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С а л о  я ,  

ц и з г и н а !

Мана, сен ун ик- 
кига, э^тимол ÿ «  T ÿ p T ra  тулгандирсан. Сен 
эиди кап-катта rçii3 булиб холдинг. Бу даврда 
организмда чуцур узгаришлар юз беришига 
ало^адор янги давр бошланади.

Бу ÿ з г a p и ш л a p н и  балки узинг ^ам náÜK.a- 
гандирсан. Характерингнпнг узгариб цолгани- 
ни узинг ^ам сезгандирсан. Баъзан негадир 
кунглинг pain булади, циглагинг келади, кеча
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б^лса бекордан-бекорга бувингнинг дилини онритдинг, бу цилмишинг- 
дан ^озир ;узинг ^ам хижолат булсаш- керак. Кейинги йилларда буппнг 
анча чузилиб колли, узингни сал-пал беухшов сезасаи. К,улларинг уппа- 
узун булиб долган, уларни касрга кунншнигпн бплмап коласан. Оёкла- 
ринг ^ам усиб кетди. Аирпм дугоналаринппшг бурнп хунук булиб дол
ган, ^уснбузар тошган.

Организмингда узгаришлар шу кадар тез содир буляптики, баъзан 
^атто узингни з̂ ам танимай коласан. Бот-бот кузгуга ^араш одатини чи- 
^ардинг, сочингни бошкача турмаклашни хо^лаб холдинг, чиропли куи- 
лаклар кийгинг келади, канн эиди тезро^ катта була колсанг ва кухлик, 
сарвцомат булсаиг. Хойнахоп, сен узингни бош^а ^изларга солиштириб 
куриб, ташци курннишинг тугрисида купинча ;уйлаб ^оласан.

Хуш, сен нега бунчалик узгариб кетдинг? Феъл-атворинг, куриип- 
шинг, ^изи^ишларингда руй берган узгаришларнинг сабаби нимада?

«Утиш даври» деган иборани катталардан эшитгандирсан —  бу ^аёт- 
нинг шундай бир даврики, унда ^а^икатан ^ам болаликдан ^смирликка 
утилади. Х̂ озир сен худди шу даврни бошингдан кечиряпсан. Энди сен 
бола эмассан, кап-катта киз булиб колгансан, лекин хали балогатга ет* 
ганинг йу^. Бу давр ички секреция безлари фаолиятининг узгаришига 
боглщ, зеро, ана шу безлар ишлаб чп^арадиган моддалар «организм 
ичига, цонга» тушади.

Инсон жинсини (аёл ёки эркакни) белгилайдиган жинсий безлар ^ам 
ана шу ички секреция безларига киради. Бу безлар балогатга етиш дав- 
рида ишга тушади, гормонлар ажрата бошлайди. Ана шу гормонларнинг 
организмда пайдо булишига ^араб болалик, ёшлнк ва ^оказо даврлар- 
ни ани^лаймиз. Усмирлик даврида суяклар, айни^са цул ва оё^ суякла- 
ри тез ^сади, мускул кучи ортади.

Бироц бу даврда ^амма аъзоларнинг усиши ва ривожланиши бир 
текис кечади, деб булмайди. Юрак ва томирларнинг ривожланиши та- 
нанинг дуркунлашиб кетишидан орцада цолади, мускул кучининг купа- 
йиши билан айни чогда уларнинг чидамлилиги ^ам ошади, деб тушун- 
маслик керак. Организмннгиз фаолиятида уйгунлик ^укмрон булгунга 
цадар, танангиз нисбатлари камолот даражасига етгунигача яна икки'- 
уч йил сабр цилишга т^гри келади. Ушандан кейин ^ар бирингиз узин- 

гизга хос ^усну латофат сохибаси буласиз.



CAPBI^OMAT БУЛ

Агар киз бола си^ат-саломат усса ва ^ар тарафлама уйрун ривож- 
ланса, танаси аёл зотига хос латофат касб этадиюи, бундай к̂ изви чи- 
ройлн, гузал дейдилар. Тани cof кишининг юзидан нур ёрилиб туради, 
сочи чиройли, тернси ё^имли, кайфи 40F булади, у^иб, ишлаб чарчамай- 
ди, ^узур цилади. Чиройли ^адди^омат ^ам кишига з̂ уон беради. Куча- 
да кетаётганингда одамларга разм солгандирсан, албатта. К,адди-цо- 
мати келишган одамларга бир да^ица тикилиб з̂ ам ^олгандирсан бал
ки. Купинча >;арбийлар ва спорт билан шурулланувчи кишиларнинг 
цомати ана шундай чиройли булади. К,адди-^оматнинг чиройлилигн 
гавдани турри тутишга —  тананинг адл, сорлом одамга хос равишда 
чиройли туришига борлиц. Коматни турри тутиш деганда нимани ту- 
шунмок керак? К,оматни адл тутиб юришга одатланиш учун нималар 
цилиш даркор?

) а̂, цоматни кандай тутиб юришда ran куп. Киши уз гавдасини икки 
^олатда: турри ёки нотурри тутиб юриши мумкин, бу эса узингга бор- 
лиц.

Киши гавдасини ва бошини турри тутиб, елкасини сал кериб ва 
кукрагини бир оз олдинга чицариб юрса, бу турри холатда туриш ^и- 
собланадп. Эринмай шундай туриб кургин-чи, коматингнинг чиройли 
куринаётганига узинг з̂ ам и^рор буласан. Ие, цачонгача бундай туриш 
мумкин, дерсан балки. Турри, аввалига кийналасан. Лекин агар сен 
гавдангни турри тутишни унутмай, ^оматингни шу хилда тарбиялаб 
борсанг, гавдангни бундай з^олатда тутиб юриш сенга одат булиб цо- 
лади.

Гавдани турри тутиш осон булсин учун бунга «мкон берадиган ;мус- 
кулларни етарли даражада ривожлантириш лозим. Бунга эса танадаги 
барча мускулларнп баб-баравар мустаз^камлаш йули билан эришилади. 
Бунинг учун сен аввало гимнастика ^илишинг, спорт билан шуруллани- 
шинг, парта ва стулда турри утиришга одатланишинг зарур. Айницса 
эрталаб уриндан турганда гавдани турри тутиш цийинрок; булади. Шу 
бопсдан з̂ ам кунни эрталабки гимнастикадан бошлашнинг хосияти к^п. 
Гимнастика мудроц танадаги уйцу «^олдиц» ларини дар^ол цувиб юбо- 
риб, организмга кун буйи тетиклик баришлайди. Гимнастикани з̂ ар 
доим яхшплаб шамоллатилган хона, яхшиси очик; з^авода бажариш 
максадга мувофиц. }^ар тонгда болалар учун радио ор^али 10 минут- 
лик гимнастика машцлари эшиттирилади. Ана шу мацщлар комплекси 
билан шурулланпшни сенга жуда масла^ат бераман. Агар бунга ва^- 
тинг булмаса, маиа бу машцлар комплексини тавсия циламан1.

1 С С С Р  Медицина фанларн академиясининг ^ацикий аъзосп Г. Н. Сперанский- 
нинг «Родителям о здоровье школьника» китобидан олинди.
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Гимнастика узогп билап 10— 12 мпнутдан ошмаслнги, Шу ваЦт ичИ- 
да 10— 12 та машц бажариш лозим. Барча машцлар туртгача санаш 
билан бажарилади (4— 5-расм).

Аввал юришдан бошлаб, сунг машцларни бажаришга кнрнш. Даст- 
лабкн ^олат —  тик туриш. Оёкларннгни бир оз кериб тур.

Б нр и н ч н м а ш ц — чузнлиш. Шошнлман 6— 8 марта такрорла- 
надн. Оёкларни бпр оз кернб, «бир-икки» дегаыда цуллар юкори кута- 
рпладп, оёц учнда турнб кутарилиб, нафас олинадн. «Уч-турт» деганда 
ростланпб, цуллар туширпладн —  нафас чнк,арнладн.

И к к п н ч п м а ш к —  цулларнннг апланма харакатларн. К,уллар 
олдпнга —  юцорпга кутарнладп, гавдани ростлаб, oei  ̂ учнда кутарила- 
ди —  нафас олинадн. К,уллар ёпга —  пастга тушнрпладн, нафас чнка- 
риладн. Куллар тушырнлнб, елка керпладп, кураклар бир-бирпга яцпн- 
лаштпрнладн. Машц 4— 8 марта такрорланадн.

У ч п н ч п м а ш к —  куллар ва оёкларни оркага узатпш. 1^улларнн 
кутарнб, пмкоин борпча орцага узатнладн, бнр оёцни учи билан орцага 
кунилади ва бел букпладн —  нафас олинадн. Дастлабкп ^олатга кайтп- 
лади —  .нафас чнка.риладп. Икюипчи оёцнп орцага куинб, шу маш^ ба- 
жарпладп. Белин óyiKi ió ,  кураклар бнр-бирнга якннлаштнрплади. Машк; 
4— 8 марта такрорланадн.

Т у р т и п ч и м а ш к  —  унгга ва чапга бурнлпш. Дастлабкп ^олат —  
оёклар елка кенглигнда куйнладн. К,уллар учннн елкага цуйнб, гавда 
чапга бурпладп— нафас олинадн, дастлабкп ^олатга цайтилади— на
фас чпкариладн. Гавдапн унг томонга бурнб, машц такрорланадн.

Гавда па бошнн тугри тутпб, куллар букнлади, елками орцага кериб, 
кураклар бнр-бирнга я^инлаштириладн. Товонлар цимирлатнлмапди. 
машц 4— G марта такрорланадн.

Б е ш н и ч п м а ш ц —  ён томонларга эгплиш. Дастлабкп ^олат —  
оёклар керилади, цуллар гардонга куйнладн. Гавдани чапга эгиб, нафас 
чпкариладн, дастлабкп ^олатга кайтнладп—  нафас олинадн, унг томон
га эгллиб, машц такрорланадн. Машкпп бажарпшда бошнн туярп ту
тпб, тирс а к орка-га тортиладн. Оёклар хамита тугрн турпши керак. 
Mauii  ̂ 4— G марта такрорланадн.

О л т п п ч и м а ш ь; —  «утпнчп». Дастлабкп холат —  тик туриб, оёц- 
лар керпладп, кулларпи баланд кутарнб, бармоклар чалиштирнладп. 
Тез олдипга энгашнб, кулларнп бпр-бпридан айпрмагап ^олда оёклар 
ораепдан утказпладп —  нафас чпкариладн, ростланпб, дастлабкп .^олат- 
га цаптплади —  нафас олинадн.

Эпгашаётгапда оёклар тик тутнладн, гавдани кескин эгилади. Машц 
А— (i марта такрорланадн.

Е т т  п н ч п м а ш к —  гавданипг апланма ^аракатлари. Дастлабкп 
^олат— тик турпб,оёклар керпладп, кулларшпюкорпга кутарнб, бармок
лар чалиштирнладп. Гавдани галма-галдан унгга, олдпнга, чапга, орца- 
га эгиб, апланма ^аракатлар кплпнадн. Олдпнга энгашганда нафас чп- 
Карнлади, opeara эгнлганда нафас олинадн. Хамма ^аракатлар бетух-
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то в бажарплади, кад Тик ^олатДа тутнладп. Машц шошмасдан баЖарИ- 
ладн. Х,ар бир томонга эгилиб, машц 3— 4 марта такрорланади.

С а к к и з и н ч и  м а ш ц  —  чунцайиб утириш. Тизза ва цулларни ён 
томонга иложи борича кериб, чунцайиб утирилади. Гавда ва бош тик 
тутплади, елкани орцага тортиб, кураклар бнр-бпрпга яцинлаштирила- 
ди. Машц 3— 5 марта такрорланади.

Т у к к и з и н ч и м а ш к —  оёцни кутариб, белин букпш. Гнламчага 
кулларпп f ilió, кафт бнлан полга таянган .\олда кукракни цуйиб ёти- 
лади. Бош пастга эгплади.

Чап оёкни оркага—  юкорнга кутариб, бслни букнб, opeara ташла- 
нади, дастлабкн холатга кайтилади. Унт оё^ии кутариб, машц такрор
ланади. Эркин нафас олпнади.

У н и н ч ' и  ма ш, ц —  «велоснпедчн». Дастлабкн холат—  чалцанча 
ётиладп, куллар гавда буплаб узатилади. Оёкларни юцори кутариб, 
велосипед ^апдаёгган киши .^аракатларпга ухшатип навбатма-навбат 
букпб, ёзилади. Эркин нафас олинадн. Машцнп хар бир оёк билан 5— 7 
ма ртада 11 такрорланади.

У н  б и р п н ч п м а ш к —  «кайчп». Чалканча ётиб, куллар гавда 
буплаб узатилади, оё^лар чузплади. Оёкни наибатма-павбат юкорп ку- 
тарпладп. Эркин нафас олппадн. Машцни хар бир оёк билан 4— 6 марта 
такрорланади.

У п и к к и п ч н м а ш к —  гавда ни кутарпш. Чалканча ётпладн, цул- 
нп гавда буйлаб узатилади. Икки цул билаи полга таяниб утирилади. 
Кадии ростлаб, кулларпи орцага узатнб, .кураклар бпр-бпригга яцин- 
лаштнриладп. Дастлабкн холатга кайтилади. Эркин нафас олинади. 
Оёцлар хамма вацт тугрн туради. Машк 4— 8 марта такрорланади.

Гимнастика машкларппп бажараётгаида албатта тугрп нафас олиш 
керак. Гавда TyFpn турганида, цулларнн ён томонга ёзганда ёки юцорн- 
га кутарганда нафас олиш лозим. 1\улларнп пастга тушпргапда эса на
фас чнкарпш ¡керак, машкларнп бажаришга кирпшншдап олдпп даст- 
лабкп холат, деб аталаднган вазнятда турпш керак— бу шундай ^олат- 
ки, одатда машк,лар шу вазнятдан бошланпб, шу иазпятда тугалланади. 
Машцлар бошланган дастлабкн кунларда муакулларинг зирцираб ог- 
риса, бунга парво килмай, гимнастиканп давом эттиравер, чун,ки бу o f - 
рнк тезда утпб кетадп. Гимнастика машкларпнн бажариб булганингдан 
кейнп душга туш, душда чумилишга улгурмаган куила])нн‘гда эса бе- 
линггача ечпниб албатта ювин, сунг сочик бнлан яхшнлаб ишкалаб арт.

Га.вда'нгнинг цай ^олатда эканшш факат юриб кетаётгаш-шгда эмас, 
балки стол ённга утирнб даре тайёрлаётганннгда ^ам эеннгдан чпкарма. 
Кандап утнраётганлпгпнпни назорат .кил (1 -раем). Агар сен бук- 
чайпб утпрсакг, чап елканг пастга тушпб кетган, унг елканг ю^орп 
кутарнлган, боишнг эса столга тегай-тегай деб турадшган булса, у ^ол- 
да келгуенда сарвкомат булншннгга сира хам акл бавар цплмайдн.

Агар сен буадан буён хам шундай утираверса-нг, букри булиб цоли- 
шпнг мумкин. Бунда кукрак кафасн торанпб, деярли ясси булиб коладн, 
курак бурчаги дуппайпб, худди канотга ухшаб цолади, цорин ^ам кап-

7



паяди. Елканинг биттаси паст, биттасп 
баланд булади. Кейинроц бориб умуртца 
иоронаси цийшиц усиши мумкин. Бу жу- 
да зарарли, чунки умуртка поронаси ций- 
шайганда юрак ,ва упка фаолияти- бу- 
зплади, кншнннпг холати жуда хупук 
булиб коладн.

Тутри утнрпшга ургап: каддппгнп 
тик тут, бошинг бир оз эгилгап ^олатда 
булсин, белимг стол суянчпрнга, оёпшг 
ерга бемалол тегпб турс«н. Иккала цу- 
линг стол устпда булсин (2-расм). Кук- 
рагинг бнлан столга суянма. Кузинг ва 
дафтар орасидагн масофа 35 сантиметр- 
дан кам булмасип. Бу масофани аниклаш 
эса оппа-осон; кулпигни букпб, тирса- 
гингпи столга цуйгаппигда бармоцларннг 
учи кузинг бурчагига тегиб турпши керак.

Ётадпгаи урин-бошнпг хам купгплда- 
гидек булпши зарур. Тушагппг ^аттпц- 
роц, ёстппшг эса пастроц булсин. 1\аддн- 
цоматп бузила бошлаган ^пзлар тушак- 
ларн остпга тахта цуйнб ётгаилари маъ- 
кул.

Спорт бнлап >̂ ам шугулланиб тур. 
Спорт секцпяларн, спорт мактабларида 
катнашиш цапдай яхшн! Вацтим йуц, дс- 
гап ба^оиапи цуйннг. Х,ар бирипгиз мак- 
тлбдагп машгулотларга зарар етказмагап 
холда з^афтада 2— 3 марта 1,5— 2 соатдап 
спортга вацт ажратишипгпз мумкпп. Ба- 
дипй гимнастика ва фпгурали коньки 
отнш жуда фойдалп, бу маыщлар кпшн- 
иииг сарвкомат, латофатлп булишпга ёр- 
дам беради, з^аракатлар уйгуп ва чироп- 
лн булади. Спорт уйпнларн ичида фоида- 
лнлари волейбол, баскетбол ва кнчпк 
тенинсдир. Бу уйнплар, хусусан баскет
бол гавдангнзнниг уйруп ривожлаипшн- 
ии таъмнплайдп (3-расм).

Снорт машгулотлари укпшппгнзга 
халацпт бсрманди, аксиича, спзларга яи- 
гпдаи-янгн куч ва гайрат бахш этади. 
Спорт туфайлп сил камроц чарчандиган 
буласпз.

Баъзан оёкнпнг огришн, юрганца,
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югурганда чарчаш холлари коматингизнннг уйгун ривожланишига 
халакнт беради. Буига купипча ясси оёцлик рмвожланиши (оёц тагн- 
нппг ясси булиб цолиши) сабаб булади. Агар снзда шупдай ходисалар 
пайдо булса, ортопед-врачга борпнг. Врач оёпшгизпинг нега огриёт- 
ганини аниклаб, шунга яраша даволайди.

Лекпп бундай огриклар сем тснги усмнрларда куп учрайдига<н ^о- 
дисага —  бонлам аппаратининг шшжонлпгнга ^ам боглиц булиши мум- 
кин. Бунда оёк кафтшишг гумбази бпр оз калин тортади, буви тузатса 
булади.

Ось; кафтп гумбалита муставкам лаш ва яссноё^ликнинг олдини 
олпш учун потекис жойларда яланг оё^ юриш, сувда сузиш жуда фой- 
дали. Булардан ташкарн, цуйидаги машцларни бажариш тавсия эти- 
лади: тиззаии букмасдан оёц учида юрилади, оёц иложи борича гово
ри кутарилади, сунгра оёц бармоцларини юцори кутарган ^олда товон- 
да юрилади, оёц учида туриш ^олатидан аста-секин товонда туришга 
утилади. Золдир бнлан бажариладиган манщларнинг ^ам нафи катта. 
Золдирнп чап оё^ бармоклари билан цисиб олиб, унг оё^ орцасига ду- 
малатиб юборилади, унг оё.ц бнлан ^ам худди шундай цилинади. Хуллас, 
оёцлар шу тарифа галма-гал машц ^илдирилади. Золдирлар билан 
бошкача машц ^ам бажариш: уларни бармоцлар билан ^исиб олиб, 
оёк юзасминнг ён томони билам ^ам юриш муьикин.

Бу машкларнинг ,\ар бирини 4— 5 мартадан такрорлаш керак.
Яссноёклпк аломатларн булган цизлар сандал ва пошнасиз спорт 

шиппаклари киймаслш<лари ксрак. Уларга пошнаси настрой туфли 
кпйнш тавсия этнлади.



ТЕРИНГНИ ПАРВАРИШ 
КИЛИШГА ОДАТЛАН

Сиз, цнзлар борган сари юзингнзга эътнбор бераднган булнб, цола- 
сиз. Юзнда ,\уснбузар па идо булишнга, тсрнснтшг куру.|  ̂ ёкп, аксин- 
ча, ёглп булишнга с̂ч бнр цпз бефарк; царамандп, албатта.

Терпдагп узгаришларнпнг сабаби иммада? Хуш, ннма учун энди 
терн анвалгпдек эмас, бошцачароц булнб ^олди?

Кпшннинг цалбпнп кузпдан билнб олса булади, дейишадн. Кнши- 
нинг терпен— унпнг барча аъзоларн ва системалари ^олатннн а«с 
эттпрувчн бампсолп бир кузгу. Ичкн аъзоларнинг купгнна касалликла- 
рп, моддалар алмашпнупн бузилнши терпда турлн узгарншлар содир 
булншн билан кечадп. Спзларнннг сшпнпгздагп кпзларда ичкп секре
ция безлари фаолиятмда руй бераднган узгарншлар муносабатп билан 
герннинг хусуспятлари ^ам узгарадн.

Терн мураккаб тузилган. Теринннг вазпфаларп >;ам нп^оятда хил- 
ма-хпл. Терн огрпк, босим, бирор нарсанпиг тешши, совук;, нссщ  ва 
бошцаларнн унда жойлашган нерп охнрларн оркалп сезадп. Терн та- 
нада ^ароратмп доимо бнр меъёрда тутнб турадп. Совуц таъсирпда 
томг.рлар тораядн на псспклпк ажралншн камаядп, псспц таъенрида 
томирлар кенгаядп, тср ажралншн кучаядп, тер бутланганда нсси^лнк 
ажралншн кучаядп, натпжада бадан созппдп. Одамнннг тернси зарар- 
ланмагап ва тоза булса, касаллпк цузгатунчп мпкроблар органпзмга 
клра олмайди. Олпмлар шупдап бир 1̂ изпк тажрнба утказншди. Чунон- 
чн, улар касаллпк цузгатувчн мпкроблар (стрептококклар) нп бармо!\- 
ца куйпшган. Шунда тоза терпда уларнннг мпкдорп тезда камайнб 
кетган. Бармоцца тушпрплгандан кенпн 3 мпнут утгач мнкробларнннг 
сони 30 миллион булса, нккп соатдаи сунг улардан бор-нуги 7 мпнгта- 
сп долган, холос. Ич терлама микробларн тоза тернда 10 минут ичида- 
сц уладн.

Шунннг учун ^ам ёши катта кишнлар ензга к,улнн тозалаб ювиш 
кераклпгннп тез-тез уцтприб турадилар.

Терпда куплаб ёг ва тер безлари булади. ёг безларидан ажралиб 
турадпган ёг терннн цайншкоц ва мамин ^нладп, унп цуриб 1\олнш ва 
срилншдан сацлайдн. Усмирлик ёшпда ёг безларннпнг фаолнятн кучая- 
ди. Агар безлардан меъёрндан куп ёг ажралса, юз ёглп булнб, ялтпраб 
турадн. Еглп терн салга яллпг-ланадн, ^уенбузар тошпшн ва нирингли 
касаллнклар найдо булншн мумкнн. Сенпнг ёшпнгдаги цизларда купин- 
ча ёг безларннинг яллнгланмш касаллнги (^уембузар) учраб туриши- 
нннг боиси шунда.

Шунннгдек, тер безлари, айннцеа цултпц ости безларн ^ам ишлай 
бошланди, 'бунп (сен чамасп плгарп сезмагансан) тернпнг узпга хос 
^ндндан бнлншпнг мумкнн.
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«Етилиш» даврнда герида ана шундан узгарншларнннг рун бернши 
унн ^афсала билан ва тугрп парварпш цилншнн талаб этадн. Х,уснбу- 
зар ва йиринглп манда ярачаларни, аншлюса улар юзда булса, асло бар- 
ыоц билан снтмаслпк керак. Агар шундан цнлинса, ^уснбузар баттар 
тошнб кетадн. Натпжада юзнн яра-чака боснб, ^атто йиринглп яра пай- 
до булади. Врач масла^атпспз юзга крем суртиш ^ам ярамайди. Ойинг 
схуд дугонанг ншлатадиган крем сенпнг терпнгга ёцмаслигп мумкнн. 
Сен бунга парно ^нлмай, уши суртаверсан'Г, узингга жабр цпласан, хо- 
лос. Агар юзпнгда йпрппглн ярачалар ёки \\уснбузар пайдо булса, врач- 
га бор. Врач ^улндан келган ёрдамннп ссндан аямайдн.

Энди терпни парварпш цнлиш ^ацпдагн баъзи бнр маслахатларга 
Куло^ сол. Аввало шунн эсда тут, хафтада бнр марта мочалкани совун- 
лаб нссп^ сувда ювпнпшга одатланнш керак. Бир олимнинг ^нсоб-кито- 
бига Караганда, соглом одам ваннада яхшнлаб бнр марта чумнлганда 
1212 миллион микробдан халос буларкан.

Терпен ёглп кизлар юзлариин совунлаб ювншларн керак, агар «Дет
ское» совунн ншлатнлеа, яиа яхшн. Ювинганда совун куппгн 1— 2 ми- 
путгача юзингпзда турспн, шундан кейнн юзни ^ам иссиц, ^ам совуц сув 
бнлан ювнб ташланг. Агар терн еглн булнб, бот-бот ^уенбузар тошнб 
турса, юзннгпзга 1— 2 процентли салпцпл спирти (дорихоналарда сотн- 
ладн) ёки чакамут (календула) эрнтмаеннн (ярим стакан сувга бнр чой 
цошнц ^нсобпда) ^ар куни 2— 3 марта суртиб, супг артнб ташланг, бу 
жуда фонда цилади. Териси цуруц кнзлар яхшнси кечцурун ювиниб, юз- 
ларига ланолннли крем суртганлари маъцул.

Терини парварпш кнлишда цулланнладиган бу военталар тугри 
овкатлангандагпна яхши самара беришн мумкин. Терпен ёгли кнзлаР 
серёг ва хамнр (макарон, оц нон) овцатларнн ^амда шпрннликларнн 
камроц ейишларн, шур ва аччиц таомлардан нложн борича узларинн 
тнйпшларп зарур. Бунда кора смородина ва наъматак (улар таркнбида 
витамин С куп), шунннгдек, витамин В группаенга бой булган гречиха 
срмасидан килпнган бутка, сут, жавдарн нон еб юрпш фойдалн. Дорнхо- 
паларда сотиладнган цуруц ачиткнлардан ичнб туриш керак. Териси 
К.УРУЦ цизларга таркнбида витамин А сероб булган таомлар, чунончн: 
сариёг, жигар, тухум сариги, еабзи фойдалн.

Ичнннг юришиб туришн ^ам гоят му^им. >\ар куни албатта нчингнз 
келлб турпшп керак. К,абзиятнннг чорасини топа олмасангиз, врачга 
борнш'ннгпз лознм.



СОЧИНГНИ ПАРВАРИШ 
КИЛИШНИ Ур г а н

Чиронли, ярцираб турадиган калин соч хар кандай кишига ярашади, 
айни^са бундай соч киз боланинг з^уснига з̂ усн кушади. Соч чиройли 
булиши учун турри парвариш цила билиш керак, бупинг учун эса соч- 
нинг кандай тузилганлигини билмоц зарур.

Сочнинг ялтиро^лиги ва майинлиги ёр безларидан ажралиб чикади- 
ган ёр микдорига боглик;, ёг безларининг йули соч халтачасига очилган 
булади. ёр-соч халтачаси бевосита соч илдизлари юзасига очилади ва 
сочни з а̂мда бош терисини мойлаб туради. Сочнинг КУРУК. ёрли булиши 
безлардан ажралиб чицадиган ёр микдорига борлик. Ленин сочнинг 
КУРУК ёки ёглнлиги у^гариб туриши, яъни го^ ортик, гоз̂  камайиши ^ам 
мумки'Н. Киши хар хил дардларга чалинганда, масалан, камконликда, 
ейиладиган овкатда витаминлар етишмаганда соч жуда КУРУК булиб 
кетиши мумкин. Бирок купинча бунга сочни тез-тез ювиб туриш ^ам са- 
баб булади.

ёрлилигп нормал булган сочни хар з^афтада бир марта ювилса ки- 
фоя, КУРУК Ёки ёгли сочни эса ойига 2— 3 мартадан ортик ювиш яра- 
майди.

Сочи курук кизлар з̂ ар гал бошларини ювганларидан кейин сочлари 
тарин кам куру к, мурт булиб колганини, бошларида казрок купайиб 
кетганини хопнахой пайкаган булсалар керак. Бунинг боиси шундаки, 
сув билан совун тери ва сочни яна >;ам ёгсмз килиб куяди. ёрли соч бот- 
бот ювилгаида эса ёр безларининг тез-тез таъсирланиши оцибатида ёр 
одатдагидан куп ажралади.

Сочни совун купигида ювиб, илпк сув билан чайиш керак. Бошга со
вун суртиб ювсангнз, соч мурт булиб колади. Курук сочни ювганда 
яхшиси «Ланолиновое», «Детское» ёки «Спермацетовое» совунларини 
ишлатиш максадга мувофнк. Лекин совун урнига тухум сариридан фой- 
далансангиз яна хам яхши буладн, чункн тухум саририда витаминлар 
куп. Тухум саририда буладиган витаминлар х;амда лецитин моддаси 
бош терисига кирнб, упн юмшатади ва соч усишига имкон яратади. 
Ювишдан олднн тухум сарирн илик сувда аралаштириладн. Сунгра ана 
шу аралашма бош тсрпсига хафсала билан суртилади. Орадан 3— 5 ми
нут утгач соч нлнк сувда яхшилаб ювилади, шундан кейин эса тухум 
Колдицлари мутла^о колмаслнги учун бошии сирка эритмаси (эссен- 
цияси эмас!) бплан (1 ош кошикка 1 литр сув ^исобида) чайиш лозим. 
К,урук сочни шампунда ёхуд суюк атир совунда ювиш з̂ ам ярамайди, 
чунки улар спиртда тайёрланади, спирт эса сочни баттар куритиб юбо- 
ради. Бош ювишдан олдин сочга канакунжут мойи суртиш фойдали, 
чунки бу мой сочнинг калип булиши ва тез усишига ёрдам беради. Бу-
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Аввало, сочингни яхшилаб тарашинг керак. Агар сочларинг тузиб 
кетган булса, гарчи жуда яхши кийинган булсанг ^ам, одамлар сени 
«пала-партиш» дейишади.

Дугоналарпнгнинг сочини турмаклаши сепга шцоятда ёкдан булса 
хам, сен унга таклнд ^илма, чунки сочни бундап турмаклаш сенга 
ярашмаслпги мумкин. Бунда сен уз услубингга эга булпшпнг, узннгга 
ярашадигаипнп бплиб олпшпнг жуда му^им. Акс холда урф булган, 
бинобарнн, энг чиройли турмак хам семи хатто хунук курсатиши мум
кин. Агар юзн юмалок; цизнинг сочи кокил килиб урилган булса, уни 
бошга аилаитпрнб ураш ёки лентани каиалак нусха .килиб боглаш яра- 
маиди, чупки бунинг натижаспда юз янада катта булиб куринади. Бун- 
дай кизлар сочларини ю^орига кутарпб, сочнинг ён томонларини та
ра иг, силлиц килиб цуймшлари лозим. Сочни битта цплнб урнб, таги- 
дан эпли лента боглаш ^ам чнроилн куринади. Умуман, энли лента ва 
кухлик бант сочии турмаклашда энг яхши безак хпсобланади.

Юзп озгин ва чузинчок цпзларга сочни бошга аилантириб ураш 
ёки «саватнусха» цилпб бантик боглаш ярамапди. Агар сочинг яхши 
булса, уни кокил цилнб урганинг маъкул, энг чироилиси шу. Лекин 
бунинг учун сочни чпр,ойлн килиб, сарпшталик бнлаи ва юзга яраша- 
диган тарзда уришнп бнлнш керак. Агар сочинг калта булса, олдирга- 
шшг маъкул. Калта соч канта олдирилганда тез ва калин булиб усади. 
Сочни бежири'м килиб ва тугр-и олдпрсанг, угон эплашинг осон булади.



КУЗ ГАВХ,АРДАН КИММАТ

Куз —  табпатнинг сенга ато этган беба,\о инъомики, уни ни^оятда 
авайлаб, асрашинг керак.

Оламнпнг чекспзлигпнн, табиат фусункорлигинн, ундаги ранглар- 
нинг турлп-туман жплваларини, бадпип асарларнинг такрорланмас 
гузаллпгинп кузпмпз бнлан куриб бнламнз. Шу боисдан ^ам доно 
халц: «Куз гав^ардан кпммат», дейди.

Спзлар 1кузпнгизнп авайлаб, асрайоизмп? Ота-оналарингизнинг: 
«Етиб китоб уцима, цоронгида у^пма, кптоб-дафтарларинг устида мук- 
ка тушпб олма», деган масла^атларига кулоц соласпзми? Биламан, ку- 
пинча цулок солмапспз. Бу хнлдагп масла^атларнн сиз ота-оналарнинг 
«инжпк»лнгнга йуяспз. Баъзи бировларпнгпз ётиб олиб уцишни яхши 
кураспз, бошкалариигиз гпра-шпра булиб колса хам китцбдан кузни 
узгннгпз келмайдп, учинчн бир топфа кпзлар кптоб ёкп дафтар устига 
шунчалнк энгашпб оладики, курган одам: «нпма бало, бу кпз бурни 
бнлан укпб, бурни бнлан ёзяпти шекнлли» деб уплати мумкнн.

Одатда, шунацанги «антика» укнш тарафдорлари куз доктори тек- 
ширувидан утказилганда, аксари, уларда узокдан курмаслнк касалли- 
гн авж ола бошлаганлпги маълум булади.

Узокдан курмаслнк деганн нпма узи? Уипнг авж олпшпга ннмалар 
сабаб булади? Узокдан курмасликнннг олдпнп олиш мумкпнмп? Ушбу 
еаволларга куйирокда жавоб берпладп. Лекин бунинг учун аввал куз- 
нннг кандай тузнлганлнгини ва кандай ншлашинп билнб олишинг 
керак.

Куз мураккаб оптик снстемадан иборат. Машхур немнс физик О л и
мп ва врачи Герман Гельмгольц «пнсоннннг барча сезги органлари 
пчнда куз... табпатнинг энг аъло эхсонпдпр», унга «фпзпклар тенгн 
пук ноёб оптик асбоб намунаси спфатпда доим та^лпд кплишга ури- 
нншган», деб ёзган эдп.

Куз юмалок шаклдаги тана булиб, спртдан склера (юнонча «цат- 
тнк» деган маънони бнлдирадц) деб аталадпган юпка парда билан 
коплангам. Склерада олд томондан дарча бор, шу дарча тиник, нн- 
хоятда тоза, бетпним равишда куз ёши билан ювплнб турадиган мугуз 
ро;м сифатида урнатилган ёй парда ва куз корачпгн шу ердан куршшб 
туради.

Ей парданпнг ранги буёвчи моддаларнинг мнкдорнга боглик була
ди. Буёвчи модда 1куп булса, куз кора ёюи жигар ранг, кам булса кук 
ёкп зангорн булади.

Куз корачигн —  ёй пардадагп тешик булиб, уз ^аракатпга кура 
фотоаппарат дпафрагмаспнннг ишлашига ухшанди. Еруг равшан бул- 
ганда корачпц тораяди, ёруг кам булганда эса кенгаяди. Кузнинг бу 
хусуспятп мослашиш (адаптация) дейилади.
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Корачиц ортнда нкки томоип буртпц линза шаклидагп жуда ажо- 
ниб хоссаларга эга булган куз гав^ари жойлашган. Куз гав^ари унп 
ёй пардада тутиб турадиган мускуллар ёрдамида уз шаклинп узгар- 
тириш, го^ кабариц, го^ ясси шаклга кириш цобилиятига эга буладн. 
Якинда турган нарсаларни куришда гав^ар анча буртади, узоцда тур- 
ган предметларга Караганда эса гав.^ар яссироц булиб цоладн. Кузнинг 
ана шу нккинчи ажойиб хусуспяти, яъни яцнндан ^ам, узоцдан ,\ам 
аниц-равшан кура билиш цобилияти аккомодация дейнладн.

Лекин кузнинг энг му^нм нурларни цабул циладигаи кнсмн хира 
склеранинг ички цисмида жойлашган тур пардадир. Тур нарда пккн 
хил шаклдаги —  таёцчалар ва колбачалар шаклндаги жуда бе^исоб 
нерв толаларидан иборат. Ана шу тузнлмалар туфайли ннсон гира- 
ширада ^ам кура оладн, хилма-хил рангларннпг жнлоларнни ажрата 
оладн.

Хуш, инсон цандай цилнб курадн? Нормал куриш деганда ниманн 
тушунмоц керак? Якиндан куриш нима? Узоцдан куриш ннма?

Биз нарсаларни мана бундай ¡курами.!. Предметлардан цайтгап, 
мугуз пардада, куз га!царнда на шншаинмоп тащада сингап нурлар куз 
тур пардасига тушнб, юцорнда айтилгап таёцча ва колбачаларни таъ- 
сирлайди. КУзралиш ана т у  тузнлмалардан нерв толаларн орцалн 
миянинг орца цисмларига, курншнн бошкариб турадиган марказларга 
узатилади. Биз кураётгап парсаларнппг образларп кузда шу тарлда 
гандаланадн (О-раом).

Кузнинг уткирлиги аннцланадиган жадвалларни сен бнлсанг ксрак, 
бундай жадвалларда ^арфлар (ёки ^алцалар) >;ар хил катталнкда ва 
шаклда цатор жойлаштирилган. Агар одамнинг кузи иормал (кузнинг 
уткирлиги 1 га тенг) булса, у ^олда бу одам охирги ва ундан олдингн 
цаторлардаги ^арфларни 5 метр масофадан туриб аниц кура оладн. 
Якиндан куриш даражасига цараб, кузнинг уткирлиги пасаяди, энди 
киши жадвалдаги майда ^арфларни 5 метр масофадан туриб кура ол- 
майдн. Яциндан курадиган киши пнма учун кузн нормал курадиган 
одамдек яхши кура олмайди?

Куз му^итипнпг нурларни снпдприш кобплнятп иормал булганда 
предметлардан цайтган нурлар тур пардада кесишадн, шу туфайли 
тасвир равшан куринадн. Яциндан курадиган одамда куз олмасн сал 
чузинчоц булганлиги сабабли кузниинг нурларни синдириш цобилпяти 
бирмуича ортик буладн, шунипг учуй нурлар тур пардага етнб бормас- 
даиоц кесишадн. Бунинг оцнбатида узоцда турган иарсаларнннг тас- 
вири тур пардада аниц ^осил булмайди. Айпн вацтда одамнинг яцин- 
дан куриш даражаси унча кучли булмаса, у ицин масофадан турни 
бемалол ёза ва уций оладн, чункн якнндагн нарсалардап цайтган 
ёруглик нурлари тур пардада кесишадн.

Схемада нурларнииг кесишишп схематик тарзда; а) нормал куриш; 
б) яциндан куриш; в) узокнп куришда кесишиши тасвнрланган.

Якиндан куриш - -  айиикса болалар уртасида тез-тез учраб туради
ган нуксон. Балогатга етгли хар 10 -12  та усмир яциндан курадн.
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Мазкур оптик камч'плпкни йукотнб булманди, лекин кузга мос. куз
ойнак такпб, кпшп узнпинг куриш цобилпятннн яхшнлаши мумкин. 
Кузга цандай кузойнак мос келишини эса фацат врач аннцлаб бера 
оладн.

Агар врач сенга кузойнак тацишни тавсия этса, сира уялмасдан 
такавсрпшинг керак. Купларга кузойиак шуб^асиз ярашади. Гап ^ар 
пир кпшн узининг юз тузплишига узукка куз цуйгандек ярашадиган 
кузоннакнп дид-фаросат бплан топа билишпда цолган, холос.

Баъзи болалар: модомнкп, менда яциндан куриш нуцсони бор экан, 
энди кузойнак тацишдан нима фойда? —  деб уйлайдилар. Бу мутлацо 
нотурри, чунки уялиб ёхуд ^афсаласизлик цилиб кузойнак тацмаган 
болаларда бу нуцсон баттар ривожланиши мумкин. Бунга эса йул 
йиб б^лмайди, чунки яциндан к^риш ^аддан зиёд авж олиб кетса, бу 
парса турлн касб-корларнн, хусусан кузнинг уткир б^лишини талаб 
киладнган ^упарларнн эгаллашга халацит беради.

Мепга бу гапларнинг нима кераги бор? Ахир, менинг куриш цоби- 
лпятим жуда яхши-ку, дерсан балки.

Агар ^ацицатан ^ам шундай булса, у ^олда яциндан курадиган б р  
ли б колншпинг олдпнн олишга >;аракат цплишинг керак. Одатда ^ам- 
ма одамлар, баъзи бировларнпгина истисно цилганда, узоцдан к^ради- 
ган булиб тушладилар. Бола усгани сайин куз олмаси асосан олд-орца 
укиппнг чузилиши з^исобига катталашиб, узокдан куриш цобилияти 
маълум даражада сусаяди. Бола 6— 7 ёшга кирганда куз усишдан тух- 
тайди ва бу ёшдагиларнпнг тахминап 30 процентида куз нормал кура- 
дн. Бнроц анрим болаларпинг кузи 6— 7 ёшдаи кейин ^ам олд-орца 
пупалншда успшда давом этадп (бунга купинча ноцулай шарт-шароит- 
лар хам сабаб буладн), бу эса якиндан куришнннг рнвожланишига 
одно кслади.

Иш найтпда манда нарсаларга куп тикилиш ва аксари бошни цуйн 
солиб шнлаш окибатида кузнга зур келадиган кишилар (масалан, 
соатсозлар, тикувчилар) нпнг якиндан курадиган б^либ «¡олиши врач- 
ларга купдап маълум. Бундай ишда куз мускулларига ни^оятда зур 
келадн, бошнп куйн солиб утирганда эса кузга келадиган цон оцими 
кучаядп. Дна шуларннпг ^аммасп куз олмаеннннг чузилишига сабаб 
буладп. Дсмак, бундам чпкадиган бнрннчи хулоса шуки, бошннгнп 
энгаштирпб утпрма, «бурпппг бплан ёзма». Кнтоб бплан кузипг ора- 
ендагп масофа 35— 40 сантпмстрдап кам булмаслигн керак.

Хона етарлнча ёритплмаган булса, кузга жуда зур келади ва куз 
дарров чапчаб цоладм. Столга кунпладпган лампанинг 60— 70 ватт 
кувватли ёруглнгн уцнш-ёзнш у^ун энг цулай ^исобланади. Иккинчн 
хулоса —  коронрида даре тайёрлама.

Автобус ва троллейбусларда китоб у^иб кетаётган болаларни куп 
учратамиз. Бундай килиш ^ам ярамайди.

Харфларни аник-равшан куриш учун куз уз мускулларининг 
тарапглнгннн, гав^арннппг шаклини узгартирнш нули бплан мослаши-
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ши керак. Транспорт юриб кетаётган пайтда снлкпниш туфайли китоб 
цулпмпзда лпкпллаб турадп, у^чётган нарсамиз ва кузимиз орасидаги 
масофа го^ узаядн, го.  ̂ цискаради. Бунинг оцпбатида эса бевоспта мус
кул ва гав^арга нн^оятда зур келадп-— куз тезда чарчаб коладн. Бун- 
дан чицадпган хулоса равшан: транспортда уцпмаслик керак.

Сен телевидение курсатувларинп жуда яхш-и курсашг 'керак, албат- 
та. Бунинг ажабланарли жойп йуц. Телевидение орцалп жуда куп ци- 
зиц ва фойдалн нарсаларни билиб олишппг мумкин. Лекин баъзан 
телевпзордан окилона фойдалана бплмаелпк орцаенда киши узпга 
жабр кнлишп мумкин. Масалан, телевидение курсатувларинп ^ар 
кунп ёкн бнр неча курсатувнн кетма-кет томоша кнлпш ярамайди. 
Мактабда утказнладиган машгулотларда ва упда даре тайерлаётганпнг- 
да сенннг кузпнг жуда толицадп, шунпиг учун хафтанинг уртасидагн 
кунларда телевидение курсатувларинп умуман томоша цилмаганинг 
маъцул. Яхшнсп, телевнзорни шанба ва якшанба кунларп кургин. Ле- 
кпн шунда ^ам телевизор олдпда 2 соатдан ортнк утирмаелнк керак. 
Телевизор экранпдагп таевнр цанчалик аннц булса, куз шунчалнк кам 
толикадп. Телевнзорни 2,5— 3 метр масофадан куриш лозим.

Кузни гав^ардек асраш зарур. Бунинг учун бевоспта кузни тпкпб 
бажарнладнган пшларин актив дам олиш бнлан бирга окилона олнб 
борнш, гимнастика ва спорт бнлан шугулланнш, сайр-саё^ат цилнб ту- 
риш, тутри овцатланпш жуда му^нм. Кузнинг иормал фаолияти учун 
витамин А жуда му^пм роль упнапдп. Витамин А сармёг, сут, балиц 
мойи ^амда сабзида куп буладп.



^АР НАРСАНИНГ УЗ 
ВА^ТИ БОР

Хаётпнгнннг сермазмун булпши ва куп нарсани бплпб, куп нарсани 
урганнб олпшинг учун вактннгни тугри тацеимлай бплишинг, узннгга 
тугрн кун тартиби тузиб чнцишпнг керак, бу нарса соглирннг учун ^ам 
зарур. Ахир сен мактабда укийсан: уйга келгач даре тайёрлашга, бнр 
оз уннаб, у-бу нарсани мутолаа цнлпшга, уй-рузгор пшларпда ойингга 
карашншга улгурпшпнг керак. Бу ишларни ахён-а^ёнда эмас, - а̂р 
■купи 'маълум бир вацтда бажарпшга вацт топишинг л озим. Хар бмр 
кпзпннг упда узпга яраша киладпган ншларн буладп. Хуш, ^амма 
нарсага капдай цплнб улгурса буладп? Сен бунп биласан. Макта-б 
остонасига бнрпнчп бор цадам куйганпнгдаёц уцптувчпнг сенга буни 
антган—  хар бпр кпз узпга аник кун тартибпнп тузпб олишн керак. 
Одамлар кизпк бпр нарсани пайцашган: агар уцувчн зпммасида вази- 
фалар куп булса (масалан, урта мактабдан ташцарн музика мактаби- 
да уцпса, спорт секциясп машгулотларига катнашеа), у ^аммасига 
вацт топадп, ^атто цушнмча нагрузкасп булмаган болалардан ^ам 
яхшп улгуради. Бунпнг бопсп ннмада? Сабабн шундаки, бола вацти- 
пп бекорга пероф кнлмайдн, балки бепхтпёр аинц тацепмлашга маж- 
бур буладп. Кун тартибинп обдан пухта уйлаш ва уни тузпшда даре 
тайёрлаш, уйнаш, уй пшларнга царашиш, дам олпш ва ухлашга кета- 
дпгап вацтнп ^нсобга олиш керак. Бунпнг учун эса сен тенгн цизлар- 
п1111г цанча ухлашп, дам олпшп ва очпц хавода цанча вацт булишп за- 
рурлпгпнп бплпшнпг шарт.

Мен сенга ,\ар бпр кунпнгнн яхшп ташкнл цплиш юзасидан масла- 
хат бермоцчпман. Гарчн уй вазпфаларп куп берплган булса-да, мак
табдан кайтгач ка.мпда 2— 1,5 соат дам олпш керак. Дам олиш эса 
узинг учун мулжалланган машрулотларнн унумлп ва тез бажаришинг 
учун зарур. Дам олпш вацтида сен овцатланпб олишннг, уйнаб кели- 
шц1нг ёкн рузгор юмушларпга карашмшинг мумкин (7-раом). Лекин бу 
вацтпн >;ар >;олда очнц ^авода утказганлнг маъцул, чумки шунда еен 
яхшпроц дам олаеан. Даре тайёрлашга хеч цачон соат 16 дан кеч кнрши- 
ма. Даре тайёрлашнп кечцурунга цолдирма, чункп куннинг мккпнчи 
ярмпда пш кобплпятп пасаппб кетадл.

Иккпнчп сменада укийдпган уемпр цпзларнинг кун тартпбп эса 
бошцача буладп. Мактабга соат 14— 14.30 да борплса-да, барп бпр 
эрталаб соат 7 да туришингпз керак. Мактабга боришга ^али эрта, 
мазза цилиб ухлаб олай, деб эрталаб соат Югача уринда ётманг. Эр
талаб кеч турсангнз ^ацнкатан ^ам з̂ еч нима килишга улгурмайсиз. 
Иккмнчи сменада уцийднган купчилик болалар спорт секцияларини 
ташлаб кетадмлар. Улардан: «Нега бундай цилдпнг?» деб суралганда,
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узларинииг спортга булгаи хафсаласизликларини вакт етишмаслиги 
билам оцлайдилар. Агар шу болалар вактларини турри таксимласалар 
спорт секцняларида хам шурулланишлари мумкин, чунки бундай таш- 
кнлотларда машрулотлар кечцурунлари хам, эрталабки соатларда з̂ ам 
утказнлади. Мактабдаги даре жадвалига цараб спорт машрулотларп 
билан качон шурулланишингни з̂ ам белгилаб ол. Эрталаб соат 7 да 
урниигдан тургин-да, дастлаб зарядка кил, сунгра душга туш, кейин 
нонушта килиб, соат 8— 8.30 да даре тайёрлашга утир. Соат 11,30—  
12 ларга бориб з$амма дарсларингни тайёрлаб буласан (даре килнш 
вактида хар 45 минутда 5— 10 минутлик танаффус килишни ёдингдан 
чикарма). Мактабга кетиш олдидан бир пас уйнаб кел, онанг айтган 
пшларни бажар, сунг овкатланнб, мактабингга борасан. Иккинчи сме- 
нада машрулотлар соат 19— 20 ларда тугайди. Хали ухлашингга 
3 соат бор. Бу вакт ичида талайгина ишлар килпшга улгуришипг мум
кин—  кучага чициб, уйнаб келасаи, севган машгулотинг бнлан шугул- 
ланасан, бирор нарса укийсан ва .^оказо,

Дарени доим бир вацтда тайёрлаш керак. Олнмларнинг текшириш- 
лари шуни курсатадики, купчилик мактаб укувчиларн дарсликнп укиш- 
га киришганларнда узлаштириш аввалига кийин булади, бу ишга 
«киришиб кетиш» учун эса маълум вакт талаб килинадн. Кайси бола 
хар куни айни бир вактда даре тайёрлашга одатланган б^лса, унда 
ана шу «киришиб кетиш» муддати шунчалик киска булар экан. Даре 
килинадиган шароит з̂ ам, з а̂тто стол хам з̂ ар куни бир хил булгани 
маъцул. Маълумки, айни бир шарт-шароит, айни бир мухит б^лиши 
кишининг ишга «киришиб кетиши» га ёрдам беради. Айникса имтиз о̂н- 
ларга тайёрланиш вактида буни хисобга олиш лозим.

Стол устида машрулотдан диккатни чалгиталиган ортикча нарса 
булмаслиги керак. Даре тайёрлайдиган хопапг яхши ёритилган були- 
ши даркор. Бу фацат кузинг учун зарур булпб колмай, балки иш цо- 
билиятингни з$ам оширади, унча чарчамайсап. Кундузги ёрурликда 
ларе тайёрлаганга нима етсин.

Сунъий равишда ёритилган хонада даре таиёрлаганда сут рангли 
лампочкалардан фойдаланиш мацеадга мувофик, чунки улар ялтира- 
майди ва кузни цамаштирмайди. Факат иш жойпнигина эмае, бутун 
хона з̂ ам яхши ёрптилиши керак.

Кузатишлардан маълум булишича, аввал ёзма дарсларни, кейин 
эса огзаки дарсларни тайёрлаш зарур экан. Х^р доим аввал цийин 
дарсларни тайёрлаб олиш керак. Даре тайёрланадиган хона тинч, осо- 
йпшта булиши лозим. Шовцин-сурон одамни тез толиктиради, нерв 
системасини ишдан чицаради з^амда мехиат кобилиятини пасайти- 
р а д 'И .

Даре тайёрлаш пайтида танаффус цилиб турилади. Танаффус ки- 
лиш ипмалигинп билмайдиган болалар фацат вактдан ютказадилар, 
чунки даре тайёрлаш охирлаб колганда боланинг идрок цилиш цоби- 
лияти пасайиб кетади, чунки у айни бир нарсани тушунпб олмай так-
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рор-такрор у^ийверади, ёзганда эса куп хато цилади, бола- ца.йта-каи- 
та кучириб ёзишга мажбур булади. Шунпиг учун ^ам,  худдп мактабда- 
гига ухшаб, 45—50 мпнутдан шугуллаииш,  сунгра 10 минут дам олиб, 
яна дарсга утпрпш зарур. Бундам тапаффуслар нацтида хонанн шамол- 
латнб, эрталабкп гимнастика машкларидап бир нсчтасинп бажарнш 
жуд.ч фойдали.

МашэдФ рус физиологи II. .М. Сеченов энг яхшн э^ордиц— ф а^ а т  
дам олиб ётиш эмас, балкн актив дам олнш, яъни фаолнятни бошка 
бир фаолият билан алмаштнрпш экапннн ашгклаган эди. Киши ацлий 
мехмат билан шурулланганда б о т  мня пустлогп нерв ^ужайраларининг 
баъзп группаларида кузралиш процесси содир булади,  айнн шу пайтда 
эса бошка ^ужайралар  тормозланиш холатида булади, улар дам ола- 
ди. Иш тури алмаштирилганда (аклий мехнат, жисмоний иш, гимнас
тика машгулотлари билан) ол-дин д ам  олган ху жайраларда кузгалиш, 
ишлаган хужайраларда эса тормозланиш процесси содир булади, бу 
пайтда хужайралар дам олиб, иш кобилиятини тиклаб олади.

Тунги дам олишнинг организмга таъсири беднее. Факат мирициб 
ва тинч ухлаган одамгина жуда яхшн дам олади. Олнмлар уйцу пай- 
тида инсон организмида рун берадиган жараёпларпн  урганиб, умку 
организмнинг уйгоклик пайтида сарфлаган куч-кувватп урпнни тулдн- 
радн, деган хулосага келадилар.  Шунинг учуп ,\ам тинч па туйнб ухла- 
гап киши эрталаб узини тетик сезади. Сенинг ёшингдагилар (13— 15 
яшар кизлар) 8,5—9 соат ухлашлари черак. Туйнб ухлаш факат  сор- 
лик учун эмас, ук.иш учун хам зарур. И. В. Антропова деган врач жуда  
кизиц бир тажрнба утказгаи.  Нормадагидан 1,5— 2 соат кам ухлаган 
олтинчи синф болаларн эртасн кунн утказилгап контроль ишда нормал 
ухлаган болаларга Караганда 4 дан 9 тагача куп хатога йул цуйган- 
лар. Шуни хам ёдингдан чпкармагннки,  сен яхшнлаб шамоллатилган 
хонада ухлаганпнгдагина мирикпб ухлайсаи. Езда,  агар имконм бул- 
са, деразанп очи б ухлаш кера«.  Кам ухлаш саломатликка копи за- 
рар. Одам кам ухласа теп чарчайди, бошн огрппди, у;$ини ланж се
ла ди.

Кеча-сп яхшион читдаи тикилга« енгил, кенг ичкн куйлак кийпб ёт- 
ган м.чъкул. .Унг томонга ёнбошлаб,  кулай иазиятла ухлаш керак.  
Бал анд  ёгтпкда ва курпага буркалиб ухлаш зарарли.  Тсзда упруга 
кетпш учун ^ар кунн бир вактда ётншга одатланиш керак.

Курпб турнбеанки, режим ^ар бир киши хаётида роят мухим роль 
уйнайди. М

Хусу-сан имти^онлар пайтида режимга а мал килнш жуда му^им. 
Куп тенгдошларинг имтихон пайтида танаффус нималигнни билмай, 
бир неча соатлаб даре тайёрлашади.  Бирок одатда бундай цизлар тез 
чарчаб, у^ига-н нарсаларини узлаштиришга ^ийиналишади.  )^ар кайси 
имти^онга тайёрланиш учун -берилган ва^тни шундай таксимлашинг ло- 
зимки, хар купи ухлаш олдпдан кам де-ганда 1,5— 2 соат дам олгнн (ях- 
шнсн, упнаб кел).  Ухлаш ёки уйнаб келнш хнеобнга кун даре танёрлан-
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олнш мацсадга мувофиц. Бунда бир оз ётнб дам олиш (з^атто ухлаб 
олиш),  бнрор нарса укпш, бпчнб-тнкпш, туцпш мумкин.

У^ув йнли давомнда спзлар дарслар  билан булиб, кинога а^ён-а^ён- 
да боргансиз, китоб уцишга з^ар доим з^ам вацтингиз булавермаган.  
Аммо каникулда бунпнг урнинн дархол тулгазпшга з^аракат килманг. 
Баъзп болалар каникул пайтнда бпронта .^ам кинофильмнн «утказ'иб 
юбормаслнк»ка харакат  цнладилар,  бунпнг устига уззукун телевизор 
ёнидан жплмайдилар,  айримларп эса дпкк.ннафас уйда утирволпб китоб 
мутолаа к,илиб, узларнча дам олган буладилар.  «Ия, з^амма деразалар 
ланг очшуку, нега 'бундай хонан-и дпккпнафас д е и с и з ? » — деб эътнроз 
билдиришади баъзп бировлар. Аммо хонани з^ар канча шамоллатганин- 
гпз бплан у оч1щ з^авога чй^иб, бир айланнб келпшнпнг урнига утмайди. 
Уй з^авоепда доим чанг куп, кислород кам булади, организм учун гоят 
зарур булган ультрабинафша нурлар эса мутла^о йуц. Каникул кунла- 
рпда купроц вацтннгпзни нложп борича очпк, завода утказишга з^аракат 
килпнг, з^аракат бплан бажарилад иган  уйннларни уйнанг, спорт билан 
шугулланннг.

•Шаз^арда ^оладиган кнзлар: •— Биз кандай дам олншнмиз керак? — 
деб ^олишларп мумкин.

Ц Щ а р л а р д а  ^атъий кун тартибига амал киладиган шаз^ар пионер 
лагерларп ташкнл этплади. Бу кун тартибида сайрлар,  шаз^ар таш^арп- 
сига ^плииаднган походлар, спорт машгулотларн ва бошкалар назарда 
тутилади. Бу тадбнрларнн амалга  ошириш асносида .^ам яхши дам 
олиш ва ва^тни кпзн^арлп ^тказпш мумкин.

Агар бундай дам олиш пмконига эга булмасанг,  мен сенга ота-она- 
ларпнг ва дустларинг билан бирга сафар кнлншга маслаз^ат берардим. 
Каерга борпшпнгнзни масла^а тлашпб олнб, сафарга отланинг. Лекин 
шунн унутмаелпк керакки, узо^ сафарга тапёрликсиз жунаб булмайди. 
Акс з^олда огирлпк цилади. Бутун йил давомнда турри режимга амал 
килиш з^амда спорт машгулотларн бплан шурулланиш узо^ сафарга 
тайёрланишнинг энг яхши йулпдпр. Шу сабаблп, пшнп упча катта 
булмаган масофаларга бнр ёкп икки кунлик сафар уюштиришдан бош- 
лаш керак. Бир кунлик сафар уюштпрплганда цизларга  (7—8 синф 
у^увчпларига) кун давомида з^аммаси булиб 16 километрдан ортиц йул 
босмаслик ва соатига 3—4 километрдан зпёд тезликда юрмаелнк тавсия 
кплпнадн. Рюкзакка фа^ат  энг зарур  нарсаларнп солнш керак ва унинг 
опфлнгп  3—4 килограммдан ошмасин.

Езда походга яхшпен эртал аб  соат 6—7 ларда отланнш керак, шун- 
да соат 9— 10 ларга борпб дам олиш учун тухташ мумкин. Дастл аб  
15—20 М'№нут юрплгаидан сунг тухташ лозим. Бунда ортицча кийим-бош 
ечпб олинади, рюкзакни тутрилаб,  тасма тортиб ^уйилади ва з^оказо. 
Шундан кейин з^ар соатда бир марта 10— 15 минутдан дам олинади. 
Д ам  олиш пайтида з^аракат ^илмаслик ва з^аракатчан уйинлар уйнамас- 
лик, яхшиси, оё^ни баландроц цуйиб ётиш керак.

Шуни асло унутмангки, маршрут давомнда,  аиннцеа кун нссиц пайт- 
ларда знн^ор сув нчманг. Агар о р з п н г н з  ^уриб ^олаверса,  сув билан

23



о р з и н г и з н и  чайинг. Поход пайтнда факат  уч марта: походга чицишдан 
бир соат олдшт, узоцрок дам оладпгап пайтда >*амда тунашдап олдпн 
сув ичпшга рухсат этпладп. йу лд а  дуч кслгап ариц, куду^ суипдап нч- 
манг, чункп сиз бундай сув тозами, йу-^мн, билмайснз.

Капфиятингпз кийимингпзнинг кулай-нок,улайлигш'а хам куп жи^ат- 
дан богл'ик. Агар пойабзал ь^улай булиб, бадан цнзи'б кстмаса, одам ен- 
гилгппа юради ва хузур ь;иладп. Походга маш^ цплннадигап кнйимда 
чшдаш маъкул:  куйлакнинг енгп калта булсип. Офтобдан бадан ^али 
кораймагап дастлабки кунларда терн купмаслигп учуй баданни очн1\ 
колдирмаслик керак. Алмаштприб турпш учун пайпок олишингнз зарур 
(кнйлб олган пайпопгнгпздан ташцарн) .  Бошни кнзию кетишдан ёкп 
офтоб уришидан сацлаш учун панама кийиш, ё булмаса бошга румол 
тангиб олиш керак. Такрор айтаманки, айникса оёц кийимига эътибор 
бернпг: пойабзал янгн булмаслиги (аича кийилган були-ши), пошнасн 
паст булиши зарур. Яхшиси, жун пайпоц кийннг, чунки у терни узига 
осоп спнгдирадп. Яланг оё^к,а ботинка кия курманг, роса азобда 1̂ ола-



ь;а н д а й  о в ^ а т л а н и ш  
КЕРАК

Турмушимиз, укишимиз ва мехнат к;илишимизда ейдиган озик-овцат- 
ларимизпинг роли катта.

Терн, соч, организмдаги органлар ва спстемалар фаолиятн куп жи- 
^атдан турри овк,атланишга б орлщ ,  турри ов^атланиш деганда шуни 
тушуниш кера'кки, ейдиган овцатларимиз таркибида ^ужайраларнинг 
нормал фаолияти учун зарур барча моддалар маълум мик;дорда були- 
ши шарт. Турлн ёшдагп, ^ар хил касбдаги ва турли ицлим шароптпда 
яшайдиган одамларга  таркибида турлн мицдорда о^силлар,  ёглар угле- 
водлар, внтамиплар, витампплар тутгаи овцат зарур булади.

Кишннииг бутуп ^аётн, унипг ривожлаппши на усиши, жшмонин на 
аклии фаолияти органнзмда муттаснл рун бериб тураднгап ва жуда куп 
мшуюрда энергия талаб цнладигаи моддалар алмашпнувнга боглшу 
Ана шу энергиянн ^амда ^уж айралар  учун зарур булган «^урилиш 
материали» нн овкат берадн. Шунинг учун ^ам ов^ат \ а р  кандан тмрнк 
организм ^аётинннг асосий манбаидир.

О^сил ^аётнннг асосн ^исобланади.  Барча тузима па аъзолар оцснл- 
дан таркиб топган. Еглар ва углеводлар энергия, яъни куч-^увват бе- 
рувчи материал ^исобланади.  Организм о^сил, ёр ва углеводлардаи 
таш^ари минерал тузларга ва витаминларга ^ам му^тож булади. Мине
рал тузлар таркибида организм учун жуда зарур булган микроэлемент- 
лар бор, улар тузима ^ужайралар'И тарки'бига кирадп. Шунингдек,  одам- 
нинг сувсиз яшаши ^ам асло мумкин эмас.

Организмнинг нормал фаолияти учун бу моддалар ов^атда тегншли 
нпсбатда булиши зарурлигнни олимлар алла^ачон аппклашган.  Авжп 
усиб келаётган организмнинг э^тиёжини ^ондириш учуй ^ар купи епп- 
ладиган ов^ат  таркибида 100— 114 грамм о^сил, 95— 110 грамм ёг ва 
400—450 грамм углевод булишн керак. Агар бу нисбат узгарса,  модда
лар алмашинувн бузилади, бу эса оргаппзмга салбпи таъси]) курса- 
тади.

Энди сенинг ёшингдаги кпзларштиг ^апдан опцатланпшн кераклигн 
хусусида икки ориз с;уз.

>^айвой ма^сулотларида буладпгап оцспл спзлар учун жуда зарур. 
Бундай о^сил гуштда ва сут ма^сулотларида куп булади. Шунинг учун 
*;ар куни ейдиган овцатингизда гушт (ёки балп^) ,  >̂ ар хнл сут ма^сулот- 
лари албатта  булсин. Шу билан бирга .гушт, жигар,  сут ма^сулотлл- 
ри ва тухумда айникса сенинг ёшингдагилар учун гоят фойдали булган 
витаминлар В2 ва РР ,  В 12 ^ам бор. Кузнинг уткнр булиши учун вита
мин А ^анчалпк зарур булса, витамин Во ^ам шунчалпк керакднр. Орга- 
ннзмпинг усиши учун витамин В2 нинг роли жуда катта. Органнзмда



витамин Р Р  етишмаганда нерв спстемаси фаолияти бузиладй, ТерИда 
узгаришлар пайдо булади.

Сутдан олинадиган ^ар хил ёглар (масалан,  сариёр) сиз тенги ^из- 
лар  учун энг фойдали махсулотлардан ^нсобланади. Лекин усимлик 
моиидан хам цайтмаслпк керак. Умуман ^ар суткада истеъмол кплнна- 
диган ёгнинг 25—30 граМ'М.инн усимлик мойи ташкпл этса чаккп бул- 
майдн. Ёгларда,  соф «ёг» нннг узпдан таш^арп,  терн ва кузнннг нормал 
фаолияти учун жуда му^пм а^ампятга эга булган витамин А бор. Агар 
ён кам ейиладмган булса,  терн касаллиги пайдо булади, курнш кобилия- 
тн пасая боради, айрнм орир холларда эса киши шабкурлик касаллигп- 
га йулпкпшн мумкпн. Шабкурликка йулпкка.н одам шра-ш ира пайтда 
^ам хеч нарсанн курмайдиган, курса ^ам фарклай олмайдиган булиб 
крладп. Витамин А сарпёр ва сут махсулотларидан таш^ари, тухум 
саригнда,  денгиз балпклари ва ^айвонлар жигарининг ёгида ^ам куп 
булади. Киши узниннг витамин А г а  булган э^тнёжнни ^анвонлар ёгн 
^псобмгагнна эмас, балки мева ва сабзавотларда буладнган каротин 
хнсобпга ^ам кондпради. Каротин моддасн организмда витамин А г а  аи- 
ланадн.  Сабзп, тшшган помидор, шафтолп, урпк, немало^ каби ноз-неъ- 
матларда витамин А аннпкса сероб.

-Нон, хамир овкатлар,  канд, картошка каби усимлик ма^сулотлари 
углеводларнпнг энг асоснй манбаидир.

Витаминлар В], Вс ва С нпнг ^ам ахамнятп жуда катта. Витамин В! 
ва Вс нерв снстемаспнпнг нормал фаолияти учун зарур; витамин С эса 
органпзмнпнг ,\имоя кучларинн ошпрадп, цинга деган хавфли касаллнк- 
нннг олдннп олади.

Витаминлар В) ва В6 пиво ачнтциси ва хамнртурушда,  гречиха ва 
сули унида, исмалокда булади. Витамин С купгнна усимлик ма^сулот- 
ларида бор, айникса бу витамин наъматак ва 1ф р а  смородина меваспда 
куп булади. Ейдиган ов^атларнмиз таркпбпда витаминлар микдори кес- 
кпн камаипб кетадиган куклам пайтларнда дорн.чоналарда сотпладнган 
н аъ м атак  настоикасп (ёки экстракта) ,  .\ар хил ачпткилар ва полпвита- 
минлардан истеъмол килнб турнш керак.

Курнб турпбсизкн, сизлар ейдиган овкат нпхоятда хплма-хил були- 
шп керак (8-расм).  Ана шу нормаларга катъий рпоя кнлинган такдирда- 
гпна организм уз фаолияти учун зарур булган барча моддаларнп олади.

Лекин бу хам етарлн эмас. Таом яхшн хазм булпшп ва киши доимо 
пштаха бплан овкатга кул чузншн учун хамиша маълум бир вактда 
овкатланишга одатланиши керак, ейдиган овкатпнпнг мицдори хам ило- 
жп борича узгармаганп маъкул.  Сизлар бир кунда кампда турт махал 
овкатланншннгиз зарур; нонушта (мактабга кетпшдан олдпн),  иккинчи 
нонушта (мактабда) ,  тушлик (мактабдап келгач) ва кечки овкат.  Сут- 
калпк овкат  рацпонинн такспмлашда «Нонуштанп узпнг егнн, тушлик
ни дустларпнг билан бахам кур, кечки овкатнн эса душманпнгга бер» 
деган доно халк маколнга амал кплган маъкул.  Бунпнг маъносп шуки, 
кечкурун ейиладнган овкат  суткалик овкатнпнг 15—20 процентинн таш-
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«ил этпши кера«, баъзи болалар эса, аксига олиб, ётиш олдидан эрта- 
лабдагидан хам куп овкат ейдилар. М ак табда  албатта иоси^ ов^ат, 
жуда булмаганда бутерброд еб, исси^ чой ичиш керак.  «Курук,» овкат- 
нпнг узпдан фойда пук. Пешинда ойинг шурва килта« булса, албатта  ич. 
Шурвада овкатнинг тугри хазм булишига в  а яхши сингишпга ёрдам 
берадпган талайгпна роят фоГцали экстрактов моддалар буладп.

Овцатнпнг парчаланишп мураккаб ж араён  булиб, бу жараён  ориз- 
да'Н бошланади: ов^ат  аввал оризда мапдаланадн,  унга сулак уз 
таъспринн курсатади.  Меъда ва ичакларнинг шилли^ каватлари овцат 
^азм цплувчи шира ишлаб чп^аради.  Ана шу шира овкатни сунгги ма^- 
сулотларнгача парчалаб,  конга сурнладн ^амда турлм ту^ималар э̂ у- 
жапраларпга  таркалади.  Агар ^азм шираси етарли ми^дорда ажрал иб  
турса ва шира таркнби нормал д а р а ж а д а  булса, у ^олда овкат бутунлай 
парчаланадн.  Яхши ишта^а ов^ат  ^азм  кплиш системасннинг жуда 
нхшп, нормал ишлаётганлигидан д ал о л ат  беради. Яхши ишта^а овцат 
хазм килпш органларпнннг фаолиятида катта а^амиятга эга. Агар сор- 
лом киши ^амиша муайян бир ва^тда овцатланса,  таомни шошилмай,  
обдон чайнаб еса, одатда бундай одамнинг пшта^а-сн яхши буладп. Ов- 
катланиш паптнда кнтоб уцпмаслик, даре тайёрламаслик керак. Чунки 
бу парса овкатнинг ^азм булпшига ёмон таъсир килади: ов^ат ^азм цн- 
лпш пули шиллик цаватпнннг шира аж ратиш фаолиятн тормозланиб,  
шира кам ажраладп.  На тиж ад а ^азм ^илиш каналнда овкат  одатдагп- 
дан узокро^ тухталиб колиб, бпжрнй бошлайдп.  Бу эса нчаклар шиллик 
каватнии таъенрлаб,  яллиглантпрадн.

Улуг рус физиолог олпми Иван Петрович Павловнинг: «ов^атга ^ад- 
дан зиёд ружу цилиш керак эмас, лекин унга тегишлича эътибор бериш 
зарур», деган сузларини доим ёдингизда тутинг.

)^ар бир кпшининг овкат  еяётганда узини кандай тутишига караб 
унпнг маданняти ^аь^ида ^укм чи^ариш мумкин. Шунинг учун бу хусус- 
да хам иккп о ш з  сузлашга тугри келадп.

Овкатланиш пайтнда тпрсакнн столга тпраб утириш, таомни чапил- 
латпб чай'наш, тншни ковлаш одобдан эмас. Батартпб овкатланишга 
одатлан. Овкатнп сачратма,  ноннн синдприб орзингга солма, балки тиш- 
лаб егнн. Овкатни о р з и н г н и  юмиб чайна,  то уни ютиб булмагунингча би- 
ров бплан гаплашма.
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ПОКЛИГИНГ— COFAHFHHr

Энди сен тенги цизларнинг шахсий гигиенасн хусуснда гаплашамиз.  
Эрталабки гимнастика машцларини бажаргач,  ювинишга утар экансиз,  
тишингизни тозалашни .^ам асло унутманг. Тиш кишига )^усн бахш 
этишдан ташцари,  саломатликпи са^лашинн ^ам сиз биласиз. Агар ки- 
шининг бир нечта тиши булмаса,  сузларни аниц талаффуз цнла олмас- 
липи, юз тузилиши узгариши мум'кин, тиш огриги эса iiai  ̂ жоннинг 
азоби. Э^атто тиш о f р11f и OFHp касалликларни келтириб чицариши мум- 
кин.

Тиш ^ а м м а  в а ^ т  с о р л о м  ва чнройли булншп учуп уни муттасил п а р -  
вариш 1\илмш, сал б е з о п т а  к,илгудай булса, албатта нрачга бориш дар- 
кор. Тшини парвариш кплпш жуда осон. I i i i li ui i  тозалаб, огпзпп чаппш- 
дан мацсад овцат ^олдн^ларини огпздап чпкарпб ташлашдир. Акс 
^олда овцат цолди^ларп огпз бушлпгида жуда куп мп^дорда буладигап 
микроблар учун озпкалп му.\нт булиб цолади.

Олимларнинг апнклашпча,  агар тиш яхшилаб парвариш ^илинмаса,  
1 миллиграмм «тиш карашп» да тупланадиган микроблар сони 800 мпл- 
лионтага стар, агар t i i u i  тугрп парвариш цнлинса, микроблар 5 —7  мил- 
лиондан ошмас экап. Агар тиш тозалаб турилмаса,  тиш ораспда цолиб 
кетган овкат ^олдпгп ана шу ми1<1)облар таъспрпда парчаланпб, тпшга 
зарар етказадигаи моддалар ^осил булади, огпздап бадбуй .\пд келадп. 
Тишда «тош» пайдо булишп ^ам мумкин. Бу «тош» ^орамтир раигда 
булиб, овкат  цолдпклари,  сулакдап ажраладпган  минерал тузлар ва 
микробларнииг узаро таъспрп иатпжасида вужудга келадп.

Хар гал овкатлампб булгапдаи сунг огпзпп чайпш ксрак. Тишнп 
порошок ски паста бплап ^ар купи бпр марта,  яхшпсп кечкурун ётшп 
олдидаи тозалапса,  тиш ораспда |^олиб кетгап овкат колдпкларн чп^нб 
кетади ва бу билан огпзда микроблар купапмапдп. Эрталаб oFH3Hii 
яхшплаб чайиш кифоя, агар тишда «кмр» булса, порошок ва пастасиз, 
тиш чутканинг узи билан тозалаш лозим. Тиш чутка жуда 1̂ аттиц ва 
калин булмаслнги керак,  чункн бундап чутка кнллариннпг тпш ораспга 
кириши ^ийин булади. Тишни яхшиси «Особий» порошогп билап тоза 
лаш керак, чупкп бу порошокда ппрпкрок бур зарраларп, ичпмлик сода 
ва куидпрнлгал магнезий булнб, улар тиш карашини тсзро^ кетказади. 
Врачларнинг кузатншларм шуни курсатадики,  бу порошокдап фой- 
даланганда тиш яхши тозаланишидан ташкари,  мнкроблардан чик;а- 
диган в а  эмалга (эмаль — тишимизни ^о-плаган силлик ок модда) 
катта зиён етказадиган кислотали моддаларпи зарарспз .уэлга келтп- 
ради.

Тишни факат  ташци томондан эмас, ички томондан ^ам тозалаш ке
рак.  Овкат колдикларннп кетказнш учун чуткапн тиш ^атори буйлаб
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ф ак ат  снламаспга эмас, балки тишни-тишга куйган ^олда юкоридан 
пастга ва пастдаи юкорига караб хам юргизинг.

Тиш чугкаин тоза тутпш керак,  акс холда у огпз бушлирининг за- 
харланишига хам сабаб булиши мумкин.

Тишни тозалаб булгапдаи кспии чуткани яхшилаб ювнш в а  ^урн- 
тиш, сунг туклп томонини юкорига каратгап холда стаканга солиб 
цуйиш лозим. Чуткапи гилофда сакламаслик керак,  чунки чутка то 
куригунга кадар унда микроблар купаппб кетади. Узок масофаларга 
борганда, походларга чиккандагпна гилофдан фойдаланши мумкин. 
Каттик ов^атларни (айникса янги сабзавот ва меваларии) чайиаб еган- 
да тиш яхши тозала'нади. Бундай таомларнп чайнаганда тиш караши 
кетади, тишда тош й и р и л и ш и н и н г  олди олинади,  милклар уз-узидан м ас 
саж ^илинади ва муста^камланади.  Шуни унутмаслик керакки,  тиш 
эмали жуда ^аттик; булишига карамасдан  анча мурт булади. Модоми- 
ки шундай экан, оцибатини ^йламай,  ^алам,  ручкасини тишлаб утира- 
диган, тиши билан скрепка турр'илайдиган, данак,  Shfoi^ чацадиган циз- 
лар узларига цаячалик ж абр  ^илаётганликларини хаёлларига ^ам кел- 
тирмайдилар.  Дело бундай килмаслик керак,  акс уэлда эмални ишдан 
чикариш ёки умуман тишдан айрилиб к;олшц ^еч ran  эмас. Эмалга ши
кает етдими — тамом,  кейпи тиш огрири бошланади.

Тишингиз ^амиша conna-coF булишини истасангиз,  ов^атни ^ар ик- 
кала жагингизда чайнашга одатланинг.  Агар ^амма вакт  бир жарда 
чайнасангиз боища жарда тош пайдо булиши учун цулай шароит туги- 
лади. Тишингиз сорлом булишини хохласангиз,  касалликнинг дастлабки 
аломатлари пайдо булган захоти врачга боринг. Кейинги йилларда 
врачлар касалликларнинг олдпни олиш максядпда мактабларда уцуя- 
чилар тишини текширувдан утказмокдалар.  Тишингизни курсатишдан 
цочманг. Агар врач тишингда касаллик борлигини ани^ласа,  у сенга 
вактида ёрдам курсатиб, сени кейинчалик тиш OFpuni азобидан ^утк;а- 
ради, холос.

Тишингизни э^тиёт килинг. Тиш ^уснингизга хусн цушади, саломат- 
лигингизни са^лайди.

Топ-тоза кул катта а^амиятга эга булишидан ташкарп,  кузга чирой- 
ли куринади хам. Кули ифлос, тирнорининг остида кир тупланиб дол
ган одамларни курганда кишипииг кунгли айнпйди. Ифлос кул хунук 
куричишидан ташкари,  купгина OFnp касалликлариинг келнб чик;ишига 
сабабчи булиши мумкин. Хатто «ифлос кул» касалликлари деб аталув- 
чи касалликлар бор, буларга дизентерия, мч терлама ва албатта,  турли 
гижжа касалликлари киради. Шунинг учун хам кулни ^амиша тоза ту- 
тиш. тирноцларни уз вактида олиб туриш керак.

Кул териси силлик ва юмшо^ булиши учун ювингандан кейин ^улни 
сочи^ билан яхшилаб ^уригунча артиш керак.  Агар шундай цилинмаса,  
цулда долган сув бурланиб, терини куритиб юборади. Натиж ад а тери 
^урукшаб, к;изариб, дагал булиб колади, хатто ёрилиши мумкин. Кулни 
айникса кишда эхтиёт цилиш керак,  чунки сову^ цулга ёмон таъсир 
курсатади. Хул кул^оп билан кучада юрманг.  Яхмалак  отгани ёки чан-
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г-н учгани борсаигиз узига нам тортмай- 
дпгап (чарм ёкп плаш тиклладигап газ- 
ламадам ^нлппган) цулг^оп кпйнб олпнг.

Баъзп ^пзларнппг тирноц милки тез- 
тез ^изариб, тирноц атрофпдагн терн то
ла-тола булпб юлнпади. Уларга сал нар- 
са тепса ач'ишпб огрпйдл, баъзан ярача- 
лар йприиглашн хам мумкни. Тириоц 
милки с цулпипг тез-тез пфлослапишидан 
¿•км цулпн юпгаидап кейии яхшплаб арт- 
масликдан ^пзарншп мумкпп. Сиз унм 
асло юлнб ташламаиг,  чупкп упипг урнн- 
да паидо булгаи ярачага инфекция «пи 
куриши» мумкпп. Тпрпоц милкида эт 
усгаида уларпи авайлаб кеепб ташлаб, 
урнпга бриллиант яишлп скп Йод суртпб 
цуйппг.

Тоза ва дид била и олппгап тирпоц 
кулпи чироили курсатадп. Баъзп цпзлар- 
пипг тпшлапавсриб,  раскоси ч ш д а п  тир- 
иогини курпб ачнпасап киши. Тиш тега- 
всришп натнжасида тприо^ кехггпк, юя- 
июц, мурт булиб услади.

Ха, баъзп клпшлар тирпогинп кемирпб 
утпрншга одатлапгап булади. Таищарп- 
дан ^арагап одамта бу одат цанчалпк ху- 
нук курплишппп, афсускн, улар купппча 
хаелларига хам келтлрншмайдп.  Бупдай 
одавдлар бплал кул бернб куришпшги:! 
ёки уларпниг кулндан бирор нарса олгпп- 
гпз келмайдп. Агар сеиииг >>ам шундай 
хунук ода тип г булса, дар^ол ташла.  Ма- 
бодо бупипг учуй нродапг заифлик цил- 
са ва ана шу одатдан цутулиб истинна 
кузипг стмаса,  тирногпигга 2—3 ^афта 
давомида пластпрь ёпиштириб юр. Ш ун
дай ^илгаипнгда тнрно^ни тишлашга им- 
конппг булмайдн ва бу ёмон одатипгни 
тарк этасан.

Оёцлар ^ам кун буйп жуда  куп пш ба- 
жаради.  Аммо оёцни парвариш цилишга 
аксари цизлар унча а^амият беришмай- 
ди. ^олбуки,  оё^нинг парваришга э^тиё- 
жи цулиикидан кам эмас. Авпало, оекпп 
хар купи ювши керак. Бупипг фойдаси 
■катта, чупкп оё^нп совук, сувда ювпш —
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яхши чнншутнраднган муолажа.  Хусусан 
салга шамоллаб,  бот-бот тумов булнб ту- 
радигам к;нзлар ^ар купи стншдан олдин 
оёцларинн плиц сувда совунлаб говиб, 
сунгра сал совукроц (оё^ ювнлгаи сувдан 
кура 23 со и \1\) сувда чаисалар, бора-бора 
шамоллаш пималппшн бплмапдпгап бу
либ кетадилар. Буидан ташцарп,  ос^нм 
>;ар куни ювганда кам терлайдн, бадбуй 
.\ид кетадп. Оё^ тнриоцларпнн вацтнда 
олиб туриш керак. Тпрпо^лар этга усиб 
кирмаслнги учун тпрпоцнимг ён томонпнн 
унча чуКУР олмаслпк лозим.

^ ам и ш а  узингизга мос пойабзал кнйинг. 
Агар пойабзал тор булса, оёч  ̂ шплпнадн, 
кадо^ пайдо булади, хатто бармоцлар ций- 
шайиб коладн. Сизминг ёшиигнздагм 1̂ из 
болалар пойабзалнпипг пошнаси 1—2 сан- 
тиметрдам баланд булмаслпгп керак.  Бун- 
дай пошнада тананнпг огирлпги яхшп т а 1\- 
спмлападп (асосмй окирлпк товонга туша- 
дп) ,  юриш цулан булади, оёц унча чарча- 
майдн. 1\адам ташлаш уса енгнл ва чирой- 
ли булади.

Хамма ^ам чиройлн кийннгпси келадн. 
Бу жуда соз. Аммо кнйнм-бош оргаппзмга 
фонда келтпрпшп мумкин булганидек, знён- 
за^ мат  етказишн ^ам мумкнплпгнпп била- 
снзлармн? Органнзмга зарар  етказмапдигап 
кнйнм дегапда,  терпи ва ппсон баданндан 
аж раладнгап  ёгнн узига яхши сиигдпради- 
гап, хавопн яхши утказадиган,  осоп тозала- 
паднгап газламалардап тикилган кийимлар- 
нн назарда тутамиз.  Спзларга антадпгаи 
яна бир му^пм гапнм шукн, кнйимин мав- 
сумга цараб кнйинг. Бнз бупп яхши бнла- 
мнз, деннши'нгнз мумкин. Аммо ^ а г г щ  со- 
ву^да юп^а пайпок кпйиб ¡кетаётган циз- 
ларнн куп учратнш мумкин. Ота-оналар 
кизларинн тршко (жундан туцилган узун 
лозим) окн рейтуз (хогин-^пзлар ва бола
лар киядиган трикотаж лозим) кнпишга 
кунднргунча баъзан жуда ^ннналпб кета
днлар.
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Кишда я.хшиси жун газламадан тмкилган куйлак кийиш зарур,  чун- 
ки жун иссикликнп кам утказадн на совук;дан яхши саклайди. Ёзда эса, 
аксинча, нссикликнн яхшп утказадпгап вп намин узнга тез спнгдпради- 
гап г а з л а м а л а р д а н — знгнрпоя газмоли ва ин газламалардан тикилган 
куйлак кийган маъкул. Капрон ва нейлон куйлаклар,  пайпоклариинг 
куриниши чиройли булса-да, уларнн (айницеа бундай нч кийимни) бо- 
сим кийиб юрнш тагаспя этнлмайдн. Чупки бундай кийим ёзда бада-/ 
нингизни кнздпрпб юборадн, кишда эса совукдан саклай олмайди.

Баъзи кнзлар узок вакт  капрон пайпок; кийиб юрганда оёклари 
огрншидан нолнйднлар. Шунн унутмангкн, капрон ва нейлон г а з л а м а 
лардан  тикилган кнйпмларнн факат  ахёп-ахёндагина, шунда хам унча 
иссик булмаган, шунингдек, каттик сонук хам булмаган огришида’Н 
исспк булмаган, шупппгдек, каттик еовук хам булмаган пайтларда 
к и п и т  МуМ'КПН.

Ж умладан  кпйнм-бошнинг, айникса ички кийимнинг бичими эгасига 
мос булиши жу да му^им ахамиятга эга. Белбог белни ^аттиц сщ иб  
турмаелпгм керак,  сийнабанд тор булмасин. Акс холда тугри нафас 
олиш кийинлашадн,  баъзаи хатто кадди-крмат хам узгаради. Пайпок 
кийганда оёкни кисиб турадиган юмалоц резинка тациш жуда зарарли.  
Резинка оёк тукималарнни эзиб, кон айланишига хала^ ат  беради. Хат 
то сиз тенги кизлар хам бундай резинкани узок вакт  такиб юрса, вена, 
томирлари кенгайиши касаллигининг аломатлари пайдо булиб, резинка 
урнида чукур ва хунук из колади.

Спзларнинг энгил-бошингиз ^амиша озода, яхшилаб дазмолланган 
булншн керак. Мпктаб формаси доим яп-янгидай куриниб туренп учун 
упга келгап захоти уни ечнб кокиб тозаланг-да,  кийпм оскичга илнб 
куйинг. Уй кпйпмп енгнл, кулай, осой ювиладиган булганн маъкул 
(фланель ёкп ип газламадан тикилган буленн). Уйда кофтача бнлан 
шич кийиб юрига ^ам жуда ^улай.

Ктплар,  кийим-бошингпзга эътнборсиз булманг, доимо покиза кийи- 
пинг. ана шунда сиз хаммага сухсурдай куринасиз.

Сенинг ёиптнг балогатга етиш даври эканини, бу даврда жинойй без- 
лар,  яъни тухумдонлар фаолияти кучайишини боя айтиб утган эдик. 
Тухумдонлар кичкпиа, ранги саргиш, шакли юмалок ва майда булади. 
Тухумдонларда жуда куп микдорда (100 мингга якнн) тухум хужайра-  
лар булиб, улар жиисий жнхатдан балогатга етиш даврнда рипожлана 
бошлайди. Бу органппнг фаолияти бошка ичкн секреция безларп бнлан 
чамбарчас боглпк, шу безлардап бпрортаенпииг фаолияти бузилса,  ту
хумдонлар холатнга уз таъенрипи утказнши мумкин.

Кнзлар 12— 13 ешга етганда тухумдонлар фаолияти кучаяди. Бу 
даврга келиб цизлар тез усади, уларнинг вазни ортади, ташк;и куриниши 
узгаради,  «иккинчи жинсий белгилар» пайдо булади: цов супасида ва 
к;ултик остида жуп пайдо булади, сут безлари катталашадп.  Бачадон 
>^ам фаолиятини бошлайди. Бачадон нок шаклини эслатади ва унча кат- 
та булмайди '(муштумдан сал кичикрок).  Аёл киши ^омилани бачадон- 
да кутаради. Бачадон корин бушлигининг пастки цисмида (кичик тос-
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да) ,  цовуц билан турри ичак оралирида жойлашган булади. Бачадон 
девори силлшу мускулдан иборат булиб, ич томондан шиллиц 1̂ ават би
лан цопланган.

Тухумдонлардан ажраладиган гормонлар таъсирида бачадонда дав- 
рий узгаришлар содир була бошлайди,  бошцачасига айтганда,  киз бола 
хайз куради. Хайз куриш пайтида таш^и  жннспй аъзолардан кон ара- 
лаш сукм^лиц ажраладп.  Бу нарса маълум муддат оралаб — ^ар ойда 
бир марта такрорлападп ва бунда тухумдондан тухум ^ужайра чшуади. 
Хайз куриш пайтида бачадон шишади,  томирлар конга тулнб кенгаяди, 
бачадон ички аъзосидаги шиллиц ^ ават  3—4 ^исса цалинлашади.  Шиш- 
ган шил лиц ^апатдан ^он келади,  шилли^  ^ават  цисман кучади — ^айз 
куриш пайтида буладиган ^амма узгариш шундан иборат. Х,айз охирлаб 
цолганда бачадон яна дастлабкп ^олатига цайтади.

Кизлар купиича 12— 13 яшарлигидан бошлаб ^айз кура бошлайди, 
лскип бу нарса эртароц ёки кечро^ бошлапишн хам мумкпн. Одатда бу 
давр хар 21—30 кунда муптазам равпшда такрорлаппб туради, легаш 
^ар бир кизда ^айз циклиниаг муайяп типи карор топади, шу муайяп- 
лик кейипчалик ^ам са.цлаппб коладн. ^ а й з  бошлангач,  кейиичалпк ^ар 
ойда давом этмаслиги ^ам мумкин: баъзаи бпрппчи марта ^айз кургаи- 
даи кейии бир неча ой тухтаб цолишн мумкии, шундан кейин эса муп
тазам келиб турадигап булади. Хайзшшг ва^тинча тухтаб колпшпга 
^уйидагилар: 1упз бола бошндаи иечиргап огир касаллик ёкн имтиуэн 
пайтида ^атти^ чарчаш; витамипи кам овкатлар сйиш (айни^са ба^ор- 
да);  турли органлар касалликлари (бодомча безларннпг хроник яллпг- 
ла'Нмши, жигар,  ут нуфагп па бошка орга-плар касаллнкларл) сабаб 
булиши мумкин.

Хайзпинг неча купгача келиши па ажраладиган 1̂ ом мшуюри орга- 
низмшшг 1̂ ай а^волда экапига боглпц булади. Од атд а ^айз 3—5 кун 
давом этади. Бу даврда баъзи цпзлар узларини ло^ас сезаётгаиларидан,  
бошларининг бир оз орришп, сал-пал силла курпшп, кайфиятнииг яхши 
булмаслигидан шикоят ^иладнлар. 1\орпи пасти ва бел снмиллаб огри- 
ши мумкин. Лекин бу ^одисаларипиг барчаси касаллик эмас, балки 
тухумдонлар циклик фувкцияеи ва барча пчки секреция безлари фао- 
лиятига алоцадор булган бутун организмнинг жу да мураккаб ь^айта 
цур'илиши аломатидап иборат.

Хайз ^ам ма  ^изларда хам бир хил ксчмаслиги, .уайзппиг давом эти- 
ши ва цонли аж рал мал ар  табиати маълум цикллар даврнда турлича 
булиши мумкпп. Хайз ^аидай ксчаётганн ^а^нда врачга ва онангга 
турри маълумот бсришнпг учун ж а ж ж п  календарь тузиб ол.

Бунинг учун катак чизицлн даф тар  ёкп миллиметровка (чертёж, 
план ва шу кабиларни чизиш учун бир миллиметрли цплнб катакларга 
булиб чицилган махсус цогоз) дан бир вара^ олгии-да, уии графа'Ларга 
ажратиб  чиз. Энмга ойларни ёзиб чиц, .\ар бир ойга уч катак ажрат,  
буйига эса ой купларппи (1 дан 31 гама) белгнла.

Дар ой конли аж рал ма цанча келганини календарга цайд цилиб
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шп зарур, соч 111̂ ин ишлатиб булгамдан кейин ^уритнб, тоза целлофан 
пакетга солуьб «упиш 'керак.

Бу даврда ф ак ат  душда чумилиш мум®ин. Ваннада ^ам,  дарёда ^ам 
зин^ор чумила курманг.  Аннн^са сову^ сувда чумилиш хавфли,  чумки 
бун'ипг окибатпда кон кетмшп чузилиб, жинсий оргаплар ялл'иглаи'ишн 
мум кин.

Х,айз пайтнда конли аж ралма баданга  ва ички кнйимга тегмаслиги 
учун гигненпк белбогдан фойдаланиш дар^ор.  Бундай белбогни дори- 
хонадан сотиб олсанг  хам булади ёки узнн-г ясаб олишинг ^ам мумкин. 
Бунинг учун кичикроц Гшр була1К пахтами чузинчо^ килиб бшнт ёки юп- 
ка тоза латтага ураш керак. К,уру^ пахтанинг узинн куйпш ярамайди, 
чункн пахта куйплтап жоипга илашиб цолаверади. Уни булганишига 
^араб дам-бадам алмаштирти турплади.  Бу даврда албатта  иссицро^ 
трико кнйиш зарур.

Хапз даврпда киз узпни бир оз ло^ас  сезиб, бошн оррнса хам, буни 
касаллнк деб хисобламасдан одатдагнча яшайвернши керак.  Чунончи, 
эрталабки гимнастика маш^ларинн бажаришнн давом эттиравериш, 
уй-рузгор ншларига карашиш, мактабга  ^атнайвериш лознм. Ф а^ ат  кон 
кетишнн кучайтпрадпган хатти-^аракатлардан:  велосипед миниш, чан- 
гида юриш ва коньки учиш, сн арядларда жисмоний машк;лар билан 
шугуллапиш, югурнш ва сакрашдан вактпнча узингпи тнйншинг керак. 
Ичаклар ва ^ову^нинг уз ва^тида бушаб туришига ало^ида эътнбор 
бериш зарур. Агар бу аъзолар тулнб кетса, уларнинг орасида жойлаш- 
ган бачадон шаклини узгартиради, буралиб ^оладн, натнжада унда цон 
йигнлиб колнши ^амда огрш«; пайдо булиши мумшш.

Хапз куришнинг бошланиши киз боланпнг балогатга етганлигидан 
далолат берадп, лекпн инсон 20—21 ёшга тулгандагина тула баркамол- 
лпкка етишади. Х,озир эса сенннг организминг усишда давом зтаётир, 
орган ва тукпмаларпнг хал и беками-куст усиб ва рнвожланнб булгани- 
ча йу1у

Бу даврда кандай кипнниш кераклнгипи билиш .\ам жу да му^им. 
Пзда баданга ёпишиб турадиган трусик, ^ишда эса исснц трико, рейтуз 
(хотпн-цнзлар ва болалар киядиган трикотаж лознм) ва иссн^ ботинка 
киппш зарур.

Совукдан э^тпёт булмасангиз,  жинсий органларни шамоллатнб цу- 
йишннгпз мумкпн.

Сен узингнинг хар тарафлама уйрун ривожланишинг тугрисида уй- 
лашга хам ва^т  топа оласан.

Бу рисолада айтплган масла. \атларга цуло^ сол. Масла^атларимиз  
оддий ва уларни бажариш осон.



ХУЛОСА

Кншинппг усмирлпк палласипи «балогатга етиш даври», «етуклик 
даврн» деб ^ам атайдилар.  Ха, бу гапда жон бор: сем фацат жисмонпй 
жи^атдапгнна эмас,  маънавпй томондан ^ам анча етилиб холдинг. Шу- 
нинг учун ,\ам каттал ар  сенга нлгаридагига Караганда купроц талабчан 
булаётирлар.  Сен ^ам катталар ва д;устларинг билан буладиган узаро 
муносабатларда узипгга писбатан талабчанликни оширишннг керак.  
Сеипнг характеринг цапдай булиши, дустларинг,  дугоналаринг,  уйинг- 
дагнлар билап мупосабатларинг каиаца булиши энди Kÿn жи^атдан 
узингга борлик; булнб колдп.

Сунгги пайтда кайфиятпиг тез-тез узгариб турадигап б;улпб колди, 
баъзан катталар ва дугоналаринг билан гаплашганингда к\>рслик цила- 
сан, узингнп тута олмайсан, лекин сен бебошлик «¡илмаслигинг ва 
узингии тутиб олишинг керак. Сеи энди узпигии ^ар нарсадан тия ола- 
диган д а р аж ад а  катта булиб колдииг. Атрофдагпларга зин^ор ^ п о л -  
лик ^илма, чупки узингии тутолмаи каттиц гаи айтиб юборганингдан 
кепин узинг хижолат булиб юрасап. Хушмуомала бу'лсанг аксинча, 
одамлар  билан мулоцотда булиш .\ам осой, .^аёт ширин тую- 
лади.

Сеи ^ойпа^ой пайкагапднрсап,  ойпнг ишдаи цаитгаппда,  ^анчалик 
чарчагап булмаспн, ^амма вацт сеипнг ,\аётнпг бплап кизпцади: «Мак- 
табиигда пима гаплар,  пшларпнг ^алай,  кайфпятинг яхшими?» деб су- 
райдп. Унинг сенга булгаи бу мехрибоичилпгпдаи ру^ннг енгил тортади, 
ÿ3iinrHH тетик ^ис этасап, чункн биласапки, ойипг ^амма ва^т сенга ср- 
дам берншга тайёр, агар бирор нарсадан ^ийналиб юргаи булсанг, энг 
тугри йулни курсатпб берадпгап ^ам ойниг. Сен з$ам ойингга шупчалпк 
мехрибонмисан? Унинг кайфияти, а^воли-ру^ияси цанацалигп билан 
тез-тез кизикиб турасапмн? Ойим иугуп т ега  ¡нохушлар, деб пч-этингнп 
еганмисан? Сен бу саволларга <<̂ а» деб жавоб  берпшинг мумкиндир-у, 
лскин ^амиша шундай булган эмас. Туррими? Шуии билгинки, у сенпнг 
мехрингга,  шахспи ишларпда сенинг хам иштирок этишингга жуда му^- 
тож. Агар сен упга жиндай мс^рибонлик K ÿ p c a T c a u r ,  у кувончларини 
jça-M. гам-тапшпшллрпнп хам, хизматп билан боглп^ пшларинш <\ам сен 
билан ба.^ам куришга тайёр.

«Ойингнп яхн1и iKÿpacaiiMii?»— деган саволга хар бпр усмпр «^а»дсб  
жавоб  беради. Лекин,  агар «сен бунп мима бплаи исботлайсап?» дейил- 
са, баъзи бировлар мум тишлаб колиши тургап гаи. Эртакларнипг бири- 
да  хикоя ^плинишпча, учта аёл ^удуцдан сув олаётиб, утилларп уларни 
канчалик яхши Kÿpiinin хусуспда гаилашиб цолишибдп. Бирпичп аёл- 
нинг угли жуда шух ва чапдаст экан. Бу бола аёллар олдпда роса умба- 
лок ошиб, узининг цанчалик чавдонлигини намойиш цилибди. Иккиичи 
аёлнинг угли мо.\пр музикачн экан, у най чалиб онасини хурсанд ци-
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лпбди. Аммо шух бола ^ам, музикачи >̂ ам оналарининг оририни енгил 
кпладнган бирор иш килишмабди.  Учинчи аёлнинг угли эса сувга тула 
челак кутарпб кетаётган онасини куриши биланоц югурганича унинг 
олдига келнбдн-да, челакни кулидан олиб, уйигача кутариб борибди.

Сен хам уз онангни учинчи аёлнинг угли сингари севгин, жами ки  
yfl-py3F op ишларида унга царашгин. Онангнинг телевизор куриш, кино- 
га тушиш, у-бу нарса укишга вакт  топиш-топмаслиги куп жи^атдан сен- 
га ^ам боглик. Ахнр буларнинг хаммасини онанг сендан кам севмайди, 
фацат вакти кам, холос.

Одамлар  уртасидаги энг беба^о туйру — дустлик туйрусидир. Сен 
«Дустларни асранг» деган ажойиб куши^ни эшитган булсанг керак.  
Тv fр it, бу кушик, каттаро^ ёшдаги кншиларга аталган,  лекин бунинг 
фарки пук. Одамнинг ^ар кандай ёшда хам дустлари булиши зарур,  
дустликни фак ат  катталар  эмас, ёш болалар ^ам цадрлашлари лозим. 
Чунки ^аётда дустсиз яш аш  жудаям кийин. Шуни билгинки, сенинг энг 
катта ва энг соди^ дустинг бор, у з^ам б у л с а — онанг. Баъзи кизлари- 
мизнинг онасининг гапига к;улоц солмасдан: «Иу^, мен бундай ^илмай- 
маи, чунки дугонам мана бундай ^илсанг яхши булади, дедн», деганга 
ухшаш гапларини эшитганингда жуда хафа булиб кетасан киши. Сен 
дугонанг ва дустларингнинг маслахатига цуло^ солар экансан, бунинг 
ёмон томони йуц; шуб^асиз , улар билан ^ам ^исоблашиш зарур. Лекин 
одоб юзасидан онангга терс гапирмаслигинг керак.  Агар чукурро^ уй- 
лаб курсанг, онангнинг маслахати аксари турриро^ булиб чнкади, чун
ки у катта хаёт тажрибасига  эга, купни курган ва куп нарсани би- 
лади.

Сенинг дугоналаринг куп, дустларинг ^ам. Сен улар билан бир уйда 
яшаисан ёки бир сннфда ;у^ийсан. Сизлар биргалашиб кино ва театрга 
бораспз,  бир-бирингизникида ме^мон буласиз; рам-ташвишларингиздан 
хам, хурсандчиликларингиздан з^ам бир-бирингизни вокиф киласиз,  
кнйпн пайтларда бир-бирларингизга ёрдам берасиз. Сизлар бирга бул- 
ганда ^еч качон зерикмайсиз.  Лекин, ф а^ ат  ^излар билан эмас, урил 
болалар билан ^ам дустлаша билмок; керак.  Сизлар энди кап-катта бу
либ колдингиз ва шу боисдан ^улогингизда булсинки, угил болалар би
лан самимий дустлик алоцаларини борласангиз бундай дустлик сиз- 
нинг кейинги оилавий хаётингизда жуда ас^отади. Чунки оилада дуст
лик ва урто^лик шу оила аъзоларининг бир-бирини тушунишига ва 
оиланинг муста^камланишига ёрдам берувчи энг асосий кучдир.

С^зимизнинг охирида яна уша «гузаллик» тушунчасига ^айтишни 
лозим топардик.

Бир !^из менга цуйидагиларни сузлаб берди: «Мен чиройли эмасман,  
шунинг учун синфимиздаги болалар менга унча эътибор бермай юрди- 
лар...  Хамманинг фикру зикри ичимизда энг чиройли б^лган Таняда 
эди. Буни куриб хурлигим келарди. Бир куни онам билан елииз к;олган* 
да кунглимдаги ^амма гапларни т^киб солдим. Шунда онам менга: ин- 
сон аввало маънавий жи^атдан бой ва истараси исси^ булиши керак,  
щупчаи одамнипша биз гузал дея оламиз», дедн. Онамнинг бу гаплари
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менга цатти^ таъсир цилпо, мен куп укишни, кургазма в а музейларга 
бориб туришни одат к;илдим. Мен ^анчалпк усганлш цмпп, ишфимнзда-  
гн болаларга куп нарсалар ^ацида гапирпб берпб, улар билан урто^ла- 
шиши'м мумкпнлигини узим хам тушуииб ь^олдим. Хозир болалар жон- 
жон деб мен билан дуст буляптилар». Х,ар ким уз::ни хушфл>л ва одам- 
шаванда килиб тарбнялаши керак, кишининг ташци куриниши эса баъ- 
зп бпровлар унлагандек,  у!1ча катта ахампятга молнк эмас. Хаётда ху- 
нук одам йуг ,̂ лекин бадфеъл одамлар эса, афсуски, бор.
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