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Одам и йл ик -  буюк тож

Ота-онанг дуосин олсанг,
Хак йулида саломда булсанг,
Илму-фанла тадбиркор булсанг,
Оилам деб тарбия топсанг,
Узлигинг англаб ОДАМИЙ булсанг.
Узбекистон Ватаним десанг,
Нуронийдек -  ЮЗГА кирасан.

***

Хаёт кандай гузалу
кандай ажойиб,

Канн 100 йил яшасанг
хам каримасанг!
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СОГЛИК, - одамнинг жисмоний, аклий-рухий ва маънавий 
хусусиятларининг йигиндисидан иборат булиб, кишини узок умр 
куриш, мехнат унумдорлиги, ахил оила яратиш, болаларнинг 
соглом тугилиши ва уларни баркамол килиб тарбиялашнинг 
асоси хисобланади.

И.А.Каримов

Замину замони, тупроги-зар,
Маъдани, меваси, суви -гавхдр.
Аллох, неъмати ила -  
Куёшли, нурли, САРВАРЛИ 
Озод, обод, х,ур -

МУСТАКИЛ
УЗБЕКИСТОНИМ.

* * *

Дерлар умр киска 
Ха, шундай экан
Истиклол мевасин мазасин тотиб, 
“Кузингни оч, УЙЕОН -  эй УЕЛОН!” :

* * *

Илмдан яхширок хазина булмас 
Кулингдан келганча тера олсанг бас

А.Рудакий
*  *  *

Илм олинг- илм нур зиё.
Билиб куйинг -ёмбидир гуё.
У кенг маъно, тубсиз бир дарё,
Мехнат -  бу бахт, шудир муддао.



* *  *

Одам аъзолари илмини урганмай туриб 
киши комил инсон була олмайди.

Абу Али ибн Сино

Кишиларнинг табиатини пасткашлантирадиган ёмон 
ахлокдан, хаки кати и куришга имкон бермайдиган 
хислатлардан, узини тозалагандан кейингина илмий 
тадкикотга киришиши мумкин.

Абу Райхон Беруний

Одамий эрсанг демагил одами 
Аниким йук халк гамидин гами.

Алишер Навоий

МАЪНАВИЯТ -  улкан, бекиёс куч. У одамнинг аклу 
заковатини чархлайди, тафаккурини бойитади, ирода ва иймонини 
бакувват килади.

МАЪРИФАТ -  билим ва маданиятини ошириш ва 
кжсалтиришнинг хамма турлари ва сохаларини узига камрайди.
Мен XXI аср -  м аънавият асри булишига катъиян аминман. 
Шундай экан:

Миллий жихатдан мукаммал ривожланган инсонни тарбиялаш, 
таълим ва маорифни юксалтириш, миллий уйгониш гоясини руёбга 
чикарадиган янги авлодни вояга етказиш давлатимизнинг энг мухим 
вазифаларидан бири б^либ колади.

И.А.Каримов
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КИТОБ ХАКИДА

Валеология -  бу мустахкам саломатлик, яъни соглом, 
жисмоний ва аклан бакувват авлод барпо этиш устида кдйгуриш, 
маънавий-иймонли, интеллектуал етук одам булиш ва баракали-узок 
умр куришлик демакдир.

Узбекистан Республикаси Олий ва уРта махсус таълим 
вазирлигининг карорлари асосида барча таълим йуналишларида 
талабаларга 2000 йилдан бошлаб «Тиббиёт билимлари асослари», 
«Гиёхвандлик», «ОИТС ва ВИЧ-инфекция», «Йод ва темир 
танкислиги хамда унинг одам организми учун зарарли окибатлари», 
«Узлигини англашлик»лар укитилиб келинар эди. 2006-2007 укув 
йилининг сентябр ойидан бошлаб юкорида кайд этилган 
«Умумжахон» микёсидаги муаммоларга карши ва уларнинг олдини 
олишликка каратилган «Валеология асослари» фани Республика- 
мизда жорий этилди.

Х,озирги даврда инсонларнинг соглигига путур етказадиган, 
умрни кискартирадиган айрим экологик ва нохуш шароитлар, халк ва 
кишлок хужалигида айрим кимёвий захарли-зарарли моддаларнинг 
гигиеник нормадан ортикча кулланиши, турли хил юкумли ва бошка 
касалликларнинг авж олиши кузатилмокда, ва айникса, ута ёмон, 
салбий окибатларга олиб келаётган наркотик, психотроп ва бошка 
моддаларни кабул килишлик окибатида наркоманиянинг барча 
турлари (гиёхвандлик, токсикомания, алкоголизм, чекиш)нинг хдмда 
ОИТС касаллиги ва ВИЧ-инфекцияни параллел холда авж олиши 
каби «ГЛОБАЛ МУАММОЛАР»га карши курашиш ва уларни олдини 
олишлик давом этмокда.

Маълумки, Бутун Жах,он буйлаб согликни саклашга 
сарфланаётган барча маблаглар асосан, касалликларни даволаш ва 
олдини олишликка хамда жуда кам кисми эса соглом одамни янада 
согломлаштиришликка сарфланиб келинмокда. Валеология фанининг 
асосий максади эса “Соглом одамни янада согломлаштиришликка” 
каратилган. Чунки, Валеология-бу булгуси соглом одамни пайдо 
килишлик, узок умр куришлик ва маънавий-иймонли, баркамол, 
интеллектуал одамни етиштиришлик устида кайгуришлик демакдир. 
Шунинг учун хам машхур валеолог, профессор Г'.Л.Апанасенконинг 
фикрича “XXI аср валеология асри” булиб колади. Ушбу фаннинг 
инкилобий-революцион фан эканлиги хам шунда. Иккинчи китобда 
кушимча маълумотлар хам баён этилган.
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Хар кандай жамиятнинг келажаги усаётган ёш авлод, уларнинг 
соглигига, маънавий бойлиги ва мукаммаллигига, халкпарвар ва 
ватанпарвар булиб етилишига, илмли ва билимли булишига хамда 
жисмонан-рухан баркамол ва етуклигига боглик.

’ !1Уй1бу китоб барча инсонларни, айникса ёшларни, маънавият ва 
маданият жихатдан тугри тарбиялашга ундайдиган залварли ДАСТУР 
УЛ АМАЛ - кулланма булади деган умиддамиз.

Хурматли укувчи! Китобда “Саломатлик модели” алохида 
келтирйлган булса хам бошка барча келтирилган фикр-мулохазалар, 
маърифий сабоклар, умуман кайд этилганларнинг хаммаси -  
бошланишидан охиригача “МОДЕЛЬ-НАМУНА” хисобланади.

Эслатиб утамизки, Узбекистон Республикасида Жорий этилган 
мазкур “Валеология асослари” фанининг бошкаларидан кескин 
фарки, олдига куйган максади ва услуби (методологиясй) узининг 
мазмун-мохияти буйича куп киррали ва кенг камровли эканлигйдадир 
ва шу жихатдан барча боскичдаги талабаларга, маориф хамда кенг 
оммага мулжалланганлигидир.

<> <► Ф
ВАЛЁОЛОГИЯ-бу тиббиёт, биология, эмбриология, 

фармакология, кимё, физика, фалакиёт, фалсафа, гигиена, экология, 
йа бошка куплаб фанларни уз ичига олган, соглом авлод барпо килиш 
учун яратилган ИНТЕГРАТИВ фандир.

' ф о  о

«Валеология асосларй» фанининг Республикамизда жорий 
этилиши хамда ушбу китобнинг яратилишига катта хисса кушган 
профессор 1^одиржон Рузиевга миннатдорчилик билдирамиз.
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PM AT JIИ УКУВЧИ!

Китоб узининг купк.иррали, нихоятда турли-туман мавзулар, 
теран фирк-мулохазаларга бой, УМ УМ Ж АХОН-ГЛОБАЛ 
масалаларни уз ичига олганлиги, инкилобий эканлиги, 
саломатликнинг “УМ УМ ИЙ хамда М ИЛЛИЙ М ОДЕЛИ”нинг 
мустахиллик туфайли яратилганлиги билан хам бошкалардан 
тубдан фарк килади.

Ш унинг учун хам ушбу китобни укир экансиз унинг хар 
бир мавзусига ва бетига, хар бир мисраси ва сузига, шунингдек, 
шеърлар, хадислар, хикоя ва ривоятлар, турфа олам, ибратли 
курсатма хамда хулосалар ва бошкаларга, умуман унинг теран 
мазмун-мохиятига диккат билан эътибор бериб, узингизга 
тегишли фирк-мулохазалар билан хулосалар чикариб, 
хаётингизда-амалда куллашингизга, му ал лиф чин калбдан умид 
килади. i Н- ■

Тугиддинг онадан-мургак бегубор,
Поклик, озодлик-чирой унда бор.
Сен хам шундай эдинг-булма гунохкор,
Иймонли, бегунох, пок-булмок даркор.

(Муаллиф)
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I к и е м
В А Л Е О Л О Г И Я  Ф А Н И  Х А К И Д А

ВАЛЕОЛОГИЯ АСОСЛАРИ ФАНИНИНГ БОШЛАНИШИ ВА
ТАРИХИ

Гипппократ ва Абу Али ибн Сино уз даврида касаллик ва 
саломатликдан бошка яна утиш даврини “Учинчи \олат” деб атайнан. 
И.И.Мечников эса Табиатшунослик ва шифокорлар сеъздида (1889) 
“Организмнинг даволовчи кучи” хакида сузлаган.

Абу Али ибн Сино ЮООйил олдин “Соглом кишиларнинг соглиги” 
тугрисида асар ёзган ва унинг ахамияти хрзирги кунда хам нафакдт 
сакланиб колган, балки “энг мухим ва энг долзарб” масала деб, дунё 
олимлари томонидан тан олинмовда.

СМ.Павленко (Ростов) ва С.Ф.Олейник (Львов)лар' саломатлик 
механизми ва унга таъсир этиш усулллари хакида гапиришган, хамда 
ушбу фикрлар XX аернинг 60-йиллари охирида “Саналогия” агамасини 
вужудга келтиришди. Аммо бундай карашлар 20 йилдан куп давр ичида 
бутунлай эсдан чикарилди. Н.М.Амосов узининг “Саломатлик хакида 
уйлар” номли китобида (1978) “Сапоматликнинг салмоги” атамаси яъни 
организмнинг захирадаги курашувчи имконияти тугрисидаги фикрни 
айтди.

И.И.Брехман (Владивосток) 1987 йилда “Валеологияга мукадДима -  
саломатлик хакидаги фан” номли монографиясини чоп эттириб, 
валеология фанининг асосчиси булиб колди. Сунгра ушбу фаннинг 
маркази Киев булди ва биринчи булиб, спорт сохасидаги табобат 
йуналишида шахенинг соглигига соматик бахо бериш моделини 
Г.А.Апанасенко томонидан яратилди (1985). 1989 ййлда биринчи булиб, 
физиология кафедрасида, профессор В.П.Куликов (Барнаул) яратилган 
укув кулланма асосида маъруза укиди. 80-нчи йилларнинг охирида эса 
Ю.П.Лисицин бир неча маколалари билан “Саналогия” атамасини 
“тирилтирди”. Уларнинг мазмуни “Хаёт мазмуни”дан иборат эди. 1992 
йилда Киевдаги шифокорлар Малакасини ошириш институтида спорт 
медицинаси ва саналогия кафедраси очилиб, кафедра мудири 
Г.Л.Апанасенко булган ва у дунё буйича биринчи санолог хисобланган. 
Г.Л.Апанасенко «Валеология масалалари» хакида куйидаги фикрларни 
баёнэтди.

Академик И.И.Брехман организмнинг ташки салбий таъсирогларга 
нисбатан курашиш механизмини урганиб, унда карши курашиш хусусияти

~  уйВДМ
этийш!
‘ ; !

борлигини исботлаб, адаптация мавжудли: 
биологик фаол моддаларнинг соглом организ!
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мумкинлигини урганиб, фармакология фанига янги йуналиш яратди ва 
“фармакосанация” (соглом кишилар учун дори-дармон) атамасини асослади 
ва бу “Валеология” фанига хам асос булди. Согликни сакдаш ва 
мустахкамлаш учун асос солди. Овкат моддаларини дори-дармонлар ва 
бошка воситалар билан бойитиш фикрлари хам юзага келди.

Ювенал “Соглом танда сог акл - энг улуг неъмат” деган булса, 
С.М.Павленко ва С.Ф.Олейниклар “Саногеноз” (организмнинг динамик, 
комплекс мослашиш механизми) таълимотини яратишди яьни фавкулодда 
холатларга карши организмнинг курашиши, узини-узи тиклаши 
механизми тушунчасини уртагаташлашди.

В.П. Казначеев фикрича, агарда валеологияга ахамият берилмас экан 
Россия ахолиси 21-асрнинг урталарига кедиб 2-баробарга камайиши 
мумкин деган фикрни айтган экан. ,

ВАЛЕОЛОГИЯНИНГ ФАН ЭКАНЛИГИ ВА МЕТОДЛАРИ 
САЛОМАТЛИКНИНГ 3-БОСКИЧЛИ МОДЕЛИ ХАКИДА

Кадимдан инсон организми тузилишини уч боскичли пирамидага 
ухшатишган яъни: бнринчиси-жасад, рухият (психика) ва маънавий, 
акдий холат (духовность)лардан иборат. Жасад дейилганда унинг бир 
бутунлиги, тургунлиги ва бошкарилиши жараёнларининг имкониятли 
эканлиги яъни гомеостаз, адаптация, реактивлилик, чидамлилик, 
репарация (янгиланиш), регенерация (кайта тикланиш), онтогенез ва 
бошкалар. Иккинчиси -  рухият. Бу уз ичига эслаш кобилияти ва унинг 
узига хослиги, бошка рухий холатлар-змоционал, интеллектуал 
хусусиятлари. Учинчиси-ахлокий, маънавий холат яъни акл-идрок, 
хиссиётлик даражаси- «Одам» хисобланади.

Инсоннинг бундай тузилиши ва функционал холатини билишлик 
валеология фанининг объекта хисобланади.

ВАЛЕОЛОГИЯНИНГ ФАН ЭКАНЛИГИ

Валеология атамаси 80- йилларда И.И.Брехман томонидан фанга 
киритилган. Владимир Маевский (1999) «Доктор Апанасенконинг 
рецепта» номи билан куйидаги фикрларни баён этади.

Хдётдаги айрим хаголикларнинг мавжудлиги, ядровий вахималар, 
маданий ва бошка тараккиёт, экологик хавф-хатарли социал холатлар унинг 
соглигига путур етказиши, улим содир булишига олиб келиши мумкин. 
Масалан, УССТ маълумотларига кура 1992 йилдан 2000 йилгача булган 
даврда планета буйича рак касалликлари 80%га ортиши мумкин. Диабет 
касаллиги хдр 10-12 йилда 2 марта купаймокда. «Сурункали бронхит» 
касаллиги 20%ни ташкил килади. Украинада атиги 37% эркакларгина фаол
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сперматазоидга эга! АКД1да 3% янги тугилган болалар “стерил холда яъни 
келгувсида “авлод колдирмаслик” холатига эга.

Буларнинг хаммаси инсоният инкирозига олиб келади, лекин айрим 
холатларда купайиш булса хдм, уларнинг сифат даражаси йил сайин 
ёмонлашади.

Тугилган болаларнинг 90% хар хил камчиликлар (органик пороклар) 
билан тугилмокда, 10% эса соглигини яхшипаш учун минг-минглаб 
долларларни талаб этади.

Илгарилари инсоният бошкача ташки мухит ва холатларда яшаган. 
Табиат борган сари узгармокда. Биологик организмда уз-узини бошкара 
олиш механизми мавжуд. Агарда у узгарса турли хил нохушликлар, 
касалликлар келиб чикиши мумкин. Шунинг учун хам, масалан, тараккий 
этган мамлакатларда -  АКД1да, Франдияда нафакат эски касалликлар 
(туберкулёз, малярия -  безгак, ва б.) кайта тикланмокда, хатто айрим 
одамларда касалликлар «букети -  дастаси» пайдо булмовда. Одатий 
медицинанинг эса уларга куплаб дори-дармон воситалари билан хам кучи 
етмай колмокда.

Бундай ортодоксал (бир колипдаги) согликни сакдаш тизимининг 
мавжудлиги Украинада валеология фанининг барпо булишига сабабчи 
булди ва унинг вазифаси организмнинг узини-узи бошкара олиш 
механизмини мустахкамлашдан иборатдир, деган фикр булди.

Шунинг учун хам, Украинада жисмоний тарбия ва спортга катта 
ахамият берилиб, бу сохада Оврзшадан ун йил олдинга утиб олди ва 
эндиги шиор «Валеология для всех» булиб колди.

ВАЛЕОЛОГИЯ 
ИТЕГРАТИВ ФАН СИФАТИДА 

САЛОМАТЛИК МОДЕЛИ
(Анатомия, физиология, биология, эмбриология, гистология, биохимия,

физика, гигиена, экология, тиббий клиник фанлар ва бошкаларнинг
ёрдамида)

_ б 
Узлигини англаш 

б
Саломатликни сакдаш, мустахкамлаш ва кадрига етиш

б
Юкумли ва бошка касалликлар дан сакданиш 

б
Наркомания, токсикомания ва политоксикоманиянинг олдини олиш

б
ОИТС (СПИД) ва ОИТВ (ВИЧ) -  инфекциянинг профилактикаси 

■ б
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Йод ва темир танкдслигининг олдини олиш
" ' ' б

Рак, туберкулёз,кдндли диабет, семиришлик, инфаркт, инсульт, турли 
хйлдаги инфекцион касалликлар, жинсий аъзо ва тери касалликлари, 

склероз, жинсий ожизлик ва бошкаларни олдини олишлик
,  А.. '

Рухий ва жисмоний тарбия ишларини яхши йулга куйиш
б

Ёшлар спортини ривожлантириш
б

Организмнинг уз имкониятини (потенциалини-сало\иятини) кучайтириш
б

Адаптоген моддалар, микроэлементлар, поливитаминлардан фойдаланиш
б

Таълим ва тарбия хамда маънавият ишларини юксак даражада олиб
боришлик

б
Экологик ва гигиеник холатларни яхшилаш 

б
Шахсий ва ижтимоий-социал таъминотларни яхшилаш

б
Соглом турмуш тарзини амалга ошириш

” . ^ Г" . . .

ва натижада
Инсон саломатлигини мустахкамлаш хамда умрнинг узайишлигидир.

ВАЛЕОЛОГИЯ ФАНИНИНГ МАКСАДИ ВА ВАЗИФАЛАРИ

№ ФАННИНГ МАКСАДИ

2 .

3.

Валеологиянинг турли хил-тйббий, табиий, биологик, ижтимоий, 
икгисодий, сиёсий, фалсафий, маърифий, маънавий ва бошка 
фанлар асосида вужудга келган интегратив фан эканлигини 
таъкидлаш.
Валеология -  инсон саломатлиги тугрисидаги фан эканлигини 
исботлаш.
«Узлигини англаш»нинг валеологик ахамйятини тушунтириш.

Х,ар бир инсон организмидаги у3 ички имкониятини 
(потенциалини) мустахкамлашга интилиши кераклигига даъват 
этиш.
Организм кувватини-салохиятини оширишликда барча 
имкониятлардан самарали фойдаланишликка интилиши
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6.

7.

8.

кераклигини эслатиб утиш.
Х,ар бир шахе узи ва бошкалар учун «Соглом турмуш тарзини» 
яратишлиги. >
«Соглом авлод орзуси»да яшашлик ва унга эришишликка 
имконият яратишлик.
Саломатликни сакдаш, мустахкамлаш ва узок умр куришликка 
даъват этишлик ва б о ш к а л а р . _______________ _________ _

№ ФАННИНГ ВАЗИФАЛАРИ

2 .

.3...

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Валеология интегратив фан сифатида мавжуд барча фанларнинг 
ютукдаридан инсон саломатлиги учун улардан фойдаланишлик 
(анатомия, физиология, гистология, эмбриология, биология, 
биохимия, биофизика, психология, гигиена, экология ва бошкалар). 
Узлигини англашликнинг илмий асосда тушунтиришлик ва унинг 
валеологик ахдмиятини таъкидлаш.
Инсон организмининг бирканча аьзолар ва тизимлар
(системалар)дан иборат эканлиги хамда уларнинг бир бутунлиги ва 
узаро-узвий богликлигининг валеологик ахамиятини тушунтириш. 
Турли хил юкумли ва бошка касапликлардан сакланишликка 
ундаш. ,
Наркомания ва токсикоманиянинг организмга салбий таъсир 
этишлиги ва умр заволи эканликларини (наркотик ва психотрон 
моддалар, алкоголли ичимликлар истеъмол килишлик, чекиш ва 
бошкаларнинг салбий таъсирлари) тушунтириш.
ОИТС (СПИД) ва ОИТВ (ВИЧ) -  инфекциянинг ута зарарли 
эканлиги ва унинг профилактикасига ундаш. .
Йод, темир ва бошка микроэлементлар танкислиги натижасида 
турли хил касалликларнинг келиб чикишини олдини олишликка 
даъват этишлик.
Рак, туберкулёз, КДндли диабет, семиришлик, инфаркт, инсульт, 
турли хилдаги инфекцион касалликлар, жинсий аъзо ва тери 
касалликлари, склероз, жинсий ожизлик ва бошкаларни олдини 
олишликнинг ахамияти.
Рухий ва жисмоний тарбияларни jh-a барвакт- хагго никохгача 
булган даврдан олдин бошлашликнинг валеологик ахамиятини 
тушунтириш.
Хар бир шахе, энг аввало, уз саломатлигининг мустахкамлиги 
устида кайгуриши ва шу кабиларга даъват этишликдан иборатдир.

ВАЛЕОЛОГИЯ НИМА? Валеология лотинча “Valeo” сузидан олинпш 
булиб,’’Саломатлик”, “Ассалому алайкум” (здравствуйте) “яъни унг кул 
кафтини юрак устига куйиб, Сизга чин дилдан сихат-саломатлик 
тилайман” деган маънони англатади. Дем;ж “саломатлик хакидаги” фандир.
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Аммо валеоглогия медщинагина эмас. У физиология, биология, педагогика, 
экология, медицина, генетика ва бошкаларга боглик холда келиб чиккан 
интегратив фандир.
. Валеологиянинг медицинадан фарци, медицина-даволайди, валеология 

эса хали клиник белгилари келиб чикмасдан олдинги организмда 
булаётган, касад келтириб чикармокчи булган омилларга (бактерия ва б.) 
карши курашаётган организм холатини аникдайди, унинг вазифаси хам 
шундан иборат. Наггижада касаллик руёбга чикмайди. Шунинг учун хам 
одимлар томонидан валеологияни «саломатликни саклаш ва 
ривожлантириш хакидаги фан» деб тарифланади.

Валеология профилактика %ам эмас, академик В.Казначеев (космик 
антрополог-валеолог олим) таъбири буйича, согайишни организм фаолиятини 
кучайтириш учун узига куйиб бериш \амда унга ёрдамлашиш (патологияни 
аниклаш туфайли) хакидаги фандир, деган фикрни баён этган.

5 Валеологиянинг марказий муаммоси айнан шахсга, унинг саломатлигига 
каратилган муносабат ва унинг хдёт тарзига уз-узини тарбиялашига 
каратилган. Максади индивидуал саломатлигининг мустахкамлаш, саломатлик 
захираларини бойитиш, иммун кувваггини ошириш, организмни 
согломлаштиришда ва баракали умр кечиришга кум аклаш ишдан иборат. 
Валеологиянинг турли касалликларни олд ини олишга каратилган профилактик 
медицинадан асосий фарки хам шунда. Валеология бу медицина эмас.
, Хулоса килиб айтганда валеология -  бу янги булгуси соглом, 
жисмонан ва а клан бакувват, мукаммал, иймонли авлодни бунёд этиш 
учун кайгуриш хамда мавжуд одам организмининг табиий салохиятини 
(имкониятини) нафакат саклаш, балки ошириш ва баракали умр куришга 
кумаклашиш демакдир. > ,

ВАЛЕОЛОГИЯНИНГ КЕЛИБ ЧИ^ИШИГА НИМАЛАР САБАБ
БУЛДИ?

, Валеологиянинг келиб чикишига куйидаги салбий омиллар-холатлар 
сабаб булган. (асосан собик Итгифок назарда тутилган):

1. Болалар сони хамда ишлаш кобилиятига эга булган инсонларнинг 
камайиши.

2. Депрессия (тушкунликка тушиш, бушашиш) жараёнларининг 
пайдо булиши-генетик камчиликлар, иммун холатнинг сусайиши.

3. Алкоголизм, токсикомания, наркомания, кашандалик ва 
бошкаларнинг купайиши, таркалиши.

4. ОИТС (СПИД) ва ОИВ (ВИЧ)-инфекциянинг пайдо булиши ва 
таркалиши.

, 5. Рак, туберкулёз, к а НДЛИ диабет, инфаркт, инсулт, жинсий аъзо 
касалликлари ва бошкаларнинг купайиши.

6. Организмда йод элемента танкислиги.
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7. Темир ва бошка микроэлементларнинг организмда етишмаслиги
8. Хомиладорлик, айникса гудаклик-ёшлик даврларда 

организм учун мухим булган турли хил витаминлардан 
етарли даражада истеъмол кдлмаслик окибатлари .

9. Рационал (окдлона) тартибли (режим) равишда, сифатли 
овкатланишлардаги камчиликларнинг содирлиги.

10. Жинсий ожизлик, хатго жинсий жихатдан ожиз «стерил» холда 
тугилаёзтан болаларнинг пайдо булаётганлиги.

11. Улим х,олатларининг купайиши.
12. Котшшикнинг ривожланиши ва бошка бир канча салбий 

омилларнинг купая бориши.
13. Экологик холатларнинг ёмонлашиши ва уларнинг инсон 

организмига путур етказаётганлиги ва бошка бир канча 
муаммоларнинг пайдо булаётганл и ги дир.

14. Гиподинамия -  кам харакатлилик, жисмоний харакат ва тарбиянинг 
сустлиги.

15. « Узлигини англаш » ликда илмли билимли булишликнинг 
сустлиги хамда узига яхши эътибор бермасликнинг, 
организм учун салбий оцибатлариии яхши тушунмаслик.

16. Ва бошкд куплаб камчиликларнинг мавжудлиги.

Демак, инсон соглигини саклаш, улим холатларини камайтириш учун 
медицина «ва профилактиканинг узи етарли булмай колди. Энди бошка 
«стратегию) ва «тактик» режа тузиш, янгича фанлар хакида уйлаш ва 
тегишли методларни ишлаб чикишликлар керак булиб колди.

Бошка давлатларда ушбу сохада ахвоЛ кандай?
Айтиш мумкинки, бошка давлатларда хам ахвол шундай. Шунинг 

учун, масалан; АКД1, Канада, Японияда «Сихат-саломатликни сакдаш 
усули», Финляндияда -  «Согликни саклаш одатлари усулини 
шакллантириш», Австралияда -  «Буш вактни самарали (рационал) 
утказишни урганиш», Россия, Белоруссия, Украина, Крзогистонда- 
«Валеология», «Хаётни эхтиётлаш» ва шу каби таълимотлар жорий 
этилган. Демак, буларнинг хаммасини «Валеология фани» деса булади. 
Аммо улар валеология фанининг талабларига тула жавоб бера олмайди.

ВАЛЕОЛОГИЯ БИЛАН КИМЛАР ШУГУЛЛАНИШИ КЕРАК?

Ачинарлиси, шуки, валеоЛогйя'билан хозирги кунда ушбу фанни 
укигиш факатгина физкультура ва биология фэнлари укитувчиларига 
юкланмокда. Бундай йуналиш билан физика, адабиёт, математика, кимё ва 
бошка фан укитувчиларнинг шугулланишлари хам мутлако нотугри.
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.Валеология концепцияси сохдси билан дунёга машхур булган олиму- 
уламолар педагог-валеолог сифатида фаолият курсатганлар: Пифагор, 
Сукрот, ва бошка жуда куплаб олиму-уламолар шугулланганлар. 
Шунингдек акушер-гинекологлар чакалокни хар томонлама 
тарбиялаганлар, ушбу соха-валеология , хакида Кадим и й Миср 
папируслари, Киев Руси адабиёт-тарих сахифаларида баён этилган.

Хулоса шуки, демак валеология фани билан шугулланиш хозирги 
замонда хамма-барчанинг иши булиб колмоги даркор.

Машхур валеолог, профессор Г.Л,Апанасенконинг кайд этишича: 
“Инсоният противоэпидемик инкилоб” бусагасида турипти. Яъни хаётий 
тизимнинг -  одамзотнинг соглигини мустахкамлаш хамда организмнинг 
уз-узини бошкариш механизм ини мувофиклащтириш -  яратишдан иборат. 
Шунингдек, валеология фанининг назарий ва амалий ютукдарини- 
валеологиянинг янги «стратегисия»га асос солишдан иборатдир. Шундай 
экан XXI аср валеология асри булиб колади.

„ ВАЛЕОЛОГИЯНИНГ АХДОК-ОДОБГА, САЛОМАТЛИККА 
КАНДАЙ АЛОКАСИ БОР?

Маълумки, инсон табиатнинг энг буюк инъоми, биологик холат, 
жамиятнинг ва биосферанинг бир кисми. Шундай эхан унинг жисмонан, 
рухан, ахдокий хусусиятлари хам тенг хукукли кадриятларга эга. Демак, 
валеология тушунчасини, мохиятини тушунтириш, унинг акл-идрокини 
бойитиш, тарбиялаш энг мухим нарса хисобланади. Шунинг учун жамият 
инсон саломатлигини саклаш, одамзотни сакдаш ва уларнинг купайишини 
ривожлантириш каби мухим масалалар валеология фанига юкланди.

III минг йиллик катга шов-шувларга эга булган оламшумул илмий 
янгиликлар яратиш, хамда янги фанларнинг пайдо булиш асри булиб 
колиши кутилмокда. Аммо дунё олимларини кизиктираётган нарса 
(космик соха, ген инженерияси, клонлаштириш)лар кимларни кулига 
тушади. Бунга хеч ким кафолат бераолмайди. Бу хакда Вернадский, 
Сахаров, Стивен, Хокинг кабилар огохдантирганлар.

Шундай экан, хозирги кунда Россия, СНГ давлатлари ва бошка айрим 
мамлакатлардаги ахдок-одоб, маънавият, маърифат, ташвикот-таргибот 
ишлари кандай йулга куйилмовда. Минг афсуски таълим-тарбия, маънавият 
сохасидаги турли хилдаги “юддузлар” оркали кино, театр, дискотека, 
телевизорлар, сексни пропаганда килиш, парнография оркали булаётган 
курсатувлардаги ахлоксизлик, маданиятсизлик, “рухий хасталиклар”дан 
иборат булганларни тобора-ривожланиб бораётгани купчиликни 
ранжитмокда. Келгусида жамиятни нимапар кугмокда?

Начора! Вакт курсатади.
Вахоланки, аксинча, хозирги кунда, юкоридагаларга карама-карши 

булган, ёшларни, одамзотни жисмоний, рухий, маънавий, маърифий,
24



поклик, иймонли булишликка ундаган ва ундайдиган, Гиппократ, Абу Али 
ибн Сино, Пушкин, Кант, Мечников, Павлов, Сухомлинский, Амосов, 
Казначеев, Афанасенко ва бошкаларнинг валеологик фикрларини укиб- 
урганиш вакти келди-ку?!

Шундай экан саломатлик, «Соглом турмуш тарзи» ва унинг 
программами, узлигини англашнинг ахамияти, рахбар ходимлар билан 
фукароларнинг узаР° муносабати, «Стресс» холати ва унинг 
профилактикаси каби масалалар хакида Тухталиб утамиз.

САЛОМАТЛИК ДЕГАНДА НИМАЛАРНИ 
АНГЛАМОКЛИК -  ТУШУИМОКЛИК ЛОЗИМ?

САЛОМАТЛИК сузи -  бу кенгкамровли, купкиррали, уз ичига инсон ва 
унинг организмига тегишли булган рухий ва жисмоний холатларни, узаро

боглик ва бир бутун булган жуда куп масалаларни уз ичига олади.
САЛОМАТЛИК -  нафакат хар бир инсоннинг -  одамнинг узи учун, 

балки бутун жамиятнинг бебахо бойлигидир.
Биз узимизга якин ва кадрли кишиларимиз билан учрашганимизда хам, 

хайрлашаётганимизда хам узаро бир-биримизга энг яхши ва муетахкам 
саломатлик тилаймиз. Чунки саломатлик инсон учун бебахо ва бахтли хаёти 
гаровининг асосий шарт-шароити хисобланади. Шунингдек, инсон уз 
саломатлиги туфайли олдига куйган хаётий максад ва режаларини амалга 
оширади ва керак булса хар кандай кийинчиликларни енгади. Инсон яхши 
ва муетахкам саломатлиги туфайли акл-идрок билан уз саломатлигига 
эришган ва уни муетахкам саклаган одрмгина узининг фаол хатги-харакати, 
хаёти ва узок умр куришлигига асос солган булади -  таъминлайди хам.

САЛОМАТЛИК -  бахтли хаётдидг негизи-асоси ва мезонидир.
САЛОМАТЛИКНИ сакдаш -  бу, илм, фан деган киши хеч качон 

янглишмайди, чунки бу фан кенг маънодагй масалалар хакидаги энг 
мохиятли-ахамилятли илмларни уз ичига олади, ч .
, , Шунинг учун хам Америка Дущма Щтатларинииг «Healthy people» 

(«Миллий саломатлик») дастурида жа^ият саломатлиги шароитларини 
яхшилаш ва уни ташкил килишнингуч

1. Сихат-саломатликни таъминлаш («helthy prppjption»)
2. Сихдт-сломатликни химоя кидищ («health protection»)
3. Профилактик ватиббий хизмат (<<preyen(iye services»)
Айтиш жоизки, яшаш шароитининг яхшилиги ёки унинг олий 

даражада эканлиги унинг соглигини белгиламайди, чунки у унинг атроф- 
мухит билан узаро муносабатининг курсаткичи -  холати хисобланади. 
Шунинг учун хам инсон барча хатти-харакатларини, ташки мухит билан 
боглик холда узининг соглигига-саломатлигига каратиб яшаши ва барча
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таъсиротларни буйсундираолиши керак. Хулоса шуки, хар бир шахе -  
инсон учун энг биринчи мезон «соглик» булиши, сунгра одам уз 
имкониятига караб олдига куйган ички ва ташки масалаларни тугри 
тахлил килган хамда уларни бажариш мумкин эканлигини аниклаган 
холда шахеий дастурига эга булмоги лозим. Шундагина у барча 
максадларини валеологик асосда бажарган булади.

Инсон соглигининг асос ид а унинг маънавий соглиги ётади. Индустриал 
ишлаб чикаришнинг тараккиётида, уни бахолашда одам маънавий 
бойлигининг ахамияти хам кагта булиб, маънавий согломлик социал прогресс 
ва иктисодий тараккиётнинг мухим куроли хдмдир. Шунинг учун тараккий 
этган давлатларда согликни сакдашга ажратадиган маблаглари хдм юкори 
даражада булади. Шундай экан согликни сакдаш учун ажратиладиган 
маблаглар хам, албатга узини бир неча баробар килиб окдайди. Купчилик 
давлатларда хатго биринчи галда Жахон Согликни сакдаш ташкилотининг 
соглйкнинг ахамиятига эътибор бериб социал-иктисодий мезон сифатида 
карашлиги хам катта ахамиятга эга. Аммо, айрим давлатларда согликни 
сакдаш учун сарфланадиган маблаглар асосан клиник медицина ва 
профилактик медицинага сарфланиши кузда тутилган, вахолакки аслида 
соглом одамларнинг соглигини сакдаш ва уни мустахкамлаш га каратилган 
(эудиши керак.

Шундай булган такдирда — инсон маънавий бой, жисмонан бакувват 
булса, шундагина у хам узига, хам давлатга бойлик келтиради. Жамият -  
давлат социал-иктисодий мустахкамланади ва аксинча кайси жамиятда -  
давлатда касаллик варакаси («бюллетень») куп булар экан албатга унинг 
салбий томони даражаси хам куп булади. Шунинг учун бундай масалаларга 
аввало хар бир инсоннинг узи катта ахдмият бериши керак. Афсуски, баъзи 
бир кимсалар оддий -  илмий асосланган «соглом турмуш тарзи»га амал 
килмайдилар, унинг чукур мазмунига ахамият бермайдилар. Натижада 
камхаракатлилик (гиподинамия) тузогига илинадилар (1), тез 
карийдилар (2), бошкалар куплаб овкатланиш хисобига семириб 
кетадилар (3), кон-томирлар склерозига учрайдилар (4), айримлар 
диабет касалига мубтало буладилар (5), дам олиш нималигини 
тушунмайдилар (6), хаётий ва ишлаб чикаришлардаги меъёрларни 
унутадилар (7), доимо ортикча хатти-харакатлар билан яшайдилар (8), 
невроз касаллигига учрайдилар (9), уйкусизликка дучор буладилар (10), 
айрим кимсалар эса янада огир-мушкул, охири-вой ва балои-офат 
йулига уз ихтиёрлари билан, билиб-бцлмасдан кадам куядилар. Бу 
наркомания (морфинизм, токсикомания, ичкиликбозлик -  алкоголизм, 
чекиш)дир.

Окибатда буларнинг хаммаси турли хил касалликларнинг келиб 
чикишига сабаб булади ва албатга натижада умрнинг кискаришига олиб 
келади.
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Инсоннинг хаёти-яшаши унинг «Саломатлик даражаси» билан 
боглик булиб, ундаги тараккий этиш имконйятининг омили хисобланади.

Инсонларнинг «Саломатлик холати» эса купгина омил 
(фактор)ларга боглик булиб, асосийлари куйидагилардан иборат:

1. Биологик. Психологик (рухий) ва насл-насабий (ирсий) хусусият.
2. Маънавий-маърифий, жисмоний ва бошкалар.
3. Табиий таъсиротлар (икдим, об-хаво, атроф мухитдаги усимликлар 

ва хайвонот дунёси (флора-фауналар)).
4. Атроф мухитдаги холатлар (экологик, кимёвий, физиковйй, 

биологик нарсалар билан ифлослантирищ).
5. Ижтимоий, иктисодий, сиёсйй ва бошкалар (мехнатг шароити, 

яшаш-турмуш тарзи ва б.)
6 Согликни саклаш ташкилотларининг фаолияти ва бошкалар.
«Саломатлик» сузи авваллари «бир бутунлик» деган маънбнй бёрган. 

Рухан соглом одам узини («Мен мазмунида») англашликка харакат килиб 
жисмонан, рухан, эмоционал (кайфий), маънавий жихатлар б^иича 
сакланишга интилган. Шунинг учун хам бундай кишилар буларнинг 
ахамиятли эканлигига катта эътибор бериб яшашни назорат 
килабилганлар ва улар одамларга ёрдам кулини чузганлар -  саховатли 

, булганлар, ва бундай хусусиятга эга булганлари учун узлари хам халкнинг 
хамда давлатнинг назарига сазовор булганлар. /

Демак, маънавий ва рухий саломатлик -  бу хар бир шахснинг 
(индивидуал) саломаглигининг таркибий кисми булиб, бир-бири билан 
богликдир. Шунинг учун хам Жахон Согликни саклаш ташкилотининг 
уставида «саломатлик» - бу касаштик ва жисмоний камчиликларнинг 
йуклиги эмас, балки кенг маънодаги жисмоний, рухий, жамоатнинг тинч 
ва хотиржам саломатлигидир, деб кайд этилган.

Шунингдек, инсоннинг саломатлиги унинг соглом акл-идроки, 
одамлар билан муносабати, атроф-мухитдаги нарса ва ходисалар, 
жамоатчилик орасидаги мавкеи, хар бир холатларга т^гри муносабатда 
булишлиги ва уларни тугри хал этабилишлиги, келгувсини 
курабилишлиги, узини тутабилишлиги, хохиши ва бошкаларга боглик. 
Буларни хар бир кимса эсдан чикармаслиги унинг хаётга валеологик 
карашининг мезони хисобланади.

«СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИ» НИМА?

«COFJIOM ТУРМУШ ТАРЗИ» деганда куйидагиларни эслатиб ушш 
жоиз. Яъни:

1 ..Адвадо ?<др бир шахе узининг «кун тартиби режаси»га эга булиши 
керак: бир кеча-кундузлик биоритм ни хисобга олган холда уз мехнат
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кобилиятини тартибга содиш, дам олиш ва ухлашликларни тугри ташкил 
килабилишлиги;

2. Хдракат фаоллиги назорат килабилишлиги: Спортнинг узи 
танлаган холда айримлари билан мунтазам равишда шугулланишлик, очик 
ва соф хавода уз меъёридаги кадамлар билан юришлик, чонишлик, ритмик 
ва доимий гимнастика билан шугуллан иш л и к; ■ . ;, . . .

3. Акл-идрок билан танани-баданни чиниктиришлик, сув, хаво, 
иссик-совук х,олатларга организмни чиниктиришлик-ургатишлик.

4. Суяк-мускул тизимларни мунтазам ва меъёрий хдракатлар билан 
бардам-бакувватлаштиришлик («Автогенная тренировка»ни киёмига 
етказиб машк килабилишлик).

5. Рухан ва маънавий жихатдан узини'Узи тугри назорат 
килишлиги, хар кандай холатларда узини тухтата билишлиги.

6. Кузгалган асаб тизимини (невроз холатни) уз акл-заковатини ишга 
солишлик билан нормал холга кедтирабилишлик.

7. Яна энг мухимларидан бири рационал -  акл идрок билан, тартибли, 
максадга мувофик, сифатли, тугри, окилона равишда 
овкатланишликдир.

8. Гиподинамия-камхарактерлиликка йул куймаслик. ,
9. Ва бошка, хаёт-фаолиятдан келиб чиккан холда, турли хил 

омиллардан тугри фойдаланишлик.
Юкорида кайд этилганларнинг -  режаларнинг юкори 

самарадорлигини таъминлашнинг асосий негизи, улардан комплекс 
холда (узвийлик) фойдаланишлик эканлигини эсдан чикармаслик лозим. 
Муетахкам согликнинг гарови хам щундадир.

Буларнинг хаммаси организмнинг жисмонан, рухан, эмоционал (яхши 
кайфият), интеллектуал (акл-идрок), муетахкам соглом булишлигини 
таъминлашликнинг гаровидир. Америкаликларнинг таъбири билан айт 
ганда «Living with health» («Соглом яшамоклик») экан. Бунинг учун хар 
бир щ ам уз турмуш тарзидан келиб чикиб, шахеий кун тартибига эга 
булишлиги ва айникса овкатланишга катта эътибор беришлиги керак.

ОВКАТЛАНИШ

Овкатланиш деганда нималарни тушуниш керак?
Овкатланиш -  бу организм хужайра. ва тукималарнинг хосил 

булиши, кайта тикланиши хамда улар томонидан сарфланган энергиянинг 
урнини тулатиш учун керак буладиган моддаларни кабул килинишидир.

Овкатланиш туфайли организм ташки мухит билан богланади, чунки 
овкатланиш организмдаги моддалар алмашинуви жараёнини таъминловчи 
восита хисобланади. Шунинг учун етарли даражада овкатланмаслик ёки 
ортикча овкатланишлар моддалар алмашинувини издан чикаради.
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Организм усиш ва ривожланиш учун керакли энергияни, биокимёвий 
реакциялар туфайли, ёглар, карбонсувлар, оксиллар ва бошка модцалардан 
олади.

Рационал (окилона, тугри) овдатланишлик натижасида одам уз иш 
кобилятини тиклайди, касалликларни олдини олади, хасталикдан тезда 
фор ид булади, умуман уз соглигини саклайди.

Овдатланишда овкат моддаларининг таъми-мазаси, ташки куриниши, 
хиди ва атроф мухитдаги холатлар хам кишининг кайфиятига хамда хазм 
жараёнини яхшиланиши ёки сусайишига таъсир этади.

Илмий изланишлар шуни курсатадики организмнинг нормаль хаёт 
кечиришида истеъмол килинадиган овкат моддаларининг сифати, 
ударлинг бир-бирига нисбати энергетик кувватларини комплекс холда 
хисобга олишликнинг ахамияти катта экан. Шунингдек, агарда одам 
бутунлай оч колса организм вадгинча яшар ва бунда у уз ички захираси 
хисобига яшашлиги эксперементларда тасдидланган. Бундай
овдатланишни эндоген (ички) овдатланиш дейилада.

Овкат моддаларининг бир кеча-кундузлик захираси -  дуввати 
одамнинг ёши, жинси, мехнат фаолияти (иш турлари) ва унинг турмуш 
тарзига кура тахминан 1700-5000 ккал ва ундан ортик булиши мумкин.

Овкат моддаларининг турларига дараб одсиллар, ёглар, карбонсувлар 
ва бошкалар тафовут этилади.

ОКСИЛЛАР. Одам танасининг 20% ва хужайраларнинг курук кисми 
оксиллардан иборат. Шунинг учун уларни кундалик овдат воситалари 
оркали дабул дилиши лозим.

Маълумки, оксиллар аминокислоталардан ташкил топади. 20 ва ундан 
ортик аминокислоталардан 10 таси алмаиггириб булмайдиган 
(“незаменимые”) хисобланади. Масалан: Триптофан, лизин, метионин, 
лейцин, изолейцин, валин, фенилаланин, треонин, гистидин, аргинин. 
Гистидин ва аргинин айнидса болаларда чадалокларда алмаштириб 
булмайдиган хисобланади.

Одсиллар узининг биологик киймати билан бир-биридан фарк килади 
ва у алмаштириб булмайдиганларнинг борлиги, узаро нисбати хазм 
булишлиги дабилар билан ажралади. Масалан, сут, тухум, гушт, 
жигардагиси (алмаштириб булмайдиганларнинг купчилиги) кабилар 
меъда-ичакларда деярли 97% яхши хазм булади.

Усимликлардагиси камрод -  83-85% хазм булади. Чунки уларда 
балласт моддалар мавжуд. Нухот, ловияда 24-45%, писта, ёнгокда 20% 
оксил бор; айрим ловия, гуруч ва жавдари бугдойдаги одсиллар 
хайвонотдагиларга ядинрок хисобланади.

Одсилларга булган талаб жинс, ёш, бажариладиган ишяарнинг тури, 
иркий хусусият ва яшаётган улкаларига дараб хар хил булади. Масалан,
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бизларда тинч холатдаги одамлар учун норма дар бир килограмм массаси 
учун 1 граммдан камрок булса, болалар ва огир иш бажарувчилар учун 
1,5-4 г/кг хисобланади.

КАРБОНСУВЛАР. Овкат модцалари таркибида моносахаридлар 
(глюкоза, фруктоза), олигосахаридлар (сахароза, лактоза), полисахаридлар 
(крахмал, гликоген, клетчатка, пектинлар) бор. Улар одам учун асосий 
энергетик манба хисобланади. Оксидланганида организмда 1 гр.дан 4,4 
ккал хосил булади.

Овкат модцалари калорияси буйича 60% атрофида булиши керак. 
Усимликлардаги хазм булмайдиган целлюлозанинг ахамияти катта. У 
йугон ичакда холестериннинг чикиб кетишини таъминлайди, захарли 
моддаларни у зига сингдириб олади (адсорбция), пересталтикани 
яхшилайда. Катталар учун балласт моддапарга талаб 25 г/сутка 
хисобланади.

ЁГЛАР. Ёглар глицерин ва юкори мой кислоталарининг эфири хисоб­
ланади. Улар 2 га булинади -  туйинган ва туйинмаган ёг кислоталари. 
Туйинган ёг кислоталари хайвонот махсулотларида (50%), усимликларда 
эса суюк ёглар-да булади, айникса писта, жухори, зигир, зайтунда куплаб 
учрайди (80-90%).

Одам организмида нормада 20%, айрим ёг алмашинуви бузилганда 
50%гача купаяди.

Ёг ва ёгсимон моддалар хужайра мембранаси, нерв толалари кобиги, 
таркибида булади ва ёг кислоталар, гормонлар, витаминларнинг 
синтезланишида катнашади. Организмда ёгларнинг, тупланиши энергетик 
захира хисобланади. Ёглар оксидланганида оксиллар ва карбонсувларга 
нисбатан 2 баробар куп энергия хосил булади (9 ккал). Катта кишилар 
учун бир кеча-кундуз 80-100 граммгача ёг истеъмол килишлик тавсия 
этилади ва у 30-35% энергияни таъминлайди.

Юкори молекулали туйинмаган ёг кислоталари атеросклерозни 
олдини олади, организмни юкумли касалликларга каршилигини оШиради.

Ёгларнинг овкдтлилик киймати таркибида туйинмаган ёг 
кислоталари, А, Е, Д витаминларини борлиги, хазм булишлиги ва 
сурилишини аникдашлик билан бахоланади. Ёгларнинг эришлик нукгаси 
организм хароратидан паст булса яхши хазм булади (97-98%). Организмга 
овкат модцалари билан стеринлар, фосфолипидлар, ёгда эрувчан 
витаминлар киради. Стеринлар ичида холестериннинг ахамияти хам катта.

ВИТАМИНЛАР. Х,озирги кунда витаминларнинг сони 20дан ортик 
хисоб-ланади. Улар 2 гурухга булинади.: сувда эрийдиган витаминлар (В, 
Р, РР, С, И) ва ёгда эрийдиган витаминлар (А, Д, Е, К). Булар хакида ушбу 
китобда етарли даражада маълумотлар берилган.
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РАЦИОНАЛ -  ОКИЛОНА ОВКАТЛАНИШДАГИ 
ВАЛЕОЛОГИК ХУЛОСА

Демак, юкорида овкатланиш ва овкат моддаларининг ахамияти, ушбу 
тизим аъзоларининг вазифалари, жигар хакида ва бошка купгина 
маълумотлар хамда уларнинг механизмдари тугрисида батафсил илмий 
тушунчаларни баён этдик. ,

Маълумки овкатланишда нерв-асаб тизимининг ах,амияти катта. 
Бунда бош миянинг пуслок кисми бошкаришда мухим роль уйнайди. 
Шунингдек ушбу жараёнда бош миядаги «очлик», «тукдик», «куриш», 
«хид билиш» марказлари катнашади хамда бунда бирканча «шартли ва 
шартсиз» рефлекслар оркали иш бажарилади. Улар одам организмида 
овкатланиш ва овкат моддаларидан самарали натижага эришишда рухий 
холатларни белгилашда мухим ахамиятга эга. Энди куйидагиларга риоя 
килишлик лОзим.
. Маълумки, овкат моддаси огизга тушгач кизилунгач оркали меъдага 

тушади ва у нерв тизими оркали бошкарилиб, вакги-вакги билан 12- 
бармок ичак оркали ингичка ичакка тушади, жигардан эса ут йуллари 
оркали 12-бармок ичакка сафро хам куйилади, сунгра йугон ичакка, 
сигмасимон ва охири тугри ичакка утади. Ушбу жараёнлар «Кичнк ва 
катта» перисталтик харакатлар ёрдамида бажарилади. Овкат моддалари ва 
суюкдиклар юкоридан (огиздан) пастга караб силжийди.

Овкатланишда куйидагиларга риоя килиш керак:
1. Рационал овкатланишнинг ахамияти. Одам соглом ва бакувват 

булишида, ёшларнинг нормал усиши ва ривожланиши, иш 
кобилятининг яхши булишида рационал (тугри) овкатланишнинг 
ахамияти катта. Овкат моддалари организмда 2 та мухим вазифани 
(функцияни) бажаради: Энергетик функцияси. Яъни .овкат 
модцалари организмда - хужайра ва тукималарда кислород оркали 
оксидланиб энергия хосил килади ва у хужайра т^кима ва 
органларнинг нормал ишлаши, тана хароратининг доимийлигини 
таъминлаш, одамнинг харакагланиши, иш бажарилиши учун 
сарфланади.

Пластик функцияси. Яъни унинг таркйбидагй моддалар, айникса 
оксиллар курувчи материал сифатида хужайра ва тукималарнинг 
таркибий кисмига киради, яъни эскирган хужайра урнига янгиларининг 
пайдо булиши ва к^пайишини таъминлайди.
2. Рационал овкатланиш принциплари. Рационал овкатланишнинг 

асосида 3 хил прнцип мавжуд: б и р и н ч и с и -  микдор принципи 
суткалик овкатланишда организмда хосил буладиган энергиянинг 
мик-дори, сарф буладиган энергияга генг булиши керак. И к к и н ч и

31



с и -  суткалик овкат таркибидаги оксиллар, ёглар, карбонсувлар, 
минерал тузлар, сув, витаминларнинг микдори организмнинг шу 
моддаларга булган эхтиёжини кондириши керак. Учинчиси -  
овкатланиш тартиби (режими). Бунда суткалик овкат микдори 4 
кисмга булинади. Масалан, мактаб укувчиларининг овкатланиши 
куйидагича ташкил килиниши керак. Яъни эрталабки нонуштанинг 

’ калорияси 25-30% (соат 7-730да), тушкиси -  35-40% (эрталабки 
сменадасоат 14-15да, иккинчи сменадаги 12~1230да), кечкиси 15-20% 
(соат 19-20ларда). Булардан ташкари кушимча овкатланиш суткалик 
овкатланишнинг 10-15%ни ташкил килиши керак.

Айтиш жоизки, кар кандай инсон яшаш турмуш тарзи, миллий урф 
одати, мухити, икдими, яшаш шароити, имконияти ва бошкаларни хисобга 
олган колда уз овкатланиш тартибини кал килиши лозим.

Яна тавсия этамизки, аввало овкатни огизда шошмасдан яхшилаб 
чайнаш керак, чунки бунда казм килиш жараёни бошланади, таъми 
сезилади, ферментлар таъсирида парчаланиш бошланади, маъзаси 
узгаради, лизоцим ва тил ёрдамида лукма ютишга тайёрланади. Меъдада 
ферментлар ёрдамида, кислоталик (HCL) мукитда казмга тайёрланади. 
Ичакларда эса ишкорий мукитда ва ферментлар ёрдамида казм булиши ва 
конга сурилиши учун тайёрланади. Йугон ичакда асосан сув конга утади 
ва маълум кисми кайтадан йугон ичакка сурилади (реабсорбцияланади) ва 
овкат моддаларининг чикиндилар (нажос) шаклланади.

Яна кушимча маслакатимиз, меъданинг учдан бир кисми кукж овкат, 
учдан бир кисми суюкдиклар билан банд булиши, учдан бири эса буш 
колиши керак. Дам олиш ва ухлаш вактларида унг томонга ёнбошлаб 
ётган маъкул. Чунки бунда овкат моддаларининг меъдадан 12 бармок 
ичакка утиши тезлашади. Сабаби меъданинг пилорис кисми пастга ун 
икки бармок ичак томонган караган булиб, овкат моддасининг ичакка 
утиши тезлашади. Иккинчидан юракнинг эркин харакат килишига хам 
кулай шароит яратипади. Демак, юкоридаги илмий асосланган 
маълумотларга валиологик катьиян риоя килишлик ва амалда 
бажаришлик сог-саломат булишлик ва баракали умр куришликнинг 
гаровидир.

СОГЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИНИНГ ПРОГРАММАСИ

Соглом булишлик ва соглом турмуш тарзига эришишлик учун 
куйидаги масалаларга амал килмоклик лозим. Жумладан:

1. Хдракат фаоллигини максадга мувофик равишда, имконият 
даражасида бажаришлик.

32



2. Чиникишлик. Бунда организмнинг касалликларга ва ташки 
нокулай салбий таъсирларга ва ташки нокулай холатларга карши организм 
кувватини оширилади.

3. Рационал -  акл идрок билан овкатланишни ташкил килган (тула 
кувватли, барчасини уз ичига олган) холда.

4. Мехнат килиш ва дам олишни тартибга солган холда ташкил 
килишлик.

5. Экологик хрлатларни тугри англаган холда яшашни уюштириш.
6. Эмоционал хамда рухий чидамлилик билан яшаш.
7. Турли хил зарарли одатларга бархам беришлик (чекиш, ичиш, 

наркотиклар кабул килиш ва бошкалар).
8. Шахвоний-жинсий хулк атворни тартибга солиш.
9. Соглом турмуш тарзини иложи борича тугилган даврдан 

бошлашлик.
10. Маънавий, маърифий, маданий, рухий бойликка эга булишлик.

ва бошкалар...
Буларнинг хаммаси соглом булишлик ва узок умр куришликка асос 

булиб хизмат килади.
Юкоридагиларга комлекс холда ёндашишлик ушбу максадга 

эришишиликнинг гарови хисобланади.

Валеология фанининг МОДЕЛЛАРИдан яна бири:
Санъат, маданият ва илм фан сохасида

1. Ташвикот ва таргибот ишларини хаётнинг барча жабхаларида 
иложи борича ижобий тугри йулга йуналтиришлик.

2. Газета ва журналларда миллий анъаналаримизга мос кеЛмайдиган 
турли хил макола ва хабарларни ёритилмаслик.

3. Гелекурсатувлар ва радиоэшитгиришларни (купрок ва 
Давлатимиз томонидан эришилган ютукларга каратишлик)

4. Санъат ва маданият сохасида абстракт йуналишга каратишлик 
эмас, хатти-харакатларни балки маънавий-маърифий, тарихий 
курсатувларга купрок жой ажратишлик.

5. Ёшларни тарбиясида фикр-мулохаэаларни хаётда учраб турадиган 
турли хил салбий холатларни бартараф этишликка каратишлик.

6. Илм-фан ва бошка сохдларга булаётган, эришилган кичик ва 
улкан юту к ва у з г а р и ш л а р н и  халкимиз, айникса ёшларимизга 
янгича турли хил йуллар билан сингдиришлик.

7. Ахлок — одоб сохасида ёшларни тарбиялашда мазмунсиз, 
дискотека, парнография ва шу кабилардан холи килишлик.

8. Улар орасида маънавий, маърифий, маданий ва илмий таргибот ва 
ташвикот ишларини кенг ёритишлик ва бошкалар.
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Хулоса: Юкорида кайд этилгахрарни комплекс холатда олиб 
боришлик инсон рухий холатини тарбиялаш, согломлаштириш, 
маънавий поклантиришда, албатта, валеологик модел сифатида уз 
самарасини беради.

у з л и г и н и  а н г л а ш  в а  узок; УМР 
КУРИШЛИКНИНГ НЕГИЗИ

Маълумки, одам организми бир канча тизимлардан ташкил топган: 
нерв-асаб тизими, эндокрин безлар тизими, юрак-томирлар, нафас, овкат 
хазхм килиш, сийдик-таносил, курит, эшитиш, иммун ва бошка тизимлар 
(системалар)дан ташкил топтан. Тизимлар эса аъзолар (органлар), 
хужайра ва тукималардан иборат. Улар хаммавакт бир-бирлари билан 
чамбарчас-узвий богланган булиб, хар кандай фаолиятлар келишилган 
холда бажарилади.

Бундай ута мураккаб, муъжизаларнинг муъжизаси булмиш одам 
организмининг бошкарилиши хам мураккаб хисобланади. Бошкарилиши 
аввало нерв-асаб тизими, сунгра эндокрин тизим (ички секреция безлари 
тизими) унга ёрдам беради. Иммун тизимнинг ахамияти хам катта булиб, 
у организмни ташки ва ички салбий таъсиротлардан химоя килади.

Нерв-асаб тизими. Анатомик ва гистологик жихатдан нерв-асаб 
тизими марказий ва перифек кисмга булинади. Марказий кием унг ва чап 
бош мия ярймшарларидан иборат булиб, уларнинг усти БОШ МИЯНИНГ 
ПУСТЛОК КИСМИ билан копланган. Куриниши жихатидан кулранг 
мб да а дейилади. Калинлиги бир сантиметрга бормайди ва етти каватдан 
иборат. Кар бир кавати узига хос хужайра ва тукималардан ташкил топган 
булиб, маълум-тегишли вазифаларни бажаради. Ушбу пустлок кисмида 14 
миллиард атрофида нерв хужайралари булиб, улар нафакат ун турт 
миллиард вазифани, капта усимталари оркали бир-бирлари билан 
туташган холда инсон акд-идрокига хос булган чексиз вазифани 
бажаради. Лекин инсон уз хаёти давомида бундай имкониятнинг жуда оз 
кисмидангина фойдаланади. Одамзоднинг бошка хайвонот дунёсидан 
фарки хам шунда.

Бош миянинг пустлок кисми остида юкорида кайд этилган барча 
тизимларнинг марказлари жойлашган. Шунингдек мияча хам булиб, у 
одамда мувозанат ва эшитиш маркази хам хисобланади.

Бош мия яримшарларидан кейин давом этади узунчок мия ва орка 
мия. Узунчок мияда нафас ва юрак-томирлар маркази жойлашган. Орка 
мия умуртка погонасида жойлашган булиб, узининг кисмлари-нерв 
тугунчалари ва толалари билан барча ички органларнинг фаолиятини 
бошкаради.
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ПЕРИФЕРИИ НЕРВ ТИЗИМИ

Ушбу кием иккига булинади. Соматик ва вегетатив нерв тизимидан 
иборат. Соматик нерв тизими танадаги барча мускулларнинг каракатини 
бошкаради. Марказ кУзгалгач, ундан чиккан импульелар перифериядаги 
тегишли мушак толаларигача бориб, уларни кискартиради. Бундай ишлар 
бизнинг ихтиёримиз билан бажарилади.

Вегетатив (Автоном) нерв тизими эса барча ички органларнинг 
фаолиятини бошкаради. Бизга итоат килмайди-буйсунмайди. Ушбу кием 
иккига булинади: Симпатик ва парасимпатик нерв толаларидан иборат. 
Агарда симпатик нерв тизими кузгалса кучаяди. Агарда парасимпатик 
нерв тизими кузгалса сусаяди (баъзан аксинча булиши кам мумкин). 
Симпатик ва парасимпатик нерв толалари узунчок ва орка мияда 
жойлашган марказдан чикиб, аъзоларга (органларга) параллел колда 
боради ва улар доимо келишиб иш бажарадилгр.

Умуман инсондаги нерв-асаб тизими никоятда мураккаб тузилган 
булиб, барча рухий холат ва жисмоний фаолиятлар, орган-марказ(тахдил 
килиш) - жа-воб яъни рефлекс ёйи принципида бажарилади. Масалан, кУл 
учига игна сан-чилса, ёки иссик таъсир эттирилса, у ердаги нерв охирлари 
булмиш рецептор-ларга таъсир этиб, импульс (электр токи сингари)лар 
хосил булиб, марказга ин-тилувчи нерв толалари (афферент кием) оркали 
тегишли марказга бориб, тах-лил (анализ-синтез) килиниб, сунгра 
импульс марказдан кочувчи (эфферент) кием толалари оркали яна уша 
ерга келиб иш бажарилади, яъни кул тортиб оли-нади. Бошка барча 
таассуротлар, ишлар хам ана шундай принципда бажарилади.

Асаб тизими рухий (психик) холатнинг фаолиятлари янада мураккаб 
хисобланади. Ишларнинг бажарилиш механизми хам ана шундай 
принципга асосланган.Бунда хабарлар (импульелар) куриш, эшитиш, 
идрок этишлар оркали марказга ва ундан бош мия пустлок кисмига бориб, 
тахдил (анализ-синтез килиниб), сунгра жавоблар оркали ишлар 
бажарилади.

Бош мия нерв-асаб тизимининг фаолияти, айникса машхур 
физиологлар И.М.Сеченов ва академик И.П.Павловлар томонидан 
тажриба хайвонларида ва амалиётда экспериментларда мукаммал 
урганганлар. Натижада Марказий нерв-асаб тизимига хос булган энг 
мухим хусусиятларидан булмиш «Кузголиш» ва «Тормозланиш» 
конуниятини кашф этишган. Бунга кура агарда бош миядаги марказларда 
кузголиш юз берса организмда уйгониш, система ва органлар 
фаолиятининг кучайиши кабилар кузатилади ва аксинча тормозланиш юз 
берса уйкучанлик, система ва органлар фаолиятининг сусайиши 
кузатилади. Уларнинг механизми «Бош мия рефлекслари» номли китобда 
батафеил баён этилган. Хулоса килиб айтганда нерв-асаб тйзимидаги 
барча марказларнинг сояси бош миянинг пустлок кисмида жойлашган 
булиб, барча хосил булган хабарлар уша жойларга бориб тахлил (анализ- 
синтез) килиниб, тегишли жавобларни олади ва ишлар бажарилади.
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Демак, агарда бутун организмни «республика» десак, организмнинг энг 
«Олий органи» булмиш бош миянинг пустлок кисмини «Президент» деб 
атасак янглишмаган буламиз.

Шундай экан юкоридагиларнинг валеологияга кандай ахамияти бор? 
Жавоб: Ахамияти жуда катта. Исботи куйидаги биргина «Рахбар 
ходимлар ва фукаролар бурчларининг валеологик ахамияти» сарловха 
остида баён этилган фикрларнинг сунгги кисмида курсатиб утилган.

РАХБАР ХОДИМЛАР ВА ФУКАРОЛАР 
БУРЧЛАРИНИНГ ВАЛЕОЛОГИК АХАМИЯТИ

Хаммамизга маълумки, хар кандай инсон, жонзот ва табиатдаги барча 
хаёт тарзини утаётган нарса-ходисалар (ер, сув, хаво, барча мавжудот ва 
бошкалар) доимо харакатда, хатто биз учун харакатсиз булиб куринаётган 
барча борликлар хам бир-бирлари билан узвий боглик холда бетухтов 
харакатда. Шунингдек, улар вакт утиши билан турли хил узгаришларда 
намоён булади. Хаёт -  бу доимий харакат демакдир. Максад эса - яшаш 
учун курашишдан иборат. Булар хаётнинг - тирикликнинг узига хос 
хусусиятлари конунидир.

Шундай экан одамзот хам дунёга келгач, эсини таниганидан бошлаб, 
узини мухофаза килади, яшаш учун курашади ва бунинг учун 
овкатланади, келгусида зурриёт Колдиришга интилади, доимо харакатда, 
^заро мулокатда булади. Ишлаб чикаришнинг турли хил турлари ва 
жабхаларида катнашади. Бунда бири оддий фукаро булса, иккинчиси унта 
рахбарлик лавозимида фаолият курсатади.

Одамлар оилада, ишлаб чикаришда, Кучада, куйингчи хар хил 
холатда, жойларда узаро мулокатда буйадилар, узига хос яшаш тарзи 
бошланади ва турлича намоён булади. Бунда харбир инсоннинг максади 
яхши яшашлик, соглом булишлик ва узок умр куришга интилишдан 
иборат булади. : . i :

Бундай максадларга эришиш учун, энг мухими хар бир одам аввало 
Узли-гини англаши лозим. «Соглом турйуш тарзи»ни хар бир одам узи ва 
Узгалар учун барпо килиши керак. Акл-иДрок билан яшашликка интилиши 
керак. Барча салбий окибатларнинг келиб чикишини олдини олабилиши 
лозим. Бунинг учун энг биринчи галда хох1 оилада булсин, хох ишлаб 
чикаришда, куча-куйда, тран-спорт ва бошка холатларда юксак маданият 
билан яшашликка интилиши, албат-та' соглом булишлик ва узок умр 
куришликка замин-асос булиб хисобланади.

Сир эмас хаммамизга маълум умримизнинг кунгина асосий вакти 
ишлаб чикаришда, кучада утади. Турли хил яшаш тарзида, турли хил 
холатларда, узаро мулокотларда утади. Масалан, биргина ишлаб чикариш 
ёки иш жойларимизни олайлик, биримиз рахбар, биримиз уига 
буйсинувчи-итоаткор ходим ёки бошка бир бегона киши булсин бирор 
ишни бажариш учун узаро муносабатда, мулокотда булинади. Бунда 
яхши, тугри, адолатли, кунгилдагидек натижага эришиш учун фукаро хам,
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рахбар ходим хам маданиятли ва уз бурчини яхши билишлиги 
валеологик жихат катта ахамиятга эга.

Хулоса шуки, юкорида кайд этилганларга риоя килган ва уларни 
амалда бажарган инсонлар узининг турмуш тарзида хеч кандай невроз 
хамда психоз холатига дучор булмайдм. Турмуш тарзи соглом булади. 
стресс холатини олдини олган булади. Натижада нерв-асаб, невроз, 
психоз, инфаркт, инсулт каби касалликлардан холи булиб, уз умрининг 
узайишига замин яратган булади. Шундагина биз хаётга валеологик 
нуктаи назардан караган буламиз.

СТРЕСС НИМА?

Стресс («Stress») инглизча -  босим, кучланиш, танглик (узбекча- 
рухан зурикишлик) деган маъноларни англатади. Психология, физиология 
ва медицинада -  огир шароитларда одамда пайдо буладиган рухий 
(психик) танглик холати хисобланади.

Стресс тушунчасини дастлаб Канадалик физиолог Г.Селье 
адаптадион синдромини тавсифлаганда куллаган (1936).

Маълумки, организм уз ички мухити таркибини доимо бир хилда 
саклаб туриш хусусиятига эга. Буни «гомеостаз» дейилади.

Г.Селье фикрича, стресс бузилган гомеостазни кайта тиклаш учун 
уринишдир. Стресс кузгатувчилари стрессорлар дейилади. 
Стрессорларнинг кучи ва таъсир этиш шароитига караб стресс холати 
турли-туман булади. Масалан. унинг мослашиш синдроми ижобий натижа 
келтириб чикарса, огир шакли эса шок холатини келтириб чикаради.

Агар зарарли таъсирлар узлуксиз давом этса, организмда юз 
берадиган узгаришларии 3 боскичга булиш мумкин: Ташвишланиш ёки 
хавотирланиш бунда стрессорлар таъсир килган захоти бошланиб, бир 
неча соатдан бир неча кунгача давом этади. Резистентлик (чидамлилик) 
бу икки ва ундан ортик хафта давом этиб, организмда адаптация 
(мослашиш) жараёни содир булади ва нихоят холдан тойиш бунда 
организм узидаги барча энергияни сарфлаб кУйгани учун стрессорларга 
карши курашиш кобипияти жуда кумсизланиб кетади.

Стресс одам фаолиятига салбий ёки ижобий таъсир курсатиши 
мумкин, Масалан, мусобакдца катнашаётган спортчига бир вактнинг узида 
бир неча стрессор, яъни кучли рухий ва жисмоний зурикишлик (нагрузка), 
масъулият хисси ва бошкалар таъсир килгани сабабли организмнинг 
физиологик имконияти чегарадан ошиб кетади ва организм узини химоя 
килишга жадаллик билан интилиши туфайли тормозланиш - хушдан 
кетиш руй бериши мумкин (салбий стресс). Муайян -  меёр даражадаги 
стресс эса кишини тетик килиб, унинг барча фикрларини маълум нуктага 
.туплайди. Масалан, имтихон топшириш олдидан талаба ёки Укувчи 
маълум даражада хаяжонга тушмаса, у муваффакиятга эриша олмайди ва 
(ижобий стресс) хк..
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Маълумки, хаётда хар кандай одам, бир ёки бир неча бор стресс 
холатига тушади. Аммо уни аксарият холларда одам хис этмайди, эътибор 
бермайди. Натижада юкорида айтилган икки хил салбий ёки ижобий 
натижа билан ту га иди.

Стресс холатида одамда куйидаги нохуш клиник белгилар пайдо 
булади: кузголувчанлик, жахддорлик, жиззакилик, невроз холати,
тушкунликка тушишлик, уйкунинг бузилиши, тез чарчашлик, мушакларда 
тиришишлик, баданида гуёки чумоли юргандек сезги, тахиокардия, юрак 
кискариш ритмининг узгариши (тухтаб-тухтаб юрак кискариши), коринда 
огрик сезишлик каби клиник белгилар пайдо булади. Уни «Стресс 
синдроми» дейилади.

«СТРЕСС» Х.ОЛАТИДАН КУТУЛИШ ВА ОЛДИНИ ОЛИШ УЧУН 
НИМАЛАРГА ЭЪТИБОР БЕРИШЛИК КЕРАК?

Маълумки, инсон уз хаётий жараёнида турли хил салбий холатларга 
дучор булади, кайфияти бузилади, огир ахдол холатига тушиб колганда 
нима кили-шини билмай колади ва айрим холларда у ёмон окибатларга 
олиб келади. Бун-дай холатлардан холи булишлик ва чикишлик, албатга, 
инсоннинг уз кУлида деб тушунишлик керак ва куйидагиларни кузда 
тутиши ва бажариши лозим булади:

1. Мунтазам равишда ва меъёрида жисмоний тарбия ва спорт билан 
шугулланиш керак.

2. Баъзи бир булиб утган ёки булаётган нохушликларга берилмаслик, 
улар хакида уйламаслик, кайфиятни оширадиган нарсалар хакида фикр 
юритишлик.

3. Хаётни иложи борича хурсаидчилик билан утишини ташкил кила 
билишлик.

4. Уз хаёт фаолиятини тугри ташкил эта олиш ва тугри 
режалаштиришлик.

5. Х,аётга янгича -  ёндошиб, хар кандай холатларга ижобий 
муносабатда булишлик.

6. Умрни эговлайдиган холатлардан узини сакламокдик.
7. Овкатланишликни тугри ва сифатли даражада мунтазам равишда 

уюштира билишлик.
8. Дустларга ва таниш билишларга яхши эътибор билан ёндошишлик.
9. Атроф мухитга яхши кайфият билан муносабатда булишлик.
10. Х,аёт турмуш тарзига оптимистик караш билан яшашлик -  дунёга, 

келажакка ва турмушга доимо яхши умид билан хар кандай ишнинг 
муваффакиятли чикишига ишонч билан яшамоклик ва бошкалар.

Умуман хар бир инсон юкоридагиларга амал килган холда узлигини 
англаб, узининг холатини тугри назорат килаолса ва уларга валеологик
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нукгаи назардан караб акл-идрок билан яшаса, албатга, максадига 
эришган ва уз умрининг узайишига асос солган булади.

Таъбир жоиз булса таъкидлаб умокчимизки, олиму-алломалар 
айтганидек, жумладан машхур форс-тожик шоири Абду Абдуллох 
Рудакий дейдилар:

Акллилар айтур, акд подшодур,
Хдр икки оламда акдли обод.
Акл билан тирик жон, у билан завол 
Акл турмуш асли, буни ёдлаб ол.
Ааддан гамгинлик, шодлик уктамлик,
Аклдан борлигу, йуглигу камлик.
Киши иш киларкан беакду идрок,
Булур килмишидан юрак багри чок.
Эй Азиз укувчи уйлаб кУринг ва магзин чакинг -  бунда чукур 

фалсафа хам бор. Тугрими?
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II К И С М

ОДАМ ОРГАНИЗМИ ТУЗИЛИШИНИ ВАЛЕОЛОГИК 
ТАХДИЛ КИЛИШ

«Одам аъзолари илмини урганмай туриб киши 
ком ил, иймонли ва етук була олмайди».

(Абу Али ибн Сино)

«Узини таниган -  Яратганни танийди»
(Хадиси шарифдан)

Хар кандай жамиятнинг келажаги усаётган ёш авлодга, уларнинг энг 
аввало соглигига, маънавий мусаффо ва мукаммаллигига, соф виждонли 
булиб, халкдарвар, Ватанпарвар булиб етилишига, илмли ва билимли 
булишига, маданий тараккиётига боглик- Шунинг учун хам уларнинг 
соглом ва бакувват хамда акдий ривожланишда юкоридагилардан ташкари 
ота-онасининг соглом-лиги, оила, жамият, икгисодий ахвол, маданияти ва 
атроф мухитининг соглом-лигига богликдиги хеч кимга сир эмас. Шундай 
экан хар бир инсон-шахс узини, уз организмининг тузилиши хакида бироз 
уйлаб куриши, билишлиги даркор.

Узбек халки тарихан уз миллатини, кимлигини тугри англаган холда, 
узининг яхши фазилатлари оркали жахон маданиятига, илму-марифатга 
акл бовар килмайдиган даражада таъсир курсатди. Ислом оламининг етук 
мухад-дислари, уламолари етишиб чикдики, улар узидаги барча мазхабла- 
ру тарщат-лари, фарзларию суннатлари билан инсон маънавий 
камолотига даъват этдилар. Абу Али ибн Сино, Беруний, Баховуддин 
Накшбандий, Имом Бухорий, Амир Темур, Улугбек, Алишер Навоий ва 
бошкалар шулар жумласидандир.

ТАБИАТ ИНЪОМ ЭТГАН ЭНГ УЛУГ - ОЛИЙ МУЪЖИЗАЛАР

Маълумки одам организмининг тузилиши энг мураккаб -  
муъжизалардан хисобланади. Жумладан:

Одам бош суяги вертикал узунлигини 7 га купайтирилганда тана 
узунлигининг келиб чикиши ва бошка сирли холатлар мавжуд.

Одам организмининг бошкарилишида 7 та асосий тизимнинг 
мавжудлиги: нерв, сезги, эшитув органлари (1), суяк (2), мускуллар (3), 
кон (4), юрак-томирлар (5), эндокрин безлар (6), тананинг ички аъзолари 
тизимлари (7) дир (рамзий маънода).
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ХУЖАЙРА-ХДЁТ НЕГИЗИ ЭКАНЛИГИНИ 
ВАЛЕОЛОГИК АНГЛАШ

Бу ерда одам организмининг энг кичик заррачаси булмиш хужайра 
хакида ran кетади.

Маълумки, табиатдаги барча жонзотлар ёки усимликлар, тула-тукис 
тайёр холда булган эмас. Албатга уларнинг энг биринчиси пайдо булган, 
яъни бошлангич нуктаси бор. Масалан, усимлик дунёсининг неча минг 
ёки миллион хили, тури булмасин хар бирининг бошлангич нуктаси 
биринчи бор яратилган. Усимликлар уруг, данак, ёки майда булакчалардан 
пайдо булишидан катъий назар, уларнинг кузга куринмас бошлангич 
заррачаси бор. Усимликларнинг электрон микроскоп ёрдамида биз 
курадиган жуда майда заррачаларини хужайра ва тукималар деб 
иомланади. Шунингдек, бундай тушунча ва саволлар тула-тукис 
хайвонларга хамда одамларга хам тааллуклидир.

Хужайра тушунчаси ва назарияси якин утмишда яратилган булиб, у 
микроскопнинг пайдо булиши ва фан-техника янгиликлари туфайли 
ривожлана борди. Натижада мураккаб нарсалар хам аникдана бошланди. 
Масалан, биринчи бор фанда Левенгук деган олим узи яратган микроскоп 
ёрдамида пукак кесимига караб, унинг юпка деворли катакчалардан 
иборат эканини аниклади ва шу майда катакчаларни уужайра деб 
номлади. Шундан кейин усимлик ва хдйвон аъзо хамда тукималарини хам 
микроскопда куриб, улар хдм майда-майда тузилмапардан, яъни 
хужайралардан иборат эканлиги аникдана борди.

Х,аёт асосан хужайра шаклида мавжуд булиб, барча организмлар 
хужайрадан ташкил топган. Хужайра тирик табиатнинг бир булаги ва унга 
тириклик хусусиятларининг барчаси хос булиб, хужайра купайиш, модда 
алмашиш, тузилиши хдмда ирсий элементлар бирлигидир.

Хужайра биологик хабар (информация) жараёни руй берадиган ва бу 
жараён кайта-кайта ишланадиган хамда хосил берган энергияни йигувчи, 
сарф килувчи, бошка хил энергияга айлантирувчи мураккаб тузилмадир.

Хаётнинг узвийлиги асосан хужайралардандир. Хужайра умуман 
ирсийликнинг асосий бирлигини ташкил этади.

Хужайранинг таркибий кисми органоидлар, рибосомалар, Голджи 
аппарати, митохондрия, лизосомалар, центросомалар хамда ядро ва яна 
бир канча киритмалардан иборат (1-расм).

Одам хужайраси ядросида 46та хромасома бор. Аёлларда хамма 23 
жуфт хромосомалар XX дан, эркакларда эса XV дан иборат. Агар тухум 
хужайраси уругланганда узига эркак хромосомадан X ни олса -  киз бола, 
У хромосома олса угил бола булади.

Ядрода рибонуклим кислота (РНК) ва дезоксирибонуклеин кислота 
(ДНК) лар мавжуд.
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РНКнинг вазифаси 2 хил яъни хужайранинг яшаши -  таращий 
этиши хамда янги авлод крлдиришдан иборат.

Генлар организмнинг ирсий хуеусиятларини ташувчи хисобланади.
Ген бу ДНК молекуласининг бир кисми булиб, организмнинг ирсий 

хуеусиятларини ташувчиси хисобланади.
Хромосомаларда кичик узгариш булса, келгуси организмда катта- 

катта узгаришлар, нохушликлар, нохуш, кутилмаган окибатлар келиб 
чикади. Энг одций мисол. Агарда 21-жуфт хромосомада одатдаги меъёрда 
иккига хромосома урнига учта булса, олим-врачнинг номи билан аталган 
«Даун синдроми» (бир канча касалик белгилари) келиб чикади. Бундай 
бола хам жисмоний, хдм акдий заиф, хдётга мослашиши кийин булган, 
маълум бир куринишга эга булган (кузлари ножуярок куринишли, 
пешонаси бошкачарок, куллари, бармокдари нонормал, каддини яхши 
ростлаб олмайдиган) киёфага эга булади. Бундай болаларнинг пайдо 
булиш сабаблари анчагинадир. Улар организмда нерв -  асабнинг 
бузилиши, наркотик ва психотроп моддалар, алкоголли ичимликлар 
ичишлик, кимёвий-захарли моддаларнинг таъсири, чекиш ва бошкалар 
хисобланади.

1-расм. Тирик хужайра ва унинг 
схематик ички тузилиши.

(Электрон микроскопда куриниши)
1. Пиноцитоз пуфакча. 2. Хужайра 

мембранаси. 3. Гиалоплазма. 4. Рибосомапар.
5. Хужайра ядроси кобиги. 6. Ядро, ядрочаси 
билан. 7. Эндоплазматик тур. 8. Центросома.
9. Пластинкасимон комплекс. 10. Лизосома.
11. Митохондрия (хозирги кунда ушбу схема 
янада мураккаблашган).

Огалангириш хусусиятига эга булган 
эркаклар уругини фанда СПЕРМАТАЗОИД 
дейилади. Сперматазоид уруг хужайраси 
булиб, одам балогатга етгандан бошлаб унинг 

жинсий безларида ишлаб чикарилиб, тухум хужайрасини оталантиради.
Сперматазоидлар харакатчан булиб, 30 дакикаларда киндан бачадон 

бушлигига тушади. 1,5-2 соатларда най бошланишига етади. Уругланиш 
найда булади.

Сперма икки кеча-кундузгача уругланиш хусусиятини сакдайди.
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Аёллар тухум хужайралари бачадон ёнидаги чанок бушлигида 
жойлашган тухумдонда хосил булади ва ривожланади. Ушбу жараённи 
«овогенез» дейилади.

Тухум хужайраси хдр 20-28 кунда етилиб найчага ва ундан бачадон 
бушлигига тушади.

Уругланиш асосан Фаллопий найининг кенгайган жойида булади. 
Сперматазоид хужайра ичига ёриб киради, дум томонини киритмайди ва 
уша жойда маълум моддалар чикиб, каттиклаштириб, бошка 
сперматазоидларнинг киришига йул кУймайди. Шу тарика полиспермияга 
йул куймайди. Ушбу жараёнлар 12 соат давом этади.

Уругланган тухум хужайрасидаги эркак ва ургочи хужайра ядролари 
бир-бирига якинлашади ва кушилади. Шундай килиб, бир бутун 
уругланган тухум хужайраси -  зигота хосил булади. Бу пуштнинг 
биринчи, бошлангич куртаги -  эмбрионнинг хосил булиши хисобланади.

Ушбу жараёнлар биринчи сутка (24 соат) ичида булади ва сунгра 
хужайра булинишга тайёр булади. 30 соатда хужайра 2 га булинади. 3 
кеча-кундузда 7-12 тага булинади. 5-5,5 суткада 107 тага булинади ва у 
бачадонга тушади.

Сунгра бачадонга юмшок килинган («курпача солинган») жойга 7- 
суткада жойпашади («имплантация»ланади) ва у 40 соат давом этади.

14-15 суткада эмбрионал пунгг деворларида овкатланиш учун 
тегишли органлар пайдо була бошлайди. (2,3-расм)

2-расм. Сарик тана, хомила 3-расм. Тараккий этаётган
кон хужайралари

1 .Сарик тана (копча) томирларнинг (онадаги) хомила танаси 
томирлари билан богланиши. Схема: а) Сарик тана, б) хореон 
ворсинкалари, в) хомила

2. Сарик тана деворидаги кон оролчалари: а) мезодермаларнинг ички 
япрокчалари, б) энтодерма, в) эндотелиоциглар, г) тараккий этаётган кон 
кон хужайралари
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3-8-дафталар ичида «Таёкчасимон усимта» усишда давом этади, 
йулдош шакллана бошлайди.

15-20-дафтада (4-5 ойда) бош мия ва бош мия пУстлогининг усиши 
тезлашади.

20-24-дафтада (5-6-ойда) организмнинг асосий функционал 
тизимлари ривожланиб, жинсий орган аппаратлари дам такомиллаша 
боради.

4-ойда бош мия, нерв системаси, эндокрин тизим (гипофиз) ишлай 
бошлайди ва бош миядаги марказ булмиш гипоталамус билан богланади. 
Гипоталамус вегетатив нерв системасининг кам маркази дисобланади.

Аёллар 10-35 йиллар орасида атиги 400 га якин тухум дужайрасини 
«сарфлайдилар» холос.

Боланинг кимга ухшашлиги бурун, кулок, кузнинг ранги ва бошка 
белгилар тайёр долда утмайди, албатга. Бу уруг ёки тухум хужайралари 
ядроси ичидаги генларнинг ядровий кислогалар ва бошка кимёвий 
бирикмаларнинг «придай жомашиши»га. богликдир.

Маълумки зурриётдаги наслий ухшашлик белгилари ирсий 
хусусиятларни сакдаб авлоддан-авлодга узатувчи «генетик аппарат» булиб 
увдаги ядровий дезоксирибонуклеин кислота (ДНК) бир канча энг мухим 
аминокислоталарнинг йигиндисидан иборат булиб, улар «спирал шаклида» 
жойлашган булади. Ана шу спираллар ичидаги бирор заррача (гишт)нинг 
жойлашиши узгача булиши мумкин. Буларнинг жойлашиши ва ривожланиши 
бир канча ички ва ташки шароитларга боглик. Шунинг учун дам хозирги 
кунда дунёдаги 6 миллиардцан куп одамларнинг айримлари ташки томон ва 
айрим хусусияглари буйича бир хил булса дам, лекин абсолют (бутунлай- 
мутлако) бир хил булиши мумкин эмаслиги фацда аникланган.

44



САЛОМАТЛИК СИРЛАРИ

S s

Демак, валеология асослари фани ва унинг мазмуни ушбу схемада 
курсатилган одам организмига таъсир этувчи барча омилларнинг 
комплекс холда олиб бориш, тушуниш ва амалга оширишликдан 
иборатдир, яъни соглом авлод пайдо булишлиги учун ушбу даврларда 
организмга эмбрионга ва хомилага хеч кандай салбий таъсиротлар 
булмаслиги шарт. .

ЭГИЗАКЛАР. Она корнида организмида бир вактда ривожланган 
икки, уч ёки ундан ортик хомилалар эгизаклар дейилади. Одамларда хам
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эгизакларнинг тугилйши тй-тез учраб туради. Маълумотларга кура, хар 
85 тугрукка бир эгизак, хар 6-8 минг тугрухка эса бир йула уч эгизак тугри 
келади. Ундан ортик тугилиш ахён-ахёнда кузатилади.

Эгизак тугилишида ирсий омилларнинг хам роли катта. Эгизакнинг 
битта тухумдан (1 тухумли эгизак) ёки иккига (баъзан ундан хам куп) 
тухумдан ривожланган типлари маълум (2 тухумли эгизак).

Бир тухумдан ривожланадиган эгизак плацента (йулдош)си битта (1- 
расм), уларнинг жинси (факат киз ёки факат угил болалар), кон 
группалари бир ва ташки киёфаси бир-бирига жуда ухшайди, хатго энг 
якин кйшилари хам бир-биридан аник ажрата олмайди (4,5,6-расм).

Икки тухумли, яъни хар хил тухумдан ривожланадиган эгизак бир 
вактда етилган ва алохида уруглар билан оталанган 2 ва ундан ортик 
тухум хужайрадан хосил булади. Уларнинг плацентаси алохида-алохида 
(3-расм), бир ёки хар хил жинсли булиши мумкин. Ирсий жихатдан улар 
“ака-ука”, “опа-сингил”, “ака-сингил”дек ухшаш булиб, икки ва купрок 
тухумлар бир вактда етилгандагина пайдо булади.

6-расм. Бир хужайрали эгизаклар.
5(1), 20(2), 55(3) ва 86(4) яшарлик 

пайти
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5-расм. Икки тухумли эгизакнинг 
бачадонда жойлашган схемаси. 
Х,ар бир эгизак ал охи да
плацентага эга (стрелка билан 
курсатилган)

Эгизакларни овкатлантириш ва парвариш килиш мухим ахамиятга 
эга, уларни эмизганда навбатма-навбат гох у кукракни, гох бу кукракни 
бериш, кукрак сути етмаса, чакалокдарга мулжалланган сутли 
омухталардан фойдаланиш зарур. Уларни овкатлантириш ва парвариш 
килиш албатга болалар шифокори маслахатига кура олиб борилади. 
Эгизак туккан оналарга давлат томонидан алохида ортикча ёрдам 
берилади. ■

ЮРАК-ТОМИРЛАР ТИЗИМИ ФУНКДИЯСИННИГ ВАЛЕОЛОГИК
АХДМИЯТИ

Юрак-томирлар ва нафас тизимининг маркази бир жойда-узунчок 
мияда жойлашган шунинг учун агарда нафас тухтаса кетидан албатга 
озгинагина вакт утгач юрак-томирлар харакати хам тухтайди. Ва аксинча 
агар юрак тухтаса, нафас тезда уз-узидан тухтайди. Хдёт тугайди.

Нафас тизимининг асосий вазифаси бутун организм хужайра ва 
тукималарига асосан кислород (0 2) етказиб бериб, карбонат ангидрид 
(С02) ва бошка кондаги кераксиз газларни организмдан чикариб 
ташлашдан иборатдир.

Одам организмида барча хаётий жараёнларни, тизимлар, аъзолар, 
т^кима ва хужайралар яшаши учун уларни кислород хамда зарурий озука 
моддалари билан таъминлайдиган кием бу юрак-гомирлар тизими 
хисобланади.

Кон айланиш тизимининг асосий ахамияти конни кон томирлар 
буйлаб тухтовсиз харакатини таъминлашдан иборатдир. Бундай вазифани 
юрак бажаради. Юрак хар бир сонияда унг булимига тахминан 70 мл 
конни кабул килса, чап томондан аорта оркали бутун танага шунча конни 
таркатади ва агарда 1 дакикада 70 марта кискарса, у хар минутда юракдан 
кон томирларга 5 литр атрофидаги конни, 1 кеча-кундузда 6-7000 минг 
литрдан ортик ва )фтача хисобда 70 йил давомида деярли 175'000'000 литр 
конни хдйдайди.
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Бошкача килиб айтганда, юракнинг бир кеча-кундузда бажарган иши 
6 каватли уй баландлигига 4'000 кг юкни кутарган кран ишига баробар. 18 
соат давомида юракнинг бажарган иши хисобига вазни 70 кг одамни 
Останкино телеминораси, яъни 533 м баландиликка кутариш мумкин экан.

Одамда 2 та кон айланиш доиралари тафовут этилади.
Юрак камераларидан иккита кон айланиш доираси бошланиб яна 

уларга келиб тугайди (расм-7 га каралсин).
Катта кон айланиш доираси. Юракнинг чап коринчасидан 

чикадиган аорта билан бошланади. Аорта, йирик, урта, майда 
артерияларга булиниб кетади. Артериялар уз навбатида артериолаларга 
утади ва сунгра жуда хам ингичка, майда капиллярлар билан тугайди. 
Капиллярлар организмнинг барча аъзо ва тукималарига ажойиб, кенг тур 
шаклида уларга кириб боради. Капиллярдаги кон тукима ва хужайраларга 
кислород (0 2) ва тегишли овкат моддаларини етказиб беради. Тукима ва 
хужайрапарда жуда мураккаб моддалар алмашинуви жараёнлари, 
биологик реакциялар ижро этилиб, натижада хосил булган моддалар 
алмашунуви махсулотларини, шу жумладан, карбонат ангидридни (С02) 
олиб кетади. Капиллярлар жуда хам майда, ана шу капиллярларга ухшаш 
«ажойиб тур» шаклини хосил килиб венулаларга айланади. Энди ушбу 
конни вена кони дейилади. Сунгра улар (венулалар) олдин майда, 5фтача, 
кейин йириклаша боради. Охирги гавданинг юкори кисмидан кон юкори 
кавак венага, пастки кисмидан эса пастки ковак венага утади. Бу хар 
иккала венадаги кон юракнинг унг булмасига очилади, куйилади ва шу 
билан катта кон айланиши юракнинг унг булмачасида тугайди.

Кичик кон айланиш доираси. Буни упка доираси дейилади. У 
юракнинг унг коринчасидан упка стволи (бошлангич тармоги) билан 
бошланади ва упкага вена конини олиб боради (бу ерда упкага кирувчи 
конни артерия эмас, вена кони деб номланади). Упка стволи унг ва чап 
упкага борадиган 2 та шохчага ажралади ва ушбу упкага кирувчи 
артериялар майдалашиб бориб, артериолаларга ва сунгги капиллярларга 
айланади (булинади). Капиллярлардаги кон (ушбу мураккаб жараёнлар 
алвеолаларнинг деворларида бажарилади) карбонат ангидридни (СЮ2) 
бериб кислородга (0 2) бойийди. Энди ушбу кислородга бойиган конни 
артериал кон дейилади ва у юракнинг чап булмасига куйилади.

Демак, катта кон айланиш доираси буйича харакатланаётган кон 
организмнинг барча тукималарини, хужайраларини, органларни кислород 
(0 2) ва тегишли озука моддалари билан таъминлайди ва улар дан моддалар 
алмашинуви жараёнларида хосил булган махсулотларни олиб кетади.

Кичик кон айланиш (упка оркали) доирасининг вазифаси упкада 
коннинг газ таркибини янгилашдир, яъни кислород (02) кабул килиб 
бошка газларни чикариб юборишдан иборат.
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7-расм. Катта ва кичик кон айланиши

1 ■
17 .

I. Кон айланиш тизими. 1. 
Пастки копка вена. 2. Дарвоза 
вена. 3-жигар венаси. 4- 
Лимфатик томир. 5-Унг юрак 
коринчаси. 6-Унг юрак 
булмачаси. 7-Упка артерияси. 
8-Юкориги копка вена. 9- 
Аортанинг бош ва тананинг 
юкори кисмидаги шохчалари. 
10 Упка веналари (кар икки 
кисмида). 11. Чап юрак 
булмачаси. 12. Чап юрак 
коринчаси. 13. Кукрак асртаси.

14. Аортанинг корин кисмидаги 
шохчалари. 15. К,орин 
аортасининг иккита ёнбош 
артерияларга булиниши. 16. Бош 
ва куллар артерияси ва венаси. 
17. Букса (тоз) ва оёкдар 
артерияси хамда венаси.
II. К,он айланишининг скелет 
суяклари соясидаги схемаси. 
Эслатма: кизил-артерия, кук
вена, кизгиш-кук жигарранг 
копка венаси, сарик лимфатик 
томирлар.

К,он микдорини 2 дан ёки 3 дан (1/2-1/3) бир кисмини йукотиш 
организмни улимга олиб бориши мумкин. Бундай шароитларда зудлик 
билан кон ёки урнини босувчи суюкдиклардан куйиш керак булади.

Периферик кон суюк кием яъни плазма хамда унда сузиб юрган 
шаклли элементлар ёки кон хужайралари булмиш эритроцитлар, 
лейкоцитлар, тромбоцитлардан иборатдир.

Кон 2 киемдан суюк (плазма-55%) хамда куюк (шаклли элемкнтлар- 
45%) киемдан иборатдир.
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Крннинг шаклли элементларига ЭРИТРОЦИТЛАР, ЛЕЙКОЦИТЛАР 
ва ТРОМБОЦИТЛАР киради (расм-8).

1 мм3 кон да эркакларда 4,5-5,5 миллион, аёлларда 3,7-4,7 млн. 
чакалокларда 6 млн. гача, карияларда 4 млн. дан кам эритроцит булади.

Эритроцитларнинг ичида гемоглабин оке ил и булиб, у уз таркибида 
темир элементини тутади. Гемоглабин узида 4 та темир тутади. Темир 
олвеолаларда узига кислородни (0 2) бириктириб, кон оркали тукима- 
хужайраларга узатаДи ва у ердан Урнига карбонат ангидридни (С 02 ни) 
олиб, упка оркали чикариб юборади.

ГЕМОГЛАБИН кислород (0 2) молекуласини камда карбонат 
ангидриди (С 02) ва бошка газларни кам узига бириктириш ва кайтариш 
хусусиятига эга.

Одам организмида 5 граммча темир бор. Унинг 3 грамми 
гемоглобинда, 1 грамми миоглобинда (мускулларда) ва 1 грамми депода -  
закирада (жигар, кораталок, кумикларда) булади.

ЛЕЙКОЦИТЛАРнинг бир канча ту'рлари мавжуд. Лейкоцитларнинг 
вазифалари талайгина булиб, асосан организмда кимояловчи ролни 
бажаради.

8-расм. 1̂ он шаклли элементларининг микроскоп 
остида куриниши

Эритроцитлар: эркакларда 1мм3 конда=3,9-5,5 млн.
аёлларда 1мм3 конда =3,7-4,9 млн. 

Лейкоцитлар: 1 мм3 конда=4,5-9,5 минг
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1. Эритроцит. 2. Сегмент ядроли нейтрофил лейкоцит (2-4%). Х,ар 
иккаласи баробар =65-75%ни ташкил килади. 4. Етилмаган нейтрофил

лейкоцит (0-1 %).
5. Эозинофиллар. 6. Базофиллар (0,5-1%). 7. Катга лимфоцит. 8. Уртача

лимфоцит. 9. Кичик лимфоцит (7-8-9лар = 2-3%ни ташкил килади).
10. Моноцитлар (6-8%). 11. Тромбоцитлар.

ТРОМБОЦИТЛАРнинг функциялари кам купгина булиб, асосан кон 
ивишда ва фибринолизда (кон лахтасини эритишда) фаол катнашади.

Катта кон айланиш доирасининг томирлар системасидаги 
капиллярларнинг умумий сони 2'000'000'000 атрофида ва уларнинг 
узунлиги 8'000 км ни, ички юзасини сатки эса 25 м2 ни ташкил килади.

НАФАС ОЛИШ ВА ЧИКАРИШ ТИЗИМИНИНГ ВАЛЕОЛОГИК 
АХАМИЯТИ

Организмни кислород (0 2) билан таъминлайдиган ва кондаги 
карбонат ангидрид (С02)ни ва бошка кераксиз газларни чикариб 
юборадиган орган упка хисобланади. Одамда ташки нафас ва ички нафас 
тафовут этилади. Ташки нафас -  бу бурундан бошланиб бронхлар ва 
бронхиолалардан олвеолаларгача булган кием, ички нафас -  бу 
олвеолалардан кон оркали хужайра ва тукималаргача булган киемдир.

Упкадаги олвеолаларнинг умумий сони 300-400 миллионга етади. 0 2, 
С 02 ва N (азот)лар конда эриган колда булади. Хар бир 100 грамм конда 
14% гемоглабин бор ва кар 1 грамм гемоглабин 1,34 мл. 0 2 ни узига 
бириктира олади, яъни 100 мл. кон 19 мл. 0 2ни ташиши мумкин экан.

Агарда биз упка юзасини метрли газлама билан сатхга айлантириб 
ерга ёзсак, упкадаги нафас олиш ва чикаришда катнашадиган юзаларнинг 
умумий сатки 100-120 м2 ни ташкил килади.

Тромбоцитлар (кон пластикка)лари: 1мм3 конда = 200-300 минг.
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9-расм. Нафас (органлари) тизими

I. Бронхиал шохларда упка 
томирлари

II. Алвеолалар ацинуслари билан 
бронхиол алар (катталаштирилган).

III. Алвеолаларнинг ташки 
куриниши. Кук буёкдарда вена, кон 
томирлари курсатилган (кислородга 
камбагал). Кизил ранг артериал 
томирлар (кислородга бой)

IV. Алвеолаларнинг ички 
куриниши, алвеолаларга борувчи 
йуллар: 1. Бурун бушлиги. 2. 
Бурун раковинаси. 3. Хал кум 
тогайи. 4. Трахеянинг биринчи 
тогай халкаси. 5. Чап упка учи. 6. 
Унг упканинг очилган бронхиал 
шохчалари. 7. ва 8. Упканинг 
артерия ва веналари. 9. Ацинус 
(2га каранг) 10. Упканинг асоси.
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Агарда биз упканинг тузилишини бир бош узум тузилишига 
ухшатсак, бронх ва бронхиолалар узум бошининг бандлари булса, бир 
канча миллионлаб олавеола ва бронхиолалар унинг шингилига, олвеола 
эса -гужумига ухшайди (9-расм).

ОВКАТ КАЗМ КИЛИШ ТИЗИМИНИНГ ВАЛЕОЛОГИК ТАХДИЛИ

Хазм деганда истеъмол килинадиган овкат максулотларини, организм 
кужайраларининг узлаштира олиши даражасига етказиб, таъминлаб 
берувчи физик, кимёвий ва физиологик мураккаб жараёнлар йигиндиси 
тушунилади.
Овкат казм килиш тизими организмнинг барча бошка тизимларига, 
кисмларига, аъзо, тукима ва хужайраларига, уларнинг яшаши учун зарур 
булган озука моддаларини, витамин ва бошкаларни етказиб беради. Овкат 
моддалари организм учун курувчи материал ва энергия манбаи булиб 
хизмат килади. Шунинг учун кам овкат казм килиш тизимининг акамияти 
кам никоятда катта. (10-расм).

10-расм. Ички аъзоларнинг умумий куриниши
1. Томок. 2. Трахея. 3. Упка. 4. Юрак . 5. Жигар. 6. Меъда
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, , 7. Ингичка ичак. 8. Йугон ичак.
Катта одам бир кеча-кундузда 2,25 л. меъда шираси ажратади. У 

рангсиз, хидсиз суюкдик булиб, нордон (кислоталик) мухитга эга. 
Ширанинг деярли 99% ни сув ташкил этади. Унинг курук колдиги органик 
ва ноорганик модцалардан ташкил топган. (1-жадвал)

Ейилган овкдтларни хазм булиши, яъни конга сурилиши уларнинг 
сифатига ва хажмига боглик. Шира ажралишининг давомлилиги хам 
турлича: ryfurrra шира 7 соат ичида, нонга 10 соат, сутга 6 соат мобайнида 
ажралади. Щиранинг энг куп (максимал) микдори гупгг истеъмол 
килингандан сунг 2-соатнинг охирида, нондан кейин 1-соат охирида, 
сутдан, кейин 3-соатда кузатилади.

Овкат моддаларнинг узок муддатда хазм булишининг сабаби жуда 
кур нарсаларга боглик, яъни: ,
, 1) зввало овкат ейишдаги хохиш ва мухитга,
„ 2) ейилган овкатнинг сифати ва микдорига,

3) меъда ва ичак харакатларига (перисталтикасига),
4) овкат истеъмол килгандан сунг киши узини кандай тутишига 

(огир мехнат килиш, рухий холати, дам олиши ва бошкалар).
Овкат хазм килиш хам жуда мураккаб жараёнлардан хисобланади 3 

фазага ажратилади:
Биринчи мураккаб рефлектор фаза (психик, рухий, мия фазаси). 

Иккинчиси меъда фазаси (кимёвий, гуморалкимевий, нейрогуморал) 
Учинчиси ичак фазаларидир.

Меъданинг мотор функцияси деганда ундаги буладиган харакатлар 
кискаришлар тушунилади.

Меъдада 3 турдаги харакат ходисалари борлиги аникланган. Улар: 
1 .Перистальтик, 2.Систолик, 3 .Тоник харакат ходисаларидир.

Суюкликлар эса меъдага тушган захоти 12 бармокди ичакка ута 
бошлайди. Яхши майдаланган овкат дагалрок овкатга нисбатан меъдадан 
тезрок 12-бармок ичакка утади.
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1-жадвал
Овцат хазм кутлиш аъзолари ва ишлаб чикарадиган шираларнинг таркиби

№ Аьзолар Ширанинг
хажми

Ширанинг таркиби Нимзларни нималарга парчалайди

1. Огиз бушлиги 1,5 литр Шипимшюс, карбонсув
вакрахмални
парчаповчи

Полисахаридларни в а крахмални 
моносахарида ар гача парчалайди 
(глюкоза, фруктоза).

2. Мевда 2,5 литр пепсин химозин липаза 
шилимшик;
HCl(Ph=l ,5-2,2)

Мураккаб оксигшарни 
полипептидларга, сувни ив итада ва 
мевдада садаайди эмулсия кол ига 
келган сут ва ёгаарни парчалайди.

Гастрин меъда
ширасини
купайтиради

3. Мевда ости бези 1 литр Ишкорий (Ph=7,3-8 7), трипсин, 
липаза, амилаза, малтаза, пакт аза.

4. Жигар 1,2 литр Сафро, билирубин, 
сафро кислоталари

Крахмал, гликоген, сахарозапарни 
глюкоза, галактоза, фруктоз ага 
парчалайди

Ахлат билан 
стеркобилин, 
сийдик билан 
уробилин холида 
чикарилади.

5. Ичак 2,5 литр Амилаза, малтаза, 
пактаза — 
карбонсувларни 
парчалайди Секретин, 
панкреозилин

Еглар ни глицерин ва ёг 
кислоталаригача парчалайди. 
Билирубин бипивердинга айланади

Секретин ширани 
купайтиради. 
Панкреозилин 
ферментлар ни 
фаоллаштиради



Ун икки бармок ичак хазм каналининг марказий булими хисобланади. 
Бу ерда хазмнинг узига хос иккинчи боскичи бошланади. Ун икки бармок 
ичакда хазм шираларининг 3 хил тури ажралади:

1) Панкреатин шира (меъда ости бези шираси);
2) Ут суюкдиги (жигарда хосил булувчи);
3) Ичак шираси. Улар сезиларли ишкорий мухитга эга.
Меъда ости ва ичак ширалари таркибига оксиллар, ёглар ва карбон 

сувларни парчалайдиган ферментларнинг уч хил тури киради.

Сафро жигар хужайралари секрециясининг махсулидир. Соглом 
одамда бир кеча-кундузда 500-1200 мл. ут ажралади.

Сафронинг 97,5%и сув, 2,5%и курук колдикдан иборат. Унинг 
таркибида курук колдикка асосийсй ут кислоталари, пигментлар ва 
холестеринлардир. Утда асосий хул кислотаси мавжуд. Пигментлардан 
унда ранг берувчи билирубин ва биливердинлар бор. Улар 
эритроцитларнинг емирилишидан озод булган гемоглобиндан хосил 
булади. I

Бундан ташкари мутицин, ёг кислоталари, анорганик тузлар, 
ферментлар ва витаминлар бор.

Ут, жигар хужайраларида узлуксиз ишлаб чи кар ил ад и ва ут копида 
тупланади. Овкат ейилгандагина ичакка тушади.

Ут куйидаги вазифани бажаради: 1. Ут панкреатик фермент липазани 
фаоллаштиради. 2. Ёгларни эмулгациялайди, яъни уларни парчалайди. 3. 
Ут ёг кислоталари ва ёгда эрувчи витаминлар А, Д, Е ва К ларнинг 
сурилиши учун гоят зарур хисобланади. 4. Меъда ости безидан шира 
ажралишини кучайтиради. 5. 12 бармок ва йугон ичаклар тонусини 
оширади ва перисталтик харакатни рагбатлантиради. 6. Ичаклардаги 
чириш жараёнини олдини олади. 7. Касал чакирувчи микробларга карши 
бактериостатик таъсир курсатади.

Турп ёг кислоталарини ва овкатни яхши хазм килиш учун зарур 
булган сафро ажралишини кучайтиради.

Бир миллиметр квадрат ичак сатхида 40 тагача микросургичлар бор. 
Ичак юзасида жуда куп бурмачалар хам мавжуд. Щу сабабли, агарда 
ингичка ичак сатхини ёйиб юборилса, 200 метр квадратдан ошиб кетиши 
мумкин. Овкат модадлари конга жуда секинлик билан сурилса хам, ушбу 
катга сатх туфайли гуё конга тез сурилгандек куринади. Шуни хам айтиб 
утиш лозимки, овкат моддасининг конга сурилиш жараёни нихоятда 
мураккаб ва турли йуллар оркали сурилади, яъни ичаклардан конга: 1) 
секинлик билан сингиш; 2) ичак мембраналари орасйданфильтрланиб 
утиш; 3) фаол холда ташилиши; 4) пиноцитоз йули-бунда хужайра 
мембранаси камраб олиб (инвагинация) конга у т к а з а д и .
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Йугон ичакда хосил буладиган шилимшик хдзм булмаган овкат 
заррачаларни бир-бирига ёпиштиради. Буидан ташкари, ахлат таркибйга 
ичакиинг нобуд булган хужайралари, ут пигментлари ва куп микдорДаги 
(30-55%), бактериялар киради. Аникданишича катта ёшдаги одамда бир 
кеча-кундуз ичида ахлат массалари билан тахминан 480 миллиард 
бактериялар ажралар экан. Улар овкат хазм килиш жараёнида улдирилган, 
чалажон булган, сапрофит хамда касал кузгатувчи бактериялардан 
иборатдир.

Маълумки, организмнинг хаёт фаолиятини давом эзтириш учуй 
энергия талаб этилади. Бундай энергиянинг манъбаи истемол килинган 
овкатларни хазм килиш хисобланади. Хазм жараёни куйидаги аъзоларда 
содир булади:

МЕЪДА - лотинча «гастер» хамда «номия» — (омбор) сузларидан 
олинган булиб, гастроном сузи озик-овкат омбори деган маънони 
билдиради. Меъдада овкат моддаси 4-10 соат сакданиши мумкин. 
Меьдадаги безлар шира ажратади. Таркибида хлорид кислота (НС1) ва 
ферментлар (пенсии, химозин, липаза, шилимшик ва б.) мавжуд. Овкат 
моддаси булмаса шира жуда кам ажралади. Шира овкат ейилгач 5-10 
дакикадан сунг ажрала бошлайди. Нон учун 10 соатгача, гуштга 8 с, сут 
учун 6 соатгача шира ажралиши давом этади.

Ширадаги НС1 нинг ахамияти катга — микробларни улдиради (сил 
таёкчасидан бошка), овкатни 12 бармок ичакка утишини таъминлайди ва 
бошкалар. Баъзи моддалар шира ажралишини яхшилайди (сув, гушт, 
сабзавот ва б.), баъзилари (ёг, кучли канд эритмаси, ош тузи ва б.) 
сусайтиради.

Меъдада хар доим майда ва йирик тоник ва перисталтик харакатлар 
булиб туради. Буш вактида хар 60-80 дакикада, 10-15 дакика давомида 
кискариб туради. Шунда киши очлик сезади. Меъдада ичаклардаги 
сингари автоматик кискариш учун импульслар пайдо булиб туради. Шира 
ажралишини, нерв тизими, гастрин гармонлари тартибга солиб туради.

ИЧАКЛАР —- бошлангичи 12 бармок ичак, сунгра ингичка ичак 
булиб, унда оч ичак (40%) ва ёнбош ичак (60%) тафовут этилади. Ингичка 
ичак (5-7 метр) тугаб, йугон ичак бошланишида кур ичак (кичкинагина 
усикча —«аппендикс») жойлашган. Агарда у яллигланса «аппендицит» 
дейилади. Шу жойдан йугон ичак (1,5-2 метр) бошланиб, юкорига 
кутарилади, горизонтал юриб, пастга томон йулланади. У кориннинг орка 
томон деворига богланган холда булади. Такасимон шаклда булгани учун 
орасида меъда ости бези жойлашади. Сунфа йугон ичак сигмасимон (8 
шаклида) ва туфи ичак холатида тугайди.

Ичаклардаги перисталтик харакатлар юкоридан бошланиб пастга 
томон давом этади. Шунинг учун овкат модцалари пастга караб йуналади.
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Овкат модцалари асосан ингичка ичакда конга сурилади. Меъдада 
сурилмайди. Факатгина алкоголли ичимликлар 10-15% сурилади. 
Шампанский гази булгани учун рецепторларни кузготиб, тезрок 
сурилишига имкон беради.

Х,азм булган овкат моддаларининг конга сурилишида ичаклардаги 
ворсинкаларнинг акамияти катга. Ингичка ичакнинг юзаси 4-5 м2, 1мм2да 
18-40 та ворсинкалар (сургичлар) бор. Шулар хдсобига сурилиш сатки 
кескин ошади. Ворсинканинг эпителийсида (юзасида) 3000 атрофида 
микроворсинкалар булиб, умумий ворсинкаларнинг сатхи кисобига 
ичакнинг сатки 150 — 200 м2 атрофида булади ва ана шу саткдардан овкат 
модцалари, гуёки тез сурилгандек булади.

Сув асосан йугон ичакда конга сурилади ва кондан яна ичакка кайта 
сурилади (разорбцияланади). Шунинг учун овкат чикиндилари (нажос) 
йугон ичакда шаклланади. ( 1 1 -раем)
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И-раем. Овкат хазм килиш жараёнининг тартиб билан кетма 
кет бажарилиши

Чайнаш

Сурилиш 
6-1 Ол

Суюлтириш,
эритиш

Денатурация
(ивитиш)
жарасни

Полймерсиэ
лантириш
(олигомергача)

Полимерсиз-
лантириш
(мономергача)

Сулак
0,5-2л

Меъда шираси 
2,-2,5л , .

Сафро -  0,5л

Меъда ости бези шираси 
1,5-2л

12 бармок ичак

Ингичка ичак шираси 
1,5-2л

Йугон ичак йшраси 
0,05-0,06л

Нажос 0,15-0,25 л 
сув, 50-100г, овкат 
колдиги, бакТериялар, 
эпителий



12 бармок ичакда овкатнинг хазм булиши. Меъда ости безининг 
шираси ва жигарда хосил булган сафро (ут) 12  бармок ичакка куйилади. 
Ширадаги унда оксилларни аминокислоталаргача парчаловчи трипсин 
ферменти бор. Липаза — ёгларни глицерин ва ёг кислоталарига 
парчалайди. Амилаза, мальтоза, лактозалар карбонсувларни парчалайди. 
Крахмал, гликоген, сахарозалар — глюкоза, фруктозаларга парчалайди.

Жигарнинг вазифаси жуда купкиррали ва мухим булиб, у 30 га якин 
вазифаларни бажаради. (12-расм) Организмда у ички секреция бези ва 
жуда мухим, «биокимёвий лаборатория» сифатида хизмат килади. 
Антитоксик — кондаги захарли моддаларни захарсизлантириш, сафро 
ишлаб чикариш, кондаги глюкозани гликогенга айлантириб узида саклаш, 
холестерин синтезлаш ва бошкалар. Ут —ут йуллари оркали ут пуфагига 
(7-8 марта куюк холда) йигилади.

Ут пуфаги — шакли ноксимон булиб, жигар хужайраларида ишлаб 
чикарилган сафро ут йуллари оркали ут пуфагида йигилади ва керагида 
12 бармок ичакка ажралади ( 12 -расм).

Сафро ёгларни парчалайди, микробларни улдиради. Липаза ферменти 
фаоллигини 15-20 баробарга оширади.

Меъда ости бези - узунчокрок, тилга ухшаш шаклда булиб, меъда 
остига жойлашган булади. Овкат хазм килишда ва карбонсувлар 
алмашувида мухим ахамиятга эга. Амилаза, трипсин, липаза каби 
ферментларни 12  бармок ичакка хамда конга инсулин ва глюкагон 
гормонларини чикаради. Инсулин конда канд мивдорини камайтиради. 
Кандли диабетда шплатилади. Глюкагон инСулинга карши конда канд 
микдорини камайишига йул куймайди.

Маълумки, меъда ости бези организмда ички ва ташки шира 
(секреция) ишлаб чикарувчи безлардан хисобланади. Ташки шираси 12 
бармок ичакка куйилиб, овкат хазм килишда катта ахамият касб этади, 
ички а канча утади.

Тахминан 3 фоиз без тукималари (Лангерганс оролчалари 
сифатидагиси) эндокрин хужайралардан иборат булиб, ундаги а - 
хужайралар гликоген номли гормон ишлаб чикаради ва у конда глюкоза 
микдорининг ошиши -  нгиперликемияни юзага келтиради. р - 
Хужайралари инсулин гормонини ишлаб чикаради.

Инсулиннинг вазифаси: 1) жигарда гликоген (глюкозанинг
хужайрада захрига айланиши) хосил буилиш; 2 ) гликогеннинг глбкозага 
айланишига йул куймаслиги; 3) оксил ва ёглардан глюкоза хосил 
булишини камайтириш; 4) кондан глюкозанинг тукималарга уташини 
тезлаштириш; 5) ёг, оксил, минераллар алмашинувига таъсир этиши; 6) 
глбкозадан эркин ёг кислотоаларини ва оксил синтезини жадаллаштириш; 
7) Марказий асаб тизими хужайраларига бошка моддаларнинг утишини 
яхшилайди.
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Беморлар куйидаги шикоятларни айтишади: огиз куриши,
чанкашлик, тез-тез ва куплаб сияди, озиш, бушашишлик, камкувватлилик, 
иштаханинг баландлиги, терида кичишишлик, бош огриши, уйкунинг 
бузилиши, серзардалик ва бошкалар.

Хулоса шуки хар бир одам юкоридаги маълумотларга -  диабет нима 
меъда ости безининг ахдмияти, глюкагон ва инсулиннинг куп киррали ва 
мураккаб механизмга эта булган мухим вазифаларини хамда узлигини 
англаб, хасталикни олдини олиб, ушбу масалага валеологик ёндошиши ва 
дархол эндокринологна мурожаат хилиши лозим.

Жигар организмда энг мухим аъзблардан бири хисобданади. 
Т^грироги уни «Организмнинг марказий биокимёвий лабароторияси» 
деган маъкул.

Тиббиётнинг бобокалони Абу Али ибн Сино 1000 йил мукаддам 
жигар хакида, унинг анатомияси ва физиологияси хахида, жигарда пайдо 
буладиган сафро, ут копи ва унинг овкат хазм килишдаги ахамияти 
хакида, шунингдек жигарга тааллукди хасталиклар хакида анчагина 
маълумотлар ёзиб колдирганлар.

Жигар бошка аъзоларга нисбатан витаминларга бой. Унда пантотен 
кислота, витамин С ва витамин РР ларнинг микдори 10-15 миллиграммни 
ташкил килади (100 гр: жигар хисобида). Шунингдек витамин А (75 
миллиграмм), витамин В (4 миллигармм), витамин В хамда витамин Е (2­
2,3 миллиграмм), биотин ва витамин В, (0,1-0,3 миллиграмм)лар борлиги 
олимлар томонидан аникланган.

Жигар, шунингдек, минералларга ва ноёб маъданларга хам бой; Унда 
натрий, калий, калций, магний, темир, микроэлементлардан рух, мис, 
марганец, мишяк, маргимуш кабилар мавжуд.

Организмдаги алькогол (этил спирти) асосан жигарда куйидаги 
реакция буйича зарарсизлантирилади:

О
II ‘

Н3С-СН2ОН —► НзС-С-Н-э CHjCOOH -> СО2+ н 2о

Алкоголь Ацеталдегид Сирка Карбонат Сув
(Этил спирти) (ута захарли кислотаси ангидрид

модда) (захарли)

Организм ва инсон учун нихоятда зарарли булган морфин алкалоида 
(корадори) жигарнинг Купфер номли хужайраларида унинг молекуласи 
билан бирикиб, диоксиморфинга (организм учун зарарсиз булган полимер 
моддага) айлантирилиб чикариб юборилади. Булардан ташкари жигарнинг 
бошка бирканча хусусиятларини хам санаб утиш мумкин.
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12-расм. ЖИГАРНИНГ МУРАККАБ ВА КУП КИРРАЛИ 
ВАЗИФАЛАРИ

Гликоген (5)
Гликогенолиз (6) 
Гликонеогенез (7)

Кон  айланиш 
компанентлари 

синтези (14)

Кон куюлиш ига карши 
компанентлари(15) 

синтези

Захарли молдцаларни 
зарарсизлантириш (16)

Фагоцитар химоя (17)

Витаминларни 
узлацпириш да (18) 

катнашиш

Аминсизланиш  (1) 
Ам инланиш  (2)
М очевина хосил булиш и (3) 
Кон  оксилларининг

Ё г  алмашинуви 
(липидлар)

Сафро хосил булиши 
ва ажралиши (19)

Липогенез (8) 
Липолиз (9) .

(10) Липоидлар
алмашинуви

Г  ормонларнинг 
парчаланйши (11)

Минераллар 
алмашинувида (12) 

катнашиш

К он  элементларининг 
жамгарилиши (13)

Экскреция, кераксиз ва захарЛй 
моддаларни чикариб ташлаш 

(20)

Айрим витаминларнинг синтезланиши (21)
Пигмент алмашинуви (22)
Метилланиш реакцияси (23)
Ацетилланиш реакцияси (24)
Холестерин ва мецитин синтезланиши (25)
Лимфа косил булишида катнашиш (26)
Бирикиш реакцияси (глюкурон, сульфат, аминокислоталар 
ва бошкалар билан бирикиш) (27) 
ва бошкалар (28)
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БУЙРАК ВА УНИНГ ОРГАНИЗМДАГИ РОЛИ

Буйраклар шундай аъзоларки, хозиргача уларнинг урнини босадиган 
нарса йук.

Одамда 2 та буйрак булиб, улар умуртканинг бел кисмидд корин 
б^линмасида иккала (чап ва унт) томонда жойлашган. Огирлиги 200-250 
фаммни ташкил килади. Буйрак ташки томонидан кушувчи тукима билан 
химояланган булиб, коплама тагида пустлок кисми ва у иккинчи ички магиз 
кисми билан тугапгаб кетади. Магиз кисми айрим-айрим пирамидачапардан 
иборат булиб, улар буйрак пусглок кисмидан ташкил топган ва устунлари 
бир-биридан ажратилган. Магиз кисми хам пустлок томонга нурлар каби 
кириб борган. 2  та пирамидачаларнинг учи эса бирикишиб сургичсимон 
холда майда ликопчалар хосил килади ва уларнинг 23 таси бирикиб 
йирикрок ликопчалар хосил килади. Улар эса буйрак жомчаларини хосил 
килади. Сунгра чап ва унг жомчалардан битгадан сийдик каналчалари 
чикиб, сийдик копига куйилади ва пешобни ташкарига чикарувчи сийдик 
йули билан тугайди. Буйракнинг асосий вазифаси мураккаб тузилган 
«нефрон» деб аталмиш «ажойиб тур» номи билан юритулувчи 
капиллярлардан утаётган Конни фильтирлаш натижада «бирламчи» сийдик 
Хосил килади. У нефрондаги жуда майда Шумлянский капилляр коптокчаси 
ва уни ураб турган капсулада фильтрлаш хисобига булади (раем-13).

Организмдаги мавжуд 5-6 литр кон 5 дакика ичида буйраклардан 
утади ва бир кеча-кундуз давомида 100-180 литр атрофидаги кон 
буйраклардан окиб утади. Буйраклардан бундай катта хажмдаги коннинг 
утиш сабаби моддалар алмашинуви натижасида хосил булган турли хил 
моддаларни, организм учун кераксиз ортикча булган хамда зарарли 
моддаларни буйраклар оркали чикиб кетишини таъминлашдир

Нефрон жуда муракаб тузилган «цех» вазифасини бажаради яъни 
унда хосил булган «бирламчи пешоб» (бир кеча-кундузда 150-180 литр) 
нинг 99 фоизи конга кайта сурилади. Крлган «иккйламчи» - асосий пешоб 
(унинг атиги 1 фоизигина -  1,5-1,8 литри) сийдик копи ва йуллари оркали 
ташкарига чикариб ташланади. Бундай нефрон хар бир (чап ва унг 
буйракларда) 1 млн. атрофида булади.

•Организмдан чикариб юбориладиган «иккиламчи пешоб» моддалар 
алмаЩинувида хосил булган организм учун кераксиз-зарарли булган 
органик моддалар, яъни оксилларнинг парчаланишидан хосил булган, 
сийдикчил (мочевина) ва бошкалар, ноорганик тузлар ва бошкалар к^плаб 
(бир кеча-кундузда 15-25 ф .) чикариб юборилади (жадвалга каралсин)..
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13-расм. Сийдик таносил тизими

I. Буйрак ва сийдик копи: 1. Буйрак. 2. Буйрак усти безлари. 3. 
Пастки копка вена. 4. К,орин аортаси. 5. Буйрак жоми. 6. Буйракнинг магиз 
кисми. 7. Буйракнинг пустлок кисми. 8. Сийдик каналчалар (учтан бир 
кисмидан кесилган). 9. Сийдик копининг девори. 10. Сийдик 
каналчасининг сийдик копига очилиш тешикчаси.

II. Буйракнинг узунасига кесилгани: 1. Буйрак артерияси. 2. Буйрак 
венаси. 3. Буйрак жомчаси. 4. Сийдик каналчаси. 5. Буйракнинг магиз 
кисми девори. 6. Ташки пустлок кисми. 7. Буйрак перамидачалари.

III. Буйрак Парамидачаларининг микроскопии тузилиши: 1. 
Буйрак коптокчалар. 2 Биринчи катор бурама каналчалари. 3. Генли 
ковузлогига чикарувчи тугри каналча. (4) 5. Иккинчи катор бурама 
каналчаларга чикарувчи тугри каналча. (6) 7. Пирамида учига очилувчи 
йигувчи каналчалар.
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IV. Буйрак коптокчасини тузилиши: 1.Артериал устунча. 2. 
Коптокчага кирувчи томир.З. Коптокча. 4. Шумлян -  Бауман коптокча 
капсуласи. 5. Коптокчадан чикувчи томир. 6. Сийдик каналча. 7. Буйрак 
венаси.

2 -жадвал
Сийдикнинг таркиби (24 соатда ажралган)

Органик
моддалар

Микдори
(П>)

Ноорганик
моддалар

Микдори
(гр)

Сийдикчил 25-30 Натрий хлор 10-15
(мочевина) Сульфат 2,5
Сийдик 1,7 Фосфатлар з,з
кислотаси Калий оксида 0,8
Креатинин 1,5 Кальций оксиди 0,7
Г иппур 0,7 Магний оксиди
кислотаси
Аммиак

Меъёрдаги сийдик таркибида оксил булмаслиги, глюкоза пайдо 
булмаслиги (глюкозурия), эритроцитлар булмаслиги (гематурия) керак. 
Агарда у юкоридагиларнинг микдори конда купайиб кетса, буйраклар 
ёрдамида сийдик оркали чикариб юбориб кон таркибини бир меъёрида 
ушлаб туради. Юкорида кайд этилган моддалар микдорининг нормадан 
ошиши касаллик белгилари булиб, агарда микдори янада юкорилашса 
касаллик даражаси (огир, енгиллиги)ни белгилайди.

Агарда бирор патологик колат юз бериб, буйракнинг бир томондагиси 
ишламай колса, иккинчи буйрак бу юкни, огир булса дам, узига олади. 
Эх,тиёт килиш билан битта буйрак билан узок муддат юриш мумкин. 
Касаллликнинг, яъни буйрак етишмаслигининг огир шаклида организм 
захдрлана боради ва «Буйрак етишмаслиги комаси» юз беради («Уремик 
кома»). Бунда бемор хуш-сизланади, томири тез ва юзаки уради, кон 
босими ва карорати тушиб кетади (нормадан пасаяди), нафаси чукур ва 
сийраклашади, ранги окаради, узини билмайди ва улим содир булиши 
мумкин. Буйракнинг вазифасини бажара оладиган аппарат козирча йук. 
Булмайди дам. Буйракларнинг валеологик акамияти кам шунда.

НЕРВ-АСАБ ТЙЗЙМЙНИНГ БОЦЩАРУВЧИ ЭКАНЛИГИ ВА 
ВАЛЕОЛОГИК ТАХДИЛИ

Одам организмида нерв тизими аввало 2га булинади:
Марказий нерв -  асаб тизими ва периферии, яъни марказдан 

кейинги барча кисмлари.
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Марказий асаб тизими организмдаги барча орган ва системалар 
(булимлар)нинг фаолиятини бошкариб, тартибга солиб туради. 
Организмни ташки ва ички таъсиротларга мослашишини таъминлайди 
хамда одамнинг максадга мувофик фикр-мулохазапарга келишини 
шаклланишига ёрдам беради. Бундай мураккаб, хаёт фаолияти учун 
мухим булган вазифалар нерв хужайралари ва уларнинг усимталари (узун 
ёки киска шохлари), яъни нейронлар ёрдамида бажарилади. Нейронлар 
хар бир фаолиятга ихтисослашган хужайралар хисобланади. Хабарларни 
анализ килиш, яъни магзини чакиш ва жавоб кайтариш, хабарларни ва 
натижаларни узида саклаш ва керак булса, уни тегишли жойга узатиш 
вазифаларини бажаради (14-расм).

14-расм. Организм аъзоларининг бош мнядаги 
марказлари

1 -аъзолар: куз, кулок, тери, бурун, тил, мускуллар, меъда-ичаклар.
2 -бош мия тана кисми.
3-бош мия пустлоги.

Бунинг учун марказий асаб тизимида ёки бошка жойларда нейронлар 
турли хил вазифаларни бажаришга ихтисослашган холда айрим узаро 
занжир каби богланган функционал тизимларни хамда марказларни
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ташкил килган. Нейронлар бир-бири билан синапслар, яъни махсус 
мослама пластинкалар ёрдамида (синаптик бирлашиш) узаро 
богпанадилар. Демак, синапслар импульслар шаклида келган хабарлар 
(информация)ни тартибга солиб туриб утказувчи вазифасини бажаради.

Нерв тизимидаги бундай синаптик бирлашмаларнинг сони одамда 
астрономии сонларни ташкил килиши хакида илмий аник маълумотлар 
бор. У 1000000000000000-10000000000000000 (1015-1016) ташкил килар 
экан. Шунинг учун хам инсон миясида, ана шулар хдсобига битмас- 
туганмас, чегараси-чеки йук даражадаги фикрлаш, анализ ва синтез килиш 
хамда уларни узида сакдаш ишларини бажара олиш кудратига эга.

Бош мия яримшарлари пустлок кисми. Бу нерв асаб тизимида бутун 
организмни бошкариб турувчи «Энг олий аъзо» булиб, унда бош мия 
катта яримшарлари ва орка мия тафовут этилади. Бош мия катта 
яримшарлари калла суяги ичида жойлашган булиб унда бир канча 
кисмлар ва марказлар мавжуд (14-расм). Бош мия пастки томондан, 
узунчок мия оркали, орка мия билан туташади. Орка мия умуртка 
погонаси ичида жойлашган.

Маълумки бош мия катта яримшарларининг усти кулранг моддалар 
билан копланган. Уни бош мия пустлоги дейилади. Шунинг учун хам 
унинг тагида жойлашган, куриниши окимтир моддалардан иборат булган 
кисмни пустлок ости кавати дейилади. Унда барча марказлар жойлашган. 
Бундан ташкари алохдда мияча булиб, у мувозанат хамда эшитишни 
назорат килади.

15-расм. Симпатик нерв 16-расм. Парасимпатик
тизими нерв тизими
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Мия пустлогининг калинлиги турли жойларда хар хил халинликка эга 
булиб, 1,3-4,5 мм ни ташкил килади.

Пустлокнинг умумий сатхи 2200-2600 см2 дан иборат, бир-бирига 
туташган 7 каватдан иборат булиб, улар нейронларнинг шакли, калта- 
кичиклиги ва жойлашиши билан фаркланади. Мия пустлогида 12 млрд. дан 
18 млрд. гача (айрим адабиётларда 14-17 млрд.) нерв хужайралари бор.

Бош мия катта яримшарларининг пустлоги куйидаги энг асосий, 
мухим вазифаларни бажаради:

1. Бош миянинг асосий хусусияти ва фаолияти кузгалиш ва 
тормозланиш жараёнлари хисобланади. Агарда кузгалиш жараёни юз 
берса барча марказларнинг фаолияти тетиклашади, жадаллашади, 
моддалар алмашинуви тезлашади ва натижада одам тетиклашади. 
Аксинча, тормозланиш жараёни юз берса юкоридагиларнинг акси булиб, 
моддалар алмашинуви секинлашиб, киши бушашиб, уйкуга кета 
бошлайди.

2.Бош мия шартли ва шартсиз рефлекслар хисобига организмнинг 
ташки мухит билан узаро таъсирини амалга оширади.

3.Организмнинг-олий нерв фаолияти рухий холати, хулки каби нозик 
масалаларни белгилайди.

4.Бош мия пустлогининг фаолияти хисобига олий психик (рухий) 
функциялар (вазифалар) фикрлаш ва онг амалга оширилади.

5.Бощ мия пустлоги барча ички органлар ишини бошкаради, 
бирлаштиради ва моддалар алмашинувига ухшаш бошка ички мураккаб 
жараёнларни бошкаради.

Хдр бир хужайрадан киска хамда узун шохчалар чикади. Киска ва 
узун шохларни хамда хужайрани биргаликда нейрон дейилади. Киска 
шохчаларни дендритлар, узунлари эса аксонлар дейилади.

6.Хдётдаги тегишли вокеа ва ходисаларни, фикр, онгда хосил булган 
нарса ва ходисаларни битмас-туганмас даражада эсда колдириш ва эслаш 
ишларини бажаради.

Нерв тизимининг таъсири жуда катта тезлик билан руёбга чикади, 
яъни импульснинг таркалиш тезлиги 27-100м/секунд ва ундан ортик 
тезликда таркалади.

Шунинг учун хам, юкоридагиларни хисобга олган холда бош мия 
пустлогини нерв тизими, эндокрин тизими, умуман бутун организмни 
бошкариб турувчи «Энг олий аъзо» деб аталади.

Периферик нерв тизими эса уз навбатида яна бир канча кисмларга 
булинади, яъни «соматик» ва «вегетатив» периферик нерв тизимларига 
булинади (15-16-расмлар).

Соматик нерв тизимининг вазифаси скелет мускуллари функциясини, 
одамнинг харакат ишларини тартибга солиш ва бошкаришдан иборат.
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Вегетатив (автоном) нерв тизимининг вазифаси барча ички аъзолар 
хдмда эндокрин безларнинг функциясини (ишини) тартибга солиш ва 
бошкаришдан иборат. Вегетатив нерв тизими яна уз навбатида 2 кисмга, 
яъни «симпатик» ва «парасимпатик» нерв тизимиларига булинади. ■

Симпатии нерв тизимининг вазифаси асосан органлар ва 
организмнинг функциясини кучайтириш (айрим кисмларда ёки холларда 
сусайтириш)дан иборат булса, аксинча парасимпатик нерв тизимининг 
вазифаси аъзолар ва организм функциясини сусайтириш (айрим 
кисмларда ёки холларда кучайтириш)дан иборатдир. Энг кизиги ушбу 
иккала нерв тизими хамма вакг ва хар доим биргаликда иш олиб 
боришади.

Вегетатив нерв тизими ишларини тартибга солиниши ва 
бошкарилиши бош миядаги «гипоталамус» деган кием оркали 
бошкарилади, яъни у бош миядаги «марказ» хисобланади хамда уз 
навбатида гипоталамус бош мия пустлогига буйсинади ва организмдаги 
эндокрин безларни (гипофиз ва бошкаларни) бошкаради.

Демак, организмдаги барча хужайра, тукима, органлар, организмдаги 
система (тизим)лар, жумладан, эндокрин безлар тизими ва бошкалар хам 
бош мия ярим-шарларидаги хамма марказлар хам барчаси биргаликда, бир- 
бири билан боглик холда, «бош мия яримшарларининг пустлок кисми» 
томонидан бошкарилади. Буни о ил а, махалла, туман, худуд ва 
Республиканинг фаолияти Республика Олий Кенгаши ва Президент 
томонидан бошкарилишига ухшатиш мумкин.

Яна бир нарсани айтишни таъбир жоиз деб топамизки, хозирги 
замонда бир сонияда (секундда) миллионлаб, миллиардлаб математик ва 
бошка вазифа-ларни бажара оладиган электрон хисоблаш машиналари 
(ЭХ,М) хамда компью-терларнинг бажараётган мураккаб ишларини 
бажариш схемаси, аппаратлар ана шу одам нерв-асаб тизимининг 
(системасининг) фаолиятини урганишдан, яъни шулар асосида 
(принципида) келиб чикканлигини кайд этмокчимиз. Хулоса шуки, бутун 
организмни бошкарувчи энг олий кием нерв-асаб тизимни хар бир инсон 
валеологик нукгаи-назардан тахдил килиб, уни хамма вакт асраб-авайлаб 
яшаши лозим.

ЭНДОКРИН ТИЗИМИ ФАОЛИЯТИНИНГ ОРГАНИЗМДАГИ РОЛИ
Тирик организмдаги бирорта фаолият ва жараёнлар эндокрин (ички 

секрет-сия безлари) ва нерв тизимисиз бажарилмайди. Улар бир-бири билан 
узвий боглан-ган булиб, уларнинг функцияси бузилса организмда яккол 
узгаришлар юз беради.

Гипоталамус бош миянинг бир кисми хисобланиб, вегетатив 
(автоном) нерв тизими хамда эндокрин тизимни бошкарувчи марказ 
хисобланади. У узидан икки гурухдан иборат рилизинг гормонларни
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ажратади. Биринчиси гипофиз бези фаолиятини рагбатлантиради. 
Иккйкчйси э с а с у с а й т и р а д и .  Бундан тапщари гипоталамус сув-туз 
алмашинувини, томирлар тонусини хамда бачадон мускуллари 
фаолиятйга таъсир этувчи окситоцин ва вазопрессин гормонларини 
ажратади ва улар гипофиз безининг орка кисмида тупланади.

Гипоталамус бутун организмни бошкариб турувчи мия пустлогига 
перифе-риядан келган хабарларни юборади, улар тахдил (анализ-синтез) 
килиниб, тегишли буйрук берилади ва улар аъзолар, хужайралар 
томонидан бажарилади-

Эндокрин тизимни организмдаги биркатор безлар ташкил этади: 
гурра-симон без (эпифиз), гипофиз бези, калконсимон, калконСйМон без 
олд безлари, меъда ости безиг буйрак усти безлари, меъда ва ичак 
деворларида жойлашган эндокрин хужайралар, аёлларда тухумдон, 
эркакларда мояк хисобланади.

Гормонлар организмда мухим таъсир курсатиш хусусиятига эга 
булиб, 1 граммнинг миллиондан бир улушидан ошмайдиган жуда кичик 
микдорда хам таъсир этувчи кучли-фаол моддалар хисобланади.
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1-схема
ОРГАНИЗМДА ГОРМОНЛАРНИНГ БОШКАРИЛИШИ ВА 

РИЛИЗИНГ ОМИЛЛАР

Хужайра. тукима, аьзолар 

Охирги иатижа, эффект
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3-схема
БУЙРАК УСТИ ГОРМОНЛАРИ ВА УНИНГ ФАОЛИЯТИ

Мускуллар кикари- 
ши энергиясининг 

ошиши

4-схема

Антителаларнинг хосил 
булиши
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Гормонлар эндокрин органлар касалликларини даволашда самарали фойда 
беради. Гормон препаратларини куллаш масъулиятли булиб, уларни 
шифокор маслахати ва назоратисиз куллаш кавфли хдсобланади.

Вазопрессин — кон томирлар тонусини кучайтириб, кон босимини 
оширади ва сийдик ажралишини камайтиради. Ушбу гормон етишмаса 
кандсиз диабет касаллиги пайдо булади. Бунда ташналик ва куплаб 
сийдик ажралиши (бир кеча — кундузда 4— 12  литр) ошиб кетади.

Окситоцин — айникса бачадон мускулларининг кискаришини 
кучайтириб тугиш жараёнини тезлаштиради. Тугрукдан сунг йулдош 
тушгач, кон окишини тухтатади ва бачадоннинг уз холатига кайтишига 
кумаклашади.

Гипофиз — бош миянинг пастки ортиги, ички секрециянинг марказий 
бези хисобланади. У калла суягининг асосидаги "Турк эгари"дан жой 
олган булиб, бош мия билан анатомик ва функционал богланган. 
Организмдаги барча эндокрин безлар фаолиятини бошкаргани учун биз 
уни "дирижер" деб‘ ном-ладик. Гипофизнинг олдинги кисмидан бошка 
безлар фаолиятини кучайтирув-чи 7 хил гармонлар хамда сусайтирувчи 3 
та гормонлар конга ажралиб чикади.

Гипофизнинг урта кисмида меланин пигментининг хосил булиши ва 
таксимланиши, кузнинг тур пардасида эса курув пурпурини тартибга 
солиб турадиган гормон ишлаб чикаради. Орка кисми вазопрессин ва 
окситоцин гормонларни конга ажратади.

Калконсимон без — у буйин сохасида кекирдак олд томонида, хикил- 
докдан бироз пастда жойлашган. Ушбу безнинг фаолияти учун йод элемен- 
тининг ахамияти катта. Организмга киригилган йоднинг деярлик хаммаси 
калконсимон безда тунланиб, гормон таркибига утади. Агарда йод етишмаса 
букок касаллиги келиб чикади. Безнинг фаолияти пасайса микседема, 
фаолияти ошса тиреотоксикоз касаллиги келиб чикади. Касалликларнинг 
клиник белгилари бир-бирига карама-карши шаклда кузатилади.

Калконсимон без олд безлари — улар калконсимон безнинг орка 
томониДа жойлашган булиб, катталиги нохотдек ва сон жихатдан 2 дан 12 
тарача булади. Улар организмда кальций (Са) ва фосфор (F) 
алмашинувини тартибга солиб турадиган паратгормонлар ишлаб 
чикаради. Физиологик жихатдан гормонлар нерв импулсларини утказиш, 
кон ивиши, мускулларнинг кискариши, тухум хужайраларининг 
уругланиши, айникса суяк тукимасининг хосил булиши, кат-тикланишида 
мухим ахамиятга эга. Агарда организмда кальций, фосфор ва ви-тамин 
«Д» лар етишмаса рахит касаллиги келиб чикади. Суяклар муртлашади.

Буйрак усти безлари — улар асосан жинсий безлар хисобланиб, 
белнинг иккала томонида жойлашган булиб, ишлаб чикарган гормонлари 
жинсий безлар фаолиятига таъсир этади.

Жинсий безлар эркакларда мояк, аёлларда эса тухумдондан иборат.
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Мояк — эркакларда андрогенлар деб аталмиш гормонлар ишпаб 
чикаради. Улар ичида тестестерон мухим ахамиятга эга. Ушбу гормон 
жинсий белгилар — муйлов ва сокол чикиши, товушнинг узгариши хамда 
жинсий мойилликни белгилаб беради.

Тухумдон — аёлларда эстрогенлар, гестогенлар ва бир катор бошка 
гормонлар ишлаб чикаради. Улар аёллар жинсий аъзолари ва иккиламчи 
жинсий белгиларнинг нормал ривожланишиии таъминлайди. Хайз куриш 
цикли, хомиладорликнинг нормал кечишига имкон яратади ва бошкалар.

Энди куйдаги 17-18 раем ва 5-схемани валеологик тахдил 
килишликни тавсия этамиз.

КОН ВА КОН ТИЗИМИНИНГ ВАЛЕОЛОГИК А*АМИЯТИ
Коннинг организм учун ахамияти нихоятда катга булиб, консиз тирик 

жон булмайди. Шунинг учун хам «кон —жон» деган тушунча жуда тугри. 
Чунки консиз хаёт йук. Хажм жихатидан 4,5—5 метр хисобланади. 
Коннинг шаклли элементлари ва таркибий кисми 17-18 расмларда 
келгирилган.

Организмда эритроцитлар газлар (кислород—0 2, карбонат ангидриди 
— С 0 2 ва бошкалар) ни ташувчи транспорт вазифасини, лейкоцитлар 
химоя вазифасини бажаради ва тромбоцитлар эса кон ивиши жараёнида 
катнашади. (17,18-расмлар).

17-расм. К»н шаклли элементларнинг хосил булиш схемаси
1. Мия кумагида бошлангич 
хужайра -  бу барча бошка кон 
хужайраларнинг бошлангичи 
хисобланади. Ундан 
эритроцитлар (2 ), базофиллар
(3), эозинофиллар

(4), нейтрофиллар (5), моноцитлар 
(6), тромбоцитлар (7), 
лимфоцитлар (8) хосил булади. 
Баъзи бирларининг 
такомилланиши лимфоид 
тукималарида булади.
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Эритроцитлар 1мл-да 
4,5-5 млн

К урук  колдик 
9 -1 0 %

Тромбоцитлар 
1мл-да 250-400 минг

Лейкоцитлар 
1мл-да 6-9 минг

18-расм: Кон ва унинг шаклли элементлари.

Эритроцит. Эритроцитлар газ ионларини яхши утказади. Диаметри 
7,2 — 7,5 микромиллиметрдан иборат. Таркибининг 90% гемоглобин, 
колган 10% оксиллар, липидлар, глюкоза ва минерал тузлардан иборат. 
Гемоглобин таркибида 4 та темир элемента булиб, у оксидланиб — 
кайтарилиб туради. Яъни олвеолаларда ташки хаводаги кислородни (0 2) 
узига бириктириб олиб, тукима хужайраларга етказиб, у ердан карбонат 
ангидридни олиб, шу жараёнда артериал кон вена-кислородсиз конига 
айланади, ва уни олвеолага кайтиб келиб ташки хавога чикариб юборади. 
Агарда хавода ис газа (СО) булса, у жуда фаол булгани учун эритроцитга 
тезда урнашиб, кислородга урин бермай, конда айланиб юради ва шу 
тарика тукима хужайралар кислородсиз колиб, одам хушидан кетиб, ётган 
жойида хаётдан куз юмади. Буни «ис урган» дейилади. Демак эритроцит 
газларни ташувчи транспорт вазифасини бажаради.
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5-схема
к о н  ГУ РУКИ

Аглюттиногенлар Аглюттининлар

© ©
Бир хил номдаги аглютининлар ва аглюттиногенлар.

® . и  ©

Агглютинация
реакцияси
булмайди.

Агглютинация
реакцияси
булади.

О-I гр.

A-II гр.

B-III гр. 
IV-га IV-

к-м. к-м. 
A-B-IV Г1

-бошка
куйиш
эмас.
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Гемоглобин. Конда нафас фаолиятини бажарувчи «нафас ферменти» 
хисобланади. Гемоглобиннинг таркибида 1 молекула глобин оксили ва 4 
молекула гем тутади. Гемнинг таркибида эса темир (Те) атоми булиб, 
оксидланиш — кайтарилиш реакциясида катнашиб, газларни (0г,С02,С0) 
узига бириктириб олиш ва кайтариш вазифасини бажаради. Гемоглобин 
эркаклар конида 14,5гр% (145 г./литр), аёлларда 13,2/2% (130г./л.) 
атрофида булади. Камконликда унинг микдори камайиб кетади. Анемия 
касаллиги келиб чикади.

Агарда организмга калий перманганат, бертолет тузи, анилин, 
фенацетин каби дорилар ёки бошка моддалар кирса, гемоглобин 
оксидланиб метгемоглобинга (MetHb) хосил булади ва икки валентлик 
темир уч валентликка айланиб, гемоглобинга бириккан кислород 
ажралмайди ва метгемоглобиннинг микдори ошиб кетса хаёт учун хавф 
тугилади.

Кон гурухи. Эритроцитларнинг кобигидаги агглютиногенлар 
«антиген» вазифасини бажаради. Кон плазмасида эса агглютининлар 
«антителолар» мавжуд булиб унинг бир молекуласи иккита эритроцитни 
бир—бирига ёпиштиради. Буни "агглютинация реакцияси" (антиген- 
антитела) дейилади. Натижада эритроцитлар гуж—гуж булиб, аввал 
капиллярларда, сунгра ундан кура йирикрок- Фомирларда 
(артериолаларда) тикилиб, коннинг томирларда окцши тухтала бошлайди 
ва уша жойдаги хужайра тукималарнинг хаёти учун хавф тугилади.

Хар кайси одамнинг конида факат узига хос махсус (специфик) 
эритроцитларда агглютиногенлар (антигенлар) туплами бор. Шунга кура 
кон гурухи мавжуд булиб, бир —бирига мос тушмаганида агглютинация 
реакцияси пайдо булиб, хаёт учун хатарли холатлар юз беради. Шунинг 
учун конининг 4 та гурухд тафовут этилади. Улар 5-схемада курсатилган.

Бундан ташкари одам эритроцитларида «резус — фактор» деган омил 
(85%) топилган. Унга эга булган одам кони резус —мусбат (Rh+) ва эга 
булмагани резус — манфий (Rt ') деб аталган. Агарда резус —мусбат 
конни резус — манфийли одам конига куйилса, резус —манфий одам 
конида «анти —резус агглютининлар» хосил булади. Шу резус — манфий 
булган одам конига резус — мусбат конни иккинчи марта куйилса, резус 
—мусбат (Rh+) эритроцитлар анти ■—резус агглютининлар таъсирида 
агглютинацияга учраб, кичик кон томирларга тикилиб колиб, хаёт учун 
хавф тугдиради.

Резус —фактор билан боглик булган иккинчи кунгилсиз холат она 
билан хомила уртасида ривожланиши мумкин, булар резус — 
келишмовчиликлардир.

Хозирги вактда кон куйиш жараёнларида куйидагиларга амал килиш 
лозим
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1) Донор (кон берувчи) ва реципент (кон кабул килувчи) 
кони биринчи гурухга мансуб булиши керак;

2) Резус — манфий одамга резус—мусбат конни куйиш мумкин эмас;
3) бир донорнинг конини муайян реципиентга кайта куйишдан воз 

кечиш керак.
Кон тизими — ушбу тизимга коннинг узи, кон яратилишини 

таъминловчи суяк кумиги, лимфа тугунлари, томок ва тимус бези, жигар, 
кичик ва катта кон айланиши ва бошка бирканча гуморал омиллар киради. 
Кон томирларда узлуксиз хдракатда булиб, куйидаги вазифаларни 
(функцияларни) бажаради: 1) организмда транспорт вазифасини утайди; 2 ) 
нафасни таъминлайди. 3) сув туз алмашинувини тартибга солади; 4) 
овкатлантириш; 5) экскретор — организмда пайдо булган кераксиз 
модцаларни чикариб ташлаш; 6) гемостаз —кон мухитини бир меёрида 
сакдаш; 7) креатор; 8) хдракатни бошкариш; 9) гумОрал тартйбга солиш; 
10) организмни микроорганизмлар, вируслар, токсинлар ва бошка 
бирканча ёт унсурлардан сакловчи химоя вазифасини бажаради.

Шунингдек, ушбу тизимга таалукли кон ивиш жараёнининг 
мавжудлигидир. Кон тизимидаги эндоген (ички) ва экзоген (ташки) кон 
ивишини тезлатувчи ёки секинлаштирувчи бирканча модцаларнинг — 
омилларнинг Синтезланиши, кон ивиши ёки ивиган конни эритиб 
юборувчи модцаларнинг ахдмияти хам жуда катта. Булар эса организмда 
коннинг — кон тизимининг мух,им химоя вазифасидан хисобланади.

ТЕРИ Х.ИМОЯ ФУНКЦИЯСИНИНГ ОДАМ ОРГАНИЗМИ УЧУН 
ВАЛЕОЛОГИК АКАМИЯТИ

Тери организмда турлича тузилган булиб, шунга кура мураккаб, 
хилма—хил физиологик функцияларни бажаради. У организмни ташки 
мухитдан буладиган хар хил салбий таъсиротлардан сакдаб, химоя 
вазифасини бажаради. Тери табиий бушликдар булмиш огиз, бурун, орка 
чикарув тешиги ва бошка сохаларда шиллик каватга утади.

Тузилиши жихатидан тери 3 каватдан иборат: 1.Тана юзасини 
копловчи "(эпителиал) кават. 2. Урта (дерма) кават — хусусий тери 
кавати. 3. Тери ости ёг кавати.

Копловчи каватда жуда куп нерв толапари -  охирлари бор. Бу кават 
иссик- совук ва ташки таъсиротларга анча чидамли. У шикастланмаган 
булса, касаллик кузгатувчи микроорганизмларни утказмайди.

Урта хусусий каватида кон, нерв, лимфа томирлари, ёг ва тер безлари, 
соч ва тирнок илдизлари жойлашган. Тери узидан ёг кислота, оксйл, 
холестерин, гормонлар кабиларни ажратиб, эластиклигини ошириб, 
кислотали мухит хосил килиб, турли хил микробларга, вирусларга кирон 
келтиради.
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Тери нотугри парвариш килинса, у юпкалашиб, куруклашиб колади, 
майда ажинлар тушади, шуралайди ва кизил доглар пайдо булади.

Терида нерв учлари жуда куп. Улар огрикни, иссик—совукни, турли 
физиковий-кимёвий таъсиротларни, босимни сезади. Айникса бармокдар, 
бурун учи, кафт ва оркадаги урта чизик сокаси териси сезгир булади.

Турли омиллар, масалан, куёш нури таъсирида корайиш ва айрим 
касалликларда, моддалар алмашинуви ва пигментациянинг узгаришида 
ёки пигмент (меланин) бутунлай булмаслигида окаради «пес» касаллиги 
келиб чикади.

Тери куйидаги вазифаларни бажаради:
1. Тери организм билан ташки мухит орасида тусик вазифасини 

бажаради.
2. Организмни кимевий, физик, биологик ва бошка салбий

, таъсиротлардан кимоя килади.
. 3. Мугиз . каватнинг зичлиги, устидаги ёг бириктирувчи

тукималарнинг чузилувчанлиги, тери ости ёг - каватининг 
калинлиги организмни турли механик таъсиротлардан, унча 
кучли булмаган кислота ва ишкорлар таъсиротларидан 

, саклайди. Сабаби бу кават электр токини ёмон утказади.
4. Теридаги кислоталик мухит микробларнинг ичкарига киришига 

тускинлик килади. <
5. Мабодо шикастланган тери оркали микроблар кириб колгудек 

булса, уларга карши таъсир курсатадиган моддалар ажратади 
хамда шу жойга лейкоцитлар (ок кон таначалари) етиб келиб, 
каршилик курсатади. Бунинг натижасида шу жойда

: яллигланиш жараёни вужудга келади. Киши огрик сезади,
кизариш пайдо булади, сунгра йиринглаш кузатилади.

6 . Тери сув, туз, оксил, ёг, витаминлар ва газ алмашинувида 
иштирок этади. »

7. Ва нихоят гавда хароратининг бир меёрида сакданиши 
жараёнида иштирок этади. Чакалокларда териси юпка, нозик, 
сагалга шилинадиган, такомиллашмаган булиб, тез 
иссикданувчан булади. 6— 8 ёшларда катталарникига 
якинлашади.

Одам кариганда юкорида кайд этилган вазифалари сусаяди, карилик 
кератомалари пайдо булади. Демак, тери иммун тизимнинг бир кисми 
хисобланади. Шунинг учун хам терини доимо озода тутишлик, яхшт 
парвариш килишлик ва уни асраб авайлашликнинг валеологик ахамияти 
катта.
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ВИТАМИНЛАР ВА УЛАРНИНГ ОРГАНИЗМ
УЧУН а х а м и я т и

Витаминларнинг организм учун ахамияти нихоятда катта булиб, улар 
организмда кечадиган турли хил биологик-биохимик ва ферментатив 
жараёнларнинг нормал холда булишини таъминлайди в хар бир витамин 
Узига хос вазифани бажаргани учун улар етишмаса у ёки бу касаллик 
келиб чикади. Табиатда учрайдиган витаминлар куйидаги гурухларга 
булинади:

6-схема

ВИТАМИНЛАР

Сувда эрийдиган Ёгда эрийдиган
В, Р, РР, с , и. A, D, Е,К

Bi-Тиамин (антиневротик) ................
В2-Рибофлавин (антирибофловин)
В5-Пантотен кислота 
В6-Пиридоксин (антидерматит)
В |2-1 (ианокоболамин (антианемик)
Bis-Пангамат калций 
Вс-фолат кислота 
Р-Рутин
РР(Вз)-Никотин кислота (антиаллергик)
С-Аскорбин кислота (антицингот)
U-Метилметионин сулфоний (ярага карши)
А-каротинлар (Ретинол )-антисклерофталмик
0 2-(антирахитик)
03-(антирахитик)
Е-Токофероллар (антистерил)
К1-(антигеморрагик)
К2-(антигеморрагик)
Кз-Викасол (сунъий антигеморрагик)

Витаминлар-организм хаёти ва фаолиятида мухим ахамиятга эга 
булган биологик фаол модцалардир. У рус олими Н.И. Лунин ва поляк 
олими, биохимик Казимир Функлар (1911, 1912 йй.) томонидан кашф 
этилган.
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Хрзирги кунда 30 дан ортик витаминлар урганилган. Улар хайвонот 
махсулотлари, усимликлар, мевалар, сабзавотлар таркибида учрайди. 
Баъзи бирлари одам ва хайвон организмида синтез килинади. Организмда 
витамин етишмаса «гиповитаминоз», булмаса «авитаминоз» дейилади. 
Витаминларнинг етишмаслик сабаблари: 1) овкат моддаларида камлиги, 
йукднги, 2 ) овкат хазм килиш йулларида патологик холатларнинг булиши,
3) организмда баъзибир витамин синтезининг бузилиши, 4) организмнинг 
витаминга талабининг ошиши (хомиладорлик, юкори тана харорати, 
тиреотоксикоз, огир жисмоний харакатлар).

Кулланиши: Bi-полиневритлар, миокард ва ичаклар дистрофияси, кон 
айланишининг бузилиши, нейроген дерматозлар, ва б..

В2-стоматит, лаб бичилиши, глоссит, кератит, ёругдан куркиш, 
гемеролопия, куз ёшланиши, анемия;

В5-Г1олиневритлар, аллергия, яраларда, токсикоз, юрак-томир 
етишмаслиги, ва бошкалар.

В6-Хомиладорлик, антибиотиклар билан даволашда, полиневрит, 
гепатит, паркинсонизм, дерматит, ва бошкалар.

В 12-Мегалобластик анемия.
В |5-юрак ишемик касаллиги, атеросклероз, упка> жигар, тери 

касалликлари, алкоголизм, ва бошкалар.
Вс-анемия, спру (чиллашир), хомиладорлик, ва бошкалар.
Р-геморрагик диатез, гипертония, эндокардит,
РР (Вз)-пеллаграга карши, организмга умумий таъсири.
С-Цинга, атеросклероз, захарланиш, юкумли касалликлар, нур 

касаллиги, регенерацияни яхшилаш, жисмоний иш килиш ва бошкалар.
U-меъда ва 12-бармок ичак яраси, сурункали гастрит, гастралгия, 

гепатобилиар касаллик, сурункали энтероколит, ёг алмашинувйнинг 
бузилиши, коллагеноз, кичишадиган дерматит, стоматит, дизентерия.

Хулоса. Юкорида кайд этилганлардаи келиб чикиб, витамин 
етишмаслигини олдини олиш ва даволанишларда овкат рационининг 
хилма-хил булишлиги, тартибли ва уз вактида овкдтланиш режаларига 
катъий эътибор беришлик лозим. Шундагина касалликларнинг олдини 
олган буламиз.

ГИГИЕНА ФАНИ. УНИНГ ЭКОЛОГИК ВА 
ВАЛЕОЛОГИК АХДМИЯТИ

Гигиена сузи юнонча «гигиенос» -  «соглом» деган маънони 
билдиради. Гигена фан сифатида медицина (табобат)нинг бир сохаси 
хисобланади.

Гигиена фани атроф мухигдаги омиллар (хаво, тупрок, иклим, турли 
хил экологик холат ва б.) хамда ишлаб чикаришлардаги турли хил 
фаолиятларнинг одам соглигига таъсирини урганиб, ахолининг хаёт ва
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мехнат шароитларига булган талабини илмий хамда амалий жихатдан 
тахлил килиб, инсон саломатлиги учун тегишли норматив ва хулосаларни 
ишлаб чикаради.

Маълумки, ахолининг саломатлиги ижтимоий тузум билан чамбарчас 
богланган. Инсонларнинг соглигини яхшилашга каратилган тадбирлар 
бутун ахоли микёсида олиб борилгандагина яхши самара беради. Бунда 
мустакил Республикамизда Давлат микёсида, айникса мамлакатимизнинг 
гуллаб яшнаши, атроф мухитни согломлаиггириш, умумий ва шахсий 
гигиеник хамда экологик холатларни яхшилаш ва баркарорлаштиришда 
Президентимизнинг ташаббускорлиги, катта самара бериб келмокда. Халк 
х^жалигида ва барча ишлаб чикариш сохаларида олиб бориладиган 
гигиеник текширувларнинг асосий вазифалари касалликларнинг олдини 
олиш, согликни сакдаш ва мустахкамлаш, инсон иш кобилятини ошириш, 
турмуш ва ишлаб чикариш уринларида ахолига кулай шароитлар яратиш 
хдмда яна энг мухимларидан бири ёш авлодни соглом килиб тарбиялаш ва 
бошкалардан иборат.

Айтиш лозимки, ушбу сохада давлат микёсида олиб борилаётган 
назарий ва амалий санитария-гигиена тадбирларининг ахамияти 
халкимизнинг саломатлиги учун нихоятда катта булиб, уз самарасини 
бермокда ва у ушбу фаннинг ривожланишига имкон бермокда.

Ушбу соханинг мутахасислари атроф мухитдаги инсон саломатлигига 
таъсир этадиган турли-туман омилларни урганиб, яшаш ва ишлаш учун 
керак булган кулай шароитларни (нормативларни) вужудга келтириб, уз 
тавсияларини берадилар ва шу тарика атроф-мухитни 
согломлаштирадилар. Натижада касалликларнинг камайиши, ахолини хам 
жисмонан, хам аклий мехнатни яхшилаш билан инсонларнинг ишлаб 
чикариш кобилиятини оширишга эришилади.

ГИГИЕНА ФАНИНИНГ ТУРЛАРИ ВА АХАМИЯТИ

Маълумки, гигиена фанининг ахамияти ва унинг тарихи анча кадимий 
хисобланади. Лекин кейинчалик хаёт таказоси билан фан сифатида тан 
олиниб, ривожланаборади ва унинг бир канча турлари пайдо була 
бошлади. Агарда дастлаб “Умумий гигиена” хукм сурган булса, хозирги 
кунда унинг бир канча турлари мавжуд. Жумладан: 1) коммунал гигиена
2)шахсий гигиена 3) мехнат гигиенаси ёки касбга оиД гигиена 4) болалар 
ва усмиРлаР гигиенаси 5) харбий гигиена 6) харбий ва граждан 
авиациясининг гигиенаси, 7) радиацион (ионлаштирувчи) гигиена 8) 
овкатланиш гигиенаси ва бошкалар мавжуд.

Коммунал гигиена. Атроф мухит омилларининг ахоли соглигига 
санитария шароитларига таъсирини ва бошка омилларни урганади.
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Ахолининг соглом ва кулай турмуш шароитини таъминлаш учун гигиеник 
нормативларни ва санитария-ташвщот тадбирларини ишлаб чикади.

Коммунал гигиенанинг вазифаси атроф мухитнинг нокулай кимёвий, 
физикавий ва биологик омилларини (факторларини) ва атмосфера 
хавосига ва бошкаларга дойр санитария, гигиена коидалари хамда 
нормативларини, сув ва сув билан таъминлаш гигиенаси, сув хавзаларини 
санитария жихатдан мухофаза килиш, тупрок гигиенаси ва ахоли 
яшайдиган жойларни тозалаш гигиенаси, турар жой ва жамоат жойлари 
гигиенасини урганишга каратилган. Ушбу масалаларнинг бажарилишини 
назоратт килиш, “Санитария эпидемиология станцияси” ходимяарининг 
зиммасига юклатилади.

Шунингдек, маълумингизки хозирги кунда илм-фаннинг инкилобий 
тараккий этиши натижасида экологик холатлар дунё буйича бир канча 
узгаришларга дуч келмокда. Натижада табиатда турли хил, инсон 
организмига салбий-захарли таъсир этадиган кимёвий моддалар хавода, 
сувда, ерда, овкат моддаларида пайдо булмокда ва окибатда инсонларнинг 
соглигига путур етказмокда.

Атроф мухитнинг зарарланиш даражаси ва унинг интенсивлиги 
борган сари ортабормокда. Улар халк хужапигининг турли тармокдарида 
-машинасозлик, индустрия, енгил ва огир саноатларнинг купайиши, 
автомашина ва бошкаларнинг купайиши ва бошкалар инсон 
саломатлигига борган сари хавф-хатарликларни келтириб чикармокда.

1 Шахсий гигиена — гигиенанинг бир булими булиб, шахсий хаёт ва 
мехнат фаолиятида амал килиниши зарур булган гигиеник режим йули 
билан одам соглигини саклаш ва мустахкамлаш масалаларини ишлаб 
чикади. Шахсий гигиенага бадан (тери, соч, тирнок, тишлар), пойафзал, 
кийим-кечак, турар жой гигиенаси, рационал овкатланиш коидалари, 
организмни чиниктириш, жисмоний тарбия ва бошкалар киради. 
Шунингдек, жинсий органлар ва жинсий хаёт гигиенасига риоя килишлик 
хам валеологик ахамиятга эга.

Гигиена фанининг бошка турларининг ахамиятини хам ана шундай 
зайлда изохдаш мумкин.

ОДАМ ОРГАНИЗМИГА ТАЪСИР ЭТУВЧИ 
ГИГИЕНИК ОМИЛЛАР v

Одам организмига салбий таъсир этиб, инсон саломатлигига зарарли 
таъсир этувчи омилларнинг турлар хам жуда куп ва хар хил. Уларни 
асосан 2  гурухга булинади:

I. Умумий социал-иктисодий шароитлар
1) мехнат килишдаги шароитлар,
2) Яшаш-турмуш билан боглик булган шароитлар,
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3) Болалар ва ёшларни тарбиялаш, укитиш жараёнидаги
шароитлар
4) овкатланиш жараёнларидаги шароит ва бошкалар.

II. Шунингдек, бошка турли хил омиллар:
1 ) физикавий-организмга салбий таъсир этувчи омиллар.
2 ) кимёвий-организмга салбий таъсир этувчи моддалар, 

омиллар.
3) биологик салбий таъсир этувчи сабаблар.
4) Рухиятга тасир этувчи-психоген омиллар ва бошкалар.

Ушбу омиллар инсон организмига куйидагича салбий-зарарли таъсир
к^рсатади:

1) Одамнинг рухдй холатига, унинг хис-хаяжонига салбий таъсир 
этади.

2) Унинг ишлаш кобилятига.
3) Саломатлигининг бузилишига-оксашига. ,
4) Турли хил юкумли ва бошка касалликларнинг келиб чикиши 
• натижасида саломатликнинг ёмонлащищига уз салбий таъсирларини

курсатади. .
Хулоса килиб айтганда, кар бир шахе юкорида кайд этилганларнинг -  

салбий омилларнинг борлигини укиб урганиб билим олишлари ва шуларга 
нисбатан профилактик-уларни олдини олишлик чрра-тадбирларини 
Куллаш-лиги уз саломатлигини мустахкамлашда амалий тегишли 
самарасини беради.

ЭКОЛОГИЯ, ЭКОЛОГИК ХОЛАТ ХАКИДА 
КИСКАЧА МАЪЛУМОТ

Экология юнонча «оикис» (жой, макон) хамда логос (таълимот) деган 
сузлардан келиб чиккан булиб, тирик организмларнинг теварак атрофдаги 
мухит билан узаро муносабати ва конуниятларини урганадиган биологик 
фандир. Х,озирги замон экологияси одам ва биосфера уртасидаги узаро 
муносабат масалаларини хам ж ад ал урганмокда.

Экология атамасини 1866 йилда немис зоологи Э.Геккел таклиф 
этган. Кадимги Греция ва Рим табиатшунослари асарларида хам экология 
тугрисида маълумотлар берилган. 50-йилларда умумий экология 
шахлланди. 60-70 йилларда экологик тадкикотлар бутун дунёда кенг авж 
олди. Хозирги кунда эса жадал суръатлар билан ривожланиб бормокда.

Экодогиянинг характерли хусусияти бутун биосферани камраб 
олувчи жараёнларни тадкик этиш хамда одам ва биосфера уртасидаги 
узаро таъсирлашувни синчиклаб урганишдир. Экологиянинг 
вазифаларидан бири атроф-мухитдаги турли хил одам организмига салбий 
таъсир этувчи омиллардан инсонларни саклаш, атроф-мухигни 
согломлаштириш учун курашишдан хамда турли хил табиий офатлардан
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саклаш ва мухофаза килишда кумаклашишдан иборатдир. Масалан, 2004 
йил декабр ойининг охирида жанубий ва жанубий-шаркий мамлакатларда 
булиб утган кучли сув туфони ундан ортик давлатларга катта фожеалар 
келтирди.

Натижада 230 ООО нафардан ортик инсонлар халок булди. Курилган 
моддай.зарар бир неча ун миллиард еврони ташкил этади.

2005 йил 8 октябрда Покистоннинг шимолида юз бериб, у бутун 
Осиёни ларзага солди.

Бундан Покистон, Афгонистон ва бошка кушни давлатлар хам катта 
моддий зарар куриб, 200 000дан ортик одамларни ёстигини куритди ва 
ЮООООлаб инсонларнинг жарохатланишига сабаб булди. Шунингдек, 
1966Й. Тошкент, 1976, 1984 йил Газли зизилалари, Фаргона вилоятининг 
Шохимардон сойдаги сел офатлари, Кдмчик довонидаги кор кучкилари, 
Тошкент вилояти Ангрен вохасидаги ер кучкилари, 2003-2004 йилларда 
Республикада 69 та табиий тусдаги фавкулодда вазиятлар содир булган.. 
Кудчилик йирик ахамиятли иншоатларга зиён етказилиши ва бошкалар 
давлатлар манфаатига, халкларнинг умрига завол булишликка, соглигига 
путур етказишликка олиб келди. Айникса Тожикистондаги алюминий 
заводининг чикдндилари атрофидаги табиатга, инсонлар соглигига катта 
зарарлар келтирмокда. .

Шу муносабатлар , билан Узбекистан Республикасининг 2000 йилда 
кабул килинган “Фукаро мухофаза”си тугрисидаги конуннинг халкимиз 
учун валеологик ахамияти хам нихоятда каттадир.

Шунингдек, атроф мухитнинг тобора радиоактив ифлосланиши 
сабали радио-экология фани келиб чивди. Бу фан биосферада радиоактив 
изотопларнинг таркалиш йулларини ва радиоактивликнинг экосистемага 
таъсирини текширади. Маълумки, радиоактивлик туфайли кон касаллиги 
(лейкоз), рак касаллигини келтириб чикаради. Шунинг учун хам экологик 
согломлавдтиришлик, ушбу касалликларни олдини олишликда экологик 
ахамияти ва яна бошка бир канча мисоллар келтириш мумкин.

Экологияни у р г а н и ш д а  экологик омиллар хисобга олинади. Улар 
асосан 3 га булинади: 1. Биотик омиллар. 2. Абиотик омиллар ва 3. 
Антропоген омиллардир. Инсон саломатлигини саклашда, валеологик 
нукдаи назардан, айникса антропоген омилларни урганиш масалаларининг 
ахамияти катта.

ТАБИАТНИ МУХОФАЗА КИЛИШ. АТМОСФЕР АНИ АСРАШ.
ФАН - ТЕХНИКА ГАРАККИЁТИ. ХИМИЯЛАШТИРИШ ВА 

ИНСОН САЛОМАТЛИГИ
Маълумки, фан — техниканинг ж ад ал суръатлар билан тараккий 

этиши инсонлар учун дунёни ва унинг муъжизаларини янада чукуррок 
англашга, унинг ютукдаридан инсон саломатлиги учун самаралирок
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фойдаланишга, одамлар турмуш тарзини яхшилашга хизмат килиб 
келмокда.

Илгор медицина техникасининг ривожланиши эса халк 
саломатлигини мухофаза килиш ва касалликларни даволаш борасида 
бекиёс уз самарасини курсатмокда. Лекин айрим холларда фан-техника 
тараккиёти мехнаткашлар умрининг заволига айланмокда.

Масалан: бундан бирнеча ун йиллар хисоб-китобига Караганда Ер 
куррасида йилига нефть ёкилги сифатида ишлатилган. Булар хавога 200 
млн тонна ис гази (СО), миллионлаб тонна бензин буги ва бошка бирканча 
зарарли моддаларни, газларни чикариб ташлаб хавони, атмосферани 
зарарлантириб, экологик холатни ёмонлаштиради.

АКД] саноат дудбуронларидан кунига 100 минг тонналаб захарли 
сульфид ангидриди чикиб, хавони захарлайди.

Сув хавзаларига 600 млд кубдан зиёд тозаланмаган ва 
зарарсизлантирилмаган окова сувлар чикариб ташланади. Атроф мухитни 
йилига 500 млн тоннадан зиёд синтетик моддаларнинг колдикдари хам 
ифлослантиради.

Миллионларча автомобил, трактор, самалёт, тепловоз ва бощкаларда 
двигателлари хаводаги мавжуд кислородни «еб» эвазига ис гази ва бошка 
газлар билан ифлослантирмокдалар. Текширишлар шуни курсатдики, 
йилига атмосфера хавосига 220  млн. тонна зарарли омиллар сингиб 
кетади. Атмосферанинг ифлосланишида транспорт воситаларидан чиккан 
захарли моддаларнинг 40%—ти, 20%—ти ёкилгилар ёниши, 15%—ти 
ишлаб чикариш жараёни билан боглик, 25% —ти эса бошка манбаъларни 
ташкил килади.

1900 йили дунё буйича 110 млн.та автомобил булган булса, 1973 
йилда —260 миллионтага етган, 2000 йилда эса 7— 12  мартага ошиши 
тахминан 2.600.000.000 га етиши айтилган.

Маълумки чорак млд автомобил бутун инсониятни 1 йил яшаши учун 
етадиган кислородни «еб» тугатади.

Инсон 1 соат ичида хаводан 23 литр кислород олиб, атмосферага 20 
литр карбонат ангидриди чикаради. Демак, ер юзидаги ахоли 
атмосферадан 664 триллион 736 миллиард литр кислород олиб 559 
триллион 640 млд литр карбонад ангидриди чикаради.

Яшил дарахтларнинг карбонат ангидриди олиб О2 чикаришини 
хдсобга олинса, хозирги кунда улардан сони кескин камайиб кетмокда. 
Масалан АЩЦда дастлаб 170 млн гектар ям-яшил урмонлар булган булса, 
хозирги кунда 7 — 8 млн гектарни ташкил килади. Шунинг учун хам 
Англиянинг узида хавонинг ифлосланиши окибатида хар йили бронхит 
хасталигидан 30 минг киши нобуд булиб, 20 млн иш куни йукотилади.
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Саноати кенг ривожланган Барселона, Марсель, Неаполь, Афина 
Искандария каби шахдрлардан саноат ва окава сувлари хечкандай 
зарарсизлантирмасдан тугридан тугри денгизга окизидади.

Токио, Детройт, Нью-Йорк, Глазго ва бошка шулар каби шахарларда 
ахоли (кислород танкислигига дучор булмокда.

Хар йили 400000 квадрат километр ер узлаштирилмокда ва кишлок 
хужалиги учун куплаб химиявий модцалар ищлаб чикилмовда. Масалан: 
1972 йили атроф мухитда 2 млн хил химиявий модда булиб, хар йили 250 
мингга якин янги химиявий модда синтез килинмокда. Булардан 500 
хилини турли мамлакатлар сотиб оладилар.

1985 йилга келиб эса, 250 млн тонна химиявий модцалар ишлаб 
чикарилди. ДДТ нинг 25 йиллик ишлатилиши натижасида унинг 2/3 
кисми тупрок магзида колган. Буни карангки, инсон оёги етмаган 
Антарктидада 2500 тонна ДДТ тупланиб колган. Х°зир ок айиклар, 
пингвинлар, тюленлар жигаридан ДДТ топилмока. Тинч океанда яшовчи 
баликдардан 95% —тида ДДТ ва унинг хосилалари топилмокда. Шундай 
экан бундай атроф мухитнинг борган сари ёмонлашишига карши инсон ва 
барча давлатлар ер юзидаги экологик холатни яхшилаш учун тинимсиз 
харакат килмоги даркор.



h i  к; и с м

АЙРИМ КАСАЛЛИКЛАР ХДКИДА КИСКАЧА МАЪЛУМОТ

Хурматли азиз укувчи, ушбу булимда келтирилган касалликларнинг 
номлари ва уларга кискагина тушунча беришликнинг тугри англаш учун 
айтамизки, дунёда \озирги кунда, касалликларнинг турлари, яъни аник 
ташкисга эга булганлари (диагностика буйича) 1 ООО дан ортик саналади. 
Лекин куйида биз томондан келтирилганлари эса бизнинг шароитимизда, 
бизнинг каёт фаолиятимизда куплаб учраб турадиганлари кисобланади. 
Уларни узимизнинг каёт тарзимиз ила покликка риоя килиш, баданни 
жисмоний чиникгириш, кундалик каётимизда гигиена конун-коидаларига 
риоя килишимиз, озодаликка катьий риоя килишимиз, узимизга рукий 
томондан акл-идрок ила ишониб яшашимиз ва айникса доимо покликда 
(тахоратда) булиб яшашлик, яъни кагги-каракатни кучайтиришнинг 
акамияти никоятда катта эканини тушуниш билан, организмнинг 
кувватини ошириш мумкинлигини илмий-тиббий асослар оркали ушбу 
касаликларни камайтириш, катто уларни йукотиш имконияти борлигига, 
Сизларни ишонтириш ва укдиришдан иборатдир.

ЮРАК-ТОМИРЛАР КАСАЛЛИКЛАРИ

Юрак томирлар тизимига (системасига) тегишли касалликларнинг 
хиллари жуда куп. Аммо биз олдимизга куйилган максадга мувофик 
айримлари устида тухталиб утишга карор килдик.

Хозирги кунда дунё буйича энг куп таркалган ва купгина колларда 
беморнинг, катто айрим бемор булмаган кишиларнинг ёстигини 
куритаёттан касталиклардан айримлари юрак ишемик касалликлари 
(ЮИК) кисобланади. Ишемик касаллик бу юрак мушаклари 
(миокарднинг) кон билан таъминланишининг бузилиши натижасида келиб 
чикадиган касалликлар кисобланади. Уларга ЮИКнинг уткир шакли 
булмиш «Стенокардия», «Миокард инфаркти» хамда сурункали шакли 
«Миокардиодистрофия» ва «Ю рак тож том ирларисклерози»  
касалликлари киради. Бундай касалликларга дучор булмасликнинг, 
олдини олишликнинг энг яхши ва осон йули баданни, юрак мушакларини 
чиникгириш кисобланади.

Швецариялик кардиолог олим-врачнинг тавсиясига кура, журналда 
чоп этилган мана бу мурожаатга ишора килинадиган булса:

«Агарда инсон кунига бор йуги 10 дакика бадан тарбияси 
(гимнастика) билан шугулланса, у минутига юрагининг 10 марта уришини 
«тежаб» колар экан. Шу йусинда бир йил мобайнида юракнинг 500000 
марта уришини камайтириши мумкин булар экан». Ана шу оддий усул
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билан куплаб юрак-кон томир касалликларидан холи булиши, юракни 
согломлаштириш, инфарктдан «кочиш» мумкин. Шундай экан, Сиз хам уз 
имкониятингизга караб югуринг ва сакранг, фойдали жисмоний мехнат 
билан шугулланинг, бу юракнинг энг яхши дори-дармонидир. Энди, 
хурматли укувчи, хар куни организмни гигиеник жихатдан бир неча бор 
согломлаштириш (тахорат ва бошкалар) 5 вакт тоат-ибодатдаги 50-60 
дакикалик харакатларнинг юракка, согликка, умрнинг узайишига 
нихоятда катта фойдаси борлигини бир уйлаб куринг. Шунингдек, тана 
вазнйнИнг ошиши (семириш), куплаб суюкдик (спиртли ичимлик -  пиво 
ва б., чекиш), умуман юрак уришини жадалланггирадиган воситалардан 
холи булишлик хамда бироз озгинлик ва доимо меъёрида харакатда 
булишлик инсон умрини узайишига сабабчи булади.

ЭХТИЁТ БУЛИНГ!

ЭЪТИБОРГА МОЛИК КАСАЛЛИКЛАР

ОГИЗ БУШЛИГИДА УЧРАЙДИГАН КАСАЛЛИКЛАР:
СТОМАТИТ - огиз бушлиги шиллик каватининг яллигланиши. Огиз 

бушлигидаги яллигланиш жараёни туфайли огрик (айникса тупук 
ютганда), огизда суюкдикнинг куплаб ажралиши.

ПУЛЬПИТ - тиш пулпасининг (милкининг) яллигланиши. Милкнинг 
яллигланган жойида шиш ва огрик сезилади.

АНГИНА - муртакларнинг яллигланиши ёки йиринглаши. Томовда 
огрик, тана хароратининг кутарилиши билан кечади.

ДЕНТИТ - тиш дентин кисмининг касалланиши. Тиш дентинининг 
емирлиши кузатилади.

ЛАРИНГИТ - томох орка кисми (хи кил до к) шиллик каватининг 
яллигланиши. Томокда огрик, товушнинг бузилиши билан кечади.

ФАРИНГИТ - югкичнинг яллигланиши. Томокнинг айникса юткич 
кисмида огрик сезилади.

МЕЪДА ИЧАК ЙУЛЛАРИ КАСАЛЛИКЛАРИ
ГАСТРИТ - ошкозон шиллик каватининг яллигланиши. У уткир ёки 

сурункали шаклда булиши мумкин. Бунда коринда огрик, овкат хазм 
килишнинг бузилиши, иштаханинг бугилиши, кислоталик ошса меъдада 
ачишиш сезилади.

МЕЪДА ЯРАСИ - меъда шиллик кавати яра касаллиги. Ошкозонда 
огрик, айникса оч колганда огрикнинг кучайиши, перисталтик огрик, 
иштаханинг бузилиши кузатилади.
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12 БАРМОК^ ИЧАК ЯР АСИ - 12 бармок ичак шиллик каватининг 
ярали касаллиги. Касалликнинг белгилари юкорида кайд этилгандек 
булади.

МЕЪДА В А 12 БАРМОК ИЧАК ЯРА КАСАЛЛИГИ - номидан 
маълум. Касаллик белгилари бунда хдм юкоридагидек булади.

ПАНКРЕАТИТ - меъда ости бези яллигланиши касаллиги. У уткир 
ёки сурункали шаклда кечиши мумкин. Касаллик белгилари коринда 
огрик, овкат казм булишининг бузилиши (айникса ёглик, сутлик 
овкатларда) иштаханинг бугилиши.

ЭНТЕРИТ - ингичка ичак шиллик каватининг яллигланиши. Касаллик 
белгилари ичакларда огрик, айникса перисталтик (вакти-вакти билан 
огрикнинг кучайиши) огриклар. Диспептик холат кунгил айниши, кусиш 
ва ич кетиши, иштаханинг бугилиши.

КОЛИТ - йугон ичак шиллик каватининг яллигланиши. Йугон 
ичакнинг дискинетик (хдракатнинг бузилиши) хасталиги. Бунда ичак дам 
булиб, кулдирайди, пардага ухшаш шиллик нарсалар ажралиб туради ва 
ичак тортишиб огрийди. Бемор зарур жойда (туалетда) узок муддат 
утириб колишга мажбур булади.

Касаллик уткир ёки сурункали булиши мумкин. Унинг огир хилида 
баъзан кон томирлари хам зарарланса, нажасда шилимшиклар билан бирга 
баъзан кон-йиринг аралаш булиши мумкин.

ЭНТЕРОКОЛИТ - ингичка ва йугон ичак шиллик каватининг 
яллигланиши. Касалликнинг кечиши ва белгилари юкоридагидек.

ГАСТРОЭНТЕРОКОЛИТ - белгилари юкорида курсатилганйдек.
БАВОСИЛ (проктит) - тугри ичак шиллик каватининг огиррок 

жарохатланиши, яллигланиши, хатто кон томирлари ва йервларининг 
зарарланиши билан кечади. Купинча, касаллик улгая борса жаррохдик 
(операция) йули билан даволанади. Орка томонда, айникса зарур жойга 
(туалетга) борганда, огрик кон-йиринг аралаш шилимшиклар ажралиши 
билан кечади. Рухиятни, киши кайфиятини бузади.

ПРОКТИТ - дизентерия: сузак, сил, баъзан захм касалликларида 
учраши мумкин. Касаллик жараёнининг Сабабига, канча муддат давом 
этишига, беморнинг реактив холатига кура, унинг катаррал (яллигланиш 
билан кечуйчи), фибриноз, йирингли, яралй хиллари булади.

ПАРАПРОКТИТ - тугри ва асоСан унинг атрофидши тукима 
хужайраларининг хам жарохатланиши. Жараёнлар чукуррокда 
жойлашгани учун огиррок кечади. Касаллик белгилари ва даволаш 
усуллари юкоридагидек кечади.
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ЖИГАР ВА УТ ЙУЛЛАРИ КАСАЛЛИКЛАРИ
ГЕПАТИТ - жигар перенхимасининг (хужайра ва тукималарининг) 

яллигланиши. У уткир ва сурункали шаклда кечиши мумкин. Юкумли 
(инфёкцион касаллик). Ушбу касалликнинг бир неча хили мавжуд:

а) юкумли Вируслар оркали келиб чикади (А- тури) ахлат, сийдик, 
сув, озик-овкат, гигиеник коидадарга риоя килмаслик ва бошкалар оркали 
юкади.

б) юкумли вируслар оркали келиб чикади (В-тури) асосан кон зардоби 
оркали юкади (шприцлар, кон куйиш сабабли).

Касалликларнинг «А» хам «Б» хам эмас, бошкачарок тури мавжуд. 
Хозирги кунда «С», «Е» турлари хам бор.

ХОЛЕЦИСТИТ - ут (сафро) копининг яллигланиши касаллиги, у хам 
уткир ёки сурункали шаклда булади.

ХОЛАНГИТ - ут (сафро) йуллари яллигланиши касаллиги.
ЖИГАР ЦИРРОЗИ - арок ва бошка спиртли (алкоголли) 

ичимликларни сурункали ичиш натижасида (ичкиликбозЛйк, алкоголизм 
ёки жигар касаллигида спиртли ичимлик ичиш натижасида) ва бошка 
баъди бир омиллар туфайди келиб чикади. ;

ЖИГАР РАКИ - жигарнинг ёмон усимта (саратон) касаллиги.

ЮКУМЛИ (ИНФЕКЦИОН) КАСАЛЛИКЛАР
АНГИНА - юткун лимфатик халкасининг, айникса томок 

муртагининг яллигаланиши. Ангина касаллигининг турлари куп булиб, 
яллигаи, ярапи, йирингли ва бошка шакллари булиши мумкин.

ДИЗЕНТЕРИЯ - ичбуруг, уткир юкумли касаллик. Бунда асосан 
йугон ичак зарарланади. Коринда огрик ва ич кетиш билан кечади.

САЛМОНЕЛЛЁЗЛАР - сапмонелла гурухи микроблари келтириб 
чикарадиган узига хос юкумли касаллик. Салмонелла микробларининг 
хозирги кунда 3000 га якин тури мавжуд. Ушбу касаллик купинча озик- 
овкат моддала-рининг салмонелла микроблари билан зарарланиши 
натижасида булади. Беморда иситма, организмнИнГ каттик захарланиши 
белгилари кузатилади. Салмонеллёзнинг тифга ухшаш шаклида корин 
тифига ухшаш булиб, бунда иситма кутарилади, ички органлар, айникса 
жигар функдияси бузилади, бадан саргаяди. Салмонеллёзнинг энтерит 
шаклида касаллик кориннинг огриги ва тез-тез ич кетиши, баданнинг 
сувсизланиши ва холдан тойиши билан кечади.

ЮКУМЛИ САРИК КАСАЛЛИГИ (ГЕПАТИТ) - жигар яллигланиш 
касаллиги. Бунда иштаха бугилади, овкат яхши хазм булмайди, куз 
соккасининг окдиги ва бадан саргаяди, жигарда огрик пайдо булади, 
кунгил айнийди, холсизланиш кузатилади. Касаллик вируслар оркали 
беморнинг нажаси (ахлати), пешоби, зарарланган озик-овкатлар, ва 
асосан, ифлос куллар оркали (огиз оркали) юкади. Юкумли сарик
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касаллиги, вируси билан зарарланган бир томчининг 50дан бир цисми хам 
касалликнинг юкиши келиб чикишига сабаб булиши аникланган.

Яна юкумли касалликларнинг турлари анчагина хисобланади (холера, 
Корин тифи, бруцеллез, сил, сифилис, гонорея, ва бошкалар).

Хулоса килиб айтиш мумкинки, юкорида келтирилган юрак томирлар 
касалликлари, овкат хазм килиш тизимига тегишли касалликлар, айникса 
Хозирги кунда долзарб масалалардан булган, бизнинг минтакамизга 
тегишли булган бир канча юкумли касалликлар хакида кискача 
маълумотга зга булишнинг узи хам Сизу бизлар учун анча фойдали деб 
хисоблаймиз.

Шунингдек, тоат-ибодатда булган кишининг доимо барча тана 
аъзоларининг мунтазам холда меъёрдаги харакатлари, асаб тизимининг 
шу муносабат билан фаолиятининг янада 1 меъёрлашиши ва 
мустахдсамланиши, бу уринда нихоятда катта ахамиятга эга булган, 
мунтазам равишда, доимо (бир кунда бир неча бор) тахоратда булиб, 
Хамма вакт покланиб юришлари киши баданини, организм кувватини, 
ошириш билан бирга катор хасталикларнинг олдини олишда, аминмизки 
ва кафолат берамизки, уз самарасини беради.

ЯНА ИНФЕКЦИОН КАС АЛЛИКЛАР ХАКИДА
Одам ёки хайвонларда пайдо буладиган юкумли касалликларни 

инфекцион касалликлар дейилади. Бундай юкумли касалликлар 
усимликларда хам кенг таркалган. Инфекцион касалликлар тиббиёт 
фанининг бир тармоги хисобланади.

Ушбу касаликларни келиб чикиши учун уч хил холат 
(компонент)булиши керак яъни касалликни кузгатувчи микроорганизм 
( 1), касалликка моил микроорганизм -  одам, хайвон (2 ) ва зарарланган 
организмдан согломига касаллик юкишини таъминловчи омил-фактор (3) 
булгандагина келиб чикади.

Юкумли касалликларни кузгатувчи микроорганизмлар (бактериялар, 
риккеТсиялар, вируслар, замбуруглар) нинг одам, хайвон ва усимлик 
организмига кириб, ривожланиб, купайиб, зарарли таъсир куреатиши 
натижасида келиб чикади. Инфекцион касалликлар илмй фан сифатида 
бактериология, микробиология, вирусология, эпидемиология, биология ва 
бошкалар билан чамбарчас боглик.

Паразит хайвонлар (энг содда хайвонлар, бугимоёкли хашоратлар, 
каналар) оркали юкадиган касалликлар «паразитар» ёки инвазион 
касалликлар деб аталади.

Турли микроорганизмларнинг инфекцион касалликларни кузгатиш 
лаёкати (патогенлиги) турлича. Бу-микроорганизмни макроорганизмнинг 
кайси орган ёки хужайра тукимасига кандай йул билан киришига,
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зарарлантиришига хамда узидан чикарадиган захарига-токсинига боглик. 
Шунга кура уларни бир-биридан фаркданади -  гурухдарга булинади.

УТА ХАВФЛИ ЮКУМЛИ КАСАЛЛИКЛАР.
б а к т е р и о л о г и к  к у р о л  НИМА?

Юкумли ва ута хавфли (вабо - холера, улат - чума, сибир яраси 
касаллиги -  «Сибирская язва», мохов — проказа) юкумли касалликлар ва 
бошка гурух касалликлар (кизамик, грипп, гепатит, дизентерия, 
салмонеллёз, кукйутал, сил-туберкулёз, менингит ва бошкалар) 
хисобланади.

«Бактериологик курол» - бу одамларни оммавий киргин килиш 
максадида, яширин харбий лабораторияларда ишлаб чикариладиган курол 
хисобланади. Бунинг учун ута хавфли касаликларни келтириб 
чикарадиган бактерияларнинг (Сибирская язва, улат ва б.) ута захарли 
штаммлари (авлодини) яратиш йули билан тегишли «курол» пайдо 
килинади.

Одамнинг юкумли касалликларга мойиллиги бир катор биологик ва 
социал шароитлар (ёши, овкатланиш тарзи, ящаш шароити ва бошкалар) 
билан аникданади. Очлик, бир хил ва сифатсиз, тартибсиз овкатланиш ёки 
хадцан ташкари исиб кетиш, организмда гижжа ёки бошка сурункали 
касалликлар булиши, хаёт турмуш тарзи ва шу кабилар касалликнинг 
келиб чикишига кулай шароит яратади.

Касалликни келтириб чикарувчи омиллар ташки мухитда жуда куп.
Баъзи ички касалликлар (ич терлама, дизентерия, салмонеллёз ва 

бошкалар) сув, озик-овкат махсулотлари, идиш-товок ва бошка нарсалар 
оркали юкади. Хаво-томчи касалликлари (фипп, кизамик, бугма 
туберкулез ва бошкалар) соглом кишига беморлардан йуталганида, 
аксирганида, гаплашганда юкади. Терида пайдо буладиган юкумли 
касалликлар (замбуруг касалликлари ва бошкалар) беморлардан соглом 
кишиларга бемор билан мулокотда булиш ёки унинг сочини ва бошка 
буюмларидан фойдаланганда юкади. Тошмали терлама, кайталама 
терлама, бруцеллёз, чивин хамда каналар оркали таркаладиган энцефалит 
касаллиги одамлар (ёки хайвонлар) дан одамларга кон сурувчи 
хашоротлар (бит, бурга, чивин, канна ва бошкалар) оркали юкади. 
Шунингдек, сил-туберкулез, СПИД касалликлари кон, балгам ва бошка 
турли хил йуллар оркали юкади.

Инфекцион касалликларда микроорганизм макроорганизмга 
юкканидан сунг турли хил даврлари утади: инкубацион (яширин), 
бошлангич айрим белгиларнинг пайдо булиши, ривожланиш, 
касалликнинг авжига чиккан давр, белгиларнинг йуколиш ва тузалиш 
даврлари тафут этилади.
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Беморлар юкумли касаллик касалхоналарида, баъзан енгилрок булган 
х,олларда уй шароитида даволанадилар. Купчилик касалликларда 
организмда иммунитет пайдо булади.

Касалликларни профилактикасида вакцинация (эмлаш) усулларидан 
кенг фойдаланилади. Умуман хар бир одам касалликни олдини олиш учун 
гигиена коидаларига хамда юкорида кайд этилганларга катьий риоя 
Килишлари лозим.

РАК КАСАЛЛИГИ
Рак (усма, саратон) - эпителий тукимасидан вужудга келадиган ва 

усимликларда хам учрайди. Рак хужайралари тез купайиши, 
ривожланувчан булиши сабабли атрофдаги сог хужайра ва тукималарни 
емира бошлайди. Касаллик эпителий хужайраси бор барча органларда, 
масалан, терида, шиллик каватларда, кукрак ва корин бушлиги 
органларида: кизилунгач, меъда, ичакларда, сийдик-таносил органларида; 
огизда, мияда ва бошка жойларда учрайди.

Касалликнинг 2 хил тури тафовут этилади. Хдвфли ва унча хдвфли 
булмаган тури. Унча хавфли булмаган усма секинрок ривожланиб, атроф 
теваракдаги тукималарни тургиб ёки баъзида эзиб ривожланади. Хавфли 
усма (рак) эса атрофдаги тукималарни эзиб киради ва улар фаолиятини 
ишдан чикаради. Натижада кон ёки лимфа суюкдиклари билан томирлар 
оркали бошка тизим ва органларга рак хужайралари таркалади.

Усманинг кайси тукимада пайдо булганлиги ва каерда 
жойлашганлигига караб махсус ном билан аталган. Масалан, тогай 
тукимасидан усиб чикса «хондробластома», ипсимон тукимадан пайдо 
булса «фиброма», мушаклардагиси «миома», ёг тукимасидан усиб чикса 
«липома», жигарда пайдо булса «гепатома» ва бошка номлар билан 
аталган.

Усмаларнинг келиб чикиши хакида 2 хил назариялар бор. 
Биринчисига кура, турли хил кимёвий, физиковий, биологик «канцероген» 
моддалардан, ионлаштирувчи нурлар таъсирида, ионлаштйрмайдиган 
ультрабинафша нурлари, радиацион нурлар, радиоактив изотоплар, 
айникса, алкоголи ичимликлар ичиш, чекиш, наркотик ва психотроп 
моддалар кабул килиш, организм химоя реакцияси (иммун тизмининг 
сусайиши), шунингдек тУкималарнинг механик ва бошка таъсиротлар 
натижасида нонормал хужайра тукималарнинг пайдо булиши ва уларнинг 
купайиши ва бошкалар туфайли келиб чикиши. Иккинчи назария буйича 
Усма касалликларнинг келиб чикиши «онковируслар» туфайли пайдо 
булади.

Ушбу касаллик хам кадимий хисобланиб, Гиппократ «рак», 
«саркома» деб атаган. Усмаларнинг шакли илдизли кискичбака симон 
булгани учун «Карцинома» деб аталган. Абу Али ибн Сино «Рак усадиган,
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хавфли касаллик булиб, илдизга ухшаб бошка органларга таркалади» - 
деган. Кдзиги шундаки, Ибн Сино ёмон усимта касаллигини даволашда 
вакдии кулдан бой бермасликни, уни олиб ташлаганда атрофдаги нормал 
тукималарни хам кушиб олиб ташлаш лозимлигини такидлаган. Бунда 
бощка жойларга таркалишини олди олинади.

Хозирги пайтда рак касаллигининг ривожланишида, содда килиб 
айтилганда, унинг турт хил даври борлиги илмий асосланган (I-1I-II1-IV 
даврлар). Бошлангич (I), ривожланиши ва клиник белгиларнинг пайдо 
булабошлаши (II), аникпаш-диагностика буйича ривожланган, егарли 
даражада касаллик белгилари борлиги ва бошка жойларга хам 
таркалабошлаганлиги (III) ва охирги даврлари тафовут этилади. Афсуски, 
купинча I ва И даврларини нафакат бемор, хатто шифокор хам утказиб 
юбориши мумкин.

Рак касаллигининг хозирги вактдаги купайиши, цивилизация-нинг, 
фан-техниканинг, халк хужалигининг ривожланиши, завод- 
фабрикаларнинг (асбест, асфалт ва бошкалар), автомашиналарнинг 
купайиши, зарарли химикатларнинг купайиши, экологик холатларнинг 
салбий окибатлари ва бошкалар сабабчи булмокда.

Тиббиёт фани ва бошка шунга тегишли фанларнинг ютуклари, 
диагностика ва даволаш усулларининг яхшиланиши, янги самарали дори 
воситаларининг пайдо булиши, социал таъминотнинг яхшиланиши, 
давлатимиз томонидан эътиборнинг кучайганлиги, халкимизнинг онги ва 
маданиятининг ошиб бораётганлиги, ушбу касалликларни олдини олиш ва 
даволашда ката-катта ютукдарга олиб келмокда.

Касалликни даволаш ишлари кимётерапевтик, жаррохлик ва бошка 
усуллар билан «комплекс» холда олиб борилаётганлиги туфайли 
касалликнинг бир катор шакллари уз самарасини бермокда. Умуман, рак 
касаллигини олдини олишда юкорида кдйд этилганларга эътибор 
беришлик ва амалда бажаришликлар, ташвикот-таргибот ишларини 
ривожлантириш, турмуш тарзининг яхшиланиши уз вактида шифокорга 
мурожаат килишлик катта ахамиятга эга.

СИЛ (ТУБЕРКУЛЁЗ) КАСАЛЛИГИ
Сил (туберкулёз) -  турли органлар, асосан упкада узига хос яллигли 

узгаришлар руй бериши билан характерланадиган юкумли касаллик.
Уни сил микобактериялари (1882 йилда немис олими Роберт Кох 

топган ва «Нобел мукофати»га сазовар булган) кузготади. Ушбу касаллик 
кадимий булиб, унинг белгилари Гиппократ, ибн Сино асарларида кайд 
этилган. Сил касаллиги социал офат сифатида ер юзида кенг таркалган. 
XX аср бошларида Европада хар йили 1 млн га якин ахоли улар эди. 
Ахоли моддий ва гигиеник хаёт шароитининг яхшиланиши, тиббиёт 
фанининг муваффакиятлари, тегишли дори воситаларининг пайдо
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булиши, диспансеризация, вакцинация (эмлаш), жисмоний тарбия ва 
спорт билан шугулланиш, ташвикот-таргибот ишларйни ва бошкалар 
туфайли, айникса болалар ва усмирлар орасида камайиб бормокда. Бу 
касаллик илгари албатта улимга олиб борар эди. Х,озирги кунда сил билан 
огриган кишиларни бутунлай даволаб юбориш мумкин.

Сил касали одамга, уй хдйвонлари (асосан корамол), уй паррандалари 
(товук, курка), касалланган сигир сути, касал товукдарнинг тухуми 
оркали, хайвонлар билан муомалада булувчиларга касал кайвоннинг 
бронхиал шиллиги оркали юкиши мумкин.

Шунингдек, микобактериялар бемор бал гам и билан ва хаммадан куп 
хаво-томчи йули билан юкади. Йуталганда, аксирганда микобактериялар 
атроф мухитга (кийим-кечак, идиш-товок, пол-дёворларга) таркалиб, 
салкин жойларда узок вакт сакданиб, асосий манба булиб колади.

Сил касалининг 2 хил шакли тафовут этилади -  «очик» ва «ёпик» 
шакли. Очик шакли, айникса, купинча упка тури, хавфли юкумли 
хисобланади.

Сил микобактериялари факаг упкани зарарлантириб колмай, лимфа 
тизими ва кон оркали организмнинг бошка аьзоларига таркалиб, унинг 
хар хил турини (тери, буйрак, мия, суяк) келтириб чикаради.

Касалликни даволаш касалхонада, амбулатория шароитида узок 
муддат (9-18 ой ва ундан узок) давомида олиб борилади.

Чекиш, алкоголли ичимликлар ичиш, наркотик ва психотроп 
модцалар кабул килиш, социал таъминотнинг етарли даражада 
булмаслиги, нерв-асабларининг бузилиши, иммун тизимнинг 
заифланиши, тузалишни мушкуллаштиради ва ёмон окцбатларга олиб 
келади.

Халкимизда сил касалини «бой касал» дейишади. Чунки у хар хил 
сабабларга кура организмнинг химоя куввати (иммун тизими) пасайганда 
пайдо булади, улгаяди, кайта ривожланади, даволаш ишларининг 
самараси хам пасаяди.

Касалликни олдини олиш (профилактикаси) масалалари юкорида 
кайд этилганларни барчасини хисобга олиб, комплекс равишда, хаёт 
маданиятини ошириш, таргибот-ташвикот ишларини яхшилаб, комплекс 
равишда олиб борилиши керак.

КДНДЛИ ДИАБЕТ КАСАЛЛИГИ ХАКИДА
Кандли диабет — кисман ёки бутунлай инсулин етишмаслиги туфайли 

карбонсувлар алмашинувида чу кур у з г а р и ш л а р  булишлиги •билан 
кечадиган касаллик. Натижада конда хамда сийдикда глюкоза микдори 
ошади ва модцалар алмашинуви бошка турларининг бузилиши билан 
кечади.
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Ушбу касаллйкнинг келиб чикиш сабаблари турлича: ёшликда 
карбочсувларни купрок микдорда истеъмол килишлик, наслдан-наслга 
утиши, иммун тизимга богликлиги, семизлик, томирларда узгариш 
булишгшги, рухан ва жисмонан зурикишлик ёки толикишлик хамда бирор 
инфекция туфайли келиб чикиши мумкин. ,

Кандли диабет касаллиги асримизнинг эллигинчи йилларидагига 
нисбатан борган сари купая борди ва глобал муаммолардан бирига 
айланиб колди ва ушбу касаллик кам XXI аср эпидемияси булиб 
колмокда.

Россиялик олимлар “Дивимет” номли препарат яратишди. Унинг 
таркибида’ зарур булган микроэлементлар булиши хром, рух, 
марганецлар билан бирга дигидрокварцентин номли антиоксидант 
мавжуд булиб, у конда глюкоза ва холостеринни камайтиради, кон 
томирларни мустахкамлайди. Карбонсувларни организмга сингдириш 
хамда касаллик туфайли келиб чикадиган асоратларни олдини олади.

Статистик маълумотларга кура кандли диабет касаллигига дучор 
булганларнинг сони хозирги кунда дунё буйича 300 млндан, 
Республикамизда эса 90000 дан ортик киши хисобланади. Бунинг 
сабаблари турлича яъни рухий бузилишлик, нерв — асаб таранглиги, 
зурикишлик, организм иммун холатининг сусайиши, моддалар 
алмашинувининг бузилиши, ёшликдан бошлаб куплаб ширинликларга 
(шакар, шоколад, тортлар ва бошкалар) ружу куйишлик, озик-овкат хамда 
ичимликларнинг захарли кимёвий моддалар билан зарарланиши, 
экологик холатларнинг салбий таъсирлари ва бошкалар кандли диабет 
касаллигининг келиб чикишига сабаб булмокда.

Маълумки, меъда ости бези организмда ички ва ташки шира 
(секреция) ишлаб чикарувчи безлар дан хисобланади. Ташки шираси 12 
бармок ичакка куйилиб, овкат хазм килишда катта ахамият ■ касб этади, 
ички гормонал секрецияси эса конга утади.

Тахминан 3 фоиз без тукималари (“Лангерганс оролчалари” 
сифатидагиси) эндокрин хужайралардан иборат булиб, ундаги а - 
хужайралар гликоген номли гормон ишлаб чикаради ва у конда глюкоза 
микдорининг ошиши -  гиперликемияни юзага келтиради. () -
Хужайралари инсулин гормонини ишлаб чикаради.

Инсулиннинг вазифаси: 1) жигарда гликоген (глюкозанинг
хужайрада захирага айланиши) хосил булиши; 2 ) глйкогеннинг глюкозага 
айланишига йул куймаслиги; 3) оксил ва ёглардан глюкоза хосил 
булишини камайтириш; 4) кондан глюкозанинг тукималарга утиши ни 
тезлаштириш; 5) ёг, оксил, минераллар алмашинувига таъсир этиш; 6) 
глюкозадан эркин ёг кислоталарини ва оксил синтезини жадалланггириш; 
7) Марказий асаб тизими хужайраларига бошка моддаларнинг утйшини 
яхшилайди.
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Беморлар куйидаги шикоятларни айтишади: огиз куриши, чанкашлик, 
тез-тез ва куплаб сияди, озиш, бушашишлик, камкувватлилик, иштаханинг 
баландлиги, терида кичишишлик, бош огриши, уйкунинг бузилиши, 
серзардалик ва бошкалар.

Хулоса шуки, кар бир одам юкоридаги маълумотларга асосланган 
холда диабет касаллиги какида маълумотларга эга булиши лозим, яъни 
меъда ости безининг ахамияти, глюкагон ва инсулиннинг куп киррали ва 
мураккаб механизмга эга булган мухим вазифаларини хамда узлигини 
англаб, хасталикни олдини олиб, ушбу масалага валеологик ёндошиши ва 
дархол эндокринологга мурожаат килишлиги лозим.

АЙРИМ ЮКУМЛИ ЖИНСИЙ КАСАЛЛИКЛАР
Эркакларда хам, аёлларда хам айрим жинсий касалликлар пайдо 

булиши мумкин.
Уларнинг келиб чикиш сабаблари хам хар хил: тугма, хаётда 

орттирилган ёки узлари сабабчи булиши мумкин. Баъзибир инфекцион 
касалликлар, жарохатланишлар туфайли пайдо буладиган айрим 
хомиладорлик вактида касалликлар шулар жумласидандир.

Жинсий аъзоларнинг яллигланиш касалликларини вируслар, 
бактериялар, замбуруглар, содда хайвонлар, гельминтлар, ичак таёкчаси 
ва бошкалар кузгатади.

Жинсий алока килганда юкадиган венерик касалликлар (сузак, захм, 
трихомоноз хаМда СПИД вируси туфайли келиб чикадиган касалликлар 
алохида урин гутади.

Аёлларда бачадон ортикларининг яллигланиши (аднексит), бачадон 
буйни эрозияси, кин яллигланиши (кольпит), ташки жинсий аъзоларнинг 
яллигланиши (вульвит, вульвовагинит) ва бошкалар фарк килинади.

Жинсий аъзоларга микроб тушиши купрок жинсий хаёт ва шахсий 
гигиена коидаларига риоя килмаслик, шунингдек таниш булмаган 
кишилар билан тасодифий жинсий алока килиш (трихомоноз, сузак, захм- 
сифилис) окибатида руй беради.

Шунинг учун хамма вакт озодаликка, шахсий гигиенага риоя 
киЛишлик ва айникса болаларга хам ёшлигидан ургатишлик лозим булади.

Шунингдек, болалар, усмирлар 83 ёшларда жинс масалаларига 
нисбатан тугри муносабатни шакллантириб бориш ёш авлоднинг яхши 
Усиб-унишига, зурриёд бериш функциясини бекаму-куст килиб 
шакллантиришга, никох ва оилани мустахкамлашга ёрдам беришдан 
иборат. Шунинг учун, балки айрим масалаларни гудакликдан, жинс 
анатомияси ва бошка масалаларни 6-8 синфлардан бошлаш керак.
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ТЕРИ КАСАЛЛИКЛАРИ

Баъзи кишилар нормал хаёт тарзида уз тана териси хакида купинча 
уйламайдилар. Бирор ходиса юз бергандагина ахамият берадилар. 
Билингки, терининг узига хос касалликлари бор булиб, улар бирканча 
ички ва ташки омилларга боглик. Замбуруглар, вируслар, бактериялар 
туфайли йирингли каеалликлар-кутир, учук тошиш, сугал пайдо булиши 
ва бошкалар шулар жумласидандир.

Ички оМиллар: 1) Махаллий инфекция учогининг пайдо булиши -  
муртак безларида, ковувда ва бошка жойларда. 2) Ички аъзолар -  меъда, 
ичак, жигар, буйрак касалликларининг мавжудлиги экзема, эшакем каби 
аллергик тери касалликларига олиб келиши мумкин. 3) Организмда оксил, 
карбойсув ва ёг алмашинувининг бузилиши, витамин етишмаслиги тери 
касалликларининг келиб чикишга сабабчи булади. 4) Нерв касалликлари 
туфайли нейродермит ва бошкаларнииг келиб чикиши. 5) Эндокрин безлар 
фаолйятининг бузилиши натижасида себоррея, хуснбузар кабилар 
кузатилади. 6) Томирлар, кон яратиш аъзолари ва бошкаларнииг 
зарарланиши натижасида, айрим тери касалликлари келиб чикиши мумкин.
7) Турли хил яллигланишларда дерматит ва бошкаларнииг пайдо булиши. 8) 
Юкумли-инфекция касалликларда-ич терлама, скарлатина, чечак ва 
бошкалар. 9) Венерик касалликларда хам терида тошмалар пайдо булади. 
10) Бичилиш, кавариш, совкотиш, куйиш кабилар эса купрок учрайди.

Хулоса килиб айтганда, касалликларнинг келиб чикишига сабабчи 
булган ушбу омиллар хакида тушунчага эга булишлик ва уларнинг олдини 
олишлик терининг соглом асрашлик учун катта ахамият касб этади.

ТЕРИНИНГ УЗИГА ХОС КАСАЛЛИКЛАРИ

Терининг замбуругли касалликлари (дерматомикозлар). Уларни 
дерматомикозлар, микозлар дейилиб, тери ва шиллик каватларда 
паразитлик киладиган замбуруглар келтириб чикаради.

Микозларни 4 гурухи фаркланади:
Биринчи гурух касал кузготувчилари терининг энг юза каватида 

паразитлик килади. Масалан, кипикди темиратки куп терлайдиган 
одамларда учрайди. Унда яллигланиш, кичишиш аломатлари кузатилади. 
Беморнинг ахдоли узгармайди. Кам юкумли касаллик.

Иккинчиси оёк, кул, чов бурмалари ва тирнок эпидермафитияси. 
Анча> ю кумли. Терининг мугузли ва остки кдватларини яллиглантиради. 
Уларни ол-дини олиш учун шахсий гигиена ва умумий профилактикага 
риоя килиш керак.

Учинчи гурухга кенг таркалган касалликлардан трихофития, микро­
спория, кал касаллиги кириб, бунда тери ва тирновдан ташкари соч хам
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зарар-ланади. Бу касалликлар ута юкумли булиб, мунтазам равишда 
даволаш-профи-лактика хамда махсус микологик касалхоналарда 
даволанишни талаб килади.

Туртинчиси -  споротрихоз, хромомикоз, мотор замбурутлари кузгатади- 
ган микрозлар кириб, улар тропик ва субтропик мамлакатларда кенг 
таркалган. Бунда теридан ташкари тери ости ёг кавати, мускуллар, суяк ва 
ички аъзолар хам зарарланади.

ТЕРИНИНГ ЙИРИНГЛИ КАСАЛЛИКЛАРИ
Терининг йирингли касалликларини-пиодермиялар дейилади. Уларни 

стрептококклар, стафилакокклар ва бошка бактериялар келтириб 
чикаради.

Маълумки, табиатда микроблар кенг таркалган булиб, соглом одам 
тери-сида хамиша учрайди ва хечкандай касаллик чакирмай яшайверади. 
Лекн бирор нохуш омил таъсир килиши билан, улар учун кулай шароит 
булиши билан, кА-саллик кузготувчи холатга утиб, касал кузготувчи 
(патоген) тусга кириши мумкин.

Касалликни келтириб чикарувчи омиллар куйидагилардан иборат: 1) 
баданни озода тутмаслик. 2) терининг шикастланиши-кесилиш, тирналиш, 
куйиш, игна, тикан, зирапча кириши, ёки бирор хашорат чакиши ва 
бошкалар. 3) совкотиш ёки хаддан ташкари исиб кетиш. 4) Куп терлаш, 
толикиш. 5) автомикозлар, моддалар алмашинувининг, карбонсувлар 
алмашинувининг бузилиши ва айникса шахсий гигиенага амал килмаслик 
кабилар пиодермияларнинг келиб чикишига сабабчи булади.

Терининг йирингли касалликлари — сизлотич, чипкон, сачратки 
кУринишида булади.

Сизлотич -  уни стафилакокклар кузготади. Бунда уртасИДа Туки бор 
кичик йирингча пайдо булади. Юза сизлогич из колдирмай 2-3 кунда утиб 
кетади. Чукур сизлогич Ьрилганда йиринг чикаради. касаллик 7-10 кунда 
тузалади, лекин урнида дог колади.

Даволаш: 1%ли бриллиант куки, метилен куки ёки йЬд
эритмаларидан фойдаланилади. Агарда йирингчалар куп булса дарХол 
шифохонага -  педиаторга учрашиш даркор. Эслатиб утамизки, 
сизлогични, айникса юздагини. хеч качон сикиш ярамайди. Акс холда 
инфекция конга (мияга) утиб кетади.

Чипкон -  катгарок, конуссимон йирингли тугунча, безиллаб огрийди. 
Бунда соч халтаси ва атрофда ёг бези хамда тукималари яллигланади. 
Стафилакокклар кузготади.

У купинча буйин, юз, бел, думба, сон ва бошка жойларда пайдо 
булади. Дастлаб безиллаб огрийди. 3-4 кунда катталашиб уч беради, 
врилади, йиринг чикади ва яра пайдо булади ва унинг атрофидаги 
тукималардан чипкон “улиги” куриниб туради. 2-3 кундан кейин йиринг
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чикади. Бу вактда огрик камаяди. “Ылиги” бутунлай чикиб кетгач урнида 
чандик битади. Чипконнинг куплашиб тошишига “фурункулёз” дейилади. 
Бундай коллар да албатта шифокорга учрашиб даволаниш зарур.

Сачратки — бунда йирингли пуффакчалар пайдо булиб, тез купаяди, 
йиринг чика бошлайди. Купинча ёш болаларда учрайди. Уни тезда 
даволанмаса купаяборади ва бошка инфекцияларга сабабчи булади.

КАСАЛ КЕЛТИРИБ ЧИЦАРУВЧИ МИКРООРГАНИЗМЛАР

Каеал келтириб чикарувчи микроорганизмлар деганда одам 
организмида патологик жараёнларни -  нохущликларни пайдо киладиган 
турли хил жуда майда жониворлар, бактериялар, вируслар, замбруглар 
тушунилади. Улар кулай булган шароитларда организмнинг турли 
жойларида узига хос хасталикларни келтириб чикаради ва бошкалар га хам 
юкади.

Батериялар -  табиатда, сув, одам ва хзйвон организмида кенг 
таркалган, биологик хусусиятлари хар хил булган бир хужайрали, ядросиз 
микроорганизмлардир.

Абу Али ибн Сино айрим касалликларни, айникса юкумли 
касалликларни кандайдир кузга куринмас, майда жониворлар таркатади, 
деган фикрдарии айтган. Адабиётларда курсатилишича XVII асрда 
Голланд олими А.Левенгук микроскопии ихтиро килиб, жуда майда 
микроорганизмларни -  бактерияларни топган. XIX аср урталарига келиб 
бактерияларнинг биосферадаги роли, биологик хусусиятлари фарангистон 
олими Л.Пастер, олмон олими Р.Кох ва инглиз олими Ж.Листерлар 
томонларидан чукур урганила бошланди.

Бактериялар кулай шароитда, айникса 36,5-37%да, хар 15-30 дакикада 
одций булиниш йули билан тез купаяди. Уларнинг шдкллари турли хилда. 
Юкори хароратга чидамсиз. 60-100°Сда. споралари 120°Сда улади. 
Шунингдек куёш нури ва дезинфектантлар таъсирида хам нобуд булади. 
Уларнинг кислородли ёки кислородсиз мухитларда яшайдиган турлари 
мавжуд. Айримлари эса совукка чидамли, масалан, баъзилари - 190°Сда, 
спорлари эса -  253°Сда хам тирик сакланади, куритилганда хам. Ташки 
мухитда дифтерия таёкчаси 30 кеча-кундуз, дизентерия таёкчаси - 7 кун, 
Корин тифи таёкчаси - 70 кун, сил таёкчаси - 90 кун, куйдирги бацилласи 
10 йилгача яшайди.

Шунинг учун юкумли-инфекцион касалликларни олдини олишда - 
профилактика ишларида албатта ушбуларни хисобга олиш керак.

Шуни хам эслатиб утиш керакки, табиатда, ерда одам ва хайвон 
организмида куплаб фойдали бактериялар мавжуд булиб, улардан халк 
хужалигида кенг фойдаланилади.
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IV К И С М

• ИММУНОЛОГИЯ ФАНИ ВА ИММУНИТЕТ

ИММУНОЛОГИЯ ФАНИНИНГ ТАРИХИ ВА АХАМИЯТИ

Эволюция нуктаи назардан иммунитет тизимининг пайдо булиши 
тахминан 500 млн йиллар хисобланади. Табиатнинг бундай нарсани 
инъом килгани узининг гузаллиги билан уйгунлашиб, максадга 
мувофиклиги билан одамзодни хам кувонтиради. Чунки у барча 
организмларни асосий химоя тизими хисобланади.

ОлиМларнинг узок ва хунт билан изланишлари натижасида охирги 
110 йилларда «Тиббий иммунология» фанини юзага келтирди.

Клиник иммунология тиббиёт фанининг нисбатан янгиларидан 
хисобланиб, юкумли касалликларни даволаш ва олдини олишда шифокор 
учун кучли курол булиб колди. ,. .

«Иммунология» фани XVIII аернинг охирларида ривожлана бошлади 
ва у Э.Дженнер номи билан боглик булиб, у биринчи бор табиий чечак 
касалигини олдини олишда «вакцинация» усулини куллашидан иборат 
булди ва келгусида Л.Пастер томонидан юкумли касалликларни олдини 
олишдаги тажрибаларига асос булди.

Иммунологиянинг узок муддат мобайнида ривожланиши 
«Микробиология» фани томонидан олиб борилган ишлар билан богланди 
ва катор юкумли касалликларнинг келиб чикиши, диагностикаси, даволаш 
ва профилактикаси сохасида вакцина хамда кон зардоби кабилардан 
фойдаланишлар мухим янгиликларнинг пайдо булишига сабабчи булди.

Организмнинг касал чакирувчи микроорганизмларга нисбатан 
курашиш кобилиятидаги механизмини урганишлар улкан ютукларга олиб 
келди ва у иккита иммунитет назариясининг келиб чикишига сабабчи 
булди. Жумладан, И.И.Мечников томонидан 1887 йилда иммунитетнинг 
«фагоцитар» назарияси хамда П.Эрлих томонидан 1901 йилда «гуморал» 
назариялар яратилди.

Шундай килиб, Э.Дженнер инфекцион иммунологияни яратди, 
Ж.Борда ва Н.Чистовичлар организмга кирган нафакат микроорганизм, 
хатто бошка ёт нарсаларга карши организмда антитела хосил булишини 
исботлаб инфекцион иммунологияга асос солишди. Сунгра И.И.Мечников 
томонидан 1900 йилда организмнинг айрим тукимларига карши 
организмда цитотоксинларнинг пайдо булишини аникдаши хамда 1901 
йилда К.Ландштейнер томонидан одам эритроцитлари антигени хакидаги 
маълумотлар билан тасдикданди.

П.Медевар 1946 йилда организм узига ёт булган тукималарни кабул 
килмаслиги иммунологик механизм асосида булишини
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(ноинфекционлигини) тушунтирди. Келгусида трансплантацион 
иммунология сохдсидаги ишлар 1953 йилда «иммунологик 
толерантлилик» ходисасини исботлади, яъни организмнинг узга 
тукималарга жавоб бермаслигини тушунтирди.

ИММУНИТЕТ ВА ИММУН ТИЗИМ АЪЗОЛАРИ

Нерв-асаб тизими, эндокрин тизимлари каторида иммун тизим 
организмга ёт булган нарсалардан (бактерия, вирус, оддий жонзотлар ва б. 
лар) хдмда узидаги, узи учун ёт булган нарсалардан кам химоя килади. 
Масалан, организмда доимо узи учун ёт булган миллионлаб мутант 
хужайралар хам пайдо булиб турадиган ёмон усимталарга манба 
булувчилардан хам асрайди.

Организмни химоя килувчи фаолиятида специфик химоя — иммунитет 
ва организмнинг носпецифик резистентлиги мавжуд. Носпецифик 
иммунитетга куйидагилар кирадй: фагоцитоз, пиноцитоз, комплемент 
тизими, табиий цитотоксиклик, интерферонларнинг таъсири, лизоцим, р- 
лизин ва бошка гуморап хдмоя омилларидир.

Иммунитет -  бу комплекс реакция булиб, гомеостазни химоя 
килувчи, организмга ёт хужайра ёки бошка омилларнинг (бактериялар, 
захарлар, вируслар, рак хужайралари ва бошкалар) кириб келиши ва 
организмнинг узида хосил буладиган ёт унсурларга карши химоя 
реакциясидир.

Антиген таъсирида организмнинг иммунологик фаолият жихатдан 
кайта курилиши «оргтирилган иммунитет» дейилади.

Хар кандай организмга ёт булган нарсани «антиген» деб аталади. 
Организмда унга карши модда хосил булса, уни «антитела» деб аталади. 
Бунда лимфоциггларнинг сезгирлиги хам ошади ва иммун жавобни беради. 
Сунгра антителадаги рецепторлар билан антиген богланади.

Иммунитетда катнашувчи аъзолар 4 гурухга булинади:
1. Марказий -  тимус (айрисимон без) ва суяк кумиги;
2. Периферик кисми -  лимфа тугунлари, кораталок, лимфоэпителиал 

тизим (турли хил органлардаги шиллик пардалар);
3. Марказий асаб тизими (МАТ) даги тусик уларни ураб турувчи 

каватлар, куз, уругдонлар, Тимус паренхимаси, хомиладорликдаги 
хомиланинг бачадонда тусиклар ёрдамида химояланиши. Марказий асаб 
тизимидаги тусикларни «гематоэнецефалик баръер» дейилади;

4. Тусиклар орасидаги -  тери.
Иммунитетнинг иккита хили тафовут этилади: Хужайра иммунитета 

-  бунда Т-киллерлар томонидан организмга кирган ёт хужайра ва 
тукималар йукотилади. Масалан, организмга урнатилган айрим аъзолар, 
утказилган териларнинг чикариб юборилиши ва бошкалар.
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Гуморал иммунитет -  бунда р- лимфоцитлар антитела (АТ) хосил 
килиши билан химоя килинади.

Антителалар антиген билан узаро реакцияга (антиген + антитела) 
киришиб, уни зарарсизлантириш хусусиятига эга булади.
. Организмда хосил булган «орттирилган» иммунитет фаол ва нофаол 

булади. Фаол орттирилган иммунитет киши юкумли касал билан огриб 
тузалгач ёки бактериялар ишлаб чикарадиган захарларга карши химоя 
антителаси булган «иммун зардоб» ни организмга юбориб сунъий 
равишда яратиш мумкин. Буни иммунитет хосил булди дейилади.

Бундан ташкари, организмда н о с п е ц и ф и к  химоя омиллари хам 
мавжуд:

1) нормал тери ва шиллик пардаларнинг купчилик 
микроорганизмларни утказмаслиги;

2) тери секретларида (шираларида) хамда меъданинг кислотали 
ширасида микроорганизмларга кирон келтирадиган моддалар;

3) кон ва организмнинг суюкдиклари сулак, кузёши ва 
микроорганизмнинг емирувни фермент моддалар (лизоцим, 
пропердин ва бошкалар) носпецифик хдмоя омиллари 
хисобланади;

4) шунингдек, зарарланган хужайралар ишлаб чикарадиган 
вирусга карши оксиллар — интерферон каби химоя омиллари;

5) конда, сулакда ва юкори нафас секретида буладиган вирус ва 
бошка микроорганизмларга карши курашадиган омиллар.

6) бемор гавда хароратининг бироз кутарилиши унинг химоя 
реакцияси хисобланади.

7) фагоцит (емирувчи) хужайраларнинг мавжудлиги -  фагоцитоз 
ходисаси яъни ок кон таначалари хамда микроорганизмларнинг 
организмга ёт булган заррачалар ва бактерияларни ютиши ва 
хазм килишидир.

8) комплемент - кон зардоби, лимфа ва тукима суюклигидаги 
оксиллар тизими хам организмнинг носпецифик химоя 
омиллари хисобланади.

ИММУН ГАНКИСЛИГИ КАСАЛЛИГИ (ОИТС)НИНГ КЕЛИБ 
ЧИКИН1 САБАБЛАРИ ВА РИВОЖЛАНИШ МЕХАНИЗМИ

Буюк иммунолог В.Р.Петров (1987) таъбири билан айтганда 
организмдаги иммун тизими куйидаги хусусиятларга эга:

1) У тана тукимасининг хамма ерида таркалган булиб, унинг 
хужайралари тукималарда доимий харакатда булиб, лимфоцитлар ва 
бошка тегишли хужайралар оркали ва аксинча кондан тукималарга 
утади;
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2) У узига тегишли булган хдр канлай «антиген»га карши эффектор 
хужайралар оркали «антитела» заррачаларини ишлаб чикаради;

3) Иммун тизимнинг аксарият кисмини лимфоид тукималар ташкил 
килади. Лимфоид тукималар одам вазнининг бир фоиздан 
ортикрогини ташкил этади ва унинг хужайралари — лимфоцитлар

i г: иммун тармогининг асосий таркибий кисми булиб хизмат килади. 
Иммун тармогининг бош аъзолари -  айрисимон без ва кумикдир. 

Айрисимон без буйиндаги калконсимон безнинг орка ва пастрок кисмида 
жойлашган булиб, унинг огирлиги чакалокларда 15 гр. атрофида булиб, 9­
12 ёшларда 30-40 гр. га етади. Сунгра безнинг усиши камайиб, аста-секин 
сурилиб кетади ва унинг фаолиятини кумик бажаради.

р-  лимфоцитларнинг купчилик кисми кумикда ишлаб чикарилади. 
Иммун тизими тармогининг сиртки аъзоларига талок, лимфатик тизим ва 
унинг тугунчалари, кон сиртки тукимасига киради. Талок иммун 
тармогининг ички мухити таркибини доимо бир хилда сакдаб туриш 
хусусиятига эга (19-расм).

106



19-расм. «Иммунитет» реакциясида лейкоцитларнинг катнашиши

Туш суяги

Т - билан 
богланган 
лимфоцитлар

Р билан боглан- 
ган лимфоцитлар

кумиги

' '1-ЛЙИфОЦИ1Ляр

$ 1 ЯЮ?

вирусларни бетона 
оксилларни издан 

чикарувчилар, 
ферментлар

Плазматнк
хужайралар

Бактериялар бнлан 
реакцияга кирувчи 

антител алар

Бактериялар
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Унийг сиртки кисмида лимфоцитлар ва унга якинрок жойда макрофаглар 
жойлашган. Талокнинг асосий кисмида Т ва р- лимфоцитлар урнашган. 
Лимфатик тугунчаларнинг узунлиги 0,5-1 см булиб, лувясимон куринишга 
эта ва уларда лимфоцитлар жойлашган.

Кон таркибидаги Т ва р- лимфоцитлар, уларга ёндошган хужайралар 
ва макрофаглар барча махсус иммун жараёнларини бажаради.

Т- лимфоцитлар хужайра ичидаги иммунитетга, иммун 
реакциясининг тикланиши, бошкаришга, иммун хотирани сакдовчи 
Хужайраларга, усмалаРДан химбяланишни амалга оширишга, ёт 
хужайраларга таъсир этишга, турли юкумли касалликларга тананинг 
чидамлилигига ва бошкаларга жавоб беради.

Хозирги вактда орттирилган иммун танкислиги синдромини келтириб 
чакирадиган 3 хил вирусларнинг тури маълум: улар ОИВ-1, ОИВ-2 ва 
ОИВ-3 лар хисобланади.

Хозирги пайтда ОИТС вирусининг морфологик тузилиши олимлар 
томонидан яхши урганилган. Унинг ички томонида рибонуклеин кислота 
(РНК) молекуласи жойлашган, сиртида эса оксил типидан тузилган 
«антиген»лар мавжуд. Шу оксиллар оркали вирус хужайралар 
мембранасига ёпишиб, махсус ферментлари оркали хужайранинг ичига 
йул олади.

ОИТС вируси хужайралар ичига кириши учун уларнинг сиртида 
махсус СД-4 рецептори булиши керак. Шундагина вирус антигени билан 
СД-4 рецептори калит кулфига мос келганидек бир-бирига мос келади. 
Шунинг учун вирус, ана шундай холатларда, организмнинг куп 
хужайраларида (мия, лимфошгглар, макрофаглар, жигар, тери, ичак, без, 
илик ва хоказолар) купайиши мумкин.

ОИТС НИНГ КЛИНИК ХУСУСИЯТЛАРИ ВА 
ТИПИК К$ТИНИШЛАРИ

Организм ОИТС вируси билан зарарлангач унга кураш бошланади. 
Унинг окибати организмнинг иммун куввати ва унинг индивидуал 
холатлари, турмуш тарзи ва бошка бир канча омилларга боглик. Организм 
билан вирус уртасида химоя воситаларида тенглик пайдо булса ёки вирус 
енгилса зарарланган одам куп вактлар мобайнида соглом куринишида 
юраверади, хатто вирус одам умрининг охиргача организмда сакланиб 
колиши мумкин.

Олимларнинг аниклашича асаби мустахкам ва яхши шароитда 
яшайдиган одамларда касалликнинг «яширин даври» узок вакт давом 
этади ва ОИТС касаллиги ривожланади. Асаби тажанг, яшаш шароити 
огир, ташвиши куп одамларда эса касаллик белгилари тез пайдо булади ва 
у киска муддатда улимга олиб келади. Глюкокортикоид гормонлар, тана 
хароратининг кутарилиши, ультрабинафша нурларининг таъсири вирусга
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карши омиллар ва аксинча, юкумли касалликлар наркотик моддалар кабул 
килиш ва алкоголли ичимликлар, чекиш ОИТС вирусининг фаолиятини 
оширувчи омиллар х,исобланади. Яширин давр купинча 3-5 ойдан 5 
йилгача даром этади.

Касалликнинг яширин даври хатго 10-15-20 йилгача, уртача 7-11 
йиллар эканлиги, вирус жинсий йул билан кж,са яширин даври киска 
булиши хам аникланган.

Вируснинг хусусиятини урганилганда маълум булишича, у ташки 
мухитга анча чидамсиз. У 56°С да 30 дакика кайнатилганда халок булади. 
Кимёвий дезинфекцияловчи воситалар вирусни тез улдиради.

Уй щароитида 20-22° да кон ёки шиллик таркибида 5-10 кунгача 
сакданиб колади.

Касалдик боишанишидан олдинги даврда номаълум сабабларга кура, 
харорат 38-40° гача кутарилиб, кечкурун ва тун да кучлирок булади. Бемор 
к^п терлайди, кувватсизлана боради, овкатланишга боглик булмаган холда 
вазни камаяди, сурункали ич кетиш бошланади. Кейинчалик огиз 
бушлигида замбуруглар пайдо булиши, йутал, ураб олувчи темиратки, 
умумий кичима, тери касаллиги ва «Капоши саркомаси» сингари ута 
хавфли касалликлар кушила бошлайди.

Беморларнинг камида 1/3 кисмида иммун танкислигидан аввал асаб 
касалликлари кузатилади. Купчилик беморларда «Совук ок бармоклар 
синдроми» булиши мумкин. Бу хол бармокларнинг кон билан 
таъминланишининг оксаётганидан дарак беради ва у келгусида инсоннинг 
умумий куринишида хам уз аксини топа бошлайди.

Клиник жихатдан ОИТС касаллигининг кечиши неча куринишга эга?
Жавоб шуки, у бир неча хил куринишларга эга. Масалан:

1) Упка куриниши (pneumocystis cami)- цитомеговирус ёки легионеллез 
-  бунда кандида замбуруглари томонидан зотилжам ёки бошка 
нафас касаллигини кузгатади;

2) Нерв-асаб фаолиятига таъсир этиши натижасида 4 хил 
касалликларни кузгатиши мумкин: а) лейкоэнцефалопатия, 
энцефалит натижасида йиринг; б) усмалар пайдо булиши -  бош 
миянинг бирламчи ва иккиламчи лимфомаси; в) кон-томирларда 
узгариш булиши натижасида келиб чикадиган тромбоэндокардит, 
тромбоцитопения билан боглик булган орка мия геморрагияси; г) 
марказий нерв тизимига таъсири натижасида келиб чикадиган 
асептик менингит ва бошка диагноз куйиш кийин булган узгаришлар 
булиши.

3) Меъда-ичак тизимида узгаришлар билан кечадиган касалликлар -  
энтерит, гастроэнтерит кабилар туфайли сурункали ич кетишлик. 
Натижада беморнинг вазни камая боради. Одатда кулланадиган
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дори-дармонлар беморга ёрдам бермайди ва купинча бемор 
овкатнинг кизил унгачдан яхши утмаслигидан шикоят килади;

4) У мумий камкувватлик, борган сари вазннинг камайиши, номаълум 
тана хароратининг кутарилиши кабилар билан кечувчи шакли.

Булардан ташкари, касалликнинг атипик шакли учраб, натижада 
беморга бошка диагнозлар куйиш ва шу тарика даволанишлар билан 
кечадиган шакллари кузатилиши мумкин.

ОИТС касаллиги болаларда каттапардан фарки клиник куриниши 
буййча аниклашда мураккаброк кечиб, уларда вирусли, замбуругли, 
микобактериал зарарланишлар огиррок кечади. Шунингдек, 80% дан 
купрок болаларда ОИТС нинг келиб чикишига оналардан зарарланиш 
хисобланади.

Клиник куриниши буййча чакалокларда вазни кам булади, сурункали 
ич кетиши, яхши ривожланмаслик, хатто 6 ой давомида айрим 
касалликлар (асаб касаллиги, лимфаденопатия, гепатоспленомегалия, 
юкумли касалликка дучор булишлик) билан огриши кузатилади. Булардан 
ташкари, купинча барвакт тугилишлик, микроцефалия, дистрофия, юз 
тузилишларида айрим нуксонлар кузатилади. Еши каттарок болаларда эса, 
купинча тери ва шиллик каватлар кандидози, зотилжам, энтерит, 
салмонеллёз каби касалликлар билан кечади. Умуман ОИТС 
касаллигининг диагностикаси айрим холларда мураккаблигича колади ва 
касаллик охир окибат ёмон натижа билан тугайди.
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V К И С М

ЙОД ВА ТЕМИРТАНКИСЛИГИ КАСАЛЛИКЛАРИ.
МИКРОЭЛЕМЕНГЛАР

ЙОД ЭЛЕМЕНТИНИНГ ОЧИЛИШ ТАРИХИ ВА ЙОД 
ТАНКИСЛИГИ МУАММОЛАРИ

2004 йилнинг 24 декабрида Белорусияда «Жахон микёсидаги йод 
танкислиги кулимизда» шиори остида Жахон Согликни Саклаш 
Ташкилоти (ВОЗ) нинг йигилиши булиб утди. Унда куйидаги 
маълумотлар баён этилди. ВОЗ маълумотларига кура йод танкислигига 
учраган давлатларнинг сони кейинги 10 йил ичида 2 баробарга камайган. 
«Йод билан таъминланганликнинг дунёдаги холати» хакидаги маърузада 
йодли туз билан турли хил йуллар билан таъминлашлик «Стратегиями уз 
самарасини бермокда. Аммо хозирги кунда эса йод танкислиги 54та 
давлатда руйхатга олинганлиги таъкидланган.

ВОЗ бош директори Чон Вук Ли маърузасида йод танкислиги 
инсонларнинг соглиги ва ривожланиши учун дунё буйича катта хавф 
тугдиради, айникса болалар ва хомиладарларда. Йод танкислигининг 
сабаби ерда йод элементининг камлиги натижасида овкат моддаларида 
етишмайди, организмда эса калконсимон бези фаолиятининг сусайиши, 
гормонлар ишлаб чикаришнинг камайиши, организмда турли хил 
патологик узгаришлар, усишнинг оркада колиши, болаларда акдий 
ожизлик ва бошкаларга олиб келади. Ушбу «глобал масала» ЮНИСЕФ 
томонидан бошкарилиб, хозирги кунда дунё буйича оилалар йодланган 
туз билан таъминланган. ВОЗ маълумотларига кура агарда 1993 йилда йод 
етишмаслиги кайд этилган давлатларнинг сони 110 та булган булса, 2003 
йилда 50 тани ташкил этди. Йод истеъмол килишлик нормадан ошиб кетса 
калконсимон бези фаолиятида «дисфункция»га олиб келишини хам 
хисобга олиш лозим. Йод элементи хакида илмий маълумотлар олима 
Людмила Дудник «Йод -  битмас, тугалмас бойлик, акд -  идрок ва хаётий 
кудрат элементидир» деган мавзуда куйидагиларни баён этади Йод 
элементи дунёда энг кам учрайдиган тулия ва лютецийдан хам кам 
мивдорда учрашига карамай, ерда тог жинсларида, хайвонот дунёсида, 
усимликларда кенг таркалган.

Букок безининг гормони таркибида 65% йод булгани холда у 
организмда моддалар алмашинувига жавоб беради: оксил, ёг,
карбонсувларнинг сарфланишини бошкаради, бош мия ва нерв тизими, сут 
бези ва жинсий безлар фаолиятларини тартибга солади, организмнинг 
усиши ва ривожланишини аниклайди. Шунинг учун хам йод етишмаслиги 
натижасида, букок бези касаллиги да: усишнинг оркада колиши, менструал
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(хайз)нинг бузилиши, ожизлик, букок аломатлари, чарчашлик, 
бушашишлик, уйкучанлик, эслаш кобилиятининг пасайиши, жиззакилик, 
Х О е л и к и ш л и к ,  терининг куруклиги, сочнинг тукилиши кабилар кузатилади. 
Бундай холатларда албатга эндокринолог кабулига шошилиш керак.

ОРГАНИЗМНИНГ ЙОД ЭЛЕМЕНТИГА ТАЛАБИ 
ВА МАНБАЛАРИ

Одам йод элементининг 90% ни овкат моддалари, сув, усимлик, 
мевалар, кишлок хужалик махсулотларидан олади. Умуман, инсон 
узининг 75 йиллик хаётида бор-йуги бир чой кошигида (5 грамм) гина йод 
истеъмол килади.

Одам учун кундалик йод истеъмол килишлик нормаси (микдори) 
50мкг (микрограмм - 1 грамнинг миллиондан бири) -  чакапокка 12 
ойликгача 90 мкг - 1 ёшдан 7 ёшгача - 120 мкг - 7 ёшдан 12 ёшГача 150 мкг 
- болалар ва успиринлар учун (12 ёш ва ундан юкорига) 200 мкг - 
эмизикли аёЛлар ва хомиладорлар учун.

Агарда сульфаниламидлардан кабул килинса 2 баробар куп булиши 
керак. Чунки, масалан, “Бисептол” организмдаги букок бези фаолиятини 
сусайтириб юборади.

Шуни албатта эсда тугиш керакки, йоднинг спиртдаги эритМасини 
кабул килиш мумкин эмас, чунки 1 мл.да 200 мкгдан 200 марта ортик йод 
тутади. Уни суртиш учун ишлатилади.

Йод манбаълари куйидагичадир: (ЮОграмли кайнатилмаган
махсулотда мкг хисобида.

Сут, картошка, гречка крупаси, сабзи, ловлагиларда - 3,5-6,8 гача)
Маска ёги, бугдой махсулоти, ун, жигарларда - 8,7-9,7гача
Гушт, тухум, нохот, ловияларда -  14,4-12,8 гача
Горбуша, треска, тузланган сельдларда - 50-77гача
Навага, минтай, хекларда -140-1 бОгача
Треска балиги жагарида - 350-700гача микдорда тутади.
Ошхона шароитида сабзавотларни бутун холда ёки йирик кесилган 

холда, кайнок сувга солиш, янада яхшироги парда пиширишлик 
маъкулдир. Сутни кайнатилганда минералЛаридан 25%ти йуколади.

1 Кдйнатиш вактида йод хавога таркалиб кетади. Шунинг учун овкатга 
тузйй тайёр булганида солган маъкул.

Йодланган тузни овкат моддаларини тузлаш учун ишлатмаган 
маъкул.

Йодланган туз даволовчи кувватини 3-4 ойгача саклайди.
Йодланган тузни саклашда нам булмаслиги ва очик колмаслиги керак, 

чункй парланадй.
Билиб куйган яхши:
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- Йод препаратидан купрок микдорда ичиш, терига куллашлик 
“Йодизм”га олиб келади.

- Йод кучли оксидловчи хусуситяга эга булгани туфайли, у тирик 
хужайрани жарохатлайди, бузади. Чунки у оксил билан бирикиб, кайтмас 
бирикма хосил килади. Шунинг учун хам “люгол” эритмаси билан 
томокни артиш мумкин эмас.

ОРГАНИЗМДА ЙОД ЕТИШМАСЛИГИНИ АН Шу1 AI1J УСУЛЛАРИ

1) Йоднинг 5%ли спиртдаги эритмаси билан “йод тури” хосил килиш 
керакки, вертикал ва горизонтал чизиклар орасидаги (квадрат) жой 1 
см2 ни ташкил килсин. Бунда ушбу “йодная сетка” 3 соат мобайнида 
йуколса, демак йод танкислиги бор экан, деб тушуниш керак. Агарда 6-8 
соат ичида булса, унчалик эмаслиги, 3-кеча-кундуз сакланса “нормада” 
экани маълум булади.

2) Бош бармокдарда терининг катшклашиши (мазоль) ёки бошка 
дагал бурма булса, букок безининг функциясини бузилганлигини (тибет 
усули) курсатади.

3) Психологлар фикрича одамда йод танкислиги булса бинафша 
рангли ёктиришар эмиш ва бунда букок бези хасталиги аломатлари 
кузатилар эмиш.

ЯНА ЙОД ТАНКИСЛИГИ ХАКИДА

Агар бир аъзода огрик булса ёр,
Узга аъзоларда колмайди карор.

(Саъдий Шерозий)

Инсон умр буйида 3-5 грамм (бир чой кошигида) йод кабул килади. 
Одамга бир кеча-кундузда 200 микрограмм (1 граммнинг миллиондан 
бири) зарур. Агар катталарда йод етишмаса, букок касаллиги, болаларда 
эса акли заифлик, усишнинг оркада колиши, нерв-асаб ва бошка 
касалликлар келиб чикиши мумкин. Агарда организмда йод етишмаса 
акдий ривожланишнинг уртача курсатгичи 15-20 фоизга паст булар экан.

Жахон согликни саклаш (ВОЗ) ташкилотининг маълумотларига кура, 
Ер юзининг 1,5 миллиондан ошик ахолиси йод етишмаслик хавфида 
яшамокда ва 655 млн кишида калконсимон бези катталашуви -  букок 
касаллиги кайд этилган. Россияда хар 5 кишидан бирида калконсимон 
бези катталашган. Сабаби йод кабул килишлик меъёридан 4 марта кам 
экан. Шунинг учун истеъмол килинадиган тузнинг 1 тоннасига 50 грамм 
йод кушилиши керак экан. Х°зирги кунда профилактика максадида резина 
сакич таркибига хам йод киритиш йулга куйилган (Ражаб Исломбеков,
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профессор). Бизнинг Узбекистонимизда хам озик-овкат таркибига (нон, 
ёг, ун, сув ва б.) йод кушиб тайёрлаш ишлари йулга куйилди.

Шундай экан, йод етищмаслигининг сабаби ва букок; касаллиги нима?
Букок калконсимон безнинг усма шаклида бир неча даражагача 

катталашуви булиб, касаллик купинча без фаолиятининг издан чика 
бошлаши камда организм умумий колатининг бузилиши билан кечади.

КАЛКОНСИМОН БЕЗ ВА УНИНГ ФАОЛИЯТИ

Калконсимон без тананинг буйин сохасида кекирдакнинг олд 
томонида кикилдокдан бир оз пастда жойлашган. Вазни 30-40 грамм. Бу 
без тироксин, грийодтиронин, калцитонин каби гормонларни конга 
чикаради.

Букок касаллигининг маълум жой билан чекланган худудларда 
(эндемик), камда онда-сонда учрайдиган (спорадик) ва ялпи таркалган 
(эпидемик) камда токсик турлари мавжуд. Шунингдек, букокнинг айрим 
турлари калконсимон безнинг сурункали яллигланиши ёки ^смалар пайдо 
булиши билан кечадиган хиллари кам аникланган.

КАСАЛЛИКНИНГ РИВОЖЛАНИШИ ВА КЛИНИК БЕЛГИЛАРИ.
«ТИРЕОТОКСИКОЗ» ВА «БАЗЕДОВ КАСАЛЛИГИ»

Касаллик аста-секин ривожланиб, беморларда бушашиш, уйкучанлик, 
хотиранинг сусайиши, бепарволик, айникса тез озишлик ва бошка клиник 
белгилар билан намоён булади.

К,алконсимон безнинг фолликуларида трийодтиронин ва 
тетрайодтиронин (тироксин) косил булади ва сакланади. Иккала гормон 
тирозин амнокислота асосида унга йод элемента бирикиши натижасида 
косил булади. Трийодтиронин -  3 та, тетрайодтиронин -  4 та йод атоми 
тутади. Йод организмга сув ва овкат моддалари билан кириб, асосан 
калконсимон безда тупланади. Кдлконсимон без хужайраларида йоднинг 
микдори кондагига нисбатан 300 марта куп.

Калконсимон без гормонлари асосий моддалар алмашинуви, 
оксиллар, ёглар, корбонсувлар, организмнинг усищи, иссиклик ишлаб 
чикариш ва хатто марказий нерв тизими фаолиятининг — рухиятнинг 
идора этилишида катнашади. Безнинг функцияси пасайиши ёки ошиб 
кетиши мумкин.

Гипофункциясида (камайишида) -  агарда болаларда булса, кретинизм 
(паканалнк) кузатилади. Бунда аклизаифлик юзага келади. Катгаларда 
эса мнксидема касаллиги пайдо булади.

Гиперфункциясида -  «гипертиреоз» юз беради -  букок касаллиги 
пайдо булади.
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Диффуз (таркалган) токсик букок «Тиреотоксикоз» ёки «Базедов 
касаллиги» деб аталади. Бунда организмда моддалар алмашинуви жараёни 
без фаолиятининг кучайиши хамда конга куп микдорда гормонлар 
чикиши кузатилади. Без катгалашади. Ушбу касалллик купрок аёлларда 
учрайди.

Касаллик рухдй азоб-укубатлар, нерв-асаб фаолиятининг бузилиши, 
юкумли касалликлар, аёллар ички секреция безлари фаолиятининг ёшга 
караб узгариши, ирсий касалликлар, шунингдек, сув, озика моддаларда 
йод етиш-маслиги натижасида пайдо булади. Натижада мушаклар 
заифлашиб, серзарда, жиззаки, йиглоки булиб, озиб кетади, кузи чакчаяди, 
к^п терлайди, оёк, кули баъзан бутун танаси титрайди, юраги тез уради, 
(тахикардия), уйкуси бузилади, кучсиз иситма чикади, тез чарчайди ва 
ишга яроксиз булиб колиши мумкин.

Касаллликнинг огир хили баъзи сабабларга кура «тиреотоксик криз» 
ва «кома»га олиб келиши мумкин. Касаллик узок давом этса, юрак, жигар, 
жинсий безлар зарарланади. Букок хасталиги хотин-кизларда купрок 
учраши, одатда касаллик угил-кизларнинг балогатга етиш даврида, 
айникса, мактаб ёшидаги болаларда куп учраши ва хомиладорликда авж 
олиши аникданган.

Хрзирги вактда Ватанимиз ахолиси уртасида йод етишмаслигининг 
олдини олиш буйича куп ишлар килинмокда (йодлаштирилиган туз, нон 
ва ёглар ишлаб чикарилмокда).

Узбекистон Фанлар академиясининг академиги Ё.Х.Туракулов асос 
солган Эндокринология институтида ушбу касалликка замонавий ташхис 
кУйиш ва самарали даволаш учун барча шарт-шароитлар, олим ва етук 
шифокорлар-мутахассислар мавжуд.

Калконсимон без фаолияти пасайганда (йод етишмаслик касаллиги ва 
б.) «гипотиреоз» деб аталуачи касаллик пайдо булади. Бунда барча 
моддалар алмашинуви жараёнларининг секинлашуви кузатилади. 
Натижада купгина орган ва тукималарда бузилишлар руй беради. Бу 
касаллик секин-аста ривожланганлиги туфайли беморлар узок вакт 
шифокорга мурожаат этмайдилар. Бунда бушашишлик, камхаракатлилик, 
уйкучанлик, хотиранинг сусайиши, бепарволик пайдо булади. Кейинчалик 
куз атрофи шишиб, хатто жазирама иссик хдвода хам эт увишади. Огир 
холларда шиш бутун танага таркалади. Аёлларда хом семизлик “Ойбарчин 
куриниши” юз беради. Баъзан ушбу йод етишмаслиги касаллиги тугма 
булиши мумкин. Бунда болада бир канча камчиликлар -  буйи пастлик 
(кретинизм) кузатилади. Букок касаллигининг бундай тури «Микседема» 
деб аталади. Кретинизмга чалинган беморларнинг ташки куриниши узига 
хос, паст буйли, териси саргимтир тусда, куп-курук, сочи ва тирноги мурт, 
синувчан, турки совук, огзи ярим очик, тили огзига сигмайдиган даражада
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шишган, камгап, яхши гапираолмайдиган булади. Купинча бундай 
болаларда кар-соковлик кайд этилади.

Букок касаллигини даволашда 1960 йилларда Узб.ФА Улка 
медицинаси илмий-текшириш институтида, академик Ё.Х.Т5факулов ва 
профессор Р.К,.Исломбековлар томонидан каттагина ютуткдарга 
эришилди. Улар ушбу касалликни айрим холларда жаррохлик усули билан 
даволашнинг урнига (бундай холларда баъзан нохуш асоратлар булиши 
мумкин эди) радиологик методни куллаб яхши самарага эришишди. 
Бунинг учун улар “Давлат мукофоти” га сазовор булишди.

ЙОД ТАНКИСЛИГИНИНГ ПРОФИЛАКТИКАСИ

Букок касаллигининг олдини олиш ва даволаш учун:
■ 1. Хаммавакт соглом хаёт турмуш тарзига катьий риоя килишлик- 

овкатланишни тугри ташкил килишлик, сифатли , сервитаминлик ва 
тартибли овкатланишлик, озодалик, покликка риоя килишлик, ишлаш ва 
вактида дам олишликни яхши режалаштиришлик.

2. Купрок сервитаминли мевалардан, сабзавот махсулотларидан, 
купрок денгиз карами, ковок, бакдажон, сабзи, туруп ва бошкалардан 
иложи борича натурал холатда истеъмол килишлик (шарбат холатида ва
б.) яхши самара беради.

3. Таркибида йоди бор, сервитаминли, минералларга бой таомларни- 
тузли нон, йодли туз, мевалар, сабзавотлар, полиз экинлари, кукатлар, 
балик, икра ва бошкалардан истеъмол килишлик.

4. Ёнгок магзини ёки гура пайтидагисини натурал холда ютиш, 
хамда унинг кук пустлоги ва баргини меъёрида солиб дамлаб ёки 
кайнатиб ичишлик энг яхши фойда келтиради. Шунингдек ёнгокнинг гура 
пайтидагиси хамда хурмо мурабболаридан доимо танаввул килиб 
туришлик. Айникса хурмодан истеъмол килишлик.

5. Тоза хаводан фойдаланишлик, организмни чиниктиришлик, бадан 
тарбия машгулотлари билан мунтазам равишда шугулланишлик, 
спортнинг ёкгирган тури билан шугулланишлик, доимо меъёрида 
харакатда булишлик ва шу кабилар.

6. Шифокорлар маслахати билан доривор утгардан тайёрланган 
дамлама, кайнатма, киём-балзамларидан ёки натурал холда, туруп уруги, 
зира, сабзи уруги, арпабодён, чилонжийда, тограйхон, баргизуб, ялпиз ва 
бошкалардан фойдаланишликлар самара беради.

Касалликнинг зураймаслиги ва организм кувватини сакдаш хамда 
бемор холатини яхшилаш учун куйидагилар катьиян тавсия этилмайди:

1. Меъёридан ошиб, зурикиб жисмоний ва аклий мехнат килишлик 
хамда нерв-асабни зуриктирадиган, хис-хаяжонни ва рухий холатни 
салбийлаштирадиган омиллар (факторлар).
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2. Беморларга аччик чой, ках,ва, какао, кола, ширинликлар, шоколад, 
jfrKHp ва шур таомлар-ковурилган гушт, казн, колбаса кабилар истеъмол 
килишлик мумкин эмас.

3. Офтобда куп юришлик, меъёридан ортикча харакат ва жисмоний 
ва бошка хдракатлар килмаслик.

4. Салбий нохуш одатлардан иложи борича узини тийишлик ва 
батамом холи булишлик: алкоголли ичимликлар истеъмол килмаслик, 
тамаки махсулотлари, нос, наша ва бошка чекишлардан воз кечишлик.

5. Гиёхвандликнинг барча турлари-нарко^ик ва психотроп 
моддалардан истеъмол килишликлар энг мухим чора тадбирлардан 
хисобланади.

Буларнинг хаммаси букок касаллигининг зурайиши ва ёмон 
окибатларга олиб келишини доимо эсда тутинг. Уз вактида шифокор 
маслахатидан фойдаланишликни унутманг!

Демак валеологик нуктаи назардан организмда йод танкислиги пайдо 
б^лса, юкорида таъкидланган «Тиреотоксикоз» ва « Миксидема» юзага 
келиб, инсон саломатлигига путур етказиб, умрнинг кискаришига сабабчи 
булар экан. Шунинг учун хам хар бир шахе ушбу жихатдан узлигини 
англаши ва йод етишмаслигининг олдини олишлик чора-тадбири билан 
яшашлиги лозим.

МИКРОЭЛЕМЕНТЛАР ХАКИДА КИСКАЧА МАЪЛУМОТ

Одам организми учун микроэлементлар хам нихоятда зарур 
хисобланади. Агарда улар етишмаса, албатта у ёки бу касаллик келиб 
чикади.Масалан, калций (Са) етишмаслиги туфайли жуда куп одамларда 
анемия касаллиги ва бошкалар пайдо булади. Организмда аввапо суяклар, 
тишлар учун асосий курувчи модда хисобланади. Айникса она корнида 
даставвал тана “скелети”нинг барпо булишида иштирок этади ва сунгра 
инсон хаётининг барча даврларида мухим ахамият касб этади. Жумладан, 
коннинг куюклашув жараёнида, моддалар алмашинуви ва бошка 
организмда булаётган барча жараёнларни тартибга солишда - мушаклар, 
юрак мушакларининг чарчамай ишлашида, нервлар, томирларнинг 
муетахкам ва харакатининг яхшиланишида, экологиянинг бузилиши 
туфайли танада пайдо булган захарли моддалар(стронций, 
нуклеоидлар)лардан «чанг тозалагич»дек тозалайди.

Калций (Са) одамда (70 кгли) 1 кг атрофида булади ва ундан ташкари 
кундалик хаёт фаолиятида 1000 миллиграммча керак. 6 ёшгача булган 
даврда бунданда купрок керак булади. Шунингдек, успиринлик (20 
ёшгача) хамда хомиладорлик, эгизаклик даврларида хам организм учун 
купрок керак булади.
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Аёлллар ва эркакларда климакс даври бошланишидан бошлаб, хамда 
утганда суяклардаги калций микдори камая бошлайди ва хар йили 1 -5 % 
атрофида йукотилади. Натижада суяклар, томирлар муртлаша бошлайди. 
Рахит, остеопороз ва бошка касалликлар келиб чикиши аникланган. 
Калций тухум пучогида анчагина бор£рундан минг йиллар олдин Абу Али 
ибн Сино бир нечта касалликларни тухум пучоги билан даволаган, (унлаб 
рецептларга киритган) аммо у унда калций борлигини билмаган.7

£3(,аётда нафакат касалликни, айникса профилактика максадада тухум 
пучогидан фойдаланиш мумкин. Бунинг учун пучогни ичидаги унга 
ёпишган пустини олиб ташлаб, яхшилаб майдалаб (иложи булса лимон 
сувидан солиб) кабул килишлик жуда яхши фойда беради?)

Натрий(“Ыа) нинг хлор билан бирикмаси (NaCl) ош'тузи хисобланади. 
У юрак мушакларининг кучли кискаришида калций иштирок этса, 
аксинча, натрий мускулларнинг дам олишида иштирок этади. Натрий кон 
таркибида зарур модда эканлиги боис ундан физиологик эритма 
тайёрланиб, куктомирга юборилади.У буйракларда пешоб хосил булиши 
жараёнида ва организмда руй берадиган бошка бирканча жараёнларда 
катнашади.

Йод (J) элементи калконсимон безининг фаолиятида мухим ахамиятга 
эга. Иод танкислиги хакида ушбу китобда етарли даражада маълумот бор.

Темир (Fe) элементи соглом одам организмида 1 литр хонда 4-5-1012 
ва 130-150 грамм гемоглабин булади. Умуман организмда 5 гр. атрофида 
темир бор. Унинг 3 грамми гемоглабинда, 1 гр. скелет мушакларида, 
КолМИ 1 гр. гемосидерин куринишида организмда тупланади. Касаллик 
туфайли эритропоэз (эрйтроцитларнинг хосил булиши) бузилса, 
эритроцитлар ва гемоглабиннинг микдори узгаради ва камконлик (анемия) 
касаллиги келиб чикади. Камконлик касалида темир етишмовчилиги 
сабабли келиб чикадиган хасталик карийб 80% ни ташкил килади ва у 
купинча 3 ёшгача булган болалар орасида учрайди. Анемия 
касаллигининг 3 хил тури бор: гиперхром, гемолитик ва гипохром (темир 
етишмаслиги). Гипохорм камконлик организмда темир элементи ва бошка 
айрим витаминлар (Е, В2, В6, магний) нинг етишмаслиги туфайли юзага 
келади. Бунда эритроцитлар ва гемоглобиннинг микдори камайиб кетади. 
Натижада одамда камкувватлилик, холсизлик, терида рангсизлик ва бошка 
клиник белгилар пайдо булади. Саломатлик оксайди. Бундай холатларда 
тезда шифокорга мурожаат килишлик лозим булади.

Магний (Mg) элемента хужайраларнинг Кобигини мустахкамлашда, 
камконлик олдини олишда хизмат килади.

Селен (Se) организмдаги оксидпаниш-кайтарилиш реакцияларида, 
хужайра-тукималарни емирилишдан саклайди.
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Кобальт (Со) кон яратилишига ёрдам беради, оксил синтези ва 
карбонсувлар алмашинувида иштирок этади. К,он, талон, суяклар, 
тухумдон, гипофиз бези, жигарда тупланади.

Мис (Си) кон яратилишида катнашади, буй усиши ва организм 
ривожланиши, иммун реакциялар ва тукималарнинг нафас олишида 
катнашади. Жигарда, суякларда тупланади.

Цинк (pyx) (Zn) кон яратилиши жараёни, ички секреция безлари 
фаолиятида катнашади. Етишмаганда хайвонларнинг буйи усмайди ва 
болалаши камаяди. Жигарда, простата бези ва тур пардада учрайди.

Бром (Вг) нерв системаси фаолиятида катнашиб, бош мияга 
тинчлантиручи таъсир килади, жинсий ва калконсимон безлар фаолиятига 
таъсир этади. Бош мияда, калконсимон безда учрайди.

Фтор (F) тишни бакувват килади, кон яратилиши ва иммунитет 
реакциясига, скелетнинг ривожланишига ёрдам беради. Суякларда, тишда 
тупланади.

Умуман, микроэлементлар организмдаги турли хил биологик 
жараёнларда катнашгани учун касалликларни даволаш ва олдини олишда, 
ривожланишда ахамияти каттадир.

ТЕМИР ЭЛЕМЕНТИ Т АНЩ1С ЛИГИ ХАКИ ДА
Жахон согликни саклаш ташкилоти (ЖССТ)нинг маълумотига кура 

дунёда хар куни 300 нафар она темир моддасини танкислиги туфайли 
тугиш пайтида вафот этади. 500 нафар чакалок фолат кислотаси 
етишмаслиги туфайли нуксон билан тугилади. 4000 киши эса организмида 
етарли даражада шу кислотанинг йуклиги боис инфаркт ва юрак хуружи 
(стенокардия)дан оламдан утади. Темир моддаси танкислиги туфайли 
юзага келувчи бундай холатларни бартараф этиш учун бутун дунёда хар 
йили миллиардлаб маблаг сарфланмокда.

ЖССТ ининг маълумотига кура дунё ахолисининг 40%-ти анемияга 
чалинган ва унинг 75%-ти организмда темир моддаси етишмаслигидан 
келиб чикади. Хомиладор ва гугиш ёшидаги аёлларда хамда ёш болаларда 
темир моддасига эхтиёж 3-5 марта юкори булади. Анемия билан огриган 
болалар жисмоний ва аклий ривожланишда оркада коладилар. 2 ёшгача 
камконлик билан огриган болани кейинчалик даволаш мушкуллашади.

Шунинг учун хам уни бойитиш бугдойни янчишда керакли булган 
микроэлементлар ва витаминлар билан бойитилиб, ушбу кушимча 1 тонна 
унга 150 грамм микдорда кушилади. Хозирги кунда жахондаги 191 
мамлакатдан 50 дан ортигида БМТнинг унни бойитиш лойихасига амал 
килмокда, жумладан, Узбекистонда хам. Кушимча маълумотлар кон 
тизимида киритилган.
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VI К И С М

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ. ЧИННкиш. СПОРТ

«Жисмоний машклар билан муътадил 
шугулланиб борган киши хеч кандай 
даволашга мухтож булмайди».

Абу Али ибн Сино

Организмни чиниктиришнинг назарий асослари
Физкультура -  бу баданни (танани) гарбиялаш демакдир.
“Физкультура” сузининг маъносини англашлик -  бу одам организми 

“мустахкамлигининг захирасини” (запас прочности) саклашликнинг 
физиологик усули (методи)дир. Бошкача килиб айтганда инсоннинг 
етарли даражада -  меъёрида ва мунтазам равишда доимо харакатда 
булишлигидир. Шунинг учун хам жисмоний фаоллик (физкультуравий) -  
хар кандай одамнинг яшаш шароитида унинг ажралмас зарурияти булмоги 
даркор. Акс холда яшашлик “Цивилизация касалликлари” -  семиришлик, 
стенокардия, инфаркт, ошкозон яраси касаллиги, атеросклероз, хафакон 
касаллиги (гипертония) ва бошка касалликларни келтириб чикариб, 
окибатда умрнинг кискаришига сабабчи булади.

Жисмоний харакатда булишлик организмдаги моддалар алмашинуви 
жараёнининг барча турларига ижобий таъсир курсатади. ;

Маълумки, мускуллар асосан оксиллардан ташкил топган. Уларнинг 
меъёрида ва мунтазам равишда харакатда булиши ундаги оксиллар 
алмашинувини яхшилайди. Мухим аминокислоталардан таШкил топган 
оксиллар эса хаётнинг -  яшашликнинг асоси (негизи) хисобланади.

Бадантарбия килишлик натижасида ёгларнинг парчаланиши кучаяди, 
тана' огирлиги камаяди, кондаги ёгларнинг микдори хам яхшиланади. 
Натижада атеросклероз ва томирлар касаллигининг олди олинади. 
ШунИНгдек яна фойдали томони карбонсувлар алмашинуви хам 
яхшиланиб, мускулларнинг “имкониятли” (потенциал) куввати хам 
яхшиланади.

Организмни чиниктириш деганда унинг турли хил ташки 
таъсуротларга совукка, иесикка, юкори даражадаги куёш радиациясига 
кабиларга организмнинг секин-аста каршилигининг орта боришлиги, 
хамда турли хил юкумли касалликлардан сакланишлигига тушунилади.

Бунда' хаво, сув, куёш нури хамда мунтазам, меёрида турли хил 
програмМада шугуяланадиган жисмоний тарбия ва сифатли, тартибли 
овкатланишликлар чиникишликнинг асосий манбалари хисобланади. 
Шунингдек яна энг мухимларидан мунтазам равишда хаво, сув ванналари, 
сувда сузишлик, ва булардан ташкари хаётда шахсий ва умумий гигиена
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коидаларидан тулик фойдаланишлик, хоналарни тез-тез шамолатишлик ва 
унда оптимал иссикдикни тартибга солиб туришлик, хамма вакт тартибли 
ва жисмоний машгулотлар билан шугулланишликлар хам мухим 
омиллардан хисобланади.

ОРГАНИЗМНИ ЧИНИКТИРИШНИНГ АСОСИЙ 
КОИДАЛАРИ НИМАЛАРДАН ИБОРАТ?

Улар куйидагилар хисобланади:
1. Куёш ваннасидан фойдаланишлик коидалари. Бунинг учун 

горизонтал холатда ётиб, тоза хаво ва хароратдан фойдаланишлик лозим. 
Асосан соат 8 дан 11 гача, овкэтланишдан 1.5 соат олдин ёки 1.5-2 соат 
кейин бажарилиши керак. Акс холда куёш нури таъсирида тери 
куйишлиги ёки овтоб уриши мумкин.

2. Хаво ваннасидан фойдаланишлик. Бунинг учун асосан кундуз 
куни соат 9 дан 18 гача маълум кулай вактларда, куёш нуридан, шамолдан 
сакданган холда шугулланишлик лозим. Оч коринга ва овкатланиш 
тугаган даврларда шугулланишлик тавсия этилмайди.

3. Сувдан турли холда фойдаланишлик. Бунинг учун бошдан бошлаб 
сув куйишлик, душ кабул килишлик, сув остида массаж кабул килиш 
(катталар учун), чумилишлик ва бошкалар. Мухимроги айникса болалар 
учун баданни сув билан артишлик. Бунда сочик ёки юмшок пукак(гупка) 
ёрдамида баданни артиб курук сочик билан тезда артиб олинади. Сувнинг 
харорати мактабгача булган даврда +28 +25° , мактаб даврида +25 +20° 
дан бошланиб, кейинчалик хар 3-4 кунда секин аста +1° гача 
камайтирилиб мактабгача булган даврда +19° гача, мактаб ёшдагилар 
учун +16° гача пасайтиришлик маъкул. Катталар эса уз шароит ва уз 
холатларига кура, узлари аниклашлари лозим.

Организмнинг чиникишида купгина реакциялар содир булади. 
Улардан бири 20-расмда курсатилади.

Сувдан фойдаланишда яна куйидагиларга риоя килишлик лозим.
Бошдан сув куйишлик ва душ кабул килишлик яхши натижа беради. 

Бунда болалар сув билан баданни артишга одат килгач, душ кабул 
килишлик биринчи галда 10-15 сония (секунд) ва аста секин 40-30 
сониягача. Сувдан фойдаланишлик асосан ёз кунларида булишлиги лозим, 
айникса жисмоний машгулотлардан кейин эрталабки вактларда.

Чумилишлик хам мухимлардан хисобланади. ‘Асосан эрталабки 
жисмоний машгулот, куёш ваннасидан кейин булиши лозим. Мактаб 
ёшдагилар учун 10-15 дакика булиши лозим ва бунда албатта сув ичида 
етарли даражада харакатда булишлик лозим. Акс холда бадан совкотиши- 
титрашлик пайдо булиши мумкин.
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20-расм. Организмнинг салбий таъсирларга мослашиш 
реакциисида лимфоцитларнинг катнашиши
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СОФ X,А ВОДА ЖИСМОНИЙ МАШГУЛОТЛАРНИНГ АХАМИЯТИ
Маълумки жисмоний тарбия масалалари уч хил куринишда булади: 

мусобакаларда катнашишлик учун, махсус максадлар учун, хамда умумий 
организм тараккиётини мустахкамлаш учун. Биринчи ва иккинчи турлари 
маълум мадсадларга асосланиб махсус дастур (профамма) ларга 
асосланган холда узок муддатларда олиб борилади ва тегишли 
максадларга эришилади.

Умумий организм таракдиётини мустахкамлаш учун олиб 
бориладиган жисмоний тарбия юкорида айтилганлардан ташкари харакат 
фаолиятини ошириш учун асос булади. Бунда маълум максадлар учун 
жисмоний шугулланишликлар керак булади. Масалан: юриш, югуриш, 
сакраш, танланган спорт машгулотлари ва махсус касбий (профессионал) 
тайёргарликлар ва бошкалар.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАВРИДА МАЙИБДИК (ТРАВМА) 
СОДИР БУЛСА ЁРДАМ БЕРИШЛИК

■ Агарда машк килаётганда тасодифан ёки эхтиётсизлик килиб уни 
олдини олмай, узини эхтиёт килмай бирорта майиблик содир булса яъни 
тери шилиниши, урилиб кетиш, лат ейиш ва бошка майибликлар содир 
б^лса дархол унинг чора тадбирларини бажариш керак булади. Бундай 
холатларда дархол узига ёки уртокдарига биринчи тиббий ёрдам 
курсатилиши лозим.

Агарда бироз кон ока бошласа дархол уни тухтатиш керак. Бунинг 
учун кул ёки оёкда булса уларни танадан юкориса кутариш стерил 
холдаги резин найчаси, камар ёки румолча, бинт билан боглаб тухташиш 
керак. Агарда бурундан кон окса ярим утиришлик холатда, бошни орка 
томонга ташлаб, бурун устига ях булакчасини хул румолча ёки пахта 
куйиш лозим. Бунда албатга бурунни сикиб туриш керак. Кон тухтамаса 
албагта шифокор ёрдам килиши керак. • -

Агарда синган, чиккан булса дархол бугинни ёки синган суякни 
харакатсиз холга келтириш, шина, кичкина тахтача , тулик ёки каттик 
килиб боглаш керак ва кул ёки оёкни танага осиб куйиш мумкин. Агарда 
умуртка погонаси лат еган булса, танани горизантал холатга келтириб 
тахта ёки шина куйиб “тез ёрдам” машинасини чакириб эхтиётлик билан 
касалхонага олиб борилади.

ШАХСИЙ ГИГИЕНАНИНГ АХАМИЯТИ

Шахсий гигиена коидаларига риоя килишлик барча ёшдагилар учун 
энг мухим хисобланади. Айникса ёшлар, укувчилар учун зарур ва иложи 
борича мактабгача ёшдаги болаларда гигиена коидапарини
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тушунтиришликни бошлаш лозим. Талабалар учун хам энг мухим 
хисобланади.

Бунинг учун терини, сочни, тирнокни, тишларни, огизни доимо тоза 
сакдаш керак ва бунда турли хил касалликларни олди олинади, 
саломатликка кафолат яратилади. Шахсий гигиенага риоя килишлик учун 
аввало танани, кийимларни тоза ва озода саклашлик лозим. Тонгги 
гимнастикадан кейин ювиниш, баданни артиш, душ ёки ванна кабул 
килишлик керак. Шунингдек, тирнокдарни вакгида тозалаш, 
овкатланишдан кейин огизни чайиш, сочларни хар 5-7 кунда тартибга 
солишлик, даструмолларни хар 2-3 кунда алмаштириш, спот кийимларини 
хар бир машгулотдан кейин ювиш, кул оёкларни, буйин ва танани доимо 
эрталаб ва кечкуркн ювишлик, умуман хар бир шахе узини узи кузатиб, 
тартибли хаёт тарзига одатланиши, саломатликнинг гарови хисобланади.

ЭРТАЛАБКИ ГИГИЕНИК ГИМНАСТИКАНИНГ АХАМИЯТИ
Хар куни эрталаб уйкудан тургач, 7-20 хил машк ва хар бир 

холатларни 6-8 марта кайтаришлик керак. Бунда одам узини тетик ва 
бардам хис килади, кайфияти яхшиланади ва келгуси мехнат хамда 
укишлар учун гуёки энергия-куч олгандек булади. Эрталабки рухий 
озикданиш ва кут баракага кул уришлик «жисмоний зарядланиш» деб 
бекорга айтилмаган. Бунинг учун бундай машгулотларни мунтазам 
равишда (систематический) бажаришлик организмга куч гайрат 
багишлайди, мускулларни куввати оргиб боради, шамоллаш каби 
касалликларга карши кураш кобилияти ошади, чарчашлик аломатлари 
камайиб боради ва куч кувват, бардамлик оша боради.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ НАФАС ФАОЛИЯТИГА ТАЪСИРИ
Саломатликни мустахкамлаш учун нафас олиш ва чикаришни тугри 

йулга куйишликка одатланиш керак. Бунинг учун нафасни бурундан 
чу кур ритмик ва текис олиш керак. Эрталабки комлекс гимнастик 
машкларга албатта нафас харакатлари бирга олиб борилиши керак.

Бурундан нафас олишда совук хаво илий бошлайди, чанглардан 
тозаланади, курук хаво намланади, бурундаги шиллик катламлар каводаги 
микробларга кирон келтиради, упканинг олвеолаларигача соф тоза хаво 
боради. Шундай килиб тугри ва чукур нафас олишлик организмнинг барча 
хужайра тукимапарига, аьзоларига, юракка нерв асаб тизимига ижобий 
таъсир этиб, организмнинг кувватини оширади.
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ЖИСМОНИЙ МАШ1У1АРНИНГ САЛОМАТЛИККА, ОРГАНИЗМ 
РИВОЖЛАНИШИНИНГ СИФАТИГА, ИШ ЦОБИЛИЯТИГА ВА 

КАДДИ-КОМАТНИНГ р о с т л а н и ш и г а  т а ъ с и р и
Маълумки, инсон саломатлиги, комати, оганизм тараккиётининг 

сифат даражаси, иш кобилиятининг турли хил булиши, нормал холда 
булмаслиги унинг иш крбилияти ва акд заковатига салбий таъсир килувчи 
каби сабаблар анчагина. Масалан, турли хил касалликлар, беморнинг узок 
муддат краватда ётиб колиши, уз гавдасини яхши тута олмаслиги, ишлаш 
учун нормал шарт шароитларнинг булмаслиги, хона ёруклигининг яхши 
эмаслиги, укувчи ёшлар учун стол стул ва парталарнинг баланд пастлиги 
хатто сумка ёки папкаларни доимо бир томонда ушлаш ва бошкалар одам 
гавдаси-коматининг турли хилда узгаришига олиб келади (умуртка 
погонасининг у ёки бу томонга эгилиши кукрак кафасида узгариш 
булиши, елка гавда тузилишидаги айрим узгаришлар ва бошкалар) албатта 
улар кишининг ташки куринишидаги камчиликлар ва организм иш 
кобилиятининг сифатига салбий таъсир курсатади.

Бундай холатларда шифокор томонидан курсатмалар берилади, хамда 
жисмоний тарбия берувчи укитувчилар узларининг хар бир талабага ёки 
усаётган ёш организмга узига тегишли булган даре дастурларини бёлгилаб 
кад-коматни ростлаш, нуксонларни иложи борича йукотиш учун 
тавсиялар берилиб, узок вакт давомида машклар утказишни буюрилади ва 
бажарилади. Шунингдек, уйда, укишда ва ишда хеч качон бундай 
кишиларга ортикча ва мураккаб машкларни тавсия этиш мумкин эмас, 
чунки окибати яхши булмайди.

Хулоса шуки, нормал, максадга мувофик ва турли хил тегишли, 
комплекс жисмоний машклар билан доимий, мунтазам равишда 
шугулланиш, албатта узининг ижобий самарасини беради, организмнинг 
нормал ривожланиши, укувчилар, талабалар ва ёшларнинг жисмонан 
бакувват, аклий мехнат кобилиятини мустахкамлайди (21-раем).

ФИЗКУЛЬТУРА ВА СПОРТНИНГ ХАЛ КАРО АХАМИЯТИ
Республикамизда жисмоний тарбия ва спорт масалаларига катта 

ахамият беришда, айникса Президентимизнинг шахеий ташаббуси билан 
ёшлар спортини ривожлантириш учун чикарган фармойиш ва 
курсатмалари Узбекистон давлати ва халкининг дунё микёсида 
танилишига олиб келди. Бундай масалада хозирги кунда хаммага маълум 
ва тушунтиришга хожати хам йук. Натижасини куйидаги маълумотлар 
оркали эслатиб утишнинг Узи кифоя деб уйлаймиз.

Маълумки, Сиднейда булиб утган X,X,VII олимпиада уйинларида 77 та 
Узбекистонлик спортчилар мусобаканинг 13 турида катнашиб, 4-медал 
(Атлантада 2 та булган) -  тилла, кумуш ва бронза медалларига эга 
булдилар.
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21-раем. Соглом авлод орзуси

Узбекистонликлардан спорт сохасида 12 киши жахоннинг энг кучли 
атлетлари каторидан жой олдилар (Атлантада 6 та булган).

Микдор ва муносиблик медаллари буйича Узбекистонликлар 41-
уринни эгалладилар (Атлантада 58-уринда булган). Шунингдек,
минтакамизда хамда олдинги Итгифокда хам 7-уринни эгаллашган.

Сиднейда Мухаммад Крдир Абдуллаев олтин, Артур Таймазов 
кумуш, (эркин кураш буйича), Сергей Михайлов ва Рустам Саидовлар 
бокс сохасида бронза медалларининг фахрий совриндорлари булишди. 
Шунингдек:

Афинадаги Олимпиада уйини голиблари (2004 йил):
Александр Доктурашувили-(Грек-рим буйича)-олтин.
Магомед Ибрагимов (Эркин кураш)-кумуш.
Баходир Султонов (Бокс)-бронза.
Уткирбек Хайдаров (Бокс)-бронза.

. Олнмпиа уйини голиблари (Узбекистондан)
1992 йил-Барселона-Оксана Чусовитина (гимнастика)-олтин.
1994 йил-Лиллирхаммер Лина Чирязова (фристайл)-олтин.
1996 йил-Атланта-Армен Багдасаров (Дзю-до)-кумуш.
2000 йил-Сидней-Мухаммад Крдир Абдуллаев (Бокс)-олтин.
Узбекистон 34-уринни эгаллади, Афинада.
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ВАЛЕОЛОГИЯ ВА ЁШ АВЛОД

Хозирги кунда медицина ва педагогика одамнинг хдётий 
имкониятларини (салохияти), ривожланишининг 10%тигагина хизмат 
килади. Яъни табиаг инъом этган мавжуд «Биоэнергетика»нинг факат 10- 
кисминигина тиклайди ва тартибга солади. К,олган 
«Психоэнергетика»нинг 90%-ти эса назардан четда колади. Шунинг 
учун нам табиатнинг энг улуг инъом и -  Одам узининг жисмоний, 
ижтимоий ва аклий (интеллектуал) имконияти буййча 10-20 Марта киска 
яшайди ва бу жикатдан айрим хайвонлар ва усимликлардан анчагина 
оркада колади. ;

Табиат инъом килган 4-5 ёшдаги имконият 6-8 ёшгача сакданади ва 
10 ёшларда эса ушбу 100%дан 20%тигина сакаланади. 20-25 ёшда эса 
унинг факат 10%тигина колади, ва ана шуларгина келгувсига хизмат 
килади (маълумот интернетдан олинди). ’

Юкоридагилардан келиб чикиб валеологик тарбияни мактабгача 
булган болалардан бошлаш керак булади. Демак, аввало болалар хам уз 
организма хакидаги жуда булмаса умумий тушунчага эга булиши, узини 
эхтиёт килабилиши керак. Натижада бундай узини саклайбилиши, 
маданиятли булишлиги, саломатлик ва узок умр куришлик тушунчаларига 
эга булишлиги келгуси «Соглом турмуш тарзи»га гаров булиб колади.

Мактабгача булган болаларни жисмонан тарбиялашдаги 
воситалар:

1. Оила ва богчада болани хар томонлама тиббиёт ходимлари билан 
биргаликда кузатиб-текшириб боришлик лозим. Агарда бола (Огуришни 
хохдамаса, кайфияти яхши булмаса, демак унинг соглиги оксаётганидан 
дарак беради.

2. Бола жисмоний тарбияни аввало секинлик билан, меёрида 
чопишдан бошлаши керак. Бунда нафас тизими, юрак-томирлар тизими ва 
мускуллар тизими гармоник равишда ривожлана боради.

3. Хар томонлама чиникишликка эътиборни каратишлик.
4. Совукка чидамли килиб, унга ургатиб (адаптация) тарбиялашнинг 

ахамияти катта. Бунда жигарда гликоген хосил булади, ферментларниИг 
фаолияти ошади ва аминокислоталарнинг парчаланиши тезлашади, 
моддалар алмашинув ва бошка жараёнлар кучаяди.

5. Юмшок, ёкимли ва соф хаво билан чиникиш хам соглик учун 
мухим ахамиятга эга. Хаётда купинча болалар деярлик бир хил комфорт 
(кулай) шароитда, бир хил хароратда уйларда яшашга одатланганлар. 
Бунда узгарувчан (иссик ёки совук) хавога организм яхши мослаша 
олмайди Бунинг устига, айникса, болалар иссик кийим, илик хароратга 
мослашишган, бадандаги рецепторлар эса хароратнинг тор доирадаги
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таъсирига урганган. Шунинг учун хаво харорати кескин узгарганда 
рецепторлар рефлекс ёйи оркали кон томирлар ва иммун тизимга 
организм мослашмаган холатда эканидан хаотик ва купинча ёкимсиз 
хабарларни етказади. Натижада турли хил шамоллаш касалликлари пайдо 
булади. Шунинг учун уйда ва богчаларда болаларга иссик кийим 
кийдирмаслик, купинча очик хавода чиниктиришлик ва болаларга 
ургатишлик керак.

6. Сув оркали хар хил усуллар билан болаларга айникса мактабгача 
булганларга яхши таъсир этади: согломлашади, енгил-ихчам булади, 
бакувват, чидамли ва кучли булади. Сувда сузишлик ва хар хил 
харакатлар килишлик мускуллар тизимига, бугинларга яхши жисмоний 
тарбия булади. Сузиш оркали бушанг болалар (организм) бакувват 
харакатчан булади ва аксинча, шух, жиззакилар эса уз хавфидан тушиб 
нормаллашади. Натижада, богча болалари ва укувчиларнинг уз машклари 
ва укиш узлаштириш жараёнлари яхши самара беради. Турли хил 
уйинлар, мусобакалар хам яхши натижа беради.

7. Оргнанизмни чиникгириш ва бакувват, рухан тетик булишида 
кайта^кайта ва узокрок муддатда у ёки бу метереологик омиллардан 
(совук, илик хаво, кулай атмосфера босими ва б.) алохида-алохида ёки 
комплекс холда фойдаланишликларнинг ахамияти катта. Бунда муста\кам 
«шартли рефлекс»лар пайдо булади. Натижада нерв-асаб тизими, юрак- 
кон томирлар тизими, организмдаги хароратни бошкариш тизими, 
овкатлании! тизими, эндокрин тизим ва мускуллар тизимини фаоллиги 
ошади, организмни чиникгиради. Иммун тизимга хам кувват багишлайди 
Айникса, чиниктиришни доимий, мунтазам ва аник режалар асосида олиб 
борилса, нур устига аъло нур булади. Организм мустахкам чиникади, 
купгина касалликларни олди олинади.

Янги тугилган болаларга ахамият беришлик 
кандай булиши керак?

Маълумки, янги тугилган болаларга нисбатан мехрибонлик, унга 
нисбатан яхши -  аъло эътиборда булишлик -  яхши. Аммо тарбиячи- 
укитувчилар таълим-тарбия ишларини бир хилда олиб бормасликлари 
керак, ва аксинча, усаётган организмга меъёрида, борган сари жисмоний 
ва бошка тарбия усулларининг дозасини (микдорини), чегарасини 
секинлик билан ошириб боришликлари лозим. Аввало педагог-тарбиячи 
узи укимишли, билимли, илмли, маданиятли, психолог, хамда кучли 
методист валеолог булгани холда тарбия ишларини мукаммал холда олиб 
бориши керак.

Илмий асосларга Караганда янги тугилган боланинг организми беш-ун 
баробар мустахкамликка эга экан. Психологларнинг аникдашларига кура 
бир ойга етмаган чакалок бапанддикни, баланд овозни, хар хил
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одамларнинг товушидаги фаркдарни ажрата олиши х,агго 6000 атрофидаги 
товушларни фарклайолиши мумкин экан. Аммо ривожланиш, усиб 
улгайиш жараёнида уз кобилияти -  имкониятини, жисмоний, ва акл- 
идрокини йукота борар экан. Айникса бир хил рамкада шароитда, 
маданиятда яшаб-улгайиб, тарбия топиб, 6000 товушдан атиги 24 
тасидангина фойдаланиши мумкин экан. Олимларнинг кузатишича 
чакалокнинг табиий ривожланиши 4 ёшгача мухим хисобланиб, 
ХДракатсизликнинг пропорционаллиги 5-7 ёшгача сакданиб, сунгра 8-10 
ёшларда анча узгарар экан. Масалан, болаларнинг жисмоний куч сифати 
ва куч чидамлилиги 2 ёшдан 4-7 ёшгача анчагина кучайиб, сунгра 8-10 
ёшларда эса бирмунча пасаяр экан. Шулардан маълумки, валеологик 
фикрлар, тарбиялашлик чакалок ва ёш болаларда узига хос булишлигини 
Хамма вакт назарда тузиш лозим экан.

Мактаб ёшигача булган болаларга валеологик 
тушунчани куллаш усули

Мактабгача булган болаларга валеологик маданиятни сингдириш хар 
бир оилада, хар бир жамиятда «соглом турмуш тарзи» тушунчасини 
сингдириш билан бошланиши керак.

Одамзотнинг пайдо булишида она корнида 9 ой мобайнида 
ривожланиш даврида миллионлаб жараённи кечади ва бундай 
мукаммалликни, имкониятни организмда табиатнинг узи 7-8 ёшгача 
сакдайди.

Бундай жисмоний, акл-заковат, ахдокий шаклланишлар, табиатдан 
иктидорлик, авлодцан истеъдодликларни узиДа мужассамланггиради. 
Агарда бундай хусусиятларни тараккиётдаги 4 ёшлик даврини 100% деб 
олсак, у 5-6 ёшга борганда 6-8 мартага ошади, 7-8 ёшда 9-10 мартага яъни 
800-1000%га ортади. Аммо 10 ёшдан сунг у 200%ни ташкил килса, 20- 
ЗОёшга бориб ундан 10% колади, холос. Шунинг учун бола тарбияси 
саломатлик буйича укимишли-билимдон шифокор, укимишли-билимдон 
ота-она хамда билимдон-укимишли тарбиячи-валеолог кулида булиши 
керак.

Валеологик тарбияларни иложи борича очик хавода хамда тиббиёт 
ходимлари ва умумий педагогика билан биргаликда олиб боришлик керак.

Соглом болаларни чиникгиришда бошлангич шифокор текширувидан 
Утиши ва бир йилдан 2-3 марта курикдан утиши керак, бирор касалликка 
йуликкан болалар эса доимо шифокор-педагог назоратида булиши керак. 
Чиниктиришликнинг давомати шароитга караб 15-20 дакика ва айрим 
холларда иссикрок холатларда 60 дакикагача булиши мумкин. 
Шунингдек, шифокор-валеолог уз фаолиятини ота-оналар билан 
биргаликда фаолият курсатиши лозим.
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Хулоса
Физкультура ва спорт болаларни, ёшларни, уларни ёши, жисмоний 

холати, куч-куввати, рухий холати -  психологик хусусияглари ва 
кобилиятига караб узига хос булган физкультура ва спортнинг туридан 
танлаб, жалб триш керак. Бунда дастлаб оз-оздан харакатга ургатиб, эркин 
холда шугалланищлари ва турли хилларини уРгатиш билан 
машгулотларга жалб этиш керак. Шунингдек машклар даврида бирор 
камчилик, нокулай л и ёки у ёки бу жарохат олган тавдирда тезда тегишли 
ёрдам курсатиб, келгусида куркиб колмасликларини хисобга олиб, 
тушунтириш йули билан — психологик нукгаи назардан тарбиялаш 
уларнинг соглигини сакдаш -  валеологик ёшдошишлик энг мухдм 
методологии тарбия хисобланади.
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НАРКОМАНИЯ ВА УНИНГ ПРОФИЛАКТИКАСИ

НАРКОМАНИЯНИНГ КЕЛИБ ЧИКИШ ТАРИХИ, 
ТАРКАЛИШИ ВА САБАБЛАРИ

Планетамиз буйлаб балои-офат сифатида инсон саломатлигига путур 
етказиб, хам жисмонан, хам рухан издан чикарувчи, умр заволи булмиш 
наркомания ва токсикоманияни даволаш ва унинг олдини олишлик, 
козирги замон талабининг энг мухим ва долзарб масалаларидан бири 
б^либ колмокда. Бундан ташкари, наркоманияга мубтало килувчи бир 
катор наркотик воситалар, психотроп модцалар ва уларнинг 
прекурсорлари келаётган мумай даромадларнинг асосий кисми 
«Купорувчилик», «диний экстремизм», «курол ярогларни сотиб олишлик», 
«наркобизнес» ларни куллаб-култиклашга, ривожлантиришга хамда 
уларнинг ташкилотчиларига сарфланмокда. Шунинг учун хам наркомания 
ва токсикоманияга карши яна «залварли ут очиш» даври келди. Чунки у 
умумжахон, огир ва мураккаб муаммолардан булиб колмокда, Зеро унинг 
маънавий, маърифий, маданий, иктисодий, сиёсий масалалар билан 
6of ликлиги туфайли ушбу масалаларга Президентимиз томонидан жиддий 
ва катта ахамият бериб келинмокда.

Куръони Карим нинг «Моида» сурасида «Хамр» лавзи билан келган 
суз, араб тилида «хамр» — «тусиш» -  «беркитиш» маъноларини англатади. 
Уни истеъмол килган кишининг акдига таъсир этадиган, бонщача 
айтганда маст-кайф киладиган хар бир нарса «хамр» (харом) деййлади.

Пайгамбаримиз (САВ) хадисларида «Хар бир маст-кайф килдирувчи 
нарса «хамрдир». Хар бир «хамр» харомдир», дейилган. Куръони Каримда 
Аллох таоло бандаларига хитоб килиб: «Бас бундайлардан четда 
булинглар» дейди (90-оятда).

Наркомания (гиёхвандлик)нинг келиб чикиш тарихи жуда кадим 
замонларга бориб такалади. Масалан, «Опий» бундан 600 йил илгари 
кулланилган, унинг ухлатувчи гаъсири эрамиздан олдинги 2000 
йиллардаёк шаркий Урта денгиз халкпарига маълум булган. Грецияда 
эрамиздан олдинги мингинчи йилларда кайд этилган. Геродотга 
эрамиздан олдинги бешинчи асрда маълум булган.

Табобатнинг отаси Гиппократ онгни даволаш максадида куллаган. 
Александр Македонскийнинг кукнори усимлигини Жанубий Осиёга 
эрамиздан аввалги IV асрда келтирганлиги маълум. Парацелс Жанубий 
Шаркий Осиёга Хиндистондан XVII асрда келтирилганлиги, Оврупода 
XVI асрда кулланилганлиги хакида ёзади.
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Киска килиб айтганда наркотик ва психотроп моддалар хозирги кунда 
дунёнинг барча китъаларига таркалган яъни «пандемия» тусини олган. 
Келиб чикиш сабаблари жуда куп хисобланиб, улар^ушбу/ китобда 
ёритилган.

НАРКОМАНИЯНИНГ ГУРУХЛАРГА БУЛИНИШИ

(КЛАССИФИКАЦИЯСИ)
Наркомания сузи кенг маънога эга булиб, тарихан турлича сузлар 

билан тал кин килинган (наркомания -  гиёхдащдик, бангилик, 
нашавандлик, карахтлилик), Бангилик -  халк тилида аталиб келган суз, 
банги -  банги булиб колишлик маъносида. Нашавандлик — наша 
усимлиги, наша препаратларига урганиб колишлик. Гиёхвандлик -  кайф 
келтириб чикарувчи, узига ургатиб куювчи воситалардан, масалан 
кукнори, тамаки, наша, каноп усимлигининг айрим тури ва уларнинг 
препаратларини истеъмол килишликни англатади. Карахтлик эса карахт 
булиб колган, узини билмай колган, наркоз холатига тушишлик деган 
маънони англатади ва бундан асл маъно келиб чикади. Наркомания эса 
«Нарко» (наркоз) ва «мания» (одам) сузларииинг йигиндиси хисобланиб, 
наркоз -  хеч нарсани сезмайдиган холатни англатади.

Тарихан наркомания сузига олимлар, рухшунослар, шифокорлар, 
айрим мутахассислар, наркологлар турлича гурухдарга 
(классификацияга)булиб келишган ва улар тегишли адабиётларда 
ёритилган. ,

Хозирги кунда халкаро куйидагича номланади (таснифланади -  
классификацияланади): ,

1. Седатив воситалар яъни тинчлантирувчи препаратлар -  моддалар: 
опий, наркотик моддалар ва ухлатувчи воситалар (барбитуратлар).

2. Стимулловчи -  рагбатлантирувчи препаратлар: эфедрин, фенамин 
ва бошкалар.

3. Психик холатга (рухиятга) таъсир этиб онгни узгартирувчи 
воситалар: айрим психотроп моддалар, ЛСД, кайф килдирувчи каноп 
препаратлари (каннабиноллар) ва галлюциногенлар, «BZ», «РСР».

Шунингдек наркотик таъсир килувчи учувчи моддалар (ЛНДВ) ва 
бошкалар.

Аммо, адабиётларда ёритилиши, айрим олимлар, мугахассисларнинг 
фикрларининг узига хослиги ва тавсифланиши, тр!ссикоманияга 
бошкачарок ургу бери1плик, ичкиликбозлик -алкрголизмни хамда 
чекищни наркомания гурухига киритмай алохдда номланиши кабилар, 
олимларни, айникса одамларни (халкларни) чалгитиб келмокда, десак 
янглишмаймиз. Яна масаланинг нозик томонларидан бири наркомания, 
токсикомания, алкоголизм ва чекишларга карши курашиш ва олдини
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олишда узининг салбий таъсирларини курсатиб келмокда. Бунга кар 
томонлама илмий амалий асослар мавжуд.

Хулоса шуки, адабиётларни тахлил килиб, узимизнинг куп йиллик 
илмий-амалий тажрибамиз асосида хамда барча наркотик, психотроп ва 
бошка восигаларнинг организмга таъсир этиш механизмларини 
фармоколог сифатида, илмий тушунчага эга булган холда ва хаётий куп 
йиллик кузатувлар асосида К.УЙИДАГИЧА ГУРУХЛАРГА БУЛИIII 
(таснифлаш -  КЛАС С И Ф И КАЦ И Я Л АШ )га харакат- жазм килдик. 
Уйлаймиз ва ишонамизки, ушбу фикримиз маъкул булади, деган 
умидцамиз. Яъни:

Биринчи гурух- Табиий ва сунъий морфин ва морфин гурухига 
кирувчи воситалар -  корадори (опий, афъюн), морфин, кодеин, дионин, 
героин, фентанил, промедол ва бошкалар.

Иккинчи гурух. Токсикомания ва унинг организм учун салбий 
окибатлари. Тиббиётда кулланилувчи айрим тинчлантирувчи, седатив 
воси-талар (валериана, сибазон, эуноктин, фенозепам ва бошкалар), айрим 
ухлатувчи моддалар (барбитурат кислота унумлари -  фенобарбитал, 
барбамил), сурги дорилари (пурген, фенолфталеин), бензин, керосин, 
толуол, краскалар, клей.

Учинчи гурух. Ичкиликбозлик -  алкоголизм. Бунда асосий таъсир 
этувчи модда этил спйрти (алкогол) хисобланади: ароклар, конъяклар, 
бренди, ром, винолар, портвейнлар, виски, мусаллас, шампань виноси, 
самагон, пиво ва бошка таркибида алкогол тутувчи ичимликлар.

Туртинчи гурух. Бунда асосий таъсир этувчи модда никотин ва 
каннабиоллар хисобланади: усимликлардан -  тамаки, кукнори, наша, 
каноп, кокаин тутувчи кока усимлиги; препаратлардан -  папирослар, 
тамаки, сигареталар, ноевой, марихуана, план, ХЭК, LCD ва бошка янги 
кимёвий -  синтетик, захарли узига ургатиб куювчи ва кайф келтириб 
чикарувчи моддалар.

ТОКСИКОМАНИЯ ВА ПОЛИТОКСИКОМАНИЯ НИМА?

Токсикомания — бу айрим препаратларга, дори воситаларига, 
кимёвий моддапарга ёки маълум гурухга кирувчи дори воситаларига 
урганиб колишликдир. Масалан: а) барбитурат кислота унумлари 
(уйкудорилар) — люминал, веронал, мединал, гексобарбитал, нембутал, 
циклобарбиталларга; пиридин унумлари — ноксирон, тетридин, 
ортоналларга; алифатик катор препаратларга — хлоралгидрат, хлор 
этон, бромурал, адалин.

б) психолептикларга — седуксен, элениум, тазепам, мепрабгмат, 
оксазин.

в) психоаналептикларга— сиднофен, ацефен.
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г) стимуляторларга — фенамин, бензедрин, кофе, чой ва 
бошкаларга урганиб колишликдир.

Политоксикомания — бу икки ёки ундан ортик наркотик моддаларга 
урганиб колишлик булиб, жуда огир дард хисобланади. «Абсцинент 
синдром»лар хам анча мураккаб булади. Бунда алкоголизм чекиш, 
морфинизм — алкоголизм, токсикомания + алкоголизм нашавандлик 4 - 
табаинизм, морфинизм + нашавандлик + тамаки, наша чекишлик ва шу 
кабилар булиши мумкин.

Клиник жихатдан организмнинг захарланиши натижасида тегишли 
узига хос белгилар, абсцинент синдромлардан ташкари огир хаёт учун 
хавфли белгилар — куринишида хунуклик, харакатида гангишлик, 
психозлар, галлю-цинациялар, коматоз холат, ахири узини-узи 
улдиришликка интилишликлар пайдо булади ва бундайлар тезда 
жувонмарг-ёшгина умри хазон булади.

ШЁХВАНДЛИК-НАРКОМАНИЯ НИМА?

Наркомания — бу гиёхвандлик, бангилик, карахтлилик булиб, 
жидцийлиги халкни ва унинг жамоатчилик саломатлиги даражасини 
хамда чегарасидан келиб чикиб, куйидагича ифодаланиши керак, яъни:
: Наркомания— «наркоз» ва «мании—одам» сузларидаи келиб»
чиккан.

Гиёхвандлик -  наркомания, аввало бу ижтимоий масаладир. У уз 
ичига тиббий, юридик, биофизиологик, психологик, идгисодий, тарихий, 
демографик ва бошка масалаларни уз ичига олгани холда улар билан 
богланиб кетади. Шунингдек, ком ил шахе масаласи ва ижтимоий мухит 
масаласига нисбатан жамоатчилик ва айрим оила аъзоларининг типологии 
хасталик жараёни — реакцияси хисобланади.

Гиёхвандлик — у тасодифий ёки бирор холат эмас. Унй йукотиш 
учун, аввало нималигини тушуниш, тушунтириш, сабабларини билиш 
керак.-Унинг келтириб чикарадиган оцибатларини объектив -  холисона 
хал килгандагина олдини олиш ва унга карши курашишларни олиб бориш 
мумкин.

Туларок тушунчага эга булиш керак булса, —  бутун маъноси билан 
«огир хасталик»дир, яъни у ёки бу наркотик моддаларга (ёки кайф 
келтириб чикарувчи моддаларга) ишкибозлик ва мойиллик билан «уз 
ихтиёри ила миясини гангитишдир.

Натижада ушбу утл нотури йулга кадам куйган шахе узининг одамлик 
киёфасини йукотади, узининг олижаноб инсонийлик обру-эътиборидан 
махрум булади, рухан психологик хамда жисмонан носоглом булиб 
колади. Касбидан айрилади. Нима иш килишига хатто акли хдм етмай 
колади ва охир окибат ишеизликка дучор булиб, жиноий ишларга кул
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уради, угрилик килади, узига кам, бош кал ар га кам бахтсизлик келтириб 
чикаради ва энг огири кам рухан, хам жисмонан, одамлик киёфасини 
йукотиб, тансихатлиги кайтиб уз жойига тушмайди. Энг ачинарлиси, 
наркоманлик холати кар канча даволангандан кейин (огир колатларда) 
кам кайталаниши купрок аник кисобланади. Шуни эсдан чикармаслик 
керакки, энг хдвфлиси наркоман ва унинг оиласидагилар ушбу колатга 
тушишига карши курашда купинча кечикадилар. Шунинг учун наркотик 
модцани эксперимент учун, унинг кайфини синаб куриш учун, бир-икки 
марта, кеч нарса булмайди деб хавас килиб, ута кавфли ва ута акдсизлик 
белгиси деб мутахасис сифатида айтсак муболага булмайди.

НАРКОТИК МОДДАЛАР ДЕБ НИМАЛАРГА АЙТИЛАДИ?

Жакон согликни саклаш ташкилоти (ВОЗ) таъбирига кура наркотик 
моддалар деб куйидаги мезон-улчов белгиланган:

1. Эйфория — куш кайфлиликнй келтириб чикарувчи, ёлгондан 
булса кам одамга хуш ёкимлилик ато этувчи.

2. Унга урганиб колишлик (жисмонан ва рукий урганиб колиб яна ва 
яна кабул килишликка мойиллик келтириб чикарувчи).

3. Уни мунтазам кабул килганда одамни рукан ва жисмонан издан 
чикариб инсонийлик киёфасини йуколишига олиб келувчи.

4. Одамлар орасига тез таркалишига сабаб булувчи.
5. Маданиятли кишиларнинг ушбу моддани — препаратни кабул 

килишлик одат тусига кириб колишлиги (бу уринда тамаки ва алкогол- 
спиртли ичимликлар биринчи уринга чикиб олади).

Наркотик моддаларни суиъстемол килишлик ва уларга карам булиб 
колишлик нима?

Айтиш жоизки, дори воситаси ва айникса наркотик моддаларни кабул 
кил-ганда организм сезгирлиги ва реактивлигининг узгарганлиги энг 
муким колат-лардан кисобланади. Ушбу жараёнлар аъзо ва тизимлардан 
тортиб, кужайра хамда тукималар даражасида, улардаги био-кимёвий 
молекуляр узгаришлардир. 22 ва 23 -  расмларда наркотик моддаларнинг 
марказий асаб тизими ва юракка таъсирлари курсатилган.
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22-расм. Наркотиклар ва дори воситаларининг юрак кисмларига 
таъсир этиш жойлари

23-расм. Наркотиклар, психотроп ва токсик моддаларнинг марказий 
асаб тизимига салбий таъсир этиш жойлари

«КОРАДОРИ» ВА БОШКА НАРКОТИКЛАРНИНГ КЕЛТИРИБ 
ЧИКАРАДИГАН САЛБИЙ ТАЪСИРЛАРИ

Корадори (опий, афъюн), наркотиклар ва бошка наркотик моддалар 
келтириб чикарадиган салбий таъсирлари ва уларнинг инсониятга
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. етказадиган зиёнлари нихоятда катта. Улим ва ногиронликларнинг келиб 
чикишида энг катга сабабчи булаётган нарса хисобланади.

Дунё буйича ахвол халокатли ва куп фожиаларга олиб келаётгани 
учун нафакат тиббиёт ходимлари, балки барча-барчанинг харакати 
наркоманияни олдини олиш (профилактикаси), даволаш ва улар келтириб 
чикараётган огир асоратларга бархам беришга каратилган булиши керак. 
Маълумки, опий препаратлари — наркотиклари вена кон томирига 
юбориш йули билан кабул килинса, СИФИЛИС (захм), ГЕПАТИТ 
(сарик касаллиги) ва бошкаларни, айникса биринчи галда СПИД (ОИТС) 
касаллигини келтириб чикариб, окибатда организмнинг химоя кувватини 
— ИММУНИТЕТни пасайтиради. Уларнинг хар бири тугрисида куп ва 
хуп гапириш мумкин.

НАРКОМАНИЯНИ -  г и ё х в а н д л и к н и  олдини олищлик
Корадори (опий) ва опий махсулотларини суиъстемол килиш ва 

уларни таркатишни олдини олишнинг (профилактикасининг) асосий 
усуллари давлат ва халкаро келишишлик тизими билан биргаликда 
(комплекс) дастур ишлаб чикилган булиб, у куйидаги холатларда кузатиб, 
тегишли жазо чоралари курилади. Масалан:

1. Наркотикларни тиббиёт амалиётида куллашликларни кучли назорат 
остига олишлик.

2. Конунга хилоф равишда наркотик моддаларни етиштириш ва 
ишлаб чикарилишига йул куймаслик.

3. Наркотик моддаларга эга булишлик.
4. Наркотик моддаларни саклаш.
5. Наркотик моддаларни бир жойдан бошка жойларга етказиш.
6. Наркотик моддаларни утказиш ва сотиш. ;
7. Наркотик моддани айрим шахслар томонидан сунъий холда ишлаб 

чикаришликка йул куймаслик. ■,
8. Кукнори усимлигини устириб етказиш ва бошкалар.
Юкорида кайд этилган масалаларнинг хаммаси шахсий 

жавобгарликка тортиш учун асос хисобланади.
Ва энг мухими наркоманиянинг олдини олиш — СПИД (ОИТС) ва 

ВИЧ-инфекциядан-сакланишдир.

КЛИНИК БЕЛГИЛАР БУЙИЧА ВА ХАВФ-ХАТАРЛИ 
ГУРУХДАРНИ (1ИАХСЛАРНИ) ТЕКШИРИШ

Клиник белгилар буйича:
1. Организмнинг бир неча жойида жойлашган лимфатик безлар- 

тугунлари катталашган беморларни аниклаш.
2. Узок муддат тана харорати бор булган беморларни аниклаш.
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3. Одатдаги даволашга сезгир пневмония-упка шамоллаши билан 
огриган беморларни аникдаш.

4. Этиологияси - сабабчисини аниклаш кийин булган узок муддат 
диаррея -  иЧ кетиши билан давом этаётган касаллик.

5. Асоссиз тана массаси - огирлигининг камайиб бориши.
6. Марказий асаб тизимида ва бош мия лимфома касаллиги билан 

огриган беморлар.
7. Саркома Капоши ва лимфопролифератив касалликлари билан 

огриган беморларни аникдаш.

Хдвф-хатарли гурухлар ва шахсларни аниклаш
1. Донорлар кони ва кон плазмасидан фойдаланишда.
2. Донорлик аъзолари ва тукималаридан: сперма, буйрак, тери, соч, 

суяк кумиги, куз шох пардаси, юрак копкалари, пай ва бошкалардан 
фойдапаниш.
- 3. Чет элда бир ойдан ортик булган - хизмат сафарида булган

шахслар.
; 5. Хорижий мамлакатлардан узок муддатга келган шахслар.

6. Бир неча кон ва кон препаратларидан фойдаланган шахслар.
7. Гемофилия касаллиги бор шахслар.
8. Наркоманлар.
11. Гомо- ва бисексуалистлар.

ГИЁХЭАНДЛИКНИ АНИКЛАШ УЧУН ТЕСТ САВОЛЛАРИ

Хавфли шахсларни (гиёхвандларни) аниклашнинг ахамияти катта. 
Бунинг учун куйидагиларга эътиборни каратиш лозим:

]. Усмир кайфиятининг у ёки бу томонга бурилиб туриши, пассив 
холатдан фаол холатга утиши, кайгудан хурсандчиликка утиши ва 
аксинча.

2. Юриш-туришида илгари унга хос булмаган холатларнинг юзага 
келиши. Масалан: ёмон сузлашлар, масъулиятсизлик, ёлгончилик,
уртоклари хакида сузламаслик, борган жойини сир тутишлик. Баъзида 
кизик-кизик, кутилмаган гапларни гапириб куйиш.

3. Укиш ва мехиатга лаёкатсизлик. Илгариги дустлар урнига бошка- 
янги дустлар орттириш.

4. Атроф-теваракка бефарк булиш.
5. Аввал кузатилмаган ута жахдцорлилик, жиззакилик.
6. Сергаплилик ёки камгаплилик. Нуткининг узгариши.

: 7. Иштахасизлик, озиш, уйкусизлик.
8. Юз ва кузнинг уз-узидан кизариб кетиши. Куз корачигининг 

кенгайиши ёки торайиши.
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9. Танада хдр хил догларнинг пайдо булиши.
10. Яшайдиган хонасида хар хил дори ва шприцларнинг пайдо 

булиши.
11. Ота-онасидан купрок пул сураши.
12. Бирор фойдали ишлар билан мунтазам шугулланмаслик ва хаёт 

тарзининг меъёридан четга бурилиши ва бошкалар.
Демак, гиёхвандлик йилига кириб колган шахе бошкалардан ташки 

куриниши, жисмоний ва рухий узгаришликлар, узининг узгача турмуш 
тарзи хамда психологик холатлари билан фарк килар экан. Нима учун 
ушбу йулга кириб колди? Сабаби нимада?

НАРКОМАНИЯНИНГ БОШЛАНИШИГА 
САБАБЧИ БУЛГАН ОМИЛЛАР

Аввало айтиш мумкинки, наркотик моддаларга урганиб, гиёхианд 
булиб колишликнинг сабаблари анчагина. Масалан:

1) даставвал бошкалардан куриб шунга интилишлик;
2) кайф килишиликка хавас билан карашлик;
3) бирор бошка атрофдаги кишилар ёки тенгкурларининг таъсирида 

биринчи бор узини синаб куришлик;
4) гурухларга кушилиб колишлик;
5) унинг ёмон окибатлари хакида чукур уйламаслик;
6) оиладаги айрим нохушликлар;
7) тарбиянинг етарли даражада булмаслиги;
8) ижтимоий ва оилавий кийинчиликпар; ■ «. .
9) макгабдаги айрим шахслар — «дустлар»нцнг таъсири;
10) ишининг юришмаганлиги; , ,
11) ишкий мухаббатдаги кунгилсизлик;
12) бекорчи вактнинг куплиги ва бошкалар; .
13) шахенинг узига хос хусусиятлари; ,
14) оила ва мактаб тарбиясининг ахамияти;
15) хар нарсага интилиш, орзу хавас ва янгиликка, модага интилиш;
16) оилавий ва социал таъминотнинг юкори даражада булиши;
17) маънавият, маърифат ва маданиятдаги кимчиликлар;
18) инсон иродасининг етарли даражада эмаслиги;
19) ва бошка бирканча сабаблар хдмда салбий таъсирлар;
Аммо, хар кандай булганда хам ушбу нотугри йулга кадам 

босишликнинг бошлангич сабаби шахенинг иродасини бушлиги, кайф- 
сафога мойиллиги ва акл-фаросат билан хаётга интилмаганлиги туради.
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НАРКОМАНИЯ ВА СПИДГА КАРШИ ЧОРА-ТАДБИРЛАРНИНГ 
САМАР АЛИ БУЛИШИ УЧУН НИМАЛАРГА ЭТИБОР 

БЕРИШ КЕРАК?
Бунинг учун куйидаги ИШ РЕЖАЛАРИНИ амалга оширмоклик 

лозим:
I. Ташкилий ишлар:
1. Маънавият, маърифат, маданият маркази ва унга ректорат, 

маъмурият рахбарлиги.
2. Ушбу масалаларга масъул шахсларни белгилаш.
3. Амалий ишлар режасини тузиш.
4. Ишчи гурухдарни тузиш.
5. Бажарилиши лозим булган ишларни амалга оширилишини 

таьминлаш.
6. Бажариладиган иш вакти ва жойини аниклаш.

II. Кандай ишлар амалда бажарилиши керак?
1. Режа буййча анжуманлар, йигилишлар уюштириш.
2. Бажариладиган ишларнинг уз вактида ижро этилишини таъминлаш.
3. Маъруза ва мавзунинг тайёрлигини таъминлаш.
4. Талабалар ва бошка тингловчиларни уюштириш.
5. Деворий сурат, кургазмали куроллар ва маколапарни уюштириш.
6. Газета ва журналларда маколапарни чоп этгириш.
7. Расмлар, плакатлар ва бошкаларни уюштириш.
8. Театр ва телевидениедан фойдаланиш.
9. Сухбатлар хамда савол-жавоб кабиларни утказиш.
10. Илмий-оммабоп рисолалар ва китоблар ёзиш.
Ва энг мухими, ташвикот-таргибот ишларида назарий ва амалий 

тушунтиришларни иложи борича жонли, кизкикарли хамда илмий асослар 
билан тушунтиришдир.

НАРКОМАНЛАРНИ ДАВОЛАШ
Г иёхванд беморлар махсус наркологик ва психатрияга оид 

касалхоналарда (стационарларда) 60 кун мобайнида даволанишлари керак 
(собик СССР согликни сакдаш Вазирлигининг буйруги 23 сентябрь 1976, 
№928).

Маълумки, бундай беморлар наркотик модда кабул килмасдан юра 
олмайдилар. Агарда кабул килиш тухтатилса, огир дард "хуморилик 
(абсциненция) белгилари" пайдо булиб кийналадипар. Шунинг учун 
биринчи галда деонтологияга яъни бемор билан муомалани нихоятда 
яхшилаши, унга яхши шароит яратиб бериш, иш билан таъминлаш, буш
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колдирмаслик ва энг мухими бемор кандайдир йуллар билан наркотик 
модда топиб кдбул килмаслиги керак.

Маълумки, даволанишнинг 2-3 хафталарида беморда наркотик модда 
кабул килиш иштиёки купаяди. Бунда унинг холатлари, кайфияти 
узгаради, касалхонадан чикариб юборишликни сурайди (чикиб наркотик 
модда кабул килиш ниятида).

Даволаш психотерапия билан биргалик олиб борилиши керак.
Даволаш жараёни 3 даврда олиб борилади.
Биринчи давр г бунда асосан бемор наркотик моддадан холи булиши 

керак. Бу иш тусатдан, тезлик билан ва секин аста бажарилади. Агарда 
наркоман ёш булса тусатдан: катта ёшдаги, кариялар, кучсиз бемоплар ва 
3 стадия наркоманларда - секинлик билан амалга оширилади.

Иккинчи давр - фаоллик билан даволаш. Яъни психотерапия, 
наркотик модцага ёмон куз билан карашлик, гипнотик ухлатиш ёки 
хушёрлик, димогчогликлар билан даволаш хамда мехнат килиш билан 
даволаш.

Учинчи давр - уй шароитида ва наркологик диспансер шароитида 
наркологик кабинет ёрдамида даволаш чораларини куллаш.

Давом этгирувчи даволаш у сули:
Биринчи йили - хар ойда бир марта наркологик кабинетга бориш, 2 нчи 

йили - икки ойда бир марта, 3 нчи йили уч ойда бир марта, 4 нчи йили - 
хар турт ойда бир марта ва 5 нчи йили бир йилда икки марта наркологик 
кабинетга учрашиши керак.

Наркоманларни ва токсикоманларни даволаш стационардан чиккач 
бир ой мобайнида давом эггирилади.

Даволаш, яъни бемор билан якин муомулаДа булиш билан 
психотерапия ва гипнозотерапия курсларини утказиш усуллари билан олиб 
борилади.

Гипнозотерапия хар куни бир сеансдан Ю кун давомида олиб 
борилади.

Агарда наркоман ужар ва даволаш усулларига буйсунмаса, у холда 
даволаш хукук-таргибот органларининг вакиллари ёрдамида мажбурий 
равишда олиб борилади.

Организмни захарли моддалардан холи килиш учун сулфазин, 
унитиол, кальций глицерофосфат, фитин, витаминлардан В,, В2, В6, С, Б, 
А лардан тайинлаш лозим.

Огир хрлатларда махсус аппарат ёрдамида конни тозалаш - 
гемосорбция, гемодиализлар бажарилади, ултьрабинафша нурлари (УФО) 
билан тозаланади. Купинча «реанимация» булимида даволаниб, у ерда 
тегишли барча Даволаш чоралари бажарилади. Беморга тинЧлантирувЧи 
ва организм кувватини оширувчи аралашмалардан (Бехтеров, Шмидг,
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Сеппа суюк дориларидан) бир ош кошикдан кун и да 3 макал, шунингдек 
азафен, амитриптилин кабул килишлик тайинланади.

Булардан ташкари, беморга соф кавода дам олиш, турли хил 
физиотерапевтик даволар, игна билан даволаш, ванна ва бошкалар 
буюрилади.

НАРКОТИК ВА ПСИХОТРОП МОДЦАЛАРГА УРГАНИБ-КАРАМ 
БУЛИБ КОЛИШЛИКНИНГ ПРОФИЛАКТИКАСИ ХАМДА 

КОНЦЕПЦИЯСИ МАСАЛАЛАРИ
Хозирги кунда гиёхдандлик камда ОИТС ва ВИЧ-инфекциянинг 

олдини олиш (профилактика) ва концепцияси масалалари кенг камровли, 
купкиррали, ижтимоий, икгисодий, сиёсий масалаларни уз ичига олади. 
Шунинг учун хам у дунё буйича ва айникса Мустакдл Ватанимизда 
умумдавлат сиёсатига айланган булиб, бунда кар бир ташкилот, нодавлат 
ташкилотлари ва барча катнашиши шарт.

Бунинг учун бажариладиган ишлар — йуналиш (концепция) ва 
профилактика масалалари боскичма-боскич ва комплекс холда биргаликда 
олиб борилиши керак. У куйидагилардан иборат:

1. Давлат тизимини ижтимоий, икгисодий ва хукукий таъминлаш.
2. Стратегик ва тактик жихатдан аник ва самарали натижа берувчи 

режаларга эга булишлиги.
3. ХаР бир боскич узига хос илмий ва амалий асосланган булиши.
4. Маориф — таълим сохаси, Олий ва Урта таълим тизими ва 

бошкаларда комплекс чора-тадбирлар куришлик.
5. Ёшлар тарбиясида «Баркамол авлод орзуси»да «Оила-мактаб — 

махалла» Комплекси асосида тарбиявий ишларни, катьий амал килган 
холда, самарали натижаларга эришишлик.

6. Антинаркотик ва ОИТС (СПИД)га карши курашиш фаолиятига 
кенг халк оммасини — барчани жалб этгандагина самарали булиши.

Олиб бориладиган ишлар куйидаги 3 боскичдан иборат булиши керак. 
Яъни:

Бирламчи профилактиканинг (боскичнинг) мазмуни—максади 
асосан ёшлар - успиринлар ва бошкалар орасида наркомания хамда ОИТС 
(СПИД) ва ВИЧ-инфекцияни, шунингдек, таносил касалликлари, сифилис, 
гепатит каби юкумли касалликларнинг келиб чикиши ва таркалишига 
карши курашиш, ва шу тарика энг мухими жисмонан, рухан ва маънавий, 
маърифий, баркамол авлодни тарбиялашдан иборат.

Иккиламчи профилактиканинг мазмуни наркомонларни, ОИТС 
(СПИД) ва ВИЧ -инфекциянинг борлигини мумкин кадар барвакг эрта 
аниклаш, диагностикасини яхшилаш ва такомиллаштириш, даволашни 
эрта ва самарали булишини таъминлаш. Шунингдек, юкорида кайд
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этилган юкумли — инфекцион касалликларни олдини олиш ва даволашни 
яхши йулга куйишликлардан иборат булиши.

Учламчи боскичда эса даволаш ва реабилитация яъни касалликни 
самарали - натижали даволашдан кейинги давр ишларини кунгилдагидек 
йулга куйилган холда кайта бошланмаслигининг олдини олиш чора- 
тадбирларидан иборат булиши керак.

Хулоса килиб айтганда юкорида кайд этилган барча бажариладиган 
иш ва чора-тадбирларни бир-биридан ажратмаган холда, биргаликда 
(комплекс), кузда тутилган маълум концепция (йуналиш) асосида олиб 
боришлик мулжалланган максадга эришишликнинг гарови хисобланади.
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Y in  к и е м

ОРТТИРИЛГАН ИММУН ТАНКИСЛИГИ 
КАСАЛЛИГИ ВА ВИЧ-ИНФЕКЦИЯ

Агарда яцин йилларда ВИЧ инфекциянинг 
профилактикаси ва уни даволаш учун эффетшв 
дори-дармон воситалари топилмас экан, аввало 
алоуида олинган мамлакатлар, сунгра бутун 
инсоният олдида уларга ул им хавфи туганоц булади.

Академик В.Покровский (1991)

м у к а д д и м а  ВА УМУМИЙ МАЪЛУМОТЛАР

СПИД - (синдром приобретенного иммунодефецита) - бу орттирилган 
иммун танкислиги (ОИТС) дир.

Ушбу касалликда организмни ички ва ташки зарарли таъсир этувчи 
омиллардан химоя килувчи — иммун тизими вирус таъсирида издан 
чикади.

СПИД - бу дахшатли вокеа хисобланади. >(озирги кунда эса, у XXI 
АСР ВАБОСИ булиб колди. СПИД ер шаридаги бир канча мамлакатлар 
халкини якин 10-20 йилда йук килиши мумкин. Шунингдек, агарда ер 
шари буйича ВИЧ-инфекция 20% ни ташкил килса, тугилишдан кура улим 
купайиб, планетамизда одамзотнинг булмаслигини хам кутиш мумкин 
экан.

Хулоса килиб айтганда, энг мухими хар бир киши бу масалада жон 
куйдирмоги даркор. Бунинг учун улар СПИД хакидаги маълумотларни 
билишларининг узи хам катта ахамиятга эга. Улар касаллик ва вирус 
хакида, касалликнинг клиник белгилари, ривожланиши, даволаш, беморга 
ёрдам бериш, унга нисбатан ахлокий муносабатлар, беморга хамда ВИЧ 
инфекция ташувчиларга нисбатан психотерапия ишлари, профилактика 
масалалари ва бошкалардир.

Агарда биз тегишли чора-тадбирлар кулламасак, ушбу масалада 
муаммоларнинг чегараси йук. Уни "эртага" колдириш нафакат "калтис" 
вахолангки" "жиноят" хисобланиши керак, чунки караб турувчиларнинг 
"эртанги куни" хам колмайди.

Бу йулда "Алтернатива" - бошка йул йук- Е хаёт ёки вирус - 
биргаликда яшаш мумкин эмас.

Х,а, шундай экан бу уринда ёзувчи хак: хеч кимнинг кул ковуштириб 
туришга хакки йук!
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ТАРИХДАН БИР ШИНГИЛ

ОИТС (СПИД) хасталиги ва ОИВ (ВИЧ) :— инфекциянинг келиб 
чикиш тарихи хакида етарли даражада илмий асосланган далиллар ва бир 
нечта назарий тахминлар тугрисида анчагина гапириш мумкин. Киска 
килиб айтганда, улардан бири - ушбу хасталикнинг келиб чикиши, 1950 
йилларда Африка китьасида, касаллик келтириб чикарувчи вирус 
одамларга маймунлардан утган деган назарий тахминлар бор. Шунингдек, 
уша даврларда одамларда клиник белгилари ва окибати буйича хозирги 
ОИТС касаллигига ^хшаш айрим хасталиклар мавжуд булган. Аммо улар 
ичида айрим клиник белгиларига кура бошкачарок, даволаш кийин булган 
ва натижада доим улим билан тугалланаётгани тугрисида маълумотлар 
пайдо булган. Кейинчалик бундай муаммолар 1981 йилда АКШда 
(Атланта шахрида) касалликларни назорат килувчи Марказда янги 
хасталик руйхатга олинган ва унга орттирилган иммун танкислиги 
синдроми (ОИТС-СПИД) деб ном берилди. г

1987 йилнинг урталарига келиб СПИД синдроми билан 
касалланганларнинг сони 930 тага, у билан зарарланган (юккан) 
кишиларнинг сони эса 60000, га якинлачган. Олим Г.Данилин 
маълумотларига кура 1991 йилдаёк СПИД эпидемияси 150 та мамлакатни 
забт этган эди. У узининг хавфлилигига кура атом бомбасидан кам эмас, 
деб таъкидланади.

1991 йилдаёк 60 дан ортик мамлакатларда, жумладан СССРда (23 
апр.1990 й) "СПИД касаллигини олдини олиш учун конун" чикарилган ва 
Уша дастур (программаси) учун 10 млн рубль ажратилган булса, АКШда 
1,6 млд доллар ажратилган.

Жахон Согликни сакдаш ташкилотининг маълумотига кура, хозирги 
кунда дунёнинг 197 мамлакатида 1999 йил охиригача 35 млн. одам ОИТС 
билан хасталанган ва улардан 13,5 млн. вафот этган. Х,озирги кунда эса 60 
млн. атрофида хиеобланмокда. Узбекистонда хдм ОИТС билан 
касалланганларнинг сони ортиб бормокда.

СПИД - БУ ИНСОНИЯТ УЧУН БАЛОИ-ОФАТ

Маълумки, ушбу савол энг огир, мураккаб ижтимоий, икгисодий, 
сиёсий, ахдокий масалалардан хисобланади.

Чунки у уз ичига энг мухим куйидаги масалаларни олади:
1. Касалларни ва у билан зарарланганларни (вирус ташувчиларни) 

даволаш хамда бокиш.
2. Диагностик ва даволаш учун лозим булган дориларни - 

препаратларни, вакциналарни бунёд этиш. :
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3. Фундаментал (чукур) илмий-изланиш ишларини олиб бориш ва 
бошкалар, кайсики хозирги кунда бир неча миллиард булса, эртага бир 
неча унлаб-юзлаб миллиард долларни талаб килиниши.

4. СПИД масаласи нафакат врачлар ва Согликни сакдаш 
ходимларининг, бошка бир канча мутахассисликлардаги олимларнинг 
иши булибгина колмай, давлат арбоблари, иктисодчилар, юристлар, 
социологлар хамда купчиликнинг хам зиммасидаги юк булиб колмокда.

5. Олим Б.В. Бобоевнинг хисоб-китоблари буййча СПИДга карши 
курашиш учун, агарда эпидемия-пандемия булса XXI асрга келиб, 
дунёдаги энг йирик мамлакатларнинг харбий бюджети мивдоридаги 
маблагни талаб килади ва бу уринда энг мухими СПИД билан касалланган 
хамда ВИЧ вируси ташувчиларнинг болалари, тугишган кишилари ва 
бошка якин одамларнинг хукукдарини химоя этишлик масалаларини 
айтмайсизми?

СПИД ВИРУСИНИНГ ТАРКАЛИШИ (ЭПИДЕМИЯСИ) НИНГ 
РИВОЖЛАНИШИ

Тарихга назар ташласак СПИД вируси Африкада айрим донорларнинг 
конида 1970 йилларнинг бошланишидаёк хайд этилгани, 1976 йилда 
донор-негр аёлида топилган. АКД1 ва Оврупада 10 йилпардан сунг кайд 
этилган.

Аввало шуни айтиш керакки, ВИЧ вируси аникланиб, касаллик 
диагнозини куйилгунга кадар АКД1, Лос-Анжелес, Нью-Йорк, 
Калифорния каби шахарларда номаълум вирус келтириб чикарган 
касалликларга - пневмоцистоз, саркома Капоши (рак), сурункали 
лимфоденопатия каби диагнозлар билан огриган беморлар аникланган.

1987 йилнинг июл ойида АКД1да 37735 кишида ва 527 болаларда 
СПИД руйхатга олинган. Купчилик касалланганларнинг (78%) ичидан 
битгасииинг онаси СПИД билан огриган, 12% и кон куйиш оркали юккан 
булиб, 6% и гемофилик хисобланган, 4% ида оиласи хакидаги 
информация аник булмаган.

Х д с о б л а р г а  К араганда АКД1 д а  1987 й и л д а  к ай д  э т и л ган  СПИД би л ан  
о гр и га н  1 .000  0 0 0  б е м о р л ар  т у р л и  ж о й л а р д а  х а р  х и л  б у л ган .

Масалан, Нью-Йоркда 991 та булса, Сан-Францискода 996 та, 
Маямида 584, Нью Йоркца 393, JIoc Анжелесда 363, умуман АКД1 да 140 
та бемор кайд этилган. Сан-Франциско ва Нью-Йоркда СПИД ёш 
йигитларнинг барвакг улишига сабабчи булган.

Оврупода 4549 та катта ёшдаги кишиларнинг СПИД билан 
огриганлиги кайд этилган. Буюкбританияда - 923 киши (июль 1987) бемор 
булса, ВИЧ вируси билан зарарланганларнинг сони 25 марта ортик 
булган. Улар ичида гомосексуалистлар АКД1да 73% булса, 
Буюкбританияда - 89% ни ташкил килган.

146



Жахон Согликни саклаш маълумотига кура 1989 йилнинг март ойида 
дунё буйича 143 569 та СПИД касаллиги аниклайган.

АКД1 ва Буюкбританияда эпидемиянинг (таркзлишнинг) биринчи 
тулкини гомосексуалистлар ичида, иккинчи тулкин наркоманлар, 
проституткалар, асосан инъекция йул и билан) ичида булади ва сунгра у 
гетеросексуалистлар оркали, жинсий алокалар оркали, эркаклардан 
аёлларга ёки аёллардан эркакларга (65%) таркалган.

Африка мамлакатларида олиб борйлган эпидемиологик изланишлар 
курсатдики, ВИЧ вирусининг таркалиши проституткалар орасида жуда 
юкори (80-90%) эканлиги аникланган; 30%ти уларнинг мижозлари - 
харидорлари, 30%ти венерологик булимларга катнайдиганларга, 10% 
узида вирус тутувчи хомиладорлар оркали утишлиги аникланган ва 
шундай килиб, ВИЧ вируси асосан Марказий Африкадан бутун 
континентга таркала бошлаган ва бёморлар ичида улйм содир булишлик 
холлари хам борган сари купаяборган, тезлашган. Шунинг учун хам 
СПИД таркалишини олдини олишлик Жахон Согликни саклаш ташкилоти 
(ВОЗ) нинг энг мухцм ва долзарб масалаларидан бири булиб колди.

СПИД ВИРУСИ
СПИД вирусининг соглом одам организмига юкишининг асосий 

механизми махсус ВИЧ вируси кобигидаги оксилнинг организм иммун 
хужайрасидаги СД4 билан бирикишидан иборат.

СПИД вирусининг яшаш тарзи, хаёт фаолията ва унинг механизмлари 
у одам организмига киргач, хужайрага ёпишиб, сунгра секин-аста кириб, 
ядро аппарата ва моддалар алмашинуви жараёнларидан фойдаланиб 
купаяди. Хужайрани батамом издан чикаради ва унинг янги ургочи 
булакчалари (вирионлари) хужайрани ёриб, таШки мухитга чикади хамда

Ургочи
купайувчи
кисмлари
(ташки мухитга
таркалувчн
кобикли
булакчалари)
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кислоталар

!Иагизи

24-расм.. СПИД вируси



СПИД ВИРУСНИНГ ХЛЁТИЙ ДАВРИ

Вируснинг хаётий да ври 4 боскичдан иборат:
1 .Вирион-вирус булакчасининг хужайрага ёпишиши 

(абсорбцияланиши) ва ичига кириши.
2.Вирус РНК сини ажратиш, провирус —  икки ипчали 

дезоксирибонуклеин кислота (ДНК) синтез килиш ва «хужайин» 
хужайраси геномига провируснинг кириши.

3.РНКнинг синтез килиниши, вирус оксилларини шаклланиши.
4.Янги вирус булакчасини косил килиш — етиштириш ва уни 

ташкарига чикариш.

СПИД ВИРУСИНИНГ БОШКАЛАРГА 
ЮКИШИ ВА ЮКМАСЛИГИ

СПИД синдромини келтириб чикарувчи вируслар бемор ёки вирус 
ташувчилардан бошка соглом одамларга турли хил йуллар билан юкади. 
Албатта унинг кайси жойда, кайси аъзода ёки суюкликларда ва кандай 
куюукдикда (концентрацияда) камда кайси колатларда юкиши 
мумкинлиги турличадир. Унинг таркалиш тезлиги ва доираси узига хос 
маълум даражада богликлиги илмий изланишлар ва тажрибалар оркали 
аникданган.

Дунё буййча аник ва оддий таркалиш йуллари биринчи галда жинсий 
алока килиш (вагинап - кин оркали ва анал - тугри ичак оркали), вирус 
тутувчи кон ва кон элементлари, сперма камда донорлик аъзолари 
кисобланади.

Умуман юкиш йуллари тартиб ва хавотирлиги жихатдан 
куйдагичадир:

1. Жинсий алока килиш йули (вагинал ва анал).
2. Зарарланган игна билан инъекция килиш (наркотик моддани 

инъекция килиш, игна оркали жарохатланишлар).
3. Она-бола бирлиги (комиладорликда, тугиш жараёнида, эмизишда).
4. Сперма оркали (жинсий алока, сунъий уруглантириш).
5. К̂ он ва кон элементлари оркали.
6. Донорлик аъзолари ва тукималар оркали: сперма, буйрак, тери, соч, 

суяк кумиги, куз шох пардаси, юрак копкалари, пай ва бошкалар оркали 
юкиши мумкин.

7. Булардан ташкари, тиббиёт ходими игна оркали жарохатланганда 
узида вирус тутувчи кон томчилари ёки организм суюкдигидан тери камда 
шиллик пардага тушганида юкиши мумкин.
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Куйидаги х,олатларда вирус юкмаслиги хисобга олинган: 1)
одамларнинг тасодифан ёки турмущда узаро контактда булишлиги, 2) 
сулак оркали (?), 3) чивинлар, 4) бит ва урин-курпа канаси оркали, 5) 
бассейн-хрвуз оркали, 6) ошхона анжомлари, 7) идиш-товокдар, 8) овкат 
моддалари, 9) пардоз-андоз буюмлари оркали, 10) шунингдек вирус 
ташувчи одам билан бир хонада булган холларда 11) кийим-кечак, 12) 
беморни бориб курганда, 13) умумий туалетдан фойдаланганда 
юкмаслиги аникланган. Лекин 100% кафолат бериш мумкин эмас. Айрим 
шароит булган холатда юкиш эхтимоли бор.

О .Ф

ш ©
0 1

С П И Д  билан касалланган 
бемор

Вирус юкгирмаган ва 
юктирган аёл

Вирус юкгирмаган ва дф ри К А  
юктирган эркак 
Текширилмаган шахслар 
Вирус юкгирмаган ва 
юктирган болалар 
Ж инсий алока 
Кон куйиш

25-расм. Собик СССРда биринчи булиб СПИД билан огриган
бемордан

вирусннг таркалиши (эпидемии йуллари занжири)
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26-расм. СПИД билан огриган беморнинг ташки куриниши
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ОНА ВА БОЛА МУАММОСИ

лозим.

СПИД вирусининг онадан болага 
кандай йуллар билан утиши юкорида кайд 
этилган. ВИЧ инфекция билан тугилган 
бола, албатга катга гам-гусса келтиради. 
Планетамизнинг биргина Африка 
китьасининг узида 1993 йилда 700 ООО 
бола ВИЧ инфекция билан тугилди ва 
уларнинг купчилиги тезда оламдан куз 
юмди.

Маълумки агарда она вирус ташувчи 
булса, хомиладорлик оркали онадан 
болага СПИД вируси 30-50% холларда 
утиши мумкинлиги кайд этилган. Шунинг 
учун хам хар бир вирус ташувчи аёл ёки 
эркак ушбу масалада жиддий уйлаб 
куришлари керак. Шу сабабли аёл киши 
Куйидагиларга риоя килиши керак:

1. Узида вирус ташувчи аёл 
хомиладорликни олдини олиш учун 
консультацияда булиши керак;

2. Юкори хавф-хагарга эга булган 
хомиладор аёлларни ВИЧ инфекция учун 
текшириш;

3. Организмда ВИЧ инфекция булган 
такдирда хомиладорликни йукка чикариш;

4. Организмда ВИЧ инфекция булган 
эмизикли она боласини эмизмаслиги

ВИЧ- инфекциянинг лаборатор
7-схема. СПИД вирусининг диагностикаси
иммун тизимига таъсирлари 

(иммун танкислигининг Одам организмида ОИТС
келиб чикиши) касаллигини келтириб чикарувчи вирус

(ВИЧ) борлигини аниклаш учун хозирги 
кунда Республикамизнинг барча вилоят ва шахарларида замонавий фан 
техника ютукдаридан самарали фойдаланилмокда. Бунинг учун барча
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шароитлар мавжуд. Шунинг учун кам диагностика максадида турли хил 
усуллардан (методлардан) фойдаланилади. Жумладан:

Текширув турлари: 1. Вирусни излаб топиш ва ажратиб олиш.
2. Кондаги вирус, яъни «антиген» борлигини 
аниклаш.
3. Вирусга тегишли «антитела» борлигини 

аниклаш.
4. Иммунологик ^згаришлар борлигини аниклаш.

Текшириш керак
булган суюкликлар: кон, кон плазмаси, лимфа тугунларидан олинган 

суюкдик, жинсий суюклик, сулак, орка мия 
суюклиги, куз ёши суюкдиги.

Текшириш лозим
булган методлар: 1. К°ВДа (суюкдикда) антитела борлигини

флюоросцистент усулида аниклаш методи.
2. Молекуляр гибридланиш методи билан.
3. Иммунофермент усулида анализ килиш, 
иммунобластик текшириш.
4. Радиоиммунопреципитация усули билан.
5. Флюоросцирланадиган антителани аниклаш ва 
бошкалар.

Ушбу усллар ёрдамида куйидагилар аникланади:
Т-лимфоцитларнинг микдори аникланади, Т-хелперлар ва Т- 
супрессорларнинг узаро нисбатини текширилади, дери ичкга 
юбориш йули билан аллергик реакцияни аниклаш, 
бласттрансформация усули, интерферонпар борлиги ва 
мивдорини аниклаш, иммуноглобулинларнинг кайси даражада 
эканлигини билиши ва бошкалар.
Хулоса. Одам организмида вирус бор-йуклигини аникпашда 
лаборатория шароитида юкори даражада аникдик билан 
текширув ишларини олиб боришликнинг ахамияти нихоятда 
катта. Чунки, олинган натижалар асосида келгуси чора- 
тадбирлар белгиланади. Тезда даволаш ва профилактика 
ишлари бошпаб юборилади. Ушбу ишларнинг валеологик 
ахамияти шундаки, биринчидан беморга тегишли тиббий ёрдам 
курсагилади, ва яна энг мухими бошкаларга юктирмаслик- 
профилактик масалалар хал килинади.

152



Клиник курсатма ва хавфли гурухларни ВИЧ-инфекцияга 
текшириш

Одамга ВИЧ -  вирус юкканлигини аникдаш учун куйидаги 
усуллардан фойдаланилади ва ана шу курсатмалар буййча диагноз 
куйилади. Улар куйидагилардан иборат:

Клиник белгилари буййча куйидаги шахсларни текширувдан 
утказилади:

1. Агарда бемордаги мавжуд лимфатик тугунлариниг бир нечтаси 
катталашган булса.

2. Узок муддат мобайнида беморнинг тана хдрорати кутарилган булса.
3. Пневмония билан огриган бемор одатдаги даволаш усули яхши кор 

килмаётган булса.
4. Агарда бемордаги ич кетиш (диарреа) аломатлари узок муддат 

давом этаётган, сабаби аникланмаган ва озиб кетаётган булса.
5. Аникланиши кийинрок булган марказий асаб тизимида касаллик 

камда бош мия лимфома касаллиги билан бемор огриган булса.
6. «Капоши саркомаси» ва лимфопролифератив касаллиги билан 

огриган бемор булса, тегишли методлар билан текширилади.
Хавф-хатарли гурухларда куйидаги текширувлар утказилади:
1. Донор кони, кон плазмаси ва органлари текширилади.
2. Агарда шахе узок муддат (1 ой ва ундан ортик) хорижда 

командировкада булиб кайтган булса.
3. Агарда чет эл ходимлари узок мудцатда булиш учун 

мамлакатимизга ишга келган булса.
4. Бир неча марта кон ёки кон плазмасидан кабул килган булса.
5. Гемофипия касаллиги билан огриган бемор булса.
6. Наркоманлар, гомо- ва бисексуалистлар кам албатта текширувдан 

угадилар.
Х,озирги кунда Республикамизнинг бирча вилоятларида лаборатор 

текширувларидан утказадиган «марказлар» мавжуд.

ЭНГ МУХ.ИМ ЭХТИЁТ ЧОРАЛАРИ

ВИЧ инфекцияга текширув ишлари никоятда эктиёткорлик, аноним 
(яширинча) колда пациент (текшириладиган одам) билан келишилгип 
холда олиб борилади. Текшириш учун ва уни лабораторияга юборишда 
тасодифан зарарланиши олдини олиш учун куйидагиларга катьий риоя 
Килиш шарт:

1. К,онни вена томиридан эктиёткорлик билан олиш;
2. Ишлатилган шприц ва игнани маълум ажратилган жойга ташлаш;
3. Конни копкоги яхши бураб беркитиладиган, махкамловчи резинаси 

бор, герметик ёпиладиган идиш га олинади ва махкам ёпипади;

153



4. Этикеткага беморнинг сонли белгиси ва кон олинган вакги ёзиб 
Куйилади;

5. Олинган кон полиэтилендан булган халтачага солиниб, атрофи 
иссикдик таъсирида беркитилади ва устига лаборатория учун нималарни 
текшириш кераклиги хакида ёзиб куйилади;

6. Лабораторияга хавфсиз йул билан юборипади.
Эслатиб утиш керакки, агарда лаборатория текширув натижаси 

буйича ВИЧ инфекция борлиги кайд этилса, бу албатга пациентнинг 
келгуси соглиги учун рухий катта жарохат булади ва оиласи якин 
кищилари, атроф теваракдагиларига нисбатан нихоятда эхтиёт булиш 
чора-тадбирларини назарда тутишга мажбур килади. Шунингдек, тиббиёт 
ходимлари ва пациентлардан ушбу масалани яхши тушуниб иш куриш ва 
одамийлик талаб килинади.

СПИД КАСАЛЛИГИНИ ДАВОЛАШ МУМКИНМИ?

Хозирги кунда ОИТС (СПИД) касаллигини даволаш масаласи хамон 
энг мураккаб ва огир муаммолардан булиб колмокда.

Дастлабки даврлардаги ОИТС билан огриган беморларни даволаш 
касалликнинг клиник белгиларига караб антимикроб-антивирус 
препаратларни куллаш, ёмон шишларга (саркома Капоши) карши даволаш 
ишларини олиб боришликлар хамда симптоматик терапия усулларидан 
фойдаланишларга карамай, натижалар кунгилдагидек булмай, самарасиз 
б^либ колаверган ва купчилик холларда беморлар 2-4 йиллар давомида 
хаётдан куз юмганлар. Шунга карамай даволаш ишлари ж ад ал равишда — 
доимо, куйидаги йунапишларда давом эттирилмокда:

1. Вируснинг хужайра ичига жойлашишидаги 4 даврга боскичга 
тегишли эканлиги, яъни:

а) Хужайрадаги СД4 — рецепторларга ёпишишига (абсорбциясига) 
карши;

б) Хужайра ичига киришини издан чикариш — А2Т, НРА-23, 
сурамин, фоскарнет ва бошка препаратлар таъсирида;

в) вирус хаётининг ривожланишига карши;
г) вирусдаги оксил моддаларининг синтез килинишига карши, 

масалан; интерферон ва бошкалар ёрдамида ишлар олиб боришлик,
2. Беморнинг иммун тизимини тиклаш. Яъни Т-хужайралар ва 

бошкаларни рагбатлантирувчи воситалардан фойдаланиш.
Ушбу максадца тажрибада («ин витро») хамда хайвонларда ва 

хохиши булган одамларда («ин виво») вирусга карши янги 
препаратлардан фойдаланиш ва излаб топишлар давом этмокда.

Савол: Антиавирус препаратлар борми?
Жавоб: Ха, вирусларга карши препаратлар бор, масалан: ,
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Сурамин. Ушбу препарат вируснинг хужайрага ёпишишини 
(абсорбциясини) ва хужайра ичига киришини издан чикаради. Аммо 
иммун тизимга таъсир этмайди.

Ленин организмга салбий томонлари катта. Бемор ахволини НРА-23 
бироз яхшилайди. Касалликнинг ривожланишини сусайтиради. У хам 
иммун тизимга таъсир этмайди.

Рибовирин. Юкоридагилардан фарки вирусдаги оксиллар синтезини 
бузиб, моддалар алмашинуви жараёнига аралашиб, антиметоболит таъсир 
этади.

Азидотимидин. Таъсири рибоваринга ухшаш. Огиздан кулланади. 
Захарлилиги камрок, бемор умрини узайтиради. Аммо конга салбий 
таъсир этиб гемоглабин микдорини камайтиради. Нархи киммат — бир 
йилда 10000 доллар керак булади.

Д-пеницилламин, Цистеин ва валин аминакислоталарнинг аналоги 
хисобланади. Тажрибада ва клиникада таъсири бор.

Бошка препаратлар. Вирусга карши бошка янги препаратларнинг 
сони хозирги кунда анчагина, изланиш бетухтов давом этмокда. Аммо 
хозирча барча уринишлар охирги натижани берганича йук-

Булардан ташкари, Иммуномодуляторлар — иммун тизимни 
рагбатлантирувчилар мавжуд: Бунинг учун иммуннокомпонент
хужайрапардан фойдапанилади, сит-етик (фармакологик) прёпаратлардан 
хамда табиий (гормонал ва бошка) воситалардан кулланиладй: Масалан, 
левамизол, изопринозин, инозиплекс, тимозин (тимус гормони), 
интерлейкин-2, интерферонлар, импер, циклос-порин-А, Т-активин, 
мислопид ва бошкалардан фойдапанилади.

Шунингдек, адабиётлардан маълумки, СПИД касаллигини даволаш 
учун бутун жахон буйлаб купгина уринишлар давом этмокда. Х,ар хил 
кимёвий тузилишларга эга булган, СПИД вирусига карши самарали 
таъсирга эга булган, синтетик воситалар бунёд этилмовда. Аммо бйологик 
шароитда - организмда уларнинг таъсири чиппакка чикмокда.

Иммун тизим фаоЛиятини яхшилаш, кайта тиклаш максадида турли 
хил интерферонлар, интерлейкин-2, тимус омиллари, хатто циклосерин А- 
лар хам кутилган натижаларни бермади. Суяк кумиги хужайраларидан 
нарига утмади. Эхтимол келгусида касалликка, вирусга карши даво 
чоралари топилиб колар.

Даволаш ишпарида энг мухим нарсалардан бири бошка инфекцияни 
организмга якинлаштирмаслик (профилактика) ва агарда инфекция 
тушган ёки бошка касаллик пайдо булган такдирда, зудлик билан бундай 
касалликдан кутилиш, иложи борича батамом ундан холй булишлик 
булиб колмокда. Чунки, иммун тизими издан чиккан, курашиш хобилияти 
паСайиб кетган организм оддий, унча мухим булмаган сабабларга кура 
енгилишга махкумдир.
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Хулоса килиб айтганда СПИД касаллигини даволаш масаласи энг 
огир муаммолардан булиб колмокда.

СОГЛИЩШ САКЛАШ ХОДИМЛАРИНИНГ ВАЗИФАЛАРИ

СПИД вирусининг омма орасида таркалишини - эпидемиологиясини 
назорат килиш барча Согликни сакдаш тизимидаги ходимларнинг энг 
асосий вазифаларидан хисобланади. Шундай экан улар бу борада юкори 
самарага эришиш учун бошка соха - ташкилотлар ходимлари билан 
биргаликда комплекс иш олиб боришликни хам уз зиммаларига олишлари 
керак. Бунда турли хил жамоат ташкилотлари, мактаб, коллеж, илмий- 
текшириш институтлари, университет жамоалари, укувчилари, талабалари 
хам албатта ушбу хабарлардан вокиф булишликлари лозим.

Бажариладиган ишларни куйидагича санаб утиш мумкин:
1. Биринчи уринда одамлар орасида ташвикот-таргибот ишларини 

кенг куламда олиб бориш. Бунда етказиладиган хабарлар юкори сифат 
даражасида, кизикарли, аник ва равон булиши керак.

2. Эпидемияга карши курашиш ишларини тор доирада - кабинетларда 
эмас балки, жамоатчилик йигиладиган жойларда, клубларда, мактабларда, 
университетларда, коллежлар кабиларда олиб боришлик керак.

3. Маълумки, уз хохиши билан ташвикот-таргибот ишларини олиб 
борувчи махсус гурух ходимларини ташкил килишлик янада яхширок 
самара берадй, масалан наркоманлар ва бошкалар орасида.

4. Халк орасида ва Согликни саклаш ходимлари томонидан 
наркоманлар жинсий алока ишлари билан ёки шугулланувчилар ВИЧ 
инфекция бор булиши мумкин булган, айрим шубхали кищилар хакида 
тегишли ташкилотларга хабар бериш.

5. Шифокорлар ва ушбу ишлар буййча мутассадли кишилар хар бир 
ВИЧ инфекцияси бор шахсни махфий холда, уз вактида руйхатдан 
утказиб, тегишли ташкил от га-марказ га хабар килишлик.

6. Ташвикот-таргибот ишларини олиб боришликда турли хил техник 
воситалар, таблицалар, кулланмалар, маколалар, олиб борилаётган 
ишларнинг самараси ва бошкалар асосида ташкил этиш.

7. Бажариладиган ишлар комплекс холда ва доимий равишда давом 
этиши.

Ва энг мухцми СПИД касаллигини олдини олиш, унга карши 
самарали ишларни олиб боришлик эпидемиологик холатларни яхши 
билган ва хдсобга олган холда, барча улка, худудлар, мамлакат микёсида 
олиб борилмас экан кутган, юкори натижага эришиб булмайди.

Шундай экан барчамиз хамма вакт, хар дамда, хдр жойда фаолликни 
Кулдан бормаслигимиз ва доимо хушёр булишимиз керак. Омон 
булинглар Азизлар!
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ТИББИЙ ХИЗМАТ БУЙИЧА УМУМИЙ КУРСАТМАЛАР

Тиббиёт ходимлари учун СПИД билан огриган беморлар билан 
ишлаш борасида энг мухими узаро сир сакдаш, махфийликдир. Бунинг 
учун куйидагиларга катьий риоя килиниши керак:

1. Шифокорликда муетахкам сир сакдаш;
2. Лаборатория да текшириш, диагностика ва даволаш ишларини 

аноним, махфий холда олиб бориш;
3. Беморга, унинг оиласига ва якин кишиларига нисбатан рухан 

кутаринкиликка катта эътибор бериш;
4. Инфекция таркалиши масалаларини олдини олиш (профилактика) 

ни яхшилаб тушунтириш;
5. Турли хил масалалар буйича огохдик (тишни даволашда, ишда, 

укишда, сугурта масаласи ва бошкаларда), хушёрлик ва бошкалар.

СПИД ОКИБАТИДА АХЛОК, ОДОБ ВА ХУКУК ДОИРАСИ

СПИД вирусининг хайвонлар организмида яшамаслиги ва унинг 
фаолияти хамда купайиши учун факат одам хужайралари кераклиги фан 
оламида америкалик олимлар томонидан аникданган. Улар каламуш, 
сичкон, мушук хатто маймунлар конига СПИД билан зарарланган одам 
конидан юборганларида хам, уй ва ёввоий хайвонлар тишлаганида хам, 
жуда куп тажрибапарда, касалпикнинг клиник белигилари кузатилмаган. 
Демак, СПИД бу социал касаллик. Шунинг учун у кенг маънода нафакат 
икгисодий, сиёсий зарар келтиради, шунингдек оилавий, рухий, маънавий, 
ахлокий салбий окибатларни келтириб чикаради.

Шундай экан касалликни олдини олиш, даволаш таркалишини 
чеклаш ишларида акд-заковат билан яшаш тарзини яхши йулга куя билиш 
энг мухим ахамиятга эга. Чунки, ушбу касалпикнинг номи хар кандай 
кишида узгача салбий хис-туйгу уйготади.

Шу сабабли психологик тусикларни бартараф этиш керак булади. 
Бунинг учун куйидагиларга катьиян риоя килиш лозим:

1. СПИД вируси билан зарарланган киши хам, соглом одам хам 
касалпикнинг юкиши хамда юкмаслик йулларини яхши билиш ва унинг 
олдини олиш чораларини куриши.

2. Вирус ташувчи, бемор ва унинг атрофидаги якин кишилари 
тушкунликка тушмаслиги.

3. Оила, якин кишилари билан яхши муносабатда булиш ва 
хамдардпик ила яшаш.

4. Беморга ва инфекция ташувчига икгисодий, айникса маънавий 
ёрдам кулини чузиш.
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5. Х,ар кандай шароитда хам ахдок, одоб ва узаро хурмат ила яшаш.
6. Х,ар бир кимса уз хак-хукукини яхши билган холда узини ва узгани 

химоя кила билиши, маънавий ва маданий жавобгарликни бурч деб 
билиши ва бошкалар.

ОИТВ (ВИЧ) — ИНФЕКЦИЯСИНИНГ ПРОФИЛАКТИКАСИ

Профилактика масаласи жуда мураккаб ва огир булиб, у психологик, 
ижтимоий, сиёсий, иктисодий, маданий, Маърифий ва бошка купгина 
кийинчиликларни уз ичига олади. Лекин, шуларга карамай, ВИЧ 
инфекция ва ОИТСнинг дунё буйлаб купайшини ва таркапишини олдини 
олувчи энг мухим хамда асосий й^налишларни тухтовсиз давом этгйриш 
даркор. Масалан: ; . -

1. Хорижий мамлакатлардан узок муддатга келган шахеларни ВИЧ- 
инфекцияга текшириш.

2. Чет элда бир ойдан ортик булган, командировкага борган 
шахеларни ВИЧ-инфекцияга текшириш.

3. Айрим хатарли шахслар ва гурухдарда диагностик максадда ВИЧ- 
инфекцияга текширувлар утказиш.

4. Тиббиёт ходимлариниНг ВИЧ-инфекция билан зарарланишлар 
хамда улар оркали таркалишининг олдини олиш.

5. Ахолига ВИЧ-инфекциянинг юкиш йулларини тушунтйрйш.
6. ВИЧ-инфекциянинг кандай йуллар билан кирмаслигини 

тушунтириш.
7. Укув юртлари ва муассасаларда ишонч хоналарини ташкил килиш.
8. Сексуал сохада ёшларни тарбйялаш.
9. Тасодифий жинсий алокада булганда эхтиёт чораларига амал 

килишлик. Презервативдан фойдаланиш ва бошка эктиёт чораларига риоя 
килиш.

10. Гиёхвандлар (бангилар) орасида наркотик моддаларни 
узбошимчалик билан вена томирлар оркали кабул килишнинг зарарли 
окибатларини тушунтириш.

11. Тиббиёт ходймлари игна оркали жарохатланганда узида ВИЧ- 
инфекция (вирус) тутувчи кон томчйлари ёки организм суюклигидан, 
хамда шиллик пардага тушганда (агарда зарарланган булса) хам юкиши 
мумкинлигини хам назарда тутиш.

12. Шприцлардан фойдапанганда уларни яхшилаб стерилизация 
килиш (камида 45 дакика кайнатиш шарт) ёки энг мухими, бир марталик 
(одноразовый) шприцлардан фойдаланиш.

13. Санитария ва озодалик ишларига тулик риоя килиш.
14. Асептика-антисептика Ва дезикфекция ишларини тулаконли 

бажариш. Антисептик-дезинфектант воситалардан самарали фойдаланиш.
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15. Крн ва кон препаратларини ВИЧ-инфекция бор-йуклигини 
текшириш.

16. Донорларда ВИЧ-инфекция бор-йукдигини аниклаш.
17. Она ва бола муаммосида эхтиёткорликнинг юкори даражада 

булишлиги, яъни хомиладорликда, тугиш жараёнида, болани эмизиш ва 
бошка хрлатларда ВИЧ-инфекцияси булмаслиги.

18. Донорлик аъзолари (органлари) ва тукималар оркали: сперма, 
буйрак, тери, соч, суяк кумиги, куз шохпардаси, юрак копкалари, пай ва 
бошкалар оркали ВИЧ-инфекциянинг юкиши мумкинлигини доимо 
назарда тутиш.

19. Муолажа постларини ало\ида аптечкалар билан таъминлаш.
20. Махсус (специфик) профилактик-иммун тизимга таъсир этишдаги 

илмий ишларни (вакцина ва бошкаларни ишлаб чикиш) тухтовсиз 
ривожлантириш.
, 21. Ва энг мухими, кенг халк оммаси орасида маънавият, маърифат ва 

маданият ишларини самарали таргибот-ташвикот килиш ва бошкалар.
Эслатиб утамизки, баъзан талабалар-укувчилар «СПИД ва СПИД 

касаллиги бир хил нарсами»деб савол беришади. Жавоб: ВИЧ-вирус -  бу 
касал келтириб чикарувчи нихоятда майда микроорганизм.

СПИД -  бу касаллик, узига хос клиник белгиларга эга. Аммо улар 
бир-бири билан чамбар-час богланган. Вирус юкмаса касаллик келиб 
чикмайди. Касаллик эса натижада улим билан тугайди. Х,озирча давоси 
топилмаган.

ХУЛОСА -  ХОТИМ А
1. Адабиётлардан маълум булишича Жахон буйлаб шу кунгача 52 ООО 

ООО киши СПИД инфекцияси ва касаллигига дучор булиб, улардан 20 ООО 
ООО нининг умри кескин кискариб дунёдан куз юмган. Шунинг учун хам 
хулосани Жахон Согликни сакдаш (ЖСС) ташкилоти Бош директорининг 
1986 йилдаёк айтган сузларидан бошлашликни лозим топдик:

"Аввалги турли хил ута хавфли - улим хавфи соладиган 
пандемиялардан кура нихоятда хавфли, огир, жиддий пандемия олдида 
куролсиз холда турибмиз. Уни бизлар яхши англамаётибмиз, уртоклар!"

2. Фикримизча ran СПИД инфекциясининг качон, каерда, кандай 
килиб келиб чикканида эмас, балки энг мухими "Асрлар вабоси" булиб 
колаётган, инсониятга катта хавф тугдираётган касалликка карши 
курашиш, таркалишининг олдини олиш ва даволашдадир.

3. СПИД га карши курашиш масаласида хар бир киши, жамоатчилик, 
бирлашма-ташкилотлар рахбарлари, ходимлари онгида инкилобий 
узгаришлар келтириб чикариш энг зарур чора-тадбирлардан булиши шарт.

Бунинг учун албатта ким булишидан катьий назар, хар бир шахе 
СПИД хакида етарли даражада, илмий асосланган тушунча ва
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маълумотларга, унинг олдинй олиш чора-тадбирларйДан хабардор булиши 
лозим.

4. Шуни назарда тутиш керакки, ушбу "БАЛОИ ОФАТ"га бахо 
беришда олимларнинг сурокдари шуни курсатадики, одамларнинг 
деярлик ярми: "Инсонлар хулк-атвори меъёрининг пасайганлигига 
булган жазолаш" деб жавОб беришган. Ха, чиндан хам бу аччик 
хахикатдир.

5. ГДР, Швецария ва шу каби мамлакатларда амалда СПИД хакидаги 
маълумотларни хар бир шахе, оила, хар бир хойадонда, ташкилотларда, 
укувчи ва талабалар орасида ташвикот-таргибот ипшари яхши йулга 
куйилганлиги кайд этилади. ГДРда СПИДдан сакданиш хакидаги 
Брошюра 350000 нусхада чоп этилганлиги, укитувчи, j/кувчи, талабалар 
учун дарслик мавжудлиги, 9-12 синфларда укитилиши ва шунинг учун 
хам у ерда СПИД хакидаги маълумоти булмаган киши тонилмаслиги 
хакидаги курсатмалар хам бор экан. Швецарияда 1986 йилда хар бир оила 
СПИД хакидаги бронпорага эга булганликлари хакида хам маълумотлар 
мавжуд.

6. Маълумингизким, бизнинг Республикамизда хам Давлатимиз 
томонидан наркомания, чекиш ва ичкиликбозлик -  алкоголизмга карши 
курашиш Давлат дастури каторида СПИДга карши кураш дастурининг 
кушилиши хам мухим масалалар каторига кирди.

7. Мустакиллик ва истикдол шарофати ила Президентимизнинг 
халкимизга, айникса ёш авлодга нихоятда гамхур эканликлари туфайли 
Узбекистон Республикаси Вазирлар Махдамаси ва Узбекистон 
Республикаси Согликни сакдаш Вазирлиги томонидан "ОИТС (СПИД) 
вируси билан зарарланишнинг олдини олишнинг хукукий асослари" 
хакидаги юкорида кайд этилган бир катор конун, карор ва 
буйрукдарининг руёбга келиши инсонлар умрининг хазон булишининг 
олдини олишда катта ахамиятга эга булмокда.

8. ОИТС (СПИД)нинг келиб чикиши, ВИЧ-инфекциянинг 
таркалишининг олдини олиш хар бир инсоннинг диккат марказида 
булиши керак. Шунингдек, унинг жинсий, парентерал ва вертикал йуллар 
билан таркалишини, хамда гиёхдандлар (наркоманлар), 
гомосексуалистлар, бисексуалистлар ва бетартиб жинсий алока 
килувчилар каби ута хавфли гурухдар борлигини доимо назарда тутишлик 
энг самарали профилактик чора-тадбирлардан хисобланади.

9. Эндиги масала хозирги кунда айникса СПИД касаллиги хакидаги 
тушунчалар халкимиз ва ёшлар орасида олиб борилаётган ташвикот- 
таргибот ишлари, коникарли, юксак даражада эмаслигини танкидий назар 
билан тан олган холда "Баркамол ва соглом авлодни етииггириш" да 
жиддийлик, хушёрлик билан кенг доирада, комплекс биргаликда, кенг 
камровли равишда иш олиб боришимиз керак. Шунингдек, бу борада хар
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бир онгли шахе уз хиссасини кушиши ва узининг мажбурий бурчи деб 
тушунмоги лозим.

10. Кдтьий кайд этишимиз керакки, санитария ташвикот-таргибот 
ишлари, "АСР ВАБОСИ" булмиш СПИДнинг олдини олишда энг мухим 
иш булиб колади. Ушбу тушунчага - масалага эътибор бермаслик 
жиноятдир

Шу билан бирга, Азиз укувчи, Сиз билан гойибона бирга булиб, кези 
келганда айрим Сизга маълум ёки номаълум булган дил сузларимиз хамда 
фикр-мулохазаларимизни баён этмокчимиз. Куйида ran ана шулар хакида 
боради.
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IX К И С М

ИЧКИЛИКБОЗЛИК-АЛКОГОЛИЗМНИНГОДАМ 
ОРГАНИЗМИГА ЗАРАРЛИ ОКИБАТЛАРИ

(Наркоманиянинг 3- гуручи)

Агар одамлар ароц, вино, тамаки ва афюн 
, г билан узларини ганг цилмасалар эди,

уаётда цандай бахтли узгаришлар булар эди.
Л.Толстой

МУКДДДИМА ВА УМУМИЙ МАЪЛУМОТЛАР

Табиатдаги барча мавжудотлар орасида инсон энг комил ва улуг 
зотдир. Шунинг учун хам хар бир одам бу юксак номга муносиб булиши 
керак. Шу билан бирга уз саломатлиги, оиласининг бахти ва 
мустахкамлиги, келгусида соглом ва маънавий юксак даражадаги авлодни 
етинггириш хамда озод-мустахил жамиятнинг муносиб аъзоси булиши 
учун курашиши керак.

Халкимизда «халк соглиги - жамият бойлиги» деб бекорга 
айтилмаган. Шунинг учун хам Давлатимиз-хукуматимиз халк соглигини 
саклаш сохасида катта гамхурлик килмокда.

Илмий маълумотларга кура «гипертония (хафакон)» ва «юрак ишемик 
касалликлари» билан огриган беморларнинг миокард инфаркта хасталиги 
даражасигача боришда спиртли ичимликлар истеъмол килишлик сабабчи 
булиб колмокда.

Сурункали алкоголли ичимлик ичиб, унга мубтало булиб, кизил 
унгачидан кон окиши натижасида улганларнинг сони 60%ни ташкил 
этади.

Алкоголикларнинг купчилиги огиз бушлиги ва кизилунгач 
касаллигига учрайди.

Ичкиликбозларнинг 90%и гастрит, меъда ва 12 бармок ичак яраси ва 
меъда ости бези касаллиги ва бошка аъзоларнинг касаллиги билан 
огрийди.

Сурункали алкогол истеъмол-кабул килган ва алкоголикларнинг 
яшаш даври, ичмаганларга нисбатан 10-15 йил киска эканлиги хам 
аникланган.

Француз олими Топдоснонинг аниклашича бахтсиз ходисалар 
алкоголикларда ичмаганларга нисбатан 35 марта куп учрар экан.

ВОЗ маълумотларига кура планетамизда хар йили 1500000 киши 
хаётдан куз юмар экан.
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.Алкогол туфайли ишлаб чикдришда, кишлок хужалигида куплаб 
майиб булишликлар - травматизм 4,6% учрайди ва уларнинг 46,4%и 
Улйм билан тугайди. Алкоголизм болаларнинг рухдй жихатидан ногирон 
булиб тугилишига сабабчи булади. Ота-она ёки уларнинг бирортаси 
туфайли хозирги кунда хар олтинчи боланинг, яъни тугилган 
чакалокларнинг рухий ва жисмоний камчиликлар билан дунёга 
келаётганлигининг аникланганлиги сир эмас. Бундай болалар ёмон 
укийди, айримлари дудуклик, кечаси булганда пешобини ушлайолмаслик 
хасталиги ва бошка патологик жараёнлар билан тугилади.

Сурункали алкоголизм хасталигининг купчилик кисми 20-22 
ёшдагиларга (31,4 %) ва 23-26 ёшларга (40,4%) тугри келади. Яъни айни 
новкирон ишлаш кобилияти юкори булганларга тугри келади. Спиртли 
ичимлИкларга дучор булган ёшларнинг аксарияти 10-чи синф, 8-чи 
синфдагилар булгани, хатто туртинчи синфдаги укувчиларда хам 
учрагани жуда ачинарли холдир. Бундай булишига асосан оиладаги 
мухит сабаб булган.

Ичкиликбозлик айникса оилага, корхонага, муассасага ва 
давлатимизга катта зарар келтиради. Алкоголизм - огир окибатларга олиб 
келувчи зарарли одат, унга карши курашиш барчанинг бурчидир.

Алкоголизм авлоддан-авлодга (наслга) зпмайди, киши ароКхур булиб 
тугилмайди. У спиртли ичимликларни оз-оздан ичиб юриш натижасида 
пайдо булади. Ичкиликка ружу куйган киши узини-узи хароб килади. 
Хозирги кунда меъда-ичаклар, юрак томир касалликлари, рак касаллиги 
ва бошка касалликлар билан бир каторда алкоголизмга карши курашиш 
ишлари хам олиб борилаяпти.

Ушбу китобчада саломатликнинг ашаддий душмани булган 
ичкиликбозлик - алкоголизмга карши курашиш чоралари хакида хикоя 
киламиз. Бундан ташкари алкоголизмни келиб чикиш сабаблари, спиртли 
ичимликларни ичишликнинг киши организмига зарарли таъсири, айникса 
ёш усмирлар организмига хамда наслга ёмон таъсир курсатиши, 
шунингдек ran ичкиликбозлик окибатида оиланинг бузилиши, мехнат 
кобилиятининг сусайиши, турмуш даражасининг пасайиши, жисмоний 
хамда маънавий тушкунликка тушиши, жамаотчилик олдида эътибордан 
колиши ва жамиятимизга дог тушириши кабилар хакида боради.

ТАРИХДАН БИР ШИНГИЛ

Кддим замонларда инсон яшаш учун тирикчилик утказаркан, 
ташналикни босиш учун сут ва хар хил мева шарбатларини хам ичган. 
Бундай ичимликлар иссик жойда ёки офтобда туриб колганидагина 
ачиган, бузага айланган, шу билан бирга унинг таъми хам узгариб, 
кандайдир янги «кайф килдирадиган хусусият» касб этган. Уни истеъмол

163



килган киши гамиии унутган, шу-шу кишилар кайф киладиган 
ичимликларнинг янги хилларини излаб топишга уринганлар.

Оврупо ва Осиё мамлакатларида алхимиклар кайф киладиган 
ичимликларни топиш учун баъзан яширин, баъзан эса очикдан-очик 
минглаб тажрибалар зо'казишган.

Шаркда кизик афсона бор. Ривоятларда айтилишича бир кимёгар 
олим кишиларга бахт-саодат келтирадиган кашфиёт яратадокни булган. У 
тажриба хонасига хотини, бола-чакасини кам киритмай тажрибалар утказа 
бошлайди. Ишга берилиб кетган олим овкатни наридан бери еб, колган 
овкат, чой ва бошка таомларни бир идишга йигаверган. Бир куни олим 
хона бурчагидаги калиги идишдан ачимсик кид чикаётганидан жуда 
ажабланади. Унга кизикиш билан карайди ва бу хиднинг овкат 
колдикларидан ажралган суюкдикдан чикаётганини аниклайди. Шундан 
сунг олим идиш ичидаги суюкдикнинг хоссасини ургана бошлайди ва 
ундан озгина тотиб куради. Бу тиник, рангсиз, тахир мазали, узига хос 
кидли суюклик булиб, унда кандайдир янги кис пайдо килади, чарчогини 
йукотади, дили хушнуд булиб, кузлари сузилиб, боши айланади. Шунда у 
инсоният учун жуда фойдали ичимлик топдим, деб рухданиб кетади ва 
унга алкогол деб ном беради. "Алкогол" - арабча суз булиб, куш 
ёкгирадиган деган маънони англатади.

Дастлабки пайтларда одамлар ичганда огзини ловиллатадиган, 
ошкозонга тушгач, киздирадиган бу ичимликни "оташ сув" деб хдм 
атаганлар.

Ушанда олим одамларга бало, офат ва кулфат келтирадиган закар 
топганйни каёлига кам келтирмаган эди.

Олим узи топган ичимликни ичган одамларнинг одамгарчиликдан 
чикаётганини, турли касалликларга мубтало булиб, хонавайрон 
булаётганини уз кузи билан куриб, жуда катта хато килганини тушунади. 
Унга лаънатлар укиб, узини-узи улдиради.

Тахминан эрамиздан 8000 йил ил гари кишилар мевалар, асалва сус 
бошкаларДан 10-20 градусли спиртли ичимликлар тайёрлаш йулини 
билганлар. Кукна Мисрда пальма дарахтининг ширасидан кайф килувчи 
хонаки пиво тайёрлаганлар.

Хитойда хам гуручдан спиртли ичимлик - "ханшин" тайёрлашган, 
Кадимги Юнбнистонда бия сути -  кимизнинг ва туя сути (кумроннинг) 
кайф килиши хакида маълумотлар булган. Римликлар узумдан мусаллас 
олиш йулини билганлар. Кейинчалик хонаки арок, (самогон) тайёрланди.

XVI-XVIII асрга келиб спиртли ичимликларни куплаб ишлаб чикариш 
ва ичиш' Англия, Германия, Швеция ва бошка Оврупо мамлакатларида 
кенг гаркалди.

Академик И.П.Павлов "Вино инсониятга кувонч келтиришдан кура 
купрок, гам-гусса келтиради, унинг касрига крлиб канчадан-цанча
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талантли ва кучли одамлар улиб кетди ва улиб кетмогфа", - деб 
ичкиликббзликка карши курашиш зарурлигини айтиб утади.

Маълумки, алкоголик спиртли ичимликларни му нт азам ичиш 
натижасида кар хил касалликларни келиб чикиши, шахснинг хам 
жисмонан, хам рухан батамом издан чикиши, авлоднинг ногирон булиши, 
ирсий касалликларни пайдо булиши, жиноятларга, хатго огир 
жиноятларга кул уришдек ва бошка бир катор салбий окибатларни келиб 
чикишига карамай дунё буййча айникса спиртли ичимликларни ишлаб 
чикариш ва тайёрлаш борган сари орта борди. Лекин шунга карамай 
купчилик мамлакатларда спирт ва спиртли ичимликларни ишлаб чикариш 
асосий бойлик манбаи булиб колди.

Одамлар ичкиликка ружу куябошладилар. Айрим кишилар оч коринга 
хеч кандай "газзак"сиз ва стаканлаб ичиб олишганликлари туфайли огир 
мает була бошЛадилар. Натижада "ичиб улган"ларнинг сони орта борди.

Яна кизикарли курсатгич, В.И.Покровский маълумотига (1908-1910) 
кура кишлок, ахолисиниг хар бирига бир йилда 14,8 литр, шахарликларга 
49,2 литр ва йирик марказларда эса 86,1 литр арок тугри келган.

С А ВОЛ: Спиртли ичимликпар ичишнинг салбий оцибатлари
нималардан иборат?

ЖАВОБ: Спиртли ичимликларни куплаб ичишлик ва сурункасига 
истеъ-мол килишлик турли хил касалликларни келтириб чикаради, 
мавжуд хасталик-ларни огирлаштиради, миокард инфарктини ва инсульт 
каби касалликларни, жигар циррози касаллиги хамда бошкаларии келтириб 
чикаради, окибатда улим-га олиб боради. Масалан, ВОЗ маълумотига кура 
алкоголизмга мубтало булган кишиларнинг сони 1930 йилдан 1965 
йилгача булган даврда 50 мартага ошган.

Францияда (1972) алкоголизмга мубтало булганларнинг сони хар 1000 
кишига 40та, жигар циррозидан улганларнинг сони хар 100000 ахолига 
эркакларда уртача -  50,4 аёлларда - 20,98ни ташкил килган. Италияда эса 
жигар циррозидан улганларнинг сони эркакларда - 39,3, аёлларда эса - 
14,9ни ташкил килган. Собик СССРда бундай ахвол янада ёмонлашган.

АЛКОГОЛНИНГ ОРГАНИЗМГА ЗАРАРЛИ 
ТАЪСИРЛАРИ

Хрзирги кунда алкоголнинг бир канча турлари маълум булиб, улар 
бир-биридан физик-химиявий хоссалари билан фарк килади. Шунга кура, 
уларнинг организмга курсатадиган салбий таъсири, ухлатувчи ва наркоз 

^ килувчи кучи хам турличадир.
Этил (вино) спирти, арок, коньяк, пиво, самогон, ром, шампан виноси, 

портвейн ва бошка таркибида этил спирти тутувчи хар кандай ичимйклар 
алкоголли ичимликларга киради.
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Шуни айтиб утиш керакки, биринчидан алкоголли ичимликлар 
тайёрлаш жараёнида купгина захдрли моддалар хосил булади. Уларни 
«сивуш мойлари» (турли зарарли кимёвий бирикмалар) дейилади. Булар 
айникса самогонда куп булади. Сивуш мойлари вино спиртига нисбатан 
19 марта захарлидир. Самогон таркибидаги фурфурол 33 марта захарли 
хисобланади. Пиридин моддаси хам организм учун нйхоятда захарлидир. 
Пйридиндан озгинасини тери остига юборилса, организмни бушаштиради 
ва улдиради. Самогонда яна бошка зарарли моддалардан ацетапьдегид, 
триметиламин, органик хамда азот ачиткилари, олтингугурт ва бошка 
моддалар булади. Идиш деворларида металларнинг эришидан хосил 
булган, организм учун захарли хисобланган, огир металлар (мис, темир, 
кургошин ва бошкалар)нинг тузлари, шунингдек метил спирти хосил 
булади ва бундай алкоголли ичимликларни ичган кишилар захарланади, 
кузи бутунлай курмай колади ва у албатта улим билан тугайди.

Организм эса бундай захарли моддаларга жуда хам сезувчан булади. 
Спирт, хлороформ ва эфир каби моддалар хамма хужайраларга захарли 
таъсир этиб, уларнинг хаёт фаолиятини издан чикаради. Тери ва цшллик 
пардаларни таъсирлантиради, ёгларни эритади, сувсизлантиради. 
Алкоголли ичимлик ичилганда теридан бугларнинг куплаб ажралиши 
натижасида киши совук сезади, титраш-калтирашлик пайдо булади.

Спирт хужайра ва тукималарни сувсизлантириб, ёгларни эритиб ва 
оксилларни ивитгани учун тукималар зичлашиб колади, натижада унинг 
буруштирувчи таъсири юзага чикади, хазм йуллари органлари шиллик 
пардаларининг алкогол билан таъсирланиши нафаснинг рефлектор йул 
билан кучайишига, томир уришининг тезлашишига ва кон томирларнинг 
торайишига, кон босимининг ошишига, холсизланишга сабабчи булади.

Соф спирт протоплазмага таъсир этиб, уни фалажлайди ва улдиради, 
шу туфайли микробларга карши таъсир курсатади. Спиртнинг 
бактериялар усишини тухтатиш (бактериостатик) ва бактерияларни 
улдиришлик (бактерицид) таъсири борлигидан у медицинада 
антисептик ва дезинфектант модда сифатида ишлатилади.

Спирт медицинада теридаги хамда операция килинадиган жойдаги 
микробларни улдириш, яъни антисептик максадида хамда хирургик 
асбобларни дезинфекция килиш учун ишлатилади.

Спирт тукималарга сувдан хам яхши шимилади, Биринчи бор меъда 
шиллик пардасидан конга с5филиб, организмга тез таркалади.

Ичилган спиртнинг 20%га якини меъдада, колган кисми ингичка ичак 
ворсинкалари оркали конга сурилади. Спиртнинг яна бир хусусияти, сувда 
ёмон эрийдиган захарли моддаларни узида яхши эритади ва бу 
моддаларнинг меъда-ичак тизимидан конга яхши сурилиши туфайли 
организмни захдрланишини тезлаштиради.
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Алкоголдан хаво оркали захарланиш мумкинлигини хамда 
алкоголдан захарланган одам учун тоза хавонинг зарурлигини курсатади.
• Конценграцияси кучли булган ёки куп микдорда ичилган алкогол 
шиллик пардаларни кучли таъсирлантиради ва яллиглантиради. Натижада 
ачишиш, огрик, кусиш, хазмнинг бузилиши вужудга келади. 4-7 градусли 
спирти бор ичимликлар ичилганда меъда шираси купаяди. 40 градус ва 
ундан ортик концентрациядаги алкогол ичилганда у меъда -  ичак 
деворларини таъсирлантириб, рефлектор йул билан аввал ошкозон шираси 
микдорини купайтиради, сунгра узок муддатга (бир неча кун давомида) 
шира ажралишини камайтира боради. Натижада хазм килиш секинлаша 
боради, керакли озик моддаларнинг организмга с$филиши бузилади. 
Ошкозон шиллик пардасини яллигланиши «гастрит» хамда «энтерит» ва 
«колит» каби касалликларни пайдо булишига сабабчи булади.

Гастрит, энтририт* колит касалликлари здхир ёки сурункали холда 
кечиши ёки кушилиб кетиши хам мумкин. Бу ходиса уткир ёки сурункали 
«гастроэнтероколит» деб аталади. Бемор вакдида врачга бормай 
даволаниш урнига кайта-кайта отиб юраверса яллигланиши зурайиб, 
меъда ва ун икки бармок ичак яраси пайдо булиб, дори-дармон, пархез 
билан даволанишни талаб этади. Дори-дармон наф бермаса меъда ва ун 
икки бармок ичакнинг яра кисми хирургик йул билан олиб ташланади. 
Даволанмай ичишни давом эттираверса «рак»ка айланади.

Ичилган алкогол аввал нерв-асаб тизимига таъсир килади. Натижада 
бош мия, орка мия, узунчок, мияга, айникса гавда мувозанатини 
бошкарувчи миячага талайгина зарар етади.

Спирт биринчи галда бош мия пустлогининг функционал холатига 
таъсир курсатади. Олимларнинг энг янги услуби билан аниклашларича 
бир марта ичилганда элкоголнинг таъсири кишининг миясида ва бошка 
жойларда 15-30 кунгача сакланар экан. Куп микдорда спиртли ичимлик 
ичилганда нафас олиш сусая бориб, нафас маркази фалажланиши ва нафас 
олиш тухташи билан улим содир булади. Ичкиликбозликнинг ёмон 
окибатларидан яна бири дуч келган ерда ётиб колиб упкани, буйракларни 
шамоллатиб куйишдир. Организмнинг турли кераксиз захарли 
моддалардан тозалаб турувчи буйрак фаолияти бузилса унда касаллик 
купинча улим билан тугайди.

АЛКОГОЛДАН УТКИР ЗАХДРЛАНИШ

Алкогол истеъмол килинганда ундан уткир захарланиш мумкин. 
Бунда захарланишнинг уч даражаси тафовут этилади.

Биринчи даражаси - бунда кузгалиш, эйфория, узини-узи бардам 
тутиш, вахима ва курку в аломатлари камаяди, харакат пасаяди. Ранги- 
руйи кизариши ёки бироз окариши мумкин. Юрак уриш ритми ошади,
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иштахаси яхшиланади, яхши нарсаларни ваъда киладиган, сергап, узини 
тетик сезадиган, мактанчок, шошкалок ва уйлаумасдан гапирадиган, 
серхаракат б^либ колади.

Айрим холларда эйфория захдрхандаликка айланади, агрессив- 
тажовузкор, йиглоки, бошкаларии ёмон курадиган, узгалар унга гуё 
душманлик килмокчи буладиганга ухшайди, унинг назарида.

Бундай узгаришларни пайдо булишининг сабаби алкогол таъсирида 
бош мия пустлок кисмидаги тормозланиш жараёнининг издан чикиши ва 
пустлок ости марказлари узаро богланишининг бузилиши хисобига руёбга 
чйкади.

Иккинчи даражаси - бунда марказий асаб тизимининг юкори 
кисмларида тормозланиш жараёнлари кучаяди. Натижада умумий 
бушашишлик аклий фаолиятининг сусайиши, харакатда, юришда 
ноаникдик, гапи-гапига ковушмайдиган тартибсиз ва тутруксиз гапларни 
узидан-узи гапирадиган холатга тушиб колади. Беодобларча сукинадиган, 
уятсиз харакатлар, куракда турмайдиган хатги-харакатлар баьзи 
шармандагарчиликлар кузатилади. Бундай холатга тушишнинг сабаби 
мияча фаолиятининг бузилиши мия пустлоги фаолиятининг чукуррок 
тормозланишидан келиб чикади.

Учинчи даражаси - бунда ахвол анча огирлашади. Чукур аклий 
бузилишлик, хатто кома холатига тушиб колиши мумкин ва олдин 
куриниши кизарса, сунгра ранги-руйи окариб кетади. Куз корачиги кескин 
кичраяди, тана харорати пасаяди, нафас сусаяди, баъзан тухтаб-тухтаб 
давом этади. Пулъси тезлашади, кучсизланади.
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Мускулларнинг таранглиги пасаяди. Ётган жойини хул килиб 
куйиши ва ифлослантириши мумкин. Кусиш пайдо булади ва баъзан 
бунда овкат моддаси нафас йулини тусиб куйиши ва натижада улим содир 
булиши мумкин. Организмнинг айрим тизимлари ва аъзоларининг 
фаолияти бузила бошлаши мумкин. Титраш пайдо булади.

Агарда захарланиш узок давом этса конда захарли моддаларнинг 
тупланиши, тез чарчашлик, жиззакиликлар пайдо булади. Огир 
захарланганда хеч нарсани эсламаслиги мумкин. Захарланиш 8-20 кун 
давом этиши мумкин. Бунда уйкунинг бузилиши, мувозанатнинг 
бузилиши, захарланиш аломатлари-нинг белгилари давом этиши мумкин. 
Шунинг учун бундай беморларни тезда клиникага ёткизиб, организмни 
захарланишлардан ва бошка симптоматик даво-чора тадбирлари 
бажарилади (27,28,29,30,31,32-расмларга каралсин).

СУРУЦКАЛИ ИЧКИЛИКБОЗЛИК ВА 
АЛКОГОЛИЗМ НИМА?

Сурункали ичкиликбозлик деганда киши хафтасига бир неча марта 
ёки кунда ичишга ружу килса ундай кишини ичкиликбоз дейилади ва у 
агарда давом-этаверса сурункали ичиш дейилади.

Алкоголизм - бу алкогол ёки алкоголли ичимликлардан доимо 
ичишга урганган ва усиз тураолмайдиган булиб колган, хамма вакт дарди 
фикри алкоголли ичимликлардан ичишдан иборат хаёт тарзига мубтало 
булган, жисмонан ва рухан одамгарчиликдан чиккан кишининг турмуш

32-расм. Йчкиликбозликнинг -  алкоголизмнинг окибатлари
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тарзи тушинилади. Бундан кутилиш анча мушкуллашган, огир, ярамас 
дард-хасталик хисобланади. Бундай беморлар наркологик марказда ва 
психиатрик касалхоналарда даволанади.

Хуморилик - ичкиликни мунтазам ичадиган кишиларда буладиган, 
нохуш белгилардан хисобланади. Бундай холат ичиш, чекиш, наркотик ва 
психотроп моддаларни кабул килмай куйса ёки йуклигидан истеъмол 
килишлик тухтатилса пайдо булади. Уни «Хуморилик белгиси» (Абсцинент 
синдром) дейилади. Белгиси - ичган кишида эртаси куни ушбу белгилар 
юзага келади: умумий лохаслик кузатилади, азойи бадани зир какшайди, 
боши огрийди, боши айланади, бетокат булади, кунгли айниб, кусади. 
Уйкуга туймайди. Хадиксирайдиган булиб колади. Куркок булади. Кузига 
хар хил нарсалар куринади (галлюцинация холати)...(33-34-расмлар).

Кон танадаги хужайра ва тукималарни кислород билан таъминлайди, 
хужайралардаги ишлатилган ва зарарли моддалар эса, аксинча, конга утади. 
Кейинчалик кон упка, жигар ва бошка органлардан утганида бу моддалар 
ташкарига чикариб юборилади. Алкоголь организмда тутхланиб, м аз кур 
моддаларнинг алмашинувини бузади.

33-расм
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а) б) в)
34-расм

  Алкоголь жигарни ишдан чикаради:
а- соглом кишининг жигари; б-алкоголикни ёг босиб, узгариб кетган 
жигари; в- жигар циррози- алкоголликни мужмайган жигар жигари 
тузатиб булмайдиган даражада узгарган.

Алкоголик алахлайди, куллари калтирайди, бир нарсани йукотгандай 
кидиради, тополмайди, чунки узи бйлмайди. Тез-тез фикрига арок келади, 
кидиради, булса ичади, булмаса кандай булмасин, \атто угрилик ва кабих 
ишлардан хам тортинмайди, спиртли ичимликлардан кандай булмасин 
топиб ичади. Сунгра бироз узига келади. Ичкиликбоз ва алгоголикларда 
"хуморилик" доимий белги хисобланади.

Спиртли ичимликларни куп ва муттасил ичиш окибатида сурункали 
ичкиликбозлик - алкоголизм пайдо* булади. Унинг куйидаги 4 та боскичи - 
даври тафовут этилади. :

Биринчи боскцч - бошлангич ёки невростеник боскичида одам 
алкоголли ичимликларга майл куяди ва сагалга мает булиб колади.

Ичкилик микдорини борган сари ошириб боради - у энди купрок 
ичадиган булиб колади. Кейинчалик унинг тинка-мадори курийдиган, 
серзарда, эмо-ционал (хаяжон) бекарор, ёмон ухлайдиган, вактидан эрта 
уйгониб кетадиган ва ишга яроксиз булиб одамийлик киёфаси салбий 
томонга узгара боради. Спиртлй ичимликлар ичишда у з и н и  

бошкаролмайди - назорат йуколади.
Иккинчи боскцч - наркоман булиб колишдир. Уртача ёки ружу килиш 

одам бу боскичда алкоголли ичимликларга ружу килиб, канча 
ичаётганини билмайдиган булиб колади. Вакг утиши билан рухий холати 
издан чика боради, ички аъзолари ва нерв тизими шикает топади. Биринчи 
боскичдаги кайд этил-ган белгилардан айримлари хамон давом этаверади. 
Бу даврда жисмонан алко-голга интилиш "хуморилик синдромларининг" 
пайдо булиши. Энди организм-нинг захарланиши унга интилишга мажбур 
килади. Алкоголга "очлик" хиссиё-ти тугилади. Организмнинг купчилик 
тизимида, аъзолар фаолиятининг бирин-кетин издан чика бошлаши 
кузатилади. Эрталабдан ахдоли ёмонлашади, тер-лайди, боши огрийди, 
умумий бушашишлик, кусиш, ич кетиш, кулларининг тит-раши, баданининг 
какшаб огриши, пульсининг нотекис узгариши кабилар би-лан кечади.
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Буни йукотиш учун у датик (кефир), помидор соки, тузланган бод-ринг, 
ванна ёки душ кабул килиш билан таркатишга харакат килади. Аммо бу- 
лар узокка бормайди ва у яна алкогол ичиш билан узини асрашга харакат 
килади.

Учинчи бос кич - огир, уччига чиккан ёки энцефалопатик боскич, яъни 
у рухан ва жисмонан инсонгарчиликдан чиккан давр. Одам бу боскичда 
узини тухтатолмайдиган назоратни йукотган холга тушиб, кетма-кет 
сурункасига ичабошлайди. Энди ичкиликни кутараолмайдиган булиб 
колади. Охири нерв фаолиятида бузилишлар юзага келади. Ички аъзолари 
ва нерв тизими турли хил дардпарга чалинади. Аксарият холларда, 
"АЛКОГОЛ ПСИХОЗИ" руй беради. Галлюцинация (йук нарсанинг бор 
булиб куриниши), кур киш, алахлаш юзага келади. Муттасил 
хадиксирайдиган, ташвишланадиган, нохак рашкланадиган булиб колади. 
Дахшатли тушлар куради. Талвасага тушади, бармокдарининг титраши 
кучая боради. Дахшатли галлюцинация ва эшитишлар пайдо булиб, унга 
азоб бера бошлайди, буни "ОК, АЛАХЛАШ" дейилади. Куп терлайдиган, 
титраши давом этадиган булиб колади. Жинсий жихатдан мижози сусайиб 
кетади, кувватсизланади, аклий ва жисмоний ожиз булиб колади. Унинг 
ташки куринишини курган хар кандай одам ундан йироклашишга харакат 
килади. Шунингдек ичкилликка мубтало булиш алкогол таъсирига 
чидамлиликнинг пасайиши, натижасида организмда огир нерв-психик 
бузилишлар яна характерли томони уз-узини танкид кила билмаслик 
туфайли ичимликка муттасил берилиб кетади. Пиянисталикка хос, 
хусусиятни араб маърифатчиси Ал-ФАРАДЖИ чиройли килиб, шундай 
таърифлайди: "Вино, арок ичган киши туртга хусусиятга эга булади: 
бошлангич даврда тустовук, каби товланади -  гердайиб, макгончокдик ва 
викор билан аста-секин кадам ташлайди ёки ултирган булса атроф 
теваракка аланглайди. Сунгра маймун сифат харакатлар билан, барча 
билан хазилпашиб уйнашади, ашула айтади ёки йиглайди «мен 
етимманми...» дейди. Учинчи даврда у узини шердек билиб, мактончоклик 
билан гердайиб, уз кучига юкори бахо беради ва охирги туртинчи боскичда 
у чучкрга айланади -  узини билмай балчикда ётиб колади». Ажойиб 
ухшатиш, шундай эмасми?! (35-расм)

Туртинчи боскрч - юкорида кайд этилган барча белгилар 
чукурлашади. Озгина микдорда алкоголли ичимлик ичса хам унга жуда 
ёмон, салбий таъсир этади, бироз купрок ичса ахдоли огирлашади ва 
ичимликнинг микдори бироз ошса хам кучли-ёмон таъсир этади. Миясига 
кон куйилади (инсульт). Хушидан кетади, умумий наркоз холатига тушиб, 
нафас марказининг фалажи туфайли дунёдан куз юмади.

Эндиги хар бир алкогол истеъмол килишликдан сунгги тухтатиш 
вактнда юкорида кайд этилган "хуморилик синдром"ларининг барча
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белгилари кузатилади ва борган сари огирлашади, психоз холатлари пайдо 
булади ва у 10-12 соатлар давом этади. Узича утиб кетиши мумкин.

4-боскич
35-расм. Алкоголь истеъмол килгандан кейин кузатиладиган 

жисмоний ва рухий узгаришлар
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Алкоголизмнинг вакти утгач зуриккан шакллари 7 кунлар давом 
этади. Ичкилик ичиш давом этаверади, инсонийлик хусусиятлари 
йуколаборади, янада жисмонан ва рухан издан чика бошлайди, турли огир 
турдаги галлюцинациялар пайдо булади, охири узини-узи улдиришга 
уринишлар кузатилади. Алкоголикнинг умри кискара боради. Бирор сабаб 
билан хаётдан эрта куз юмади.

Илмий маълумотларга кура ичкиликбозлик окибатида буладиган 
улим, юрак-томирлар хасталиклари ва рак касаллигидан кейин, 
алкоголизм учинчи уринни эгаллайди.

ТУЛЕРАНТЛИЛИК НИМА?

ТУЛЕРАНТЛИЛИК -  бу организм сезгирлигининг узгариши яъни 
наркотик моддадан биринчи бор (масалан, 0,5 г) кабул килингач вакт 
утиши билан уни истеъмол килишлик сони ва микдори (дозаси) оша 
боради, чунки организмнинг талаби орта боради.

Сунгра маълум вакт утгач, талаб камая боради. Истеъмол килгач ззини 
ёмон хис кила бошлайди, организмнинг сезгирлиги ошиб кетади ва 
окибатда кичик яъни дастлабки микдорни истеъмол килгач наркоманниг 
ахволи ёмонлашиб, азобланади, тиришиш кузатилади ва “ЧЕН-СТОКС” 
типдаги нафас пайдо булиб, нафас марказининг блокпаниши натижасида 
нафас тухташи билан улим содир булади.

«АБСЦИНЕНТ СИНДРОМ» НИМА?

Куйидаги белгилари аникланган: титраш, иштахани йукдиги
(анорексия), кунгил айниши, уйкусизлик, хавотирланиш, жиззакилик, 
тахикардия, бироз артериал босимнинг ошиши, галюцинация, тутканоклик 
белгилари. Содир булиш вакти, энг якин алкогол ичишни тухтатилгач 6-8 
соатларда; энг сунгиси 5-7 кун утгач юзага чикади.

Даволаш: Тинчлантириш учун бенздиазепинлардан фойдаланилади 
яъни ушбу схема буййча берилади: диазепам 10-20мг микдорида ёки 
оксазепам (жигар хаста булса) 30-60мг микдорида тинчлангунча хар икки 
соатда берилади, бунда ухлаш даражасигача бормаслиги керак. Бемор 
тинчрок холатда булса хар олти соатда берилади. Дозани танлаш 
одамларнинг индивидуал холатига боглик; бунда дозани 20 % (кунига) 
тушириш мумкин. Шунингдек, тинчлантирувчи холат булиши керак, 3-кун 
мобайнида хар кун и 1 мартадан кук томирга ёки мушаклар орасига 100 мг 
микдорда тиамин бромид юборишлик керак булади. Даволаниш албатта 
шифокор маслахати ва кузатиши ёрдамида булиши керак.

"Он; алахдаш" белгилари: артериал кон босимининг ошиб кетиши,
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тахикардия, иситма чикиши, галлюцинация, изтироб чекиш, акднинг 
сусайиши, урушкокдик, тутканок тутуши ва бошка белгилар.

Ушбу холат хумориликда бошланишидан 24-72 соатларда келиб чикади.
Даволаш: Беморни жадаллик билан даволаш хонасида сакдаб, кузатиб 

борилади ва унинг чикиб кетмаслиги чоралари курилади. Кук томирига 
тегишли дори дармонлардан - бенздиазепинлардан, керагича иситмани 
туширувчи дорилардан; диазепамдан 5-10 мг, агарда жигар носог булса 
лоразепамдан 1-2 мг, сунгра хар 15-20 дакика мобайнида кук томирига 
секинлик билан, ахвол бир меъёрда булгу ни га кадар препаратдан ю борилади. 
Агар лозим топилса хар икки соатда яна керагича юбориш мумкин.

АГАРДА БЕМОР УТА ХДВФЛИ БУЛСА: бундай холатда албатта уни 
куриклаб турувчи шахе булиши керак ва жигига тегмаслик лозим. 
Дорилардан беморнинг мушаклари орасига ёки огиздан 5 мг микдорида 
галоперидол юбориш, 1-2 мг микдорда керагича лоразепам бериш керак 
булади. Агарда бемор ута кузгалган холатда булса, уни чикиб кетмаслиги 
учун барча чораларни куриш лозим.

Тутканок белгилари: Агар локал-кичик-кичик тутканок белгиси булса 
унинг келиб чикиш сабабини аниклаш лозим. Катта тутканок тутса, у 
кетма-кет 2-6 марта кайтарилиши мумкин.

Тутканокнинг пайдо булиши хуморилик холатидан кейинги 12-48 
соатларга тугри келади. Агарда бундан анчагина кейинрок тутканок тутса, 
у холда унинг сабабларини билишга тугри келади.

Диагнозни аниклаш учун тутканокнинг келиб чикиш сабабларини ва 
уни бошка хасталикларда пайдо буладиган тиришишлар билан 
солиштириб куриш керак. Масалан, шикастланишлик, метаболик омиллар 
ва бошкалари билан. Шунингдек гипомагниемия ва юкумли касалликлар 
билан солиштириш лозим.

Даволаш: Бунда энг яхшиси бенздиазепен препаратлардан куллаш 
хамда йикилиш ва шикастланишлардан саклаш керак. Даволаш шифокор 
ёрдамида олиб борилади.

"ВЕРНИКА ЭНЦЕФАЛОПАТИЯСИ"

Касалликнинг белгилари: атаксия - гавдираклаш, нистагим - куз 
соккаларининг ритмик харакати, офталмоплегия - куз мускуллари 
нервларининг фалажланиши, аклнинг оксаши ва бошкалар.

Ушбу касаллик белгиларини олдини олиш учун кук томирга ёкн 
мушаклар орасига 100 мг тиамин бромид юборилади, сунгра глюкоза' 
эритмасидан кулланади.
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НАРКОМАНИЯНИНГ ДАРАЖАЛАРИ

Жах,он Согликни саклаш ташкилоти (ВОЗ) маълумотлари буйича 
гиёквандликнинг, яъни наркоманиянинг келиб чикиш сабабларига кура у 
4 даражага булинади:

Биринчи даражаси -  БИОФИЗИОЛОГИК. Бунда психоактив 
модцаларни кабул килишга мойиллик ирсиятга боглик булиб, шахенинг 
психофизиологик хусусиятларига богликдиги, ферментлар ва 
витаминларнинг етишмаслиги, метаболизмнинг тугма ва хаётий 
бузилишлиги, эндокрин етишмаслик, бош мияда бирор носоглик ва 
бошкалар кам сабабчи булади.

Иккинчи даража - ИНДИВИДУАЛ-ПСИХО ЛОГИК. Бунда 
шахенинг психологик карашлари ва каётдаги тажрибалари булиб, 
каётдаги айрим етишмовчилик ва салбий таъсиротлар камда сунъий 
психоэмоционал узини кондириш, тулатиш учун наркотик модда кабул 
килишлик сабабчи булади.

Учинчи даража - МИКРОСОЦИАЛ ДАРАЖА. Буниси анча 
акамиятли булиб, у усмирларнинг оиладаги ва атроф мухитдаги социал 
Колатлар билан тугридан-тугри боглик сабаблар хисобланади.

Туртинчи даража - МАКРОСОЦИАЛ ДАРАЖА. Ушбу даража 
гиёхвандлик учун асосий ва хал килувчи хисобланади. Чунки, жамиятдаги 
турли хил тенгсизлик ва бошка макросоциал-патологик деформациялар, 
социал салбий холатларнинг келиб чикишига сабабчи булади.

Наркобизнес ва наркотикларни ишлаб-чикариш «наркомафия» 
кулида булганлигидан хамда мураккаблигидан ушбу ишларни 
координациялаш мувофиклаштириш ООНнинг махсус муассасаларига 
топширилган.

Героин ва унинг хом ашёларини ишлаб-чикаришда Голландия-Бирма- 
Лаос машхур "Олтин бурчак" хисобланса, Покистон-Афгонистон-Эрон 
машхур "Олтин яримой" хисобланади.

Куръони Каримнинг "Моида сураси"да "хамр" лавзи билан келган 
суз, араб тилида "хамр" - "тусиш", "беркитиш" маъноларини англатади. 
Уни танаввул килган кишининг аклига таъсир этадиган, бошкача айтганда 
маст-кайф киладиган нарсага "хамр" дейилган.

Пайгамбаримиз (САВ) хадисларида "Х,ар бир маст-кайф килувчи 
нарса "хамрдир", хар бир хамр "харомдир" дейилган".

Куръони Каримда Аллох таоло бандаларига хитоб килиб "Бас 
бундайлардан четда булинглар", дейди (90 оят).

Оилада норкамания профилактикасининг асоси-иктисодий, социал, 
сиёсий маданий тараккиётларни хамда умумдавлат масалаларини хал 
килиш дан иборат.
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Наркотик модцаларни кабул килиш бир экзотик тасодифий, ёки, 
учириб келган нарса эмас,у асосан уйга-оилага ва бошка тегишли 
нарсалар, сабаблар асосида келиб чикади.

Наркомания оиладаги, жамиятдаги балойи офат сифатида асосан энг 
аввало ёш эндигина усиб келаётган, жамиятга кириб келаётган: "келгуси 
порлок булиши мумкин булган" ёшларни тамоман издан чикаради:

Энг мухими "наркомания касаллиги" инсон учун, айникса ёшлар учун 
"балойи офат" ва "он, улим" сифатида ёншар орасида кенг таркала 
бошлайди.

Щундай экан Сиз ёшларга айтадиган хулоса гапимиз шуки, хамма 
вакт огох булинг, факат яхшиликка, яхши оила куришга, келажаги Буюк 
Давлат куришга интилинг, Азизлар!

3-жадвал
Спиртли ичимлик ичган киши хаттигхаракати, реакциясининг ■ 

спиртнинг кондаги концентрациясига богликлиги

Спиртнинг
кондаги

концентрацияси
(гр/литр)

Ахён-ахён ичувчи 
шахсда

Тез-тез ичувчи шахсда

0,5 (бошлангич 
концентрация)

Эйфорияга якин холат Узгаришсиз

0,75 Кдршилик, сергаклик Купинча, узгаришсиз
1,0 мастлик хола- 
ти деса булади

Харакат
координациясини
бузилиши

Мастлик холатининг 
бошланиши

1,25-1,50 Узини тута олмаслик, 
вакти-вакти билан узини 
тутабилмаслик.

Рохатижон - эйфория 
холати, харакат коорди- 
нациясининг узгарйши

2,0 -2 ,5 Хушёрлик йуколади, 
ухлаш холати бошланади.

Эмоционал мотор 
холатини саклашга 
харакат килиш

3,0 -3 ,5 Тик туриб колиш (ступор 
ёки меъёр)

Бушашган ланжлик 
Холати

5,0 ва ундан 
ортик

Улим чакириш мумкин 
ёки гемодиализ килиш 
мумкин булган холат

Хушсизлик холати
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АЛКОГОЛНИНГ ОРГАНИЗМДАГИ МЕТАБОЛИЗМИ (такдири)

Этил спирти - алкогол организмда, асосан жигар ва уларни Упка> 
буйрак х,амда бошка йуллар билан ташки мухитга чикариб юборилади. 
Метаболизм жараёнига учраб, унинг 90-90% карбонат ангидрида ва сувга 
айланади. Жигар хужайралари ичида буладиган кимёвий реакциялар 
куйидагилардан иборат:

Нормал (оддий) шароитда:
О
II '

С2Н5О Н -> С Н з -С -Н ->  СНзСООН -> со2 -» Н20  
Алкогол Ацеталдегид Сирка Карбонат Сув

кислота ангидриди

Тетурам таъсирида:
О
II

С2Н5ОН —> СНз -  С -  Н (ута захарли модда)
Алкогол Ацеталдегид

Тетурам -  алкоголизм нинг даволашда кулланиладиган препарат.
Ацеталдегид -  кетон (ута захарли модда), конда булиб, организмни 

захарлаб, улим содар булишига сабабчи булади.
Спиртнинг кондаги концентрацияси кандай булишидан катъий назар, 

бир хил тезликда жигар хужайраларида метаболизмга (юкоридагидек) 
учрайди. Жигар апкоголни 120мг/кг/соат тезликда метоболизмга учратада, 
яъни, 70 кг массага эга булган одамда, соатига Югр спирт организмдан 
чикиб кетади.

АЛКОГОЛ ИСТЕЪМОЛ килишликнинг 
ХОМИЛАДОРЛИККА САЛБИЙ ТАЪСИРИ

Маълумки, алкогол ёки алкоголли ичимликлардан хомиладор аёллар 
кабул килса, албатта унинг салбий таъсири хомилада намоён булади. 
Тугма нуксонлар, неврологик узгаришпар, хомила тараккиётида 
узгаришлар - "Даун синдроми" ва бошкалар булиши жуда куп илмий 
адабиётларда ёритилган. Ч.П.Раут, А.Стерен ва Б.Косовскийларнинг 
таъкидлашича Францияда 1968 йили Лемонье китобида биринчи булиб 
ёзган. Алкогол таъсирининг белгилари ва 1973 йилда Д.Жонсон 
томонидан "Хомиладаги алкогол синдроми" номи билан атаган.

179



Агарда хомиладор бир кунда 150 мл тоза спирт исътемол килса ва 
ундан 4-6 марта кабул килса болаларнинг 1/3 да "хомиладаги алкогол 
синдроми" (кискача "ХАС') кузатияар экан. Камрок алкогол истемол 
килинганида эса "Хомиладаги алкогол натижаси" (Х.А.Н.) номли 
синдроми 1/3 кием болаларда руёбга келар экан. ХомиладорЛйкнинг 3 
ойлиги даврида кабул килинган алкоголнинг таъсири бола тугилгач уни 
укитишда ёки хулк-атворида, бир неча бор камчиликлари борлиги 
сезиларли даражада аникданган.

Агарда сигарет кам чеккан булса алкогол таъсири янада сезиларли 
булиб боланинг билим олишига салбий таъсир этар экан.

Куйида хомилага алкогол салбий таъсирининг синдромлари баён 
этилади: а) Усишни тухтатиш, б) марказий асаб тизими фаолиятини издан 
чикариш, в) диккатнинг бузилиши, харакатнинг узгариши, реакциянинг 
ёмонлашиши, акдий ва эслаш кобилиятининг пасайиши, ташкилий 
ишлардаги ноаникликлар билан ковушаолмаслик, жамоатчилик 
мослашмаслик, масалаларни ечишда фаолиятнинг пастлиги, г) юз 
куринишдаги махсус нуксонлар: калла суягининг кичиклиги, пешонанинг 
дунглиги ва куз косасининг торлиги, пучуклик ва калта бурунлик, 
лабларнинг номутаносиблиги, юкори лабнинг юкорилиги кабилар.

АЛКОГОЛНИНГ ХОМИЛАГА САЛБИЙ 
ТАЪСИР о к и б а т л а р и

Хомиладаги алкогол синдроми («ХАС») куйидаги учлик белгилари 
билан характерланади: 1) Усишнинг сусайиши, 2) аклий заифлик, 3) 
чакалрк юз к)финишининг узига хослиги.

. Алкогол акди заифликларни келтириб чикаради. Статистик 
маълумотларга Караганда ушбу белгилар чакалокдарда 1,7 (1000)тага 
нисбатан хисобидан учрайди. «Даун синдроми» эса 1,3 (1000 хисобида) 
учрайди.

«ХАС» ва «ХАН» синдромлари хомиладор онада алкогол кабул 
килиш натижасида эмбрионнинг алкоголга нисбатан сезгирлигига 
богликдир ва у келгусида хам камаймайди. Диккатнинг пастлиги, 
харакатнинг кучлилиги 75-80% учрайди. Жамоатчиликка мослашишлик 
хамда уларга урганишлиликнинг ёмонлиги, бундай камчиликлар ишга 
жойлашишга халакит беради. Бола улгайганида хам нохуш белгилар 
колади. Хомиладорликда келиб чикадиган алкоголнинг асоратларидан 
бири бола ташлашлик холлари 2-4 марта купаяди.

Мудцатидан илгари бола ташлаб куйишлик холатлари купаяди. 
Шунингдек эмизикли аёл алкогол истеъмол килса сут бези оркали 
чакалокка )пгиб, ёмон окибатларга олиб бориши мумкин.
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САМАГОН ИШЛАБ ЧИКАРИШ ВА ИЧИШ ЖИНОЯТ

Этил вино спирти (алкогол), арок, коньяк, вино, портвейнлар, ром, 
бренди, виски, шампанский, самагон, мусаллас, пиво ва бошка таркибида 
этил спирти тутувчи ичимликлар алкоголли ичимликлар хисобланади.

Алкоголли ичимликлар тайёрлашда, айникса самагон тайёрлаш 
жараёнида бир канча захарли модцалар пайдо булади. Уларни «сивуш 
мойлари» дейилади. Улар вино спиртига нисбатан 19 марта захарлидир. 
Самагон таркибидаги фурфурол ва пиридинлар 33 марта захарли. 
Пиридиндан озгинасини эксперментал хайвоннинг териси остита 
юборилса, бушаштириб улдиради. Булардан ташкари самагон таркибида 
ацеталдегид, триметиламин, олтингугурт, турли хилдаги кислоталар, огир 
металларнинг тузлари, метил спирт ва бошка органик зарарли кимёвий 
модцалар б$шади. Метил спирти кузни мутлоко кур килиб, захарли таъсир 
килиб,албатта улдиради.

Спирт организмнинг барча тизимлари ва аъзоларига (органларига) ва 
уларнинг тукима-хужайраларига зарарли таъсир этади ва у тухум хамда 
сперматазоидларга хам салбий таъсир курсатади. Натижада импотенция 
ва бепуштликка олиб келади.

СПИРТ ХУЖАЙРА ВА ПРОТОПЛАЗМА УЧУН З А Х А Р

Спирт хужайра ва тукималарни сувсизлантириб, ёгларни эритгани ва 
оксилларни ивитгани учун тукималар зичлашиб колади. Натижада унинг 
буриштирувчи таъсири сезилади. Хдзм йуллари ва органларнинг шиллик 
пардаларини таъсирлантиради, томирларни торайтиради, кон босимини 
узгартиради ва юрак ритмини хам узгартиради. Катта дозада нафас 
марказини фалажлайди ва улим содир булади.

Соф спирт протоплазмага таъсир этиб, уни фалажлайди ва улдиради. 
Бактерияларнинг усишини тухтатади ва юкори концентрация да улдиради. 
Шунинг учун хам медицинада антисептик ва дезинфектант сифатида, 
жаррохдикда кулни тозалаш учун 70% лиги ва жаррохдик асбоб- 
ускуналарни дезинфекция килишда 96%-лиги ишлатилади. Алкогол энг 
аввало бош мия пустлогига (нерв хужайраларига) таъсир этиб, унинг 
фаолиятига зарарли ва захарли таъсир этади.

НЕРВ ХУЖАЙРАЛАРИ КАЙТАДАН ТИКЛАНМАЙДИ

Ичилган хар кандай спиртли ичимликлар аввало организмнинг нерв 
тизимига таъсир этади. Бунинг натизасида бош миядаги Мия пустлоги, 
ундаги марказлар, узунчок мия, мияча, орка мия,: с^нгра бошка кисмлари 
фаолиятига зарар етказади.
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Маълумки, бош миянинг пуслок кисмида пастдаги барча 
марказларнинг инъикоси (сояси) жойлашган булиб, унда 14 миллардан 
куп нерв хужайралари мавжуд. Улар бир-бирлари билан чамбарчас 
туташган булиб, шу туфайли чексиз вазифаларни бажаради. Мия пустло™ 
етги каватдан иборат ва уларда турли хил хужайра-тукималар мавжуд 
булиб, барча мураккаб вазифаларни, келган хабарларни тахлил (анализ- 
синтез) килиб, тегишли жавоблар оркали организмни бошкаради, химоя 
килади, дирижёр сифатида ишлайди. Буйрук беради.

Алкогол хакикий наркотик мода сифатида биринчи галда мия пустлоги 
ва марказларга таъсир килиб, уларнинг фаолиятини бузади, рухиятни издан 
чикара бошдайди. Чунки спирт ёг ва ёгсимон моддаларда яхши эригани 
учун, бош мия тусикдаридан осонликча утиб, унинг хужайра-тукималарига 
жойлашиб, оз микдордагиси хам фаолиятини издан чикаради.

АРОК ВА РАК. РАК ОЛДИ КАСАЛЛИКЛАРИ

Маълумки, касалликларни даволашдан кура унинг олдини олишлик 
афзал-мухим хисобланади.

Хозирги кунда инсон саломатлигига путур етказадиган ва ёмон 
окибатлар-га олиб келадиган, энг куп таркалган касалликлардан бири 
юрак-томир хасталик-лари булса, ундан кейинги уринларни ёмон усимта 
касаллиги -  рак эгалламовда.

Ушбу касалликнинг икки хил тури мавжуд булиб, биринчиси турли 
хил сабабларга кура пайдо булган «нонормал» хужайралар (рак 
хужайраси) организмнинг бирор жойида жойлашиб олгач, жадал суръатда, 
кобикка уралган холда купая боради ва атрофидаги тукима-хужайраларга, 
аъзоларга уз тазйикини курсатади. Усимта борган сари катталашиб 
боради. Уни тегишли кимётерапевтик дори воситалари билан даволаш 
хамда жаррохдик йули билан олиб ташланади. Шунинг учун у 
«безиёнрок» (доброкачественный) номини олган. Иккинчи хили «ёмон 
сифатли» (злокачественный) деб аталиб, у кобикка уралмай атроф 
теваракка караб купая боради ва сунгра лимфа ёки кон томирлар оркали 
организмнинг бошка жойларига таркалади. Рак касаллиги ва онкология 
фанига Гиппократ ва Абу Али ибн Синолар катта хисса кушишган.

Хозирги кунда рак касаллигининг келиб чикиши тугрисида бир канча 
назарий-фикрлар булиб, биринчиси буйича «онковируслар» сабабчи 
булади. Улар асосан хай во нл ар да, усимликларда ушбу касалликни келтириб 
чикаради. Иккинчиси турли хил сабабларга кура келиб чикади, масалан, 
куёш нурининг ултрабинафша тулкинпари, рентген нурлари, радиоактив 
нурлар, тошкумир, маргимуш, сланец, нефт к°лдиклари, коракуя, катрон, 
узидан нур таркатувчи асбоб-ускуналар, телевизор ва бошкалар, нур
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таркатувчи тог жинслари, айрим мармартошлар, турли хил механик 
таъсиротлар (мия чайкалиши, органларнинг шикастланиши) ва бошкалар.

Рак касаллигининг бирканча турлари мавжуд: тери, бош мия, огиз, 
кизилунгач, меда, йугон ичак, жигар, упка, лейкоз (ок кон) таначалари 
касаллиги ва бошкалар.

Буларнинг келиб чикишида купинча рак олди касалликлари 
кузатилади: шуни алокида кайд этиш керакки, рак ва рак олди 
касалликларининг келиб чикишига сурункали спиртли ичимликлардан 
истеъмол килиш камда чекиш асосий омиллардан кисобланади ва 
уларнинг Яна бошка салбий таъсири организмда мавжуд булган рак олди 
ва рак касалликларининг ривожланиб кетишига асосий туртки булади. 
Шунинг учун кам спирт ичимликлар ичиш ва чекишдан сакланиш, рак ва 
рак олди касалликларида сакланишда энг муким акамиятга эга.

ИЧКИЛИКБОЗЛИК ВА ТРАВМАТИЗМ

Алкоголли ичимликлардан истеъмол килиш натижасида турли хил 
шикастланишлар -  травматизм ходисалари каётда доимо учраб турадиган 
колатлардан хисобланади. Озгина спиртли ичимлик ичган одамда кам 
ёмон окибатлар юз бериши турган ran. Масалан, автомашина ва бошка 
транспортни хайдашда аклий узгаришлар, рефлексларнинг бузилиши, мия 
фаолиятининг анализ-синтез кобилиятининг бузилиши натижасида ёмон 
окибатларга олиб келади. Ишлаб чикаришда цехлардаги механизмли 
машиналарни бошкаришда, катго секунднинг ундан бир вакти ичида оёк 
кулларни кесиб кетилиши кабилар содир булади.

Сурункали ичиш холатларида эса турли хил нохушликлар 
йикилишлик ёки бошка ходисаларда оёк-кул, бош суяги кабиларнинг 
синиши, «ок алахдаш» («белая горячкада») каби холатларда узи билмаган 
холда томдан ташлаши, турли хил суякларнинг синиши, ички бош ва 
бошка органларнинг каттик шикастланиши улим содир булиши, узини-узи 
осиб куйиши ва бошка огир окибатларга олиб келади.

Ишлаб чикаришда махсулот сифатларининг ёмонлашиши «касаллик 
варакаси»нинг купайиши, икгисодий хам корхонага, хам узига икгисодий 
тангликларни келтириб чикаради. Олимларнинг маълумотларига кура 
ишлаб чикаришларда спиртли ичимлик истеъмол килмайдиганларга 
Караганда, ичувчиларда вакгинча иш кобилиятини йукотиш 2,5-5 марта 
ортик экан.

Спиртли ичимликлар, айникса ёш мактаб ёшидаги болаларда турли 
хил нохушликлар келтириб чикаради.

Травматологик касалхоналардаги хамда ДАН маълумотлари юкорида 
келтирилган аянчли вокеаларни тула-тукис тасдиклайди.
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ИЧКИЛИКБОЗЛИК ВА ИММУН тизим
Маълумки, одам организмида иммун тизимнинг ахампяти нихоятда 

катта. Чунки у бутун хаёт даврида организмни доимо «ички» ва «ташки» 
душманлардан «асрагувчи посбон» хисобланади. Яъни организмга 
кирган ёт унсурлардан (микроблар, бактериялар, вируслар ва бошка ёт 
нарсалардан) сакдаб туради.

Иммун тизим уз фаолиятини кон оркали бажаради. Иммун тизимнинг 
аъзолари куйидагилардан иборат: айрисимон без, суяк кумиги, кондаги ок 
кон таначалари (лейкоцитлар ва бошкалар), лимфа безлари (лимфа 
тизими), кораталок, бош миядаги, ошкозон ичаклардаги, огиз 
бушлигидаги жигар ва бошка жойларда жойлашган иммун тизимга 
тегишли хужайралар, макрофаглар иммун тизимни ташкил этади.

Иммун тизимга тегишли хужайра ва тукималарда организмга кирган 
ёт унсурларга (антигенларга) карши моддалар (интерферонлар, 
супрессорлар, хелперлар ва бошкалар - антителолар) ишлаб чикарилиб, 
уларни йук киладилар, хамда келгуси учун иммунитет пайдо 
булади.(таблица)

НАРКОМАНЛАРНИ ДАВОЛАШ

Гиёхванд беморлар махсус наркологик ва психатрияга оид 
касалхоналарда (стационарларда) 60 кун мобайнида даволанишлари керак 
(собик СССР согликни саклаш Вазирлигининг буйруги 23 сентябрь 1976, 
№928).

Маълумки, бундай беморлар наркотик модда кабул килмасдан юра 
олмай-дилар. Агарда кабул килиш тухтатилса, огир дард “хуморилик 
(абстиненция) белгилари” пайдо булиб кийналадилар. Шунинг учун 
биринчи галда деонтоло-гияга яъни бемор билан муомалани нихоятда 
яхшилаши, унга яхши шароит яратиб бериш, иш билан таъминлаш, буш 
колдирмаслик ва энг мухими бемор кандайдир йуллар билан наркотик 
модда топиб кабул килмаслиги керак.

Даволанишнинг 2-3 хафталарида беморда наркотик модда кабул 
килиш иштиёки купаяди. Бунда унинг холатлари, кайфияти узгаради, 
касалхонадан чикариб юборишликни сурайди (чикиб наркотик модда 
кабул килиш ниятида).

Даволаш психотерапия билан биргаликда, албатта шифокор ёрдамида, 
олиб борилиши керак.

Даволаш жараёни 3 даврда олиб борилади.
Биринчи давр - бунда асосан бемор наркотик моддадан холи булиши 

керак. Бу иш тусатдан, тезлик билан ва секин аста бажарилади. Агарда
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наркоман ёш булса тусатдан: катта ёшдаги, кариялар, кучсиз беморлар ва 
3 стадия наркоманларда - секинлик билан амалга оширилади.

Иккинчи давр - фаоллик билан даволаш. Яъни психотерапия, наркотик 
моддага ёмон куз билан карашлик, гипнотик ухлатиш ёки хушёрлик, 
димогчогликлар билан даволаш хамда мехдат килиш билан даволаш.

Учинчи давр - уй шароитида ва наркологик диспансер шароитида 
наркологик кабинет ёрдамида даволаш чораларини куллаш.

Давом эттирувчи даволаш усули:
Биринчи йили - кар ойда бир марта наркологик кабинетга бориш, 2 

нчи йили т икки ойда бир марта, 3 нчи йили уч ойда бир марта, 4 нчи йили 
- кар турт ойда бир марта ва 5 нчи йили бир йилда икки марта наркологик 
кабинетга учрашиши керак.

Наркоманларни ва токсикоманларни даволаш стационардан чиккач 
бир ой мобайнида давом эттирилади.

Даволаш, яъни бемор билан якин муомулада булиш билан 
психотерапия ва гипнозотерапия курсларини утказиш усуллари билан 
олиб борилади.

Гипнозотерапия кар куни бир сеансдан 10 кун давомида олиб 
борилади.

Агарда наркоман ужар ва даволаш усулларига буйсунмаса, у колда 
даволаш кукук-таргибот органларининг вакиллари ёрдамида мажбурий 
равишда олиб борилади.

Организмни закарли моддалардан коли килиш учун сулфазин, 
унитиоя, кальций глицерофосфат, фитин, витаминлардан В1, В2, В6, С, Е, 
А лардан тайинлаш лозим.

Огир колатларда максус аппарат ёрдамида конни тозалаш- 
гемосорбция, гемодиализлар бажарилади, ултьрабинафша нурлари (УФО) 
билан тозаланади. Купинча "реанимация" булимида даволаниб, у ерда 
тегишли барча даволаш чоралари бажарилади. Беморга тинчлантирувчи ва 
организм кувватини оширув-чи аралашмалардан (Бехтерев, Шмидт, Сеппа 
суюк дориларидан) бир ош кошикдан кунида 3 макал, шунингдек азафен, 
амитриптилин кабул килишлик тайинланади.

Булардан ташкари, беморга соф кавода дам олиш, турли хил 
физиотерапевтик даволар, игна билан даволаш, ванна ва бошкалар 
буюрилади.

АЛКОГОЛИЗМНИ ОЛДИНИ олиш
(ПРОФИЛАКТИКАСИ)

Алкоголизмни олдини олишнинг асосий максади муким социал- 
ижтимоий масала сифатида ичкиликбозликни йукотиш камда алкоголли
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ичимликларни истеъмол килишликни тухтатиш ёки энг кам микдорга 
етказишдан иборатдир.

Профилактика ишлари турли хил муассасалар . ва ижтимоий 
ташкилотлар томонидан, согликни саклаш органлари рахбарлигида олиб 
борилади.

Бундай ишлар умумдавлат тизими томонидан 3 хил йуналишда олиб 
борилади (административ, конуншунослик ва медик-биологик):

Биринчи йуналиш - административ йуналиш буйича спиртли 
ичимликлар ишлаб чикариш ва истеъмолчиларга етказишни чегаралаш 
хамда жамоатчилик жойларида, ишлаб чикаришда, купчилик дам 
оладиган жойларда ичишни чегаралаш

Иккинчи йуналиш - конунчилик нули билан олдини олишда жиноят 
ишларини килишликларни олдини олиш, гражданларнинг ушбу 
масаладаги жавобгарлигини ошириш, назорат килишлик кабилар.

Учинчи йуналиш - медик-биологик йуналишда ичкиликбозликка 
карши халк ичида санитария-маориф сохасидаги чора-тадбирлар, 
маънавий-маърифий, ташвикот ва таргибот ишларини яхши йулга куйиш, 
сурункали алкоголизмга мубтало булганларга тиббий ёрдам кУрсатиш, 
барча жойлардаги санитария-маориф уйларидаги алкоголизмни олдини 
олишдаги ишларни яхши йулга куйиш, матбуотнинг барча бугинларидан, 
радио, телевидениялардан унумли фойдаланиш, маърузалар укиш, 
сухбатлар куришдан иборатдир.

Тиббиёт сохаси ходимларининг ушбу сохадаги бажарадиган ишлари, 
масъулиятлари, ташкилий ишлари ичкиликбозликка, алкоголизмга карши 
курашдаги ишларнинг, вазифаларнинг кулами нихоятда кенгдир. 
Олинадиган натижалар ва уларнинг самараси хам тиббиёт ходимлари 
зиммасидадир, ишларнинг натижаси самарадорлиги, юкори даражага 
эришиш учун барча фаолиятни комплекс - биргаликда бажарилиши керак.

АЛКОГОЛИЗМНИ ДАВОЛАШ

Даволанишни максад килиб куйган алкоголик уз ихтиёри билан 
шифокор наркологга мурожаат килиши керак.

Даволаш ва даволаниш “махфий-аноним” равишда, албатга шифокор 
ёрдамида, олиб борилади.

Даволаш амбулатория шароитида ёки стационарда - касалхонада олиб 
борилади. Яхши натижага эришишнинг асосий мезони ва самараси асосан 
беморнинг узига боглик, аксинча хеч кандай фойдаси булмайди.

Агарда беморда психоз холати руй берса (ок алахлаш, галлюцинация, 
рашкий алахлаш, узини улдиришга харакат килиш ва бошкалар), у холда 
мажбуран стационарга ёткизиб даволанади.

Даволаш уч боскичда олиб борилади:
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Биринчи боскич - беморга тегишли даволаш ишлари бажарилади. 
Асосий максад организмни алкоголдан холи килиш учун камда 
тинчлантирувчи дори воситаларидан буюрилади.

Иккинчи боскич - худди шунингдек юкоридаги ишлар давом 
эттирилади ва яна беморда алкоголга нисбатан салбий “шартли рефлекс” 
барпо этиш билан даволаш ишлари олиб борилади.

Учинчи боскич - ушбу боскичда юкоридаги даволаш ишларига энг 
яхши натижа берадиган мекнат билан даволашга утилади. Ихтиёрий 
даволанишни истамаганларни максус наркологик стационарда мажбурий 
равишда даволанади. Айрим жамоатчиликка, оиласига зиён етказган 
беморлар учун хукук таргибот коидалари буййча индивидуал чора- 
тадбирлар курилади. Даволашда индивидуал камда умумий равишда 
психотерапия йули билан даволаш яхши самара беради. Шунингдек, 
гипнозотерапия усули кам анча фойдали хисобланади.

Бемор психоз холатида булса психиатрик касалхонага мажбурий 
ёткизиб даволаш чоралари олиб борилади. Касалхонада барча тегишли 
комплекс даволаш усулларидан фойдаланилади.

АЛКОГОЛИЗМГА КАРШИ КУРАШ

Алкоголизмга карши конунларни булганлиги хакидаги маълумотлар 
буййча жуда кадим замонларда хам бундай масалалар мавжуд булган 
экан. Эрамиздан аввалги 1220 йилда Хитой императори By Венг барча 
ичкиликбозларни катл этишлик хакида конун чикарган.

Кадимги Грецияда кохин ва ибодатхона коровуллари спиртли 
ичимлик сотадиган дуконларга кирмаслиги хакида Фармон чикарган, акс 
холда уларни утга ташлаш буюрилган.

Кадимги римликларда 30 ёшгача булган кишиларга вино ичиш каттик 
маьн этилган, айникса келин-киёвларга ва унинг зарарли экани 
тушунтирилган.

Арасту ва Гиппократ алкогол ичишликни уз ихтиёри билан жиини - 
аклсиз булишлик деб тушунтиришган. Плутарх эса «Ичкиликбоз она 
ичкиликбоз бола тугади» деган.

Хитойда ичкиликка муккасидан кетганларни улдиришган, 
Х,индистонда эса огзига кайнок вино куйишган.

Улуг Карл ичкиликбозларни олдин коронгу хонада, сунгра ёруг 
хонада жазолашган ва агарда булар фойда бермаса улимга махкум этган.

Бирлашган Араб Амирлигида алкагол ичиш бутунлай маъН этилган. 
Мусулмонлар ичган кишиларни 40 марта дарра билан савалашган. 
Келгиндилар ичган булса 2 ойдан 6 ойгача, сотувчилар эса бир йилгача 
турмага камалганлар.
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Русда алкоголизмга карши кураш 1652 йилдан бошланган. Петер I 
нинг буйругига кура ичкиликбозни калтаклашган, чукурга ташлашган, 
турмадагиларнинг буйнига эса чуяндан 7 кглик медал осиб, унга 
«ичкиликбозлиги учун» деб ёзиб куйилган. '

1808 йилда Англияда, Шимолий Америкада антиалкагол ташкилотлар 
ташкил этилган. 1830 йилларда Оврупада ташкил этила бошланди.

1994 йилда Швецияда арокни факатгина оила бошлигига карточка 
тизими оркали сотиладиган булди. :

1917 йилда АКД1 Конгрессида «Курук конун» ироекти чикарилди. 
Аммо алкоголли ичимликларин яширинча тайёрлаш купайиб кетган, 1932 
йилда уни йукка чикарилди.

1919 йилда РСФСР да спиртли ичимликларни ишлаб чикариш ва 
сотиш Россия территориясида мумкин эмаслиги хакида карор чикарилиб, 
ушбу карорни бузганларни 5 йилгача кам о к жазоси ва мол-мулкини 
мусодара килиш билан жазолаганлар. 1928 йилда «Алкоголизмга карши 
умумиттифок жамият» ташкил этилди.

1972 йилда собик СССР да «Ичкиликбозлик ва алкоголизмга карши 
кураш чораларини кучайтириш какидаги Давлат карори эълон килинди». 
(Брежнев даврида)

Шунингдек 1983 йилда кам шундай карор чикардилар.(Горбачев 
даврида)

О.Волковнинг маълумотига кура АКД1, Канада, Чили, Полша ва 
бошка мамлакатларда оилада балогатга етмаган болалар олдида ичкилик 
ичувчиларга карши каттик чора кулланган.

Чилида мекмонларга ортикча спиртли ичимлик ичиргани учун мезбон 
жавобгар кисобланган.

Венгрия ва Польшада «Самогоноварение»га карши каттик кураш 
олиб борилган.

Финляндияда спиртли ичимликларга «Карточная система»си 
килиш дан ташкари, оилада майиб-мажрук болалар тугилаверса алкоголни 
ихтиёрий ёки мажбурий равишда «стериллаш» (организмни алкоголдан 
тозадаш) утказиш йулга куйилган.

Франция, Англия ва бошка мамлакатларда ёш болаларни ичкилик 
ичишга ургатганлари учун конуний каттик жазо кулланган.

Польшада ичкиликбозларга оладиган маошини ярмини кулига 
берилган, хушёрхонада булган булса бир ойлик маоши олиб ташланган.

1985 йилда Узбекистан республикаси Олий совета Президиумининг 
«Ичкиликбозлик хамда самагон ишлаб чикаришга алкоголизмга карши 
кураш чораларини кучайтириш хакида»ги карори эълон килинди. Ушбу 
Карорлар алкоголли ичимликларни суистеъмол килувчиларга карши 
таъсир этишликда идоралар, жамоатчилик хамда медицина 
ходимларининг ушбу йулдаги харакатларининг самарасини оширишликка
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каратилди. Х,озирги вактда Республикамизда, айникса транспорт 
хайдовчиларига тегишли чоралари кулланиб келинмокда ва улар албатга 
узининг яхши самарасини бермокдадир.

Ичкилик кармогига илинган машхур композитор М.Т. Мусоргский 
бевакт хапок булди. Уткйр талант эгалари, ёзувчилардан Сергей Есенин, 
Александр Фадеевлар ва бошка шунга ухшаш иктидорли инсонлар хам 
«алкогол псйхози»га дучор булиб, ичкилик курбони булдилар. Бундай 
мисолларни куплаб келтириш мумкин.

Бундан хам огир мусибат буладими?
Алкоголизмга карши кураш -  наркоманиянинг профилактикасидир. 

Бундай ишЛар «комплекс» холда олиб борилиши ва бунда барча -  хамма 
катнаШиши шарт.

ДОНОЛАР БИСОТИДАН

Вино хеч качон акл билан дустлаша олмайди.
(Рус халк маколи)

* * *
Вино одамларни жисмонан йук килади.
Ацл-заковатини тамоман издан чикаради.
Оилани хароб килади ва энг огири факат узинигина эмас,
Балки оилани хам тугалланишига олиб келади.

(Л.Толстой)
♦ * *

«Вино инсонларнинг саломатлигини йук килади,
Оилани хароб килади ва хаммадан хам ёмони,
Одамларнинг узидан ташкари уларнинг авлодини хам куритади».

(Л.Н.Толстой)
* * *

«Одамларнинг акдини пасайтирадиган, жиноятга олиб борадиган, 
касалга чалинтирадиган, факат арокхурнигина эмас, балки унинг 
атрофидагиларни хам захарлайдиган, захри-котилдан кандай фойда 
булсин.

* * *
Илм-фан ва гигиена жихатидан алкогольнинг организм учун 

шубхасиз зарарли эканини исботлаб берилгач, унинг озгина микдорда ёки 
меъёрида ичиш мумкин дейишнинг узи мутлако нотугри ва хеч кандай 
илмий асосга эга эмас».

(И.П.Павлов, академик, машхур физиолог)
* * *

Хаки кий дам олиш рухни юксак даражага кутаришдан иборат. 
Холбуки, куп вакт ва ичкилик табиий мувозанатни бузади, хамда
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маънавий нурни хиралаштириб, рухни юксак даражага кутариш урнига 
кишини ундан узоклаштиради.

(Т.Крри-Ниёзий)
* * *

Урушма, ичма, чекма 
; Обруйинг ерга тукма.

(Халкмаколи)

* * *
Арок огизга чивиндек кириб, кайсар филдек чикади.
Денгизга чуккан кишиларга Караганда кадахда чуккан кишилар куп.

(Рус халк маколлари)
* * *

Х,ар йили сувда гарк булганларга кура, анча купрок 
Киши пиво ва вино дарёсига гарк булмокда.

(Рубнер)
* * #

Болаларга оз-оздан булса хам спиртли ичимлик бериб туриш 
жиноятдир.

(Циген)
Г арчи спиртли ичимлик оз микдорда ичилса хам 
Яхши фикрларни таг-томири билан кесиб юборади.

(Г.Гельмголц)
* * *

Алкоголиклардаги касаллик сог одамникига Караганда огир ва 
аянчли утади.

(БЕР)
* * *

Алкоголь -  фирибгар, организмга таянч булиб куринади, лекин 
тобора аклни камайтиради.

(А.Данилевский)
. * * *
Эшакка шох, одамга мастлик ярашмайди

(Шота Реставели)

.  * * *
Вино жуда хам кучли, у окил одамни хам овозининг борича ашула 

айтишга, тинмай кулишга ва хагго раксга тушишга мажбур этади, у 
одамни шундай ярамас сузларни айтишга мажбур этадики, бу сузларни 
тилга олмаган маъкул.

(Гомер)
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* * *

Гузап бордир гузаллардан зиёда,
Унинг хизматида тургинг келади.
Одобли, икромли, хушхулк, озода,
То улгунча бирга юргинг келади.

(Махтумкули)
* * *

Май чунонам олур киши эсини,
Пари деб кучоклар мода эчкини.
Гох, хамма ёгинг хул, итдек килур ул,
Г ох хушингни олиб, эшак килур ул.
Дейсан бода дарди аламни олур,
Бир он озод этса гуссада буткул,

, Билгин сомон аро ёширин утул . . . .

* * +
Бода оташини айлама хавас,
Хушлик хароратин ути сенга, бас. '

* * *
Мастлик аклсизлик.

* * *
Шароб ич, боши берк кучага кириб,
Мардлик либосини ечмокчи булсанг.
Шароб ич, нодонга улфатда юриб,
Донолар бахридан кечмокчи булсанг.

«Соглик учун!» - дея кутарди кадах,
Соглик биносидан бир гишт кам булди,
«Бахт ёр булсин!» - дея кутарди кадах,
Бахтнинг нйхолидаи бир гунча сунди.

Бир коса шаробдан улуг номингга,
Кора дог гушиш табиий холдир.
Дарё булмагунча пешона теринг,
Бу догни ювмогинг амрй маХолдир.

* * * ,

Улуг ватан уруши катнашчиси Маннон Махмуджонов узининг бйр 
ичкиликбоз дуСтйга карата ёзган ашуласинй «Ухшайди-ку» деб номлаган:
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УХШАЙДИ-КУ
Эй дустим ул ваъдалар ёлгонга ухшайди-ку.
Ёз куни арак сенга айронга ухшайди-ку.
Насихат килса дустлар ёмонга ухшайди-ку,
Яна мает куриб куплар кайронга ухшайди-ку.
Пашшадек бурнинг ялар баъзи нокас улфатинг, 
Суз-сузинга ковушмас, аросатда сухбатинг,
Бет шилинган, куз гурра, бошда минг хил кулфатинг,
Хам пулинг, хам улфатинг гумонга ухшайди-ку. 
Айшу-ишрат булса бас бормай ишга хафтапаб,
Сахар отдинг юз грамм газагига лаб ялаб,
Буш бутилка кулингда магазинга хакиллаб,
Минг афсус утган умринг сарсонга ухшайди-ку. 
Ултирасан йулкада безгак мисол калтираб,
Лойга ботган мунчокдек копти тишинг ялтираб,
Букириб нортуядек оёги-кулинг тираб,
Кунглинг хуфтону, дилинг вайронга ухшайди-ку. 
Майхурлар-ла беаёв курашмакка келди пайт,
Тупирган май жомига, ул касофат йулидан кайт,
Алдама элу-халкни, юракдан чин сузинг айт,
Кучиб дустларинг ОМОН-омонга )Ьсшайди-ку.

* * *
Болаларга оз-оздан булса хам спиртли ичимлик бериб туриш -  

жиноятдир.
(Киген)

*  *  *

Шаробхурликнинг хосили икки нарса:
Ё беморлик, ё девоналик.

(Кайковус)
* * *

Ота-оналар ичади-ю, болалар жабр-зулмини тортади.

* * *
Одамни йиллар эмас, балки ёмон одатлар каритади.

“Эй фарзанд, билгилки донишманддар уйкуни кичик у лум дебдулар. Ул 
жихатдин улгон киши ухлагон била баробардур ва бу икковининг хам хеч 
бири оламдин огох эмаслар.

Куп ухламок ёмон одатдурки, баданни суст ва табиатни вайрон килур, 
юзнинг суратин бошка холга айлантирур...
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Уйку бехикмат ёратилмайди, балки барча хдйвонотнинг рох,ат ва 
осойишлари учун яратилди. Аммо, уйку учун куп вакт сарф килиб, кундузни 
кечага айлантирмок хдкматдин эрмасдур.”

* * *
Бефойда хаёт бевакт улим билан баробардир

* * *
“Инсониятга дог солувчи унта жиноятдан туккистаси вино ичиш 

туфайли содир булади”

* * *

Ичилган спиртли ичимликлар одамни хдйвон ва йирткич килади.
(Ф. Достоевский)

* * *

Ичкилик -  болаларнинг касалманд ва нимжон булиб усишларининг 
сабабчисидир.

(Г иппократ)
*  *  *

“ Майхур кисматида икки никоят -  
бири беморлигу, бири жикоят ”.

* * *

Ким булса нафс ила майнинг курбони,
Х,исобланг суст анинг онги, виждони.

* * *

Ким сенга май ила берди хамият 
Ул эрур риёкор, хам бузук ният.

*  *  *

Бизнинг умр киска эмас,
Уни узимиз киска килиб куямиз.

(Кичкина Сенека)
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. Маданиятли кишилар лам мастликда Уз киёфаларини йукотиб, 
инсонпарварликдан чикадилар.

(Жюль Верн)

■* ■ . ■, - '
Инсон учун хаётда энг кимматли ва энг мухим нарса бойликми ёки 

шон-шухратми деб донодан сурадилар. Доно жавоб берди:
На бойлик ва на шухрат инсонни бахтли кила олади. Касалманд 

шохдан соглом гадо бахтлидир.
“Инсон учун биринчи бахт унинг соглиги, иккинчиси -  гузалликдир”.

* * *
...“Ватани йукнинг иймони йукдир”...

* * *
Ровийлар дерларки “Бу алдовчи дунё киши билмасдан еб-ичиб 

Куядиган захарга ухшар”.

* * *
Яратганга ва инсонларнинг бир-бирига ва асосан эрнинг хотинга, 

хотиннинг эрга мухаббатидангина соглом, яхши-комил зурриётлар келиб 
чикади ва шундагина оилага мухаббат, жамоага мухаббат ва узининг 
киндик кони тукилган тупрогига, Она-Ватанга мухаббат туйгуси орта 
боради.

Таъкидлаш жоизки, каерда, качон ва кишилар ичида кимдаким илм ва 
хунарни тушунмас ва кадрига етмас екан, уша ерда одамлар -  кишилар 
молу -  дунё, мансаб ва бойлик ортидан мусобака килишга ружу куяр 
эканлар,бундай кимсаларда — инсоф, диёнат, виждон ва одамийлик 
тушунчалари борган сари пасая боради, хатто нопокликлар ва дузахийлик 
боткогига бота борадилар.

* * *
Мастлик гирт акдсизлик, у бизни истеъдодларимиздан махрум этади..

(Солон)
* * *

Зигирдек ичкилик хам хаётбахш фикрларнинг йулини тусади, у 
тугилган пайтдаёк йук килади. ,

(Г.Гелмгольц)
* * *

* * *
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Соч окармасдан, ёш гузал сулмасдан,
Куёш о к; булут парда билан копланмасдан,
Зебо тунлар кексалик чандирлари билан алмашинмасдан, 
Кон суюлиб рангсиз булмасдан,
Такдир жаррохи кузнинг асаб нурини киркмасдан,
Алдамчи вакт гул юзларга кахрабо талконин сочмасдан, 
Анор бехига айланмасдан,
Куз кариликдан кизил юзлар бужмаймасдан бурун, 
Бахор-ёшликни зинхор бекорга совурма!

( Синдбодномадан)

* * *
Биринчи кадах чанкокни босиш учун, иккинчиси -  хурсандчилик, 
учинчиси -  кайф килиб хузурланиш, туртинчиси эса -  аклдан озиш учун 
ичилади.

( Анахарсис )

* * *
Май барча “Яранасликлар онасидир”... Ёмонрок ичувчи унга 

магруброк, хар канча ёмонлиги куринса унинг кошида севимлирок. Бир 
култум май ичиб мает булганлардан эшитилган тартибсиз ашула -  телба 
итлар увиллашганларидан ни шона.

* * *
Шаробни то хушдин кетгунча ичиб,
Муйлабларинг ифлос этсанг бехаё.
Бу нопок муйлабни кучуклар келиб,
Сийдик билан ювеа сенга шу раво.

( Абдурахмон Жомий)

* * *
Гар ичса киши май, 

шалок мает булур,
Сири фош булур, 

иши хам сует булур.
Билимли май ичса, 

билимсиз булур,
Билимсиз май ичса, 

тубан паст булур.
(Юсуф Хос Хожиб) 

Ичкиликка ургатиб охир пиёниста килиб,
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Узларидек, согни хам килдилар чулоглар.
(Муцимий)

* * *
Ватанимизда ишлаб чикарилган автомобилларнинг одатда беигга тезлиги 

булади: турттаси олдинга торгса, биттаси оркага тортади. Бу мает булмаган 
хайдовчиларга тааллукди эмас, улар пича спиртли ичимлик отиб олгандан 
кейин купрок “ОЛТИНЧИ” тезликдан фойдаланишади. Статистика 
маълумотларининг курсатишича, ана шу тезликка утилгач хдйдовчи шахсга 
ДАН инспекторининг кизикиши уз-уз идан ошади. (Муаллиф)

* + *
Донолар мастлик килмас,
Окиллар май ичмас.
Узин билган хар киши,
Пастликка кадам куймас.

(Абдулмажид Саноий)

* * * .

Ичкиликка топилур куп бахона:
Маъракалар, висол, видо, тарона,
Сабаб булар куйди-чикди, туй- байрам,
Янги йил хам, яхши булган шикор хам, 
Согаймоклик, янги ховли олмокдик,
Шодлик, афсус ёки гамда колмоклик,
Сабаб буЛар яна мукофот, мансаб,
Росмана бйр ичкилик бор бесабаб!

(Роберт Бернс, шотланд шоири)

* * *
Одамларни кадим замонлардан уз гирдобига тортиб келган ва ундан 

жуда хам катта улпон (жарима) олган ва олиб келмокда:
Ёш умрини хазон килади, танасидан мадорини олади, кувватини 

кетказади, инсониятнинг энг яхши одамларини халокатга йуликтиради.
( Жек Лондон)

- * * *

Арок ичган киши Тавротда, Инжилда,
Забурда, Куръонда лаънатлангандир.

♦ * *
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«Ичкилик кар канча оздан бошлансин, инсонни 
мутлако бир кун арокхур кол и га келтиради ва окири ё камок ё кабр»

(Мукаммад Зохдд Кутку)
* * *

Озгина ичасан, яна ичгинг келади,
Оз-оз ичасан - ичгинг келаверади.
Яна ичмок истайсан,
Бакона кидирасан- ичасан,
Ичмасдан туролмайсан!
Энди эса алкоголли ичимликларни 
Топиб ичасан.
Уйда - ичасан, туйда - ичасан,
Унда ичасан, бунда - ичасан.
Тугилганда-ичасан, улганда- ичасан, 
Ичаверасан-ичаверасан.
Аммо танинг емирилаётганини пайкамайсан.
Вакг келиб, соглигингдан 
Айрилганингда кам -  ичасан.
Кейинги пушаймон -  узингга душман.

(Муаллифдан)

* * *
Азиз укувчи! Маълумки, купинча чеккан киши ичади ёки аксинча — 

ичган киши чекади. Хатгоки ушбу колат айрим шахсларда унинг турмуш 
тарзига айланган. Демак, яна энг ёмони у уз организмини икки томонлама 
захарлайди. Шу муносабат билан куйидагига эътибор беришингизни 
сураймиз.
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Диккат, диккат. Янгилик!

Муъжизавий даволаш усули

РУХИЯТ ОРКАЛИ ДАВОЛАШ
(ПСИХОТЕРАПИЯ)

Журналист Лион Измайлов тасодифан бир киши билан учрашиб, узок 
сухбатда булиб, куйидаги ажойиб сухбатнинг шохидИ булди. Сухбатдоши 
ичкиликбоз булиб колган экан. Хонадони доимо нотинч, уруш-жанжалдан 
иборат экан. У ичкиликни астойидил ташлашни хохласа, харакат килса 
хам, уддасидан чикаолмаяпти ва куйидаги вокеани сузлаб берипти:

Хотиним мени худци суйишга олиб кетилган куйдай шифокорга 
судради. Узимга колса, улсам хам бормасдим. Нимамиш, хозир ичкиликни 
ташлаш оппа-осонмиш. Гугмачадай дори ичиб, кейин гипноз, ана ундан 
кейин психотерапия сеансини олсам, хатто байрамларда хам ичгим келмай 
колармиш?! Хой, инсон буни хеч кандай илмий-техника хам хал 
килолмайди, . дедим. Кани энди, кулоксолса. Шифокорга кирдим. У 
кирмасимданоксуради.

- Нима, сиз ичишни ташламокчимисиз?
- Хотиним ташлатмокчи, - дедим ростига кучиб.
- Сиз-чи?
- Мен ташлашни хохламайман.
- Тугри киласиз, боринг ичаверинг. Хар кутарганда "саломатликка" 

дейиш эсингиздан чикмасин.
Хайрон булиб ялина бошладим.
- Духтир, балки ташласаммикин-а?
- Нима бало, акддан оздингизми? Нега ташлашингиз керак экан?!
- Нега б у л ар д и , б у н д о к  о л и б  К араган да  и ч к и л и к  к он и  зи ён -к у .
- Э, каердан олдингиз бу гапни, масалан сизга кандай зиёни бор?
- Хуш, масалан мен ичиб олсам, муштлашувни бошлайман.
- Туппа-тугри, ичиб олсанг-у муштлашмасанг нима кизиги бор,кейин 

нимани эслаб юрасан?
- Мен шундок хам эрталаб хеч балони эслолмайман. Кузимпи 

тагидаги мана бу кук чирокни куриб, муштлашганимни тушунамаи.
- Яхши-ку, агар эслаганингизда уша одамни топиб, тагин 

мупгглашишга тугри келарди. Балки бу томониям кукарармиди?
- Яна халиги мастлигимда сира узимни тутолмайман. Транспортда 

хдм болахонадор килиб сукинаман.
- Хуш, нима бупти, соглигингизда бунака килолмайсиз-а?
- Йук-
- Нима, бир умр огзингизга тош солиб утмокчимисиз?!
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- Мен унинг гапларига шоша-пиша инкор кила бошладим.
- Хуп, бунисиям майли, яна мен мает булиб кучада ухлаб коламан-да.
- Тагин кам яхши. "Тоза хаво — танга даво", шабадагина! Хушёр 

одамнинг хаёлига хам келмайди кучада ухлаш.
- Кейин хотиним каргашни бошлайди-да.
- Бу хам ичганингиздан. Купрок ичсангиз каргиш кулогингизга 

кирмасди. Купрок ичиш керак, огайни.
- Кейин нима булади?
- Хотинингиз бутунлай кетиб колади, болаларини етаклаб... 

Кутуласиз, куясиз...
- Йуг-е, уларсиз мен нима киламан?
- Э, сизга маза булади-ку. Улар борида сукинолмайсиз, уйда болта 

кутариб югуролмайсиз, кучада бемалол ухлолмайсиз?! Ёлгиз узингиз 
булсангиз маза! Оила йук, пулни хеч кимга бермайсиз. Маош олдингизми, 
уша куниёк хаммасини ичиб маза киласиз...

- Кейии нима булади? — дедим шифокорнинг гапларидан довдираб. 
У эса хотиржамлик билан давом этарди.

- Кейин унисидан беш юз, бунисидан бир минг сум олиб яшайверасиз.
- }^еч ким пул бермай куйса-чи?
- Унда садака сураш мумкин. Шундок кул чузиш кийинми, барибир 

кучада ётасиз-ку!
- Менга ухшаган туппа-тузук одамга ким садака беради?
Шифокор хохолаб кулиб юборди.
- Туппа-тузук! Нима деяпсиз? У пайтга келиб, хамма сизга ачиниб 

карайдиган булади.
- Соглигим нима булади? Ахир, ичкиликдан кариганда 

"паришонхотирлик", "юрак хастапиги" деган касалликлар келиб чикади- 
ку.

- Булардан сиз куркмасангиз хам булади! Чунки узок яшамайсиз!
Бу сузларни эшитиб, куз олдим коронгилашди. Зурга гулдираб:
- Нима, тез орада уламанми? — дея олдим холос.
Нима деяпсиз ошна? Х,али куп яшайсиз. Уч йил — буниси аник, балки 

беш йил яшаворарсиз!
- Кейин-чи?
- Кейин бирорта деворнинг тагига гуппа кулайсиз-у кайтиб 

турмайсиз.
- Йуг-е, хотиним, болаларим нима булади?
Канака хотин, канака болалар? Бунака эр билан яшаб утадиган ахмок 

хотин бор эканми? У аллакачон бошка эрга тегиб кетган булади!
Шу ерга келаганда чидаб туролмадим. Хонадан отилиб чикдим ва 

хотинимга кичкирдим:
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- Тамом, бугундан бошлаб ичкиликни ташлайман! -— деб 
юборганимни узим хам билолмай колдим ва шундай булди \ам.

Хулоса

Хулоса килиб айтганда, ичкиликбозликка-алкоголизмга карши кураш 
бутун жамоатчилик ёрдамида кар томонлама олиб борилмас экан, 
кунгилдагидек натижага эришиб булмайди.

Ичкиликбозликка карши курашда энг мукимлардан бири оиладаги 
тарбияни яхши йулга куйишлик, мактабларда ва махаллаларда доимий 
тегишли чора-тадбирлар олиб боришлик, мухит барпо килишлик лозим. 
Матбуот, телевизор, радио, санъат сохаси ва бошкалардан кенг куламда 
фойдаланиш керак. Болаларни спорт билан шугилланишлари хам энг 
мухим масалалардан хисобланади.

Энг мухими шуки, ичкиликбозлик- алкоголизмга карши курашдан 
кура унинг пайдо булишига карши чора-тадбирлар, ташвикот-таргибот 
ишларини яхши йулга куйишлик, хар кандай имкониятлардан самарали 
фойдаланган холда профилактик ишларни олиб боришликдир.
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х к и е м

ЧЕКИШНИНГ ОРГАНИЗМ УЧУН ЗАРАРЛИ ОКИБАТЛАРИ
(Наркоманиянинг энг огир 4-гурухи)

ЧЕКИШ ЭПИДЕМИОЛОГИЯСИ.
ТАРКАЛИШ САБАБЛАРИ

Эпидемиология сузининг маъноси чекишнинг халк орасида, 
худудларда, давлатларда таркалиши тушунилади.

Олимлардан М.Бхандари, Ш.Л.Сильвестер, Н.А.Ригаттиларнинг 
маълумотларига кура, АКДЦдаги «Касалларни назорат килиш 
Маркази»нинг хабарига к)фа Америка халкининг 25,6% и -  46,3 млн. 
кекса кишилари сигарет чекувчилар хисобланиб, уларнинг 28%и -  24 млн. 
эркаклар ва 23,5%и -  22 млн. аёлларни ташкил килар экан. Шунингдек, 
уларнинг купчилиги чекувчилар 25-44 ёшдагилар экан.

Адабиётларда курсатилишпча, Англияда 60% эркаклар ва 40%га якин 
аёллар муттасил чекадилар.

Болалар, усмирлар ва успиринлик даврида чекишнниг кенг таркалиши 
айникса дахдпатлидир. Цюрих университети социал ва профилактик 
медицина института ходими К.Бинернинг маълумоти кизик. Унинг 
ёзишича: «Ташвишли хабар! Агар 100 йил мукадцам «Тамаки ва аёл», 50 
йил мукадцам «Тамаки ва успирин» деган ташвишли тема пайдо булган 
булса, хозирги кунда «Тамаки ва болалар» мавзуси яна хам ташвишли 
хабар хисобланади» деб ажабланади.

Бошка мамлакатларда хам ёшлар уртасида чекиш кенг таркалган экан. 
Амстердамдаги бОООта укувчининг 27%и кичик ёшидаёк чекиб куришган. 
Белгияда 14 ёшгача болаларнинг иккитасидан бири, Данияда 81%и, 
Кизларнинг 56%ининг чекиши аникланган. Югославияда 15-19 яшар 
укувчидан 593таси суралганда улардан 220та боладан 159таси чекиб 
курган, 62таси мунтазам чеккан, 375та киз боладан 219таси чекиб курган 
ва 34таси мунтазам чекканлиги аникланган. Россия ва бошка айрим 
мамлакатларда хам ахдол улардан колишмаганлиги хакидаги хабарлар 
маълум.

Маълумотларга кура чекишнинг сабабини билишга харакат 
килинганда 8-10ёшдаги мактаб укувчилари, билим юрти укувчилари, 
медицина талабаларининг уртасида: уртогига таклиф килганлар 5,9- 
27,1%ни, хавас килганлар 19,0-24,7%ни, узини катга килиб курсатиш учун 
2,3-9,4%ни ва сабабини билмаганлар 48,5-60,0%ни ташкил килганлар. 
Кцзиги шундаки, кизлар «мода учун» чекабошлар эканлар. Умуман, 
бахона ва сабаблар жуда куп! Аммо бундай офатнинг олдини 
олувчиларчи?!
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Усмирларда:
- АКД1да 13 ёшгача булган усмирларнинг бООООООдан купи чекади.
«Пассив» сигарета чекиш ва болалар:

- У болаларнинг соглиги учун хдвф-хатарлидир.
- Х,ар йили болаларда пневмония, бронхит каби юкумли 

касалликларнинг сони 150000-200000ни ташкил килади. У асосан 18 
ойгача булган янги тугилган ва ёш болаларда учрайди.

- Пассив чекиш натижасида 200000дан ЮОООООгача булган болаларда 
астма касаллиги огир шаклда кечади.

- Чекадиган оналардан тугилган болалардаги тусатдан улит хрллари 
хавфи юкори даражада булади.

Олимларнинг аникдашича упка сили билан огриган беморларнинг 
95%-ти чекувчилар булган.

Аргентиналик шифокор Роффе 1930 йилдаёк тамакидаги концероген 
модцанинг упка раки келтириб чикарганлигини исботлаб берган.

Никотиннинг 2-3 томчиси вена томирига юборилса, хатто отни хам 
улдиради.

Чекувчи аёлларда 30% Базедов касаллиги пайдо булган.
Пассив чекиш, айникса ёмон.
0,1 гр. Никотин одам учун улдирадиган дозадир.
Одам агарда кунига 20 тадан папирос чекса, 30 йилда 200 000 та 

чекади (бу 160 кг тамаки дегани) ва унда 800 гр. Никотин яъни 8000 
улдирувчи доза эканлиги хисобланган.

Бундан 10 йил аввал кдлинган хисоб китобларга кура саёрамизда 40 
фоиздан куп кашанда бор экан. Улар бир сония-да 300 мингдона, 1 йилда эса 
12 млн сигарета чакишар экан.

Кашандалар дастидан бир йилда салкам 700 тонна синил кислота, 400 
минг тонна аммиак, 600 минг тонна корамой ва 100 минг тонна чекилган 
сигаретадан атмосферага никотин таркатар экан. Мана сизга экология.

Агарда одам бир кунда 1 пачкадан узок муддат сигарета чекса унинг 
умри 15 йилга кискарар экан.

Чекмайдиганларга нисбатан, чекувчиларда улим 30-80% гача купаяр 
экан г

Нафас йулларида учрайдиган касалликлар туфайли (айникса упка 
ракида -90%) улим нинг купайишига чекиш сабабчи булар экан.

Хапкаро банк ёрдамида утказилган изланишлар шуни курсатадики, 
2010 йилда Хигой тамаки чекиш натижасида, бир йилда 100 млн. 
хитойлик хаётдан куз юмади. Бошка тиббиёт журналида ёзишича 29 
ёшгачан булганларнинг 100 млн.и улар экан.

Хиндистонда хар йили 20млн. болалар чекишга киришади ва тамаки 
чекиш натижасида куплаб касалликлар келиб чикэди.
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ЧЕ1СИШНИНГ ЧУНТАККА ТАЪСИРИ
Айрим чекиладиган сигарета -  папнросларнинг 

нархи ва сарф харажатлар
4-жадвал

Нархи 1 хафтада 1 ойда 1 йилда Юйилда 50 йилда
1кутичаси Сум хисобида

Хон = 300 с. 600 2400 28800 288000 1440000
Карвон = 300с. 600 2400 28800 288000 1440000
Родопи = 300с. 600 2400 28000 288000 1440000
Pine = 500с. \V 1000 4000 48000 480000 2400000
Kent = 1600с. 3200 153000 153000 1530000 7650000
Rothmans = 1800с. 3600 14400 1728000 1728000 8640000
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24-расм. СУНГГИ ПУШАЙМОН . . .  АТТАНГ!.

Демак, ушбу жадвалдан куриниб турипдики х,ар бир чекувчи уз 
мех,нати эвазига топган пулини яъни юкорида курсатилган пулини бир 
зумда х д в о г а  тутун килиб юборар экан. Аксинча, ушбу маблагни озик- 
овкат учун, уз соглиги учун сарфлаганда эди ёки жамгарма банкига 
куйганда эди, касал орттириш урнига тани-соглом, умри-узайган булур 
эди. Х,а, шундай эмасми? Азизлар!

ЧЕКИШНИНГ ОДАМ ОРГАНИЗМИ УЧУН 
ЗАРАРЛИ ОКИБАТЛАРИ

Чекиш ва унинг одамга, унинг организмига зарарли таъсири хамда 
инсониятга келтираётган турли хил ута салбий окибатлари хозирги кунда 
купчиликка маълум. Чекиш юкорида айтилгандек наркомниянинг 
туртинчи гурухи хисобланади.
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Аммо унинг бошка гурухдардан фарки, унга карши курашиш ва 
олдини олиш масалалари энг кийини булиб, жуда кенг таркзлган ва 
таркалаётганидир. Шунинг учун кам бутун дунё буйича энг огир 
муаммолардан булиб колмокда. На чора! У инсоният учун одат тусига 
кириб колаяпти (23,24-расмлар).

Одат — бу шахснинг муайян хатги-харакатларини бажаришга булган 
тургун эктиёждир. Масалан киши чунтагидан сигарета кутисини олади, 
кутидан навбатдаги сигаретани тортиб чикаради, кутини яна чунтагига 
солиб куяди, сигаретани тутатади.

Бундай одат туфайли, кайта-кдйта чекиш инсон рукиятида чукур- 
салбий из колдиради ва шунингдек, чекиш натижасида огиз бушлиги, 
юткун, бронхларнинг шиллик каватларини упка олвеолаларига ва атроф 
мухитга курсатадиган салбий-зарарли таъсирлар, тишларнинг корайиши, 
огиздан нокуш кидларнинг атрофга таркалиши кабилар кун сайин давом 
этаверади, натижада унинг соглигига атрофдагиларга, иш унуми ва 
сифатига, айникса икгисодиётга доимий зарар келтира боради. Яна 
кишининг рухиятига таъсир этиб, феъл-атвори узгача шаклланади. 
Жахллор, жиззаки булиб колади.

ТАМАКИ НИМА. ТАРКИБИДА 
НИМАЛАР БОР?

Аввало шуни айтиш керакки, тамакини чекишади, хидлашади ва 
шимишади. Бизнинг минтакаларда, одатда тамакини чекишади.

Тамаки усимлиги Республикамизнинг купгина худудларида 
устирилади. Лекин энг куп ва олий сифатли, дунёга танилган хили 
Самарканд вилоятининг Ургут туманида етиштирилади.

Кейинги уринда Фаргона водийсининг Олтиарик худудларида 
етиштирилади.

Ишланган тамаки баргининг кимёвий таркиби куйидагича: никотин 
алкалоиди (1-4%), карбонсувлар (2-20%), оксиллар (1-13%), органик 
кислоталар (5-17%), эфир мойлари (0,1-1,7%). Тамаки таркибига кирувчи 
моддалар нисбатига караб унинг сифати белгиланади.
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Кукнори усимлиги ва 
корадори томчилари

Тамаки усимлиги

Наша усимлиги
1-ургочи тупи, 2-эркак тупи, 3-оталик гули ,

4-копламали оналик гули, 5-онали гули, 6-меваси.
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Папирос чекиш жараёнида тамаки курук хдйдалади, бунда турли хил 
махсулотлар: никотин моддаси, углерод (П) оксид, цианид кислота, 
аммиак, карбонсувлар, ёг, сирка, чумоли ва валериана кислоталари, 
акреолин, антрацин, пирен, эфир мойлари, водород сульфид, фармалдегид, 
пектин моддалар, пиридин, анилин, аммоний ацетат (И) оксид, лютидин, 
коллидин, канцероген углеводород ва бошкалар косил булпш жараёни 
кечади. Умуман, ушбу жараёнда минг-минглаб жуда майда булган зарарли 
заррачаларни чекиш натижасида нафас йулларига -  упкага олинади.

Купчилик тадкикотчиларнинг фикрича, тамаки Тутуни таркибидаги 
моддаларнинг энг хавфлиси никотин кисобланади.

Олимларнинг айтишича тамакида яна бир канча бошка кимёвий 
бирикмалар борки, улар албатга организм учун зарарли ва захарли таъсир 
курсатадилар.

Янада дахшатлирок нарса - чекувчининг нафас йулларида - трахеяда, 
бронхлар ва бронхиолаларида, упка тукималарида, шунингдек, ички 
аъзоларида радиоактив модда оз-оздан тупланади. У полоний-210 деб 
номланади. У узидан нурлар чикаради ва бундай радиоактив таъсир 
натижасида организмда ёмон усимта (рак) келиб чикади.

Тамаки тутунидаги-пиридин асослари кам энг захарли хисобланади.
Синил кислота ёки бошкача номи цианистоводород кислота. У калий 

цианид хосил килади. Улар ички-хужайра ва тукима нафасини издаи 
чикарувчи ута кучли Захар хисобланади.

Умуман киши тамаки тутуни оркали уз организмига кислородни 2-3 
марта кам олади, карбонат ангидридини эса 200 марта куп олади. Тамаки 
тутуни таркибида ута салбий таъсир киладиган ис гази 5%-ни ташкил 
килади. ::

Сигаретани тутатиб чекилаётган сигаретанинг учида 300-600 С гача 
иссиклик харорати пайдо булади. Бунда тамаки тутунида унлаб-юзлаб 
зарарли кимёвий моддалар синтезланади пайдо булади. Жумладан, 
никотин, ис гази (СО), карбонат ангидриди (С02) кузгалиши, турли хил 
катронлар-куйиндилар, синил кислота, чумоли кислота ва бошка 
кислоталар, олтингугурт, радиоактив полоний ва бензпиренлар (рак 
келтириб чикарувчи), аммиак, формалдегидлар, коракуя ва бошка купгина 
кимёвий моддалар чикаради.

Чекилаётган тамакида 0,7-6% никотин бор. 80-120 мг никотин эркак 
киши учун улдирувчи микдордир.

Никотиннинг одам организмига захарли таъсир механизми 
куйидагича булади:

1) Моддалар алмашинуви ва энг мухими оксиллар алмашинуви 
бузилади. 2) Организмда витаминларнинг (А, Вь В6,В|2) етишмаслиги 
кузатилади. 3) С витамини одатдагидан 1,5 баробар камайиб кетади. 4) 
Натижада организмнинг куввати оксайди. 5) Усиш оркада колади.
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6) Жисмоний мех,нат кобилияти пасаяди. 7) Аклий-рухий кобилияти хам 
оксая боради ва бошкалар.

Никотиннинг захарли таъсирига тамаки тутунидан бошка зарарли 
моддаларнинг салбий таъсири кушилиб, кучая боради. Жумладан, киши 
20 дона сигарета чекса, 309 мл. углерод оксиди, 0,032 мг. Аммиак, 0,61мг 
пиридин асослари, 0,6 мг синил кислотаси ва бошка бир канча захарли 
моддаларни уз организмига киритади.

Ис гази (СО) упкага киргач кондаги, (эритроцит ичидаги темир 
валентига бирикиб олади ва энг мухими унинг темирга бирикиш 
кислородга нисбатан 200-300 маротаба кучли таъсир этади. Маълумки, 
хар бир эритроцит ичидаги гемоглабин узида 4 та темир (Fe) элементи 
тутади ва у узига 4-молекула кислородни (0 2) бириктиради ва уни 
хужайра-тукималарга етказиб бериб, кайтишида карбонат ангидридини 
(СО) бириктириб олиб, упка оркали ташкарига чикариб юборади.

Агарда хавода ис гази (СО) булса, шу тарика кислород урнига 
бирикиб олиб, кислородга жой бермай, темир валентидан ажралмай конда 
узок вакт айланиб юради ва натижада организм, биринчи гапда бош 
миядаги марказлар, айникса, мия пустлогидаги олий марказларнинг 
фаолияти издан чикади.

Агар нафас олаётган хавода 0,1 % ис гзи булса, у гемоглабинни 80% 
эгаллайди ва огир окибатларга олиб келади. Натижада бош айланиши, 
хотиранинг заифлашиши, бош огриши ва нихоят узидан кетади, огир 
захарланиши улим билан тугайди.

Хулоса шуки, тамаки ёнганидаги, чекаётганда хосил булган 
тутуннинг 1см куб хажмида 4000-6000 микдорда “ултра майда” 
заррачалар борки, уларда юкорида кайд этганлардан бошка зарарли ва 
захарли модцалар бор булиб, барчаси умр заволи хисобланади.

НЕРВ-АСАБ ТИЗИМИ ВА СЕЗГИ 
РЕЦЕПТОРЛАРИГА ТАЪСИРИ

Тамаки таркибидаги юкорида баён этилган зарарли моддалар 
организм нерв тизимининг энг аввало асаб кисмига (мия пустлоги ва 
марказларига) таъсир этиб дастлаб уларнинг фаолиятида киска муддат 
кузголиш, сунфа давомли тормозланиш жараёнларини келтириб 
чикаради, яъни икки фазали таъсир курсатади.

Улар нерв хужайраларининг орасидаги импульсларни утказувчи 
синапсларнинг утказувчанлигини узгариши билан намоён булади, яъни 
бундай холат мия кон томирларининг сикилиши-торайиши туфайли келиб 
чикади. Шунинг учун узок муддат чекувчиларда невротик холатлар 
(невроз) келиб чикади. Натижада асабнинг-рухиятнинг бузилиши,
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хотиранинг заифлашиши, бош огриши, тез чарчашлик, жиззакилик, 
жахлдорлик каби холатларни келтириб чикаради.

Шунингдек, никотин тил учидаги сезувчи рецепторларни параличлаб 
маза сезишни йукотади. Ашаддий чекувчиларда куриш, ранг ажратиш 
кобилияти пасаяди. Тур парданинг сезгирлиги пасаяди. Глаукома 
касаллиги пайдо булиб, кон томирлар эзилиб, «тур парда» нинг кон билан 
таъминланиши ёмонлашиб, куриш нервининг издан чикиши. натижасида 
киши кур булиб колади.

Товуш ажратиш ва эшитиш кобилияти пасая боради. Кулок 
шангиллаши ёки битиши юз беради. Бунга бурун-юткун бушлигидаги 
яллигланиш хам сабабчи булади. .

Шунингдек, марказий асаб тизимига оид куйидаги клиник белгилар 
пайдо булади:

1. Кунгил айниши, кайд килишлик.
2. Кузгалувчанликнинг ошиши. .
3. Жахл чикканда бушашишлик. , ,
4. Реакцияларнинг вактинча сусайиши ёки кучайиши.
5. Масалаларни ечишда кийналишлик.
6. Уйкусизликнинг кучайиши.
7. Диккат ва фикрлашнинг сусайиши. ,
8. Тана массасининг камайиши ва иштаханинг камайиши.
9. Скелет мушакларининг бушашиши.
10. Кулларнинг титраши.
11. Ва бошкалар.

ЧЕКИШНИНГ Х.АЗМ АЪЗОЛАРИ ФАОЛИЯТИГА 
ТАЪСИРИ

Маълумки, инсон организми овкат хазм килиш тизими ва аъзоларисиз 
яшай олмайди. Чунки, организмдаги барча хужайра ва тукималарга 
керакли озика моддалари, витамин ва бошка моддаларни ана шу тизим 
оркали етказилиб, харакат ва аъзоларининг фаолиятини бир меъёрда 
ишлашини таъминлаб туради. Шундай экан ушбу тизим фаолиятини хам 
доимо асраб-авайлаш энг мухим омиллардан хисобланади. Аммо, тамаки, 
нрсвой, наша ва бошкаларни чекиш, уларнинг тутинидаги никотин, 
каннабиоидлар ва чекиш жараёнида хосил булган турли хил зарарли 
захарли моддалар, турли йуллар билан тугридан-тугри (бевосита) хамда 
нерв-асаб тизими (билвосита) оркали овкат хазм килиш тизимига зарарли 
- салбий таъсирларини курсатади. Жумладан; г

1) Тил, мипк, каттик ва юмшок танглай, хал кум шиллик пардаларини 
яллиглантиради, таъм билишлик пасаяди ва йуколади.
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2) Чекувчининг тишлари саргаяди, Тиш эмали емирилади, кариес 
бошланади.

3) Огаздан бадбуй хид келиб туради. Шунга кура купчилик эркаклар 
чекувчи аёллардан келадиган тамакининг хидига токат килмайдилар, ва 
аксинча.

4) Сулак безларини таъсирлаб, сулак ажралишини купайтиради, 
туфлаш руй беради.

5) Кислотаси ошган меъда шираси сурункали гастрит пайдо килади.
6) Меъда ва ичакларнинг катта ва кичик перисталтик х д р а к а т л а р и н и  

тормозлаб, овкат хазм килиш жараёнини бузади..
7) Овкат хазм килиш аъзолари фаолият билан боглик касалликларнинг 

пайдо булиши беморларга, айникса, ёмон таъсир этади. Ахволни 
огирлаштиради.

ЮРАК -ТОМИРЛАР ТИЗИМИГА ТАЪСИРИ

Агарда организмдаги юрак тухтаса нафас хам тухтайди ва аксинча 
нафас тухтаса юрак хам тухтаб, хаёт тугайди. Чунки хар иккиласининг 
фаолиятини бошкариб турувчи марказлар бир жойда узунчок мияда 
жойлашган

Чекишнинг юрак-томирлар тизими фаолиятига таъсири жуда 
мураккаб булиб, улар турли-туман куринишда ва икки фазали таъсири 
билан намоён булади. Масалан:

1) Чекиш пайтида никотин рефлектор равишда юрак кискариш 
ритмини 18-20тагача тезлаштиради, тахиокардия юз беради, майда 
томирларни кискартиради ва у 2-Зта папирос чекилгандаёк бошланиб, 
сикилиш 20-30 дакика давом этади. 20-30та чекса (кунига) томирларнинг 
торайиши узок давом этади.

2) Конга буйрак усти бези магиз кисмидан адреналин ва норадреналин 
каби медиатор-гармонлар чикади. Улар симпатик нерв тизимини 
кузготади.

3) Натижада артериал кон босими ошади. Гипертония юз беради.
4) Юрак тож томирларининг сикилиши натижасида юрак мушаклари 

(миокард)нинг кислород ва озика моддалари билан таъминланиши 
ёмонлашади.

5) Тамаки тутуни таъсирида коннинг ивиш жараёни ортади. Тромбоз 
хосил булиш жараёни хавфи ортади.

6) Витаминлар (айникса С) алмашинуви бузила бошлайди.
7) Холестерин алмашинуви бузилиб, томирлар деворида холестерин 

йигила бошлайди. КонДа эркин кислоталар, глицерин ва океилларнинг 
ошиши, кузатилади.
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8) Натижада томирлар деворида атеросклеротик тугунчалар пайдо 
булабошлайди. Айникса 35 ёшдан ошганларда бундай жараён кучая 
боради. Тукима-хужайраларнинг кислород ва озука моддалри билан 
таъминланиши ёмонлаша боради. Моддалар алмашинуви жараёни сусая 
боради ва улар турли хил хасталикларнинг пайдо булишига сабабчи 
булади.

9) Кашандаларда оёк томирлари торайиб, эндоартрит пайдо булади. 
Оксокдана бошлайди. Огрик ва бошка холатлар юз беради.

10) Тери ости томирларининг торайиши натижасида, тери харорати 
пасаяди, ажин тушади. Тез кариш аломатлари кузатилади. Айникса 
аёлларда- кизларда тезрок кузга тащланади.

11) Йилига 38 кути папирос чекувчиларда «юрак тож томирлари»нинг 
бир тармоги, ойига бирнечта кути чекканларда коронар тож 
томирларининг хар уччала тармоги зарарланади.

12) Натижада «Стенокардия», «Миокард инфаркти» ва «Инсульт» 
касалликлари келиб чикади. Чекмайдиганларга нисбатан чекувчиларда 
ушбу касалликлзрнинг 12-13 марта куп учраши илмий асосда аникданган. 
АКШда юрак хасталиклари туфайли хар йили бООООдан ортик улим содир 
булар экан (В.А.Фролов, 1968).

13) К^онда катехоламинлар, АКТГ, усиш гармони, пролактин, В- 
эндорфин, кортизол, вазопрессинларнинг ошиши аникланади.

14) Шунингдек, аорта аневризми, юракнинг тусатдан тухташи 
кузатилади. :■■■

НАФАС ТИЗИМИ ФАОЛИЯТИГА ТАЪСИРИ

Чекишнинг нафас тизими, нафас йулларига хаммадан куп зарарли 
эканлиги хам барчага маълум, чекиш натижасида хосил булган тутуннинг 
зарарли таъсирлари юкори нафас йулларидан бошланади. Натижада:

1) Юкори ва ички нафас йулларида сурункали яллигланиш 
жараёнлари пайдо булабошлайди. Окибатда трахеит, бронхит касалликлар 
келиб чикади.

2) Овоз бойламларига таъсири туфайли «чекувчи овози» пайдо 
булади. Айникса аёлларда.

3) Бронхларнинг шиллик пардаларидаги икки каватли цилиндрсимон, 
киприксимон тебранувчи эпителий узгаради, киприкчалари йуколаборади, 
катламлар сони купаяди, хужайралар купбурчакли шакпга утади ва 
уларнинг ташки таъсиротларга чидамлилиги узгаради.

4) Киприкчали хужайралар тебраниб (1 соатда 40000 марта), чанг 
зарраларини, шилликларни, бир соатда бир мартагача суриб, химоя 
вазифани бажаради. Аммо тутуннинг таъсири туфайли, бундай тозаловчи- 
химояловчи вазифаларни издан чикарабошлайди.
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5) Тупланган балгамлар нерв толалари учларининг сезгирлигини 
узгартириб, таъсирлаб, йутал пайдо килади. Айникса эрталаб зураяди. 
Кашандалар кечаси билан йуталиб чикади. Булар чекувчига хос сурункали 
бронхитнинг белгиси кисобланади. Шунинг учун кам бундай чекувчининг 
уйига угри тушмайди. Чунки у доимо “кушёр” (“йуталиб”) чикади.

6) Упка тукималарида яллигланишлар кучая боради.
7) Упкатукимасининг эластиклиги пасаяди.
8) Кашанда юрганида нафас олишнинг кийинлашишидан шикоят 

килади.
9) Чекувчиларда нафас олиш ва чикаришнинг огирлашиши, нафас 

сикилиши-астма касаллигини огирлаштиради.
10) Чекиш натижасида бошка касалликларнинг зурайиши кузатилади.
11) Нафас йуллари «рак» касаллиги, чекувчиларда чекмайдиганларга 

нисбатан 10-20марта куп учрайди.

ЭНДОКРИН БЕЗЛАР ФАОЛИЯТИ ВА 
КУПАЙИШ ТИЗИМИГА ТАЪСИРИ

Маълумки, одам организмида бир. канча ички секреция безлари 
мавжудки, уларсиз каётни тасаввур килиш мумкин эмас. Улар гипофиз 
бези, калконсимон без, калконсимон без олди бези, меъда ости бези, 
тимус, буйрак усти ва жинсий безлар, жигар кам шулар жумласидандир. 
«Эндокрин безлар» дейилишига сабаб, улар узлари ишлаб чикарган, 
мураккаб оксиллардан косил булган, ута кучли (1граммнинг ун 
миллионидан кам кичик микдорда) фаол таъсир этадиган, гормонлардан 
иборат. Безлар ушбу гормонларини тугридан-тугри конга чикаради ва 
улар организмдаги барча аъзоларнинг фаолиятини бошкаришда нерв 
тизими билан биргаликда катнашадилар.

Эндокрин безлар ичида энг кичиги гипофиз бези булиб, огирлиги 0,6­
0,8 гр. Энг катта без жигар. Огирлиги 1,5кггача боради. Гипофиз энг 
кичик булишига карамай барча безларнинг фаолиятини узининг 
секрецияси билан бошкариб туради ва у бошка безлар устидан 
«дирижёрлик» вазифасини бажаради. ■ . •

Купчилик чекувчиларда жинсий безлар фаолияти сусайиб, жинсий 
ожизлик келиб чикади. (Н.Н.Беляев, 1977)

Т А Ж Р И Б А Л А Р

Тамакининг таъсири тажрибада текширилганми ?
Ха. Тамакининг кайвонлар организмига таъсир этишини жуда куп 

тажрибаларда олимлар томонидан текшириб курилган ва тегишли илмий 
хулосалар олинган.
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Тажрибалар шуни курсатадики, зулукнинг танасига таркибида бир 
граммнинг бир улушини тутувчи эритмадан бир томчи томизилиши 
биланок, зулукда тиришиш пайдо булган ва жонсизланган. Бундай 
тажрибаларни бир нечта зулукларда синаб курилиши никотиннинг 
зулуклар организмига ёмон таъсир этиб, унинг мушак тизимини 
кискартириб тирищишликка олиб келиб, улим билан тугагани аникланган.

Сичконларда утказилган тажрибалар

Сичконларнинг кузига, таркибида жуда оз мивдорда никотин тутувчи 
сукждикдан бир томчисини томизилганда сичконлар \ам уша захртиёк 
тиришиб котиб колган. Демак, никотин сичкон организмига хам захарли 
таъсир этиб, унинг улим билан тугашига олиб келган.

Куёнларда указилган тажриба

Бунинг учун хар бири олтитадан булган, учта гурухдан иборат булган, 
куёнлардан олиниб, биринчи гурух куёнларга таркибида жуда оз 
микдорда никотин тутувчи эритмадан 8-9 ой мобайнида уларнинг вена 
кон томирларига вакти-вакти билан юбориб борилганда тажриба муддати 
тугагач, куёнларни жонсизлантириб, маълум аъзоларини гистологик 
текширувлардан утказилган.

Микроскоп остида хар бир аъзоларнинг тузилиши, хужайра ва 
тукималарнинг холати текшириб курилганда купчилик аъзоларда турли 
хил салбий, нонормал холатлар-узгаришлар булганлиги аникланган. 
Масалан, аортасида копчасимон узгаришлар -  тугунчалар борлиги, буйрак 
усти безларининг катгалашганлиги, кон томирларининг ички деворларида 
склеротик-каттиклашиш, турли хил куринишдаги тангачалар, бЛяжкалар 
ва бошка аъзоларда хам анчагина турли хил узгаРишлаР борлиги 
аникланган.

Иккинчи гурух куёнларда эса бошкачарок тажрибалар утказилган, 
яъни сунъий равишда куёнларни «банги-чекувчи куёнларга» 
айлантирилган. Бунинг учун куённинг бурни устига резинка ва шиша 
найчадан фойдаланиб «чекиш учун мослама» яратиб, унинг тумшугига 
урнатилган ва унга папирос чекканга ухшатиб тамакини вакти-вакги 
билан тутатиб борилган. Шу тарика тажриба давом эттирилган. Ушбу 
гурух куёнларнинг холатини бошка нормал, тамаки «чекмаган» гурухдаги 
куёнлар холатлари билан солиштирилганда бирмунча турли хил анатомик 
узгаришлар борлиги аникланган.

Зулукларда утказилган тажрибалар
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Одамларда олиб борилган тажриба

Олимлардан Е.А.Шербаков узида синаб курган. Олим аслида чекувчи 
булмаган. Синаш учун у бир неча сигаретани кетма-кет чекабошлаган. 
Окибатда у аввало тамакининг ёкимсиз хдди ва тутуннинг кайфини 
бузганлиги, кузи ёшланганлиги, тутун таъсирида киска-киска 
йуталганлиги, боши айланганлиги, кунгли бехузур булганлиги, юрагида 
узгариш булганлиги ва бошка салбий ёкимсиз холатларга дуч 
келганлигини сезган ва улар хакида маълумотлар ёзган.

Оламга машхур ёзувчи Л.Н.Толстой узининг «Ёшлик» деган хикоя 
асарида тамакининг таъсирини куйидагича тарифлайди: «Назаримда 
папирос чекиб мазза килаётгандек булдим. Аммо огзимда ачимсик маза, 
нафасимда эса нокулайлик сездим. Сунгра бемалол чека бошладим.

Уйни хам вакт утиши билан тамаки тутуни босиб кетди, папирос 
чекаётган найчада хам анчагина узгаришлар булди.

Ойнага карасам рангим оппок дука румолга ухшаб куринди. Девонга 
йикилиб тушишимга озгина колди. Кунглим айниб кусиш даражасига хам 
бордим. Гуёки улаётгандек булдим ва куркувдан бирор кишини ёрдамга 
чакирмокчи, доктор чакиришликни илтимос килишни уйладим. Лекин, 
бироз сабр килишга тугри келди. Яхшики, ушбу холат купга чузилмади.

Бошимдаги огрик яна кучайгандек булди, бушашишлик, холдан 
тойдирди ва шу тарика узок муддат диванда ётдим...» Мана сизга тамаки 
чекишнинг натижаси. Юкоридаги каби мисолларни куплаб келтириш 
мумкин. Бундай ва шунга ухшаш биринчи бор чеккан, эндигина чекишни 
бошлаган кишиларда куп холларда учрайди. Буни тамакидан уткир 
захарланишнинг белгилари деб тушунйлади. Кейинчалик эса киши 
тамакини сурункалик чекиш окйбатида аввало унга урганиб колади ва 
энди узига хос туряи хил организмда буладиган, даволаш кийин булган, 
узгаришлар хисобига сурункали захарланиш белгилари пайдо 
булабошлайди.

ТАМАКИНИНГ БОЛА ОРГАНИЗМИГА САЛБИЙ ТАЪСИРИ

Маълумки, бола канчалик ёш булса, узининг анатомик ва айникса 
физиологик хамда нозиклигига караб катгалар организмидан шунчалик 
фарк килади. Шунга кура тамаки катта кишиларга нисбатан ёшларга янада 
кучлирок салбий таъсирларини курсатади. Чунки ёш организм захарли 
моддаларга жуда кучли сезгир булади.

Х,омиладор аёл чекадиган булса, тугиладиган болага тузалиб булмас 
даражада зарар етади. Усмирлик даврида кам конликка дучор булади, 
мактабда дарсларни яхши узлаштирмайди, спортда оркада колади, тез-тез 
касалликларга дучор буладиган холатга утиб колади.

215



Болалар одатда беркитиб шошиб-пишиб чекадилар. Бунда тутунни 
тез тортишда хароратининг ошиши тезлашгани туфайли тамаки тез ёниб, 
тамаки ичида яна бошка зарарли моддалар синтезланиб (рак келтириб 
чикарувчи бензпиренлар) тугун оркали нафас йулларига, упкага киради.

Усмирлар одатда папирусни охиригача чекадилар, купинча колган 
папирусни чекадилар, натижада папирусни ана шу кисми хаммадан хам 
зарарли хисобланиб, унинг организмга садбий таъсири янада кучаяди.

Болалар одатда овкатланиш учун ажратилган пулга папирус олиб 
чекадилар ва шунингдек улар папирусни бир-бирларига узатадилар. 
Натижада гигиена коидалари бузилиб, бир-бирларига узатадилар ва айрим 
юкумли касалликларни таркалишига сабабчи буладилар. Чекиб ташланган 
папирусни олиб чекиш янада катта хавф тугдиради.

Хулоса килиб айтганда, болаларни чекишга урганишлари энг ярамас 
одатлардан ва захарли холатлардан хисобланиб, инсон умрининг 
кискаришига сабаб булади.

ТАМАКИНИНГ ОДАМ ХАРАКАТ ФАОЛИЯТИГА 
ВА СПОРЧИГА САЛБИЙ ГАЪСИРИ

Маълумки мунтазам ва меъёрда мехнат килган киши жисмоний 
бакувват ва саломатлиги яхши булади. Аммо, тамаки инсон 
саломатлигининг хавфли душманидир.

Купгина утказилган тажрибаларга кура чекиш натижасида одам 
мушак тизимининг фаолияти, мушакларнинг ишлаш кобилияти бирмунча 
сусайганлиги аникланган. Масалан, бир нечта сигарет чекилгач 10-15 
дакикадан кейин мушакларнинг кучи 15% га камайганлиги аникланган. 
Яна кизиги шундаки, чекадиган катта, одамларда чарчашлик ушбу 
курсаткичдаи хам 9-15% га камайганлиги тасдикланган.

Мушаклар, координациясининг узаро мувофикдашишини текшириб 
курил ганда чекиш натижасида орадан бир оз вакт утгач
координацияланиш 23,5%га сусайган. Бирдона сигарета чекиш тупни 
нишонга етказищни 12%га, икки дона сигарет эса 14,5% га камайтирган. 
Кашандаларнинг иш кобилияти чекмайдиганларга Караганда анча 
пастлиги азалдан маълум.

АКД1да утказилган тажрибалар шуни курсатганки, кашандаларнинг 
кобилиятсиздиги туфайли кушимча равишда йукотилган иш кунлари 77 
млн., касал булиб, тушакда утказилган кунлар сони 88 млн., иш кобилияти 
пасайиб кетган кунлар 306 млн. гача етган. 45-64 ёшли, эркакларнинг 
чекиши туфайли йукотилган иш кунлари иш кобилияти йуколган умумий 
кунларнинг 28% ни ташкил килган.

Булардан ташкари, чекиш туфайли травматизмнинг хар хил турлари 
хам етарли даражада булганлиги аникланган.
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ТАМАКИ ЧЕКИШНИНГ АКЛИЙ МЕХДАТГА
ТАЪСИРИ КАНДАЙ?

Ушбу масала хам мухим хисобланади. Чунки тамакининг аклий 
мехнатга таъсирини билишга купчилик кизикади. Очигини айтганда бу 
масала кашандаларнинг фикрлари бир-бирига карама-карши булиши 
маълум даражада субъектив хисобланади,

Одамларда хам тажриба утказилган. Бунинг учун лаборатория 
шароитида икки гурух талабалардан олиб хар бири 9 та талабадан иборат 
булган ва уларга деярли бир хил даражада аклий мехнат киладиган иш 
топшириб, чекадиган гурухдаги талабаларнинг аклий мехнат 
фаолиятининг курсатгичлари бирмунча пасайиб кетганлиги аникланган. 
Масалан:

Ёдлаш -  4.42%га;
харфларни аник кучириш -  7-9% га; 
сонларни тугри куйиш -  5.55%га; 
харфларни кучириш тезлиги -  1,02%га; 
хотира хажми эса — 5.07%га пасайиб кетган.
Айрим чекувчи кишиларнинг фикрича чекканда гуёки кувватга 

тулгандек ва «Ёришгандек» булиб туюлади. Бундай фикрларга кушилиб 
булмайди. Аслида эса тамаки чекиш кишининг аклий мехнат фаолиятини 
пасайтиради, бажарадиган иш хажмини камайтиради ва унинг сифатини 
ёмонланггиради.

Хулоса килиб шуни аник айтиш керакки, тамаки одам йш 
кобилиятини чин эмас, балки сохта стимуляторидир. Тамаки кишининг 
иш кобилиятини оширади деган фикр асоссиз ва сохтадир.

Шуни хисобга олиш керакки, киш кунлари хавонинг бузилиш хавфи 
янада ортади, чунки уйни шамоллатишлар бирмунча кийинлашади.

Шунинг учун хам чекилса хонада утирган кишилар купинча бош 
огриши, бош айланиши, юракнинг тез-тез уриши ва тез чарчагандек 
булишларидан шикоят киладилар. Бундай холатлар узок вакт давом 
этаверса, у холда тамаки чекмайдиган кишиларда тамаки захаридан 
сурункали захарланиш руй бериши мумкин. Бундай холатлар болалар, 
хомиладор аёллар учун айникса хавфлидир.

Давлат чекиш натижасида келиб чйкадиган ёки кайталайдиган турли 
хилдаги йукотилган иш кобилиятсизлигига бир талай маблаглар 
сарфлайди.
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ТАМАКИ ЧЕКИШНИНГ ХОМИЛАДОРЛИК ВА ХОМИЛАГА
ЗАРАРЛИ ТАЪСИРИ

Маълумотларга кура, АКД1 да чекувчи аёлларнинг купайиб бориши 
купчиликни ташвишга салмокда, бу уринда айникса, х,омиладор аёллар 
масаласи ташвишли хол булиб колмокда (тугрик ёшидагиларда 18-34 ёш). 
Чекиш хомиладорликнинг кечишини ёмонлаштиради. Папирус 
тутунидаги зарарли моддапарнинг-нарсаларнинг хаво оркали ва унинг 
хомилага утиш механизмини куйидагича тушунтириш мумкин:

1. Никотин кон томирларни кискартириб хомилага керак булган 
кислород микдорини хамда керагсли озика моддаларни камайтиради.

2. Тамаки таркибидаги ис гази (СО) кондаги эритроцитлардаги 
гемоглобин билан бирикиб, кислород хажмини камайтириб, зарарли 
таъсир этади.

3. Полициклик ароматик карбон сув эса йулдош ва хомиладаги 
экзоген (ички) органик бирикмаларнинг метаболизмини узгартириб 
юборади.

Чекишнинг а с о р а т и .  Ч ек и ш н и н г  х о м и л ад о р д аги  асо р атл ар и  
н ат и ж аси д а  б ев ак т  б о л а  таш л а ш л и к  к у п ая д и . Х,о м и л а Д°Рл и к н и н г  37- 
х аф т аси гач а  б у л ган  д а в р д а  т у ги ш л и к  14% н и  т аш к и л  к и л ад и .

Айникса хомиладорликнинг биринчи «уч ойлиги»да бола ташлаб 
куйишлик, кокаин истеъмол килганларнинг 3%ида хомиладорликнинг 
тухтатиши ва улик тугилиши, 25% ида муддатидан олдин тугиб куйишлик 
хавфи кабилар. Булардан ташкари, тиришишлик, аритмия тутканок 
тутиши, шикастланиш, кайсики баъзан улим билан тугаши мумкин.

Бошка салбий окибатларни куйидагича изохдаш мумкин:
1. Хомиладорликдаги асоратлар: муддатдан илгари тугиб 

куйишлик, йулдошнинг ажрапиши, онадаги пайдо булган тутканок 
тутиши натижасида аритмия ва хомиладаги тепишишлар Натижасида 
хомиланинг зарарланиши.

2. Кокаиннинг ком ила га таъсири: а) хомиланинг усишдан 
колиши; б) чакалокнинг кичик масса билан тугилиши ва калла суяги 
айланасининг кичиклиги, в) сийдик-таносил аъзоларида тугма нуксонлар, 
г) марказий асаб тизимида етишмовчиликлар, д) асаб тизимидаги 
камчиликлар, е) сузлашнинг бузилиши, ё) диккат жалб этишликдаги 
етишмаслик. Булардан ташкари яна куйидаги салбий таъсирлар 
аникланган: бош миянинг айрим жойларида кон куйилиши (инсульт), 
тератоген таъсир, хомила тузилишидаги айрим нуксонлар ва бошкалар.

Хомиладаги окибати. Хомиладорлик даврида чекишлик, унинг 
таркибидаги зарарли моддаларнинг салбий таъсири натижасида 
куйидагилардан иборат:
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1. Чакалок массасининг кичкиналиги унинг яшаш кобилиятини 
биринчи йилидаёк умри киска булишига сабаб булади.

2. Никотин йулдош ворсинкаларида атрофик ва гиповоскуляр 
колатлар келтириб чикариб бачадон-йулдош кон айланишини 
ёмонлаштириб, х,омила ривожланишини, усишни секинлаштиради.

3. Никотин кукрак сутида кам узокрок саклангани туфайли 
чакалокни кам закарлаб куйиши мумкин.

4. Х,омиладорнинг организмдаги тиоционат хомиланинг усишини 
секинлаштиради.

5. Цианид ва унинг асосий метаболита гипотензия чакиради, 
цитохромаларни фаолсизлантиради. В)2 витаминининг метаболизмига 
карши таъсир этади, нервларда дегенератив узгаришлар келтириб 
чикаради, калконсимон без фаолиятини издан чикаради.

6. Х,омиладорликнинг организмдаги тиоционатнинг микдор 
даражаси чекилган сигаретанинг сонига тугри пропорционалдир. 
Тиоционатнинг кондаги мивдорининг ярмини камайиш вакти 14 соат 
хисобланади. Демак, ушбу моддалар конда узок вакт сакданганда узининг 
салбий таъсирини курсатади.

7. Пассив холда чекишликнинг хам узйга хос зарарли окибатлари 
борлиги аникланган. ч

8. Тамаки тутунини чакалокка салбий таъсир этиши натижасида 
нафас йуллари инфекцйясининг келиб чикишига сабаб булади ва упкага 
хам салбий таъсир этади.

Хулоса шуки, хомиладорликда ва ундан кейин хам чеккан аёл 
нафакат узига, аввало хомилага ва сунгра чакалокка зиён келтиради. Энг 
яхшиси чекмаслик керак!

Кейинги ун йилларда АКД1да хомиладор аёллар томонидан истеъмол 
килиш масаласи хам муаммолардан булиб колган яъни 1,1% хомиладор 
аёлларнинг чекиши мухим муаммолардан булиб, улар асосан африкалик 
ва осиёликлардан иборат.

ЧЕКИШГА КАРШИ ДАВОЛАШ ИШЛАРИ НИМАЛАРДАН 
ИЁОРАТ БУЛИШИ КЕРАК

Ушбу масала яъни чекишга карши даволашни уюштириш масалалари 
анча мураккаб ишлардан хисобланади. Чунки никотинга уРганиб 
Колишлик хам хакикий наркоманлик -  бангиликлардан бири хисобланади, 
Г.П.Андрух (1977) никотин наркоманиясини 3 даврга булади. (турмуш 
тарзи, одатланиш, карам булиб колишлик):

1.Давр тартибсиз чекиш (бир кунда 5 та сигарета чекиш), чекиш 
тухтаГйягач чекувчининг бетокатлилиги. Бу даврда никотин 
«Абстиненция»си булмайди.
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Н.Давр мунтазам чекишлик (кун и га 5-15 та чекиш), кисман жисмоний 
карамлик, «Толерантлилик»нинг ошиши, бироз абстиненция холати, 
ички аъзоларда айрим оксашликлар. Чекиш тухтатилса хаммаси 
йукола боради. ;

Ш .Давр-толерантлилик юкори даражага етади, абстиненция синдроми 
огир кечади, жисмоний карамлик, ундан кутилишпикнинг 
кийинлиги (кунига 1-1,5 пачка чекиш), нахорга чекиш, овкат еб 
булиш билан ва кечаси чекишлик. Айрим аъзоларда узгаришлар, 
нерв тизимида хам фаолиятнинг пасайиши кузатилади.

П.Андрух (1979) дори воситаларини таъсир механизмига кура 3 
гурухга булади:

1. Уринбосар терапия -  ушбу даволашнинг мазмуни никотинга 
ухшаш таъсир этувчи, уни урнини босадиган препаратлардан 
фойдаланишдир. Масалан — лобелии, цититон, пилокарпин, табекс, 
анабазин, витаминлардан В- гурух витаминлари, витамин -  С, глютамин 
кислота кабилар.

Ушбу препаратлар вегетатив нерв тизимига таъсир этиб, никотинга 
талабни, чекиш га булган хавасни камайтиради. Ана шу максадда 
«чайнайдиган резина»дан хам фойдаланилади. >

2. Симптоматик терапия -  бунда уйку дорилар, огрик колдирувчи, 
тинчлантирувчи (валериана, сибазон ва бошка препаратлар). 
Воситалардан кулланади. Улар чекувчилардаги рухий бузилишликларни 
бартараф этади.

3. Аверсион терапия -  яъни чекишга карши препаратлар шартли 
рефлекс хосил килиш ёрдамида билан даволаш усулидир. Улар куйидаги 
препаратлардир: ляпис, кумуш препарата, таннин эритмаси, глицерин, 
колларгол,апоморфин, эметин, термопсис ута, РУК нитрат, мис нитрат 
кабилар. Масалан, 0,5%ли ляпис эритмаси билан огизни чайилса 
никотинга (чекишга) нисбатан жирканиш ёмон куриб колишлик пайдо 
булади. Бошка препаратлар хам шундай таъсир этади.

ТАМАКИ ЧЕКИШГА КАРШИ КАНДАЙ 
ЧОРА-ТАДБИРЛАР КУРИЛГАН

Ушбу саволга аввало «чекишни ташлаш мумкинми?» деган гапларга 
«Х,а, албатта мумкин» деган жавобни баралла айташ лозим. Яна шуни хам 
айтиш керакки, агарда чекувчи киши уз ихтиёри билан катьий равишда, 
жон дили билан, уз иродасини ишга солиб, астойдил харакат килмас экан 
хеч кандай чора-тадбирлар, даволаш ва даволанишлар фойда бермайди. 
Бундай зарарли одатни хар кандай киши бемапол тарк этиши мумкин. 
Бунинг учун хар бир чекувчи уз хохишини ишга солиши керак. Бунинг
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учун аввало папирусни охиригача чекмасликдан бошлаш ва катъийликни 
охиригача етказиш керак.

Оламга машхур булган физиолог-академик И.ГШавловдан, унга хавас 
билан дараб, сурашганида «АГАРДА СИЗ ТИЦИАН КАБИ УЗОК, УМР 
КУРИШНИ ХОХЛАСАНГИЗ ВИНО ИЧМАНГ, ЮРАГИНГИЗНИ 
ТАМАКИ БИЛАН КДКЩАТМАНГ, УЗ НИЯТИНГИЗГА ЕТАСИЗ» деган 
жавобни берган.

Чекишга карши курашлар аввалдан хозирги кунгача хам турли 
куринишларда давлат микёсида олиб борилмокда. Масалан, 1918 йилда
Н.А.Семашко (собик СССР давридаги биринчи халк согликни саклаш 
комиссари) маколалар ёзиш ва амалий ишлар билан бошлаган.

1975 йилда собик СССРда согликни сакдаш вазирлиги томонидан 
«Чекишнинг зарари хакида ташвикот ишларини кучайтириш» деган 
циркуляр хати чикарилиб мамлакат буйлаб таркатилди. Шунингдек «Халк 
ва согликни саклаш ходимлари орасида чекишга карши чора-тадбирларни 
ишлаб чикиш» номли Давлат карори чикди. Жамоатчилик орасида, 
ташкилотларда, транспортларда, даволаш муассасаларида, ресторан ва 
бошка жамоатчилик жойларида чекиш такикланди.

1976 йилда «Чекиш ва унинг саломатликка таъсири» деган темада 
ВОЗнинг эксперт Кумитасида доклад килинди. 1979 йили Стокголмда 
ушбу мае ал ада Умумжахон Конференцияси утказилди.

Шунингдек, 1983 йилда Канададаги Виннипеч шахрида халкаро 5- 
конференция утказидиб, унда 79 та мамлакатлардан ЮООта вакиллар 
катнашди. ......

АКД1да папирус пачкасига калла суяги ва суякларга “X” расми 
чизилиб, чекишнинг зарарли экани ёзиб куйилади. Францияда 
жамоатчилик жойларда чеккан кишига катта жарима солинади. Англияда 
жамоатчилик олдида чекиш хамда тамаки махсулотларини ишлаб 
чикариш рекламаларига рухеат этилмайди,

Бизнинг Республикамизда хам бундай ишлар борган сари кучайтирил- 
мокда. Лекин, энг ахамиятлиси ушбу муаммоларни хал килишда муъмин- 
му-сулмонлар орасида ва айникса ислом таълимотида олиб бориладиган 
ташвикот-таргибот ишларига тенг келадиган куч булмаса керак, деб 
баралла айтаоламиз.

Шундай экан чекишга карши олиб бориладиган чора-тадбирлар 
Куйидагича булиши керак:

1. чекишни олдини олишдаги профилактик ишларни болаликдан 
бошлаш;

2. чекувчиларга чекишнинг зарари хакида маърузалар, сухбатлар 
оркали тушунтириш;

3. тамаки тутунининг зарарли таъсирларини камайгириш:
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4. чекмайдиганлар учун пассив чекишликнинг таъсирини 
камайтириш:

5. радио, телевидение, матбуотлар оркали чекишнинг зарарли 
окибатларини ташвикот-таргибот ишларини мунтазам равишда олиб 
бориш:

Савол: Чекишга карши кандай конун-коидалар бор?
Жавоб: албатта, жуда уринли савол. Бу хдкда жуда аник жавоб

бериш мумкин, масалан, конун китобининг VII боби, 55-56-58-статьялари, 
(29-30бетлар) ана шу масалаларга багишланган.

Жумладан, 55 статьяда эса Узбекистан Республикаси фукдролари чет 
элдан келган шахслар ва гражданлик гувохномасига эга булмаган барча 
шахсларнинг ушбу конунга риоя килишлиги ва шахсий жавобгарликлари 
белгилаб куйилган, 58-статья ушбу конунни бажарилишига 
бажарилишини назорат килишликка каратилган.

Узбекистан Республикасининг Бош прокурори хдмда унинг 
ёрдамчилари томонидан Крнунни бажарилишини назорат килишлик 
Давлатимиз рахбарлари томонидан уларга топширилган (Крнун 30-бет). 
Юкоридаги кайд килинган маълумотлар асосида, инсон саломатлигини 
яхшилаш ва фаровон турмушга интилиш максадида, барча миллатлар 
учун инсоният учун хаётдаги энг зарарли одатлардан бири булган чекишга 
карши чора-тадбирлар х,амма ва х,аммамизнинг мухим вазифаларимиздан 
бири хисобланади. Тарихий маънбаларга кура тамаки чекишнинг фойдаси 
эмас, балки унинг организм учун, инсоният учун зарарли экани 
аниклангач Овруподаги бир канча мамлакатларда тамаки чекишга карши 
нафакат огир жазолар куллашгина эмас, хатто улим жазосини куллашгача 
боришган. Масалан, Россия Романовлар подшохлигида тамаки чеккан 
кишига улим жазоси кулланилган ва мол мулки мусодара килинган. 
Кейинчалик Алексей Михаил подшохлиги «камчи билан 
савалаш»,савдогарларнинг «бурнини кесиш» буюрилган.

Маълумингизким, Бутун Жахон Согликни саклаш ташкилотининг 
(ВОЗнинг) куп йиллик статистик маълумотларига кура, дунё буйича энг 
мухдм ва энг биринчи уринда чекиш ва унинг инсон соглигига зарарли, 
эканлиги кейинги 15-20 йиллардан бери хар йили кайд этиб келинмокда. 
Ушбу гапда хеч кандай муболага урин йук ва у айни хакикатдир!

Чекишга карши кураш масаласининг нихоятда оламшумул ахамияти 
борлигини инсоният учун, унинг соглиги ва хаёт тарзи учун энг катта 
зарарли эканнини хисобга олиб Жахон Согликни саклаш ташкилоти (ВОЗ) 
узининг 1970 йилдаги 45-сесиясида асосий масала килиб куйди ва бу ишда 
согликни саклаш билан шугулланадиган бирорта ташкил от колмаслиги 
хакида карор кабул килинди.

Чекишдан келиб чикадиган зарар шу кадар каттаки, унга карши 
курашиш энг мухим ижтимоий вазифа эканлиги укуириб утилди. Шунинг
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учун бу иш билан факат согликни саклаш органлари эмас, балки барча 
халк курашиши хакида карор кабул килинди ва бу иш икки йуналишда 
олиб борилиши белгиланди:

Биринчисн -  чекишга урганишнинг олдини олиб борилиши.
К.скинчиси -  чекишга урганиб колганларга чекишни ташлатиш.
Натижада ушбу йуналишлар буййча купчилик мамлакатларда, турли 

хил шакдларда ташвикот ва таргибот ишлари кенг куламда бошлаб 
юборилди. Чекишга карши профилактика ишлари жуда куп 
мамлакатларда олиб борилган.

Адабиётлардан маълумки, Токио да булиб утган IX ракка карши 
халкаро конференцияда чекишга карши кураш буййча турли 
мамлакатларда ташкил этилаётган компанияларнинг самарадорлиги 
хакида хабарлар берилди.

Россия, Италия, Исландия, Франция ва Швецияда сигареталарни 
телвиденияда реклама килиш ман этилган. Финландияда сигареталарни 
радио ва телевиденияда факат кечкурун соат 9 дан кейин реклама килишга 
рухоат этилган.. Гермайияда эса соат 7дан кейин, Канадада эса кечкурун 
соат 9гача рухсат этилган. Бошка катор мамлакатларда сигареталарни 
реклама килишлик хамда чекишга карши турли хил усулларни ишлата 
бошлаганлар.

Россия ва АКДЛда чекишга карши профилактика максадида куп 
йиллар мобайнида турли шаклларда таргибот ва ташвикот ишлари олиб 
борилган ва хозирги кунда хам бундай ишлар давом этмокда.

Швецарияда чекишга каРши кураш буййча утказилган тажриба 
ишлари натижасида маълум булдики кашандаларнинг 40-60 фоизи 
чекишни хеч кандай кийинчиликсиз ташлаган эканлар.

АКД1да утказилган тажрибалар асосида олимлар куйидаги фикрларни 
баён килдилар:

1. Х,ар бир чекувчи бир кеча-кундузда канча сигарет чекаётганини 
катьий хисоб-китоб килиб, иложи борича кундан-кунга чекилаётган 
сигарета сонини камайтириб боришликни лозим топишган.

2. Чекканда шошмасдан чекишлик, тез-тез ва чукур-чукур тортиб 
чекиш, шошилиб узок ва чукур чекишларга бархам беришлик.

3. Сигаретани охиригача чекмаслик, чунки унда зарарли 
моддаларнинг купи турубкача охирида булади.

4. Иложи борича турубкасини узун, тамакиси яхши тозаланган 
папирус-лардан чекиш керак, чунки антиникотин фйлтирлар никотинни 
тахминан 50% ушлаб колиши мумкин, оддий когозларнинг кучи 20 
фоизгача етади.

Олмонияда чекишга карши «Лобесил» препарата (Берлинда ишлаб 
чикарилган) даволаш максадида кулланилган. Бу перепаратларнинг 
таъсир килиш принципи бирхил. Сабаби улар таъсирининг узаро
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ухшашлиги организмда чекишга булган эхтиёжни камайтиради. Бу 
дориларнинг захарлилиги никотинга Караганда анча кам, уларни 
куллашлик муваффакият билан тугаган. Кабинетга (маслахатхонага) 
мурожаат килганларнинг купчилиги чекишни ташлаган.

Таблетка кунига 4-5 махал овкатланишдан олдин ичилади. Даволаш 
муддати 7-10 кун. Зарур булса кейинчалик яна 2-4 хафта кабул килиб, 
сунгра секин-аста таблеткалар сонини камайтириб бориш керак. Юрак 
томир тизимида кескин узгаришлар бор булган киши лобесилни кабул 
килмаслиги керак.

Югославияда «Кузминович таблеткаси» - табекс чикарилган. 
Таъсири лобесил таблеткасига ухшашдир. Табекс таблеткаси куйдаги 
схема буйича кулланилади:

Биринчи 3 кунда, 6 таблеткадан (хар икки соатда бир таблеткадан), 
сунгра секин аста камайтириб бориб, 25чи куни бир таблеткага 
туширилади.

Унинг таркибида никотиннинг тузилишига ухшаш «цитизин» 
алкалоида булиб никотинга ухшаш таъсир этади. Лекин никотинга ухшаш 
захарли эмас. Уни кулланилганда нерв хужайраларини «алдаб» никотинга 
нисбатан талабни камайтиради.

«Анабазин гидрохлорид» таблеткаси хам никотинга, купрок 
цитизинга ухшаш таъсир этади. У «Анабазис афилла» усимлигидан 
олинада, кишлок хужалик зараркунандаларига карши кулланилади. Унга 
ишлов берилади, захарлилиги камаяди. Унинг таъсири хам худди 
юкоридагидек «алдашдан» иборат. 15-20 кун кулланилганда (схемаси 
буйича) чекишдан воз кечиш сезиларли даражада булади.

«Бензедрин» препарати хам лобесил каби таъсир этади. Никотинга 
талабни камайтиради.

Седатив, тинчлантирувчи -  транкливизатор перепаратлари (борм 
препарати, волериана, нозепам ва бошкалар) кишига тинчлантирувчи 
таъсир килади.

Улар кушимча препаратлар хисобида кулланилади.
Айрим холларда огизни мис купороси эритмаси, протаргол, колларгол 

таннин кабилар билан чайиш хам яхши натижа бергани кайд этилган.
Адабиётларда, игна санчиш (рефлексотерапия), гипноз килиш йули 

(психотерапия) билан даволашлар хам маълум даражада чекишдан 
кайтариш хакида суз боради.

Спорт билан шугулланиш ва бунда чекишдан воз кечиш энг яхши 
одатлардан хисобланади. Ахир, машхур боксчилар, хоккейчи Анатолий 
Фирсов, дунёга машхур Пеле ва Эйсебиоларнинг муваффакиятларига 
уларнинг чекмасликлари хам ёрдам берган-ку!
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1991 йилдан АКД1да трансдермал, яъни тери остита тикиб 
куйиладиган дори воситалари кулланила бошланди. Натижада дори 
воситаси секинлик билан организмга сурилиб, узок муддат таъсир килади.

Ешлар купинча биратула ташлаши, кексарок кишилар секинлик 
билан, сонини камайтириш, яримта чекишлар билан чекишни 
ташламокдалар.

Чекишни ташлагандаги «абстинент синдром» яъни кайфиятни 
бузилиши, токатсизлик, вахима-ташвиш, уйкунинг ва иштахднинг 
бузилиши, терлаш, юрак уриши, юрак устида огрик, кабилар булган 
такдирда бироз чидам-матонатлилик килинса тезда бу белгилар йуколади.

Хулоса килиб айтганда, ушбу хайрли ишда шифокорлар, 
укитувчилар, тарбиячилар, касаба уюшма ва ташкилотлар билан бирга 
олиб борилса, хамда уни максадга мувофик доимо-муттасил, узок муддат 
ташвикот-таргибот ишлари,рекламалар билан олиб борилса яхши самара 
беради. Бир канча касалликларни олдини олган ва балоларни йукотган.

Амалда фойдалирок ва купрок холларда кулланилган препаратлар 
лобелии, цитизин ва кейинги вактларда анабазиндан фойдаланилмокда. 
Лобелии ва цитизинлар юрак-томир ва нафас тизимини кузготади. 
Лобелии «лобесил», цитизин «табекс» номлари билан таблеткалар холида 
чикарилади. Препаратлар кулланилганда организмда урганиб колинган 
никотинга ухшаш таъсир этиб уни чекиш тухтатилгандагина «никотинга 
очлик» ни йукотади. Уларни куллаш инструкцияси буйича олиб борилади.

Кейинги пайтларда “анабазин гидрохлорид” кулланилмокда.Уни 
узимизда фанлар Академиясининг Биоорганик илмий-изланиш 
институтида олинган. Препарат куйдагича кулланилади. Бошламасига 
папирус чеккандек кунига 20-25 таблетка, сунгра хар куни бир 
таблеткадан камайтира борилади. 20 кундан сунг 10 кун мобайнида бир 
таблеткадан, бунда чекилмаслик керак. Умумий даволаниш курси 30 кун. 
Сунгра* агарда чекишни батамом ташласа, даволаш курси яна 
кайтарилади.

«Игна санчнш» усули билан даволаниш хам яхши натижалар 
бермокда.

Апоморфин ёрдамида чекишга карши “салбий-шартли рефлекс” 
усули хам кулланилади.

Гипноз ёрдамида ухлатиб куйиб, тамаки тутинига карши даволаш 
усули хам жуда яхши самара бермовда. Бунинг учун шифокор чекувчини 
гипноздан олдин ва ундан кейин яхшилаб тушунтириш ва энг асосийси 
бемор ишониши ва хохиши булиши керак. Гипноз бир ойда 3-4 марта 
кайтарилади.

Яна яхши самара берувчи, уз-узини ишонтирувчи, усул кулланилади. 
Бунда бемор-чекувчи доимо бир канча сузларни кайтариб юради: «мен 
чекишдан бутунлай воз кечдим, энди чекмайман, чексам бошимни
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огритади, чекмасам юрагим, нафасим яхшиланади, узимни яхши хис 
киламан, папирусни курсам кунглим айнайди, энди огзимга хам 
олмайман», каби сузлар.

Булардан ташкари, бошка жисмоний ишлар билан шугулланиш, 
чумилиш, очик хавода купрок юришлик керак. Аччик нарсалардан, 
айникса спиртли ичимликлардан ичмаслиги, яхши овкатланиш, минерал 
сувлардан ичиши керак.

Никотин тутган, когозга сингдирилган суртма-мой «никотинли 
лейкопластир»ни хар соатда бир марта терига, 16-24 соат давомида, 
ёпиштириш усули билан чекишга карши даволаш хамда «никотинли 
резинами чайнаш» усули (1984 йили) билан хам чекишга карши даволаш 
усулидан фойдаланиб, маълум даражада ютукдарга эришилган. К^ушимча 
дори сифатида никотиннинг норецептор антагонистлари булмиш, никотин 
реиепторлари агониста мекамиламин, антидепрессант - доксепин, 
анксиолитик - буспирон каби препаратлар хам чекишга карши курашда 
фойдаланилади.

Азиз укувчи! Маълумки, купинча чеккан киши ичади ёки аксинча -  
ичган киши чекади. Хаттоки ушбу холат айрим шахсларда унинг турмуш 
тарзига айланган. Демак, яна энг ёмони у уз организмини икки томонлама 
захарлайди.

ХУЛОСА:

1. Энг яхшиси,хурматли укувчилар,турли хил касалликларни 
келтириб чикарувчи, мавжуд касалликларни ёмонлаштирувчи, 
натижада улим содир булишига сабабчи сигарета чекишни 
ташлашлик, энг маъкул иш хисобланади.

2. Чекиш натижасида 90% упка раки келиб чикишини хисобга олиш 
шарт.

3. Аёллардаги «кукрак раки»дан кура, чекувчи аёлларда купрок 
«упка раки» учрайди.

4. АКД1 ва бошка купчилик мамлакатларда содир булаётган ёнгин 
ходисаларининг сабаби сигарета чекишдан келиб чикар экан.

5. АКДЦда 100000 дан ортик болалар чекишни 13 ёшгача булган 
даврда урганганлари аникданган.

6. «Пассив» чекиш натижасида чекмайдиган оилаларга нисбатан 
чекувчи оилалар уртасида упка раки 20% дан ортик учраши хам 
кайд этилган.

, 7. Табобатдаги соглик учун сарфланадиган харажат чекувчилар 
орасида 5000 доллардан ортик эканлиги хам аникланган.

8. Чекувчилардаги ишга яроксизлик кунлари хам (бюллетенга) 
чекмайдиганларга нисбатан 6,5 кун ортиклиги хисоблаб чикилган.
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9. Жамоатчилик томонидан бир пачка сигарет учун сарфланадиган 
пулнинг мивдори 1990 йилда 2,89 долларни ташкил килган.

10. АКД11 да соглик учун хамда иш кобилятини йукотганлиги учун 
сарфланадиган маблаг 1985 йилда 65 млд.ни ташкил килган булса, 
1994 йилда 100 млд. ни ташкил килган.

Юкоридагилардан маълумки, тамаки чекиш маълумоти-илми паст ва 
хаёти ночор хдлк орасида, айникса ёшлар ва ёш аёллар орасида эрта 
бошланиб, уларда одат тусига кириб колади. Шунинг учун хам АКЩда 
чекишга карши ташвикот ва таргибот ишлари, профилактика масалалари, ана 
шундай гурух одамлар ичида кескинрок олиб бориш лозим, деб топилган.

Хулоса килиб айтганда, кейинги ун йилликларда, турли хил 
мамлакатлардаги кузга куринарли кимёгар-олимлар, тиббиёт ходимлари, 
биологлар ва бошкалар томонидан олиб борилган катор салмокди илмий 
ишлар килинди. Натижада тамаки чекишлих, тамаки махсулотларини хар 
хил шаклда каъбул килишлик чекиш, чайнаш, насвой сифатида куллаш, 
уларнинг инсон организмига инсониятга, халкда, Ватанга, ижтимоий 
хужаликларга,оилага нихоятда зарарли экани жуда куп мисолларда 
аникланган.

Тамаки ва тамаки махсулотлари, никотин, аввало тугридан-тугри 
одам организмига захарли таъсир этади. Организмнинг салбий 
таъсуротларга курсатадиган каршилигини, химоя реакциясини, организм 
иммун тизими фаолиятини камайтиради.

Мавжуд касалликларнинг кечишини тезлатади ва тараккий этишини 
кучайтиради. Айникса ёмон усимталарнинг ривожланиш жараёнини 
кучайтиради.

Турли хил касалликларнинг келиб чикишига сабабчи булади.
Тамаки чекиш болаларнинг, айникса ёш болаларнинг, ривожланишига 

усмирларга, киз болаларга, ёш хотин-кизларга, хомиладорларга, хомилага 
салбий, зарарли таъсир курсатади.

Усаётган авлоднинг рухиятига, жисмоний холатига, характерига 
салбий таъсир курсатади. Шунингдек, чекувчилар булган хавода пассив 
чекувчи булганлар хам, купрок зарарланадилар.

Булардан ташкари чекиш натижасида оилага, давлатга, жамиятга, 
ишлаб чикаришга ва айникса чекувчиларнинг узига катга икгисодий, 
маънавий, рухий, ижтимоий-социал зарар келтириши тажрибалар ва 
илмий тадкикотларда исботланган.

Айтиш мумкинки кенг куламда, купчилик мамлакатларда олиб 
борилган ва олиб борилаётган ташвикот ва таргибот ишлари узининг 
ижобий самарасини бермокда.

Сунги суз урнида:хар кандай олиб борилган ишлар, уринишлар 
ташвикот ва таргибот ишларига нисбатан энг самарадорлиги,
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натижалилиги ва энг мухими чекувчининг узидаги хулоса ва иродадир 
дейишга хаклимиз!

Энди асосий максад профилактикадан иборат булиши керак. 
Шундай эмасми?!

Урушма, ичма, чекма 

Обруйинг ерга тукма.

(Халк мацоли)
* * *

«Вино ва чекиш инсонларнинг саломатлигини йук килади,

Оилани хароб килади ва хаммадан хам ёмони,

Одамларнинг узидан тапщари уларнинг авлодини хам куритади».

(Л.Н.Толстой)
* * *

Ёшингга ёш кушади, билакда куч жушади,
Чехранг ёгду сочади. Спорт билан чиниксанг!
Асло толмас буласан, касал булмас буласан,
Доим кувнок юрасан. Спорт билан чиниксанг!
Эпчил булиб усасан, кучга тулиб усасан,
Синовлардан узасан. Спорт билан чиниксанг!

( Холмурод Сафар)

* * * - , ,

Чекиш ва ичиш одамларни кадим замонлардан уз гирдобига тортиб 
келган ва ундан жуда хам катта улпон (жарима) олган ва олиб келмокда: 

Ёш умрини хазон килади, танасидан мадорини олади, кувватини 
кетказади, инсониятнинг энг яхши одамларини халокатга йуликтиради.

( Жек Лондон)
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XI К И С М  

ИБРАТЛИ-ЯКУНИЙ КИСМ
ОДАМ УМРИНИНГ БОСКИЧ ЛАРИ ВА ТАРБИЯ 

БЕРИШЛИК

Одам органимининг ривожланиши доимий — тухтовсиз жараёндир. 
Лекин бу давр к<?риб турганизмиздек узининг биологик, морфологик, 
биохимик ва фукнционал хусусиятларига кура бир неча даврларга - 
этапларга булиниши мумкин. Бундай булиниш жуда мураккаб жараён 
булиб, баъзи бир морфологик курсаткичлар бу уринда исталган ахамиятга 
эга булмасдан колиши мумкин. Шунинг учун хам бола ёшли даврини 
этапларга ёки даврларга булишда медиклар, биологлар морфологлар, 
биохимиклар антропологлар, географлар ва бошка купгина мутахассислар 
катнашадилар.

Купгина давлатларда одам умрини куйидаги даврларга булиш кабул 
килинган:

1.
2.
3.
4.
5.

6.

7.

8.

Энди тугилган давр (чакалокдик даври) -1-10 кунгача 
Эмизикли даври (кукрак ёши даври) - 10 кундан 2 ёшгача 
Дастлабки болалик даври - 2-3 ёш 
Бирламчи болалик даври - 4-7 ёш 
Иккиламчи болалик даври - 8-12ёш (угил бола)

- 8-11 ёш ( киз бола)
-  13-16 ёш (угил бола)
- 12-15 ёш (киз бола)
- 17-21ёш (угил бола)
- 16-20 ёш ( киз бола)
- 22-35 ёш (эркаклар)
- 21-35 ёш ( аёллар)
- 36-60 ёш (эркаклар)
- 36-60 ёш (аёллар)
- 61-74 ёш (эркаклар)
- 56-74 ёш ( аёллар)

- 75-90 ёш
- 91 ва ундан ортик ёш.

Усмирлик даври 

Навкиронлик даври 

Етуклик даври I даври 

II давр

9. Кексапик даври

10. Кдриялик даври
11. Ута кариялик даври

Куриниб турибдики, одам тугилганидан кексайгунича бир неча 
даврларни босиб утади. Шу даврлар ичида организм ички ва ташки 
факторлар таъсирида бир канча узгаришларга учрайди. Шунинг учун хам 
шахенинг р ивожлани ш ид а, унинг камол топишида таълим ва тарбиянинг 
ахамияти нихоятда катта.
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Илмий маълумотларга кура, агарда боланинг 4 ёшлик даврини 100% 
деб олсак (билиб ва урганиб олишлик салохияти) у 5-6 ёшга борганда 6-8 
мартага, 7-8 ёшида 8-10 мартага (800-1000%га) ошар экан. Аммо 10 ёшдан 
кейин 200%-и, 20-30 ёшга бориб 10%-и колар ва келгувси умрига хизмат 
килган экан.

Ш у н д ай  эк ан  т а б и а т  и н ъ ом  этган  к о б и л и ят , с а л о х и я т  — и м к о н и я т  б о л а  
т а р б и я с и д а  м у м к и н  к ад ар  и л  гари  яъ н и  б о г ч а  в а  м а к т а б  ё ш и д а  б у л ган  
д а в р л а р д а  э н г  сам ар ал и  х и со б л ан ар  экан .

Хаки катан кам оламга машкур олиму алломалар (Навоий, Амир 
Темур, Улугбек, Абу Али ибн Сино ва бошкалар) ёшдиЛигаёк илмга, 
билйшга интилиб, катга-катта кйтобларни мутолаа килишган, урганиб уз 
фикрларини бойитишган. Куръони Каримни ёдцан билишган. Имом 
Бухорий 10 ёшга етганда 10000  кадисни ёддан айта олган. Хаётдан 
маълумки, ёш болалар камма нарсага кизикиб билиб олишга интиладилар. 
Катгаларни сурокка тутадилар, хагго айрим болалар бир кеча-кундузда 
1000-1200 гача саволлар бериб, купини эсда саклаб коладилар. ’

Р у х ш у н о с л а р н и н г  и сб о т л аш л ар и ч а , 5 -7  я ш ар  бол ан й Н г М аълум отлар 
каб у л  к и л и ш , х о т и р а д а  с ак л аб  к и л и ш  х у су си я тл ар и  8 -9  ' ёш л и  
б о л а л а р н и к и га  К араган да к у ч л и р о к  б у л а р  экан . М о д о м и к и  ш у н д ай  экан , 
б о л ан и н г  бу  х у су си я т л ар и н и  и ш га  с о л и ш  у ч у н  у н и н г  д у н ё к а р а ш и н и  т у гр и  
ш а к л л а н т и р и ш га  х а р а к а т  к и л м о к л и к  л о зи м .

Ота-онанинг уз фарзандига дастлабки билим ва малакалар бериши, 
Ватан мукаддас эканлигини тушунтириши келгусида бола учун хам, 
жамият учун хам нихоятда фойдалидир. ............

Илмий тахдилий ахборот журналида таъкидланишича, тафаккур, 
истеъдод зарралари болалик даврларидаёк шаклланади. Олимларнинг 
аниклашича, бола акли-фикрини шаклланиш даври асосан 7 ёшгача 
киёмига етар экан. Айнан шу даврда у кандай инсон булиб етишишига 
замин буладиган бутун ахборотнинг 7 0  % ини узлаштирар экан.

Д е м ак , б о л а  тар б и я с и н и , «х ал и  ёш , к а т та  б у л с а  билИ б о л ад и »  д еган  
н о ту гр и  ф и к р д а н  х о л и  б у л ган  х о л д а , э р т а  б о ш л аб , б у н д а  у л а р г а  у р гату вч и  
-т а р б и я л о в ч и  ш а х с л а р  и л о ж и  б о р и ч а , и м кон  к ад ар , и л м л и -б и л и м л и , 
хаётн и  я х ш и  т у ш у н га н , м аъ н ав и ятл и , м ад ан и я тл и  п е д а г о г - в а л е о л о г л а р  
б у л с а  н ур  у с т и г а  аъ л о  н ур  б у л ад и .

КУЗАТИШЛАР НИМАНИ БЕРДИ?

Т а б о б а т  а х д и  с и ф а т и д а  (в р ач -о л и м  си ф ати д а ) б и р  н е ч а  у н  й и л л й к , куп  
й и л л и к  к у за т у в л а р и м и з  в а  су р аб  ан и к л а га н и м и зга  К араган да, б и зг а  
ав вал д ан  м а ъ л у м к и , м ен  эсим нИ  т а н и ган и м д ан  б е р и  к у п ч й л и к  
б о б о л ар и м и з  х а м д а  о та -о н ал ар й м и з  д о и м о  т о а т -и б о д а т д а  б у л и б  х ам м а
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вакт тахорат килиб юришган. Яъни озогарчиликка (гигиенага) катгик риоя 
килиб яшаган.

Маълумки тахрратда огиз, бурун, томок, юз, бир неча марта чайилади. 
Кулок, гардан-буйин, бош ювилади, кул-оёкдар, панжаларнинг ораси бир 
неча бор, жинсий ва чикэрув аъзолари кам кайта-кайта тозалаб ювилади. 
Умуман душ кабул килинади, чумилиб ро\аг килинади. Инсоннинг бундай 
доимо покланиб юриши, хдммавакт жисмонан мунтазам равишда харакатда 
булиши гигиена ва валеология фани нуктаи назаридан энг яхши 
хислатлардан хисобланади. Одамларни кузатиш, уларнинг айримлари билан 
сухбатлашиб, савол-жавоблар килганимизда шулар маълум булдики, 
шамоллаш, томок огриши, товушнинг узгариши, буруннинг шамоллаш 
касаллиги (ринит), бронхларнинг шамоллаши (бронхит), юкори нафас 
йулларининг шамоллаш касалликлари, ёшларда куплаб учрайдиган гардан 
мускулларининг шамоллаши, оёк кулларнинг огриши, бугинларнинг огриши 
(ревматизм касаллиги), ёки полиартиритлар, харакат аъзоларининг 
шамоллаши, хатго бавосил касаллиги хам жуда кам учраган ёки булмаган. 
Шунингдек юкорида кайд этилган юрак томирлар, меъда-ичак касалликлари 
ва бошка касалликлар хам ёшликда ва урта ёшларда жуда кам учраган ёки 
деярлик учрамаган. Чунки улар хаммаси доимо фаол харакатда булишган.

Мустакиллик туфайли ёшлар орасида олиб борилаётган маънавий- 
маърифий шулар жисмоний тарбия ва спорт шуларни ривожлантиришлик, 
уларнинг саломатлигини яхшиланиши ва унинг мустахкамланишида, 
касалликлардан тезда фориг булиш ва айникса, турли хил 
касалликларнинг олдини олишда улкан, кудратли сапохият (потенциал) 
булиб, узининг катта самарасини беради. Натижада одамнинг мехнат 
кобилияти усади, самарали иш бажаради, касаллик варакалари кескин 
камаяди ва окибатда давлатимизнинг «Соглом авлод учун» деган шиорга 
амапий жавоб булади, Жамият согаяди, ичкиликка ва чекишларга бархам 
берилади, социал таъминот яхшиланади. Умр узаяди ва келажаги буюк 
давлатни куриш учун реал, хаки кий моддий ва икгисодий асос булади,

Доимо-мунтазам равишда бадантарбия ишлари ва спорт билан 
шугулланишда инсон аввало, биринчидан рухдн чинакамига дам олади. 
Барча зарарли мияда хосил булган салбий натижа берувчи кузгалишлар 
импульелар, жараёнлар кисман ёки бутунлай жиловланади.

Иккинчидан: кон томирлар хдракати кучайиб, тери, мушаклар ва ички 
органлардаги, захирада (запасда) ётган вена капилляр томирлардаги 
конлар умумий кон томирларга тушиб, артериал (кислородга ва озука 
моддаларга бой булган) конга айланади.

Учинчидан: Аввало бош мия, буйрак, жигар, упка, юрак, аъзолар ва 
ички секреция безларининг кислород ва бошка керакли озука моддалари 
билан таъминланиши яхшиланади.
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Туртинчидан: Мия пустлоги ва бош миядаги пустлок ости 
марказларининг, буйрак, юрак, упка ва бошка аъзолар х,амда 
тизимларнинг фаолияти яхшиланади.

Бешинчидан: Организмдаги барча модда алмашинуви жараёнлари, 
жумладан оксидланиш-кайтарилиш жараёнлари кучайиб, баданда айрим 
жойларда тупланиб колган кераксиз чикинди зарарли модцалар, сут 
кисдотаси йукола бориб киши огрикдардан, бушашишликлардан фориг 
булади, бадандаги ортикча сувлар, шишлар, кераксиз, зарарли тузлар 
йукодади. Киши узини бардам сезади.

Олтинчидан: Организмдаги лимфатик системасининг ва
иммунологик тизимнинг иши яхшиланади, ташки салбий таъсиротларга 
химоя реакцияси кучаяди, организмнинг умумий куввати ошади, 
инфекцион юкумли ва бошка касалликларга чалиниши кескин камаяди.

Еттинчидан: Натижада, одамнинг психик рухий (психоз) ва невроз 
холатлар и йуколиб, умумий холати ва сапоматлиги янада яхшиланади.

Децак, хулоса щуки окибатда киши саломатлигининг яХшиланиши ва 
умрининг узайищига сабаб булади. ................

ЯНА САЛОМАТЛИКНИ САКЛАШ МАНБАЛАРИ

Хар бир шахе икки дунё саодатига эришиш максадида яшар экан, 
албатта уз турмуш тарзини яхшилашга ва сог-саломат булишликка 
интилади. Бунинг учун уз имкониятини ишга солади, агарда у акл-фаросат 
билан яшаса. Фарзанд тарбиясига хам эътиборни каратади. Бунинг учун илм 
олиш, хунар урганиш-пул топиш учун харакат килади. Айтайлик, халоллик 
билан пул топди, анчагина маблагга хам эга булди. Энди уларни сарфлаш 
керак, Бунда хар бир шахе хаётни уз каричи билан улчаб, акд-фаросати 
билан иш курада. Кимдир сарф харажат килишни уз жойига куяди, кимдир 
ютуклардан эсанкираб, топтан пулларидан самарали фойдаланиш урнига 
сарфгхаражатларини к^пайтириб юбориб, хатго сармоясидан хам айрилиб 
колади. юфиниб турибдики биринчи шахенинг топганига барака кириб, 
балки, бу аник, жамгармага хам эга булади. Бундай кимсалар тинч ухлайди, 
сапоматлиги хам мусгахкамланади. Умри узаяди. Чунки улар «Пул 
топгунча акл топгин» зайлида иш куради,

Яна куйидагиларга хаммавакт эътибор бериш энг мухим жихатлардан 
хисобланади. Ота-она нафакат узи, болалар тарбиясида мустахкам ва 
доимо риоя килиб келинадиган нарса-бу иктисод-тежамкорликдир. Усиз 
уйда ва топган тутганда барака булмайди. Саломатликка рахна солади. 
Бунда иккита масалага жиддий карашлик лозим булади:

Биринчиси кирим ва чиким. Яъни топган маблагни эктиёткорлик ва 
тежамкорлик билан сарфлаш (чикимнинг киримдан кам булишлиги) ва
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иложи борича жамгарма хосил килишлик. «Тийин сумни эхтиёт кипади- 
копейка рубл бережёт» деган накдга амал килишлик. Ёки ота-боболардан 
колган суз «тома-тома кул булур» зайлида иш тутйшликдир. .

Иккинчиси хаётдаги кундалик, доимий тежамкорлик-исрофгарчиликка 
йул куймаслик яъни сув,электр куввати, газ ва бошкаларни тежаш! масалан:
1. Сувни текин булганда хам унинг бир томчисини хам асраш. Чунки агарда 
хар бир кунда 20 литрдан тежалса, 1 ойда 600 литр, 1 йилда 7200 литр, 10 
йилда 72 тонна тежалади. (пул хисобидачи?).

2. Газни тежаб 1 кунда 40 сумлик иктисод килинса 1 ойда 1200*сум, 1 
йилда - 14800 сум, 10 йилда эса 144 минг с^м жамгарилади.

3. Электр кувватидан хам 1 кунда 40 сум тежалса, ана шундай маблаг 
келиб чикади. Шунингдек, сув ва бошка харажатларни хисобласак 
Миллионлаб маблагларни тежаш мумкин.

Бундай жамгарилган маблагни инсон уз саломатлиги учун сарфласа, 
унинг турмуш тарзи яхшиланиб, умрига умр кушилиши аник. Иктисодий 
тежамкорликнинг валеологик ахамияти хам шундадир.

СОЧ ОХАРМАСДАН БУРУН...

Мустакиллик туфайли узбек халки асрлар буйи орзу килган 
мустакилликка эришди. Тарих учун нихоятда киска муддат ичида юз 
йилларга тенглашадиган буюк ва улкан узгаришлар содир булмокда, она- 
Ватанимизда сиёсий, иктисодий, маданий, маънавий сохада теран 
узгаришлар юз бермокда.

Бундай улкан, буюк узгаришлар уз-узидан булаётгани йук. Унинг 
заминида катга илмий-акдий идрок, буюк Амир Темур бобомиз тузган ва 
эришган ютукдарнинг давоми бор.

Озод Ватанимизнинг келгуси равнаки, халкимизнинг демократок 
асосда, хур, озод ва фаровон яшаши,илгор давлатлар каторига утиши учун 
хали куп тер тукишимиз даркор. Халкимизда «Холва деган билан огиз 
чучимайди», - деган ran бор. Бунинг учун менимча куйидагиЛарга жидций 
ахамият берайлик:

- Давлатимиз конунлари ва Президент фармонларининг 
устуворлигини таъминлаш ва уларни изчил, огишмай амалга ошириш;

- халкимизнинг келгусйда фаровон ва тук яшаши учун хэммамиз уз 
сохамизда тугри ва хэлол ишлашимиз. тоза иймон билан «Хамма нарса 
халкимиз фаровонлиги учун», «Мустакилликни мустахкамлаш учун» каби 
эзгу шиорларнинг руёбга чикиши учун бор куч ва гайрат билан мехнат 
килишимиз;
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- коррупция, лаганбардорлик, махаллачилик, мафия, рэкет, чунтак 
кесарлик, угрилик, ичкиликбозлик каби салбий иллатларга бутунлай 
бархам беришимиз даркор.

- Утиш даври шароитида бозорларда олибсотарликка йул куймаслик 
нихоятда зарур. Бунинг учун соф виждонли, халол кишилардан, тез 
алмашиниб турувчи гурухдар тузиб, нархларнинг ойлик меъёрини 
белгилаб туриши лозим.

Халкимизда «Сог танда соглом акл» - деган накл бор. Бунинг тагида 
нихоятДа теран мазмун мужассам. Хар кандай давлатнинг чинакам 
бойишида илм-фан, техниканинг ахамияти бекиёс. Шубхасиз, бу ишларни 
заковатли кишилар амалга оширади. Афсуски, хозирги кунда айрим 
шахслар факат уз нафсини кузлаб четдан ичимлик ва турли хил чекадиган 
нарсалар келтириб, уз миллати, авлодини халокат йулига бошламокда.

Туркистон улкасига вабо касали сингари гарбдан кириб келган, 
шаркона хаётимизга, умримизга завол келтираётган кусурлардан бири 
«акд душмани» - спиртли ичимликдир. Зеро, бобокалонимиз Юсуф Хос 
Хожиб айтганидек:

Гар ичса киши май, 
шапок мает булур,

Сири фош булур, 
иши хам суст булур.

Билимли май ичса, 
билимсиз булур.

Билимли май ичса, 
тубан, паст булур.

Зотан, арок огизга «асалдек» кириб, кайсар филдек чикади. Хаётда 
денгизга чуккан кишиларга нисбатан кадахда чуккан кишиларнинг 
куплиги хам шундан. Одам кариганда бардам ва нуроний чехрали булиши 
унинг ёшлигида узини нечоглик ёмон феъл ва иллатлардан саклай 
олишига боглик. Бунинг учун «Синдбоднома»да топиб айтилганидек:

1. Соч окармасдан, ёш-гузал сулмасдан;
2. Куёш ок будут парда билан копланмасдан;
3. Зеро тунлар кексалик чандирлари билан алмашинмасдан;
4. Кон суюлиб рангсиз булмасдан;
5. Такдир жаррохи кузнинг асаб нурини киркмасдан;
6. Алдамчи вакт гул юзларга кахрабо талконни сочмасдан;
7. Анор бехига айланмасдан,
8. Куз -  кариликдан, кизил юзлар бужмаймасдан бурун,
9. Бахор — ёшликни зинхор бекорга» совурмаслигимиз керак.
Узбек миллати, мусулмон бандаси шаънига мутлако ёт булган, 

халкимиз акл-заковатини кун сайин емирадиган бундай Давлатимиз -
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Президентимиз томонидан таъсис этилган «Соглом авлод учун» 
орденининг мох,иятини тула англаб етган буламиз.

БАРКАМОЛ СОГЛОМ АВЛОД НИМА?

Ушбу савол нихоятда мухим масалалардан хисобланади. Сабаби, бу 
саволга жавоб инсон хаётидаги миллий урф-одатлар томонидан топилади 
десак хеч янглишмаган буламиз. Хакикатдан хам шундай булиб кслмокда. 
Маълумки, хар бир инсоннинг хаёгда яшашдан максади узидан зурриёт 
колдириш ва уни уз хаётининг давомчиси этиб тарбиялаш унинг учун 
асосий масала булиб, у узи учун жуфти халол топишга харакат килади ва 
топади хам. Крнунлаштириш учун никохдан утади. Бу хар бир миллатга 
хос урф-одат тусига кирган. Коида буййча аксарият никох икки хил 
шаклда амалга оширилади, яъни бири Давлат Конституциясига мувофик 
булиб, иккинчиси миллий диний шакли хисобланади. Мусулмон оламида 
эса у узининг «Шариат конуни» га айланган.

Айтиш лозимки, хакикий-абадий никох ва унга тулик амал килишлик 
янги авлодни соглом турмуш тарзи учун асосий «ук илдиз» хисобланади. 
Айникса, мусулмон оламида.

Энди бунинг исботи учун хаётий мисоллар ва фактлар (омилларга) га 
мурожат киламиз. Масалан, тарихий ва миллий анъаналарга кура, 
хаётимиз-турмушимизда купинча «Чилла» сузини ишлатамиз. У «кирк 
кунлик вакт» деган маънони билдиради. К,ишнинг энг огир, каттик совук 
кунлари вактини «киш чилласи» дейилса, ёзнинг энг иссик кунларини «Ёз 
ЧИлласи» дейилади. Йилнинг бундай фаслларида халкимиз «Киш 
харакатингни кил», «ёз ёпичигингни куйма» деган иборалар ва айрим 
Хаётий эъхтиёт чораларини куриб куйиш зайлида яшайди. Сабаби 
хаммамизга маълум -  баъзи бир тасодифий ва хаётий камчиликлар, 
нохушликлар келиб чикиши мумкин. Шунингдек, носог-бемор кишилар 
учун хам табиий хароратнинг кескин пасайиб ёки к^тарилиб кетиши анча 
огир кечади, хамда айрим холларда ёмон окибатларга олиб келиши маълум.

Иккинчи мисол аёллар учун тугрукдан кейинги «Кичик чилла» ва 
«Катта чилла» кунлари. Кичик чилла 20 кунлик булиб, бунда чакалокли 
аёлларга оналари ва энг якинлари жуда катта ёрдам беришади. Хамма 
ишлардан озод килищдан, ташкари, онаси томонидан овкатлар тайёрлаш ва 
хатго чакалокни парваришлаш каби ишлар бажарилади. Ката чилла кейинги 
20 кунда ( хаммаси камида 40 кун) эса она урнидан туриб, секин-аста 
чакалок парвариши ва бошка айрим ишларни бажариш, овкатлар 
пиширишда катнашади ва кейинчалик бироз кувватга киргач ишларни узи 
бажарадиган булади. Навбатдаги чилла «Никох чилласи». Бу никох кунидан 
олдинги (45-50 кун) ва никохдан кейинги (45-50кун) чиллалар хисобланади.
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Маълумки, унаштириш маъросими утгач киз боланинг ота-онаси ва 
угил боланинг ота-онаси хам уларга тушунтириш ишларини олиб боришади, 
насихат килишади. Яъни узини эхтиёт к и л и ш л и к , яхши еб-ичишлик, уйга 
кечикмай келишлик, ёмонларга якинлашмаслик, командировкага кетмаслик, 
ичкилик ичмаслик ва бошкалар укдирилади хамда улар доимо назоратда 
булишади. «Болам сен чилладасан» дейишади. Никох килиш вактида ЗАГС 
мудираси хдм, домла хам шунинг кабилар хакида гапириб, узаро доимо 
хурмат-иззатда булишлик, никохларининг абадий булишйиги вг бошка энг 
яхши истаклар билан, табрикпайдилар.

Бундай тилак ва истакларга амал килган, ота-оналарини доимо иззат- 
хурмат килиб, уларнинг дуоларини олган келин-куёвлар келгусида албатга 
бахтли оилага эга буладилар ва умрларига-умр кушилади ва албатга соглом 
авлод колдиришликдек яхши ният ва истакларига эришадилар. Энг мухим 
хулоса шуки, хаётий масалаларга валеологик нуктаи назардан карашликнинг 
асоси хам шунда.

АЗИЗЛАР, ЭЪТИБОР БЕРИНГ!

Ота-оналаримизнинг хаётий угитларидан!

«Бирни куриб, шукур КИЛ,

Бирни куриб фикр К И Л ».

(Халк маколи)

Ушбу ибораларни хар бир инсон доимо ёдцан эслаб юришлари керак, 
чунки бунда жуда катта маъно бор. Маълумки, инсон хаёти, турмуш тарзи 
доимо бир хил, текис йулдан бормайди. Бу йулнинг ункир-чункир, нотекис 
томонлари, мураккабликлари бисёр. Унга акл ато этган, одамнинг хайвондан 
фарки хам шунда. Кандай яшашлик, хаёт кечиришликни уз ихтиёрига бериб 
куйилган. Шунинг учун хар бир инсон уз такдирини, узи яхши томонга 
буриши керак. Бунта мисоллар жуда хам куп. Яъни айни хакикат: Баъзилар Уз 
хаётини азобу-укубатлар ила кечиради. Чунки, бунта узлари сабабчи 
буладилар. Уз килмишларига кура турмуш кийинчиликлари, турли хил 
етишмовчиликлар, хар кандай харакат килса хам иши юришмаслик, 
икгисодий танкислик ва энг ёмони, ана шулар сабабли, соглиги жойида 
булмаган холда кун кечирадилар. Бундай ахволни улар узларидан 
курмайдилар. Кандай камчиликлари борлиги хакида, балки уйламайдилар 
хам.

Иккинчи гурух кишилар эса юкоридагиларни акси. Туй-томоша, 
тукин-сочинлик (айримлари халол мехнат эвазига, бошкалари-бировлар 
хисобига), бисёргарчипик, хатто исрофгарчиликлар ила хаёт кечирадилар.
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Агарда уз хаётингизни юкоридагиларга солиштириб курсангиз, 
хаётингиз узингизга нисбатан етарли даражада уртача балки ундан юкори. 
Саломатлигингиз яхши, хаётингиз тинч, хотиржамсиз, борган сари 
яхшиликка, покликка, одамийликка аста-секинлик билан юкорига 
интилаяпсиз. Демак, Сиз тугри йулдан кетаётибсиз.

Хулоса шуки, биринчисини куриб шукурлар килиб, иккинчисини 
куриб, фикр килиб, сабр килиб, яхши ниятлар билан харакатда булиб 
яшашликни максад килиб куйган инсон узи учун, оиласи учун икки дунё 
саодатига замин ясайди. Буни хечкачон унутмайлик, Азизлар!

Кимки хдётдан олмаса таълим,
Унга ургатолмас хечбир муаллим.

(Рудакий)

ИЛМ ВА ОЛИМЛАР МАЦОМИ. ИЛМ АКЛ МАНБАЪИ

“Илм акд манбаи, у нур сифатида алохида кобилият эгаларигагина 
тегишли ходиса” эканига ургу берилган. Илмлар диний ёки дунёвий 
мазмунга эга булган икки гурухга ажратилмаган (Фаробий, ибн Сино, 
Хоразмийларда хам). Шунинг учун хар кандай илм сохаси ва сохибига 
алохида хурмат билан карашлик таъкидланди.

Инсон борликни ва узлигини англаш учун турли саволларга жавоб 
кидирганлар.

Хадислардан намуналар:
«Бешикдан то кабргача илм изланг».

* * *
“Илм ибодатдан афзал”

* * *
«Гарчи Хитойда булса хам илмга интилинглар, чунки илм олишга 

харакат килиш хар бир муьминга фарздир».
* * *

«Бир соатгина илм урганиш бир кечалик ибодатдан яхши, бир 
кунлик даре эса уч ой тутилган нафл рузадан афзал».

* * *
«Ёшликда олинган билим тошга уйилган накш кабидир».

* * *
«Исломда «Илм» деганда барча илмларни кузда тутади, хозирда 

баьзи кишилар нотугри уйлаганларидек, факат диний илмларнигина эмас. 
Демак, хар бир мусулмон учун дунёвий илмларни-да мукаммал эгаллаш 
карздир.»

* * *
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«Олимнинг бир кунлик ибодати обиднинг цирк кунлик ибодатига 
тугри келади».

. * * * .
Машхур ■ сахобалардан хдзрати Абдуллох ибн Аббос ривоят 

киладиларки:
«Сулаймон алайхиссаломга илм, мол ва мулкдан битгасини танлаш 

таклиф килинганда, илмни танладилар, унинг сабабидан молга хам, 
мулкка хам эга булдилар»

* * *
Имом Бухорийнинг кимматли насихатларидан бирида шундай 

дейилади:
«Ким илм бобида нафакат узидан юкори ёки тенгдошларидан, балки 

узидан паст булганлардан хам хадис олмагунча, етук мухаддис була 
олмайди».

(Адаб дурдоналари)
' ' * * *

Алломаларимиз айтганларидек:
Илму одобу хунар-одамни айлар бахтиёр,
Ким булардин махрум эрса-булгусидир хору зор.

* * *
— На бойлик ва на шухрат инсонни бахтли килади.
Касалманд шохдан соглом гадо бахтлидир.

ТАН СОГЛИК - ТУМАН БОЙЛИК

Махтумкули сузларига кура:
Соглигинг кадр и га етгин,
Хаста булмасдан бурун. '
Хасталик шукрин килгин,
Токи улмасдан бурун.

АЛЛОМАЛАРИМИЗ АЙТГАНЛАРИДЕК:

Овкат-ичимлик жасад учун озик булса,
Илм ва хикмат — аклнинг озигидир.

* * *
Битта илм билан колма жахонда,
Х,ар хил илм учун интилгин такрор.
Кара ари битга гулга кунару,
Мум ила асални килади нисор.
Муми нур сочади тунда шам булиб,
Асали иллатни килар тору-мор. («Мавзуоти улум»дан)
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* * *

Яна сизларга айтмокчи булганимиз Президентимизнинг Сизу- 
бизларга баён этган фикрларидир: «Х,озирги огир шароитда фанга 
интилиш, хаётини илмга багишлаш кахрамонлик билан баробар».

Илм маърифатга кизикиши суст миллатнинг келажаги хам булмайди. 
Шунингдек, фан равнакисиз буюк давлат куриб булмайди.

* * *
Баъзан биттагииа илмий кашфиёт мамлакатни бутун дунёга машхур 

килиши мумкин.

ПРЕЗИДЕНТ ТАШАББУСЛАРИ 
МУСТА1^ИЛЛИКНИНГ УЛУГ НЕЪМАТЛАРИ

Президентимиз карорлари асосида Узбекистан Республикаси, 
Узбекистан халки мустакилликка эришгач 16 йил булди. Бундай киска 
муддат ичида юз йилга арзигулик, нихоятда улкан ютукларга 
эришилди.Куприклар, йуллар, музейлар, завод-фабрикалар, лицей- 
коллежлар, катта-катта иншоатлар, бозорлар, жуда куплаб дам олиш, 
хордик чикариш масканлари ва куйинчи Республикамиз микёсида санаб 
адо этиб булмайдиган даражада янгиликлар пайдо булди. 
Республикамизнинг барча вилоят ва шахарлари гузал куринишга эга 
булиб, Тошкент, Бухоро, Самарканд ва бошкалар сайкаллашиб кетди. 
Шунингдек, халкимизнинг яшаш шароити, “Соглом турмуш тарзи” 
янада яхшиланди. Булардан ташкари, мана 10 йил мобайнида хар бир 
йилнинг Президентимиз ташаббуси куйдагича номлади:

1997 йил “Инсон манфаатлари” йили.
1998 йил “Оила” йили.
1999 йил “Аёллар” йили.
2000 йил “Соглом авлод” йили.
2001 йил “Оналар ва болалар” йили.
2002 йил “Кдрияларни кадрлаш” йили.
2003 йил “Обод махалла” йили.
2004 йил “Мехр ва мурувват” йили.
2005 йил “Сихат саломатлик” йили.
2006 йил “Хомийлар ва шифокорлар” йили.
2007 йил “Ижтимоий химоя” йили.
2008 йил “Ёшлар” йили деб эълон килинди.

Хулоса килиб айтганда, хар бир йилнинг номланиши, теран мазмун- 
мохияти билан халк манфаати ва фаовон турмуши учун уз самарасини 
бериб келмокда.
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Узбекистон халкининг “Уртача яшаш давомийлиги” янада узайди. 
Демак, айтиш жоизки, бундай улкан узгаришлар “ Валеология” фани учун 
асосий, муетахкам фундамент-асос хисобланади.

8-схема
ИЛМНИНГ МАЗМУНИ ВА мохляти

Инсон учун гоят олий 
ва мукаддас фазилат

Одамни икки дунё 
саодатига етказувчи.

Инсон зехди ва 
фикрини килич каби 

уткирловчи.

Хунарманд акл идроки 
ва мехнатини куз- 

кузловчи.______

Инсонлар номини 
улугловчи ва кукларга 

кутарувчи._____

Одамни дунёвий 
курлик ва охират 
азобидан халос 
килувчи нур.

Инсон учун лаззат, 
танга доимий мадад

Инсон учун ишонч, 
умид, мухаббат

Кдлбни ёритувчи чирок

Мансаблар ичида энг 
_______ улуги_______

Дустлар ичида -  лаззат

Душманга карши -  
уткир киличдек курол.

Балолардан асрагувчи ва 
куриклагувчи калкон.

Яхши дуст орттирувчи 
манъба.

Кимётда -  шафоатга 
йулловчи илохий куч.

Овлокда (ёлгизликда) 
_______ йулдош._____

Инсон умрини бокий 
килувчидир____

Давлат учун -  энг олий 
кудрат ва зебу-зийнат.

Илм-зиё салохияти 
келажак пойдеворидир.

бу халкнинг, Ватанимизнинг улкан бойлиги,
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Илму фан шундай бир собаки, кариб колиш, кексайиш, сафдан чикиб
колиш каби холатлар унинг табиатига бегонадир.
Мен XXI аср маънавият асри, маърифат асри, илм-фан ва маданият ва 
ахборот асри булишига катъиян аминман. И.А.Каримов

АЛЛОМАЛАР ВА ХАЛКИМИЗ БИСОТИДАН

Одоб ила, сен улуглик олгин,
Х,икмат гавхдрин куйнингга солгин.

* * *
Не укисанг уки, тугатгин бирок
"Ярим комдан чала пишган яхширок".

* * *
Танангда бир аъзо гар булса бемор,
Хам мае и да колмас сабр кам карор.

* * *
Ота-оналар ичади-ю, болалар жабр-зулмини тортади.

* * *
Одамни йиллар эмас, балки ёмон одатлар каритади.

* * *
Бефойда каёт-бевакт улим билан баробардир.

♦ * *
Инсон учун каётда энг кимматли нарса бойликми ёки шон- 

шукратми?
— деб донодан сурадилар. Доно жавоб берди: Шон-шухрат кам,
бойлик кам эмас, у-илмдир.

*  *  *

Эшитган кар гапга кур-к^рона ишонаверма (Хадисдан)
*  *  *

Хаки кат — энг олий неъмат (Авесто)
** * • •

Адлдан жакон обод булур,
Зулмдан эса вайрон булур (Абдурахмон Жомий)

* * *
Адл ила олам юзин обод кил,
Хак ила олам элин шод кил (Навоий)

• -• . * * * • ■ '
Адолатлик хдлк парвар булгил,
Ки то халки жакон га сарвар булгил (Собир Сайхапий)

* * * ,

Темирчининг боласи тарбия топса, булур олим
Бузилса хулки, Лукмон угли булса, булур золим (Абдулла Авлоний)
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Эшит ота-онанг насихатин, жеркиб кайтарма,
Нарсаларинг купайиб яна кутириб керилма (Махмуд Кошгарий)

* * *
Ота-оналарнинг кексалик вактида хар иккисини рози килиб, 

жаннатий булиб олмаган фарзанд хор булсин, хор булсин ва яна хор 
булсин (Хадис дан).

ХАЁТИЙ УТИТЛАР

1. Хаётда хар кандай холатда хам киши узини тутабилишга интилиши 

керак. ' >

2. Инсон хатто хар бир сония вактини хам салбий импулсларсиз 

утказиши лозим. Чунки, бундай булмас экан у хакикий, доимий умр 

эгови булиб колаверади.

3. Норозилик холати, шикоят килишлик, кайфиятнинг бузукпиги хеч 

качон яхшиликка олиб бормайди ва улар хам вакг умр эгови булиб 

колаверади.
4. Хар бир яхшиликни ёки, айникса, ёмонликни хам Аллохдан деб 

билмоклик лозим. Чунки, Аллох инсонни синов учун юборган ва Хак 

таоло инсонни факат ва факдт яхшилик учун яратган, хамда у дамавакт 

бандасига узок умр тилайди.

5. Инсон борки, у ким б^лишидан катъий назар, бир-бирига яхшилик 

килиб яшаши лозим ва бошкаларга кулидан келганича (каттами-кичикми 

ёки су з дам и) ёрдам кулини чузиши, яхшилик килиши керак.

6. Инсонга ота-она томонидан хеч кандай норозилик булмаслиги керак 

ва фарзандларга эса доимо улардан куёш нури каби куч-кудрат ёгилиб 

туриши лозим.

7. Билингки, кимда-ким ота-онасини хаётлигида хушнуд этиб, уларнинг 

дуосини олган экан ва дуои фотихалар билан ёд этиб турар экан, албатта 

уларнинг хаёти мамнунлик билан утади.

* * *
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8. Оила эр-хотиннинг узаро тотувлиги, халоллик, болаларни юксак 

маънавият даражасида тарбия килишлик, нафакат уйга барака ато этади, 

балки, ва албатта, у узок умр гарови хисобланади.
9. Билингки, илм олиш, хунар урганиш, вактни зоя кетказмаслик хар 

бир оила аъзоси учун хам фарз, хам карз булган чогда, хар кандай 

кийинчилик улардан юз угиради ва хаёти мамнунликда утади.

10. Шунингдек, кайси бир оипада иктисодият яхши йулга куйилар экан 

(сувни, пулни, нонни ва бошка барча нарсаларни тежашлик) бундай 

оилага Аллох уз нурини ёгдиради, барака ато этади.

11. Ва аксинча, кайф келтириб чикарувчи моддалардан (алкоголли 

ичимликлар, чекиш ва бошкалар) кабул килишлик, бировнинг хакидан 

куркмаслик, нопоклик, маънавий кашшокдиклар, билингки, албатта 

оилани харобага айлантиради.

Ха:
Утдилар-авлодлар, Истиклол истаб,
Х.АК, йулида нажотлар тилаб.
Бизларчи:
Бормокдамиз шахдам-олга кадамлаб,
Она-Ватан тулрогин МУКАДДАС билиб,
Уни авайлаб, Куздек-тутиё айлаб, .
Хам Истиклолга муетахкам устунлар истаб,
Шукроналар айтиб, кувончла таърифлаб.
Сенчи: _
Ватанни-де, ва МУКАДДАС бил,
Ота, Она, фарзанд, Тангрини-де ХДК йул танла.
Тугри булгин,
тугри яша, хам поклйк ила,
Илм, хунар, мехнат, Одамни-де,
БУНДА АДАШМА! (Муаллиф)

* * * • ■

Хак йулида ким санга,
Бир харф Укитмиш ранж ила, ■
Айламак осон эмас,
Хаккин адо юз ганж ила (А.Навоий)
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ХАЁТИЙ ЖУФТЛИКДА УЗАРО МУХАББАТНИНГ 
ХИЙМАТИ НИМАДА?

Маълумки, никох аксарият миллатларда аёл ва эркакларни 
бир-бирига богловчи конун хисобланади ва у туфайли эр-хотинлик 
даври бошланади ва никох укувчи домла (ёки загс мудираси) 
уларга бахтли ва абадий никохда булишликни тилайди. Аммо 
хаётда доимо шундай булавермайди. Айримларнинг бахтли хаёти 
узок муддат хатго абадиий булса, айримларники эса бир неча ой 
утмасдан ажралишиб кетишади. Нега? Олимларнинг аникдашича ва 
бизнингча хаётий тажрибалар шуни курсатадики, улар 
куйидагилар билан чамбарчас боглик:

1. Миллий-маънавий эътикод (иймон) яъни тавдир 
эканлйгига ишониш ва унга амал килишлик.

2. Хаётий назарий-амалий масалаларни биргаликда узаР° 
келишиб, бир-бирини тулдириб хал килиб яшашлик.

3. Хаётдаги жамики ижобий ва салбий таассуротларни 
биргаликда тотишлик(бахам куришлик), кийинчиликларни
енгишлик.

4. Узаро хурмат-иззат билан бир маромда (ритмда) 
яшашлик. •

5. Болалар тарбиясида янглишмаслик.
6. Доимо халоллик ва покпикда яшашлик.
7. Эр-хотинчиликдаги узаро хурмат-иззатни уз урнига 

куйишлик.
8. Доимо хар кандай (яхши ёки ёмон) холатларда хам 

яратганга шукройалар келтириб сабр-токат билан яшашлик.
9. Дам олиш ва ухлашликда бир вактда ётиб-туришлик ва яна 

энг мухимлардан бири доим соглом турмуш тарзига амал килиб 
яшашлик.

10. Хаётий-оилавий узаро рози булиб яшашлик (бир ёстикка 
бош куйишлик).

,,,, Хулоса шуки, уз хаётий-оилавий турмушидан рози булиб 
узок умр курганларнинг сони 90%дан ортик булган булса, 
ноурин ёки тасодифан никохда булганлар ва турмуш уртоги ва 
хаётидан норози булганлар 10%ни ташкил этган.
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ОДАМ  ОРГАНИЗМ ИНИНГ ТУЗИЛИШ И ВА ТАРКИБИЙ
КИСМ И

ёхуд
У ЗИНГИЗНИ БИЛАСИЗМ И?

Хазм аъозлари:
Меъда шиллик пардасининг 1 мм2 -  сатхида « 100 тача без бор. 

Овкат меъдада 3-4,5 соатда хазм булади.
И нгичка ичакда эса 1 мм2 да 1000 тача без бор. Узунлиги ~ 5 

метргача боради.
Ингичка ичак шиллик пардасида, 1 мм2 да 20-40та ворсинка 

булиб, унинг баландлиги 1мм гача. Юзаси 5 м2 атрофида (тана сатхи 
эса 1,5-2 м2). Ворсинкалар 1 кеча-кундузда Юл га якин суюкликни 
конга утказади. Шундан 8 литри хазм ширасидир.

Йугон ичакнинг узунлиги ~ 1,5м. Унда сув конга сурилади. 
Колгани нажас сифатида шаклланиб, чикариб ташланади.
■ У пка: Олвеолаларни ёзганда юзаси 50-140 м2 гача боради. Одам 
1 кеча-кундузда 400-500л. 0 2 - сарф килади.

Буйрак: Х,ар бир буйракда 1 млн., чап ва унт буйракда 2 
миллионга якин коптокча - «нефрон»лар мавжуд булиб, улар уралган 
ип коптокчалари куринишида «ажойиб тур» номи билан аталади. 
Сийдикнинг таркибида 150 га якин (!) хилма-хил кимёвий моддалар 
булади. Улар кон таркибини назорат килиб, кераксиз моддаларДан 
конни тозалайди. Томирларда айланиб юрадиган кон хар дакика 
мобайнида буйраклардан 1,4 л. кон утади ва бир кеча-кундузда эса 
2016 л. кон окиб утади. Коптокчалардан эса 100л. га якин суюклик 
филътрланиб, шундан 98,5 литри кайта сУрилиб, факатгина 1,5 литри 
(1%) сийдик холида ажралади.

Буйрак каналчаларининг умумий узунлиги тахминан 120км ни 
ташкил этиб, юзасининг умумий майдони эса 30-40 м2 ни ташкил 
этади.

Х^аракат аппарати - суяклар тизими. Одам скелета 200 дан 
ортик турли хил суяклардан ташкил топган булиб, улар пайлар, 
тогайлар, мускуллар, бойламлар ва бугинлар ёрдамида хар кандай 
мураккаб харакатларни бажаради. Ушбу тизим катта ёшли одамда 
тана огирлигининг 60-70% ини ташкил этади. Уларнинг тузилиши 
бажарадиган харакатга караб турли-туман булади. Найсимон 
суякларнинг (болдир, кул) ичида Урта кисмида ёг тУкимасидан 
ташкил топган сарик илик, четки кенгайган (говак) кисмида эса кизил
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илик булади ва уларнинг умумий огирлиги 1,3-1,5 кг ни ташкил 
килади, яъни жигар огирлигидан сал камрок.

К^изил иликда дастлабки кон хужайралари ривожланиб, етилиб 
туради. Суяк гиштга Караганда 30 баробар, гранитга нисбатан 2,5 
баробар каттик ва мустахдамлиги жихатдан темир бетонга тугри 
келади.

Болдир суяги 1560 кг огирликка хам бардош беради.

М ускул тизими. У эркакларда тана огирлигининг 34-40%ини 
ташкил этади. Одам танасида 600 дан ортикрок мускуллар бор.

Кон. Одамда 5 л. атрофида булиб, тана массасининг 7%ини 
ташкил килади. К^оннинг 55% и плазма - суюк кием ва 45% и шаклли 
элементлардан, яъни эритроцит, тромбоцит ва ок кон таначаларидан 
иборат. .

Эриторцит шаклан икки томони ботик дискларга ухшаган булиб 
диаметри 5-8 микрон. (микрон 1 мм-нинг миллиондан бири ) дан 
иборат. У таркибида гемоглобин тутади. Гемоглобинда 4 та темир 
элементи булиб, у темирнинг хар бири узига кислородни (Ог) 
бириктириб олади ва кон артериал (кизил) конга айланади.

1 мм3 конда (гугурт каллаги хажмидаги) 5 ООО ООО атрофида 
эритроцит булади яъни 5 литр конда 20 триллион эритроцит бор. 
Шунинг учун хам эритроцитларнинг умумий юзаси тахминан 3200м2 
ни ташкил этади. Бу одам танасининг юзасига Караганда 1500 
баробар каттадир. Эритроцитларнинг умри 30 кундан 120 кун гача. 
Шунинг учун 150-200 кун мобайнида эритроцитларнинг хаммаси 
янгиланиб олади.

Эритроцитларнинг асосий вазифаси упкадан олинган кислородни 
(О2) тукима -  хужайраларга етказиб бериб, урнига у ерда хосил 
булган карбонат ангидридини (С 0 2) Упка оркали чикариб ташлашдан 
иборат.

Лейкоцитлар эритроцитларга Караганда йирикрок (7,5-20 микрон) 
булиб ядроси бор. (Эрйтроцитларда йук). 1 ммЗ конда 6000-8000 яъни 
эритроцитларга Караганда 70 баробар кам булади. Улар конга ва 
тУкималарга тушиб колган микроорганизмлар, вируслар ва бошка хар 
хил зарарли моддалари и ютиб ва хазм килиб юборадилар 
(фагоцитоз).

Лейкоциларнинг сони 43 миллиард атрофида булиб уларнинг 
умри бир неча соатдан 3-5 кунгача давом этади.

Тромбоцитларнинг сони 1мм3 конда 200-400 минг дона булиб,
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улар коннинг ивишини юзага келтиради.

Ю рак. Миттигина юрак (ЗООгр, атрофида) меъёрида (нормада) 
1 дакидада 70 марта кискаради ва хар бир кискарганида 60-70 мл 
Конни танага аорта оркали чикарганида 1 дакикада 4,9 литр (5 литр), 
1 соатда 300 литр ва 1 кеча-кундузда эса 6-7 тонна конни хайдайди. 
Буни. иш дисобига айлантирсак дар бир кискарганда 0,2 кг/м ни 
ташкил этади ва 1 кеча-кундузда 17000 кг/м га тенг булади. Бу оддий 
товар вагонини 1 метр баландликка кутариш учун зарур булган кучга 
тенгдир. Агарда киши бирор жисмоний иш бажарадиган булса, бу 
ракамлар янада орта боради.

Афсуски спиртли ичимлик ичилганда ана шу юрак мускули 
толаларининг йуколиб, урнига кушувчи тукималар пайдо булиб, 
юракни ишдан чидара боришини купчилик билмаса керак.

Томирлар. Улар юракнинг чап коринчасидан бошланиб, энг 
йирик бошлангич кон томири “аорта” номи билан юритилади ва 
борган сари шодланиб, кичрайиб, энг кичиги “капиллярлар” номи 
билан юритилади ва улар органлар, хужайра-тукималарни кон билан 
таъминлайди.

Организмдаги капилярларнинг умумий сони 10 миллиарддан 
ортик хисобланиб, уларни ип каби бир чизикка тортилса ер 
шаримизни экваторидан 2,5 марта ураб чикиши мумкин.

Томирларда окадиган коннинг тезлиги соглом одамда аортада 
секундига 0,5м ни, артерияларда 0,25м ни, веналарда 0,2 м ни ташкил 
этса, капилЛярларда атиги 0,5 мм ни яъни аортадагига Караганда* 1000 
баробар кам булади.

Ю РАК М К И Д А  УЙЛАР

Азиз ^кувчи! Куйида тиббиёт фаНлар номзоди, доцент 
Т.Н.Илёсов билан булган сухбатларимйзни шифокор олим сифатида 
баён киламан. Эътибор беринг ва хулоса чикаринг:

■ *  ' ■
Х,аёт биринчи бор юрак кискариши билан бошланса, сунгги 

кискариши билан тугайди.

Жажжигина юрак -  билингкй, у буюк мехнаткаш, нихоятда 
аклли, сабр токатли ва ута чидамлидир.
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У хррмай толмай, тухтамай жуда катта улкан ишларни бажара 
туриб, бизга энг кимматли булмиш - хаётни совга килади.

❖
Бизнинг барча муввафакиятларимиз, маглубиятларимизга у 

хурсандчилик хамда хафа булган холда жавоб кайтаради.
❖ -

Дустлар, хеч качон салбий хаяжон ва огир холатларни 
келтирманг, чунки у албатта юракка хам салбий таъсир курсатади.

❖
Азизлар виждонли, халол, камтарин, инсофли, мехнатсевар 

булинг ва бунга юрагингиз бакувват, хотиржам ва ритмик холда 
ишлаб, эркинлик ва магрурлик билан жавоб кайтаради.

*
Хамда, шунингдек, Сизга тинч, бахтли, кувнок хаёт багишлайди.

, . ,  ,  . . ❖  . - •

, Хунт билан укинг, уРганинг> мехнат килинг ва буни у3 
юрагингиздан урганинг.

Келгусида бахтли хаёт кечириш тугрисида уйласангиз юрак 
каби акл-идрок, виждон ва унинг амри билан бажаринг.

' ‘ ‘ ❖
Соглом юрак -  бу кувонч, бебахо бойлик ва узок умр демакдир.

❖
Носог юрак узига эътиборни талаб килган холда, буйсунмаган 

холда мехнат килиш, яхши куриш хамда яшашни хохлайди.
❖ • • . .

Юрак ураверади, хаёт утаверади ва шундай экан, дустлар хамда 
тугишганлар билан тез-тез учрашишни унутманг.

❖
Йукотгандан кейинги узок муддат куз ёшларни тукиш бефойда, 

бекорчи ва у хеч качон тирикликдаги бир соатлик отамлашишга хам 
ярамайди. Шундай экан тугишганларингиз, дустларингиз ва 
атрофдагиларнинг юрагини хам безовта килманг, севинг ва асраб- 
авайланг.

❖
Алохнда-алохида яшаб туриб, такдир амри билан хамда узаро 

учрашишга ишонч ила яшовчи, севадиган юраклар хам бор.
’ ❖  ...

Хафа булманг, узаро севувчи юраклар учун на вакт ва на масофа
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тусик була олмайди.
❖

Тинчликни, бах,т саодат ва фаровонликни сакловчи, бардам- 
бакувват булган барча кучлар - юраклар бирлашингиз!

❖
Бизга эркин - озод ва биргина бошка кайтарилмайдиган хаёт 

багишлаган юрагимизга доимо карздор эканлигимизни хеч канон 
унутмаслигимиз керак, Азизлар!

❖
Бундан бир неча 10 йил илгари «Миокард инфаркта» касаллйгига 

чалинган беморнинг 30%и хаётдан куз юмган булса, бугун бу 
курсаткич 6-8%ни ташкил этади.

❖
Юрак-томирлар касаллиги туфайли булаётган улим Марказий 

Осиё давлатларида Овруподагига йисбатан 2,7 марта ошган. 
Жумладан, Узбекистонда турли сабаблар буйича содир булаётган 
улимнинг 52,6%и, ногиронликнинг эса 30%и юрак-томирлар 
касалликларига тугри келади.

- *  ■ ■ ■
Маълумотларга кура 40 ёшдан ошганлар орасида артериал 

гипертония («Хдфакон») 26%, юрак ишемик касалликлари (ЮИК) эса 
11% - учраши, ахолининг 1%ида миокард инфаркта касаллиги 
борлиги хам кайд этилган.

❖ '
Сабаби эркакларнинг 50%и, аёлларнинг 3%и тамаки чекиши, хар 

4 фукаронинг конида ёгсимон модда (липид)ларнинг микдори 
ошганлиги хамда хар 8 фукародан бирининг вазни ошганлиги 
аникланган.

❖
Чекилгандан кейин юрак уриши 18-20 мартагача ортади. Бир 

кеча-кундуз давом и да одатдаги вазифасини бажаришдан ташкари яна 
ортикча 15000 марта куп зурикиб ишлашга мажбур булади, зурикади, 
чарчайди.

❖
Юрак ишемик касаллиги (ЮИК) чекувчиларда

чекмайдиганларга Караганда 13 баробар куп учрайди
❖

Хулоса. Демак хар биримиз доимо юрагимизни асраб- 
авайлашимиз шарт. Шундай экан, валеологик нуктаи назардан,
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юракни асраш бутун организмни асраш ва узок умр куриш демакдир.

ХДРАКЛТ-БУ ХАЁТ ДЕМАКДИР!

Маълумки, одам скелета 200 дан ортик турли хил суяклардан 
ташкил топтан булиб, улар пайлар, Тогайлар, мускуллар ва бугинлар 
ёрДамида хар кандай мураккаб харакатларни бажаради. Ёш ултайиши 
билан тогайларда узгаришилар пайдо булабошлайди, эластиклиги 
камаяборади ва бошка камчиликлар юз берабошлайди. Натижада 
остеоартроз касаллиги келиб чикиши мумкин. Х,озиргй кунда 45 дан 
ошган шахсларнинг хар еттитасида ушбу касалликни учраташ 
мумкин. Албатта, у одамда турли хил нохушликларнй келтириб 
чикаради. Шундай экан унинг давоси борми?

Ха, бор. Бунинг учун хондроксид номли препаратдан 
фойдапанилади. Унинг таркибидаги хондроитин сульфат моддаси 
тогайдаги моддалар алмашинуви жараёнини н ормал ла шти рад и, 
тогайларни ва умурткапараро дискларни тиклайди. Иккинчи модда -  
диметалсульфоксид эса кучли яллигланишга карши, огрикни 
колдирувчи ва антисептик вазифаларни бажаради.

1 Россиядаги бир нечта йирик тиббий ташкилотларда утказилган 
клиййк текширувлар хондроксидни юкори даражада фойдали таъсир 
курсатишини курсатди.

Препаратни кулланилганда, даволаш курси давомида 
остеоартроз касаллигида пайдо булган бугинларнинг огриши (тинч 
туриш ва харакатдаги), бугинлардаги шишлар йуколади, натижада 
одамнинг харакат доираси кенгаяди

Олимларнйнг тавсиясига кура хар бир соглом, Харакатдаги шахе 
бир кеча-кундузда 10000 кадамгача юриши лозим экан. Шунда барча 
аъзолар, айникса, юрак-томир тизими учун хакикий машк булар экан.

Хулоса шуки, доимий-меъёрида харакатда булишлик хар бир 
Кишинйнг турмуш тарзи булар экан, албатта, у соглом булишлик ва 
узок умр куриш учун асосий омиллардан булиб колади. Чунки у 
одамдаги барча аъзо ва тизимларнинг фаолиятини яхшиланишига 
сабабчи булади.

Хозирги пайтда 1 млрд.дан куп одам семизликдан азоб 
чекмовда. Бундай камхаракатлилИк холати, айрим касалликларни 
пайдо булиши ва умрнинг кискаришига сабабчи булади.
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САЛОМАТЛИКНИНГ ОЦСАШИ ВА УМРНИНГ 
КИСКАРИШИГА ТАЪСИР ЭТУВЧИ УМУМЖА*ОН-ГЛОБАЛ

МУАММОЛАР

Инсон хаётида саломатликнинг емирилиши -  оксашига салбий 
таъсир этувчи сабаблар -  омиллар нихоятда куп. Уларни санаб 
утишлик хам жоиз эмас. Чунки, улар ер шарининг мавжуд 
минтакаларида Узига хос турли-тумандир. Аммо, барча халкдарга 
тегишли -  умумий муаммолар борки, ана шуларнинг айримлари 
тугрисида кискача тухталиб утамиз. Масалан, рак касаллигининг 
купайиши, туберкулёз касаллигининг купайиши ва сил микробининг 
дори воситаларига чидамли турларининг пайдо булиши, кандли 
диабет хамда эндокрин касалликлари ва бошкаларнинг купайиши, 
организмда йод ва темир элементлари етишмаслиги кабилар организм 
иммун тизими фаолиятининг сусайишига олиб келувчи омиллар 
анчагина булиб, куйида энг мухимлари тугрисида тухталиб утамиз-

Жумладан: 1. “Узлигини англашлик”нинг етарли-илмий
даражада англамаслик ва бунинг натижасида инсон узининг кадр- 
кимматига етмаслиги, бефарк карашлиги.

2. “Соглом турмуш тарзи” масалаларига яхши эътибор 
бермаслик.

, 3. Айрим минтакаларда сув, хаво, тупрок ва бошкаларнинг 
турли хил кимёвий захарали -  зарарли моддалар -  воситалар, 
заводлар, автомашиналар-дан чикадиган дудлар -  газларнинг умумий 
салбий экологик носог холатларни вужудга келтириши хамда халк ва 
кишлок хужалигида фойдаланишда меъёрга (нормага) амал 
килмасликлар.

4. Айрим одамларга хос булган, мехнат билан топган 
маблаглари -  жамгармаларини уз соглигини мустахкамлаш ва 
касалликларни олдини олиш, окилона (рационал) овкатланиш, 
маориф ва маданиятга сарфлаш урнига турли хил урф-одатлар 
туфайли сарфлашлик хамда исрофгарчиликларга йул кУйишликлар.

5. Ёмон ахлок, нопоклик, наркомания-гиёхвандлик, 
токсикомания, алкоголизм, чекишликларга берилишлик, 
харомхурлик, угрилик ва бошкалар.

6. Турмушнинг барча жабхаларида одамлар орасидаги узаро 
муносабат -  мулокотларда яхши муомалада булмаслик, гаразгуйлик, 
тугри саодатли йулни танлай ололмаслик ва шу кабилар.

7. ОИТС (СПИД) ва ОИВ (ВИЧ) -  инфекциянинг купая бориши
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ва унинг давоси йуклигм ^  улим билан тугаши.
. Ва шу кабиларнинг бир канчасини санаб зггишлик мумкин.

Хулоса шуки, валеологик нуктаи назардан юкорида кайд 
этилган “комплекс” муаммолар, масалалар, сабаблар, албатта инсон 
организма жисмонан ва рухан усиб-улгайишига уз салбий 
таъсирларини курсатади. Натижада одамнинг рухияти -  асаби 
шикастланади, организмдаги эндокрин ва модцалар алмашинуви 
жараёнлари бузила бошлайди ва энг мухими иммун тизим фаолияти 
сусаяди. Натижада организмнинг ташки ва ички салбий таъсир 
этувчи омилларга карши курашиш кобилияти пасайиб, касалланишга 
мойиллик пайдо булади ва окибатда умрнинг кискаришига сабабчи 
булади.

Бундай салбий таъсиротларни олдини олишлик мумкинми?
Ха, албатта. бунинг учун аввало хар бир инсон “Узлигини 

англаши” ва тугри йулдан боришлиги, саломатлик, тинчлик, 
хотиржамликка катта эътибор беришлиги, Она тупрок -  Ватанни 
мукаддас билиб, озодликда хамда доимо меъёрида мехнатда -  
харакатда булишлиги лозим.

Айтиш жоизки, бунинг учун хозирги кунда мустакиллик 
туфайли барча шароитлар мавжуд. Айникса Давлатимиз томонидан 
олиб борилаётган, шахсан Президентимиз рахбарлиги хамда 
ташаббуси билан олиб борилаётган сиёсат ва тугри йулимиз яккол 
мисол була олади. Жумладан:

МУСТАКИЛЛИКНИНГ УЛУГ НЕЪМАТЛАРИ

1997 йил - «Инсон манфаатлари йили»
1998 йил - «Оила йили»
1999 йил - «Аёллар йили»
2000 йил - «Соглом авлод йили»
2001 йил - «Оналар ва болалар йили»
2002 йил - «Кдрияларни кадрлаш йили»
2003 йил - «Обод махдлла йили»
2004 йил - «Мехр ва мурувват йили»
2005 йил - «Сихат саломатлик йили»
2006 йил - «Хомийлар ва шифокорлар йили»
2007 йил - «Ижтимоий химоя йили»
2008 йил - «Ёшлар йили» деб эълон килиниши
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Демак, мана 10 йил шахсан Президентимизнинг ташаббуси 
томонидан х,ар бир йилнинг юкоридагидек номланиши мазмун- 
мохияти билан нихоятда теранлиги факат халк манфаати, инсонлар 
соглиги учун, узок умр куриш гарови булиб хизмат килади.

Яна энг мухимларидан бири Президентимизнинг кУрсатмалари 
асосида Олий ва урта махсус таълим, Согликни саклаш, Маъориф 
тизимлари ва барча ташкилотларда ёш авлодни тарбиялаш, уларнинг 
онгини гоявий юксак даражага кутариш максадида “Маънавият” 
ишларини биринчи уринга куйишлик, шунингдек “Камолот”га кенг 
йул очиб беришлик ва уларни куллаб-култиклашнинг валеологик 
ахамияти нихоятда катта булиб келмокда.

Хулоса килиб айтганда, хар бир йилнинг номланиши хамда 
“Соглом баркамол авлод орзуси” ва бошка асарлари туфайли, 
маънавият сохасидаги эришилган ютуклар узининг теран мазмун 
мохияти билан халк манфаати ва фаровон турмушй учун уз 
самарасини бериб келмокда.

Узбекистан халкйнинг “Уртача яшаш давомийлиги” янада 
узайди. Демак, айтиш жоизки, бундай улкан узгаришлар 
“Валеология” фани учун асосий, мустахкам фундамент -  асос 
хисобланади.

ХАКИКИЙ ИЙМОНЛИ ОДАМ БУЛИШЛИК УЧУН 
НИМАЛАР КИЛИШ КЕРАК

Азиз юртдошим, азизлар куйидагиларга рйоя килсангиз хеч 
качон зор ва хор булмайсиз, яхши, соглом яшайсиз, кафолат бериб 
айтаманки, албатта Яратганнинг узи умрингизга барака ато этади.

Тангримиз Каломида, Пайгамбаримиз (С.А.В) хадисларида, 
алломаларимиз байтларида ва ота-она, боболаримиз панду- 
насихатларида баён этилган угитларида хакикий иймонли одам 
булишлик учун нималарга эътибор беришликлар доимо 
таъкидланиб келинган. Буларни кандай тушунмоклик керак?
Маълумингизким, одам боласи тугилганида пок ва бегубор, 
бегунох булиб тугилади. Усиб улгайиб мустакил булгач, у У3 
йулини топишга интилади. Бу кайси йул? Мазмуни шундан 
иборатки, «фоний» дунёда хам, «бокий» дунёда хам, икки йул 
мавжуд яъни бири «жаннатий» йул, иккинчиси «дузахий» йул:
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Биринчиси: Агарда одам боласи илм-хунар урганиб, меёрида 
мех,нат килиб яхши яшаш тарзини бунёд этса ва у тинч хотиржам 
яшаб уз мехнати рохатини гаштини суриб, соглом турмуш тарзида 
яшаса, ва энг мухими «яхши одам» номига сазовор булса, у 
«жаннатий» ш’акс хисобланади. Демак у фоний-бу дунёнинг 
жаннатида яшаётган булади ва албатта у узига «боций» дунё 
жаннатига пойдевор-каср курган булади.

И ккинчиси: Аксинча, илм олиш, хунар урганищга интилмай, 
нопоклик, харомхурлик, текинхурлик билан пул топиш мол-дунёга 
хирс куйишлик, фиску-фасод, харом касб, бошкаларни молини нохак 
эгаллаш, нопоклик билан фарзандларни бокиш, бировларнинг хакига 
хиёнат килиш ва яна энг ёмони тарозидан урушлик, бировнинг 
мехнат хакига хиёнат килишлик, бошкаларнинг молини нохак 
эгаллаш ,угрилик, мутахамлик ва бошка, бир канча салбий-нохуш 
окибатларни келтириб чикарадиган холатларни юзага келтирищ. ва 
бундайларга мойиллик кабилардир. Бировлар хисобига, хатто 
зуравощгик (мафия, рекет) билан узича «рохатда» яшаса хам у 
хечкачон тинч ухлайолмайди, хотиржам булмайди, саломатлиги 
албатта оксайди, омади юришмайди, умри кискаради ва одамларнинг 
нафрати ва лаънатига колади. Оиладан, жамоатдан ажралади. Яхши 
авлод колдириш у ёкда турсин, ёш «жувонмарг» булиб кетади. 
Бундайларни халкимиз хам «дузахий» дейди. Демак, уларнинг бу 
дунёси хам, у дунёси хам дузах хисобланади.

Куръони Каримда ва хадисларда яхши ва ёмон ишлар, яхши ва 
ёадрр амаллар аник курсатилган. Жумладан, Бухорий ривоятларига 
кура, Пайгамбаримиз (с.а.в.) «Сизларни нимадан кайтарсам, ундан 
тийилинглар, сизларга нимани буюрсам, кодир булганларингиз кадар 
уни бажаринглар», деган булсалар, Фузайл Ибн Иёз: «Сенинг 
назарингда арзимас куринган гунох, Аллохнинг хузурида каттадир, 
сенинг назарингда катта куринган гунох Аллохнинг х у 3 У Р и Д а  

кичикдир» деганлар. Уламоларнинг фикрларига кура: «Хатойингнинг 
кичиклигига эмас, кандай улуг зотга осийлик килаётганингга эътибор 
бер», деб таъкидлашган экан, яъни ахамият бермай. такрорланиб 
турадиган кичик-кичик гунохлар гунохи кабира (энг катта) булса, хар 
кандай гунохи-кабира, тавба ва пушаймонликлар ила кичик булиши 
мумкин, деб ривоят килинади.
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Хулоса.
Шундай экан, хдркандай банда аввало нима ёмону, нима яхши 

эканини, гунохи кабира нима-ю, кичик гунох нималардан иборат 
эканини аник билиб олиши керак. Жумладан, кар кандай ёкимли 
хулк, яхши амаллар, савоб ишлар, мехр-мурувват, умуман уларнинг 
хаммасини санаб утишлик шарт эмас деб билиб, ёмонлик, гунох 
саналмиш-ёмон ишлар хакида тухтапишлик хам жоиз, масалан, 
одамларни ранжитадиган ножу я ишлар, бошкаларии менсимаслик, 
тажовузкорлик, магрурланиш, кеккайиш, хдсад, кибр, нохдк 
газабланиш, иккиюзламачилик, таъмагирлик, бекорга аччигланиш, 
бойларга бошкача-ю, камбагалларга бошкача муносабатда булиш, 
мол-дунёга хирс куйишлик, бирор амалга минганда кибрлик, узгариб 
колишлик, мактанчоклик ва бошка-бошкаларни ажрата билишлиги 
керак.

Тугилдинг онадан-мургак бегубор,
Поклик, озоДлик-чирой унда бор.
Сен хам шундай эдинг-булма гунохкор,
Иймонли, бегунох, пок-булмок даркор.

(Муаллиф)

Хулоса килиб айтганда гунох ишларнинг у кандай булишидан 
катьий назар ка rra-кичиги булмайди. Тангри наздида хохласа кичик- 
арзимаган гунох хам гунохи кабирага айланиши мумкин ва аксинча 
катта гунохларни кичикка айлантиришга кодир. Шундай экан хар бир 
банданинг вазифаси ушбуларни аник англаб олишлари керак. 
Шундагина хар бир шахе «икки дунё саодатига йул» нима эканини 
билиб олади, иймонли хаки кий инсон булишга интилйб харакат 
килади.

Яна шуларни айтиб утиш керакки, айрим кишилар узларийинг 
гунохларини, гунох ишлар килганлигини, узлари билатуриб содир 
этадилар ва давом эттираверадилар-да ва ушбу гунохларини худойи, 
амри-маъруф ёки садакалар, хатто «хаж» зиёратлари эвазига ювмокчи 
буладилар. Кбайта такрорлаймиз узлари билган холда, бундай фикрлар 
мутлако нотугри тушунчалар булиб, улар гунохи кабирага олиб 
келишини хам эсдан чикармаслик керак.

Демак, мажбуран, бошкаларнииг зуравонлиги остида, хдёт учун 
курашда, жон саклаш учун билмасдан килинган гунох ва уларни 
намоз устида ва бошка холатларда яратгандан кечиришлигини
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илтижо килишликларнинг мутлако узгача эканлигини хар кандай 
шахе аник тасаввур этишлиги лозим. Ушбу масалаларда амру-маъруф 
ва нахий мункар килувчилар одамларга тушунтиришда катта 
хатоликларга йул куйган буладилар. Хатто баъзи бир нотугри амру- 
маъруф килгувчилар борки, улар халкка нотугри фикр-тушунчаларни 
сингдирадилар. Хайри-худойи, садака ва бошкалар хлеобига 
яратгандан астойидил кечирим сураса, Аллох кечиргувчи деб, 
одамларни чалгитадилар ва бу билан улар гунох ишлар килиш, 
такрорлашликларга сабабчи булиб коладилар.

Иймонли кишилар хаммавакт яхши амалларга интиладилар.
Иймонли деганда нимани тушунилади? Иймонли деганда шуни 

тушуниш керакки, улар шартли равишда 3 тоифага булинади:
Биринчиси: «Хакикий иймонли» шахслар-улар Аллохнинг энг 

улуг-олий сифатли. суюкли, хар жихатдан мукаммал, хаки кий 
бандалари-пайгамбарлар, уларнинг сафдошлари, ворислари, 
хадисшунослардир.

Иккинчиси: «Мустахкам иймонлик» шахслар-улар тоат
ибодатда мустахкам, халкни доимо саодат йулига ундовчи, ислом ва 
куръон таълимотини таргиб килувчи, ва узлари хам амалда 
айтганларини ижро этувчилардир.

Учинчиси: эса-хаётда тоат ибодатли, тутган йуллари факат 
яхшиликлар килиб бошкаларни хам шу йулга ундовчи, ислом ва 
куръон таълимотларига интилувчи, диний ва дунёвий илмларни 
имконият даражасида укиб-урганувчи, амалда бажарувчи 
кишилардир.

«Илмсизлик -  бидъатнинг онаси. Ботил ишлар, хурофий ирим- 
сиримлар илмсизлик, нодонлик заминида тугилиб, урчиб-болалайди. 
Илм-маърифатни таргиб килиш, маънавий тарбия билан доимий 
шугулланиш туфайлигина турмуш тарзини бу иллатдан поклаш 
мумкин».

(Фозил Зохид)
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ЭЪ ТИ БО Р БЕРИНГ-БАЛАНД БУЙ ЛИ УНДОВЛАР (!!!)

Азиз укувчи сарлавхамизнинг шундай аталиши бежиз эмас. 
Гапнинг мазмуни нихоятда теранлиги билан фарк килишига узингиз 
хам икрор буласиз деган умиддамиз. Чунки хаётда шундай вокеалар- 
холатлар буладики, улар инсоннинг бир умрлик такдирини, хатто 
булгувси авлоди такдирига хам «бомба»дан хам кучлирок таъсир 
курсатишига ишончимиз комил. Яна шуни таъкидлаш мумкинки, 
хаётда йул куйилган айрим хатонинг натижаси хатто котилликдан-да 
кучлирок кучга эга десак муболага булмайди. Бу уринда ran айникса 
Уз миллатимиз ва бошка иймонли мусулмон миллат бандалари хакида 
боради ва минг афсуски орамизда ушбу масалада бефарк ва бёмаъни 
«одаМлар» хам топилади. Аммо кандай булмасйн хар кандай килиб 
б^лса хам Сизу-бизлар УЗБЕГИМ номини, унинг иззат нафсини, ор 
номусини, иффатини Яратганнинг мусулмон бандаси эканлигини 
миллий узлигимизни хам фарз, хам карз сифатида доимо химоя 
килишликни шарт деб билишимиз лозим.

Фикримни баён килиб айтмокчиманки мен тилга олмокчи булган 
мбхир суз кувватига, уз услубига эга булган Турсуной Содиковани 
хозирги кунда купчилик танийди. Уларнинг халкимиз олдида 
миллий-маънавий чикишлари, узига хос фалсафий карашлари, 
айникса, бошкаларга нисбатан баланд овоз билан, толмай 
«эркакларни асранг» аёллар деган доимий даъватлари ва аёлларга 
тегишли айрим кечириб булмайдиган кусрларни хамда 
камчиликларини фош килишда мардонавор айтишларй ва 
адабиётимиз сохасида баён эттиришлари менда катта таъсирот 
колдирди. Масалан, Чулпон нашриётида чоп эттирилган «Углим 
сенга айтаман» «Кизларга аталган суз» номли китобларни укиган 
киши бунга амин булади. Китоб сахифасида зино хакида гапирилиб, 
унга таъриф берилади. Жумладан:

«Зино-бу никОхга хиёнат, хуфёна гунох, ахлоксизлик. Энг огир 
жиноят-жуда катта талофатлар келтирувчи. Шунинг учун илгари 
улим жазоси берилган. Эри булатуриб бошка бировнинг эри билан 
никохсиз жисмонан якин булишлик - зинойи азимдир. '

Шунингдек, яширин никох килиб олишлик - угриликдир. 
Етишмасликдан дея зино килишлик - шахвоний нафсдир» дейилади 
ва яна давом эттириб:

«Шахвоний нафс, айникса аёл зоти учун эНг уятли, гоят уятли 
гунохдир! Бу мухаббат эмас, бу ёктириш эмас, бу шайтоннинг
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чакириги, тафаккурнинг чекиниши, инсон кисматининг 
булгонишидир! Бу зино! Бу х,аром амал! Нафсларнинг энг хунуги!

Бунга берилганнинг бориб-бориб бахти каро булади, еган- 
ичганида халоват булмайди, сиртдан хамма катори булса хам, курган 
кунини узи биладию, Худо билади. Дахшатлиси шуки, 
бундайларнинг касофати на факат узига, боласига ва яна боласига 
уради!

Аммо бунга, хар кандай холатда хам, факат аёллар айбдор! 
Чунки аёл изн бермаса, хар кандай энг суюк эркак хам ниятига 
етаолмайди. Жаннат хам, дузах хам аёл тоифасидан бошланади!».

Шу уринда-уруш давридаги аёлларнинг кисмати, орияти, хаёт 
тарзи хакида тухталиб утилади.

Хакикатан хам фашистлар бошлаган урушнинг дахшати, 
хаётнинг кийинчилиги, бир бурда нонга зорлик ва энг ёмони барча 
етук успиринларни, оталаримизни ёппасига фронтга-урушга жунатиш 
булди. Натижада уларнинг купчилигидан «кора хат» келди, 
айримлари бедарак йуколди.

Лекин оналаримиз, хар кандай кийинчиликларга карам ай 
кузларида ёш, диллари вайрон булса хам умид билан эрларини 
кутишди. Умрбод турмушга чикишмади. Улардаги миллий орият 
енгди. Унинг урнига огир-катта кийинчиликларни енгиб, мехнат 
килиб болаларини, жигарларини бокиб, яхши тарбия беришди. 
Улардан хунармандлар, олимлар, хакикий одамлар етишиб чикди. 
Мана сизга такдирга тан  бериш лик, Яратгандан яхшилик ато 
этишини дилдан сурашликнинг натижалари. Ха, буларнинг хамма- 
хаммаси хозир хам куз унгимиздадир.

Хулоса шуки, факат пок, ориятли, виждонли, иймонли 
одамлардангина пок, бакувват, соглом зуррият пайдо булади «соглом 
авлод занж ири» давом этади.

Азиз укувчи! мана энди яна бир бор сарлавхага назар ташлаб, 
унинг хаклигига узингиз бахо берурсиз деб уйлаймиз.

И М О М  НАСИ Ф ИЙ Ф АРЗАНД ОТА-ОНАСИ ОЛТМ И Ш  
СОХАДА БУ РЧ Л И  ВА ЦАРЗДОР ЭКАНЛИГИ ХАКИДА ЁЗАДИ

(АЙРИМ ЛАРИ)

I. Тан билан хизматда булиш.
1. Тану вужудингиз билан ота-она хизматида хозиру нозир 

туринг.
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2. Ишга буюришганда шу захоти сузсиз бажаринг.
3. Уларнинг розилигисиз, Хатто хажгахам борманг.
4. Бирор ишдан кайтаришса, кайтинг.
5. Уларни курганда урнингиздан туринг ва ^тиришгандан с^нг 

утирийг.
6. Кучадан кетаётганда, улардан 1 кадам оркада юринг.
7. Хдзил-мазах килманг. Номларини айтиб чакирманг.
8. Улар хузурида ковок солманг, хумрайиб караманг.
9. Чакиришса «лаббай» деб тез хузурига етиб келинг.
10. Иш буюришса эринчоклик килманг, малол к^рманг.

II. Тил билан хизматда булиш.
1. Сузлашганда юмшоклик ва одоб билан гаплашинг.
2. Овозни баланд кутарманг (сузлашганда).
3. Ортикча гапларни гапирманг.
4. Сузларини булманг ва ran кайтарманг.
5. Сузларини асло рад этманг.
6. Ота-она билан буйрук ва таъна охангида гаплашманг.
7. Уларга кахр охангида гапириб, норози килманг.
8. Танбех билан гапирманг.
9. Бирор хизмат буюришса ёки маслахат беришса «уф» 

тортманг.
10. Ота-она гапираётган сузларининг маъносини англашга 

харакат килинг.

III. Дил билан хизматда булиш.
1. Дил-дилдан ота-онангизга рахм шафкат курсатинг.
2. Уларни чин дилдан дуст тутинг.
3. Шодлик пайтларида хурсанд булинг.
4. Fамгин холатида хамдард булинг.
5. Улар томонидан бирор камчилик булса ранжиманг.
6. Кдлаётган ишингиз ёки айтаётган сузингиз хак булса хам,

уларга озор етказишдан тийилинг. '
7. Уларга озор бермасликни доимо ният килиб юринг.
8. Улардан жафо курсангиз хам, умрлари узун булигнйни

тиланг.
9. Ота-она хурматидаги якинларини хурмат килинг.
10. Уларнинг дилидаги максадларини билишга харакат килинг.
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IV. Мол билан хизматда булиш.
1. Узингиз либос кийсангиз ота-онангизга хам олиб беринг.
2. Еган нарсаларингиздан уларни хам бахраманд этинг.
3. Овкатланганингизда маззали жойини таклиф этинг.
4. Улар узларига тук булса хам, сизга изхор килаолмайдиган 

хожатлари учун молингиздан бериб туринг.
5. Бирор орзу-ниятлари булса, уни барпо килишга тиришинг.
6. Уларни диллари хохдаган нарсага, уларни тез-тез таклиф 

килиб туринг.
7. Дустларини дуст тутиб йукланг ва бу билан юзларини ёруг

КИЛИНГ.
8. Беморлигида соглиги учун садака килинг ва яратгандан 

шифо тиланг.
9. Узингиздаги мол-дунё ихтиёрини уларга хам бериб куйинг.
10. Ота-онанинг дунёвий эхтиёжларини мухайё этишга 

тиришинг.

(Ахмад Турсун, Абдулхай Турсун «Ота-она ризоси» 
китобидан).

ИБРАТЛИ ИБОРАЛАР ёхуд ДОНОЛАР БИСОТИДАН

1. Яхшиликка интил, ёшларга мехрибон бул, билмаганини ургат, 
адолатли бул.

2. Билимингни хикмат камари билан мустахкамла, донолар 
изидан юришга интил.

3. Тушунарли ва коидали ёз, сузларни танлаб ишлат, отларни ва 
унвонларни тугри ёз, ёзганларни укиб чикмасдан бировга берма.

4. Купчилик бирор киши хакида хукм чикармагунча уни яхши 
ёки ёмон дейишдан тилингни тий.

5. Заиф томонларингни, камчиликларингни эътироф эт ва 
уларни бартараф этишга харакат кил.

6. Сени тинглаётган сузингни яхши тинглаши учун керакли 
сузларни айт.

7. Хазил килмокчи булсанг, охирини яхши уйлаб ол.
8. Улчаб курмасдан. беадаб бичимда гапирма.
9. Кераксиз танкидлардан коч.
10. Узлуксиз хикоят килгувчилардан булма, уз карашларингни
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зур билан кабул килдиришдан коч.
11. Бошкалар билан пичирлашма, бошкаларни ёмонлаб юрма, 

сузини булма.
12. Одамлар хакида хар-хил ёмон гумон килишликдан 

сакданингизлар. Инсон узининг баъзи гумонлари билан гунохкор 
булур.

13. Айникса, олим, фозил кишилардан гумонсираб, улар хакида 
салбий сифатлар билан таътил килишдан жуда эхтиёт булинглар. Бу 
айни харом иш.

14. Бир нарсани унутмаслик зарур. Яъни шубха ва бадгумонлик 
аввало кунгилдан кечади. Бу аломат дилдан тилга чикиши билан 
гийбатга айланади.

15. Шундай бир гунох иш борки, унинг зарари захри котилдан 
ёмонрок булса-да инсон узи сезмай унга кул уриб куяди. Бу 
бировнинг гийбатини килишдир.

16. Кдттик ботадиган сузни айтмагин, яхши сузни сузлагин, токи 
сен хам яхши суз эшитгайсан.

Яхшига килсанг яхшилик хам айтади хам кайтади,
Ёмонга килсанг яхшилик на айтади на кайтади.

Яхши кунда айласанг соз хам айтади хам кайтади,
Йулингда учрагай яхши одамлар.

Ёмон билан булсанг йулда гар булиб колсанг кар,
Анга берсанг нон билан ош на айтади на кайтади.

Яхши билан бирга булсанг, яхши билан уйнаб кулсанг
Каттани хурмат килиб, хам айтади хам кайтади.

Кдл яхшилик ота-она, хам айтади хам кайтади.

Яхшига килсанг яхшилик хам айтади хам кайтади
Ёмонга килсанг яхшилик на айтади на кайтади.
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ЛУКМОНИ ХДКИМНИНГ УГЛИГА КИЛГАН НАСИХАТ-
ЛАРИ:

1. Камма ишда $фтача тут.
2. Болаларинг нима деса ушани килаверма.
3. Газабинг келганда сузни танлаб тапир.
4. Эси паст, девона, ахмок ва мает билан гаплашма.
5. Пулсиз, пйчоксиз, узуксиз юрма.
6. Молу-дунё топаман деб узингни кийнок остита ташлама.
7. Бойлигингни дусту душманга билдирма.
8. Сирингни махфий тут, хеч кимга айтма. ' ’
9. Узингни ута хор килмасликка интил.
10. Калган яхшиликларингни унут.
11: Улимни доимо ёдингда тут.
12. Аллохда хаммавакт шукроналар айтишни одат кил.

«Сизга кандай яхшилик етса, у Аллохдандир. Сизга кандай 
нохушлик етса, у узинггиздандир» («Нисо» сураси. 79 оят)

Бу гулшан ичра йукдир бако гулига сабот,
Ажаб саодат эрур яхшилик ила колса от. (А. Навоий)

Бошни фидо килгил ато бошига,
Жисмни кил садка ано кошига.
Тун-кунига айла1"ил нур фош, .
Бирисини ой англа, бирисин куёш. (А. Навоий)

Тутгил кариларнинг титрок К^лин,
Каригач билурсан карилик йулин. (Носир Хисрав)

Кекса пандин кайтарма, эй навкирон,
Кекса раъйи бахтидан дарахшон. (Хрфиз Шерозий)

Яхши фарзанд-жон озиги,
Ёмон фарзанд-бош козиги. (Халк маколи)

Икки дуст тураркан елкама-елка,
Тогларни хам осон айлади тилка. (Абулкосим Фирдавсий)
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Жахоннинг шодлиги йигилса бутун
Дустлар дийдоридан булолмас устун. (А. Рудакий)

Имом Еаззолий куйидагиларни айтмишлар:
Пайгамбаримизнинг хадисларида айтилишича: «Агарда бирор 

киши умрининг акалли бир соатини бехудага сарф этса, узи киёмат 
куни пушаймон булади, ёки бир одамнинг умри кирк ёшдан утса-ю, 
яхши амаллар ёмондан ортик булмаса, бундай киши хам жаханнамга 
хозирлик кураверсин!»

* * *
«Укиб урганиб, илмига амал килмаган одамнинг киёмат 

кунидаги азоби икки хиссадир».
; * * *

«Бир кун умринг колган булса хам, калбни мусаффо этиб, 
нафсни поклашга хизмат этувчи илмлар билан шугуллан.

* * *
Эй фарзанд турт нарсани тарк эт:
1-Хеч бир масала устида биров билан токати ток булгунча 

бахслашиб, низо чикадиган даражада тортишма. Чунки бунинг 
фойдасидан кура зарари купрокдир ва билгинки -  риё, хасад, кибр, 
кек, адоват ва бошка иллатлар ёмон хулкларнинг манбаидир.

! 1. Нодонликнинг иккинчи хили: «Муолажани кабул этмайдиган 
касаллик»-ахмокликдир. Чунончи Исо пайгамбар демишлар: «Уликни 
тирилтиришга курбим етади, иллох ахмокнинг давосига ожиЗ 
колдим».

2. Муолажа кор килмайдиган нодонлардир. Улар хакикатни 
идрок этишга ожиз, барибир гапингни укмайди. Пайгамбаримиз 
айтадилар: «Биз пайгамбарлар, халойик аклига яраша гапирмокка 
буюрилдик».

3. Даволаса булмайдиган нодонга дори-дармон хайр. 
Бундайлардан йирок билишлик маъкул.

«Аллохнинг карами, мархамати кенг, рахмати бисёр» деб халкни 
магрурлантириб куйма! Чунки унинг калбида гурурЛик пайдо булиб, 
ёмон хулклар ортаборади.

Кимки золим, фосиклар умрию мансаб-мартабаси бокийлиги 
учун дуога кул очса Аллохнинг ута гунохкор бандаси хисобланади.

Энг зарарли иллат-бу золим хукмдорларни, хокимларни узига 
дуст тутишлик ва уларни макташликдир. Чунки у динни горат, иймон 
сапоматлигини бузади.
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КУРЪОНИ КАРИМ ХАКИДА БАЪЗИ БИР КИСКАЧА 
МАЪЛУМОТЛАР

Яратганнинг одамзоддан кейинги энг улуг неъмати Куръондир. 
Хозирги кунда уни Мустакиллик туфайли кенг халк оммаси 
томонидан укилиб, узининг калб нури ва акл заковат зиёси сифатида 
севиб укилиб, тахлил килиб, унинг нурли курсатмаларига амал 
килинмовда ва нафакат бизда балки, бутун дунё купчилик халклар 
томонидан укиб урганилмокда. Хатто уни укиб урганган, магзини 
чаккан айрим олим-уламолар, бошка динда булишидан катъий назар, 
Иолом динини кабул килаётганликлари хакидаги хабарлар 
эшитилмокда.

Куръоннинг нозил булиши, вахий килиб юборилиши, рамазон 
ойининг 27-куни кечаси «Лайлат ул-кадр», яъни кудрат кечаси, 
табаррук кеча хисобланади.

Пайгамбаримиз Расулуллохнинг амрларига мувофик Куръон хар 
хил хажмдаги 30 пора (булак, кисми), 114-сурага булинди ва 77439- 
калима, 325743 харфдан иборат 6236 оят жойлаштирилиб, хар бир 
сурага ном берилди. Куръоннинг охирги ояти пайгамбар 
вафотларидан 18 кун аввал нозил булди. Унинг биринчи сураси -  
«Фотиха», охирги бир юз ун туртинчи «Ан-нос» сурасидир.

Куръондаги суралар «маккий» ва «мадиний» сураларга 
булинади. Жумладан, 86 сура 4780 оят Маккада 610-622 йилларда, 
Мадинада 28 сура 1456 оят Мадинада 622-632 йилларда нозил булган.

Уша даврларда Куръонни тулик холда ёд олган сахоба- 
хофизлардан 30 киши санаб утилган. ;

Расулуллохнинг 24 нафар вахий ёзувчи котиблари булган. Улар 
навбатма-навбат котиблик килганлар. Расулуллох мирзаларидан энг 
машхури Зайд Ибн Собит разийаллоху анхудир.

Пайгамбаримиз Курьон оятларини фаришта Жаброил 
алайхиссаломдан эшитиб, ёд олганлар ва сахобаларига айтиб, укитиб, 
уктириб турганлар, улар эса ёд олганлар.

Куръони Карим тарихан уч маротаба жам килинган. Биринчи 
маротаба пайгамбаримиз замонида, иккинчи маротаба халифа Абу 
Бакр Сиддик даврида ва учинчи маротаба халифа Усмон Зуннурайн 
вактида Бани Курайш кироатида (лахдсасида) жамланиб китоб холига 
келтирилган,

Куръони Карим халифа Усмон фармонига мувофик арабча 
Куфий хатда 6 нусха ёзилган, уларнинг 5-таси курайш кироати билан
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укишни ургатадиган кори-хофизлар билан бирга Макка, Шом, Басра, 
Куфа ва Мадинага юборилган. Охиргисини хазрати Усмон узлари 
учун олиб колганлар. Ана шу олтинчи китоб устида хазрати Усмон 
шахид булдилар ва муборак конлари Куръон сахифаларига тукилди.

Халифа Усмон Куръонни Амир Темур Басрадан Самаркандга 
келтирилган. 1869 йилда Туркистон генерал-губернатори Константин 
фон Кауфман буйруги билан подполковник Серов уни Петербургга 
олиб кетди. Мазкур Куръон иккала тарафига ёзилган 353 варак -  706 
бетдан иборат хисобланади.

КУРЪОН ШИФОДИР. Касал булиб бошинг ёстикка текканда 
«Фотиха» ва «Ихлос» ни укисанг, улимдан бошка хамма нарсадан 
омон коласан.

Ва яна: «Нос», «Фалак», «Ихлос», «Фотиха» сураларини 
астойидил ва ишонч билан бир неча бор такрорлаб, куф-суфлаб, 
юзига ва танасига кафтларини сурса, бутун жисмига кувват 
багишланиб, рухан тетиклашиб, узини яхши хис килар экан. 
(Хадислардан)

Шунингдек: «Бакара» сурасининг 285, 286-оятлари хамда 
«Тохо», «Ёсин» ва бошка сураларнинг шифобахш эканлиги хам 
адабиётларда курсатилган.

Биpop жойи огриган киши уша жойга кулини куйиб, уч марта 
«Бисмиллох» хамда «Аузубиллох» ларни бир неча бор такрорласа 
огрйк камаяр ва йуколар экан.

Хаки катан хам валеологик тушунча буййча «Рухият оркали 
даволашдир».

. * * *
Мумин киши-соддадил, сахий булади.

Фосих одам-хийлакор, маккор ва бахил булади.

* * . *
Макру хийла ва хиёнатнинг жойи дузахдир.

* * *
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Расулуллох мехмон учун ортикча такаллуф (зиёфат учун хаддан 
ортикча уриниш)ни ман этганлар.

, , * * *
Расулуллох хар кандай мает килувчи ва бушаштирувчи 

нарсаларни истеъмол килишни ман этганлар (642,162).

Расулуллох кабр устига утириш, кабр устини бутунлай текислаб 
ташлашни ёки унинг устига турли баланд куббалар куришнн маън 
этганлар (644,162).

* * *
Аёлларни урманглар (665,166).

ф * *
Бадбахт одамдагина рахму шафкат булмайди.

♦  *  Ф

Куръони каримда куйидаги оятда, ичкилик хакида, охирги хукм 
сифатида катьий тарзда харом килинган: «Эй муъминлар, арок (мает 
киладиган ичкилик ичиш), кимор (уйнаш), бутлар (яъни уларга 
сигиниш) ва чуплар (чуплар билан фолбинлик килиш) шайтон 
амалидан булган харом ишдир. Бас, нажот топишингиз учун уларнинг 
хар биридан узок булингиз! Ичкилик, кимор сабабли шайтон 
урталарингизга бузгу, адоват солишини хамда сизларни Аллохни 
зикр килишдан ва намоз укишдан тусишини истайди, халос! Энди 
тухтарсизлар!» («Моида» сураси 90,91-оятлар).

Бухорий, Муслим, Абу Довуд, Насоий ва Термизийлар Абу 
Хурайрадан накл килишган хадисда: «Зинокор муъмин холида зино 
килмас, угри муъмин холида угрилик килмас, хамр (арок) ичувчи 
м ^ м и н  холида хамр ичмас», иймонли инсон бундай килмайди, 
Аллохдан куркади, унга доимо итоатда булади.

Пайгамбаримиз айтган эканлар: Хузуримга Жаброил келиб: «Эй 
Мухаммад, Аллох таоло шаробни, уни сиккани ва сиктирганни, 
ичганни, ташиганни ва унга ёрдам берганни, сотганни, сотиб олганни, 
ичувчига берганни, ичкилик сотиладиган ва таркатиладиган ерларни 
(майхона ва шу кабиларни) лаънат этди» («Моида» сураси 91-оят).
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Габароний ривоят килишларича: «Аллохга ва охират кунига 
иймон келтирган одам шароб ичмасин ва шароб ичиладиган 
дастурхонга утирмасин» дейилади.

Имом Аъзам мазхабидаги аллома, шайх Мухаммад Зохид Кутку 
(1897-1980) хазратлари бир катор хадислар ёзиб, ичкиликнинг зарари 
хакида «Ичкилик иймон заволи» эканлигини айтган эканлар. 
Таржимон олим Сайфиддин Сайфуллох «Шароб ичишдан сакланинг, 
чунки у барча ёмонликларнинг калити, манбаидир» деган хадиси 
шариф хакида хамда «Таргиб ват-Тархиб» номли хадис китобида 
ичкилик хакида айтадилар ва улардан айримлари кискартирилган 
холда келтирилади:

I-хадисда: Зинокор зино килмас, угри угрилик килмас, ичувчи 
шароб ичмас-улар муъминлик холида булса.

I I-хадисда: «Хар ким зино ёки шароб ичса Аллох ундан 
иймонини олади».

13-хадисда: «Кайф берувчи хар кандай нарса шаробдир ва кайф 
берувчи хар кандай нарса харомдир».

16-хадисда: «Шароб ичган, фоиз еган, етим молини еган, ота- 
онага осий булганлар жаннатга кирмайдилар».

22-хадисда: «Ичкиликка одатланган, ота-онага осий булган ва 
даюслар, яъни оиласининг иффатсизлнгини икрор килиб, у билан 
яшаган бадбахтлар» дейилган.

23-хадисда: «...Жаннатнинг хидидан махрум буладилар».
24-хадисда: «...узларини эркакка ухшатган аёллар ва ичкиликка 

урганганлар».
26-Хадисда: «Шароб гунохдарнинг кадахидир, аёллар шайтон 

тузогидир-у одамни залолатга туширади. Дунё еевгиси эса бутун 
хатоларнинг бошидир». :

27-хадисда: «...Ш ароб барча ёмонликларнинг калити
(очкичи)дир» ва бошка хадислар.

* * *
Тарихи Мухаммадийдан:
Пайгамбаримизнинг насаблари ва тугилишлари.
Мухаммад Мустафо саллоллху алайхи васаллам (с.а.в.) 

Арабистонда Маккада тугилганлар. Араб, Курайш кабиласи Бани 
Хошим уругидандирлар.
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11-нчи оталари - Аднон.
10-нчи оталари - Курайш.
4-нчи оталари - Абдул Манноф.
3-нчи оталари -  Хршим.
2-нчи оталари -  Абдумуталиб.
1-нчи оталари Абдуллой.

Пайгамбаримизнинг юкориги оталари Иброхим Х,алилуллоадир.
Оналарининг отлари -  Оминадур.
Оталари Абдуллох, 30 ёшга етмай туриб, Мадинага Шом 

сафарига кетаётиб, Мадинада вафот этдилар. Пайгамбаримиз шу 
вактда она корнида 2 ойлик колганлар.

Пайгамбаримиз Хазрати Исодан 572 йил кейин тугилдилар. У 
замонда Эронда машхур Нуширавон Од и л подшохдик киларди. Уша 
замонда Раббиулаввал ойининг 12-нчи душанба кечаси, сахар 
пайтида дунёга келганлар. Пайгамбаримиз 6-ойлик она корнида 
эканларида Омина аяга тушларида аён булдиким, ушбу охир замон 
пайгамбарининг отлари Мухаммад булсин деб тугилиш вакти соати 
етган кунда Аллохдинг кудрати билан Хазрати Марям, Фиръавннинг 
хотини Хазрат Осиё ва бошка бир неча кур кизлар билан дояликка 
козир булдилар. Тугилиш пайтида тулгок тортиш, корин огриги, кон 
кетиш кабилар булмаган, хамда суннат килингандек, киндик 
кесилгандек, бадан ёглангандек, хушбуй нарсалар сурилгандек 
тугилганлар.

ЯРАТГАННИНГ НОМЛАРИ.

«Парвардигори олам»-барча жонли-жонсиз мавжудотларни 
яратгувчиси (бу умумий номи)

форсларда-«Худо»
Туркийларда-«Тангри» #
Арабларда-«Аллох»
Яхудийларда-«Яхва»
Славянларда-«Бог», «Господ»
Хиндларда-«Даюто»
Инглизларда-«Говд»-тарзда зикр этилади.

Аллох 18 минг (жуда куп маъносида) оламни яратган.

268



Яна: «Раб», «Мавло», «Хак», «Хак таоло», «Хак субхонаху ва 
таоло», «Худой таоло», «Худованд», «Худовандо», «Тангри таоло», 
«Раббил оламийн», «Тангри субхонаху ва таоло», «Аллох таоло», 
«Тангри азза ва жалла», «Зулжалол». Аортада, кафтларда «Аллох» 
сузи ёзилган экан.

ДОЗАЛАРНИ АНИКЛАШНИНГ 
ВАЛЕОЛОГИК АХАМИЯТИ

Бемор ёки бирор бир шахсга дори-дармон воситаларидан 
буюриш лозим булса, уларнинг дозасини (микдорини) 
билишликнинг ахамияти катта. Доза деганда куйидагилар тафовут 
этилади. Терапевтик (даволовчи) доза, бир марталик доза, бир кеча- 
кундузлик доза, бир курслик доза, максимал (энг юкори 
терапевтик) доза, токсик (захарли) доза ва летал (улим содир 
килувчи) доза. ДавоЛаш амалиётида факат даволовчи доза 
кулланилади. Болалар учун бунинг ахамияти нихоятда мухим. 
Шунинг учун дозани куйидагича аникланади. Бунда катталар (70кг 
огирликдаги)нинг дозасига нисбатан аникланади: Масалан, 1та 
таблеткада ярим грамм (0,5) аналгин булса, болалар учун 
куйидагича аникланади:
1 ёшгача булган бола учун катталар дозасини -1/12/-1/24 кисмини.

1 ёшда-1/10 кисмини
2 ёшда-1/8 кисмини 
4 ёшда-1/6 кисмини
6 ёшда-1/4 кисмини
7 ёшда-1/3 кисмини 
14 ёшда-1/2 кисмини
18 ёшда-3/4 кисмини тайинланади.Чунки, агарда дозаси ошиб 
кетса, дори воситаси салбий, нохуш, зарарли, захарли таъсир 
килиши ва унданда ошса, улим содир булиши мумкин. Шунингдек 
дозани куйидаги формулаларга асосан аниклаш мумкин: 

л к а т т а л а р  д о за с и  х б о л а  ё ш и  
1) А ~ Та
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. Бола ёши а in2) л  = —-----;-----------—  ЯЪНИ А = Б   еки Л = 0,5----------- = 0,227Бола еши +12 а + 12 10 + 12

Бунда Б = каггалар дозаси; Л-боланинг ёши.
Агарда беморнинг ёши 70 дан ошган булса ёки унинг 

жигари ёки буйраги носоглом булса, катталар дозасини 1/3 ёки 1/2 
кисми тайинланади.

Демак, дори-дармонларни кабул килишда бирор хатога йул 
куйилсса, яъни терапевтик-даволовчи дозаси (микдори) камайса 
таъсир натижаси Сусаяди, ошса -  захарли таъсир курсатади ва 
купайиб кетса улим содир булади. Эх,тиёт булмок даркор!

ЁРК И Н  АБДУЛЛАЕВНИНГ «ТИ РИ К ЛИ К ФАЛСАФАСИ»ДАН

Ёркин Абдуллаев Узбекистонда хизмат курсатган фан арбоби, 
Олйй таълим аълочиси, иктисод фанлари доктори, профессор. У 
узининг илмий-амалий хаёт фаолиятини баркамол авлод тарбиясига, 
жамиятнинг маънавий-ахдокий ва рухий такомилига, ёшларнинг хам 
маънан, хам ахлокан ривожланишига багишлаб биркатор асарлар- 
китоблар ёзди. Улардан бири «К,изикарли статистика» китоби 
хисобланади. Унда олимнинг хаёт фалсафасига муносабати ва инсон 
учун энг мухим -  теран илмий карашлари баён этилган. Китобнинг 
«Тириклик фалсафаси» номли бобидан айрим лавхалар келтирамиз:

❖
Ховликмай, сабр-токат билан яшаган ва нафсини тия олган 

одамнинг умри халоватда кечади.
❖

Тириклик мавсуми жуда кискадир. Шу боис дунёга мафтун 
булма ва очкузлик килма. Кдноат килсанг хамма нарсадан озод 
буласан, узок умр курасан. (Имом Газзолий).

Ёркин Абдуллаев уз фалсафий карашлари ва айрим 
олимларнинг фикрларини «Узтоз ва шогирдларининг савол жавоби» 
номли кисмида куйидагиларни баён этади:

ИНСОНДАН НИМА КОЛАДИ?
Шогирд савол беради -  Устоз жавоб кайтаради. Жумладан:
1. Хар бир мавжудот мухтож булган нарса недур? - Мехр.
2.Инсон ким эрур -  Умри давомида инсонни тушунишга харакат 

килиб утадиган онгли мавжуд.
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3. Х^аёт нима? -  Кишиларнинг бутун амаллари битилган, 
хохласа хохламаса, хар куни бир вароги йиртиб олинадиган умр 
дафтари.

4. Эзгу амал нима? -  Кдлб, тафаккур ва вужуд муштараклигида 
амалга оширилган харакат.

5. Инсондан нима колади? -  Учмас из, агар у инсондек яшаган 
булса.

6. Ор нима, номус нима? -  Инсондаги эт ила тирнок каби 
ажралмас олий фазилатдир.

7. Мехр-окибат нима? -  Инсонни инсон даражасида ушлаб 
турувчи улуг фазилат.

8. Инсонга хамиша камлик киладиган хислатлар нима? -  Улар 
учта: билим, одоб, фахму фаросат.

9. Сабр нима, каноат нима? -  Сабр -  бу киши бошига гам- 
ташвиш тушгандаги чидам; Каноат -  борига хам, йугига хам хамиша 
шукур килувчи инсондаги ботиний фазилат.

10. Инсон бошка яратилганлардан нимаси билан фаркланади? -  
Икки нарсада: акл тафаккури хамда очкузлиги билан.

11. Хотин ким? -  Хонадоннинг маликаси: яхши булса хаётинг 
жаннат, ёмон булса хаётинг дузах.

12. Аклли ким? -  Борликнинг гузаллигини кура билган ва уни 
кадрлай олган инсон.

13.Ким юксак? -  Узини ер каби хокизор тутган киши.
14.Ким донишманд? -  Уз айбини кура билган ва уни тан олган 

киши.
15.Буюклар хаётидан нима олинади? -  Ибрат олинади,унга амал 

килинади.
16.Нодонлар хаётидан-чи? -  Сабок олинади,ундан хулоса 

чикарилади.
17.Аксарият инсонлар йул куядиган хато нима? -  Вактдан 

унумли ва максадли фойдалана билмаслик.
18.Дунёда нима топиш мушкул, нимани йукотиш осон? -  Яхши 

ном козониш жуда мушкул, уни йукотиш осон. Зотан обру мисколлаб 
топилади, бил акс инсоннинг бир арзимаган ёки ёмон харакати 
сабабли, ушбу ном бир онда чилпарчин булиши мумкин.

19.Нимани кечириб булмайди? -  Хиёнатни, хиёнатни ва яна 
хиёнатни.

20.Булар нималар? -  Ватанга хиёнатни, элига хиёнатни, 
оиласига (узига) хиёнатни.
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OTA НЕГА ФАРЗАНДИГА ТАНБЕХ БЕРАДИ?

1. Ота-она ким? -  Яратганнинг инояти ила фарзанд дунёга 
келишига сабабчи булган, зурриётларини асраб-авайлаб вояга 
етказувчи ва улар учун жонидан кечувчи зотдир.

2. Ота нега фарзандига танбех беради? -  Бошкалар танбек 
бермаслиги учун.

3. Ота-она якинми, Устоз якинми? -  Иккиси хам, агар улар 
фарзандига устоздек тарбия бера олса, Устоз худди ота-онадек 
шогирдига хисбатан мехрибон булса.

4. Хар бир ота-онанинг орзуси нима? -  Баркамол авлодни вояга 
йетказиш.

5.Бунга кандай еришилади? -  Асосан 4 нарсада: халол ва 
мехрибон ота-она, каттик кул ва талабчан устоз, самимий ва содик 
дуст ва илм оркали эришилади.

б.Отани нима адо килади? -  Уч нарса: боласининг бевакт улими, 
нокобил фарзанд ва кексайган чогида ахли аёли хамда 
зурриётларидан мехр-эътибор курмаслик.

7.Нимадан юмшок ва нимадан каттикрок нарса йук, бу дунёда? -  
Она мехридан, Ота кахридан.

АКДЛИ ФАРЗАНД КИМ?

ЕАклли фарзанд ким? -  Ота-онаси хаётлигида барча 
имкониятлардан окилона фойдаланиб, кейинчалик оиласига, елига, 
юртига манфаати тегадиган фарзанд.

2.Умр мазмуни нимада? -  Уни бехудага исроф етмасдан яшашда!.
3.Исроф етмаслик деганда нени англамок даркор? -  Умрни 

4нарсага йуналтириш: дунёвий илмларни урганиш хамда диний 
илмдан бохабар булиш; халол касб эгаси булиш; ота-она ва эл 
хизматида булиш.

4.Хар бир фарзанд учун энг зарур булган 4 юмиш нимадан 
иборат? -  Ёшликда мукаммал илм урганиш; эгаллаган хунари ила 
бошкаларга фойдаси тегиб, яхши ном козониш; ота-она, эл хизматида 
булиш ва хамиша пок ният, гузал хулк билан яшашлик.

5.Хай тоифа кишиларнинг ёши эътиборга олинмайди.? -  Турт 
тоифа; устоз, ота-она, фозил киши ва рахбарнинг.

6.Фарзанд учун бу дунёда энг огир гунохлар нималар? -  Ота-
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онага ок булиш, халк нафратига учраш, Ватанга хиёнат.

КАЙТАР ДУНЁ, килмиш КИДИРМИШ

Китобнинг ушбу ном билан аталган кисмида -  сатрларда, 
мисолларда (мазмунан) олим хар бир инсонга етти йил фасслларини 
ортда колдирган одамга уз акл-заковотини ишга солиб, ана шу утган 
даврдаги барча курган-кечирганлари ва эришган ютуклари хакида 
сархисоб килиб, хулоса чикаришлиги мухим сабок олишлигини 
эслатиб ёмонликка ёмонлик, яхшиликка яхшилик кайтажагини, 
эндиги хаётни тугри -  саодатли йулга буришга ундайди ва “кайтар 
дунё, килимш кидирмиш” эканлигини бадиий фалсафий сатрларда 
ифодалайди.

НИМА УЧУН? НЕГА?
Ушбу саволга жавоб тарикасида ёзилган бадиий сатрларда олим 

хар бир инсон учун ибратли булган фикр мулохазалар хакида ёзиб, 
унинг узлигини анлаб яшашликка, узига турли хил саволлар бериб 
хаёт кечиришликка, яъни “нахий мункар” -  барча ёмонликлардан 
кайтиш ва “амру маъруф” -  яхшиликка ундашлик мазмунини 
тушуниб, утган умрнинг хеч качон кайтиб келмаслигини, эслаб 
яшашлик лозимлигига ундаб, хакикий одам ва барча учун ибратли 
булишликка чакиради.

Хулосамиз: мана Сизга фалсафа-ю оламни -  одамни валеологик 
тушунишга ундаш!

Шунингдек, Ё.Абдуллаев узининг теран фикр мулохазапарини 
маънавий-маърифий, ахлокий, дунёвий, тарбиявий хамда узлигини 
англашликка ундовчи сатрларни алломалар тилидан баён этади.

Жумладан:
Х,исобли дунё бу -  хисобли дунё,
Х,ар бир кадамингни чутга солади.
Сенга куп нарсани беради, Аммо
Бир кун хаммасини кайтиб олади.
(Зайниддин Мансур).
Бу дунёга кимлар келиб, кимлар кетмайди,
Бир кам дунёнинг ками асло битмайди.
Тириклик, молу дунё деб югурдик, елдик,
Барча ишлар чала колди, умр етмади.

(Мажид Хасаний)
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ЭЙ ДУСТ

Бир думалаб хоким булди бир тулки,
Ким салом бермайди унинг изига.
Тулки пойидадур урмоннинг мулки,
Ахир у уйланган шернинг кизига.

(Азим Суюн)

❖
Ман-ман дея бир-бировни йикадирсиз,
Йикадирсиз ва кабрга тикадирсиз,
Мансаб дейсиз, дунё дейсиз, даврон дейсиз,
На худодан, на бандадан куркадирсиз...

Пастрок тушинг, охиратнинг гамини енг,
Бу денё кенг, биродарлар, бу дунё кенг!

(Охунжон Хаким)
❖

Бир бор берилади инсонга умр 
Булмасин тириклар хору зор, ночор.
Кузи очикликда берайлик Мехр,
Кузлар юмилганда барчаси бекор!

Утганлар пок рухин хар вакт этиб ёд, 
колайлик азизлар, буткул савобга.
Тириклар кунглини дилдан айлаб шод,
Яшайлик беминнат ухшаб Офтобга

(Нормурод Нарзуллаев)
❖

Хулоса: Мана Сизга фалсафа-ю, узлигин англаш,
Инсонни кадрлаб, Мехр ила, тушуниб яшаш.

(Муаллиф)

Бир одамга бир одам сабабчи булади.
Бир кун минг кун эмас.
Бир кун тугилмок, бир кун улмок бор.
Бир ёмоннинг бир яхшиси бор.
Бир кун жанжал булган уйдан кирк кун барака кетади.
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Бир майизни кирк киши булиб ебди.
Бир курган билиш, икки курган таниш.
Бир одам арик казийди, минг одам сув ичади. 
Бир онадан алвон хил бола тугилади.
Бир козонда икки кучкорнинг боши кайнамас.

Дунё хаётини икки карама-каршилик, бир-бирига зид 
жуфтлик бир-бири билан курашиб, дунёни ва дунё ишларини 
харакатга келтиради. Булар:

Рахмон-шайтон.
Эзгулик-ёвузлик.
Нафс-каноат.
Окиллик-нодонлик.
Бойлик-факрлик.
Эркак-аёл.
Хуфсандчилик-гамгинлик.
Ут-сув.
Иссиклик-совуклик.
Мусбат-манфий.
Х,аёт-момот.
Бу дунё-удунё(охират).
Оптимист-пессимист.
Хушхулклик-бадхулклик.

Узок умр куриш хар кимнинг орзуси. Аммо у йиллар билан 
эмас, балки кобил фарзандлар, шарафли ишлар, зиё таркатувчи 
асарлар билан бокийдир.Булар билан яхши ном хам абадиятга 
дахлдордир.

(Ёркин Абдуллаев «Ибратли умр» 2006 й)

Хулоса: «Ховликмай, сабр-токат билан яшаган ва нафсини тия 
олган одамнинг умри халоватда кечади»

(проф. Ё.Абдуллаев)
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ИЦТИДОРЛИ БУЛИШЛИКНИНГ ВАЛЕОЛОГИК МОДЕЛИ
Хдётда болаларимизни - фарзандларимизни яхши курмайдиган 

ота-она йук десак хато килмаймиз. Ва шунингдек фарзандли 
булишликни орзу килмаган аёл ёки эркак, узидан яхши зурриёт 
колдириршни ният килмаган одам-инсон хам йук десак, хаклимиз. 
Хатто табиатдаги барча хайвонотлар, микроорганизмлар (бактерия, 
вируслар ва бошкалар), мавжудотлар ва барча-барча тирик 
организмлар (дарахтлар, гуллар, экинлар ва бошкалар) хам 
«инстинктив - хаёт конуни» асосида узидан авлод колдириш 
хусусиятига эга булиб, «Авлод занжири»каби давом етиб келмокда. 
Буларнинг хаммаси Яратганнинг мужизалари хисобланади. Хуллас, 
одамзот эса ушбу жараёнларга буйсунган холда, фаол равишда ва 
онгли холда муносабатда булади хамда яхши ниятлар ила яшаш учун 
курашади.

Шундай экан хар бир инсон соглом, иймонли, иктидорли, хар 
жихатдан мукаммал интеллектуал етук фарзандга эга булиш ва уни 
яхши одам килиб тарбиялаш учун куйидагиларга катта эътибор 
беришлиги керак.

Жумладан:
1. Энг аввало яхши ният килиб яратганга илтижо килгин.
2. Аёл, эркак хам аввало узлигини англаши, жисмонан бакувват 

хамда рухан тайёрланган ва хар жихатдан покланган, тухум хамда 
уругларнинг соглом ва бакувват булишлиги лозим.

3. Киз хам, угил бола хам ёши жинси хам етуклиги ва бошка 
хусусиятлари жихатидан янги авлодга era булишликка тайёр булиши.

4. Тарбияни хомиладорликнинг биринчи кунларидан бошлаб, 
айникса эмбрионнинг пайдо булиш давридан хомиланинг тугилиш 
давригача давом еттириши.

5. Бунинг учун хомиладор аёл доимо окилона (рационал), 
сифатли, турли хил моддаларни (оксиллар, витаминлар,ёглар ва 
бошкалар) уз ичига олган овкат модддаларидан доимо меъёрида, тез- 
тез истемол килишлиги.

6. Бола эмизиклик, чакалоклик даврида хам ушбу холатларнинг 
давом этиши.

7. Бола 1-2 ёшигача она сутига туйиб овкатланиши.
8.Чакалок, болани кушимча суний (сифатли)

овкатлантиришликда барча конун коидаларга (инструкция), педиатр 
курсатмалари - маслахатларига катъиян риоя килишлик.

9. Болани жисмонан ва ташки мухитга чиниктиришликка доимо
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эъртибор К И Л И Ш Л И К

10. Хомиладор аёл жисмонан бакват, соглом, кайфияти, рухий 
холати яхши, нерв-асаби бузилмаслиги ва хар кандай кийинчилик 
ташки зарбаларга дуч келмаслиги.

11. Хомиладорликда ва бола чакалоклик даврларида она иложи 
борича хеч кандай дори-дармон кабул килмаслиги, айникса спиртли 
ичимликлар, наркотик моддалар кабул килинмаслиги, чекмаслиги 
лозим. Чунки улар бола ташлаб куйишлик хамда ногирон 
фарзандларнинг тугилишига сабаб булади.

12. Чакалок ва бола доимо педиатр куриги ва маслахатида 
булишлиги.

13. Хомиладорлик даврида яшаётган мухлти яхши булишлиги, 
айникса эри ва кайнонаси билан яхши муносабатда булиши, 
шунингдек боланинг отаси моддий ва маънавий жихатдан мехрибон 
булишлиги хам мухим рол уйнайди.

14. Ва нихоят бола тарбиясида ахдок, одоб, илм беришлик, 
хунар ургатишлик ва бошкаларда доимий назоратда булиб, «Вактинг 
кетди, бахтинг кетди» зайлида тарбиялашда хатоликларга йул 
куймаслик энг мухим омиллардан хисобланади.

15. Тарбиянинг энг мухим даври шуки, агарда боланинг аклий 
салохиятини (имконияти, потенцапи) 4-5ёшдагисини 100% деб олсак, 
5- 6 ёшда 6-8 мартага, 7-8 ёшда 9-10 мартага яъни 800-1000%га 
ортади, аммо 10 ёшдан сунг у 200%ни ташкил килса, 20-30 ёшга 
бориб 10% колади, халос. Демак, валеологик нуктаи назардан бу 
даврларни тарбиянинг энгсамарали эканлигини унутмаслик керак.

Хулоса шуки, юкорида кайд этилганларга риоя килишлик ният 
килинган иктидорли фарзандга эга булишликнинг валеологик модели 
хисобланади.

Яна айтиш жоизки, Мустакиллик туфайли халкимиз ушбу 
масалалар буйича жуда катта ютукларга эришди. Хдётнинг барча 
жабхаларига турли хил янгилик ва кулайликлар яратилиб 
келинмокда. Ёшларни тарбиялаш, иктидорли ёшларга барча 
кулайликларнинг яратилиши «Фонд форум», «Ёшлар овози», 
«Зулфия мукофоти», «Президент стипендияси», «Камолот», куплаб 
лицей ва коллежларнинг барпо этилиши ва айникса Президентимиз 
томонидан 2008 йилни «Ёшлар йили» деб аталиши кабилар хамда 
ёшларга эътиборни кучайтиришлик улуг неъматлардан хисобланиб, 
хозирги кунда узини «зарварли» валеологик самарасини бериб 
келмокда.
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ЁШ ЛАРГА НАСИХАТ

Инсон айникса ёшлар уз кундалик хдётида соглом булай, яхши 
ва узок умр курай деса куйидагиларга доимо эътибор бериб юриши 
керак. Масалан, ёшлардаги-бир-бири билан учакишиш> 
жанжаллашиш, касд олиш, охири тан жарохатлашишгача боришда, 
каттик жахл чикса «жахл чикса акл кетади» деган холатга туширади. 
Яъни киши уша х,олатда хамма нарсани унутади, окибатини 
уйламайди «стресс» (узини йукотиб куйиш холати) холатига тушади 
ва бир-бирини каттик шикастлаб, ёмон окибат билан тугаши мумкин. 
Чунки у нима килаётганини узи хам билмайди, хамма нарсани- 
жавобгарликларни унутади. Узига келганда сурасангиз «билмадим, 
нима килганимни узим хам билмай колдим» деб жавоб беради.

Бундай фожиали холатларни олдини олиш учун киши узини 
тутабилиши, ахдокини тарбиялашда Яратганни таниши, унга 
шукроналар айтиши, инсон азиз эканлигини унутмаслиги, мехр- 
окибатли, сабр-токатли билан яхШи яшашга интилиши керак.

Бу уринда шуни айтиб утиш жоизки: Хазрати Исо уз
умматларига «унг юзингга урса, чап юзингни тут» деган булсалар, 
Яссавий тарикатининг асосчиси Ахмад Яссавий «Аллох дегил, 
илкинг очиб, дуо айлаб, буйин сунгил» деган эканлар. Шунинг учун 
юкорида кайд этганимиздек, хаммавакт хар бир харакатларда, 
мураккаб, мунтазам равишда тананинг барча аъзоларини, кисмларини 
харакатга солувчи, жисмонан чиниктирувчи, юракка кувват 
багишловчи, фикрни-аклни согломлаштирувчи энг ахамиятли 
омиллардан эканини кайд этиб утмокчимиз. Шунинг учун хам 
табобатнинг бобокалони ибн Сино: «Жисмоний машклар билан 
муътадил шугулланиб борган киши хеч кандай давога мухтож 
булмайди» деган эканлар.

Ёшларни, болаларни соглом булишлиги, жисмонан ва рухан 
тетик булишлиги уларни хаётий тажрибалар, дастурхонга, ошхонага 
тегишли конун-коидаларни, кандай хатти-харакатлар, тартибли, 
интизомли булишлик, катталарнинг маслахатларига курсатмаларига 
ran кайтармай риоя килишлик, айтганини бажаришлик ва катталарга 
доимо хурматда булишликларни ургата боришлик албатта уз 
самарэсини беради ва булар ёшларнинг соглом булишлиги, жисмонан 
ва рухан тетик, бакувват булишлигига асос булади. Бундай хаётий 
хатти-харакатлар келгусида одат тусига киради, бола тарбия топади,
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катта булганда кийналмайди, аксинча айрим ота-оналарнинг “хали 
ёш, катта булганда урганиб олади” деган иборалар билан эркалатиб 
тарбиялашлиги, аввало тарбияни кичиктиради ва хеч качон яхши 
самарали окибатга олиб келмайди. Ёшларни тарбиялашликнинг 
валеологик асослари хам шундан иборатдир.

ОВЦАТЛАНИШ  ТАРБИЯЛАРИГА ОИД

Мулокот журналининг 46-47 бетларида (1-2 сон. 2006 й.) 
“Мухдммад Пайгамбар ва тиббиёт” номли маколада куйидагилар 
кайд этилган: Аллох, берган умрни рохатда яшаш ва розилигига 
эришиш учун Пайгамбаримиз куйидагиларга мутлок амал 
килишимизни буюрадилар:

1. Доимо тоза овкатларни енг.
2. Жуда иссик ва жуда совук таомларни истеъмол килманг, 

уларда барака булмайди.
3. Таомларни узок чайнаб, секин енг.
4. Овкатдан олдин ва кейин кулларингизни ювинг.
5. Овкатга иштахали булиб туринг, куп еманг.
6. Овкатланиш давомида куп сув ичманг.
7. К,ишда купрок ёгли, ёзда эса енгилрок овкатлар ва 

кукатлардан тановул килинг.
8. Дастурхонингиздан хурмо аримасин.
9. Узум, хурмо ва зайтун Аллохга шукур этмок учун Сизга 

сихат ва кувват беради.
10. Чарчаган вактингизда ширинликлардан енг.
11. Синик косада овкат еманг, бундай идишда сув хам ичманг.
12. Овкатланаётганда яхши кайфиятда булинг, ёлгиз 

овкатланманг.
13. Агар сув ичсангиз, суриб ичинг, бирдан ичиб юборманг.
14. Агар сут ичсангиз, сув билан огзингизни чайинг, чунки унда 

ёг бор.
15. Нонни эъзозланг, чунки у ер ва осмон баракотидандир. 

Кимки дастурхонга тукилганидан еса, Аллох унинг гунохини 
кечиради.

16. Бехи ейиш юрак дардини кетказади.
17. Укроп ейиш йугон ичак касали -  куланждан саклайди, елни 

кетказади.
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18. Сигирнинг сути шифо, 6fh даво.
19. Аллох, Таоло хар бир дарднинг давосини хам яратиб куйган.
20. Сигир сутини купрок истеъмол килинглар, чунки у турли 

доривор гиёхдарни териб ейди.
21. Асал еб туринг, у минг дардга даводир.
22. Хар ойда бир кун руза тутингки, токи вужудингиз дам олеин.
23. Овкатдан сунг дуо укиб, Аллохга шукур килинг.

Болалардаги усишликнинг икки ёшгача булган даврдаги 
колоклиги, энг нохуш окибатлардан хисобланади. Шунинг учун улар 
олти ойгача булган даврда сунъий овкатланишига утмаслиги ва факат 
она сути билан таъминлаши керак.

М УХИМ  ХАЁТИЙ ТАВСИЯЛАР

Электромагнит тукинлар хакида.
Турмушда кулланадиган барча электроасбоблар узида

“электромагнит майдонларни” хосил килиб, инсон соглигига салбий 
таъсир килади. Улар умумий бехослик, чарчаш, бош айланиши 
кабиларни пайдо килади. Кучлирок ва узокрок таъсир этганда нерв 
асаб, иммун, юрак-томирлар тизимларида айникса хомичладорликда 
жиддий узгаришлар хавфли усма (рак) касаллиги, баъзан ок кон 
касалликларини келтириб чикаради.

Таъсир кучи буйича куйидаги уринларни эгаллайди: 
микроволновка, электропечь, компьютер, электроплита, ультратовуш 
асбоби (УЗД), холодильник, люминисцент лампа, телевизор, 
чангтозалагич кабилар. Шунинг учун уларни узок муддат 
электротокига улаб куймаслик лозим.

Телевизорлардан камида 1,5-2,5 метр узокда, компьютердан 50- 
70 см узокликда булиш керак. 2-4 ёшдаги болалар тевлевизор 
курмаганлари маъкул. Мактабгача булган болаларга 30 дакикагача. 
Мактаб ёшидагилар учун 60 дакикадан ошмаслиги керак. Болалар 
асосан мультфильмларни куриши керак. Телевизорларнинг яна бир 
томони болаларни кузгалувчан, хавотирланувчи, уйкунинг бузилиши, 
диккатнинг сусайиши ва энг мухими кимматли вактни бекорга 
сарфлашидир (айникса сериалларда).
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ТОВУШ  ТУЛКИНЛАРИ ХАКИДА

Оврупалик олимларнинг маълумотларига кура, шахарларда 
шовкин туфайли ахолининг яшаш давомийлиги 9-10 йилга кискарар 
экан. Энг паст шовкин 1 децибелл (дБ) булиб, энг кучлиси 200 
децибеллни ташкил этади (Б.Б.Прохоров, 1999) ва у 4 гурухга 
булинади.

1. Шовкин кучи 0-50 дБ - меъёрий колат кисобланади. Бунга 
майин мусика товуши, кишиларнинг окиста сузлашиши, 
кушларнинг товушлари киради.

2. 21-99 дБ - кулоклар учун ёкимсиз (хона учун совутгичлар, 
чанг ютгич, кир ювиш машинаси, куритиш мосламалари, радио­
телевизор ва бошкаларнинг юкори овозлари ва б).

3. 100-200 дБ -  инсон саломатлигига ёмон таъсир курсатади 
(мотоцикллар, автомобил, станоклар, турли хил кишлок машиналари 
ва б).

4. 121-200 дБ -  саломатликка анчагина хавфли 
(аэродомлардаги ва шунга ухшашлар)

Республикамизнинг йирик шакарларида 70-80 дБ га етмокда, 
айрим худуларда эса бунданда юкори эканлиги маълум.

М УСИКА АШ УЛА ВА Ш ЕЪРЛАР УКИШ ЛИК ХАКИДА

Маълумки мазмундор шеърларни маълум узига хос окангда, 
маромига етказиб, таъсирчан шаклда инсонларга укиб ёки ёддан 
айтиб беришлик уни ёктирган кишиларда \ам  маънавий, хам завк- 
шавк дам олишлик каби холатларни келтириб чикаради.

Ашулаларни яккахон, жуфтлик, маком шаклларида, айникса 
мазмунли газаллардан турли хил охангларда ижро этишлик, уларни 
эшитган шахслар учун тинчлантирувчи, маънавий озука берувчи, 
завкланувчи, хушвактлилик, кайфиятини оширувчи, оромбахш 
холатларни вужудга келтиради.

Мусикаларни якка хон, купчилик ва ва макомлар шаклида, 
турли хил мусика асбобларида, айникса най, скрипка, чилдирма, 
карнай-сурнайларда ижро этишлик ёки купчилик булиб 1-50 дБ 
товуш даражасида ижро этилганлари инсонга ёкимли 
хушвактлилик, кайфиятини яхшиланиши каби ижобий холатларни 
келтириб чикаради. Сувларнинг шаркираб окиш оханглари,
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хурозлар, кушлар, булбулларнинг овози, ёкимли товушда азон ва 
Карьон укишлик ва бошкаларда одамлар завкланиб дам оладилар, 
тинч ухлайдилар. Саломатликка ижобий таъсир этади. Умр узаяди.

Аммо, хозирги даврда айрим ёшлар томонидан мазмуни саёз, 
енгил-елпи, куплаб кайтаришлик, дискотекалар, баланд товушда 
ижро этишлик ва айникса четдан кириб келган абстракт, тайин- 
таксирсиз турли харакатлар билан ижро этишликлар инсонлар 
кайфиятини бузади, эшитиш кобилятини пасайтиради, нерв тизими 
фаолиятини кузгатиб юборади, юрак-томирлар ва нерв-асаб 
касалликлари ва бошкаларни келтириб чикаради. Организмга турли 
хил салбий таъсирини курсатади.

СИ ^А Т-СА ЛО М А ТЛ И ККА  РАХНА КЕЛТИ РУВЧИ ВА 
УМ РНИ КИСАРТИРУВЧИ ВОСИТАЛАР

Узини узгалардан юкори тутиш кибру-хаво, манманлик, факат 
уз фикрини тугри деб исботлашга уринишлик мактанчоклик, хаётдан 
норози булишлик, узини-узи сабабсиз айбдор хисоблаш, жиззакилик, 
сабабсиз безовталаниш, бехаловватлилик, кахр-газаб куркув, 
бировлардан нафратланиш, гам-гусса, бировларни коралаш ва 
куролмаслик, хасад, нафратланиш, арзимаган нарса учун бировларДан 
уч олишга интилиш, булар-булмасга ачиниш, ранжиш, доимо утган 
салбий нарсаларни эслаш -  такрорлаш, ёлгончилик, 
иккиюзламачилик, тилёгламалик, таъмагирлик, бировлар хисобига 
яшашлик, гарозидан уришлик, очкуз ва зикналик ва шу кабилар, 
айникса булар сурункали тарзда давом этса киши рухига доимо 
салбий таъсирлар (импульслар)нинг пайдо булишига сабаб булиб, 
кайфиятини ёмонлаштириб, ёмон окибатларга, бадандаги мавжуд 
касалликларни (туберкуёз, рак, кандли диабет, СПИД ва бошкалар) 
юзага чикишига ва ривожланишига, натижада саломатликка путр 
етказиб, умрнинг кискаришига сабаб булади.

САЛОМ АТЛИК М ОДЕЛИ 
РУХИЙ ХОЛАТНИНГ ВА ЛЕОЛОГИК ТАХЛИЛИ

Рухлй холатни яхши саклаш асосида узлигини англаш.
Д

Саломатликка рахна келтирувчи куйидаги барча салбий 
омиллардан холи булишлик.
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л
Умрни кискартирувчи воситалардан сакланишлик.

■О
Узини узгалардан юкори тутиш, кибру-хдво, манманлик, 

махтанчоклик, факат уз фикрини тугри деб исботлашга уринишлик.
Л

Узини айбдор хисоблаш, хаётдан норози булишлик, 
жиззакилилик, узгалардан нафратланиш, кунгил
колишлик,бировларни коралаш.

Л
Гам-гусса, кахр-газаб, бехаловатлик, сабабсиз безовталанишлик.

Л
Ёлгончилик, иккиюзламачилик, тилёгламалик, бировларни 

кураолмаслик, хасад, гижиниш, нафратланиш, булар-булмасга 
ачиниш.

О
Таъмагирлик, порахурлик, угрилик, нопоклик, зинокорлик, 

очкузлик ва зикналик, кизганчиклик, гарозидан уришлик, бировлар 
хисобига яшашга интилишлик.

-а
Булар-булмасга ачиниш, ранжиш, доимо утган салбий 

нарсаларни эслаш хисобига уз кайфиятини бузишлик (аксинча 
улардан ижобий хулоса чикаришлик лозим).

Л
Арзимаган нарса учун бировлардан уч олишга интилиш.

Л
Юкоридаги салбий холатлар ва омиллар доимо сурункали 

давом этаверса инсоннинг рухиятига таъсир этиб, кайфиятини бузиб, 
бадандаги ва бошка мавжуд касалликларнинг (туберкулёз, рак, спид, 
инфаркт, инсульт, ва б.) юзага чикишига, ривожланиши ва пайдо 
булишига сабабчи булади.

О
Натижа организмдаги ВАЛЕОЛОГИК Х.ОЛАТ бузилади, УМР

кискаради.
Л

Хулоса: Аксинча холатда хар бир инсон узлигини англаб, 
авайлаб, тугри йулдан юрса, юкоридаги барча салбий омиллардан 
холи булишга интилса, яхши максадлар билан яхшиликка интилса, 
доимо шукур килиб, сабру-токат хамда савобли ишлар билан яшаса
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ва буларнинг уддасидан чикаолса, билингки албатта соглом-бакувват 
булади, касал булмайди, касал булса тез тузалади ва шу тарика уз 
умрининг баракали булишига пойдевор куяди-пешонада ёзилган умр, 
албатта узаяди.

Ш Е Ъ Р Л А Р

Ушбу кдсмда маънавий-маърифий, фалсафий, хаётий ва бошка кенг 
камровли, куп киррали -  теран м азмунга Хамда валеоологик ахам иятга эга 
булган шеърлар келтирилган . Шунинг учун хам муаллиф Сизлардан уларни 
синчиклаб укиб, узингизга тегишли хулосалар чикаришингизни сурайди.

М А Х ТУ М КУ ЛИ  ГА ЗА ЛЛ АРИ ДАН

Гузал бордир гузаллардан зиёда,
Унинг хизматида тургинг келади.
Одобли, икромли, хушхулк, озода,
То улгунча бирга юргинг келади.

* * *

Х,ар йигитнинг аслин билгай десангиз,
Маъракада утириб-туришин куринг.
Биров билан ошно булгай десангиз,
Аввал уз сузида туришин куринг.
Хдридор булсангиз кизга, келинга,
Адабин, икромин, утиришин куринг.
Мард йигитнинг от-яроги шай булса,
Етишар хар ерда хайда-хай булса.
Узи хотам булиб, яна бой булса,
Чор атрофдан мехмон келишин куринг.
Номард юрар мудом улимдан кочиб,
Уйига ке л ганда захарин сочиб.
Мард йигит мехмонга куксини очиб,
Номарднинг мехмондан кочишин куринг.
Мард йигитнинг иши сухбат-соз булар,
Кунгли киш булмайин, доим ёз булар,
Ёмоннинг кунда бир уришйн куринг.

(Махтумкули)
* * *
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Умрингдан нафас утса, эй инсон,
Кулдан чикармагил булмайин шодон, 
Кандок утказурсан, шундок утар умр,
Хушёр бул, шундака аслида жахон.

* * *

Дустлар, ваъдалашиб базм обод килинг, 
Тез-тез дийдор куриб, дилни шод килинг. 
Сокий тоза майни кулга олганда,
Мен факирни дуо бирла ёд килинг.

БУЛМАС

Кайси жойда имон суст 
Булса агар, эл-улус 
Яшолмайди шод, дуруст- 
Юртда адолат булмас.

Нафсига кимки кулдир,
Ёкуд нопок кунгулдир,
Ул кимса киздир, улдир- 
Унда камолат булмас.

Маърифат деб ёнса эл,
Илмга хуб конса эл,
Локайдликдан тонса эл,
Юртда жахолат булмас.

Табиби ночор юртнинг,
Ер-суви абгор юртнинг,
Хавоси захар юртнинг 
Эли саломат булмас.

Тилинг озод булмаса,
Дилинг озод булмаса,
Элинг озод булмаса 
Бахтдан далолат булмас.

БУ  У М Р Т А К РО Р БУ Л М А С

Узлигини таниган йулда колмас, хор булмас, 
Бировга карам булмас, озодликка зор булмас. 
У нутар экан кимки тарихи , утм иш ини, 
Кулида кишан булгай, инон-ихтиёр булмас.
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Тилимизни авайлаб етказсак авлодларга, 
Бокийдир узбек номи, ёлгондай бекор булмас. 
Бахтлиман деб кукракка урм ок узи не хожат, 
Елка кисиб яш аган кулдай бахтиёр булмас.

Гар тобесан , Ватанинг бой булса хам накадар, 
Х амёнинг доим курук, ф айз-барака бор булмас, 
Худди эркин куш янглиг, Туроб, кечиргил хаёт, 
Бир бора яш агайсан. бу умр такрор  булмас.

У ТИ Н Ч
Аёлнинг макридан, 
Аёлнинг кахридан, 
Аёлнинг захридан 
Сакдагил худо.

Аёлнинг мехридан, 
Аёлнинг багридан, 
Аёлнинг калбидан 
Айирма худо.

БИРКАМ ДУНЁ

Г ох шодлик, гох гам дунё, 
Гох куёш, гох шам дунё, 
Бари сенда жам дунё,
Бир кам дунё, сен дунё.

ул етса, етмас акл, 
Кимдир бой, лекин бахил, 
Ким ночор, аммо окил, 
Бир кам дунё, сен дунё.

Узи тук, кузи очдир, 
Гузал, лек багритошдир, 
Кексадир, кунгли ёшдир, 
Бир кам дунё, сен дунё.

Кимлардир тирнокка зор, 
Кимдир боладан безор,

Q КЕНЖ А БОТИР ХАСРАТИ

Кузимни кур килдилар, 
Узимни гур билдилар, 
Пешонам шур килдилар 
Ишонган огапарим.

Бойлигимни олдилар, 
Соглигимни олдилар, 
Минг бир куйга солдилар 
Ишонган огаларим.

Кунглимни догладилар, 
Кулимни богладилар, 
Улимга чогладилар 
Ишонган огаларим.

Ога эмас, ёв экан,
Билгани алдов экан,
Бегона, биров экан 
Ишонган огаларим.

УЕЛИМГА
КУркокпик бу —  билсанг, дунёда 
Фожиалар сабабкоридир.
Жон ширин куринса, жангларда 
Сотажаксан дуст, диёрингни.

КУркиб мехнат килишдан, агар 
Кириб кетсанг эгри йулларга.
Хор булишинг аник, мукаррар, 
Тушажаксан минг бир куйларга.
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Севги бор, йук ихтиёр,
Бир кам дунё, сен дунё.

Кунглимиз кеч тулмайди, 
Тулдир деб нафс куймайди, 
Тукис одам булмайди,
Бир кам дунё, сен дунё.

Ж ОН ИМ э л и м

Хар, гиёх кар тошингни,
Сир, Жайхун —  куз, кошингни, 
Серёгду куёшингни 
Севаман, жоним Элим.

Мехнаткаш мардлигингни, 
Ш абнамдек пок дилингни, 
Ж онбахш, ширин тилингни 
Севаман, жоним Элим.

Куримас илдизларинг,
Порлаган юлдузларинг,
Асл угил-кизларинг 
Севаман, жоним Элим.

Сел этар нолаларинг,
Уйлатар аллаларинг,
Уйнатар яллаларинг 
Севаман,жоним Элим.

Эзгу максад, уйларинг,
Эрк тиклаган буйларинг, 
О йдин,порлок йулларинг 
Севаман, жоним Элим.

ВАТАННИ СЕВИШ

Кукракка урмокдик шарт эмас, 
Ватанни севаман жондан деб. 
Томокни йиртганлар мард эмас, 
Узларигаберишади зеб.

Ватанни севмок —  бу чин 
фидоийлик,
Оромлардан тамом воз кечиш. 
Курашиш, изтироб, жудолик, 
Лозим булса жонингни бериш.

Ватанни севиш —  бу озод 
яшамок,
Хар кандай кишанни уриб 
синдириш.
Хур фикр боболарга ухшамок, 
Уз хакини билиб, ундириш.

Хакикагни ёклашдан куркиб, 
Буйин эгсанг хаксизликларга. 
Цотавондан колмайди фаркинг, 
Иул очасан бахтсизликларга.

Куркокликни юрагингдан кув, 
Хакикатга яша тик бокиб. 
Хамрох булсин аммо шу куркув: 
Куркокликдан яшагин куркиб.

ВАТАННИ СЕВИШ

Кукракка урмоклик шарт эмас, 
Ватанни севаман жондан деб. 
Томокни йиртганлар мард эмас, 
Узларига беришади зеб.

Ватанни севмок —  бу чин фидоийлик, 
Оромлардан тамом воз кечиш. 
Курашиш, изтироб, жудолик,
Лозим булса жонингни бериш.

Ватанни севиш —  бу озод яшамок, 
Хар кандай кишанни^риб синдириш. 
Хур фикр боболарга ухшамок,
Уз хакини билиб, ундириш.

Ватанни севиш —  узлигин таниш, 
Узлигингни, халкингни англаш. 
Тутамасдан ловулаб ёниш,
Шу тупрокни бог —  бустон айлаш.

Уз даврида озодлик куйчиси булиб 
утган АНБАР ОТИН 

FA3AJI ЛАРИ ДАН

Ж ахон-огуга  келган А нбар  отинм ан  

Баму кайгуга келган А нбар  о тинм ан  

Я  мон соатаа келдим ман жахон га 

И н и  жодуга келган А нбар  отинман.

Адаб а\пи оек, остида хордур,
Ч ун и н  eFayFa келган А н б ар  отинман.

Э й  дуст, жахолат ахлига о ш н о  була курма, 

Т о  келгунча бахту саодат ш айдо була курма. 

Х а р  ким ки  узин  уйлади, элдин хабари йук, 

Ул  аблахи бедин ила савдо кила курма. 

И лм еки  адаб, и ш ку  мухаббатга йирокдур,
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Ватанни севиш —  узлигин 
ханиш,
Узлигингни, халкингни англаш. 
Тутамасдан ловулаб ёниш,
Шу тупрокни бог —  бустон 
айлаш.

Сулаймон Рахмон

Г охи дам хайратдаман,
Ахли замонга куз солиб, 
Билмадим, доноси купми 
Ё унинг нодони куп?

Тушса эл бошига иш,
Хатто одамлар ичра хам 
Топилур арслонлари,
Аммо не;тонг, куёни куп.

Давримиз нурли, бирок 
Бу нур фапакдан тушмаган, 
Ингранар тарих хамон: 
Мажрухи куп, курбони куп!

Туймас канот хеч качон! 
Туймагай инсон кузи,
К.анчалар орзуга етса, 
Шунчалар армони куп.

ЧА К И РТИ К А Н

О, бадбахт эканман, бадбахт эканман, 
С ен  1улсан, мен нега чак,иртикапман? 
Бунчалар, бунчалар бадбахт эканман, 
Сен  гулсан, мен нега чакиртиканм ан?

Ха , ..Аллох чакиртиканликдан асрасин!

Б и л ги л ки  сан ул илмни асло била курма 

Х а р  ким  амали эл ф ойдасига ж ори эмасдур, 

О н и н г  ю зи н и  умрингда сан бир  йула курма. 

Х а р  муэбача даф  чолса, аё А н бар и  хуш руй, 

Т о  о ш и к  эмас, иш кида  багрин г тила курма.

У ЗБЕК

Узбекка ухшаш топмок муаммо, 
Ухшаса узига ухшайди узбек.
Киёси йук унинг, мехри бир дарё, 
Дунёда болам деб яшайди узбек.

Бир кулда беланчак, бир кУлда Куръон, 
Бир елкада кетмон, бирида иймон. 
Барчага баробар бир офтобсимон, 
Яшнасин олам деб яшайди узбек.

Ю злари лолам деб яшайди узбек. 
Тушак етмай тунин ташайди узбек. 
Бешигида жажжиси Ислом лари бор, 
Тош утмас кургонга ухшайди узбек.

Алпомиш углонга ухшайди узбек.
Ёмон шеър ёзсанг хам бетингдан упиб, 
Кам булма, болам, деб яшайди узбек.

ТО Ш К ЕН Т

Тинч хаётга бостириб 
кириш булмасин, дейди,
Бегунох одамларни 
кириш булмасин, дейди,
Дунёда яшаш булсин, 
чириш булмасин, дейди,
Хох ядровий, хох оддий 
уруш булмасин, дейди... .
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Тирикликнинг хикмати шу: мабодо инсон 
Холи этмок булса гамдан уз уйларини,
Аввало у уз куксида уйготсин виждон,
Сунг кутказсин кабохатдан туйгуларини!

Хуллас, инсон уз рухини покламоги шарт,
Шартдир йулин ёритмоги виждон куёши.
Шунда уни тубанларга тортмайди минбаъд 
Пул тузоги, нафс балоси, молу мулк лоши... .

* * 4
Ватан хам бир дарахт,
Бокий бир дарахт,
Ватан-тил, ватан-куз.
Ватан! Бахтдир у!
Ватан-эътикоддир, курашдир,
Ватан-келажакдир!
Ватан! Такдирдир у!
Ватан-одам учун энг ноёб бойлик,
Ватан-одамзоднинг энг шахсий мулки!
Ватанга тулдир сен кукракларингни,
Крлмасин багрингда вагансиз жойлар!

* * *
Яна тингланг:

Коллар бор-ноинсоф, куллар бор-одил...
Бири бош кашийди, бошкаси тун да хилватда ишлайди... 
Куллар бор-котил; тунлари гийбат битади.
Куллар бор-ёр сочин силайди майин.
Куллар бор-торлардан нзлар бахт куйин.
КУллар бор-калтираб, титраб пул санар,
КУллар бор-хайратда тутади ёка.
Куллар бор-узалиб, утган кетгандан 
Бир бурда нон тилар ё сарик чака.
Куллар бор-узгапар чунтагин кавлар,
Куллар бор-титар уз чунтагин бекор.
Совук туппончани Укталиб бехос 
Гудакни отувчи ёвуз куллар бор!
Куллар бор-кимсага бамисоли бигйз,
Куллар бор-узуклар такади зархал.
Куллар бор-хамиша м ад ад га тайёр.

* * *

289



Жахоннинг эй одил, улуг зотлари, 
Бирлашингдустбулинг, кулга-кул беринг,
То дунё бу мудхиш хавфдан кутилсин,
То инсон килсин уз бахтига парвоз!

Баданнинг куввати овкат, рухнинг куввати илмдир.
(Саъдий Шерозий)

* * *
Аввало окил булишга харакат кил, сунг вактинг колса, олим 
булишга.

* * *
Отанг эр-ди сен хам эрдек кили к кил,
Ёмонлиг килганга сен яхшилик кил.

(Мухаммад Юсуф “Улугимсан Ватаним” Тошкент, 2004)

КДЛБДАГИ ШАМЛАР
Шовр Шукур Курбон туртлнкларндан:

Хакикат осмонда, деган ran бекор,
У ерда, oetyiap остида хор-зор,
Дарахтдан каддини тикласин учун,
Биздан фидоийлик, жасорат даркор.

Булбули булгандан кура кулликнинг,
Мен ити буламан мустакилликнинг 
Балки ит керакмас мустакилликка 
Итнинг садокати керакдир лекин

Такдирда бор  булса, манглай ш ур  билар,
Куриб  турган куз хам басир, кур билар 
Хонадон  бош лиги  ха ром келтирса,
Еган  ахли байт хам хдромхур булар.

Таъмагир, на унгда, на тушда куидинг,
Н а  ёзда, на куэда, на киш да к у й д и н г  

Кдлган  яхш илигинг юзимга солиб,
Тилим  тугунладинг, кузим ни  уйдинг 
Пулвоз о  Fa, сен м енинг сузимни эшитмайсан,
П ул н и н г  таъмидан булак мазани хис этмайсан 
Интиласан  узингча ж уш  уриб хар каёкка,
Ч ун тагин г атрофидан нарирокка кетмайсан.

Умр, бу —дунёда бир  зумлик сайр,
Х ам д -сано  Оллох-ла сирлашганларга,
Ж ахат куйида колганлар хайр,
Салом  т у ф и  ёулга эришганларга
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УЗИНГДАН К У Й М А С И Н , ХАЛКИМ

Кушдай учиб кучогингдан дунё кездим, 
Кезиб-кезиб топганларим согинч булди. 
Канча олис кетсам шунча кадринг сездим, 
Кайда юрсам ёди-мехринг овунч булди. 
Айланайин кора кошу кузингдан-а, 
Узингдан куймасин халким, узингдан-а.

ЛА ГА Н БА РД О РЛ А Р

Сталин каззоб деб, зорланманг ха деб, 
У хам фарзандидир битга инсоннинг. 
Билмокчи булсангиз, кабри кайда деб, 
Лаганбардорлардан суранг Чулпонни.

Б Е М О Р У Г Ш 1 БО Ш И Д А О Н А  
АЙТГАН Ц У Ш ИК

Майли, уйга тулсин тамаки ней,
Майли буза ичсанг, ё май ичсанг хам. 
Майли, мен кампирга рахминг келмасин 
Факат тезрок согай, согайгин болам.

Майли, олис юртга чикиб кет уйдан, 
Менга у томондан хатлар ёзмагин, 
Майли, кайси кизни танласанг уйлан, 
Майли, улар билан кунглингни ёзгил.

Ардокдаб устирдим сени гунчадек. 
Куксим хароратин бердим бир олам. 
Майли ич, лаънати тамакини чек,
Факат тезрок согай, согайгин, болам!

Л А БЛ А РИ Н Г

Икки кизил гул япрогидан 
Яралганми нафис лабларинг?
Гапларингга муштокман, гапир,
Дилга ором берар гапларинг.

Сен гапирсанг ишк мадхи булиб 
Лабларингдан сочилар гаплар.

(Мухаммад Юсуф)

(Мухаммад Юсуф)

(Расул Fамзат)
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О, бу лаблар каргаш учунмас, 
Буса учун яралган лаблар.... (Уйгун)

УЗИН ГДА Н  АХТАР

Ю з угирса сендан одамлар агар,
Сабабини аввал узингдан ахтар.
Феълу атворингдан, захар тилингдан,
Беъмани, куланса сузингдан ахтар (Уйгун)

Кимки булса, хуш чирою хуш килик,
Доимо кургай жахонда яхшилик.
Яхшилик тухми саодатлар берур,
Г ар тикан эксанг, оёгингга кирур

(шоир Алмаий)

Х И С О БЛ И  Д У Н Ё

Хисобли дунё бу- 
Хисобли дунё,
Хар бир кадамингни чутга солади.
Сенга куп нарсани беради аммо 
Бир кун хаммасини кайтиб олади.
Хисобли дунё бу- 
Хисобли дунё,
Нима эксанг шуни оларсан уриб.

(Зайниддин Мансур)

*  *  *

Насихат ёкмайди энди кулокка,
Акду фаросатни унутма болам.
Бу дунё аслида алдамчи бозор,
У нда луттибозу нокаслар бисёр.
Сен мардлар кош и да мард булгин зинхор.
Хайру саховатни унутма болам.
Ёвуз кимсалардан айлагин хдзар.
Уларнинг калби пуч, тиллари захар.
Ахтара-ахтара дуст топсанг агар,
Мехру садокатни унутма болам.
Макру адоватни унутма болам.
Фазлу диёнатни унутма болам.
Касру касофатни унутма болам.
Зикру зиёратни унутма болам.
Адпу адолатни унутма болам. (А.Орипов)
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Ж у р н а л и с т  в а  ш о и р а  М а р я м  А хм едован и н г 
д и л  су злар и д ан  

Т У Р Т Л И К Л А Р

О на мех,ри тенгсиз жахонда,
О на-куёш  таратар  зиё.
Бир кул и да ухлайди гудак,
Бир кулида тебранар дуне.

Яхш илик колаж ак яхш и одамдан,
Богу рог, яш наган чаман, яхши ran.
Ва лекин колм агай тарикча нишон,
Ёмон кимсалардан хеч вако, ажаб.

А ндиш а кидирм а куркокдан сира,
Яхш илик тилам а батголдан, бекор.
Г ар иш онч истасанг кузига кара,
Н омуссиз кимсадан кидирмагин ор.

Д У Н Ё

Д унёни асрасанг, дунёга элтар,
Д унёни хорласанг, руёга элтар.

Эл булган эллаш иб элат булади,
Тил билган тиллаш иб, фозил булади.

Бу ш ундай галати бир дунё экан,
Д ардлари давосиз -  бедаво экан.

Д унё м ухаббатдан тулиб тош ади,
Д унё разолатдан куйиб сулади.

В А Т А Н  С У З И  С И Г М А Й Д И  Ш Е Ъ Р Г А

Ватан хакида ш еър ёзм ок куп муш кул, 
Чунки, В атан сузи сигмайди ш еърга. 
Кдсидалар битм ок унданда кийин, 
Чунки, В атан жуда, ухш айди нурга.

Ватан узи нима? Ватан сен ва мен,
Ватан -  она тупрок, ер, бутун замин. 
Ватан -  балки каср, ё оддий кулба,
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Ватан -  кодир ю рак, кунгилга таскин. 
Ватан -  этикоддир, Ватан -  С адокат 
Ватан келаж акдир, В атан  -  садокат. 
Ватан -  кайрат ичра м ислсиз кайрат, 
Ватан -  тоза иймон, В атан - хур хдом ат.

Ватан -  ота-онам  ва айтар  сузим,
И нъон, ихтиёрим, ш аъним  ш уурим. 
Ватан -  танда кувват, Ватан куз нурим, 
Ватанни севм окдик -  бую к сурурим .

М ЕНИ С ЕВ С А Н Г

Севсанг мени ёшлигимда хам 
Оппок сочли чогимда хам сев.
Севсанг мени кийим ярашган,
Ярашмаган чогимда хам сев.

Севсанг мени бойлигимда хам 
К,ашшок юрган чогимда хам сев.
Г ар бахтли умидвор булсанг 
Бахтсиз юрган чогимда хам сев.

Агар сухбат аро дустинг 
Кулин силтаб кетар булса,
Бири бефарк, бири ёлгон 
Бири тузсиз сузингдан кур.

Хамиша дустларинг У ткир каби 
Йукдаб келар булса,
Бири мехринг, бири сехринг 
Тулиб боккан кузингдан кур.

Бу не гумбаздур эшиги, туйнигидан йук нишон,
Неча гулгун пок кизлар манзил айлабдур, макон.
Туйнугин очиб аларнинг холидан олсам хабар,
Ю зларда парда тортуглик турарлар, багри кон.

(Анор. Увайсий)
❖

Коинот гултожи, инсондир азал,
Ундандир энг олий тафаккур, амап.
Хаттоки тубанлик ичра хам танхо,
Ё фалак, ижодинг мунча мукаммап. (Абдулла Орипов)
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Агар кунглимни шод этса,
У шал Ш ероз жонони,
Каро холи га бахш этгум 
Самарканду-Бухорони

ОДАМ ИЙ БУ Л
Эй аёл, ногах эрингни алдасанг,
Дузах утига тушарсан кундаланг.
Берса гар эрга фириб ёлгон сузинг,
Шубхасиз, иблис узинг, шайтон узинг.

Ичкилик айлар сени беэътибор,
Эл аро тез кунда булгунг хору зор.
Лаънат олгайсан ота-онангга хам,
Бурди йук, расво булурсан, муттахам.

Кузингга сур доим ибрат сурмасин,
Йулдан озма, сог юр, жин урмасин.
Одам ий бул, одамий бул, одамий,
Сенда булсин одамийларни гами.

У ЗИ Н Г С А БР Б ЕРГИ Л  М ЕНГА, М У ХА ББА Т

Эй, махлико, юзингда битта ажиб хол курдим, 
Гузаплигинг кошида гузалликни лол курдим.

Не бахт, дейман, сен булсанг-излаб-излаб топганим, 
Мухаббат дунёсида уз бахтимдан фол курдим.

Менинг ошик бу кунглим мехрингга зор, ишкка зор 
Лутфан нозли сузингда катра-катра бол курдим.

Йук бокмадинг, кайрилиб, кайрилма кошли санам, 
Уртамизда кул етмас-Хитойи девол курдим.

Ошигига бир киё бокмайди деб, ох, нечун- 
Юрагимга санчилган минг битта савол курдим.

Бир холингга бир шоир жуфт шахарни бермишдир 
Самарканду Бухоро ... аёнки, малол курдим.

Нахот, холинг умримга сунгги нукта, ситамгар, 
Абдулланинг ишкини пойингда увол курдим.
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Н И Л У Ф А Р

Мисоли гул кулиб бокгум, 
Куёшдин нурли тож такгум, 
Дилим машъал килиб ёкгум, 
Вафодан навнихолим бор. 
Атаблар гулга мое айлаб,
Отим унга киёс айлаб,
Нилуфар унга хос айлаб, 
Шунингдек орзи холим бор. 
Атаблар гул деб отимни, 
Нилуфар не хаёлим бор, 
Мисоли катра шабнам баргида, 
Дурдона холим бор.

М И Ж Г О Н Л А РИ Н Г

Уйнаб-уйнаб кунглим олган мижгонларинг,
Ш ирин-ширин сузлаганда кулганларинг,
Шухликларинг, гамзаларинг, жовлонларинг,
Гул чехралар шайдоларинг, хайронларинг.

Коматингни гуллар куриб комат букар,
Аёгингга юзни суртиб ерлар упар,
Талпинганда йулларингга баргин тукар,
Fунчалари кулгай курса хандонларинг.

(Хдбибий)
❖

Ошик булибман э ёри жоним 
Васлингни айлаб йукдур мадорим 
Бир йукламайсан куйган кулингни 
Кузлари жаллод нозик нихолим.
Рахм айла менга э багри каттик 
Дийдам туда кон э шухи золим.
Лаб ташнапарга айлаб наззора 
Кадди к и шамшод коши хилолим.
Х,ар дам куярман ёдимга тушсанг,
Бир курмагунча йукдур мадорим.
Неча замондир курдим на холдир,
Ошик Мукимий бе хаста холу.
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РАЙХ,ОН (кушик)

Кимгадир ёкар лола,
Ким атиргул шайдоси. 
Мен учун райхон аъло, 
Райхоннинг йук бахоси.

Райхон арик буйида 
Усади хумор-хумор. 
Ёргинамни шу жойда 
Кутаман бедор-бедор.

Келса, ёрим кулига 
Даста райхон тутаман. 
Райхон хиди кунглига 
Олиб кирсин бир чаман.

Кузларим хамон йулда, 
Куринмас ёрим хамон.
Умид билан шамолда 
Тебранар бир туп райхон, 
Куринмас ёрим хамон.

(Юсуф Шомансир)

А Й РИ Л И Б БУЛМ АС

Малаксан ё башар ё хури гилмонсан билиб булмас 
Бу лутфи, бу назокат бирла сендан айрилиб булмас.
А жаб берахм дилбарсан ажаб шухи ситам гарсан 
Чароги хусни руйингдан кунгилни хам узиб булмас. 
Юзингни офтобини куриб хайрон булиб колдим 
фалакка кул узатиб, шамси, анбарни олиб булмас. 
Юзинг мисли кизил гулдур, анинг чун булбули шайдо. 
Бу гулни ишкида булбул чамандин айрилиб булмас. 
Тикансиз гул, садафсиз дур, машаккатсиз хунар булмас 
Риёзат чекмагунча ёр васлига етиб булмас.
Кел эй Машраб агар ошик булибсан, булмагил гофил 
Бу гафлат уйкусидан, эй ёронлар, уйготиб булмас. 
Малаксан ё башар ё хури гилмонсан билиб булмас.
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ВАТАННИ СЕВ

Ватанни сев, тупрогини уп,
Хар каричи мукаддас бизга.
Чулидаги хатто курук чуп 
Жондан якин юрагимизга.

❖
Ватан -  бизнинг кузимиз нури,
Бахтимиз шу, кувончимиз шу.
Севги, мехнат дилимиз дури,
Кдмматларнинг кимматидир у. (Ойбек)

Н О С И Р АЛИ ИЖ ОДИДАН

Ватанимга кунглимдаги мухаббатнинг зуридан,
Кдлбим этдим гиёхдану сиёхин куз нуридан,
Эл мадхини куйламак-чун шериятни танладим,
Курдим, шоир булолмасам, пешонамнйнг шуридан.

<•
Истасанг Ватанга кал кон булмокни,
Садокат илмидан сабок олмокни,
Токчада оддий бир гултувакка бок,
Бошига кутармиш бир кафт тупрокни.

❖
Ва дорга осилган Машраб тилидан, озодлик фалсафасини илгари 

суради,
Нега сиз кетдингиз кукариб,
Энди кеч йулларга толдингиз.
Сиз мени юксакка кутариб,
Оёгим остида колдингиз.

ЯН А  Ш О И Р  ИЖ ОДИДАН

Юртим булбул булиб богингда. 
Мангу мадхинг куйласам дейман. 
Булок булиб мармар тогингда, 
Факат сендан суйласам дейман. 
Гох пишкириб дарёларга хос, 
Кучогингда жушгим келади. 
Чулларингда очилиб кийгос, 
Хуснинга курк кушгим келади. 
Агар юлдуз булганимда хам,
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Сендан нигох узмасман асло. 
Иук, юлдуздек кукла тургандан, 
Багрингда тош булганим аъло!

«М ЕН ДА  НЕ Г У Н О \»

Сузларингда лутору мурувват, 
Кунглинг ичра мужассам \аёт. 
Каро сочинг мисли шаршара, 
Шухликларинг бекиёс ирмок 
Кузга уйку бермайди сира, 
Овозларинг гуё кунгирок. 
Шахлоларинг курганда юлдуз, 
Хижолатдан излайди панох. 
Сени шундай фазилатларинг 
Мафтун этса менда не гунох!

«ВАТАНГАДО»

Бу вокеа содир булмиш 
Биздан олис- хорижда.
Ё Канада, Амрихо,
Ёким кухна Парижда. 
Ш ундок дарё ёкасида 
Утираркан бир гадой.
Хеч ким уни тушунмасдан, 
Сузлар экан пойма-пой.

Эътиборга олсак агар, 
Оломоннинг сузини.
Асов дарё сари гадой 
Отган эмиш узини.
Не ходиса руй бермаган 
Азал кухна маъвода.
Бир энлик хат ёзиб кетмиш 
Гадой ушбу маънода:
«Менга танга, нон бердингиз, 
Аммо корним тук эди.
Хамма нарсам бут эди-ю,

Кимки унга танга-чака 
Ё бурда нон тутаркан. 
Гадой йигиб, сунг барини 
Дарё узра отаркан.
Унинг бундок юмушидан 
Барча хайрон, лол булибди. 
Бир кун дарё ёкасида 
Шундай кизик хол булибди.

Менга Ватан булолмайди 
Ушбу гузал, гул маскан.
Ва англадим, Она-Юртни 
Сураб олиб булмаскан.
Бу ерларга келиб кадрим,
Гадой кадар паст килдим,
Уз жонимга касд килдим.» 
Бу хакикат ё ривоят,
Булган ёхуд булмаган. 
Аммо хеч бир Ватангадо 
Уз юртида улмаган.

Факат Ватан йук эди.
Мен Ватанни тушларимда 
Такрор-такрор кургандим. 
Сизлардан-да нон, тангаммас, 
Ватан сураб тургандим.
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Носир Алининг шух, ва рашк хакидаги мазмундор, гузал 
газалларига жавоб хазил тарикасида, унинг сузларидан кайтарган холда, мен 
хам куйидаги мисраларимни битдим:

Ишк шундайин даре эрур,
Билган кимса-ганч деб билур.
Ишк шундайин лаззат эрур,
Носир уни-офтоб билур.
Ишк шундайин туйгу эрур,
Калблар ичра-ёнган бир дур.
Хох ишонинг, хох ишонманг,
Носир Али-шайдо эрур.

Шу сабабли бог ичинда 
Кургач парини-ногох 
Шоир Носир, ёнди, куйди 
Рашк утида-шул замон.

❖
Аллох неъматидир бахт хам, омад хам,
Харакат бор жойда барокат бисёр!
Мехр-окибатга таянар олам,
Эзгуликка бошлар Хак, Парвардигор!
Адоват чекинар, адолат енгар,
Кулф ётдир яхшилик дарвозасига!
Яхшилик хаётда учажак зафар,
Ой, куёш мехмондир остонасига.

(Нормурод Нарзуллаев)

Ч У С Т И Й  Г А З А Л Л А Р И Д А Н  

Я Ш А Н Г

Эй азизлар, энг сахий, давлатли мезбондек яшанг, 
Бир-бирингизга ширин сухбатли мехмондек яшанг.

Хар нафас бир янги мехру окибат пайдо килиб,
Эру хотин янги ошик, янги жонондек яшанг.

Кулга-кул б^лсин хамиша, мадхингиз тулган китоб, 
Эл ичинда маънили, энг яхши достондек яшанг.
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Мавж уринг Сайхун билан Жайхунга ухшаш доимо, 
Маърифат мулкида уммону, Зарафшондек яшанг.

Ер каби сахрсиму, дехкон каби мардоновор 
Бог каби яшнангу, кудратли Тянь-Шандек яшанг.

Ю ртимизда доимо туй устига туй булсину,
Туйга чорланг ер юзини, шоху-султондек яшанг.

Бир-бирин кадрига етмаслик жахонда вахшийлик, 
Курсатинг одамлигу, энг яхши инсондек яшанг.

Айласин доим лабингизда табассум жилвалар,
Сизни курган яйрасин, сулмас гулистондек яшанг.

Эй куёш наели, куёшдек умрингиз булсин узун, 
Хамжихатлик бобида юлдузли осмондек яшанг.

Сиз билан Чустий жахонда мингга кирса, не ажаб,
Истагим, шеърим танида бир азиз жондек яшанг.

КИМ  ЕТД И -Ю , КИМ  ЕТМ АДИ.

Бу зафар дунёсига ким етдию, ким етмади,
Максадин маъносига ким етдию, ким етмади.

Крнлари гул булди хурлик касрининг деворига,
Бу бино орасига ким етдию, ким етмади.

Хар бир инсон борки, унда турли-турли орзу,
Орзусин ашёсига ким етдию, ким етмади.

Хамсафарларимиз бу йулда барчамиз олдин-кейин, 
Гулшанин зебосига ким етдию, ким етмади.

Баъзи-баъзи дилрабо етди узин шайдосига,
Ёри бепарвосига ким етдию, ким етмади.

Баъзилар тоглар кезиб, чулларни бустон этса хам,
Ширину Лайлосига ким етдию, ким етмади.

Илму дониш мактабин фахм айлаганлар бехисоб,
Илмининг авлосига ким етдию, ким етмади. (авло - энг аввал)
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Бир улуг давронга етдикким, бунинг тимсоли йук, 
Даврининг аълосига ким етдию, ким етмади.

Кдрзимиздир етмаганлар рухини шод айламак,
Бу фикр ижросига ким етдию, ким етмади.

Чустиё, шукр айла, кондирди сени Бахрун-нажот*, 
Бу шараф дарёсига ким етдию, ким етмади.

*  Бахрун-нажот наж от денгизи

ДИЛ ТА РА Н Н У М И

Хар йигит-кизда агар шарму хаеси булмагай,
Элда унга жонкуяр бир ошноси булмагай.

Булмаса углинг-кизингнинг хулку одоби гузал,
Сен учун таъна, мапомат интихоси булмагай.

Хаддан ортик эркалатсанг, душмандурсан узинг, 
Талтайиб тантик усар, сенга вафоси булмагай.

Булса одамдан бино-ю, булмаса одам каби, 
Вахшдан не фарки бор, десам, хатоси булмагай.

Г ар ёмон усса, фалон жохил, фалонни угли дер, 
Яхши ота-онани бунга ризоси булмагай.

Уз ичингдан, дейдилар, чиккан балога йук даво, 
Яхши устирсанг болангни, бир балоси булмагай.

Халкдан лаънат эмас, рахмат эшитмок истасанг, 
Тарбият килгил угил-кизни, жафоси булмагай.

Каттага рахмат, кичикка булса шафкат калбида,
Бу каби доно йигит-кизнинг бахоси булмагай.

К,анча топсанг, шунча куп сочгин насихат гавхарин, 
Киймати йуксузни, эй Чустий, бахоси булмагай.
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ПАНД

Бевафо остонасига борма, хор айлар сени,
Беркитиб дарвозасин, гирёну зор айлар сени.

Унга магрурланма булса тип учида ошно,
Дустларинг олдида бир кун шармисор айлар сени.

Эй кунгил, кушлар каби хар богни килма орзу,
Ногахон бир золими йулда шикор айлар сени.

Ишк деб хар кимга кунгил берма, кул богпатмагил,
Бир куни тухмат таноби банди дор айлар сени.

Они севгилки мудом улгунча сендан ажралмас, 
Жонфидо килсанг, кучогида мозор айлар сени.

Рози булгил кокилдек килса жисминг тор-тор,
Хар нафас буйнига чулгаб ёр-ёр айлар сени.

Севганингни йулида, Чустий, улимдан кайтмагил, 
Учмагай дунёда номинг, баркарор айлар сени.

ДАМ  ГАНИМ АТ

Тонгда гул барги учун шабнам ганимат дустлар, 
Хуррият дехконига куклам ганимат, дустлар,
Курсангиз минг йил умр, хар дам канмат, дустлар,
Сизга биз хам, биз учун сиз хам ганимат дустлар,
Дам ганимат, дустлар, одам ганимат, дустлар.

Хеч кишини бу жахон мулкига боглаб куймаган,
Хар киши хам ушбу йулдан утгувчи карвон экан, 
Майли, хушчакчак яшанг, сухбат килинг дустлар билан, 
Яхши хамрох, хамнафас, хамдам ганимат, дустлар.
Дам ганимат, дустлар, одам ганимат, дустлар.

Солмангиз игво кУлила сухбат ошига захар,
Бу киликдан айлагайлар марди майдонлар хазар, 
Бирин-бирин билгай ганимат яхшилар, хурмат этар, 
Ишланг-у, рохат килинг, хар дам ганимат дустлар,
Дам ганимат, дустлар, одам ганимат, дустлар.

Баъзиларни баъзи-баъзи килмиши хайрон килур,
Ойни у нодон этак бирлан ёпишга интилур,
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Минг кават булганда хам, бир кун никоби йиртилур, 
Элда бу иллатга бор мархам, ганимат, дустлар,
Дам ганимат, дустлар, одам ганимат дустлар.

Бир жахон тиллони сарф этсанг, топилмас бир нафас, 
Бир нафаслик яхши сухбатга бир олам тенг эмас, 
Яхшилик богида Чустий куймагай хеч хору хас,
Бизга сиз хам, сиз учун биз хам ганимат, дустлар. 
Дам ганимат, дустлар, одам ганимат, дустлар.

ХОНАДОНДАН БО Ш Л А Н У Р

Яхши фарзанд устиринг, хеч ким маломат килмагай, 
Сиздан урганмай туриб, гудак хакорат килмагай, 
Окил ота-она наслин бефаросат килмагай,
Уз-узича усса у, озга каноат килмагай,
Тарбият курган эса, сизни хижолат килмагай.

Хонадондан бошланур ёшликданок нафъу зарар, 
Эркалагмок яхши, аммо хаддидан ошса агар,
У бола булгай муаллимларга хам бир дардисар, 
Булмагай яхши билимлик, балки булгай дарбадар, 
Улгайиб колганда у сизга итоат килмагай.

Онда-сонда учрагай халк ичра бундай бехунар,
Бир масал бордур, демишлар бирники мингга урар, 
Келди, лекин мардлардан дунёга мардоналар,
Шукр этарман сузларимдан кимки булса бахравар, 
Элга нафъи булмаса, Чустий китобат килмагай.

У М АР ХДЙЁМ  РУ БО И Й Л А РИ Д А Н
Дунёнингтилаги, самаридирмиз,
Акл кузин кораси-жавхаридирмиз,
Тугарак жахонни узук деб билсак,
Ш аксиз унинг кузи-гавхаридирмиз.
Тирикликдан нима гаминг бор, эй ёр,
Бехуда фикрдан дил-жонда озор.
Кувнок яшагилда, умринг шод утказ,
Такдир кулингда-мас, нима чоранг бор?

❖
Умидлар донаси хирмонда колур,
Богу рог на сенда на менда колур,
Симу зар туплама, дустлар-ла еб ин, ■« 
Булмаса, хаммаси душманда колур.
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Намоз, руза дегин, булди имконинг,
Кимсадан аяма бир бурда нонинг.
Кишини ранжитма, гийбатин килма,
Шунда сенга бокар икки жахонинг.

❖
Бунчалик FaM ема, уткинчи жахон,
Бир дамлик умрингда бул шоду хандон,
Бошкалар кетидан келмасди навбат,
Вафо нимапигин билганда даврон.

❖
Узини доно билган у уч-турт нодон,
Эшак табиатин килур намоён.
Булар сухбатида сен хам эшак бул,
Булмаса «кофир» деб килишар эълон.

❖
Агар мулкинг Миср ё Рум, ё Чин,
Ё хукмингда бутун ер юзин тутгин,
Охир бу бойликдан олар хиссанг, бил:
Ун газ кафан, икки газ замин.

•>
Кимнингки бор булса бир бурда нони,
Узига ярашар уй-ошиёни,
На биров унга кул, на у бировга,
Айт, шод яшайверсин, хушдир замони.

Бир гариб кунглини этаолсанг шод- 
Яхшидир ер юзини килгандан обод.

❖

Виз келиб кетувчи тугарак жахон,
На боши маълум на сунгги аён.
Хеч кимса ростини айзиб беролмас,
Биз кайдан келдиг-у, кетармиз каён.

Кекса, ёш-хаётга хар кимки етар,
Хаммаси изма-из бирма-бир утар.
Бу дунё хеч кимга колмас абадий.
Кетдилар, кетамиз, келишар, кетар.

(Умар Хайём)
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ИККИ ТО ИФ А  ОДАМ  КУРД ИМ

Бири бошин эгиб 'ю рар пиёда 
Бири отда юрар, булиб зиёда.
Бири одамларни шод килай дейди, 
Бири шод одамни мот килай дейди. 
Бири майиз топса, киркбулак килар, 
Бири бой булса хам, яна зар тилар. 
Бири ночор колган кишига таскин, 
Бири бахт уф иси, юраги чиркин. 
Бири табиатдан олар нур-зиё,
Бири нур-зиёни килар сим-сиёх,
Бири фарзанд учун жон фидо килар, 
Бири уз углини каргар, зор килар. 
Бири улим тилар усал касалга.
Бири ижрин сузни кушар асалга.

(Суннат Эргашев)

Дон тортган тортган чумолига берма озор, 
Жон шириндир, ушанда хам ширин жон бор

(Фирдавсий)

Х,ар неники севмак ондин ортик улмас, 
Ондин сени куп севармен, эй умри азиз.

(Навоий)

Хикматли сузлар, афоризмлар, маколлар,шеърлар биз учун асрларнинг 
садоси узок утмиш билан хамнафаслик хиссини уйгогувчи мангу чакирик, 
замонлараро куприкдир. Улар хеч бир подшо эълон килмаган, фармон, хеч 
бир президент мухрламаган конун, хеч бир давлат томонидан битилмаган 
конституциядир.

(Ёркин Абдуллаев)

«Иложи булса, хар куни истаган бир хикматли сузни узлаштириб олмок 
даркор»

(И.Гёте)

АЙЛАМА

То танимда жон омонат мухгожи ёрон айлама. 
Соч-сокол окарганда ёри жонон айлама.
Хдрна келса бошима такдирда битгансан узинг, 
Эл аро хор айлабон дунёни зиндон айлама.
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Эрта-кеч сургим узингдан элу юрт тинчлигини,
Тинч Ватан-ойдин Ватан, хдргиз зимистон айлама.
Кимса инсоф булмаса, харгиз адолат килмагай,
Бу каби инсонларни элга султон айлама.
Ким элим, юртим дебон калбдан ёнар,
Максадин порлок этиб каргиз шабистон айлама.

Кимки маркумларни эслаб рухини шод айлагай,
Омаду бахтин бериб, каргиз паришон айлама.
К,одиро, инсонларнинг калблари Сенга аён,
Сан бузук калбларга асло хожат имкон айлама.
Кимда булса пок ният, еткур ани максадига,
Яхши ният яхши инсонларни сарсон айлама.
Фозило, хукми Худодин узгаси булмас аник,
Дилни соф килгум хамиша, дилни вайрон айлама.

(Фозил кори Ёсин кори угли)

ИБН СИНО УГИТЛАРИДАН

Бугун айла кулдан келганин ижро,
Эрта булур балки бандалик бажо.

❖
Одам марди-мушкуллардан чучимайди.

Окибатли дустнинг кунглида гумони булмайди.
❖

Камолат косил килишга интилмаган киши-куркокдир.

Бир овкатинг хазм булмай, яна овкат демагил,
Эктиёт бул, касал булиб сунг пушаймон емагил,

❖
Чайнашга тиш утмас экан, уни ютма аввало,
У таоммас, соглик учун, умринг учун бир бало.

❖
Ич бушатиш лозим экан хатто хаёт хавфи хам 
Бошда булсин, бу ишни хеч кечиктирма бирор дам.

❖
Хар икки кун бир мартаба хаммом керак одамга,
Бу тозалик танга дармон, даво тиргак одамга.

❖
Эхтиёжсиз ичма дору, бехудага хеч даво,
Улардан сен фойдалангил, зарур булса мутлако.
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Зур эхтиёж тушганида доруга этгил ружу,
Чунки уткир таянч эрур танинг учун ул дору.

❖
Бу гулшан ичра йукдир бако гулига сабот,
Ажаб саодат эрур яхшилик ила колса от.

(А. Навоий)
❖

Бошни фидо килгил ато бошига,
Жисмни кил садка ано кошига.
Тун-кунига айлагил нур фош,
Бирисини ой англа, бирисин куёш.

(А. Навоий)
❖

Тутгил карнларнинг титрок кулин,
Каригач билурсан карилик йулин. (Носир Хисрав)

❖
Кекса пандин кайтарма, эй навкирон,
Кекса раъйи бахтидан дарахшон. (Хофиз Шерозий)

Яхши фарзанд-жон озиги,
Ёмон фарзанд-бош козиги. (Халк маколи)

❖
Икки дуст тураркан елкама-елка,
Тогларни хам осон айлади тилка. (Абулкосим Фирдавсий) 

❖
Крлолмас жахон ичра мангу киши,
Факат колгусидир яхши ному иши.

(Шайх Саъдий Шерозий)

УЗ ИЖОДИМДАН

Уз хаётий фаолиятимда нима иш килган булсам ёки фикр айтган булсам 
ота-онамлар хаммавакт ва харкачон маъкул топишган ва хурсанд булишган, 
шунингдек, менга каттикрок муомалада булишмаган, каттикрок суз хам 
айтишмаган.

Олти йил (1951-1957) ТошМИда укиб, нихоятда якин, кадрдон дуст 
булган Бекободлик Абдуахад менинг май байрами муносабати билан табриклаб 
ёзган хатчамга жавоб ёзиб (орасида шъер хам ёзиб), мурожаат килганлар: 

Студентлик олтин даврим давру-даврон экан-у 
Олтин давр кадрин билмай нодонликда утган-у.
Энди бугун эслаб, уйлаб кайта кУрсак булмас-му 
Йук! хакхинг бут деб, хайрлашган кайтмас у.

(Бекобод, 4.05.1973 йил)
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Бунга жавобан кулдан келганча мен мухаммас битдим:
Ха, студентлик олтин давр, энди кайтмас уша дам,
Энди билсак, \ам  эсласак нодонликда утмаган.
Чунки бизда пайдо булди дустлик рамзи мустахкам,
Чорак аср уте а хамки бнргадирмиз жиъмул-жам.
Бирга юрдик, бирга турдик, бирга кулдик яшнадик,
Исботи шу, эслагаймиз ширин дамни хали-хам.
Утган дамни эслаш учун йигилишиб бизлар хам,
Дустлик ичра янгратайлик кушигу «совти ажам».
Эй биродар! дам ганимат! утказайлик шод-ила,
Мехр ути хеч учмасин, учрашайлик дам-ба-дам.
Ваьдалар сузда эмас, асли амалда кУлланиб,
Максадим шу, битсин ваъда, кеч эмасдир хали-хам.

(Тошкент, 10.05.1973 йил)

Дустларим бор, дустларим бор, дустларим, жон дустларйм.
Бир уй улфат гюк виждонли, хам кадрдон, дустларим (ун саккизта).
Тилга олсам, яйраб-яшнаб, рохат килиб, кувонаман узда йук.
Хазинам бор, хазинам бор, хазинам бор-дуст демак.

(19.02.1983 йил)

Тугилдинг онадан-мургак бегубор,
Поклик, озодлик-чирой унда бор.
Сен хам шундай эдинг-булма гунохкор,
Иймонли, бегунох, пок-булмок даркор.

(Муаллиф)
Суннатиллахон, узлари чаккон 
Ошпазлик гулини таккон 
Ошпазлик гулини такиб 
Факат бизларгагина эмас 
Дустларига, чойхоначига, оилага
Барчага ёккан. (Муаллиф)

НАФСИ БУЗУ К

Ол дейиш шарт эмас нафеи бузукка, 
Ол демасдан бурун олиб куяди.
Бир амаллаб унинг корни туяру, 
Аммо, кузи улгур качон туяди?

309



Паланчи акам узлари 
Дастурхонда кузлари.
Качон норин келаркан деб,
Термулади кузлари.

❖
Хиндилар аввал илон, томиклар - лочин пайдо булган дер,
Гамзат эса аввал одамлар пайдо булган ва 
Сунгра баъзилари лочин-у баъзиси илонга айланган дер 
Мен дерман: Ха аввал одам пайдо булган-у 
Маймунга айланган, баъзи бирлари.

❖
Шундай экан, эй Аллохим, инсонларга инсоф бер.

❖
Бевафо оламда хеч ким хурраммас,
Одамзод наслига шодлик хамдаммас.
Кимки бу замонда булса гуссасиз-
Ё бу оламданмас, ёки одаммас. (Бахриддин Хилолий)
Дейдилар одамни гам йиглатади,
Етимлик, ёлгизлик, алам йиглатади.
Fаму аламларни гунохкор этманг,
Аслида одамни одам йиглатади.

❖
Арокка салом бердингми, акл билан хайрлашабер (Грузин маколи)

❖
Бекорчилик одамни барвакт каритади
Мехнат эса ёшликни чузади. (Цельсий)

❖
Жисмоний машклар билан доимо муътадил шугулланиб борган киши хеч 

кандай давога мухтож булмайди. (ибн Сино)
❖

Бир табиб ёнига келиб, бир инсон,
Демиш: Корним кур-кур килади чунон,
Хазм булмайди хеч еган овкатим.
Табиб деди: хазм килиб, сунг е-да, нодон. (Абдулкодир Бедил)

❖
Корнинг очиб хар нарсани ея курма,
Жахлинг чикиб хар нарсани дея курма. (Рус маколи)

Димогин кутарма, 
булмайин десанг оёк ости,
Камиш кеккайгани учун
буйра булди, хамма босди. (Абдурахмон Жомий)
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Харна килсанг ота-онангта яхшилик,
Кайтар болангдан яхшиликка яхшилик (Саъдий Шерозий)

❖
Бешак билинг, бу дунё барча элдин утаро,
Ишонмагил молингга, бир кун кулдин кетаро.
Ота-она кариндош, каён кетди, фикр кил,
Турт оёглик чубин от бир кун санга етаро.
Дунё учун FaM ема, Хакдин узгани дема,
Киши молини ема, сирот узра тутаро.
Кул Хожа Ахмад тоат кил, умринг билмам неча йил,
Аслинг билсанг, оби гил, яна гилга кетаро.

(Ахмад Яссавий)

«Дил ба ёру, даст ба кор»
Дилингизда Аллох, кулингизда иш булсин, (Баховуддин Накшбанд)

❖
Хаё-инсоннинг абадий гузаллиги ва латофатидир.
Хаёсиз юз жонсиз жасадга ухшайдн.

(Абу Али ибн Сино)

Мурод-максадга эришишликнинг калити:
Окил, олим ва фозиллар билан сухбатлашиш,
Ота-она ва самимий дустларнинг маслахатлари буйича иш олиб бориш, 
Адабсиз, тарбиясиз, беъмани одамлардан узоклашишдир.

❖
Умрини мол-дунё йигишга, купайтиришга сарф этиб бойлиги билан 

гурурланган одамни хеч ким севмайди, халк у одамга нафрат кузи билан 
карайди.

❖
Байт: Севинма гар сени дунё севибдир,

Севибман деб кузингга кум сепибдир.
(Ш. Зуннун таржимаси, 25.04.81)

❖

С аъдий Ш ерозий:

Кимга ёшлигидан берилмас одоб,
Улгайгач б^лади, бахтсз дил и гаш.
Хул навда згилар кай холда эгсанг,
Куругни тугрилар факат ут-оташ.

❖
Занг босган темирни канча ишкама,
Занг кетиб кузгудек сайкал топмас бил.
Кора дил га угит этмок бефойда,
Тошга мих кирмайди канча кокмагил.
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Каноатни одат килса нафс-бало,
Унинг наздида тенг булур шох-гадо.

ОХ! МЕНИНГ ОНАГИНАМ

Кетмон чопаётган дамларимда хам 
Тепамга келарди муштифар Онам.
Дер эди, жилмайиб ёнимга келиб 
Хормагин, чарчама жонгинам болам.
Мен эса нигохла юзига караб
Дер эдим: рахмат-рахмат мехрибон Онам.
Куй энди, дам олгин юргин жонгинам 
Чойнг совиб колди, ичиб ол болам.
Мен шу чох илдам кадамлар ила 
Кунгил-чун ичардим, хуплаб ва х^плаб 
Ва дердим: Ох! Менинг Онажонгинам.
Чарчама куякол, булди хил болам 
Крлгани эртага битар, жонгинам.
Ва дерди: Мана бу анжирни олда 
Еб олгин, жон болам, еякол болам.
Мен эса шу онда ажирни олиб 
Мазасин тотардим ва дердим:
Ох! менинг Азизам, мехрибон Онам.

Кунлардан бир купи богда юргандик 
У маржой, Шокиржон, Эргашлар билан 
Кул ишорасила имлаб чакирди 
Бир зумда келдим тез, ёнига онам 
Дедилар: шу ерда уйнанглар, шу ерда 
Ва деди: хозир! хозир! туратур болам 
Деди-ю, уздилар тандирдан бурсилдок нонни 
Ва ташлади бирма-бир арикка караб 
Нон эса чикарди порни, хушбуй уфорни 
Дедилар: Ол болам, олинглар бутам.
Бизлар-чи, олардик уларни шу дам.
Дедилар: чопинглар, боринглар, уйнанглар энди,

Опам дердим мен-аслида жонажон Онам. 
Кувончла сузларди -  бу менинг болам.
Минг туккиз юз еттида таваплуд топиб, 
Саксондан ошибон, к^з юмган Онам.
Хамон ёдимдадир ушандай онлар 
Тутзор-у, узумЭор, олма, нашвати-ноклар 
Чин инсону-одамлар, боглар, булбуллар
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Ёшликлар, яланг оёк куйган кадамлар.
Энди-чи? Кдйдасиз, мехрибон, ох! Менинг Онам.

(Муаллиф)
АЙРИЛМА

Мает булиб юрганча бегона юртда,
Униб - усган уз юртингдан айрилма.
Магрур каклик каби нафс деган дардда 
Домга тушиб, канотингдан айрилма.

Таваккал эт - халкка сиринг бериб бор,
Сабрли бул, бесабрлик хам бекор,
Хар каерга борсанг, насибангдир ёр.
Бой булай деб, иззатингдан айрилма!

Номардлар хам ярамаслар, ночорлар 
Тузинг ичиб, ишинг булсл кочарлар,
Сирингни фош этиб, айбинг очарлар,
Кддринг билган улфатингдан айрилма!

Гадоларнинг кунгли шохликни тилар,
Нодон кунгли ёлгон сузни рост билар,
Бекадрлар душманингга дуст булар,
Таълим берган устозингдан айрилма!

Биров кашшок булиб,биров бой булар,
Хар кишининг бахти - икболи кулар,
Бошга нима келса, тилингдан келар,
Махтумкули, халк ёдидан айрилма!

Яхшилар ёнида юргил сен узинг,
Дур булсин доимо сузлаган сузинг,
Олимга ёндашеанг, очилар кузинг,
Жохилга ёндашеанг, курдек буларсан.

Т У Р Ф А  О Л А М  

ТЕР АН МАЗМУНЛИ ВА ИБРАТЛИ ИБОРАЛАР

Киши учун ногахоний улим икки нарсадан келади:
1. Ортикча бойлик учун интилишдан.
2. Беъмани сузларни куп гапиришдан.
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Икки тоифа одам бехуда харакат килади:
1. Мол-мулк йигиб, фойдалаимаган.
2. Илм олиб, унга амал килмаган.

Икки нарса борки, купчилик уларни кадри га етмайди:
1. Бири- соглик.
2. Иккинчиси-буш вакт. (Ат - Термизий)

Икки ёрти-бир бутун.
Икки яхши зерикмас, ики ёмон бирикмас. 
Икки кучкорнинг боши бир козонда кайнамас.

Беш нарсани беш нарсадан аввал ганимат бил:
ГУлишингдан аввал-хаётлигингни.
2.Касал булишингдан аввал-соглигингни.
3.Кулинг банд булиб колишдан аввал-бушлигингни.
4. Кексалик етмасдан аввал-ёшлигингни.
5. Камбагал булмасингдан аввал-бойлигингни.

Олимларнинг куп йиллик тадкикотлари шуни курсатадики, эркин 
маърифатли ва демократик давлатнинг фукаролари куйидаги 10 ижтимоий 
сифатларга эга булиши керак экан:

1. Аклли мустакил фикр юрита оладиган, эзгуликка интиладиган.
2. Одобли -  тугри суз, хушмуомалали, жамоаттартибига риоя килувчи.
3. Мехнатсевар — мехнат унинг эхтиёжига айланиши,...
4. Билимли диний, дунёвий, фазовий ва бошкаларни эгалловчи,...
5. Соглом -  жисмоний, рухий, ижтимоий соглом фикрлаш...
6. Ватанпарвар -  Ватан учун, халк учун жонини хам аямайдиган.
7. Миллий гурурга эга -  аждодларимизнинг моддий ва маънавий 

меросини эгалловчи, ...
8. Байналминал -  интернационал, бошка миллатларни хам

хурматловчи,...
9. Инсонпарвар — инсон зотига факат яхшилик килувчи,...
10. Жасур - хар бир ишга куркмасдан киришиб охирига етказувчи.

Кимки агар булса маънавий пок,
Хдёт кечирур билмайин гамнок.

(Абдулла Шоносир)

«Ёшлик тез утиб кетадиган камчилик» (И.Гёте)
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«Бир умр урганиб билганим-хеч нарсани билмаслигим булди.»
(Сукрот)

❖
«Иложи булса, хар куни истаган бир хикматли сузни узлаштириб 

олмок даркор»
❖

Ойнинг бизга куринмаган дастлабки икки кунидан колганлари (28 
кун) хам туртта еттиликни босиб утади: Биринчи чорак, тулин ой, сунгги 
чорак ва янги ой.

Шимолий ярим шарда куринувчи чумич шаклидаги «Етти огайни» 
юлдузлар туплами.

1. Инсонда хам узига хос бир канча еттиликлар мавжуд: Етги 
сезгилардан-тафаккур, куриш, эшитиш, хид билиш, таъм билиш, тана ва 
жинсий сезгилар.

2. Чин ковургаларнинг етти жуфтлиги.
3. Буйин умуртка суяклари хам етгита.
4. Оёк кафтолди суякларининг еттиталиги. 

ва бошка шу каби жуфтликлар мавжуд.
Хулоса шуки, табиатдаги еттиликларнинг учраши ва сирлари 

тасодифий эмас, факат Яратганнинг узига аёндир.

Бошинг осмонга етса хам, оёгинг ерда булур,
Кдцаминг билиб боссанг, хаётинг файзга тулур.
Хорундек бой булсанг-да, такаббурлик килмагин,
Кукка етса хам терак. барибир бир кун кулар.

(Абдугани хожи Сулаймон)

БИЛИБ КУЙГАН ЯХШИ
1. Одам алайхиссалом (Тавротда - Адам деб ёзилган). Ер юзидаги бутун 

инсониятнинг отаси, яъни Абулбашар; биринчи одам ва биринчи 
пайгамбар; ун сахифадан иборат илохий оятлар нозил килинган; уз 
фарзандларига пайгамбарлик килган; Тавротда ёзилишича, 930 йил 
яшаган.

Момо Ха во (Тавротда - Ева). Одам Атонинг хотини бутун инсониятнинг 
онаси; Одам Атодан кейин яна етти йил яшаган.
2. Шис алайхиссалом (Тавротда - Сиф). Хазрати Одам Атонинг Крбил ва 

Хобилдан кейинги учинчи угли; Хак таоло унга 50 сахифапик илохий 
оятлар нозил килган; Одам алайхиссапомдан кейинги икккинчи
пайгамбар; Таврот ва Инжилда ёзилишича, 912 йил яшаган; у хакда
Куръонда оят келмаган.
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3. Илрис алайхиссалом (Тавротда - Енох). Ер юзига юборилган 
пайгамбарларнинг учинчиси; 111ис алайхиссалом авлодларидан; Хак таоло 
унга 30 сахифадан иборат булган илохий хукмлар нозил килган; 
тахминан 365 ёшида тириклайин осмонга кутарилган; хозиргача абадият 
жаннатида яшайди.

4. Нух алайхиссалом (Тавротда - Ной).Идрис а.с. чеварасининг угли, яъни 
чеварасидан кейинги навараси (панневара); милоддан авваги 4000 
йилликдан олдин булиб утган “Буюк туфон”дан кейин барча инсон 
кирилиб кетиб, унинг уч углидан - Сом, Хом ва Ефасдан бутун Ер юзи 
ахолиси пайдо булган; шунинг учун хам уни иккинчи Одам Ато деб 
айтадилар; 950 йил яшаган.

5. -----
6  . ------
7. Иброхим алайхиссалом (Тавротда - Авраам). Милоддан аввалги 2180 йили 

тугилиб, 2005 йили 175 ёшида вафот этган; узидан кейинги барча 
пайгамбарларнинг отаси ва бобокалони; уччала дин ахди-Яхудийлар 
Абром, Насронийлар Авраам, мусулмонлар Иброхим Халилуллох деб 
хурмат билан тилга оладилар; тунгич угли Исмоил а.с. авлодларидан икки 
араб пайгамбари -  Шуайб ва Мухаммад а.с.лар тугилган; иккинчи угли 
Исхок а.с.дан кейинги барча пайгамбарлар, жумладан, Ийсо а.с. 
тутилган; Хак таоло унга 10 сахифалик илохий оятлар нозил килган.

8 -----
9. -----
10.-—
11.—
12 .----------

13 .-------
14 .-------
15 .------
16 .-------
17.1Чусо алайхиссалом (Тавротда - Моисей) Яхудий динининг асосчиси; Унга 

биринчи илохий китоб Таврот нозил килинган; Иброхим, Исхок, Яъкуб
а.с.ларнинг авлодидан; Хорун а.с. нинг укаси; милоддан аввалги 1666 
йилда тугилиб, 1546 йилда вафот этган; 120 йил яшаган.

18.--
19.--
20. Довуд алайхиссалом (Тавротда - Давуд). Мусо а.с. вафотидан 463 йил 

кейин, яъни милоддан аввалги 1083 йилда тугилиб, 1013 йили 70 ёшида 
вафот этган; хам пайгамбар, хам подшох; 1053 йилда 30 ёшида 
пайгамбарлик келган; унга Забур илохий китоби нозил килинган; 40 йил 
подшохлик килган; Хевронда 7 йил Яхудия подшохи, Иерусалимда 33 йил 
Исроил ва Яхудия подшохи булган;

21.Сулаймон алайхиссалом (Тавротда - Саломон) Довуд а.с.нинг ун икки 
углидан кенжаси; милоддан аввалги 1033 йилда тугилиб, 973 йилда вафог 
этган; отаси каби хам пайгамбар, хам подшох булган; 20 ёшида тахтга
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утирган; унга девлар, парилар, инс-жинслар, хайвонот дунёси, куш, 
кумурскапар, даррандалар ва шамол устидан хукмронлик хам берилган; 
40 йил подшохлик килиб, 60 ёшида оламдан утган.

22 . -

23 .-
24 ,-
2 5 .-
26 ,-
27. Закариё ва Яхё алайхиссаломлар. Улар ота-боладирлар; Закариё 

милоддан аввалги 330 йилларда тугилган булиб, милодий йил 
бошларида, 300 ёшида Яхё исмли фарзанд куради; ота-бола уз кавмларини 
Мусо а.с.нинг шариатлари узра имонга чакириб юрганлар; Ийсо а.с.га 
янги шариат келганидан кейин, Яхё а.с.лар уз кавмлари-яхудийлар 
томонидан шафкатсизларча шахиа килинганлар.

28.Исо алайхиссалом (Тавротда - Иисус Христос) Милоднинг биринчи 
йилида тугилган; 30 ёшида пайгамбарлик келган ва унга учинчи 
илохий китоб - Инжил нозил булган; Исо а.с. 33 ёшида осмонга 
кутарилганидан сунг, хаворийлари хар тарафга таркапишиб, Инжип 
китобини ёзиб таркатганлар ва христиан динини барпо килганлар 
(Хозирги амалда булган милодий йил хисоби, янги эра, унинг тугилган 
кунидан бошлаб хисобланади).

29. Мухаммад саллоллоху алайхи васаллам. Араблардан чиккан бешинчи 
ва бутун башариятга юборилган охирги пайгамбар. Милодий 571 йил 21 
апрелда тугилиб, 632 йил 8 июнда 61 ёшида вафот этганлар. 610 йил 
рамазон ойида 40 ёшида биринчи вахий келиб, пайгамбарлик неъмати 
берилган ва у зотга туртинчи ва охирги илохий китоб - Куръони карим 
нозил килинган; Мухаммад алайхиссалом охирги умумбашарий дин-ислом 
динининг асосчисидир.

Адабиётлардан маълумки А. Абдурахмонов таъкидлаганларидек 
олимлардан Декард “Дунё бамисоли аъло даражада мойлаб кУйилган 
механизмки уни кимдир харакатга келтириб туриши аник” деган булса. Гегель 
“Илохий такдир жахон вокеаларини бошкариб туради” деган фикрлар хам 
харкандай кишини уйлашга мажбур килади ва шу уринда чукур-теран уйпаб 
коласан киши-оламнинг пайдо булиши, табиатнинг пайдо булиши. Жаъмики 
жонзодларнинг ва айникса одамнинг пайдо булиши хакида фикр-мулохазалар 
юритиш нихоятда мураккаб, хамон ечилмаган ёки ечилаётган жумбоклардан 
иборат булиб келмокда. Ва айтиш жоизки, XIV аср аввал Куръони Каримда 
кайд этилганларнинг бирин-кетин хозирги замон фан-техникасининг энг 
юкори, назарий ва амалий услублари асосида хамда ёрдамида урганилмокда. 
Лекин шундай булишига карамай биз билган ва билмаган барча жумбокдар 
яккаю ягона Тангрига аёнлиги аник. Маълумки, одам Аллохнинг энг улуг 
неъмати хисобланади. Бунга одамнинг нихоятда мураккаб тузилганлигини 
англаб етган кишигина тушунади. Бас шундай экан, харкандай хатго “тарикча”
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акли бор киши Илохий кучни тан олиши узининг кимлигини ва кандай пайдо 
булганини англаши, Тангрига куллик килиши, асраб-авайлаб устираётган 
Ватанини мукаддас деб билиши ва унинг равнакига, тинчлигига уз хиссасини 
кушиши, умуман Ватанга хамда яратганга шукуроналар айтиб, чукур, эътикод 
билан яшаши керак. Хдлкимиз барча жонли ва жонсиз табиатни ва 
яратгувчисини хар бир виждонли шахе самимий эхтиром ила «Парвардигори 
олам» деб тилга олади ва шундай булиши хам керак. Чунки Аллох томонидан 
яратилган нарса ва ходисаларнинг барчаси мураккаб ва уза мураккаб 
«мужиза»лардан иборат. Яна кизиги шундаки, айрим нарса ва ходисалар 
негадир мужизавий еттиликларга асосланган. Буларнинг айримлари хакида 
каминанинг биринчи хамда олим Абдулхамид Абдурахмоновнинг китобларида 
кайд этилган. Куйида ана шулар тугрисида кискача мисоллар келтирамиз. 
Масалан:

Етти кунлик хафтамизнинг келиб чикиш тарихи хакида суз бораркан- 
Милоддан аввалги 1-мингйиллик бошларида яшаган халдейлар, хар бир 
сайёранинг уз куни булади деб фараз килганлар ва янгича кун хисоби хафтани 
яратишган эканлар ва у кейинчалик оссуриликларга, бобилликларга, 
юнонларга, римликларга ва кейинчалик Оврупага таркалган экан. Шунга кура 
Бобипда яшаган холдейлар юнон худолари - Меркурий, Венера, Марс, Юпитер, 
Сатурннинг номларига Куёш ва Ойни хам кушиб, сайёралар сонини етгига 
етказиб «7» ракамини «мукаддас» деб эълон килишгани мазлум кил и пади.

Бундан ташкари куйидаги мазлумотлар хам келтирилади, жумладан: 
Дунёнинг етти мужизаси: Миср эхромлари, Бобилнинг осма боглари, Артемида 
ибодатхонаси, Галикернасдаги дахма, Зевс хайкали, Радосдаги улкан хайкал ва 
Искандария минораси ва шунинг кабилар маълум.

Моддаларнинг хам плазма, нейтрон модда, эпиплазма ва физик вакум 
холатларининг борлиги.

Етти хазина хакида:

1. Сигир — рузгорнинг кассоби ва бакколи эканлиги.
2. Асапари -  оиланинг табиби.
3. Ипак курти - кизларнинг сепи.
4. Обжувоз - козоннинг ёги.
5. Тегирмон - кориннинг белбоги.
6. Урмон -  иморат «суяги», учокнинг олови.
7. Товук - хам оби ёвгон, хам дори-дармон.
Еттита мукаддас сайёралар: Улар хаётдаги булиб утган, келажакда юз 

берадиган вокеа, ходисалар, уларни фазода жойлашишига, узаро алокаларига, 
харакатларига караб, бир-бири билан боглик холда уларнинг хаётдаги 
вокеапарга, инсон хаётига, такдирига таъсирлари борлигини билиб, тажриба 
амалиётлар оркапи аниклашга харакат килишган хамда хар бир кунга 
сайёралардан бирининг хомийлик килишини келтириб уларнинг рамзий 
маъносини хам тушунтириб беришган. Жумладан:
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1. Куёш (Шаме, Офтоб, Мехр) -  куч гайрат рамзи.
2. Ой (Мохл, Камар, Анбар) -  дилбарлик рамзи.
3. Марс жангу-жадал (юнонларда уруш Худоси).
4. Меркурий (Хулкар) -  акл заковат, донолик рамзи.
5. Юпитер -  бахт рамзи.
6. Венера (Зухро, Чулпон) -  севги, мухаббат ва садокат рамзи.
7. Сатурн (Захал) -  дехкончилик ва хосилдорлик рамзи.

Бундай мужизавий мисолларни яна куплаб келтириш мумкин. Масалан, 
менингча:

❖
А. Абдурахмоновнинг маълумотларига кура:

Буюк француз астрологи Нострадамуснинг башорат килишича, XX аср 
охирларидаги огир кийинчиликлар, бахтсизликлар Ер юзи ахолисининг «Янги 
дунё» куришларига олиб келади. Янги далв (Ковга) даврида инсоният окни-ок, 
корани-кора дейдиган, хур, фаол, уткир ва теран фикрлайдиган буладилар.

Коинотдаги аклли мавжудотлар билан якин алока урнатадилар.
2020 йилларда Ерда сунъий Куёш яратилади.
2030 йилларда эса барча касалликларга даво топилиб, хар бир инсон 200 

йилдан ортик яшайдиган булади.
2035 йилдан инсониятнинг адолат, хидоят, эзгулик уфуриб турган 

«олтин» даври бошланади.
Кани энди шундай булса. Ким билади?! Яхши ният яхши!

ЭМБРИОНДА ОПЕРАЦИЯ

«Санди Таймс» газетасининг (Лондон) хабар беришича Сан-Францискода 
ноёб операция бажарилган. Уни Калифорния дорилфунуни профессори М. 
Харрисон бошлик бир гурух медиклар ижро этишган. У янги тугилган 
чакалокларда жуда кам учрайдиган (1200 дан ортик боланинг биттасида 
аксарият улим билан тугаган) «диафрагма чурраси» йук килинган. Операция 6 
ойлик эмбрионда бажарилган. Бунинг учун уни чап томонини она корнидан 
чикариб куйиб бажарилган. Она ва бола наркоз холатида булган. Болани 3 
ойдан сунг тугилиш даврида «кесерово кесиш» усулида тугдирган. Боланинг 
нормап холдалиги ва у 6 ойлик эканлиги хакида ёзади. Операциянинг 
саккизинчиси ва энг биринчи муваффакиятлиси хакида хам хабар берилади.

ЯНА НОЁБ ОПЕРАЦИЯ

Лондон касапхоналарининг бирида, ер юзида биринчи бор бажарилган 
операция 41 ёшли хомипадорга тегишли булиб, унинг 7 ойлик хомиласида олиб 
борилган. Бунда хомиладаги асоратнинг маълум кисмидаги «сикплиш» (стеноз)
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ни ута усталик билан йук килинган, деб хабар беради «Медицинская газета» да 
(1990 й.).

❖
Одам организмида 40 миллиардга якин капиллярлар булиб, улар оркали 

модда алмашадиган самарали юза 1000 метр квадратга (м2) тенгдир.
❖

1 миллиметр куб (мм1) тукимада 600 га якин капиллярлар бор.
❖

100 грамм тукимага тугри келадиган капиллярларнинг юзаси 1,5 метр 
квадратга (м2) га якин экан.

❖
Одам организмида бир кеча-кундузда 300 га якин вазифа (функция) 

бажарилиб ту рад и.
❖

Тинч холатда юрак «тож томир»ларидан бир дакика 250 мл кон окиб 
утади.

❖
Жисмоний иш вактида бу микдор 1250 мл-ни ташкил килиши мумкин.

❖
Тинч холатда одам бир дакикада 16-20 марта нафас олганда, нафас хажми 

500 мл булганида, одам 1 дакикада упкадан 8-10 литр хаво утади.
❖

Артериал коннинг 100 мл.дан 10 мл кислород ажратиб олиш мумкин.
❖

Одамнинг товуш бурмалари бир сония (секунд) да 80 дан 10000 мартагача 
тебраниши мумкин.

❖
Одамда хид билиш рецепторларининг сони 10 млн атрофида. Хддни 

пайкаш учун 40-га якин рецептор хужайра кузголиши керак.
❖

Таъм билиш куртакларининг сони 10000 га якин. Одам 4-та таъмни- 
ширйн, нордон, аччик ва шурни ажратади.

❖
Биргина ахлат солинадиган яшик ёки контейнерда 80000 га якин 

пашшалар ривожланиш даврларини утайди ва бир кунда эса 6000 га якин 
пашшалар етилиши мумкин. Айникса, харорат канчалик юкори булса, улар 
шунча тез ривожланиб купаяди.

Яна эътибор беринг, биргина пашша ичида 28 млн, корни, оёкдари ва 
канотларида 6 млн.га якин хар хил касаллик кузготувчи микробларни, 
гижжаларнинг тухумларини ташийди. Бу микроорганизмлар бир неча кунлаб 
яшаш кобилиятини саклаб колади.

Шунингдек, пашшалар юкумли касалликларни 1,5 км масофагача 
таркатиш хусусиятига эга.

Б у н и с и  к и з и к : Японияда дунё буйича энг кичик китобча пайдо булди. У 
инглиз тилида ёзилган булиб «Ранглар тили билан» деб аталади. Китобчани
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факатгина катталаштириб курсатувчи ойна оркали укиш мумкин. Кдзиги 
шундаки, китобча игна тешигидан бемалол утади. Унинг умумий хажми 0,0076 
грамм келади. Китобча 100 бетдан иборат. (энг кичик китобча).

ЭНГ, э н г , э н г .....

69 боланинг онаси. Дунёда энг куп бола туккан аёл Москвадан 241 км 
Шаркда 1707-1782 йилларда яшаган шу ерлик дехкон Фёдор Василевичнинг 
икки хотинидан биридир. Унинг 69 нафар боласи булган. Болажон аёлнинг 27 
маротаба кузи ёриши мобайнида эрига 16 марта иккитадан, 7 марта учтадан ва 
4 марта турттадан жажжилари тухфа килган.

Бу хакда Никольский монастири 1782 йил 27 февралда Москвага хабар 
берган. Маълумотларга Караганда Россиянинг уша вактдаги хукмдори 
Екатерина 11 бу оиладан уз ёрдамини аямаган.

Болалар 1725-1765 йиллар, яъни 40 йил давомида тугилган булиб, 
уларнинг хаммаси соглом вояга етган.

Энг кичик давлат - Ватикан, Люксембург
Энг кичик китоб-гугурт кутисидек
Энг катта китъа -  Евразия
Энг узун дарё — Нил дарёси хисобланади.

ТАУТИРОВКА ЧЕМ ПИОН ЛАРИ

Англиянинг Ноттингемшир шахри фукароси Уилфред Харди уз танасида 
нечта таутировка борлигини билмайди. Уларнинг куплигидан баданининг турт 
фоиз сог жойи колган. У танасининг хеч бир кутилмаган жойларига - тилига, 
танглайига, жагининг остига, турли расмлар чизган.

Харди билан бемалол бахслаша оладиган яна бир ранг-баранг одам Нью- 
Жерсилик Уолтер Стиглдир. Унинг баданида олти мутахассис ижод килган 
5465 та таутировка бор.

Энг «безалган» аёл Кристин саналади. У 1952 йил 5 декабрда Канаданинг 
Альберта провинциясида тугилган. Аёл баданининг 95 фоизини таутировка 
ишгол килган. Бу иш 10 йил давомида амапга оширилиган. Хозир Кристиннинг 
бу «коллекцияси» 15 минг долларга бахоланмокда.

АКШ да 1980-1981 йилларда утказилган «энг гузап таутировкапи хоним» 
конкурсида Буюк Британиялик Сьюзан Жеймс икки марта голиб булган. 
Сьюзан 1959 йилда тугилган булиб, унинг бадани хам узига хос безалган эди.

ЭНГ КИММАТБАХО СУРАТ
Бу Парижда сакданаётган 1454-1509 йилларда яшаган Леонардо да Винчи 

муйкаламига мансуб «Мона-Лиза» картинасидир. Асар 60 йиллар бошларида 
АКШ га кУргазмага жунатилишидан олдин сугурта килиниб, 100 миллион 
долларга бахоланди. Бирок, бу маблаг хам кам деб хисобланган.
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Сурат тахминан 1503-1507 йилларда чизилган булиб, унинг хажми 77x53 
см.дир. Унда баъзи бир карашларга кура Флоренциялик Франческо де 
Жоконданинг рафикаси Лиза Гердини тасвирланган деб хисобланади.

Франция кироли Франциско 1 суратни 1517 йили 4 минг олтин флоринга 
(15,3 кг олтин) сотиб олиб, чумиладиган хонасига илиб куйган.

Б И Л И Б  КУ Й ГА Н  ЯХШ И

Уйлаб куринг: инглиз олимларининг «Матэн-магазин» журнапида хабар 
беришларича фильтрли, сигаретлар чекувчиларда юрак-томирлар касалликлари 
пайдо булиш хавфини камайтирмаслигини аниклашган.

Демак, фильтрли сигареталар фойдали деган «оптимистик назария»ларни 
асоссиз эканлиги кайд этилади.

Б И Л А С И ЗМ И ?

Одамда хид билиш рецепторларининг сони 10 млн атрофида. У юкори 
бурун йулида жойлашган.

❖
Хид ни билиш учун 40 га якин рецептор хужайралар кузголиши керак.

❖
Таъм билиш рецепторлари тил сургичларида, халкум орка деворида. 

юмшок танглайда, хикилдок усти тогайида жойлашган.
❖

Тилнинг учида, четларида ва орка кисмида рецепторлар купрок, уртасида 
ва тагида йук.

❖
Таъм куртаклари сони одамда 10000 га якин.

❖
Таъм рецепторларининг умри жуда киска-10 кун ичида деярли бутунлай 

янгиланади.
❖

Аччик моддалар тилнинг илдиз кисмида сезилса, шур, ширин, нордон 
нарсалар тилнинг 2F3 кисмида сезилади.

❖
Одам 4 та таъмни-ширин, нордон, аччик ва шурни ажратади.
Одам кариши билан таъм сезиш камая боради. Баъзи дорилар масалан, 

коффеин ва тамаки сезувчанликни янада камайтиради.
❖

Бирор жойи огриган киши уша жойга кулини куйиб, уч марта 
«Бисмиллох» хамда «Аузубиллох» ларни бир неча бор такрорласа огрик камаяр 
ва йуколар экан.

❖
Пайгамбаримиз айтган эканлар:

❖
«Илм-пайгамбарларнинг мероси, мол-подшохларнинг мероси».
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Илм ишлатиш ва сарфлаш билан камаймайди, мол эса аксинча камаяди.
❖

Мол эгаси киёматда молини каердан кандай топгани ва каерга, кандай 
сарфлагани хаки да сурокка тутилади.

❖
Илм эгасининг эса хар бир сузига жаннатда юксак даражотлар бордир.

❖
Юкори даражада ажру-мукофотлар бордир.

❖
Олимлар дунё канча турса, шунча туради, уларнинг жисмлари йуколган 

булса-да, таълимлари калбларда мавжудлигича колади деган эканлар.
*

Пайгамбаримиз хадисларидан:
«Сизларнинг яхшиларингиз, дунёни деб охиратини ва охиратини деб 

дунёсини тарк этмаган, одамларга огирлиги тушмайдиган кишидир».
❖

Ислом аклнинг хаддан ошишлиги хам, оркада колишини хам истамайди.♦♦
Олимлар билан утирсанг фойда топасан, Чунки гул ёнида утирган одамга 

гул хиди уриб колади.

ХАДИСЛАРДАН НАМ УНАЛАР

Агар сизни бирон киши айбласа, уни унда бор айблар билан айбламанг, 
уни куяверинг, шунда гунохи унга савоби сизга булур. (16,16-сони, бети).

❖
«... фарзандларингизга бир хил мехрда булинглар». (17,16).

❖
Икки жагингиз ва икки оёгингиз орасидаги аъзоларингизни тийинг! 

(31,20).
❖

Умматларим учун энг каттик курккан жнхатларим: корин солиб семириш, 
серуйкулик, дангасалик ва суст эътикодда булишдир. (35,20).

❖
Ахлюкдан узокдашинг (77,30).

❖
Очларга овкат беринг, беморларни бориб куринг ва хожатманднинг 

хожатини чикаринг (80,32).
❖

Хотинларнинг баракалироги-сарф-харажатни камрок талаб 
киладиганидир.

❖
Пора берувчи хам, уни олувчи хам дузахга махкумдир.



Агар ота-она бирданига чакириб колишса, аввал онангга жавоб кил. 
(386,108).

❖
Хайрли ва савобли ишлар инсонни турли халокатлардан саклайди.

❖
Дилозорларнинг хам мае и дузахга махкумдир.

❖
Кимки ота-онасининг розилигини олган булса, Тангри унинг умрини 

узайтиради.
❖

Кимки кузи ожиз одамни кирк кадам етаклаган булса, унинг жаннатга 
кириши аникдир. (584,152 бет).

❖
Кимки мусулмон мамлакатида яшовчи бошка динга мансуб кишини 

хакорат килса, киёмат куни утдан ясалган камчи билан урилади. (586,152).

Бу дунёда иккиюзламачи булган одамнинг киёматда утдан ясалган икки 
тили булади.

❖
Кимки эри бир ёкка кетган аёл билан зино килса, киёматда унга бир илон 

оркали азоб берилади. (587, 152).
❖

Бировни яхши йулга бошлаб куйган одамга хам уша йулга тушиб кетган 
одам олаётганчалик савоб ёзилиб борур.

❖
Кимки шухрат топиш нияти билан ясаниб кийим кийса, у то уни 

ечмагунча Тангрининг рахмат назаридан узокда булур.
❖

Кимки учта киз фарзандни устириб, тарбиялаб, вояга етказиб, муносиб 
жойларга узатса, унинг мукофоти жаннатдир. (602, 156).

❖
Икки киз фарзандни бокиб, тарбиялаб вояга етказган одам билан Мен 

жаннатда бирга булурман (580,152).
Кимки бир муминни шу дунёдаги бирор ташвишдан хапос этса, Тангри 

унинг охиратдаги ташвишларидан хапос этади. Кимки бечорахол кишига ёрдам 
берса, Т анф и унга икки дунёда хам ёрдам беради. Кимки бир муминнинг 
айбини ёпса, Тангри унинг икки дунёдаги айбларини ёпади. Банда бировнинг 
ёрдам и учун харакат килар экан, Тангри хам унинг ёрдамида булаверади
(604,156).

❖
Кимки бошкаларга рахму шафкат килмаса, унга хам хеч ким рахму 

шафкат килмайди.
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Рахм килмаганга рахм килинмайди, кенирмаганни кечирилмайди ва 
бировнинг узрини кабул килмаганнинг тавбаси хам кабул килинмайди 
(607,106).

Кимки одамлардан хаё килмаса, у Тангридан хам уялмайди.

Кимки бировга ёмонлик килса, шу дунёнинг узидаёк жазосини куради
(610,157).

Бешак билинг бу дунё барча элдин утаро,
Инонмагил молингга, бир кун кулдан кетаро.
Ота-она кариндош, каён кетди фикр кил,
Турт оёглиг чубин от бир кун сенга етаро.
Дунё учун гам ема, хакдин узгани дема,
Киши молин ема, сирот узра тутаро.
Ахди аёл кариндош, хеч ким булмайдур йулдош,
Мардона бул гариб бош, умринг елдек утаро.
Кул Хожа Ахмад, тоат кил, умринг билмам неча йил,
Аслинг билсанг, обу гил, яна гилга кетаро.

«Дил ба ёру, даст ба кор»
Дилингизда Аллох, кулингизда иш булсин,

(Баховуддин Накшбанд)
❖

Хаё-инсоннинг абадий гузаллиги ва латофатидир.
Хаёсиз юз жонсиз жасадга ухшайди.

(Абу Али ибн Сино)
❖

Мурод-максадга эришишликнинг калити:
Окил, олим ва фозиллар билан сухбатлашиш,
Ота-она ва самимий дустларнинг маслахатлари буйича иш олиб бориш, 
Адабсиз, тарбиясиз, беъмани одамлардан узоклашишдир.
Умрини мол-дунё йигишга, купайтирншга сарф этиб бойлиги билан 

гурурланган одамни хеч ким севмайди, халк у одамга нафрат кузи билан 
карайди.

Байт: Севинма гар сени дунё севибдир,
Севибман деб кузингга кум сепибдир.

Хазрат Хожи Али Ал Рометонийдан:

(LLI. Зуннун таржимаси)

Ул Аллох,ким тану-жонни яратди, 
\ а р  аъзони бир \изматга к,аратди.
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Тилда иллат курди-ю анда кматди,
Окиз зиндон, тилни анда каматди.

(Хазрат Хожи Али Ал Рометоний)

Ха Азизлар Хазрат Азизонинг шеърларида чу кур маъно бор. 
«Барча баъло тилдандир» дейилади хадиси муборакда. Шунинг учун 
\ам Алло\ тилни « o f h 3 зиндони»га камаб куйган булса ажаб эрмас. 
Шунингдек, буни карангки, уттиз икки сокчи-уттиз икки тиш 
«тилнинг» посбони \амдир.

ДОНОЛАР БИСОТИДАН

1. Яхшиликка интил, ёшларга мехрибон бул, билмаганини ургат, 
адолатли бул.

2. Билимингни хикмат камари билан мустахкамла, донолар изидан 
юришга интил.

3. Тушунарли ва коидали ёз, сузларни танлаб ишлат, отларни ва 
унвонларни тугри ёз, ёзганларни укиб ч и км ас дан бировга берма.

4. Купчилик бирор киши хакида хукм чикармагунча уни яхши ёки ёмон 
дейишдан тилингни тий.

5. Заиф томонларингни, камчиликларингни эътироф эт ва уларни 
бартараф этишга харакат кил.

6. Сени тинглаётган сузингни яхши тинглаши учун керакли сузларни айт.
7. Хазил килмокчи булсанг, охирини яхши уйлаб ол.
8. Улчаб курмасдан. беадаб бичимда гапирма.
9. Кераксиз танкидлардан коч.
10. Узлуксиз хикоят килгувчилардан булма, уз карашларингни зур билан 

кабул килдиришдан коч.
11. Бошкалар билан пичирлашма, бошкаларни ёмонлаб юрма, сузини 

булма.
12. Одамлар хакида хар-хил ёмон гумон килишликдан сакланингизлар. 

Инсон узининг баъзи гумонлари билан гунохкор булур.
13. Айникса, олим, фозил кишилардан гумонсираб, улар хакида сапбий 

сифатлар билан таътил килишдан жуда эхтиёт булинглар. Бу айни харом иш.
14. Бир нарсани унутмаслик зарур. Яъни шубха ва бадгумонлик аввало 

кунгилдан кечади. Бу аломат диддан тилга чикиши билан гийбатга айланади.
15. Шундай бир гунох иш борки, унинг зарари захри котилдан ёмонрок 

булса-да инсон узи сезмай унга кул уриб куяди. Бу бировнинг гийбатини 
килишдир.

16. Каттик ботадиган сузни айтмагин, яхши сузни сузлагин, токи сен хам 
яхши суз эшитгайсан.
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МИКРООРГАНИЗМЛАР

Микроорганизмлар табиатда кенг таркалган булиб, 1 грамм тупрокда ёки 
сув хавзаси гурунтида 2-3 миллиардгача булиши мумкин. Х,озирги замон 
микробиологиясида уларнинг факатгина 10% дан купроги урганилган ва 
урганилмокда.

Баъзи микроорганизмлар азот молекуласини узгартириш, оксилни 
карбонсувларнинг турли манбапаридан синтез килиш, купгина биологик фаол 
моддалар (антибиотиклар, ферментлар, витаминлар, усишни кучайтирувчилари, 
хар хил захарли моддалар ва б.) ни хосил килиш хусусиятига эгадирлар. 
Масалан, беда экиш, гунгларни чиритиш, хамиртуруш хосил килиш, сутни 
катикка айлантириш ва бошка жараёнларда катнашади. Шунинг учун хам 
уларнинг бу хусусиятидан саноатда ва кишлок хужалигида фойдаланилади.

Аммо табиатда нихоятда куп учрайдиган микроорганизмлар: бактериялар, 
вируслар борки, улар турли хил касалликларни келтириб чикаради. Организмда 
овкат хазм килиш тизимида касал келтириб чикарувчи (патоген) бактерияларга 
карши курашувчи фойдалли (сапрофит)лари ва учинчи шартли-патоген 
(нейтрал) гурухдар хам бор. Агарда уларга шароит тугилиб колса, тезда 
купайиб, касаллик келиб чикишига сабаб булади.

Хулоса шуки, биз доимо, айникса юкумли касалликларни келтириб 
чикарувчи микроорганизмларни организмга киритмаслик чора-тадбирлари 
билан яшашимиз лозим.

❖
Димогин кутарма,
булмайин десанг оёк ости,
Камиш кеккайгани учун
буйра булди, хамма босди. (Абдурахмон Жомий)

❖
Харна килсанг ота-онангга яхшилик,
Кайтар болангдан яхшиликка яхшилик (Саъдий Шерозий)

❖
Юрак ишемик касаллиги чекмайдиганларга Караганда 13 баробар купрок 

учрайди.
❖

Олимлар (Е.Хеммонд ва Д.Хорин) 187766 кишида 20 йил давомида 
текширув утказиб, 50-64 ёшдаги кашандалар орасидаги улим чекмайдиганларга 
Караганда, 95%, ашаддий чекувчилар орасида эса 113% ортик эканлигини 
тасдиклашган.

(Соглом авлод учун,7/2006)
❖

СТАТИСТИКАЛАР:
Швецария кардиологларнинг маълумотига кура: кунига 1 д аки ка

гимнастика машгулоти билан шугулланиш юрак кискаришини 10 мартага 
“тежаб” колинади ва 1 йилда 500000 марта юрак уришини кискартиради ва 
натижада одам уз юрагини согломлаштиради.

327



Республикада 5 млн.дан ортик оила бор.
•>

Республикада 26 мингдан ортик юрак-томир касалига дучор булганлар
бор.

❖
Чекишдаги тутундан 4000 атрофида жуда майда заррачалар булиб, 

уларнинг 69таси рак келтириб чикаради.
❖

“Темир танкислиги анемияси” билан огриган беморларнинг сони, 
козирги кунда дунё буйича (ер шари буйича) 1 млрд. 800 млн.ни ташкил этади.

Жахон буйича 150 млн.дан ортик одам акли заифликда яшамокда 
(улардан купи наркоманлар, ичкиликбозлар)

❖
Турт нарса улик дилни тирилтиради:
устоз, яхши дуст, мувофик ёр ва давлату-икбол сабабчиси буладиган доно

акл.
(Муиниддин Жувайний)

(Хакикатан хам устоз илм бериши билан кишининг номини улуглаб, 
авлодлар огзида колдиради ва иккинчи хаёт багишлайди).

❖
Статистик маълумотларга кура, хозирги кунда дунё буйича 300 млн.дан 

ортик киши кандли диабет билан касалланган.
Олимларнинг статистик маълумотига кура Ерликлар фойдаланадиган 

энергия Куёш энергиясининг 2 млрд 200 млндан бир кисми хисобланади.

ЕТТИЛИКНИНГ СИРЛИ МАЪНОЛАРИ
1. Етти улчаб бир кес
2. Етги к,ават тун и бор
3. Куёш камалагининг 7 хил рангларининг мужизакорлиги (улар 

оркдли чексиз ранглар чикдриш мумкинлиги).
4. Етги улчаб бир кес.
5. Етти уйлаб бир гапир.
6. Хафтанинг 7 кунлиги.
7. Хул кар юлдузи туркумининг 7 муъжизакорлиги.
8. Одам бош мияси пустлоц кисмининг 7 кдватдан иборатлиги.
9. Одам гавдасидаги тизимлари купчилигининг 7 тадан иборатлиги 

(буйин, панжа суяклари ).
10. Етти каваг туни бор (топишмо10.
11. Накдиибандия тарицатига тегишли еттилик тушунчалари (7 танга 

аташлик ).
12. Куръондаги «Фот их а» сураси ва бошк;аларнинг 7 оятдан иборат­

лиги.
13. Муфассал иймонда \ам 7 фарзнинг мавжудлиги.
14. Ер шари куругушкларидаги 7 ликларнинг борлиги.
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15. Ахмад Яссавий масжидидаги икки тонналик «Кдок, кулоц» к,озон- 
нинг 7 та маъданлар коришмасидан иборатлиги.

16. Бухорои Шарифда 7 мужизавий алломаларнинг етишиб чиклан- 
лиги (Бухорий, Нак;шбандий,Абу Али ибн Сино... ).

17. Алло^ 7 мучалингизни саломат к,илсин.
18. Етти аъзоси билан сажда хилишлик.
19. Инсон организмининг тузилиши \ам рамзий маънода еттиликлар- 

га буйсунишлиги (рух, к.алб.акд.куз, кулок;, o f h 3 , туйгу).
20. Ва боищалар......

110 ёш ли куёв
Саудия Арабистонида антика туй булиб утди. 90 ёшли кампири бор 110 

ёшли араб узини й и гит дай хис этиб, уйланишни истаб колди. Келин узидан 3 
баробар кичик булиб, туй тантанасида куёвтуранинг 90 нафар угил-кизлари ва 
набиралари хам хозиру нозир булишди.

Бир йула 8 та
Жазоирлик 27 ёшли бир аёл бир йула 8 та гудакни дунёга келтирди. 

Тугиш жараёни огир кечгани туфайли эгизаклардан 2 таси нобуд булган. 
Колган 6 кизалокнинг жони саклаб колинди. Митти чакалокларнинг вазни 700 
граммдан 1630 граммгача бор.

❖
Тинч холатда одам бир дакикада 16-20 марта нафас олганда, нафас хажми 

500 мл булганида, 1 дакикада упкадан 8-10 литр хаво утади.
❖

Артериал коннинг 100 мл.дан 10 мл кислород ажратиб олиш мумкин.
❖

Одамнинг товуш бурмалари бир сония (секунд) да 80 дан 10000 мартагача 
тебраниши мумкин.

❖
Одамда хид билиш рецепторларининг сони 10 млн атрофида. Х,идни 

пайкаш учун 40-га якин рецептор хужайра кузголиши керак.
Одамдан юкори тураркан олам, билим оширмокка мухтождир одам.

(Рудакий)
❖

Шарму хаёдан яхширок зебу зийнат йук 
Инсоннинг доимий гузаллиги ва латофати хаёдир.
Хаёсиз юз жонсиз ж ас ад га ухшайди.

❖
Хамма билан яхши муносабатда бул, лекин барчага кунгил куяберма. 

Золимни олкишлаган хам золимлар каторидадир.
❖

Хар бир гулнинг тикани булганидай, хар бир дустнинг хам нуксони булиши 
мумкин.
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Сиз бахтлисиз, Сиздан армонлар йирок,
Омад-нор туянгиз, етаклар Сизни.
Мен-чи, сахролардан сув излар гумрох,
Кулфат остонамда кутар беизн.

❖
Дунё! Дунёлардан кунгилим колганда,
Армон! Армонлардан тилим толганда,
Хаёт! Хаётманеми, суйла Азизим,
Омад! Кунгил ярим сенга келганда!

Бир бурда мехрга зорман, гадоман,
Кулфатдан «нон топар» бойман, кадоман.
Йиглаганга кулиб, кулса йиглатиб,
Кимга азизману, кимга азобман.

(Хаферди Умиров)

Демак, ушбулардан шундай хулоса чикариш керакки, бу дунё бевафо, 
нафацат мураккаб, балки жуда мураккаб, кимларга кулиб бокар-кимларга озоб. 
Шундай экан бирни куриб шукр килиб, бирни куриб фикр килиш, хаёт 
сукмокдаридан куркмай, мехнатлар ила шукр ва сабр килиб яшаш. Яхшиликлар 
ила Аллохга шукроналар айтиб, икки дунё соадатига пойдевор куриб яшашлик 
хар бир инсонга саломатлик багишлаб, умрини узайтирувчи омилларга эгаплик 
килишга олиб келади, деган фикрдамиз.

❖
Худонйнг неъматини булиб олгонларга уттуш син,
Ш ариат хукмини йулдан чикаргонларга ут тушсин.
'Гирнокча илми йук «кози калонман, муфтиман» дейдур,
Абу Сино, Улугбекдан куз юмгонларга ут тушсин.
Буйи хуш Анбар кабилар хайф харомхурлар учун,
Судхур-у фохишабоз, сузи ёлгонларга уттуш син.

(Анбар Отин)
❖

фарзандларни икки нарса айлайди хароб: 
бири зийнату сен, бири эса-шароб.

(Донолар бисотидан)
❖

Ичкилик билан сугорилган миядан ирода ва лафз, вафо ва мехр 
учи б кетади.

❖
Эшитган хар гапга кур-курона ишонаверма.

(Хадисдан)
❖

Хакикат-энг олий неъмат
(Авесто)

Адлдан жахон обод булур,

330



Зулмдан эса вайрон булур.
(Абдурахмон Жомий)

❖
Адл ила олам юзин обод кил,
Х,ак ила олам элин шод кил.

(А.Навоий)
❖

Адолатли халк парвар булгил,
Ки то халки жахонга сарвар булгил.

(Собир Сащалий)

Уч нарса калбни улдиради: куп гапириш, куп ухшаш ва куп ейишлик.
(Фузаил ибн Иёз)

❖
«Миллат, Ватан, маданиятли ва шунга ухшаш сузларни билмак билан 

зиёли булмайдур».
(Мунавварцори Абдурашитхонов)

❖
Киши дунёга нима учун келди ва нима учун кетаётганлигини (хаётни тахлил 

килиб хулоса чикармаганлиги) англамаслиги энг (огир, кучли) бахтсизликдир.
❖

Мен Абдулла Авлонийнинг «Тарбия биз учун ё хаёт-ё мамот, ё нажот -  ё 
хапокат, ё саодат -  ё фапокат масапасидир» деган фикрини куп мушохада 
киламан.

Буюк Маърифатпарварнинг бу сузлари асримиз бошида миллатимиз учун 
канчалар мухим ва долзарбдир.

Чунки таълим -  тарбия -  онг махсули, лекин айни вакгда онг даражаси ва 
унинг ривожини хам белгилайдиган омилдир.

Бинобарин, таълим-тарбия тизимини узгартирмасдан туриб онгни 
узгартириб булмайди. Онгни, тафаккурни узгартимасдан туриб эса биз кузпаган 
олий максад -  озод ва обод жамиятни барпо этиб булмайди.

(И.Каримов, «Баркамол авлод орзуси», 1999)
❖

«Маънавий баркамол инсон узининг савобли ишлари билан кечирган 
хаётидан рози кетади.

Хуллас, маънавиятда инсоннинг имони, эътикоди, ахлоки хаётнинг 
маъносини кандай тушуниши, ички дунёси намоён булади. Ватан, халк 
олдидигаи бурчни англаш хам юксак маънавият белгисидир»

(И.Каримов)
❖

«Маънавий етуклик бор жойда инсоф, диёнат, химмат, олийжаноблик, 
мурувват билан бирга ташаббускорлик, ижодкорлик, омилкорлик хам албатта, 
намоён булади.
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У шундай бир хазинаки, инсоний кадр кимматни хамма нарсадан устун 
куя олади, уз манфаатини узгалар манфаати билан куша олади, хаёт-мамот 
масалалари хал булаётган дамларда эса акд-идрок доирасидан чикмайди.

Маънавий етуклик чинакам инсонийлик рамзидир»
(А.Эшонкулов)

❖
Боскинчи Аллох сузини эшитиб оркага кайтибди.

❖
Имонсиз калб-бир коронгу гуристондир.

❖
Отахон: «10 сум деб 1000 сумлик имондан айриляпсан» - деди аёлларга.

Каерда порахурлик, угрилик, каллоблик бор экан, бу ердан 40 кунлик 
барака учади.

Олимлар ва фозилларга, софдил кишилар ва саййидларга даргохим доим 
очик эди.

❖
Бир кунлик адолат -  юз кунлик тоат-ибодатдан афзал

(А.Темур)
❖

Одамни йиллар эмас, балки, ёмон одатлар каритади.
(Гёте)

❖
Умрни узок килишликни сири уни турли хил салбий ишлар билан киска 

килиб куймасликдир.
❖

Бефойда хаёт -  бевакт улим билан баробардир.
❖

Хакикий иймонлик булиш учун: тугилгандан бошлаб Аллохдан мадад 
тилаб, пок калб ва онгни диний хамда дунёвий илмлар билан умрнинг 
охиригача бойита бориш хар бир инсонга хос хусусият булмоги даркор.

❖
Ватан, халк олдидаги бурчни англаш хам юксак маънавият белгисидир.

❖
Одил подшох олам хуррамлигининг сарчашмасидир. (Кайковус)

❖
Бизни она янглиг ок ювиб ок тараган Ватанни севмок бу -мукаддас 

бурчдир.
(М.Шолохов)

❖
Уз Ватанингнинг фарзанди бул, кадрдон тупрок билан чамбарчас 

богликлигингни теран хис кил, унга фарзандона муносабатда бул, ундан нима 
олсанг, юз хисса ортиги билан кайтар.

(Ушинский)
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Эътикод хаёт шамчироги.
❖

«Илм купга етказар, хунар эса кукка»
(узбек халк, маколи)

«Илм намоёндаларига бахллик килма, зеро илм хазинадирки, ундан канча 
фойдалансанг хам, бойликдан фаркли уларок, баърибир купайиб бораверади»

(Мажид Хавофий)
❖

«Хар кандай мушкул иш акл эгапари туфайли ислох килинур»
(Аз-Зам ахшарий)

«Инсоннинг киммати эмас симу зар, 
Инсоннинг киммати илм хам хунар»

«Кимки урганишни уят, демас,
Сувдан дур топади, тошдан лаъл, олмос»

«Ким хунарни деса, у доно булур, 
Нодонлар кудрат деб бойликни билур»

(Бедил)

(Низомий Ганжавий)

(Абдурахмон Жомий)

«Хар кандай одамга унинг килган ишларига караб бахо бериш керак»
(Сервантес)

Хозирги кунда одамлар узларининг соглигига асосан узлари жавоб 
бериши керак...

Одамларнинг шифокорларга кечикиб мурожаат килишлари туфайли 
минглаб-миллионлаб инсонлар турли хил касалликларга дучор булиб, умрлари 
кискариб кетмокда.

Тери сил касаллигини куёш нури билан даволагани учун Даниялик 
физиотерапевт Н.Финзен «Нобел мукофоти»га сазовор булган, лекин унинг 
меъёрига ката ахамият беришлик лозим.

❖
Вафоси йук кишининг

бехуда ёри булманг,
Учиб ширин сузига

ошики зори булманг.
Кунгил бериб олисдан

асло хумори булманг,
Чин юракдан севмаса

бир дам дилдори булманг.
Севмаганга суйкалиб

кулда дутори булманг.
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1991 йилда астрономлар Ерга якин масофада -  32 миллион километр 
узокда жойлашган янги астероидни топишди. У космик хазиналиги боис узига 
диккатни жалб килди. Астрономлар астероид тахминан 100 тонна платина ва 10 
тонна тилладан иборат эканлигини аниклашди! Факат бу бойликни кай йусинда 
Ерга олиб келий! мумкин? Хозирча бу савол муаммо.

Димог чоглик, тан сихатлик булса бас, 
Шу иккиси бахт-у, икбол хам хавос

(А.Фирдавсий)

Орзу тилак йули мехнаттагида, 
Хазинанинг мули мехнат тагида

(Балхий)

Икки дунё сифатига танлаш учун!!

1) Фоний дунё -  бокий дунёга хозирлик.
2) Айши ишратни кузлаш охиратни уйлаш.
3) Гунох и ш лар-и бод атд а булишлик.
4) Очкузлик -  меъдаси тук, пархезлик.
5) Бахл булиш (бахллик) -  саховатпешалик.
6) Охиратга гумонлик -  ишонч эътикодпилик.
7) Fафлатда колишлик - хушёрлик.
8) Кибрлилик такводорлик.
9) Дунёга хирс куйишлик -  борига шукрона айтишлик.
10) Бесабрлилик (сабрсизлик) -  сабру-токатлилик.
1 1) Дузахийлик -■ жаннатмакон курнш.
12) Ботинлик -  зохирлик.
13) Хасислик - зикналик.
14) Тасодиф -  зарурият.
15) Ёвузлик -  эзгулик.
16) Утган кун -  келажак кун.
17) Нафас олиш -  нафас чикариш.
18) Енгилтаклик -  вазминлик.
19) Ёлгон -  рост.
20) Крронгулик - ёруглик.
21) К у л л и к - хужайинлик.
22) Тараккиёт оркага кайтишлик.
23) Камбагаллик -  бойлик.
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ТУРФА ОЛАМ

К,изик, чумчук тонг отишидан бошлаб, то кун ботгунга кадар озука топиш 
учун 1200 дан ортик жойдан жойга учиб утиб харакатланиб, асосан халк 
хужалиги учун зарарли булган, курт-кумурска ва бошка хашоратларга кирон 
келтириб экологик холатга ва одамларга фойда келтирар экан.

❖
Хдммамизга маълум турналар бахор ва куз фаслларида яшаш учун 

курашда озука излаб бир жойдан иккинчи жойга (бир мамлакатдан иккинчи 
мамлакатга) бир неча юзлаб километр йул босишди. Бунда уларни осмонда 
чикараётган чиройли-ёкимли товушларидан пайкаб коламиз ва тамошо 
киламиз. Кизиги шуки, улар бир меёрда, биргаликда бир хил тугри чизикка 
терилиб харакат килиб, бурчак ташкил килиб, бошловчи - «сардор» кетидан, 
маржондек тизилиб учиб хамда вакти-вакти билан осмонда барчаси хар 
томонга харакат килиб -  «бозор килиб» яна аввалги холатдагидек учишни 
давом эттиришади.

❖
Шунингдек, пушти рангли читтаклар Туркиядан, Хдндистон томон 

харакатланганларида гурух булиб, маълум бир тартибда учадилар. Бунда аввал 
эркаклари, кейин ургочилари ва болалари кетма-кетликда парвоз киладилар.

Юкоридагилардан хулоса шуки, албатта бундай тартиб ва коидани (яшаш 
учун курашда) жорий килган ягона яратувчи -  Тангри таолодир.

❖
БМТ маълумотига кура 19 июл 1999 йилда ер шаридаги одамларнинг 

сони 6 млрд.-дан ортди. Планетамизда хар дакикада тахминан 250 киши 
тугилади ва 103 та улади. Демак, хар дакикада 147 тага ошади. 2054 йилда эса 
одамлар сони 9 млд.дан ортиши башорат килинмокда.

❖
Россиядаги Москва Давлат Университетининг баландпиги 239 метрдан 

иборат булиб, у 26 кавтли хисобланади. Малайзиядаги энг баланд иморатнинг 
баландлиги 452 метр булиб, 88 каватдан иборат. Нью-Йоркдаги купариб 
ташланган иморатнинг баландлиги эса 417 метрни ташкил этган ва у 110 
каватдан иборат булган.

❖
1908 йили Италияда катта ер силкиниши булиб, у Мессину шахри ва 25 та 

кишлокни вайронага учратди. Шу даврда каттик бурон булиб, 15 метрли 
цунами сув тулкини 1000 км/соат билан харакатда булган ва каттик жала 
куйган. Натижада 160000-250000 киши курбон булган (даракчи, 23.12.04 йил)

❖
Парвардигорнинг куринмас нур сифатли эканлигини билдирувчи сура 

«Нур» хисобланади. У 64 оятдан иборат. Ажабо, Томас Эдиссоннинг электр 
токини кашф этишга ундаган оятлар шу сурада экан.

❖
Тана хароратини пасайтирувчи, огрикни колдирувчи, яллигланишга 

карши таъсир этувчи, коннинг куйилишини камайтирувчи аспирин дорисини
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немис кимёгари Феликс Хофман ишлаб чиккан булиб, у 100 ёшдан ошди. 
Хрзир инсоният йилига 100 миллиард донадан куп таблетка ёки бошка усулда 
истеъмол кил ад и.

Биласизми? Эркакнинг аёлдан фарки улар жахлдор булганликлари учун 
15-24 ёшида аёлларга нисбатан 6 марта куп огир акволга тушиб колишади.

❖
A KI11 дорилфунуни мутахассислари 4500 одам уртасида утказган 

тадкикотларига кура хотинсиз яшаган эркаклар купрок касалликларга дучор 
булар, утгиз йил аёли билан бирга яшаган эркакларнинг умри 5 йилга узаяр ва 
ёлгиз яшаса умри 10-15 фоизга кискарар экан.

❖
Бундан 10 йил олдинги маълумотга кура япон эркакларининг уртача ёши 

75-85, аёлларининг ёши 81-91 ни ташкил этган.
❖

Амриколик олим Карл Андерсоннинг таъкидлашича эркак кишининг 
“гуллаган даври”-26 ёш экано. А. Македонский (Искандар Зулкарнайн) худди 
шу ёшида жахонни забт этган. В.Ш експр узининг биринчи йирик асарини 
ёзган. Леонардо да Винчи эса муйкалам устаси деб тан олинган. У. Черчилл эса 
парламент аъзоси булган.

Бундан 10 йил аввал килинган хлсоб-китобларга кура сайёрамизда 40 
фоиздан куп кашанда бор экан. Улар бир сонияда 300 минг дона, 1 йилда эса 12 
млн сигарета чекишар экан.

Кашандалар дастидан бир йилда салкам 700 тонна синил кислотаси, 400 
минг тонна аммиак, 600 минг тонна кора мой ва 100 минг тонна чекилган 
сигаретадан атмосферага никотин таркатар экан. Мана сизга экология.

❖
Сигарет кутиларига чекишнинг зарари хакидаги изохнома 1963 йилда, 

яъни бундан 42 йил аввал ёзилган.
❖

Тамаки чекиш туфайли бундан 10 йил мукаддам хар йили 3 млн киши 
улган булса, хозирги кунда у 3 баробардан купга ошган, яъни 10 млндан ортик.

❖
Айтиш мумкинки, дунёдаги янгиликларнинг ярми японларга тугри 

келади. “Симидзу компанияси яна бир катта ишга кул урган эмиш: бадавлат 
кишилар 2020 йиллар атрофида фазовий мехмонхонада дам олиб овкатланиши 
кузда тутилган. Мехмонхона ердан 450 километр баландликда “осилив” туради. 
Унда концерт, спорт зали, ресторан булади. Бир хафталик сафар хар бир сайёх 
учун карийб 900000 долларга тушади.

❖
Хитой мамлакати буюклар мамлакати сирасига киради. Аммо Хитойнинг 

буюкпиги узгача: Буюк Хитой девори, Буюк Хигой канали, дунёда ягона Буюк 
Танъян майдони... улар авлодлар мероси хисобланади. Эндигиси эса курилажак 
Буюк Телеминора. Унинг буйи 700-750 метргача булиб, пулатдан кур ил ад и.
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Х,озирги кунда лойиха тайёрланмокда. Миноранинг сарф-харажати ярим 
миллиард юанни ташкил этади.

(«Fаройиб олам». А.Султонов)
❖

Иймонда хам еттита талаб ва исломда беш рукни (иймон, намоз, руза, 
закот, хаж) борлиги.

❖
Юртбошимиз миллий гоя ва миллий мафкура тугрисида гапириб, 

мамлакатимиз келажаги ва истикболини белгилашда етти тамойилга асослаш 
кераклигини таъкидлашидир. Яъни (мазмуни):

1. Уз миллий гоясига суяниши ва таяниши.
2. Эркин ва озод тизимга утишда халкимизнинг катта гов-тусикдарга 

дучор булишига ва унга карши курашшишликни англаш.
3. Ёшларимизни гарбиялашда, сиёсатда, сохта йулга адашиб кетмаслиги 

учун уларга янгича миллий гоя ва мафкурани сингдириб боришлик.
4. Ёшларимизни тарбиялашда уз миллий гоя ва мафкураси тугри 

англамоги.
5. Яратилган миллий гоя ёшларимизда узлигини англаш, миллий кадрият 

урф-одатларимизни таъминлаш.
6. Миллий гоя юрт тинчпиги, Ватан равнаки, халк манфаати ва 

фаровонлиги йулида хизмат килмоги.
7. Милллий мафкура Давлат мафкураси макомига кутарилмаслиги ва 

масалаларни хал килишда хар хил ва хар томонлама халкнинг уз фикрини 
эркин ифода этаолишига тазйик курсатмаслигидир.

❖
Бизнинг галактика «Млечнуй пут» (Сомон йули) дейилиб, у 150 миллиард 

юлдузлардан хамда ядро ва биркапча спиралсимон шохчалардан иборат. Унинг 
улчами 100000 ёруглик йилига тенг хисобланади.

❖
Гапактикамизнинг катта кисми юлдузлардан иборат булиб, «бахайбат 

гардиш -  диск» шаклида ва унинг калинлиги эса 1500 ёруглик йилига тенг 
хисобланади.

Куёш галактика атрофида харакат килади ва унинг тезлиги 250 км/с 
хисобланади.

❖
Куёш тизимининг галактик марказдан бир марта айпаниб чикиши 180 млн 

йил хисобланади.
❖

Куёш тизимининг ёши, кадимий метеорит буйича 5 миллиард йил 
атрофида эмиш.

❖
Куёш тизими 2 та планетадан иборат: Венера, Ер, Марс, Юпитер, Сатурн, 

Уран, Нептун, Плутон.



Ер билан куёш оралиги 149млн км.
❖

Ернинг радиуси 6,300 км. Массаси - 6 '21 тонна: зичлиги 5,5 2/см3. Куёш 
атрофида айланиш тезлиги-30 км/с.

<•
Немис олими, геофизик А.Вагнернинг тахминига кура «барча Ер» аввал 

Лавразия ва Гондванча булинган. Сунгра 135 млн йил аввал Ш имолий Америка 
Оврупадан ажралган. 40 млн йил аввал Хинд материги Осиё билан тукнашган 
ва Тибет ва Химолай пайдо булган . (А.А.Борелов)

❖

Бор гаплар

Украинада 36-ёшли аёл кулга олинган. У 2 йил мобайнида Россия, 
Украина, М олдавияда 300 дан ортик шахсларни СПИД виру си билан 
зарарлантирган.

❖
Бирлашган миллатлар ташкилоти (БМТ ва Дунё Согликни сакдаш 

ташкилоти (ДССТ маълумотларига кура СНГ мамлакатлари худудларида 20% 
дан к^прок, тугиш ёшидаги аёллар «Коммерческий секс» (танасини сотиш) иши 
билан шугулланадилар яъни хар бешинчи аёл бир марта булса хам ушбу иш 
билан шугулланишга чикар экан.

Ушбу кадимий касб билан айрим мамлакатларда 8%-гача шугулланар 
(масалан, Таиланд ва б.) экан. Дахшат!

Факатгина Москва шахрининг узида хозирги кунда 140000 касбий 
фохишалар, Петербургда эса 80000 атрофида борлиги кайд этилган.

БМТ хисоботига кура 60%-дан ортик шахслар турли хдл, жинсий йуллар 
билан таркалувчи, сурункали вирус касалликларига дучор булар экан.

❖
Демак, улар наркомания, СПИД, сифилис, гоноррея ва бошка 

касалликларни таркатувчи манбалар хисобланади. Янада дахднат!
❖

Оилада фарзанд курган эр-хотин уз хурсандчиликларини бир-бирига баён 
этиб, яхши ниятлар билан фарзандининг вояга етиб, яхши инсонлардан 
булишини Яратгандан астойдил сураб, эндиги ниятлари унинг комил инсон 
булишини уйлаб тарбияга катта ахамият беришликни максад килиб, чакалокни 
Лукмони Хаким олдиларига олиб бориб, маслахат беришларини сурашипти. 
Ш унда аллома сурабдилар:

- Фарзандингизни ёши канча?
Улар жавоб беришибди:
- Турт ойлик булди.
Шунда Лукмони Хаким, - тарбияда турт ойга кечикибсизлар, - деб жавоб 

берибти.
-  Хали унинг акли-хуши йук-ку, -  деб хайрон булишибди улар.
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Аллома тушунтирибдилар ва тарбияни бола тугилиши биланок бошлаш 
керак, дебдилар.

❖
ДДТ (дихлор-дифенил-трихлорэтан)нинг синтези учун Швейцариялик 

олим, кимёгар Паул Мюллер Нобель мукофотини олган.
❖

Инглиз фармакологи ва физиологи Генри Дейл нерв охири ёки 
синапсларда, иккита нейронларни бирлаштирувчи жойда, электрик импульс 
хосил булиши натижасида адреналин ёки ацетилхолин хосил булишини 
ан и клади. Ушбу медиаторлар нерв хужайрасини кузготади ва кузголишни бир 
нейрондан иккинчисига утказади.

❖
Одамда рибонуклеин кислота (РНК) хужайра ядроси ичида булиб, у 2 хил 

вазифани бажаради, яъни хужайранинг яшаб ривожланиши хамда узидан авлод 
колдиришни таъминлайди, назорат килади. Дезоксирибонуклеин кислота 
(ДНК) эса бир хил вазифа яъни ирсий хусусиятлар-белгиларни таъминлайди -  
назорат килади.

❖
ДНК узида 23 жуфт хромосома тутади ва 1 млрд. жуфт асос 

аминокислоталар тутади. Унинг узунлиги 1 метр. Агар бир кишидагини занжир 
килинса, у бутун Куёш гизимини ураши мумкин.

Информация ташувчилар -  нуклеин кислоталар узида азот тутади ва 3 хил 
вазифани бажаради: 1) уз-узини кайта тиклаш, 2) информацияни саклаш, 3) 
янги хужайранинг пайдо булиш жараёнида ушбу информациядан фойдаланиш.

❖
Аминокислотапарда Зтадан нуклеин кислота (триплет) булиб, улардан 

ферментлар хосил булади ва улар тирик хужайранинг тузилишини 
таъминлайди.

•>
Организм ДНК молекуласи хисобига, ундаги генлар хисобига пайдо 

булади. Генлар эса хромосомада жойлашган булади.

Хозирги вактда наркомания жараёни нафакат ёшармокда (25-35 ёш урнига 
18-22 ёшдаёк), балки у куплаб балогат ёшига етмаганларда хам купайиб 
бормокда ва энг ёмони бундайларда наркотик моддаларни келгусида осонгина 
кабул киладиган булиб коладилар.

❖
Олимларнинг маълумоти буйича АКДНда агарда бола 11-17 ёшида 

чекадиган булса, унда героин кабул килишликка мойиллик 12 марта, кокаин -  
51 марта, крэк -  57 марта (умуман чекмаганга Караганда) ошиб кетар экан. 
Ш унинг учун хам айрим шифокорлар чекиш -  бу келгусида психоактив 
моддаларни кабул килиш учун «эшикни» очишга «калит» деб хисоблайдилар.
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Россиянинг Тюмен вилояти, Ханти-Манти, Ямал-ненец автоном 
округларида кейинги 10 йил мобайнида болалар орасида наркотик моддапарни 
кабул килишлик 50 мартага ортган ва уларнинг ичида 13 ёшгача булганларнинг 
11%и, 13-15 ёшдагиларнинг 22%и наркотик моддалар кабул килганлар. 
Д а\ш ат!

❖
Билингки, Кибру хаво, риё, шухратпарастлик ва шуларга ухшаш 

гайриинсоний, феъл ва туйгулар харкандай жамиятнинг таназуллига сабаб 
буладиган кусурлар хисобланади ва натижада жамият инкирозга юз тутади. 
Бундай иллатлар «Инсон рухи», «Инсон калби»га оид хасталик булгани учун 
буюк олим Газзолий узининг «К^ринмайдиган нарсаларни очиш» 
(«Мукошафат-ул кулуб») номли асарида инсонни рухиятдаги, узи англамаган 
холдаги, кусрларни очиш ва яратганни тан олиш йули билан жуда тугри ташхис 
куйиб, хукукий даволаш усуллари калитини очган.

(Абу Хомид Газзолий. Мукошафат-ул кулуб)

Хакикатан хам олимнинг хамда бизларнинг фикрларимиз буйича, агарда 
жамият шафкатсизлик урнини-мархамат, кибру хаво урнини-одоб-тавозе, риё 
урнини ихлос, хаксизлик урнини адолат эгалласа, бундай жамиятда, албатта 
билингки бахт саодат, кут-барака, рушнолик, тараккиёт карор топди.

КУРЪОН, ИЙМОН, ДИН, НАФС,
САБР ХАКИДА

Куръон энг юксак, энг фойдали ва энг самимий сузлар мажмуасидир.
(Камберс)

Куръони Каримда 114 та сура, 6236 та оят, 77439 та суз, 340740 дона харф 
мужассамланган.

Уломаларнинг таърифи буйича Куръони Каримнинг :
1 Боши-басмала
2.Жони-тахорат 
З.Онаси -  «Фотиха»
4.Капби «Ёсин» сураси
5.Келини —«Ар-Рахмон» сураси.
6.Кулфи-«Ихлос» сураси
7.Кургони-«Оят-ал-Курсий»
8.Тожи-«Мулк» (Таборак») сурасидир ва хакозо. (Саодатга элтувчи 

илмдан)
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Куръонни бир марта укиб чиккан одам 340740 та савобга эга булар экан. 

Хддисларда айтилишича, Куръонни ёд билган кишига бир харфига 10 та 

савоб ёзилар экан. Шундай экан бир харфни унтага купайтирсак 3407400 (уч 

миллион турт юз етти минг турт юз) яхшилик козонар экан.Чунки 

Пайгамбаримиз (с.а.в.) бир яхшиликка эса ун яхшилик (Аллохдан) олади 

деган эканлар.

Куръон Хазрати Мухаммаднинг доимий бир муъжизасидир. Унга саёз 
караган одам илк дафъада хакикатлар англаб ололмайди. Бор диккат- 
эътиборини берганда эса, унинг гузалликлари, хикматлари ва дакик 
жихатларидан хайратга тушади. (И.В.Гёте, немис олими)

❖
Модомики, Куръон мусулмонлар кУлида экан, Оврупо Шаркка хокимлик 
кил и ш га хеч канон кодир булолмайди ва узи хам тинч яшаолмайди.

(Жалод Стун Умум, Абдугафур)
❖

Лев Толстойнинг Ислом дини хакидаги Е.Е.Вакиловага мактубидан:
Вакилова Тифлис шахридан Толстойга икки угли-бири Петербург 

техналогия институтининг толиби, иккинчиси, Москвадаги Александр харбий 
билим юртининг юнкери. Улар православ динидан ислом динига утиш учун 
онасидан рухсат сурашган. Шунда Вакилова Толстойга хат ёзиб ёрдам сураган.

Толстой унга бошка динлардаги камчиликларини гапириб жавоб 
йуллаган:

«Айтсам гапати булар, лекин хамма нарсадан масихий гояларни ва чин 
маъносида масихийлик таълимотини юкори куядиган мендай одам хам 
Мухаммад дини узининг ташки куриниши билан черков масихийлигидан 
киёслаб булмайдиган даражада баланд туради, деб биламан. Шундай экан, 
бордию одам олдида черков динини ё Мухаммад динини танлаш масаласи 
кундапанг булса, хар кандай онгли одам иккиланиб утирмайди ва хаммаси 
Мухаммад динини танлайди. Бошкача булиши мумкин эмас». Чунки, Исломда 
эса бу нарсалар йук, у якка Худонинг битта йулини ва у юборган 
пайгамбаринигина тан олади... Ислом масихийликдан 600 йил кейин пайдо 
булгани учун хдм шундай...

Зеро, Ислом масихийликни хаки кат деб тан олсада, (барча бошка 
динлардаги камчиликпардан холи булган холда) Мухаммаднинг асосий диний- 
ахдокий таълимотини инсонларга етказувчи энг охирги катта диндир»... 
(Нуруллох Мухаммад Рауфхон таржимаси)



Дин билан бугун уртасида келишмовчилик чикарсак, унинг ярмини махв 
этган буламиз. (У.Черчиль)

❖
Одамларга рахм этмайдиган одам га 
Оллох таоло рахм килмайди.

(Бухорий ва бошкалар)
❖

Бадбахтлик турттадир: кузнинг куруклиги, калбнинг каттиклиги, орзу хавас- 
нинг узунлиги, дунёга хирс куйишлиги.

(Анас ибн Молик,р.а)
❖

Фариштадай одам булиш учун нималарга ахамият бериш керак ?
Ёмон одамлардан узоклашиш, яхшилар сухбатидан бахраманд булиш, 

калбини покиза саклаш, кам ухлашлик, кам гаприш, нафсни тийиш, куп овкат 
емаслик (чунки куп емоцлик инсон калбини ва рух ойнасини хиралаштиради), 
одобдч ахдокда урнак булишлик ва бошка яхши табиатлиликдир.

❖
Инсоният факат иймонлик кишилар кулидагина юксалади.
Кундузнинг хар икки тарафида ва кечанинг бир булагида номозни тукис 

адо этинг! Албатта, яхши амаллар ёмонлик гунохларини кетказур. Бу кулок 
тутгувчилар учун эслатмадир.

(Худ, 114)
❖

Номозни тукис адо килинг.Албатта, намоз бузукдик ва ёмонликдан тусур.
(Анкабут, 45)

❖
«Киёмат кунида банданинг энг биринчи хлсоб китоб килинадиган амапи 

намоздир. Агар у, яъни намоз яхши солих булса, банда нажот топади. Агар 
ёмон фасад булса, хасратда колади»...

(Термизий ривояти)

М у б о р а к  а й ё м л а р

Янги 1420 хижрий йилнинг бошланиши 1999 милодий йилнинг 
17 апрель, шанба кунигатугри келади.

9 рабиъул аввал кунида Расулуллох Маккаи Мукаррамада таваплуд 
топдилар(571 милодий).

Дорулфанодан Дорулбакога рихлатлари 11 хижрий йил рабиъул аввал 
ойи душанба кунида содир булади (632 милодий).

Муборак рамазон ойининг 26-кунидан 27-кунига утар кечаси «Лайлатул 
кадр» кечасидир.

❖
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Одамда. Бир кеча-кундузда тери эпителийси хужайраларининг тахминан 
1/20 кисми, хазм йули шиллик пардасини коплаб турадиган барча эпителий 
хужайраларининг 1/2 кисми халок булади ва янгисига алмашинади хамда 25 
граммга якин кон янгиланади.

Меъда шиллик пардасининг хар 1мм юзасида тахминан ЮОтача без 
булади.

Ингичка ичакнинг шиллик пардасида овкатни хазм килувчи ичак 
ширасини ишлаб чикарадиган бир талай безлар бор, яъни 1мм да 1000 тагача 
безлар бор.

Ичак шиллик пардасида ворсинкалар (сургичга ухшаш) булиб, уларнинг 
узунлиги 1мм гача булиб, 1мм юзада 20-40та булганлигидан ичак юзаси 
духобага ухшайди. Шунинг учун ингичка ичакнинг юзаси 5м2 атрофида булади, 
холбуки танамизнинг юзаси эса 1,5-2 м2 хисобланади.

Бир кеча-кундузда улар 10 литрга якин суюкликни ишлаб чикаради. 
Куричак 6-7см дир.

1 дакикада 1,5 миллилитр кон жигардан утади, 1 кеча-кундузда жаъми 
коннинг 1/3 кисми утади.

❖
Ернинг хар бир квадрат километрига тахминан 2.000.000 тонна кислород 

( 0 2) тугри келади.
Одам овкатсиз I ойдан ортикрок , сувсиз 10 кун яшай оладиган булса, 

кислородсиз колганда 4-5 дакикада хаёти сунади.
Олвеоларни ёзилса, у 50-140 м2 ни ташкил килади.
Одам 1 кеча-кундузда 400-500 л кислород сарф килади. (тинч холатда)
100 мл кон 20,1 мл кислород тутади ва I дакикада тукимапарга 60 мл 

кислород етказиб беради.
1мл конда 4-5 млн. эритроцит бор. 5 литр конда эса 20.000.000.000.000, 

яъни 20 триллион эритроцит бор. Шунга кура эритроцитларнинг умумий юзаси 
3200м2 булиб, у одам танасининг юзасига Караганда 1500 баравар катгадир. 
Эритроцитлар 30-120 кун яшайди, яъни эритроцитлар 150-200 кунда хаммаси 
янгиланади.

♦>
Беш нарса бахт аломатидир: 1.К,албдаги катьий ишонч; 2,Дилдаги такво;

З.Дунёнинг ичида туриб ундан фойдаланиш; 4.Икки куздаги хаё; 5.Бадандаги 
куркинч.

Беш нарса бадбахтликдир: 1 .Калбнинг каттиклиги: 2.Кузнинг куруклиги;
З .\аён и н г озлиги; 4.Дунёга берилиш; 5.Узун орзу.

❖
БМТ маълумотига кура 19 июль 1999 йилда ер шаридаги одамларнинг сони 

6 млрд.дан ортди. Планетамизда хар дакикада тахминан 250 бола тугилади ва 
103 киши улади. Демак, хар дакикада 147тага ошади. 2054 йилда эса одамлар 
сони 9млрд дан ортиши башорат килинмокда.

❖
Россиядаги Москва Давлат Университетининг баландлиги 239 метрдан 

иборат б^либ, у 26 каватли хисобланади. Малайзиядаги энг баланд иморатнинг
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баландлиги 452 метр булиб, 88 каватдан иборат. Нью-Йоркдаги купориб 
ташланган иморатнинг баландлиги эса 417 метрни ташкил этган ва у 110 
каватдан иборат булган.

❖
1908 йили Италияда катта ер силкиниши булиб, у Мессину шахри ва 25 та 

кишлокни вайронага учратди. Шу даврда каттик бурой булиб, 15 метрли 
цунами сув тулкини 400 км/соат билан харакатда булган ва каттик жала куйган. 
Натижада 160000-250000 киши курбон булган. (Даракчи, 23.12.04йил).

❖
Тана хароратини пасайтирувчи, огрикни колдирувчи, яллигланишга 

карши таъсир этувчи, коннинг куйилишини камайтирувчи аспирин дорисини 
немис кимёгари Феликс Хофман ишлаб чиккан булиб, у 100 ёшдан ошди. 
Х,озир инсоният йилига 100 миллиард донадан куп таблетка ёки бошка усулда 
истеъмол килинади.

❖
Биласизми? Эркакнинг аёлдан фарки, улар жахлдор булганликлари учун 

15-24 ёшида аёлларга нисбатан 6 марта куп огир ахволга тушиб колишади.
❖

АКШ дорилфунуни мутахассислари 4500 одам уртасида утказган 
тадкикотларига кура хотинсиз яшаган эркаклар купрок касалликларга дучор 
булар, уттиз йил аёли билан бирга яшаган эркакларнинг умри 10-15 фоизга 
кискарар экан.

❖
Бундан 10 йил олдинги маълумотга кура, япон эркакларининг уртача ёши 

75-85, аёлларнинг ёши 81-91ни ташкил этган. Х,озирги кунда эса уртача яшаш 
давомийлиги 82,5 дан ошиб кетди.

❖
Амриколик олим Карл Андерсоннинг таъкидлашича, эркак кишининг 

“гуллаган даври” -26 ёш экан. А.Македонский (Искандар Зулкарнайн) худди шу 
ёшида жахонни забт этган. В. Ш експир узининг биринчи йирик асарини ёзган. 
Леонардо да Винчи эса муйкапам устаси деб тан олинган. У.Черчилл парламент 
аъзоси булган.

❖
Бундан 10 йил аввал килинган хисоб-китобларга кура сайёрамизда 40 

фоиздан куп кашанда бор экан. Улар бир сонияда 300 минг дона, 1 йилда эса 12 
млн сигарета чекишар экан.

♦>
Кашандалар дастидан бир йилда салкам 700тонна синил кислотаси, 400 

минг тонна аммиак, 600 минг тонна кора мой ва анчагина микдорда никотин 
чекилган сигаретадан атмосферага таркатар экан. Мана сизга экология.

Сигарет кутиларига чекишнинг зарари хакидаги изохнома 1963 йилда, 
яъни бундан 42 йил аввал ёзилган.

Тамаки чекиш туфайли бундан 10 йил мукаддам хар йили 3 млн киши 
улган булса, хозирги кунда у 3 баробардан купга ошган, яъни 10 млн дан ортик.
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Айтиш мумкинки, дунёдаги янгиликларнинг ярми японларга тугри 
келади. “Симидзу” компанияси яна бир катта ишга кул урган эмиш: бадавлат 
кишилар 2020 йиллар атрофида фазовий мехмонхоиада дам олиб овкатланиши 
кузда тутилган. Мехмонхона ердан 450 м баландликда “осилиб” туради. Унда 
концерт, спорт зали, ресторан булади. Бир хафталик сафар хар бир сайёх учун 
карийб 900 ООО доллар га тушади.

❖
Хитой мамлакати буюклар мамлакати сирасига киради. Аммо Хитойнинг 

буюклиги узгача: Буюк Хитой девори, Буюк Хитой канали, дунёда ягона Буюк 
Танъян майдони... улар авлодлар мероси хисобланади. Эндигиси эса курилажак 
Буюк Телеминора. Унинг буйи 700-750 метргача булиб, пулатдан курилади. 
Х,озирги кунда лойиха тайёрланмокда. Миноранинг сарф-харажати ярим 
миллиард юанни ташкил этади.

❖
Абу Али Ибн Сино 4 ёшида Куръонни тула ёд олган.
Алишер Навоий 4,5 ёшида «Мантик-ут-тайр» (Кушлар тили) китобини 

ёддан билган.
Чингиз Айтматов 5 ёшида таржимонлик килиб, хак олган.

❖
Гёте 9 ёшида немис, лотин ва грек тилларида шеърлар ёзган.

❖ ■
Бобур 12 ёшида давлатни бошкарган.

❖
АЬСШнинг Ганадаги элчиси Шерли Темил 4 ёшида фйльмга суратга 

тушган, 6 ёшида эса «Оскар» мукофотини олган.
❖

Оптика фанининг асосчиси Ибн Хайсам хисобланади.
❖

Луи Пастердан 400 йил мукаддам микробларнинг мавжудлигини 
Окшамсиддин Хазратлари кашф этган.

Унлик каср системани илк бор Гиёсиддин Жамшид куллаган.
Илк бор «рак амалиёти»ни (операцияни) X асрда, яъни бундан 1000 йил 

олдин, жаррох Али ибн Аббос утказган.
❖

Мохов хастапигининг сабаблари ва даволаш усулларини 900 йил олдин 
Ибн Жаббор баён килган.

❖
Умуртка сили ва артрит (бугинлар шамоллаши) касаллигини аллома Абул 

К,осим биринчи булиб аниклаган. Патт эса ундан 700 йил кейин кашф этган.
❖

Атомларнинг парчапаниши туфайли Уртага чиккан «Термоядровий куч» 
фикрини фанда илк бор Жобир ибн Хаййон эълон килган.
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IX асрда «Ал-Жабр вап-муколаба» номли алгебрага оид китобнинг 
муаллифи ал-Хоразмийдир.

❖
IX асрда яшаган ал-Киндий оптика мутахасисси булган ва Эйнштейндан 

1000 йил олдин «Изофий физика ва изофият назарияси»ни илк бор билдирган.
❖

X асрда тригонометриянинг илк кашф этилиши ал-Баттонийга оидцир.
❖

Хозирги пайтда 1 миллиарддан куп одам семизликдан азоб чекмокда 
Бундай холат камхаракатлилик, айрим касалликларнинг келиб чикиши ва 
умрнинг кискаришига сабаб булади.

❖
Кузда ёругликни сезадиган 130000000 хужайра бор экан.
Хар 6 сонияда кузни очиб юмамиз, х,аёт давомида эса 250000000 марта 

булиши мумкин экан.
❖

Чилилик аёл Леонтина Эспиноза 73 та фарзандга эга булган экан.
❖

Зимбабвелик Тума Нзу Маказанинг 24 та рафикаси булиб, 136 та 
фарзанднинг отаси экани ва улар бир оклада яшаб, уларга хафтасига 6 тонна 
макка уни, 48 литр ёг, 80 кг шакар кетар экан.

❖
Олимларнинг исботлашича 24 соатдан 48 соатгача оч юриш одам 

аъзолари учун мутлако безарар экан.
❖

Турмушга чиккан аёллар ёлгиз аёлларга нисбатан инфаркт хасталигига 3 
баробар кам чалинишлари аннкланган.

❖
Маълумотларга кура доктор Понайот'ис Завос узининг лабораториясида 

одам клонини етиштирмокда.
У клонни 8-10 хужайра даврида (стадиясида) яхлатиб куйиши керак экан. 

Хозирча бу ишни кечиктирибди.
У сигирлардан 700 та экспериментдан 40% эффект олган. Хозир у 

яширин тажрибалар утказмокда. Чунки АКШ, Англия, Франция ва Германияда 
конун буйича бундай ишларга рухсат йук. У болаларни клонлаштирмокчи.

Клонлаштириш масалалари буйича телевидение оркали хабар беришича 
Президент Путинга «Сиз ушбу масалага кандай карайсиз?» - дейишганда «Мен 
бундай ишларга аралашмайман», деб жавоб берган. Президент Буш эса «Бундай 
илохий ишларга кушилмайман» деб жавоб килган экан.

❖
Бирлашган Миллатлар Ташкилоти (БМТ) демографларининг хулосасига 

кура 2050 йилда Ер юзидаги ахолининг сони 9,3 миллиард эмас, балки 8,9 
миллиардга купаяди. Бундай камайишининг сабаби тугилишнинг камайиши ва 
СПИД (ОИТС) эпидемиясинингтаъсири хисобига булиши хисобланади.
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Х,ар бир улканинг келажаги уша улканинг тарбия йулини кандай 
тутишига боглик. (А. Эйнштейн)

❖
Бир жойда ахлоксизлик ёйилса, Аллох (яхши ёмонни айирмай) барчага 

бирдай бало юборади. (Абу Бакр Сиддик)
❖

Илмий маълумотларга кура хафакон (гипертония) ва юрак ишемик 
(мушакларнинг консизланиши) касалликлари билан огриган беморларнинг 
«Миокард инфаркти» хасталик даражасига боришида, аксарият (алкоголли) 
ичимликлар исътемол килишлик сабабчи булган.

Сурункали алкоголли ичимлик ичиш натижасида жигар циррозига (яъни 
жигар хужайраларининг ишдан чикиши хисобига унинг кичрайиб бужмайиб 
колиши) мубтало булиб, кизилунгачидан кон окиши окибатида улганларнинг 
сони 60%ни ташкил этади

Ичкиликбозларнинг 90%ида гастрит, меъда ва 12 бармок ичак яраси, 
меъда ости бези касаллиги ва бошка аъзоларнинг касаплиги учрайди.

Сурункали алкогол истеъмол килган ва алкоголикнинг яшаш даври 
ичмаганларга нисбатан 10-20 йил киска эканлиги ва аксарият ёшларнинг 
«жувонмарг» (ёш оламдан утиши) хам аник.

Француз олими Топдоснонинг аниклашича купчилик бахтсиз ходисапар 
алкоголикларда ичмайдиганларга нисбатан 35 марта куп учрар экан.

ВОЗ (Жахон согликни саклаш) маълумотларига кура, ичкилик ичиш 
натижасида, планетамизда хар йили 1 500 ООО киши хаётдан куз юмар экан.

Алкогол туфайли ишлаб чикаришда, кишлок хужалигида куплаб майиб- 
мажрух булишликлар -  травматизм 4,6% учрайди ва уларнинг 46,4% улим 
билан тугайди.

Менга бефарк, эмас

ВИЧ -ОИТС дунё бафини,
Кундан-кунга ларзага солса,
Куркдоай инсоният цахридан 
Вахимали туш булиб колса,
Менга бефарк, эмас, Сенгачи?

Фа^шу риё нафси этиб кул 
Авлодларнинг бузса к,онини,
Худбинликни дарди булиб пул,
Тортиб олса ширин жонини 
Менга бефарц эмас, Сенгачи?

Томирларда ок,са-ю o F y ,
Kppa иблис рак,с тушса танда,
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Борми бундан ортикрок, к,айгу?
Фарзандларинг булса гар банди,
Менга бефарк, эмас, Сенгачи?

Элга бахор келмаса кдйтиб,
Яралари битмаса шу он,
Тирикликнинг куш итн  айтиб,
О^мас экан токи тоза к,он,
Менга бефарк, эмас, Сенгачи?

КУРЪОНИ КАРИМДА АРОК ИЧИШДАН КАЙТАРИШ

«Мает килувчи хэмма нарса хамрдир, яъни мает килувчи хамма нарса 
харомдир» (181. Пайгамбаримиз с.а.в. Хддисларидан).

«Купи мает килувчи нарсанинг узи хам харомдир» (Яна уша, 182).
Усмон ибн Афон айтдилар: «Эй одамлар, арокдан сакданинглар. Чунки у 

ёмонликларнинг ва ифлосликларнинг онасиди. Сизлардан олдин бир зохид 
киши бор эди. Тухтовсиз маежидга татнапци. Унга бир ёмон хотин учради. У 
хотин чурисига уни уйига киргазишни оуюрди ва уйига киргазиб, эшикни 
махкамлади. Хотиннинг олдида бир куза арок, бир бола бор эди. Хотин унга 
«мендан кочиб кутила олмайсан, бу арокни ичмасанг, ёки менга якинлик 
килмасанг ёки бу болани улдирмасанг менинг уйимга кириб олди, деб 
бакираман. Сенга у пайтда ким ишонади?» деди: Бу пайт йигит огир холатда 
колди ва узига айтдики фахш ишига хеч хам бормайман. Бу болани 
улдирмайман! Кел арокни ичганим яхширокдир деб, арокни ичибди. Бир 
пиёласидан сунг яна куйишни сурабди. Оллохга касамки, куп утмай хотин 
билан якинлик хам килди, болани хам улдирди».

Ибн маъсуд айтдилар: «Арокда 10 киши ланатланади: 1) Уни сикиб 
олувчи, 2) сикдирувчи, 3) Ичувчи, 4) Куювчи, 5) Рюмкани кутарувчи, 6) Унинг 
учун кутарувчи, 7) Савдогар, 8) Савдолашган, 9) Сотувчи, 10) Олувчи ва уни 
эккан киши»лар хисобланади.

❖
Асримиздан аввал кукноридан олинган корадоридан Гиппократ дори 

сифатида фойдапанган.
Абу Али ибн Сино эса о ф и к  колдирувчи ва тинчлантирувчи дори 

сифатида куллаб, «ози дори, купи -  тарёк -  захар» деб тасдиклаган.
XVII-X1X аерларда корадоридан бизнес килиш авж ола бошлади.
XIX аерда Х,индистондан Хитойга корадори келтириб сотишди ва 75 

миллионлик Хитой хапки кора дори истеъмол килди. Хозирги кунда дунё 
буйича наркотик моддапарни сотиш эвазига 500 миллиардцан куп соф фойда 
курмокда. Корадори, наркотикларни тайёрлашда Осиё ва Жанубий 
Американинг олдига тушадигани йук. Колумбиядаги хиндулар «кока» 
усимлигига «илохий» туе берганлар. 1984 йилда Колумбияда 14 тонна кокаин 
йук килинди. Перуда, Колумбияда асосан кокаин етйштирилади. Колумбияда
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300 тонна кокаин етиштирилса ундан 10% гина хукук тартибот органлари 
томонидан фош этилади. Х,ар 5 дакикада наркотик моддапардан кабул 
килишади. Америкада хар куни 5000 дан ортик киши наркотик мода кабул 
килади. Гиёхдандликка карши курашиш учун 1,5-2 миллиард доллар 
ажратилди.

Агарда 3-4 гр кокаинни 5-6 марта кабул килинса, етиштирилган кокаин 50 
миллион кишига етар экан. 2002 йилда 3400 тонна опий ишлаб чикарилди 
Афгонистонда бошка давлатларга нисбатан 100 баробар куп опий ишлаб 
чикарилади. Бизда деярли етиштирилмайди, биздан олиб утилади.

2001 йилда 1069 кг наркотик модд божхона томонидан ушлаб колинган 
булса, 2002 йилда 809 кг ушлаб колинди. Жиноят ишлари эса 510 тага камайди. 
2003 йилда ткспертларнинг курсатмасига к^ра 18916 та гиёхванд бор эмиш -  бу 
хисоб албатта кам. Баъзи маълумотларга кура 27000 дан ортик эмиш. Дунё 
буйича 3400 тонна наркотик моддалар чикарилган.

Афгонистонда 25000 гектар ерга кукнори экилган. (ТВ,26.06.03 й )

Донолар бисотидан
Дустлар яхшиларни авайлаб сакланг,
«Салом» деган сузни салмогин окданг.
Улганда юз соат йиглаб тургандан,
Унинг тиригида бир с оат йукданг.

(М. Шайхзода.)

Иймон инсонни инсон килур, балки уни Султон килур.
❖

Сабр килсанг, гурадан халво битар, басабрлар уз оёгидан йитар.
❖

Яхшилар ёнимда юргин сен узин г, дур булсин доимо сузлаган сузинг,
❖

Олимларни укисанг очилар кузинг, жохилни тингласанг, курдек 
булурсан. (Махтумкули)

«Кдпбинг Оллохда к^линг мехнатда, илмда булсин»
(Баховиддин Накшбандий)

❖
Одамдан юкори тураркан олам, билим оширмокда мухтождир одам.

(Рудакий)
❖

Инсоннинг киммати эмас симу зар, инсоннинг киммати-илм хам хунар.
(Рудакий)

❖
Орзу тидак йули мехнат тагида, хазинанинг мули мехнат тагидан.

(Балхий)
❖

Гузаллик бор жойда - хамма нарса гузал,
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Тозалик бор жойда хамма нарса тоза.
(Шекспир)

❖
Агар хавода чанг ва туман булмаса, эди киши минг йил яшаган булар эди.

(ибн Сино)
❖

Кул ювиб юрсанг, нима ейишни биларсан, тил тийиб юрсанг нима 
дейишни биласан.

(А.Навоий)
❖

Поклик-согликни, сабр -  акдни саклайди.
(Молдован маколи)

❖
Табассум билан булса хам, биродаринг кунглини кутаришни унутма.

Сурсангиз: «Уйингиз кайда»?
Зохид айтур: «Хамма борадиган жойда».
Дустлар, шундай экан, ха ... вакти-вакти билан булса хам, эслаб туриш 

жойиз!
❖

Назар сол, ибрат ол, инсонларни кур,
Телба бор, окил бор, бордир кузи кур.
Хар бири такдирнинг бир ойнаси,
Согмисан шукур кил, бемор холин сур.

(Исмоил Абдуллох)
Темирни ерга ишкалаганда у зангдан канча тозаланса, Аллох деган 

номни зикр килишлик хаммавакт калбларимизни барча ёмонликлардан 
тозалайди.

Хакикатан хам хаётда айрим инсонлар (улар кайси миллатдан 
булишидан катъий назар) айрим сериалларда (кино, ойнаи жахонларда) хам 
Яратганнинг номини доимо такрор ва такрор тилга оладилар, аминмизки, 
албатта уларнинг умрларини яратганнинг узи баракотли килади.

Баховиддин Накшбанд хазратлари хам доимо «дилинг Аллохда, кулинг 
мехнатда булсин” (“Дил ба ёр-у, даст-бакор” ) деб таъкидлаганлар.

❖
Буюк Британиядаги “Оксфорд” университети 1167 йилда Англия 

кироли Генрих 11 инглиз талабаларининг Парижга бориб таълим олишларини 
чеклади. Шундан сунг Оксфорднинг номи кушни давлатларда тилга олина 
бошлади.

Университетни 8 нафар хорижлик кирол, 47 нафар Нобель мукофоти 
совриндори, 25 нафар бош вазир, 28 нафар чет эл Президентлари ва Бош 
вазирлари, 1 нафар Рим Папаси, 7 нафар Авлиё, 86 нафар Архиепископ ва 
18 нафар Кардинални тарбиялаган илм даргохи хисобланади.

(Маърифат газетаси: “Хорижда таълим” )
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Эътибор беринг! Расулуллох (с.а.в.): Одам боласи вафот зтса, унинг 
савоб амаллари тухтайди, лекин уч нарсада тухтамайди: Садака жория(1), 
фарзанди унинг хаккига дуо килса(2), ёки манфаатли илм колдирган 
булса(3),-деган эканлар.

УЙГОНМАЙСИЗМИ?

“Эй фарзанд, билгилки, донишмандлар уйкуни кичик улим дебдурлар. 
Ул жихатдан уйгок киши ухлагон билан баробардур ва бу икковининг хам 
хеч бири оламдин огох эмаслар.

Куп ухламок ёмон одатдурки, баданни суст ва табиатни вайрон килур, 
юзнинг суратин бошка холга айлантирур...

Уйку бехикмат яратилмади, балки барча хайвонотнинг рохат ва 
фарогат хамда осойишлари учун яратилди. Аммо уйку учун куп вакг 
сарф килиб, кундузни кечага айлантирмок хикматдин эрмасдур...”

(Кайковус “Кобуснома”)

Хулоса шуки, нафс-бу шайтон васвасасига буй сунишдир. Чунки нафс 
балосига учраб, факатгина куплаб овкат ейиш учун интилиш эмас, балки 
порахурлик, нопоклик, бировларнинг ризкини «туя килиш» лик, таъмагарлик, 
амалпарастликдан фойдаланиш, бировларнинг иззат нафсига тегишлик ва 
бошка -  бошкалар инсон виждонини жигилдонга айлантириши купчиликка 
аёндир, аммо хозирги кунда унга амал килинаяптими?

Шу уринда айтиш жоизки, иймонли, инсофли, Ислом таълимоти, Куръон 
таълимотига эга булганлар, хатто бошка диндагилар хам Аллохдан курккан 
(хакикий эътикодли инсонлар, биламизки узларини «нафс балосидан» 
тиядилар.

Ёшлигимда бундан 40-50 йиллар мукаддам, боболаримиз, ота- 
оналаримиз «палончининг нафси хаккапак отиб кетибти», «нафси бузук 
хайитда улади», «менинг нафсим балодур, ёнган утга солодур», деб айтиб 
юрганликларининг асл мазмунига сабабига, натижасига, мана энди аник 
тушуниб етдик.

❖
Куръони Каримда ичкилик хакида 4 та оят келган экан.
«Хурмо ва узумларнинг меваларидан эса арок ва гузал (хило) ризк 

олурсизлар. Албатта бунда хам англайдиган кавм учун аломатлар бор». («Нахл» 
сураси,67-оят)

Изох: Бу оят нозил килинган пайтда арок хануз шаръан ман этилмаган.
«Сиздан май (мает килувчи ичимлик) ва кимор хакида сурайдилар. 

Айтинг: «У иккисида катта гунох ва одамлар учун (баъзи) фойдапар бор. 
Иккинчисининг гунохи фойдасидан каттарокдир:» («Бакаро» сураси,219-оят)

Изох: Ислом дастлаб уша пайтларда одат тусига кириб колган бу хдром 
нарсаларни мусулмонларнинг кулларидан тортиб олишдан олдин уларни 
кунгилларидан тортиб олди.

351



«Эй, иймон келтирганлар! Токи гапираётган гапларингазни (узларингиз) 
биладиган булгунларингизгача, мает холларингда намозга якинлашманглар!» 
(«Нисо» сураси. 43 оят).

Изох.: Бу оят намоз укиш пайтида мает холда булмасликка ишора килиб, 
унга нисбатан муминларда нафрат уйготмокда.

МУЪЖИЗАЛ АРГА ОИД ИЛМИЙ ТАСДИКДАР

Ер хажми ва массаси жихатидан катта сайёралар ичида 5-Уринда туради, 
хамда бошка сайёраларга нисбатан куёш системасида хаёт борлиги билан фарк 
килади. Шунинг учун хам Ерни коинотнинг хаёт мавжуд булган ягона космик 
жисми деб хисоблашади.

❖
Ернинг массаси 5’976 1 021 килограмм, яъни Куёш массасининг 1/330'000 

кисмига тенг. У Куёш атрофида эллиптик орбита буйлаб харакат килади. 
Шунинг учун йил давомида Ер ва Куёш орасидаги масофа перигей буйича 
147' 117 км. дан, афелий буйича 152'083 км. гача узгариб туради. Ернинг орбита 
буйлаб киладиган харакат тезлиги урта хисобда 29,765 км/секунд, перигейда 
эса, 30,27 км/секунд, афелийда 29,27 км/секунддир.

❖
Ернинг Куёш билан биргапикда Галактика Маркази атрофида айланиши 

200 миллион йилга якин. Харакатнинг уртача тезлиги 250 км/секунддир.
❖

Тропик йил календарга асос килиб олинган ва у уртача 365,242 Куёш бир 
кеча-кундузига (суткасига) тенг.

Ер сатхининг 70,8%ини (361,1 млн км2) океанлар, 29,2%ини куруклик 
(149,1 млн км2) эгаллайди ва унда 6 та материк бор.

❖
Шимолий яримшарда 39% куруклик, жанубийсида 19% куруклик мавжуд.

❖
Ернинг энг баланд ва энг паст нуктасининг оралиги 20 км. га тенг.

❖
Ернинг энг юкори чуккиси Химолай тогларида 8848 метрга, энг чукури, 

Тинч океанида 11022 метрга тенгдир.
i ❖

Ер Куёшдан 1 ,710 |7жоул/секунд энергия олади, аммо унинг 50%игина Ер 
сатхига етиб келади.

❖
Ой тортиши натижасида Ер пустлогидаги кутарилиш-пасайиш 

амплитудаси 43 см. га, очик океанда эса купи билан 2 м. га етади.
❖

Ер юзасига ёгадиган 1 йилдаги сувнинг микдори, куруклик ва 
океналардан бугланган сувнинг микдорига тенг. Мана Сизга Аллохнинг 
мувозанат муъжизаси.
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Куръони Каримнинг "Хижр" сурасида илм ва инсон зотининг улуглиги 
хакида куйидаги оятлар вахий булган:

23-ОЯТ: "(Эй Муаммад айтинг) Албатта биз узимиз барча жонзотга хаёт 
берурмиз ва улим берурмиз”.

25-ОЯТ: "(Эй Мухаммад), албатта парвардигорингизни узи (киёмат куни) 
уларни (яъни аввапу охир утган инсонларни) туплар. Албатта, у хикмат ва 
билим сохибидир".

❖
Одам болаСининг Аллох таоло хузурида акли булишидадур. Дил ва 

аклнинг тарбияси илм билан ривожланиб, камол топади. Илм акднинг 
тарбиясидир.

❖
Илмсизлик бидъат, хурофот ва жахолатнинг онасидир.

❖
Бидъат ва хурофатдан кутулмоклик ва акд-фаросат билан иш 

тутмокдикнинг калити -  илмдир.
❖

Илм туфайли кишилар как ва нохакни, халол ва харомни фаркдайдилар ва 
адолат киладилар.

❖
Пайгамбаримиз: "Гарчи Хитойда булса хам илм талаб килинглар. Чунки, 

толиби илм булиш хар бир кимса ва муъмин учун фарздир" деб, факаз 
динийгина эмас, балки дунёвий илмларни хам иложи борича купрок урганишга 
даъват этадилар.

Уламоларимиз олимларни "Пайгамбаримизнинг ворислари" деб 
атайдилар.

❖
"Хак йулида ким санга,
Бир харф ургатмиш ранж ила.
Айламак булмас онинг,
Хаккин адо юз ганж ила."

(А. Навоий)
❖

Инсонларнинг умри чекли, аммо илм олишнинг чеки йук, айникса 
фалакиёт илми бунга яккол мисол була олади. Математикадан маълумки хар 
кандай катта ёки кичик чекли сонларнинг чексизликка булган нисбати нолга 
интилади. Чексиз олам сирларини билиш эса, чексиз умрни талаб килади.

Бизнинг галактикамиз марказини фалакиёт илмида "кора туйнук" деб 
атайдилар. Бунинг маъноси шуки, галактикамиз марказига жойлашган юлдуз 
нейтрон холатида булганлиги туфайли. (агар Ер хам шундай нейтрон холатида 
булганида эди, кичикрок бир гумбаздек булиб колур эди) атрофдаги Куёш ва 
юлдузлардан келаётган нурларни узига ютади-ю, кайтармайди. Унинг атрофида 
эса 200 миллиондан 200 миллиардгача булган катта ва кичик юлдузлар муайян 
конуният билан уз орбиталари буйлаб доимий харакатдадурлар.
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Ёруглик ёки электромагнит тулкинлари секундига ЗОО'ООО км тезликда 
Галактика марказига етиб бориши учун уртача тахминан 50'000 йил вакт (Ер 
вакти билан) талаб кнлинади. Куёш тупламидан чиккан ёруглик ёки 
электромагнит тулкинларининг эса Галактикамиз марказига етиб бориши учун 
тахминан ЗО'ООО йил керак булади.

Галактикамиз мансуб булган марказнинг бизга тескари томонининг 
ташки орбитасидаги бирор юлдузни урганмок учун Ердан юборилган 
электромагнит тулкинларининг у юлдузга етиб бориши учун тахминан 80'000 
йил, жавоб кайтиб келиши учун яна тахминан 80'000 йил керак булади. Демак, 
160'000 йил керак булар экан. Хозирги замон фани ана шундай 
галактикалардан бир неча мингини расмга тушурганлиги хамда бундай 
Галактикалар хам чексиз эканлигини куз олдимизга келтирсак, инсон 
билимининг чекли эканлигига иймон келтирамиз.

Яна бошка катор бундан хам чукур илмий изланишларнинг натижаларини 
келтириш мумкин. Буларнинг хаммаси яна бир бор муъжиза мазмунини 
бойитувчи далиллардан булиб колади.

Аллох таоло томонидан берилган энг олий неъматни, яъни тафаккурни, 
киргиз халкининг оламга машхур шоири ва ёзувчиси Чингиз Айтматов 
айтганидек; "Инсонга тафаккур ато килинган. У унинг (тафаккурнинг) умрини 
узайтиради ва аксинча, кискартиради хам". Шундай экан, бизлар Аллохдан 
сураб, уни узимиз узайтиришга ёрдам берайлик-ку, аммо асло уни 
кискартиришга сабабчи булмайлик, азиз дустлар!

Демак, Яратганга мухаббат ва бу инсонларнинг узаро бир-бирларига 
мухаббатидан ва асосан эрнинг хотинга, хотиннинг эрга мухаббатидан келиб 
чикишини, шундагина яхши зурриётлар, оилага мухаббат, жамоага мухаббат ва 
узининг киндик кони тукилган тупрогига ва Она Ватанига мухаббат туйгуси 
орта боради.

❖
Тохир Малик каламига мансуб фалсафий фикрлар:
"Дунёнинг ишига бермок керак тан,
Усган соч киркилди, ошгач хаддидан!"
..."Дуч келган ерларда яшаб кетаверадиган одамлар Ватаннинг кадрига 

етармиди? Корин дардидаги одам Ватан дардига тушуна олмайди".
..."Пул кутуртирган одамни-чи? Уни факат улдириш керак. Нимадан 

кУркишади?".
..."Юрак Ватандир, Ватан юракдир! Ким уз юрагидан воз кечади? Хеч 

ким! Эй Роббим, у зга юртда жонимни олиб, жаннатдан жойберганингдан кура, 
жонимни олиб уз Ватанимда олу, шунинг эвазига жойни дузахингдан беравер 
(Ватанидан айрилганнинг нолиши)".

..."Ватани йукнинг иймони йукдир"...
Ровийлар дерларки ..."Бу алдовчи дунё киши билмасдан еб-ичиб куядиган 

захарга ухшар. Киши захар борлигидан бехабар холда уни иштаха билан ер ва 
билмаски, унда уз улими яшириндур".

..."Айрим одамлар, еяётгани аста-секин таъсир этувчи захар эканини аник 
билмасаларда, бахтиёрлик ичра яшай туриб, бахтсизликка учрамокдан куркмок
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лозимлигини сезиб туради. Омаднинг фохдша хотин каби эканлиги, бугун сенга 
кулиб турса, эртага бошкага илжайиб каражаги хам унга аён эди"...

Энди хурматли укувчи, узингиз тегишли хулоса чикаринг.
Албатта у иймонли, инсофли киши л ар дан йирокдир.
Ота-онани ризо килиш, уларнинг дуосини олишни нихоятда чукур 

маъноси борким, уни англаш хакида бир уйлаб курадиган булсак, оламдан утиб 
кетган ота-оналаримизни эслаб, колганларини, хаётдагиларини эса асраб- 
авайлаб, хурматловчи, кадрловчиларнинг сони янада купаяди, деган 
умиддамиз.

❖
То падар рози эмас,
Тавбанг кабул бУлмас сени.

❖
Умид киламизки, ушбу китобда баён этилган фикрларни муъмин- 

мусулмон биродарларимиз уз турмуш-хаётларида татбик этиб борсалар, "Тома- 
тома кул булур" деганларидек, албатта хар томонлама, биргаликда хайрли 
харакатлар килсак, айрим заполатга кетган (адашган) ва таназзулга юз тутган 
ёки тутаётган, биродарлар, шояд яратганнинг кумаги ила дуруст холатга 
келсалар.

Ушбу китобни ёзишдан муаллифнинг максади, бошка фикрлар катори, 
асл мохияти билан одамларни инсонпарастликка ва яна ватанпарастликка, яъни 
киндик кони тукилган она ватанга мехр-мухаббатини кучайтиришга ундаш 
йули билан хозирги айрим шахсларни, айникса, ёш авлодларнинг маънавий 
кашшокланишларига мустахкам, адолат сари ундовчи, гов тутмокдикдан, 
залолатдан хидоятга йуллашдан бошка нарса эмас Шояд ушбу хайрли 
ниятимизга Сиз ва Виз кабиларни пок ниятларимизга етказса. Омин!

•>
Бошингда недур? Куръон тиловат.
Тилингда недур? Калимаи шаходат.
Дилингда недур? Иймони кудрат.
Кулогингда недур? Азон-икомат.
Кузингда недур? Нури саховат.
Оёгингда недур? Тутмоклик комат.
Кулингда недур? Хайру баракат.

Ушбу мисраларни рахматли Хожиниса онам бизларга ёдлатиб, таърифу 
маъносини яхшилаб тушунтирар эдилар, яъни одам боласи "фоний дунёдан куз 
юмиб", бокий дунёга боргач, гурига етганида фаришталардан Мункар ва 
Накирлар келиб, бир канча савол-жавоблар килар экан ва бунда дастлабки 
савол-жавоблар мусулмонлик ва бошка масалалар хакида булиб, сунгра, "Канн 
энди бу дунёда сен нима ишлар килдинг?" деб сураб, агарда у мусулмонликка 
хос яхши амаллар бажариб, улар хакида саволларга яхши жавоблар кайтарса, 
унга чандон ва чандон ажру мукофотлар, савоблар ёзилар экан. Агарда у 
хаётлик даврида алдам-каддам ишлар бажариб, одамларга зиён етказган, 
алдаган, савоб ишлардан йирок юрган, юрт билан, узга кишилар билан иши
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булмасдан, факат узи учун интилиб, нафс балосига учраб, бошкалар хисобига 
кун куриб, одамларга ёрдам бермай, баъзида нопоклик ва дузахий ишлар билан 
банд булган булса, ва ушбу савол-жавоблар вактида алдаса ва ёлгон гапирса, у 
холда юкорида кайд этилган узининг етти тана аъзолари унинг ёлгон ишлатиб, 
алдаб жавоб килаётганига чидаб тура олмай, айтар экан: нима учун сен 
алдамокдасан, ёлгон гапирмокдасан, деб уни шармандаи шармисор килар экан, 
яъни тил, мендан фойдаланиб гаплашдингку, нега ёлгон гапираёгирсан, ундай 
эмас бундай, деб тугрисини сузлаб берар экан. Ш унингдек, кулок эшитганини, 
куз курганини, оёк унинг ёрдамида борганини, кул ундан фойланганини, дил 
эса ранжиганини айтар, шунда бош мия, уйлаб, билатуриб, хатоликка йул 
куйганини айтиб берар экан ва шундай килиб, барча ушбу узининг тана 
аъзолари гувохлигида шарманда булар экан. Натижада килган гунохларининг 
салмоги ян ада ошиб, дузах томон куядиган кадами тезлашиб кетар экан, деб 
онамиз. мана болаларим, кимда ким уз хаётида тугри булмас экан, нопокликка 
йул кУяр экан, хаммасини хисобини бериб, у дунёда ушбу гувохлар олдида 
жавобини бериб, унинг танаси дУзах азобида жуда кийналар экан, дея бизларни 
ишонтириб, тушунтирар эдилар.

Хаки ка ган хам, ота-боболармиз, оналаримиз болалар тарбиясига 
нихоятда . катта эътибор бериб, халоллик, поклик, виждонлилик, 
одамийликларни боланинг кон-конига сингдириб юборар эдилар. Хакикий 
иймонли булишга Ургатар эдилар.

Шунинг учун хам бизлар энди дахрийлар даврида бузилган, 
таълимотлардан бутунлай воз кечиб, хакикий мусулмонликка оид таълим ва 
тарбия ишларини кайтадан тиклашимиз ва бундай тарбия ишларини боланинг 
ёшлик давридан бошлаб, унинг дилига жо килишимиз керак. Хозирги даврда 
эришган мустакиллик меваларидан, Хак таолога шукронапар айтиб, улардан 
тулик фойдаланишимиз лозим. Донолар айтаднпарки:

Организмнинг уйгун ривожланиши ва соглик хакида тулик тушунчага эга 
булмай туриб, инсоннинг нафосатли ва хушсурат булишини тасаввур килиб 
булмайди.

Инсон учун хаётда энг кимматли ва энг мухим нарса бойликми ёки шон- 
шухратми? деб донодан с/радилар. Доно жавоб берди:

На бойлик ва на шухрат инсонни бахтли кила олади. Касалманд шохдан 
соглом гадо бахтлидир.

"Инсон учун биринчи бахт унинг соглиги, иккинчиси гузалликдир."
(Афлотун)

Тадбиркор киши илма-тешик ва пачокланган кайикдай булиб 
колган организмини ямаш ва тузатишга уринишдан кура, турмушни 
организмнинг бузилиш холатлари иложи борича кам буладиган, 
бинобарин, уни тузатишга хам камрок эхтиёж коладирган килиб курмоги 
керак.
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Пулини йукотган киши хеч нарса йукотмайди,
Соглигини йукотган киши хамма нарсасини йукотади.

(Француз маколи)
❖

Тан соглик- туман бойлик. (Халк маколи)
❖

Сабабини бартараф килсанг, касаллик хам йуколади.
(Рус халк маколи)

❖
Кишининг боши уч сабаб билан огрийди: куп ёки кам ухласа, куп шароб

ичса.
(Татар халк маколи)

♦>
Куч-кувватдан колиш йилларнинг вайрон килиш хусусиятидан эмас, 

балки ёшликдаги ножуя сарфларнинг окибатидандир. Уз-узини тежай 
билмаслик кексалик устига кексалик кушади.

❖
Бор экан, ёшлигу соглик мусаффо,
Хар максад жилови кулда мухайё.

(Носир Хисрав)
❖

Бекорчилик одамни бевакт каритади, мехнат эса ёшликни чузади.
❖

Фаол хаёт, жисмоний машклар кексайиб колган баданнинг хаётий 
хислатларини, ишлаш кобилиятини тобора оширади.

❖
Олти нарса киши юзини узгартиради:
кутилмган шодлик, бирдан келган гам, газаб, уйку, мастлик, карилик.

•>
Узок умр куриш ва хузур-халоват манбаи хакида олимлар айтадилар:
Саломатликни сакдашнинг асосий коидалари мана булардир:
1 .Хар кандай хадцан ташкарилик ёки меъёрсизликдан коч.
2.Соф хаводан фойдалан.
3.Баданингни купрок харакат килдир: мехнат кил ва машк кил, яна купрок 

пиёда юр, ейиш-ичишинг меъёрида булсин, оддийгина овкатлан ва бир хил 
сувдан ич.

Бадан тарбия ва спорт билан зур бериб ва мунтазам равишда шугулланиш 
узок давом этадиган ёшликдир, хаётбахш оптимизм билан тулиб тошган 
касалликсиз кариликдир, тухтовсиз мехнат кутаринкилиги ва илхом билан 
тулган узок умрдир ва нихоят, бу соглик, хузур-халоватнинг буюк манбаидир.

Тани соглом булган киши иссик ва совукка хам бардош бера олади. Рухий 
соглом киши кахр-газабни хам, гам-кулфатни хам, шодликни хам, бошка хис- 
туйгуларни хам бошдаи кечириш кобилиятига эгадир.

Швейцария кардиология фондига тегишли чоп этилган брошюрада 
"Кунига 10 минут гимнастика килсангиз...",-деб мурожаат килади.
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Агарда инсон кунига бор-йуги ун минут гимнастика машгулотлари билан 
шугулланса, у минутига юрагининг 10 марта уришини "тежаб" колар экан. Illy 
йусинда бир йил мобайнида юракнинг 500 'ООО марта уришини кискартириш 
мумкин булар экан. Ана шу оддий усул билан куплаб юрак-кон томир 
касалликларидан коли булиш, юракни соглом килиш, инфарктдан "кочиш" 
мумкин. Уз имкониятингизга караб юринг ва сакранг бу юракнинг энг яхши 
дори-дармонидир.

❖
"Хамма ишларингизда тугри булинг, одамларга муомалада хулкингиз 

чиройли булсин".
"Одамларга кенг капбли булинглар, шунда одамлар хам сизларга шундай

булурлар".
❖

"Озни е, югурма купни кетидан,
Боринг ганимат бил, утма бетидан".

❖
Пайгамбаримиз демишларки: "Ё, Али беш нарса дилни хароб килади: Куп 

емок, куп ухламок, куп кулмок, дунё орттириш гам и да юрмок ва харом емок".
"Аввапо олим бул! Ёки таълим олувчи ё тингловчи бул. Лоакап илму 

уламоларни севувчи булгин. Аммо бешинчи одам булмагинки, халок буласан!"
"Мутолаа инсоннинг кузига нур, кунглига шодлик келтирур".
"Садаканинг афзали мусулмон кишининг илм урганиб, сунг бошка 

мусулмон биродарларига хам ургатишидир".
"Олимлар билан утирсанг фойда оласан, чунки гул ёнида утирган одамга 

гул хиди уриб колади”.

Азиз укувчи! Ю коридагилардан хулоса чикаришликни узингизга хавола 
киламиз. Ш ояд улкан ВАЛЕОЛОГИК САМАРАЛАРга эга булсангиз

Энди яна долзарб масалалардан булмиш бир канча хасталикларнинг 
олдини олишлик хакида тухталиб утамиз.

ОДАМ НИ КАМОЛОТГА ЕТКАЗИШ

Хак таоло одамларни камолатга етказиш учун ва уларни ту ф и  йулга 
солиш максадида уларга Ислом таълимотини сингдириш, тафаккурини 
устириш, илмли килиш, уз сузларини пайгамбарларга ва улар оркали 
бандаларга етказиш учун 100 сахифа, 4 та китоб юборганлиги адабиётларда 
кайд этилган.

CABOJ1: 100 сахифани кайси пайгамбарларга юборди?
ЖАВОБ: Ундан 10 сахифасини Одам алайхиссаломга,
50 сахифасини Нух алайхиссаломга,
30 сахифасини Идрис алайхиссаломга,
10 сахифасини Иброхим алайхиссаломга юборди.
CABOJ1: 4 та китобни кайси пайгамбарларга юборди?
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ЖАВОБ: "Таврот" номли китобни Мусо алайхиссапомга,
"Забур"ни Довуд алайхиссалом га,
"Инжил”ни Исо алайхиссапомга,
"Куръон"ни пайгамбаримиз Хазрати Мухаммад алайхиссапомга вакти- 

вакти билан, оят-оят килиб, Хазрати Жаброил оркали, 23 йил давомида юборди.
Шунинг учун хам Сизу Бизларга энг афзал ва энг мукамап, улуг китоб 

КУРЪОН булди ва шундай булиб колади. Куръон барча Исломдагилар ва 
бошка Исломга кирувчилар учун конун сифатидаги мукаддас дастурул 
амапдир.

ТАФАККУР ЭТИШ ВА ШУКРОНА АЙТИШНИНГ 
ЗАРУРЛИГИ ХДКИДА

Татар зиёлиларидан Ахмад Ходий Максудий каламига мансуб, 1917 
йилда Ахмад Хужа томонидан араб ёзувида узбек тилига угирилган (1917, 1914 
йилларда Козонда бир неча марта чоп этилган) ва 1991 йилда араб-узбек 
апифбосидан Масудали Хакимжон ва Мирсолих Косимлар томонидан хозирги 
ёзувимизга агдариб нашрга тайёрланган асар "Тафаккур" ва шукрона баёни 
булиб, унда "Тафаккур килмок лозимдурми?, деган саволга, жавоб тарикасида 
"Албатта лозим ва вожибдур", деб кайд этилган.

Шунинг учун биз хам умр буйи курган-кечирганларимизни ва барча уз 
курган-билганларимизни, тафаккуримиздаги илмимизни, хаётда килган 
ишларимизнинг натижаси деб билиб, калам тебратишга жазм килдик хамда суз 
ва илм султони Алишер Навоий бобомизнинг айтганларини эслашни лозим 
топдик:

Илмни асрабон неткумдир ахир,
Олиб тупроккаму кетгумдир охир.
Олим-уламоларимизнинг тафсирлари буйича дунё халклари турли 

тиллардан миллион-миллионлаб жумлалар тузадилар. Баён килиш неъмати 
инсоннинг уз хис-туйгуларини, хотираларини, таасуротларини ran оркали 
ифода килиш кобилиятидир. Овознинг хосил булиши, хилма-хиллиги, баён 
килиш, гапиришнинг турли-туманлиги хаммаси нихоятда мураккаб 
жараёнлардан булиб, улкан муъжиза хисобланишини, тушунтиришади.

Куёш Ердан таксон икки ярим миллион мил узокдадир. Агар ушбу 
масофадан озгина якин булса, Ер ёниб ёки эриб кетиши керак эди. Аксинча, сап 
узок булса, Ер музларди ва иккапа холда хам ундан асар колмас эди. Куёшнинг 
бизга етиб келаётган харорати икки миллиондан бири, холос. Бизнинг хаётимиз 
учун шугина етарли экан. Ортик хам эмас, кам хам эмас экан.

Шунингдек, ойнинг хажми ва Ердан масофаси сап узгарса. Ер юзи остин- 
устин булиб кетиши мумкин эмиш. Агар ойнинг хажми хозиргисидан жиндек 
каттарок булса, унинг тортиш кучи купайиб, барча тарафда сув тошкини булиб, 
Ер юзини туфон босар экан.

Агарда осмон жисмлари хакида, юлдузлар, галактика хакида уйлайдиган 
булсак, хозирги замон ривожланган фалакиёт, математика, косманавтика 
илм лари хам коинот хакида кенг савол-жавоб килинса, гуёки хеч нарсани тулик 
билмагандай булиб коламиз.



Олма, анор, ёнгок, нок ва бошкаларни пайдо булиши ривожланиши ва 
яшашини уйлайдиган булсак, масалан Кади нокни уруги гуёки узумнинг 
уругидек кичинагина булиб, уни ундириб устирадиган булсак, бир неча йилда 
хосилга кириб, хар йили бир неча юзлаб килограмм хосил беради ва юз-юз 
элл и к; йиллаб яшайверади. Буларни яхшилаб фикрлаб, уйлаб курадиган булсак, 
инсон акди бовар килмайдиган муъжизалар хисобланади. Шунинг учун хам 
Сиз-Бизларнинг кулим издан келадиган нарса факат битта. У хам булса 
Яратганининг узига чексиз шукроналар килиш, холос! Уларни урганиб, илмий 
асосда англаб, шукр ва сабр килиб яшашликдан иборатдир.

ХАКИКИЙ МУСУЛМОНЛИК, ИСЛОМ ТАЪЛИМОТИ  
ВА ИСЛОМ ДИНИ НИМА?

Маълумингизким, Олам аро одамлар хаёт кечирар эканлар, улар 
узларининг яшаш тарзида маълум бир эътикод билан ва маълум узи танлаган 
диний караш билан яшайдилар. Дин сузи арабчада "ЭЪТИКОД", "ИШОНЧ" 
демакдир. Шундай экан, хар кандай танаси сог инсон бу оламда яшар экан, 
узининг кимлигини, каердан пайдо булганлигини ва нима учун, ким учун 
яшашлигини, ким кимга ишониб яшашлигини билиши керак ва шунга инти л ад и 
хам. Бусиз хаёт булиши хам мумкин эмас. Шунинг учун хам хох у яхудий 
булсин, хох насроний булсин ва кайси жамиятга ёки гурухга карамасин, улар уз 
динига эга. Аммо дунёда Аллох таоло томонидан иноят этилган энг одил, 
поклик, хакконийлик, раббонийлик рамзи булган ИСЛОМ ДИНИ мавжуддир.

Ислом таълимоти ва Ислом дини одамларни хакикий инсон булиб 
шаклланишида икки нарсага, воситага асосланади, яъни биринчиси ЭЪТИКОД 
ва иккинчиси ИБОДА'Гдир. Тарбия асносида хар иккаласи илмга асосланади, 
хакикатга суянади, хакконийликка ундайди. Ш унинг учун хам Ислом 
таълимоти ва Ислом дини одамларни покликка, яхши хулклиликка, инсофли 
булишга, мехр-окибат ила яшашга, соф виждонликка ва ватанпарварликка олиб 
келади. Илм оркали урганишликка ундайди. 'Кишининг Яратганни таниши, 
унинг илм ва билим даражасига богликдир. Одам илм оркали табиатни, унинг 
муъжизалардан иборат экаиини англаб етади ва шу тарика яратганнинг накадар 
муъжизакорлигини билиб олади. Ислом дини эса, тоат-ибодатларни бажаришга 
ургатади. Бунда энг мукаддас булган Куръони Карим таълимотига суянади. 
Мусулмон, иймонли одам, албатта юкорида кайд этилганларга суянади ва унга 
амал килади. Ш ундагина инсон узлигини англаб, ота-она хамда Ватанни 
мукаддас деб, мустакиллик мевасидан татиб яшайди.
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X, А Ё Т  С А Б О К Л А Р И

ФИКР КИЛИНГ, ШУКР КИЛИНГ ВА 
ХУЛОСАЛАР Ч И КА РИНГ

Азиз укувчи, куйида Сиз билан гойибона мулокотда булиб, хаётий 
масалалар юзасидан фикрлашишга харакат киламиз.

Кимда ким озик-овкат махсулотларини халкка етказишда инсофсизларча 
унинг нархини оширса ёки унда катнашса, бу дунёси фаровон булмас экан. Шу 
муносабат билан куйидаги ахборотни эслатмокчимиз:

Хаётдаги энг катга гунохлардан бири киши хаккига хиёнат, айникса, 
тарозидан уриб кол и шли к эканини унутма, чунки хеч качон, хеч кимга 
окибатда у яхшилик келтирган эмас. Ушбу масала Куръони Каримнинг 
"Рохман" сураси, 9-оятида ёзилган, яъни:

9-ОЯТ. "Адолат ила улчанг ва тарозидан уриб колманг".
Сен ва сен туфайли биров азият чекмасин.

Онамнинг додалари Зуфар отамнинг хамма вакт бир хил айтадиган 
дуолари куз унгимда ва кулогимда: "Аллох тансихатлик, хотиржамлик ва 
юртимизга тинчликни берсин, Омин!" дер эдилар.

Хадис укиганда Пайгамбаримиз билан мулокотда булишлик, намоз 
Укиганда, Куръон укиганда Яратган билан тугридан-туфи мулокотда булишлик 
тушунилади, деб укдиришади, алломапаримиз.

Пайгамбаримиз Расулуллох (С.А.В.) "Киши бир кунда беш махал ювинса, 
унда кир коладими?" деган эканлар. Шунинг учун хам Ислом уламоларининг: 
"Ислом кишилари бир кунда дилини беш марта ювишади" дейишларида гоят 
улкан хикматлар бор.

Худовандики бирдир бешаку райб,
Раво йукдур анга урток ила айб.
Анинг фармонидан хеч ким кутулмас,
Кудратлидур хамиша узга бул мае.
Эрур ул барча оламни худоси.
Удур хокимки, хукмин узга эрмас,
Ани зотига хеч ким акли етмас.
Фаришталар, набийлар етмадилар,
Буюн сундилару фикр этмадилар.
Вали, фикр эт, худонинг кудратига,
Ажойиб ишларига, санъагига.

Овкат, ичимлик жасад учун озука булса,
Илм ва хикмат аклнинг озигидир.
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"Дунё икки эшикли битмаган уй. Инсон уларнинг биридан кириб, 
иккинчисидан чикиб кетади. Лекин биров бу уй ободлиги учун битта булсада 
гишт куйиб кетади, бошка биров эса бир f h u j t  умариб кетишни уйпайди. Аммо 
у уша умарган гиштини хам иккинчи эшикка якинлашганда ташлаб кетишга 
мажбур булади.”

(Уткир Хошимов, "Икки эшик ораси").

Алломаларимиз айтадилар:

Хаётингизнинг асосий кисмини куйидаги 5 та нарсага сарфлашни 
унутманг:

1 .Яратганга шукропалар айтиб яшаш.
2.0та-онанинг дуосини олиш.
3.Болалар тарбиясига катта ахамият бериш.
4.Илм ва хунар эгаллаш.
5.К,олган кисмини узи учун сарфлаш.

САВОЛ: Кандай кишини "Аклли" дейилади?
ЖАВОБ: Бу савол нихоятда мураккаб булганлигидан, у шундай жавобни 

талаб килади. Пул топтан, пул топишга уста киши-аклли хлсобланавермайди.
САВОЛ: Баъзи одамлар агарда киши ишбилармон, пулдор, бошкаларга 

Караганда юкори даражада яшаётган кишиларни "Аклли" дейишади. Шу 
тУфими?

ЖАВОБ: Бу саволга жавоб беришдан аввал президентимиз Ислом 
Каримовнинг "Уруш фахрийлари" билан сухбатларини эслаб утмокчиман. 
Одам ишбилармон, пулдор, хамма нарсага эришган ва эришаётгани билан, шу 
билан бир каторда аввал о маънавият булмаса, бундай кишилар халк орасида 
хам, давлатда хам обру-эътиборга эга булолмайди. Бундай кишилар жуда оз 
булса хам, биз хеч качон кушилолмаймиз, деб кайта-кайта таъкидлаб утдилар. 
Менинг хам конимдаги, о т а -б о б о л а р и м д а н  д о лга н  к ц м м а т п и  м е р о с и м  х,ам  
ш у.

Демак, "Аклли киши" деб одобли, бу дунё ва у дунёни тушунишга 
харакат килган, фоний ва бокий дунё мартабаси учун интилган, тоат-ибодатли, 
маданиятли, оилада ва бошка, жамоат жойларида узини тута билган ва уз обру- 
эътиборига эга булган, хар кандай мураккаб муаммоларни хам ту ф и  хал кила 
оладиган, ундан ту ф и  хулосалар чикара оладиган, хаётни ту ф и  йулга куя 
оладиган, юкори даражада илм ва хунар эгаси булган, уз хусусиятларига кура 
барча саволлар буйича ижобий бахоланган, маънавияти юкори, иймонли хамда 
хакикий инсон, шунингдек соглом ва соф фикрли одамгина "аклли к и ш и "  
дейилади.

Маълумингизким оламшумул ахамиятга эга булган буюк олимлар, 
шоирлар ва бошка донишмандларнинг она тупрогимиз заминида майдонга
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келиши, жумладан буюк математик, жугрофия ва фапакиёт илми (астрономия) 
олими Ал-Хоразмий, Улугбек, У3 замонасининг комусчи (энциклопедист) 
олимларидан Абу Райхон Беруний, математикада, шеърият ва фалсафада, 
табобатда жахон буйлаб шухрат козонганлар, комусчи Абу Али ибн Сино, Ар- 
Розий, Ш арк адабиётининг энг йирик намоёндаларидан Низомий Ганжавий, 
Носир Хисрав, Муслихиддин Саъдий, Умар Хайём, Алишер Навоий ва 
бошкалар тиббиёт, фапакиёт, жугрофия, алжабр, хандаса, фапсафа, мусика, 
адабиёт каби илмлар билан ёш авлодни тарбиялашга хамда кишилик 
маданиятининг тараккий этиши учун узларининг илмий, бадиий ижодлар билан 
илм-фан тараккиётига катта хисса кушдилар. Шу билан бирга олимлар 
одамнинг акл фаросатини (олий муъжизасини) биринчи уринга куйдипар. 
Жумладан, машхур форс-тожик шоири Абу Абдуллох Рудакий бундай дейди: 

Акдлилар айтур, акл подшодур,
Х,ар икки оламда аклли обод.
Акд билан тирик жон, у билмас завол,
Акл турмуш асли, буни ёдпаб ол.
Аклдан гамгинлик, шодлик, уктамлик,
Аклдан борлигу, йукпигу камлик.
Киши иш киларкан беаклу идрок,
Булур килмишидан юрак багри чок.

Шунингдек, олиму уламоларимиз булардан ташхари, аклнинг бошка жуда 
куп киррапарини таърифлаб унга юксак бахо берадилар.

Ва яна тарихда улкан, ижобий ахамиятли фикр сохиблари, олимлари ва 
мутафаккирлари аклни биринчи уринга кУ'ядилар ва инсон хаетидаги барча 
мусибат, фапокат, шодлик, азият чекиш ва бошка купгина рухий кечинма ва 
жараёнларда уларнинг натижалари купгина холларда аклий фаолият билан 
богланганлигини хамда инсоннинг акл ёрдамида хар кандай билимни эгаллашга 
кодир эканини ва унинг кобилиятига ишонганликпарини баён этганлар. Бундай 
фикрлар ёш авлодларни ва инсон шахсини тарбиялашда, инсонпарварлик 
гояларини майдонга ташлашда, олдинга силжитишда оламшумул мухим 
ахамият касб этди. Бу борада мисол тарикасида Рудакий, Носир Хисрав, 
Фирдавсий, Низомий Ганжавий У3 асарларида халкларга етказишда уз 
умрларини багишладилар. Тарбия, ахлок масапалари Кайковуснинг 
"К,обуснома" (1803 йилда ёзилган) асарида урин олди. Шунингдек, кейинги 
даврларда узларининг уткир каламлари билан ажойиб асарлари оркапи Чулпон, 
Абдулла Кодирий ва бошкалар жон куйдириб мехнат килдилар.

Инсоният тарихида мухим ахамият касб этган "Фикх" ("чукур билим") 
илми Ислом шариатидаги энг муборак илмлардан хисобланиб, бундай фикрлар 
"Ан-Нихоя Мухтасарил Викоя Мухтасар” номли асарда баён этилган. У 
Мансурхужа угли Максудхужа каламига мансуб булиб, бундан юз йилча аввал 
ёзилган йирик асар хисобланади.

Демак, халкимизнинг олиму уламолари, олим-фозип фарзандлари уз 
жонларини гаровга куйиб, асрлар буйи курашиб, талаб килиб келган орзу- 
умидлари Президентимиз туфайли, Алпох таоло томонидан инъом килинган
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улуг неъматларидан мустакилликни мустахкамлаш асоси булмиш дунёвий 
хамда диний илм-фанларга эътиборни кучайтириш, халкимиз иктисодий ахволи 
ва маънавиятини юкори даражага кутарувчи олимларга эътиборни каратиш ва 
кучайтириш барчанинг бурчи эканлиги а со си й  ш и о р  б у ли б  ц о лм о ги  даркор.

Шундай экан, нима учун Сизу бизларнинг орамиздаги айримларимиз 
(албатта хозирги кунда бундайлар борган сари камайиб кетмокда) уларни 
нихоятда кадрли эканини тушунмасликлари керак?

Умид киламизки, ушбу китобда баён этилган фикрларни муъмин- 
мусулмон биродарларимиз уз турмуш хаётларида, татбик этиб борсалар, "Тома- 
тома кул булур" деганларидек, албатта хар томонлама, биргаликда хайрли 
харакатлар килсак, айрим залолатга кетган (адашган) ва таназзулга юз тутган 
ёки тутаётган (хозирги кунда камайиб бораётган) нуксонлар, кусурлар, борган 
сари камая боради, деган умиддамиз.

Ушбу китобни ёзишдан муаллифнинг максади, бошка фикрлар катори, 
асл мохияти билан одамларни инсонпарастликка, ватанпарастликка ундаш йули 
билан хозирги айрим шахсларни, айникса ёш ва келажак авлодларнинг 
маънавий хашшокданишларига мустахкам гов тутмокдикдан, залолатдан 
хидоятга йуллашдан иборат.

❖
Амалсиз илм фонда эмас, зарар берар.

Эзгулик, мол-мулк ва фарзандни купайтириш эмас, илмга эътибор бериш 
ва солих амал кнлмокликдир.

•>
Уч тоифа кишиларнинг мажлисидан кочинг:
1 .Маънавиятсиз олим.
2.Макганчок кори.
3.Жохил суфий.
Илм ва фойдали нарсаларни ташлаб, жохиллар ва хой-хавас сохиблари 

сухбатига берилмок ахмоклик аломатидир.
❖

Олимлар факир булсаларда, маънавий мажлисларда-буюкдирлар.
(Гулсара Соатхонова таржимаси, Таквим,1999 IV чорак)

❖
Олим сенга факат йул курсатади. Кандай юришэса, уз аклинг ва 

истеъдодингга боглик.
❖

Акл каби мол, яхши хулк каби дУст, одоб каби мерос, тавфик каби ва илм 
каби шараф йукдир.

Яъни: Акл-мол,дунё, яхши хулк-яхши дуст.
Одоб-бу мерос, тавфик-рахбар, ИЛМ-шараф
Эканлигини фикрингизга сингдириб олинглар !

❖
Илм билан халол ва харом ажратилади,
Илм имондир,амал унга тобеъдир.
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❖
Аллох илмни бахтли кишиларга илхом килади, 
бахтсиз кишилардан махрум этади.

(Камолиддин Рустамов)
❖

Олимлар, фозиллар, адиблар давлатнинг танасидаги кучдир. Уларга 
илтифот ва икромда бул.... Шундай йул тутгинки, хукуматингда ориф арбоблар, 
фазилатли инсонлар ва олимлар купайсин.

(Усмон F озийнинг 
угпига насихатидан)

❖
Ислом олами аввалу охирида илм билан тирикдир, зеро, эътикоднинг 

асоси илмдир.
❖

Шунинг учун хам Хазрати Абу Лайс Самаркандий ва бошка алломалар, 
олиму-уламолар китоблар ёзиб, илм ва билимларини олис авлодларга мерос 
килиб колдирдилар.

Имон билан нафс

Токи кузларинг очик, шошил яхши булишга,
Имон билан нафас ол, ихлос-ла ур кул ишга.
Хар лахзада бир имтихон-жавобингни пухта кил,
Асло урин колмасин армон билан улишга.

Дилда рахнамо этсанг

Евлигин пинхон тутар, дуст курсатар узини,
Адоват укин отиб, очирмас эл кузини.
Сенга хеч бир ёмонлик етказолмас хасадгуй 
Дилда агар рахнамо этсанг Аллох сузини.

(Абдулхамид Абдуллох Андижон)
❖

Сихат тиласанг куп ема,
Иззат тиласанг куп дема.

❖
Оз демок-хикматга сабаб,
Оз емок-согликка сабаб.

❖
Огзига келганни демок-нодонинг иши,
Олдига келганин емок-хдйвоннинг иши.

❖
Агар хикматга (табобатга) булса илтифотинг,
Ки булсин Нух умрига хаётинг.
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❖
Лекин булса мижозингга чуворо (ёкимли)
Анга к^п май ил килма ошкоро.

❖
F изо булса муфиду табъ poFH гизо-овкат,
Бас эт таъбинг ханус булганда толиб,
Бу доги топмагунча хазми комил,
Банки килма ортик юкка хомил.

❖
Зам -зам  улсунким куп ичса еткурур озор сув.

(А.Навоий)
❖

Бисмиллохни каттик айт,
Демаганлар хам десин.
Таом есанг аста-е,
Емаганлар хам есин.

(Каминангиздан)
❖

Хужум этса, жадаллаб нафс,
Вужуд мулкин эгаллаб нафс,
Минса мени эгарлаб нафс,
Булибди хор, хай вон деганлар.

❖
Бсргайман шу нафс жазосин,
Топиб савоб-рух ризосин,
К,озонсам Аллох ризосин,
Ш унда мени инсон, деганлар.
(Фозил Зохир)

❖
У тар инсон яхши ёмони,
Мехр колур, мухаббат колур.

(Мухаммад Юсуф)
❖

Мактаб мисни тилло килур,
Мактаб сизни мулло килур,- 

❖
Фикр агар яхши тарбия топса,
Ханжар, олмосдан булур уткир.

(Абдулла Авлоний)
❖

Эй, хур Ватаним, тоза тану жон ила севдим,
Жон ила тану покиза виждон ила севдим,-

(Хабибий)
❖

(Н ух п. 950 й яш аган)
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Кийинчилик чекиб, одам хур булур,
Садафда камалиб, катра дур булур.

(Умар Хайём)
❖

Кимнингки жавхари булса илму-фан,
Унинг таги улуг, узи мухтарам.

(Хисрав Дехлавий)
❖

Бир хакимдан эшитдимки, уликдан- 
Сураса: “Улмок учун не сабаб хар чок ”
Ундан туккиз улик жавоб берарди:
“Улим сабабидир куп овкат емок!”

(Мажидидцин Хавофий)
❖

Агар кунглимни шод этса ушал Шерозни жонони,
Каро холига бахш этгум Самарканду Бухорони.

(Хофиз)
❖

Булса агар суву парча котган нон,
Узга косасига куз тикма, инсон,
Булсанг агар тожу-тахт учун мухтож,
Заминни тахт деб бил ва куёшни тож.

(Муиниддин Жувайний)
❖

Узинг еб, узгага берсанг, эй инсон,
Номинг улуг булар, вужудинг омон!
Жимликдан булмади хеч ким пушаймон,
Куп гапдан зарарлар юзланди ёмон!

(Абул Баракат Кодирий)
❖

Емогу ютмокка хлрс куйган инсон,
Не дейин, инсонмас, балки бир хайвон!

Кимки куп ейишни айласа одат,
Ичи-ю ташини коплайди иллат!

Баданнинг куввати овкат, рухнинг куввати илмдир.
(Саъдий Шерозий)

❖
Аввало окил булишга харакат кил, сунг вактинг колса, олим булишга.

<•
“Илми йук одам билан илмлик одамнинг мунозараси тош билан гавхарни 

бир-бирига уриштиришдек ran. Тош гавхарни бир уради, парчалаб юборади.
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Бундайлар худди тутикушдай эшитганини гапираверади. Бошка ёкка утмайди” 
(Фозил кори Ёсин угли).

Урушма, ичма, чекма,
Обруйинг ерга т^кма. (Халк маколи)

❖
Бизнинг умр киска эмас, уни узимиз киска килиб куямиз. (Кичкина 

Сенека)
❖

Лаззат учун билиб попок егандан
Билмайтуриб харом тотган яхширок.. (С.Ф)

❖
Яшаб утмок инсонга хосдир,
Абадийлик Аллохга хосдир.

❖
Бу дунё шу, хатто куёши-
Авжига миниб, сунг ерга ботар.
Хеч томмасин кузларинг ёши,
Бунда канча куёшлар ётар. (Шоислом)
(Кабр устига куйилган тошдан, Кукча кабристонида)

❖
Шундай экан хар бир инсон бу уткинчи дунёда ушбу мисрапарни 

такрорлаб, утканларни эслаб, зиёрат килиб, тирикларга яхшилик ва факат 
яхшилик килиб яхши ном колдириб яшашлик даркор.

И лм-ф анга оид муъж изалар

Инглиз олимларининг сунгги илмий-текшириш ишлари 
натижасига кура, фильтрли сигареталар, юрак-томирлар касалликлари 
хавфини камайтиришига \еч к,анДай эсос йук экан.

Битта кашанданннг умр буйи чеккан тамакиси кргозига 300 ООО 
бетлик китоб босиш мумкин экан.

Ичиш, чекиш, СПИДлар атом бомбасидан Аам ёмон экан.
ВУ Ж УДИМ ИЗДАГИ М УЪЖ И ЗА ЛА Р

Инсон вужудида 100 триллион дона хужайра бор. Уларнинг хар бирига 
алохида вазифа юклатилган булиб, ядроларига РНК (рибонуклеин кислота) ва 
ДНК (дезоксирибонуклеин кислота). Яна хайратланарлиси шуки, ана шу 
молекулаларнинг хар бирида бир миллион сахифалик ахборот жойлашган.

РНКнинг вазифаси-ушбу хужайранинг яшаши-ривожланиши хам да авлод 
колдиришга кайгуришдан иборатдир.

ДНК (кислородсиз РНК)нинг вазифаси-авлод Ирсий хусусиятларини 
ташиш-саклаб колишдан иборатдир.

«
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Она корнига тушган уруг тухкиз ой мооайнида 100 миллион марта 
катталашади ва 6 миллиард маротаба огирлашади.

❖
Соглом одамнинг танасида кар сокияда 10 миллион атрофида кизил кон 

таначалари ишдан чикади, улар дан тот, гак модцалар асосан кораталокда 
жойлашади ва улар янги зригроцитларкинг пайдо булишида курувчи материал 
хисобланади (кораталокни шу туфайли «эритроцитларнинг мазори» дейилади).

❖
Етук одамнинг юраги узиникг муштумича каггаликка эта булиб, уртача хар 

бир кискаришида чап коринчасидан танага 70 миллилитр конни хайдайди ва 
шунча вена конини унт булмача-коринчага кабул килиб олади. К,он чан 
булмача-коринчадан аорта кон томири оркали бутун танага таркалиб, вена- 
куктомирлар оркали унт булмача-коринчага кайтиб келади. Буни катга кон 
айланиши дейилади.

Крннинг унт булмача-коринчадан чикиб, упкага бориб, бу вена кони 
кислородсиз узидаги карбонат ангидриди (С 0 2) ва бошка газларни бериб, 
упкадаги хаводан кислорд ( 0 2) олиб, чап булмача-коринчага кайтиб келишини 
к и ч и к  кон айланиш и дейилади. Шу тарика юрак хар бир кискаришида уртача 
70мл конни танага хайдайди ва кабул килиб олади.

Демак, юрагимиз хар бир кискаришида 70 мл конни танча хайдаса 1 дакика 
(минутда) уртача 70 марта кискарса,

яъни 70 марта х 70мл = 490 мл (5литр) конни хайдайди (1 минутда)
1 соатдачи? - 60 минут х 5 литр = 300 литр ни хайдайди.
I кеча-кундуздачи? - 24 х ЗООлитр = 7200 литрни
10 кеча-кундуздачи? - 10 х 7200литр = 72000литрни (72 тонна)
30 кеча-кундуздачи? - 72 тонна х 3 = 216 тоннани.
1 йилдачи? - 70 йилдачи? Х,исоблаб курингчи...

Азизлар! Шунинг учун жуда катга огохлантириб айтаманки, агарда юрак 
оксаётганлиги хакида бирортз белги пайдо булса, дархол хамма нарсани 
йигиштириб куйиб, шифокорга учрашиб, албатта ётиб даволанишни унутманг, 
акс холда догда колиш мумкин, Аллох асрасин!

«Кичик кон айланиши» ходисасики Оврупаликдан 3 аср олдин аниклаган 
(XIII асрда яшаган) олим Ибн-ун-Нафсдир.

❖
Ччсон танасидаги кон томирлари узунлигининг 150000 кмдан ортикдигини 

хисобга олиб, икки кишилик томирларини бирлаштирилса, ойга етар экан.
Капиллярлар радиуси 4,5-3,0 мкм (мкм -  1 млн.нинг мингдан бир улуши) 

атрофида, Уртача узунлиги - 750мкм.
Одам организмида 40 миллиардга якин капиляр булиб, улар оркали модда 

апмашадиган самарали юза 1000м‘.
1мм3 тукимада 600га якин капилляр бор, ЮОгр тукимага тугри келадиган 

капилярлар юзаси 1,5м2гаякин.

369



Юрак мускулидаги капиллярларнинг сони скелет мускулидагидан 2 баробар 
куп.

Кон капиллярлардан утгунча плазмадаги суюклик тукималараро суюклик 
билан 40 маротаба алмашиб улгуради.

1 д аки ка (минутда) хамма капиллярлар оркали 60л, бир кеча-ю кундузда 
85000л суюклик диффузияланиб утади.

Тиня холатда юрак капилярларидан 250 л кон окиб утади. Жисмоний иш 
вактида бу микдор 5 баробар (1250мл/минут)ни ташкил этади. Маълумотларга 
к^ра кар йили дунё буйича 1000000 киши юрак-томирлар касаллиги туфайли 
хаёт дан куз юмади.

Мана Сизга бечора «митти юрагимиз» ва кон томиримизнинг бизга 
курсатадиган «муъжизавий» хизматлари. Шундай экан уни асраб-авайлашимиз 
керакми?!.

АКЛ БОВАР КИЛМАЙДИГАН МУЪЖИЗАЛАР.
КОИ НОТ СИРЛАРИ

Маълумки, 1959 йилда Совет учувчи аппарати ойга кундирилди ва 
ойнинг нариги томонини суратга олди. 1969 йилда эса 20-21 июнга утар кечаси 
Америка астронафтлари Армстронг ва Олдринлар ойга кУнишди ва ой каъридан 
парчалар келтиришди. Булар олам ичра жуда катта шов-шув (сенсация) булди.

Ойда хаёт йуклигига сабаб, унинг 15 кунлик куёш томони 150°Сга 
кутарилиб, колган 15 кунида, куёшга тескари томонида, 125°С совукликнинг 
мавжудлигидир. Ойнинг илк харитасини Али Кушчи чизган (хозир хам 
Америкадаги ой устидаги тадкикотлар олийгохида чикарилган харитапарнинг 
устида Али Кушчига бир нукта хотира куйилган.

Планетамизнинг бошка жойларида хаёт бор-йуклиги хакида бош 
котираётган олимлардан бири Америкалик астробиолог Магги Тернбулл уз 
илмий ишига, хаёт булса керак деган максадца, ЗОта объектни (олам 
жисмларини) текшириш режасига киритган. Унинг фикрича агарда хаёт булса 
аввало «Эгизак» юлдузлар туркумига кирувчи «Джем-37»да булши керак, деган 
тахмин билан келгуси 10 йилликда текширув ишлари олиб бормокчи, бу хакда 
«Нью саентист» журналида ёзилган.

(Зеркало XXI, №52 25-31 декабр, 2003йил) 
❖

Астроном ва Коинот жисмлари устида тадкикот ишларини олиб борувчи 
Фарангистон, Олмония ва Исроил физик олимлари 30 йиллар мобайнида 
текширув ишлари олиб бориб, ажойиб ходиса борлигини аникпадилар. Яъни 
Галлактикамиз марказида, уз уки атрофида жуда катта тезлик билан харакат 
килувчи «Кора туйнук» борлигини аникпадилар ва унга кузга илгамас машъал 
«Стрелец-А» деб ном бердилар.

Шунингдек, олимлар 1974 йилда ундан жуда катта радиотулкинлар 
таркалиши хакида янгилик яратдилар. Яна кизиги шундаки ушбу, «кора 
туйнук»нинг массаси «куёш массаси»дан, Галактик марказида 3-4 миллиард 
катта эканлигини хам хисоблаб чикдилар.
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Сомон йули кечаси осмонда чузилиб кетган гуё булут шаклида куриш 
мумкин. У миллиардлаб юлдуз ва тудасидан иборат булиб, коинотда унга 
ухшаш минтакалар жуда куп хисобланади.

Бизнинг ер Сомон йул к таркибидаги миллиардлаб юлдузлардан биттаси 
булмиш Куёш атрофида айланувчи кичик бир йулдир.

Сомон йулидаги юлдузлар бир-биридан шунчалар узокдаки, бир сонияда 
300 0П0 км тезликда харакат килувчи ёруглик бир юлдуздан энг якин юлдузга 
бир йилда етиб борар экан.

Бизнинг Куёшгз энг якин юлдуз Куёшдан 27 ООО ООО марта катта булиб, 
Куёш эса еримизда 1 ООО ООО баробар йирик эканлигини олимлар хисоблаган.

Куёшнинг диаметри 1400 ООО км яъни гр диаметридан 109 марта катта.
Куёш ердан 15С 000 0 0 0  км узокликда булиб, унинг массзси ернинг 

массасидан 1200 000 марта катгадир. Юзасининг х'-рораги 6000 градус 
атрофида булиб хар кандай металл ёки тошлаззни газга аилантириб юборади. 
Бундай иесикдик 100 миллиоклаб йидлардан берк дагом этмокда.

Олимлар куёш массасининг 1'3'г, 150 миллиард йилгача иссиклигича 
колиши мумкин экан деган хулосэга вайганлар.

Шунингдек куёш д -лметрига нисбатан урта ва ундан катта булган 
диаметрга эга булган юзду >r:sp хам мапжуд зная.

Бизнинг куёш тизкмимиз дегандан иггййжл тушунмок керак?
Жавоб: Куёш гортиши куввати думай л»: • :инг агрофида айланувчи- 

планеталар, йулдошлар, астероидлар ва кмстзлаь тушунилади. У л а» куёшдан 
турлича узокликдалар. Масалан, меркурий энг кичик ва энг якин булиб, куёш 
атрофини 88 суткадан айланиб чикади, кейингилари Венера (Зухра юлдузи)-энг 
ёркин, куёшдан 108 миллион километр узокда булиб, 225 суткада, куёшни 
айланиб чикади. Ер эса-учинчиси, сунгра Марс-гахминан 228 млн. км 
узокликда булиб, у 687 суткада куешни айланиб чикади.

❖
Кейингилари энг катта Юпитер куёшни 12 йилда Сатурн-29,5 йилда 

куёшни айланиб чикади. Сунгра Уран, Нептун ва Плутонлар хисобланади.
Ой ердан 49 баробар кичик, Куёш эса ердан 1300 000 марта катта.
Ой ердан 348 000 км, куёш эса ердан 150 000 000 км узокликда 

жойлашган.
Ер уз уки атрофида айланади, ой ер атрофида айланади ва ой билан ер 

куёш атрофида айланади. Шунинг учун хам бизлар кун, ой, йил (365кун) 
хисобларига эгамиз.

Куёшнинг сиртидаги харорат ку-зи кихоятда катта хисобланиб, у 
марказига борган сари 1 000 000UC гача бсриши мумкин экан.

Олимларнинг хисоблашларига кура массасининг огирлиги 5,976 
сексиллион тонна яъни 5976 000 000 000 000 000 000 ОООдан иборат экан.

Атмосфера хавоси 78% азот (N), 21% -хислород(02) ва 1%-бошка ноёб 
газлардан (аргон, неон, гелий, криптон, ксенон) иборат. Атмосфера умуман 
20га якин газлардан иборатдир.
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Атмосферанинг пастки кисми 16кмгача тропосфера дейилиб, узгарувчан 
хаво окими шу ерда хосил булади. 16-48 км дагисини стратосфера дейилиб, 
унинг Урта кисми (20-25км) азон катлами мавжуд ва у азон яъни Зта атом 
кислороднинг бирикувидан иборат хисобланиб, бизни-табиатни куёшдан 
калаётган зарарли - ультрабинафша нуларидан химоя килади.

100 кмдан юкррисини-Ионосфера дейилади.
Денгиз сатхи текислигида атмосферанинг энг пастки кисмида бизнинг 

танамизга босими 1 тонна огирлик билан босади, аммо биз уни сезмаймиз, 
чунки организм унга Урганган.

Атмосфера катлами 1кв смга 1кг огирлик билан таъсир этади. Кул 
сатхимиз 77 кв см булгани учун, унга 77кг хисобида таъсир этади.биз уни 
сезмаймиз, чунки ичкаридан шунча куч билан таъсир этишлигидир.

Юкорига кутарилган, токка чиккан сари атмосфера босими йук даража 
атрофида булади.

Шунинг учун хам агарда сув пастда 100°Сда кайнаса юкорига кутарилган 
сари, масалан, токка чикканда 30-35°С да кайнайди. Яна мисол учун, Сиз 
колбадаги (чой дамлашда) кай наш дан тухтаган колбадаги сувга курук чой 
солсангиз у уша захоти кайнаб-купириб кетади. Сабаби иссик сувга теккан 
курук чойдан чиккан эфир мойлари юкорига кутарилиши билан сув устидаги 
атмосфера босимини кескин камайтириб юборади ва сув кайнаб кетади.

❖
«Илмга эътиборсизлик, нодонлик, порахурлик ва зинокорликнинг 

оммавий туе олмоги, киёмат аломатларидандир».
(Хддисдан)

❖
«Олимлар билан утирсанг фойда оласан,
чунки гул ёнида утирган одамга гул хиди уриб туради».

л
Илм булмагунча такво булмас

❖
Илмга талабгор булган нафеини хар
Нарсадан паст курсин.

❖
Амалсиз илм фойда эмас, зарар берар.

❖
Эзгулик, мол-мулк ва фарзандни купайтириш эмас, илмга эътибор бериш 

ва солих амал килмокликдир.
❖

Уч тоифа кишиларнинг мажлисидан кочинг:
1 .Маънавиятсиз олим.
2.Мактанчок кори.
3.Жохил суфий.
Илм ва фойдали нарсаларни ташлаб, жохиллар ва хой-хавас сохиблари 

сухбатига берилмок ахмоклик аломатидир.
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Олимлар факир булсаларда, маънавий мажлисларда-буюкдирлар.
(Гулсара Соатхонова таржимаси, Таквим,1999 IV чорак)

Олим сенга факат й$>л курсатади. Кандай юришэса, уз аклинг ва 
истеъдодингга боглик.

❖
Акл каби мол, яхши хулк каби дуст, одоб каби мерос, тавфик каби ва илм 

каби шарф йукдир.
Яъни: Акл-мол,дунё, яхши хулк-яхши дуст.
Одоб-бу мерос, тавфик-рахбар, ИЛМ-шараф
Эканлигини фикрингизга сингдириб олинглар !

❖
Илм билан халол ва харом ажратилади,
Илм имондир,амал унга тобеъдир.

❖
Аллох илмни бахтли кишиларга илхом килади,
бахтсиз кишилардан махрум этади.
(Камолиддин Рустамов)

❖
Олимлар, фозиллар, адиблар давлатнинг танасидаги кучдир. Уларга 

илтифот ва икромда бул.... Шундай йул тутгинки, хукуматингда ориф арбоблар, 
фазилатли инсонлар ва олимлар купайсин.

(Усмон Fозийнинг углига насихатидан)
❖

Ислом олами аввалу охирида илм билан тирикдир, зеро, эътикоднинг 
асоси илмдир.

❖
Шунинг учун хам Хдзрати Абу Лайс Самаркандий ва бошка алломалар, 

олиму-уламолар китоблар ёзиб, илм ва билимларини олис авлодларга мерос 
килиб колдирдипар.

Нега ёмгир ёгиши олдин дан биз мамакалдирок ва чакмокни кузатамиз?
Жавоб: Чакмок-бу хаводагн хосип булган мусбат (К) ва манфий (-) 

зараядларнинг тенглашишидан тукнашишидан келиб чикадиган ходиса. Бунда 
кучли момакалдирок хосил булади. момакалдирокни олдин эшитишимизнинг, 
сун ф а чакмок чакишини куришимизнинг сабаби-ёругликнинг тезлиги 299 
795м/сек., товушнинг тезлиги эса 335м/сек. Демак, товушнинг тезлиги ёруглик 
тезлигидан катта булгани учун, биз олдин ёруглик тезлигидан катта булган и 
учун, биз олдин момакалдирокни эшитиб, сунф а чакмокни курамиз.

Туман, ёмгир, шудринглар хакидаги маълумотлар.

Туман -  бу хаво окимларининг узгариши натижасида хосил булади. 
туман 0,001 ммдан кичик булган намлик булакчалари хисобланиб, куриш 
кийинлашган ту манда, 1 см3 хажмдагисида1227та кичик нам булакчалар
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булади. улар иссик ва совук хаволарнинг бирикиши хисобига хосил булади. 
совук хаво окими илик сув устидан утганда хам хосил булади.

Ш удринг-илик намлик хавонинг совук оким билан тукнашишидан хосил 
булади. Усимликларда эса намликнинг узларидан чикиб, томчилар хосил 
булади ва усимлик учун иссик-курукдикдан саклаш учун химоя вазифасини 
бажаради.

Ёмгир-майда нам булакпарнинг бирикиши хисобига хосил булиб, 
огирлиги хисобига пастга йуналади.

Намлик сув кам буладиган кир-адирларда (масалан, козогистоннинг 
сувсиз, ерларида бахорда буладиган чакмок-момакалдирок туфайли, бугдойлар
10-15 кун илгари пишиб етилади. Кургокчилик холатларида эса улар етилмай 
куриб колади.

Демак, Аллохнинг кудрати шундай кучлики хохдаса тегишли шундай 
шароитлар яратади, хохдаса кургокчилик келтириб чикаради.

К,ор ва музликларнинг, хаво хароратининг 0°Сдан пасайишида хосил 
булишида майда заррачаларнинг бирикиши хисобига бир-бирига ухшаш 6- 
кирралик булишликлари хам ажойиб муъжизалардан хисобланади.

Океанларда хосил булган муз тогча (айсберг)ларнинг айримлари 180 ООО 
ООО тоннагача огирликка зга эканлар.

Б илиб куйган  яхш и

Хиндистоннинг Ямуно дарёси буйида барпо этилган Тожмахал макбараси 
дунёнинг 7 муьжизасидан бири булиб, Усмонли меъмор Мухаммад Исо афанди 
бошчилигида 1653 йилда куриб битказилган.

Ш охжахоннинг аёли Аржуманд Бону шарафига бунёд этилган бу 
иншоатни тиклашда 22 йил давомида 20 ООО киши мехнат килган.

Макбара хдмма томондан ок мармар билан копланган. Уни безаш учун 42 
та гавхар, 102та ёкут, 625та олмос ва ун минглаб кимматбахо тошлар 
ишлатилган.

Шахсан менинг хулосам шуки, инсон аллохнинг энг буюк муъжизаси 
булса, биринчидан унинг узи хам муъжизалар хисобланиб, иккинчидан эр- 
хотиннинг (яъни ота-онанинг) орасидаги энг кимматли исломий мухаббатнинг 
рамзи хисобланса, учинчи Бобурийлар-Темурийлар сулоласидан колган 
тарихий обидадир-бизнинг фахримиздир.

М У Ъ Ж И ЗА Л А Р ХАКИДА ЭНГ Я Н ГИ С И

Галактика хакида Япон олимлари ердан энг узокда галактика бор 
эканлиги хакидаги маълумотни эълон килишди.

Унинг узоклиги ердан 12,9 миллиард ёруглик йили экан (бир ёруглик йили. . .

Тококу шахридаги миллий обсерватория ва университет олимлари 
Гавайида урнатилган энг кучли оптик телескоп «Субару» (ойнасининг 
диаметри 8 метр) ёрдамида бирйула 7та янги галактика топишган.
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Яна уларнинг айтишича ушбу илмий ишлар оркали коинот (космос) нинг 
бундан 10 миллиард аввал кандай булганлиги хакида тушунчага эга булиш 
мумкин экан.

Энг баланд жой -  “Эверест” тогининг чуккиси 

Энг катта материк - Евразия

ЭКО ЛОГИЯ ХАКИДА ИККИ ОГИЗ С #3

Экология-бу грекча иккита суздан олинган булиб «Атроф мухитни 
урганиш» маъносини англатади.

Табиагдаги хар кандай жисм узининг тегишли турмуш тарзига эга, 
табиатнинг барча турлари хам, хайвонот, одамзод хам, хатто сув хам тирик 
жонзод хисобланади.

Уларнинг хаммаси хам уз фаолиятига кура кисман атроф мухит билан 
хамма вакт боглик холда яшайди.

Организм эса, хужаёра, тукима, аъзолар ва тизим (система)лар 
мажмуасидан иборат булиб, атроф мухитнинг кичик бир булаги хисобланади.

Ш унингдек организм ва атроф мухит бир-бири билан боглик булиб, улар 
уз навбатида бир-бирига маълум даражада узаро таъсир курсатади.

Шундай килиб, табиат узининг табиий конунлари буйича, организм хам 
уз фаолияти билан маълум мухитларни юзага келтиради.

Демак, шундай экан, инсон уз организмини эхтиёт килиши- сакдаши учун 
узи яшаб турган мухит, муъжизакор табиат билан хисоблашиши, атроф- 
мухитни асраб-авайлаши керак. Акс холда табиат хам унга уз хиссасини 
Куш ад и. Саломат ва узок умр куришга асос булади.

Азиз укувчи, маълумингизни олам, табиат ва одам нихоятда мураккаб 
муъжизанинг муъжизаси сифатида яратилганки, тан ф и  таоло яратган бундай 
оддийдан тортиб, то нихоятда мураккабгача айримлари акл бовар 
килолмайдиган даражада муъжиза эканига тан бермасдан иложимиз йук. Ва 
улардан нихоятда мураккаб, энг олий неъмати-одамдир. Шунинг учун хам 
Аллохнинг энг олий муъжизаси булмиш одамзодга турли-туман борликни 
яратади ва унга топширади. Ризк ато этди. Узок умр тилади. Борликни 
топширди ва яна узининг энг улуг неъмати булмиш Куръони каримни 
яратиб, расулига топширди ва шу тарика «Икки дунё саодати»га йул очиб 
берди хамда инсонга ихтиёр измини берди.

Шундай экан бундай мурувватларга биз ожиз бандалар тугри тушуниб, 
шукроналар айтиб, доимо яхшиликларга интилиб, узаро мехр-мурувватлар 
билан, доимо тугри йулдан бормокдамизми? Деб бундай саволни-саволларни 
хар бир одам боласи доимо уз-узига бериб, ундан тегишли хулосалар чикариб 
яшашни узининг турмуш тарзи-тарозисига кУйиб бориши шарт! Деб 
билишимиз керак, Азизлар. Ш ундагина инсон боласи ок билан корани, яхши 
билан ёмонни, гунох билан савобни, жаннат билан дузах нима эканини ажрата 
олади. Ота-она кадрини, она-тупрок, тугилиб усган мамлакати-Ватанининг
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мукаддас эканини англаб, Ватан туйгуси билан яшайди. Ш ундагина у узига 
тугри йулни танлаб, илмли-билимли, комил-интеллектуал, иймонли, Аллохнинг 
жаннати бандалари каторига кушилиб яшайди. Ана шундагина у жисмонан- 
бакувват, саломат, хонадонида тинчлик-хотиржамлик булиб, рухан шод-тетик 
яшайди ва буларнинг хаммаси мужассамликда, фоний ва бокий дунёда- 
жаннатда яшашликка хамда узок умр куришга асос (фундамент) булади.

ОНА МЕХ.РИ НАКДДАР, УЛУГ

Бир оиланинг олтинчи фарзанди, афсуски, ногирон тугилади. Ота 
фарзанини махсус болалар уйига жойлаштирмокчи булганида, она бунга асло 
рози булмайди ва боласини эрининг кулидан тортиб олиб, багрига босади, 
кучади, упади. Мана буни курингки демак «фарзанд учун она огушидан» 
яхширок ва севимлирок жой йук. Уша она ногирон фарзандининг парвариши 
билан хануз шугилланиб келади.

Ш ох Сулаймоннинг кошига икки аёл бир ёш болани бошлаб келишади. 
Иккала аёл хам «бу менинг болам» деб даъво килишади. Шох: «Икковингиз 
кулидан ушлаб олиб, икки томонга тортинглар ким зур чикса, фарзанд 
ушаники!»-дейди.
Шунда аёллардан бири боланинг кулидан ушлаб тортишга шайланса, иккинчи 
аёл, аксинча нари кетади. «Йук, йук, боламнинг кули огрийди»-дейди.

Шох: «Фарзанд сеники!»-дейди шу аёлга бокиб. Демак, она боласига огрикни 
хам раво курмайди.

ОТА-ОНАЛАР ХАКИДА

Донолар: «Ота-она кадрини, иззат-хурматини улар хаёт вактида бажо 
келтир, сунг пушаймон булмайсан»,-дейдилар.

Ота-онасидан махрум булган хар бир киши агарда унинг танасида ота- 
онаси, жигарбандларига нисбатан одамийлик булса, фахрм-фарсатли булса «Ох 
огам», «Ох онам», «Жигарим» деган сузларни хеч качон ёдидан чикармайди ва 
яна энг мухими уз фарзандларини калбига хам жойлайди. Чунки, бу дунё 
кайтишли. Буни хеч качон унутмаслик керак.

❖
Алломалардан Ш айх Саъдий мархум отасини ёд этиб:
Ул дамки, бошимда отам бор эди,
Бошим узра тожим-жигам бор эди,-деб кузидан ёш туккан экан.

❖
Йук бизга онадек мехрибон,
Сийнага калкон, бош узра соябон.
Бизга хам лозим ани шод айласак,
Бизга килган хизматин ёд айласак.

(Хамза)
❖

Онангдан бош товлама, ошмасин дарди,
Ш араф тожи эрур оёгин гарди. (Жомий)
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Аветик Исаакяннинг «Она юраги» шеърида бир ошик йигит севган 
кизининг «амрига биноан» уз онасининг кукрагини ёриб, юракни олади ва уни 
кизга ошикиб элтаётганида тойиб йикилади. Шунда кафтидан тап этиб юрак 
ерга тушади.

❖
Тил битибди шу махал 
Ерга тушган юракка:
«Ёмон йикилмадингми,
Согми бошинг, тан-этинг?
Зарб едими, карагин,
Жоним болам, эт-бетинг?» - дейди. Шунда хам мушгифар она уз 

фарзандига. Кдранг кандай теран маъно бор бунда?
❖

Тутгил кариларнинг титрок кулин,
Кдригач булурсан карилик йулин.

(Носир Хисрав)
❖

Онам тонгда иссик нон ёпди,
\ а р  нонлари булик, пурсилдок.
Устларига сал-пал сув сепди,
Нон исига тулди уй, димог.
Ох, Онажон! Худди шу топда- 
Нон егим бор! Иштахам карнай.
Тухта, аввал иссик нон ёпган,
Кулларидан бир туйиб упай.

(Хайриддин Салох)
❖

Сен отангга кул кутардинг, окпалар,
Сен Ватанга кУл кутардинг, беватан.
Сен халкингга кУл кутардинг, харомхур,
Бегунохлар конин тукдинг, одамхур.

Кексалар угитин дилга килиб жо,
Ёшлар ургансалар хаёт сабогин.
Орзу-истаклар хам булади бажо,
Чаманга айланар Ю ртимнинг боги.

Сизлар хам бир куни ёруг дунёда,
Нафакахур ёшга етиб коларсиз.
Хурмат-эхтиромни килиб зиёда,
Кексалар сафидан урин оларсиз.

❖
Эшит ота-онанг насихатин, жеркиб кайтарма,
Нарсапаринг купайиб яна кутириб керилма.

(Абдулла Мавлоний) 

(Махмуд Кошкарий)
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Темирчининг боласи тарбият тонса, булур олим,
Бузилса хулки, Лукмон угли булса, булур золим.

(Абдулла Авлоний)
❖

Ота-оналарнинг кексалик вактида хар иккаласини рози килиб, жаннатий 
булиб олмаган фарзанд хор булсин, хор булсин ва яна хор булсин.

(Хадисдан)
❖

Миллион сумлик акчалик бойдан битга одоблик боласи бор киши 
давламандлирокдир.

❖
Ешликда не килиш керагин одам,
Билиб олар экан каригани дам.

❖
Улим хам имтихон, биродар, билсанг,
Яхшидир бир умр хозирлик килсанг.
Яъни хаётида доимо улимни эслаб юрган одам хеч качон ёмонликка 

кадам босмайди.
❖

Эсингдами, айтчи, сен тугилган он,
Барча хандон эди, сен эса гирён.
Шундай яшагилки, кетар чогингда,
Барча гирён колсин, сен боргил хандон.

❖
Умр-ку шунчалар кискадир,
Шуни хам килмаймиз биз кадр.

(Эркин Вохидов)

К А БРДА Н  О ТА  НИДОСИ

Жоним болам, жигаргушам, зурриётим, 
Сенинг гаминг билан утди хаётим. 
Авлодимнинг давомчиси, канотим, 
Нечун хануз Хдк йулини топмассан?

Улди дема, отанг рухи ёнингда, 
Аждодимнинг рухи окар конингда. 
Мендан кейин ёлгизланиб колдинг-да, 
Нечун хануз Хак йулини топмассан?

Тирикликда тин олмайин куйиндим. . .  
Эшиги йук кабр деган уйимда.
Сендан дуо борсагина суюндим,
Нечун хануз Хак йулини топмассан?
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Яхши юрсанг, кабрда тинч ётардим,
Тирикликда тортганларим етарди.
Каро ерга багрим кечрок ботарди,
Нечун хануз Х,ак йулини топмассан?

Сенсан авлодларим утар куприги,
Фахрим бул гай менинг учун куплиги.
Маъкул булур куплигидан хублиги,
Нечун хануз Как йулини топмассан?

Яхшиликнинг йукдир эрта-кечаси,
Йулин топди юрганларнинг нечаси.
Уйготдими сузларимнинг пичаси,
Нечун хануз Х,ак йулини топмассан?

(Мохидил)
❖

Э й  ж игар банд лари м ! Т и р и к л и к д а  кил м ад инг, ш о д  
У л ган д ан  сун г, х о х  ки л ги н -у ,  х о х  ки л м а ги н  ед.

•>

С А Л О М Л А Ш И Ш  ХАКИДА

«Пайгамбаримиз салом бериш тартибини куйидагича жорий этганлар: 
кичик-катта, келаётган утирганча, озчилик-купчиликка, суворий пиёдага салом 
бериши лозим»

«Умматимдан кай бирига дуч келсанг, салом бер, хасанотларинг ошади, 
уйингга кирсанг, ахлингга, уйингга салом бер, уйингнинг хайри купаяди».

Хадисларда салом кишилар орасини ислох этувчи энг бирламчи восита 
экани, хул бериб куришган муминларнинг гунохдари тукилиши куп таъкид- 
ланган.

❖
Шунингдек, Аллох таоло «Нур» сурасида: «Качон уйларга кирсангизлар, 

Узларингизга Аллохдан покиза ва муборак салом айтинглар» (Нур, 61), деб амр 
этган.

❖
Узбеклар унг кулни чап кукракка юрак устига куйиб бироз таъзим билан 

хул беришиб самимий куришишади ёки бироз таъзим билан кул беришишади.
Хиндулар иккала кУлни бир-бирига бирлаштириб, бироз таъзим билан 

сурашишади. (буни яхшилиги микроб, вирус ва бошкаларни бир-бирига 
юктирмайди).

Японлар эса самимият билан бироз жилмайиб, букилиб, иложи булса тиз 
чуккан холда саломлашишади, хамда купол-катгик гапиришмайди.
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Бундай саломлашишлар, албатта хар кандай кишини кунглини кутаради, 
маданиятини куз-куз килади. Рухини хушнуд килади, кайфиятини яхшилайди, 
кандай яхши олийжаноблик!

ЯН А  ДОН О Л АР БИ С О ТИ Д А Н
Дустлар яхшиларни авайлаб сакланг,
«Салом» деган сузни салмогин окданг.
Улганда юз соат йиглаб тургандан,
Унинг тиригида бир соат йукланг.

(М. Шайхзода.)

Иймон инсонни инсон килур, балки уни Султон килур.
Сабр килсанг, гурадан халво битар, бесабрлар уз оёгидан йитар.
Яхшилар ёнимда юргин сен узинг, дур булсин доимо сузлаган сузинг, 
Олимларни укисанг очилар кузинг, жохилни тингласанг, курдек булурсан.

(Махтумкули.)
<•

«К,апбинг Оллохда кулинг мехнатда, илмда булсин»
(Баховиддин Накшбандий)

❖
Одамдан юкори тураркан олам, билим оширмокда мухтождир одам.

(Рудакий.)
❖

Инсоннинг киммати эмас симу зар,
Инсоннинг киммати-илм хам хунар.

(Рудакий.)
❖

Орзу тилак йули мехнат тагида, хазинанинг мули мехнат тагидан.
(Балхий.)

Гузаллик бор жойда-хамма нарса гузап,
Тозалик бор жойда хамма нарса тоза.

(Шекспир)
❖

Агар хавода чанг ва туман булмаса, эди киши минг йил яшаган буларди.
(Ибн Сино.)

❖
Кул ювиб юрсанг, нима ейишни биласан, тил тийиб юрсанг нима дейишни 

биласан.

(А.Навоий.)
❖

Поклик-согликни, сабр - аклни саклайди.
(Молдован маколи)
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Табассум билан булса хам, биродаринг кунглини кутаришни унутма.
❖

Сурсангиз: «Уйингиз кайда»?
Зохид айтур: «Хама борадиган жойда».
Дустлар шундай экан, ха ... вакти-вакти билан булса хдм, эслаб туриш жойиз!

❖
Ёмонларнинг ишидур гина тутмок 
Мусулмонлик-ёмонликни унутмок- 
Отанг эрдур, санам эрдек кили к, кил,
Ёмонлиг айлаганга яхшилик кил.

(С уф и  О ллоёр)
❖

Ул на гумбаздур: эшиги, туйнугидан йук нишон,
Неча гулгунпуш кизлар манзил айлабдур макон.
Синдириб гумбазни, кизлар холидан олсам хабар,
Юзларида парда тортиглик, турурлар бш -pn кон. (анор)

(У вайсий)

Лутфий ёзади:
Хижрон кечаси чархи фаллакка етар, эй вох,
Охи сахарим, хох ишон, хох ишонма.
Машраб бунга жавобан яна кучайтириб:
Хам шоми фирок-инда кабоб этди фалакни,
Охи сахарим, хохи инон, хохи инонма.

Абдурауф Фитратнинг «миррих» 
юлдузига айтганларидан:

Суйла юлдуз, сенинг доги кучокингда булурми? 
Борми сенда бизим каби инсонлар,
Икки юзли ишбузарлар, шайтонлар,
У рток конин конмай ичган зулуклар,
Кардош этин кУймай еган коплонлар?

Борми сенда уксиз йуксилнинг конин 
Гурунглашиб, чогир каби ичканлар?
Борми сенда бутун дунё тузугин.
Уз копчигин тулдиргани бузганлар?
Борми сенда бир улкани ёндириб,
Уз козонин кайнатгувчи хоконлар?

Борми сенда корин, курсок йулида 
Элим, юртин, борин-йугин сотконлар?
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Камоннинг укидан уткир, киличнингтигидан кескир,
Шу боне эхтиёт айланг, улуг кудрат ато тилдан.
Сузингни уйлабон суйла, агар фуркат, ки суйларсан,
Жойинг дузахми, жаннатдир, берур Тангри жазо тилдан.

ТАКАББУР
Осмонни кузлайди димогинг,
Курганни тузлайди ковогинг.
Даврага кахратон киритиб,
Дилларда музлайди сабогинг,

Пуффака ухшайсан Такаббур,
Кукдан туш, бир парда пастрок юр.
Пуффакдай ёрилсанг, сен узни- 
Оёклар остида, ерда кур.

(З а уи д ж о н  О б ид ов)

БУРОНЛАР СИНАСА

Хрсилдор дарахтлар бош солар куйи,
Гердаяр хамиша м с вас из терак.
Буронлар синаса, чурт синган куйи,
Аввало тераклар булар чирпирак.
Ташки душман шунчаки-боскинчи,
Ички душман эса-беватан, манкурт,
Ичдан кемиради у жамиятни,
Уз \алки  танига ёпишган- зулу к ва курт.

Узбек элига хам бахт кулиб бокди,
Энди Узбекистон озод, мустакил,
Истиклол калбларда зур чирок ёкди,
Чексиз кувончларга тулиб кетди дил.

(А б д улла  М а вло н и й )
❖

Фарзандларни икки нарса айлайди хароб:
Бири зийнату сен, бири эса-шароб.

(Д о н о ла р  би сот ид ан)
❖

Ичкилик билан сугорил1ан миядан ирода ва лафз, вафо ва мехр 
учиб кетади.
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Эшитган хар гапга кур-курона ишонаверма.
(Х адисд ан)

❖

Хаки кат -  энг олий неъмат.
(А вест о)

❖
Адлдан жахон обод булур,
Зулмдан эса вайрон булур.

(А бд ур а хм о н  Ж ом ий)
■>

Адл ила олам юзин обод кил,
Хак ила олам элин шод кил.

(А .Н авоий)
❖

Адолатли халк парвар булгил,
Ки то халки жахонга сарвар булгил.

(С о би р  С а щ а л и й )
❖

Уч нарса калбни улдиради: куп гапириш, куп ухшаш ва куп ейишлик.
(Ф узайл ибн  И ёз)

❖
«Миллат, Ватан, маданиятли ва шунга ухшаш сузларни билмак билан 

зиёли булмайдур».
«Хазрат Одам Атодан шу вактгача хеч бир давлат ва мамлакатда 

хурриятнинг берилгани, кон ва курбонсиз берилгани тарихларда курилмайдур»
(М ун а вва р ц о р и  А б д ур а ш и т хо н о в)

❖
Буни карангки замон айланиб келиб улкан шижоат эвазига, кон тукмай 

улуг-озодликка эришдик ва шунинг учун хам халкимиз иноятли. Танф ига ва 
кудратли Президентимизга доимо хамду-санолар айгмокдадурлар.

УЗОК УМР КУРИШ ВА ХУЗУР-ХАЛОВАТ 
МАНБАЪИ ХАКИДА

Маълумки, харкандай одам-инсон бахтли яшаш ва узок умр к^риш 
максадида, олдинга, яхшиликка интилади. Бунинг учун, аввало у узи 
хамда оила аъзоларининг саломатлиги хакида кайгуриши керак. Шундай 
экан куйидагиларга риоя килиши лозим.

Саломатликни саклашнинг асосий коидалари мана булардир:
1 -Хар кандай хаддан ташкарилик ёки меъёрсизликдан коч.
2.Соф хаводан фойдалан.
3.Баданингни купрок харакат килдир.
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4. Мекнат кил ва машк кил, яна купрок пиёда юр.
5. Ейиш-ичишинг меъёрида булсин, оддийгина овкатлан ва бир хил 

сувдан ич.
6. Бадан тарбия ва спорт билан зур бериб ва мунтазам равишда 

шугулланиш узок давом этадиган ёшликдир, хдётбахш оптимизм билан 
гулиб тошган касалликсиз кариликдир, тухтовсиз мекнат кутаринкилиги 
ва илком билан тулган узок умрдир ва никоят, бу соглик, хузур- 
каловатнинг. буюк манбаидир.

7. Тани соглом булган киши иссик ва совукка кам бардош бера олади. 
Рукий соглом киши какр-газабни \ам, гам-кулфатни кам, шодликни кам, 
бошка хис-туйгуларни кам бошдан кечириш кобилиятига эгадир.

8. Швейцария кардиология фондига тегишли чоп этилган брошюрада 
«Кунига 10 минут гимнастика килсангиз...», - деб мурожаат килади:

Агарда инсон кунига бор-йуги ун минут гимнастика машгулотлари 
билан шугулланса, у минутига юрагининг 10 марта уришини «тежаб» 
колар экан. Шу й^синда бир йил мобайнида юракнинг 500000 марта 
уришини кискартириш мумкин булар экан, Ана шу оддий усул билан 
куплаб юрак-кон томир касапликларидан коли булиш, юракни соглом 
килиш, инфарктдан «кочиш» мумкин. Уз имкониятингизга караб юриш ва 
сакраш бу юракнинг энг яхши дори-дармонидир.

СУНГГИ СУЗ УРНИДА МУАЛЛИФНИНГ 
ХАЁТИЙ УГИТЛАРИ

Эй, табиатнинг энг улуг неъмати куйидагиларни узингга каётий 
дастурул амал килиб ол!

1 .УЗИНГНИ одам эканлигингга ишонар экансан, табиатнинг энг улуг 
неъмати эканлигингни англаган колда инсон сифатида Яратгувчини 
танишпикни унутма ва унинг муъжизаларига тан берган колда, бу йулдан 
адашмасликка каракат кил.

2.Шу билан бирга сени бу ёруг дунёга келишингга сабабчи булган, ота- 
онангнинг хурмат-иззатини, унга булган мекру мукаббатингни жойига куй. 
Улар оддий ишчими, олимми, фукароми, подшохми, майиб-мажрукми, ким 
булишидан катьий назар, дуосини, розиликларини олишликни узингнинг 
ас ос и й инсонийлик бурчинг деб бил ва унга амал кил.

3. Биринчи навбатда акд-идрок топгач, аввало илм-фан ютуклари, 
илокий таъминотларнинг иложи борича тулик эгаллашни узингга максад 
килиб куй камда муким жикатларини ва уни мукаддас бурч деб бил.

4.Уз имкониятинг буйича Боций ва Фоний дунё илмларини камда 
албатга яшаш учун бир ёки бир нечта кунар эгаллашга интил.

5. Вояга етиб, оила нима эканини тушуниб, оилани эплашлик 
даражасига етгач, фарзанд тарбиясини биринчи уринга куйиб, бу йулда 
хато килма.
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6.Жуфту халолинг билан биргаликда халол яшашлик, болаларга халол 
лукма беришлик, х,амда уларни илмли, хунарли килиб, оёкка куйишликда 
хатоликларга йул куйма.

7. Х,ар кандай инсон уз халол мехнати ила топган пули ва мол- 
мулкини, дунёсини узи ва одамлар учун нафсиз-фойдасиз хар хил 
нарсаларга, айш-ишрат, кайф-сафоларга, кимор ва бошка ёмон йулларга 
сарф килиши гунох ишлар саналиб, ундайлардан барака йукола боради ва 
охир окибат хорликка махкум булади.

8.Инсон уз киммагли вактини зое кетказмаслиги яъни бир йил 365 
кун булса ва бир кеча-кундуз 24 соат булса, ундан, хозирги замон илми 
тасдиги буйича 4,5-5 соатни ва ортиги билан 7 соатни уйкуга сарф 
килиши, колганини фойдали акдий ва жисмоний, баракали мехнатга 
сарфлаши керак.

9. Хдётингда энг мухим нарса узинг ва ^згалар учун, яшашинг учун 
керак булган неъматларни, топган халол пул ва мол-мулкингдан тортиб 
барчасини, табиатдагиларни хам, эхтиёт килишга интил. Бошкаларни хам 
ундан ва энг мухими уларнинг, нима нарса булишидан катьий назар, 
аввало сувни уам тежаб-тергаб, щ т исод  килишни асосий бурч деб бия! 
Болаларни тарбиялашдаги асос хам шу булсин, бошкаларга хам айт. 
Халкимизнинг «Тома тома кул булур» деган маколнинг мазмунини тушун.

10. Яшашдан максад нима экаилигини билган холда, бу фоний дунё 
шодликларию гам-ташвишларини, Х,ак етказган хар бир кунга, насибага ва 
бошкаларга шукроналар килиб, Бокий дунёни доимо эсдан чикармаган 
холда, бу дунё айшу ишратлари деб, залолатга кадам ташлама.

11. Шифокор ва ёши улуг инсон сифатида айтмокчимизки, одам 
боласи дунёга келибдики, болалик даври, айникса укувчилик даври, 
нихоятда ажойиб ва нозик булиб, унинг асл маъноси ва кадрига етишлик 
учун Сизларда етарли даражадэ хаёт мактаби тушунчаси хамон 
такомиллашмагани аник. Демокчимизки, "Биз хам эдик Сизлардек — Сиз 
хам булурсиз бизлардек", Азиз болажонлар.

Шунинг учун, оилани, мактабни, устозларни доимо хурматлаб- 
кадрлаб, Ватанни мукаддас деб билинг. Зеро, Сизнинг келажагингиз, 
такдирингия, бахтли хаёт кечиришингизнинг пойдевори, даставвал 
мактаб, сунгра мустакиллик меваси булмиш лицей, коллежлар 
хисобланади. Зеро Президентимизнинг асосий максадларидан бири шу 
эканлиги хаммага маълум.

Шунингдек, яна Сизларга айтадиган гапимиз:
12. Азизлар! Билингки, барча маънавий, маърифий, маданий, 

и1Сгисодий, ижтимоий ва сиёсий кийинчиликлар хамда умрнинг 
кискариши — гиёхвандлик, спиртли (алкоголли) ичимликлар ичиш, 
тамаки, наша ва бошка кайф келтириб чикарувчи воситаларни чекиш — 
истеъмол килишликлар, ана шу БАЛОИ ОФАТлар сабабли келиб чикади.
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13. Маълумингизким, 70 йиллик умримнинг купчилик кисмини 
дунёни англашга, илм олишга багишладим. Ислом таълимоти, Ватан 
мех,ри мукаддас эканлигини чин калбимдан, онгли равишда хаётий 
сабокдар ила англашга харакат килдим. Ота-онамнинг розилигини бутун 
вужудим билан олишга муяссар булдим. Аммо, бунданда яхширок килиш 
кераклигини энди тушундим. Начора—армондан бошка нарса эмас.

Шундай экан Сиздек аклли, одобли болажонларимизни кам ана шу 
"Икки дунё саодати" йулига ундайман. «Сот танда соглом акл» булишини 
хечкачон эсдан чикарманг.

ВАЛЕОЛОГИК ЯКУНИЙ ХУЛОСАЛАР
1. Хурматли Азиз укувчи! Ушбу китобни шунчаки эмас, яхшилаб- 
синчиклаб, объектив холда, уз акл заковатингиз билан тахдил килиб укиб 
чикишинг изни тавсия киламиз.
2. оВалеологияни интефатив фан сифатида тан олиб, одамшунослик ва 
физиология хамда бошка фанлар (биология, гисталогия, эмбриология, 
физика, кимё ва б.)дан жуда булмаганда умуман -  хаётий тушунчага эга 
булган шахсларгина узлигини англаши мумкин.
3. Маълумки, одам организми нихоятда мураккаб тузилган булиб, у 
бир катор тизимлар (нерв-асаб, юрак-кон томирлар, эндокрин, иммун, 
овкат хазм килиш ва б.) дан ташкил топган, яъни аввало: хужайра, тукима, 
богламлар, аъзо (орган)лар, сунфа тизимлардан иборат булиб, бир- 
бирлари билан чамбар-час богланган холда биргаликда фаолият 
курсатадилар. Уларнинг нормал ишлаши валеологик холатни белгилайди.
4. Суяк тизими (“скелет”ни ташкил килган холда) ва мускуллар тизими 
бир-бирига ёпишган холда одам танасини-гавдасини асоси хисобланиб, 
харакат вазифаларини бажаради.Уларнинг бакувват, кучли булишлиги 
юрак-кон томирлар ва бошка тизимларнинг фаолиятини яхшилашга асос 
булади.
5. Овкат хдзм килиш тизими бутун организмни керакли оксиллар, ёглар, 
карбонсуалар, витаминлар, микроэлементлар, сув ва бошкалар билан 
таъминлаб, организм учун зарур булган энергиянинг манбаи хисобланиб, 
хаёнинг давом этишига асос хисобланади. Шунинг учун сифатли, тартибли, 
маданиятли, уз вактида овкатланиш саломатликнинг гаровидир.
6. Юрак-кон томирлар тизимининг ахамияти узингизга маълум.
7. Нерв-асаб тизими, эндокрин тизим ва иммун тизимлар бутун танани, 
организмни биргаликда бошкарувчи тизим Гипофиз бези эса барча 
эндокрин безлар фаолятини бошкариб турувчи “дирижер” хисобланади ва 
Узи “гиполамус”га буйсунади.
8. Бош мия яримшарларининг “Пустлок кисми”нихоятда мураккаб 
тузилган булиб, узида пастдаги “барча марказ”ларнинг “инъикоси” (сояси 
-  кайтарилиши) хисобланади. Унда 14 миллиарддан куп булган
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хужайралар секунд (сония)нинг жуда хам кичик вакги ичида олахида- 
алохида холда ун турт миллиард иш бажаради.Хужайралар тузилиш 
жихатдан бир-бири билан богланган, бундай холатда эса биргаликда 
“чексиз-хисобсиз” вазифапарни бажариш имкониятига эга. Умуман, Бош 
мия яримшарлари “пустлок кисми”нинг асосий вазифаси бутун 
организмни бошкариш ва энг мухими акд-заковат, хар бир перифериядан 
келган хабарларни тахдил килувчи, рухият вазифасини бажарувчи 
“Президент” хисобланиб, соглом булишлик ва узок умр куришликни 
таминловчидир.
9. Одамзотнинг пайдо булишидаги даврлардан маълумки, она корнида 
“эмбрион”ни сунгра “хомилани пайдо булиши ва таракккий этиши, киз 
ёки угил бола булишлигининг асослари” хакидаги маълумотларни 
билишликнинг ахамияти хам жуда катта. Чунки, янги авлоднинг соглом 
булишлигининг бошлангичи хисобланади.
10. Аммо билингки!!! Энг аввало “тухум” ва “уруг” (сперматазоид)нинг 
сог ва бакувват булишлиги “Валеология”нинг негизи-асоси - ук илдизи 
хисобланади.
11. «Гигиена ва Экология» фанларининг вазифалари хамда уларнинг 
ахамияти хам узингизга аён.
12. Жисмоний тарбия (физкультура) ва спортнинг сихат- 
сапоматликнинг гарови булгани учун хам халкимизда “Сог танда -  соглом 
акд” деб бекорга айтилмаган.
13. Менделеев даврий системасида 120дан ортик турли хил элементлар 
табиий-кимёвий хусусиятларига кура маълум тартибда жойлаштирилган. 
Шуларнинг ичида ноёб, кам ва оз микдорда учрайдиганлари мавжуд. 
Уларни микроэлеменглар дейилади ва айримлари одам организми учун 
мухим хисобланиб, жуда кичик микдорда-дозада (1 гарммнинг мингдан, 
миллиондан бирида) таъсир этувчи хусусиятлари бор. Агарда улар 
организмда етишмаса тегишли касапликлар келиб чикади.
14. Организмда йод танкислиги булса “Микседема” ва “Тиреотоксикоз” 
(Базедов касалллиги) келиб чикади. Натижада соглик оксийди. Болаларда 
эса усиш-ривожланиш сусаяди хамда акди заифлик келиб чикиши 
кузатилади. Хозирги кунда ер юзининг 1 500 ООО дан ортик ахолиси йод 
етишмаслиги хавфи остида яшамокда.
15. Организмда темир етишмаслиги кузатилса, камконлик-“Анемия” 
касаллиги пайдо булади ва инсон соглигига путур етади. Масалан хозирги 
кунда дунё буйича 1 800 000 киши темир етишмаслиги хасталигига 
чалингани яккол мисолдир.
16. Хозирги кунда «Хандли диабет» касаллиги билан
огриганларнинг сони 300 млндан ошиб, ГЛОБАЛ муаммолардан 
бирига айланиб, XXI аср эпидемияси булиб холмокда.
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17. Хулоса шуки, инсон соишгига пугур етказувчи омиллар 
ни\оятда куп булиб, турли хил касалликларнинг келиб чихишидаги 
энг мухим сабаблар «Узлигини англамаслик» , экологик \олатларнинг 
ёмонлашиши, захарли кимёвий моддаларнинг организмга салбий 
таъсирлари, инсон ру\ияти, нерв-асаб тизими ва моддалар 
алмашинувининг бузилиши \амда организм иммун тизими 
фаолиятининг сусайиши кабилар хисобланади.

Демак, бундай глобал муаммоларнинг тугри англаб келиб 
чихадиган салбий охибатларни олдини олишлик барча Давлатлар ва 
инсонларнинг бажариши лозим булган асосий бурчи булиб холишини 
шарт деб тушунмохпик лозим.

Ута зарарли -валеологик ГЛОБАЛ муаммолар

18. Наркомания-гиёхвандлик касаллиги дунёнинг деярли барча 
мамлакатларида таркалган булиб, бу йулга кирган, ружу килган шахе охир 
окибат хам жисмонан, хам рухан бутунлай издан чикади.
19. Сабаби, унда “Толерантлилик” (организм сезгирлигининг узгариши) 
ва “Абсцинент синдром” (хуморилик белгиси) пайдо булиб, хар кандай 
даволаш ва чора-тадбирлар (баъзан вактинча фойда берса хам) бу дарддан 
бутунлай холи кила олмайди. Айтиш лозимки,факат бир йули, энди 
бошланган даврдагина катга куч билан кайтариш мумкин.
20. Гиёхвандлик, бангилик, нашавандлик ва карахтлилик сузлари 
наркомания сузининг мазмунини тулик очиб бераолмайди. Наркомания 
сузи “нарко” -  наркоз хамда “мания” -  одам сузларидан ташкил топган 
булиб, “наркоз” (карахт) холатидаги одам, деган маънони англатади.
21. Классификация (гурухдарга булиш) жихатидан наркоманияни 4- 
гурухга булиш керак (улар юкорида курсатилган) яъни:

I. Морфин ва морфин гурухига кирувчи воситапарни кабул 
килишлик холати.

II. Токсикомания - зарарли ва захарли моддалар истеъмол 
килишлик туфайли кайф килишлик.

III. Ичкиликбозлик - алкоголизм спиртли (этил спирти -  апкогол) 
ичимликлар истеъмол килиб, кайф килишлик.

IV. Чекиш. Бунда таъсир этувчи модда “никотин” (тамакида 
булади) ва “Каннабиоидлар” (наша ва каноп усимлигининг айрим турида 
булади) хисобланади.
Ушбу гурухлардан чекиш энг куп зарар келтириб чикарувчи, жуда куп 
таркалган хамда олдини олишлик (профилактика) огир булган тури 
хисобланади.
22. ОИТС-ортгирилган иммун танкислиги синдроми,

СПИД-синдром приобретенного иммунодефицита,
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ВИЧ-вирус -  бу касал келтириб чикарувчи микроорганизм, СПИД- 
бу касаллик клиник белгиларининг йигиндиси (синдроми). Пекин улар 
бир-бири билан чамбар-час боглик. Вирус юкмаса касаллик пайдо 
булмайди.

ОИТВ-одам иммунтанкислиги вируси, ВИЧ-вирус иммунодефицит 
человека деган маъноларни англатади.
23. ^озирги кунда СПИД касаллиги ва ВИЧ -  инфекциянинг келиб 
чикиш сабаблари (этиологияси) таркалиш йуллари хамда купайиши, 
касаллпикнинг ривожланиши (патогенези), олдини олишлик чора 
тадбирлари (профилактикаси) фанда яхши урганилган.
24. Касалликнинг ва вирус бор-йуклигини, клиник белгиларини 
аникдаш (диагностикаси) ва даволаш тиббий ёрдам курсатиш учун барча 
кулайликлар мавжуд. Бунинг учун Республикамизнинг барча 
вилоятларида биокимёвий лабараториялар, марказлар ташкил килинган. 
Уларда беморга тегишли бепул ёрдам, оила аъзоларига консультация 
беришлиликлар яхши йулга куйилган, улар яширган (аноним) холда олиб 
борилади.
25. СПИД касали ва ВИЧ-инфекциянинг таркалишида наркоманлар, 
секс, жинсий аъзо касалликлари (сифилис, гоноррея ва б) асосий сабабчи 
булгани учун наркомания ва ВИЧ-инфекция барча минтакаларда параллел 
холда купаймокда. Шунинг учун дунё буйича наркомания туфайли 200 
млн. дан ортик, СПИД касаллиги ва ВИЧ инфекция гуфайпи 14 млн. дан 
ортик кишиларнинг ёстиги куриди ва бу жараён хамон шиддат билан 
давом этмокда. Хрзирча СПИД касаллигининг давоси топилган йук, 
натижа улим билан тугамокда.

Саломатлик кушандалари

26. Наркомания, СПИД касаллиги, тартибсиз жинсий апокада булишлик 
(секс), жинсий аъзо касалликлари (сифилис, гоноррея) шунинг кабилар. 
Кдлпоблик, нопоклик, инсонларни хафа кипишлик, тарозидан урушлик, 
нопок олиб сотарлик, нопок йуллар билан кун куришлик ва бойишлик ва 
бошкалар. Маънавий кашшоклик, бировларнинг ютугини кура олмаслик, 
иймондан оксашлик ва иймонсизлик, ёмон иллатларга берилишлик, 
порахурлик, текинхурлик, зуравонлик (мафиозлик) ва шунинг каби бир канча 
сапбии омиллар саломатлик кушандалари хисобланади.

Бундай хусусиятларга эга булган шахслар хар кандай яхши яшамасинлар, 
бойликка эга булишларидан катъий назар хеч качон тинч ухлай олмайдипар, 
оилада баркарорлик ва хотиржамлик булмайди, болалар тарбияси оксайди, 
купинча соглом турмуш гарзи бузилади, хар хил нохушликлар пайдо булиши 
мумкин. Натижада валеологик холат баркарор булмаслиги туфайли, умр 
кис кара боради.
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С оглом  булиш лик ва баракали ум р куриш  омиллари

27. Иктисодий жихатдан доимо хар жабхада акл-фаросат билан 
тежамкорликда яшашлик. “Пул топгандан кура, акд топгин” деган шиор 
билан яшаб, барча эришган ютукдарини хисоб-китоб оркали, фойдасиз 
сарфлардан холи булган холда, пул ва ва мол-мул кларини купайтира 
бориб, хар эхтимолга ва келгуси хаёт учун керак булган жамхармага эга 
булишлик.
28. Маънавий жихатдан, аввало “Олим булма-одам бул” деган шиор 
билан яшашлик. Уйда, оилада, кучада, транспортда, жамоатчилик 
жойларида ва барча жойларда ва холатларда доимо маданиятлилик ва 
хушмуомалалик билан яшашлик.
29. Мълумки, купчилик-мехнаткаш халк умрининг анчагина кисмини 
иш жойларида ишпаб чикариш корхоналарида, бозорлар ва жамоатчилик 
жойларида утказадилар. Шундай экан, ким булишидан катъий назар, 
айникса рахбар ходимлар узаро хурмат, маданиятли -  хушмуомалалик 
булишлари саломатлик ва баракали умр куришликка асосий замин 
хисобланади.
30. Физкультура ва спорт буйича юкорида батафсилрок тухтапиб утдик. 
Жисмоний тарбия ва спорт доимий, мунтазам, меёрида харакатда 
булишлчги энг мухим омиллардан бири хисобланади.
31. Умумий экологик холатларнинг яхшилиги ва борган сари яхшилана 
боришининг ахамияти хам хаммамизга маълум. Шунинг учун сув, \аво, 
тупрок, халк хужалигининг барча турлариларида атроф-мухитни 
согломлаштиришлик барчанинг бурчи булиб колмоги даркор.
32. Маълумки, хаётда инсоннинг рухияти, рухий холати хамма нарсадан 
устун туради. Шунинг учун хар бир инсон энг аввало узлигини яхши 
англаб олиши, уз организмини соглигини мустахкамлаш учун, узи учун 
кайгуриши ва уни амалда бажариши керак. Ахир “холва” деган билан огиз 
чучиб колмайди-ку. Гуфими?!

Шундай экан инсон касал булмасликка интилиши, соглом холатида уз 
соглигини мустахкамлаш учун харакат килиши, барча ички 
имкониятларини доимо мустахкамлаб бориши, сифатли, тартибли, 
меёрида овкатланиши, нерв-асаб, эндокрин ва иммун тизимларни 
кузгатувчи, кувватини оширувчи “адаптоген” хусусиятига эга булган 
воситалардан - женьшень, элеутерококк, микроэлементлар, 
иммуностимуляторлар, поливитаминлар ва бошкалардан истеъмол 
килишлик, хамда “Соглом турмуш тарзи”, “Соглом авлод орзуси’1 ва яна 
энг мухими “Соглом авлодни вужудга келтириш учун кайгуришлик” 
шиорлари билан яшашлиги, хамавакт ота-онасининг хурматини уз жойига
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куйиб, доимо она тупрогини мукаддас билиб “Ватан туйгуси” хамда сабр- 
токат билан, доимо шукроналар килиб яшаш керак.

Шундагина, хеч шубха йукки, буларнинг хаммаси соглом яшаш ва 
узок умр куришнинг асоси - кафолати булиб колади. “Валеология” 
фанининг асосий максади хам шунда, Хурматли Азизлар!

Абу Хомид Газзолий айтадилар:

Билингки, Кибру хаво, риё, шухратпарастлик, хасад, золим чилик, 
адолатсизлик ва шуларга ухшаш гайриинсоний, феъл ва туйгулар хар 
кандай жамиятнинг таназзулига сабаб буладиган кусурлар хисобланади ва 
натижада жамият инкирозга юз тутади.

Бундай иллатлар “Инсон рухи”, “Инсон калби”га оид хасталик 
булгани учун буюк олим Газзолий узининг “Куринмайдиган нарсаларни 
очиш” (“Мукошафат-ул кулуб”) номли асарида инсонни рухиятидаги, узи 
англамаган холдаги, кусурларини очишда, узини табиатнинг энг улуг 
неъмати эканлигини тан олиши кераклигини англатгани эслатиб, жуда 
ту три ташхис куйиб, хакикий даволаш усуллари калитини очган.

Хакикатан хам олимнинг хамда бизларнинг фикримизча, агарда 
жамиягда шафкатсизлик урнини мархамат; кибру-хаво урнини -  одоб, 
тавозе; риё урнини -  ихлос; хаксизлик урнини -  адолат эгалласа бундай 
жамиятда, албатта билингки бахт-саодат, кут-барака, рушнолик, тараккиёт 
карор топади.

Ушбу ВАЛЕОЛОГИЯ фани Республикамизда 2000 йилдан бошлаб, 
Олий ва урта мачсус таълим вазирлигининг буйруги (Президент 
фармойиши асосида) махсус курс сифатида укитилиб келмокда, хамда 
2004-2006 укув йилидан эса фан сифатида синовдан хам утди. Шунингдек 
укув кулланмаси хам яратилди.

Агарда ушбу китобни укиб чикиб, ЮОдан-ЮООгача бир киши (1%- 
0,1) унга тулик амал килса эди, бу ВАЛЕОЛОГИЯ фанининг буюк 
инкилобий (революцион) галабаси булур эди.

Ишонамизки, нисбатан булса хам унинг самараси, албатта, 70-80%ни 
ташкил килади, деган умиддамиз. Шундай булмокда хам.

АЙРИЛМА,

Мает б^либ юрганча бегона юртда,
Униб -  усган уз юртингдан айрилма.
Магрур каклик каби нафс деган дардда
Домга тушиб, канотингдан айрилма.

Таваккал эт — халкка сиринг бериб бор,
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Сабрли бул,бесабрлик х.ам бекор,
Хар каерга борсанг, насибангдир ёр, 
Бой булай деб, иззатингдан айрилма!

Номардлар \ам ярамаслар, ночорлар 
Тузинг ичиб, ишинг булса кочарлар, 
Сирингни фош этиб, айбинг очарлар, 
Кддринг билган улфатингдан айрилма!

Гадоларнинг кунгли шохликни тилар, 
Нодон кунгли ёлгон сузни рост билар, 
Бекадрлар душманингга дуст булар, 
Таьлим берган устозингдан айрилма!

Биров кашшок булиб,биров бой булар, 
Хар кишининг бахти -  икболи кулар, 
Бошга нима келса, тилингдан келар, 
Махтумкули, хдлк ёдидан айрилма!

* * *

ФАРЗАНДГИНАМ АДАШМА ЙУЛДАН

Ога рози булар угилдан 
Тугри юриб, кетмаса сулдан. 
Хушёрликни бой берма кулдан, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

— Халифалик *уш узи нима? 
Бу — ибодат, хар кунда жума, 
Хаммага бу \уш келар дема, 
Фарзандгинам, адашма йулдан

Тугри юрмок — чин инсонга хос, 
Боболардан бизгадир мерос. 
Йулдан озиш, бил шайтонга мос, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Унда булар битта хукмрон, 
Эркинликка у солар кирон, 
Барча яшар куркувда хар он, 
Фарзандгинам, адашма йулдан

Узни диний оцимга урма, 
Вахобийлик йулида юрма. 
Хизбут-Тахрир сафига кирма, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Унда тузим булар мустабид, 
Хар кучада турттадан масжид, 
Эчки сокол куяр кар йигит, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

392



Вахобийлар амалга учдир,
Fоялари магзи йук пучдир. 
Эргашганлар - оз, бир ховучдир, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Халк улардан юзни угирар,
Улар Иблис йулидан юрар. 
Ундайларни Худо кам урар, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Хизбут-Тахрир - бир оким тубан, 
Кувилгандир кар кайси юртдан. 
У кеч ерда олинмади тан. 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Кон тукмоклик - уларга одат,
Изн бергач, улди-ку Садат 
Дунё укир шу боис лаьнат. 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Гаркатишди улар миш-мишлар, 
Халифалик курмок эмишлар, 
Кдршиларни кофир демишлар, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

ЮРТБОШИГА эргашар миллат, 
Уни севар бутун юрт, элат,
Чунки унинг йули — адолат, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Адашганни кечьрар бул зот,
Авф су раса, килади озод,
Кайг, ёш умринг айлама барбод, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Кай гмаслар бор ушбу фурсатда, 
Куни утар, тунда зулматда,

Кози булар кар махаллада, 
Калладамас, ишлар саллада,
Туртга хотин булар муллада, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Илм-фанга куйилади чек,
Как булсанг хам турасан жим-тек 
Факат сузлар чаласавод бек, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Унда издан чикар иктисод,
Палак ёзиб кетар хурофот,
Керак эмас бундайин каёт, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Хдкикатни айтаман бетга,
Буриб булмас тарихни ортга,
Тугри юргил чикмасдан четга, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Хдлифалик — бизга номакбул, 
Маъкул халкка демократия йул. 
Халк -  Йулбошчинг сафларида бул, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Сен авлоди ТЕМУР бобонинг,
Олам танир куплаб даконинг, 
Юртдошисан БОБУР Мирзонинг, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Юрт эрки деб шахид кетган жон, 
Чулпонларинг рухин эт шодон,
Кур Ватанга мехр куй чандон, 
Фарзандгинам адашма йулдан.

Юртга мехринг булса зиёда,
Кам булмассан ёруг дунёда.
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Оиласи сарсон, кулфатда, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Кдйтмаганлар нодон, бегумон, 
Узни сезар доно, кахрамон,
Захда рангги тез булгай сомон, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Режада юр чикмай колипдан,
Fафлат босиб, жой олма турдан, 
Эл билан бул, ажралма купдан, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Кадри га ет бу тинч замоннинг, 
Шукрини эт дориломоннинг,
Чин угли бул Узбекистоннинг, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Узига бек, хозир хон элинг 
Давлат тили булган уз тилинг, 
Узбегона бор миллий йулинг, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Она -  Ватан тупрогини уп,
Кузга суртиб байрогини уп, 
Тикма онанг карогига чУп, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Аждодпаринг шаънини сакла, 
Юрт да ичган тузингни окла, 
КАРВОНБОШИНГ йулини ёкла, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Колмасин хеч сузим хавода, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Севар Рафик юрту элини,
Тутгил сен хам унинг йулини, 
Айтганларин кил Мухтор углини, 
Фарзандгинам, адашма йулдан.

Кушилади -  хурсанд, Сайфиддин, 
Хам тасдиклар - калбидан ва чин, 
Донолар сузларин дилга жо килиб, 
Мустахкам кардлаб, адолат йулин.

Бу хакикат - хаёт сабоги, 
Тушунмаса - кора ёноги, 
Окилларнинг - чогдир димоги, 
Доим баланд - Шонли Байроги!

394



ФОЙДАЛАНИЛГАН АДАБИЁТЛАР

1. И. А. Каримовнинг БМТ Бош Ассамблеяси 48-сессиясцда сузлаган нутки.
1993 й. сентябрь.

2. И. А. Каримов. Баркамол авлод — Узбекистан тараккиётининг 
пойдевори. -  Т.: Шарк, 1998.

3. И. А. Каримов. Оллох калбимизда, юрагимизда. -  Т.: Узбекистан, 200(1
4. Закон Республики Узбекистан О наркотических средствах и веществах. 

//На посту, 15.10.99г.
5. Табобат ва ижтимоий кадриятлар.-Т., 1996.
6. Сайфиддин Фахриддин угли. Фармакология / Дарслик. -  Т., 1995.
7. Сайфиддин Фахриддин угли. Фармакология ва рецептура. / Дарслик. -  

Т., 1996.
8. Волкова К. И., Кокосов А. II. Спид и туберкулез. // Клиническая 

медицина, №2, 1999г.
9. Ьр. Грин и др. Что мы знаем о спиде. /Здоровье, 1988 г. 616.98 С-51
10. Вопроси вирусологии. 1988 - Т.ЗЗ. №1. Поиск препаратов.
11. Здоровье. СПИД не спит, 1996. №12, 49-50-стр.
12. Нажмиддинов О. М. Орттирилган иммун танкислиги синдроми (СПИД). 

— Т.: Ибн Сино, 1998. 86 бет.
13. «Мулкдор». 2000 й. № 7.14-бет.
14. О. Ёкубов., Ш. Ёкубов. Эхтиёт булинг - СПИД. -  Т., 1996.
15.В. В. Дунаевский. В. Д. Стяжкин. Наркомания и токсокомания». -  М.: 

«Медицина». 1991.
16. Бахрамов, Нажмидинов. Медицинский журнал Узбекистана. 1987, № 8
17. С. Е. Хайман и др. Наркомания. - М.: Медицина. 1998.
18.3. А. Бабаян, М. X. Говопольский. Наркология. -М.. 1987.
19.3. А. Бабаян, М. X. Говопольский. Учебное пособие по наркологии. -  М.,

1981.
20. В А. Глушков и др. - Киев.: Здоровье, 1989.
21. «Соглом авлод» Давлат дастури. 15 февраль 2000 й., Гошкент.
22. Шодиматов. Соглом турмуш тарзи. -Т.. 1991.
23. О. Окилов, А. Эргашсв. Соглом турмуш — узок умр пойдевори, - Т., 1984.
24. К. Содиков. Оилавий хаёт -  гигиеник хамда жинсий тарбия. -  Т., 

Медицина, 1990.
27.А. Бойназарова. Инсон дунёвий илмларнинг ахамияти тугрисида./Илмий- 

тахдилий ахборот, 3/204, Тошкент.
31 .СайфиддинФахриддин угли.Ичкиликнинг зарари. - Т.: Медицина, 1971.
32.Сайфиддин Фахриддин угли. Витамин ва хаёт. -  Т.: Медицина, 1978.
33.Сайфиддин Фахриддин угли. Жигарингизни асранг. -  Т.: Медицина, 1982.
34. М.Хужаева. Рак ва рак олди касалликлари. -  Т.: Медицина, 1982.
28.Л.В.Орловский. Скрытая опасность. -М .: Медицина. 1977.
29.С.Гурский. Внимание наркомания. -  М.: Медицина. 1988.
30. Сайфиддин Фахриддин угли. Умр заволи,-Т.: Медицина, 1981.
31.Сайфиддин Фахриддин угли. Икки дунё саодатига йул. 1-китоб, -  Т.: Янги 

аер авлоди, 2002.

395



32.Т.Хасанов, О.Шокиров. Алкоголизм ва травматизм.-Т.: Медицина, 1979.
33.СайфиддинФахриддинугли.ФармакологияУ Дарслик.-Т.: Медицина, 1995.
34. А.Мартинов. "+20". -  Т.: Медицина. 1964.
35. Н.Г'.В.Зеневич. Вредная привычка или болезнь. -  Л.: Медицина, 1967.
36.ГЗ.В.Кузионов, Е.П.Кузионова. Ичкиликбозлик иллат.-'Г.:Медицина, 1986.
37.Н.Я.Копыт, Е.С.Скворцова. Алкоголь и подростки. -  М.: Медицина, 1985.
38.И.А.Сыгинский. Алкоголь и мозг. -  М.: Знание, 1978.
39.И.Г.Ураков. Алкоголь: личность и здоровье. -  М.: Медицина, 1987.
40.В.Г.Запорожченко. Образ жизниивредныепривычки. -  М.: Медицина, 1985.
41.Сайфиддин Фахриддин угли. Одамлар огох булинглар, балои-офатлардан 

сакданинглар. -  Т.: Хега-Принт, 2002.
42.В.А. Ефремов Курить - здоровью вредить. - М.: Медицина, 1969.
43.И.И.Беляев. Тамаки -  саломатлик душмани. -  Т.: Медицина, 1977.
44.Л.В. Орловский. Скрытая опасность. М., 1977.
45.Ю.Ф. Змановский, Ю.Е. Лукянов. Здоровья -  без сигареты. -  М., 1979.
46.3.Н. Каримов. Курение - путь к страданиям. -  Т.: Медицина, 1983.
47JI.C. Фридмен, I БФ.Флеминг и др. Наркология. -  М., 1992.
48.В.Булгаков. Л.Н.Толстой в последний год его жизни. ГИЖЛ, 1957.
49.Р.И. Вагнер, Е.А. Валдина. Не кури. — М.: Медицина, 1979.
50.0.Г.Фролова. Половое воспитание девочек. -  М.: Медицина, 1982.
51.С.Гурския. Внимание наркомания. -  М.: Медицина, 1988.
52.Сайфиддин Фахриддин угли. СПИД ва ВИЧ-инфекция. Тошкент. «Хега- 

Принт» босмахонаси, 2001.
53.Сайфиддин Фахриддин угли. Икки дунё саодатига йул. Тошкент. «Янги 

аср авлоди» нашриёти, 2002.
54.Сайфиддин Фахриддин угли. Гиёхвандликнинг зарарли окибати 

(Алкоголизм). Тошкент. «Хега-Принт» босмахонаси, 2005.
55.Сайфиддин Фахриддин угли. Чекиш ва унинг зарарли окибатлари. 

Тошкент. «Хега-Принт» босмахонаси, 2006.
56.Мухаммад Зохид Кутку. Ичкилик иймон заволи. Тошкент «Янги авлод»,

2003.
57.Б.М.Шапиро, Л.Н.Башмакова, Г.У.Курманова. Здоровый образ жизни 

Алма-Ата, 2003.
58.Клемент Месенас (Сингапур). Мафтункор ва бетакрор Узбекистан. Халк 

сузи. 27 январ 2007.
59.Абу Али ибн Сино. Саломатликни саклаш хакида. Узбекистан 

энциклопедия. Тошкент, 1971.
60.Ирина Серых. Открой секрет валеологии. Народное слово 2.07.2003.
61.Программа развития ООН. Доклад. Здоровье для всех. Тошкент, 2006.
62.Шерзод Бутаев. Окилона хаёт кечириш. Фалсафа ва хукук. 4/2006.

63.Махтимкули “Дунё утиб борадур”. Шарк нашриёти, Тошкент, 2007.
64.Ёркин Абдуллаев. Купикдрли статистика. Т.: Икуисод- молия 

нашриёти, 2005
65. Узбекистан Республикасининг цонуни. СПИД касаллигини 

олдини олиш тугрисида. Т.: 2007

396



66. Узбекистан Республикасида 2007-2011 йилларда ОИБ- 
инфекциясини тарцалишига Кдрши курашишнинг стратегик дастури. 
Т.2007.

67. Шукур Курбон, «Кдлбдаги шамлар», Тошкент,2006.

Адабиётлар куп, хаммаси келтирилмади. Шунингдек айрим 
жойларда муаллифлар техник ва бошкд баъзи бир сабабларга кура 
келтирилмаган булиши мумкин, узр.

O'QW AD.iBlYOTLAkl GRIFI

G U V O H N O M A S I  №  :j l

O 'z b e k . is ta n  R c s p a b h k a s i  0 1 1}  т а  o ' r t a  m a x s u s  
ta'lim vazniiguuog 200 ‘ . fA

_______  ____ 8

---- --------------------
tnlahalari bi'qcTchihri) uchtin ta w  17a  elilgar. “ a At

0 ‘ z b e iu U q in K i? * p i- W iio * s ']  V a / i r l a r  M a h k a m a p  
t o m f l r u d i n  l i t ^ r . z i y a  b e n ig fa o  n a s h r K o t la r c a  n a s h r  

q i l i s i  e c h is n  n i x s a t  b e n ld i

QyUVADABIYOTLARI GRIFI 

GUVOHNOMASI № J W
O 'zbekistoji R csptih likasi O liy  va  o 'r ta  m axsus
ta l im  va/.trHgining 2 00  ?  y il '
cbgi _ .  -tju yru g lga  afto tim ___________

/Л В /я ва ящ ! nin*

ta ldb a iaa^ o \q u vxh il2n 7 ucnun tavsiya  H llgAii 

* —«. ga !
OVockistOU Vc&pubiikiiAi V azirlar M ahkaraasi 

tom ouidari H tsermya berilgau  m ishriyotlarda nashr \ 
qifish uchun ruxsat berildi.

Й«йч

397



С А Й Ф И Д Д И Н  Ф А Х РИ Д Д И Н  угли

В А Л Е О Л О Г И Я  
А С О С Л А Р И

CORJIOM АВЛОД ёхуд УЗОК УМР КУРИШ ОМИЛЛАРИ

Му^аррир Э.Бозоров 
Компьютерда сщифаловчи М.М.Икромов

Босиш га рухсат этилди 28.02.2008. Кргоз бичими 60x84/16. 
Таймс гарнитураси. О фсет босма. Ш артли босма табели 24,87. 

Адади 300 нусха.Буюртма №23.Бах,оси кслиш илган нархда.

Х.Т. «Алимов» корхонасида чоп этилди. 
Тошкент т . , Катортол кучаси 44 а уй.

398



Ф икр ва мулохазалар

399



Ф икр ва мулохазалар

400



1ГНА ^ • >
~ А

аь8Ш $Щ Е 2  Stea.

Я н в ш ш п г  T b try j** амдомякш;#. Ш 8  fftia; 8 astf's»* ¥,чмаьш. 
LJSt J u w jl IfraitMShnnmEMflmm дциаш! '̂ XjoflURi *й1Ы*1Я1ИЦП1Г̂  
iSumiL Знщдонь 1S5?-’U95| Киамь ^  ’iieiu Ащцшивш *&«*> 
апйш-'ииншг^ишиипгтм aeawi*4;«i «aiuft аишгоздогшГ и в ш яш к  
‘SSSZb& t >{)Ч1>А(ц>ш .шшиод a f lm S r  дозаящя «аьяум! i t J ^ >  
ж  iqpaftwsncy' juusuiiuui <s*mu У $Л атю ок эоодаирш «паем. 
1®Ю91и?М& да»1£ч>иешш1 'аишлл& xuia/£awS^
•jaencaiq; 'л ш и  « м &  )/ян0цриш. д о я т . 191 <йн ярш ц isatuiffi 
;:s. uatiu/fr n jmck&bj га. додгыгкавд' atrutaiufps. t? i»
•A’̂ riCSBEL ш.яш ^Зхрш ш ж  Цши.^Риш

Jtf>»tMJ зодйяиймрж дозцдоДО*11* Фшш. '.TiiGQtffcr ишалиг̂ г*- 
щщ ж Эидо. :мрди|.к,, «мор#* .я^ямган  ̂ yujui ^вЧрмшишииЛ 
■**1?«1;юй1 х лглiub. ж ipaipiiatfja?1’ icAiAi я З̂ оаисг шшод Эц̂ ишия шдоя. 
Заш.чш .одздшавд л&идо. И ш аш иш  зяуц^иГ. ПВ&шдешвпаш 
«sipum* "T&iirtuaaijarasS'A “3bi^'ieu?auir.'U4uâ si;}aiE ля^ш ж и  
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