан жисмон ий р и в о ж л а н и ш га  бахо  
бериш усулидаги  катт а  ка мч ил ик  ш ун д ан  иборатки,  
жисмоний рив о ж л ан ти р и ш н и н г  хар  бир белгиси алохида ,  
бошка а л о м а т л а р  бил ан борланм аган ^ ол да  б а^ олан ади .

Сигмал  ориш лар усули урнини o p e a r a  ^ а й ти ш  шка- 
ласи  буйича жис мон ий р и в о ж л ан и ш н и  б а х о л а ш  усули 
эгаллади.  Ж и с м о н и й  р ив ож лан иш ни н г  асосий ку рс атки ч 
л а р и  Уртасидаги м а в ж у д  борли^лик мун ос абат и билан 
уларни  статистик  ж и ^ а т д а н  иш лаб  чи^иш усулид ан 
фойд ал ани б  а м а л г а  ош ирилади .  Ш у  м а ^ с а д д а  буйнинг  
тик турган ^о л д аги  вазн  орирлиги ва буйнинг  тик  турган  
холдаги  к у к р а к  к а ф а с и  айл ана си билан борликлигини 
белги лаш  учун борлицлик п а н ж а р а с и  тузилади,  богли^-  
лик,  o p e a r a  ^ а й ти ш  коэффиц иентл ари,  o p e a r a  ^а й ти ш  
сигмаси ^и со б л ан ад и  ва o p e a r a  ^ай ти ш  ш к а л а с и  кури- 
нишида б а х о л а ш  ж а д в а л и  тузилади.  Б у  усулнинг  а ф з а л -  
лиги шундаки,  у асосий кур сатки чл ар  (бУй, ва зн  орир- 
лиги, ку к р ак  ца ф аси айл ана си)  нинг бутун у з а р о  бор- 
ликлиги буйича  жисмоний р и в о ж л ан и ш н и  б ах о л а ш  
имконини беради.

Кейинги в а ^ т л а р д а  жисмоний р и в о ж л ан и ш н и  шахсий 
ба х о л а ш  учун м арк ази й ш к а л а л а р д а н  ф о й д ал а н и ш  так-  
лиф  этилди.  Б у н да й  у с у л л ар д а н  бири м а р к а з и й  т а х л и л  
усулндир.  Б у  усулнинг мо^ияти ш унд ан иборатки,  урга- 
нилаётган  бел гил арн ин г  б ар ча  т у р ла ри ни  мин има л 
ах а м и я ти да н  м акс и м ал  а ^ а м и я т и г а ч а  си н фл ар  буйича 
ж о п л а ш т и р а д и л а р  ва м ат ем атик  у з г а р и ш л ар  йули би лан  
бутун ка торн и 100 ^исмга  б у лад ил ар .  )^ар бир белгига  
уза р о  6орли 1̂  бу лм а га н  холда  алохида  бахо  бериш маз-  
кур усулнинг ж и дд ип  камчилигидир.  М а р к а з и й  у сулда н 
ф о й д а л а н и ш д а  o p e a r a  ^а й ти ш  та х ли л и га  хос  булг ан  
асосий ижобий сиф атл ар  йуцолиб кетади.

Вазн  орирлигидан ёш ст ан д а р т л а р и г а  ц а р а м а й  фой- 
д а л а н и ш  туррисида пайдо булган  янги роя (Б.  Н. Ильин ,
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Е. А. Ш ап о ш н и к о в )  шунга асосланганки,  б о л а л а р д а  ту- 
рилганидан то 14 ёшгача  неча ё шда  були ш и дан  к а т ъ и  
на за р ,  нисбат ан як;ин урта ча  ва зн  огирлиги аншутанади.

Хозирги зам он ф ани  т у п л а г ан  онтогенезнинг  т ур ли  
б о ск ич лар и да  турли орг анл ар  ва сис темал арн ин г  тузи- 
ли ш и ва ф ао ли ят и д аги  ;узига хос  хусусиятлар  турриси-  
даги  м а ъ л у м о тл а р  биологик ёшн и а н и ц л аш га  имкон бе- 
ради.

Би ол оги к  ёш дег ан да  (В.Н.  К а р д а ш е н к о ,  Е.П.  Стромс-  
кая )  органи зм морфологик ва  ф ун кц ио на л  рив ож ин и нг  
эр и ши лг ан д а р а ж а с и  тушун ила ди .  Ш ах с н и н г  биологнк  
ё шн ни а н и к л а ш д а  купинча скел ет  айри м ци смлари ни нг  
ос снф икацияси (суяк ^отиши) ,  тиш чи^иши ва туши ши ,  
ик ки лам ч и жинсий а л о м а тл а р н и н г  ри в о ж л ан и ш и ,  ж и с 
моний р и в о ж л а н и ш  асосий мо рфоло ги к ку рса тки чл ари -  
нинг уз гариш и ж а р а ё н л а р и н и  т а д ^ и ц  ци лад ил ар .

Хрзирги ва цт да  жисмоний р и в о ж л а н и ш г а  бах,о бе- 
ришнинг  ко мп лек с  схемаси т а к л и ф  этилган.  Б у  схема 
ор гани зм  р и в ож лан иш ин и нг  биологик  д а р а ж а с и н и  ха м ,  
м о р ф оф ун к ци он ал  холатини х а м  ^исобга  олади.

М а к т а б  у^увчила рин инг  биологик  ёшини а н и к л а ш д а  
тана  узунлигини,  йиллик ^сишини,  т и ш ла р н и н г  р и в о ж 
лани ш и ва  жи нси й етилиш д а р а ж а с и н и  хисобга о л и ш  
лозим.  Б у  ку рсаткичла р  ёш р и в о ж л а н и ш и  ж а р а ё н и д а  
у з а р о  боглик; булади.

Яхлит  организмнинг ,  унинг  айри м буримлари ва ор- 
га нл арин и нг  5гсиши энг а в в а л о  ан а  ш у  ж а р а ё н н и н г  тез-  
лиги ва дав ом и йл иг и билан х а р а к т е р л а н а д и .

Т а н а  узу нли ги умр д а в о м и д а  у зг а р и б  б орадиган ин 
теграл  ку рсат ки ч  булиб,  у айри м с у я к л а р  уснши ва р и 
во ж л а н и ш и н и н г  су ръа ти га  боглицдир.

Эмбриоген езнин г  д ас т л а б к и  босцичидан б о ш л а б ,  
б а ъ з и  с у я к л а р  нормадаги  у л ча м и  б^йича ^зининг сунгги 
у лча м и га  я^ин,  б о ш к а л а р и  у з о ^ р о ц  булади.

Тана вазни. Б о л а л а р  ва у с м и р л а р н и н г  жисмоний ри- 
во ж л а н и ш и г а  бахо  бер и шд а т а н а  ва зн и асосий курсат-  
ки ч л а р д ан  бири хисобланади.  Т а н а  узунлиги ва к ^ к р а к  
1̂ афаси а й л а н а с и д а н  ф а р ^ л и  у л а р о ^ ,  т а н а  вазни  роят 
у з г а р у в ч а н  курсаткич булиб,  у  ту р ли  ички ва т а ш ^ и  
о м и л л а р  т а ъ с и р и д а  тез уз г а р а д и .

Кукрак кафаси. К у к р а к  ^ а ф а с и н и н г  Улчами хам  ж и с 
моний р и в о ж л а н и ш г а  бахо  б ер и ш д а  ф о й д а л а н и л а д и г а н  
асосий кур саткичдир.  К у к р а к  ц а ф а с и н и н г  Улчами в а  
ш ак л и  р и в о ж л а н и ш  д а в р и д а  т а л а й  д а р а ж а д а  Узгаради.  
Б у  эса  ички а ъ зо л а р н и н г  1Сатталашуви ва топографияси-
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нинг узгариш ига ,  ел к а  к а м а р и  мушак лари ни нг  ж и смон ий 
на грузк аси т а ъ с и р и г а  ва узига  хос ишига,  шунингдек  
киши тана син инг  вертик ал  (тик)  ^ ол атиг а  борлиц булади.

ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНИШНИ ТАДНИК этиш 
ВА УНГА БАХ;0 БЕРИШ

Сом атоск опи я т а д ^ и ^ о т л а р и  кундузги ёругл ик  пай- 
тида,  хона ^а р о р ати  к а м и д а  18— 20 д а р а ж а д а  иссик; бул- 
ганда  у т к а з и л а д и .  Сом ат оск опи я ж а р а ё н и д а  гавда ,  кук- 
р а к  цафасининг ,  цориннинг,  цул ва оё ^ л а р н и н г  шакли,  
ёр босиш д а р а ж а с и ,  м у ш а к л а р  ва  суяк сис т е м ал а р и  ри- 
вожининг  хусусия тла ри ани ^л ан ад и.  Со матоско пия усу- 
ли б о л а л а р  ва усмир лар ни нг  тана  тузилиши турини хам-  
да  конституциясини а н и ^ л а ш г а  имкон беради.

К р м а т  д е г а н д а  бемалол,  эркин турган киши гавдаси-  
ни куз ол ди ми зга  келтирамиз .  К рм ат  бошнинг,  елка ,  ку- 
ра к л а р ,  оёц-цулларнинг  ^олати,  тананин г  ша к ли,  умурт-  
ца поронаси эгрилиги,  уткир суяк  усим талари чизирининг 
вазиятини уз ичига олади.  Б о л а л а р  ва у с м и р л а р д а  усиш 
ва р и в о ж л а н и ш  ж а р а ё н и д а  ш а к л л а н а д и га н  у м у р т ^ а  по
ронаси эгрилиги таян ч  ва  рессор функциясини б а ж а р а -  
ди, ай н и^ са  жисмон ий ишни б а ж а р и ш  чорида ка т т а  ф и 
зиологик ва  биомеханик  а х а м и я тг а  эга булади.  Умур тца  
поронаси ор ц а  мия  учун химоя вазиф асини  б а ж а р а д и .  
Бун дан  та шцари,  у м у р т ^ а л а р н и н г  илиги эри троц ит ла рн и 
^осил к и л а д и  ва фосфор ,%амда кальцийни с а ^ л а б  тура- 
ди. Шуни айтиб утиш за рур ки ,  ум уртца  поронасининг  
х а р а к а т ч а н л и г и  унинг ту р ли  б у ли м ла р и да  турли чад ир.  
Буйин ^ и с м и д а  ум уртца  поронаси купро^  а й л а н м а  ^а ра -  
кат,  эгилиш ва ростлаш,  ёзиш х а р а к а т л а р и н и  ^илса ,  
кук рак  1̂ исмида  бундай  х а р а к а т  анча  чекланган.

У м урт^а  поронаси дис к л а р и  орасид аги  торай бнрик-  
м алари ни нг  холати А. В. Гоговадзе,  И. И. Б а х р а х ,  Р.  Н. 
Д о р о х о в а  (1980) ларнинг  фикрича ,  у м уртц а  поронаси
нинг х а р а к а т ч а н л и г и  учун ах а м и я тг а  молик булган  му- 
хим о м и л л а р д а н  биридир.  Б у  ди ск л ар  толали торайлар-  
дан  т а р к и б  топган.

Ш ун и т а ъ к и д л а ш  керакки,  умурт ца  поронасининг 
эгил увча нли ги ва х а р а к а т ча н ли г и  бутун кун мо бап нид а  
узгариб  туради.  Тунги унц удан 1,5— 2 соат утгач,  умурт-  
^ а  поронасининг узунлиги 0,5— 1 см кичраяди.  ё ш  ути
ши билан ^ а м  цисцариб боради, аммо бунда  торай би- 
р и к м а ла р и н и н г  кичрайиши,  ул а р да ги  бузилган ж а р а ё н -  
лар  т у ф а й л и  юз беради.  О р г а н и зм  учун та ян ч  булиб 
х из ма т  ци ла д иг ан умуртца  погонаси 21 ёшг ач а  ривож-
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л а н а д и  . Ч а ц а л о ^ л а р д а  умурт^а  по гона си э г р и л и г и  бул- 
майди.  Б о л а  бошини мустак,ил у ш л а й  б о ш л а г а н и д а  бу- 
йин эгрилиги ^осил булади,  кейин эса бо ла  узи  туради-  
ган ва ю р а д и г а н  б ул ган да  бел эг рил и ги  з^осил булади.  
К у к р ак  уму р т ^ а с и  эгрилиги бола  3— 4 ё ш л и к  б у лган д а  
пайдо булади. Б у  д а в р д а  бола н ин г  у м у р т ^ а  погонаси 
ка т т а  ёш даги о д а м л а р н и к и  к а б и  ф из иол огик  эгр илик 
касб эта  бошла йди,  лекин у м у р т ^ а н и н г  нихоятда  ^а- 
йишцо^лиги ту фай ли  хали ж у д а  х а м  м у с т а ^ к а м  булмай-  
ди. Б о л а л а р д а г и  бундай эгрилик ётган  ^ о л а т д а  текис  
булиб ^ол ади.

7 ёшга  б о р га н да  буйин ва  к у к р а к  эгрилиги мустах- 
ка м  булиб крлади,  жинсий ет или ш б о ш л а н и ш и  билан 
бел  эгрилиги м у ста хк ам ла н ади .  14 ё ш г а ч а  у м у р т ц а л а р  
ораси тогай  б и лан  тулиб боради.  14— 15 ёш да  у м у р т ^ а  
погонаси юз асининг  ю^ори ва  паст ки цисми да  нозик 
пластинка  ш а к л и д а  с уякл ани ш  б о ш л а н а д и .  20 ё ш л а р г а  
бориб бу п л а с т и н к а л а р  ум урт^а  б и л а н  ^у ш и л и б  кетади.

Б о л а л а р  ва у см и р л ар  цомати у з и г а  хос  ёш хусусият- 
л ари га  эга.  Усиш ва р и в о ж л ан и ш  ж а р а ё н и д а  б о ла л а р  
^ о м а т и д а  у з г а р и ш л а р  ^ и з л а р д а  11 — 12 ёшдан,  угил  бо- 
л а л а р д а  12— 13 ёш д ан  бошл ан ад и.

Б о л а л а р  ва у см и р л ар  цоматининг  ца н да й  булиши 
купинча  т а ш ^ и  о м и л л а р  таъсирига ,  я ъ н и  м а к т а б д а  уки- 
тишнинг гигиеник ш артлари,  жи смо н и й  зу р и к и ш  ва хо- 
к а з о л а р г а  боглиц булади.

Г авд а  но р м ал  бу лган д а  бош в а  г а в д а  у^и верт ик ал  
хол атд а ,  та ян ч  майдонига  п е рп ен ди ку ляр  булади:  тос 
ва  тизза  с у я к л а р и  бугими ростланган,  у м урт^а ни нг  бу- 
йин, к у к р а к  ва  бел эгрилиги ш а к л л а н г а н ,  е л к а л а р  ёзил- 
ган ва сал  тушган,  к у р а к л а р  с им м етрик  булиб,  чициб 
цолмаган,  бел б у р ч а к л а р и  симметрик,  умуртн;анинг ут- 
кир суяк  у с и м т а л а р и  урта ча  х о л атд а ,  ^ори н бушлиги 
текис ёки  бир хи л д а  уртача  ку тарил ган.

Бунин,  к у к р а к  ва бел к и с м ла р и да  у м у р т ^ а  эгрилиги 
х адд ан  т а ш ^ а р и  куп ёки кам булса,  крмат бузилади.  
У м урт^а  погонаси эгрилигининг бузили ши,  сколиоз ка- 
с а лли гиг а  олиб келади.

Ус ми рларн инг  су як- муш ак  с и с тем ас и д а  ка т т а  Узга
р и ш л а р  юз беради.  12— 13 ё ш л а р д а  к у к р а к  ^ а ф а с и  шакл-  
лан ад и,  10— 17 ёш оралиг ид а  Усмирнинг гавд аси катта-  
л арн ин г  гавда  ту зи лиш иг а  ух ш аб  ^о л ад и .  Умур т^а ни нг  
муста хк амл и ги ортади,  аммо б о й л а м  а п п а р а т и  ха л и  за иф  
булади.

Г ав д ан и  нотугри тутиш,  уз о^  в а ^ т  бир  хил,  мажб у-
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рий >;олатда туриш, иш ж ойининг  у^увчи буйига мос  
эм аслиг и ва  б о ш ц ал а р  у м у р т ^ а  поронасининг ци йш ай иб  
цолишиг а  олиб келади.

Tÿui суя кл арининг  ци смл ари нисбатан кеч ро^  битиб 
кетади.  М а с а л ан ,  îÿ iu  суягининг  пастки ц и смлари  15— 16 
ёшда,  юцори ци смлари 25 ё ш л а р д а г и н а  битади.

К у к р а к  цафасини нг  ш а к л и  ÿiwpoB суяги,  цов урр алар ,  
туш  суягининг ж о й л аш и ш и г а ,  туш ости суяги бурчаги-  
нинг каттали гиг а ,  к у н да л а н г  ва  бу й л а м а  ха ж м и н и н г  
нисбатига ,  ум урт ца  эгрилигига  борлицдир.

С о р л о м  б о л а л а р  в а  у с м и р л а р д а  к у к р а к  ц а ф а с и  к о -  
н у с с и м о н ,  ц и л и н д р с и м о н  ё к и  я с с и  ш а к л д а  б } ' л а д и .

Узоц в а ^ т  HOTÿppn утириш  ёки туришдан,  усмир п а р 
та  ёки ст ан окд а  нотурри утир иш ид ан  к у к р а к  ^ а ф а с н  уз-  
гар иш и ва  нотурри р и в о ж л ан и ш и  мумкин.

Тос суягининг риво ж и ^ а м  гигиеник ж и х а т д а н  аха-  
миятлидир.  Б о л а л а р д а  тос суяги бир-бирига  бирикиб 
кетувчи мустацил учта с уя кд ан иборат.  Т ахм ин ан 7 ёш- 
дан  б о ш л а б  суя кл ар  бир-бири билан битишиб кета бош- 
ла й д и  ва бу ж а р а ё н  20— 21 ё ш л а р д а  тугайди.  Буни ай- 
ни^са ,  ^ и з л а р д а  ^исобга олиш керак.  Тос суягининг ш а к 
ли  усмир к;излар б а л а н д  по шна ли туфли  кипиши нати- 
ж а с и д а  хам  узгаради.

Oërç к аф ти  — таян ч ва х а р а к а т  органидир.  О ё к  к аф ти 
норма л,  ясси ва текис  бу лиш и мумкин.  Яссиоёцлик 
т а я н ч - х а р а к а т  апп арати  но рмал  ишини бузувчи о м ил лар-  
дан дир.  Б у н да  oërç ка фти  гу мба зи  паст,  теп-текис  була- 
ди. Яссиоёк;лик oërç к аф ти ва  болдир м уш ак лари н и н г  
ч а р ч а ш и  ва зУри^иши о ^ и б а т и д а  пайдо була ди .  Oërç 
к аф ти бузил иши н а т и ж ас и да  унинг рессор в ази ф аси ва 
ам о р ти з а ц и я  аха мия ти  йу^олади ,  кафтнн у ш л а б  турув-  
чи б о й л а м л а р  чузилиб,  товонни ясси ^илиб куяди.

Я сси оё^ли к турма ва орттирилган булади.  Т утм а яс- 
сиоёц ли к к а м  учрайди,  орттирилгани эса  оёк; ка ф тиг а  
ортицча  юк туши ши ва м у ш ак л а р н и н г  с ур унк али  ч а р ч а 
ши о^и бат идир.  Яссиоёцлик од ат да  заиф,  тез-тез к а с а л  
булиб т у р а ди г а н  ёки ofhp к асаллик ни  боши дан  кечирган 
б о л а л а р д а  р и вож лан ади .

Ш у н д а й  ^илиб,  бола  ^а д д и -^ о м а т и  ж у д а  эрта ,  нъни 
у бошини тута  бош лаш и,  утириши,  туриши ва юриши 
би лан  ш а к л л а н а  бошлайди.  Б о л а  ж а д а л  усиб. ри в о ж л а-  
наёт ган  д а в р д а  ц а д д и -^ о м а т да  пайдо б у ла д и га н  нуксон- 
лар н и н г  олдини олиш ка тта  ах а м и я т  касб  этади.  К рм ат -  
даги  б уз и ли ш лар н и  ÿ3 ва ц т и д а  олдиии олиш учун унинг  
р и в о ж л а н и ш и г а  к у м а к л а ш у в ч и  нохуш о м и л л а р н и  аник-
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л а б  ва  б а р т а р а ф  этибг ина  цолмай,  б ал к и  бола н ин г  уй- 
рун успб, б а р к а м о л  булиб етишиши учун ш арт -ш ароит -  
л а р  хам я р а ти ш  кера к .

Бо ла  м а к т а бг а  борган  биринчи к у н д а н о ^  п а р т а д а  
ёк и  ёзув столи о лди да  турри утиришни, г а в д а с и н и н г  ^о- 
ла ти н и  ку зат иш га  у р г а н и ш и  керак.  О д а м  ^о м ати н и  тур- 
ри  тутга нда  мехна т  ^о били яти  яхши б у л а д и  ва куп чар-  
ч амап ди.  Бола  стол  ол д и да  ёки п а р т а д а  т^рри  утирган-  
лигини  ани цл аш  учун физиоме трик т е к ш и р у в  у тк ази ш  
керак .  Б о л а л а р  ва у см и р л ар  м у а с с ас а л а р и н и  тегишли 
меб ел лар  билан ж и х о з л а ш  цоматни ш а к л л а н т и р и ш д а  
ж у д а  мухим а х а м и я т г а  эга.  Турри т а н л а н г а н  мебель  
т а ъ ли м -та р б и я  ва мехнат  ж ар аён и н и  т у л а ц о н л и  утка-  
зиш га  к у м а к л а ш а д и  ва  у машрулот  п ай ти да  гавдан и 
турри тутишни т а ъ м и н л а ш и  керак.

Ме бел ь  гавдани ишга 1̂ улай хол а тд а  т у ти ш г а  кумак- 
ла ш и ш и ,  ^ а д ди- ко м атни  с ацл аш и ва  иш цоб илиятини 
т а ъ м и н л а ш и  лозим.  Б у  цоидани б и л м а с л и к  ёки унга 
риоя  эт маслик  о д а т д а  тез ч ар ч а ш г а  ва  ^ о м а т н и н г  бузи- 
ли ш и га  олиб келади.  Б у н д а н  таищари,  с у я к  ту^имаси-  
нинг нор мал р и в о ж л а н и ш и  учун ет арли ^ а р а к а т  режими,  
очик; хав ода  булиш,  цуёш нуридан т^рри ф о й д а л а н и ш  ва 
оцилона  о в к а т л а н и ш  ка т т а  ах а м и я тг а  эга дир.

Ж и н с и й  горм онл ар  скелетнинг  ус иш иг а  ва суякла-  
нишига ,  ик ки лам ч и жинсий а л о м а тл а р н и н г  пай до  були- 
шига,  м у ш ак л а р н и н г  ри во ж л ан и ш и  ва м у ш а к  кучлари-  
нинг купайишига ,  м о д д а л а р  а л м а ш и н у в и  ж а р а ё н л а р и -  
нинг, орг анизм  умумий  фаолли гин ин г  ош и ш и га  к у м а к 
л а ш а д и .  М у ш а к л а р  кучи кондаги жи н си й  гормон 
микдорининг  куп айи ши билан бир в а ^ т д а  ош ад и.  М уайя н 
ж и н с да г и ла р г а  хос бу лган  гормонларнин г  зур бериб аж-  
р а л и ш и  билан кичик ёш даги ^ с м и р л а р д а  скелет ,  мускул- 
лар ,  тери ости ёр ^ а т л а м и н и н г  р и в о ж л а н и ш и д а  жинсий 
ф а р к л а р  я 1̂ кол куринади.  У смир лик  д а в р и д а  т а н а  ва 
та ш к и  ки ё ф а д а ги  узига  хос хусу сия тла р  т^л а -тук ис  
ш ак л л ан а д и .

Ш ун да й ^илиб,  шахсий усул ё р д а м и д а  д и н а м и к  тад-  
кико тлар  у тка зи ш гин а  купгина ижтимо ин-гигиен ик 
ом н л л ар н и н г  т а ъ с и р и г а  ^а р аб ,  б о л а л а р  организмин инг  
ш ак л л а н и ш и  ва  етил иш и хусусия тла ри ни ан и ц л а ш га  
имкон беради.

Ж п смо н и й  р и в о ж л а н и ш  кур сатки чл ари н и т у л а  баён  
цилиш учун та на га  оид ку рс ат кичла р  б и л а н  бирга  ф и 
зи омет рик  к ур сат ки чл арни  урганишни В. Г. Ш е ф к о  тав -  
сия цилган.
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Дозирги в а ^ т д а  онтогенезда  соматометрик,  соматос-  
копик ва фи зи ометрик  кур сатки чл ар  м уайян  то и ф а д а ги  
б о л а л а р  ва у см ир ларн и нг  усиши ва р и в о ж л ан и ш и  ,%ак,и- 
да  мулох аза  юритишга ,  т а н л а б  олиш, табиатини,  жис-  
моний кучлар  ^ а ж м и  ва ж а д а л л и г и н и  бел ги л аш  м а с а ла -  
л а р и н и  хал  этишга  имкон беради.

Б ун да н т а ш ^ а р и ,  т а н а  усиши ва у з гари ш ид аги  хусу- 
си ят ларн и билиш б о ла л а р н и  спорт т у р ла р и г а  нуналти-  
р иш  в а  т а н л а ш д а  к а т т а  аха м ия тг а  эгадир.

САЛОМАТЛИКНИ УРГАНИШ МЕЗОНЛАРИ

Инсон саломатлиг и,  унинг ^а ёт  кечириши,  кексайгу-  
нига  ца дар  иш цоб илиятини сац л аб  цолиши куп асрлар-  
дан  буён та д^ и к о тч и л ар н и н г  д и в д а т  м а р к а з и д а  булиб  
кел мо^д а .

Хрзирги пайтда  В а т а н и м и з д а  ва чет э л л а р д а  чик,ари- 
л а ё т г а н  а да б и ё т л а р д а  « С ал ом атл ик » тушун час и турли-  
ча та л^ и н  этилади.  Т иб биётд а  бир ^анча . . .  « с а л о м ат л и к  
бос^ич лари»  ф а р ц л а н а ди .  Т ек ш ир и лаётган  киши мутла-  
^о сор, сор ёки а м а л д а  сор деб тан олиниши мумкин,  
я ъ н и  «сал ом атл ик »  — бу ни.^оятда нисбий тушунча .  Б ар -  
ча о р г а н л а р и  ва с и стем ал ари атроф мухит би лан  мута- 
носиб р а в и ш да  иш лаё тга н  ва хеч ^а н да й  к а с а л л и к  ало- 
м а т л а р и  б ул м аган киши мутла к о  сор кишидир.  М у т л ац о  
сор ки ши лар  а м а л д а  йук хисоби, чунки синчиклаб  утка-  
зил ган  физиологик ,  клиник,  биохимик ва б ош к а  тадци-  
кр тлар  орцали м у тла к о  сор деб тан олинган купгина  
к и ш и л ар д а  унча  ка т т а  булмаган,  б аъ з а н  эса  ж и д д н й р о ^  
к а с а л л и к л а р  ан и ^л ана ди.  Б у н да й  к а с а л л и к л а р  од атда-  
ги ш ар о и тд а  субъектив  сезгил арда  билинмайди.

Хозирги пай тда  социалистик м а м л а к а т л а р д а г и н а  
эмас ,  ка п ит али сти к м а м л а к а т л а р н и н г  сорлицни с а ^ л а ш  
сохаси оли м л ар и  ор а с и д а  хам  сал оматл ик ни н г  ижтимоий 
ш ар о и тг а  борлицлиги т обо ра  анг ланм о^ да .

Н . М .  Амосовнинг фи к р и ч а  (1963),  с а л о м а т л и к — бу 
т урм ушнинг  но рм ал  физи ол ог ик  п р о г р а м м а л ар и н и  б а ж а -  
р иш дир.  Г. И.  Ц ерегородц ев  (1973) нинг т а ъ к и д л а ш и ч а ,  
с а л о м а т л и к  — бу о д а м г а  ^зининг  ижтимоий в а з и ф а л а р и -  
ни б а ж а р и ш и г а  имкон берувчи организмининг  ж у д а  ях- 
ши т а р з д а  иш лай олиш  хрлатидир.  Ю. П. Лиси цин нин г  
(1982) ж а м и я т  сорлири — ижтимоий борликликнинг ,  
я ън и ижтимоий ш а р о и т л а р  ва  омил ларн ин г  таъс ир и на- 
т иж асид ир ,  д еб  б ерган  бахоси ди ц ^ а тг а  сазовордир.

И ж т и м о и й  омилнинг  инсон с а лом ат лиг иг а  таъс ир и 
ж у д а  катта .  Купинча  ижтимоий ж а р а ё н л а р  биологик
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ж а р а ё н л а р г а  ка тта  т а ъ с и р  ут ка зи ши мумкин.  Бутунит-  
ти фо^ сорли^ни с а ^ л а ш  ташк ил оти ни н г  у с т ав и д а  «Сало-  
м а т л и к — бу к а с а л л и к л а р  ва  жисмоний нуц сонла рнинг  
йу^лнгигина  эмас ,  бу  — т у л а  жисмоний м а ъ н а в и й  ва  
иж тим оий  фар о в о н л и к  хамдир»,  деб  б еж и з  ёзиб  цуйил- 
м аган  (БМЭ ,  1978, 8-т. 355-356 бет) .

Шунг а  кура , ахоли са л о м ат л и ги  хо лати  асосий орган- 
л ар  ва с и с тем ал ард аги  у з г а р и ш л а р  ( к а с а л л и к л а р )  ва 
функ ц ио на л  ^о латл арни н г ,  шунингдек,  а ^о ли  жи смо н ий  
рив ож ин и нг  к у р сатки чл ари  би лан  б ел ги л ан ад и .

Айрим ор ганл арни н г  ф ункц ионал  ^ олатин и ва  айни^-  
са  инсоннинг иш цоб илиятини б а х о л а ш да  н о р м а л  катт а-  
ли к ла р г а г и н а  эмас , шу билан бирга  ф у н к ц и я л а р н и н г  
ма кб улли ги туррисидаги  т а са в в у р л а р г а  х а м  а м а л  цилиш  
керак .  Хозирги в а ^ т д а  ум у м ан  инсоннинг ва б о л а л а р  
о р гани зм и асосий ф у нк ц ио на л  сис темал ари  иш цобилия-  
тининг  энг мацбул д а р а ж а с и  б ел гил ан маган,  чунончи, 
тегишли нор матив лари х а м  пук;. Шу боисдан инсон д и 
н ам ик  саломат лиг и ва иш ^обил ияг ин инг  энг м ац бул 
нор ма ти вл ар ин и и ш лаб  чикиш пр о ф и л ак ти к  тиббиётнинг  
роят мухим в а з и ф а л а р и д а н  биридир.  Хозирги за м о н  ци- 
вилизация син инг  нихоятда  хилма-хил ж и х а т л а р и н и  на- 
з а р д а  тутиб у т ка зи лган тегишли т а д к и ц о т л а р н и н г  нати- 
ж а л а р и  ана шу ишга асос булиши лозим.  Б у  э с а  К П С С  
М а р к а з и й  К,умитаси би лан  С С С Р  В а з и р л а р  Кенг аши-  
нинг «Еш ла рн ин г  ум ум ий ва ур та  махсус  т а ъ л и м н н и  
я н а д а  т а к о м и л л а ш т и р и ш  х а м да  у м у м т а ъ л и м  м а к т а б и  
ишини я х ш и л аш  туррисида»ги царори м уно сабат и би лан  
б о л а л а р  ва ^ с м и р ла р  учун алохнд а  мухим а ^ а м и я т г а  
эгадир.  6 — 7 ёшли б о л а л а р н и  системали р а в и ш д а  уци- 
тиш, б олан и эр тар о ц  мехнат  ф аол и ят иг а ,  ж у м л а д а н  цу- 
ли дан  келганича  ци лад и ган  умумий ф о й д ал и  мехна тг а  
ж а л б  этиш умумий т а ъ л и м  ва  >^унар м а к т а б и н и  исло.^ 
цилишнинг  ж и ^ а т л а р и д а н  биридир.

С а л о м а тл и к н и  б ел ги л аб  берувчи о м и л л а р  ва  шароит-  
л а р н и  т а д ^ и ^  этиш ^ а м  а^оли « сан и тари я  хо лати» ни 
у рг ани ш га  киради.  Б у н г а  табиий ва  иж ти м ои й ом и л л а р -  
нинг: табиий ш ар о и тл ар ,  ирсият,  иж ти м оий  ту р м у ш  ша-  
р о и т л а р и  ва бошца ом и л л ар н и н г  м у р а к к а б  м а ж м у а с и  
^ а м  т а ал л у ^ ли .

Усиб кел аётга н  организмн инг  ^ ам  биологик,  ^ а м  и ж 
тимоий ф у н к ц и я л а р и  ^ а н д а й  ри в о ж л ан а ё тга н л и ги н и  акс  
эттирувчи купдан-куп к у рс атки чл ар  б о л а л а р  ва  усмир-  
ларн ин г  салом атл иг ин и у р г а н и ш д а  в р а ч л а р г а  ж у д а  за* 
рурдир.
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Катт аларни нг ,  б о л а л а р  ва усмирл арни нг  с алом ат ли-  
гини ургани шд а,  ж у м л а д а н  х авф ли  к а с а л л и к л а р н и  аник;- 
л а ш  му^им а х а м и я тг а  эга.

^ о з и р г и  в а ^ т г а ч а  30 д ан  ор ти^  х а т ар л и  к а с а л л и к  
ма ълум .  Б у л а р  ор асид а  ^он босимининг  ошиши,  гипер- 
холестеринемия,  орти^ча  семизлик,  гиподинамия,  наел  
ка са л л и к ла р и ,  ^ а н д  ка саллиг и ва  рухий стресс ( асаб  
зури ^иши)  ва б о ш ^ а л а р  бор.

Шу н арса  ани цланганки,  ^атто  к,он босими с а д  ош ган  
па й тд а  ^а м  ю р а к к а  т уш ади ган  орирлик к^па яд и.  Б у н да й  
« ж а д а л » л и к д а  и ш л а ш  ю р а к  м у ш ак л а р и н и н г  тез и ш дан  
чи ^иши га  олиб келади.  ёшлик п а й тл ари д ан  ^он босими
нинг ошишига  мойи лли к пайдо булади.  Ш у боисдан х а м  
ё ш л и к  йи лл ар и дан  бошлабок;  бунинг олдини олиш чора-  
л а р и н и  куриш керак .  Тузни,  аччиц н а р с а л а р н и  куп ис- 
т еъм ол  цилиш,  чекиш, семизл ик цон босимининг  ошпши-  
га  олиб келади.  Шунинг  учун ха м  соглом турмуш тарзи- 
га  ам а л  ^ и лиш  керак .

К,онда холестерин мицдорининг  ошиб кетиши,  чекиш, 
ю^ ор и цон босими,  семизлик,  ка м  х а р а к а т  цилиш атеро-  
склерознинг  зу р ай и ш и га  ^ а м д а  шу саб аб ли юр ак ни н г  
иш емия кас аллиг и р и вож лан и ш и га  олиб келади.

К,онда холестериннинг  ошиб кетиши хавфли .  Холесте
рин о р ган из м даги кимёвий р е а к ц и я л а р д а  ца тна ш увч и 
ёгли моддадир.  Б и р о ^  унинг купайиб кетиши а тер ос к ле
роз ва  юр ак -и ш еми я  ка с а л л и ги га  олиб келади.  Айни 
па й тд а  организм нинг  узи уни овцатдан,  мол ёридан син
тез цилиб,  холестериннинг  купайишига  к у м а к л а ш а д и .  
ё р  к и сло тал ар и га  бой булган  мол ёглар и холестерин 
микдорининг  ку па йиш ига  с а ба б  булади.

К,онда холестерин модда си купайиб кетишининг  о л ди 
ни олиш учун Н. Г. Холтоев  (1985) жи гар ,  бу й р а к  каби 
ма хсу лотл арн и к а м р о ^  истеъмол ^илишни,  ози ^-ов^ат-  
л а р н и  цовуриб ейи шд ан  д и м л а б  пиширишга ,  к;айнатншга,  
бурда  т а й ё р л аш г а  утишни,  окорок,  с а рд ел ьк а ,  сосиска,  
к о л б а с а л а р н и  тано ву л  ^ и лиш ни  кескин ка м ай ти ри ш н и ,  
сариёгни ка мр о^ ,  ус им лик  мойини куп ро ^  истеъмол ци- 
л иш ни  тав сия  этади.

Спиртли и ч им лик лар  энг ^ а л о к а тл и  к а с а л л и к л а р г а  
олиб  келиши шу б^асиз .  Бу н дай  ичимликлар  ю ра к -^ он  
томир ка саллиг и бор о д ам л а р н и н г  т у сат д ан  улиб  ^оли- 
шига  сабаб  булади.  Спиртли ичимл ик ларн и истеъмол 
ц и лм а с л и к  керак ,  акс  х ол да  к а с а л л и к н и  д а в о л а ш  ва  о л 
дини олиш >;ак;ида гапириш  уринли эмас.

Че ки ш х а с и д а  а л о ^ и да  гапири ш керак .  Ч е к и ш  инсон
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учун яширин,  аммо ёвуз ду ш м а н ,  у бизнинг  ^а ётими з  з а  
ту рм уш и ми зг а  тобор а  су^ ил иб  кирмокда .  Чек и ш ко н да  
ва организм туь^ималарида кислород  ми^дорининг  ка м а-  
йишига  олиб келади.  Долбуки,  м о д д а л а р  а л м а ш и н у в и  
учун кислород ж у д а  за рур дир .  Ки слороднин г  к а м а й и ш и  
н а ф а с  системаси ва  бутун орг анизм  к а с а л л и к л а р и н и н г  
зУрайиб кетишига  с а б а б  булади.

Инсо ният  ер юзида  ц а н ч а д ан  буён я ш а ё т г а н  булс а ,  
ш ун ча дан буён у  уз о^  я ш а ш  йулини и зл ам о ц д а .  Ш унч а-  
ки я ш а ш н и  эмас,  б ал к и  умрининг  охир ига ча  и ж од и й 
фао лл и кн и ,  сорлом а^л ва  куч -^увватни сац л аб  ко ли шн и 
орзу цилмоцда .

Хрзирги ва^тда сорлом турмуш тарзига риоя цилмас- 
лик эрта каришга ва улимга сабаб булиши исботланган.

Сорлом турмуш т а р з и  бу— ирода  ва ф а о л л и к н и  т а р б и я -  
л аш ,  з а р а р л и  о д ат л а р  — спиртли и ч и м ли к лар д ан ,  нико
тин ^ а м д а  б о ш к а л а р д а н  воз кечишни т а р б и я л а ш д и р .

Уз асабини бош к ар и ш н и  ургани ш — аутоген м а ш ^ -  
ла р н и  б а ж а р и ш  ж у д а  мухимдир.  Бу  узини-узи  ишонти-  
риш,  э ъ ти^ од  ^и ли ш системасидир.  Б у  ур и н да  и ж о б и й  
ф а з и л а т л а р н и  онгли р а в и ш д а  ку п айт ир иш  ва  с алби й 
хи сл атла р н и  к а м айт ир и ш,  яън и уз  онгини ^ а ^ и к а т г а  
й ^ н алти ри ш  лозим.  Л еки н  асоссиз р а в и ш да  хаде б  узини-  
узи иш онтиришга  зур б ер м а с л и к  керак .  Б у  з а р а р л и  хол-  
дир.

И ш л а б  ч и^ и лаётг ан  ма с а ла н и н г  д о лз ар б л и г и н и  хи- 
собга  олиб,  ж а х о н  сорли^ни с а к л а ш  т а ш к и л о ти  Е в р о п а  
регионал  бюроси сорлик;ни с а к л а ш  сис темаси даг и  бир' 
ца.тор в а з и ф а л а р  орасид а  ^у йида ги  в а з и ф а н и  хам  т а ъ -  
р и ф л а б  берди: «1995 йилга  бориб,  ж а ^ о н  сорли^ни са ^ -  
л а ш  ташк ил от и га  аъзо  булг ан  б ар ч а  д а в л а т л а р д а  сорлом 
турмуш  тарзини  м у с т а х к а м л а ш  имкони яти  анча  кенгай- 
тирилг ан булиши керак .  Бу  эса  нор мал о в ^ а т л а н и ш ,  че-  
ки шд ан  воз кечиш, ж и смон ий м адан и ятн и  р и в о ж л а н т и -  
риш,  шунингдек,  о д а м л а р д а  асабий зур иц иш  в а з и я т л а -  
р ид ан чициш ^оби ли ятини  т а р б и я л а ш  б и л ан  б о гл и ^ -  
дир».*

Х,озирги вацтда  шуни х а м м а  эъ тироф  этганки,  б о л а -  
л а р  сал омат лиг и антиб утилганидек ,  к а с а л л и к л а р н и н г  
м а в ж у д л и г и г а  ёки йу^лигига гин а  эмас,  шу билан бирга  
ёши га  ку р а  уйрун р и в о ж л ан и ш га ,  фу н к ц и я л ар н и н г  нор-

.* Жаз^он сорлицни сацлаш ташкилоти регионал бюроси директо- 
рининг йиллик .^исоботи, Европа регионал бюрвспт-КинёМГЛ^н ] У*}'/, 
69-бет.



м а л  д а р а ж а с и г а  ^ а м  борли^.  С ал о м а тл и к н и  бахол аш -  
¡нинг цуйидаги мезонла ри и ш лаб  ч щ и л г а н  (С. М. Тром
б ах )  :

1) текши риш  в ацт ид а  суру нкали к а с а л л и к ла р н и н г  
■борлиги ёки йуцлиги;

2) органи зм асосий сис те маларин инг  функ ц ио на л  хо- 
л а т и  д а р а ж а с и ;

3) организм ни нг  нохуш т а ъ с и р л а р г а  ц а р ш и л и к  кур- 
сати ш д а р а ж а с и ;

4) эр и ши лган р и в о ж л ан и ш  д а р а ж а с и  ва  унинг уйрун- 
л и к  д а р а ж а с и .

С а л о м а т л и к  кур сатк и чл ар и таш ^ и  му^итнинг  бола  
организмининг  усиши ва ри во ж л ан и ш и га  нохуш таъси-  
рининг  холис  ва ишончли мезони булиб,  ун д ан  б о ла лар  
саломатл иг ин и м у хоф аз а  этиш х а м да  м у с т а ^ к а м л а ш  
юзас идан п р оф и лак ти к а  т а дб ир лари ни  иш лаб  чи^иш ва 
ас ос лаш  учун ф о и д ал ани лади .  Д а в о л а ш н и н г  согломлаш-  
тириш та д б и р л а р и н и  с а м а р ал и р о ц  т а ш к и л  этиш учун 
б о ла л а р  с алом ат лиг нд аги  у з гари ш лар н и э р т а р о к  аник- 
л а ш ,  улар  сорлирини с а кл аш ни н г  мухим буринларид ан 
биридир.

О ммавин  тиббий те кш ир увлар  с а м а р ад о р л и г и н и  анча 
ошириш,  боланинг  р и в о ж л ан и ш  ва сорлигидаги  турли 
у зг ар и ш л ар н и  д ас т л а б к и  а ни кл ашн и яхши йулга  цуйиш- 
д а  бола лар  салом атл иг ин и ургани ш т а ж р и б а с и г а  д и а г 
ностика скринг-тестларни жо ри й этиш  мухпмдир.

Ш у ж и х а т д а н  ол ган да  б о ла лар  ва ус м и р л а р г а  к о м 
плекс  бахо бериш ва уларни  сал о м ат л и к  гр у п п ал ар и га  
т а^ с и м л а ш ,  С С С Р  сорлицни с а ^ л а ш  вази рлиги  б о л а л а р  
ва  усмир лар  гигиенаси илмий-тад кикот  институти и ш лаб  
чивдан ва С С С Р  сорлицни сак;лаш вази рлиги  та сд и^ ла -  
ган  «О ммавий тиббий т е кш и рув лар  чогида  б о л а л а р  ва 
у с м и р л а р  сорлирига ком плекс  бахо  бе ри шг а  оид  методик 
тавси яла р»  (1982 й.) кат та  эътиборга  лопикдир.

Т а к л и ф  эт илг ан схемага  мувофи^,  б о л а л а р  ва у с м и р 
лар  с а л о м а т л и к  к у рсатки чл ари га  1̂ араб  беш та  гурухга 
булинади.

Биринчи гурух — булар сурункали ' касалликларга  
чалинмаган, текшириш даврида касал булмаган ёки кам 
касал булган ва уз ёшига мувофи^ равишда жисмоний  
хамда асабий-рухий ривожланган (сорлом, бену^сон) 
кишилардан иборат.

Иккинчи гуру^ни суру нкали к а с а л л и к л а р  билан орри- 
майдиган,  ам мо айри м ф ун кцион ал  ва мо рф ол оги к ну^- 
сонл ари булган,  шунингдек  тез-тез (бнр й и лд а  4 м а р т а
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ва ун дан  к^проц) ёки узоц вацт  (битта  к а с а л л и к  буни-  
ча 25 ку ндан куп ётган)  д а р д  тортиб ту р ади ган  (сорлом* 
морф ол оги к нуцсонлари бул ган  ва ор ганизмн инг  ца рш и-  
лиги пас айг ан)  б о ла л а р  ва  у см и р л ар  т а ш к и л  этади.

Учинчи гуру^  суру нк али  д а р д и  булг ан  ёки компен
сац и я  ^ о л а т и д а  явдо л  патология ли,  суру нк али  к а с а л л и -  
ги к а м  ^ а м д а  ун ч ал ик  огир  ке чм айд ига н х о л да  щ /зг ай -  
диган,  умумий  холати ва узини хис этиш и н о р м а л  бул 
ган ш ах слар н и  бир лаш тир ади.

Туртинчи гуру^га  суру нкали к а с а л л и к л а р и  булга н ,  
субкомпе нса ция  холати да  т у гм а  порок р и в о ж л а н г а н ,  
умумий ^о лат и бузилган ва  к а с а л л и к  х у р у ж и д а н  кейин 
узини хис этиши ёмо нл ашган,  уткир интеркурент  ка сал-  
л и к л а р д а н  кейин реко нв алекс цен ци я чузилиб кетган  
(субкомпенсация  ^о л а т и д а ги  б е м о р л а р )  ш а х с л а р  
киради.

Бешинчи гурух деко мпе нса ция  хо л а ти д а  огир сурун
ка ли к а с а л л и к л а р г а  ч алинган ва  ф ун кц ио на л  имконият-  
л а р и  анча  пасайган (декомпен сация  х о л а ти д а г и  бем ор 
л а р )  ш ах с л а р д а н  иборат.  О д а т д а  мазкур  гуру^га  кнрув-  
чи б о л а л а р  умумий б о л а л а р  м у а с с ас а л а р и г а  к а т н а ш м а й -  
ди ва купчиликнинг  ичида юришма нди .

С а л о м а т л и к  гурухини а н и ц л а ш д а  боланинг  сорлири 
ха ци да ги  б ар ч а  м а ъ л у м о тл а р н и  ^исобга  олиш  зару р.  
Бу н дай  ком плекс  бахо  бериш тиббий текш иру в чо гида  
цилинади,  бунда  уткир к а с а л л и к л а р  хисобга  олинм ай ди .  
О рг ани зм н ин г  ^ а р ш ил иг и х а с и д а  эса  ;утган йилги ут ки р 
к а с а л л и к л а р  сонига ц а р а б  мулохаз а  юри ти лад и.  О р г а 
низм системал арининг  ф ун кц ио на л  холати кл иник усул- 
л а р  билан,  шунингдек ф ункц ионал  синовлар  би лан  ани^-  
лан ад и.

Турли хил сал о м ат л и к  гу р у х л ар и га  кирувчи б о л а л а р  
ва усм ир лар  д ав о л а ш н и н г  п р о ф и л а к т и к а  т а д б и р л а р и  
туркум ин и иш лаб  ч и ^и ш да  ал о х и д а -а л о ^ и д а  ё н д а ш у в г а  
м ухт ож  була д ил ар .  Гур ухлар  буйича  т а ^ с и м л а ш  коллек-  
ти вл ар н и н г  саломатл иги ни  текш иру в чорида  ва  узл ук си з  
куз ат ув  д ав о м и д а  б ах о л аш га ,  турли о д а м л а р н и н г  с а л о 
матли гин и циёслашга  та цщ и -м ухит  х а м д а  иж ти м о и й  
ш ар о и тл а р н и н г  турли о м и л л а р и  т а ъ сир ин и а н и к л а ш г а  
имкон беради.  Гур у ^ ла р га  так;симлаш б ил ан к а с а л л и к 
л а р  ани ^ла ни б ги на  ко лмай ,  ^ ар  бир бола н ин г  уз иг а  
я р а ш а  ижтимоий в а з и ф а л а р н и  б а ж а р и ш  им конияти бел- 
г ил аб  олинади.

Б о л а л а р  ва ус м ир лар  с а лом ат лиг ин и ани ^л ов чи  у м у 
мий к у рс атки чл ар  ца б ул  цилинган:
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Мурожаат цилингандаги касаллик ^ ар  100 бола  ва 
усмир ^исобига  бир йилда  неча март а  к а с а л л а н и ш  ^ол-  
л а рин и руйха тг а  олиш йули билан аницланади.

Саломатлик индекси — б а р ч а  т е к ш и р у в л а р  о р а с и д а  
б и р  й и л  и ч и д а  м у т л а ^ о  к а с а л л а н м а г а н  ш а х с л а р  с а л м о -  
р и , ф о и з  ^ и с о б и д а .

Тез-тез касалланиб турувчилар фоизи бар ча  текшири-  
л ув чи ла р  сонига  нисбат ан бир йил моба й ни д а  ани ^ла -  
нади.  Б ун да  бир йи лд а  4 м а р та  ва ун дан  >^ам купро^  
к а с а л  бу лган  б о л а л а р  тез-тез к а с а л л а н и б  турувчи деб  
хисобланади.

Патологик зарарланиш — текш ирилувч ила рнинг  у м у 
мий сонига ни сба тан фоиз ^исобида с у ру нк ал и к а с а л л и к 
л ар ,  ф ункц ион ал  к а м ч и л и к л ар  т а к р о р л а н и ш и  чуцур т и б 
бий текширу в н а т и ж ас и д а  ан и ^ла на ди .

М у р о ж а а т  ^и лин ган пайтдаги  к а с а л л и к  б о л а л а р  ва 
ус мир лар  колл ект иви  кас алланг ан лиг ин и истисно этмай- 
ди.  К оллекти в  ха^и ций  к а сал ланг ан лиг ин и билиш учун 
м у р о ж а а т  ^и лин ган пай тд а  олинган м а ъ л у м о т л а р д а н  ва 
чуцур тиббий текш иру в н а т и ж а л а р и д а н  ф о й д ал а н и ш  
зарур.

К а с а л л и к  бош л ан и ш и  олди да н у т к а з и л а д и г а н  профи- 
л а к т и к  т а д б и р л а р  инсон рухиятининг  бузил иш д а р а ж а -  
сини хам  н а з а р д а  тутиб,  мехнат  ва д а м  олиш, овцатла-  
ниш, ухлаш,  жисмоний т арб и я  р еж и мл ари ни ,  му^итнинг 
ижтимоий-гигиеник ш ар ои тл ари н и  я х ш и л аш ,  бузилган 
ф у н к ц ия ларни  т и к л а ш  ва  уларни  ф а о л л а ш ти р и ш н и  ха м  
уз ичига олиш и керак .

Ю ^ор и синф у^увчисининг  рухий ж и . \ атд ан  сорлири 
билан иж тим оий  ф ао лл и ги  уз аро  а л о ^ а д о р ли г и  ва би- 
ринчи н а в б а т д а  муло^от даг и  фаолли к,  уз  м а н ф а а тл а р и -  
ни коллективнинг  эх т и ё ж л а р и  билан м о с л а ш т и р а  олиш 
^о билияти айницса  мухим.

Турли с а л о м а т л и к  гуру^ла рид аги  б о л а л а р  ва усмир- 
л а р г а  ком пл екс  д ав о л а ш - п р о ф и л а к т и к а  т а дб и р л а р и н и  
у тка зи ш  чорида  ал ох и д а -а л о х и да  ё н д а ш м о ^  лозим.

Хуллас,  усиб кел аё тга н  организмнинг  сорлири даво- 
л а ш  усул ларининг  у з а р о  му р ак к аб  борли ^лиги да  шакл-  
ланади.  Ана  шу омил ларн ин г  таъсирини урганиш,  нохуш 
т аъ с и р о т ла р н и  б а р т а р а ф  этиш тиббий пр оф ил акт ик ани н г  
асосий в а з и ф а л а р и д а н  биридир.



Х О З И Р Г И  З А М О Н  Б О Л А Л А Р И  В А  
У С М И Р Л А Р И  Р И В О Ж Л А Н И Ш И Н И Н Г  У З И Г А  

Х О С  Х У С У С И Я Т Л А Р И

Сунгги 100— 130 йил ичида  ж а х о н д а г и  купгина  м ам-  
л а к а т л а р д а  акс ел ера ци я  ж а р а ё н и ,  яъни б о л а л а р  ва  ус- 
м и р л а р н и н г  а ввалги  авлодг а  нисбат ан усиши ва ри в о ж -  
ла ни ш ин ин г  ж а д а л л а ш у в и  ку з ат и л м о к да .  Б у  хо л а т  мах-  
сус а д а б и ё т л а р д а  р и в о ж л ан и ш  акс елерацияси,  т а р а ^ и -  
ётдаги  босцичли сил жиш,  а в л о д л а р  био морфо зи яси д е б  
а талади .

Бир ^ат ор  м уа лли фларн и нг ,  хусусан,  Г. П.  С а л ь н и к о 
ва, М. В. Антропова  ва  б о ш ^ а л а р н и н г  т а д ^ и к р т л а р и д а  
сунгги 10— 15 пил мобапнида  угил  б о л а л а р  тан аси н и н г  
узунлиги у р тача  1,5 сант им етрд ан 5,1 см га, киз  бола -  
л а р д а  эс а  2,1 сантиме трдан  3,9 сан тиметрга  у сганл иг и 
цайд  этилган.

Ж и смон н й  р и в ож лан иш ни н г  боц ща к у р с а т к и чл а р и  
буйича уснш ж а р а ё н и  юз берган.

>!рзирги в а^ тда  шундай м а ъ л у м о т л а р  борки,  у л а р г а  
кура , бо ла  хали она крр н ид али ги да ё^ ,  унинг усиш энер-  
гияси о ш а д и  в а  ^аётининг  ф а о л  д а в р и  тугагун ча ,  яън и 
орг ани зм даги бар ч а  усиш ва р и в о ж л а н и ш  ж а р а ё н л а р и  
нихоясига  етгунча  давом этади.  Г. Н. Сер д ю к о в ск ая  би- 
л а н  P . A .  К а л ю ж н а я  (1972) нинг м а ъ л у м о т л а р и г а  кура ,  
а к сел ер ац и я  усмирЛик д а в р и д а  (11 — 16 ёш)  энг ю ^ о р и  
ж а д а л л и к к а  етади.

Ш ах сн ин г  ха^ик;ий «биологик ёши» муайян с у я к л а р -  
нинг т о г а й л а р и д а  су якл ан и ш  хо лати  би лан  б ел гил ан ад и.  
Хрзирги в а ^ т д а  суякл ани ш м у д д а т л а р и  у зг ариб  кетди.  
Б у  ж а р а ё н  я^индаги на  1963 йилдаги  тегишли м у дд атга  
нисбатан 1— 2 йил олдин бошла ниб,  тугайди.  Т а н а н и н г  
усиши э р т а р о ^  тугайди:  утган асрда  э р к а к л а р  26 ё ш гач а ,  
1940 йи лгача  эса,  уша м у а л ли ф л а р н и н г  м а ъ л у м о т л а р и г а  
кура , 21 ёш г а ч а  усган булса,  >^озир бу ж а р а ё н  йи гитлар-  
да  18— 19 ёшда,  ^ и з л а р д а  эс а  16— 17 ё ш д а  т у га м о к д а .

В. Г. В л а с то в с к а я  (1968) м а м л а к а т и м и з д а г и  б о л а л а р -  
нинг ж и смо н ий  ри вож лан иш и хусусидаги куп йилл ик  ку- 
з а т и ш л а р н и  тахлил  этар экан,  бугунги кунда  8 ёшл и бо ла  
жисмон ий ри во ж л ан и ш  д а р а ж а с и  буйича  9 ёшли бо лага ,  
15 ёшли усмир эса аср бо ши да  я ш а г а н  17 ёшли йигитга 
тугри кел ад и,  дсган  хулоса чи ^а ради.  К,и злаРДа эса ШУ 
ёшд аг и д а в р д а . х а й з  куришнинг  б о ш л а н и ш и  бир мунча 
э р т а р о ^  м удда тга ,  хар ун йилл и кд а  т а х м и н а н  4 ойга 
(С оловьева  B .C .  1969; Я м п о л ь с к ая  Ю. А., 1971) су рил а-
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,ди. М а с а л а н ,  бирон-бир д а р а ж а д а  утка зи лган тад^и ^от -  
-лар а к сел ер ац и я  ж а р а ё н н  х а м м а  ж ой да  усишнинг  барч а  
д а в р л а р н д а ,  она цорнидан бо шлаб,  то ^а ри гунча  д ав о м  
этишини курса та ди .

Т а р а ^ к и ё т н и н г  ж а д а л л а ш у в и  хусусидаги маъл умо т-  
л арни н г  тупл ани ш иг а  1̂  а р а б , ана  шу х о д и с а н и ^ з о ^ л а ш  
учун тах.минлар пандо була  бошлади.  Махсус  китоблар-  
д а  акс ел ера ци ян ин г  50 та  омили келтири лад и.  Бу лар :  
гслиоген,  кли мат ик ,  электр  магнит  т е бр ани шлари ,  ион- 
лашт ир увчи н у р лани ш лар ,  тахмин,  у р б ан и з а ц и я  ва ^.к.

Сунгги ун йи лли кда  акс ел ер ац ия н ин г  генетик тахми-  
ни бир ка тор  тад^ иц отч и ларн ин г  эътиборини тор тмо^ да .  
У л а р  акс елераци ян ин г  сабабини б и р - би рлар и да н олисда  
исти^омат  ^илу вчи  к и ши лар  уртаси да ги  нико^ билан 
борли^ генетик  с а м а р а д а  деб б и л м о^ дала р .

Б. А. Никит юк ,  Т. С. Кри воручко ва б о ш к а ла р н и н г  
т а д ^ и ц о т л а р и д а  шу нарса  кутарил ганки ,  отаси ва онаси- 
нинг  ватан и уртаси даг и  ма соф а  уза йг ан  сайин, бо ла лар -  
д а  ж и смон ий р и в о ж л ан и ш  ку рса тки чл ари  ошиб, стили- 
ши т е з л а ш а д и .

В. Г. Власто вск аян ин г  фикрича ,  ер юзи ахолисининг  
ф а о л  а р а л а ш и б  кетиши туфа й ли  содир була диг ан ирсият- 
нинг у з г а р и ш и  а кс елера ци яга  асос булади.

Бир цатор  м у а л л и ф л а р  ^уйидаги  фикрни билдир иш а-  
ди; а к с е л е р а ц и я  генетик ва му^ит  о м и л л а р и  м а ж м у а с и  
<эилан асо слана ди .  Бун да  ижтимоий-и^тисодий турмуш 
ш ар о и тл а р и  асосий ах а м и я тг а  эга  булади.  (Тромбах
С. М., 1967; Сальн и ко ва  Т . П .  1968; К о р с а е в с к а я  Т. В., 
1970 в а  б о ш ц а л а р ) .

Б а ъ з и  та д ^ и ^ о т ч и л а р  (М от ил ьянс кая  Р. Е. ва бош^а-  
л а р )  ж и смо н ий  т арби я  >;амда спорт ёш авлодн инг  усищи 
в а  р и в о ж л а н и ш и г а  рарба тл ант иру вч и таъсир  ут каз ади,  
д е г а н  фик рн и б и лди радилар .

Б о л а л а р  ва усмирл арнинг  жисмоний р и в о ж л а н и ш д а  
я н а д а  юк,ори ку рс атки чл арга  эришуви,  ул арнин г  тез ри
во ж л а н и ш и г а  олиб келади.  Бу  эса  у ларн и  у з о ^  в а^ т  мо- 
байнид а  узл укс и з  урганиш па йтида  ани^л анг ан.

Бирок;, т и л г а  олинган о м ил ларн ин г  биронтаси хам  
а к сел ер ац и я  ж а р а ё н и  хусусий м ехан из м ларин ин г  сабаб-  
л а р и н и  очиб бера  олмайди,  унинг  биологик ж и х а т д а н  
ижти мои й мо^ияти  ва мура кк абл иг ин и истисно этмайди.

Р. А. К о л ю ж н а я  ва Г. Н. С е р дю ко вс к ая  усиб келаёт- 
ган ор га ни зм н ин г  биологик-кимёвип ва ижтим оий  омил- 
л а р  а х а м и я ти н и  ва  органи змн инг  ш ак л л ан и ш и н и  Урга- 
ни ша р  экан ,  а к селераци я  м а с а л а л а р и д а  ижтимоий омил-
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ларнин г  а х а м и я ти  катт а  эканли гин и т а ъ к и д л а й д и л а р ,  
И жт им ои й ту р м у ш  шароитла ри нин г ,  о в ц а т л а н и ш н и н г  
яхшилан иши,  жи см он ий  тар бия ,  м а да н ия тн ин г  ю кс али-  
ши ва х о к а з о л а р  аксел ераци ян инг  асосий ж и х а т л а р и ,  
деб  ^ и с о бл айд ил ар .  Б у  эса  Совет  Итти фо ц ид а  яш овчи 
бар ча  ёш ва  м и л л а тг а  мансуб гуру.угарнинг ж и смон ий 
р и в о ж л ан и ш и  туррисидаги  с и л ж и ш л а р г а  т а а л л у ц л и  м аъ -  
л у м о тл а р г а  турри келади.

Ш у  Уринда Совет  И тти фо ^ и д а  яш овчи б о л а л а р н и н г  
турмуш  ш а р о и т л а р и  муттасил я хш и лан и б  бориши,  у л а р -  
нинг ж и смон ий ри вож иг а  уз та ъсир ин и утказ ади.

Ш ун да й цилиб,  купгина  м у а л л и ф л а р  а к с е л е р а ц и я н и  
ижтимоий ва  биологик  тиббий о м и л л а р н и н г  б о л а л а р  ор-  
ганизмига  таъс иринн  объектив  акс  эттирувчи и ж о б и й  
ходиса деб  б и л м о ^ д а ла р .  Чунки б о л а л а р н и н г  ж и смон ий 
р и в о ж л ан и ш и д аг и  ва жинсий етилиш су р ъ ат и даги  сил- 
ж и ш л а р  билан бир ца торд а  у л а р д а  х а р а к а т  имкония т-  
лари  яхши лан ган и,  спортда  я х ш и - н а т и ж а л а р г а  эр и ш ган -  
л и к ла р и  х а м  ^ а й д  этилади.  ( В л а с то в с к ая  В. Г., 1967;. 
Ю р ж и н о в а  И., 1967, Волков  В. М., 1971 ва б о и щ а л а р ) .

Ушбу м а с а л а н и н г  мура кк абл иг ин и эът иборга  олга н-  
да ,  а к селера ци я  биологлар  ва  тиб биёт  х о д и м л а р и г и н а  
эмас,  шу би лан  бирга  педагогика ,  психология ва социо
логия  х о д и м л а р и  хам урганад ига н ф ан ди р .  Ана шу ф а н -  
ларни нг  н а м о я н д а л ар и н и  мазкур  ж а р а ё н н и н г  нохуш ж и 
ха т ла р и  т а ш в и ш л а н т и р а д и .  Чунки ё шларн ин г  биологик: 
ва ижтимоий етуклиги уртасида  му айя н узили ш борли ги 
^ай д этилади:  биологик етукл ик иж ти м о и й  е т у к л и к да н  
анча  илг ари бошл ан ад и.

П еди а тр и я  ва гигиенага оид а д а б и ё т л а р д а  ж а д а л  
ри во ж лан и ш н и н г  б о ла л а р  ва у с м и р л а р  ор га ни зм и га  но
хуш таъ си р и  туррисида  ф и к р - м у л о ^ а з а л а р  бор. Б у н д а  
р и в о ж л ан и ш  уйрунлигининг  бузилиши,  ж и смон ий ж и х а т -  
да н  яхши р и в о ж л ан м а сл и к ,  ишга л а ё ц а тл и л и к н и н г  п а с а -  
йиши каб и у з г а р и ш л а р  ^ а к и д а  суз юр и ти лади  ( К а л ю ж 
ная Р.  А., Т ро м ба х  С. М., Ри с е в а  Е. С. ва б о ш ^ а л а р ) .

Куп инча  ф а ^ а т  буйига усган  ю^ ор и синф у ц увчи ла -  
ри да  жи нсий етукл ик етарл и д а р а ж а д а  булмай,  у л а р  
одатд а  в азн  ж и ^ а т и д а н  о р ц а д а  к о л а д и л а р .  У л а р  
к у к р а к л а р и  тор,  кучсиз ва б ар д о ш с и з  б у лад ил ар ,  шу 
боисдан бундай у см и р л ар д а  ор га ни зм н ин г  функцион ал  
и м к он и ятлар и  у р тач а  р и в о ж л а н и ш д а г и  тенгдошларин и-  
кига ни сба та н купинча кам  була ди .  Би р т о м о н л а м а  а к 
селерац ия  р и в о ж л а н и ш и д а  б у лга н  у см и р л ар  (фак;ат
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буйи усган ёки жинсий томо ндан етилган)  доимо  врач 
н а з о р а т и д а  б у ли ш л а р и  лозим.

К и т о б л а р д а  акс елераци ян ин г  турли кур и ни ш лари 
кенг м у х о ка м а  ки лина ётган ига  цар амай,  акс елера ци я  
б и л а н  богли^  салбий ж и х а т л а р  ха ^и да ги  м а ъ л у м о тл а р  
хозирч а  ж у д а  кам. Хози рда  диабет ,  лейкоз ,  ревматизм,  
з а р а р л и  ш иш  каби к а с а л л и к л а р  купайиб бо раётганлиги 
ку з ат и л м о ^ д а .

К и т о б л а р д а  усиш ва р и в о ж л ан и ш  ж а р а ё н л а р и  бар-  
ц а р о р л а ш г а н  ахоли гур ух лар и м авжу д ли ги га  оид м а ъ 
л у м о т л а р  берилган.  И^т исо дий ж и х а тд а н  р и в о ж л ан г ан  
Ев ро па  м а м л а к а т л а р и д а  мена рхе  ёши 12,7— 13 пилни 
т а ш к и л  эт ади  ва кей инчалик пасайиш кузат ил майд и.

Ш у  мунос аб ат  билан биз* бир неча нил (1986— 1988 
й и л л а р )  мобай нид а  Тош кент  ш ах ри да  Киров ,  Октя брь ,  
Фрунзе ,  Х а м з а  ва Ле ни н нохи яла рид аги  м а к т а бг а ч а  
т а р б и я  м у ассас ал ар и га  катновч и 3 ёшд ан 7 ё ш гача  бул- 
ган б о ла л а р н и н г  жисмоний р и вож лан иш и ва саломатл и-  
гини у р га н и б  чикдик.  Б о л а л а р н и н г  жисмоний рив ож ла-  
нишига  бахо  бериш сом ато м етри к м а ъ л у м о тл а р н и  урга-  
нишни уз ичига олди ва  умумий цабул ь;илинган бир хил 
З'слуб асосида  утказилди.

1972, 1978 йи лл ардаги  м а ъ л у м о тл а р н и  олинган нати- 
ж а л а р  би лан  т а в д о с л а ш  ш унд ай хулосага  олиб келдики,  
рус  м и л л а ти г а  ва туб а^о ли га  мансуб б о л а л а р  у р таси да  
а к сел ер ац и я  м а в ж у д  б^либ,  аслида  унинг п асай и ш мо- 
йиллиги кузга  т аш лан ади .  Тад^ и ^ о тл а р н и н г  н а т и ж а л а р и  
т е к ш и р и л г а н  б о лаларни нг  70 фоизи уртача  жисмоний 
р и в о ж л а н г а н  б о ла лар  эканли гин и курсатди.  Ру с  м и л л а 
тига  манс уб  урил ва  1̂ из б о ла л а р н и н г  жисмон ий р и в о ж 
л а н и ш  ку р сатки ч л ар и га  бахо  берар  эканмиз ,  б ар ч а  ёш 
г у р у х л а р и д а  буй усиши ошганлигини ^а й д  этиш ке ра к  
( 1 - ж а д в а л ) .  Ваз н  ва к у к р а к  ^ а ф а с и  айл ана си курсаткич- 

л а р и д а  хам  худди шундай м а н з а р а  кузга т а ш л а н д и ,  
б у н да  урил б о л а л а р д а  абс олют  ^и йма т  анча  куп учра-  
ди.  М а х а л л и й  мил лат га  мансу б бар ч а  ёш даги б о л а л а р 
д а  х а м  худ ди  шундай ( 2 - ж а д в а л ) ,  биро^  ай ри м курсат-  
кичл ар  буйича  нисбий циймат  р ус ларг а  Ка раг анд а  анча  
паст.

А к с е л е р а ц и я  усиб кел аётга н  авлодни т а р б и я л а ш г а

* С. С. Солихужаев, А. П. Сайфулина, М. Д. Рахматуллаева, Н. С. 
Хужаева ва М. Ф. Файзиевалар томонидан 1988 йилда Тошкент 
шахрида мактабгача тарбия ёшидаги уюшган болаларнинг жисмо- 
нин ривожланиш курсаткичлари ва сорлири текширилган эди.
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1 - ж а д в а л

Тошкент шаздидаги рус миллатига мансуб мактабгача тарбия 
ёшидаги болалар жисмоний ривожланишининг 

курсаткичлари ( М ± т )

ЁШН Ж писк

Антропометрии курсаткнчлар

Бугш, см
Тана в а з -  

ни. кг
К ^крак  ца- 
фаси  айла- 
наси,  см

3 ёш урил болалар 9 6 ,3 ± 0 ,3 1 1 4 ,9 ± 0 ,1 2 5 2 ,3 ± 0 ,1 6
киз болалар 9 6 ,2 ± 0 ,3 1 М ,5 ± 0 ,1 3 5 1 ,4 ^ 0 ,1 7

4 ёш ушл болалар 104,2 + 0 ,35 1 6 ,9 ± 0 ,1 4 5 4 ,5 ± 0 ,1 5
киз болалар 103 ,0± 0 ,31 1 6 ,6 ± 0 ,1 4 5 3 ,0 ± 0 ,1 6

5 ёш \тил болалар 1 1 0 ,6 ± 0 ,3 2 1 8 ,3 ± 0 ,1 3 5 5 ,0 ± 0 ,1 6
| и̂з болалар 109,4 ±  0,31 1 8 ,2 ± 0 ,1 5 5 4 ,5 ^ 0 ,1 7

6 ёш утил болала] 11 6 ,7± 0 ,3 2 2 0 ,7 ± 0 ,1 7 о 7 , 7 - 0 , 2
киз болалар 1 16 ,9± 0 ,33 20,9 +  0 .2 5 6 ,8 ± 0 ,2

7 ёш угил болалар 12 2 ,3± 0 ,43 2 3 ,1 + 0 ,2 9 60,0  - 0,30
1\из болалар 121 ,6 ± 0 ,4 6 ‘¿ 2 ,6 ^ 0 ,3 0 58,1 0,24

о и д  бир цанча  а м а л и й  в а з и ф а л а р н и  кун та р ти би га  ^уй
ди:  б о ла л а р  ва усми рл арн и нг  сало мат лиг и,  жис мон ий 
ва  рухий р и в о ж л а н и ш  холати даг и  дав о м и й л и к н и ,  улар-  
нинг  жисмоний тарбияси,  аиницса  жи нс ий  етукл ик  дав- 
ри д аги  р и в о ж л ан и ш и н и  тиббий н а з о р а т  ци лиш ни  тако- 
мил лаштир и ш,  ор г а н и з м г а  ту ш ад и ган  орирликни норма- 
га келтири ш ш унд ай в а з и ф а л а р  ж у м л а с и д а н д и р .  Физио
л ог ик  (к а л е н д а р ь  ёшгина  эмас)  ёш мунос аб ати  билан

2-ж а д в а л
Тошкент шацридаги ма^аллий миллатга мансуб мактабгача 

тарбия ёшидаги болалар жисмоний ривожланишининг 
курсаткичлари (М ± ш )

Антропометрик курсаткнчлар

Ёши Ж п н :и
Буйи, см

Тана  вазни, 
кг

К^крак ца- 
фаси айла- 

наси,  см

3 ёш ^ и л  болалар
циз болалар

4 ёш ;урил болалар
циз болалар

5 ёш ^ и л  болала]
циз болалар

6 ёш урнл болалар
1\из болалар

7 ёш у т л  болалар
цнз болалар

96 .0-0 ,36
9 5 .0-0 ,36

101.4 + 0,30
101.5 0,27
103.0 -0,28 
107,3 -0,29
114.0 = 0,30
114.0 0,30 
118.8-0,50
118.5 = 0.41

14,82- 
14,6 -
16.5 -
16.3
18.4 - 
18,2
20.4 
20,0 
22,12
21.6

0,14 
0,19 
0,14 
0,11 
0,13 
0,14 
0,14 
0,15 
0,20 
0,22

52.8 = 
51 4=
54,0- 
53,1
55.8- 
54,6- 
57,3 =
55.8 =
55.9- 
57,0 =

0,18
0,17
0,14
0,15
0,13
0,15
0,16
0,16
0,21
5,20
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бир цан ча  умумий ва  спорт  педагогикаси в а з и ф а л а р и  
бор.  Б ун да н  та ш ^ а р и ,  м а к т а бл а р ,  урта  ^ у н а р  ва олий 
у ^у в  ю р тлари учун мебель,  кийим-кечак,  по й аб за л ,  спорт 
а н ж о м л а р и  ва  уску н алар и  т а йё рл ай ди ган  саноатнинг  
ту рл и со ^а л ар и д аги  ло й и ^ а  таш к и л о тл а р и н и  турри й^- 
н а лтир иш  зарур.

Уцитувчилар  а к сел ер ац и я д аг и  у см и р л ар  организми- 
нинг узига  хос хус усиятларини,  ру^ий ва а^л и й ривож-  
лани ш ин и би лиш ла ри ,  педагогик  ва т а рб ия ви й ишни ил- 
мий асосда  т а ш к и л  эт и ш л а р и  керак.

Ж а д а л  р и в о ж л ан и ш  ш арои тида  ^ар  ца н да й ш ах е
С. М. Громбахни нг  (1983) фикрича ,  цуиидаги ту р л а р д а н  
бириг а  турри келиши мумкин.

1. Г а в д а  узунлиги муайян  еш учун но р м а д а ги да н  
кат та .  Ж и нс ий  етилиш д а р а ж а с и  муайян ёшга  турри ке- 
^ а д и г а н  д а р а ж а д а н  паст.

2. Ж и н си й  етилиш д а р а ж а с и  тегишли ёш д ан  ю^ори.  
Т а н а  узунлиги мазкур  ёш учун нормал д а р а ж а д а н  кам-  
РОЦ-

3. Т ан а  узунлиги хам,  жинсий етилиш д а р а ж а с и  хам  
муай ян ёшга  тегишли б улган д а р а ж а д а н  юцори.

М а н а  шу сунгги,  уйрун ш ак лда гин а  органи змн инг  
ф у нк ц ио на л  и м к он и ятлари  яхши лан иш и мумкин.  Д а с т -  
л а б к и  иккитаси,  о д а т д а  бундай имк они ятларн ин г  ка ма-  
йиши га  олиб келади.  И ш  бил ан бан дликни но рмага  кел- 
ти р и ш д а  а в в а л о  ж и смон ий томондан эъ ти борга  олиш 
керак .

КУН ТАРТИБИ

Еш лик йилларида унчалик цадрлан- 
майдигин саломатлик етуклик ёшида чина- 
ка.ч иоАликка айланади; умрнинг биринчи 
яр ми утгандан кейингина хаёт лаззатлари- 
ни чукурро /у %ис циласан, киши.

Н . М. К А Р А М З И Н

О д и л о н а  кун тарт и би  сорлом турмуш  та рз ин и нг  асо- 
сидир.  Турри та ш к и л  цилинган кун та р ти б и д а  о р г а н и з м 
нинг физиологик  с и стем ал ари  фаолияти бир маро м га  
тушад и,  д и н ам и к  стереотип ш ак л л ан а ди ,  уни с а ^ л а б  
туриш  учун т обо ра  к а м  зури циш т а л а б  этилади.

Кун тартибига  худди ш ар т л и  р еф лек сд аги д ек  мунта-  
з а м  р а в и ш д а  доимо  а м а л  1̂ илиш лозим.

Кун та рт и би га  м ут тас ил риоя цилиш б о л а л а р н и н г

26



а с а б  системаси ва  бутун организмнинг  т у л и ^  ри в о ж л а-  
нишини таъм и н лай ди ,  унинг турли к а с а л л и к л а р г а  нис- 
б а т а н  царшилигини кучайтиради,  ф а о л и я т  учун энергия 
з^осил ь^илади.

Кун тартибига  ш ун д ай  а м а л  к,илиш кер ак ки ,  унда 
о в ^ а т л а н и ш ,  ухлаш,  д а м  олиш,  хона да  ёки очи^  ^а вода  
були ш,  утириб и ш л а ш  ва  фаол  ^ а р а к а т ,  жисмоний 
м а ц щ л а р  х ^ м д а  м е^н ат  ф а о ли ят и  уз  ва ц т и д а  булсин.

О д ил она  р еж и мга  м ун таза м  риоя э т и ш  ж у д а  катта  
а х а м и я тг а  моликдир — бу на рса  интизомни,  ирода  кучи- 
ни, бурч в а  м а ж бурия тни ,  уюшцоцликни,  сорлом одам- 
л а р н и  ва  гигиеник к у н и к м а л а р н и  т а р б и я л а й д и .  Р е ж и м г а  
б о л а л а р  айни^са,  тез куникади,  чунки б о л а л и к д а  ш артли 
ре ф ле к сла рн ин г  ш а к л л а н и ш и  осон б у ла д и  ва  бу  д и н а 
мик  стереотипларда ,  од ат д а ги  хул^-одоб н о р м а л а р и д а  
м у ста хк ам ла н ад и.  Кун тарти би  б о ла л а р н и  ^ а н т а  тар- 
б и я л аш н и н г  ишончли воситаси,  з а р а р л и  о д а т л а р н и  туга- 
т и ш  ва фойд али к у н и к м а л а р н и  хосил ци ли ш  омили бу- 
л и б  х и з м а т  ^илади.

О та -о н ал ар  сорлом, жи смон ий ж и х а т д а н  риво ж лан -  
ган  б о ла ларни  т а р б и я л а ш  — оиланинг м у ц а д д а с  бурчи 
эканлигини б и л и ш ла р и  шарт .  Ш у  бо исдан х ар  бир оила  
сорлом турмуш  кечириши керак.  Б о л а л а р г а  гигиена 
цо и дал ар и н и  ург ати ш ва  у л а р г а  о д ат л а н т и р и ш  лозим.

Кун тартиби,  бу м а шрулотлар  ва д а м  о л и ш  тур лари-  
ни оцилона т а р з д а  у з гарт и ри б  туриш,  кунни нг  х;ар бир 
соа ти да н тобора  м а н ф а а т л и  асосда  ф о й д а л а н и ш  а^ида-  
сига  мувофиц,  ^а р  бир д а ^ и ^ а н и  ани ^  б ел г и л а б  цуйиш- 
дир.  О дил он а  кун т а р ти би г а  асослан ган т у р м у ш  бола- 
л а р н и н г  жисмоний ри вож лан иш ига ,  у л а р н и н г  сорлом 
б у л и ш л а р и г а  ё рда м  беради.

Ор гани зм н ин г  ф ун к ц и о н ал  полати бир кун д ав ом и да  
бир хил булмапди,  бу эса  физиологик  ф у н к ц и я л а р н и н г  
биологик  ритми би лан  изохланади.  Уйронишдан бошлаб,  
ф из ио логик  фу н кц и ял ар  купчилигининг  д а р а ж л с н  ошиб, 
купи билан 11 — 13 соа тга  етади,  кейин эса пасаяди .

М а к т а б  у^увчисининг  КУН тарт и би да  ту р ли  ф а о ли ят  
т у р л а р и  давомийлигини,  у ларн и  о^илона  т а р з д а  а л м а ш -  
ти р и б  туришни ва  мунт азам лил ик н и,  очиц х а в о д а  дам  
олишни,  т>три о в^ атлани ш ни ,  ту ли ^  у й^ уни  хисобга  
о л и ш  зарур.  Кун т а р ти б и г а  ^ а н ча л и к  б а р в а ^ т  ам а л  Фи
л и пс а ,  у^увчида  стереотип шунчал ик  тез хосил булади,  
б у  эса  б аъ з и  у з г а р и ш л ар  билан умрининг  охиригача  
с а ц л а н и б  цолади.  Кун та рт и би га  риоя  э тм асли к ,  усиб 
ке л а ё т га н  ор ганизмга  нохуш та ъс ир  у т к а з а д и :  Уцувчи-
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I смена уцувчиларн учуй чамунилн  кун таргиби 
(машгулотлар соаг 8.30 да бошланади)

3-ж а д в а л

СИНфЛ«! \)

Куц Таргиби 1- 2 3 -4 5--6 7 а 9-10

Уйгоппш 7 00 7 О о 7 О о 7. 00 7 О о

Эрталабки гимнастика.
сув муолажалари, урин- 
пи ÍUlFHIUTIipHUI 
Нонушта
Мактабгя бориш вац7'н

7 .0 0 -
7.30-

-7.30
-7.50

7.00 
7.30

- 7.30
- 7.50

7.00-
7.30

-7.30
-7.50

7.00-
7.30-

-7.30
-7.50

7.00-
7.30-

-7.30
-7.50

7.00-
7.30-

-7.30
-7.50

7.50--8.20 7.50 - 8.20 7.50--8.20 7.50--8.20 7.50--8.20 7.50--8.20
Мактабдаги дарслар (эр
талабки гимнастика, дарс
лар, катта танаффусда
овца тлаииш), дарсдап
ташцари машрулсллар, 
жамоат ишлари 
Уйга кайтиш 
Тушки овцат

8 .20- 12.30 8.20 - 12.30 8.20--Н .0 0 8.20--14.00 8. го--14.30 8.20--13.30
12.30-- 13.00 13.30 - 14.00 1-4.00 - 14.30 14.00 -U .3 0 1 4 . 0 0 - — 15.00 14.30--15.00
13.00 - 13.30 14.00 - 14.30 14.30 - 15.00 14.30 -1 5 .0 0 15.00--15.30 15.00--15.30

Тушки овкатдам ксйншчг
дам олиш. (6—7 сшдаги
оолаларнннг ухлаш сиа-

13.30--'.<1.30тн)
Очиц завода сайр
лиш, ^аракатчач ^йинлар 
уйнац! 14.3^--16,00 14.30 - 17,00 15,00--17,00 15.00—17,00 15,30--17.Q0 15.30- - 17,00



Уй вазифасини бажариш 16.00— 17.00 17.00— IÖ.00
Очи^ завода сайр цилиш. 17.30— 19.00
Кечки ов^ат, эркии маш-
гулотлар (ижодип фао-
лнпт, китоб ук,цш, уй
ишлармда ёрдам бериш) 19.00 20.00 19 .00-20.30  
Уйцуга тайёргарлик (ки- 
йчмларнп, пойабзалларни 
тозалаш, .хешами шамол-
латнш, ювимпш) 20.00—20.30 20.30 21.00
Ухлаш 2 0 .3 0 -7 .3 0  2 1 .0 0 -7 .0 0

кэСО



19.30-21.30

21 .ПО —21.30
21.30—7.00

17.00— 19.30 17.00—20.00

20 . 00— 21.00

21 .00-21 .30
21.30—7.00

20 .00-21 .30

2 1 .3 0 -2 2 .0 0
2 2 .0 0 -7 .0 0

1 7.Ó0— 20. Oô 17.00- 20.ÔO

2 0 .00 -21 .3 0

21.30—22.00
2 2 .00-7 .00



11 смена уцувчилари учун намунали кун тартиби 
(машгулотлар соат 14 да бошланади).

4-ж а д в а л

K.V1I ГлрГибП 3 4 9 -10

О

У Игошин
Эрталабки гимнастика, сув муолажалари, 
кийшшш, урмими йигиш 
Эрталабки нонушта, оплата ёрдам.
Ун вазифасини бажариш ва иш жимнпи 
iinFuruTHpiim. 

ço Эркии машгулотлар ва очи^ ^аиода 
булиш 
Тушлик
Мактабга бориш вщти 
Мактабдаги дарслар, сипфдап таин^ари 
ва жамоат ишлари 
Уйга цайтиш
Кечкм ов1\атланнш ва умумнй машгу
лотлар (ижодий фаолият, кнтоб уцпш, 
оилага ёрдам бериш)
Уйцуга тайёргарлии (кийимларии, пой- 
абзалларни тозалаш, хонапи шамолла-
тиш, ювиииш) 2 0 .3 0 -2 1 .00  21.00 21.30 21 .30 -22 .00  22 .00-22 .30  22.00— 22.30
Ухлащ 2 1 .0 0 -7 .3 0  2 1 .3 0 -7 .3 0  22.00—7.30 2 2 .3 0 -7 .3 0  22.30—7.30

7.30 7.30 7.30 7.30 7.30

8.00-- 9 .0 0 8. СО- 9 .0 0 8 .00—9.00 8.00—9.00 8.00 - 9 .0 0

9. 00--11.00 9.00--11 .30 9 .0 0 -1 1 .3 0 9 .0 0 -1 2 .0 0 9.00--1 1 .3 0

11.00-- 1 1 .3 0 11.30 -1 3 .0 0 11.30— 13.00 12.00— 13.00 11.30 - 1 3 .0 0
13.00-- 1 8 . 3 0 13.00 -1 3 .3 0 13 .00-13 .80 13.00— 13.30 13.00 - 1 2 .3 0
13.30 - 1 4 .0 0 13.30-- 1 4 .0 0 13.30— 14.00 13 .30-14 .00 13.30 -14 .00

14.00 -19.00 14.00 -19 .30 14 .00-20.00' 14.00—20.00 И.00 -2 0 .0 0
19.00 -1 9 .3 0 19.30--2 0 .0 0 20 .00-20 .30; 20.00—20.30 20.00 20.30

19.30 -2 0 .3 0 20.00 -2 1 .0 0 20 .30-21 .30 2 0 .3 0 -  22.00 20.30.>-22.00



нинг  иш ^обил ият и пасаяди ,  у з л а ш т и р и ш и  ё м о н л а ш а д и ,  
ва цт  утиши билан эса  сорлигига  ^ а м  путур ета  бош-  
лайди.

Би р хил вацтда  уйгониш,  м у а й я н  с о а т л а р д а  цорин 
очиш, куч-райратга  тулиш,  м у а й я н  в а ^ т д а  чарчоцни се- 
зишнинг  доимий ку н и к м а л а р и  ^осил булади.  Уцувчининг 
кун тарти би  организм физ ио лог ик  фун кц и ял ар и н и н г  
фаолл-игига мувофик; т у зи лиш и к е р а к  (3, 4 - ж а д в а л ,  28- 
бетга ^ а р а н г ) .

М а к т а б д а  ва уйда  м а р к а зи й  асаб  системаси ишининг  
юцори д а р а ж а с и н и  т а ъ м и н л а ш  кун та ртибининг  асосий 
в а з и ф а л а р и д а н  бири хисоб ланади.  М а к т а б  машр улотл а-  
ри укув  планига  кура  бслгил ан ад и.  Уй в а з и ф а л а р и н и  
т а ш к н л  этишда урта  умумин т а ъ л и м  м акт аби  у с т а з и д а н  
келиб чикиш лозим.

Уцувчининг ор ганизми  и м ти хо н ла рга  т а п ё р г ар л и к  ва 
у ларн и  тогшшриш паптида апн ицса  зурицади.  Бу  в а ц т д а  
кун тарти би га  катъип риоя  этиш  ж у д а  мухим. УГщу у^ув-  
чилар  с о р л и р и н и  ва уларнимг иш кобилиятини с а ц л а б  
цол ишда  кат та  ах а м и я тг а  эга.  М а к т а б  уцувчиси кпнча-  
ли к  кичик булса,  унинг органи зм и га  иш цобилия тин и 
т и к л а ш  учун шунча  к$щ в а ^ т  т а л а б  этилади.  Н .И .К уин -  
д ж и  (1983) уку вчил арг а  тунги уйкунннг  цуйидаги ф и з и о 
логик  н ормаларин и т а к л и ф  этади:

Боланинг ёши Ухлаш вакти, соат
6—7 11 соат кечаси+1с. к у н д у з и

8 —9 11 — 10.30
10 10.30—10

11— 12 ¡0.00—9
13— 14 9.30—9

15 9—8.30
16 8.30—8

^ о з и р г и  шаро итд а  ук у в ч и л а р н и н г  ацлий мехнати 
а нча  ошди.  Бу  бар ча  укув  маш рул от лари  бупича  про- 
г р а м м ал а р н и н г  м у р а к к а б л а ш г а н л и г и  билан богли^.  1— 3 
си н фл ар н и н г  уцув чилари м а к т а б д а  4 соат, урта  ва  к а т т а  
синф уВД’вчилари эса  — 6 соа т  булиша ди .  Улар  м а н а  шу 
в а ^ т  мобай нид а  ж а д а л  аклии  мехнат  билан ш уруллан а-  
дил ар .  Ацлий мехнат  кичи к ёш д аги  уцувчилар  учун 6 
соатни ва  катта  ёшли ук;увчилар учун 9— 10 соатни 
т а ш к и л  этади.  Бинобарин,  м а ж б у р и й  ацлий мехнат  бола-  
л а р д а  куннинг  анчагина  ^и смини  олади.  М у ш а к л а р г а  
т у ш а д и г а н  орирликнинг  ва х а р а к а т н и н г  йу^лиги ацли й 
ф а о л и я т н и н г  асосий ф и з и к а в и й  хусусиятидир.
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Ш у н да й  ^илиб,  укув чилар  куннинг анча  ^исмида  
етарли д а р а ж а д а  ^ а р а к а т  ^и ли ш ва м у ш ак к а  хилма-хил 
огирлик бе ри ш дан махру мди рл ар .  Ш у  саб а б л и  у^увчи-  
л а р  буш в а ц т л а р и д а н  жис мон ий р и в о ж л ан и ш  учун о^и- 
лона  ф о й д а л а н и ш л а р и  лозим.

Д а р с д а н  кейинги уйинлар  кучни тез т у п л а ш г а  кумак-  
лашад и.  Айни^са ,  очиь^ ^ авод а  д а м  олиш, с е р х а р а к а т  
уйинлар  яхши с а м а р а  беради.

Я к ш а н б а  ку н л ар и да  ва каникул пайти да  у^у вч ил ар  
жисмоний т а р б и я  билан купроц шуруллани ш лари лозим.  
Гавданинг  ш ак л л ан и ш и г а  ку м а к л аш у в ч и  спорт  уйинла- 
ри, очиц ха в о да  купроц булиш,  турли ж о й л а р г а  саё^ат-  
га бориш вак^гдан ок и лон а  ф о й д ал ани шн ин г  та мо й и л л а -  
ридир.

Иккинчи смена да  у^и йдига н б о л а л а р  кун т а рти би га  
ж у д а  ^аттик; риоя ки л и ш ла р и  керак ,  чунки у л а р  макт аб-  
даги  д а р с л а р н и  иш ^обили яти пас айган в а ^ т д а  бошлай-  
дилар.

М а к т а б д а  ва уйда  кун тарти бига  ^а тъ и й  риоя  этиш,  
аклий ва жисмон ий ме^натни оцилона т а ш к и л  этиш,  
гавданинг  но р м ал  ш ак л л ан и ш и г а  ва бутун кун мобай-  
нида иш цобилиятининг  ошишига  к у м а к л аш а д и .

Ижод ий ,  цувончли мехнат  килиб,  кун тартибини оки
лона  у тк ази ш  организм  ишини ф а о л л а ш ти р а д и .  К,ИЗРИН>, 
кувончли мехнат  ва  я х ш и л аб  д а м  ол иш  — бу б о л а л а р 1 
саломатл иги  ва жис мон ий ри во ж л ан и ш и н и н г  гаровидир.

Б о л а л а р ,  ус м ир лар  ва йи гит-^изларнинг  ме^н ат и ан- 
чагина ,  а м м о  жисмоний оги р л и к л ар с и з  б а ж а р и л а д и г а н  
энг ^у лай ме х н а т  б ули ши лозим,  чунки бу н ар са  орга-  
низмга яхши  та ъс ир  кур сатади.

Бинобарин,  анчагина  жис мон ий кучни т а л а б  этувчи 
мехнат ор гани зм гаги н а  эмас ,  боланинг  ижтимоий-ахло-  
кий ж и х а т л а р и г а  хам  ижоб и й таъсир  этади.

Б о л а л а р г а  ш унд ай и ш ларн и  буюриш кер акки,  бу иш- 
лар  бола  организ ми нин г  ёшига,  ж ис моний имк ониятла-  
рига,  шахсий хусу сия тла ри га  мувоф и^  кел адиг ан булсин.  
Бунда н т а ш ^ а р и ,  б у ю рил адиг ан  иш ор ганизмнинг  ёши 
ва кучига ц а р а б  м у р а к к а б л а ш т и р и б  борилиш и керак .

Б о л а л а р  мехнатини т а ш к и л  этиб,  унинг  мазмунини 
белгилаб,  ^у лай ,  ам мо кучли бу лм а га н  ж и смо н ий  орир- 
ликни белгил аш ,  мехнат  ва  д а м  олишни окилона  т ашк и л  
этиш керакки,  бунда  усиб келаёт ган  ор гани зм  чарчо^ни 
ёза о л ади га н  ва  кучни т у п л а й д и г а н  булсин.

Ацлий ф а о л и я т  билан куп ш уруллани ш имтихонлар-  
ни топш ир иш  би лан  борлиц >;ис-хаяжонлар,  уйцу ва д а м
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олишнинг  бузилиши о ^ и бати д а  иш цоб ил ия ти  па саяди ,  
бу эса у^ув  йили о х и р л а р и д а  бола  о рг ани зм и ни н г  функ-  
диойал  холатига  нохуш таъсир этади.

Имти хо нл ар га  т а й ё р г а р л и к  пайти да  кун т а р т и б и д а  
одат даги  в а ^ т д а  уйгоииш ва ухлаш,  овк;атланиш, очик 
ха во да  булиш ку з да  тутилган.  И м т и х о н л а р г а  т а й ё р г а р 
ли к  билан борли^ машрулот лар  ор ганизмнинг  ф ун кц и о
нал  фа оли яти  ку ча йга н пайтда ,  яъни тонгги с о а т л а р д а  
у тк ази л и ш и  лозим.  Х,ар 45 минутда к[ис^а т а н а ф ф у с л а р  
булиши, 2,5—3 со атд ан кейин эса иккинчи м а р т а  нонуш- 
та ^илиниши ва  очи^  хавода  уз о^  д ам  о л и ш  керак .  Д а м  
олиш да н сунг м ашрулот лар  яна  3 соат  д а в о м  этиши 
мумкин.  Кейин т у ш л и к  ^и ли ш  ва 2,5— 3 с оа т  д а м  олиш,  
яъни  у х л а ш  ва очиц ^ а в о д а  булиш лозим.  Со ат  16 да  
машрулот лар  яна  2— 3 соатча  д а в о м и д а  ц ай та р и л ад и .  
У^ув чи лар  имтих он ларга  т а й ё р г ар л и к  чорида боища 
м а ш рулотларда н  холи этилади.  М а ш р у л о т л а р н и н г  уму- 
мий вацти 8— 9 со атд ан  ошмаслиги кера к .

ТУТРИ ОВЦАТЛАНИШНИ ТАШКИЛ ЭТИШ

Ор гани зм даги б а р ч а  ^аётий ж а р а ё н л а р н и н г  асоси 
органи зм в а  атроф -м у^и т  урт аси да  м у н т а з а м  р а в и ш д а  
мо дд ал ар  а л м аш ин уви булиб туришидир.  О д а м  кисло
род, сув ва озиц-ов^ат  м а^с улотла ри ни  а т р о ф -м у ^ и тд а н  
олади.  [

О ргани змн инг  ози ц- ов^ат  м о д д а л а р и г а  бу ла д и га н  
физиоло гик  э^тиёжи,  бинобарин,  о в ^ а т л а н и ш  т аб и ати  
^ а м  одамнинг  ёшига ,  жинсига ,  энергия  са рфи га ,  м арка-  
зий нерв системасининг холатига,  ички секре ци я  безла-  
ри функциясига ,  шунингдек  атроф-му^ит  ш ар о и тл а р и га  
борли^ булади.  Бинобари н,  одамнинг ,  ж у м л а д а н ,  усмир- 
л и к  ёшида  хам усишига ,  р и в о ж л ан и ш и г а  ва  сорлиригэ 
турри ов ц атлан и ш  ка т т а  таъс ир  ^илади,  шунинг учун 
усмирнинг  ов ^ а т л а н и ш и н и  турри т а ш к и л  этиш профи- 
л а к т и к  ч ор а- тадб и р л ар  системасида  энг  му^и м ом и л л а р  
^а ториг а  киради.

О вца т  асосий гигиеник т а л а б л а р н и  ^о н д и ри ш и  керак.  
О ргани змн инг  б ар ч а  эн ергетик  сарфини т у лд и р и ш  учун 
усмирни турри о в к а т л а н т и р и ш  зарур.  Орг ани зм н ин г  
энергетик,  пластик  ва б ошка  э х т и ё ж ла р и н и  ^он диради-  
ган, бунда  м од д алар  алма шину винин г  за р у р  д а р а ж а с и -  
ни таъ м и и л ай д и ган  т а о м л а р  еб ю р га н да ги н а  бу турри 
о в к а т л а н и ш  хисобланади.  Б а л а н с л а ш т и р и ш  ва овка тла -  
ниш ре ж и м и  турри о в ^ атлани ш ни нг  асосий элемснтла-  
ри хисобланади.
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О в к а т  ^ а з м  ^ил иш ж а р а ё н и н и н г  б елгнл ан ган 1̂ ону- 
нияти асосида  ахоли турли  гру ппа лари учун илмий жи-  
х а т д а н  асосланган о в ц а т л а н и ш  н о рм алари и ш лаб  чи^ил- 
ган.  Ус ми рлар  ов ц атлан и ш и га  алохида  эътибор берила-  
ди,  уларни нг  ов^атини т а ш к и л  ки л и ш д а  ф а ^ а т  мехнат,  
5 'цишнинг т а би а т и  ва ж а д а л л и г и  хисобга олинмай,  б а л 
ки утиш ёшининг анат омик-физи ологи к  ху сусия тла ри 
х а м д а  хали усиш ж а р а ё н и н и н г  тухта маг анл иг и эътибор-  
га олинади.  О в к а т д а  о дам  организми учун з а р у р  б ар ч а  
тар к и б и п  цисмлар:  о^с ил лар ,  ёглар ,  углеводла р ,  мине
р а л  модд ал ар ,  ви тамин лар ,  туз,  сув ет арли м иц дорда  ва 
о пт им ал  нисба тда  булмори керак.

Асосий ози ^  м о д д а л а р — о^силлар ,  ёглар ,  уг л ев о д 
л а р  1:1:4 ёки  1:1:4,5 ни сба тда  ца бул  цилинади,  яън и 
с у т к а л и к  раци он да  ок;силлар тахми нан  13— 14%,  éF 
33— 34% ,  углеводл ар  52— 5 3 % н и  т аш к и л  1̂ илиши керак .

О ц с и лл а р  ёки протеид лар  хар бир хайвон в а  ус им лик  
хуж ай р ас и н и н г  му^им тар кибий  ^исми хисоб ланади.  
У лар  мускул,  î oh, суяк,  гормонлар ,  ф ерме нтлар ,  шунинг- 
дек ,  органи зм м ик робла р  ва у л а р  а ж р а т г а н  з а ^ а р л а р г а  
^ а р ш и  ку раш ганд а  иш лани б чицадиган ант ит елол ар  
та р к и б и га  киради;  органи зм нор мал х о л ат д а  б у лган д а  
о^ с и л ла р  сийдик ва ут-саф ро та рки б ид а  булмайди.  О д а м  
о^ си л ла р н и  хайвонот  ва  ус им лик  ма>;сулотлари бил ан 
бирга  олади  ва у л а р д а н  асосан пластик  м а те р и а л  сифа- 
тида  ф о й дал ана ди.

О кс и лл ар н и н г  п л асти к л и к  роли айни^са  усаётга н  о р 
ганизм учун му^имдир.  Усиш ж а р а ё н и д а  х у ж а й р а л а р  
вазни ортади,  бунинг учун эса  оцси ллар  асосий м ан б а  
^исобла над и.

О кс и лл а р  ор ган и зм д а  ал м аш и н у в  ж а р а ё н и н и  бошка- 
р и ш д а  ф аол  иштирок этади.  Бу н да н т а ш ^ а р и ,  о к с и лл а р  
ор ган и зм д а  бо ш^ а  о зи ^  моддаларнин г ,  ж у м л а д а н  в и т а 
минлар ,  мин ерал  тузл ар н ин г  но рмал  а л м а ш и н у в и  учун 
зарурдир.  О к с и л л а р  е т и ш м а г а н д а  в ит ам ин лар  организм-  
га етарл и д а р а ж а д а  сингмайди.

О в к а т д а  о^силнинг етишмаслиги ор гани зм да  ж и дд и й  
бу зи л и ш л ар  пайдо цилади:  б ола ларн и н г  усиши ва  ривож-  
л а н и ш и  секи нл аш ад и,  ички секреция б ез ла ри  (^алцон- 
симон без, жинсий без ла р )  ф аол и ят и бузилади,  ^ондаг и  
о^сил тарки би узг аради ,  организмнинг  имму нол огик 
хусусияти у з г а р а д и  ва унинг  юцумли к а с а л л и к л а р г а  
нисбатан сезгирлиги ортади,  шунингдек,  орг ани зм н ин г  
аклий фаолияти  ха м д а р д  тор тад и — хотир а  сусаяди,  
мехнат  ^о били яти  бузилади.
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Т арк и би да  оцсил м о д д а л а р и  бу ла диг ан м а ^ с у л о т л а р  
о ра сид а  ^а й в о н л ар дан  олин ад ига н озиц-овцат  ма^с улот -  
л а р и  катта  ахамия тга  эга,  зеро ул ар  т а р к и б и д а  урнини 
а л м а ш т и р и б  булм ай ди га н (о дам  органи зм и да  син тезлан-  
майд ига н)  а м ин ок ис лотала р  куп булади.

Усмирнинг  су тк ал и к  р а ци они да  50— 60% хайвон оц- 
си ллари ва 40— 50% у с и м л и к  окс и лл ари  булмори керак .  
Усимлик о ^ с и лла ри ни н г  о д ам  учун му.\им а х а м и я т и  бор.

Ё гл ар  куп иссицлик хосил килиш цоб ил ия ти га  эга ,  
ул ар  о д ам  ов^ат ида  а в в а л о  энергия  м анб аи ^исоб лана -  
ди.  У л а р  организм т у ^ и м а л а р и  ^ у р и л и ш и да  и ш т и р о к  
э тади  ва ^ у ж а й р а  пр о то п л азм ас и  та р к и б и га  киради.

П р о т о п л а з м а ти к  ё глар  органи зм хаёт ф а о л и я т и д а  
мухим роль  уйнайди.  У л а р  ^ у ж а й р а  м е м б р а н а л а р и  т а р 
кибига киради ва х у ж а й р а  . \ а мда  х у ж а й р а л а р а р о  ма^-  
сулотла р  алмашин увп утказ увч анл иги ни т аъм п м лай дн .  
П р о т о п л а з м а ти к  ёглар  о ^ с и лла рн ин г  фермент  а ю и в л и -  
гини бо пщ ар и шда  ца тнаш иб ,  биологик актив тур  яра -  
тади.

Ш у н дай  цилиб, ё глар  за р у р  озиц модда  ^ и соб лана -  
ди. Е г л ар  тарки б иг а  биологик  ва  д ав о  хусус ия тла ри бул- 
ган ёр ки слот алар  (ланолин,  арахидон к и с ло т а л а р )  ки
ради,  булар  алм ашин ув  ж а р а ё н и д а  катт а  а х а м и я т г а  эга  
булади.

^ а й в о н  м а ^ с у л о т ла р и да н  олин ад ига н ёглар  б аъ з и  
озик -овцат  ма ^с ул от ла ри ^ а т о р и д а  ёрда эр ийдиган вита-  
минлар ,  А, О, Е, К  м а н б а и  хисобланади.

У см и рла р  учун ёрларнинг  су тка лик  фи зи олог ик  нор- 
маси 96— 106 граммни  т а ш к и л  этади,  у л а р д а н  ф а ^ а т  
10— 20 грам ми  усим лик  мойи ^исобига  киради.  Ё р л а р н и  
куп истеъмол ^илиш, шунингдек,  уларни нг  о в ц а т д а  етиш-  
маслиги усмир буйининг  усишига ,  организм р и в о ж л ан и -  
шига ва фаол и ят иг а  ёмон т а ъ с и р  «¡илади. ёрли о в ^а тн и  
^ а д д а н  т а ш ^ а р и  куп ейиш о ^ и ба т и д а  семириб кетиш, 
орг ани змн инг  чиДами с ус айи ш иг а  ва  м о дд а л а р  а л м а ш и -  
нувида чу^ур у з г а р и ш л а р г а  олиб келади.

Углеводлар  — организм энергия  сарфини ь^оплайди- 
ган асосий манба  хис обланади.  Углеводлар  асосан ус и м 
лик  махс ул отл ар ид а:  нон, ё р м а л ар ,  к а р т о ш к а ,  каид,  
с а бз ав отлар ,  м с з а л а р д а  булади.  Табиий м а х с у л о тл а р д а  
уг левод лар  м о но саха рид лар  (глюкоза ,  фр ук тоза  ва  г а 
л а к т о з а ) ,  д и с а х а р и д л а р  ( сах ар о за ,  лакто за ,  м ал ьт о за ,  
це ллоби оз а )  ва п о л и с а х а р и д л а р  ( к ра хм ал ,  гликоген,  
к л етч атк а)  сифати да  бу лади.
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Д и с а х а р и д л а р  ва по л и сах ар и д л ар  ич акд а  моносаха-  
ридларн инг  оддий б и р и к м ал а р и га  ^ а д а р  п а р ч а л а н а д и  
ва конга  сурилади.  Улар  д а р в о з а  вена буйл аб  ж и г а р г а  
тушади,  бу ерга  гл ю к о за да н  гликогенга син те зл ана ди 
ва о ц и ба т -н а г и ж а д а  м о дд а л а р  а л м а ш и н у в и д а  ^атна-  
шади.

Бир кунда с а р ф л а н г а н  энергиянинг  яр м и д а н  купи 
углеводлар  хисобига ^оп ланади.  О рган и зм  у г л евод ларга  
айникса  муш ак иши панти да  эхтиёж сезади.  У гл евод лар  
тана ,  юра к  мушаги,  шу нингдек  с а м а р а л и  а^л ий  м е^н ат  
учун зарур  булади.  О в ц а т л а н и ш  турри ташкил ^илинган-  
да  сутка моба й ни д а  усмир 438— 500 г р ам м  углевод 
олиши керак.

Усимлик м ахсулотла рин инг  клетча тка си ^ а м  уг лево д
л а р  кат ориг а  киради.  К летч атка  о в ^ а т  ^ а з м  булишига  
ё р д а м  беради.  У ичак деворини механик р а в и ш д а  таъ- 
сирлаб ,  ичак ^ а р а к а т и н и  цузратади ва бу би лан  овкат  
массасининг ичак к а н а л и  бу йлаб сурилишига  ё рда м  бе
ради.  О д ам  ичагида  кле тча тка ни  м а й д а ла й ди га н  фер- 
ментлар  булмайди,  шунинг учун кле тч атк а  организм га  
ка м  сингади ва унинг энергия  манбаи си ф ати да  ахамия -  
ти булмайди.

Усмирнинг овк,атланиши вит ами нл ар  ж и ^ а т и д а н  хам  
ту ла  сифатли булмори керак .  В и там и н ла р  организмн инг  
но рмал  усиши, р и в о ж л ан и ш и  ва , \аёт ф а о ли ят и  учун з а 
рур. Улар а л м а ш и н у в  ж а р а ё н л а р и н и  рар батл ан ти рувч и 
ва б о ш ^ а р у в ч и л а р  сиф ати да ,  айникса  асси ми ляци я  ж а-  
р аёни да  ка т т а  а ^ а м и я т г а  эга.

В ит а м и н ла р  м е^н ат  кобили ятини ва  организм нинг  
турли к а с а л л и к л а р г а  ва  т а ш ^ и  му^итниыг н о^ улай  ша-  
роитлариг а  нисбатан чидамини оширади.  Ор гани зм  учун 
айникса  витамин А, В ь В 2, Р Р ,  В 6, С л арни н г  ахамиЯтп 
ж у д а  му^им.

С С С Р  Медиц и на  ф а н л а р и  ака деми яси о в ^ а т л а н и ш  
институти та в си я л а р и га  мувофи^,  йигит ва ^и зл арн ин г  
ви там и н л ар га  булган  ку н да лик  э^ ти ёж и 5 - ж а д в а л д а  
келтирилган.

О в ^ а т д а  в ит ам ин лар  етарли б у лм аган д а  о д ам  ж у д а  
ж а х л д о р  булиб цолади,  салга  чарчайди,  и штах аси ва 
мехнат кобилияти пасаяди,  б аъ з а н  огир к а с а л л и к л а р  
келнб чицади. Бирок,  шуни билиш керакки,  вит ам инл ар-  
ни, айникса,  витамин 'п репар атл арин и ортицча мицдор- 
да  истеъмол ^и лиш  ^ ам  ж у д а  за рарли.

Витамин А  — органи змн инг  усиш ва р и в о ж л а н и ш  ви- 
тамини.  Усмир о в^а ти  т арки би да  витамин А ёки каро-
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5-ж а д в а л 

Витаминларга булган суткалик эхтиёж

В и'ам нн лар , мг

Жинси
: А в, Р г- С

Иигитлар 1,5 2,1 2 ,8 23 2 ,3 88
К,излар 1,5 1,8 2,4 20 1 ,9 75

тиннинг бу лм ас лиг и (у о в ^ а т  билан о р г а н и з м г а  тушиб,  
ж и г а р д а  витамин А г а  ай л а н а д и ) ,  куз  к а с а л л и г и — ш аб-  
ку рлик пайдо ^ и лади ,  организмнинг  ю ^ у м л и  к а с а л л и к -  
ларг а  нисбатан ^а рш и ли ги н и  сусайтиради,  бу витамин- 
сиз юз ва цул териси радир-будир булиб  цолади,  дарал -  
л аш ад и ,  со чла р  х и р а л а ш и б ,  тукил ади.  В и там и н  А сут 
ё гларида ,  сариёрда,  тухум саририда , сутда ,  бал и ц  мойи- 
да ,  ж и г ар д а ,  с абз и да ,  помидорда ,  цовоцда ,  урик да ,  хур- 
мода,  салатд а ,  н е м а л о ^  ва н а ъ м а т а к д а  куп булади.

Витамин В \  ( тиамин)  усимлик у р урл арид а ,  йирик 
тортилган ундан т а й ё р л ан г а н  нонда,  нухат ,  ловня ,  сули 
ва гречиха ёрм аенд а ,  шунингдек гушт,  сут,  ту хумд а  б у 
лади.

Овк,атда ви та мин  В[ б у лм аган д а  с о г л и ^ а  ка т т а  за-  
рар  цилади;  о д ам  тез чар ч аб  ^олади,  ю р а к  уриш и тезла-  
шади,  холдан тояди,  о ё ^ л а р д а н  ь^увват кет ади ,  ю р г а н да  
г а п д и р а к л а й д и  ва . \оказо.

Витамин В 2 ( ри боф лави н)  о^сил ва ёк алмаш нн ув и-  
га алок^адор була ди ,  курув  идрокида  мухим роль  уйнай-  
ди,  нерв системасининг  но рма л  и ш л а ш и г а  ёрда м беради.  
О в к а т д а  витамин В 2 е тар ли  б у л м а г а н д а  усиш  ва  ривож-  
л анн ш га  ёмон таъс ир  цилади,  одам у с и ш д а н  о р к а д а  ко- 
лади,  л а б  шил лиц  па рд аси (ориз б у р ч а г и ) ,  шунин где к  
куз,  бурун ^ а н о тл а р и  я л ли г ла н а ди ,  к у л о к  о рк аси  териси 
себорея  э к зе м аси  би лан  копланадн.  К е й и и ча л и к  ёр>т- 
ли к да н 1̂ р к и ш ,  кузнипг  ёшланиши,  сочнинг тез тукилнб 
кетиши ку з ат ил ади.

Витамин В 2 кук  ус им лик лар  бар ги да ,  к а р а м д а ,  по м и
до рд а  булади.  Б у  витамин айникса  пиво ачи ткисида ,  
.^айвон м а ^ с у л о т л а р и д а н  сутда,  гуш тд а ,  ж и г а р д а ,  тух ум 
д а  куп.

Витамин Р Р  — никотинат  кислота а л м а ш н н у в  ж а р а -  
ё нл арида  к а т н а ш а д и .  Витамин Р Р  анч а -мун ча  етишма-  
ганда  пеллагра ,  к а саллиг иг а  олиб к е л а д и .  У купгина  
м а х с у л о тл а р д а  бу лади,  асосий м а н б а и  ж а в д а р  нон ва
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бурдой нон, помидор,  ка р то ш к а ,  сабзи,  к а р а м  хисобла-  
нади.  Ш ун ингде к  витамин Р Р  ёгда,  б ал и вда ,  сутда  хам 
бор.

Витамин В 6 лип и дла р  а л м а ш и н у в и д а  иш тирок этади.  
Б у  витамин ор ганизмд а  ети ш м а г а н д а  o f h 3 ш и л л и к  пар-  
д ас и  з а р а р л а н и б ,  одам с е р ж а х л  булиб ^о лади ,  уйкусиз-  
л и к к а  уч рай ди ва ^оказо .  Витамин В 6 у с и м л и к ' в а  х;ай- 
вон м а^ с у л о т ла р и да  (мол гуштида,  ж и г а р д а ,  буйр акд а ,  
ш ун ингде к  б ал и ^ д а ,  тову^  гушти да )  булади.

Витамин С — ас ко рб ин ат  кислота  о р ган и зм д а  кеча-  
диган  ок си дл ани ш -т ик ла н иш  ж а р а ё н л а р и д а  ^ а т н а ш а ди .  
О в к а т д а  куп м и ^ до рд а  булг анд а  мехнат  кобилияти,  ор- 
ган из мн ин г  юк;умли к а с а л л и к л а р г а  нисбатан ца рш или -  
ги ошади.  Витамин С ор ганн зм га  е тар ли  т у ш м а г а н д а  
ми лк 1̂ онайди, одамни уй ^у  босади,  дивда т -э ът иб ор  ва 
хо тира  сусаяди.  Витамин  С асосан янги с а б з а в о т л а р д а ,  
х}‘л м е в а л а р д а  (кук пиёзда ,  цора  смородина ,  н а ъ м а т а к -  
да,  лимон,  апельсин,  помидор,  ка р а м  ва х о к а з о л а р д а )  
бор.

М и н е р а л  м оддалар .  М и н е р ал  ыо дда лар сп з  организм 
я ш а й  олмайд и.  Улар  худди ок си лл ар  каби мухим кури- 
л иш  м ате р и али  хис обланади:  скелет  с у якл ари н ин г  тузи- 
л и ш и д а ,  тиш ту ^ и м а л а р п н и н г  ш ак л л ан и ш и д а  иштирок 
этади.  М и н е р ал  тузлар  ор ганп зм да ги  биологик суюклик- 
л а р  осмотик босимини м а ъ л у м  д а р а ж а д а  тутиб туриш, 
ор г а н и з м д а  кислота-ишкор мувозана тин и б о ш к а р и ш  
учун за рур  булади.  Бир цатор  хаётий ж а р а ё н л а р  ф а к а г  
м и н е р а л  мо дд алар  иш тир оки да  содир булади.  Усм и рли к 
ё ш и да г и  организмнинг  м ин ерал  т у зл ар га  бу'лган эхтиё- 
ж и  к а т т а  ё ш л и ла р г а  нисба тан катта.  Бунга  о р г а н и з м 
нинг  тез усиши ва ш а к л л а н и ш и ,  шунингдек,  м о д д а л а р  
а л м а ш и н у в и н и н г  ж у д а  ж а д а л  кечишн имкон беради.  
О р га н и зм га  за рур  б у ла диг ан мин ерал  т у з л а р г а  натрий,  
кал ий ,  кальций,  фосфор,  темир,  олтингугурт,  м а р г а н е ц  
ва  б о и щ а л а р  киради.  Бу  ми н ерал  ту зл ар  ози к -ов ка т  
м а х с у л о т л а р и  та р к и б и д а  булади.

Сув.  Тирнк зот  борки,  сувсиз яш а й  олмайди.  О д ам  
о в к а т  ем а с д а н  бир ойдан ортик  я ш а й  олади,  сувсиз эса 
бир неча кун ичидаёц улиб колади.  Сув о р ган и зм д а  м о д 
д а л а р  а л м аш ин увп по р м ал  кечиши учун зарур .  Хуж ай -  
р а л а р д а г и  сув етарли миц дорда  бу лгапдагина  ундагч  
б а р ч а  а л м а ш и н у в  ж а р а ё н л а р и  нор мал кечади.  Ш унинг  
учун о р ган и зм га  сув ха м  худди окси ллар ,  ёглар ,  угле- 
в о д л а р ,  вит амин лар  ва  м ин ерал  м о дд а л а р  син гарн мун- 
т а з а м  туши б туриши керак .  М а к т а б  ук;увчилари учун
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бир сутка да  и ч ил ади ган су ю ^ лик  (сую^ о в ^ а т н и  з^ам ^и- 
собга олг анда)  1,2— 1,5 ли т р д а н  ош мас лиг и керак .

Ш ун да й кплиб,  о в к а т  хилма -хил були ши лозим.  Ов-  
ц ат  турлар и х а й в о н л а р д а н  олинад иган м а х с у л о тл а р  ва 
усимлпк м а хс улот лари :  сут, сут-кати^ ма х су л о тл ар и ,  
гушт. балиц,  тухум,  ту рли  ё рм алар ,  с а б з а в о т л а р ,  мева-  

лар ,  хул мевалар  ва х о к а з о л а р д а н  иборат  бу лм ог и л о 
зим.  О в к а т  ж у д а  с и ф а т л и  булиши,  унга з а р а р л и  а р а л а ш -  
м а л а р  ва к а с а л л и к  п ай до  цилувчи мик р о бл ар  тушмагагт  
були ши лозим.

Кун буйи ^ а н ч а  о в ц а т  ейишни хисобга  о л и ш  л оз им ,  
од ам н ин г  туйиш-ту йма сли ги ана  шунга бо гл и ^  була дн .

К алори яси ва о з и ^ л и к  ци ммати  етарли,  б и р о ^  ми^до-  
ри кам ов^ат  е ганд а  одам  туйг анд ек  булм ай ди .  Би роц 
ов ^а тни  куп ейиш х а м  м а ^ с а д га  мувофи^ эм ас ,  чунки 
бунда  хазм  1̂ илиш ор га н л а р и н и н г  нор мал ф ун кц ия си 
бузили ши мумкин.

Усм ирлар  учун с у т к а д а  4 ма хал ,  яън и х а р  3 — 4 соат- 
да  о в ^ а т л а н и ш  б ел ги л ан ад и .  Узок; вацт  у т к а з и б  о в к а т  
ег анд а  эса  одам т о ли ^ и б  ^о лади ,  ме^н ат  ^о б и л и ят и  па-  
саяди ,  боши оррийди.  У см и рл ар  бир кунда  к а м и д а  
2900— 3100 кал ор ия  о л и ш л а р и  керак.

Н о н у ш т ад а  гуштли.  сутли,  хамир ли ёки с а б з а в о т л п  
иссик овкат ,  ширин чой ёки кофе:  сариёр,  пи шлок ва 
б о н щ ал а р  булиши кер ак .  Унинг  кал ория лил и ги с у т к а л и к  
рационни нг  25% ини т а ш к и л  э т м о р и  л о з и м .

Т уш ли к туйимли,  уч хил  булиши керак:  бирин чиси— 
суюц ош, иш тах ан и цузкайди ва о вк ат  хазмини ях ш и л ай -  
ди,  иккинчиси гушт, с а б з а в о т л а р ,  г а р н и р л а р  ва  аччик,- 
чучук. Учинчисига — ё зд а  яхшиси янги хул  м е в а л а р  
ейнш,  кн ш да  эса  ш а р б а т л а р  ичиш м аъ ц у л  б ^ лади .  Туш-  
ликнин г  к а л о р и я с и ' с у т к а л и к  овкатнинг  35— 40% ини 
т а ш к и л  килиши лозим .

Кечкн чойда о д ат д а  енгил х а зм  б у ла диг ан о в к а т  м а х 
су л о тл а р и  конфет,  сут,  кефир ёки кисель ва б о ш к а л а р  
бери лади (суткалик но рм а кал ориясининг  10— 20% ига 
к а д а р ) .

Кечки ов ^а т  к у н д а л и к  рационнинг  20— 25% ини т а ш 
кил этиши лозим. Кеч ку рун ги ов^а тг а  гушт,  б а л и ^  бер- 
м а с л и к  керак,  яхшиси бунда  сутли,  сабз аво тли,  мева ли 
ва ёр м а л и  м а х с у л о т л а р д а н  тай ё р л ан га н  о в ^ а т л а р  м аъ -  
к;ул буладн.

Кечкурун уйкуга  ётиш  олди да н бир пиёла  к;атик; ичиш 
м а ^ с а д г а  муво ф и^ була ди.  Кечки овцатни у х л а ш д а н  
к а м и д а  3 соат олдин ей и ш керак .  О в^а тн и анча  кеч еган-
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да  меъда  д ам  олиш урнига  шира  а ж р а т а д и ,  ок нбатда  
о в к а т  ^а зм  к;иладиган без ла рг а  зур  келади.

Усмирга  о в ^ а т  о лди да н  винегрет,  редиска ,  сузма  ёки 
усим лик  мойи ^ уш ил ган турп,  помидор,  яиги узилган 
бодринг,  кук  пиёз,  ц ай мо ^ ёки сельд бериш фойдали.  
Б у л а р  иштах;ани цузгайди,  овцат  ^ а з м  к,иладиган шира- 
л а р н и н г  а ж р а л и ш и г а  имкон беради.

Менюни тузи ш да  унга киради ган ма^су лот ларн ин г  
кимёвий таркиби ни  ва кало рия си ни ^исобга  олиш  зарур.

О в к а т л а р  хил ма -хил  булиши учун ф а ^ а т  махсулотла р  
йигиндисини узг арти ри ш  кифоя ^илмай ди ,  бунинг учун 
битта  махсулотда н та й ё р л ан а д и га н  т а о м л а р  турини ку- 
пай тириш  керак .  М а с а л а н ,  гуштдан ко тлетла р ,  биточка- 
л а р ,  гуляш,  бефстроген ва ^о к азо л ар  т а й ё р л а ш  мумкин.

З а р у р  б ул ганда  бир махсулотни б ош ^а си билам ал- 
машт ир и ш мумкин,  биро^  а л м а ш т и р и л а д и г а п  м а х с у л о т 
л а р  цим мат и тенг бу ли ши зарур .  М а с а л а н ,  гушт урнига 
бал ик ,  сузма,  тухум бериш мумкин,  бирок у ларн и  ёрма- 
л а р  ёки с а бз а в о т л а р  билан ал м а ш т и р и б  булмайди,  
чунки бу махс ул отлар  кимёвий та рк иб и ж и х а т и д а н  бир 
хил эмас,  гуштда  тула  сиф атл и ок си лл ар  куп, срма  ва 
с а б з а в о т л а р д а  эса асосан углево дла р  булади.

М а ^ с у л о т л а р н и  шундай- хисоб билам а л м а ш т н р и ш  
кер ак ки ,  усмирпинг  су тк ал н к  рационида  ок си лл ар  ва eF- 
л а р  мицдори узгармасин.

Бир махсулотни б ош ^ аси  билан а л м а ш т и р и ш  6-жад-  
в а л д а  келт ири лади ,  унд а  микдори хам курсатилг ан.

Б а ъ з и  м ахсулотл ар ,  нон, сариёг ,  сут, ш а к а р  ка бил ар  
х а м  албатта  менгога киритилади.  Бу  озиц-овцат  махсу- 
л о т л а р и  урнини ^еч н а р с а  босмайди.  К,ай.моц, пишло^,  
сузм ан и эса ^ар куни ейиш ш ар т  эмас.  Биро^ ,  хаф танйнг  
ох ир и га  бориб,  м а х с ул отл ар  тупламини  т у л а  тенглашти-  
риб олиш керак.

Усмирнинг о в ^ а т л а н и ш  та ртиби ма'ктабдаги ёки ПТУ 
д а г и  ук;ув сменасига  к;араб тузилади.

У м ум таъ ли м  м а к т а б л а р и н и н г  у ^ увч ил ари  м а к т а б д а  
у р т а  хисобда  4— 5 соат  б у ладил ар ,  ПТ У уц ув ч ил ари  эса 
бундан  купро^ вацтни шу ерда  ут к а за д и л а р .  Ул ар  сарф-  
л а г а н  энергия  урнини 1̂ оплаш учун ^ у ш и м ч а  500— 600 
к к а л  кера к  булади.  М а н а  шунинг  учун х а м  усмир уйдан 
ч ик и шд ан олдин нон уштанп хотпрж ам,  ш о ш м а с д а н  
ейишга  етарли ча  вакт и булиши керак.

М а к т а б д а ,  П Т У  д а  иссик; ов ^а т  ейиш фойдали.  Мак- 
т а б  у^увчила ри э р т а л а б  иккинчи ва учинчи т а н а ф ф у с д а  
ош хонанинг  ка тт а-кич иклиг ига  ва  маш гу л о т  та рт и би га
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Ма^сулотларни алмаштириш

б-ж а д в а л

Ма\сулот Ма\сулот
микдори

Суткалнкраинонга 
цушнш ( + 1) (-1)

Нонни алмаштириш, 100 г

1. Бурдой уни
2. Макарон
3. Манний ёрмаси

1. Лавлаги
2. Сабзи
3. Карам

70.0
70.0
70.0

Картошка урнига 100 г

110.0 
120,0
90,0

Янги узнлган олма ;урнига,

1. Мева цоцилар
2. Мева кокилар (баргак)

1. Сузма
2. Гушт
3. Балпц
4. Ппшлок

1. Сузма
2. Балиц
3. Сут
4. Тух ум

Сут урнига, 100 г

20,0
15,0

25.0
20.0
40.0
15.0

Г$'шт Урнига, 100 г

100,0
160,0
480.0
140.0

100 г

Ё Г  —  I Г
Ё Р  —  3  Г
Ёр -  З г

Ёг — 15 г 
Ёр— 2 г 
Ё г — 13 г
Ё Р  —  1 1 Г

1. Гушт
2. Сузма

1. Гушт
2. Сузма
3. Балиц
4. Сут
5. Пишлоц

Б а л щ  урнига

60,0
60,0

Тухум урнига, 50 г

40.0
40.0
60.0 

260,0
2Г1.П

Ёр-
Ёр-

1 г 
■Юг

41



1̂ араб  икки ёки уч гурухга булиниб,  иссик о вк ат  ичиш- 
л а р н  керак.

Усмирларнинг  о в к а т л а н и ш  соатлари га  цатъип риоя 
килнш,  онда-сонда  ёки вакт ид ан илгарп о в ц атл ан и ш га  
пул ку пм аслик  керак ,  чунки акс . \олда иш таха  бурнлади.

Тинч шароитда ,  шовцин-суронсиз ж о й д а  ях ш и л аб  
б езати лган  д астурхо н ат рофида ,  нонни чиройли кесиб 
ь^уйиб ов к а т л а н и ш  иш тах ан и очади.

Усмир нотурри о в ^ а т л а н с а  ёки етарлича  о в ^ а т  ема-  
са,  мехнат  ^о би ли яти  пасайиши,  жисмон ий ри вож лан иш -  
д а н  о рк ада  цолиши мумкин.  Бу  эса  б аъ з и  ^ о л л а р д а  бир 
ка тор  к а с а л л и к ла р н и н г  келиб чи^ишига  с а б а б  булади.  
О вца тни  куп еб, лекин к а м  ^ а р а к а т  ^ и лиш  семириб ке- 
тиш га  олиб келади.

М а н а  шунинг  учун ха м  йигит ва ци зл ар н ин г  с о р л и р и -  

нн сацл аш  учун о в ^ а т л а н и ш н и  турри т а ш к и л  этиш би- 
ла н  бирга  ж и смон ий м а ш ^ л а р  хам цилиб бориш зарур.

ШАХСИЙ ГИГИЕНА

Шахс ий  гигиена цо и да ларин и б а ж а р и ш  ф а ^ а т  инди
вид уа л  эмас,  б ал к и  ижтимоий аха м и я тга  ^ а м  молик 
булади.  Агарда  бир о д ам  шахсий гигиена ^ о и д а л а р и г а  
па рво  ^и лм аса ,  бу уз оиласида ,  у уцийдиган,  ишлайди-  
ган колл ект ивд а  ю ^ ум ли ка с а л л и к ла р н и  т а р ^ а т и ш д а  
сабаб чи  булиши мумкин.

Шахсий гигиена тушунчасига  киради ган м а с а л а л а р  
доираси хам кенг: бу — бад ан н и тоза  тутиш,  мехнат 
килга нда ,  о в ^ а т л а н г а н д а  шахсий гигиенага  риоя  цилиш, 
узи яшай диган  ж ой ни озода  тутиш ва б о ш ц а л а р  кира- 
ди. Ушбу б ул и м да  у с м и р л а р  тарбиясига  бевосита тегиш- 
ли булган м а с а л а л а р  ёритилади.  Бунга  бад а н н и  (тсри- 
ни),  сочни, т и ш ла р н и  тоза  тутиш киради ва хоказо .

Терининг  но рм ал  ф аол и ят и ва уни к а с а л л н к л а р д а н  
а с р а ш  учун уни п а р в а р и ш  цилиш зарур.  Тери организм 
хаёт  ф ао ли ят и д а  ка т т а  роль  уйнайди,  бир 1̂ атор ж у д а  
мухим в а з и ф а л а р н и  б а ж а р а д и .  Тери организмн и за р ар -  
ли т аъс ир отла рд ан:  совуцдан,  иссицлаб кет иш дан  химоя 
килади,  м од д алар  алмаш ин увид а ,  ор га ни зм н ин г  исси^- 
ликни идора  этиш ид а  к;атнашади, уни к а с а л л и к  кузров- 
чи микробл арни нг  у т и ш и д а н  эхтиёт ^илади.  Тери худди 
упка  каби ор га ни зм н ин г  ташци  мухит билан газ а л м а 
шинувида  иш тир ок этади.

ё р  безлари терини мойлаб тура ди ва  терининг  таш-  
^и ^ ава тин и цуриб кетиш,  ёрил иш дан  са^ л ай д и .  ё р  без-
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л а р и н и н г  чи^арув  й у л л а р и  тери тоза  т у т и л м а г а н д а  ти- 
^ил иб  ¡^олиши мумкин,  бу айн ицса  б ез л а р  зур бериб ёр 
а ж р а т а д и г а н  усмирл ик ё ш и д а  ку зати лад и.  Б езн ин г  чи- 
цар ув  йулид а  колган  ёр п а р ч а л а р и  терини та ъ с и р л а й д и ,  
бу  купинча  хуснбузар  т о ш и ш и га  олиб келади.  Бу,  таби-  
ийки, ус м и р л ар га  ёц майд и в а  у л а р  у з л а р и ч а  д а в о л а н а  
б о ш л а й д и л а р  — хус нбузарни турли усу л л ар  би л ан  сица- 
ди л ар ,  бундай цилиш ^онг а  инфекция  т у ш и ш и  би лан  
хавф ли ди р .

Б у н да н  ташк;ари, юзнинг  нозик  териси ш и к а с т л а н а -  
ди:  унд а  кичкина  ч ан ди ц л а р  хосил булади.

Сорлом терида уз-узини зарарсизлантириш хусусия-  
ти булади: унда буладиган махсус модда касаллик 1 у̂з- 
ратувчи купгина микробларни улдириб юборади.

Терининг тери устки х у ж а й р а л а р и ,  сунгра ортицча  
терн ё п 1, б аъ за н  эса к а с а л л и к  цузровчи микроорг ани зм-  
лар  ва  г и ж ж а  тух ум лари би лан  иф лослан масл и ги  учун 
ба д а н н и '  доим тоза  тутиш ва  ички ки й и м ларн и  тез-тез 
а л ы а ш т и р и б  туриш керак .  Ш унинг  учун б о л а л а р д а  ж у д а  
ёшл и ги дан бошлабо^ ,  терини п а р в а р и ш  цилиш м а л а к а -  
л а р и н и  кат ъпй  т а р б и я л а ш ,  у л а р н и  м ун таза м  ра в и ш да ,  
к а м п д а  х а ф т а д а  бир м а р та  б ад анн и совунлаб,  мо ча л к а  
билан иссик с у в д а ' ю в н ш г а  ур гат и ш  зарур.  Б ун да н юв- 
ганда  тери юзасидан чанг кетади,  тери ровакл ари тери 
ёги, кир в а  ми к ро бл ардан  то за ла н а ди .  Х а м м о м д а  чумил- 
г анд а  а лох ид а  моча лк а  тутиш,  бу ерда  у тир ади ган жой-  
га а в в а л  исси^ сув ^униш, кейин сову^  сув билан ювиб 
т а ш л а ш  керак.

Совун тери устидаги чанг  а р а л а ш  ёрни эрита ди,  те- 
шик л ар и н и  очади ва мугуз х у ж а й р а н и н г  юцори цават и-  
ни унга  ёпишган ифлое  би л ан  ювиб тушади,  бунда  тери 
совун би лан  механик р а в и ш да  и ш ц а л а н г а н д а  унинг  таъ- 
сири кучаяди.  Бироц совуннинг  ёмон таъс ир ин и х а м  хи- 
собга олиш  керак ,  айницса  териси ж у д а  сезгир усмир-  
л а р  совунни тез-тез и ш л а т м а с л и к л а р и  керак.  Совун 
тернни за р а р с и з л а н т и р а р  экан ,  уни ^уритиб юборади ,  
тери ёрилиб  кетади.  Ш ун ин г  учун совуннинг  си фати  ва 
нави ка т т а  ахамия тг а  эга булади.

Совуннинг  ^уйидаги н авлари :  ишкорли,  ней трал  ёкн 
ёгли  совунлар  тафов ут  ^илин ади.  ё р л и  со ву н л ар д ан  бо- 
л а л а р  совуни, тухумли сову нл ар  терига  яхши таъсир  
килади.  Терпен анча ЩФУЦ у с м и р л а р г а  ана  шу совун
л а р д а н  бпрортасинн н ш л а ти ш  тав си я  этилади.  Б а д а н н и  
хар  с а ф а р  ювган дан  кейин, терини ёцимли иссицлик 
пайдо булгунга  ^ а д а р  ш ахеи й п а ^ м о ^  сочиц би лан  иш-
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ца лаб  артиш зарур.  Б и р о ^  шуни ун утм аслик  керакки,  
хар куни иссиц сув бнлан юви нганда  тери бушашиб,  
данал  булиб ^ о л а д и  ва организмнинг  умумий чидамини 
сусаптиради.

Одамнинг  цули х а м м а д а н  куп ифлос  булади.  К^лни 
тез-тез ювиб туриш керак ,  чунки ифлос  цул орца ли OFHp 
юкумли к а с а л л и к л а р  шунингдек г и ж ж а  к а с а л л и к л а р и  
утиши мумкин.  О д а м  о зо дали кк а  сал риоя  ци лм а г а н д а  
хам тирно^  остига  кир йигилади,  бу r a n  айн и^са  тирно- 
f h h h  устириб ю р а д и г а н л а р г а  тегишли.  Тирноц остига 
йигилган ки рда  купинча  огир юцумли к а с а л л и к  ^узра- 
тувчи мик ро бл ар  учрайди,  бу микроскопик текш ир увда  
ани^ланган.  Б у н да н  шу нарса  р а вшан ки ,  цулни тоза  
тутиш шахсий гигиенанинг  му^им ^исми хисобланади.  
Тирнокни к а л т а  цилиб олиш ва  цулни совунлаб ювиш 
керак.  Тоза  цул с а л о м ат л и к  гаровидир.

Од ат да ,  цулни т о з а л а ш  учун водопровод сувида со
вунлаб ювиш кифоя,  ^ул ж у д а  кир булг анд а  исси^ сув- 
да  (39— 40°С) ювиш керак.  Айни^са ,  б а р м о ц л а р  ораси-  
ни, б у р м а л а р н и  я х ш и л аб  т о з а л а ш  зару р,  чунки бу жой- 
ла рга  купинча огир к а с а л л и к  ^узровчи мик ро бл ар  урна- 
шиб олган булади.  Тир ноцлар  тозалигини доимо кузатиб 
бориш зару р.  К,ул бармори тирнори ёйсимон цилнб,  икки 
четларини текис,  б ар м оц  ю м ш о р и н и н г  учи д а р а ж а с и д а  
олиниши керак .  Тирноц ж у д а  устириб юбори лган  б\\тса,  
салга  синади.  Ку лн и кунига бир неча м а р та  —  кеч^урун 
ва э р т а л а б  (уй^удан турга ч) ,  иш ор асид аги  танаффу с-  
да ва  а л б а т т а  хар сафар  хо ж а т х о н а Дан чив да н д а н  ке- 
йин, ха м да  ов ц атл ан и ш  олдидан  совунла б ювиш керак.

Оё^ни гигиеник ж и ^ а т д а н  п а р в а р и ш  цилиш,  кул  те- 
риси п а р в а р и ш и д а н  хеч цандай ф а р ^  цилмайди.  Товон 
териси анча  к;алин, унда  од атд аги  тер б ез ла ри тури б;у- 
лади.  Купчил ик усмирл ар ,  йигитлар  ва баъ зи  киз-жувон-  
лар  оёги ^аттик, терлайди.  Яссиоёклик,  тор пойабзал ,  
синтетик па й по ^  оёк;ни те рл атиб  юборади.  Оёцни ювиб 
т урм аганда ,  пайпо^ни тез-тез а л м а ш т и р м а г а н д а  ва хо- 
к а з о л а р д а  оё^  т е р ла ш и  кучаяди.  Б у н да  ёмон хнд кели- 
шидан т а ш к а р и ,  бу с а л о м ат л и к к а  хам з а р а р л и  таъсир 
этади: агар  оё^  м ун таза м  р а в и ш д а  ювиб ту рил маса ,  
бар м о ^ л а р  ораси бичилади.  Ана  шундай хо дис алар  бул- 
маслиги учун оё^ни доимо п а р в а р и ш  цилиш лозим.  Шу- 
нинг учун оёцни хар  куни совунлаб ювишга  од ам  узини 
ургатнши керак.

Н о р м а л  ш ар о и тл а р д а  оё^ии тоза  тутиш учун хаммом-  
да  (душд а)  х а ф т а д а  бир-икки март а  ю ви шдан т а ш к ари,
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оёкни сув хароратини аста-секин па сайт ир а  бориб,  со- 
вунл аб  юв и ш зарур.  О ё ^  ёрилг ан булса,  марг анц ов к а -  
нинг нимтатир эри тмасид а  ва нн а  ^илиб,  д а в о л а ш  тавси я  
этилади.  Агар оёц терласа,  уни юв ган да н кейнн ях ш н л аб  
цуритиб ар тил ади  ва 5% ли ф о р м а л и н  эр итм аси сурти- 
лади.  О ё в д а  борат  кислота (10 г) ва т а л ь к  (90 г) ара-  
л а ш м а с и н и  сегшш мумкин;  оё ^  ж у д а  ^а тти ц  тер лан ди -  
ган булса ,  3 г с алици лат  кислота  цушиш мумкин.

Со чла р  ха Р куни эътибор б и л а н  п а р в а р и ш  цилишни 
т а л а б  этади.  Бошни юмшоц,  илиц сув да  совунлаб ювган-  
д а  яхшн т о з а л а н а д и  ва тери ^ з м д а  сочдаги чанг микро- 
о р га н и зм л а р н и  за ра р с и зл а н т и р а д и .  Бироц бошни тез-тез 
ювиш яр ам ай д и ,  чунки соч ва бош териси цуриб кетади.  
Агар бош ва соч ж у д а  ки рлан иб  кетм аса ,  уни х а Фт а Да 
бир март а  совунлаб ювса булади.  С о ч ла рг а  хеч н арса  
(бриллиа нтин ёки сочни т у р м а к л а ш д а  и ш л а ти ла д и г а н  
в о си талар )  суртмаслик  керак,  чунки б у — соч усишига  
таъсир цилади.  Орти ^ч а  ёрни к е т к а з и ш  учун сочни юм- 
ш о^  сочи^,  салф е т к а  ёки дока  би лан  артиш  керак .  Со ч
ни аввал  ти ш ла р и  сийрак  т а р о ^  билан,  кейин майд а  
тишли т а р о ^  билан т а р а ш  керак ,  бу нд а  т а р о ^  терини 
тирнаб  юбо рмаслиг и лозим.  Узун сочни с аб р -то ^а т  би
л а н  ю ли б-ю л^ и м асд ан  т а р а ш  лозим .  Бо шни  ювиб бул- 
гач, уни сувга озгина  сирка  а р а л а ш т и р и б  чайиш, юм шоц  
сочиь^ би лан  артиш ва ^у ри ти ш керак .

Сочни ж и н г а л а к  ци ла ман деб,  кечаси унга б ш у д н  
тациш  яр ам ай ди .  Бигуди купинча  уй^уни бузади,  бошни 
огритади.  Соч турмагини с а ^ л а ш  учун сепи ладиган л а к 
ни камрок; иш лати ш  керак.

Ориз бушлирини доимо тоза  тутиш ж у д а  зарур:  хар 
куни эр т а л а б ,  яхшиси,  кеч^урун ^ам,  у х л а ш  ол ди да н 
тишни пор ош ок ёки паста  б и л а н  х а м м а  узининг  тиш 
чуткасида  тоза лаш и,  шундан кейин б а р м о ^  билан мнлк- 
ни и ц щ а л а ш и  к ер ак  (юцоридан пастга  томон) .  Б у  узига  
хос м а с с а ж  ми лк да  1̂ он а й л ани ши ни  яхшилайди.  Тишни 
Хар куни м унт аза м  п арв ари ш  ^ и л г а н д а  овцат  но рма л  
сингади,  т и ш ла р  соглом булади,  ориздаги  нохуш хид 
кетади.

Тиш ка с а л л и к ла р и н и н г  олдини олиш учун пилига 
икки-уч м а р та  про фил акт ик а  м а ^ с а д и д а  врачга  бориш 
керак.

Ю ^ о р и д а  айтиб утилган гигиена  т а д б и р л а р и д а н  таш- 
цари,  о т а -о н алар  бол а л а р га  ж у д а  ёшлигиданок;  жинсий 
о р га н л а р и н и  тоза  тутишга  ^ р г а т и ш л а р и  зарур .  Х ож ат -  
хо нага  яхшиси уйцудан олдин кириб чициш керак .  К,из-
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л ар  катт а  эъ тибо рни  т а л а б  цилади,  у л а р н и  ёшлигиданок; 
оз о д али к к а  ур гати ш  керак.  Хайзнинг  пайдо бу лиши ^из 
бола  ру^ иятига  ёмон таъсир ^ и лм ас лиг и учун унга хайз 
^они келиши мумкинлиги ва унинг к а н д а й  утишини ол- 
диндан ётиги билан тушун тириш  зарур.  Хайз  бошлан-  
ганда стерил пах тани до ка га  у ра б  т а й ёр л ан ган  ёстикча-  
д ан  ^ а н д а й  фой д ал ан и ш н и  ^ и з л а р га  ургат и ш  керак,  
бундай ёсти^ч а  лента  ёки бинт  билан бел б ок да  тортиб 
боглаб  цуйилади.  Х^айз па й ти да  1̂ из бола  ички кийими- 
ни тез-тез ал м а ш т и р и б  туриши,  оёрининг совкотишига  
йул ^уймаслиги,  очи^  сув х а в з а л а Р иДа чумилмаслиги,  
жисмоний м а ш ^  билан- шурулл анм аслиг и керак.

Урил б о л а л а р д а  сийдик ч и ^ а р и ш  ка на лин ин г  шилл иц 
пардаси,  ^из  б о л а л а р д а  ^иннинг ш илл иц па рдаси нозик 
ва салга  ш и к а с т л а н а д и г ан  булади.  Шунинг  учун бу жой- 
ларнинг  са лги на  иф лосланиш и ха м  турли я л ли г ла н и ш  
ж а р а ё н л а р и н и  пайдо ^и лиш и мумкин.  Агар э р т а л а б  ва 
кечцурун д у ш д а  чумилищ имконияти булм аса ,  ташк;и 
жинсий о р ган л ар н и  ^ай на тил ган ,  хона  хар о р ати даги  
сув билан ювиш  лозим.

Шунд ай цилиб,  усмир лар ни нг  шахсий гигиена коида-  
ла р и г а  риоя  ^и лиш и б о ш ^ а  т а д б и р л а р  цатори унинг 
маън авий  табиатининг ,  му^имлиги бундан к а м  бу лм а га н  
та ш ^ и  ци ёфа син инг  ш ак л л ан и ш и г а  та ъс ир  цилади.

УСМИРЛАР КИЙИМИГА, ПОЙАБЗАЛИГА ВА 
УРИН-КУРПАСИГА НУЙИЛАДИГАН ГИГИЕНА 

Т АЛАЬЛАРИ

З а м о н а в и й  кийим-кеча кла рн инг  х а р а к т е р л и  хусусия- 
т и — улар н и н г  мослаб  тикилга ни  в а  х аёт ш арои тла ри -  
га, м а ^ а л л и й  и^лим  ху сусия тла ри га  турри келишидир.  
^о з и р г и  за м о н д а г и  усмир кийимининг  ш ак л и  спорт  ки- 
йими тар зи д а ,  енгил,  кенг, очиц ^а в о д а  ХаР а к а т  цилиш- 
га ва  уйин у йн ашга  мослашт ирилган.  Б ун да й кипим 
ж у д а  хулай,  оддий ва о дам га  яраш ад и ган д и р.

Хрзирги пайтда  м о да лар  уйининг  модельер-рассом-  
л а р  ижодий коллективи б о л а л а р  куй лагининг  янги ва 
хилма-хил м одел ларин и я р а ти ш  устида  куп иш олиб 
б о р м о ^ д ал а р .  Б о л а л а р г а  ж у д а  ёшлигидан оц дидли бу- 
лишни,  чиройли,  айни пай тд а  оддий кийинишни у р г а 
тиш — янги кийим м оделларин и ярату вч и модельер-  
ра ссо м лар н и н г  асосий вазиф асид ир .  Ташц и ки йи мл ар  
(костюм,  пал ьто)  м а ^ с а д га  мувоф иц р а в и ш да  турри
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та нла нга нм и,  ёшга,  усмирнинг б а ж а р а д и г а н  ишига  мос  
келадими,  ана  ш ул арг а  борлик булади.

Ус ми рлар  м ода  о р^а си да н  к у в м а с л и к л а р и  керак .
Кипимни узига  яр ашадиг ан,  м од ага  мосрок кнлиш  

учун унга озгина ижодий элемент  цушиш керак .
Кийим оддий булиши, биро^  ж у д а  сий^а си чи^иб 

кетган м ода да  булмаслиги,  унинг  б ар ч а  х и л л а р и  бир- 
бирига уйрун булиши зарур .

Кнйим- кеч ак  ва по йа бзал  гигиенасига  кат та  а х а м и я т  
берпш лозим. Кийим бадан  иссицлигини тутиб туради,  
терн к оп лам и ни  ифл ослан иш да н в а  з а р а р л а н и ш д а н  
са^ла йди.  У айни пайтда  кийи м-ке чак  ва  б ад а н  юзаси-  
даги хавонинг  а л м а ш и б  туришига  имкон бериши ва  тери 
а ж р а л м а л а р и н п  яхши сингдириши керак .  Бу  т а л а б л а р г а  
жун  ва ип г а з л а м а л а р  ях ш и р о ^ мос келади.  Й и лни нг  
фа сли га  кура,  г а з л а м а л а р ,  кийимнинг  бичими,  ранг и  
ва неча х ават  булишига  ц а р а б  тан л а н а ди .

Агар од ам бир неча ца в а т  кийинса ,  кийимининг  
бирортаси ^авони яхши у т к а з м а й д и г а н  булса ,  у б ошк а  
кийи мларн и з^ам хав0 у т к а з м а й д и г а н  ^илиб  цуяди.  Шу-  
ни ун ут маслик  керакки,  кийимнинг  хаво  у тк азу в ч ан л и гп  
ф а к а т  г а з л а м а н и н г  турига '  эмас,  б ал к и  унинг  к а н д а н  
бичнлганига  х а м боглиц булади.  Г а з л а м а  хавони ж у д а  
ут к а за д и г а н  булса ,  унинг исси^ликни хи м оя ^ и лиш  ху- 
сусияти к а м а я д и .  Шунинг учун .хаво х ^ рора ти  ^ а н ч а л и к  
паст ёки юк;ори булса,  кийим ш ун ча ли к х аво ни яхши  
Утказадиган булиш и лозим. У сми рла рн и об-хаво  шаро-  
итларига  1̂ араб  кийинтириш керак.

Узбекистон ицлими кескин континентал ,  шунинг 
учун усмир кундузги сайр  хилиш ёки м а к т а б д а н  1̂ анта- 
диган  пай тд агиг а  Караганда ,  э р т а л а б  исси^роц кийини- 
ши керак.

Фаол хаРакат цилиш пайтида ,  с е р х а Ра кат уй и нл ар  
уйна ган да ,  конькида, чанрида ,  ч а н а д а  учиш па йтида  ва 
х о к а зо л а р д а  ор гани зм  куп иссицлик и ш л а б  чик;арадн ва 
агар  усмир териси янги х а0о о^и ми би лан  совутилмаса ,  
танасининг х ар ор ат и  н орм адан  ош иб  кетади.

Хаво салци н па йти да  б о л а л а р  с е р х з р а к а т  уй инлар  
уйнаш учун сайр ^ и лга н да  ки яди ган спорт  ко ст юм ларн 
кийишгани м а ъ к у л  булади.  ^ и ш д а  бу кийим ичидан сви
тер кийилади,  к у р т к аг а  иссиц аста р  тацилади .  Б у  комп- 
л ек тл ар  махсус  ц ул айл и к турдиради:  уйин у й н а га н да  
усмир ис си^ лаб  кетса,  кур тканинг  иссих астар и ни  олиб 
^уйиши мумкин,  уни уйнаб б улг анд ан кейин ж о й и г а
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^ а д аб ,  яна  кийиб олади.  К,ишки устки кийим учун газ- 
л а м а  т а н л а ш  ж у д а  му^им.

Ахоли сонининг  ортиши,  кийим -к еча кка  булган  талаб-  
нинг ош иш и ва техника  т а р а ^ к и ё т и  ту фай ли  бутун дунс- 
да  кийи.м-кечак тикиш учун сунъий г а з л а м а л а р ,  ж у м л а -  
дан ,  синтетик  т о ла л а р н и  т а й ё р л а ш г а  утиш иш л а р п  то- 
бора  кенгаймоь;да.

Асосий синтетик т о л а л а р г а  капрон,  лавс ан ,  орлон,  
нитрон,  хлорин ва б о ш ^ а л а р  киради.  Синтетик га зл а м а -  
ларн ин г  ^ и м м ат л и  ху су си ят лари  борлиги (енгиллиги,  
ги ж и м л ан м асл и ги ,  ювишга ,  ^ а в о  ва кимёвий аг ент ла рга  
чидамлил иги ,  арзонлиги)  б и л ан  бирга,  у л а р н и н г  гигие- 
ник кам чилиг и ^а м  бор (нам ни яхши ш и м м а й д и  ва 
э л е к т р л а н а д и ) .  К а пр он да н ту ^и лган г а з л а м а л а р  намни 
кам  ш и м и ш  цобилияти т у ф а й л и  тер ва ёг б ез ла р и  иши- 
ни ци йин лаш тиради ,  бу эса  IV щ л и и  зонаси ша ро и тл а -  
рида,  айн и^са ,  йилнинг  иссиц д а в р и д а  терини т аъсир лай-  
ди. Б ун да н та шцари,  капроннинг,  бо ш ^ а  купгина  синте
тик г а з л а м а л а р  сингари терининг  ёрсимон а ж р а л м а л а р и  
билан «ца риндош»лиги бор. Б у  капрон носки, ички ки- 
й и м ла рн ин г  тез  ёг булиб кетиш ига  олиб к елади ва ул ар  
^ар куни ювишни т а л а б  этади.  Тери к а с а л л и к л а р и  бор 
к и ш и л ар г а  кап ро нд ан  туци лга н кийим кийиш тавсия  
этилм айд и.  Юмшок; ва енгил ж у н  г а з л а м а л а р д а н  яхши-  
си йуц, лекин улар  намни уз иг а  осон тортади.  Биноба-  
рин, уйин уй н ашг а  ва  ишга сидирра,  т а р к и б и д а  нам ут- 
к а з м а й д и г а н  туцимаси бор г а з л а м а л а р  ях ши  булади.

Ёзги  кийим ж у д а  енгил г а з л а м а д а н  тик и лга н булиши 
керак,  ш унд а  усмир ^аво  ва  цуёшдан т ^ л а р о ц  б ах ра  
олади.  Бо лани нг  буйи ва  тана син инг  айр и м ^ и с м ла р и  
хаётининг  турли  д а в р л а р и д а  бир хил булм ай ди .  Усмир- 
ли к  ёш и да ги  р и в о ж л ан и ш  х ус усия тла ри да н бири шуки,  
бу д а в р д а  у  тез усади ва вазни ортади.  Тез р и в о ж л а н и ш  
т у ф а й ли  усмир организми салбий о м ил лар  та ъс ир иг а  
ж у д а  ч идамсиз  булади, бу эса  к;адди-цоматида  турл и 
б у з и л и ш л а р г а  саба б  булади.  Ш ун да й о м и л л а р д а н  бири 
нотурри кийим кийишдир.  Шунинг  учун кийимнинг  бичи- 
ми ва  фасонига  1̂ атор гигиеник т а л а б л а р  цуйилади.

Г а з л а м а н и  тугри т а н л а ш  усмир лар  кийимининг  эсте
тик ва  гигиеник сифатини м а ъ л у м  д а р а ж а д а  белгилай- 
ди. Г а з л а м а  усмирнинг  сокин ва  цувнок; т а б и а т и г а  мос 
келиши,  унинг  чиройини очиши,  кийимни ра нг о -р анг  ки- 
либ ку рсати ш и лозим.  Усмир кийимининг ра нги  бизни 
ур аб  турган  атроф-мухитиинг энг чиройли,  ёркин нфо- 
даси  булиб туриши зарур.
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Усми рлар  кийими ^ а к и д а  га п и р ар  эк анм из ,  унинг  
ранги очи^  бу ли ши х а с и д а  бекорга  суз юр и тм ай ми з .  
Усмир дунёси ёрцин ва  цувнок,  бизнинг в а з и ф а м и з  эса  
усмирнинг  кузни цув он тирадиган р а н г -б ар а н г  гул ла ри 
бор н а рс алар  би лан  урашдир.  Р анг и очиц чиропли ки- 
йим б о л а л а р д а  ёш ли ги да н эстетик дидни т а р б и я л а б  кол- 
май,  б алки  уни интизомли цилади,  с а р а н ж о м - с а р и ш т а -  
ликка,  о з о д а ли к к а  ургатади.

Кийим х а р а к а т л а р г а  тусцинлик цилм аслиг и,  т а н а н и  
сицмаслиги,  турри р^он ай лани ши га  х а л а ц и т  ци лмаслиги,  
ва  аксинча , ж у д а  кенг  бу лмаслиги кера к .  О т а - о н а л а р  
уз  бо ла л а р и г а  кийимнинг  ке ра ги дан  бир-икки р а з м е р  
каттасини сотиб олишади .  Бу н дай  ра мху рл ик н и тушу-  
ниш мумкин — юц орид а  эслатиб утилганидек ,  усмир бу 
ёшд а тез усади.  Б и р о ц  ^а деб  у л ч а м и  каттарок;  кийим 
о лав е р м ас л и к  керак ,  чунки бола  бу нд ай ки йи мда  «цу- 
пол» булиб кетади,  т а ш ц и  куриниши х у н у к л аш а д и ,  эр- 
кин ^ а р а к а т  ^ и л а  ол м а й  чарч аб  цолади.  Сунгги п а й тл а р -  
д а  саноа т  бу т а л а б л а р н и  ^исобга  олиб,  к и чк и н той ларг а  
мос, цулай ки йим -к еча кла рн и ку п лаб  и ш л а б  ч и ^ а р и ш г а  
^ а р а к а т  циляпти.

Ш у н дай  цилиб,  кийимга  цу й и л ад и га н  асосий гигие- 
ник т а л а б л а р  цу й и д аг и лар д ан  иборат :

— терининг  б урлан иш ида  юцори с а м а р а г а  э ри ш и ш  
учун г а з л а м а  цу р у к  ва  нам х о л а ти д а  ^ а м  ^ав он и ж у д а  
яхши у тка зи ш и керак;

— сувни яхши шимади ган ,  тез  ^урийдиган,  иссицлик 
а ж р а т и ш д а г и  кескин у з г а р и ш л ар н и  турриловчи бу ли ши 
лозим;

— ^уёш энер'гиясини юцори д а р а ж а д а  ^а й та р и ш и ,  
унинг б ад ан  юз ас и га  утишини т ус ад иг ан булиш и зару р;

— б ад а н  юз аси я хш и ро^ бурланиши учун г а з л а м а  
терига  унч алик  ёпи шм ай ди ган були ши лозим;

— г а з л а м а д а  ^ аво  купро^  с а ^ л а н а д и г а н  були ши з а 
рур,  шунда  у исси^ликни к а м р о ^  у тк аза д и .

Кийим сал кенгроц ¡^илиб бичилган булиш и керак ,  
шунда  кийим ^ а в а т л а р и  орасида  т а ш ц и  хаво  би лан  ал- 
машиниб ту р а ди га н  ^а во  запа си куп булади.

ё з г и  кийим ранги оч (куёш нурини ^ а й т а р а д и г а н )  
ва енгил булмори д ар к о р  (^алин кипим иссикликни ёмон 
ут ка за ди ва т а н а н и н г  иссицлик а ж р а т и ш и г а  т ус^и н ли к 
цила ди) .  Шу ну ^таи н а з а р д а н  ип г а з л а м а ,  гигиеник 
ж и х а тд а н  энг яхши га з л а м а  хисоб ланади.

Кийимнинг  пссшутпк бсрплншипи б о ш к а р и ш и  унинг 
тозалигпга ,  на млиги га ,  г а зл ама н ип г  сифати га  борлш^

—90 49



булади.  Н а м  ва чанг  булиб кетган кийим иссикликни 
куп утка зад и.  Усмир бундай кийим кийг анд а  танас и куп 
иссицлик а ж р а т а д и .  Чунки чанг  ва сув г а з л а м а  тешик- 
л а р и н и  бсркитиб юборган булади.  Бинобари н,  кийимни 
м у н т а за м  р а в и ш да  чангда н т о за лаш  керак,  нам кийим 
ни эса  тезда  а л м а ш т и р и ш  зарур.  Н ам  кийим бад анд ан 
иссицлик а ж р а л и ш и  туф ай ли  ш ам о л л а ш  к а с аллик ла ри -  
га са ба б  булиши мумкин.

Х аво иссиц пайтида  усмир очикро^  кийиниши,  цуёш 
э^издираётганда эса енгил,  ранги оч ки йи мда  булиши 
лозим.

Б о ш  кийимлар ха м  к а т т а  а ха м ия тг а  эга булади.  Е з 
да  бош кийи млар  юзни ва бошни ^уёшнинг  тик  тушган 
ну ри дан  с а ^ л а ш и  лозим.  Бунинг  учун ранги оч пан ама-  
лар ,  похол ш а п к а ч а л а р  ж у д а  цулайдир.  Б а х о р д а  ва ёзда  
беретка ,  кепка,  1̂ ишда эса  пешона ва цулоцни ёпиб ту- 
р а д и г а н  тук;илган ёки фетр  ш ап к а ч а л а р  кийиш мумкин. 
К а т ти ц  совуцда муйна цулоцчин кийиш мумкин.

П о й а б з а л  узининг ра з м е р и  ва тикилишига  кура  товон- 
па н ж а н и н г  р и в о ж л ан и ш и г а  тус^инлик  ци лмаслиги  л о 
зим. П о й а б з а л  тор булса,  о дам  юришга  ^и нн алад и,  бун
д а  б а р м о ^ л а р  ^ийшаяди,  товон шакли беухшов булиб 
колад и.  Тор пой абзалда  ^ и ш д а  оёк; сов^отади,  чунки оёц 
ат р о ф и да  хаво а й л а н а д и г а н  жо й кам була ди ,  иссицлик 
а ж р а л и ш и  ортади,  б а р м о ^ л а р н и н г  ^ и й ш а й и ш и  эса кон 
ай лан и ши ни  бузади.  П о й а б з а л  ^ а д д ан  т а ш ^ а р и  катт а  
бу лса  хам,  з а р а р  ^илади :  оё^ иищаланиб,  шилинади.  
П о й а б з а л  ра зм ери га  кура,  товон- пан жа нин г  энига ва 
буйига  мос булиши керак .  Бо ти н ка  ипини ^ а т т и ^  тортиб 
б о и л а т  яр ам ай ди ,  чунки бунда  оё^да  ^он ай л ан и ш и  бу- 
зилади.  Усмирла рн инг  ор ^а си босилиб кетган  по йа бзал  
ки й и ш лари га  йул ^ у й м а сл и к  керак,  бу товон р и в о ж л а 
нишига  ёмон таъсир  цилиш и мумкин.

П о й а б з а л  пошнаси кенг, бал ан длиги 1,5— 2 см б ули 
ши керак .  Усмир ц и зл ар га  пошнаси б а л а н д  ту ф л и  кийиш 
та в си я  этилмайди.  Б а л а н д  пошна туфли кийган одам  
бир текис  юролм айди,  ички ор ганл арни н г  чаноц суякл ар -  
га босими ортади,  зеро усмир к и з л а р д а  ^ал и ч ан о ^  суяк- 
л а р и  уз ар о  яхши би ти ш маган  булади.

П о й а б з а л  ж у д а  юм ш оц  булмаслиги,  хавонинг  кири- 
шига ва буглан и ши га  имкон бериши,  бир о^  пошнаси 
е т ар ли ча  цалин,  товонни ц и й ш ай иш да н ва намд ан,  ис- 
си!\ ва сову^дан а срай диг ан булиши керак.  П о й а б з а л  
енгил,  кийишга  цулай,  пи ши ^ булиши,  ёшга,  и^лимга ,  
фа сл га ,  об-^авога  мос ке лиш и лозим.



Рез ин а  кал ишни оё^  ял а н г  кийишга  асло  йул к,уйиб 
булмайди.  Роваги кам  булг ан  резина оё^ни ж у д а  терла-  
тиб юборади.  Хаво  булут ,  на м  пайти да  оёк куп иссицлик 
а ж р а т и ш и  туфайли ж у д а  совкотади.  Б у  нохуш сезгнл ар  
пайдо килади,  б \ т и м л а р  оррнпди ва к а с а л л и к  пайдо  ^ы- 
лиши мумкин.

Колготка ,  носки ва пай пок  хавони яхши у тка за д нг ан,  
намни  ш им ад и ган  були ши лозим. Бунинг  учун, юцорида- 
айтганимиздек ,  пахта  в а  ж у н д а н  ту^илган носки, пай- 
по ^л ар  кийган м аъ кул ;  и п а к л и л а р и  эса хавони яхши 
ут ка зс а  хам,  намни шимиш и ж и х а ти д а н  ж у н  пай поклар-  
га урин беради.

О ё ^ а  ю м а л о ^  ре зин ка  та ци ш  я рам ан ди ,  чунки у 
оё^ни си^ади.  Бу н да й ре зи н ка  оёкда  ^он а й л а н и ш и га  
х а л а ц и т  ^илад и ва турли б у з ил иш лар  ^ а м д а  к асаллик -  
л а р г а  олиб келади.  Ф а к а т  б елб оц^ а  тортиб,  илиб цуйи- 
л а д и га н  резинка  та ц и ш  та вс и я  этилади,  ш ун да  оё^да  
|^он бем алол  айланади.  У см и р лар га  хар куни кийим лари-  
ни ва  по й аб за ллари ни  хо н ад ан  т а ш ^ а р и д а ,  яхшиси,  хов- 
лига  чициб т о з а л а ш  та вс и я  этилади.

О д а м  сор-саломат,  б а р д а м ,  ишчан булиш и учун уй ^у  
гигиенасига ам а л  к;илиш ка т т а  а . \амиятга  эга.  Яхши 
уйцу — усмирнинг  н о р м а л  усишига  ё р да м  беради.  Урин- 
курп а  цулай бу лиши ке р а к ,  шун да  усмир яхши д а м  ола- 
ди. Урин ж у д а  юмшо!^ б^лса ,  усмир исиб кетади,  уй- 
^уси безовта булади,  к у рп ан и устидан олиб т а ш л а й д и ;  
урин ж у д а  ^а тт и^  б у л г а н д а  х а м  яхши д а м  олиб б у л м а й 
ди. Ки л ёки денгиз  ути солинган т у ш а к  ва  м о м и ^  ёсти ^  
гигиеник ^исобланади.  П а х т а  т у ш а к  ва п ах та  ёстиц иш- 
л а т и ш  тавсия  эти лмай д и,  чунки, унд а  б ад а н  исиб к е т а 
ди ва в а ^ т  утиши би лан  п ах та  т у да л а н и б  цолади.

Адёл хона х а р о р а ти  ва  ташци ^а во га  ц а р а б  турли ча  
були ши мумкин.  А д ёл га  а л б а т т а  ип г а з л а м а д а н  ж и л д  
кийгизиб ^уйиш кера к ,  Ури н-курпа  ж и л д л а р и н и  ^ а р  
з^афтада ал м а ш т и р и б  ту риш  зарур .  Ту ш ак ,  ёстицлар ,  
адёл ,  уйцу цопларини ой и да  к а м и д а  икки м а р т а  очи^  
^ а в о д а  ёйиб ш а м о л л а т и ш  лозим.

У смир лар  п и ж а м а  кийиб у х л а ш л а р и  керак .  Кир ки- 
йим ва урин -ку рпа  ж и л д л а р и  кирхонага  юб орилгунча  
ёки уйд а  ювилгунча цопцо^ли б а к л а р д а  с а ^ л а н и ш и  
лозим.
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Бутун умрим давомида мен акулий ва 
жисмоний мехнатни севиб келдим ва %о- 
зир %ам севаман, жисмоний мехнатни эса 
%атто купро!\ севаман. Бундай ме^нат чо- 
гида бирор жумбоцнинг ечими топилганда, 
яъни каллам билан цулимни бирлаштир- 
ганда мен айни^са мамнун буламан .

И, П. П АВЛО В

МАКТАБДА УЦИШ ЖАРАЁНИДА ГИГИЕНА

Хозирги за мон ш ар ои ти да  м акт аб  у^у вч иларининг  
а^лий ме^нати анча  ошди.  Б у  барча  ф а н л а р  буйича 
У^ув п р о г р а м м а л ар и  м у р а к к а б л а ш г а н ли г и  билан 6 ор- 
лицдир.  Б ун да н т а ш ^ а р и ,  электрон ^исоб техникаси 
(эхм).  у^итишнинг  техникавий воситалари,  шунингдек,  

фанни у з л а ш т и р и ш д а  ам ал ий  уйинларнинг  жо ри й эти- 
лиши ф а н л а р  буйича шусиз ^ а м  огир про грамманин г  
м у р а к к а бл а ш у в и г а  олиб келди.

«Умумий т а ъ ли м  ва ^унар макт аби ни  исло^ килиш- 
нинг асосий йу н а ли ш л а р и » д а  (1984) бундай депплган:  
« Б о л а л а р н и  м а к т а б д а  6 ёш дан у^итишга  утишни аста- 
секин 1986 йилдан бо ш л а б  бир неча йил мобайнида ,  ^у- 
шимча уцувчи у р ин ла ри ву жу дга  кел тирилишига ,  у^и- 
тувчи ка д р л а р  та й ёр л ан и ш и га  цараб ,  ота-она ларни нг  
истагини,  бола л а р н и н г  к а м о л  топиш д а р а ж а с и н и ,  ма^ал-  
лий шар ои тла рн и ^исобга  олиб а м а л га  оширилсин.  Д аст-  
л абк и  боск;ичда б о ла л а р н и н г  муайян ^исми макт абг а  
7 ё ш да  хам борадиган булади,  олти ёшли б о ла л а р  эса 
м а к т а б л а р д а  ^ам, б о л а л а р  бог ча ларин инг  ю^ори  груп- 
п а л а р и д а  ^ а м  ягона  п р о гр ам м а  асосида  у^итилади».

Б о л а л а р н и  олти ёш дан уцитиш учун ур тага  вд/йилган 
таклифларн-и асослаш  д а в р и д а  т або б ат  ходи мл ар и би 
лан педагоглар  б и рг али кд а  ут ка зган  т а д ц и к о т л а р  нати- 
ж а л а р и г а  кура ,  шу н ар са  бел гил аб  цуйилдики,  олти 
ёшл и б о лаларн и нг  асосий ^исми С С С Р  С о р л и к н и  са^-  
л а ш  вазирлиги б ил ан С С С Р  х а л ц  т а ъ ли м и  вазирлиги 
(1985) нинг методик к у р с а т м а л ар и д а  кузда  тутилган 
т а л а б л а р г а  1̂ атти^  риоя этибгина  м а к т а б д а  у^иши мум- 
кин. Шунга  1̂ арамай,  купгина  м а к т а б л а р д а  акл ий ривож- 
лан и ш  д а р а ж а с и г а  кура ,  ма кт абг а  беришга  тайёр  бул- 
маган  б о ла л а р  олти ёш дан у^ иш га  цабул  цилинмо^да .  
Бундай  б о л а л а р д а  бош мия 1̂ о 6 ири ^ у ж а й р а л а р и  ф унк
ционал  ж и х а тд а н  яхши р и в о ж л ан м а га н ,  диццатсиз ,  сер- 
^ а р а к а т  булишади,  ^олбуки,  ди^ ц ат- эъ ти борни ж а м л а ш -  
ни т а л а б  этувчи д а р е  пайти да  у л а р  безовта  булаве ра -
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дилар.  Бу н дай  б о л а л а р д а  иш цобилияти паст булиб,  
улар  тез ча рч айд ил ар ,  м а к т а б г а  ку н и к и ш л а р и  кийин 
б^лади.

6 ёшли м акт аб  уц увч ил ариг а  т а ъ л и м - т а р б и я  бериш 
учун ш ар т -ш а р о и т ла р  я рати ш  лозим.  Б у н д а  кундузи ух- 
ла б  д ам  олиш,  овц атлани ш ,  жис мон ий м а ш ц л ар ,  очик; 
з а в о д а  купрок; булиш,  с е р х а р а к а т  уй и нл ар  ва  б о ш ц а л а р  
кузда  тутилиши керак.

Хурсандчилик ва ижодий ма мн ун и ят  м а н б а и  бул ми ш  
мехнат агар  нотугри т а ш к и л  этилса ,  с а л о м а т л и к к а  зиён 
етказиши мумкин.  Айни шу боисдан уцу вч иларнинг:  ай- 
ницса,  бпринчи ва юцори синф уцу вч ил ар ин ин г  ас а б  
фаоли яти н и сор ломлаш тир иш  туррисидаги  м а с а л а  и ж о 
дий ахам ия тг а  эга булибгина  цолмай,  му^им илмий -ама-  
лий а ^ а м и я т  >^ам касб  этади.  Бундай с и н фларн и нг  УКУВ 
пр ограммаси катт а  ацлий зурицишни т а ^ о з о  этади.  Ш у  
са ба бли гигиена со^аси ходимлари,  пед агог лар ,  психо- 
логларнинг  куч-ранрати шунга ц а р а т и л и ш и  кер ак ки,  
мехнат са л о м ат л и к н и  м ус та х к а м ла ш г а ,  б о л а л а р н и н г  
жисмоний ва ацлий цоб ил ия тл ар ин и нг  уйрун р и в о ж л а-  
нишига  ку мак лаш си н .

М аъл ум ки ,  ч а р ч а т ад и г а н  иш б а ж а р и б  були нга нид ан 
сунг, чарчоц бир оз д а м  олиш б и лан  ёзилиб  кетади.  
Бироц сал  ортицчарок;,  ориррок; иш уз о ц  вак;т д а в о м и д а  
б а ж а р и л с а ,  одам  ни ^оя тда  толициб цоладики,  буни фа-  
цат  бир у х л а б  тур иш  билан ёзиш мумкин.

Ацлий мехнат  билан ч арч аш  ^обиц-цобиц ости нис- 
батининг  бузилиши на тиж аси дир.  Б у н д а  бир томондан ,  
ц о б и ц . ней роди н ам ик асид а  си л ж и ш  в а  иш цобили яти  
кузатилса ,  иккинчи томондан — в егетатив  сох ада  нохуш 
у з г а р и ш л а р  явдо л  намоён булади.  Биноб арин ,  чарч окн и 
ёзиш олий нерв ф ао ли яти  ж а р а ё н л а р и  ва вегетатив 
фу н кц и ял ар  билан борликдир.

Аклий ж и х а т д а н  толикиш  организм функ ц ио на л  ^о- 
латининг  ём онл аш увиг а ,  диццатнинг ва  иш цобилияти- 
нинг пасайишига ,  ^ а р а к а т л а р  аницлигининг бузилиш и-  
га олиб келади.  Б у л а р н и н г  ^ ам м аси  бош мия к;обирида 
то р м о зл а н и ш  ж а р а ё н и н и н г  р и вож лан и ш и дан ,  м а р к а з и й  
нерв системаси цуз ралишининг  п а с а й и ш и да н  х а м д а  
нерв ж а р а ё н л а р и н и н г  х а р а к а т ч а н л и г и д а н  д а л о л а т  бе- 
ради.  Кечаси ци ли на ди ган ацлий мехна т  чогида  о р г а 
низм турли ф у н к ц и я л а р и д а  ка т т а  у з г а р и ш л а р  юз бе- 
ради.

О дам  толициб цолганини цандай сезади?  Д а с т л а б  
бола  пари шонхотир булиб цолади,  д ш д а т и  сусаяди,
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и ж о д и й  мехнат  цила  олмайди,  ёд ол ин адига н на р с а л а р -  
ни яхши  эсл аб  цололмайди,  б уш аш ад и,  с алга  ж а х л и  
чицади.

Ацлий мехнатни оци лона  т а ш к и л  этиш чарчоцнинг 
олдини олишг ина  эмас ,  шу билан бирга  ацлий мехнат 
ко били ятини  ош ириш воситаси з^амдир.

Кун тартибига  риоя ци лмай диган бола лар ,  айницса,  
ки ч и к ёшд аги м акт аб  уцу вч ила ри д а р е  охирига  бориб 
л а н ж  бу лад и л ар ,  у л а р д а  а т р о ф д а ги л а р га  ни сба тан ци- 
зициш сусаяди.  М у н т а з а м  ч ар ч а ш  оц и ба тид а  олий нерв 
ф а о л и я т и н и н г  но рмал  ж а р а ё н л а р и г а  путур етади,  нерв 
системаси иш дан  чицади.  Ш у  боисдан ацлий мехнатни 
т а ш к и л  эт иш да м а р к а з и й  нерв  системасининг ,  айницеа,  
мижознинг  а л о^и да  хусусия тла ри ни з^исобга олиш за-  
рур.  Бу н да й хус усиятларни биринчи булиб И. М. Сеченов 
би лан И. П. П а в л о в  ан и цл аш ган эди.

И. П. Па влов ни н г  шогирди Н. И. Красно горский ус- 
тозннинг  фи кр и га  асосланиб,  бо ла ларн и нг  кучига,  феъ-  
л и г а  ва нерв  ж а р а ё н л а р и н и н г  ха рака тча н ли гиг а ,  бош 
мия б ули м ла ри  х а м да  биринчи ва иккинчи сигнал  снс- 
т е м а л а р и  уртаси даг и  узаро  таъсирг а  ка раб ,  уларнинг  
асаб  системаси тур ларини т а б а ц а л а ш т и р д и  ва 4 гурухга 
аж р а т д и :

— биринчиси — меъёр ида  куз галувчан,  кучли,  боспк, 
ч ак к о н ла р  (купрок; соглом,  бацувват  б о л а л а р ) ,  — сан- 
гвпниклар;

— и к к и н ч и с и — меъ ёр ид а  цузгалувчан,  кучли вазмин,  
секин з^аракат к и л а д и г а н л а р — флегм атик лар ;

—  учинчиси — кучли,  ута  кузгалувчан,  тийицсиз — 
холери кл ар ;

— туртинчиси — ун ча лик  цузга лувча н эмас ,  суст — 
меланхо лик лар .

Б о л а л а р  асаб  системасининг тур ла ри >^ар хил булган-  
лиги ту фа й ли  у л а р д а н  бир хил хулцни,  а т р офд аги лар га ,  
б у ю м л а р г а  нисбатан бир хил му но сабатд а  булишни та-  
л а б  цилиб булмайди.  Б у  б ола ларн и н г  ч а р ч а ш  д а р а ж а -  
сига,  но рмал  иш цобилиятининг  тик лани ш  вацт иг а  ха м  
боглиц.

И ш  куни дав о м и д аги  мехнат  кобили ятин и тадциц 
этпш н а т и ж а с и д а  цуйидаги  д а в р л а р  аницланди:

— бир неча минутдан бир неча соатгач а  дав ом  эта- 
дпган  ш а к л л а н и ш  дав ри .  Б у  д ав р д а  иш цобилияти аста-  
секин ошади,  вакти-вацти билан яъни ок ил она  иш тутиш 
йулларини и з л а ш  н а т и ж а с и д а  с а м а р а д о р л и к к а  эр и ш и ла -  
ди.  А малий  н уц та и -н аза рда н ца ра ган да ,  шу д а в р  ичида 
б а р ч а  хатти-з^аракатларни шундай а м а л г а  ош ир иш  ке-

54



ракки,  бунда  ш а к л л а н н ш  д ав р и  мумкин ц а д а р  цискар-  
син ва организм тез о р а да  иш цоб илнятини т и к л а б  олеин;

— энг яхши иш цобилияти д а в р и д а  б а р к а р о р  ацлий 
иш цобилияти «м уста хк ам иш холати» д а г и д е к  була ди ;

— тула  тик лани ш  даври.  Энг  яхши иш цобили яти  
дав ри аста-секнн т ул а  тикл ани ш д ав р и г а  у тади  — чар-  
чокнинг д астлабк и а л о м а т л а р и  ю з ага  чикади,  бу эса 
ф а ц а т  субъектив  чарчоц хиссини уйготади.  Ам мо  бунда  
иш цобилияти п асаи м аи д и  ва ю к с а к  с а м а р а д о р л и к  орга-  
низмдаги барча  ре зер вларн ин г  с а ф а р б а р  этили ши билан 
таъмин лана ди;

— бецарор ти к л ан и ш  дав ри да  ч ар ч о ц л и к  зу райн б,  
иш цобилияти пасаяди.  Ш у д ав р  ичида  ч а р ч а г а н л и к  яц- 
цол сезилади,  турли  система ва  а ъ з о л а р  ф ун кц ия сид а  
Узгариш юз беради,  холбуки бу а ъ з о л а р  бирор ишни 
бевосита  б аж а р а ди ;

— иш цобилияти ута  пасайиб кетган  д а в р д а  чар ч оц  
кучаяди — иш с а м ара дорлиг и,  м аце улдор ли ги па сайи б,  
функц ион ал  у з г а р и ш л а р  юз беради.

Ишнинг  мицдор ва сиф ат  к у р е а т к и чл а р и  уз гари ш и -  
дан  та шцари,  орган из м да  содир б у ла д и г а н  ф из ио логик  
у з г а р и ш л а р  хам (арте ри ал  босимнинг,  томир уриши-  
нинг кислород истеъмолининг ,  ж а в о б  р е а к ц и я л а р и  тез-  
лигидаги  у з г а р и ш л а р  ва ^ок азо)  ацлий ж и ^ а т д а н  чар-  
чашга  са ба б  булади.  Бунинг  устига  бу н дай  у з г а р и ш л а р  
укув  машц лар и ни н г  уз оц д ав ом  этиши,  уз иг а  хос хусу- 
сият лар га  боглиц.

Д а р е  ж а д в а л и н и н г  (кундал ик ва х а ф т а л и к )  тугри- 
тузилиши чарчоцнинг олдини ол иш да та ъ с и р ч а н  восита-  
дир.

Зур  ацлий мехнатни т а л а б  эт а ди ган  ф а н л а р н и  д а с т 
л абк и  соа тл а р га  цу й мас ли к керак.

И ш  цобилиятининг  ш а к л л а н и ш  д а в р и д а  энг юкори 
иш цобилияти д ав р и  бошла над и.  Б у н да  б ар ч а  курсаткич-  
л а р  энг юцори д а р а ж а г а  чицади ва  у зоц  в а ц т  б а р ц а р о р ’ 
булиб туради,  айни шу д а в р д а  анчагин а  ацлий  мехнатни 
т а л а б  этувчи ф а н л а р  (физика ,  м а т е м а т и к а  ва б о ш ц ал а р )  
ни дар е  ж а д а в а л и г а  киргизиш тавси я  этил ад и.  Юцо ри 
физиологик  кур сатки чл ар ни нг  п а с а й и ш и  ч а р ч а ш д а н  
д а р а к  беради,  бу эса иш да т а н а ф ф у с  ци ли ш  зарурлиг и-  
ни тацозо этади.

Махсус  тадц и цо тл арни нг  курсат ишича,  биринчи синф 
уцув ч ил ар ид а  х а р а к а т  активлигининг ч ек л а н и ш и  ас аб  
системаси цу згал иш ин и пас ант ира ди .  С т а т и к  иш т у р л а -  
ридан бирп булган  п а р т а д а  узоц утир иш  ацли й ва д и н а 
мик ишга нисбатан анча  купроц чар ча тад и.  Бу  эса  дарс -
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ни мацс адг а  мувофик; р а в и ш д а  давом эттиришни,  уни 
сменал и т ашк и л  этишни,  гавда н и турри тутиб утиришни 
тацоз о  этадики,  булар  укувчининг мехнат  л а ё ^ а т и  оши-  
шига  кУмаклашади.

Иккинчи д ар с д а н  бошла б,  у^ у в ч и л а р д а  энг ю^ори 
иш цо билия ти куз атилади ,  лекин  бу на рса  ю^ори  синф 
Укувчиларида  туртинчи,  бешинчи д ар сга  бориб пасаяди.

И ш  крбили яти  кун м оба йнидагина  эмас,  ^ а ф т а  даво-  
мида  ^ а м  ;узгариб туради.  Б у  эса  ^ а ф т а д а г и  иш билан 
бан дли к,  ÿrçmu билан мех;натнинг ца ндай т а ш к и л  этил- 
ганлиг ига  богли^.

^ а ф т а  мобайнид а  иш цобилиятини кузатиш,  унинг 
хар  хил  булишини кУрсатди.  И ш  цобилияти п а й ш а н б а  
ва д у ш а н б а  ку нл ари ж у д а  пасайиб кетади.  П а й ш а н б а  
куни — ча р ч а ш  оцибатида ,  д у ш а н б а  куни эса я к ш а н б а  
кундан кейин иш ^об или ятини >;осил ^илиш д ав р и  бош- 
лан и ш и  туфа й ли  шундай булади.  Бу  ^олни д а р е  ж а д в а -  
лини тузиш чорида хисобга  олиш зарур.

Д о л з а р б  уцув йили охири да  У^увчиларнинг  иш ^оби- 
лияти пас аяди  ва  кун та р ти би д аги  jçap к;андай узг ариш 
эса,  уни я н а д а  сусайтиради,  н а т и ж а д а  уз л а ш т и р и ш  
ём онл аш ад и.  Ш у боисдан бу д а в р д а  вацтни шундай 
т а к с и м л а ш  керакки,  у^и ш  бил ан бирга ли кд а  д а м  хам  
олиб туриш зарур.  Ш у н да  иш ^обил ият и пасайма йди.

М ех на т  ва  д а м  олиш оци лона  т ар ти бд а  олиб борил- 
ганда ,  чарчо^нинг  олди олинади.  Ч а рчо ^ ни нг  олдини 
олиш,  юксак  иш кобили ятини  с а^л аш ,  j/к ув чилар  сало- 
матлигини м у ста х к ам лаш н и н г  бир нечта омили бор. 
У л а р д а н  бири — х а р а к а т  активлигидир.  М у ш а к  хар а к а -  
ти ацлий мехнатни куч айтиради,  организмнинг  иш цоби- 
лия тини ош ири шга  ва унинг уйгун р и в о ж л ан и ш и г а  ку- 
м а к л а ш ад и .

Д а м  ол иш  с о а тл а р и д а  ^ и лин адиг ан ж ис мон ин мехнат  
х а м  ф ой дал и машрулот хисобланади.  Уцувчилар  у з  ёш- 
л а р и г а  я р а ш а  кучлари етад ига н жисмонип мехна т  ки- 
л и ш л а р и  лозим.

Уцувчиларнинг  иш ^об или ятини ош и ри ш да  ва  сало- 
матлигини м у с т а х к а м л а ш д а  ф аол  д а м  олишнинг  мухим 
а х а м и я тг а  эга эканини хисобга  олиб,  орг ани зм нинг  
е т ар ли ча  д а м  олишга  б^лг ан  эхтиёжини мутлац о кам ай-  
т и р м а с л и к  керак .  Б у н да  но рм ал  yflrçy асосий а хам ия т  
касб  этади.

Укувчнлар  ка тъий бел гилан ган пай тда  д а р е  тайёр-  
л а ш л а р и  керак:  Í смена да  у^и йдиган б о л а л а р  соат  
16— 17 л а р да ,  II смена  \г̂ у вч ила ри эса  э р т а л а б  соат  9
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л а р д а  уй в а з и ф а л а р и н и  б а ж а р и ш л а р и  за рур .  Д а р е  ки- 
лишни o p e a r a  сур авериш  м а ^ сад га  м у в о ф и ^  эмас .

Уцувчининг иш ж о й и  яхши т ашк ил  этилса ,  у  уй вази-  
фасини сифатли б а ж а р а д и .  Усти с а й к а л л а н г а н  ёки ойна 
цунилган столлар  д а р е  т а й ё р л аш  учун ^ у л а й  эмас .  Бун- 
дай  столла р  ялти роц лиг и туфа й ли  кузни ц а м а ш ти р а д и .  
Щунинг  учун ха м  д а р е  к,илишдан олдин бундай стол ус- 
тига  oi  ̂ î ofo3 ёзиш кифоя.

Б о л а л а р  ш у р ул лана диг ан хо н а л а р н и  м аш ру лот да н 
олдин ва т а н а ф ф у с  п а й тл а р и д а  ш а м о л л а т и б  ту р и ш  ке- 
рак.  Б у  м а ^ с а д д а  эшик,  д е р а з а л а р н и  очиб, е л в и з а к  ^и- 
л и ш  маы^улро^дир.

Н а за р и м и з да ,  м а к т а б д а г и  у^и ш т а р т и б и  В. М. З у б 
кова  томонидан ж у д а  турри иш лаб чицилган.  М у а л л и ф -  
нинг аницлашича,  уцитишнинг  машц (бос^ичма-босцич)  
режими,  яъни уцув йили б о ш л а р и д а  ( сен тябр ь-о ктя брь)
— 30 минутдан 3 та  даре ,  но яб рь -д ек абр ь  о й л а р и д а  
30 минутдан 4 та  даре ,  иккинчи ярим й и лл и к д а н  бо ш л а б  
хар  бири 25 минутдан 4 та дар е  6— 7 ёш л и  б о ла л а р н и н г  
ф ун кционал  и м к они ятлари га  мувофиц келади.

Б о л а л а р  олий нерв  ф аолиятини нг  у зи га  хос хусусият-  
л а р и н и  хисобга олиб,  купгина  м у а л л и ф л а р  д ар с л а р н и н г  
х а м м а си  бутун кун мобапнид а  турли ф а н л а р г а  6aFHiu- 
ла н и ш и  кераклиги ни уцтиришади.  Б у н д а н  та ш ^ а р и ,  
д а р е  чорида пайдо б у ла диг ан чарчо^ни ч и ^ а р и ш  учун 
д а р с л а р  урт ас и да  к а м и д а  10 минутлик,  иккинчи ёки 
учинчи дар сдан кейин эса  30 минутлик к а т т а  т а н а ф ф у с  
к;илишни кузда  тутиш лозим.

М а ^ а л л и й  ш ароитга  ^ а р а б  битта  к а т т а  т а н а ф ф у с  ур- 
нига  2 та  ^ар  бири 20 минутдан — бири иккинчи д а р с 
д а н  с^нг, бош^ аси  учинчи д ар с д а н  кейин к а т т а  т а н а ф ф у с  
б ули ши мумкин.

Айни пайтда  иккита  е м ена да  иш л ай д и ган  м а к т а бл а р -  
д а  з^ар бир смена  дав ом ий лиг ини ^ и с ^ а р т и р и ш  мацеа-  
д и д а  т а н а ф ф у с л а р  5 минутга  туш ир илг ан.  Х,олбуки,
5 минутлик т а н а ф ф у с  у^у вчил ар ни нг  д а м  олиши__учун
е тар ли  эмас ,  шу боисдан бундай холга  ^ а т ъ и я н  ^ а р ш и  
фикр билдирилмори дар к ор .

Ю ^ о р и да  а й т и л г а н л а р г а  ам а л  ^илиб,  ча рч о^ н и ва 
сунгги дарснинг  сунгги минутлари педагоги к  ж и х а т д а н  
к а м  с а м а р а  беришини н а з а р д а  тутиб,  С. М. Г ром бах  ик- 
кн сменали м а к т а б л а р д а  биринчи е м ена да  охирги олтин- 
чи дарсни,  шунингдек,  иккинчи еменада  бешиичи ва ол- 
тинчи д ар сн и 35 минутга  тушир иш керак ,  ка т т а  та наф -
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фусни эса 30 минут ^и либ  белг ила ш кераклигини таъ-  
кидлапди.

Б у л а р д а н  ташц ари ,  ка т т а  т а н а ф ф у с д а  уцу вч ила р  ов- 
^ а т л а н и б  олишади.  Л е к и н  бутун м ак таб  у^ увчил арпн и 
атиги 30 минут ичида  овцат лант ир иш  ни хоятда  кийин. 
Шунинг  учун уцувч ила рни  навбати билан ов^а тлант и-  
риш,  яъни бошланрич си нфл арн и укиш кунининг  уртаси-  
да  иккинчи тана ф ф у с д а ,  ю^ори синф у^ув ч ил ар нн и эса 
учинчи т а н а ф ф у с д ан  кейин о в ^ атлант ир иш  мумкин.  Ш у 
нинг учун иккита  20 минутлик т а н а ф ф у с  ^ и лиш  лозим.

Т а н а ф ф у с  — ^ а р а к а т н и  ж он лаш ти ри ш ,  с а р ф л а н г а н  
энергия  урнини тулд ири ш,  б о л а л а р г а  ул ар  учун табии й 
булган  ^ а р а к а т  фаоллиги ни намоён этиш имкониятини 
бериши керак.

Ик к и сменали м а к т а б д а  ;уцувчилар учун ^а й си смена  
яхшию,  ^айси бири цул айси злиги н а з а р д а  тути лад и.  
Пе д а г о г л а р  ва врачларнинг ку з ат и ш л ар и га  Караганда, 
бир кеча-кундуз  ор гани зм  ф у нк ц ия лар и д а в р и д а н  ке либ  
ч и ц ^ а н да  биринчи смена  яхши ^исобланади.

К,айси синфла р иккинчи ва  цайси си н фл ар  биринчи 
еме на да  уки ши керак ?

Пед агог ик  м у л о ^ а з а л а р  шуни тацозо  этадики,  б и 
ринчи ва битирувчи син фл арн и нг  уц увч ила ри биринчи 
ем ена да  У^ишлари м а ъ ^ у л р о ^  булади.

Т аътил  ва я к ш а н б а  ку нл ари боланинг кун т а р т и б и  
бир оз  узгаради .  Аммо уй^у,  овц атланиш,  узига  ц ар аш ,  
э р т а л а б к и  ба дан т а р би я  учун а ж р а т и л г а н  ва цт  у з г а р м а й  
^о лавер ад и.

Ацлий мехнат  о ки лон а  йулга  цуй илг анда  ацлий иш 
^оби ли яти  ошади.  А ^л и й  мехнатда  кун та рти би н и мак;- 
са дг а  мувофиц т а р з да ,  физиологик  асосда  туз иш  тикл а-  
ниш ж а р а ё н л а р и н и  кучайтиришнинг  с а м а р а л и  омили 
хис об ланади.

Кун тартибининг  пухта  ^йлаб,  илмий асосда  тузнли-  
ши, гигиена 1̂ оида лариг а  хар куни ам а л  цилиш — б о л а 
л а р  саломат лиг ининг  гаровидир.



Гигиена барча хасталикларгЬ царши 
курашда ралаба козонади.

Н. Г. З А Х А Р Ь И Н

МЕ*НАТ ТАЪЛИМИ ВА ШИФОКОРЛАР 
МАСЛА^АТИ

Хрзирги фан-техника  ин ^илоби ш ароитида  х а л ц  ху- 
ж а л и г и н и н г  ю^ори м а л а к а л и  ёш к а д р л а р н и  т а й ё р л а ш г а  
б у л г а н  т а л а б и  тобор а  ош иб  бормоцда .  Х,унар-техника 
б ил им  ю р тлари м у а с с а с а л а р и д а  укиш,  ёшларн и о м м а в и й  
р а в и ш д а  мехнатга т а й ё р л а ш  ш ак л л а р и д а н  биридир.  
Б у н д а  айрим уцув ю р т л а р и д а  ус мир лар  к а с б - х у н а р г а  
эга  бул и ш ад и  ва урта  м а ъ л у м о т  олиш ади  (ур та  х;унар- 
т ехни ка  билим юрти ) ,  б о н щ ас и да  эса  урта  ум у м и й  таъ-  
л и м  м а к т а б и  негизида  м а л а к а л и  ишчи касбига  эга  була-  
ди л а р .  Бу н да  улар  м утах ас сис ли к буйича б ар ч а  н а з а р и й  
б и л и м  ва амалий ку н ик ма  о лад и ла р .

Т а ъ л и м -т ар б и я  гигиенаси б о л а л а р  ва у с м и р л а р  гигие- 
насининг  мухим м у а м м о л а р и д а н  биридир.

У^иш билан ыехнат турла ри нин г ,  шунингдск ,  д а м  
ол иш ни  б о лалар ни нг  ёш пмк он ия тлари га  мувофи^л иги -  
ни у ^ и ти ш  ва т а р б и я л а ш  системаси билан б огл и к бу л 
ган турли таъ с и р л а р га  органи зм н ин г  ж аво бин и у р г а н и ш  
х а м д а  уни бах ол аш  йули б и л а н  ани ^лаш,  шу м у ам м о  
буйича  тад к и к о т л а р н и н г  асосий йуналишидир.

Бу  в а з и ф а л а р н и  з^ал этиш  м а к т а б  ёшидаги б о л а л а р  
т ур м уш и ни нг  турли ж и ^ а т л а р и г а  дойр гигиеник норма-  
л а р н и  ва о^и лона  кун т а р ти би н и  иш лаб  чи ци шда  уз  ак- 
сини топади.

У ^ и ти ш  ва т а р б и я л а ш  гигиенаси сохасидаги  илмий 
т а д ^ и ^ о т л а р  совет м а к т а би н н н г  тар ав д и ё т и  би л ан  чам- 
б а р ч а с  боглицдир.

У т к аз и л г ан  купдан-куп т а д^ и ^ о т л а р ,  ж у м л а д а н ,  
С С С Р  тиббиёт  ф а н л а р и  а к а д е м и я с и  ж ис моний т а р би я  
ва  м а к т а б  гигиенаси института  ход им лар и олиб  борган  
т а д ^ и ^ о т л а р  шуни ан и ^ л ади к и ,  мехнат  т а ъ л и м и н и  гигие
ник ж и ^ а т д а н  тугри т а ш к и л  этиш усиб бор аётган  орга- 
низмга  яхши  таъсир  у тк аза д и .  Б и р о ^  мехнатнинг  тури 
ва х а ж м и  хар  бир ёш бос^ ичида  укувчининг  фу н к ц и о н ал  
и м к о н и я тл ар и га  мувофик; б у ли ш и  керак.

Ш у  боисдан куп йилл ар  мобайнид а  ху на р-те хника  
ва  и ш л а б  чик,ариш т а ъ л и м и  гигиенаси буйича илмий 
т а д ^ и ^ о т л а р г а  ка тта  а ^ а м и я т  бериб келинди.
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Илмий та д^ик,отлардаги  а л о^и да  бос^ич 1958 йил 24 
д е к а бр д а  « М ак таб н и н г  ку н да лик  турмуш  билан алокаси-  
ни м у с та х к а м л а ш  ва  С С С Р  д а  х а л ^  т а ъ ли м и  системаси-  
ни яна да  р и в о ж л ан ти р и ш  туррисидаги 1ф ну н» н ин г  ^ а б у л  
^илиниши билан боглицдир.  Ушбу цонун м а к т а б д а  ук;иш- 
нинг д ас т л а б к и  й и лл а р и да ё ц  б о ла л а р н и  ижтимоий-фой-  
д ал и  ме ^н атд а  б унда н буён х;ам иш тирок эт и ш л а р и  ло- 
зимлигига  т а й ё р л а ш  з а р у р а т и д а н  келиб чицади.  Шунинг  
учун бошланрич с и н фларда ё^ ,  у^и ш  билан бирга  цу лд ан 
келганча  мехнат  ^илиш, 15— 16 ёш д ан  бо ш л а б  эса  ёш- 
л а р  иж ти мои й- фой дали  ме^натга  к у ш и л и ш л а р и  ва ке- 
йинчалик,  ул арн и н г  у^ишини хал ц  х у ж алиг и да ги ,  би- 
ринчи н а в б а тд а  са н о а т да  ^ а м д а  ци шл оц х у ж а л и г и д а г и  
и ш лаб  чи ^а ри ш  мехнати билан борлиц цилиб цуйиш 
лозим.

К П С С  М а р к а з и й  КУмитасининг « У м у м т а ъ л и м  ва ху- 
нар  макт аби ни  исло^  цилишнинг  асосий й у н а ли ш л а р и »  
туррисидаги 1984 йил ^ а р о р и да  ёш л ар н и  у^итиш  ва  та р-  
биялашнинг ,  у л а р г а  ^озирги ш ар о и тд а  ^аётга  ва  мехнат-  
га т а йё рл аш ни нг  илмий асосланган концепци-яси иш лаб  
чицилган.

Исло^от  у м у м т а ъ л и м  ва ^унар  м а к т а б и  ишини си фат  
ж и ^ а т и д а н  янги д а р а ж а г а  олиб чи^иши керак.  Т аъл им -  
ни иш лаб-ч и ^а р и ш  мехнати билан бог ли ^  ^илиб ^уйиш, 
уцувчила рни нг  мехнат  тарбиясин и ва у ларн и  касб -корга  
йуналт ири ш ишини яхши лаш га ,  х;унар-техника билим 
ю рт л а р и д а  м а л а к а л и  иш ^илар  т а й ё р л а ш г а  ва  шу т а р и 
фа ёшл арни нг  умум ий ;урта т а ъл и м ин и ялпи ^у на р  т а ъ 
лими билан ту лд и р и ш га  имкон беради.

Янгича  т а ъ л и м  системаси мехнат  т а ъ л и м и  ва и ж ти 
моий-фойдали м ехнат  учун д а р е  соатл арин и анча  купан-  
тиришни ку зд а  тутган.

М е^ н атг а  м у ^а б батн и  ва м е^ н ат к аш  к и ш и л ар га  хур- 
мат- э^тиром да  були шни сингдириш; у^ ув ч ил арн и хозир-  
ги замон сано ат и ва кишло к х у ж а л и к  и ш лаб  чи^а ри ши,  
цурилиш,  транспорт ,  хи зм ат  со^аси асослари билан та-  
ништириш; у л а р д а  уциш ва иж ти м ои й- ф ой д али  иш 1̂ и- 
лиш ж а р а ё н и д а  мехнат  к у н и к м а л а р и  ва махо ра ти ни  
ш ак л лан ти ри ш ;  онгли равиш да  касб  т а н л а ш  ва  д а с т л а б 
ки хунарга  т а й ё р л а н и ш  хиссини уйготиш,  м а к т а б д а  мех
нат  т а ъ л и м и  олиш ва  у^ишнинг  бош ма ^са дидир.

М а к т а б  ана  шундай мехнатга та н ё р л аш и  керак .  Би-  
ринчи бос^ичда  — тули ^сиз  урта  м а к т а б д а  уцу вч ил ар  
мехнат т а ъ л и м и  о л а ди ла р  ва хунар  ур г а н а д и л а р ,  иккин- 
чи бос^ичда  — км^ори (7— 10) с и н ф л а р д а  ^унар  т а ъ ли м и
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8-синфни битиргач,  усмир лар  иж ти мои й- фой д али  
м е^н ат га  ^ у ш и л а д и л а р .  Улар  кечки (ишчи ва кишл оц 
ё ш л ари ни н г  сменали макт аби )  м а к т а б л а р д а  у^ иш ни  да-  
вом эттириб,  кундузи и ш л а б  ч и^ари шг а  бо р ад и л ар  ёки 
хун ар-техника  билим юртмга у^ иш га  ки р а д и л а р  ёхуд 
и ш л а б  чицариш та ъ ли м и н и  олиш билан бирга урт а  мех- 
нат  хунар-техника  м а к т а б и д а  у^ийдилар .  Бу  ерда  хаф-  
тасиг а  12 соат и ш л а б-ч и ^ а р п ш д а  бан д  булиб,  х а л ^  ху- 
ж а л и г и  ва мад ан ия т  т а р м о к л а р и д а н  бирида  и ш л а ш  учун 
зсунар ургана д ил ар .

М а к т а б  т а ъ ли м и г а  ме^натни,  хусусан,  жисмоний 
ме^натни киритиш бо ла  организмининг  я на да  б ар к ам ол ,  
хар  то м онл ам а  уйгун р и в о ж л ан и ш и г а  к у м а к л аш а д и .

Усми рларн и хунар-техника  билим ю р т л а р и д а  ва 
у р т а  умум ий т а ъ л и м  м а к т а б л а р и  негизида у'^итиш мав- 
ж у д  эски т а р т и б л а р г а  б а р х а м  бериш,  касб-корга  урга-  
тиш салмогини ош ириб бориш, и ш лаб  чицар иш ом илла-  
ри, янги д а р с л и к л а р  бил ан биринчи м а р та  т ани ш иш га  
имкон бермоцда .  Б у л а р н и н г  з^аммаси уцувчи организми-  
га ни сба тан т а л а б л а р н и  ош ир моц д а  ва  физиоло гик  сис- 
т е м а л а р  фаоли яти н и ц а й та  цуриш, бошцач а  ^илиб аит- 
ганда ,  у^итишн инг  янгича  ш ар о и тл ар и га  куннкпш 
за р у р ати н и  келтириб чи ^а ради.  Ш у муно сабат  билан 
хунар-техника  билим ю р т л а р и д а  з^ам, и ш л а б  ч и ^ а р и ш д а  
з^ам усм ир лар  ме^натини  муз^офаза цилиш ус ти да н назо- 
р а т  м а с а л а л а р и  гоят музднм а ^ а м и я т  касб  этади.

Б о л а  ^и лади ган  мез^нат унинг ёши ва ж и нс ий  хусу- 
сия тл ари га ,  ф ун кционал  и м к о ни ятлари га  ва  са ломат ли-  
гига мос келиши кера к .  Мез^натнинг тугри т а ш к и л  эти- 
л и ш и  Уз на в б а ти д а  усиб кел аётга н  ор гани зм  салома тли-  
гига,  унинг жисмоний р и в о ж л ан и ш и  ва ка мол  топишига  
х а й р л и  таъсир  Утказади.

О л и м л а р н и н г  кУп йилли к т а ж р и б а л а р и  ш у н д ан  да-  
л о л а т  берадики,  йигит ва  цизлар  касб  т а н л а ш д а ,  од ат да  
уз с а л о м ат л и к ла р и н и  ва  уз жис мон ий тарац циё тини нг  
т а н л а г а н  мехна ти т а л а б л а р и г а  м уво фик  кел иш -к елмас -  
лик  д а р а ж а с и н и  з^исобга ол м ай д и л ар .

У ^ ув чи-ёшл арни моддий и ш лаб  ч и ^ а р и ш  созсасига 
ж а л б  этиш, ишчи к асб л ар и н и  ургани шга  йу н алт ири ш 
муз^им ижтимоий му ам м о ди р .  М а к т а б л а р ,  с а н о а т  корхо- 
н а л а р и  ва ц и ш ло^  х у ж а л и к  таш к и л о тл а р и н и н г  ё ш л а р н и  
ка сб га  йуналтири ш б о ра си да  бир галикда  олиб боради- 
ган нши у^у вчил арни  касб-корни эркин ва онгли равиш-  
да  т а н л а ш г а  т а й ё р л а ш д а  з^амда улар н и н г  ижтимоий
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и ш л а б  чи ^а р и ш д а мук,им ^о л и ш д а  т а ъ с и р ч а н  о м ил  
булнб хи зм ат  килади.

Ка сбг а  йу на лтири ш  иш л ар и н и  олиб бориш  ва  унинг 
асоснй иун али шлари н и и ш л а б  чи^а ри ш  б о р ас и д а г и  куп 
к и р р а л и  в а з и ф а л а р н и  >^ал этиш з а р у р л и г и  м у н о саб ат и  
бил ан  бу ишда турл и ихтисосдаги м у т ах а с с и с л а р ,  пе- 
да го гл ар ,  психологлар,  физиологлар ,  ш и ф о к о р л а р ,  и^-  
тнс одч ила р  иштирок эт иш мо кд а .  Ш у та ри фа  ё ш л а р н и  
ка с б га  йуналтириш куп дан -ку п жи>;атларни ц а м р а б  

■оладики, б ул ард а  ^ у й и д а ги л ар  кузда  тути ла д и:
— рухий ва педагогик-уцувчи шахсини у р га н и ш ,  шах-  

сий ф а з и л а т л а р и  ва цобили ят ига  кУра к а с б г а  яро ^ л и л и -  
гини а ни ^л аш;

—  тиббий-биологик ва  физиоло гик— касб  т а н л а ш  ме- 
зо нл ари н и и ш лаб  ч щ и ш ,  инсоннинг ка сбни  э г а л л а ш д а  
м у в а ф ф а ц и ят н н  т а ъ м и н л а й д и г а н  муайян  ф и з и о л о г и к  си- 
ф а т л а р и г а  нисбатан цу й ил ади ган  т а л а б л а р  ну ^ та и  на-  
з а р н д а н  касб  хусус ия тла ри ни  урганиш;

— тиббий ж и ^ а т — у с м и р л а р  соглигини у р г а н и ш ,  ул ар-  
нинг салом ат лиг иг а  ^ а р а б  ишга  ж о й л а ш т и р и ш  ме зо нл а -  
рини и ш л а б  чи^иш;

— ицтисодий-хал^  ху ж ал и ги н и н г  турли  касб  ва  м а л а -  
к а д а г и  м у т ах а с с и с л а р г а  булг ан  т а л а б и н и  Урганиш.

Ш и ф о к о р л а р  м а л а к а л и  м асл а^ ати н и н г  асосий цоида- 
си ш унд ан  иборатки,  ус мир  учун м ехна т  ф а о л и ят и н и  
т а н л а ш д а ,  бу ф а о л и я т  ундаги  к ам ч и л и к л ар н и  купайти-  
ри б юбормай,  аксинча,  у л а р н и  ту за ти шга ,  соглигини 
м у с т а ^ к а м л а ш г а ,  ж и с м о н и й  р и в о ж л а н и ш и г а  к у м а к л а ш -  
син.

Х'смирларнинг соглигини текширувчи врачнинг ,  ху- 
сусан,  педиатрнинг  в а з и ф а с и  пе да гогла р  б и л а н  бирга-  
л и к д а  мехнат,  ху на р- техн ик а  ва  касб-ко р  т а ъ л и м и н и  
йулга  куйишдан  иборат .  Б у н д а  ^ а м м а  в а ^ т  уцувчин инг  
ёши ва хусусий и м к о н и я т л а р и г а  ца р а б  иш т у ти ш  лозим.  
5— 6-син флар да н б о ш лаб,  уг ил  ва ^из б о л а л а р  мехнати-  
ни а ж р а т и б  бериш к е р а к  булади.

Р С Ф С Р  т а ъ л и м  вазир лиг и,  С С С Р  С оглиц н и с а ц л а ш  
в ази рл и ги  билан к е л и ш и л г а н  ^о лд а  ч и ц а р г а н  иж ти м о и й  
ф о й д ал и  мехнат  п р о г р а м м а с и д а  з^ар бир синф уцувчи-  
л-ари учун лозим т о пи лган иш ларни н г  х а р а к т е р и  белги- 
л а б  берилган.  Б у  п р о г р а м м а г а  кура , у ^ у в ч и л а р н и  улар-  
нинг  жисмон ий куч-цу вватига  тугри к е л м а й д и г а н ,  хаёт  
учун х а т а р л и  булган,  ю ^ у м л и  к а с а л л и к л а р н и  т а р ^ а т и ш  
х а в ф л и  булган  и ш л а р г а ,  ра ди оакт ив  м о д д а л а р  бйлан 
и ш л а ш г а  ва хока зо  и ш л а р г а  ж а л б  этиш ц а т ъ и я н  ман 
эт ил ади.
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1984-йилда ца б у л  ^и лин ган исло^отга  кура ,  бошлан-  
р и ч  синфларни нг  у ^ у в ч и л а р и  турли.  м а т е р и а л л а р  билэн 
ку л д а  иш лашн ин г  оддий усулларини,  ^ и ш л о ^  х у ж а л и к  
усим лик ларин и устириш,  ук у в -к у р г а з м а  ку ролларин и 
тузатиш,  уйи нчоцлар ,  макт аб ,  б о л а л а р  борчалари,  уп 
учун турли ф о й д а л и  бую млар  ясашн и б и л и ш л а р и  зарур .

Тулицсиз ур та  м а к т а б д а  у ку вч ил ар  анча  кенгро^  
умумий т а ъ л и м  тайё ргарли гин и о л а ди ла р ,  м ета ллга ,  
ёрочга ишлов бериш б^йича  билим ва  а м а л и й  м а^о р атн и  
э г а л л а й ди л ар .  Электр они ка ,  метал лш ун осл ик ,  г р а ф и к  
ёзув  асбобл ари би лан  тан и ш ади лар ,  х а л ^  ху ж а л и ги н и н г  
муз^им т а р м о ц л а р и  тугр ис ида  та сав ву р  хосил ^ и л а д и л а р .  
У л а р  кор хоналар ,  м а к т а б л а р н и н г  б у ю р т м а л а р и г а  кура  
одди йр о^  бу ю м л а р н и  ясайд и лар ,  т а би а т н и  цу 'ри^лаш 
з^ацида р а м ху рлик  ^ и л а ди л а р .

8-синфдан б о ш л а б  уку в ч и л а р  и ш л а б  ч и ^ а р и ш  брига- 
д а л а р и д а ,  м а к т а б л а р а р о  уцув-ишлаб ч и ^ а р и ш  комби-  
на тл ар ид а ,  ко р х о н а л а р  ва з^унар-техника билим юрт- 
ла рин й нг  у^ув  д ех л а р и д а  ва у ч ас т к а л а р и д а  ук;иб мез^- 
н ат  ^и л а д и л а р .

Урта умумий т а ъ л и м  м а к т а б л а р и д а  шу асосда ,  шу- 
нингдек,  бевосита  цех лар ни нг  иш ж о й л а р и д а  энг омма-  
вий к асб ларн и  м уайян  регионнинг шу к а с б л а р га  булган  
эхтиёжини н а з а р д а  тутиб,  мехнат  т а ъ л и м и  йулга  цуйи- 
лади.

Айни пай тда  шуни т а ъ к и д л а ш  керакки,  уст ахон алар -  
д аги  амалий машрулот лар  анчагина куч-райратни сарф-  
л а ш  билан борлиц булган  мез^натдир. Б у н д а  синфда 
утила диган оддий д а р с л а р г а  нисбатан купроц энергия  
с а рфлан ади .

У с тахон аларда ги  иш у^у вч ила рни  сал би й и ш л а б  чи- 
к;ариш о м и л л а р и  би лан  чарча тиб ^уймаслиги  керак.

Устахонада  и ш л а ш  чорида у^у вч ил ар ни нг  кипими 
енгил булиши зару р .  М ех на т  ф ао лиятин инг  д а с т л а б к и  
п а й тл а р и д а ё ц  у ку вч ил арни  химоя во с и т а л ар и да н  фой- 
д а л а н и ш г а  ургати ш муз^имдир. Бу  од ат  ке й инч алик хам 
д а в о м  этиши лозим.

Турли иш ларн и галзла-гал базкариш ва шу т а р и к а  
турл и муш ак  гру пп ал ар ин и вацти-вацти билан ишга со- 
либ туришни та вси я  этиш мухим гигиеник тадбирдир.

И ш  в а^ ти д а  чарчо^нинг  пайдо булиши ва унинг да-  
р а ж а с и  купгина  о м и л л а р  билан бел гил ан адики ,  бу хар 
бир укув чида  ту рли ча  намоён булади:  с с л-л и р и н и н г  ах- 
воли,  жисмоний риво жи ,  мехнатга куникмаси,  эпчиллиги,  
ёшн, жннси ва  х о к а з о л а р д а  сезилади.  Ш ун инг  учун бу

64



урин да  у^у вчил арга  хар  ка н д а й  боцщ а м а ш р у л о т л а р га  
Ка раганд а  купрок; хусусий ёнд ошиш  керак.

И ж т и м о и й - и ш л аб  ч и ^ а р и ш  плани педагог,  вр а ч  в а  
агроном билан бир га ли к д а  т у зи лиш и лозим. М а к т а б д а  
цилин адига н иш лар  планини тузиш чогида  мехн атни н г  
ш ун д ай  турл ари га  а ф з а л л и к  бериш керакки,  бу н да  би- 
л и м га  эга  булиш,  хунар-техника  ва  с о г л о м л а ш ти р и ш  ху- 
сус ият лари уз аро  уйрун лашиб кетиши керак ,  у к у в ч и л а р  
билим ига  билим ^ у ш м а й д и г а н  ва бунинг устига н о ^ у л а й  
ш а р о и т л а р д а  ^и лин ад ига н и ш ларн и  мутла^о  истисно 
этиш лозим.

Халк; хужал иги нин г  б ар ч а  т а р м о ^ л а р и д а  и ж ти моий -  
ф ой д ал и мехнатда  иш тирок эт и ш га  ж а л б  ^ и л и н а ё т г ан  
ус ми рларни нг  анча куп айганлиги х а л ^  т а ъ ли м и  ва сор- 
лицни с а ц л а ш  ид о р ал ар и  олдига  бир цанча янги в а з и ф а -  
ла рни  куяди.  Бу  в а з и ф а л а р  о рас ид а  касбга  й у н а лт и р и ш  
ва ш иф окор ларнинг  м а л а к а л и  м а с л ах а т и  айни^са  мухим 
ах а м и я т  касб  этади.

Ш иф о к о р л ар н и н г  м а л а к а л и  маслах ати —  му а й я н  
шахе  учун касб т а н л а ш  ва тав си я  этиш дан  иборат.  Б у н 
да  тиббий комиссия  бола  с о р л и р и н и н г  касбга  турри ке- 
лиш -ке лмаслиг ини  ани^лайди.  Ш у муно сабат  б и л а н  ус- 
мир орг анизмининг  ана томик -ф из и олог и к  ху сусия тла ри -  
ни н а з а р г а  олиш з а р у р а т и  турилади.

Ус ми рли к ёшида  нейроэндокрин у зг а р и ш л ар  ай н и кс а  
ку ч ая ди ган  пайт  булиб,  унинг  бир ^а тор  узига  хос  ху- 
с усия тла ри бор.

Бу  ё ш да  гипофиз бези олд  кисмининг,  ца л^ он си мон ,  
жинсий б езларни нг  фу н к ц и о н ал  ф аол ли ги  ош ади.  Ш у  
т уф ай ли  жинсий етилиш содир булади,  бутун о р г а н и з м  
айницеа  с у як- м уш ак  системаси ж а д а л  усиб, р и в о ж л а -  
нади.

Ж и н с и й  ва цал^ онс имо н без гор мо нла ри бу ж а р а ё н -  
л а р  учун айникса  мухим а х а м и я т  касб  этади.  Ж и н с и й  
етилиш ц и зл ар д а  11 — 13 ёшд а,  урил б о л а л а р д а  13— 15 
ёшд ан бошла над и.  Б у  ё шд а у с м и р л а р н и н г  вазни орта ди.  
С уяк  ва  м у ш ак  т у ^ и м а л а р и  у сиш ид аги  му тан осиблик-  
нинг в а ^ т и н ч а л и к  бузил иши х а р а к а т л а р  уйрунлигининг  
бирмунча  издан чициши (бесунацай,  цупол)  би лан  ха- 
р а к т е р л а н а ди .  15 ёшда н кейин бу хо д и сал ар  аста-секин 
меъёрига  тушади.

Н. Н. Яременко,  В. С. К оз лов ски й (1987) л ар ни н г  фик-  
рича,  ус м ирл арни нг  юр ак -то ми р ва  а саб  с и с т е м ал а р и да  
ж у д а  к а т т а  у зг а р и ш л ар  юз беради.  Б у  ёшда,  м у а л л и ф -  
л а р н и н г  ай ти шлар ич а ,  ю р а к  б ар ч а  й у н а л и ш л а р д а  зур
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бериб к а т т а л а ш а д и ,  унинг ^ а ж м и  ортади,  14— 15 ёш да  
ю р а к  массаси,  бушлири кенгаяди,  чап ош ^о зо н ж а д а л  
усади.  Ю р а к  айрим ана томи к стру к т у р а ла р и  ри во ж ид а-  
ги нотекислик усмир лик  ёшига  хос хусусият булиб,  бу 
на рса  му^им функ ц ио на л  ж и х а тл а р н и н г  ва к т и н ч а л и к  
номутаносиб б ули ши га  олиб келади,  яъни ю р а к  уриши 
тезл аш ад и ,  ю р а к  х а ж м и  ва к л а п а и л ар и да ,  ю р а к  бушлп-  
ри х а ж м и  би лан  т ом ир лар  орасид а  у з г а р и ш л а р  юз бе- 
ради.

Усмирли к ёш и да  м арк ази й нерв сис темасида  ха м  у з 
га риш ла р содир булади,  бунинг оци бат ид а  т а ъ с и р ч а н л и к  
ошадн,  х а р а к т е р и  ва  куч-цуввати уйрун булмай ди,  ве- 
гетатив  нерв системаси бе^ а р о р л а ш а д и .  К,аршилнк кур- 
сатиш  ре акц ияс и устун келади.  Ш у  боисдан ^ см и рл ар-  
нинг хулки узгариб ,  ^ар  на рс ага  та ъ с и р л а н а ди ган ,  ж а ^ -  
ли чи^а диг ан булиб ^олади.

Бу  ёш да  м о д д а л а р  а л м аш ин ув и анча кучаяди,  айниь;- 
са, о^сил физ иол огик  ж а р а ё н л а р д а  мухим аха м и я тга  
эга.

Усиб к елаёт га н  организм нинг  бо ш ^ а  о р г а н л а р и  ва 
сис те м ал а р и да  хам  муайян у з г а р и ш л а р  содир булади.

Ю к ор и да  айтиб ут и л ган л ар  усмир ор га ни зм и га  но- 
кул ап мехнат  о м и ллари  таъсир  ^илишига ,  и ш л а б  чи^а-  
ришдаг и з а р а р л и  х о латл арн и н г  таъ си р и га  к а т т а л а р г а  
нисбатан кам  к у р а ш а  о л и ш л ар и г а  олиб келади.  Б ун да н  
т аш к а р и ,  ус м и р л а р н и  кас бг а  йу на лтири ш хар  бир м у а й 
ян и^тисодий минта^а ,  х а л ^  ху жа лиг и ни  ри во ж лан ти -  
риш истикболларини,  яцин й и лл ар  учун за р у р  булган  
ка сбларни  н а з а р д а  тутиши лозим.

Усмирнинг  кас бг а  яро ^л ил и ги тутрисидаги шифокор-  
нинг хулосаси уциш -пантидаги орирликнигина эмас ,  шу 
бил ан бирга б ол аг а  ук и ш д ан  сунг, ишчи сиф а ти д а  ку- 
йила диган т а л а б л а р н и  хам хисобга олиши зарур .

Орг ани зм н ин г  келгусидаги  ривож ини  эът иборг а  олиш 
х а м  мухимдир. Гигиеник ж и х а т д а н  турри т а ш к и л  этил- 
ган мехнат усмирнинг  жисмон ий р и в о ж л а н и ш и г а  ку- 
м а к л а ш ад и ,  х а д д а н  т а ш к а р и  орирлик эса  унинг  организ-  
мидаги биологик  ж а р а ё н л а р н и  тухта тиб  колади.

Са но ат  к о р х о н а л а р и д а  у^и ш  ва  и ш л а ш  ж а р а ё н и д а  
ус м ир лар  турли  физ ик  (ташк;и му^итнинг  ю ко ри ва паст 
^аро рати ,  у л ь т р а б и н а ф ш а  нур лари,  шов^ин,  жойнинг  
Узидаги тебр ан и ш )  ва  баъзи кимёвий о м и л л а р  таъ си р и га  
дуч  к е л и ш л а р и  мумкин.

Ш ов^ ин  таъ си р и  ш ар о и ти да  (темирчилик-пресслаш,  
^уюв, йигирув-ту^ув  ва бо ш ^ а  и ш лаб  ч и ц а р и ш л а р д а )
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ишлаш асаб ва юрак-кон томир системасида умумий, 
Узига хос булмаган узгаришлардан танщари, эшитиш  
анализаторининг куникиш ^обилияти камайишига, чар- 
чашига олиб келади.

Саноатнинг кимёвий тармоцлари: ^урнлишда, ма- 
шинасозликда, кемасозликда ва бош^а корхоналарда  
ишлаб чи^ариш таълими утаётган пайтда усмирларнинг  
захарли моддалар билан ишлашларига турри келади.

Са но ат  чанги купгина  и ш лаб  ч и к а р и ш  кор хо н ала ри -  
да (ер ост и и ш л арид а ,  шахталарда,  хо.м ашёни цапта 
и ш л а ш  ва ^ о к а з о л а р д а )  иш ж о й и д а  са ц л а н и б  тур ади .  
З^озирги в а ^ т д а  усм ирл арни нг  иш л а ш и н и  ва и ш л а б  чи- 
к;ариш та ъ ли м и н и  олишни тиббий т а ^ и к л о в ч и  3526 т а  
касб бор. Ана  шу руйхатни хисобга ол га н  холда ,  ш а х а р  
^унар-тех ника  билим ю ртл арнд а ,  и ш л а б  ч и к а р и ш  т а ъ 
лими уц и тилад ига н урта,  умумий т а ъ л и м  м а к т а б л а р и д а  
ва бевосита  и ш лаб  ч и ^ а р и ш д а  у ^ у в ч и л а р  б р иг ада си 
усулнда  янги м а л а к а л и  к а д р л а р  т а п ёрл ан ади .

Шуни ёдд а  тутиш керакки,  м а м л а к а т и м и з д а  а м а л  
^и линаётг ан  цонунга мувофик,  ишга ёки хуна р  ур гани ш-  
га кираётга н  б ар ч а  ус ми рлар  тиббий т е к ш и р у в д ан  утиш-  
ла р и  шарт .  Бундам текш иру вдан м а ^ с а д  сорлири тан-  
ла г ан  касбига  тугри ке лиш -ке лм аслиг ин н а н и к л а ш  ва  
бемор б о л а л а р н и  оцилона нул тутиб,  иш га  ж о н л аш т и -  
риш кер ак лиг и х а с и д а  хулоса  ч и к а р и ш д а н  иборат.

Олий увд’в ю ртл арига ,  ^у н ар -техн ика  ва бошц а б и 
лим ю р тл ар и га  кираётга н  б ар ч а  аби турие нтлар ,  шунинг-  
дек  ишга ж о й л а ш м о ^ ч и  булган  у с м и р л а р г а  и стик ом ат  
жо п ид аги  д ав о л а ш - п р о ф и л а к т и к а  м у а с с ас а с и д а н  с о р л и - 

гк х а с и д а  маъ л у м о тн о м а  (Л1» 086/У ш а к л и д а )  бери лади.  
Ушбу м а ъ л у м о тн о м а д а  барча  мут ах а с с и с л а р н и н г  усмир 
х а^и да ги  ху л о с а ла р и  ёзилган булади.  Х уна р-техника  
билим юр тлари га ,  урта  махсус  уцув ю р т л а р и г а  ка б у л  
чорида бу х у ж ж а т  кас б  т а н л а ш д а  ё р д а м  беради,  бирон- 
бир муайян  ишни б а ж а р и ш  и.мконияти туррисида  тиббий 
хулоса  беради.  Б у н д а  усмир ка с а л л и ги н и н г  х а р а к т е р и г а  
к ара б ,  атроф-мух.итнинг ва шу к а с б н н и г  салби й таъс ир и 
хисобга  олинади.

Тиббий х и з м а т  ку рсат нш  ишининг  кейинги боскичи 
ус ми рлар  с о р л и р и н и  ва жисмоний р и в о ж л а н и ш и н и  мун- 
т а з а м  ку з ат иб  бориш,  бемор ёки н н м ж о н  б о л а л а р г а  д а 
в о л а ш - п р о ф и ла к ти к а  ёрдам ин инг  б а р ч а  т у р ла р и н и  кур- 
сатиш,  шунингдек ,  усмир ларн и нг  м ехн ат  ва  ту р м у ш  ша-  
роитларини ку зат иб т ур и ш да н  иборат.
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ФАН-ТЕХНИКА ТАРАККИЁТИ ВА УСМИРГА 
МЕ*НАТ ТАЪЛИМИ БЕРИШНИ ТАШКИЛ 

ЭТИШГА НИСБАТАН САНИТАРИЯ-ГИГИЕНА 
ТАЛАБЛАРИ

Фан-техни ка  ин^илоби х а л ^  хужа лиг и ни н г  барча  
т а р м о ц л а р и д а  ф у н д ам ен та л  ва ам алий  ф ан ютуцлари-  
нинг ж ори й  этилиши билан хара к те р л а н а ди .

М а м л а к а т  ха л ц  х у ж алиг и ни  я на д а  р ив ож лан ти риш -  
нинг х ал  цилувчи ш ар ти булмиш  фан- техника  тарац ^иё-  
ти бутун ж а м о а т  и ш лаб  чицаришини тубд ан узгартириш-  
га, хусусан,  принцип ж и х а т и д а н  му тл а^ о  янги мехнат  
^ у р о л л а р и н и  ( ^ уд ра тли  агрегат лар ,  м а ш и н а л а р ,  авто- 
м а т л а р  ва ^ . к . ) ,  м а т е р и а л л а р н и  (полимер,  кимёвий,  
алох.ида соф м е т а л л а р ) ,  янги технология  ж а р а ё н л а р и н и  
(узлуксиз и ш лайд иг ан поток лин и ялар ,  эле ктроника ,  
робото -техник ада н ф о й д ал а н и ш г а  асос лан ган кимёвий 
те хн ол ог ия ла р  ва х. к.) я р а ти ш  ва ж о р и й  этишга,  шу- 
нингдек,  ^исоб техникасини бошцар иш  х а м д а  ахборотни 
к а й т а  и ш л а ш  ж а р а ё н и н и  кенг жорий этиш га  олиб кела-  
ди. Фан-тех ника  т ар ац к и ёт и  шар ои ти да  ижтимоий-ги-  
гиеник о м и л л а р  о д ам л ар н и н г  хаёт  фао ли яти ,  саломат -  
лиги учун, турли  к а с а л л и к ла р н и н г  олдини олиш  учун 
тобора  мухим ахамия т  касб  этиб борм о^ да .

Сорлицни са^лаш учун техника талаблари билан иш- 
чи организмининг функционал имконнятлари уртасида  
мутаноснблик булиши зарур.

Ме хн ат  хацидаги  кон унл ар  кодексининг 74— 82-мод- 
д а л а р и ,  С С Р  Итти фок и М ин ист рлар  Совети хузуридаги  
мехнат  ва иш хаци м а с а л а л а р и  д а в л а т  комитетинннг  
«18 ёшг а  т у лм а г а н  ш ах с л а р  мехнатидан ф о й д ал а н и ш н и  
т а ^ и к л а п д и г а н  иш лаб ч и к ари шлар ,  ка сб лар ,  ихтисос- 
л а р  ва  иш л а р  рупхати туррисида»ги 1959 йил 29 август 
629-сонли ^арор и,  х а л ^  хуж ал иг и ни н г  турли т а р м о ^ л а -  
рид а  усмирл арнинг  иш лаш и ва и ш лаб  ч и ^ а р и ш  т а ъ лн м н  
ол ишини т а к и 1у ю в ч и  тиббнй к у р с а т м а л а р  рупхати 
( С С С Р  Сорлицни с а к л а ш  вазирлиги,  хуна р-те хника  таъ-  
лим и Д а в л а т  кумитаси т а сд и ^ л а га н )  усм ир ларн и нг  
мехна т  ш ар о и тл а р и  устидан гигиеник на зо ра тни нг  хуку- 
^ий асосларидир.  Хар бир р уйх атда  т а ^ и ^ л а ш г а  саба б  
бу ла диг ан к а с а л л и к ла р н и н г  номи в а  жи смо н ий  камчи-  
л и к ла р ,  шунингдек,  укишга  каб ул  к и л н н ад и ган  усмнр- 
ларн ин г  ж инси ва ёши курсатилган.

С С С Р  Сорликни с а к л а ш  вазир лиг и у с м и р л а р г а  тиб- 
бий ё р да м  курс атишни я х ши лаш ,  у л а р г а  м а л а к а л и  врач
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м ас лах ати  бериш ва  улар ни  олди н д ан  в а ^ т и - в а ^ ти  
билан тиббий т е кш ир ув дан  ут каз иб  туриш  буйича  мето
дик й ул -й ури ^ла р  чи^арган .

Усм ир лар  мехнатини му хофаз а  ^ и л и ш н и н г  но рм ат ив -  
^у^уцин асослари ни я ра ти ш  шу б и л а н  из о ^ л а н а ди к и ,  
18 ёшга  т у л м а г а н  б о л а л а р д а  хали жи смо н ий  р и в о ж л а -  
ниш ту хт амаган ва организм нохуш и ш л а б  ч и к а р и ш  
ом ил лари га  ута сезгир булади.  Ж и н с и й  ет ил иш га  утиш,  
ш а к л л а н и ш  д а в р и  булган  бу ёшда бир цатор  а н а т о м и к  
ва  рухий-физиологик  хусусиятлар  юз  бер ад ики,  у л а р н и  
гигиеник т а дб ир ни  б ел гил аш да  хам, тиббий х и з м а т  ва  
назоратни а м а л г а  о ш н р и ш да  хам  а л б а т т а  хисобга  олиш 
зарур.

Айтиб утганим изд ек ,  бар ча  хаётий ф у н к ц и я л а р н и н г  
кескин ошиб кетиши,  тез  усиш ва тан а н и н г  ж и с м о н и й  
р и в о ж л ан и ш и  шу ёшда ги асосий ху су си я тлар и дан д и р .  
Б у л а р  бутун эндокрин системаси ва асаб-рухий система- 
сидаги  а л м а ш и н у в л а р  ва  чу^ур у з г а р и ш л а р  б и л ан  бог- 
лнц. Бу  ё шд а  скелет  ва м у ш ак лар  суякла ри,  амникса,  
оёц-цул суя к л а р и  ж а д а л  усади,  боглов  а п п ар ати  заиф -  
лаш ад и ,  м у ш а к л а р  тезроц ч ар ч айд иг ан булади,  цон  ай- 
лан и ш  ор ган л ар и  риво ж ида ,  ж у м л а д а н ,  ор гани зм  уси- 
шид ан о р е а д а  цолаё тга н  ю р а к  р и в о ж и д а  к а м ч и л и к л а р  
кузатил ад и.  О р г а н и з м д а  ней рогуморал  м у н о с а б ат л а р д а -  
ги чуцур у з г а р и ш л а р  туф ай ли  вегетат ив  асаб  системаси 
бе к а р о р л а ш а д и ,  ош^озон-и чак  секретор  ф а о л и я т и д а  кам-  
чилпк б улади ва хоказо.

М ех на т  хацидаг и  цонунда ё ш ларн ин г  мехнат  шароит-  
ларин и я х ш и л а ш  ва му хо фаз а  к н л и ш га  оид имтиёзли 
ш а р т л а р  ва'  ч е к л а ш л а р  белгилапган.

18 ёшга  т у лм а г а н  пигит ва ^ и з л а р  ишга  к и р и ш да н  
олдин тиббий т е кш ир ув дан  $ т к а з и л а д и  ва ке й ин ча лик  
18 ёшга  ту лган и д а  хам ка йта  к у р и к д а н  ут а ди л а р .  18 
ёш дан кичик б о л а л а р  ишга каб ул  1̂ илинмайди.  Истисно-  
ли х о л л а р д а г и н а  15 ёшда н 16 ё шгача  булган  б о л а л а р  
к а с а б а  со юз лар и ни нг  розилиги билан ф а ^ а т  и ш л а б  чи
к а р и ш  т а ъ л и м и г а  1̂ абул ки ли на ди лар .  Б ун да  усмир га  
^ а н да й  иш берилиши,  бу иш унинг с о г л и ш  учун з а р а р -  
ли були ш-б улмаслиги ни а н и кл аб  о л и ш  керак.

16— 18 ё ш д а г и л а р  учун ха ф та сиг а  36 соат,  15— 16 
ёш л и ла р  учун 24 соат  иш бел гиланган,  Б о л а л а р н и  кеча- 
си ёки я к ш а н б а  ку н лар и к,ушимча р а в и ш д а  и ш л а ти б  
булмайди.  У л а р г а  хар йили ё зд а  1 ой истаган  па йтла -  
рид а  отпуска  берилади.

69



У с м и р ла р г а  орнр и ш ларн и  топшириб булмай ди,  ул ар  
к у т а р а д и г а н  юк 4,1 к и л о гр а м м д а н  ош маслиги  керак.

1988 йил ма рти да  С С С Р  мехнат  ва социал  м асала-  
л а р  Д а в л а т  кумитаси,  х а л ^  т а ъ л и м и  д а в л а т  кумитаси,  
шунингдек,  В Ц С П С  секр етариа ти х а м д а  В Л К С М  М а р к а -  
зий К ум ита си С С С Р  Сорли^ни с а ц л а ш  вазир лиг и билан 
ке лиш иб  « У м у м таъ л и м  ва хунар  м акт аби  укув чилари-  
нинг у ^ и ш д а н  буш в а к т л а р и д а  б а ж а р а д и г а н  кунгилли 
мехнатнин г  тартиби,  ш а р т л а р и  тутрисидаги Н и з о м » 1Ш 
т а сд и ^ л а д и л а р .

«Хрзирги в а ^ т д а  и ш л а ш н и  хохловчи б о л а л а р г а  хар 
ц а н д а й  з а р а р с и з  ишд а 14 ёш д ан  бо ш л а б  к а н и к у л д а а  
бои щ а п а й тл а р д а  хам и ш л а ш г а  рухсат  этилади.  Улар 
от а -он алар и ,  комсомол кумитаси,  касбга  йун алт нр н ш  
каб ин ет лари,  ишга ж о й л а ш т и р и ш  билан шурулланувчп 
нохия  бюр ол ари  ёр да м и да  уз л а р и г а  иш та нл ай оладилар- 
Б о л а л а р  отпу ска да ги  хо дим ларн нн г  урнига  х а м д а  буш 
ж о й л а р д а  бир, икки,  уч йил и ш л а ш л а р н  мумкин».

И ш л а б  ч и ^ а р и ш д а  мехнат  ^и ли ш ю^ ор ид аги  низомда  
айтилгани де к ,  «м ак таб  пр акти кас и» деб  а т ал и б  зач ет  
^уйилади.

И ш г а  ка б у л  ^ил иш томон ларн ин г  м а ж б у р и я т л а р и  
т ул а  баён этилган  холда  ё зм а  р а в и ш д а  ра см ий лаш ти ри-  
л ади .  Ш а р т н о м а  кучга кириши учун корхон а  к а с а б а  
союз комитетининг  розилиги булиши керак.  Уцувчи кат-  
т а л а р д е к  узи ш ар тно ман и бекор килиши мумкин:  ко рхо
на  м аъ м у р и я ти н и  уч кун ичида ёзма  р а в и ш д а  огохлан-  
тир иш  кифоя.  14 ёшли б о л а л а р  хафта сиг а  24 соат,  куни- 
га  4 соат,  16— 17 ё ш л н ла р  эса х аф та си га  36 соат,  кунига
6 соат  и ш л а ш л а р н  мумкин.  Ук,иш пайтида  бу н о р м а л а р  
я р м и г а  ^и с^а ради.  Уз гар ув ч ан  гра фи к асосида  уйда  хам 
и ш л а ш  мумкин.  Леки н энди эски «имтиёз» — ^ис^арти-  
ри лган  иш куни учун тула  иш кунига тула н ган и каби 
х а к  т у л а ш  бекор 1̂ илинган.

Хуллас ,  энди уку вч ил ар  уз мехнат  д аф т а р ч а с и г а  
эга  булг ан  ту ла^ о н л и  ходим бу ла  о л а д и ла р .  М ех на т  
д а ф т а р ч а с и д а  касби,  иш стаж и,  доимий ма ош и ёзиб 1̂ у- 
йилади.  Уцувчи-ишчи пул т у ла н а д и га н  отпуска  олиш, 
к а с а б а  союзга  аъзо  булиш,  д а в л а т  ст рахованиеси х.у^у- 
цига  эга булади.

Б о л а л а р  ва  усм ир лар  учун ^у ли дан  к еладиг ан мех
нат  сорломла шт иру вчи  та ъ с и р г а  эга булади: ]^он томир 
ва н а ф а с  системасининг ф ао ли яти  я хш п лан ади ,  модда  
а л м а ш и н у в и  ж а р а ё н л а р и  кучаяди,  суя к -м у ш ак  система-  
си м ус та х к а м ла н а ди ,  ч идамлили к,  иш ^о бил и ят и ошади ,
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х а р а к а т н и  м у в о ф и ^ л а ш ти р и ш  т а к о м и л л а ш а д и ,  янги 
ш ар тл и  рефлектор а л о ^ а л а р  пайдо  бу ла ди.  Ж и с м о н и й  
мехнат  катта  ярим  ш ар  кр биги да  асаби й ж а р а ё н л а р н и н г  
тезр ок  кечишига к у м а к л а ш а д и .

Ко рре кту ра  син о в ла р и  ё р да м и д а  ук;увчиларнинг  аку
лий мехнат  цоб илиятини ур гани ш шуни ку р с а т а д и к и ,  
д ур ад го р л и к  ус тах он асид а  и ш л а га н да н  сунг  В. Н. К а р -  
дошеиконинг  м а ъ л у м о т л а р и г а  кура  (1988) т о п ш ир ик ни  
б а ж а р и ш  тезлиги 5— 10 фоиз  ошган.  К упг ина  у ^ у в ч и л а р -  
да  нш тезлиги ош иш и бил ан бир ^ а т о р д а  унинг  си ф ати  
хам яхшиланган.

¿Чехнат ва и ш лаб  ч и ^ а р и ш  т а ъ ли м и  ш ар о и ти да  у^ув-  
чнлар  хилма-хнл ш а р т - ш а р о и т л а р  ва бир т а л а й  омил-  
л а р г а  дуч кела диларки , '  бу лар  усаётг ан  о р ган и зм га ,  
ж а д а л  усиш, ш ак л л а н и ш ,  ти к л ан и ш  з^олатидаги орган-  
л а р  ва сис темал арг а  ёмон таъсир ь;илади. Ш у  муноса- 
бат  билан уцувч ила рни  м е^ н атг а  т а й ё р л а ш д а  ку зд а  ту- 
тилган  у з г а р и ш л ар  аста-секин у к у в ч и л а р г а  мех на т  т а ъ 
лими  бериш учунгина эмас ,  айни пай тда  со гл о мл аш ти -  
риш учун хам зарур  б ул ган  ш ар о и тл а р н и н г  я р а т и л и ш и г а  
ь^араб а м а л г а  о ш и рил ади.

Кишининг  касб  т а н л а ш и  биринчи м а р т а  м а к т а б  йил- 
л а р и д а  булади,  ук у в ч и л а р н и н г  хи лм а-хи л к а с б л а р  ва 
ихтисосларга  я р о ^л ил и ги ни  турри б ел г и л а ш  д а в л а т  аха-  
миятига  молик д о л з а р б  муаммодир.

Укувчиларни ка сбга  турри й у л л а ш д а ,  у л а р д а  ф а о л  
мехпат  ва ж а м о а т  и ш л а р и г а  интилишни т а р б и я л а ш д а  
acocan  умумий т а ъ л и м  м а к т а б и  ет ак чи лик  ^илади .

Узининг б у л а ж а к  ф а о ли ят и  йун али шини б е л г и л а ш —  
касб  т а н л а ш  укувчи учун гоят к:шин, б аъ за н  эса  о п ф  
иш хисобланади.

Усмирлик ёши — м у ста к и л  хаётга т а й ё р г а р л и к  ва 
буюк р е ж а л а р  даври .  Бу ёшда усмир ким були шн и куз- 
ла г ап  м а^с адиг а  э р и ш и ш  учун нимани у р га н и ш  ва нима 
цили ш  кераклигини уйлайди.

Бу  д ав р д а  усм ир лар  м а с л ах а т г а  мух тож  б у л а д п л а р ,  
бирок, х а м м а  в а^т  хам  м а с л а х а т  сураб ,  о т а -о н а л ар и г а  
м у р о ж з а т  ^ и л м ай ди ла р .  Б ун да й х о л л а р д а  куп н арса  
от а-он аларн ии г  т у з а ти ш  кийпн бу ла д и га н  х а т о л а р н и  
к и л м ас л и к д а  б о л а л а р г а  ёрда м бериш к о б и л и я т л а р и г а  
боглиц.  Бу н да й х о л да  М. Я. Ст уди никинанинг  фикр иг а  
кура ,  (1988) о т а -о н алар  касб  т а н л а ш  х а ^ и д а г и  с аво л га  
ж а в о б  бериши учун олди н д ан  т а й ё р л а н и ш л а р и  кер ак .  
Б о л ан и н г  ^изикиши,  цобилия тини  ва и лм-ф анн и нг  бирон-  
бир тарморига  ёкн ка сб -х ун арг а  интилишини а н и ц л а б
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ол иш ,  ана  шу коб или ятининг  р и во ж лан и ш и га  к у м а к л а -  
ш и ш  керак.  Бу  эса  усмирни рухий ж и х а т д а н  му а й я н  да-  
р а ж а д а  тай ёр лай ди ки ,  касб  т а н л а ш д а  ни хоятда  ь^ул ке- 
л ади .

Х,ар цандай  касб  инсоннинг жисмоний холати,  маъ-  
на ви й дунёси билан уй гу н л аш и б  кетиши керак ,  шу боис- 
д а н  усмир касб т а н л а ш  чорида у^ и тувчилар  ва вр ач л ар  
ха м к о р л и ги да  уз с а л о м ат л и г и  тан лай ди ган  касбининг  
т а л а б л а р и г а  ^ а н ч а л и к  м уво фик  келнши х а к и д а  масла-  
х а т л а ш м а с а ,  хато  ки лад и.  Бу н га  б еф а р к  ^ а р а ш  шунга 
олиб  келадики,  т а н л а н г а н  кас б  салом атл икни аста-секин 
ё м о н л а ш т и р а д и  ва бир неча йил и ш л а га н  мутаха сснс  
5'з касбини узг а р ти р и ш г а  м а ж б у р  булади.

М а к т а б  врачи куп йи лл ар  мобайнид а  уцувчипи куза-  
ти ш имкониятига  эга була ди,  унда укувчининг  бутун 
у к и ш  йи ллари мобай ни д аги  соглирига оид м а ъ л у м о тл а р  
булади.  Врач,  у^ и тув чилар  ва  от а -он алар  бил ан бевоси- 
т а  сухба тлаш и б  туради,  укувчининг  ки з и ц и ш л а р и  ва 
коб или ятини  ан и ^л ай д и ,  ^ а н д а й  касб т а н л а ш и  хакида  
х а б а р д о р  б ул ади ва уз  в а к т и д а  зарур  т а в с и я л а р  берадн.

Умумий т а ъ ли м  м а к т а б л а р и  уцув чиларин инг  иш к о 
билиятини о ш и ра ди ган  умумий с о рл ом ла ш тир иш  тад-  
бирлари ни :  мик роик ли мни  сорломлашт ириш,  шовкин,  
т е б р а н и ш л а р г а  ца р ш и  ку ра ш ,  энг м а к б у л  ёрурлик  ре- 
ж и м и ,  иш жойини  тутри т а ш к и л  этиш; о в к а т л а н и ш  ва 
б о ш к а  тад б и р л а р н и  и ш л а б  чициш билан борлик м асала -  
л а р  хозирги кунда  хам д о л з а р б  булиб к о лм ок да .

М а ъ л у м к и ,  фан  ва техника  т а р ак ^ и й  этган  сари ин
соннинг  фойдали ахборотни ^абул килиш  х а ж м и  анча 
кен гаяди,  ук и ш ж а р а ё н и д а  айрим,  айн икса  усиб келаёт-  
ган организмпинг  ах бо р о тл ар п и  у з л а ш т и р и ш и  ва ундан 
ф о й д а л а н и ш и  му айя н ч егар ага  эга.  Бу  чег ара ни нг  катта-  
кичиклиги бир ка н ча  ом ил ларг а  — укувчининг  ёши, 
ка сб  хусусияти,  укиш ж а р а ё н и  техника  в о си талар и  би
л а н  та ъ м и н л а н га н л и ги  ва и ш лаб  ч и к а р и ш  мухитининг 
узиг а  хослигига  б о гл и 1у

О рг ани зм  усмир лик  д ав р и да  анатомик,  фи зи ол оги к  
ва  психик ш а к л л а н и ш  ж а р а ё н и д а  була ди .  Ана  шу барч а  
ж а р а ё н л а р  и ш лаб  ч и ца риш  мухити билан (физик,  кимё- 
впи)  узаро  х а р а к а т  на-тижасидагнна эмас ,  генетик про- 
г р а м м а д а  белги лаб  бери лга н усиш ва р н в о ж л а н и ш  био
л ог ик  цонуниятларинин г  таъсир и остида хам узгариб  
боради.

Усмирнинг органи зми  ка тта  ё ш д агил арни нг  организ-  
м ид ан ф а р к л и  у л а р о к  т а ш к и  мухит о м и л л а р и  таъ си р и га
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ни сба тан  к а м р о ^  к а р ш и л и к  ку рс ата  олади .  Бирок; баъ-  
зи х о л л а р д а  усмир ор гани зм и ка т т а  кун икиш имконият-  
л а р и г а  эга булади.  Ана  шу им к о н и ятл ар н и  н а з а р д а  
т у ти ш  усмир организмини и ш л а б  ч и к ар и ш  мухити ша-  
р о п т л а р и г а  яхши м о с л а ш т и р и ш га  к а р а т и л г а н  тегмшли 
т а д б н р л а р н и  ишлаб чикиш учун асос ки л и б  олнн иши 
«ер а к.

Умумий урта т а ъ л и м  м а к т а б л а р и н и н г  ук у в ч и л а р п  
у ц у в -н ш л а б  чикари ш  ф а о л и я т и  билан ш ур у лл а н а ё т г а н  
т а ш к и  мух,ит ш ар о и тл а р и  у к ув ч и- ёш лар н ин г  иш коби- 
л и я т и г а  ва соглирига т а ъ с и р  ку рс атиш и мумкин.  Ях ши 
ва ку лай шароит  ч ар ч а тма й ди ,  у ку в ч и л а р д а  юкори иш 
^о б и л и ят и н и  сак;лаб кр ли шга  ва гигпеник ку н и к м а л а р -  
ни р и в о ж л ан ти р и ш га  к у м а к л а ш а д и .

Инсоннинг мехна т  ф а о л и я т и  чогида  и ш л а б  чицар иш 
мухити билан орг анизм у з а р о  т а ъ с и р д а  була д и.  Инсон 
и ш л а б  чикар иш  мухитипи уз т а л а б - э х т и ё ж и га  к а р а б  
у зг а р ти р а д и ,  иш лаб  ч и к ар и ш  мухити хам  ки ши орга-  
н и зм и га  у ёки бу д а р а ж а д а  таъ си р  у тка за д и .  И ш л а б  
ч и к а р и ш  мухитининг  ор г а н и зм г а  та ъ с и р и  ц у й ид аг и ла р  
б и л а н  асосланади:

а) технология  ж а р а ё н л а р и  ва уни ж и х о з л а ш н и н г  
узиг а  хос хусусиятлари ( и ш л а б  ч икари ш  ж а р а ё н л а р и н н  
а в т о м а т л а ш т и р и ш  ва м е х а н и з а ц и я л а ш ;  у л а р н и  уз о к дан  
турпб б ош ^ ари шн и ^ у л л а ш  ёки бундай ж а р а ё н н и н г  
йуклиги;  уск ун алар н ин г  зичлиги,  унда  и ш л а ш  ку лайл и -  
ги ва х. к.)

б) мех на т  ж а р а ё н и н и н г  х ар акт ер и  (иш даг и х а р а к а т ,  
асабий-хнссиёт  д а р а ж а с и  ва  айри м м у ш а к  груп па лари -  
нинг  зур и^иши ва б о ш к а л а р ) ;

в) мехнатнинг  с а н и т а р и я  ш а р о и т л а р и  (метеороло-  
гик  шароит ,  хавонинг  чанг  ва газ билан иф лос лан иш н,  
шовкин,  тебраниш,  у л ь т р ат о в у ш  ва б о ш ^ а л а р н и н г  бор- 
лиги  ёки йуклиги,  у л а р н и н г  кучи) .

Б а ъ з и  ш ар о и тл а р д а  и ш л а б  ч и к ар и ш  м у ^ и ти д аг и  бу 
о м и л л а р  усмир ор га ни зм и га  алохида  ёки х а м м а с и  бир 
б у ли б  з а р а р л и  таъс ир  этиш и мумкин.  И ш ло в ч и л а р н и н г  
мехнат  кобили яти  ёки с о р л и р и  бузилиш ига  бевосита  ёки 
бил восит а  сабаб  б у лад и ган  и ш л а б  ч и к а р и ш  мухити 
о м и л л а р и  и ш л а б  ч щ а р и ш д а г и  з а р а р л а р  дей ил ади .

Умумий та ъл и м м а к т а б л а р и н и н г  У'китувчилари ва 
и ш л а б  ч ик ари ш  т а ъ л и м и  у с т ал а р и  мехнат  гигиенаси ва 
физн ологияс и асос лар и ни  б и л и ш ла р и  лози м .  Б у  эса бу- 
л а ж а к  м ут аха ссис лар ни нг  с а лом ат лиг ин и м у х о ф аз а  ки- 
л и ш  ва  иш кобили ятини оширишнинг,  ук;увчиларга ме.у
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натнинг турри у суллар и ни  ургатишд а,  м у ста х к ам  а^л-  
идрок,  куникман и ^ а р о р  топти риш да му^и м омилдир.

Усмир органи зм и да ги ана томо- физио логик  ва рухий 
хусуси ят ларга  ку ра  т а ш к и  му^ит о м и л л а р и г а  та ъсир-  
ч ан лик  кучлилигини эът ибо рга  олиб,  асосий б и н олард а  
ва  иш лаб  ч и ^ а р и ш  пра к ти ка си у т к а з и л а д и г а н  ж о й л ар -  
д а  санитария-гигиена  т а л а б л а р и г а  риоя  этили ши усти- 
д а н  цатт и^  н а з о р а т  ур на тилиш и керак .

ИШЛАБ ЧИКАРИШ ШАРОИТИДА 
МИНРОИКЛИМНИНГ А^АМИЯТИ

И ш л а б  чик,ариш му^ити о м и л л а р н  ор а с и д а  метеоро
логия  ш ар о и тл ар и  асосий ури н ла р д а н  бирини эг аллай-  
ди.  Умумий т а ъ л и м  м а к т а б л а р и  у^у вчил ари учун а ж р а -  
ти лган  цехлар  ва и ш л а б  ч и ^ а р и ш — укув  ус тах о н ала р н -  
да ги  иклим ш арои ти  организмнинг  термо регу ляци ясиг а  
таъ сир  у т к а з а д и г а н  т а ш 1\и мухитиинг  ком пл екс  физи к 
ом ил ларид ир.  Бунг а  хаво  харора ти,  унинг намл иги  ва  
х а р а к а т  тезлиги,  шунингдек  нур исси^лиги киради.  И ш 
л а б  чи ца ри шдаги  м и к р о ш у ш м  1\уй и даг и  хусусия тла р  би- 
л а н  х а р а к т е р л а н а ди :  айрим омил ларн ин г  ж у д а  як к о л  
намоён булиши,  улар н и н г  муайян д а р а ж а д а  ку шнли б 
кетиши,  те хнология  о п е р а ц и я ла р и  муно саб ат и билан бу 
о м ил ларни н г  куп х о л л а р д а  нихоятда  узгариши,  йил мав-  
суми ва б о ш к а л а р .  О ч и^  м а й д о н л а р да  и ш л а ш  чорида 
метеорология  ш ар о и тл а р и  минтака  иклими  ва йил мав- 
суми билам белгила над и.

И ш л а б  чи1<;ариш бино ларид а  энг а в в а л о  технология  
ж а р а ё н л а р и  ва у с к ун ал арн ин г  тури ш унд ай о м и л л а р д а н  
хисоб ланади;  х о н аларни нг  катта-кичиклиги,  ишловчи-  
ла р  сони, ш а м о л л а т и ш  у с ул лар и ва б о ш к а л а р  ,^ам му- 
хим а ^ а м и я т г а  эга.

И ш л а б  ч и к а р и ш д а ги  яхши (к ул ай)  м и к роик ли м  
серунум мехнат  ^и лиш нин г  х а м да  ш а м о л л а ш  ка с а л л н к -  
л ариг а  чал и н м асл и кн и н г  мухим шар тидир.  И ш  ж о й л а -  
рид а  микрои цли мн инг  гигиеник н о р м а л а р г а  номувофик-  
лиги иш ^об ил и ят ин и пасайтира ди ,  ш и к а с т л а н и ш  ва 
баъ зи  к а с а л л и к л а р г а  чалиниш,  ж у м л а д а н ,  ш а м о л л а ш  
хавфини кучайтира ди .

М ик роик ли м омил ларин и нг  таъс ир и остида  ишлов-  
чилар  орг ани зм и да  т а н а  ха рорати доимий сац л а н и б  ту- 
ради.  Бу эса  биологик ж а р а ё н л а р м и н г  мунтазамлпги, .  
у з а р о  борликлиги ва тезлигини с а ^ л а б  тур иш  учун за-  
рурдир.  Т а н а  ^а ро ратин ин г  бундай доимийл иги  (т ер м о
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р егу л яц и я)  иссиклик а л м а ш у в ч и  иккпта ж а р а ё н  — ис
с и к л и к  хосил килиш  ва  иссиклик беришнинг  у з г а р н б  
т у риш и билан т а ъ м и н л а н а д и .  М и к р о и ^ ли м н и н г  бир хил 
ко мп он ен тл ари узоь^ вацт  та ъс ир  ки л га н да ,  ж у м л а д а н ,  
иссиклик ва со вукликд а  а д а п т а ц и я  (кун икиш)  пай до  
була ди .

Ук ув -и ш лаб  ч икариш  б ин ол арид а  м и к р о и к л и м п и н г  
х олати  алохи да  эът иборга  лойик,дир, чунки х а р о р а тн и н г  
х а м д а  на мликнин г  юкори д а р а ж а д а  булиши,  б а к т е р и а л  
и ф л о с л ан и ш ,  органик м о д д а л а р  мик дорининг  куплиги,  
з а в о д а  ион таркибин инг  ём о н л аш у ви  ва  б о ш ^ а л а р  укув-  
ч ил арни н г  иш кобили ятини  пасайти ри б,  тез ч а р ч а ш г а  
олг.б келади.

Т а ш к и  мухитнинг  нохуш ш ар о и ти да  киши оргаки з-  
мига  иж оби й таъсир  килувчи хавода  с алби й ионлар  
мн к до р и  кам аяди.

И ш л а б  ч икари ш ш ар о и ти д а  иситувчи ми к ро ик ли м 
м а р к а з и й  нерв системасига  ка т т а  таъ си р  у т к а з а д н .  М ар-  
казий нерв  системаси иссиклик  а л м а ш и н у в и н и  боища-  
рар  экан ,  т а ш к и  мухит  о м и л л а р и  у зг ар ган  п а й тд а  хам 
иш ловч и ла рн ин г  т а н а  х а р ор ати ни н г  дои мий ли ги с а ^ л а -  
ниб к о ли ш и га  куп ж и х а т д а н  к у м а к л аш а д и .

Хавони нг  ю^ори х а ро рати  и с с щ  нур ва т а л а й г и н а  
ж и смо н ий  зу ри^ иш  билан бирга  ю р а к  цон-томир систе
масиг а ,  сув-туз ал м аш и н у в и га ,  на ф а с  й у л л а р и г а  т аъс и р  
килади .

П а с т  х а в о  харорати ,  б а ъ з а н  ю^ори д а р а ж а д а г и  нам-  
л и к  ва ха во  х а р а к а т и  и ш л а б  чица риш да  ор гани зм ни нг  
совиб кети шига  олиб келади.

С у б н о р м а л  х а р о р а т  ( — 10 гр аду сдан —  6 граду сга-  
ча)  б у л г а н д а  сову^ни сезиш к а м а я д и ,  т о м и р л а р  аста-  
секин ва узок; ва к т  тораяди.  Н а т и ж а д а  ис сик лик  анча  
к а м а я д и ,  сов^отиш им ко ни ят и кучаяди.

П а с т  х а р о р а т д а  н а м л и к  юцори д а р а ж а д а  булс а ,  у 
иссик хаво ни  купроц у-гказиб, совиш хо ссалар и ни  кучай-  
тиради .  Хавонинг  паст ёки ка м  х а р о р а тл и  бу ли ши хам 
ор ган и зм н и н г  иссиклик бериш ж а р а ё н и н и  куч айт ир ади 
ва х а д д а н  т а ш ^ а р и  совиш га  олиб келади.

О р гани зм н ин г  айри м а ъ з о  ёки барча  а ъ з о л а р и н и н г  
совиб кетиш и бир ка н ча  к а с а л л и к л а р г а :  к а л т и р а ш г а ,  
совук  уриш иг а ,  миозит,  неврит,  ра ди к у л и т  ва б о ш к а  но- 
х у ш л и к л а р г а  с а б а б  булади.  О рг ан и зм  х адд ан  т а ш ц а р и  
совиб кетиш и ш а м о л л а ш  к а с а л л и к л а р и  —  ангина ,  ю к о 
ри н а ф а с  й ул лари  катари,  упка  ш а м о л л а ш и г а  олиб ке
лади .
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Усмирнинг организмы паст  х а р о р а тг а  таъс ир ча н бу- 
лади.  К,урувчи-ишчилар ва и ш л а б  ч и ^ а р и ш д а  пр а к ти к а  
у таётган  у ц ув ч ил ар  бир хил паст ^ а р о р а т л и  ш ар о и тд а  
и ш л а ё тг а н л а р и д а ,  од атд а ,  ул ар  орг ани зм и да  нохуш уз- 
г а р и ш ла р  булг анл иги  кузати лд и.  Х,арорат, нисбий нам-  
лик  ва хаво  ^ а р а к а ти н и н г  тезлиги оп ти м ал  ва йул цу- 
йиш мумкин б улган  ю^ори д а р а ж а д а  н о р м а л л а ш а д и .  
Инсонга  узок, в а ^ т  мунт азам  таъсир  к,илиб, органнзм-  
нинг з у р н ^ м а с д а н  терм оре гуляция  реакцияс иси з  но р м ал  
функционал,  и с с ш у ш к  холатини ва иш ^оби ли ятини  
узо ^  с а ^ л а б  ту р ади ган  мик ро и^ ли м ху су си ят лари  энг 
яхши хи собл ана ди .  Организмннмг ф у нк ц ио на л  ва псси^- 
лик  х олати да ги  узгарувча н,  тез н о р м а л л а ш а д и г а н  уз- 
г а р ти р и ш ла р г а  олиб кел адига н м ик рои кли м хусусият-  
ла р и  йул к;уйиш мумкин булган  кур сатк и чл ар дир .

И ш л а б  чи ^а ри ш  бино ларид а  мик рои ^ли мни  норм ал-  
л а ш т и р и ш д а  органи змн инг  харо ратн и б о цщ ар и ши т а ш 
ки ш ар о и тл а р г а г и н а  эмас ,  шу билан бирга  мехнат нин г  
огир-енгиллигига  ^ а р а б  узгариб ту ра ди ган иссикликнинг  
ми ад орига  хам богл и ^  экан лиг и н а з а р д а  тутилган.  Шу- 
нинг учун енгил иш л ар да  хавонинг  бир мунча юкори 
ха рорати  ва  у р тача  ог ир лик даг н  ва о ш р  и ш л а р га  нис- 
батан  унинг к а м р о ^  х а р а к а т  тезлиги 1̂ абул цилинган.  
Иш нин г  категорияс и организмнинг  умумий  энергия  сар-  
фи асосида  белг ил ан ади,  биполарнинг  х а р акт ери сти ка -  
сини тузиш  чогида у ерда  б а ж а р и л а д и г а н  и ш л а р н и н г  
категориясига  ^ а р а б  йул тутилад икн,  бунда  ана  шу нш- 
да  иш ловчи ла рн ин г  50 фоизн ва ундан купроги м ехнат  
кнлади.  ( 7 - ж а д в а л ) .

ОРГАНИЗМ ХАДДАН ТАШКАРИ ИСИБ ЁКИ СОВИБ 
КЕТИШИНИНР ОЛДИНИ ОЛИШ

Юцори х а р орат ,  ин фр а к и зп л  р а ди а ц и я  т а ъ с п р и н к  
ч ек лаш  хонаг а  иссицлик киришини ва унинг ишловчи- 
лари га  таъ с и р и н и  чек л а ш га  к у м а к л а ш а д и ,  Б у н д а н  таш-  
цари,  хонани ях ш и л аб  ш ам о л л а т и ш ,  мехмат  ва д ам  
олишнинг оцилона  режими,  су юк лик  истеъмол кмлиш 
нормасн,  кийиниш хам иш лаётга н  усмир ор га ни зм и га  
и ш лаб  ч и ^ а р и ш  хомасидаги салбий т а ъс ир ни  камайти-  
ришга  ёрд ам  беради.

И ш л а б  ч и к а р и ш  ж а р а ё п л а р н н н  м е х а н и з а ц н я л а ш  ва 
у с к ун ала рн ин г  бирмунча  т а к о м и л л а ш г а н  т у р л а р и д а н  
ф о й д ал а н и ш  иш зонасига  исси^ хаво киришини к ам ай -  
тиради ва шу тарифа организм ута исиб кетмайди. .  Те х 
нология ж а р а ё н л а р и н и  олисдан бо ш к а р и ш  ишчи б и л а к
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7-ж а д в а л

Езда ишлаб чицариш хопаларидаги ишчи зонасида 
нисбий намлик, з̂ аво тезлиги ^аракатининг йул цуйса 

буладиган ^арорат нормаларн

Хапо \арора*ги С0
Хоггалариипг иие- 

ОпП памлиги 
(процент п̂со- 

бида)

о
соЛи-—"я о

ДоммиГг п[ц жоиидпн бошца 
иш урипларида сорорат, Си 

хоннллрдл
Иш тури

чшыкам иссиклик 
унча к^п булмаганда •шнакам иссиг<лнк 

к^п булгалда

5 = 5
2 «а и ,

X

•ишакам исснк- 
лпк упча куп 
булмаганда

чииакам иесгщ- 
лпк ким бул- 

гапда

Енгил — ]
Уртача
огирлик—
II а Уртача 
огирлик—
II б

Орир — III

эп г пссиц ойда 
соат 13 да ^аво- 
нинг Уртача харо- 

рати 3° дан ошма
ганда, аммо 25° 
дан ю^ори булма- 
ганда
энг исси^ ойда 
соат 13.00 да, Ц>р- 
тача ^аво >;арора- 
тидан 3° ошмаган
да, аммо 26° дан 
ю^ори булмаганда

энг иссик; ойда 
соат 13 да ^аво- 
нинг Уртача ^аро- 
ратн 5° дан ошма- 
гапда, аммо 28° 
дан юцори булма
ганда
энг исси^ ойда 
соат 13 да, л;аво- 
нинг уртача )^аро- 

ратидан 5° дан ош- 
маганда, аммо 26° 
дан юкори булма
ганда

28°, 55% дач ош- 
маганда 27° 60 
дан ошмаганда
26°, 65% Дан 
ошмаганда, 25° 
70% дан ошма
ганда, 24° 75% 
дан ошмаганда 
26°, 65% дан 
ошмаганда 25“ 
70% дан ошма
ганда 24° 75% 
дан ошмаганда

0 , 2-
0,2
0,3-

0 ,5
-0 ,7
- 1,0

0 , 3 - 1 ,0

ЭЧГ ИССЯК
онда соат 13 
да ханопипг 
уртача ха- 
рорати 3° 
лап юкори 
булмаганда

энг иссик 
ойда ^апо- 
нинг .\apo- 
рати соат 13 
да 5 ° дан 
ошмаганда

* Г. И. Куценко, И. А. Жашкованинг «Усмирларии ишчи касбларнга ургатншда гигиена тадбирларшш амалга 
оширнш» кртобидаги маълумотлардан. М., «Высшая школа», 1982.



исси^лик ва  ну рл ани ш  м а н б а и  уртаси даг и  ма с о фа н и  
ку па йтира ди ,  бу эса р а д и а ц и я  таъсир и интенсивлигини 
к ам ай ти р ад и .

У ск у н а л а р  сиртини,  иш чиларни  нур ва конвенция 
иссиридан сацловчи з^имоя э к р а н л а р и  ц у р и л м а л а р и н и  
исс и^ лик дан а с р а ш  лозим.

Хонани я х ш и л а б  ш а м о л л а т и б  туриш ундаги  ортик^ча 
иссицца  б а р д а м  беради.

Мез^нат ва  д а м  олишни оки лона  тузиш иш кунини 
цис цар тириш ,  цушим ча р а в и ш д а  д а м  олиш йули бил ан 
а м а л г а  ош ир ила ди .  Д а м  олиш чорида иш лов чи ла р  хор- 
д и ^  ч и ^ а р и ш  учун барча  ц у л а й л и к л а р и  булган  но р м ал  
и к лим лн х о н а д а  б у ли ш л а р и  лозим^

С а р ф  булг ан намлик,  туз  ва ви там и н ларн и н г  урни- 
ни т у лд и р и ш  учун оцилона сув ичиш р е ж и м и  булиш и 
керак .  Сув-туз алмашин ув ин и тарти бга  со лиш  учун с ал  
т узл ан ган га зл и  сувдан фой д ал ан и л ад и .

Ш ах си й хи мо я во сит алар и ва  махсус ки йим лар иш- 
л ов чи ла рн ин г  боши ва к^зига  исси^лик нохуш таъснри-  
нинг ва ута  иссицлаб кетишнинг  олдини о л и ш да  ё рда м  
беради.  Б у н да  ки йи мл ар кенг ва ку лай бичилган,  мато-  
си эса иссицликни бугл ани ш ва конвенция йутш б и лан  
ч ик ар и ш га  м о сл аш ган  б ули ши керак .  Ип,  буз г а з л а м а -  
л а р д а н  тик и лга н ки йим лар ж у д а  кул айд ир.  М ах су с  ки 
йи млар  муста хк амл и ги билан а ж р а л и б  туриш и керак ,  
у ларн и  уз в а к т и д а  ювиб,  б ел гил ан ган  м у д д а т да  а л м а ш -  
тнриб тури ш  лозим.

Ута сову^  котиб колишн инг  олдини ол и ш да  хар со- 
атда  фордик чи^а ри ш  ва исипиш, айнн в а к т д а  ов ца тл а-  
ниб олиш мухимднр.  Исиниш хо на лари  доимий ёкп Куч
ма булиш и мумкин,  ул а р д а г и  ха р о р а т  22— 23° С булиши 
лозим.

И сси к ли кн и ка м  ут каз увчи  м а т е р и а л л а р д а и  махсус  
кийим лар,  по йа бзал ,  енг ч ал ар  совуц ^отишпинг  о л д и 
ни ол и ш да  мухим а . \амиятга  эга.  Сув ва хаво  в а н н ал а -  
рида  до имий чинициб туриш, укувчи организ ми нин г  со- 
вуц цотиб кетишига  к а р ш и  ку р аш  й у л л а р и д а н  биридир.

ИШЛАБ ЧИЦАРИШ ШОВКИНИ ЗА УНИНГ 
УЦУВЧИЛАРГА НОХУШ ТАЪСИРИНИНГ 

олдини ОЛИШ

Хозирги в а к т д а  х а л к  х у ж а л и г и д а  д ея р л и  бирорта  
хам тармок,  йук;ки, унда  шовцин и ш л а б ' ч и к а р и ш  мухи-  
тининг  асосий з а р а р л и  о м и л л а р и д а н  ^и со бл ан м аси н .
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У ку вчи лар  у^у в -и ш лаб  ч и к ар и ш  п р а к т и к а с и д а н  урга-  
надиган т у ^и м ач ил ик ,  ёгочни ^ а й т а  и ш л а ш ,  ку р и л и ш  
и ш лари  ш у л а р  ж у м л а с и д а н д и р .

К атти ^  ж и с м л а р н и н г  а г а н а б  кетиши,  иш ц а л а н и ш и ,  
снрраниши,  газ  ва суюк лик ларни нг  ок,иб кетиш и чогида  
вужуд га  к е лад иг ан т е б р а н и ш л а р  шов ки н м а н б а и  бу ла  
олади.  И ш л а б  ч и к ар и ш  шар ои ти да  и ш лаб  турган  даст-  
гохлар ,  м е х а н и з а ц и я л а ш г а н  ^ ул  а с б об лари ,  эле ктр  ма- 
ш и н ал ар ,  ком пр ессорлар  ва х. к. л а р  т е б р а н и ш  м а н б а и  
хпс об ланади.

Юко ри д а р а ж а д а г и  шовкин тез  ч ар ч а ш г а ,  иш коби-  
лиятини нг  пас айи ши га ,  к а с а л л и к л а р н и н г  ку п ай иш иг а  
ва ижтимоий-гигиеник х а м да  и^тисодий тус даг и  б о ш к а  
похуш т а ъ с и р л а р г а  олиб келади.

Гигиена а м а л и ё ти д а  хар  ^ а н д а й  и с т а л м аг а н  ёки тур- 
ли  частота  ва интенсивликдаги  т о в у ш л а р н и н г  т ар ти бси з  
р а в и ш д а  а р а л а ш и б  кетиши шовк,ин деб  а т а л а д и  ва бу 
ор гани зм га  з а р а р  келтиради,  иш л аш ,  д а м  о л и ш га  х а л а -  
кит  беради.

Шовкиннинг физикавий мохияти —  эл а с т и к  мухит  
{газ, суюклик,  ^ аттик  жисм)  к,исмининг бирон бир ра- 
л аёнло вчи  куч та ъ с и р и  остида хосил булган  м ехани к 
т еб рани шд ир.  Айни в а ^ т д а  т а р т и б л и  д ав р и й  т е б р а н и ш 
л а р  товуш,  нодаврий,  тартибсиз  т е б р а н и ш  ж а р а ё н л а р и  
шовкин дейила ди ,  16 гц д а  20000 герц гача  булган  час- 
тотали товуш  т е б р а н и ш л а р и н и  эш и ти ш  органи сезади.  
Частот аси 16 г ерцд ан паст  товуш т е б р а н и ш л а р и  ва час- 
тотаси 2 0 ,0 0 0  гц дан  юкори у л ь т р а т о в у ш  теб р а н и ш л а р -  
ни эш итиш  органи сезмайди.  16— 20 000 гц орал ири даги  
механи к т е б р а н и ш л а р  ички ^ у л о к ^ а  хаво  йули (ташк и 
ва урта  ку ло^)  ва суяк  йули (бош суя к л а р и )  о р к а л и  
у т к а з и л г а н и д а  хам  эш итиш а н а л и з а т о р и д а  т овуш  сифа-  
тида  сезилади.

Шовки н м уайян  ча стот ала р  (спектр)  д ан  т а р к и б  то- 
пади ва м уа йя н куч (^увват,  интенсивлик)  би лан  ха рак-  
т ер лан ади.

Ш овк ин та р к и б и д а г и  тон лар  ш овк ин спе к тр и да  одат-  
д а  узлуксиз  кенг ч ас тот ала р  диа п азо н и н и  эг а л л а й ди .

Шовцин д а р а ж а с и н и  пас айт ир и ш  т а д б и р л а р и н и  са- 
м а р а л и  у т к а з и ш  учун шовкин спектрини билиш шарт .

Товуш кучи (интенсивлиги)  ни 1 секу н дд а  1 см2 дан  
утади га н эр г  бир лиг ида  у лча н га н товуш  энергияси би 
л а н  бах,оласа була ди .  Эш и ти ш  органи  сеза  о л а ди га н  
товушнинг энг паст  кучи эш ит ил иш  б ус агаси  дейила ди .  
Эш и ти ш  сезгисининг  ю^ори че гара си с и ф а ти д а  сезги
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бусараси,  яън и кучли сезгини хосил ц и ла диг ан тову ш 
кучини ц а б у л  ^и лиш ад и.  Товуш кучини товуш  хосил 
^ и л га н  босим (Бе л  бирлигид а)  билан з$ам бах о л а с а  бу'- 
лади.  Оддий б ал а н дл и к д а ги  нут^  1 Б е л г а  тенг товуш 
босимини з^осил 1̂ илади.

Хозирги пай тда  ф и р м а д а  товуш (шовкин)  кучи д ар а -  
ж а с и н и  баз^олаш учун д е ц и Б е л  (дБ)  л о г а р и ф м и к  ш к а л а  
1̂ абул килинган.

Кучли товуш та ъ си р и д а  одатд а ,  шовкин спе ктр и дан  
к а т ъ и й  н аза р ,  юкори ч ас тот ала рг а  нисбат ан ч а р ч а ш д а н  
д а л о л а т  берувчи эш итиш  сезгирлиги пасаяди.

Охирги йилл ар  та дц и ц о т л а р и  90 д Б  д ан  ку чл иро ^  
шовкин ха тто  юкори ч аст от али булм аса  з^ам, организм-  
нинг ч ар чаш и н и  курсатди.

Ш о вк ин  таъс ири  уч асосий шар т
1) ш овк ин таъсир  этишининг  давоми;
2) шо вкин кучи;
3) т арки бид аги  ч ас т о т а ла р  (шовкин спектри) га бог- 

ли^ .

ШОВЦИНГА ^АРШИ КУРАШ ТАДБИРЛАРИ

И ш л а б  ч иц ариш даг и шовцинга  ца р ш и  к у р а ш  олиб 
бориш  учун ^уйидаги  ч о р а л а р  куз да  тути лад и:

1. Шовки н ман баи булган  технологик  ж а р а ё н л а р н и  
ва м а ш и н а л а р  кон струкциясини узгартир иш.  Бу  турда-  
ги шовкин м ан бала рм  би лан  к ура ш иш  ч о р ал а р и  — шов- 
ки нли  ж а р а ё н л а р н и  ш ов ^ин сиз лар ,  з а р б а л и  ж а р а ё н л а р 
ни з а р б а с и з л а р  билан,  ц а й тм а - и л г а р и л а н м а  х а р а к а т н и  
а й л а н м а  билан ал м а ш т и р и ш .

2. Д е т а л л а р  виб рация син и (резина,  н ам ат ,  пукак ,  
картон,  асбест ё р д а м и д а )  юттириш (д е м ф о р л а ш ) .

3. Хаво,  газ  ва турли м а ш и н а л а р  бури ^ а р с и л л а б  си- 
киб ч и к а р и ли ш и  х а м да  сурил аётга н  ха во  сикимини чи- 
к а р и ш д а  хосил б уладнга н шовкин сун дир ги члар ни  ур- 
натиш.

4. Ш о вк ин  берувчи агре гатларн и,  б о ш к а р у в  жи.^озла- 
рини кам ш ов^инли х о н а л а р г а  урнатиб,  ж а р а ё н л а р и н и  
у з о к да н  б ош ка ри ш;

5. Ш овци н да н химоя  ^ и л и ш  шахсий восита ( ант иф он)  
лари ни  к у л л а ш .

И ш л а б  чицариш шовцинини но рмал  д а р а ж а г а ч а  па-  
сай тир иш  имкони бул ма са ,  у^ ув ч ил ар  шахси й ва к о л 
лект ив  хи моя вос и т а л ар и д а н  ф о й д а л а н а д и л а р .  Б у н д а й  
вос и т а л ар  цаторига  ш о в ^и н да н и з о л я ц и ял а н га н  к у з ат у в  
ка б и н ал а р и ,  ярим ётиц к у ч м а  к а б и н ал а р ,  э к р а н  (туси^-
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л а р ) ,  сокин д а м  олиш хо на лари  х а м д а  турли  э ш и т у в  
органини ^и мо я ^илувчи восит алар  киради.

У сми рлар  мехнати ва дам  олиш та рт и би н и н г  тугр и 
т а ш к и л  ци линиши шов^иннинг,  ул а р  ор ган и зм и га  с а л -  
бий та ъсирини ка м а й т и р и ш г а  ё рда м  беради.  Усм и рла р  
ва ёш лар  учун и ш л а б  чи ца риш даги  р у х с а т  этилган  энг  
б ал а н д  шов^ин д а р а ж а с и  65 д Б  дир.  Х,озирги пай тда  
шовцинни ч егарав ий  спектр  (чс) ш а к л и д а  б ах о л а ш  
бул ^илинган.  Унинг сон ^и йм ати у р т а  геометрик часто-  
таси 1000 гц тенг шов^иннинг  д е ц и б е л л д а  и ф о д а л а н г а н  
товуш босими д а р а ж а с и г а  б а р о б а р д и р .

И ш л а б  ч и ^ а р и ш  шов^инини х,амма ^ о л л а р д а  хам  
жормй норма (40— 65) гача  п асай ти р и ш  имконияти бу- 
л ав ер м ас л и ги  .^исобга олинса,  п р о ф и л а к т и к а  м а ^ с а д и д а  
у^ ув чиларни нг  иш  ур и н ла р и да  б у ли ш  ва^т ин и хисобга  
олади ган иш та рти би н и ж ор и й этиш м а ^ с а д г а  м ув офи^ -  
дир.

Б у л а р д а н  т а ц щ а р и ,  усм ир лар  ш о в^и н т а ъ с и р и д а н  
холи,  махсус  а ж р а т и л г а н  х о н а л а р д а  д а м  о л и ш л а р и  
учун 10— 15 дацик;али т а н а ф ф у с л а р  ж о р и й  этиш шарт .  
Б ун да й т а н а ф ф у с л а р  уцувчила р  учун 1,5— 2 с оат  иш ла-  
г а н л а р и д а н  сунг  ую шти ри лад и.  Ш о в ^ и н л и  ш ар о и тд а  
и ш л а ш  ру хсат  этил ган  вацт  тугаши билан,  у см и р л ар  
м аъ м у р и я т  ихтиёрига  ку ра  б о ш ^ а  и ш л а р н и  б а ж а р и ш -  
лари  мумкин.

ИШЛАБ ЧИКАРИШДАГИ ВИБРАЦИЯ 
(ТЕБРАНИШ)НИНГ УКУВЧИЛАРГА НО БОП 

ТАЪСИРИ ВА УНИНГ олдини олиш

С а но ат да ги  илмий-техникавий к а м о л о т  виб рацион 
(теб ранишли)  те хникани т а тб и ^  этиш ни белг ила йди.  
Бунинг  с а ба б и  вибраци он (т еб р а н и ш л и )  м а ш и н а л а р -  
нинг ю^ори унум до рлиги  ва с е з и л а р л и  и^тисодий с а м а -  
ра дорлигидир.

И ш л а б  ч и ^ а р и ш д а  з а р а р  с и ф а т и д а г и  ви б р ац и я  (теб- 
р а н и ш ) : одам тана си ёки унинг ц и с м л а р и га  бевосита 
утадиган м ех ан и к т ебр ан м а х а р а к а т д и р .

О д а м г а  утиш усулига  кура  в и б р а ц и я  (теб ра ни ш)  
ш ар тл и  р а в и ш д а  иш лаётга н  о д ам н и н г  кул ига  утувчи 
ж о н л и  (лок ал )  ва таян ч с и ртлари о р ^ а л и  утирган ёки 
турган  о д ам н ин г  танас ига  утувчи умумий  в и б р а ц и я  
( теб ран и ш лар)  га  а ж р а т и л а д и .  Умум ий  ви браци я  (теб 
р а н и ш ) ,  гигиеник н о р м а л а ш т и р и ш д а  иш у р ин ла ри  виб- 
рацияси деб  хам  юритилади.  И ш л а б  ч и ^ а р и ш  шароити-
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д а  куп х о л л а р д а  ж о й л и  ва умумий в и б р а ц и я л а р  бирга- 
л и к д а  т а ъ с и р  этади.

Т е б р а н и ш  и ш л а ё тг а н л а р г а  куп х о л л а р д а  шовцин,  
совитувчи микрои кли м,  тана ни н г  н о^ улай  вази яти билан 
бир ц ато р да  таъсир килад и.  Ш ундай булса ,  >;ар бирн 
ал о х и д а ли г и г а  К араганда  таъ си р и  ку ч лир о^  булади.  
Ю ц о р и да  са н а л г а н  и ш л а б  ч ик ари ш  о м и л л а р и  билан бир- 
га  ви б р ац и я  таъ си р и д а  хам  и ш л а г а н л а р д а  иш кобилия-  
тинииг кескин пасайиши,  соглигининг  ё м о н л а ш и ш и  ку- 
затилган.

М е х н а т  тугрисидаги  конунчилик ка  кура  18 ёшга 
т у л м а г а н  ш ах сл ар  т ебр ан и ш  таъс ир ид а  б а ж а р и л а д и г а н  
и ш л а р г а  куйилмайд и.  Аммо иш лаб  чи к ар и ш  пр ак ти ка -  
си д а в о м и д а  у^ ув чилар  и ш л а б  ч и^ари шнинг  уш бу  нобоп 
■факторлари билан т у ц на ш иш и мумкин булган  бир ка-  
тор (ту^има чилик ,  м а ш и н а с о з л и к  сано ат лари,  ь;ишло^ 
х у ж а л и г и  ва х. к.) х а л к  х у ж а л и г и  т а р м о к л а р н  мавжуд .

Х а л к  хуж ал иг и ни н г  б ар ч а  тармок.ларида  вибрацнон 
(тебраниш)  асб об -ус кун алари  кенг т а р к а л г а н  ва ундан 
ф о й д а л а н и ш  тобора  ортиб бораяпти.  Б ун да й ш ар он тд а  
т е бр а н и ш н и н г  з а р а р л и  таъ си ри га  йул ^ у й м а сл и к  муам-  
моси гоят д о л з ар б  >;исобланади.

М а м л а к а т и м и з д а  к а б у л  килинган асосий пр оф ила к-  
т и к  т а д б и р л а р  м а ж м у а с и  техникавий,  сани тар ия -гиг ие 
на  ва д а в о л а ш  п р о ф ил акт ик асин и узид а  м у ж а с с а м л а ш -  
тирган.

Т е бр а н и ш  за р а р л и  таъс ир ин ин г  олдини о л и ш д а  тех
ник т а д б и р л а р  ет акчи роль  уйнайди.

Т е б р а н и ш  хосил б у ла д и г а н  м а н б а д а  уни камайти-  
ри ш ни  кузда  тутувчи к у л д а  и ш л а ти ла д и г а н  а с бо б ларн и  
т а к о м и л л а ш т и р и ш ,  т е б р а н и ш г а  ^ а р ш и  к у раш нй нг  му- 
^и м  техникавий йун али шидир.

М е х н а т  ва д ам  олишнин г  ок;илона усулини жо ри й 
этиш:  ком плекс  б р и г а д а л а р н и  т а ш к и л  ^и лиш ,  т арт и бл и 
т а н а ф ф у с л а р н и  а м а л г а  ош ир иш  те бр ан и ш  таъ си ри н ин г  
олдини о лиш да  асосий й у н а л и ш л а р д ан  бири хисоблана-  
ди.  К ом п л е к с  б р и г а д а л а р д а  к асб ларн и  ^у ш и б  олиб бо- 
ри ш д ан  та ш ^ а р и ,  и ш л а р н и  т а ш к и л  этпш бир смена  мо- 
б а й н и д а  20— 30 ф ои згача  т е бр а н и ш  таъс ир и би лан  бог- 
л и ^  о п е р а ц и я л а р д а  и ш чи ларн и а л м а ш т и р и б  туришни 
ку з да  тутади.

Тебр ан ув чи  м а ш и н а л а р д а  белги ланга н в а ^ т д а н  ор- 
т и ^  м у д д а т д а  м ехнат  ^и лиш ,  шунингдек 18 ёшг а  етма- 
ган йигит-^излар ни нг  и ш л а ш и  т а ^ и ^ л а б  цу йилиш и ло- 
зим.  И ш л о в ч и л а р  те бр ан и ш д ан ,  з а р а р л и  ом и л л а р :  хад-
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д ан  т а ш ^ а р и  жи смо н ий  зури^иш,  в у ж удни нг  нок,улай 
вазияти,  шов^ин т а ъ с и р и  ва совутгич о м и л л а р и д а н  якк а  
тар ти бд а  хи м о я л а н и ш  воситалари билан т а ъ м и н л а м и ш -  
лар и  керак.

Ишнинг  оцилона усул лар и ни  ж ори й этиш,  т а л а б а л а р -  
ни пневма тик а с б о б л а р  билан м у о м а л а  ц и ли ш га  урга-  
тиш усиб бораёт ган  ор гани зм га  т е б р а н и ш  т а ъ с и р и н и  
ка майт ир ади.

ИШ ЖОЙЛАРИ ЁРИТИЛИШИНИНГ АХ,АМИЯТИ

К и ш и л а р  я ш а ш  ф аолият ининг  табии й ш ар т - ш а р о и т и  
сиф ати да  ёруг лик  сал о м ат л и к н н  с а ^ л а ш д а  мухим  аха-  
миятга  эга.

Куё ш Ер юз ид а  энергия ,  иссицлик,  нур м а н баид ир .
Ер юзидаги бар ч а  ти р и к  м а в ж у д о т  ку ёш  н у р л а р и д а н  

б ах ра  олади.  К,уёш ради аци ясин ин г  а ^ а м и я т и  инсон ор-' 
гани зми  учун гоят бебаходир.  К узг а  т а ш л а н у в ч и  ну р л ар  
куриш сингари нозик  ва  ма со фа ви й а н а л и з а т о р л и к  фао-  
лиятини таъ м и н л а й д и .

Куёш ёруглиги — ку ри ш  а н а л и з а т о р и  орк;али ка тта  
ярим ш а р л а р  к;обиги фа ол ли ги ни  ош ириб,  м а р к а з и й  
асаб  системаси х о л ати га  таъсир ку рс атади .  Ё р у г л и к  ин- 
соннинг  туйрун ^о л а ти га  ижобий т а ъ с и р  к,илади, кай-  
фиятини яхши лай ди ,  хаётий ф аоли ят ин и ош ир ади .  Ёрур- 
ли к  куриш тахлил отч иси  орцали р е ф л е к с  т а р з д а  ва 
кисман  терига  ж о й л а ш г а н  пе ри фер ик нерв  о х и рл ари  
о р к а л н  х а р а к а т  ^ил иб,  орг ан из мда  ф от ок и м ёв и й  ж а р а -  
ё нл ар  пайдо булишига ,  хаёт  тарзи  (у х л а ш  ва бед орлик)  
маромига ,  м о д д а л а р  алмаш ин ув и,  ю р а к  кон-то ми р сис- 
темасн ф аоли яти  ва х о к а з о л а р г а  т а ъ с и р  кур сатади .

Ерурликнинг  е т ар л и  д а р а ж а д а  яхши були ш и  мехна т  
унум дорлигннинг  ортишига  юксак  с а в и я д а  и ш л а ш  коби-  
лиятини с а к л а ш г а  ёрд ам  беради.

. Ёмон ёритилган корхона  ва у ку в  у с т а х о н а л а р и д а  
иш лаш ,  мехнат  к об ил и ят и ва уну мдор лиг нн и нг  пасайи- 
шига,  ре ф р ак ц и я  (ёругли к ну рл ари нинг  син нши)  аном а-  
лиясн (одатдаги  х олатд ан четга чнкиш)  нинг усишига ,  
шунингдек иш лаб  ч н к а р и ш  ж а р о х а т л а н и ш и н н н г  купа- 
йишига,  куриш  а н а л и з а т о р и  тол и ки ши ни н г  ортиб бори- 
шига олнб келади.

И ш  ж о й л ар и н и н г  ёруглиги девор в а  ш и ф т  буёцлари-  
га ха м да  у с к у н а л а р г а  боглиц.  М а ъ л у м к и ,  оч р а н г л а р  
бир хил ку в в а т д аг и  нур м а н б а ла р и  о р ц а л и  ёритилган-  
да  уку вч ил арн и нг  и ш л а ш  ко бнли ятига  и ж о би й  таъсир
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курса тиб,  хонанинг  ёрит ил иш  д а р а ж а с и н и  анчагина  
ош ир ади .  Бунинг  учун узига  т уш ад и ган  нурнинг  ками-  
д а  40 фоизини м у ж а с с а м л ан ти р у в чи  р ан гларн и  т а н л а ш  
тавси я  цилинади.

Асаб  систем асига купрок; ёкимли та ъс ир  этувчи 
спек трн инг  урта ча  т ул^ ин  ^и смидаги р ан гл ар  асосий 
хис об ланади.  У лар  орасид а  умум ан организм рухияти 
х а м д а  куришнинг  физиологик  ф ао ли ят и га  зид  таъсир  
кур сатувчи совук ва и л и ^  ра нг лар  хам  ма вжу д .  И л и ^  
р а н г л а р  кишини х а я ж о н л а н т и р и б ,  ка й фи ят ни  ку“тарад и,  
сову кл ар и х о ти р ж ам  килади;  м у ш ак л а р н и н г  и ш л а ш  
^о бил и ят и илик рангли ё р углик да  совурига нисбатан 
юцори булади.

И ш л а б  ч икариш  ёритгичини у р н ати ш да ,  унга  гнгие- 
ник ну^таи н а з а р д а н  бахо  беришда унинг томонлари-  
нинг  сифати ва сонини хисобга  олиш зару р.  И ш л а б  чи- 
^ а р и ш  цехл ари ва угс т ах о н а ла р и да г и  ёритгичлар  мик- 
д о р и  уларнин г  савия снг а  ка р а б ,  мехнатнинг  узига  хос 
ху сусият ларидан,  асосан кур иш  о р г а н л а р и  ол ди га  куйи- 
л а д и г а н  т а л а б л а р д а н  келиб чиркан хо лда  б ах олан иш и 
керак .  И ш л а б  чика ри шн и нг  ёритилишига  гигиена  жи- 
ха т и да н  цуйилади ган  т а л а б л а р  идрок этишнинг  рухий- 
физи ол оги к  ху су си ят лари га  асосланган.  Бунг а  биринчи- 
д ан ,  ёругликнинг  ^ у л а й  с пе к тр ал  т а р к и б и  ^у ёш  нури 
ёрурлигига  як;инлиги; иккинчидан,  гигиена  но рм ал ари -  
га  мос ке лад иг ан  аник;ликни т а л а б  ^ и л а ди г а н  кузга зур 
ке лиш ин и ва б ошка  айри м ш ар о и тл ар н и  инобатга  ола-  
ди ган  ёругликнинг  е тар ли  д а р а ж а д а  булиши;  учинчидан,  
купинча  1̂ айта куникишга  турри ке лганд а  ва ку'з чарчо- 
ри ошиб борган т а к д и р д а  хонад аги  ёрурлик тенглиги 
х а м д а  б ар к а р о р  д а р а ж а д а л и г и ;  туртинчидан,  и ш л а ш  
ж о й и  а трофи да  нур м а н б а и  сингари бопщ а буюм лар-  
нинг й и лт ил лаш иг а  к,арши ку р аш  киради.  И ш л а б  ч и к а 
р и ш  бино лари табиий ва сунъий йул би лан  ёритилиши 
мумкин.

Табиий куё ш нури к у л а й  спектрга  эга,  куз  унга ку- 
никувчандир.

Б и р о ^  ^у ёш  нури доимий нур м анб аи бу ла  олмайд и,  
чунки у кун, мавсум  моба й ни да  об-хаво ш ар ои ти га  к а 
р а б  кескин уз гариш и мумкин.  М а с а л а н ,  б ахорд а ,  ёзда  
^у ё ш  ч а р а ^ л а б  туради,  лекин кеч^урун (айник;са кеч 
куз  ва к,ишда),  шунингдек,  хаво бу лут ли к е з л а р д а  ^у ёш  
нури ва унннг  исси^лиги иасаяди.

Сунъий ёритиш ^ а й д  этилган к а м ч и л и к л а р д а н  холи 
бу'лса-да,  лекин б а ъ з а н  ку п лаб  энергия  с а р ф л а ш  билан
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борлик,  табиий нурга  нисбат ан ёмонрок; с п е к тр а л  хусу- 
с ия т л ар га  эга,  эл ек тр  ха вфси зл иг и ^ о и д а л а р и г а  р и о я  
этишни т а л а б  ци ла д и ва з^оказо.

Еритилиш м еъ ёри ва  унинг сифат  х у с у с и я т л а р и  1̂ у- 
ри ли ш ^ а м д а  «Табиий ва сунъий ёритиш» ^ о и д а л а р и д а  
(СН  ва П)  курсат иб утилгаи.  Л о й и х а л а ш  н о р м а л а р и  
с ано ат  ва ци шл о^  х у ж а л и г и  б ули м ла ри га  т а р ц а т и л а д и .  
Н о р м а л а р  умумий,  т а р м о ^ л а р а р о  ж и ^ а т г а  эга .  Улар  
асосида,  куриш и ш л а р и  хус усиятларини ^исобга  олган  
хо лда  саноатнинг  т у р л а р и  учун т а р м о ^  н о р м а л а р и  иш- 
л а б  чикилади.  Н о р м а л а р  объект  фар^и н и п г  энг  кичи к 
х а ж м ин и,  объект  з ид м а- зи длиг и ка ттал и гин и ва ранг  
хусусиятларини хисобга  олган  холда  р а з р я д  буйича  бел- 
гиланади.

И ш л а б  ч ик ари шда  табиий ёритишга б ахо  бери ш 
учун табиий ёри ту вч ан ли к ко эф фициен та  (Т Ё К )  ка т т а -  
лиги дан ф о й д ал а н и л а ди .  ТЁК. — бино ич кар и си т а ш ц а -  
рига нисбатан неча м а р та  кам ёрит илг анл иги ни  курса- 
тувчи нисбий к а т тали кд ир .

Бинонинг  .^ажми, мутаносиблиги,  нурни ^ а б у л  ^илув-  
ч ила рнинг  ^ а ж м и ,  ж о й л аш т и р и л и ш и ,  им ор ат  ички сат-  
>̂ и ва унга соя т а ш л а б  турган  об ъ е к т ла р н и н г  ёр у г л и к к и  
^ а й т а р и ш  цобилияти,  Т Ё К  к атт али ги га  таъ си р  ку рс ата -  
ди.  Т Ё К  куннннг ^а й си ва^т и  эканлиги ва т аби и й ёри- 
тилиш нин г  узгар ув ча н ли гиг а  борли^ эмас .  Бинонин г  ни- 
мага  м у л ж а л л а н г а н л и г и г а  ва у ерда  нурпи ц а б у л  ки- 
лувчи лар  ^ан да й ж о й л а ш г а н л и г н г а  ^ а р а б ,  Т Ё К  0,1 фоиз-  
да н  10 фоизгача  н о р м а л а ш т и р и л ад и .  Би нони табии й 
ёритиш н о рм ал ари  нурни ца бул  1̂ илувчиларнинг  ён хам- 
да  устки ж о й л а ш у в и  учун а л охид а -а лохи да  бел гил ан -  
ган.  Битта  ён томон да н ёритил ганда  Т Ё К  нинг энг кам 
та ъ с и р и  д е р а з а д а н  анчагин а  олисда д ев о р д а н  бир метр 
мас о ф а г а ,  икки ёндап ёр ит ил ганд а  бинонинг  урта си га  
н о рм алаш ти ри лад и .

Би н о л а р да ги  т аби и й ёритиш д а р а ж а с и  нур у т к а з и ш  
коэффициентини к а м а й т и р а д и г а н  д а р а ж а  са тх и п и н г  
ифлос лан иш и о ки ба ти да  п асай и ши мумкин,  д е в о р л а р  
х а м д а  шифтнинг  и ф л о с л ан и ш и  эса нурни к а й т а р и ш  
коэффициентини ка м а й т и р а д и .  Шунинг учун ун ч ал и к  
куп чанг,  тутун ва кур ум  б у лм ай ди ган бин о л ар  ойнаси-  
ни йилига  ка м и да  икки м арт а ,  анчагина  и ф л о с л ан а ди -  
ган  булса ,  турт  м а р т а  т о з а л а ш  лозим.  Ш и ф т  х а м д а  де- 
ворларни  йилига к а м и д а  бир м а р та  оь^лаш ва б у я ш  ке- 
рак.

Е т а р л и  табиий ёругликни т а ъ м и н л а ш  учун д е р а з а -
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л а р н и н г  ойнали сатхи ва  пол майдони нисбати ка м и да  
1:5 булиши,  д е р а з а  п а н ж а р а с и  нур р^абул ^ил увчи уму- 
мий майдоннинг  купи билан 20 фоизини т а ш к и л  этиши 
лозим.

У^ув-ишлаб  ч и к ар и ш  устахон алари ,  у ч ас т к а л а р  ва 
у к у в  цех ларининг  цуёш томонга  к а р а г а н  д е р а з а с и  оф- 
тоб ыуридан соябон,  чийпарда ,  д а р п а р д а  к а б и л а р  билан 
тусилган б ул и ш и зарур .

И ш л а б  ч ик ари ш  биноларин и сунъий ёритиш учун 
люми нес цен т  чироь^лар х а м да  чурланиш л а м п а л а р и д а н  
ф ой д ал ан и л ади .

У^ув  и ш лаб  ч ик ари ш  уста хо н ала ри ,  у ч ас тк ал ар и ,  
ук ув  цехл ари би но лари даги  иш жойин инг  е тар ли  ж и ха т-  
дан  сунъий ёрити лганлиги (ишнинг  ани^лиги,  девор  
р а н г л а р и  ёрурлигининг  кан дайлиги,  ф а р ^ л а н у в ч и  о б ъ 
ект  билан шу р а н г л а р  ур та си да ги  к а р а м а - к а р ш и л и к к а  
мувофик куриш тахлило тчисининг  толи ки ш д а р а ж а с и г а  
к а р а б  а н и ^ л а н а д и  ва люкс) л к / л а р д а  н о р м а л а ш т и р и л а -  
ди.  У^ув-ишлаб  ч ик ари ш  у ст ах о н алар и  лю минесцент  
ч ир о ^ л а р  о р ^ а л и  ёр ит ил ганд а  300 л к  даги  д а р а ж а  энг 
ка м  хисобланади.

Шупи н а з а р д а  тутиш  кер ак ки,  ёритиш ^ у р и л м ал а р и -  
нинг с а м а р ад о р л и г и  хатто  у л а р  турри лой и х а л а ш ти р и л -  
ган ва сани та ри я  т а л а б л а р и г а  мос келса  хам,  мухнм 
д а р а ж а д а  пасайиб кетиши мумкин.  Бинобари н,  улар-  
нинг холатини м у н т а з а м  н а з о р а т  цилиб туриш  лозим. 
А в в а л о  ойнали сатхлар ни ,  чир о^ ларн и уз в а к т и д а  тоза- 
л а б  туриш,  девор  х а м д а  ш иф тл арин и о к л а ш  ва буяш 
д ар к о р .  Куйган л а м п а л а р  а л м а ш т и р и л а ё т г а н д а  янгиси- 
нинг  кув вати  а в в алги сид ек  булиши шарт .  Л а м п а л а р -  
нинг эскириши ёрурлик к ам ай и ш и га  олиб кела ди ,  шу- 
нинг  учун у л а р н и  в а к т и д а  а л м а ш т и р и б  ту р и ш  керак .

ИШЛАБ ЧИЦАРИШДАГИ ЗАРАРЛИ 
МОДДАЛАРНИНГ УСМИР ОРГАНИЗМИГА 

ТАЪСИРИ

И ш л а б  ч ик ар и ш  мухитида  чанг энг куп т а р к а л г а н  
но ку лай омил хис обланади.  Саноат ,  транспорт ,  к и шлок  
х у ж а л и г и д а г и  ку пл аб  технологик  ж а р а ё н л а р  чанг  хосил 
-^илишга с а б а б  булади.  Ч а н г  ишчи ларга ,  ж у м л а д а н ,  
у к у в - и ш л а б  ч ик ари ш  т а ж р и б а с и н и  ута ётг ан  у смнр лар-  
га з а р а р л и  таъ си р  килиш и мумкин.

К,ишлок х у ж а л и г и д а  тупрокни ровакла ш ва уритлаш-
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да ,  кукунсимон п е с т иц и дл ар дан ф о й д а л а н и ш д а ,  д о н ,  
урурлик,  зирир, пахта  ва  ^ о к а з о л а р н и  т о з а л а ш д а  сано-  
ат  чанги пайдо булади.

М а ш и н а с о з л и к  са н о а т и д а  эса,  цуйиш ц е х л а р и д а  к;о- 
л и п л а ш  ерини та й ё р л аш ,  ^о ли п ларн и  ^ о р ш ,  т е ш и ш ,  
п уф лаш ,  л а х т а к л а р н и  т о з а л а ш ,  шунингдек ,  м е х а н и к а  
ц е х лари да ,  асосан,  б у ю м л а р п и  с а й ^ а л л а ш  ва п а р д о з л а ш  
кабн ж а р а ё н л а р д а  чанг  ку тарил ад и.

Иш чи б иноларид аги  с а н о а т  чанги ма йд а  п а р ч а л а н -  
ган ц атти ^  з а р р а ч а л а р д а н  иборат  аэр озо ль  к ури ни ш и-  
да  булади.

Келиб чикиши ж и х а т и д а н  ор ганя к  (усимлик,  хайво-  
нот) ,  ноорганик (м еталл ,  мин ерал)  ва а р а л а ш  чамг лар  
м а вж уд .

О д а т д а  саноа т  чанги турл и х а ж м д а г и  ку п л аб  з а р р а 
ч а л а р д а н  иборат.  Х,а Р ^ а н д а й  ^о л а т д а  були ш и дан  ц а т ъ и  
на зар ,  йирикларига  ни сба та н ма йд а  ч ан г  з а р р а ч а л а р н  
сони куп. А кс ар и ят  ^ о л л а р д а  чанг  з а р р а ч а л а р и п и н г  
60— 80 фоизи 2 мкм .гача ,  10— 20 фоизи 2 мкм д а н  5 мкм 
гача  ва 10 фоизи 10 мкм д ан  ортш\ д иа м етр га  эга б у л а 
ди. Ч а н г  з а р р а ч а л а р и н и н г  м а й д а л а н и ш и  н а т и ж а с и д а  
унинг  ифлослан иш,  з а х а р л и  м о д д а л а р н и  юти ш ^об ил и я-  
ти ортади.

Айни^са ,  чангда  озод  кремний (II)  оксиднинг  булн-  
ши с а л о м а т л и к  учун f o h t  кат та  хавф туг дир ади,  ч унки 
у пневмокониоз пайдо б ули ш и да  ^зига  хос роль  уйнайди.

Пне вм ок он ио зл ар  о р асид а  энг куп тарк ,алгани ва 
ofhp  а ^ в о л д а  кечадигани сил икоз  хис обланади.  Ч анг ни нг  
кремний эркин би р и к м ас и да  м а в ж у д  булган,  айн икса ,  
мицдори 10 фоиздан ор тади ган к в а р ц л и  чанг т а ъ с и р и д а  
ана  шу к а с а л л и к к а  чал и ни ш мумкин.  П не вм ок они оз  
х а с т а л и к л а р и  кон, кумир ^ а з и ш д а ,  м а ш и на созл ик ,  ш и 
ша,  чинни, фаянс  ва саноатнинг бо ш^ а  т а р м о ц л а р и д а  
и ш л а й д и г а н  к и ш и л ар д а  куп ро^  учрайди.

Ч а н г л и  ш арои тда  и ш л а г а н д а  ва кт  ^ а л  килувчи омил-  
га эга булади:  иш с т а ж и  к,анча куп булс а ,  пневмокони-  
озминг р и в о ж л ан и ш  э.угимоли ^а м  шунча  ортиц.

Ч а н г  м ик робл ар ,  б ак т ер и я л а р ,  к а н а л а р ,  г и ж ж а л а р  
тухуми ва  хо к а зо л а р н и  т а р ^ а т и ш и  мумкин.

Технологик  ж а р а ё н л а р н и  )^аво ки риш идан а с р а ш  
чангга  ^ а р ш и  к у р а ш д а  асосий тадбир хис обланади.  Ха- 
во ки рм ай ди ган цилиб,  зич ёпиш чанг м а н б а л а р и н и н г  
йулини тусади,  унинг  т а р к а л и ш и г а  тус кин лик  килад и.  
Ч анг  утириб долган ж о й л а р н и  то за ла ш ,  биноки вакти-  
вак;ти билан ш а м о л л а т и б  туриш лозим.  Ш а м о л л а т и ш -
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нипг энг цул ай ш а к л и  чанг суриб ол а ди га н  асбобд ан 
ф о й д ал а н и ш д и р .

Д а в о л а ш - п р о ф и л а к т и к а  тад б и р л ар и ,  бу иш чи ларни  
дас т л а бк и  тиббиёт  куригидан (ишга ^ а б у л  цилгунча)  
утк ази ш ,  вак,ти-ва^ти бил ан уларнин г  соглигини текши- 
риб туриш да н ( за р у р и ят  т у п 1лганда  бопща ишга  у т к а 
зиш)  иборат.

М ехн атни му хофаз а  килиш ^онуни буйича корхона-  
л а р г а  ишга кирувчи йигит-кизлар  18 ёшга  ту лг ан  бу- 
л и ш л а р и  керак .  Пне вмок они оз  хавфи булган  и ш л а р д а  
ф а к а т  20 ёш дан кичик бу лм а га н  ёшл ар  и ш л а ш и  мумкин.

Х а л к  ху ж ал и ги  тарак ки ёти ни н г  хозирги боскичида  
кимё сано ати гоят катта  роль уйнайди.  Н а ф а ц а т  кимё 
сапоа тида ,  б ал к и  и ш л а б  чикаришнинг  технологик  ёки 
моддий асосини кимё ж а р а ё н л а р и  т а ш к и л  э тади ган  к о 
р а  ва рангли м е та ллур гия ,  тог-кон,  озиц-ов^ат ,  пойаб- 
зал ,  туц им ач ил ик  с а н о а т л а р и д а ,  ^ури лиш ,  к и ш л о к  х у ж а 
лиги х а м да  бош^а  ж о й л а р д а  и ш лайд иг ан к и ш и л ар  куп- 
л а б  табиий,  сунъий эл емент лар га ,  кимёвий б и р н к м ал а р -  
га дуч к е л и ш л а р и  мумкин.

З а р а р л и  (токсик) м о д д а л а р  — иш лаб  ч иц ариш  захар-  
л а р и  (одатд а  кимёвий м о дд а л а р )  киши ор ганизми га  
хатто  ж у д а  оз м и ^ до р д а  тушса  хам т у ^ и м а л а р и  билан 
ф из икавий- кимёвий  уза р о  а л о ^ а г а  киришиб,  но рм ал  
хаётий ф а о л и ят д а  ту р ли  хил б у зи л и ш л ар  пайдо  к,илади 
ва уз па в б а ти да  ор ган и зм д а  уткинчи ёки б а р к а р о р  п а 
тологик  хо латг а  —  з а х а р л а н и ш г а  олиб боради.

И ш л а б  ч и ^а ри ш  ш арои ти да  з а х а р л а р  хом а ш ё  ёки 
ёрд ам ч и м а те р и а л  с иф ати да  ёхуд иш ж а р а ё н и д а г и  ку- 
шим ча  м а^ су л о т  булиб цу ллани ли ши мумкин.

З а х а р л и  м о д д а л а р  ор ганизмга  н а ф а с  йутглари, тери 
о р к а л и  ва м а ъ л у м  д а р а ж а д а  о в ^ а т  ха зм  к и л и ш  аъ зо ла -  
ри орк.али утиши мумкин.  Н а ф а с  йул лар ин ин г  ш и л л и ^  
п ардаси  бошидан  охиригача  анча кучли суриш  ^обилия-  
тига эга.  Б у  сурили ш а в в а л  бурунда  ва х а л к у м д а  руй 
бериши мумкин.  Би рок на ф а с  йулларин инг  бир ^ а д а р  
чукур ^ и см лар и  — б р онх ио лалар ,  асосан а л ь в е о л а л а р  
з а х а р  сурувчи асосий ж о й  хисобланади.

М а й д а  ва л и п о и дл а р д а  яхши эрийдиган с а н о а т  захар-  
л а р и  ор гани зм га  ж а р о х а т л а н м а г а н  тери о р к а л и  хам 
осонгина кириб бора  олади.

З а х а р л а р н и н г  органи зм га  за р а р л и  т а ъ с и р и  ишлов- 
ч и ларда  утК11Р ва суру нк али  касб к асал л и ги н и  кузга-  
ши мумкин.

З а х а р л а р  узига  хос т аъ си р дан  т а ш к а р и ,  организм-



нинг юк умли ва бошь^а к а с а л л и к л а р г а  ка р ш и л и ги н и  па-  
сай ти р ад и ган  нохуш таъ си р  хам кур сатади.

Усиб бораёт ган  усмир лар  органи зми  купгнна  кимё-  
вий м о д д а л а р г а  ж у д а  сезгир булади.

Ш у м уно сабат  билан м а м л а к а т и м и з д а  а м а л д а г и  
м ехн ат  конуни 18 ёшга  ет маган  у с м и р л а р г а  кимё сано а-  
тида  ва за х а р л и  м о д д а л а р  ц у л л а н а ё т га н  пай тда  ц и ш л о ^  
х у ж а л и г и д а  и ш лашн и т а к и к л а й д и .  Би рок и ш л а б  чица-  
ри ш ам а л и ё ти  вацтида  но м л а р и  з а р а р л и  к а с б л а р  руй- 
ха тида  ка й д  этилган к о р х о н а ла р  ва  ишчи ж о й л а р и д а  
куннга купи билан турт  соат  б ул и ш га  рухсат  этил ад и.  
И ш л а б  ч икариш  ко р х о н алар и да  кимёвий м о д д а л а р н и н г  
т а ъ с н р и  хатто  озгина б улса  хам,  у^ увчил ар  санитария -  
гигиена ва д ав о л а ш - п р о ф и л а к т и к а  м у а с с ас а л а р и  ходим-  
л а ри ни нг  алохид а  н азо ра тид а  б у л и ш л а р и  керак .

Усмир организми и ш лаб  ч и к а р и ш д а  ноцулай омил-  
л а р  та ъ с и р и г а  ута сезувчанлиги,  шунингдек,  м о сл аш ган  
м е х а н и з м л а р  е тар ли  эм аслиг и билан хам  и зох лана ди .  
Бун инг  ок и ба тид а  к а т т а л а р г а  ни сба та н ул а р  купроц за-  
х а р л а н а д и л а р .

З а х а р л а н и ш г а  1̂ арши к у р а ш  буйича п р о ф и л а к т и к а  
т а д б и р л а р и :  имкон булса,  з а х а р л и  мо дд а л а р п и  зиёнсиз  
ёки  токсиклиги к ам ро к м о д д а л а р  билан а л м а ш т и р и ш ;  
корхон а  ха во сид а  з а х а р л и  м о д д а л а р  туп лани ш ин ин г  
купайиб кетмаслигини б е л г и л а ш  ва хавонинг  хо лати ни  
м у н т а за м  на зо ра т  килиб туриш;

— и ш чи лар ни лг  з а х а р л и  м о д д а л а р  би л ан  бевосита  
и ш л а м а с л и к л а р и  учун и ш лаб  ч и к а р и ш  ж а р а ё н л а р и н и  
м е х а н и з а ц и я л а ш ;

— и ш л а б  чицариш бии оларин и ил ож и борнча  к уп рс ^  
ш а м о л л а т и б  туриш;

— иш ло вчи ла рн и шахсий химоя  воситалари:  махсус 
кийим, нико бл ар  билан т а ъ м и н л а ш ;

— иш чиларнинг  шахсий гигиена  к о и д а л а р и г а  риоя  
к и л и ш лар и ;

— с ан и та р и я  м а с л а х а т л а р и  ^ а м д а  иш чиларни  мех- 
натии нг  хавф сиз  у сл у бл ар и га  ургатиш;

— з а х а р л а н и ш н и н г  д а с т л а б к и  бел ги лари ни  а н и к л а ш  
учун в ак ти -в ак ти  билан тиббий кур и кд ан у тк аз и б  туриш;

— махсус  овка тл ани ш ;
— иш кунини кис^а рт ир иш ,  хордик т аът и ли ни  узай-  

тир иш ни  кузда  тутади.
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ-САЛОМАТЛИК ГАРОВИ

Хеч нима инсонни узок давом этган 
жисмоний %аракатсизлик каби цолдан той- 
дирмайди ва заифлаштирмайди.

А РА С ТУ

Ом мавий  ж и смон ий тарби ян и жо ри й этиш к а с а л л и к -  
ларн ин г  олдини олиш, са л о м ат л и к н и  м у с т а х к а м л а ш  ва 
ахоли сорлом  т у р м у ш  тарзини  ш ак л л ан ти р и ш н и н г  сама-  
р а л и  й у л л а р и д а н  бири ^исобл ана ди .  М у н т а з а м  ж и с м о 
ний т а р би я  ва спорт  билан шу рулланувчи к и ш и л ар н и н г  
иш л а ш  ^о бил и ят и урт ача  ку рсаткичда н 20— 30 ф ои з  
юцори,  к а с а л л и к к а  чали ниш и эса,  «¡олган а.^олига нис- 
батан  анча  камлн ги куп т а ж р и б а л а р д а  исботланган.

Х,озир н а ф а ^ а т  м а к т а б л а р ,  балки баъзи  б о л а л а р  бор- 
ч ал а р и д а  .^ам спорт з а л л а р и  м авж у д ,  м а н д о н ч а л а р д а  
б о ла ларпи  ч акдо н ^и лади ган,  ца ддн -ко матини ри в о ж -  
лантириш,  са л о м ат л и ги н и  м у с т а х к а м л а ш г а  ёрда м  бера- 
диган  оддий ас бо б л ар  у р н а т и л г а н -

М а к т а б д а г и  ж и смон ий тар бияни нг  а х а м н я ти  айникса  
катта.  Б а р ч а  у^ ув ч ил ар  жисмоний т а р б и я д а н  му нт аза м  
сабок  о л а д и ла р .

М а ъ л у м к и ,  м а к т а б  пр ог рам м асид а  жи смо н ий  т арби я -  
га х аф та сиг а  икки соат  дар е  аж р а т и л г а н .

С С С Р  М а о р и ф  вазирлиги 1980 йилда  ^ а б у л  килган  
у м у м та ъ л и м  м а к т а б л а р и  у^ увчнларип инг  жисмоний'  
тар би яси туррисидаги  Н и зо м д а  жисмоний т а р б и я  уки-  
тувчилари,  куни уз айт ири лга н гурух т а р б и я ч и л а р и г а  
хар  бир уцувчининг кунпга ка мида  бир соат  жисмон ий 
т а р б и я  ва спорт  билан шурулламишига  ёрдам  берн шла -  
ри лозимл иги  айтилган.  Бу  низомда  ж и см он ий  т а р б и я  
буйича уй в а з и ф а л а р и  хам ку зд а  тутилган.  М а з к у р  банд- 
нинг а х а м и я ти  ж у д а  катта ,  чунки с о к лом лашти ри ш  
м а ^ с а д и д а  хар  кунги жисмон ий машк; цилнш  кун нкма-  
сини т а р б и я л а ш  имконияти айнан шунд а  иф о д ал ан ган .

Инсон шахеини хар то м о н л ам а ва уйрун ри в о ж л ап -  
тириш д а в л а т  в а з и ф а л а р и д а н  бири с и ф а ти д а  э ъ т н р о ф  
этилади.  Уни хал  кнлиш  м а съу лия ти  н а ф а к а т  х алк  таъ -  
лими ва сорлицни с а к л а ш  т а ш к и л о тл а р и ,  б ал к и  ж и с м о 
ний т арби я  ва спорт билан шу рулланн ш учун моддий 
б аз ан и я р а т и ш г а  д ах л д о р  халц д еп у та тл ар и  м а х а л л и й  
Сов етла ри зи ммасиг а  хам  юк латилган.

Хар йили август  ойининг  биринчи ун кунлиги да  м ам-  
л а к а т и м и з д а  «Ф и зк у л ь ту р ачи л ар  куни» н н ш о н ла н а ди
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ва биз кейинги в а ^ т д а  ж у м х у р и я т и м и з д а  спорт  иншоот- 
л а р н  тармоии анчагина  купайганли гин и,  Узбекистон 
спор тчи ларин инг  Х а л ^ а р о  ва Б ут ун и тт иф ок  м а й д о н л а -  
ридаги  ч и к и ш л а р и  кузга  ку ри на рли ю тук ла р  ке лгира -  
ётганини ифтихор билан т а ъ к и д л а ш и м и з  мумкин.

Ж у м х у р и я т и м и з д а  сунгги в а к т л а р д а  мада ний-с пор т  
ком п лек слар и ни  купайтириш ю з ас и д а н  иш лар  олиб бо- 
р илм ок да .

Ма дан ий -с п ор т  ком п лек сл ари —  о мма ви й жи смо н ий  
та рби ян и р и в ож лан ти риш ни н г  турри, с а л о м а т л и к к а  эри- 
шиш й у л л а р и д а н  биридир.  Л ек н н  бу иш  бутун ха ёти ми з  
янги изга тушг ани  каби узгача  ён даш и шн и,  т а ш а б бу с -  
ни, ка й та  ку ри шн и тако зо  этади.

А на том ик  тузил иш ва органи зм,  ай никса ,  с у я к  ске- 
лети,  а с а б - м у ш а к  системасининг  ф а о л и я т и  турри булса ,  
у холда  бола  яхши р и в о ж л ан а ди ,  унинг  ц ад ди -^о м ати  
ва ю ри ш- туриш и турри булади.  М у н т а з а м  ж и смо н ий  
м а ш к л а р  ёш а зл од н ин г  ж и смон ан кам ол  топишига ,  са- 
л о м атл и ги  му ста х к ам лан и ш и га ,  хозирги д а в р д а г и  мак-  
таб  укувчис ига  хос булган ор ти^ча  т о ли к и ш  урнини бо- 
сишга  ё р да м  беради.  Унинг етакчи с и стем ал ари  ф а о л и я т  
имк ониятини оширади ,  ул ар ни н г  т а к о м и л л а ш у в и г а  ку- 
м а к л а ш а д и .  Б о л а л а р н и  жисмоний т а р б и я л а ш  —  у л а р д а  
интизом,  ирода ,  у ю ш ^ окл ик ,  м ех н атсев ар л и к,  ю к с а к  ах- 
ло кий э ъ т и к о д  ва  боии^а ижти мои й а х а м и я т г а  ■ мо лик  
ха м да  ^ и м м а т л и  ф а з и л а т л а р н и  ш а к л л а н т и р и ш г а  ёрда м  
беради.  Бун инг  боиси шуки,  ж и смо н ий  т а р би я  ком пл екс  
тар би ян ин г  б ар ч а  эле мент лар и билан боглик.  П и р о в а р д  
н а т и ж а д а  ж и смон ий т а р би я  бола  ор гани зм и биологик  
ре зе р в л ар и н и  купайтиришнинг  ишончли воситаси хисоб- 
л а на ди.

Ж и с м о н и й  т а р б и я  ф а к а т  б о л а л а р н и н г  ёш имконият-  
л а р и н и  хисобга олиб б аж а р и л с а г и н а ,  ана  ш унд ай хар 
т о м о н л а м а  о л и ж ан о б  таъсир к ур сатиш и мумкин.

М а к т а б г а ч а  т а р б и я  ёшидаги б о л а л а р  ри в о ж л ан и ш и -  
нинг узига  хос хусусия тла ри да н бири х а р а к а т  ци лиш га  
б улган  табии й эхтиёждир.  М а к т а б г а ч а  ёшдаги боланинг  
ф а о л и я т и  кун буйи б а ж а р г а н  х и лм а- хи л  х а р а к а т л а р и  
й и п ж д и с и д а п  иборат.  Унинг мик,дори боланинг  жинс ига ,  
ёшига ,  олий ас а б  фао лиятининг  турига ,  йилнинг  фасли-  
га, ге огра фик  иклим шар ои тига  борли^.  Х а Ра к а т  СУСТ 
б у л г а н д а  к у ш а к л а р  апи арати,  юр ак -то ми р ва  н аф ас  
олиш с и с т е м ал а р и  етар ли иш би лан  т а ъ м и н л а н м а й ,  
м у н т а з а м  м а ш к  ц и лм ай ишлайди ,  ха тто  а р з и м а с  ж и с м о 
ний зу рик иш  орирлик килиши мумкин.  Б ун да н т а ш к а р и ,
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к а м х а р а к а т л и к  семириб кет ишга  с а б а б  булади.  ^ а -  
р а к а т  ^ а ж м и  бир кеча-кундуз ёки вацтнинг муа йя н бир- 
ци смидаги ^ а д а м л а р  сони би лан  белг ил ан ад и.

Агар ,б олаларга  т а би а т  чиройли 1̂ омат насиб этма-  
ган булса ,  у х олда  жис мон ий т а р би я  етук ка м о л о т  в а  
г у з а л л и к к а  эришишнинг ,  га в д а д а ги  ка м ч и л и к л ар н и  ту- 
зат иш ни н г  ишончли воситаси ^исобл ана ди .  Бунинг  учун 
махсус  м а ш к л а р  ва  спорт  т у р л а р и  м а вж уд .

Б а р ч а  м у ш ак л а р н и н г  ^ар  т о м о н л а м а  ва бир текисда  
р и в о ж л а н и ш и  мия импульсини ку ча йти ради  ва ун и нг  
иш ф а о ли ят и н и  яхшилайди.

М а к т а б г а ч а  т арби я  м у а с с ас а л а р и д а  б о ла л а р н и  ж и с 
моний т а р б и я л а ш д а  махсус  т а и л а б  олинган ж и смон ий 
м а ш к л а р  мухим урин тутади.  ^ а р а к а т  с у я к - м у ш а к у 
ю рак -^о н томиры, н аф ас  с и ст ем ал ари  фа ол и ят ин и мус- 
т а х к а м л а ш г а ,  ца дди -^о матни нг  тик ш ак л л ан и ш и г а ,  яс-  
сиоёкликнинг  олдини олиш га  ёр д а м л а ш ад и .

Ж и с м о н и й  м а ш ^ л а р н и  чини^тирувчи д а в о л а ш  тад-  
бирл ари би лан  кушиб олиб бориш, органп змн инг  ш ам о л -  
л а ш  к а с а л л и к л а р и г а  к арш и  чидам лил иги ни оширадн.

Икки-уч  ёшли б о л а л а р д а  х а р а к а т н и н г  р и в о ж л ан и ш и  
х.ар бир гимнастика  туркумини ту зи ш да  хисобга  олин а-  
диган бир неча асосий в а з и ф а л а р :  болани т \ т р и  юриш;  
м у в о з а н а т  с а ^ л а ш г а  уРг а т и ш ; яссиоёцлнкнипг олдини 
олиш; х а р а к а т  уйгунлигини р и в о ж л ан ти р и ш га  ё р да м л а -  
шиш; к адди- ко м атни н г  тугри ш ак л л ан и ш и н и  т а р б и я л а ш -  
ни х ал  эт иш  кузда  тутилади.

М а к т а б г а ч а  т ар би я  ёш и да ги  б о л а л а р  учун м а ш к л а р  
хар  хил йирик му ш ак л ар н и  р и в о ж л ан ти р и ш га  ца ратил -  
ган. Бу  цул,  буйин, тана ,  бел,  ^орин ва оёк; учун махсус  
и ш лаб  ч и^ и лг ан у м ум ри вож лан ти ру вчи  ма ш ц л ар д н р .

У м ум ри вож лант ир ув чи  м а ш к л а р ,  Л.  М. Семенова  
(1987) пинг  фикрига  кура,  бола  организми га  куп кир- 
ралп таъс ир  курсатадн.  Бу  м а ш к л а р  боланинг  х а р а к а т  
цплиш ху сусия тла ри  р и в о ж л ан н ш и г а  ё рд ам  беради,  му- 
р а к к а б  х а р а к а т л а р н и  э г а л л а ш г а  т айё рлай ди ,  н а т и ж а д а  
м у ш а к л а р  б а^ увват ,  б у п ш л а р  хара к а т ча н ,  т а н а  кайиш-  
коц була  боради,  1̂ омат тугри ри во ж л ан ади .

Т арби ячи  организм нинг  хаётпй ф а о лн ят и г а  к у м а к л а -  
шувчи физ иол огик  ж а р а ё н л а р  ортишига  к а р а т и л г а н  
муайя н из чил лик даг н  м а ш ^ л а р н и  т а н л а б  олади.

М а к т а б д а г и  жисмоний т а р би я  буйича янги п р о г р а м 
ма я н а д а  т а к о м и л л а ш т и р и л га н  булиб,  ж и смон ий т арб и я  
д а р с л а р и  с ам арад орл и ги н и  ош ириш га  цар ати лга н.  Куп 
^ а р а к а т  цилиш,  жу ш ^и н л и к ,  х и с с и ё т л н л н к — за м о н ав и й
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д ар с г а  ку й и лади ган  мухим т а л а б л а р д а н  бири ^исобла -  
нади.  Ж и с м о н и й  т а р б и я  д ар с и д а  хар  бир у^увчига  са-  
ломатл иги ни,  ж и см он ий  р и в о ж л ап г ан л и г и  ва ж и с м о н и й  
тайёргарлиги ни хисобга  олиб,  ёнд ош и ш  за р у р  була ди .  
Ж и с м о н и й  м а ш к л а р н и  муста кил б а ж а р а  олиш ^об или я-  
тини т а р б и я л а ш  энг зарур  ш а р т л а р д а н  хис обланади.

Укувчи ларнинг  ж и смо н ий  т а р б и я  м у н д а р и ж а с и г а  — 
э р т а л а б к и  гим на стик а  ( з а р я д к а ) ,  м а к т а б д а г и  м аш гу -  
ло тг ач а  булган  гим настика ,  ж ис моний т а р б и я  дарси ,  
•физкультура д а ^ и ^ а л а р и ,  д ар с д а н  т а ш ц а р и  в а ц т л а р д а -  
ги оммавий спорт уйинлари,  жис мон ий мехнат ,  чини^иш 
киради.

Э рт а л а б к и  б а д а н  т ар би я  бутун т а н а г а  р о х ат  багиш-  
лайд и.  У тунги уйк уда н долган л а н ж л и к ,  ка р а х т л и к н и  
б а р т а р а ф  этиб,  т ан ан и  тети к л аш ти р ад и ,  ка й фи ят н и  ях- 
шилайди,  бола  организми ни кейинги огирроь;  м а ш к л а р -  
га та йёрлайди.

Э рт а л а б к и  б а д а н т а р б н я  имкони борича очи^  х а в о д а  
утка зи лган и  м а ъ к у л .  Ма ш ру ло тлар  в а к т и д а  енгил,  хаво  
у т к а з а д и г а н  ^ у л а й  ки йи млар кийиш кера к ,  яън и кийим- 
л а р  х а р а к а т г а  х а л а к и т  бермаслиги ва б ад а н г а  ж у д а я м  
ёпишиб ту р м ас л и ги  лозим.

М а ш к л а р н и  б а ж а р и ш  в акт ид а  х а м и ш а  турри,  чу^ур ,  
хо ти рж ам  н а ф а с  олиб,  т ула  на ф ас  ч ик ар и ш н и  унутмас-  
л и к  керак.  М а ш к л а р  шундай т а н л а н а д и к и ,  у л а р д а  ор- 
ганизмнинг  асосий м у ш а к  гурухлари  ва с и стем ал ари  
иш тирок  этиши лозим.  М а ш к л а р  м а ж м у а с и н и  тузиш  
на муна си т а х м и н а н  ман а  бундай була ди :

— чузилиш;
— юриш ( ж о й и д а  ёки х а р а к а т д а ) ;
— буйин, ^ ул  ва е л к а  к а м а р и  м у ш а к л а р и  учун;
— бел, корин м у ш а к л а р и  учун;
— оё^  м у ш а к л а р и  учун (утириш, с а к р а ш ) ;
— оёк, ку л  м у ш а к л а р и  иш ти роки да  умумий  таъсир  

кур сатувчи (силкитиш,  олдинга ,  ён том он га  т а ш л а н и ш ) ;
— куч т а л а б  килувчи;
—  б у ш а ш и ш  ва  н а ф а с  м а шк лари .
Э р т а л а б к и  б а д а н  т а р би я  вак т и д а  з у р и к и ш  билан 

борлик; м а ш к л а р н и  б а ж а р м а с л и к  лозим.
Э р т а л а б к и  гигиеник гимнастика  м а ш к л а р  турку ми 

ш у ру лл ану вч ил арн и нг  к и з и ц иш лари га  ^ а р а б ,  т а х м и н а н  
бнр ойдан кейин узг арти ри лади .  Агар  б а д а н  т а р б и я  мун- 
т а з а м  утка зи ли б,  гантель ,  гим нас тика  т а ё^ ч а с и ,  с а к р а ш  
арцони,  п у ф л а н а д и г а н  ва теннис к о п то к ч а л а р и  каби
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н а р с а л а р  билан м а ш ц л а р  б а ж а р и л с а ,  унинг  са м а р ад о р -  
лиги я на да  ортади.

Э р т а л а б к и  гимнаст ика  организм ни  «уйротибгина»  
к о л м а й ,  айни в а ^ т д а  му айя н маип^ ^ил иш н а т и ж ас и н и  
х а м  беради.

Д а р с л а р г а ч а  булган  б ад ан  т арби я  э р т а л а б к и  м а ш ^ -  
ла р н и н г  урнини босмайди.  Б у  гимнастика  б о л а л а р н и н г  
м а к т а б г а  келишини т а ш к и л  этишга ,  м а р к а з и й  асаб  сис- 
т е ма с и га  та ъс ир  этиши хисобига  интизомни м устахк ам -  
л а ш г а  ё рда м  бермори лозим.  Ж и смо н и й  м а ш к л а р  маш-  
ру лотл арга  х адд ан  т а ш ц а р и  асабий ёки л а н ж  холда  ке- 
л а д и га н  б о ла л а р г а  яхши т аъс и р  кур сатади.  Д а р с л а р 
гача  б а ж а р и л а д и г а н  гим нас тика  унча уз о^  д ав о м  этма-  
са-да  (15 д а к и ^ а ) ,  м а р к а з и й  нерв  системасининг  иш хо- 
ла ти ни  яхш и лаш и,  ор гани зм ни нг  ме.хнат ки л и ш  коби-  
ли яти  ва у^ ув ч ил арн и нг  бутун у^ув  куни д а в о м н д а  
чар чаши ни  ка майт ир и ш и аникланган.

Ж и с м о н и й  т арб и я  дар си уку вч ил ар ни  ж и смо н ий  тар-  
б и я л аш н и н г  асосий ш ак л и  .^исобланади. Ж а х о н  сорли^-  
ни с а к л а ш  таш к ил оти  с а л о м ат л и к н и  ф а ^ а т  к а с а л  б\ 'л- 
м а с л н к  ёки мунк нл лаб  к о л м а с л и к  эмас ,  б ал к и  ж и смо -  
нан.  руха н ва ижтимоий фар о во н л и к си ф а ти д а  т а ъ р и ф -  
лайди.

К а м х а р а к а т л и к  хар к а н д а й  ёшда хам  з а р а р  келти- 
ради.  М а ъ л у м  булишича,  мия  ва м у ш ак л а р н и ,  биз иш- 
л а б  ч и к а р и ш  ж а р а ё н и г а  ^ а н ч а л и к  фао лр о ц  ва  мунта-  
з а м р о ^  ж а л б  этсак ,  у л а р  ш ун ча ли к кам  и ш дан  ч и к а р  
экан .  Ж и с м о н и й  м а ш ц л ар  ф а о л  хаётни уз ай ти ри ш га  
олиб кела ди ,  юрак-кон томнр ва н аф ас  с и с т е м ал а р и  
ф а о л и я т и г а  ижобий таъсир  кур сатади,  м о д д а л а р  алма-  
шинуви ни яхшилай ди ,  ка й фи ят ни  к у т а р а ди  ва хоказо.

М а ш р у л о т л а р д а  асоспй х а р а к а т л а р  — юриш,  гогуриш, 
о с и л и т ,  с акр аш ,  у л о^ тир и ш  к у н ик малари ш ак л л ам а д и ,  
у л а р н и  аста-секин м у р а к к а б л а ш т и р и б  ва кичик ёшд ан 
ка т т а  ёшга  к а р а б  спф ат  х а р а к т е р и с т и к а м  ош ириб бо- 
рила дн .

Ж и с м о н и й  т арби я  м ашр улоти учта:  кириш,  асосий 
ва  я к ун ло з чи  кисмдан  иб о р ат  булади.

Ки ри ш кисминикг  м а к с а д и  — б о л а л а р  ка й фи ят и н и  
к у т а р и ш д ан ,  ул ар  эът нборини ф а о л л а ш т и р и ш д а н ,  ор- 
г а к и з м к п и  асосий кн см да  б а ж а р и л а д и г а н  в а з и ф а л а р г а  
т а й ё р л а ш д а н  иборат.  С а ф д а г п  м а ш к л а р ,  юр и ш ва югу- 
ри шни нг  ,^ар хил  турлари ,  с акр аш ,  ц адди -к ом атни  тик 
тути ш ва яссиоёкликнинг  олдини олиш  м а ш ц л а р и ,  тур- 
ри  н а ф а с  олишга  ур гати ш  кириш цисмининг  м азм уни-
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пи т а ш к и л  этади.  Б у  кием б о ла ларни  с а ф г а  ти зи ш  ёки 
у м у м р и в о ж л а н ти р у в ч и  м а ш к л а р н и  б а ж а р и ш  учун гурух- 
л а р г а  а ж р а т и ш  би лан  яку нла на ди.

Асосий кием —  учта  элемептни — у м у м р и в о ж л а н т и 
ру в ч и  маш к ларни ,  асосий х а р а к а т л а р г а  ва  х а р а к а т л и  
уй инларга  ург атишпи узи да  м у ж а с с а м л а ш т и р а д и .  Умум- 
р и в о ж л ан тн р и ш  т а б и а т и д а г и  м а ш к л а р  е л к а  ка мари ,  
корни,  бел ва оё^ м у ш а к л а р н н и  т а р а ^ к н й  эт тир иш  ва 
м у с т а х к а м л а ш  учун,  ум у р тк а  гипоксияси учун берила-  
ди.  Мохият  ж и х а т и д а н  бу м а ш к л а р  э р т а л а б к и  бада н-  
т а р б и я  каби м ак сад п и  кузда  тутади.  Л е к и н  у л а р н и н г  
с а м а р ад о р л и г и  анча  юк,ори. У м у м р и в о ж л а н т и р и ш  машк -  
л а р и  ^ар хил гим на стик а  а н ж о м л а р и  ( х а л ц а л а р ,  чук,- 
м орлар ,  коптоклар ,  б а й р о ^ ч а л ар ,  с а к р а ш  а р цо н ла ри ,  
л а н г а р  чуплар ,  д о р л а р )  д ан  ф о й д а л а н и ш  мумкин бул- 
ган з а л д а  у тка зи лади.

Асосий киемнинг сунгги элементи х а р а к а т л и  уйин 
б а р ч а  жисмон ий с и ф а тл а р :  куч-^увват,  ч ак к о н ли к ,  чи- 
д а м л и ли к ,  тез ф и к р л а ш ,  т о р м о з л а ш  ж а р а ё н и н и  м а ч щ  
1\и лд ирнш ни р и в о ж л а н т и р и ш га  к у м а к л а ш и б ,  х а р а к а т  
ре ж и ми ни  анчагина  бойитади,  у б о л а л а р г а  е т ар л и  да-  
р а ж а д а  х а р а к а т  к,илиш имконини беради.

Томир уришини т и к л а ш  ва педагогик  ж и х а т д а н  ху- 
л о с а  ч икариш  учун м а ш г у л о т  якунловчи кием билан 
т угатила ди .  Бу  кием уйин ёки суръати аста-секин паса- 
йиб борадиган жи смо н и й  ма шк ни  уз  ичига олади.

М а ш г у л о т  т у зи лиш и ва айрим ту зи л и ш  кисмла ри -  
нинг  д авом этиши куй идагича:  кириш к и см и 2— 6 даки -  
к а ,  асосий цисм — 15— 25 д а р а ж а  (шу ж у м л а д а н  3— 7 
да^иь;а у м у м р и в о ж л а н ти р у в ч и  м а ш к л а р ,  8— 12 д а ^ и к а  
асосий х а р а к а т л а р ,  4— 6 д а ^ и к а  ^ а р а к а т л и  уйи н) .

Якунловчи кием — 2— 3 да^ иц а .  Х,ар бир киемнинг  
ка н ч а  давом этиши аниц  пр огра м м а  м а те р и а л и г а  (бола- 
л а р н и н г  ёши, тайё ргар ли ги ,  у т к а з и ш  ш ар ои ти га )  богли^.

В рачл ик-пе дагогик  ку зат увлар ни н г  асосий вази ф а-  
си  —  жисмоний иш би л ан  т а ъ м и н л а ш  у ^ ув ч и лар  орга- 
низмига  ца н да й т а ъ с и р  кур са таётг ани ни  аник;лашдан 
иборат .  Вр ач  йилл и к уцув  плани б и л а н  а л б а т т а  тани-  
шиб  чицади,  у ^ у в ч и л а р  цайси медици на  гуру, \ига дахл -  
дорли гин и а ни ^л айд и.  Шунингдек,  « С а л о м а т л и к  хола- 
т и г а  кура  ж и смон ий т айё ргар ли кн и нг  асосий группаси- 
га  киритилган б о л а л а р  ва у с м и р л а р  ж и с м о н и й  тарби я -  
с и  ю зас и да н в р а ч л и к  на зо рати»  (1967) методик  хатига  
м у в о ф и ^  огир к а с а л л и к д а н  сунг, б о л а л а р н и  ж и смон ий
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т а р б и я  м а шрулот лариг а  цуйнш юзаси дан  н а з о р а т  1̂ и- 
л и ш  .^ам м а к т а б  врачининг  вази ф асиг а  киради.

М а к т а б д а  врач  ва ж и смон ий т арб и я  д ар си нин г  уки- 
тувчиси м акт аб  у^ у в ч и л ар и  ГТО (Мехнат  ва м уд о ф а а г а  
та йё р )  нор ма ларин и б а ж а р и ш л а р и н и  т а ш к и л  э тад и лар .

Спорт  жаро.^а 'тларининг  олдини олиш вр ач  назора-  
тининг мухим ш ак л и  хис обланади.  Ж а р о х а т л а н и ш н и н г  
бош с а б а б л а р и г а  ц арш и  к у р а ш  олиб бориш керак .

3— 4 дакик;а давом эт ади ган  жисмоний т а р б и я  та- 
н а ф ф у с л а р и  д ш д а т - э ъ т и б о р н и  т и ни ^л аштир ади,  чарчо^-  
ни йу^отади,  уцувчил арнинг  и ш лаш  ^об ил и ят ин и тик- 
лайди ,  узок  вацт  п а р т а д а  ут ира вериш  т у ф а й л и  букса,  
корин ва оё к л а р  сохасида  пайдо булган  туррунлик хо- 
лати ни  б а р т а р а ф  этишга  к у м а к л аш а ди .  Ул арн и л^уйи 
си н ф л а р д а  3-соатнинг,  юкори си н фл ар да  эса 4-соатнинг  
иккинчи ярм ида ,  чарчоц тобор а  сезилиб бораётгаи  пайт- 
д а  у тка зг ан  маъкул .  Ж и с м о н и й  т ар би я  т а н а ф ф у с л а р и  
у ку в  ж а р а ё н и н и  буз масли ги мухимдир.  Ш унинг  учун 
жи смо н ий  та рб ия  т а н а ф ф у с л а р и  ва^тини фак;ат машк;- 
л а р и и  б а ж а р и ш  техникасини биладиган укитувчигина  
белгилайди.

Д а р с л а р  ор асид аги  т а н а ф ф у с л а р  ф а о л  д а м  олиш 
ш а к л и  сиф ати да  кат та  гигиеник ах а м и я тг а  эга.

Д а р с д а н  т а ш ц а р н  в а ^ т л а р д а г и  ом мавий  ф и з к у ль т у 
ра  т а д б и р л а р и  м а к т а б  у^ увчи лари н ин г  хар  т о м о н л а м а  
ж и смон ий р и в о ж л ан и ш и  имкониятини кен гайтиради,  
физ иол огик  ф а ол и ят ни  та к о м и л л а ш т и р и ш г а  ёр да м л а -  
ш а д и  ва  с а л о м ат л и к н и  ум у м ан  м у с т а х к а м л а ш г а  к у м а к 
л а ш а д и .  М а ш р у ло т л а р  уку вч ила рни нг  ёшини,  жинси й 
ва узига  хос ху сусия тла ри ни инобатга  олиб,  турри т а ш 
кил эт илг анд а  сорломлаш тир увч и таъ си р  этади ,  касал -  
л и к л а р г а ,  т аш ци  му^итни нг  салбий таъ си р и га  чидами- 
ни о ш и ради  ва д ар с л а р н и  у зл аш ти р и ш га  нжоб и й таъс ир  
курс ат ади .

Бо л а н и  уз вацт ида  спорт билан ш ур улл ант ир и ш  жу-  
да  му.\им. Би роц  б а р в а ^ т  спортга  их тис бслаш тир иш  бо- 
лани н г  са лом ат лиг и учун за р ар л и ,  у ёш органи зм нинг  
^ а р  то м о н л ам а  жи смо н и й  рн в о ж л ан и ш и н и  бузиб куйи- 
ши мумкин.

Б о л а л а р н и  спортга ж а л о  этишнинг  м у д д а т л а р и  бо- 
р аси д а  умумий к а б у л  цилинган т а в с и я к о м а л а р  ма вжу д .

Ча ^к о н л и к ,  э ги лувчан ли к ва .^аракат те злигини т а л а б  
этувчи спорт  ту р л а р и г а  б о ла л а р н и  кичик м а к т а б  ёши дан  
ж а л б  цилиш мумкин.  Хусусан,  7— 8 ёши дан  сузиш, 6— 7 
ёши да н ф игу рали учиш, урил б о ла л а р н и  8— 10 ёшида н,
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цизларн и 8— 9 ёши дан  спорт  гимнас тика си,  7— 10 ёши- 
д а н  теннис буйича м а и щ  ци лдири ш мумкин.

Спортнинг  ак р о б а ти к а ,  енгил атлет ика ,  ч а н п 1, ко н ь
ки учиш, тезликни м а ш ^  к;илиш, волейбол,  б ас к етб ол  
каби унча  куп в а ^ т  т а л а б  к и лмай ди га н ,  т езлик ,  куч- 
райратни тацозо этувчи ту р ла р и  хам борки,  у л а р г а  бо- 
л а л а р н и  10— 12 ёши дан  к а т н а ш ти р и ш  т ав си я  к;илинади.

Б о л а л а р  12— 14 ёшг а  бо р га н лар и да  спорт  ту р ла р и -  
ни т а н л а ш  имк они ятл ар и кенгаяди.  Бирок; бу ё ш да  куч- 
^увватни,  тезликни,  чак^он ликни ,  ирода  х у сус и ятла ри н и  
р и во ж л ан ти р а д н га н  спорт  турл ари  ф ой д ал и .  Енгил 
атлет ика ,  шай ба ли ва тупли хоккей,  чанри ва коньки 
учиш,  э ш к а к  эшиш,  волейбол,  цул  тупи,  сув полоси ва  
б о ш ц ал а р  спортнинг бу ту р ла р и г а  киради.

Б о л а л а р н и  14— 16 ёшга  ту лган да н сунг спортнинг  
куч-цувЕат,  чи да м л и л и к  т а л а б  ки л ад и ган  т у р л а р и г а  
ж а л б  этиш мумкин.  Спортнинг бу т у р л а р и г а :  у р т а ч а  ва 
уз ок  м асоф ага  югуриш,  кон ькида  500 ме тр дан 3000 метр-  
гача  югуриш,  велосипед пойгаси,  орир а т ле т и к а ,  к у р а ш  
м а ш рулотлари  (классик ,  эркин кураш,  самбо,  у зб екч а  
кур аш )  киради.  М а з к у р  т у р л а р д а  маш к н и  12— 13 ёшда н,  
боксни эса  12— 14 ёш дан б о ш л а ш  тавси я  этил ад и.

М а к т а б д а  жисмон ий т а р б и я  ук итил иш ини  н а з о р а т  
^ и лиш  м ацс ади да ,  йилига  икки марта  б ар ч а  си н ф л а р д а  
контроль  но р м ати в л ар  комплексини б а ж а р и ш  н а т и ж а-  
ла р и  юз асидан уку вч ил арн и иг  жисмон ий та йё рг ар ли ги -  
ни текш ир иб  куриш та вс и я  этилади.  Х'тказилган синов- 
л а р  якуни тахли л килин иши ва хулосаси у^у вчил ар ,  
о та -он алар ,  педагогика коллективмга  б н л ди р и л и ш и  ке- 
рак .

М а к т а б га ч а  булган  м у а с с ас а л а р д а  та р би ял ан у вч и -  
л ар  ва м акт аб  уцу вч нла ри ур та сида  жи смо н ий  тарбия-  
ни янад а  р и в о ж л ан ти р и ш  учун С С С Р  ф и зк у ль т у р а  ва 
спорт  Д а в л а т  цумитаси,  С С С Р  х а л к  т а ъ л и м и  Д а в л а т  
кумнтаси,  С С С Р  П едагог ик а  ф а н л а р и  а к а д е м и я с и г а  ва 
С С С Р  Согликни с а к л а ш  вазир лиг ига  ж и смо н ий  т арби я  
д а р с л а р и  про граммасин и курнб чнкиш, бола л а р н и н г  
сал ом ат лнг и,  жисмон ий р и в о ж л ак п ш и г а  к а р а б ,  тенглаш-  
тирувчи группалар  тузишни кузда  тутган холда  макт аб-  
г г ч а  т а р би я  м у а с с ас а л а р и  ва м а к т а б л а р д а  у л а р н и  кен- 
гайт ир иш  топширилди.

Ахоли истицомат  ки лад иг ан ж о й л а р д а  о м м а в и й  ф и з 
к ул ьтура  иш ларини  кенг айтир иш ва я х ш и л а ш  мацсади-  
д а  С С С Р  ф и з к ул ьт ура  ва спорт  Д а в л а т  цум итасига  
сорломлаш тирувчи  кл у б л а р ,  с екц ия лар ,  с а л о м ат л и к ,
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югуриш,  ч и н щ и ш ,  ГТО Уцув гурух лари тузишни,  шу- 
нингдек с а л о м ат л и к  м а р к а з л а р и ,  оддий спорт иншоот- 
л а р и ,  в е л о йу лка лар ,  спорт асбо б-а нж омл арн н и и ж а р а -  
га  берувчи б у ли м ла р н и  т а ъ м и н л а ш  топширилди.

ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНИШДА МЕ^НАТНИНГ 
РОЛИ

%еч нарса кишини мехнат каби маъна- 
вий жицатдан бойитмайди. Одам мецнатсиз 
узининг цадр.^имматини руёбга чицаршйга 
цодир эмас.

Л . Н. ТОЛСТОЙ

Ме хн ат  б о л а л а р  жисмон ий р и в о ж л ан и ш и  ва тарбия -  
син ин г  энг му^им асо слар и да н бири булиб,  организм 
са л о м ат л и г и  ва бир мар о м даги  хаётий ф а о ли ят и  учун 
за р у р и й  шартдир.  Бирор жис мон ий ме^натни б а ж а р а -  
ётиб,  инсон хис эт ад и ган  жисмон ий тол и ^и ш  организм-  
нинг  турли ф у н к д и я л а р и г а  кучли та ъс ир  курсатади.

Бироц шуни уну тм аслик  керакки,  мехна т  усиб кела-  
ётган  организм нинг  ан ат ом ик-ф из и ологи к  им ко ния тл а-  
ри г а  мос туш саги н а  фойда  кел тириши мумкин.

Турли уцув  ва мехна т  фаолияти ,  шунингдек,  дам  
олишнинг  б о ла л а р н и н г  ё шлари га  хос и ш л а ш  имконият-  
д а р и н и н г  мос кел иш и организмнинг  т а ъ л и м - т а р б и я  сис- 
тема си билан боглиц ^ар  хил т а ъ с и р л а р га  муносабати-  
ни ургани ш ва б а х о л а ш  йули билан аник;ланади.

Бу  в ази ф ан и  ха л  этиш учун б о ла л а р  кун тартибини 
^ а м д а  хаётининг гигиеник нор мал ар ин и о^и лона  иш лаб 
чикиш кер ак  булади.

>^озир а м а л д а г и  м а к т а б  пр огра м м аси уч^увчиларга 
ме^натни илмий т а ш к и л  этиш асосларини,  умумий те х
ник белгилар ,  м а х о р а т  ва ку н ик ма лар  ш ак л л ан и ш н н и  
ур гатишн и кузда  тутади.  Шунингдек ,  п р о г р а м м а  уцув- 
чи ларни  мехнат  т аъ ли м -та р б и яси  с а м а р ад о р л и г и н и  
ош ир иш га  ёрдам берадига н ижтимои й-ф ойд али ,  и ш л а б  
чицарнш мехнатига  ж а л б  этишни ^ а м  эъ ти б ор га  олади.

Мехна т  х а м и ш а  иккита  уза ро  бир-бирига  борли^ то- 
монга — физиологик  ва ижтимоий ж и ^ а т л а р г а  эга.  
К. М арк с  т а ъ к и д л а г ан и д е к ,  хар ^ а н д а й  м ехнат  ф и з и о 
логик  м аън од аги  ишчи кучини с а р ф л а ш  —  мия  асаб  ва 
м у ш а к л а р  куч-кувватини х а р ж  ^ и л и ш  д ем ак ди р.  Шу 
м а ъ н о д а  мехпатнн ннсоп хаётий ф аол и ят и н и н г  но рмал  
холдаги  курипиши син фа тид а  из о^ лаш  мумкин.  М ехн ат  
с о р л о м  кишинииг  табиий эхтиё жи  ва  м ац с а дг а  мувофи^ 
фа оли ят ид ир .  Б и р о ^  ме.^натнинг таб и ат и  ва мазмуни
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куп ж и ^ а т д а н  и ш л а б  чицар ишнинг  т а рих ий  ш ак л и  в а  
ж а м и я т  иж тимоий ^у р и л и ш и  билан бел ги л а н ад и .

У тк ази лган к уп лаб  т а д ^ и ^ о т л а р  н а т и ж а с и д а н  шу 
на р са  м аъл ум ки ,  м е ^ н ат  т а ъ л и м и  гигиеник ж и х а т д а н  
турри т аш к ил  эт и лган д аги н а  усиб к е л а ё т г а н  ор гани зм -  
га яхши  таъсир  курса та ди .

Биринчи синфданок,  т а ъ л и м  им ко ния т  д а р а ж а с и д а г и  
мехнатга  мувофи^ булиши,  15— 16 я ш а р л и г и д а  эса ,  бар-  
ча ё шлар ижтимоий ф о й д ал и  мехнатга  ж а л б  этил иш и 
ва йигит-^изларнинг  бундан буёнги т а ъ л и м и  х а л ^  х уж а-  
лигид аги  биринчи г а л д а  сано атда  ( ш а ^ а р л а р д а )  в а  
цишл оц ху жа ли ги  (кишлок, ж о й л а р д а )  и ш л а б  ч и ц а р и ш  
мехнати билан боглиц булиши лозим.

Бу тарби я  ва та ъ ли м н и н г  м а ^ с а д и  — м ехна тг а  му- 
х а б б а т  ва мехнат  кишисига  ^ у р м а т  уйгот иш,  ук,ув в а  
ижтимоий фойд али иш л а р  билан ш у р у лл а н и ш  д а в р и д а  
уцу вч ил ард а  мехнат  ку н и к ма л а р и  ва м а х о р а ти н и  ш ак л-  
ла нтири ш,  касб т а н л а ш г а  онгли р а в и ш д а  ён д а ш и ш н и  
х а м д а  д ас тл а бк и  ка сб кор  т а йё рг ар ли ги ни  хосил цилиш-  
дан  иборат.

Тули^си з  урта  м а к т а б д а  мехнат  т а ъ л и м и  ^уйидаги.  
т а р з д а  а м а л га  ош ир ил ад и:

— бир цатор фа нл арни н г ,  биринчи г а л д а  физика, ,  
кимё,  биология,  география,  ч и з м а к а ш л и к  ук,ув пр ог ра м-  
масиг а  и ш лаб  чицар иш ва ци шл о^ х у ж а л и г и н и н г  илмий. 
ас ос лар и туррисида м у ца дди м а  кири ти лад и ;

—  ук,увчилар т у р м у ш д а  энг куп к ;у лланиладиган ас-  
бо б -а н ж о м ла р ,  оддий м а ш и н а л а р ,  л а б о р а т о р и я  жи х о з-  
л а р и д а н  ф о й д ал а н и ш  ку н и к ма л а р и  ва м ах о р ати н и  эг ал -  
л а ш л а р и ,  шунингдек к,ишло^ х у ж а л и г и  мехнати,  жони-  
во рл арн и п а р в а р и ш л а ш  куникма ва м а х о р а ти г а  эга  
б у ли ш л а р и  учун а к с а р и я т  ф а н л а р н и  у рг ани ш  в а ^ т и д а  
л а бо р а т о р и я  ишлари,  а м а л и й  ма ш р у л о тл ар  кенг  к у л л а -  
нилади;

— иш лаб чи^а ри ш,  ци шл о^ х у ж а л и г и  би лан  бе воси -  
та  тани ш ти ри ш  мак,садларида  хар хил  э к ск ур сия ларг а .  
олиб борилади;

—  5— 3 синф у^ у в ч и л ар и  учун м а к т а б  у с т ах о н а л а р и  
х а м д а  у ^у в- таж р и ба  томорк,аларида  а м а л и й  м а ш р у л о т 
л а р  ж ор и й к,илинади.

Ус ми рларн инг  бир цисми тувдизинчи  синфни тугат-  
гач,  ижтимои й- фой д али мехнатга  ж а л б  ^и л и н ад и :  ул а р  
ё кечки (сменали)  ишчи ё шлар ^ а м д а  ц и ш л о ^  м ак таб -  
л а р и д а  уз б и л им ларин и оширган >^олда и ш л а б  ч и ^ а р и ш -  
га б о р ад и л ар  ёки ^у н ар -те хн ика  билим ю р т л а р и г а  уци ш-
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га кириб,  айни в а 1\ тд а  хал к  ху ж ал и ги  т а р м о ц л а р и д а н  
бирид а  и ш л а ш  учун касб-кор  тайё ргарлиги ни эг аллай-  
дилар .

М а к т а б  т а ъ ли м и г а  мехнатнинг,  хусусан,  ж и смон ий 
мехнатнинг  кирит или ши б о л а л а р  организ ми нин г  ^а р  
т о м о н л а м а  ва уйгун р и в о ж л ан и ш и г а  ёрдам беради.  111у 
м аън од а  турри т а ш к и л  этилган,  ^ ар  кимнинг  цобилияти- 
га я р а ш а  мех на т  ^илиш жисмоний м а ш ц л а р  ва спорт 
сингари таъс ир  ку р с а т а ди  ва у усиб келаёт ган  авлодн и 
х а р  то м о н л а м а  ж и смо н ий  т а р б и я л а ш г а  ж о р и й  этили ши 
мумкин.

Укиш д а в о м и д а  у^у вчил ар  орг анизмининг  ймкония-
ти хар хил б улади ва у саломат лиг и,  жисмон ий н а м о л о 
ти, бпринчи г а л д а  ёшига  ]^араб белгнл ан ади .  Медицина  
хо ди млар и педаг оглар  билан .^амкорликда мехна т  таъ -  
лимини шупдай т а ш к и л  эт и ш лари  кер акки,  у х;ар бир 
боскичда  м а к т а б  уцувчиларининг  ёши ва хар  бирининг  
уз имкониятини хисобга олган холда  ко били ятига  я р а 
ша булсин. 5— 6-синфдан б ошлаб ) т и л  б о л а л а р  ва циз- 
л а р  мехнатини мутан осиб ла штир иб  бориш лозим. Тут- 
ри т а ш к и л  этилган мехнат  б о лал арн и нг  жи смо н ий  ри- 
в о ж л а н и ш л а р и  учуй ажой иб,  бетакрор восита ^исобла-  
нади,  уларни нг  ахлоций т а р би я л а н и ш и га  к у м а к л а ш а д и ,  
ижтимоий муно сабат  системасига ж а л б  цилади.

М а р о ^ л и  мехнат  ва тул ац онл и ^о рди^  — б о ла л а р  
сал омат лиг и ва ж и смон ий рн вож лан иш ин и нг  гаровидир.

М ех на т  б о ла л а р н и н г  жисмон ий р и в о ж л ан и ш и  ва 
т арбияс и учун синалг ан  восита хисобланади.  М а ъ л у м к и ,  
ёшли гидан м ехн ат  цилишга  урганган о д а м л а р  соглом,  
ж и смо н ан яхши  ка м о л  топган,  бардо шли,  чак^он,  инти- 
зомли киши лардир.

Иш  в а^т и д а  ч ар ч аб  цолиш с а б а б л а р и  куп: бу бола-  
нинг сало мат лпг иг а ,  жи смон ан  ^ а н д а й  р и в о ж л ан г ан и г а ,  
мехна т  ки лпш га  ург анганига ,  чавдонлиги,  ёши ва хока- 
з оларг а  борлик, булади.  Бунда  айникса ,  >^ар бир болаг а  
алохид а  ё н д а ш и ш  лозим.  Шунинг  учун бола  чар чаб ,  
бир оз дам ол ади га н булса,  бу пайтда  к а т т а л а р  х а ф а  
булмае лиг и керак .  Чункн бола  д ам  ол ган да  м ехнат  цо- 
билияти тикл аи ад и.

Иш  кунипн б о ш л а ш  ва тугатиш,  шу нингдек  т у ш л и к  
т ан аф ф ус  вацтими б ел ги л аш д а м а х а л л и й  ицлим шаро-  
итини хисобга олиш зарур.

К о р ж о м а  у к ув ч и ларн н  иссикдан,  куп т е р л а б  кетиш-  
дан ,  иф лос лан иш  ва чамгдан са^л ай ди.  Уцувчилар  бош 
кийим кийиб о л и ш л а р и  лозим.  Ж о н и в о р л а р н и  парв а-
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ри ш  ки лиш  билан богл и ^  и ш л а р н н  б а ж а р г а н д а  уцув-  
чнлар  махсус  ко рж ома (фарту к ,  кулкоп,  рези н а  этик)  
к и й и ш л а р и  даркор.  Д а л а д а  и ш л а га н  в а к т л а р и д а  иш жо-  
йи яки пн да  усти берк д ам  олиш  ж о й л а р п  (тен тл ар ,  чо- 
д и р л а р ,  ч ай л ал а р )  булгани м аък ул .  Бу ж о й л а р д а  бола-  
л а р  ж а з и р а м а  кун лар да  овь^атланнб, хорднк ч н ка р ад н -  
лар .

И ш л а б  чн ка ри шд а иш вацти конун буйича 15— 16 
яшар  у см и р л ар  учун кунига турт  соат,  16— 18 я ш а р л а р -  
га 6 соат  булади.  Бу нда  ишнинг  хусусияти ва  т а ш к и л  
этил иш и инобатга олинади.  Ш у мунос аб ат  б и л а н  ю^о-  
ри синф укувч ила рин инг  иш куни д ав ом н пл пг и м ехна т  
туриб б аж а р и л а д и м н ,  ёки утирибми,  шунга к а р а б  нор- 
м а л а ш т и р и л а д и .

Б а ж а р и л а д и г а н  иш хусусиятидап ка тъ и  иа за р ,  у с м и р 
лар  4 соат  узлуксиз и ш л а г а н л а р и д а ,  ул а р д а г и  иш коби-  
лия ти  кескин па саяди  ва узича дам  о л и ш л ар  к у п а яд и ,  
мехнат  унумдорлиги к а м а я д и .  )^ар 2— 2,5 соат  и ш лага н -  
д ан  кейин 20 д а ^ и к а л и к  т а н а ф ф у с н и н г  ( т у ш л и к д а н  
т а ш ^ а р и )  жорий цилиниши бундай ш арои тда  ж у д а  яхши  
Са мара  беради.

У см и рла р  ишининг  гигиеник ж и х а т д а н  т а ш к и л  ^и-  
линиши иш вакти дав ом ийлиг ини тарти бга  солиш ,  шу- 
нингдек  т а н а ф ф у с л а р  сони ва  вак ти  билан ч е к л а н а д и .  
У иш би лап  т а ъ м и н л а ш  интенсивлигнни н о р м а л а ш т и -  
риш ки ха м  ь;амраб ол иш и зарур .

У см и рл ар  бир хилдаги  ишни к а т т а л а р г а  ни сба тан 
к ам ро ц т е ж а м к о р л и к ,  анчагина  купрок; х а р а к а т  к и л и ш  
билан б а ж а р а д и л а р .  Д е м а к ,  у л а р  икки б а р а в а р  тез  
ч ар ч а й д и л а р ,  и ш л а ш  коб или яти  к а т т а л а р г а  К а р а г а н д а  
мутлак,о бошц ача  хусусиятга  эга булади.  Ш уни нг  учун 
хам к у н да л и к  норма усмирнинг  иш куни к а т т а л а р н и к и -  
га т а в д о с л а г а н д а  неча м а р та  к а м а й т и р и л га н  булс а ,  
к а т т а л а р  нормасини шунча  март а  механи к к а м а й т и р и ш  
б ил ан бел гил аб  булмай ди.

«Укувчи лар  ишлаб чикариш  б р и г а да л а р и н и н г  низо- 
ми» га мувофик; ус м и р л а р н и н г  иш б а ж а р н ш  норм аси 
ёшини,  чиник;канлигини ва с а лом ат лиг ин и хисобга олиб,  
к уй идаги ча  булиши шарт:  5— 6-синф уку вчилари учун 
к а т т а л а р  иш вактининг  с оа тл и к нор.масига нисбата н 40 
фоизни,  6— 8-синф уцу вч ила ри учун — 60 фонз ва 9 — 10- 
сипф ук у в ч и л а р и  учун 75 фоизни т а ш к и л  ки лнш и лозим.

К,изларнинг физиологик  и м к он и ятлари  йи ги тл арг а  
нисба та н секинро^ ортиб боради. 13— 14 яшар ки зл ар -  
нинг физи ологи к  им к о н и я т л а р и  угил  б о л а л а р н и к и г а
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К ара ган д а  86 фоизни,  15— 16 я ш а р л а р д а  —  80 фоизни,
17— 18 ёшда эса  ф а ^ а т  77 фоизни т а ш к и л  этади.  Д е м а к ,  
и ш л а б  ч и ^а ри ш  т а ъ л и м и  вац ти да  урил б о ла лар  бил ан 
цизларга  ж и смон ий иш билан б ан дл н к  узига хос були- 
ш и  керак.

«Умумий т а ъ л и м  ва . \унар м а к т а б л а р и  ислохотининг  
асосий йу н али ш л ар и »  (1984) да  2— 4 си н фл ар да  ^афта-  
■сига 1 соат,  5— 7 с и н ф л а р да  — 2 соат,  8— 9 -с и н ф л а р да — 
3 соат  ва 1С— 11-синфларда  ха ф та сиг а  4 соат  цушммча 
иж ти мои й- фой д али  ме.^нат дарении киритиш кузда  ту- 
тилган.  1— 8-син ф ларда ги  иж тимо ий-фойд али  ме.^нат 
^ а н д а й  булиши ни б елги лаш м а х а л ли н  маориф органла -  
ри  ихтиёрига  бериб ^уйилган.  10— 11-синф у ^ ув ч ил ари 
учун ме.^нат б аз а  к о р хо н ала ри да  уюш тириладн.  Укув- 
ч ила рнинг  мехна тг а  тайёргарлиги нн а м а л га  ош ир ади ган  
760 каебни к а м р а б  оладиган мутахас сис ли к рунхатп 
а н и к л а б  берилган.

Хар бир мехна т  топширири бир м акс ад га  ца ратил-  
ган,  амалий  мухим булиши шарт.  Агар к а т т а ла р  ам ал-  
д а  1̂ иймати бу лм а га н  топширицки беришеа,  б о л а л а р  
уни л о к а й д л и к  би лан  б а ж а р а д и л а р ,  мехнатдан зерика-  
д и л а р ,  тез  ч ар ч аб  ь;оладилар.

Мехна тни нг  оцилона мацеади,  ю кс ак  ахло^и й жи ха-  
т и  уни марокл н,  тар бияловчи,  м алол  кел тир майд иг ан 
ом илг а  ай лант ир ади.  Х^атто ка тта  ж ис моний зу ри^ иш ,  
то ли ц и ш  ^ам  ' б о л а л а р г а  ^увонч бах ш  этади.

ЖИСМОНИЙ МЕХНАТНИНГ АЙРИМ ОРГАНЛАР ВА 
СИСТЕМАЛАР Х.ОЛАТИГА ТАЪСИРИ

Ж исмоний машклар билан мунтазам 
ш урулланиб турувчи киши даволанишга  
камдан-кам муцтож б у лад и .

АБУ А Л И  И Б Н  СИНО

У м у р т ц а л а р а р о  ди скл ар  ва бутун торай тук;имаси 
эг ил увч анл иги  организм нниг  умумий тонусига бо гли ^  
булади.  Ж и с м о н и й  м а ш к л а р  таъс пр нд а  м у ш а к л а р  сис- 
темаси м у с та х к а м ла н а д и ,  боглов аппараты ва ум ур тца  
поронасининг  х а р а к а т ч а н л и г и  ошадн.

Тана ипнг  хар к ан дай  ха р а к а т н  м у ш а к л а р д а  мурак-  
каб жисмоний ва кимёвмй ж а р а ё н л а р п н  в у ж уд га  келти- 
ради,  озуца м од д алари ни пг  тез хазм  булпшига  ёрдам  
беради.  М а ш к л а р  в а^т и д а  м у ш ак л а р н и н г  ж а д а л  ишла-  
ши кон а й л а п и ш ш ш ,  шу билап бир ь^аторда о зу к а  мод- 
дасини ^ а б у л  ^н лади ган  м у ш а к л а р г а  1̂ он кел иш ин и
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ф а о л л а ш ти р а д и ,  н а т и ж а д а  у  р и в о ж л а н а д и  ва  муста^ -  
к а м л а н а д и .  Машк; ^и ли ш да  м у ш а к л а р н и н г  ж и с м о н и й  
ва физиол огик  тако мил и шу т у ф а й л и  юз аг а  к е л а д и к и ,  
ма ш к нп  б а ж а р и ш  на т и ж ас и да  пайдо  булган  асаб  им-  
пульслари м у ш ак л а р  келиб ч и ^ а д и га н  бош мия ^обиги- 
шшг х а р а к а г л а н у в ч и  зопасига ю борил ади.  М у ш а к  кучи 
бош мия ^обиридап унга келадиган  и м п ульслар  таъси-  
рида т а р а н г л а ш а д и г а н  ва  ^ и с ^ а р а д и г а н  м у ш а к л а р  та-  
рац^иётининг  кай  д а р а ж а д а  эк анл иг иг а  боглик.  Ж и с м о 
ний м а ш ц л ар  таъс ир ид а  м у ш ак л а р  я н а д а  ку чл иро ^  ва  
^а тти^ рок  булиб боради, ю к л а н а ё тг а н  ишнинг узг ари-  
шига ца р а б  я н а д а  чузилувчан ва  м у с та х к а м  булади.

Купчили к ол и м л ар н и н г  м а ъ л у м о т л а р и г а  кура ,  ишонч 
билан айтиш мумкинки,  м у ш а к л а р н и  и ш л а ти ш  б о л а л а р -  
да  б уйр ак  усти б езлари ф аол и ят и га  му айя н и ж о б и й  
таъсир курс ат ади .

Ж и н с и й  без ла рн ин г  ж и смон ий ишни б а ж а р и ш  ваь^- 
тидаги  ^о лат и т ад^ ик отч ил арни н г  эъ тиб ори ни  т о р т а д и  
(В. Я. Рубин,  1971),  чунки биринчидан ус м и р л а р н и  спорт  
м а ш г у л о т л ар и г а  ж а л б  этиш д а в р и д а  у л а р  организм ы-  
нинг ф у н к ц и я л а р и  ь;айта ^ури лса ,  иккинчидан,  ж и с м о н и й  
мац щ л ар н и н г  узи жинсий б алогатг а  етиш  дав ри н и  мувс- 
ф и^ л аш ти р у вч и  о м и л л а р да н  бири ^и со б л ан ад и .  К у з а -  
тиш ла р  шуни ку рсата дики,  турри машк; ки лиш  ус м и Р '  
л а р д а  ант ро по ме три к ку рс аткичла р  ва  ф унк ц ио на л  им-  
кониятлар  ортиб бориши билан у л а р н и н г  жи нси й ри- 
во ж л ан и ш и н и  • хам ра г б а т л а н т и р а д и .  Х,аддан т а ц щ а р и  
орир иш эса,  апни в а ^ т д а  жинси й без ла р  ф а о л и я т и г а  
сал би й таъс ир  кур сатиши мумкин.

Ж и с м о н и й  м а ш ^ л а р  таъ си р и д а  б о л а л а р  ва ус мир-  
л а р да  ^у ш им ча  н аф ас  имк они ятл ар и купаяди :  у п к а н и н г  
хаётий сирими ва упканинг бир мин утдаги  вентил яци я-  
си кузга  ку ри на рли д а р а ж а д а  ортади,  конда  к и с ло р о д  
купаяди,  ту ц и м а л а р  орцали на фас  о л и ш  м ехани зм » т а -  
к о м и лла ш ади .

Ю р а к  к и с к а р и ш л а р и  мароми.  Ю р а к  фаолиятн,  ж у м -  
л ада н ,  ю р а к  ки ска р и ш и  мароми б о л а л а р  ва у с м и р л а р -  
нинг б ал о га тга  етиши ва намолоти б и лап  б ел гп л ан ад и .  
Спорт  билан шуруллапувчи б о л а л а р  томнри бу иш б и 
лан ш у ру лл анм ай дн га н т е н г д о ш л а р ш ш к и га  ии сба та н 
сийр ак  уради.

Хсзирги в а кт га  к ад ар  спортнинг цон босими д а р а ж а -  
сига таъсири  ва маш ц хавосипи о л г а к л и к н п п г  курсат-  
кпчп си ф ат и да  гппотопияни б а х о л а ш  ха к и да  ягона  би р  
ф икрга  келинган эмас.  Ж и смо н ий  м а ш к л а р н и н г  о в к а т
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ха з м  цилиш органл ари фаол и ят иг а  ижобий таъ сир и 
о д а м л а р г а  купдан бери маълум.  Буьфот  а с а р л а р и д а  
( « П а р х е з  хак и д а» )  масала н ,  сайр цилиш таъс ир ид а  
о в к а т  хазм  килишни я х ш и л а ш  мумкинлиги курсатиб 
утнлган.  XIX аср охирига  келиб,  м у ш ак л а р  ишининг  
о в к а т  хазм  ь^илиш системаси фаоли ят иг а  та ъс ир ин и ил- 
мий ж и ^ а т д а н  ур гани ш  имконияти турилди.  Х,озирги 
в а к т д а  шу н ар са  ани цл ан ганки ,  жисмоний м а ш ц л ар н и н г  
о в к а т  хазм килиш  ор га н л а р и га  таъс ири  м еха ни зм и да  
у л а р н и н г  катт а  я р и м ш а р л а р  ^обирининг и ш л а ш  ^олати-  
га  ва симп атик ас аб  системаси фаоли ят иг а  таъс ир  кур- 
с а ти ш  цобили ят ига  му^им урин а ж р а т и л м о ^ д а .

Ш у н д а й  цилиб,  умум р и в о ж л ан ти р у в чи  м а ш к л а р  маж-  
м уаси турри т а н л а н г а н д а  бутун гавда  ва организм сис
темаси хар т о м он лам а  ка мол  топади.  У м у м р и в о ж л а н т и 
рувчи м а ш ц л а р  ка д д и -к о м а т да  пайдо б у лад и ган  нуцсон- 
л а р н и н г  олдини олади.

М а ъ л у м к и ,  бол а л а р н и  ка мо лга  етк ази ш  ва т а р б и я л а ш  
ишида т а р би я  системасининг барч а  буринлари:  макт аб ,  
м а к т а б д а н  т а ш к а р и  м уа с с ас а л а р  ва х о к а з о л а р  иштирок 
этади,  лекин оила  инсон ш ак л л ан и ш и д а  асосий мухим 
воситадир.  Б а р ч а  т а р би я  буринлари умумий  в а з и ф а г а  
эга,  ^ ам м аси н и  кушиб ол ган д а  асосий му дд ао  — ахло- 
Е̂ ий поклик,  м аъ на вий  бойлик ва жнсмоний м у к а м м а л -  
лик ни  уз ид а  уйрун м у ж а с с а м л а ш т и р г а н  инсонни ш акл -  
л а н т и р и ш д а н  иборат.

Ч И Н И К И Ш  Й ^ Л Л А Р И

Энг асосий дори-дармон — бу тоза 
хаво, совик сив, арра ва болтадир.

В. Д. ПО ЛЕН О В

Чи н и ц и ш  —  а троф- му^ итнинг  физ ик  о м и л л а р и г а  (х а 
во, сув х а р о р а т и ш ш г  п асайи ш и ва ортишига ,  ат мо сф ер а  
босиминипг  пас айи ши га  ва б о ш к а л а р г а )  органи змн ннг  
фу н к ц и о н ал  им к о н и я т л а р и  ва унинг чидамини мацс ад-  
га мув оф иц  р ав и ш да  ош ир иш  усулларм м а ж м у а с и д и р .

Ш у н д а й  килиб, чинш^иш дег ан да  — ор ганизмн ннг  
т а ш к и  мухит  — совук,  иссик,  ат мосфера  босимининг  п а 
сайиш и ва б о ш к а л а р  таъ си р и га  чидамини ошир иш  мак,- 
са ди д а ,  т а ш к и  мухигнинг  хаво,  куёш у л ь т р а б и н а ф ш а  
ну рл арн ва сув сингари табии й ом н л л а р и д а н  мацс адг а  
мувоф иц  ф о й д ал а н и ш  тушуниладн.

Чин и^ тир ув ч и м у о л а ж а л а р  организмга  м у н т а з а м  
р а в и ш д а  та ъси р этиши на т и ж ас и да  одам бунга  ургана-
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ди,  турли  а ъ з о л а р  ва сис тем ал ард а  н е й р о гу м о р а л  х ам да  
м о д д а л а р  а л м а ш и н у в и  ж а р а ё н л а р и  т а к о м и л л а ш а д и .

Чинициш у с у л л а р и  орасида  совук;^а ургани ш,  айник- 
■са, мухимдир,  чунки ш а м о л л а ш  купинча  уткир  р е спи ра 
тор  к а с а л л и к л а р г а  с а ба б  булади.  Ат роф  м у^ и т  харора-  
тини нг  узг ари б  тури ш ид ан  ^ а т ъ и  н а з а р ,  организмни нг  
^ а р о р а т н и  тарт и бг а  солиб турувчи м у р а к к а б  системаси 
ик кнта  механ из м дан — х а Р° Ратни т а р ти бг а  солувчи 
ж и смон и й  ва кимёвий м е х а н и з м л а р д а н  иборат.

И ссицл ик  кимёвий ж и х а тд а н  б о ц щ ар и л га н д а ,  сову^  
хавонннг  м ун таза м  та ъс ир  этиши н а т и ж а с и д а  упка  па- 
ре нх и ми да  а лм ашин ув ни н г  ю к с а к  эн ер гетик  м а ^ с у л и — 
л и п и д л а р ,  ж у м л а д а н ,  холестерин ж а д а л  ёнади.  Бу н да  
■организмнинг уму мий  куникиш и м к о н и я т л а р и  яхши ла-  
нади,  помахсус  имм унитет  ортади,  н о м а ъ ^ у л  о м ил лар  
т а ъ с и р  к;илганда м у ^о ф аза  ресу рсл ари  тез  с а ф а р б а р  
этилади.  Сову^ ,  исси^  куп м а р т а  ^ а й т а  таъ си р  этиш и 
« а т и ж а с и д а  ор гани зм ни нг  умумий к а р ш и л и г и  ортади.

Махсус  чинициш деган да ,  орг ани зм н ин г  бирор муай- 
ян физ ик  омил таъ си ри га  сезгирлигини аста-секин па- 
с а й и б  бориши туш ун ил ади .  М а с а л а н ,  со в у ^  м у н т а за м  
р а в и ш д а  бир м е ъ ё р да  таъсир  эт ганда ,  о р га н и зм  паст 
харо ра тга ,  иссик; т аъ си р  этганда  эса,  ж у д а  б а л а н д  х а - 
р о р а т га  ч и дам ли  б у ла  боради.  Ш у н ар са  м а ъ л у м к и ,  
с о в у ^ к а  ург анг ан  од ам  организм ида  иссицлик чиницма-  
ган  о д ам д а г и г а  нисбат ан купроц ^осил булади.  Д е м а к ,  
чин и кд ан киши сов у^д а  ^ о лганд а  у н ч а л и к  сов^от майди.  
Айни в а ^ т д а  чи н и вда н  кишининг териси ^а во  сову^  
па й ти да  у ш л а б  курилса ,  ч ини^маган  ки ши ни к иг а  нис
б а т а н  иссикро^  булади,  чунки чиниццан к и ш и да  тери 
^он бил ан т а ъ м и н л а н и ш и  яхши эк а н л и ги  б ил ан изохла-  
нади.

Ис с и к ли к  таъ си р и га  мослашиш  в а ^ т и д а  жи см о н и й  
т а р з д а  х а Р ° Р атни т ар ти бга  со лиш  мухим урин тутади.  
И с си к ли к узок; ва цт  таъ сир  ут к а зи ш и  о ^ и б а т и д а  тер 
к ^ пр оц  буг ланад и.  Тер буглани ши хисоб ига  иссиклик  
йу ко тила  боради.

Чиницишнинг  асосий у с л уб лари  ^ у й и д а г и л а р д а н  ибо
рат .

1. Чнншугирувчи о м и л л а р да н  м у н т а з а м  ф о й д ал а н и б  
бориш.

2. Бирор ж и смон ий омилнинг  чини^тирув чи таъсири -  
ни доимо орттириб бориш, чини^тирувчи м у о л а ж а л а р  
мик дори органи зм нинг  функц ион ал  и м к о н и я т л а р и г а  
мое  келиши.

105



3. К ,улланадиган чиництирувчи ом и л л а р  м а ж м у а с и  
ва усул лар и ни  т а н л а ёт г а н д а  бола  орг анизмининг  узи га  
хос хусусият ларини ^исобга  олиш лозим.

Чиники шни оптимал ^ а р о р а т и  булган  хаво  ваннаси-  
д ан  бо ш л аган  ма ъ^ ул .

^аво ор^али чиникиш. Х,авода чицициш одат д а ,  эн г  
осон м у о л а ж а л а р д а н  бири хисобланади.  Х^во ваннаси-  
ни 1̂ абул р ^ и л и ш  вацтида  организм кескин совуц х а в о  

ок имига ,  купинча  эса к,уёш нурла ри та ъс ир иг а  дуч ке- 
лади.

К,уёш ваннаси:  20— 30° С ^ а р о р а т д а г и  исси^,  20 д ан  
14° С х а р о р а ти г ач а  булган  ил и^  ва 14° С д ан  паст ^ар о-  
р а т д а г и  совук, т урла рг а  булинади.  Х,аво х а рорат и га  ца-  
р а б  хаво ванн аси  олинади,  бирок унинг  нам лиг ини ва  
Харака т  тезлигини ^ам инобатга  олиш керак .

Х аво б ил ан чинициш к,уйидаги м ун таза м  т а д б и р л а р  
ту рк ум и о р ^ а л и  а м а л г а  оширилади.

Бинони ва^т и- ва ^ ти  билан ш ам о л л а т и б  туриш кера к:  
йилнинг  сову^  ф асл и да  хона бир кеча-кундузда  5— б 
м а р т а  ш ам о л л а т и л а д и ,  12— 15 д а ^ и ^ а  ичида хаво  харо- 
ра ти  2— 3° С гача па сайи ши  керак .

Сайр ^ и л и ш  — м а к т а б  у^увчиси кун та рт и би н ин г  
м а ж б у р и й ,  тар кибий  цисми булиши керак .

Яхши кай фи ят ,  енгил н аф ас  олиш,  хо т и р ж а м ,  уз оц 
у х лаш,  иш тах ан ин г  ж о й и д а  булиши,  ме^н ат  кобили яти-  
нинг яхши лиг и ва ^о к а з о л а р  м у о л а ж а н и н г  ижобий  та ъ-  
сир идан д а р а к  беради.

Х1аво инсон ор га ни зм и га  узининг  ^а ро рати,  на мл иг и,  
баром етр  босими, т а р к и б и д а г и  бутун ма в с у м да  ва  х а т т о  
бир кеча-кундузда  узг ари б  турад иг ан  кислород ми^до-  
ри х а м д а  б ошк а  о м и л л а р  м а ж м у а с и  билан таъс ир  кур- 
сатади.

Па ст  ат мо сф ера  босимига  чиникиш ва к т и д а  организм-  
нинг ^ а водаги  кислород етишмаслиг ига  чидами ортади.  
Ат мосф ера  босими п а сай ган д а  артери я  1ф н  т о м и р л а р и ,  
кислороднинг  па р ц и ал  босими к а м аяди,  пас айг ан ат м о с 
ф ера  босими такрорий ,  куп марта  таъсир  к у р с а т г а н д а  
мосл аш увн и нг  ф ун кционал  у з г а р и ш л ар и  р и в о ж л а н а д и  
ва организмн инг  атроф- мухит даг и  бу ш арои тга  чидам -  
лилиги ортади.  Ат мо сфера  босими п асайг анд а  1-^оннинг 
хар  д а к и к а д а г и  а л м а ш и н у в и  ва цон оцими тезлиги о р 
тади.  Органи зм н ин г  кислоро д етишмаслиги га ,  ч и дам и  
ор тишида,  м а ъ л у м  д а р а ж а д а ,  эри троц ит ларн ин г  кон 
депосидан чициши ту фай ли  эр иш ила ди ,  бу — эр и тропо эз  
к уч айи ши ва эр и тр о ц и т ла р д а  гемоглобин-  мик до ри ни н г
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ор тн ши д емак ди р,  бунинг  о^ и ба т и д а  к он да  кислор од  
купаяди.

. \ а в о  ваннасини ^о и да га  м у в о ф щ  к;абул ци ли ш  ке- 
р а к ,  акс хо лда  одам  ш а м о л л а б  цолиши мумкин.

Хаво ваннасини ^ а б у л  ки лиш  в а^т и д а  б а д а н  ж у п ж и к -  
са,  бад ан  «товуц эти» булиб,  к а л т и р а б -ти тр а с а ,  муола- 
ж а н п  д ар х о л  тухта тиш  ёки исиниш учун тез-тез  х а р а к а т  
килиш  керак.  Хаво  совух булганда ,  ёмгир ё га ё тг а н д а ,  т у 
м а н  пай тида ,  секундига  3 метр ва ундан ортик, т е з л и к д а  
ш ам о л  эса ётган да  хаво  ваин аси кабул цилиб булмай ди.

О ф то б д а  тобл ани ш усул лар и .  О ф то б д а  т о бл а н и ш  
т а ъ с и р ч а н  чиникиш о м и л л а р и д а н  бири х и соб лана ди ,  бу 
ор га ип зм н ин г  таш к и  мухитнинг  нок;улай та ъс ир ин и,  чи- 
дам и н и  орттиради.

1\уёшдан меъ ёрид а  ф о й д ал а н и л с а ,  хар  ц а н д а й  ёшда-  
ги бола  учун кучли чиникиш воситаси булади.  Б у н д а  
о р га н и зм  хуёш н ур лари та ъс ир иг а  аста-секин ур гана ди.  
Ку ёш  нурл ари о р ган и зм д а  м о дд а л а р  а л м а ш и н у в и н и  
к уч айт ира ди,  а л м а ш и н у в  мах су ллари ни н г  тери орк,али 
а ж р а л и ш и н и  яхш ил айди,  тери ва ш ил лих  п а р д а л а р  со- 
в у х х а анча ч идамли була  боради.  Б у н д а н  т а ш ^ а р и ,  
^уёшни нг  у л ь т р а б и н а ф ш а  нурлари,  о р г а н и з м д а  вит ам ин  
Д  х°сил  циладики,  бу  ра хит га  царш и восит а  х и с о б л а 
нади.

Д з дармон -дори си ва оцсил п а р ч а л а н и ш и д а н  цолган 
м а х с у л о тл а р  цон о^и ми о р х а л и  бутун о р г а н и з м г а  тар-  
^ а л а д и  ва бар ч а  а ъ з о  ва  ту х и м а л а р га  т а ъ с и р  ку рса та -  
ди.  Улар  физ иол огик  ж а р а ё н л а р н и  н о р м а л л а ш т и р а д и ,  
Хуёш нури т а ъ с и р и д а  ю з аг а  келган  о к с и дл ани ш-тик ла -  
ниш реак дия син и ф а о л л а ш т и р а д и ,  терининг  у л ь т р а б и 
н а ф ш а  нур ларга  чидами ортади,  тери х о р а я ди ,  терининг  
Химоя хусусия тла ри ортади.  Алмаши нув ,  ферм ен т  ва 
иммун р е а к ц и я л ар  н о р м а л л а ш а д и .  Б у л а р н и н г  х а м м а с и  
о рг ан и зм н и н г  ^атор  физи ологи к  с и стем ал ари ф ао ли ят и -  
га  та ъс ир  ци лиш и мумкин,  ж у м л а д а н ,  фо сфо р -к ал ьц и й  
ва  холестерин а л м а ш и н у в и  м еъё ри га  кела ди .  О д а м  тур- 
ли  юху мли к а с а л л и к л а р г а  ва ш а м о л л а ш г а  уч р ам ай д и -  
ган  булади.

Оф то б да  т о бл а н а ё т г ан да  х а р а к а т  хилиб  тур иш  мах- 
с а д г а  мувофик,  чунки куёш ну рларин инг  т у ш и ш  бурча- 
ги цанча катта  булса ,  улар н и н г  таъси ри ш у н ч а л и к  куч- 
лир о к  булади.

У л ь т р а б и н а ф ш а  н у р л а р  т а ъ с и р и д а  х он т а р к и б и  ях- 
ш ила ниб ,  гемоглобин,  э р и тр оц ит ла р  ми к д о р и  к у п а яд и  
в а  холестерин к а м а я д и .  У л ь т р а б и н а ф ш а  н у р л а р  ички
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секре ци я  безл ари га ,  анникса ,  жинсий а ъ з о л а р  ф а о л и я -  
тига  ижобий таъсир  ку рсата ди ,  организм нинг  у м у м и й  
тонусини кута ради,  мехнат  кобилиятинн яхшилайдп.

У л ь т р а б и н а ф ш а  ну рлар  одамнинг  ёшига ^ а р а б  т а ъ -  
сир ь;илади: к а т т а л а р г а  нисбатан м а к т а бг а ч а  т а р би я  
ёшида ги б о л а л а р г а  20 фонз,  эмиз иклп г у д а к л а р г а  42  
фоиз  куп т аъс и р этади.  У л ь т р а би н а ф ш а  н у рл арг а  кук-  
рак ,  бел ва корим териси ж у д а  сезгир булади.

Л еки н  куё ш нурида  т об лани ш  меъёрини бил иш  ке- 
рак :  оф тоб да  ^ а д д а н  т а ш ц а р и  куп булга нда  о д ам  ку-  
йиб колиши,  юрак-томир,  п аф ас  си ст ем алари  ф а о л и я т и  
иш дан  чи^иши, бушаш иб ,  боши айланиши,  хатто  ч а н г а к  
булиб кол иш и мумкин.

Ё з д а  чини^иш учун хавони нг  соядаги х а р о р а ти  
20— 22° С булг анд а  25— 30 марта  1̂ уёшда то б л ан и ш  му м
кин. Д а с т л а б к и  2— 3 кунда  офтобда  купи би лан  5 д а к и -  
ка  т о бл ани ш  мумкин,  кейин хар са ф а р  5 д а ^ и к а д а н  
орттирилади.

О ф то бда  т ерл аб  кетган бола  3 —5 д а к и ^ а  ичида соя^ 
ж о й д а  тинчгина  дам  олиши,  шундан сунг д у ш д а  ювини-  
ши,  ^овуз да  чу милиши ёки бошидан сув цуйиши ке ра к .  
Сувнинг ^ а р о р а т и  ав в ал и га  35— 33° С була ди ,  сунгра 
аста-секин 20° С гача ,  ка тта  ёшдаги б о ла л а р  учун 16° С  
гача  пасайтир илади .

Урт а  Осиё  ж у м ^ у р и я т л а р и д а  яхшиси,  куннинг  бирин-  
чи ярмида  соат  8— 10 лар  орасида ,  иккинчи я р м и д а  
соат  16— 17 лар  орасид а  оф тоб да  то бл ан ган  м а ъ к у л .

Куёш в а н н а л а р и  тез  тер латм асли ги ,  томир у р и ш и н к  
кескин ош ирмаслиги,  юр ак ни безовта  цилм аслиг и,  кун-  
гилни айнитмаслиги,  бошни огритмаслиги ва а й л а н т и р -  
маслиг и зарур .  М а н а  шу белгил ар  пайдо булс а ,  о ф то б 
да  камрок; булиш ёки сал^инрок; пайтда  чин и^иш  д а р -  
кор.  Ш унинг  учун оф то бда  то бл ана ётган  б о л а л а р  ахво-  
лини д и в д а т  би лан  ку зат иб туриш,  узини с ал  ёмон .\ис 
эта  бош ласа ,  д а р ^ о л  уни сояга олиб утиш керак .

Сув билан чиникиш усуллари. Сув билан ч и н и к и ш -  
нинг  узига  хос ху су си ят лари  бор. Сув  хавога  н и с б а т а н  
я н а д а  кучлирок; чиництириш омилига эга. Сувнинг  ф и 
з и к  хоссалари — ю^ори д а р а ж а д а  иссиклик у тк аз у в ч ан -  
лиги,  иссиклик сигимли ли ги ва тернга механи к таъсир- 
этиши билан изо хлана ди .  Сув  тери реце пт ор лар иг а  ме
х ани к та ъси р ку рсата ди ,  бу эса  узига хос у к а л а ш  булиб,. 
к и л  т о м и р л а р д а  цон айл ани ши ни яхшилайди.

Сув ва т а н а  харо ра ти ни н г  хар хил лиг ид ан ф о й д а л а -  
ниб,  болани т а ш к и  мухитнинг  узг ар увча н ш ар о и ти г а
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т е з  ур гатиб олиш мумкин.  Сув м у о л а ж а л а р и  ^ а р о р а т  ва 
■ва^тга ^ а р а б  енгил м еъ ё р л аш т и р и л а д и ,  у л а р н и  у тка зи ш-  
д а  ку шим ча  физик авий >^амда кимёвий т а ъ с и р о т л а р н и  
^ у л л а ш  мумкин.

Сув билан чиникишнинг  кенг т а р ^ а л г а н  у с у л л а р и д а н  
бири бад ан н и .\ул сочи^ билан артиб и ш к а л а ш  ва уст- 
д а н  сув ^уйишдир.  Д а с т л а б  ^ а р о р а т и  к а м и д а  34— 35° С 
б ул ган  сув билан чини ла  бошланад и.  Х а р  6— 7 кунда  
с у в  з^ароратининг 1° С га пасайтириб бори лад и .  Ш у  т а 
рифа сув ^ар оратин и 22— 24° С гача  к а м а й т и р и ш ,  сунгра  
м ан а  шу ^ а р о р а т д а  2— 3 ойгача бад ан н и >$л сочиц би
л а н  артишн и ва бошд ан сув куйишни д а в о м  этти ри ш  
к е р а к  булади.  Чиници ш м у в а ф ф а ц и я т л и  д а в о м  этса ,  
яън и ю^ори на фас  йул ларин ин г  я л ли г ла н и ш и ,  ж а р о ^ а т -  
л а н и ш  ёки с е р з а р да л и л и к ,  ^ а д д а н  зи ёд  ж а ^ л д о р л и к ,  
уй к ун ин г  бузилиши,  л о^ аслик ,  и ш т а^ а с и з л и к  ка б и  хо- 
л а т л а р  пайдо бу лм ас а ,  сувни янада  совуцрок; ци ли ш  
мумкин.  Б ун да й х а р о р а т д а  22° дан  хар  ун ку н да  бир 
д а р а ж а д а н  пасай тири б чини^иш д а в о м  эт тир ил ади.  
^ а р  кунги м у о л а ж а  сув ^ а р о р а т и  10— 12° ( од ат даги  
водопровод сувининг ^ а р о р а т и )  га етгунига  ь^адар б а 
д а н н и  хуллан ган сочик, б и л ан  и ш ^ а л а б  арт иш  ва б о ш 
д а н  сув цуйишдан иборат.

Д у ш  энг фаол  ф из ио логик  таъсир ку рсатади .  Сув- 
нинг  ха ро ра ти  д а с т а в в а л  32— 30° С бу ли ши ке рак ,  ке- 
тшнчал ик уни аста-секин пасай тири ш,  б ад а н н и  и ш ^ а б  
а р т и ш  билан бирга м у о л а ж а  ва^тини у з а й т и р и ш  мум- 
:кин.

Очик; ^ а в з а л а р д а  чу мил ишнин г  ф ой д ас и шундаки ,  
бунда  яланроч бад а н г а  сув ва ^ аво  ^а р о р ати ,  к у ё ш  ну- 
ри ,  унинг кимёвий т а р к и б и  каби таш к и  му^ит ом ил ла -  
ри  барча си  таъсир курсатиб,  чини^иш с а м а р а с и н и  оши- 
р а ди .  Б ун да н та ш ^ а р и ,  бо ла  сувда  сузг анд а  ф а о л  хара -  
к а т  цилади.  Ч ум ил иш  мавсумини  сув ва ^а во  х а р о р а ти  
к а м и д а  18— 20° С б у лг ани да  бошл аб,  сув х а р о р а ти  
14— 15° С ва хавоники 16— 17° С булг ани да  я к у н л а ш  ло- 
зим.  Ч у м и л и ш  учун энг яхши вак; т— э р т а л а б к и  ва кеч- 
ки соатл ардир.  Сувда  ^ а н ч а  вак т  булиш сув ха р о р а ти г а ,  
юб-хаво шароитига ва бола н ин г  ч и н ш ^ а н л и к  д а р а ж а с и -  
г а  борлик.

Сув бутун орг апизмга  ка тта  с ор лом ла ш тир ув чн  т а ъ 
сир кур сатади  ва чиникиш ни нг  ку д р атли  воситаси хи- 
соб л а н ад и .  М уа йя и бир м е ъ ё р да  сузиш барч а  ёшда ги 
ва  турли  ка сб да ги  к и ш и л а р  учун а м а л д а  ж у д а  катт а  
ф о н д а  келтиради.
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Х,аммага м а ъ л у м к и ,  сузишни билиш — ^ аётий  за р у -  
ра т  булган кун икмад ир.  М а м л а к а т и м и з д а  эм из ик ли бо-  
л а л ар н и  сузишга  ургати ш  В. А. Гут ерманнинг  Р С Ф С Р  
С орлицни с а ^ л а ш  вази рлиги  томонидан т а сд и ^ л а н г а н  
«Эмиз икли б о л а л а р н и н г  сузиши» деган  методик тавсия-  
лари  буйича а м а л г а  оширилмо^д а .

За нг ори ден гиз да  чумилиш одам ор гани зм и учун 
ж у д а  фойдали дир .  Тулки нл ар ни н г  сирли шовкини,  н ли ^  
сувдан киши б а ^ р а  олади.  Тул ки нл ар ни н г  ш ид да т  би- 
лан  урилиши,  ул арн ин г  сийпаловчи,  т а ъ с и р ч а н  х а р а к а -  
ти асаб  системасининг  юрак-^он томир х а м д а  н а ф а с  
системала ри нинг  мутано сиб лаш уви га  ёрд ам  берад и ва 
ма ж б у р и й  к,ись;аришлар сони купайиши н а т и ж а с и д а  
м у ш ак л а р н и н г  ^у ш им ч а  ишлашини тако зо  этади.  С у в д а  
туз эри тмасининг  куп ми^ до рд а  бу ли ш и терига  шифо-  
бах ш таъсир  курсатади.

Бур х;аммоми чиниктириш да кат та  а х а м и я тг а  эга :  
исси^лик,  бур, сув ва механик таъсир ( м о ча л к а  ва су- 
пурги ё р д а м и д а  ювиниш) м од д алар  а л м а ш и н у в и  ж а р а -  
ёнларини,  н аф ас  олиш ва  цон а й л ани ш и ни  куч айт ир ади.  
Од ам н и тетик  ва б а р д а м  ^илади.  Бур х а м м о м и  спортчи-  
лар га ,  айницса ,  орир м а п щ л ар  ва м у с о б а ^ а л а р д а н  ке- 
йин кучни т и к л а ш д а  ёрда м беради.

Б ол а  турри чини^тирил са ,  у пишийди,  к а м р о ц  к а с а л  
булади, жисмон ий ^ а м д а  асабий-рухий жих;атдан ях ши 
р ив ож лан ади .  Чнн и^и ш маъл ум  д а р а ж а д а  б о л а л а р  
олий нерв ф а о ли ят и г а  хам яхши та ъс ир  курса та ди .  Тур
ри т ан л ага н  м у о л а ж а л а р  хар доим б а ж а р и л с а ,  одам ни  
с о р л о м ,  куч -кувватли,  х а рака тча н ,  ир о д ал и  ^илади.

У тк ази лган  тадц и к р т л а р  н а т и ж ас и  чинш^тирувчи 
м у о л а ж а л а р  йилнинг  х а м м а  фа сл и да  хам фо йд ал и ли ги,  
организмнинг  умумий сезувчанлигини ош ириши,  шамо л-  
л а ш  х а с та л и к л а р и  сони кам айи ши га  олиб келишини 
курсатади.  Л.  И. Улитина  т а ъ к и д л а г ан и д е к ,  ^ ар  бир бо- 
ланинг узига  хос хусусиятларини х;исобга олиб,  чини^-  
тирувчи омилнинг  таъсир  курсатишини ошири б бориш 
ва ундан бутун йил дав о м и да  м у н т а за м  ф о й д ал а н и ш  
к о и да лариг а  риоя ^илинса ,  куп м у в а ф ф а ^ и я т л а р г а  эри- 
шиш мумкин.

Ю цо ри да  курсат иб  утилганидек,  чини ^ти ри ш ни  бола-  
нинг сорлиригэ к а р а б  олиб бориш керак .

Шуни эсда  тутиш керакки,  чини ^тиришнинг  ^а р  
^а н да й  усули хам,  бо лад а  яхши ка й ф и ят ,  ^и е -^ а я ж о н ,  
^увонч уйротиши зар ур ,  шундагина  ч ини циш  с а л о м а т л и к  
учун фойд а  келтиради.
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Ях ш и  ов ца тлани ш  чини^иш га  бевосита а л о ц а д о р ди р .  
М а ъ л у м к и ,  муттасил оч юр и ш  организм ни нг  н а ф а ц а т  
с о в у ^ а ,  балки юцумли к а с а л л и к л а р  ^ а м д а  т а ш ^ и  му- 
^итнинг  ^ар  хил таъс ири га  се зув чан ликни  оширади .

Ш у н д а й  ^илиб,  б о л а л а р  чинициш би лан  бир га  жис-  
моний м а ш ^ л а р  б а ж а р и ш л а р и ,  уй ин лар  у й н а ш л а р и  ва 
турри о в ^ а т л а н и ш л а р и  лозим.  С орли^ ни , м е^н ат  ^оби- 
л и я т и  ва ижодий куч-райратни у з о ^  йилл ар  с а ^ л а б  ^о- 
л и ш  учун бо лал и к  ч о гл а р и д а н о ^  органи зм н и м у с т а ^ к а м -  
л а ш  зару р.

ЗАРАРЛИ ОДАТЛАР ВА УЛАРГА КАРШИ 
КУРАШ

О д а т  —  бу иккинчи х у л^д ир ,  д ей ил ади  х а л ^  хи к м а-  
ти да .  Ях ши ва ёмон о д ат л а р  ту р м у ш  шароити ва т а р б и я  
т у ф а й л и  юзага  келади.  Инсо нн и т а р б и я л а ш ,  биринчи 
г а л д а  унга  хаётд а  ва м ех н а т д а  зарур  б у ла диг ан фой-  
д а л и  бил им ларни ,  к у н и к м а л а р н и  ва у р ф - о д а т л ар н и  ур-  
г а т и ш  керак .

К а н д а й  о д ат ларн и  биз з а р а р л и  деб ^и с о бл а й м и з?  
А в в а л о  б ул ар  гигиена ^ о и д а л а р и п и  бузиш ва  сал о м ат -  
л и к к а  зиён келтириш билан б ог ли ^  булган  о д а т л а р д и р .

М а к т а б г а ч а  т ар би я  ва кичик м а к т а б  ёшидаги бола-  
л а р д а  пайдо булади ган н о ж у я  о д ат л ар :  куз ^исиш,  бош-  
ни лик и л л ат и ш ,  лабни ёки б ар мо ц ни  суриш,  ти р н о ^  ёки 
ц а л а м  учини чай наш  ва ^ о к а з о л а р ди р .  Б ун да й цилик-  
л а р  купинча  асаб  системаси суст б о л а л а р д а  р еф лек с  
т а р и к а с и д а  пайдо булади.

Б у  б о р а д а  бол а л а р н и  ж а з о л а ш  ш а р т  эмас ,  у л а р  бир 
хи л п о ж у я  ки л и ^ урнини бошк;аси би лан  а л м а ш т и р и ш -  
л а р и  мумкин.  Яхшиси,  ш и ф ок орг а  м у р о ж а а т  цилиш  к е 
рак .  Б а ъ з а н  эса махсус  м а ш к л а р  ёрда м  беради:  б о ла  
кузгу  ц а р ш ис ид а  узининг  н о ж у я  цилирини онгли рав иш -  
д а  уч да^ик;а т а к р орлайд и,  бир д а ^ и ц а  ж и м  т ур ади ,  уч 
д а к и ^ а  у л а р н и  б о ш^ ат дан 1̂ илади,  бир д а ^ и ^ а  д а м  ола -  
д и  ва яна кай та ра ди.  Бир к ун да  бу м а ш к н и  икки-уч 
м а р та  т а к рорл айд и.

Тирно^ни,  ^ а л а м  учини ч ай на ш,  б ар моц ни  суриш,  
китоб в а р а ^ л а г а н д а  бар мо^ ни  тупу к б ил ан . \у ллаш  ка- 
би о д а т л а р  гигиенага  к а р ш и  ^ а р а к а т  булиб,  с а л о м ат л и к -  
ка  з а р а р  келтиради,  од обсизл ик  хис обланади ва бундай 
ц и ли н ган д а  к а т т а л а р  цаттик; таибе.^ бер и ш л ар и  лозим.

У см и рли к ёшида  онанизм,  яъи и махсус  «ёцимли» 
хис-туйруни пайдо к,илищ ният ида  жп нси й а ъ з о л а р н и  
■супъий р а в и ш д а  т а ъ с и р л а н т и р и ш  з а р а р л и  о д ат  хисоб-
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ланади.  Бу  килик; турли с а б а б л а р г а  кура :  х а дд а н  таш -  
кар и тор кийим кийиб юриш,  жинсий а ъ з о л а р д а  кичи- 
шиш пайдо ^ и л а д и г а н  тери к а с а л л и к ла р и ;  бош ^ а  усмир-  
ла рга  ёки к а т т а л а р г а  т а цл ид  ^и лиш  о р ^ а л и  юз беради.  
Бу  одат  н а т и ж а с и д а  усмир сохта ^он и^ иш га  ургани б  
цолади.

Б а ъ з и  к и ш и л ар  уйл агани де к ,  онанизм а^ ли п а стлик  
ва бошка оиир о ц и б атл ар га  олиб ке лм аса -да ,  у роят 
ёмон цилиц хи со блан ад и ,  к а н ч а л и к  оз в а ^ т  шуруллани л-  
ган булса,  ун д ан  ш ун чал и к тез цутулиш мумкин.  Усмир- 
ни бу ^и лиц д ан к а с а л  буласан,  укий о л м а й с а н  ва хо- 
к а зо лар  деб  цур ^ ит иш  ке рак  эмас.  Чунки она низмн и 
т а ш л а м а с д а н  олдин айтилган бундай дар дага  асаб  бу- 
зилиши га  ва айницса  жинсий з а и ф л и к к а  са б а б  булади.

Б о л а г а  бу ж у д а  х;ам з а р а р л и  одат  эканини,  ун дан  
узини тийиши кераклиги ни я х ш и лаб  тушун тирмок  л о 
зим. Шуни >^ам н а з а р д а  тутиш кер акки,  айни он ан изм  
билан ш у р ул лан аё тган  усмирни ж а х л  устида  ж а з о л а -  
маслик  дар к ор.  Чунки сусткаш усмир да  з а р б а  ту фай ли  
пайдо бу лган  оррик шахвоний хиссиёт бил ан борла ни б 
кетиши ва ке й инча лик  эрта  жинсий уйронишга ол иб  
келиши мумкин.  Б а л о г а т г а  утиш д ав р и д а  махсус тушун- 
тириш с у х б а т л а р и  у тк ази ш  лозим.

Б о л а л а р н и н г  онанизмга  б е р и л м ас л и к л а р и  учун ул ар-  
га хадда н зиё д  ка л и н  курпа  ёпмаслик,  урин ж у д а  юм- 
■шоц булмас лиги,  ёлриз узи алохида  ётиши,  иштонда  
ухлаши,  к у л л а р и  курпа  устида  булиши лозим.  Б о л а д а  
онанизмга  мойи лл и к сезилг анд а  ш ок олад,  к ак ао  бер- 
маслик,  гуштл и ов ^ а т л а р н и  ка май тир и ш,  уйцу олдидан  
туйиб,  иссиц овк;ат ейишдан тийиш лозим.

Усмирни онан изм билан ш урулл ани ш дан чалритиш 
учун унинг д ш ^ а т и н и  бошца бирор ф о й д ал и  ишга  ж а л б  
этиш зарур.  Бу  спорт,  саёхат  ва бошца шунга  у х ш а ш  
ке ракл н м а ш р у л о т л а р да н  иборат.

Усми рлар ,  айн и^са ,  ма кт аб  ёшидаг и б о л а л а р н и н г  
т а м а к и  ч ек и ш л а р н  с о р л и к  учун роятда з а р а р л и  одат  
хисобланади.  М а к т а б  уцувчиларини т а м а к и  чекиш га  
пима м а ж б у р  к и л ад и ?  Урта м а к т а б л а р н и н г  ю^ори  синф 
у ку в ч и л ар и д а  а к с а р и я т  х о л л а р да  уч ра й ди га н сабаб-  
лар  — узини б ал о га тга  етган деб курсатиш,  «эркак» ли-  
гини ис ботл аш га  уринишдир.  Кич ик ёш даги чек увчи лар  
у зл арини  ка тт ароц,  мардонарок; тутишга ,  у р т о ^ л а р и д а н  
о рк ада  к о л м а с л и к  ва ^ о к а з о л а р га  у р и н ад и лар .

Т а м а к и  туту нида  царийб 200 хил турлича  бирикма-  
лар,  м о д д а л а р  борки,  ул арнинг  30 д ан  зиёди б ат а ф с и л



ургани б чицилган в а  у л а р н и п г  ор гаии зм га  з а х а р л о в ч к  
таъс ир и аницланг ан.  Айникса  никотин — к а ш а н д а л и к  
хуморини пайдо цилувчи кучли за ха рди р .  Шупингдек, .  
т а м а к и д а  канцероген таъ си ри га  эга булган  бензоперен 
м о д д а л а р и  мавжу д.  Тамакм  тутуни асаб ,  юрак -цон то- 
мир сис те малари га ,  меъ да -и ч а к  нули, упкага  х а л о к а т л и  
таъ сир  1\илади,  бир ^атор  о ш р  к а с а л л и к л а р н и н г  з у р а -  
йишига  ёрдам беради.  Ай никса ,  никотин б о л а л а р ,  усмир- 
л а р  ва ёш лар  о р гани зм и учун хал окат лидир .

Тутун а р а л а ш  кирг ан никотин милк,  тил ва т анг лай  
ш и л л и ^  1̂ аватларини нг  т а ъс ир ча н нерв охи рлари н и 1̂ уз- 
ротади,  асаб  ф а о ли ят и г а  з а р а р л и  таъсир  цила дн.  Умри-  
да  биринчи марта  ч ек ка н кишининг боши айланади, .  
кунгли бехузур булиб,  у^чи й б о ш л а й д и — бу орг анизм-  
нинг з а х а р  та ъ с и р и г а  ц а р ш и л и к  ку рс атиш  ифодаси дир.  
Ле ки н  шунга 1̂ ар ам ай  яна чекилса ,  киши беихтиёр ка- 
ш а н д а л и к к а  ур гани б колад и.  Никотин та ъ с и р и  остида  
мия  томпрларини нг  ораси ^ и ска ра ди,  цон мия га  кам 
миц дорда  келади,  бош огрири ва ай л ан и ш и  пай до  була-  
ди. Никотин 1̂ он босимини кут аради.  К а ш а н д а  усмир-  
л а р д а  эътибор ва  хо тиранинг  ёмон лаш уви н а т и ж а с и д а  
д а р с л а р н и  ^ з л а ш т и р и ш  пасаяди .

М а к т а б  У^увчиларининг  чекишга  у р г а н м а с л и к л а р и  
учун нима цилиш му мки н?  К а т т а л а р ,  айникса ,  болаг а  
Я1\ин булган  о д а м л а р н и н г  чекиши м а к т а б  у^увчисининг  
онгини за . \арлайди.  Агар укитувчининг узи чекса,  у 
ук у вч и л ар га  к а ш а н д а л и к н и н г  за р а р и  х а с и д а  гапи ра  ол- 
майди.  Укитувчи ва шифо кор  чекмаслиги керак!  }\еч- 
булм аса ,  ул арн ин г  чекишини  та р б и я л а н у в ч и л а р  б и л м а с -  
л и к л а р и  лозим.  У ц у в ч и ла р д а  к а ш а н д а л и к к а  нисбат ан 
ж и р к а и ч л и к  хиссини уйготиш, чекишга  м а ж б у р  цилган 
с а б а б л а р  ж и дди й э м асли ги га  уларни  иш о н тн р к ш  зарур.  
Чеки ш э р к а к  кишининг  иши эмас ,  о ж и з л и к  ва иродасиз* 
лик  белгиси эканлиги ни ,  бу  билан уз с а л о м ат л и г и г а  
зиён келтириши м у ^ а р р а р л и г и н и  исботла б  бери ш  лозим.  
Э р к а к л и к  ф ази л ати  ч ек и ш да  эмас,  б ал к и  уз хаётини ва 
оиласи турмуши ни о ки лон а  т ашк и л  эта б и л и ш д а  ифо- 
д а л а н а д н .  Агар ота-она  ва уцитувчи усмирн инг  (успи- 
рин ёки ^из) чека  бо ш л а г а н и н и  билишса,  т аъци^л аш , .  
бак,криш, ж а з о л а ш  м у т ла ц о  ноурин. А к с а р и ят  ^ о л л а р д а  
бу кутилган н а т и ж а г а  олиб келмайди,  укитувчи ва ота- 
онас идан кунгли цо лган усмир уларг а  « ^ а с д м а - ^ а с д и г а»  
чек аверади .  Узи учун обрули  ^и со бл ан ган т а р б и я ч и н и н г  
чекишнинг  з а р а р и  хак;идаги фаг^ат бир м арт а ,  д а л и л
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б и л ан  тушунтириши м а к т а б  у^увчисини бундан буён че- 
кишн и т а ш л а ш и г а  с а б а б  булиши мумкин.

4— 8-синф уцу вч ила ри уртасида  чекишнинг  з а р а р и  
^ а к и д а г и  тушунтир иш ва тарбиявий  иш лар  д ар с л а р  
о р а с и д а  олиб борили ши керак .  6-синф у^у вч ил ари га  та-  
м а к и  хацидаги  асосий м а ъ л у м о тл а р н и  « Б о тан и к а»  кур- 
•сининг «и тузу мд ош лар»  оиласини урганиш вак,тида ай- 
тиб  бериш мумкин.  Т а м а к и  баргининг  асосий таркибий 
^исми,  т а м а к и - т у ту н и  энг кучли Захар  — никотин экан-  
ли гин и т а ъ к н д л а ш  мухимдир.  Никотиннинг  маккорли-  
ги шундаки,  мия муттас ил никотин келиб туришига  ур- 
г а н и б  цолади,  бу унинг  иш лаши ни  муайян  д а р а ж а д а  
ен ги л л аш ти р ад и .  Ш у н д а  к а ш а н д а  пиёнистага ух ш аб  
ми яни  никотин билан «тети кла шт ири б» туради,  чекишга  
о д а т л а н а д и ,  акс  ^ о л д а  безовталик,  сер за р да л и к ,  асабий- 
л и к  бошла над и.  Ч е к и ш  с а л о м а т л и к  к у ш анд аси булгани 
у ч у н  м а к т а б л а р д а  к у р г а з м а л и  т а ш в и ^ о т  во си тал ар и дан  
кенгроц ф о й д а л а н и ш  зарур.

СПИРТЛИ ИЧИМЛИКНИНГ ЗАРАРЛАРИ Ту Г^ИСИДА

Спиртли ичимлик хар  бир киши ва у м у м а н  ж а м и я т  
уч ун  ^ а н ч а л и к  х а в ф л и  эканлигини усмир х а м и ш а  хам 
етар ли  д а р а ж а д а  билиб олавермай ди .  Вино ва  а р а ^  
фойдали ,  туйимли,  и ш тах ан и  очади,  иситади,  жисмоний,  
а^ л и й ,  ижодий куч-райратни ку та ри шга  ё р д а м л а ш а д и ,  
б а ъ з и  бир к а с а л л и к л а р н и  дав олай ди ,  деб нотурри фикр- 
л а й д и г а н л а р  хали х а м  учраб  туради.

Ва цт ин ча лик  цувноц к ай фи ят дан сунг пайдо була- 
диган  но хуш лик лар ,  орир оци бат лар  унутилади.

Кейинги й и лл а р д а  у м у м та ъ л и м  м а к т а б л а р и  укувчи- 
л а р и  орасид а  спиртли ич им лик ларни  истеъмо л к;илади- 
ган бола л а р н и н г  сони тинимсиз  усиб бормоцда .

Усиб кел аётга н  ёш авлодга  гигиеник ва шунга  у х ш аш  
к у н ик малар ,  о д а т л а р н и  уз вацтида  х а м д а  ма к с а д га  му- 
вофик, р а в и ш д а  ш ак л л ан ти р и ш  спиртли ич им лик лар га  
ца р ш и  т а р б и я л а ш н и н г  энг с а м а р ад о р  у с у л л ар и да н  бири 
^и собл ана ди .

Ё ш ла р н и н г  спиртли ич им лик ларга  р у ж у  куймаслик-  
л а р и д а  к а т т а л а р н и н г  шахсий намунаси,  т а ж р и б а с и  ва 
ичимликнинг  зиёни хацида ги  билим д а р а ж а с и ,  атроф- 
мухитнинг  а х а м и я ти  катта .

М а к т а б  уцу вч ила рин и спиртли и ч и м ли к лар га  1̂ арши 
мунтаза м ва м а к с а д г а  мувофиц т а р б и я л а ш д а  уцитув- 
чилар ,  от а -он алар ,  т а б о б а т  ходи млар и х а м д а  усмирлар-
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нинг узл а р и  курган  т а к ё р г а р л и к л а р и  г^ай д а р а ж а д а  
эканлиги биринчи д а р а ж а л и  а х а м и я тг а  моликдир.

Ус м ир ларнинг  ичкилик ич а  б о ш л а ш и г а  н и м ал а р  
са ба б  булади?  У смир лик  ёшида спиртли и ч и м л и к л ар  ича 
бо ш л а ш га  асосан тарби явий  иш ларни н г  суст олиб бори-  
лиши,  спиртли ичим лик лар  истеъмол  ^и л и ш н и н г  з а р а р -  
о ^ и ба тлари ни  ет арли ту шун ти рм аслик  с а б а б  булади.

Кичик м а к т а б  ёши дав р и да  боланинг  ту р м у ш  т а р з и  
тубдан узг арад и ,  у м а к т а бг а  к а т н а й  б ош лай ди.  М а н а  
шу дав р  купгина  б о ла л а р  учун тенг д а в р  х ис об лана ди .  
Янги ш ароит  ва янги мухитга  уз вак;тида х з м д а  тартиб^ 
ни бузмай куникишнинг  е тар ли  д а р а ж а д а  б у лм аслиг ц 
роят нохуш о ц и ба тлар ,  ж у м л а д а н ,  спи ртл и ич и м л и к да р -  
га ь^изикишга с а б а б  булиши мумкин.

Кичик м а к т а б  ёшидаги б о ла л а р  ж у д а  т а ^ л и д ч а н  бу-- 
лади,  шунинг учун бола  т а р б и я л а н а ё т г а п  о и л а д а  спирт-. 
ли и чим лик лар  ум уман ичилмаслиги лозим.

У смир лик  д ав р и  энг х авф ли  д ав рд ир .  Бу ёшд аги бо-- 
л а л а р  у р таси да  спиртли ичим лик лар  истеъмо л ^илиш-.  
нинг за р а р и н и  тушунтирувчи купдан-куп т а р б и я в и й  
иш лар олиб борилиши керак.

Усмирлик  д а в р и д а  ичишга к а р ш и  к у р а ш и ш  шунинг  
учун хам м у р а к к а бк и ,  од атд а ,  бу в а ^ т д а  спир тли  ичим-  
л и к ла р г а  м уно сабат  ш ак л л ан и б  б улган  була ди .  Улар,  
бу нарса га  р о я т  %ар хил ^ а р а й д и л а р .  Усмир ичишни 
к,анчалик эр та  б о ш л а г а н  булса ,  уида  п и ян и стали к  шун-. 
чалик тез р и в о ж л ан а ди .  М а с а л ан ,  23— 25 ё ш д а  спи ртл и 
ич имл ик ларн и муттасил ича бо ш л аган  о д ам  5— 10 йил 
мобайнида  пияниста  булиб 1̂ олади.  15— 17 ёшда ича 
б ош лаган ё ш л а р д а  эса пи ян ис тали к 2 — 3 й и лд а  ривож- . 
ланиб  кетади.  И ч к и л и к к а  р у ж у  цуйган успириннииг  ке- 
л а ж а г и  йук,дир. И ч ад и г а н  о д ам  ах лок сиз  булади,  ж а -  
миятга р^арши иш л а р да н ,  ж и н о я т л а р д а н  тап  тортмайди,.  
оиласи булм ай ди ,  к а с а л л и к л а р г а  учрайди.

Усмир учун спиртли ич им ли к х а в ф л и  эк ан и н и  х а м м а  
Хам яхши т а са в в у р  ки лав ермай ди .  Хрлбу ки ,  бола  цан-. 
чали к ёш булса ,  спиртли ич и м л и к л ар н и н г  ш у н ч а л и к  
ёмон та ъс ир  этиши ал л ац а ч о н л а р  исб отланган.  Бунинг- 
асосий с а ба б и  усиб келаётга н  ор гани зм  би л ан  к а т т а л а р  
организми ор а с и д а  ф а р ц  булади.

О р г а н и з м д а г и  ха Р бир у з г а р и ш  д а в р и д а  хаётий жа- .  
р а ё п л а р  ц ай та  цурилади.  Сп и рт ли и ч и м л и к л ар  ичган- 
в ацт да  усмир ор ганизми к у н д а л и к  ^а ётий ф а о л и я т д а н  
чицма ган х олда  уз тузил иш ин и | э г а р т и р и щ г а  мажбур<
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булади.  Шунинг  учун на в б а тд а ги  к;айта цури ш ва ^т ид а  
организм ошиб бораётган  цийинчил икларни  ^ис эта бош- 
лайди. Б у  д а в р д а  у бекарор  булиб цолади,  организм 
дуч к еладиг ан барч а  ци йинчиликлар  унга  ка т т а  зиён 
келтира ди .  Ичилган х,ар бир к,адаз<; усиб к елаётга н  ор- 
ганизм нинг  и ш л а ш  ф ао ли яти  м у с та ^ к а м л а н и ш и г а  ха ла -  
цит бер ад и ва унинг б ат ам о м  ш ак л л ан и ш и г а  тус^ин лик  
1̂ илади.

И ч к и л и к бо з ли к  турли  о м и л л а р  орца ли ю з аг а  келади,  
шу мунос аб ат  билан унга 1̂ арши к ур аш д а тарбияви й,  
с ан и тар и я -м ао р и ф  ва тиббнй м азм унд аги  иш л а р  олиб 
борилиш и зарур .

Ш у н да й  ^илиб,  и ч к и ли кб оз лик  ^ з м м а  учун,  айни^-  
са,  б о л а л а р  ва  ус мир лар  учун д а х ш а т л и  з а ^ а р  хисобла- 
нади.  М аш х1ур немис педиат ри Альбре хт  Пейр ёзгани-  
дек,  а гар  х а мм а  от а -он алар  ва т арб ия ч ил ар  ичкилик 
б о л а л а р г а  ^ а н д а й  кат та  зиён етка зиш ин и б илг анл ари-  
д а  ва о и л а д а  бунга ^ а р ш и  курашиб,  ^ а м к о р л и к д а  чора- 
т а д б и р л а р  к у р г а н л а р и д а  эди,  усиб кел аётга н  а в л о д  
учун куп ж и ^ а т д а н  ^ а м  ж и с мо н а н ,  з^ам р у^ ан  фонд а  
була рди.

Ичкиликнинг организмга таъсири. И ч к и л и к  барча 
ж о н л и  зотни халок  цилувчи за хард и р.  И ч ил га н ичкилик 
те зд а  1̂ онга утиб,  бад анн ин г  барча  а ъ з о л а р и г а  кириб 
боради.  Бирок; у асаб  системасига  а лох ид а  таъсир 
курса тади .  У кунгилни вайрон цилади,  асаб  т у к и м а л а -  
ри но р м ал  и ш л а ш и га  х а л а ц и т  беради,  бош мия кобиги 
олий м а р к а з л а р и  иш фаол и ят ин и бузади,  цобик;нинг 
т о р м о з л а н и ш  фа оли ят ин и сусайтиради.  Бун инг  на тиж а-  
сида  д а с т а в в а л  мипнинг энг олий ф у н к ц и я л а р и  — уз 
х а т ти -^ а р а к а т л ар и н и  н а з о р а т  этиш ва  та н ц и д  цилиш,  
а тр о ф д аги  вазиятнипг  бутун му р акк аб л и ги га  ба^о  бе- 
риш  каб и х а Ра к а т л а Р тухтайди.

И ч к и л и к бо з ли к д а н  ж а м и я т  катта  з а р а р  топади,  иц- 
тисодий зиён куради,  тиббий ва ижтимоий ёрда м  кур- 
сат и ш  учун с а р ф у - х а р а ж а т  булади,  лекин биринчи гал- 
да  оила  ^ а м д а  ичувчиларнипг  уз л а р и  хам изтироб че- 
ка д и л ар .  И ч к и л и к бо з ли к  б арч а  о и л ал арн ин г  бузилиб 
кетишига  47 фоиз  х о л л а р д а  сабабчи булади.

И ч к и л и к  айницса б о л а л а р  учун хавфли .  Б о л а  орга-  
низми ка тта  к и ши лар  орг анизмига  нисбат ан спиртли 
ич и м л и к л ар  таъсирин и анчагина  тез сезади.  Б о л а  орга-  
н и зм и д аг и  эиг нозик ж о й  м арка зи й асаб  системаси ва, 
авва ло ,  бош мия ^исоб лан ад и,  мия тук;имаси нимжон,  
серсуз  булгани учун спиртли ич им лик ларни  дарз^ол сУ-
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риб олади.  Ш у  боисдан б ола  ^атто  озгина  ичкиликшг 
атигн бир марта  ич гандаёц з а ^ а р л а н и б  1̂ олиши мумкин.  
О та -он алар н ин г  ичкиликбозлигп б о л а л а р  улим ин и к;у- 
пайтиради.  И ч к и л и к бо з  от а -он алар н ин г  ф а р з а н д л а р и д а  
тут^ аио к,  рухий к а с а л л и к л а р  куп учрайди,  у л а р  секин 
р и в о ж л ан а д и л а р .  Б о л а л а р  орасид а  ногирон т у ги л га н л а р  
хам уч раб  туради.

И ч ки ли к бо з ла рн и н г  узл а р и  эса,  б о ш ^ а л а р г а  нисба-  
тан купро^ х ар  хил д а р д л а р г а  чалиниб к о л а д и л а р .  Ич-  
килик бозлик ва у билан боилии; бу лган  к а с а л л и к л а р  
хозирги в ак тд а  бутуп дунёда  фаь;ат ю рак -ко н томйр 
хастал иги  ^ а м д а  р а к д а н  кейин учимчн урин да  туради.

Спиртли ичимликнинг  турла ри куп. Энг  м а и ц у р и  
этил  спиртидир.  Этил спиртида  ж у д а  ка тта  м и ^ до рд а  
а р а л а ш м а ,  ж у м л а д а н ,  спирт т о з а л а ш д а  хосил булади-  
ган мой бор, шунинг  учун уни р а т и ф и к а ц и я  йули билан,  
яъни махсус  а п п а р а т л а р д а  ка йта  ^ а й д а ш  о р ^ а л и  тоза-  
л а й д и л а р .  Т о з а л а н г а н  спиртда  95 ф о и зг ач а  этил  спирти 
булиб,  ^о лг ани  — сув, сирк а  ангидриди,  мой ^и с о бл а н а -  
ди,  бинобарин,  я х ш и л а б  т о з а л а ш  хам уни а р а л а ш м а д а н  
ту л а ^ у т ^ а р а  олмайди.

Алкоголь м е ъ д а г а  тушгач ,  меъ да  ш ир ас ин и нг  куп ро^  
а ж р а л и ш и г а  с а ба б  булади.  Агар одам  оч ко ри нг а  ичган 
б^л са ,  алко голь  бир неча секу ндда  и ч ак к а  етиб боради.  
Б ор дию  у  туц булса ,  алко голь  секинрок сингади.  Л е к и н  
бу организмга  оз алко голь  тушади,  деган  суз  эмас .  У н и н г  
сингиш вацти ш ун чак и «чузилади»,  холос.  Алко голь  йу- 
гон ва ингичка ичак  д ев о р л а р и  о р ^ а л и  к,он то м и р л а р и -  
га утади.  К,он о р ц а л и  организм нинг  б а р ч а  а ъ з о л а р и  ва 
Хуж ай рал ари га ,  с у я к л а р г а  ^ ам да  ёг т у ^ и м а с и г а  тарк,а- 
лади.  Алкого ль  х ^ ж а й р а  ст ру кт ур аси га ,  ш унингд ек  
м а р к а з и й  нерв системаси ор^а ли а ъ з о л а р г а  т а ъ с и р  к,и- 
либ,  т у к и м а л а р н и  х а л о к  этади.  Спирт  п р о т о п л а з м а л а р -  
ни та н а зз у л га  уч ратад и,  ёгларни эр итад и,  ок;силларни’ 
т а ъ ^ и б  этиб,  т у ^ и м а л а р н и н г  к а л и н л а ш и ш и г а  с а ба б  бу 
лади.

Алкоголь  па р ч алан и ш и н и н г  охирги м а х с у л о тл а р и  —  
сув ва ка р б о н ат  анги дрид  гази упка  ва  б у й р а к  о р ^ а л и  
ор гапи зм д ан  чи^ади.  Б у  ж а р а ё н  бир неча  кун д ав ом  
этади.  И ч ки ли к ю^ори  к а л ор ия ли була ди,  лекин шунга  
к а р а м а й  у озиц-овка т  ;урнини боса ол м ай д и ,  чунки у н и н г  
т а р к и б и д а  оцс иллар ,  вит ам инл ар ,  м ин ер ал  м о д д а л а р  
булма йди.  Шунинг  учун ичадиган о д ам  оч ли кни хис эт- 
майди,  лекин айни в а к т д а  о з щ а  е т и ш м а с л и г и д а н  м адо -  
ри куриб,  х;олдан тояди.
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Алкоголни му нт аза м  истеъ.мол цилиш н а т и ж ас и д а  
-одам ичкиликни на.хорда «бош огририга» ичадиган бу- 
ли б  кола ди ,  бунинг  окибат и яхши булмайди.

Ю ^ о р и да  са на б  утилган бар ча  нохуш з^олатлар алко- 
го лни н г  ма р к а зи й  нерв системасига  заз^арли таъс ир и 
туфа или юз беради.  Спиртли ичимл икларни  суиистеъмол 
^и лувч и ё ш л а р д а  ^увн окл ик ,  ^а й р а тл а н и ш ,  ю к сак  з;ис- 
з^аяжон, з^амдардлик з^ис-туйрулари йу^олади ,  хазил- 
мутойиба ,  хурса ндчиликка  мойилли к булма йди.  Бу н дай  
ё шлар уцишни,  ишни т а ш л а б ,  енгил-елпи у л ф а т л а р  ту- 
д ас и г а  те зда  ку ш пл и б  ке тади лар .  Н а т и ж а д а  ул а р  хар 
хил  безорил ик ^ и л а д и л а р ,  хатто  ж н н о ятг ач а  ^ ул  уриш- 
л а р и  мумкин.

Алкоголь  эр к а к л а р н и н г  з^ам, а ё лла рн ин г  ха м жинсий 
б е з л а р и д а  огрицли у з г а Ри ш л а Рни юзага  келтиради.  
Сп и ртл и ич им лик лар н и сурункасига  ичиш н а т и ж ас и да  
жи н си й  б ез ла р  кичрайиб,  б аъ з а н  ш ак л и  узг аради.  Без-  
л а р  ум ум ан жинсий х у ж а й р а л а р  иш лаб  ч и ^ а р м а й  ^уя-  
ди ,  ёки уларнин г  бу х у ж а й р а л а р и  тула-тукис  булмайди.  
Ан а  ш унд ай ^ у ж а й р а л а р н и н г  ^у ш ил и ш и н а т и ж а с и д а  
м айиб -м аж рух;  з^омила бунёд булади.

А лко голь  —  ёш авлодн и з^алокатга у ч р ат ад и ган  душ-  
ма н д и р .  Алкогол ли ич им лик лар н и суиистеъмол ^и ли ш 
к у п л а б  истеъдодли ёзу вчиларни,  шоирларни,  артистлар-  
ни, р а ссом ла рн и  х а м д а  бопща ^об ил и ят ли ки ши лар н и 
з^аёти ва иж оди  р а в н а я  топган бир в а ^ т д а  ха л о к а т г а  
о л и б  келди.

Б у ю к  немис шоири Гёте агар  инсоният я н а д а  хушёр-  
р о ц  бул ганда  эди,  мисли к ури лм аг ан ю т у ^ л а р г а  эриш- 
ган  була рди,  деб  ёзган  эди.

Ё ш л а р д а  ички ли кб озл ик  огир кечади.  Ичкили кбо з-  
л и к  а л б а т т а  д а в о л а ш н и  тацозо  этадиган ка сал л и к ди р .  
И ч к и л и к б о з  ш иф око рга  ^ а н ч а л и к  б а р в а ^ т  м у р о ж а а т  
1̂ илса,  ш унч али к тез д ав о  топади.  И ч к и л и к бо з ли к к а  да-  
во «¡илишнинг ус у л л ар и  хар  хил (до ри -д ар мон лар  билан 
д а в о л а ш  ва бошь;алар).  Бемор  д ав о л а н аё т г а н  пайтда  
з^ам, согайиб кетгандан кейин хам спиртли ичимликни 
м у т л а ц о  огзига  ол м асли ги  керак.

И ч к и л и к б о з л и к к а  дав о  ^ и лса  булади.  Ле ки н хар цан^- 
д а й  к а с а л л и к к а  д ав о  ^ и л и ш д а н  кура , унинг  олдини 
о л и ш  осонрокдир.

Ичкиликбозликнинг олдини олиш. М а к т а б  уцувчила-  
рининг  та ъ л и м - та р б и я  ж а р а ё к л а р и  к и й и н л аш и б  бори- 
ши билан ул а р  у р таси да  ичкилик ичишга м ой илл ик  жу-  
д а  эр та  бо шл ан ад и.
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Уцувчининг у зл а ш т и р и ш и  шунчаки текш ир ил адиг ан '  
ва фак,ат олган ба^ о л а р и г а  ца ра б  н а з о р а т  ц и ли н ад и ган  
о и л а л а р д а  бола  узининг ту л а ^ о н л и  эм аслиг ин и >̂ ис эта-  
ди,  бундан |^аттик изтироб чекади,  ёмон бахо  о л га н и  
учун ж а з о л а н и ш д а н  цур^ади.  Шу м ун оса бат  билан у  
узини эркин хис килувчи,  енгил мухитни топиш га  инти- 
лади.  Бу н дай  х о л л а р д а  бола  д а р с л а р г а  бо рм ай ,  бемак;- 
са д  тентирайди.  Б о л а  бетайин янги т а н и ш л а р  орттира -  
ди.  Узини ка ттаро^  ва кучлнр о^  ку р с а т и ш га  ин тилад и.  
Б у  р о я т  содда ,  эр и ши ли ши осон ва хеч ^ а н д а й  ички куч- 
к;увват с а р ф л а н м а й д и г а н  усулл ар  билан а м а л г а  ош ир и-  
лади.  Энг  куп т а р к а л г а н  усули эса ,  спиртли ич и м л и к л ар  
истеъмол килиш хис обланади.

О та -он алар  бола к и м а к т а б г а  бериш ар  экан ,  бу х а в ф -  
ни эсда  тути шлари  ва унинг  ^ а н д а й  уки ётг ан ли ги ни  д о и 
мо кузат иб  б о р и ш ла р и  керак.  Агар бо ла  бошлангич '  
с и н ф л а р д а  макт абг а ,  т а ъ л и м г а ,  бер илган д ар с н и  у з л а ш -  
тириш га  етар ли д а р а ж а д а  яхши м о с л а ш м а с а ,  у х о л да  
ич киликбозликнинг  олдини олиш анча  кийин кечади.

Бил им ^ з ж м и  ва р и в о ж л ан и ш  савия си кичик м а к т а б  
ёши да  унча  ка тта  б у лм аганл иг и учун бу бос^ичда  у^и- 
тувчилар  б о л а л а р д а  и ч ки ли кб оз лик ка  с а л би й  муно са -  
батни умумий т а р з д а  т а р б и я л а ш л а р и  кер ак .  «Ички-  
л и к  — бу ёмон нарса»  деган  асосий маън он и ан г л а ту в ч и  
м авзу  х а с и д а  сухба т  олиб бор или ши зар ур .

Урта  макт аб  ёш и да  б о ла л а р г а  ичкиликнинг  з а р а р л и  
хусусиятларини,  унинг  ор гани зм га  та ъ с и р и н и ,  к,андай 
о ^ и б а т л а р га  с а ба б  булишини кенгрок; туш ун тир иб,  унга  
к,арши к,атъий салби й муносаб атни м у с т а ^ к а м л а ш  
зару р.

Бу  бос^ичда  алког олнин г  з а р а р и  х а ц и да г и  ф а к т л а р -  
ни аник, ва и ш она рл и цилиб тушун тир иб бериш му^им- 
дир.

К а т т а  м акт аб  ёшидаг и б о л а л а р д а  и чки ли к ичишга  
м у н о саб ат  одатд а ,  бу пай тда  ш а к л л а н г а н  була ди ,  ш у-  
нинг учун ул ар  билан ичкиликка  1̂ арши та р би я в и й  иш- 
ла р н и  олиб бориш  анча  м ур а к к а б .  Б у н д а  асосий эъти-  
борни с о р л о м  ту р м у ш  та рзи ни  тарриб ки л и ш га  ка р а т и ш ,  
алкоголнин г  н а ф а ^ а т  ёш ларн ин г  узига,  б а л к и  ул ар н и н г  
нас лига  хам з а р а р л и  эканлигини т у ш у н ти р и ш  лози м  
булади.

О т а -о н а л ар  би лан  и ш л а ш д а  асосий к о и д а л а р н и  т у 
шунт ир иш  му^им в а з и ф а  хисоб ланади:  б оланинг  ич ки
л и к к а  ни сба тан ях ши  ёки ёмон м уно сабат и б ар в а ц т  
ш а к л л а н и ш и д а  оилани нг  спиртли и ч и м л и к л а р г а  муно-
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с а б а т и  мухим омилдир.  Айнан ои л ад а  бола  интизоми- 
нинг асослари га  т а м а л  тоши цуйилади.  Бо лани нг  о и л а 
да олган тарб ия си унинг к е л а ж а к д а г и  интизомини маъ-  
л у м  д а р а ж а д а  белгилайди.  Агар  одам бола лиг и да но ц 
-спиртли ичим лик ларга  нисбатан н а ф р а т  ру^ида  тар бия -  
л а н г а н  булса,  ^атто танг  ахволга  тушиб ^о лгани да  хам  
у ичкиликни суиистеъмол цилмайди.

М а к т а б д а ,  ^унар- техника  билим юрти да  ва о и л а д а  
'б олаларн и ички ли кб озл ик ка  ва ум уман спиртли ичим
л и к л а р г а  к,арши салби й мун осаб атд а  була диг ан ^илиб 
т а р б и я л а ш  лозим.  Ички л и к бо з ли к м е^н ат  интизомининг  
пас айи ши га ,  бахтсиз  ^о д и сал ар  ва х а л о к а т л а р г а ,  ж а -  
моат  тартиби ни  бузишга  ку м а к л аш и б ,  ж а м и я т г а  ж у д а  
к а т т а  зиён келтиришини,  бу бема ън и ^ и л и ^  сал о м ат л и к -  
ка  путур етказиб,  энг орир т у з а лм а с  к а с а л л и к л а р г а  ду- 
чор ^илиши мумкмнлигинн б о ла л а р  ани^  таса ввур  этиш- 
л а р и  лозим.

Спиртли ич пмл иклар  организмни з а ^ а р л а й д и  ва 
ма д о р си зл ан ти р ад и ,  ка йф ият нн тушириб,  ижодий к;оби- 
лия тни бутиб таш лайд и,  оцибат да  одам  тез-тез ка сал-  
л и к к а  ч али на ди  ва хатто  улиб ^олади.

Ус ми рларн инг  ку ч -гай ратла ри ни  ва ин тилиш ларин и 
фо й д ал и  ва ^ и з и ^ а р ли  иш ларга ,  ф и зк у ль т у р а  ва спорт  
■билан шурулл ани шга ,  турли  м а ш г у л о т л ар г а  йуналтириш,  
ёшлар у'ртасида ичкили кб озл ик ка  к,арши к ур аш д а  кат та  
а х а м и я т  касб  этувчи в а з и ф а л а р  ^а тор иг а  киради.  Бу  
в а з и ф а л а р н и  хал  эт иш да ж а м о а т чи ли к ,  м а к т а б  ва оила  
ф а о л  иштирок этиши керак .  Б о л а л а р  узл а р и  купро^  
яхши курган  кишнга т а к л и д  ^и л и ш лар и ,  ота-она лари-  
д ан  ур н ак  олиш ни ун у т м а с л и к л а р и  д арк ор . Шунинг  
уч ун от а -о н а л ар  бу б о рад а  нам уна  б у ли ш л а р и  лозим.

Ба н ги лик н ин г  олдини олишга  ца тъий эътибор бериш 
з а р у р .  Б а н ги л и к  — бу нарк оти к та ъ с и р га  эга булган  
м о д д а л а р  —  наша,  цора  дори ва хо к азо л ар н и  ^ а б у л  1̂ и- 
л и ш  йулид а  хеч н и м ад ан ^ ай тм ай д и ган  к асаллик ди р .  
Б у  к а с а л л и к  на рк оти к мо дд алар ни  такр ор к;абул ^ и лга н 
сари р и в о ж л ан а в е р ад и .

О д а м  бан ги л и к ка  эндигина ур г а н а ^тган вацт да  кай-  
фияти тез ку тари лади,  бутун б ад ан и да  ёцимли сезги 
пайдо  булади,  сергап булиб крлад и,  х а м м а  на рс ага  к у 
д а  бошла йди,  уз  м у л о ^ а з а л а р и  унга айник,са, тер ан тую-  
лади.  Б и р о ^  а м а л д а  буидай о д ам л а р н и н г  мутци е тар ли  
д а р а ж а д а  изчил булма нди,  юзаки м у л о ^ а з а  юритади.  
Н а р к о т и к  м о д д а л а р н и  сурупкасига  ва хатто  та содиф ан
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б и р  м а р та  каб ул  ки лиш  хам огир рухий т у ш к у и л и к к а  
с а б а б  булади.

Ю к ор и да  зикр эт и л г а н л а р  мунос аб ати  б и л ан  шуни 
т а ъ к и д л а ш  керакки,  ёш ларн и т а р б и я л а ш д а  к ж с а к  ма да -  
ниятли,  илмли'  б у ли ш л а р и  учун спиртли и ч и м л и к л ар  
ичиш,  т а м а к и  чекиш, нар к оти кл ар  ва т о к с и к о м а н и я  ка- 
б и  з а р а р л и  о д а т л а р д а н  а с р а ш  лозим.  К о м сом ол  ва ж а -  
м оат  т а ш к и л о т л а р и  ё ш л а р н и  т а р б и я л а ш д а  ф а о л  ё рд ам  
б ер и ш л а р и  керак .  М а с а л а н ,  бу м а к с а д д а  о м м ав н й -м а-  
дан ий тад б и р л а р н и  т а ш к и л  килиш,  кино,  т е а т р л а р г а  
бори ш ,  саёхатга  чикиш,  машхур  к и ш и л ар  би л ан  учра-  
ш увл ар ,  спорт с е к ц ия лар и ни  ую ш ти риш  ва  спорт  мусо- 
б а ^ а л а р и н и  утка зи ш  яхши н ати ж а  беради.  Б у л а р н и н г  
^ а м м а с и  ёш л ар н и  ж и с м о н а н  чинн^тиради,  у л а р н и н г  ак,- 
л и й  кобили ятини  р и в о ж л ан ти р а ди ,  буш вацт ни кизиц ар-  
л и  ут каз нш га  ёрд ам  беради.

Хозирги ва к е л а ж а к  а влодл ар  с а л о м ат л и г и  х аки да  
ра м х у р л и к  цилнш и ч ки ли кбо злнк  ва н а р к о м а н и я г а ,  ток 
с и к о м а н и я  ва т а м а к и  чекишга  к арш и к у р а ш н и  кескин 
кучайтир иш,  шу м а к с а д д а  с а м а р а л и  д о р и - д а р м о н  воси- 
т а л а р и  х а м да  д а в о л а ш  усу ллари ни  я н а д а  ку п айт ир иш  
лозим.  Ш у н дан  келиб чициб,  1988 йилда  тиббий,  ху^у- 
ций, т аш к ил ий  ва та р би я в н й  т а дб и р л а р н и н г  кенг  турку- 
мини а м а л г а  ош нриш ни куз да  тутувчи к а ш а н д а л и к н и н г  
о лди н и  олиш ю з ас н да н Д а в л а т  п р о г р а м м а м  и ш л а б  чи- 
цилди.

Ю к ор и да  зикр  этилган  з а р а р л и  о д ат л а р н и н г  олдини 
о л и ш д а  ул арн ин г  зиёнини тушунтиришга  к а р а т и л г а н  
с а н и т а р и я -м а о р и ф  иш л ар и н и  кенг омма у р т а си д а  олиб 
б ор иш  катта  а х а м и я тг а  эга.  Бу н да й и ш л а р н и  а м а л га  
о ш и р и ш га  кенг ж а м о а т чи ли к н и :  ш и ф око рл арн и ,  уцитув-  
чиларни,  м а д а н н я т  х о д и м л а р и  са  б о ш ^ а л а р н и  ж а л б  
втиш  лозим.

МАКТАБДА БОЛАЛАРГА ТИББИЙ ХИЗМАТ 
КУРСАТИШНИ ТАШКИЛ ЭТИШ

Ц ацщ ий табобат касалликнинг %амма 
сабабларини билиб олгандагина у  келажак 
тобобатига, яъни кенг маънодаги гигиенага  
айланади.

И. П. П А В Л О В

Ж у м х у р и я т и м и з д а  б о л а л а р  с а лом ат лпг пн и мухофа-  
з а  кн лиш га  биринчи д а р а ж а л и  в а з и ф а л а р  к а т о р и д а  аха- 
мпя т  берилади.  Ш у мун осабат  билан усиб к елаётга н  ёш 
ав л о дн и  т а р б и я л а ш ,  согли^ ни  сац л аш  м ао р и ф  ходим ла-
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рининг  доимий д и к т а т  м а р к а з и д а  булиб кел моад а .  Бо-  
л а л а р  Уртасида пр оф и л а к т и к а  т а д б и р л а р и  туркум ин и 
ургатувчи асосий киши пед иатр-шифокор х ис° б л а н а д и .

А м а л д а г и  м е ъ ё р н о м а л а р га  муво фи^ у ^ у вч ил арг а  
тиббий х и з м а т  курса тиш ^уйидаги  тартибда ,  яъни 2500 
м а к т а б  укувчиси хисобига битта  педиатр  шифокор,  700 
м акт аб  укувчиси ^исобига  битта медицина  х а м ш и р а с и  
ёки фе ль дш ер  тайи нла над и.

М а к т а б  тиббиёт  хо дим лари  вазиф асига  уку в ч и л ар  
сал ом ат лиг ин и ях ш и л аш г а  ца ратил ган п р оф ил акт ик ,  
санита рия -эп ид еми яга  к;арши ва д а в о л а ш -с о гл о м л а ш т и -  
риш т а д б и р л а р и н и  т а ш к и л  этиш киради.  Улар  уз иш 
ф а о ли ят и д а  С С С Р  ва иттифоцдош ж у м ^ у р и я т л а р  c o f - 

ликни с а ^ л а ш  х а м д а  Х а л ^  т а ъ ли м и  в а з и р л и к л а р и ,  c o f - 

ликни с а к л а ш  ва х а л ^  т а ъ л и м и  м а х а л ли й  т а ш к и л о тл а -  
рининг  а м а л д а г и  буйр у ^л ар и  х а м да  метод ик и ш л а р и г а  
т а я н а д и л а р .

М а к т а б  тиббиёт  ходими фао лият ининг  иш х а ж м и  ва 
х а р а к т е р и  «Умумип т а ъ л и м  м а к т а б л а р и  тиббиёт  ходи- 
мининг  иши туррисидаги  к у лланм а».  (1976) д а  б ел г и л а б  
берилган.  М азк ур  ц у л л а н м а г а  мувофи^ м а к т а б  шифоко-  
ри уз со^аси буйича м акт аб  гигиенасини б ил ади га н ,  
ук;увчилар ж и смон ий ва ме^н ат  тарбияси устидан врач-  
лик  назо ратини  у рн ата  оладиган ,  касбни турри т а н л а ш  
м а е а л а л а р и н и  хал  эта  ол ади ган  педиатр  булиши керак .

М а к т а б  врачининг бевосита  рах ба р л и ги  остида  иш- 
лай ди ган  ва унмнг топш ир и^ лари ни  б а ж а р а д и г а н  тиб
биёт ходими (фельдшер,  тиббиёт  ха м ши ра си)  к у н д а л и к  
и ш л а р д а  доимий ёрдам чи  хисобланади.  Айнан шу т и б 
биёт х ам ш и р аси  м а к т а б д а  асосан бутун кун д а в о м и д а  
ук;увчиларнинг соглиридан хаба рд ор  булиб туриши за- 
РУР-

М а к т а б  тиббиёт  ход им лари мазкур  м ак таб  ж о й л а ш -  
ган район б о л а л а р  пол иклиникасн (ёки район м а р к а з и й  
ка салхо на си)  штатига  кира ди лар .  Улар  пол ик лин и ка  
мудирининг  умумий рах б а р л и ги  остида  иш л ай д и л ар .  
М а к т а б г а ч а  тарби я  м у ас сас ал ар и  ва м а к т а б л а р д а  иш- 
лай д иг аи ш и ф о к о р л а р  лавозим н 6,5— 9 та бу лган  полик- 
л и н и к а л а р д а  м а к т а б г а ч а  тарби я  м у а с с а с а л а р и  ва м а к 
таб  були ми т а ш к и л  к,илинади. Бу ли мн и муднр (полик- 
ли пи канин г  м а к т а б л а р  буйича катта  врачи) х а м д а  катта  
тиббиёт  х а м ш и р а с и  б о ш ^ арад и.  М а з к у р  булим узига 
хос таш к и л и й  ва методик м а р к а з  булиб,  унинг базасмда  
м а к т а б  тиббиёт  ходимининг ишини турри т а ш к и л  этиш, 
му н т а за м  н азо р ат  цилиб бориш, м акт аб ,  у ч ас тк а  врач-



л а р и ,  поликлини ка  м у а с с а с а л а р и  ишини уй рун лаш ти ри ш,  
тиббиёт  ёрдамини,  с о г л о м л а ш ти р и ш  иш ларини  ян ад а  
я х ш и л аш ,  илрор т а ж р и б а л а р н и  ёйиш буйича т а д б и р л а р -  
ни сиф атл и тахли л этиш ва р е ж а л а ш т и р и ш  мумкин бу- 
л ади .

М а к т а б  шнфокори ва тиббиёт  х ам ш и р аси  п о л и к л и 
ника  бош врачининг уринбос ари т а сд и к л а га н  хам да  
м а к т а б  директори билан келиш илган гр а ф и к  буйича  
и ш л а й д и л а р .  М ак таб  тиббиёт  ходимининг  иш т а р ти би  
х он ага  ки ра вер иш да  осиб цуйилган булади.  Тиб би ёт  хо- 
д и м и  а м а л д а г и  уртача  х а ф т а л н к  иш вакт и б ю д ж е т и  
м а к т а б д а  канча  уцувчи борлигига  боглик.  Вр ачн инг  иш 
графиг и аник ш ар т -ш а р о и т ла р н и  х а м да  унинг  ха фта си-  
га  к а м и д а  икки марта  келишини хисобга олган  хо лда  
тузнлади.

Вра ч  ф аоли яти  учта  асосий йуналишга  эга:
I Б а р ч а  макт аб  у^у вч ил арин и тиббий ку р и к д а н  ут- 

к а з и ш  (^ар  йилги х а м да  пр о ф и л ак ти к  э м л а ш д а н  олдин-  
ги  текширув,  диспансер  гурухидаги  б о л а л а р н и  ку здан 
кечириш,  а м бу латор ия  ц а б у л и  ва х о к а з о л а р ) .

II У^увчи лар  тиббиёт  куриги х у л о с а ла р и  ва ж и смо -  
ний тайё рг арли ги туррисидаги  м а ъ л у м о т л а р г а  ку р а ,  к,у- 
йидаги тиббий гу р у х л а р га  були на дил ар .

Асосий гурух (сорлирида хеч к ан дай  у з г а р и ш л а р  
б у л м а г а н  б о ла лар  ва у с м и р л а р ) ,  т а й ё р г а р л и к  гурухи 
(ички а ъ з о л а р и  ва м а р к а з и й  нерв системасида  ф у н к 
ци онал  у з г а р и ш л ар и  бу лг ан  б о л а л а р  х а м д а  у с м и р л а р )  
ва махсус  гурух (ички а ъ з о л а р  ва м а р к а з и й  нерв  сист е
м а с и д а  органик у з г а р и ш л а р  булган  б о л а л а р  ва у с м и р 
л а р )  .

I I I  М а к т а б д а  уцув ж а р а ё н и н и  т а ш к и л  этиш. Укув  
м а ш ру лот лари ни  гигиеник т а ш к и л  килишнинг  асосий 
^ о и д а л а р и  ^уйидагича  бе лгил ан ад и:

1. У^увчиларнинг  ак;лий ва ж и смон ий ме^нат и (унинг 
т а б и а т и  ва х а ж м и г а  к ^ р а )  ул ар н и н г  ёш им к они ятлари-  
га  мос келиши лозим.

2. С ан и та ри я  н азо рати ва с ани тария  м а о р и ф  иш лар и.
3. Х у ж ж а т л а р  билан ишлаш.
М а к т а б  т а бо б а т  хоналаридаги х,Уж ж а тларнинг аник, 

та р ти бд а  эканли ги тиббиёт  ходимлари иш с а м а р а д о р л и -  
ги ва сифатинн оширишда асосий ма нб а  хи со блан ади .  
С С С Р  С о р л и к н и  с а ^ л а ш  вазирининг 1980 йил 4 октябр- 
д а  бо шланрич тиббиёт ^ у ж ж а т л а р и н и  юритиш,  у л а р д а н  
ф о й д ал а н и ш н и  тарти бга  солиш,  с о р л и к н и  с а ^ л а ш  м у а с 
с а с а л а р и  фа оли ятини  акс  эттирувчи м а ъ л у м о т л а р н и н г
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бат аф сил лиг и ва ишончлилигини т а ъ м и н л а ш  м ац са ди -  
д а  чикарган  «Согли^ ни с а к л а ш  м у а с с ас а л а р и д а  даст-  
л а бк и  тиббий х у ж ж а т л а р н и н г  ш ак л л ар и н и  т а с д и ^ л а ш  
тугрисида»ги б у й р у ш  билаы дас т л а бк и  х у ж ж а т л а р  руй- 
хати ва ш ак л л ар и н и н г  намунаси т асд и ^ лан ди .  М а к т а б  
м а ж б у р и й  тнббиёт  х у ж ж а т л а р и г а  к у й и д а ги л ар  киради :

1. Б о л а н и н г  тиббнёт  д а ф т а р и  — 026/У шакли.
2. А м бу латор ия  б ем орларин и 1̂ айд этиш д аф т а р и .
3. Юцу мли к а с а л л и к л а р н и  хнсобга олиш руйхати.
4. Муасса сан ин г  сани тария  холатнни ёзиб бориш 

д афта ри .
5. С ан и та р и я -м ао р и ф и  ишларин и хисобга олиш  д а ф 

тари.
6. Ю ^у м ли  к а с а л л и к л а р :  ози^-овцатдан,  касбга  оид 

уткир за х а р л а н и ш ,  э м л а ш д а  од атд ан  т а ш ^ а р и  реак ц ия  
юз бергани ха к и д а  шошилинч х а барл ар .

7. Пионер лагер иг а  ж ун айд и ган м а к т а б  уцувчисига  
тиббий м аъ л у м о тн о м а.

8. Олий ва урта  махсус  уцув юрт лари га ,  хунар-тех-  
ника билим ю р тл а р и га  у^ и шга  киради ган  аби туриент-  
л а рга ,  ишга ки ради ган  усмир ларг а  тиббий м а ъ л у м о т 
нома (в ра чл ар  пр оф ессион ал-консультаци я  хулосаси) .

9. А м булатори яга  ^а тна й ди ган усмнрнинг  тиб биёт  
д аф т а р и д а г и  ^у ш и м ч а  в а р а ^ л а р .

С а н и та ри я -сог лом лаш ти ри ш  ишларин инг  с а м а р а д о р -  
лиги бола салом ат лиг ин и на зор ат  к и л и ш д а  ота -о н а л ар -  
нинг фа ол  нш тирок  этиши билан мухим д а р а ж а д а  ор- 
тади.

М а к т а б  ш иф око ри педагогика  кенг аши та р к и б и га  
киради,  унга  м а к т а б  илмий булим мудири тузган  дар е  
ж а д в а л и н и  куриб чик;иш топш ирилади.  Б у н д а  вр ач  д а р е  
ж а д в а л и  ту зи лиш иг а  булган  гигиеник т а л а б л а р н и :  дарс-  
л а р  сони; ул арни н г  давом ийлиг и ( си н ф лар б уй ич а ) ;  
ацлий ва жи смо н ий  зур и^ишнинг  и а в б а т м а - н а в б а т  ке- 
лишини,  т а н а ф ф у с л а р  к;анча давом этишини;  ж и смон ий 
т а р б и я  ва мехнат  д а р с л а р и  вактини х а м д а  б оц ща шун-  
га у х ш аш  м а с а л а л а р н и  билиши керак .

1984 йилда  «Умумий т аъл и м  ва хУн а Р м а к т а б и и и  
ислох килиш» ка р о р и  ка б у л  килиниши м ун оса бат и би- 
лан  уку вч нл ар  и ш лаб  чи ^а р н ш  мехнатига  ж а л б  килин-  
м о ^д алар .  Т а б о б а т  ходимларин инг  в а з и ф а л а р и  мехнат  
таъ ли м и  хар бир боскичда укувчи имк оният и д а р а ж а с и -  
да  булишини,  хар бир усмирнинг  шахеий крб ил и ятн н и 
Хисобга олишни т а ъ м и н л а ш д а н  иборат.  5— 6-синфдан 
бош лаб  угил  б о л а л а р  ва цизлар  мехн ати т а б а ц а л а ш т и -
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р и л и ш и  лознм.  Укув чи ларн и им к о н и я т л а р и да н  з иё д  
ж и с м о н и й  мехнатга,  х а ё т  учун хавфли ,  ю ^ у м л и  к а с а л -  
л и к л а р  т а р ^ а т а д н г а н  и ш л а р га  ж а л б  этиш ^ а т ъ и я н  ман  
^и л н н ад и .

М а к т а б  врачи усмир организ ми нин г  ру^ ий-жи смо-  
ннй им к он ия тлари  аник бир т а л а б л а р и г а  мослигини би- 
л и ш  м а ц с а д и д а  ш нф о к о р л и к  м а с л а х а т л а р и  у т к а зи л и ш и -  
д а  пш тирок  этиши зару р .

Ш и ф о к о р л и к  — касб-кор м а с л а х а т л а р и  у с м и р л а р -  
нинг  с а л о м ат л и к л а р и н и  м у с т а ^ к а м л а ш г а ,  ж и смо н ий  чи- 
н и к н ш л а р и г а  ёрдам б ерад иг ан мехна т  ф аол и ят ин и тан-  
л а ш д а н  иборат.

М а к т а б д а  с в к а т л а н н ш н и н г  т а ш к и л  этилишин и тек- 
ш и р и ш  учун макта б  дире кто ри,  шифокор,  ошхона  ходи- 
ми,  о т а -о н ал ар  коматетининг  в ак и ли да н иборат  К е н г а ш  
т у з и л и ш и  лозим. Бу.ндан т а ш ^ а р и ,  но^ия  сан и та р и я -  
э п идеми ологи я  х и зм атчи л ар и  хам  доимо н а з о р а т  ь;илиб 
т у р а д и л а р .

Таом та йёрловчп хо д и м л а р  тер ап евт  (ишга  ки ри ш  
в а к т и д а  ва кейинчалик х а Р к в а р т а л д а  бир м а р т а ) ,  д е р 
м ато вен еро ло г  (ишга к и р и ш да )  текш ир увид ан  у ти ш ла-  
ри, б а ц и л л а  ва г и ж ж а  та ш у в ч и л и к  бор-йу^лиги,  т ано сил  
к а с а л л и к л а р и н и  а н и цл аш  учун цонни серологик  жих;ат- 
дан  те кш и р ти р и ш л ар и ,  йи ли га  бир ма р та  упка  ф лю оро-  
г р а ф и я с и д а н  ут иш лари шар т .

Тиббиёт  текшируви ва  л а б о р а т о р и я  тек ш и р у в л а р и -  
нинг н а т и ж ас п  м а ъ м у р и я т га  топш ир ила диган с а н и т а 
р и я  д а ф т а р ч а с и г а  ёзиб цуйилади.
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