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КИРИШ

Курснинг максади:

Шахсий саломатликка муносабаг ва шахсни индивидуал 
ривожлантириш жараёнида саломатлик чаданиятнни тарбиялаш.
- жисмоний машкдар билаи мунтазам шугулланиш, сотом  х,аст 
тарзиии олиб бориш.
- сотом  турмуш тарзига йуналтириш.
-ёшларни оилавий хаёгга гайёрлашда репродуктив саломатликнинг 
урин ва ахамиягини тушунтириш.
-талабаларда ахлокий-сиёсий сифагларни шакллангириш, мунтазам 
интизом куникма ва одатларни х,осил килиш.
- фавкулодда вазиягларда биринчи гиббий ёрдам курсата билиш.

«Валеология асослари» янги ривожланаётган фан булиб, 
маърузаларда ишлаб чикилган илмий-педагогик концепция ёшларни 
сотомлаштириш, инсоннинг шахсий эхтиёжларини кондирадиган 
сотомлаштирувчи жисмоний тарбия ва сотом  хаёт тарзининг 
шакллари, усул хамда услублари буйича аник, масалаларии х,ал 
этишга мулжалланган.

1 -маъруза
«Валеология» -  инеон саломатлиги хакилагп фаидир

Режа:
1. «Валеология» -  янги фан. Унинг келиб чик,иши ва бугунш

кундаги ахамияти
2. Саломатлик тушунчасининг тарихий келиб чикиши
3. «Валеология» -  педагогика ва тиббистнинг кушилишидан 

келиб чиккан фан
4. «Валеология»нинг мак,сад ва вазифанари
5.Сотом турмуш тарзи хаклда тушунча. Яшашнинг уртача 

давомийлиги
6. Тиббиёт атамалари

I «Валеология»-саломатлик \акидаги таълимот булиб, жамият 
саломатлигини,согликни саклаш вазифаларини ва уларни амалга 
ошириш йулларини ургагади. «Валеология » лотинча суз булиб, 
aloe- саломатлик, сотом  булиш маъносини англагади. bv агамани 
биринчи булиб Брехман К.И (1987) йилда киритди! Абу Али Ибн
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Сино саломатлик х,акддаги фаннигп асосчиларидан биридир. 
Аллома касалликларни олдипи олиш ва уларни даво lain билап 
биргаликда саломатликни асрашга хам капа л.тибор бсркш. У 
жисмоний машкдар билам мунтазам шугулланиш. соглом 
булишнинг кучли омили эканлигини куп бора к,айд эпан 
«Валеологиялнинг марказий муаммоси-индивидуал сагомагликка 

муносабат ва шахсий индивидуал ривожиантириш жараёнида 
саломатлик. маданиятини тарбиялашдир.
«Валеология» организмниш тузилиши ва вазифалари, униш 

харакат имкониятлари, жисмоний холатини такомиллаштириш, 
саломатликни саклаш ва яхшилаш, соглом хаег гарзи буйича билим 
ка куникмаларни ургапиш, мунтазам жисмоний машкдарни 
бажаришга эхтиёжни мустахкамлашга йуналтирилган фаолият 
сифатида куриб чикллади. «Валеология» анатомия, физиология, 
психология, социология, фалсафа, математика, кибернетика ва 
бошка фанлар билан чамбарчас богликдир. «Валсология»нинг 
асосий вазифалари:

1. Инсоа саломатлиги ва соклик. резервларини тадкик этиш ва 
сон жихатидан бах,олаш.

2. Соглом хаёт тарзига йуналтириш.
3. Инсон саломатлиги ва соглик, резервларини соглом хаёт 

тарзига йуналтириш оркали саклаш ва мустахкамлаш.
Жахон согликни саклаш ташкилоти низомига мувофик 

саломатлик-жисмоний, рух,ий ва ижтимоий жихагдан осойишталик 
холатидир. Соглом холатдаги кишигина узининг асосий вазифаси 
мехцат килиш фаолияти билан шугуллана опади, оиласини бокади, 
жамият ва давлатга фойда келтиради. Шундай экан, саломатлик хар 
бир киши учун неъмат, бахт саодат, мехнат унумдорлигини, 
мамлакат иктисодий кудратини ва халк фаровонлиги ошишининг 
зарурий шартидир. Мугахассисларниш бахо беришича ахоли 
саломатлигининг 40-50% хаёт тарзига боглик,.

Ижтимоий саломатлик-жамиятни ижтимоий, иктисодий ва 
сиёсий жихатдан харакглантирувчи омил хисобланади. Шунинг 
учун жамият саломатлигининг асосий курсаткичларини билииг хар 
бир инсон учун зарурдир.
1 Демографии курсаткичлар;

а) тугилиш;
б) улиш;
в) ахолининг табиий усиши;
г) уртача умр куриш;

3



2. Жисмоний ривожланганлик.
3. Касалланиш.
4. Шикастланиш ва ногиронлик.

Тугилиш -йил давомида тугилганлар сони ахолининг 1000 
тасига нисбатан олинган микдори Х,озирги шароитда тугилиш 
уртача 15% дан 25 фоизгача узгариб, шах,арда кишлоклардагига 
нисбатан камдир.

Улим-1000 ахолига нисбатан олинган йил давомида 
улганларнинг сони булиб, уртача 9-15 %ни ташкил этади.

Волапар улими хозирги вактда Узбекистонда асосий 
муаммолардан бири булиб, оилаларда рсжалаштириш яхши олиб 
борилмаслиги, оналарнинг етарли тиббий билимларга эга 
эмасликлари натижасидир.

К ас ал л ан и ш а  \< >л и саломатлигининг издан чикиш холл ар и 
булиб, а.\оли саломатлигага бах,о беришда катта а\амиятга эга. 
Жамиятдаги касалланиш х.акидаги маълумотлар куйидаги 
манбалардан олинади:

а) даволаш-профилактика муассасаларига мурожаат 
этишларга караб;

б) медицина куриклари натижаларига караб;
в) улим сабабларига караб.
Ушбу манбалардан нафакаг сон жихатидан, балки сифат 

жихдгидан хам хулоса чикариш мумкин.
Бунда, 1948 йил 7 апрелда БМ'Г таркибида ташкил этилган 

Халкаро согликни сак;1аш ташкилотининг “2000 йилда саломатлик 
хамма учун’’ стратегик шиори асос килиб олинган.
Саломатликка таъсир этувчи омилларга куйидагилар киради:

1. Ташки атроф-мухит омиллари. Инсон уз атрофини ураб олган 
ташки мухит билан узаро муносабатда булади. Сув, хаво, 
усимликлар, хайвонот дунёси, овкат махсулотлари, яшаш 
жойи,кийим-кечаги, шовкин, тебраниш, радиацион нурланиш.турли 
дори воситапар, биологик ирофилактик нрепаратлар, замонавий 
хаво лайнерлари, кишлок хужалик зараркунандаларига карши 
ишлатиладиган хилма-хил захарли кимёвий моддалар ва бошкапар 
одам атрофини ураб олган мухитдир, санаб утилган омиллар эса 
одамнинг жисмоний ва рухий саломатлигига бевосита таъсир этади.

Атроф-мухитнинг ифлосланиши туфайли биосферада 
купайиб бораётган мутаген(онкоген, гератоген) омиллар таъсири
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н нс лд ап- на сл 1 а утуичи н р с и й  касаллпк.  lap к у н а й и ш н г а  сабаб  
Путали.
2. Саломатликка салбий таъсир этувчи омиллардан бирп ншуфи, 
мувофикдашма!ан ва тартибсиз овкатланиш булиб, оргаии днпнп 
нормал фаолияш бузилиши ва касалликлар келиб чикишида мухим 
урин эгаллайди. Организм етарли даражада т и к  моддалар билан 
таъминланмастиги натижасида унинг \имоя хусусиятлари пасайиб, 
касалликлар найдо булиши учун замин яратилади, тез чарчаш, иш 
Кобилиятиниш суеайишига олиб келади. Ьолаларниш етарлича 
овкатланмаслиги усиш ва жисмоний ривожлинииши кечиктиради.
3. Гиподинамии (юпопча-Иуро-кам, паст ва dynamis-куч мушак- 
ларнинг етарли ишламаслиги, кискариш кучининг камайиб кетиши 
булиб, одагда доимо утириб ишлаш, пиёда юришни йигиштириб, 
транспортда кетиш,камхаракатлик, умуман, мушакларга тушадиган 
о!ирликнинг камайиб колиши туфайли келиб чикадиган 
гипокинезия, яъни одам харакат фаоллигиниш камайиб кетиши 
била[1 бирга давом этади.Одам узок касал булиб ётганида хам унда 
гиподинамия кузатилади.

\аракаг фаоллиги кескин сусаядиган бутса, суякларннш 
тузилиши \ам узгаради. Мушак.чар атрофша учраши муносабаги 
билан ёг тукимасн купаяди, алмашинув жараёнлари издан чикиб, 
марказии нерв системасининг \олаги узгарди, одам тез голикади. 
Юрак томир системасининг а\воли узгаради. Юрак 
кискаришлариппнг кучи камаяди, кон гомирлар холати 
ёмонлашади; бу аввалига одам тез юрганида салга хансираб 
колиши, юрагининг тез-тез уриши, жисмоний иш вактида юрак 
сохаси 0 1 'риши билан ифодаланади, кейинчалик эса атеросклероз, 
гипертония касаллигини келтириб чикаради.

Кам харакат килиш, куп утириш натижасида мускуллар эрга 
кувватсизланиб, бушашиб колади, кишининг кадди букилиб, 
физиологик кариш жараёни тезлашади.
4. Зарарли одаглар: алкоголизм-ашаддий ичкиликбозлик.айрим 
кишиларнинг уз саломатлши ва мехнат кобилиятига шупингдек 
жамият фаровонлшига зарар етказадигаи даражада, мунтазам 
равишда меъёридан ортик спиртли ичимликлар ичишдир.

Ичкиликбозлик одам организмидаги тизилмалар ва аъзоларга 
салбий таъсир курсатади. Одам узи ичаёттан ичкилик мик^тчрипи 
билмай, меъёрини йукотиб куяди, марказий ва периферик нерв 
системаси фаолияти бузилиб рух.ий хасталиклар, неврит.тар ва
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бошкалар пайдо булади, ички аъзолар фаолияти издан чикади. 
Ичкиликбозлик одам рухиятиниш узгариши, яъни мастлик 
холатидаш уз жонига касд килиши па бошка бахтсиз ходисаларга 
сабаб булади.

Ичкиликнинг захарли таъсири моддалар алмашинувиниш 
бузилиши , нсрн системасининг зарарганишига олиб келади. Куп 
ичадиган одамда куз хиралашиб, баъзан кулок хам огирлашиб 
колади. Ичкиликнинг меъдага таъсири натижасида шу аъзо барча 
функциялариниш бузилиши, сурункали алкогол гастрити пайдо 
булади. Ичкиликбозлик айиикса жигарга зарарли таъсир курсатади: 
одам \адеб ичаверадиган булса, жигар циррози юзага 
келади.Алкоголизм панкреатит, канд касаллиги, стенокардия ва 
миокард инфаркти хасталикларига хам сабаб булади.

Мудом ичиб юрган киши баркакт кариб, ногирон булиб колади. 
'Гамаки чекиш-киши соглигига жиддий путур егказадиган энг 
зарарли одатлардан биридир. Тамакининг ватами Жанубий 
Америка, уни исианлар XVI аерда Европага келтиришган. 
Даставвал, тамакини хидлаш ёки чайнаш одат булган. Бора-бора у 
чекиладиган булди, чумки тамаки чекилгапда уидаги асосий модда -  
никотин кучлирок таъсир этади. Никотин марказий ва периферик 
нерв системасига вак'жнча кузгагувчи таъсир курсатади, артериал 
кон босимими оширади, майда томирларни торайтиради; нафасни 
тезлашгиради, овкат хазм килиш сисгемасининг ширасини 
купайтиради. Никотин билан бирга тамаки тутунидаги ениш 
махсулотлари хам организмларни захарлайди. Шунинг учун 
чекмайдиган кишиларнинг чекилган хонада булиши хам 
зарарлидир.

'Гаркибила ениш махсулоти булган тугун нафасга олипганда 
артериал кондаги кислородни камайтириб юборади. У 
бронхларнинг шиллик пардасига таъсир курсатиб сурункали 
бронхит ва упка эмфиземасига сабаб булади. Тамаки чекувчилар 
хадеб йуталадиган булиб колишади. Чекиш купинча огиз бушлиги, 
томок, брох ва упкада хаифли у^малар пайдо килади. Сурункасига 
у !ок вакт чекиш тез каришга сабаб булади. Никотин айникса
хомиладорлар учун зарарли, чумки бола заиф ва касалмаид булиб 
гугилади. Эмизикли аёлларнинг чекиши хам бола соглигига хавфли 
таъсир курсатади.

Никотин атеросклероз, гипертония, гастрит, гастроэнтероколит, 
миокардиодистрофия ва баъзи бир эндокрин касалликларнипг
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кечишини огирлаштириб юборади. Чекишдан воз ксч.май туриб, яра 
касаллиги, тромбофлебит, облитерацияловчи андартериит, Рей но 
касаллиги, стенокардия, миокард инфаркти каби хасталиклардан 
согайиш кийин.
Наркомания-(юнонча-пагке-карахтлик ва mania-гелбалик, жа\л, 
шод-хуррамлик), бангилик, гиё*вандлик-наркотик ва наркотик 
таъсирга эга моддаларни суиистеъмол килиш натижасида келиб 
чикадиган касалликдир. Ушбу хасталик билан огриган кишининг 
жисмоний ва ру\ий \олати хуморини босадиган наркотик модда 
истеъмол килишига боглик Куйидаги икки \олатларда наркотик 
моддаларга урганиб колиш мумкин:

1-х.олда киши у ; хох,ишидан ташкари эътиборсизлиги натижасида 
наркотик модд;шар хумор киладиган булиб колади. Бундай 
бангилик купипча шифокор буюрган наркотик моддаларни нотугри 
кабул килиши натижасида келиб чикааи.

2-х,ол онгли равишда кайф килиш максадида наркотик моддаларга 
урганишдир. Бангиликка одатда узини гия билмаган, рухдн заиф, 
иродаси кучсиз, бировларга таклид киладиган, хуморни 
таркатишдан бошка нарсани билмайдиган уга худбин кишиларгина 
берилади. Мубтало булган наркотик м о д д а л а р н и  кайга-кайта ва куп 
м и к д о р д а  истеъмол килтси келаверади. Кейинчалик аса наркотик 
моддаларни кабул килмасдан гуролмайдиган, у булмаса хул.Hi 
“бирор парса етишмаётгандай”булиб колади. Бундай а.\волдап 
кутилиш ва узини бироз енгил .\ис килиш учун яна наркотик 
моддага ружу килади. Шу гарика наркотик моддаларга мойиллик 
бангиликни келтириб чикаради. Лввалига бангиларда ру\ий 
узгаришлар(тажанглик, кайфият бузуклиги, хотира пасайиши)пайдо 
булган булса, кейинчалик жисмоний узгаришлар(терлаш, юрак 
уриши, огиз куриши, озиб кетиш, кул-оёк титраши, рангипиш 
синикиши, куз корачигининг кенгайиши) авж олади. Агар банги уз 
вактида наркотик кабул килмаса, юкоридаги \олатлар кузатилади.
5. Рухий-эмоционал ззфицишлар-козирш даврда кишилар саломач 
лигига салбий таъсир этувчи асосий омиллар \исобланади. Одам 
организмининг нормал фаолияги, унииг ру\ияти кай 
даражадалигига боглик.

Ру\ият ва кайфиягдаги хдр кандай узгаришлар аъзо ва 
системаларнинг фаолиятига бевосита таъсир курсатади. Одамниш 
ру\ан эзилиши, кунглига огир ботадиган кечинмалар ва хдётдага
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lypjm салбий вокеапар зурикишларга олиб келади. Рухий-эмоцио- 
нал зурикишлар натижасида одамларда гапертония, стенокардия ва 
миокард инфаркти, колавсрса, рухий касалликлар, зарарли 
одатларга ружу килиш келиб чикали Аёлларда рухий-эмоционал 
зурикишлар айникса, х,омиладорлик даврида, унинг дастлабки 3- 
ойида ута хавфли асоратларга сабаб булиши мумкин. Л холи 
турмушининг яхшиланиши, ижтимоий шароитнинг
баркарорлашиши рухий-эмоционал зурикишларнинг олдини 
олишнинг асосий шартларидандир.

Юкорида санаб утилган саломатликка карши омиллар хакида 
тушунчага ага булиш, уларни бартараф этиш, хар бир кишининг 
бсвосита узига боглик- Бунинг учун эса соглом турмуш, унинг 
таркибий кисмлари нималардан ибортглилиги хакида ахоли орасида 
гушунтириш ишлари олиб бориш л озим.
Соглом турмуш тарзининг талаблари ва касалликларнинг олдини 
олиш

Турмуш тарзи- бу аник шароитдаги диалектик тушунчалар 
хосиласи булиб, инсоннинг аник жамиятда, мухитда ифодаланган 
хаёт, мехнат, дам олиш ва хоказоларини уз ичига олган 
тушунчадир. Унинг таркибий кисмларига факат ижтимоий-сиёсий 
ва ишлаб чикариш фаолиятигина эмас, балки ишлаб чикаришдан 
ташкари вактдаги фаоллиги, ижгимоий-маданий фаолияти хам 
киради.Тиббий фаоллик хам унинг бир туридир. Турмушда одам 
турли хил салбий таассуротлар, ножуя холатлар ва шароитларга 
тушиб колиши мумкин. Булар эса уз навбатида саломатлик, турмуш 
тарзини согломлаштириш хакида тула билимга эга булишга мажбур 
килади, ахолипинг у 3 саломатлигига булган муиосабатларини 
тарбиялаш ва тиббий билимларни тар гиб килишни такозо этади.

Соглом турмуш тарзи кенг маъноли тушунча булиб, унумли 
мехнат килиш, фаол дам олиш, бадангарбия ва спорт билан 
шугулланиш, организмни чиникгириш, шахсий ва психогшиенага 
риоя килиш, окилопа овкатланиш, зарарли одатлардан узини тийиш 
ва хар йили шифокор куригидан утиб туришдан иборат. 
Жамиятнинг хар бир аъзоси шуларни турмушида татбик этса, 
соглом хаёт кечиради.

I Соглом турмуш тарзи (таркибий кисмлари):
1.Унумли мехнат килиш.
2.Фаол дам олиш
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3.Тугри(рационал)овкатланиш
4.Бадамтарбия ва спорт билан шугулланиш 
5 Организмни чиниктириш
6.Шахсий ва психогигиена коидаларига риоя килиш
7.Ёмон одатлардан учини тийиш
8 Х,ар йили диспансер куригидан у гиш /
Харакат ва саломатлик. Соглом турмуш тарзини шакллантириш ва 

касалликларнинг олдини олишнинг асосий йули тугри ташкил 
этилган жисмоний фаолликдир.

Харакат натижасида одамнинг турли аъзо ва тизилмалариниш 
фаолияти меъёрлашади, бузилган фаолиятлари эса тикланади, аклий 
ва жисмоний мехнатга булган фаоллиги ошади. ХаР кандай ёщцаги 
одам учун харакат тулаконли хаёт ва фаолият курсаткичидир. 
Харакат натижасида кувват сарфи ошади, тукималарнинг к<>ч, 
кислород ва озик моддалар билан таъминланиши яхшиланади. 
Юрак мускуллари толаларининг тузилиши мустахкамлапади, 
организмни идора этувчи гормонал ва нерв системасининг иши 
фаоштшади. Харакат ва жисмоний машклар суяклар тизилмасини 
мустахкамлайди,мушак кучини ошириб,уларнинг бир хил шаклини 
саклайди. Гудаклар ва мактаб ёшидаги болалар учун харакатниш 
ахамияти жуда катта булиб, у бола организминиш шаклланишига, 
таянч-харакат аппарати,юрак-томир системаси, эндокрип ва 
организмдаги бошка системаларниш ривожига яхши таъсир килади.

Харакат фаоллиги мускудлар билан скелетни ривожлантиради 
кадди-коматни расо килади, алмашинув жараёнлари, К‘>н айланиши 
ва нафаснинг идора эгилишини такомшьчаштиради, юрак-томир 
системасининг ривожланишини белгалаб беради. Кундалик 
турмушда хар купи эрталаб бадантарбия, ишлаб чикариш 
гимнастикасини канда килмаслик, спорт билан шугулланиш. 
жисмоний мехнат килиш, купрок ниёда юриш зарур. Бунд;: 
жисмоний тарбиянинг ахамияти жуда мухим булиб, киши хар 
жихатдан интизомли булади, кучлилик, чакконлик, иродалиликни 
узида шакллантиради. Жисмоний тарбия машгулотлари жуда 
хилма-хил булиб,гимнастика, юриш, сузиш, велосипед хайдаш, 
гурли спорт уйинлари, аэробика, чаш и, терренкур, тренажерлар ва 
бошкаларни уз ичига олади.
Узок умр куриш (геронтология). Геронтология - ( ю н о н ч а - 

g e ro n to s -K e K c a ,K a p H  ва lo g o s -ф а н )  тирик оргапизмлар, ж у м л а д а н
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одамниш \ам кариш жараёнини урганадиган фан булиб, медицина- 
биолотя фанларининг бир кисмидир. Кари организм 
касалликларининг хусусияти хаки д а т  таълимот-гериатрия, 
кексайган ва кап а  ёшдаги кишилар гигиенасини урганадиган 
герогигисна ва кексалар рухияти хамда феъл-атворини урганадиган 
фан-геронтопсихология геронтоложя.шнг асосий таркибий 
кисмларидир. Х,озирги геронтология кариш сабаблари ва 
механизмларини молекула ва хужайрадан тортиб, бугун 
организмгача олиб урганмокда. Нерв системасининг етакчи ролига 
алохида ахамият берилмокда.

Геронтология, асосан, экспериментал, клиник ва ижтимоий 
йуналишларда ривожланмокда. Геронтологиянинг ижтимоий 
гигиена сохасидаги илмий тадкикотлари барвакт кариш 
сабабларини, кишиларнинг яшаш шароитларига боглаб урганиш, 
кексайган кишиларнинг мехнат килиши, овкатланиши, юриш- 
туришини максадга мувофик ташкил этиш, тиббий ёрдам 
беришнинг окилона усулларини излашга каратилглн

' Геронтологик тасниф (классификация) га биноан узок умр 
курувчн кишилар узларининг маълум хусусиятларига кура 3 гурухга 
булинади:

1. 60 дан 74 ёшгача -  ёши кайтган кишилар
2. 75 дан 8() гача -  кариган кишилар
3. 90 дан ошганлар -  узок умр курувчилар ,

Х,ар бир ажратилган турухга мансуб кишиларда анатомик, 
физиологик ва психологик хусусиятлар мавжуд. Ушбу 
хусусиятларни, улар га тегишли муаммоларни геронтология ва униш 
тегишли кисмлари очиб беради.
Царилик, кариш- ёш улгая боришн билан организмда пайдо 

буладиган узгаришлар натижасида копуний руй берадиган жараён, 
бу узгаришлар аста-сскип организмниш' хаётга мослашув 
имкониятларини сусайишига олиб келади. К,аричик организм 
индивидуал ривожланишининг интихосидир. Шуни айтиб утиш 
керакки, физиологик кариш бошланганда аклий ва жисмоний 
кувват. маълум иш кобилияти. хушчакчаклик ва атроф дунсгв 
кизикиш сакланади. Гурли хил нохуш ташки таъсиротлар ва ички 
омиллар сабабли кариш жараёнининг тезлашуви, барвакт ёки 
наюлогик карпинв олиб келади. Одатда, кариликниш дастлабки 
белгилари одамда етуклик давридан (шартли равишда 60 ёщцан) 
суш намоён булади. Бирок аслини олганда, кариш жараёни
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организмнинг усиши ва ривожланиши тухтагандан кейин 
бошланади.

К,ариш 1 навбагда юрак-томир ва нерв систсмасига гаъсир 
килади. Юрак-томир системаси кариш жараёнида хужайралар, 
тукималар ва бошка аъзоларни маълум зурикиш билан гула 
сифатли таъминлайди, бу уз навбатида уларда суниш жараёнини 
кучайтиради. Кексаларда нерв харакатчанлигини ёмонлашиши 
гуфайли ташаббускорлик, мехнаг кобилияти маълум даражада 
сусаяди, бир фаолиятдан иккинчисига утиш кобилияти 
кийинлашади: тормозланиш жараёнларининг етарли булмаслиги 
нерв системаси кучгалувчанлигининг ошиши билан кечади, шу 
туфайли атрофдаги нарсаларга мослашиш ва жавоб реакциялари 
асоси булмиш шартли рефлекслар суст ишланиб чикади ва секин 
йуколади; эмоционал бекарорлик кучаяди. К,ариш жараёнида 
организм чидамининг сусайиши касалликлар авж олишига ва 
уларнинг анча огир утишига сабаб булади. Шуниш учун 
касалликнинг олдини олиш барвакг каришга йул куймасликка 
ёрдам беради.

Х,озирги пайгда кариш сабаблари тугрисидаш Я1х>на фикр йук. 
лекин каришнинг \ужайралар ирсий(генетик)аппаратига богликлиги 
хакидаги назария кенг таркалган. Кекса одамнинг психологик- 
гишеник \олагларини билиш ва унга амал килиш, кексалар 
яшайдиган оилада ryipn муносабат урнатиш зарур. Кексайганда 
фаровон яшашнинг асосий шаргларидан бири уз имконига яраша 
мехдат килиш,одамларт кераклигини, кариндош-уруглар, я кин 
кишилар уртасида яшашнинг афзаллигини хлс килишдан иборат. 
Х,аракатси злик хаёгийликни иасайтиради, жисмоний ожизликка 
олиб келади.ёлгизлик эса гамга, умидсизликка, кахри каггикликка 
йуллайди.

Карилик а грофдагиларга, биринчи галда кариётган одамнинг 
якинларига капа талаблар куяди. Улар карияга мурувватли ва сабр- 
токатли булишлари, кекса одамнинг дилида устун булган 
ишончсизлик, келажак олдида вахимага тушиш, узини ксраксиз,дсб 
уйлашларини эсда тушшлари, унинг кунглини кутаришлари, 
гамхурлик килишлари керак. Одам кексайганда уз саломатлигини 
текширтириб гуриши зарур. Якин одамлар кария кайфиятининг 
узгаришига караб иш тугишлари, унинг кайфияти бучи/iганда ва 
рухий тушкунлик холатларида уз вактида шифокорга курсатишлари 
лозим.
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Кексайганда тугри овкатланиш алохида ахамиятга эга. Масалан, 
жуда кун хаддан ташкари туйимли овкат ейиш зарапидир. Кам 
Харакат булатуриб куп овкат ейиш сапоматликка пугур етказади. 
Шу билан бирга таом таркиби дармондориларга бой булиши лозим. 
К,аригаида одатдаги ухлатадиган, огрик колдирадиган, 
гинчлантирадиган доркларни, шунингжк нерв систсмасига гаъеир 
этадигап куюк кофе ёки аччик чойни ичмаслик керак. Кекса ёшда 
чиникиш муолажаси жуда му\им, у организмнинг мослашувчанлик 
механизмини рагбатлантиради, унинг касалликларга чидамипи 
оширади. Бирок чиникиш муолажалари гурини ва канча вахт 
шугулланишни, албагта шифокор билан маслахатлашиб олиш 
лозим, чунки организмдаги ёшга хос узгаришлар, бунинг устига 
бирорта сурункали касаллик мавжудлига чиникишни чегаралайди, 
баъзан мутлако куллаб булмайди.

Юкорида айтиб утилганларга амал килиш барвакз каришниш 
олдини олади ва бу жараённинг анча яхпш кечишига, бинобарин 
одамниш жисмоний ва маънавий имкониятларини иложи борича 
саклаб колиила имкон беради.

Узок умр куриш -  одамниш узок яшашини таърифловчи 
ижтимоий биологик ходисадир.Узок умр курувчилар факат соглиги 
эмас, балки хаёг кечириш тарзига кура хам, узига хос тоифали 
кишилар эканлиги аник^шнган. Уларнинг купчилит бузун умр 
кишлокда яшаб утган.Узок умр курувчи кишилар учун мустахдам 
бир колипдаги хаёг, бир вактда ишлаб, бир вакгда дам олиш, 
зарарли одатдан узини зийиш, тинч-тотув оилавий хаёт хосдир.

Геронтологларнинг купчилиги узок умр курувчиларнинг анча 
ёшгача бардам-бакувваг яшай олиш кобилиязининг юкорилигини 
айтиб утилгандек ирсий деб хисоблайди. Аммо узок умр куришда 
ижтимоий омиллар ва а холи яшаш тарзининг ахамияти хам 
нихоятда катта. Узок яшашга таъсир курсата олувчи ижтимоий 
иктисодий омиллар жумласига мохнат тури ва шароитлари, моддий 
таъминот, овкатланиш хусусияти ва яшаш шароитлари, ахолиниш 
маъданий даражаси хамда яша!н тарзидиббий ёрдамга булган 
эхтиёжининг канчалик кодирилиши киради. Булар табиий омиллар 
ва ирсият билан узаро боглик, аммо уларнинг мо.хияти ва нисбати 
турли мамлакатларда ёки ер куррасиниш’ турли жойларида турлича 
булиши мумкин.
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Касаллик деб инсон организми фаолияти норма;! функциясиниш 
издан чикишига айтидади. Касаллик кечиши 4 боскич билан 
ифодаланади.
1 .Яширин давр
2.Идк белгилар даври
3. Касалликнинг авж олиш даври
4. Тузалищ даври
Касалланиш ах,олининг соглик курсаткичи хисобланади. 
Касалланиш курсагкичлари 1000, 10 ООО ва 100 000 ахолига 
хисобланади. Касалланиш килок, ва шах,ар ахлида ар хил булади. 
Масалан, ша\ар ахлида биринчи уринда нафас аъзолариниш 
касалликлари гурса, к,ишлок, ахлида харакат- таянч аппарат 
касалликлари гуради.
Чогиронлик деб мех,нат фаолиятипи йукотиш ёки пасайишига 
айтилади. ДСЖ 1980 йил «Халкаро мехнат фаолиятипи пасайиши 
классификацияеини» тавсия этди. Унда асосан ногироплик 3 фупна 
булинади ва куйдаги сабалар курсатилади:

• умумий касалликлар
• профессионал касалликлар
• болацикдан ногирон
• Ишлаш фаолиятидан олдинги ногиронлар
• Мехнат фаолиятидаш жарохат

Санология саломатлик, уни ^имоя килиш, купайтириш ва жамият 
бойлиги сифатида кабул килиш х,акидаги фапдир 
Симптом-касаллик бслгилари
Синдром- умумий ривожланиш механизмига эга булган касаллик 
белшлари
Таянч сузлар: валеология, соглом турмуш, саломатлик, касаллик 
Саволлар:

1. «Валеология» нимани ургатади?
2. «Валеология»нинг вазифалари кандай?
3. Саломатлик нима?
4. Кандай тиббий атамаларни биласиз?
5. Саломатликка таъсир этувчи омилларга нималар киради?
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2-маъруза 
Одам анатомияси ва физиологияси

Режа:
1. Одам анатомияси на физиологияси
2. Органлар ва органлар систсмаси
3 Органлар системаси фаолияти бузилишидан келиб чик,адигаи 
турли патологик холатлар.

Одам анатомияси - барча органларнинг тузилиши, шакли ва 
организмда жойлашган уриини урганади. Анатомия сузи юнонча 
anatomna -кесаман, ёраман деган суздан келиб чикхан. Анатомия 
одам организмининг тузилишини, унинг ривожланиш конунларини 
функниясига боглаб урганади. Организм ва ундаги органларнинг 
хаётий функциясини урганадиган фан физиология деб аталади.

Физиология юнонча phisis -  табиат ва logos -фан демакдир. 
Физиология организм фаолиятини ташки мух,итга ва узгариб 
турадиган мураккаб хаёг шароитига боглаб текширади^Анагомия 
ва физиология медицина учун катта ахамиятга эга. Чунки 
организмнинг тузилиши ва нормал функциясини билмай туриб 
касаллик вактида патологик жараёнлар натижасида органлар ва 
бутун организмда юз берадиган узгаришларни тушуниш, тегишли 
тиббий ёрдами берит, хар хил касалликларнинг олдини олиш 
усулларини айтиш мумкин у мае.
Организмнинг бир бутунлиги. Одам организми хар хил 
органлардан иборат. Суяклар, мускуллар, юрак, меъда, упкалар, 
шулар жумласидандир. Хар бир орган мураккаб тузилишга эга 
булиб, организмда махсус бир вазифани бажаради. Органларда 
хилма -  хил тукималарни куришимиз мумкин. Тук,ималар у'! 
навбатида тузилиши жихатидан бир-бирига ухшаш ва организмда 
муайян функцияларни бажарадиган хужайралардан тузилган. 
Тук,ималарда хужайралардан ташк,ари хужайралараро модда хам 
булади. Организмда асосан гурт хил тукима бор. Тукималар бир- 
бири билан бирикиб организмни х,осил килади. Тузилиши хар хил 
булишига к,арамай бир хил функцияни бажарадиган органларни - 
органлар системаси деб аталади. Овкат хазм килиш, юрак ва к.он 
томирлари, нафас олиш органлари системаси, нерв системаси ва 
сезги органлари системаси шулар жумласидандир. Хужайрачар, 
гу&ималар ва органларда моддалар узлуксиз алмашиниб туради. 
Моддалар алмашинуви тирик организмнинг асосий хусусиятидир. 
Моддалар алмашинуви тухташи билан хаёт хам гухтайди. Яъни
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организм улади. Модцалар алмашинуви бир-бири билан чамбарчас 
богланган ассимиляция ва диссимиляция жараёнларидан иборат. 
Ассимиляция деб организмга ташкаридан кирган моддаларнипг 
узлаштирилиши ва хужайралараро модцанинг хосил булишига 
айтилади.
Диссимиляция деб узлаштприлган моддаларнинг парчаланишига 
айтилади.
Ассимиляция ва диссимиляция жараёнлари натижасида хужайра ва 
тукималардаги моддалар доимо алмашиниб гуради. Бундан ташк,ари 
диссимиляция жараёнида организмнинг хаёт фаолияти учуй зарур 
энергия ажралиб чик,ади. Х,осил булган энергия хисобига тукима ва 
органларда узи|,а хос иш бажарилади. Бу энергия хужайра ва 
тукималарнинг янги моддаларни узлаштиришида иштирок этади. 
Организмдаги х,ар бир орган бошк,а органлар билан боглик, х,олатда 
ишлайди. Органларнинг бир-бири билан богланиши организмнинг 
бир бутунлиги дейилади.

Хужайранинг тузилиши. Одам организми турли тукима ва 
органлари х,ужайраларнинг шакли х,ар хил: шарсимон, овал, 
кубсимон, цилиндрсимон, юлдузеимон, дисксимон ва \ к .  булади. 
Хужайра уч киемдан: мембрана (парда), цитоплазма ва ядродан 
гузилган. '

Тукималар, аъзо ва аъзолар тизими. Келиб чикиши, тузилиши, 
функцияси, х,аётий жараёнлари, бир-бирига ухшаш бул1-ан 
хужайралар туплами тукима деб агалади. Одам организмида 4 хил: 
эпителий, бириктирувчи, мускул ва нерв гукималари булади.

Эпителий (копловчи) тукима. Бу тукима терининг устки 
юзасини, овкат хазм килиш, нафас олиш, айириш аъзолари ва 
хоказонинг ички юзасини -коплаб тура;;и- Эпителий тукима 
жойлашишига караб хар хил вазифани бажаради: терининг устки 
кисмида ва бурун бушлигини коплаб гурган эпителий тукималари 
химоя вазифасини бажаради; меъда -  ичакларнинг ички юзасидаги 
эпителий тукима овкат хазм килишда иштирок этади.

Бириктирувчи тукима. Бириктирувчи (кушувчи) тукима 
тузилиши ва шакли га кура хилма хил булади. Бу тукимага 
суяклар, кон, лимфа, тогай ва найлар киради. Бириктирувчи 
тукима жойлашишига ва бажарадиган вазифасига кура турли 
хусусиятларга эга. Mactuian, пай ва гогайлар таркибидага 
бириктирувчи тукима хужайралар орасида эластик толалар купрок 
Шунинг учун улар чузилиш, букилиш, горгилиш каби таъсирларга 
чидамли булади.
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Мускул тукимаси. Мускул чукимаси уч хил булади: кундаланг, 
таргил, силлик толали ва юрак мускуллари. Кундаланг таргил, яъни 
скелет мускуллари одам ганасининг ташки сохасида жойлашиб, 
суякларга бирикиб гуради. Шунинг учун улар скелет мускуллари 
деб аталади. Скелет мускулларининг харакати одам ихтиёрига 
боглик,. Силлик. мускуллар нафас олиш органлари, ошкозон-ичак 
нш фаолияти жихатидан силлик мускуллар сингари одам ихтиёрига 
боглик эмас. Юрак мускуллари тузилишига кура кундаланг таргил 
мускулларга ухшаса хам, лекин бир мунча мураккаброк, булади. Иш 
фаолияти жихагидан силлик мускуллар сингари одам ихтиёрига 
боглик. эмас.

Нерв тукимаси. Нерв тукимаси орка ва бош мияни ташкил 
этади. У одам организмининг барча тукима ва органлари ишини 
бошкаради. Нерв тукимаси икки хил хужайрадан: нерв хужайраси 
яъни нейрон ва нсйроглиядан ташкил топган. ^

Нерв хужайраси (нейрон) бажарадиган вазифасига кура 2 хил: 
сезувчи ва харакатлантирувчи булади. Бошка хужайралардан фарки 
шундаки, унда мембрана, цитоплазма ва ядродан ташкари, битта 
узун ва бир неча калта усимталар хам бор. Узун усимтаси аксон, 
калта усимтаси дендрит деб аталади. Сезувчи нейроннинг узун 
усимталари орка ва бош миядан чикиб, тананинг барча тукима на 
органларига боради ва улардан ички-ташки мухит таъсирларини 
кабул к,илиб, марказий нерв тизимига утказади. Харакатлантирувчи 
нейроннинг узун усимталари хам орка, хам бош миядан чикиб, 
тананинг скелет мускулларига, ички органларнинг силлик 
мускулларига ва юракка бориб, уларнинг харакагланишипи 
бошкаради. Нерв хужайраларининг калта усимталари орка ва бош 
миядан ташкарига чикмайди, улар бир хужайрани унинг атрофидаш 
бошка нерв хужайралари билан боглаб гуради. Нейроглия. Бу хам 
нерв тукимасининг таркибига кирувчи хужайра булиб, орка ва бош 
миядаги нерв хужайралари агрофида жойлашади, нерв 
хужайраларини озик,лантириш вазифасини бажаради.

Аъзо. Маълум функцияни бажаришга мослашган турли хил 
хужайралар ва тукималар тушгами аъзони ташкил килади. Хар бир 
аъзо одам аъзоси учун мухим булган аник бир вазифани бажаради. 
Масалан, юрак насос сифатида вена томирларидаш конни артерия 
гомирларига угказиб, организмда кон айланишини таьминлайди. 
Уцкалар нафас олиш ва нафас чикариш оркали организмнинг барча 
хужайра ва тукималарини кислород билан таъминлайди. Буйраклар
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•jca организмда моддалар алмашннуви натижасида хосил булган 
колли к моддаларни таил кари га чикаради.

Лъзолар гитими. Бир хил вазифани бажарувчи бир нсчта аъзолар 
йигиндиси аъзолар тизими деб аталади. Масалан, иафас олиш 
аъзолари тизими: бурун, халкум, хикилдок, трахея, бронхлар хамда 
унг ва чап упкалардан ташкил топган.
Таянч -  харакатланиш тизимининг тузилиши. Бу тизим уч 
киемдан: суяк, мускул ва нерв тизимидан иборат.

Суяк тизими одам скслетини ташкил килиб, унинг функцияси -  
куп киррали. Энг мухими гавдада у таянч ва химоя вазифасини 
бажаради. Скелетнинг гаянч функцияси туфайли одам уз коматини 
гугри ту гад и. Скелет ички аъзоларни, кон гомирлари ва нерв 
гизимини химоя килиш вазифасини хам утайди. Масалан, бош мня 
кшгла суяга копкоги ичида, орка мия умуртка иогонасининг 
каналида; упкалар, трахея ва бронхлар, юрак ва йирик кон 
гомирлари кукрак кафасида жойлашганлиги туфайли ташки 
мухитнинг нокулай таъсиридан химояланган. Суякларнинг кумик 
кисмида коннинг шаклли элементлари (эритроциглар, лейкоцитлар, 
тромбоци глар) ишлаб чикарилади. Бундан ташкари, суяклар 
минерац тузлар депоси (гунланадиган жой) булиб хизмат килади. 
Одам скелети 206 та суякдан ташкил топган булиб, уларнинг 85 
гаси жуфт, 36 таси ток суяклардир.Одам танасидаги суяклар 
жойлашишига караб бир неча киемга булиб ургапилади: бош, ганда, 
кул ва оёк суяклари. 1»ош суяги 23 та суякнинг бирикишидан 
ташкил топган. Гавда скелети. Одамнинг гавда скелети 2 киемдан 
иборат: умуртка погонаси ва кукрак кафаси. Умуртка погонаеи 
33-34 умурткаиинг бирикишидан хосил булиб, узунлиги одамниш 
буйига караб 70-90 см гача булади. Умуртка погонаси одам 
скелетининг марказий кисми булиб, унга барча суякиар бирикиб 
гуради ва у тананинг асосий таянчи булиб хизмат килади. Умуртка 
погонаси 5 киемдан иборат буйин -  7, кукрак -12, бел -  5, думгаза

5 ва дум -  4-5 та, умурткадан ташкил топган. Кукрак кафаси 
суякларига 12 та кукрак умурткаси, 12 жуфт ковургалар ва туш 
суяклари киради. Буларнинг бир-бири билан бирикиши натижасида 
кукрак кафасида хосил булади, унда одам хаёти учун мухим булган 
ички аъзолар жойлашади. К,овургаларнинг 12 жуфги хам орка 
юмондан кукрак умурткаларига бирикади. Туш суяги 3 киемни; 
юкориги -  даста, урта -  тана кисми ва паегки -  киличеимон
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усимтадан иборат. Кул суяклари 2 кисмга: елка камари суяклар ва 
кулнинг jpKHii суякларига булинади. Елка камари суякларига 
курак ва умров суяклари киради. Кулнинг эркип суякларига елка, 
билан-панжа с-уяклари киради. Оёк суяклари 2 гурух,га: ос к камари 
(чанок) ва оёкнинг эркин суякларига булинади. Бел камари 2 
томондан номсиз суяклардан, орка томондан дамгаза ва дум умуртка 
суякларидан ташкил тонган. Оёкннпг эркин суякларига сон, 
бодцир, тизза копкоги ва оёк нанжасининг суяклари киради. 
Суякларнинг бирикиши. Одам ганасидаги 206 та суякнинг 
хаммаси бир-бири билан икки хил: харакатсиз ва х,аракатли бугим 
булиб бирикади.

Мускуллар ва уларнинг функцияси. Скелет мускуллари таяпч 
х,аракатланиш тизимининг фаол кисми х,исобланади. Мускул 
к,иск,арипш суякларни х,аракатга келгиради ва одамниш к,ул- 
оёкдари маълум ишни бажаради Скелет мускуллариниш шакли 
хилма-хил булиб, узун калта, кенг, ромбсимон, трапециясимон, 
пирамидасимон, учбурчак, тишеимон, думсимон, патсимон ва ярим 
патсимон, икки бошли, икки коринли, тасмасимон, айлана ва 
х,оказо булади. Узун мускуллар асосан к,ул ва оёктарда, калта 
мускуллар ковургалар орасида, кенг мускуллар кукракда, корин 
деворларида, айлана мускуллар огиз, куз атрофида жойлашган. Хар 
бир мускулнииг найлардан ташкил тонган бош ва дум кисми 
булади. Мускул гашки томондан бириктирувчи тукимадан тузилган 
юпк.а парда билан уралган булиб, бу нарда фасция деб аталади. 
Фасция билан мускулнииг найлари орасида \аракатни 
кулайлаштирадиган синовиал суюк.;тк булади. Мускуллар харакати 
марказий нерв системаси оркдли бошкарилади.

Конншн таркиби ва шаклли алсментлари. К,он кизил рангдаш 
томирларда окадиган суюклик, капа одамда у 50%ни х,осил кллади. 
К,он икки киемдан: кон илазмасн ва шаклли элементлардан иборат. 
К,онниш’ доимнй х,аракати натижасида озука моддалар хужайраларга 
угади ва узла111ТИРила^и- Мо;^1алар алмашуви натижасида 
х,ужайраларда х,осил булган колдик моддалар коша утиб, айрилиш 
органларига етказилади ва гашкарига чикариб юборилади. Шаклли 
элементларга эритроцитлар, лейкоциглар, тромбоцитлар киради. 
Улар коннинг куюк кисмини ташкил этади.
Эритроцитлар (кизил кон таначалари). Эритроцитлар суякларниш 
кумик кисмини х,оси.л килади. Эритроцитларнинг асосий вазифаси 
организмнинг барча х,ужайраларини кислород билан таъминлашдан 
иборат. Улар гаркибидага гемоглобин упкалардан кислородни узига

18



бириктириб хужайрапарга етказади, уларда моддалар ачмашуви 
натижасида хосил булган карбонат ангндридни яна узига 
бириктириб, упкаларга олиб боради. Эритроцитларнинг сони на 
улар такрибидаги гемоглобин микдорининг камайиши камконлик 
(анемия) касаллиги деб аталади.
Лейкоцитлар (ок кон таначалари). Лейкоцитлар суякларнинг 
кумик кисмида па талокда (лимфоциглар \осил булади. 
Лсйкоцитларнинг асосий вазифаси организмни го кум л и
касалликлардан химоя килишдир.
Тромбоцитлар (кон пластинкалари). Тромбоцитлар суякниш 
кумик кисмида ва талокда \осил булади. Тромбоцитнинг асосий 
вазифаси конни ивишини таъминлашдан иборатдир.
Кон айланиш тизими чакида умумий тушунча. Кон айланиш 
гизимига юрак, артерия, капиллярлар, вена ва лимфа томирлари 
киради. Юрак ва томирлар одам организмида коннинг тухтовсиз 
х,арактланишини таъминлайди.
Юракнинг тузилиши ва жойлашиши. Юрак кон айланиш 
системасининг марказий кисми булиб, массаси эркакларда 220-300 
г гача, аёлларда эса 180-220 г гача булади. Юрак кукрак кафасида 
туш суягининг оркасида, иккала унканинг уртасида жойлашган, 
унинг купрок кисми кукрак бушлигининг чап томонида туради.

Юрак гурт камерадан ташкил топган: унг ва чап булмача, унг ва 
чап коринча. Юракда туртта клапан (копкок) булиб, чап булмача 
билан чаи коринча уртасида икки каватли клапан, унг булмача 
билан унг коринча уртасида уч каватли клапан. Чап коринча билан 
аорта кон томири уртасида чамда унг коринча билан упка артерия 
уртасида ярим ойсимон клапанлар жойлашган. Юрак клапанлари 
шундай тузил ганки, улар оркали кон факат бир томонга 
х,аракатланади.
Катта ва кичик кон айланиш доираси
Артерия ва вена кон томирлари. Одам танасида кон жуда кун 

йирик ва майда кон томирлари буйлаб х,аракатланади. Бу кон 
юмирлар иккита сник, яъни катта ва кичик кон айланиш 
доирасини хосил килади. Бу кон айланиш доираларининг' иккаласи 
хам юракдан бошланади ва горакла тугайди.

Катта кон айланиш доираси юракнинг чап коринчасидан аорта 
деб аталувчи кагга артерия кон томиридан бошланиб, йирик, урта 
ва майда артерия томирлари оркали тананинг барча тукима ва 
аъзоларни артерия кони сифатида кислород ва озик моддалар
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билан таъминлаб, вена конига айланади х,амда юкориги ва пастки 
ковак оркали унг булмачага куйилади.
Кичик к о н  айланиш доираси. Юракдан бошланувчи к о н  

томирлари, уларда кандай к о н  булишидан катьий назар, артерия 
к о п  томири, юракка куйилувчи к о н  томирлари эса вена к о н  томири 
дейилади. Кичик кон айланиш доираси юракиинг унг 
коринчасидан -  упка артерняси деб аталувчи катта к о н  
томирларидан боишанади. У унг ва чаи учка аргериялари 
каииллярларига булинади. Бу к о н  узидаги карбонат ангидридни 
упка алвеолаларига утказиб, улардан эса кислородни кабул килиб, 
артерия конига айланади. У 4 та упка веналари оркали юракнинг 
чап булмасига куйилади.
Лимфа айланиши. Одам танасидаги кон томирлари билан 
биргаликда лимфа томирлари хам мавжуд булиб, улар оркали 
лимфа суюкдига окади. Лимфа тизими лимфа капиллярлари, майда, 
уртача, йирик лимфа томирлари ва лимфа тугунларидан иборат. 
Лимфа айланишининг кон айланишидан фарки шундаки, лимфа 
томирлари аъзо ва тукималарга келмайди, балки улардан 
бошланади.
Коннинг томирлар буйлаб харакатланиши
Томир уруши (пульс). Кон томирлар деворининг ритмик равишда 

тулкинланиб туриши томир уриши, яъни пульс деб аталади. 
Артерия кон томирлари деворининг тулкинланиши артериал пульс, 
вена кон томирлари деворининг тулкинланиши вена пульси деб 
аталади.
Артериал пульс -  бу юракнинг чап коринчаси кискартнда ундага 

коннинг аортага ва ундан эса урта ва майда артерия томирларига 
юкори боеим остида чикарилиши натижасида улар деворининг 
тебранишидан хосил булади. Одатда, пульс билакнинг пастки 
кисмидаги артерия томирига, яъни кафт усги сохасидаги томирда 
саналади. Бундан ташкари, тананинг бошка сохаларидага артерия 
томирларида хам пульсни санаш мумкин.
Кон босими. Коннинг томирлар девориш курсатган босим 

кучидан юзага келади. Кон босими хам пульега ухшаб икки хил 
булади: артериал ва вена босими. Одатда, юрак-кон томир 
тизимининг иш фаолияти, асосан, артериал босимни улчаш йули 
бцлан аникланади. Артериал босим икки хил: максимал ва 
минимал булади. Максима.л босим юракнинг чап коринчаси
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кискарганда конпинг аортага ва бошка артерия томирларига юкори 
босим билан чикарилиши натижасида хосил булади.

Одатда, артериал кон босимининг нормага нисбатан ортиши 
гипергония, пасайиши гипотония деб аталади, яъни максимал 
босим 125-130 мм дан кутарилса ва минимал босим К5 мм дан 
ошса гипертония леб аталади. Максимал босим 110 мм дан ва 
минимал босим 70мм дан пасайса, гипотония деб аталади.
Нафас олиш, нафас олиш аъзоларининг тузилиши. Одам ва хар 

бир бошка тирик организм ташки мухигдан кислород кабул килиб, 
карбонат ангидрид газини чи кариб туриши нафас олиш деб 
аталади. Нафас олиш жараёни куйидаги кисмлардан иборат:
1. ViiKa алвеолалари ва ташки мух,ит уртасида кислород ва 
карбонат ангидрид алмашинуви (ташки нафас олиш).
2. Упка алвеолалари ва упканинг капилляр кон томирлари уртасида 
кислород хамда карбонат ангидрид алмашинуви.
3. Кон ва тукималар уртасида кислород ва карбонат ашидрвд 

алмашинуви (ички нафас олиш).
Нафас олиш аъзоларига бурун бушлиги, хикилдок, кекирдак 

(трахея), бронхлар, упкалар ва плевра пардалари киради. Бурун 
бушлиги юкори, пастки ва иккита ён девордан ташкил топган. 
Бурун бушлиги уртасидан иккига булинган. Унинг ички юзаси 
шилимшик парда билан конланган. Бу пардада жуда куп майда 
безчалар булиб, улардан шилимшик суюклик ажралади. Хикилдок 
IV-VI буйин умурткалари рупарасида жойлашган. Хикилдок хаво 
утказувчи нафас йули вазифасини бажаришдан ташкари, у товуш 
хосил киладиган овоз аппарата хамдир. Унинг ички каваги тукли 
шилимшик иардадан иборат, девори эса тогай ва мускуллардан 
ташкил топган. Ички каватининг уртасида товуш бойламлари ва 
мускуллари жойлашган булиб, уларнинг харакати. кискариши ва 
бушашиши натижасида овоз тешиклари очилиши ёки ёнилиши 
оркали товуш хосил булади. Кекирдак (трахея) хикилдокнинг 
пастки кисмидан, яъни VI-V11 буйин умурткалари рупарасидап 
бошланиб, V кукрак умутркаси рупарасигача давом этади ва шу 
жойда унг ва чап бронхларга булинади. Унинг узунлиги одамнинг 
буйига караб, 9-13 см гача етади. Кекирдакнинг девори 16-20 та 
ярим айланасимон тогайлар ва пайлардан гашкил топган. Бронхлар 
V кукрак умурткаси рупарасида кекирдакнинг иккига (унг ва чап 
бронхларга) булинишидан хосил булади. Бронхлар упка 
тукимасига кириб, худди дарахт шохига ухшаб, жуда куп майда
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бронхчаларга гармокианади ва бора-бора алвеола пуфакчаларни 
х.осил килади. Кекирдак ва бронхлар нафас йули хисобланиб, улар 
хавони илитиб, намлаб, майда чаш заррачаларидан тозалаб, упка 
алеолаларига утказади. Упка тукимаси дарахтсимон шаклдага 
ургача, майда ва у н г  майда бронхчалардан хамда пуфакчасимон 
алвеолалардан ташкил топган. Упка алгеолаларида газ алмашинуви 
жараёни кечади.
Овкат хазм килиш аъзоларининг тузилиши ва вазифаси

Овкат хазм килиш гизими лаблар, огиз бушлиги, халкум, 
кизилунгач, мсъда, уп икки бармокли ичак, ишичка ва йугон 
ичаклар х,амда ошкозон ости бсзи ва жигар каби аъзолардан 
ташкил топган. Лаблар. Юкори ва пастки лаблар мускуллардан 
иборат булиб, огизнинг кириш кисмини хосил килади.

Огиз бу шли гида тишлар, тил ва сулак безларининг 
капалчалари жойлашган. Тишлар, уларнинг тузилиши. Тишлар 
икки хил булади: сут тишлари -  20 та, доимий тишлар -  32 та. 
Сут тишлари боланинг олти ойлигидан икки сшигача чикади. Бола 
олти ёшлигидан то ун икки ёшгача сут тишлари тушиб, уларнинг 
урнига доимий тишлар чикади. Тиш уч кисмдан иборат: тиш тожи 
(коронка), буйни ва идцизи. Тил огиз бушлигида жойлашган, 
мускуллардан ташкил топган аъзо булиб, у овкатни аралаштириб, 
томок томонга утказиб ва унинг таъмини аниклаш вазифасини 
бажаради. Тилнин1 энг мухим вазифа.лари^цан бири сузларнинг 
равон талаффуз килинишини таъминлашдир.
Огиз бушлигида овкат хазм булишида сулак безларининг 
ахамияти. Огиз бушлигига уч жуфг: гил ости, жаг ости, кулок 
олди сулак безларининг каналчалари очилади. Бу бсзлардан 
ажралган сулак огиз бушлигига куйилиб, овкатни \ул.лаб, унинг 
ютилишини кулайлаштиради. Сулак таркибида углеводларни 
парчаловчи птиалин ферменти булади. Шунинг учун нон огизда 
купрок чайналса, ширин маза бсради. Сулак таркибида лизоцим 
деган модда булиб, у огиз бушлигига тушган микробларни эритиб 
юбориш хусусиятга эга. Хал кум бурун ва огиз бушлигининг 
давоми бу.либ, у шиллик ва мускул каватлардан иборат. Унинг 
узунлиги катза одамда уртача 15 см булиб, уч кисмга -  бурун, огиз 
ва хикилдокка булинади. Халкумнинг вазифаси овкатни огиз 
бушлигидан кизилунгачга, хавопи бурун бушлигидан хикилдокка 
угказишдан иборат. Халкумнинг пастки кисми кизилунгачга 
туташади. Кизилунгач узунлиги уртача 23-25 см булиб, шиллик ва
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мускул кавагдан иборат. У кукрак кафаси туш суяги ним г орка 
кисмида жойлашган. Вазифаси овкатни томокдан ошкозонга 
утказишдам иборат. Мсъда корин бушлиги ниш юкори кисмида, 
диафрагма остида жойлашган. Катта одамда мсъданинг \ажми 
уртача 2,5-3,0 л. атрофида булади. Меъданинг ички шиллик 
нардаси остида жуда кун -  14 миллионга якин майда безлар 
жойлашган булиб, улар пепсин, липаза ферментлари ва хлорид 
кислота ажратади. Пепсин овкат таркибидаги оксилларни липаза 
ёгларни парчалайди. Хлорид кислота эса пепсин ферментининг 
фаоллик кучини оширади. Мсъдада овкат хазм булиб, ун икки 
бармокли ичакка утказилади. Ун икки бармокли ичак. Бу ингичка 
ичакнинг бошлангич кисми булиб, узунлиги ун иккига бармок 
эн ига тенг (25-30)см булади. Шунинг учун у ун икки бармок, ичак 
деб аталади. Бу ичак бушликига меъда осги безининг шираси ва 
жигарнинг ут суюклиги куйилиб туради. Ингичка ичак ун икки 
бармокли ичакнинг давоми булиб, парчаланган озика моддалар 
конга сурилади. Иугон ичак иншчка ичакнинг девори давоми 
булиб, бу ерда овкат колдиги куйилиб, ахлат куринишида тугри 
ичак оркали ташкарига чикарилади. Жигар одам организмидаги эш 
катта без булиб, огирлиги уртача 1500 г . У корин бугплигининг 
унг томонини юкори кисмида яъни унг ковургалар ёйи остида 
жойлашган. Жигар хужайралари ут суюклиги ишлаб чикаради. 
Жигарнинг мухим вазифаларидан бири конни захарли моддалардан 
тозалашдир. Меъда ости бези уз номига мувофик, меъда остида 
жойлашган. Меъда ости бези функциясига кура аралаш без. Униш 
Лангерганс оролчалари деб аталувчи клемнинг хужайраиари 
инсулин гормони ишлаб чикаради. Бу гормон бевосита конга 
куйилиб, организмда канд алмашинувини бошкаришда иштирок 
этади. Безнинг купрок кисмидаги хужайрадан ишлаб чикариладиган 
суюклик махсус каналча оркали ун икки бармокли ичакка 
куйилади. Бу суюклик таркибидаги трипсин фермента овкатдаги 
оксилларни, липаза фермента ёгларни, амилаза ферменти 
углеводларни парчалаб, озик модцаларнипг ичакда хазм булишида 
мухим ахамиягга эга.
Сийдик -  таноеил тизими. Овкат таркибида истеъмол килинган 
оксил, ёг, углеводлар, сув, тузлар меъда ичаклардан конга сурилиб, 
жигарга боради, унда кераксиз моддалардан тозалангач, яна к.он 
оркали тананинг барча тукима ва хужайраларига таркалади. 
Хужайрадарда моддалар алмашинуви натижасида зарарли моддалар
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х,осил булади. Ьу зарарли кодцик моддалар хужайралардан конга 
утиб, айириш аъзолари оркали ташкарига чикариб юборилади. 
Айириш аъзоларига буйрак, тсри, упка киради. Моддалар 
алмашинуви натижасида хосил булган газсимон моддалар (карбонат 
ангидрид) нафас олиш аъзолари оркали ташкарига чикаради. 
Сийдик кислота, колдик азот, тузлар сувда эриган холда буйраклар 
оркали сийдик таркибида ажратилади. Сув, тузлар ва колдик 
азотнинг оз кисми тери оркдли тер сифатида ташкарига 
чикарилади.
Терининг тузилиши ва функцияси. Тери куп каватли эпителий 

туким асидан  ташкил топган булиб, одам танасини ташки томондан 
ураб туради. Тери организмда хилма-хил: химоя, сезиш, айириш, 
нафас олиш ва чикариш, тана хароратининг доимийлигини 
гаъминлаш каби функцияларни бажаради.
Сийдик айириш аъзоларининг тузилиши ва функцияси. Сийдик 

айириш аъзолари айириш тизимининг асосий клсми хисобланади. 
Сийдик айириш аъзоларига буйраклар (унг ва чаи), сийдик йуллари 
(унг ва чап), ковук (сийдик пуфа га) ва сийдик чикдриш канали 
киради. Буйрак жуфт аъзо булиб (унг ва чап буйрак), корин 
бушлигининг бел кисмида, яъни биринчи ва иккинчи бел 
умуртканинг ён гомонида жойлашган. У ловия шаклига ухшаш. 
Буйрак мураккаб тузилган. Унда коннинг суюк кисми 
фильтрланиб, сийдик \осил булади. Буйракда гозаланиб булган 
сийдик, сийдик йули оркапи сийдик пуфагига узлуксиз куйилиб 
туради. Сийдик пуфаги кориннинг настки кисмида чанок сохасида 
жойлашган булиб, унинг хажми катта одамда 500-700 мл булади. 
Купайиш аъзоларининг тузилиши

Купайиш организмларнинг авлод колдириш хусусиятидир. 
Жинсий куиайишда ота-она организми катнашади. Аёл 
организмида тухум хужайра (овум), эркак организмида уруг 
хужайра (сперматозоид) хосил булади. Ушбу жинсий 
хужайраларнинг ядросида хромосоманинг ток, туплами мавжуд. 
Икки хил жинсий хужайраларнинг кушилиши натижасида битта 
янги организм хосил булади. 2та организмнинг ирсий модцаси 
(геном) кушилганлиги учун хосил булган авлодлар бир-биридан ва 
ота -  оналаридан ирсий жихатдан фарк килади. Жинсий купайиш 
ирсий хилма- хилликка олиб келади.
Эркакларнинг жинсий аъзолари. Эркакларнинг жинсий 

аъзоларига ёргокда жойлашган мояк ва унинг оргиги, уруг йули, 
уруг пуфакчаси, простата бези киради. Мояклар бир жуфт булиб, 
улар эркаклик жинсий бези хисобланади. Унда эркак жинсий
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х,ужайралари -  сперматочоидлар ва жинсий гормомлар 
тестостерон ишлаб чикарилади.
Аёлларнинг жинсий аъзолари. Аёлларнинг жинсий аъзоларига 

гухумдон, тухум йули (бачадом майи), бачадон ва кин киради. 
Тухумдои бир жуфт булиб, аёл жинсий бези хисобланади. Унда аёл 
жинсий хужайралари (тухум хужайралар) ва жинсий гормон 
эстероген. нрегестерон, эстерон, эстерол, эстрадиол, ишлаб 
чикарилади. Тухумдоннинг пусглок. кисмида куплаб ёш жинсий 
хужайралар булиб, уларпинг етилгани тухумдои тукимасини ёриб, 
ундан бачадон найига утади. У мободо эркак жинсий хужайраси 
билан кушилса (уругланса) янги организм пайдо булади. 
Уругланмагап тухум хужайра эса бачадонга утиб, срилади ва кин 
оркали ташкарига чикиб кетади. Бу вактда аёлда хайз куриш гозага 
келади. Шундан сунг тухумдонда навбатдаги тухум хужайра 
етилади.
Эндокрин ситема. Функцияси ва ахамияти Ички секреция 

безлари. Булар одам танасининг гурли кисмларида жойлашган 
булиб, уларда ишлаб чикариладиган суюкликлар (гормонлар) 
организмнинг ички мухитига, яъни кон ва лимфага куйилади. 
Шунинг учун бу безлар ички секреция безлари деб аталади. Ички 
секреция безларига гипофиз, эпифиз, калконсимон, айрисимон, 
буйрак усти безлари киради. Ички секреция безларида ишлаб 
чикариладиган гормонлар нихоятда оз микдорда ишлаб чикилиб, 
одам организмидаги барча моддалар алмашинуви жараёнларида 
мухим ахамиягга эга. Гипофиз бези бош миянинг остки сохасида, 
калла суягининг турк эгарчаси деб аталган кисмида жойлашган. 
Гинофизнинг олдинги булашдан соматотроп, адренокортикотрон, 
тиреотроп, гонодотрон, лактотроп каби гормонлар ажрапади. 
Соматотроп гормон (СТГ) болалар ва усмирларнинг усишини 
ривожланиши, организмда оксилларнинг синтезланишини 
бошкаради.
Калконсимон без. Бу без буйиннинг олдинги кисмида жойлашган 
булиб, хикидцок,нинг олдинги ва ён томопларида ёпиб гуради. 
Унинг огирлши чакалокда 1 ip., 5-10 ёшли болаларда 10ф., 
катталарда 25-30 ip. гача булади. Калконсимон без тироксин 
гормонини ишлаб чикаради. Тирокеинниш 65% дан купроги йод 
модчасидан иборат. Бу гормон организмда моддалар алмашинуви 
жараёнини нормал утишида мухим роль уйнайди. У юрак ишининг 
■уморал йул билан бошкарилишида иштирок этади. Тироксин 
болаларнинг усиши ва ривожланишида, асаб тизими функциясининг 
нормал такомиллашувида кагга ахамиягга эга. Гипотиреоидоз, яъни
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калкопсимон без функциясининг пасайиши бола туги.пгандан кейин 
турли ешларда ва, \атто, катта одамда хам айрим сабабларга кура 
юзага келиши мумкин. Каеалликнинг огир куринишларида 
беморнинг 1 'анаси шишади, аклий фаолияти заифлашади, яъни эсда 
саклаш, узлаштириш кобилияги пасаяди. К,алконсимон без 
фаолияти бузилганда бук,ок. касаллиги ривожланади. Буйрак усти 
безлари Бу безлар иккита булиб, номига монанд унг ва чап 
буйракларнинг устки кисмида жойлашади. Уларнинг биргапикдаги 
огирлигн 10-20г. Буйрак усти безлари икки каваг: нустлок. ва ички
-  мия клватидан иборат. Буйрак усти безининг пустлок, к,аватида 
минералокортикоид, глюкокортикоид, андроген ва эстерогсн 
шрмонларнинг, ички каватида норадреналин гормонлари ишлаб 
чикарилади. Уларнинг хаммаси одам хаётида мухим ахамиятга эга.

Жинсий безлар. Эркакларнинг жинсий безлари ia бир жуфт 
мояклар (уругдон), мс>як ортиги простата бези киради Уларда 
эркаклик жинсий х,ужайратари (спермвггозоидлар) ва эркаклик 
жинсий гармони (тестостерон) ишлаб чик.арилади. Гестостероп 
гармони усмирларда балогатга етиш белгилари юзага келишига 
таъсир курсатади. Аёлларнинг жинсий безларига бир жуфз 
тухумдон киради. Тухумдонлар кичик чанок бушлигида жойлашган 
булиб, катта ёшли аёлларда уларнинг массаси 5ф  булади. 
Тухумдонда жинсий гормонлар И 1п л а б  чикарилади. Ьу гормонлар 
бевосита к,онга куйилади. Улар к,из боланинг усмирлик давридан 
ишлаб чикарила бошлайди ва унда иккиламчи яъни, аёллик жинсий 
белгилари хосил булишини таъминлайди. Бундан ташкари, 
гухумдонларда пуфакчалар туплами-фоликулалар булади. Уларда 
жинсий хужайрапар (тухум хужайралар) пайдо булади ва етилади.

Нерв тизимининг ахамияти ва тузилиши. Нерв гизими одам 
организмининг барча хужайра, тукима ва аъзоларининг ишиии 
бошкариш, тартибга солиш \амда уларнинг бир-бири билан 
богланишини таъмиплашдан иборат. У одамнинг ташки мухит ва 
атрофдага бошка одамлар билан муомаласини, организмнинг ташки 
мухит шароигига мослашувини таъминлайди. Нерв тизими икки 
киемдан иборат: периферик ва марказий нерв тизимидан. 
Перифернк нерв тизимига чикддиган 31 жуфт сезувчи ва 
Харакатлантирувчи нерв толалари, бош миядан чикадиган 12 жуфт 
нервлар, хамда умуртк,а погонаси атрофида ва ички аъзоларда 
жойлашган нерв тугунлари киради. Марказий нерв тизимига орка 
ва бош мия киради.
Орка миянинг тузилиши Орка мия умуртка погонаси каналида 
жойлашган булиб, узунлиги катта одамда 40-45см, огирлиги 30-40
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ip. булади. Орк,а мияда 13 миляиондан купрок нерв хужайралари 
бор. Орка мня ум кават парда билан уралган. Ташки ка ваг и каттик, 
урта кавати ургимчак турсимон ва ички кавати юмшок парда. 
Урта ва ички нарда орасида орка мия суюклиги булади. Орка 
миянинг юкори кисми биринчи буйин умурткасига туфи келади ва 
бош миянинг пастки кисми булган узунчок мияга туташади. Пастки 
кисми 1-2 бел умугкадари сохасида конус шаклида тугайди. Орка 
мия икки хил: рефлектор ва утказувчанлик функциясини бажаради. 
Орка миянинг рефлектор функцияси-рефлекслар хосил килишдан 
иборат. Рефлекс бу ташки ва ички таъсирга организмниш 
жавобидир. Рефлекс марказий нерв тизимининг асосий ва махсус 
функцияси хисобланади. Одам организмининг барча фаолияти 
рефлекслар оркали амалга ошади. Масалан, офикни сезиш, кул ва 
оёкдарнинг харакати, нафас олиш ва чикариш, кузни юмиш ва 
очиш кабилар.

Бош миянинг ахамияти хакида тушунча. Бош мия табиат ярагган 
ажойиб муъжизадир. Одамнинг бош мияси унинг акл-идроки, 
фикрлаш кобилияти, онги каби мухим рухнй хусусиягларниш 
физиологик асоси хисобланади. У ташки ва ички мухит таъсирини 
анализ-синтез килиб, уларга жавоб кайтаради. Тананинг барча 
тукима ва аъзолари иш фаолиятининг бир-бирига боглаб 
бошкаради, организм билан ташки мухитнинг алокасини 
гаъмиш'аб, уни мухит шарой гига мослаштиради.

Бош миянинг тузилиши ва функцияси. Бош мия калла 
суягининг ичида жойлашган булиб, огирлиги катта одамда 1020- 
1970 ф . гача булади. Шуни таъкидлаш керакки, бош миянинг 
катта кичикли1и одамнинг акдини, иш кобилиятини белгиламайди. 
Одамнинг аклий фаолияти бош мия ярим шарларининг иустлок 
кисмида жойлашган нерв хужайраларининг мураккаб физиологик, 
биокимсвий ва биофизик хусусиятдарига боклик- Шунингдек, одам 
аклий фаолиятининг ривожланиши унинг ёшликдан гарбияси, 
билим олиши, машк килишига боглик.
Таянч сузлар: анатомия, физиология, патология, гипофункция

Саволлар:
1. Анатомия фани нимани ургатади?
2. Тукима нима?
3. Хужайранинг асосий вазифаси кандай?
4. Неча хил аъзолар тизими мавжуд?
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3- маьруза
Шахсий гигиенанинг профилактик ахамияти

Режа:
1. Инфекция хакида тушуича
2. Юкумли касалликлар ва уларнинг таснифи
3. Гигиена тушунчасининг тарихий келиб чикиши
4. Юкумли касалликлар гаркалишининг олдини олишда 

шахсий гигиенанинг ахамияги

Инфекцион (юкумли) касалликлар бошка хамма
касалликлардан фарк,и, бу касалликларни тирик кузгатувчилар 
пайдо килади ва оммавий равишда Офишга сабаб булади. 
Умумий инфекция манбаларига алокадор бир номдаги 
юкумли касалликларнинг оммавий суратда таркалиб кетиши 
эпидемия деб, бир нечта мамлакатлар ёки китъаларга ёйилиб 
кегган эпидемиялар эса пандемия дейилади.

Инфекцион касалликларни кузгатувчиларнинг турлари жуда 
кун, масалан бакгериялар, спирохеталар, вируслар, замбуруглар 
ва бошкалар. Одамаларга кетма-кет инфекция юкиб, уларнинг 
бирма-бир касал була бориши эпидемик жараён деб аталади. 
Бундай процесс учта шароит: инфекция манбаи, инфекциянинг 
утиш механизми, касалликка мойил одамлар мавжуд булган 
такдирдагина бошланиши мумкин.
Инфекцион касалликлар классификацияси 
1 Ичак инфекциялари. Касаллик кузгатувчилари нажас ёки 
сийдик билан ажралади. Озик-овкат, сув, тупрок, пашшалар, 
ифлос куллар, рузгор анжомлари, касалликни юктирадиган 
омиллар хисобланади. Касаллик огиз оркали юкади. by iypyx,ra- 
овкат токсикоинфекциялари, гепатит, дизентерия ва бошкалар 
киради.
2.Нафас йуллари инфекциялари ёки хаво-томчи 
инфекциялари. Касаллик кузгатувчилар нафас ftyjuiapn 
ажратмалари билан бурун ёки огиз оркали ажралади. Инфекция 
хаво-томчи ёки хаво-чанг йули билан утади. Ьу касалликларга 
фипп, мзамик, буш а ва бошкалар киради.
З-Кон инфекциялари ёки трансмиссив инфекцион кас.шликлар. 
Касаллик кузгатувчилари к.он сурувчи хашвратлар: чивин, 
каналар, бит, бурга ва бошкалар чакканда юкади. Бу 
касалликларга безгак,тошмали ва кайталама тифлар ва 
•бошкалар киради.

28



4. Ташки коплам инфскцияларн. Бу lypyx, инфекцияларниш 
купчилиги кийим, бош кийимлар, курпа-тушаклар, сочик, идиш 

говоклар, хамда ифлослангаи куллар касаллик 
ку з FaTy вч илар и и и утказувчи фактордар хисобланади. Буларга 
трахома, кутир, кутириш, кокшол, таносил касалликлари ва 
бошка касалликлар киради.

Турли микроорганизмларнинг касаллик кузгатиш лаёкати 
(патогенлиги) турлича. Бу микрооганизмнинг кайси орган еки 
гукимага кандай йул билан киришига хамда узидан чикарадиган 
токсин-захарига ботик,- Одамнинг инфекцион касалликка 
мойиллиги бир кагор биологик ва социал тароиглар (ёши, 
овкатланиш хусусияти, яшаш шароиги ва бошкатар) билан 
аникланади Очлик, бир хил ва сифатсиз, тартибсиз 
овкатланиш, овк,атда витаминларнинг етишмаслиги, совк,отиш 
ва хаддан ташкари исиб кетиш, организмда гижжа ски бошка 
сурункали (хроник) касалликлар булиши, ахолининг зич 
жойлашиши ва шу кабилар касалликнинг келиб чикишиига 
шароит ярагади.
Инфекцион касалликлар кечишида куйидаги даврлар 
ажратилади:
инкубацион (яширин) давр

-нродромал (бошланрич), яъни касалликнинг айрим
белгиларининг найдо булиши ва ринож.ианиш даври 
-касадликниш' авжига чикиш даври 
-белгиларнинг йуколиб бориш даври (ремиссия)
-тузациш даври (реконвалесцснция)

Авж одиш даврида купчилик инфекцион касалликларга хос 
булган умумий белшлар кузатилади: масалан, организмнинг 
ичдан захарланиши (интоксикация), эт увишиши, тана 
хароратини кутарилиши, бушашиш, бош офиши ва бошка 
белгилар. Шунингдск хар бир инфекцион касалликларииш 
узига хос белгилари ; масалан, дизентерияда тез-тез хожапа 
бориш, кон ва шилимшик аралаш ичнинг суток келиши ва 
бошка бекгилар кузатилади. Касгллдик белгиларининг йуколиб 
бориши даврида секин-аста ёки бирдан тана харораги лушиб, 
киши согач бошлайди ски айрим сабабларга кура касашшк 
.(.айталаниши ёки сурункали гус олиши мумкин. Тузалиш 
даврида касаллик белгилари бутунлай йуколиб кетсада, 
касалланган орган; масалан, дизентерияда ичакларниш шиллик 
каватида тикланиш жараёни узок вак,г давом этиши мумкин. 
Баъзи ингэекцион касалликларда эса касаллик белгалари
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бутунлай йуколиб кстсада, аммо касалликни кузгатувчиси узок, 
мудцаг организмда сакланиши мумкин Бундай холатда киши 
инфекция ташувчи хисобланиб, касаллик кузгатувчиларни 
Кайси орган ва система касалланган булса уша органлар оркали 
ташки мухитга доимий ёки даврий равишда ажратиб гуради. Бу 
кишилар атрофдагиларга хавф ту гд и par и ва инфекция манбаига 
айланади. Шунинг учун инфекция ташувчиларни, айникса 
умумий овкатланиш корхоналари ходимлари ва бошкаларни 
лаборатория шароигида нажас, нешоб, бурун ва томок 
шилимшиги текшириб аникланади.

Инфекцион касаиликлар антропозооноз ва зоонозларга 
булинади. Аптропозоонозлар факат инсонларга хос булиб, 
факат одамдан одамга юкади. Зоонозлар хайвонларга хос 
инфекцион касаллик булиб, одамга касал хайвон билан 
конгактда булганда, жарохатланган тери ёки шиллик, каватлар 
оркали, хайвонлар тишлаганда (кугуриш), кон сурувчи 
хашароглар чакканда (безгак) юкади. Зоонозларнинг олдини 
олишда касал булган хайвонларпи аникдаш, зарур булса уларни 
улдириб йукотиш кемирувчиларга карши кураш (дератизация), 
атроф- мухитни юкумсизлантириш (дезинфекция),
хашаротларга карши курашиш (дезинсекция), хайвонлар билан 
мулокогда булган одамларни эмлаш ва бошка чора-тадбирлар 
курилади.

Иммунитет хакида тушунча. Купчилик инфекцион 
касалликларни утказгандан кейин иммунитет колади. 
Иммунитет организмнинг узидан ирсий жихатдан ёг 
хусусиятлари билан фарк киладиган тирик таначалар ва 
моддалардан химояланиш учун курсатадиган комгшекс 
реакцияси. Тугма (табиий) ва турмушда орттирилган иммунитет 
тафовут килинади. Туша иммунитет одамнинг маълум бир хил 
инфекцияларга (товук вабоси, кора мол тоуни ва бошкалар) 
гужлишидан берилмайдиган булишидир. Турмушда орттирилган 
иммунитет одам тегишли бир касаллик (кизамик, чин чечак) 
билан огриб утгандан кейин пайдо булади еки эмлаш 
(вакцинация) йули билан суъний равишда хосил килинади. 
Масалан, сил касаллигига карши бола тушлгандан кейин 5- кун 
эмланади. Инфекцион касалликларнинг олдини олишда, 
инфекция манбаларини аникдаш, юкиш механизмларини 
урганиш, профилактик чора тадбирлари утказилади. 
Инфекцион касаллик учоги аникланганда беморлар изоляция 
килинади. Касаллик аникланган учокда карантин эълон
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килинади. Карантин деб инфекция учогидан бошка худудларга 
инфекция гаркалиб кетишининг олдини оладиган чора 
гадбирларга айтилади.
Гигиена тушунчасининг тарихий келиб чикиши. Гигиена сузи 
(юнонча hygenos- соглом) -инсон саломатлигини саклаш па 
яхшилаш *акидаги тиббиётнинг бир булими хисобланади 
Гигаена тушуичаси тарихдан маълум булиб, уни юном 
саломатлик маъбудаси Гигея шарафига аталган. Тарихий 
суратларда Гигея i"yзал к,из тимсолида тасвирланган булиб, 
кулида илон уралган кадах ушлаган. Илон кадимий юнонларда 
донишманжшк тимсоли хисобланиб, хаёт кадах,идан захарни 
ичиб, уни зарарсизлантираётгани ифодаланган.

Тарихий маибалардан маълум булишича, купгина халклар 
ижтимоий саломатлик хакида кайкурганлар. Антик
тиббиётнинг асосчиси Гиппократ, инсон саломатлишга хаво, 
сув, тупрокнинг таъсири ва касалликларнинг олдини олишда 
санитар тадбирларниш акамияти катта эканлигини таъкидлаган 
Урта аердарда шахсий ва ижтимоий гигиенанинг пасайиши 
кузатилган. Доимий урушлар ва моддий етишмовчиликлар 
ахоли орасида эпидемик шароитнииг ривожланишига сабаб 
булган. Оммавий касалланиш ва улим куреггкичлари жуда 
юкори булган Масалан, улаг, вабо, мохов, таносил ва бошка 
касалликлар кенг таркалган. Тикдапиш давридан бошлаб, 
(ишенага булган кизикиш орза бошлаган. Аддома Абу Али Ибп 
Синонинг «Тиб конунлари» китоби уша даврдарда кеш обру 
тоцци. Тиб конунларида овкатланиш ш тенаси, шахсий 
гигиена, сув, хаво, тупрок гишенаси хакида жуда куп 
маълумотлар ёзилган.

Гигиенанинг асосий вазифаларига атроф-мухит шароитининг 
инсон саломатлиги га тат.сирини урганиш, одамлар иш 
кобилиятларини яхшилаш ва умрини узайгиришга царатидган 
тадбирларни ишлаб чикиш киради. Инсон саломатлигини 
яхшилашга каратилган тадбирлар бугун ахоли микёсида олиб 
борилиши керак.

Гигиена фанининг ривожланиши коммунал гигаена, 
овкатланиш гигиенаси, болалар ва усмирлар гигиенаси, 
авиацион шгиена, радиацион гигиена, мехнат гигиенаси 
йуналишларининг ривожланишига сабаб булди.
Юкумли касалликларнинг олдини олишда шахсий 

гигиенаиннг ахамияти. Шахсий гигиена деб инсон
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саломатлигини саклаш ва яхшилаш учун утказиладиган 
кундалик тадбирларга айтилади. Бу тадбирларга организмни 
чиниктириш, жисмоний тарбия билан мунтазам шугулланиш, 
тана тозалигини саклаш, рационал кийим ва оёк-кийим 
танлаш киради. Гигиена коидаларига риоя килиш юкумли 
касалликларни олдини олишда катта а\амиятга эга.

Шахсий гигиена хар бир кишининг узига, ёшига боглик. 
булиб аклий ва жисмоний мех.натни тугри йулга куйиш, 
жисмоний тарбия билан мунтазам шугулланиш, овкатни 
вактида ейиш, етарлича ухлаш мсх,нат ва дам олишни тугри 
ташкил килишдан иборат. Биринчи навбатда бадан терисини 
юза сак,лаш зарур. Тери организмни механик, химик, физик 
таъсиротлардан ва микроблардан саклайди. Соглом гери тер 
ажратиш билан организмдан захарли моддаларни ташкарига 
чикаради. Инсон териси мехдат фаолияти ва маишиий 
шароитда тез ифлосланади, бунда куллар, юз, буйин ва оек, 
гериси тез-тез ифлосланади ва турли инфекцион касалликлар 
ривожланишига шароит яратади. Болаларни шахсий гигаенага 
ёшлишдан ургатиш зарур. Айникса, хар купи овк,атлангандан 
кейин гишларини ювишларини, юз-кулларини тоза 
тутишларини ургатиш керак. Шахсий гигиена ижтимоий 
ахамиягга эга булиб, инсон атрофдагилар билан мулокогда 
булганда, бошк,а инсонларнинг соглиги ва юкумли касаллик 
билан огриган беморлар билан мулокагда булганда шахсий 
гигиена коидаларига риоя килиш зарур. Юкумли касалликлар 
касалхонасига борганда беморнинг ажратмалари ва 
агрофидаги буюмларга як,ин юрилгандан кейин хар сафар 
кулларини совунлаб ювиш, дезинфекция (юкумсизлангириш) 
к,илишлари зарур. Бемор ётадиган уринга утириш, булимда 
овкатланиш, бемор кули геккан нарсаларни (хаглари, идиш- 
товога, шахсий буюмлари) булимдан олиб чикиш; беморларга 
мулжалланган хожатхонадан фойдаланиш такикланади. Бундам 
гашкари юкумли K a c a ju in io ia p  билан офиган беморлар билан 
мулокагда булганда касалликни юктириб олмаслик учун 
ало\ида кийим (халат, шипнак, калпок, дока никоб) кийиб 
олиш зарур. Баъзи ута хавфли инфекцион касалликлар учогида 
махсус кийим кийиб ишлашга туфи келади Беморларни туфи 
нарваришлаш инфекция таркалишига йул куймайдиган 
эпидемияга карши энг мухим гадбирдир. Бу уринда 
утказиладиган гигиена чора-тадбирлари катта ахамияпа эга.
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Ьеморнинг гериси юза сакланиши, ёток, ярапарни олдини 
олиш, туфи овк,атлантириш, курпа -  тушагини уз вактида 
алиштириб туриш лозим. Бемор ишлатган идиш -товокдар, 
шахсий буюмлар, кийим кечаклар, ажралмалар дезинфекция 
(юкумсизлантириш) килинади. Гигиена соглом турмуш 
тарзиниш бир кисми булиб, инсон саломатлигини яхшидашда, 
узок умр куришида кагга роль уйнайди.

Таянч сузлар: инфекция, эпидемия, гигиена, иммунитет

Саволлар
1. Инфекцион касаллик деб нимага айтилади?
2. Иммунитет нима?
3. Гигиена деганда нимани тушунасиз?
4. Инфекцион касалликларнинг неча хил тури мавжуд?

4 -  маъруза

Тиббий социал патронаж ва амбулатор ёрдам. Узбекистан 
Республикасида с о е л и к н и  саклаш тизимини шакллантириш

Режа:
1. Узбекистан Республикасида согликни саклаш тизиминиш 

асосий тузилишлари
2. Узбекистон Республикасида ах,олига курсатиладиган тиббий 

ёрдамнинг асосий йуналишлари
3. Тез ёрдам курсатишпипг тузилишлари
4. Шифок1)р билан бемор муносабатларининг х,укукий 

аспектлари

Узбекистон Республикасида согликни саклаш тизимида 
ах,олига тиббий хизмат курсатишнинг 4 хил йуналиши мавжуд:

1. Даволаш- профилактика муассасалари: амбулатория, 
поликлиника, диспанссрлар, касалхоналар, 
туфукхоналар, санаториялар, тез ёрдам сганциялари ва 
кон куйиш станциялари.

2. Эиидемияга карши-санитар муассасалари: санигар- 
эпидемиологик сганциялар, дезинфекция станциялари на 
бошкалар.

3. Илмий-гекширув муассасалари: идмий- гекширув 
инсгитутлари ва идмий лаборагориялар.
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4. Олий ва урта махсус гиббиёт муассасалари: тиббиёт, 
стоматологик ва фармацевшк институтлар, гиббиёт 
коллежлари ва лицейлар.

Согликни саклаш -  ижтимоий, иктисодий ва гиббий 
тадбирлар тизими булиб, унинг вазифасига ахолини ва \ар бир 
киши соглигиии сак.паш, саломатлик диражасини ошириш киради. 
Касалликларни вактида аликлаш ва даволаш жамият 
ик,тнсодиёти| а сезиларли фойда беради, шу билан бирга касаллик 
туфайли кишиларнинг иш жойидан кетиши билан моддий 
зарарнинг олди олинади. Барча даволаш-профилактика ва санитар- 
эпидемияга карши ишлар ва координацияни согликли саклаш 
вазирлиш бошкаради.

А^олига тиббий хизмат курсатадиган муассасалардан бири 
ноликлиникаларда а.\воли унча огир булмаган, тезда касалхонага 
ёткизишни талаб килмайдиган беморларга участка типида хизмат 
курсатади. Бундан ташкари беморлар поликлиникада тор 
мутахассисликлар (эндокринолог, лор, гинеколог, жаррох ва бошка) 
буйича гиббий ёрдам олишлари мумкин.

Поликлиника гиббиёт ходимлари ахолиии диспансеризация, 
яъни саломатлигини доимий назорат килади. Касалхоналар огир 
ахволдаги беморларга, яъни ахволининг систематик равишда 
назорат килипиши талаб килинадиган беморларга тиббий хизмат 
курсатади. Беморларга касалхонага ётишлари учун оилавий 
поликлиника шифокорлари йулланма беради, шошилинч холларда 
беморни касалхонага олиб боришни гез ёрдам шифокори хал 
килиши мумкин. Диспансер -  тор мутахассислик буйича (сил, тери- 
таносил,) буйича тиббий ёрдам курсатади. Диспапссрлар 
вазифасига беморларни даволаш, касалланганларни аниклаш, 
хисобга олиб бориш, касалланганларни назорат килиб бориш 
киради. Тиббий -санитар пунктлар ишлаб чикариш корхоналари 
кошида ташкил этилади ва шу корхонапар ишчи хизматчиларига 
тиббий ёрдам курсатади.

Тез ердам станциялари хамма шахарларда ташкил килинган 
булиб, ахолига шошилинч тиббий ёрдам курсатишни таъминлайди. 
Бундай ходиса юз берган жойда ва тиббий муассасага кетаётганда 
жабрланувчига малакали тиббий ёрдам курсата оладиган шифокор 
ва фельдшерлардан ташкил килинади

Куйидаги холатларда гез ёрдам чакирилади:
Хуши булмаганда ёки эс-хуши узгариб турса, нафас олишида 

муаммолар (огир нафас олиш ёки нафас олмаслик) пайдо булиши,
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кукракда узлуксиз огрик, булиши ски кукракда босим \ис 
КИЛИНИШ И, томир уришининг Йуклиги, кучли КОН О КИ Ш И , корипла 
кучли «крик булиши, кон кусиши ски консимон ажралма (сийдик,
б ал гам ва хоказоларда) чикдши, захарланиш, тортишиш, кучли бош 
огриги ёки ноаник сузлаш, бош, буйин ёки орканиш 
шикастланиши, суякларнинг синганлик эхтимоли, харакатнинг 
тусатдан бузилганлиги, ганага ёт жисмлар кириб колганида, 
болалар ёт жисмдарни ютиб юборганда ва бошк,а х,олатларда тез 
ёрдам 03 га телефон килиб чакирилади. Тез ёрдам станциялари 
а\оли га 24 соат тиббий ёрдам курсатиш учун ишлашга 
мулжалланган.
Шифокор билан бемор муносабагларининг хукукий аспектлари.

Инсон саломатлиги ва х,аёти шахсий, ижтимоий ахамиятга эга. 
Нисон саломатлиги ва хдёти давлат микёсида химояланган. 
Узбекистон Рсспубликаси конституциясида ахолига тиббий хизмат 
курсатиш, ахоли саломатлигани мустахкамлаш учун согликии 
саклаш тизимини кенгайтириш ва ривожлангириш, ишлаб 
чик,аришда техника хавфсизлиги ва санитария нормалари, санитар 
профилактик тадбирларни кенг куламда олиб бориш, агроф-мухиг 
шароитларини яхшилаш, усиГ) келаётган авлод соглиги хакида 
кайгуриш, болалар мехнатипи май килиш (агар бу мехнат укитиш 
ва тарбия билан боглик булмаса), ахолининг узок, умр куришини 
таъминловчи ва касалланишнинг олдини олиш, камайтиришга 
Каратилган илмий текширув ишларига кенг йул беришни кузда 
тутади.

Согликни саклаш конунчилигида шифокор ва беморнинг 
хукукий нормативлари аник белгиланган. Бу конунларда шифокор 
ва беморларнинг хукукий тенгликлари, беморларнинг малакали 
тиббий ёрдам олишлари, ахолининг маълум категорияси; Улуг 
Ваган уруши катнашчилари, ногиронлар (белгиланган гартибда) 
имтиёзли текин дори-дармон олишлари белгиланган. Согликни 
саклаш конунларида тиббиёт ва фармацевтика ходимлари теги шли 
хужжаглари булгандагина тиббий фаолият юритишларига рухсат 
берилади. Тегишли хужжатсиз шифокорлик фаолияти билан 
шугулланиш жиноят хисобланади.

Замонавий тиббиёт ёрдами ахолининг хамма катламларини 
камраб олиши лозим. Хар бир даволаш муассасалари беморларга 
биринчи тиббий ёрдам ва шу M yaccaca ia  хос булган махсус ёрдамни 
курсагишлари шарт. Агар шу муассаса беморга зарур тиббий 
ёрдамни курсата олмаса, унда бу муассаса беморнинг соглнгини
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яхшилаш учун хамма шароитни яратиши: мутахасеис -консультант 
чакириши ёки бошка даволаш муассасасига угказиш ишларини 
аматга ошириши ксрак. Даволаш муассасалари замонавий асбоб- 
ускуна, аппаратура, дори-дармон, алока воситалари, транспорт 
билан таъминлапиши ксрак.

Беморлар уз навбатида шифокор белгалаган режимни 
бажариши, баъзи чолларда эса ундан воз кечиш хукукига эга. 
Беморлар шифокор танлаш хукукига хам эга буладилар. Даволаш 
муассасалари ходимлари бемор хакидаги барча маълумотларни сир 
сакдашлари конуп билан белгиланган. Лммо бемор уз соглиги 
хакидаги барча маълумотларни тапаб килиш хукукига хам эгадир. 
Агар тиббиёт ходимлари бемор хакидаги маьлумотларни кенг 
оммага маълум килган холда, бемор уни жиноий жавобгарликка 
тортиши мумкин. Бемор хакидаги маълумотлар беморнипг 
вафотидан кейин -\ам сир саклапшни шарт. Пекин беморнинг 
касаллиги атрофдагиларга хавф тугдириши мумкинлиги маълум 
булса, унда тиббиёт ходими бу хакида согликни саклаш 
пргапларига зудлик билан маълумот бериши шарт.

Даволаш муассасалари бемор соглигининг ёмонлашиши ёки 
хаётдан куз юмишига сабаб буладиган холларда, хатоликлар учун 
беморга стказилгап маънавий ва жисмоний зарар учун товон 
тулаши зарур. Нтказил1ан зарар, даволаш муассасаси ходимлари 
томонидан етказилганлиги юридик исботланиши ксрак. Хулоса 
килиб айтгаида, птифокор ва бемор муиосабатларини хал килишда 
согликни саклаш конунларига гаяниб иш куриш ксрак.
Таянч сузлар: поликлиника, диспансер, чиббий хизмат, тиббий 
хукук.

Саволлар
1. А ход и га тиббий хизмат курсатишпинг кандай 

йуналишларини биласиз?
2. Поликлиника кандай тиббий хизмат курсатади?
3. Тез ёрдам курсатиш гизими кандай тузилган ?
4. Беморларнинг хукуктари нималардаи иборат?
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5-маъруза 
Шошилинч ёрдам асослари

Режа:
1. Уз-узига ва бир-бирига ёрдам курсатишниш ахамияти
2. Травматизм (шикасгланиш) ва унинг турлари
3. Жонлантириш
4. Кома, шок

Биринчи тиббий ёрдамнинг вазифаси энг оддий чораларни 
куриш билан шикастланган одам хаётини кугкариб колиш, унинг 
азоб-укубатларини камайтириш, асоратларниш олдини олиш, 
шикает ёки касалликнинг утишини енгиллаштиришдан иборатдир.

Биринчи тиббий ёрдам шикастланиш х,одисаси руй берган жойда 
шикастланган одамнинг узи (уз-узига ёрдам бериш), уртоти (узаро 
ёрдам) томонидан берилиши мумкин. Биринчи тиббий ёрдамга 
кирадиган чора-тадбирлар куйидапглардан иборат: кон окишшш 
вактинча тухтатиб куйиш, баданнинг жарохатлашан ва куйган 
жойига стерил боглам куйиб боглаш, сунъий нафас олдириш ва 
юракни билвосита массаж (ука.таш) килиш, антидотлар билан укол 
килиш, антибиотиклар бериш. огрик колдирадиган дорилар 
юбориш (шок махалида), ёниб турган кийимни учириш, 
транспортда олиб бориш учун шикастланган жойни 
кимирламайдиган килиб боглаб куйиш (транспорт 
иммобилизацияси), одамнинг баданини иситиш, иссик ва совукдап 
пана килиш, противогаз кийдириш, шикастланган кишини 
захарланган жойдан олиб чикиш.

Биринчи тиббий ёрдамни мумкин кадар эрга муддатларда 
курсатиш касаллик ва шикастнинг кейин кандай утиши хамда 
окибати нима билан тугаши учун, баъзида эса х,аётини кугкариб 
Колиш учун хам хал килувчи ахамиягга эгадир. Куп кон кетиб 
турганда, одам элекгр гокидан шикас тланган, сувга чуккан пай гида, 
юрак фаолияти тухтаб. нафаси чикмай колгап пайгда ва бир канча 
бошка холларда биринчи тиббий ёрдам курсатилиши керак. 
Башарти талайгина одамлар бир йула биринчи тиббий ёрдамнинг 
курсатилишига мухтож булса, у холда бундай ёрдам курсатишниш 
муддатлари билан навбати белгиланади. Болаларга ва шу дамниш 
узида ёрдам берилмаса, улиб колиши мумкин булган 
шикастланганларга биринчи навбатда ёрдам курсагилади.

Бир йула хар хил турдаги шикастга учрагап одамга биринчи 
тиббий ёрдам курсатишга киришилар экан, айрим усул-амалларниш 
тартибини белгилаб олиш керак. Лввал шикастланган одамниш 
хаётипи кугкариб котиппа имкон берадиган, ёки биринчи тиббий
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ёрдампипг кейинги усул-ёрдамларини куллаш учун бажарилиши 
шарт булган усул-амаллар бажа-рилади

Биринчи тиббий ёрдамнинг х,амма усул-амалларини эхдиёт булиб 
бажариш лозим. Купол \аракатлар килинадиган булса, бу 
шикастланган кишига зарар килишн на унинг ах,волиии 
смонлаштириб куйиши мумкин. Бирин«и тиббий ёрдамни бир эмас, 
балки икки ёки бир неча киши курсатади сан булса, у х,олда 
келишиб иш куриш ксрак. Бунда ёрдам курсатаётганларнинг бири 
бошлик булиб, биринчи тиббий ёрдамнинг барча усул-амаллари 
бажарилишига рахбарлик килиб бориши лозим.

Куриниш ва ишлаб чикариш участкаларида: цсхлар, фсрмалар на 
бригадаларда, у кун юртлар ва муассасаларда, ах,оли уюшган х,олда 
дам оладиган Жойларда биринчи ёрдам аптечкалари комплектланиб, 
тахт килиб куйилади. Одамлар ташнладиган транспорт воситалари, 
шунингдек, шахсий автомобиллар аптечкатар билан таъминланган 
булиши ксрак.

Травматизм (гиикастланиш) ва унинг турлари
Ташк.и му\итнинг киши организмига таъсири натижасида тукима 

ва органларда анатомик ва функционал узгаришлар пайдо булиши 
шикастлаииш дейилади. Организмга таъсир кллувчи аг'ентларга 
механик, элскгр, термик, кимёвий, ва нур таъсиротлари киради. 
Шунингдек маълум бир 1урух,ни рух,ий шикастлар ташкил килади. 
Шикастланишларда мах,аллий узгаришлар билан бир к.а горда огер 
умумий асоратлар х,ам мавжуд булади. Очик, ва ёпик, 
шикастланишларнинг мавжудлиги, бемор организмида \ар хил огир 
холатларни юзага келтиради.
Шикастланиш таснифи.

Шикастланишлар буйича куйидаги классификация кабул 
килинган:

1. Ишлаб чикариш билан боглик булмаган транспортда (темир 
иуд, автомобиль, трамвай ва бошкалар), пиёда кетаётганда, спорт 
билан шугулланганда (уюшган спортдан, шунингдек уюшмаган 
спортдан), табиий офатлар таъсирида (ер кимирлаши, сел кслиши 
на \оказо), турмушда (уруш-жанжаллар окибатида) руй берадиган 
шикастлар.

2. Ишлаб чикариш билан боглик булган шикастлар (саноатда, 
кишлок хужалигида).

3. К.асддан килинган шикастланишлар (х,арбий \олатларда, уз- 
узини улдириш на х,оказо) механик, кимёвий, электр, термик, 
нурдан буладиган рух,ий шикастлар тафовут килинади. Очик ва 
ёпик шикастлар ажратилади. Очик шикастланишда тери на шиллик
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каватларнинг бутунлиги бузилади, тсри ва шиллик кават 
жарохатларига микроблар тушиб, эрта ва ксчиккап асоратларга 
сабаб булади. Ички органлар шикастланишига караб, юзаки ва 
чукур (корин бушлигида, кукрак кафасига yuan ва б.) 
шикастланишларга булинади.

Шунингдск, шикастланишнинг маълум кисми га таъсири буйича 
(бош, кукрак кафаси, кул-оёк,нинг ва хоказо), шикастланишниш 
тукималарга таъсири буйича (тери, шиллик кават, мушак, суяк, 
бугим, пай ва хоказо) гурухдари фарк килинади.

Агар тукиманинг маълум бир тури шикастланеа, содца ёки оддий 
шикает дейилади. Шикастланишга битта омил сабабчи булса, у бир 
гурдаги шикает, бир неча омиллар сабабчи булса, масалан, механик 
шикастланиш куйиш билан, унда комбинация л ашан дейилади. 
Шунингдек, шикастланиш бирданига бир неча системани 
гаъсирласа (мия чайкдииши ва сон суяклариниш синиши), унда 
бирга кушилган шикает дейилади. Шикастланиш харакгерини 
хисобга олиб, шикастлар якка-якка ва куп (политравмалар) булади.

Жарохат деб, тери копламлари, шиллик пардалар, баъзида эса 
таган хам ичкаридаги тукималар бугунлшипиш бузилиши ва о гриб, 
конаб туриши хамда очилиб колиши билан характерланадиган 
шикастга айтилади.

Жарохатлар ук, теккан, кесилган, чонилган, санчилган, урилгап, 
эзилган, йиртилган, тишланган булиши мумкин. Ук геккап 
жарохатлар одамнинг укдан ёки осколкадан яраланиши натижасида 
кайдо булади. Булар гешиб утган, учи берк ва уринма жарохатлар 
булиши мумкин. 'Гешиб утган жарохатларда ук ёки осколка кирган 
ва тешиб чик,иб кетган тешиклар булади, учи берк жарохатларда ук 
ёки осколка тук,ималарда тикллиб колади, уринма жарохатларда 
уринма йуналишида учиб келган ук ёки осколка юмшок 
тукиматарда тик,илиб колмасдан, багки гери ва юмшок 
тукимачарни шикастлаб утади. Кесилган ва санчилган 
жарохагларнинг зарарланиш зонаси кичик, четлари текис булади, 
бундай жарохатларнииг деворлари яшаш кобилиятини сакдаб 
колади, улардан куп кон ксгади, бундай жарохатларга инфекция 
бошкаларидан кура камрок, юк,адиган булади. Санчилган 
жарохагларнинг тешиб утган хиллари тсри ёки шиллик пардани 
унча куп зарарламаса хам анча чукур булиши мумкин ва ички 
органларни шикасглаши ва уларга инфекция угиши мумкин 
булгани муносабати билан каттагина хавф тугдиради, ички 
органларга инфекция утиб колса, перитонит ва сепсис бошланиб 
кегиши мумкин. Чонилган жарохатлар хар хил чукурликда булиб,
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юмшок, тукималарнинг урилиб, iai ейиши ва эзи.чишига олиб 
боради. Урилган, йиртилган на эзилган жарохачлар мураккаб 
шаклда, четлари нотекис булиши билан характерланади. Апча 
жойи конга, улик (некрозланган) тук.ималарга тулиб гурган булади, 
бундай жарох,атларда инфекция авж олиши учун кулай шарт- 
шароитлар нужудга келади. Йиртилган жарохатлар купол механик 
таъсир туфайли пайдо булиб, аксари герининг сидирилиб чикиши, 
пайлар, мускуллар ва томирларнинг шикастланиши билан бирга 
давом этади, куп ифлосланган булади. Тишланган жарох,атларга 
хамиша сулак тушган булади.

Жаро\ат асоратларининг олдини олиш. Хар кандай жарохат, 
хаччоки энг кичкинаси хам, шикасгланган одамнинг хаёти учун 
хавф чугдиради — у хар хил микроблар юктирадиган манба булиб 
к,олиши мумкин, баъзи жарохачлар эса бир талай кон кетиб 
колишига сабаб булади. Биринчи тиббий ёрдам курсатиш махалида 
ана шу асоратлар олдини олишнинг асосий йули жарохатга имкони 
борича эртарок стерил ботам  куйиб боглаш, асептика ва 
антисептика коидаларига риоя килиш, к,он кетишини 
тухтатишдир.

Асептика ва антисептика тугрисида тушунча. Асептика 
жарохатга микроблар тушишига йул куймаслик максадида 
куриладигап чора-тадбирлар мажмуасидир. Шундай килиб асептика 
жарохат инфекциясининг олдини олиш, профилактика килиш 
мегоди булиб хисобланади. Жарохатга ураладиган нарсаларниш' 
хаммаси стерил (микробиардан холи) булиши керак, деган асосий 
к,оидани бекам-у куст бажо келтириш йули билан унга эришилади. 
Жарохатга кул уриш, ундаги нарсалар, кийим-кечак парчаларини 
олиб ташлаш, жарохатни беркитиш учун стерилланмаган 
магериални ишлачиш мумкин эмас.

Антисептика деб жаро\атдаги микроблар сонини камайтиришга 
ёки уларни йук килиш га каратилпш чора-гадбирлар системасига 
айтилади. Механик, физик, кимёвий ва биологик антисептика 
гафовуг килинади. Механик антисептика жарохагларни бирламчи 
жаррохлик тозалашдан утказишдан иборат. Физик антисептика 
микробларнинг яшаб колиши учун жарохагда нокулай шароитлар 
юзага келтирадиган усулларни татбик этишдан ташкил тонади,— бу 
жарохатни куритиш, унга дренаж куйинг ва жарохаг суви, селини 
окиб чикиб кетиб турадиган килиб куйишдан иборат. К,усш нури ва 
супъий ультрабинафша нур микроб;гарни у;щиради. Кимёвий 
антисептика микробларга карши хар турли дори воситаларии
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ишлатишга асосланган. Антисептик мо,|далар деб ана шундай 
моддаларга aiii илади.

Ком кетиши (конаш) турлари ва уларнинг тавсифи
Коп кетиши (конаш) жарохагларнинг бевосита хаётга хавф 

солувчи энг хатарли асоратидир. Кон кетиши ёки конаш деганда 
шикастланган томирлардан кон чик,иб туриши тушунилади. Кон 
кетиши бирламчи ёки иккиламчи булиши мумкин. Томирлар 
шикастланганидан кейим уша захоти кон кета бошлашига 
бирламчи кон кетиши дейилса, бирмунча вак/гдан кейин кон кета 
бошлашига иккиламчи кон кегиш дейилади.

Шикастланган томирларнинг табиатига к,араб артерия, вена, 
капиллярлардан кон кетиши ка паренхиматоз кон кетиши тафовуг 
килинади.

Артериялардан к.он кетиши жуда хатарлидир, бунда киска 
муддат ичида организмдан талайгина микдор кон кетиб колиши 
мумкин. Артериялардан к,он кетишининг аломаглари чикаёгган 
коннинг кирмизи кизил рангда булиши, унинг отилиб-отилиб чикиб 
туришидир.

Веналардан кон кетиши артериялардан кон кетишидап фарк 
килиб, бирмунча гукрок рангда буладиган конниш узлуксиз 
равищца окиб чикиб туриши билан характерланади. бунда кон 
отилиб чикмайди.

Капиллярлардан кон кетиши тери, тери ости клетчаткаеи ва 
мускуллардаги майда-майда томирлар зарарланганида курилади. 
Капиллярлардан кон кегаётган махалда жарохагнинг бутун юзасн 
конаб гуради.

Паренхиматоз кон кетиши ички органлар: жигар, галок,, буйрак, 
упка зарарланганида бошланади (упкадан кон кетиши хамиша хаёт 
учун хавфли булади).

Кон кетиши ташки ва ички булиши мумкин.
Ташки кон кетишида тери копламлари ва куриниб турган 

шиллик, пардалардага жарохат оркали ёки бушликлардан кон келиб 
гуради.

Ички кон кетишида тукималар, орган ёки бугиликлар кон булиб 
кетади, к,он куюлиши деб шунга айтилади. Тукималарга кон 
к.уюлганида кон сингиб утиб, уларни шишириб юборади, 
инфильтрат ёки коггталаш деб шунга айтшгади. Когг тукималарга 
бир текис сингиб утмасдан, туки мал арии суриб куйгагшиги 
гуфайли кон билан гула чекланган бушлик юза га келган булса, бу 
гемотома дейилади. Одамнинг айникса бир йула хар хил ошр
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шикастлар!а учрагаи махдлларида бирдан 1-2 литр к,он йукотиб 
куйиши улимга олиб келиши мумкин.

Ш икао ланишда бириичи на юкори малакали ихтисослашган 
ёрдамни туфи йулга куйиш керак Республикамизда травматологик 
хизмат уч асосий гурухдан иборат;

1. Шикастлаииш руй берган жойда биринчи тиббий ёрдамни 
ташкил килиш

2. Амбулатория поликлиникада шикасгланишга ёрдам курсатиш
3. Травматолотк ёрдамни стациоиарда ташкил килиш
Травма юз бсрган жойдаёк биринчи ёрдам курсатиш куйидапи 

максадларни кузда тутади
а) Шифокор келгунига кадар булган биринчи оддий ёрдам. Бу 

купинча махсус касби булмаган кишилар (уз-узига ва бир-бирига) 
томонидан курсатилади. Улар-шикаптланган кишининг уртоклари, 
кариндошлари ёки бетона кишилар, йул каракаги ва милиция 
ходимлари, урта ма[.лумогди тиббиёт ходимлари булиши мумкин.

б) Юкори малакали ёрдамни махсус тайёргарликка ага булган 
шифокор бажармоги керак

Биринчи гравматолошк ёрдамни ташкил кшшшда куйидашларга 
риоя килиш зарур:

1. Шикастланган кишига иложи борича тез ёрдам бериш зарур.
2. Биринчи малакали ёрдам курсатилиши учун, аввало, оддий 

тиббий ёрдамдан сунг бемор махсус даволаш муассасасига олиб 
борилиши зарур.

3. Кейинги боскичда ёрдам берувчи трамагологая ходимларига 
х,ар бир килинган даволаш усулларининг кенг ва батафеил баён 
килиши ксрак (бирламчи жарроклик ишлаш, кокшолга карши 
зардоб юбориш ва хоказолар).

4. Хар бир киши шикастлаииш юз берганда каерга ва качон 
сураб мурожааг килишини билиши керак.

5. Шикастланган кишини гуфи эвакуация килиш травматологик 
ёрдамнинг асосий бугинларидан х,исобланади.

Шахардарда гез ёрдам станциялари, санитария мутахассислари 
булиб, уларнинг асосий вазифаси беморни тез ва эхтиётлаб 
даволаш муассасасига етказишдаи иборат.

Шикастланганларга махсус даволаш усули касалхона ва 
поликлиника кошида очилган травматологик пунктларда 
бажарилади.

Стационар даволаш эса махсус травматологик касалхоналарда 
ёки"булимларда олиб борилади. Уларнинг ишини кузатиб туриш ва 
амалий ёрдам курсатиш травматология илмий -текширув ва
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тиббиёт илмгохлариминг травматология кафедра ходимлари 
томонидан бажарилади.
Реанимация (жонлантириш)

Реанимация -организмнинг хаёт учун зарур функцияларни 
(биринчи навбатда нафас олиш ва к,он айланишини) тиклацпа 
каратилган тадбирлар комплекси. Улим мураккаб ходи с а булиб, 
клиник ва биологик улим фарк, к,илинади. Клиник улим-хаёт ва 
биологик улим уртасидаги давр булиб, улимнинг к,айтувчан 
босгдичидир. Бу хлат юрак уриши ва нафас олиш тухтаган ва 
тириклик аломатлари йукдлган пайтдаи бошлаб организм 
кечираётган ва бир неча дак,ик,а давом этувчи к,айтувчан ва структур 
-функционал узгаришлар жараёнидир. Клиник улим руй бериши 
билан модда алмашинуви суниб боради, х,ужайралар деструкцияси 
бошланади. Аммо 5-6 дак,ик,а давом этувчи бош мия пустлогидаги 
узгаришлар хам к.айгувчан хусусиятга эга булганлиги туфайли хам 
организмни тула-тукис тирилгириш имконияги мавжуддир. Клиник 
улим муддати 3-5 дакик,адан ошмайди. Тана х,арорати 10-8 
даражада булганда клиник улим 2 соатгача етиши мумкин. Клиник 
улим изидан вужудга келувчи биологик улим организмдаги 
тикланмас силжишлар жараёнидан иборат булади ва шу сабабли 
организмни бир бутун хоада тирилтириш имконияти к,улдан 
чикарилган булади. Улим жараёни кетма-кет келувчи боскичлар 
клиник, ижтимоий ва биологик улим даврларига булинади.

1. Клиник улим -организм фаолиятининг суниб боришидир. Бу 
даврда кимёвий, физик ва электрик жараёнларнинг чук,ур издан 
чикиши ок,ибатида функциялар намоён була олмайди. Бу 
функционал фаолиятсизлик даври булиб, клиник улим холатига 
утади ва мияда к,айтмас силжишлар пайдо булгунча Давом этади.

2. Ижтимоий улим даври. Бу даврда бош мия пустлогининг 
фаолияти тамоман йуколади, аммо бошк,а орган туклмаларидаги 
силжишлар кайтувчан булади.

3. Биологик улим даври барча тук,ималардаги тикланмас 
функционал ва структур силжишлардан иборат булади.

Беморда куйидаги аломатларниш пайдо булиши к,он 
айланишининг тухтаганлигидан да(голат беради: бемор хушидан 
кетиши, бемор рангининг- узгаРиши (циаггоз), к^ск,а муддатли 
гутк,анок, тутиши ва уни кетидан барча рефлексларнинг суниши, 
уйк,у ва к,он артериялари урингининг йук,олиши, юрак к,иск,ариши 
товунгларггиш эшитилмай колиши, куз к,орачигининг кенгайиб 
бориши ва 30-60 секунд утгач максимал кенгайиб кетиши, нафас 
олиш хусусиягларининг узгариши ка 30 40 секунд утгач нафас
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олишнинг тухташи (апное), элекфокардиофафияда узгаришларнинг 
пайдо булиши. Яшашга кобилиятли организмнигина тирилтиришга 
киришиш мумкин.
Травматик шок

Бахтсиз ходисалардан кейин, к учли ва огир шикастлаииш, куп 
жойнинг огир куйиши ёки огир асораглардан бири шок 
хисобланади. Бу огир холат нерв системаси на хаёгий зарур 
жараёнларнинг сусайиши хамда кон босимининг зур бериб тушиши 
билан ифодаданади. Шок холагини келтириб чикарадиган сабаблар 
жуда турли туман. Бахтсиз ходиса натижасида жарохатланишдан 
кейинги бу холат травматик шок деб аталади. Травматик шок 
жарохатланишдарда, кукрак кафаси ва корин бушлиги ёки катта 
нерв толаларининг шикастланиши, суякларнинг майдаланиб 
кетиши, кул ва оёк кисмларининг узилиши, куйиш ва хоказоларда 
учрайди. Ш окнинг ривожланиши учун жисмоний толикиш, узок 
вак.т ухламаслик, оч колиш, озиб кетиш, совкотиш, кон йукотиш, 
хаяжонланиш катга ахамиятга эга. т

Одам кескин харакатлар килганида, зарб еганида, баландликдан 
йикилиб тушганида суяклари синади. Ташки куч таъсирида суяк 
бутунлигининг бузилишига суяк синиши дейилади.Суяклар синиши 
ёпик ва очик булиши мумкин. Ёпик суяк синикларида тери 
Копламларининг бутунлиги бузилмайди, очик суяк синишларида 
суяк синган жойда жарохат булади. Суякларнинг очик синиши 
хаммадан кура хавфлирокдир. Суяклар синганида суяк булаклари 
сурилиб кетган ва сурилмай гурган булиши мумкин.

Суякнинг атиги иккита булак хосил килиб синиши бир синик 
деб, бир нечта булаклар хосил килиб синиши эса куп синик деб 
айтилади. Авариялар, фалокатлар юз берганида, ер кимирлаганида

— ва ядро куролидан зарарланган жойларда бир нечта суякларда куп 
синиклар булиши мумкин. Бадан куйиши ва радиация шикасги 
билан бирга кушилган синиклар хаммадан кура огиррок утади.

Ук ёки снаряд парчаси таъсири натижасида суяклар синиши ук 
тегиб суяк синиши дейилади. Булар учун суякнинг йирик ёки майда 
нарчаларга майдаланиб кетиши, кул ёки оёк синган ёки узилиб 
кетган сохада юмшок тукималарнинг эзилиб кетиши 
характерлидир.

Суяк синишларининг асосий белгилари: суяк синган жойнинг 
оф иб, шишиб кетиши, конталаш булиши, унинг одатдан ташкари 
тарзда харакатланадиган булиб колиши, кул ёки оёк 
фуукциясининг бузилиши. Суяк очик синган махалларда жарохатда 
суяк булаклари куриниб туриши мумкин. К,ул-оёк суяклари
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синганида кул ёки пек канта тортиб, синган жойи кийшайиб 
колади. Ковургаларниш шикастлаииши нафас олишини 
кийиилаштириб куйиши мумкин, пайпаслаб курилганида 
ковургалар синган жойида булакларининг кирсиллаб тургани 
эшитилади (крепитация). Чанок суяклари ва умуртка погонаси 
синган махллларда купинча сийдик чикариш кийинлашиб 
колади ва оёк х,аракатлари издан чикади. Калла суяклари синган 
пайтларда аксари кулокпардан кон келади.

Суякларнинг синиши огир х,олларда шок билан бирга давом 
этади. Ш ок суяклар очик синиб, артериялардан кон кетиб турган 
мах,анларда айникса куп пайдо булади.

Травматик шок огир шикастларнинг х,аёт учун хавф соладиган 
асорати булиб, марказий нерв системасининг фаолияти, кон 
айланиши, моддалар алмашинуви ва х,аёт учун мухим булган бошка 
функцияларнинг бузилиши билан характерланади.

Бир марта ёки такрор-такрор огир шикает етиши шокка сабаб 
булиши мумкин. Куп кон кетган макалларда, киш пайтлари эса 
ярадор одам совкогиб колган вактларда шок айникса куп учраб 
туради. Ш ок белгилари канча вактдан кейин пайдо булишига караб 
шок бирламчи ва иккиламчи булиши мумкин.

Бирламчи шок одамга шикает етган захоти ёки ундан кейин 
дарх,ол бошланади. Иккиламчи шок шикастланган одамнинг 
транспортда эхдиётсизлик билан олиб борилиши ёки синик 
жойлари дуруст иммобилизация килинмаслиги сабабли унга 
биринчи ёрдамни курсатиб булгандан кейин пайдо булиши мумкин.

Травматик шокнинг авж олиб боришида икки фазаси тафовут 
килинади—  кучгалиш ва тормозланиш. Кузгалиш фазаси гравмадан 
кейин уша чахогипинг узидаёк организмнинг жуда кучли огрик 
таъсиротига жавоб реакцияси тарикасида бошланади. Бунда 
шикастланган одам безовталаниб, огриадам узини хар ёкка 
ташлайди, бакиради, ёрдам сураб, илгижо килади. Бу фазаси киска 
(10— 20 минут) давом этади ва биринчи тиббий ёрдам 
курсатилаётган вактда х,амиша х;ам сезилавермаслига мумкин. Шу 
фазадан кейин тормозланиш бошланади, шикастланган одам эс- 
хуши жойида булгани холда ёрдам сурамайди, бушашиб, 
атрофидагиларга локайд булиб колади, х,аёт учун мухим булган 
барча функциялари сусайиб кетади: бадани музлаб, юзи окаради, 
пульси заиф, нафас олиши аранг билинади.

Утиши нечогпи огарлишга караб травматик шокнинг гурт 
даражаси тафовут килинади: енгил, уртача, onip ва жуда огир шок 
холаги.
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Куйиш. Куйиш, одспда, юмшок, тукиманинг юкори х,арорат 
таъсири остида зарарланишидир. Куйиш термик, кимёвий, электр 
гоки ёки куёш нурлари таъсири остида х,ам юз бериши мумкин. 
Куйишда, даставвал, терининг устки катлами-эпидермис 
зарарлаиади. Куйиш кучайиб борса, терининг куйи-ички 
катламлари х,ам зарарлаиади. Куйишнинг катгик ёки енгиллиги 
х,арорагга, куйишга олиб келган сабабга, таъсир канчалик узок 
давом этганига, баданнииг каерда эканлигига, канчалик чукур 
куйдириб олганлигига ва жабрланувчининг ёши унинг 
саломатлигининг ах,волига боглик булади.

Ёруглик нури, алан га, кайнок сув ва иссик бугдан бадан куйиши 
термик куйиш деб аталади. Бадан териси ва шиллик пардаларга 
кучли кислота ва ишкорлар гаъсир килганида кимёвий моддалардан 
куйиш х,одисаси руй беради. Кислота ва ишкорлар таъсир килган 
жойнинг узинигина шикастлаб колмасдан, умуман, бутун 
организмнинг зах,арланишига х,ам сабаб булади. Напалм ва бошка 
ёндирувчи моддалардан бадан куйиши огир булади. Напалм бадан 
териси, кийимга ёпишиб колади ва тинмай ёнавериб, биргина 
теринигина эмас, балки остидаги целлюлоза мускулларни х,ам 
шикастлантиради, чукур-чукур куюк яралар хосил килади. Бадан 
гериси ва шиллик пардаларга радиоактив моддалар тушиб, узок 
таъсир килиб гурганида радиацион куюк яралар пайдо булади. 
Хамма турдаги к,уюк яраларнинг нечогли огир ёки енгил утиши 
тукималарнинг канчалик чукур зарарланганига ва куйган юзанинг 
катта-кичиклигига боглик Бадан териси ва тукималарнинг нечогли 
чукур зарарланишига караб куйишнинг туртта даражаси фарк 
килинади: енгил (I), уртача огир (II), огир (III) ва жуда огир (IV) 
даражаси
Таянч сузлар: жарох,атлар, шок, реанимация, синиш, куйиш, 
асептика, антисептика.

Саволлар
ЬЖ аро^ат нима?
2.Кандай жарох,атлар турини биласиз?
3.Асептика ва антисептика нима ?
4.Травматик шок нима?
5. К,он кетишининг кандай турларини биласиз?
6.Куйишнинг нечта даражаси мавжуд?
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6-маъруза
Юрак ва кон томир касаъликлари. Онкологик касалликлар ва 

уларнинг профилактикаси
Режа:
1. Атеросклероз
2. Атеросклероз- юрак ва кон гомир касалликларининг

сабабчиси
3. Холестерин на унинг организм учун ахам пят и
4. Юрак-кон томир касалликлари профилактикаси
5. Онкологик касалликлар профилактикаси

Атеросклероз (юнонча athere-бутка ва scleros-каттик) -  
артерия кон томирларининг торайиши ва функцияларининг аста- 
секин бузилиши билан кечадиган хроник касалчик. Яхши ишлаб 
турган органни кон билан таъмиплаб келаётган артерияда 
атеросклероз пайдо булиши сабабли кон окими егишмай колади, 
бу органнинг функционал имкониятларини чеклаб куяди.

Атеросклерознинг ривожланиши асга-секин, баъзан ун 
йиллаб давом этиши ва жараён дам сусайиб, дам зурайиб кечиши 
туфайли атеросклероз профилактикаси бирор муддат билан 
чегараланиб колмайди, у усмирликдан бошланиб, одамниш бугун 
умри мобайнида узлуксиз давом эттирилиши лозим. Атеросклерозни 
профилактика килиш чоралари -  артериялар деворининг 
бутунлигини саклаш ва уларда холестерин йипшишининг олдини 
олиш максадида беморнинг хаёг тарзига дойр шифокор 
маслахатларини ва тавсияларини бажаришдан иборат.

Юрак ва гомир системаси одамниш ташки мухит 
таъсирловчиларига курсатадиган хамма реакцияларида, айни \ис- 
Хаяжонларининг юзага чикиши ва мускул харакатини амалга 
оширишда кагнашади. Шунга кура нерв системасининг ута 
чарчаши юрак ва томир системасининг зур бериб ишлаши билан 
бирга учрайди.

Хозирги давр кишисининг хаётида нерв-эмоционал зурикиш 
ва психикага шикает етказадиган ходисалар томирлар системасига 
салбий таъсир киладиган омил булиб колди. Шунга кура турмушда 
ва корхонада бундай ходисаларни имкони борича камайтириш 
атеросклероз профилактикасининг энг мухим томонларидан 
хисобланади.

Артерия девори тукимаси хужайраяари холатидаги 
узгаришлар, уларда кечадиган биокимёвий жараёнлардаги 
бузилишлар атеросклероз пайдо булишида ва ривожланишида
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мухим роль уйнайди. Артериялар деворининг айрим сохаларидаги 
узгаришлар, жумладаи Gy сохаларда фиброз тукима ривожланиши 
на худди шу сохаларда холестерин х,амда бошка моддалар 
йигилиши атеросклероз пайдо булишига олиб келади.

Атеросклероз пайдо булиши ва ривожланиши артериал кон 
босимининг кутарилиши еки аргериал гипертензияга бевосига 
боьлик. Аргериал босимни пасайтириш максадида уз холича даво 
килиш к,он босимининг кескип камайиб кетишига ва артериялар 
атеросклероздан зарарланиши сабабли бош мия, юрак ва бошка 
органларниш кон билан таъминланишининг бузилишига олиб 
келиши мумкин.

Атеросклероз авж олишига сабаб буладиган касалликлардан 
бири к.андли диабетдир. Бундай беморлар шифокорнинг доимий 
кузатуви остида булишлари керак.

Атеросклерозга мойиллик кейинги авлод вакилларининг 
маълум бир кисми орасида ирсий йул билан утаДи; ота-онаси 
атеросклероз билан огриган шахслар ирсий мойилликка йул 
куймаслик учун унинг олдини олиш чораларини куришлари зарур.

Атеросклерозда барча аргерияларнинг умумий зарарланиши 
кам учрайди. Асосан, бош мия, юрак, буйрак ва оёк, томирлари 
зарарланади. Бош мия томирларида атеросклеротик зарарланишлар 
авжига чикданда к.он айланишининг уткир бузиЛиши -  инсульт руй 
бериши мумкин.

Юрак мускулини кон билан таъминлайдиган томирлар 
атеросклероз тож томирлар етишмовчилигининг юзага келишига 
сабаб булади. Бундай етишмовчилик ок,ибатида стенокардия, 
миокард инфаркти ва юракнинг бошка касалликлари ривожланиши 
мумкин.

Томирлар системаси атеросклероз ски унинг асоратларидан 
бузилган кон окимини гиклаш воситаларига эга. Органнинг 
коллатерал (ёндош) кон гаъминоти йулларини вужудга келтириш 
хусусияти шу воситалардан энг му\имидир. Томир узанининг 
шундай узгариши узок фурсатни татаб этади. Шу орган учун 
табиий функционал тайзиклар (мае., оёк артериялари ва юракнинг 
тож артерияси учун юриш) бу вазифаларни яхши адо этади. Бирок, 
тазйикнинг куп булиши кон таъминотини ёмонлаш гиради ва кон 
окими коллатерал йуллар шаклланишини тезлаштирмайди. Шунинг 
учун тазйикнинг бир маромда булиши ва беморнинг сабр-токат 
билан уларни бажариши атеросклерознинг олдини олишда жуда 
мухим.
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Холестерин бош мин, буйрак усти безлари каби органларда куп 
микдорда ишланиб чикади; у тирик организмнинг куп х,ужайралари 
пардалари таркибига киради; ёг тукимаси хам холесгеринга бой. 
Одам организмида холестерин турли узгаришларга учрайди. Бунда 
алмашинув жараёнларнинг хусусиятларига кура холестериннинг 
шундай бирикмалари (асосап, оксил табиатига эга модцапар билан) 
Косил булиши мумкинки, улар иштирокида, холестериннинг томир 
де нор и га кириши осонлашади. Бундай х,олларда, кон зардобида 
холестерин концентрацияси, одатда юкори булиши кузатилган. 
шунга кура атсросклерозли беморларнинг купчилигида конда 
холестерин концентрациясининг юкори булиши
(гиперхолестеринемия) касалликнинг тез авж олишига сабаб 
буладиган кунгилсиз х,одиса хисобланади.

Артерияларда холестерин йигилишига карши курашда 
маълум даврлар назарда тутилиши лозим. Маълумки, организмда 
барча моддаларнинг биокимёвий узгаришлари нормал боришини 
таъминлайди ган асосий лаборатория жигар х,исобланади. 
Жигарнинг нормам ишлашини таъминлаш максадида овкаг 
тайёрлашда кушиладиган компонентларни чеклаш на уни 
витаминлар комплекси билан бойитиш гавсия этилади. Одатда, 
конда ёглар ва ёгсимон моддалар концентрациясининг ошиши гавда 
вазнининг оргиб кетишига олиб келади. Бу атеросклеротик 
катламлар сурилишини кийинлаштиради Ra шу тарика уларнинг 
тупланишига имкон беради. Шунга кура, овкатга, организмнинг 
егга булган суткалик эх/гиёжининг ярмини коплайдиган микдорда 
усимлик мойлари ишлатиш лозим, чунки бундай мойлар 
холестериннинг тупланишига гускинлик килади.

Энди ички касалликларда энг куп учрайдиган хасталиклар 
ва уларнинг келиб чикиш сабаблари, омиллари, уларнинг клиник 
куриниши ва них,ояг уларнинг профилактикасини ургапиб чикамиз.

Ш арк табобатининг улуг алломаси, буюк мутафаккир Абу 
Али Ибн Сино, буюк рус олими, терапевт С.П. Боткинларнинг 
айтишича, амалий тиббиётнинг асосий вазифаси «касалликнинг 
оадини олиш, пайдо булганда эса уни даволаш ва беморнинг 
акволини енгиллаштириш»дан иборат экан. Ички касалликлар уз 
ичига нафас аъзолари касалликлари (пульмонологая), юрак -кон 
гомир касалликлари (кардиология), ошкозон-ичак касалликлари 
(гастроэнтерология), жигар на ут йуллари касанликлари 
(гепатология), кон касапликлари (гематология) ва бошкдларни 
олади.
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Юрак -кон томир касалликлари
Юрак-томир системаси касалликлари жуда кун ва хилма-хилдир. Бу 
касалликларнинг баъзилари юракни, бошкдлари эса кон 
томирларини шикастлайди. Бу касалликларга эмбрионал 
ривожланишнинг ту км а нуксонлари, шикастланиш, яллигланиш 
жараёнлари, интоксикация, модда алмашинувининг бузилиши сабаб 
булади. Катта ёшдаги инсонларда гипертония касаллиги ва 
атеросклероз юрак-томир системасининг кенг тарк.алган 
хасталикларидан хисобланади. Юрак ишсмик касаллиги асорати 
ок,ибатида миокард инфаркти юзага келади. Бу касаллик уз вактида 
даволанса, унинг кечиши анча енгиллашади ва огир асоратлари 
к,олмайди.
Стенокардия (юнон. stenos -  гор, к,иск,а ва kardia -  юрак), юрак 
кисший -  юрак ишемик касаллигининг кенг таркалган формаси; 
кукрак сохасида тусатдан пайдо буладиган гижимловчи огрик -  
стснокардиянинг асосий белгисидир. Ст енокардияда о ф и к  туш 
оркасида булиб, купинча туш суягидан чапрокда -  юрак со\асида 
\ам  сезилиши мумкин. Тусатдан тугган о ф и к  бир неча минутдан 
ярим соатгача давом этиб, чап кулга, куракка, елка ва буйинга, 
баъзан эса унг томонга, оркага, унг кулга таркалиши мумкин. 
Купинча о ф и к  хуружи улим вахимаси билан кечади.

Стенокардия хуружига атеросклерозда юрак тож томирларининг 
горайиши ва кисилиши (спазми) ок,ибатида юрак мускулларининг 
кон билан етарли таъминламаслиги сабаб булади. Юракнинг кон 
билан етарли таъминламаслиги аввал нисбий харакгерда булиб, 
факат жисмоний машгулот пайтида (юрак мускулларининг озик 
моддалар ва кислородга эхтиёжи ош ганда) намоён булади. Бу холни 
зурикиш стенокардияси деб аталиб, бунда офик, \уружи купинча 
тез юрганда, балапдликка кутарилганда юз беради ва одатда бемор 
харакатдан тухтаганда утиб кетади. Харакат даном эттирилса, оф и к  
кайта пайдо булиш мумкин ва бемор х,ар 100-200 к,адамдан кейин 
тухташга мажбур булади. Айрим холларда зурикиш стенокардияси 
хаяжонланганда, шунингдек чеккапда, спиртли ичимлиюшр ичга!ща, 
гуйиб овк,атланганда юз бериши мумкин. Кейинчалик касаллик 
зурайиши натижасида о ф и к  хуружлари организмнинг тинч 
Холатида (тинч х,олатдап-1 стенокардия) хам пайдо булади. Тинч 
Холатдаги стенокардия купинча кечаси, одам ухлаб ётганда юз 
бериши мумкин. Стенокардия хуружи 1-2 мин. давом этиб, 
нитроглицерин шимилганда утиб кетади. Айрим холларда 
стенокардиянинг о ф и к  хуружи ярим соатдан купрок, давом этиб.
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нитроглицерин фонда бермаслиги ва миокард инфаркта юз бериши 
мумкин.

Кукрак кафасиниш чап томонидаги хар кандай огрик хам 
стенокардияга хос булавермайди. Невроз, юрак иороклари, умуртка 
погонасининг буйин-кукрак булими касалликлари ва х.к.да хам 
стенокардиядагидек огрик булиши мумкин. Шунинг учун кукрак 
сохасидаги отри к билан кечадиган касалликларга факат шифокор 
текширгандан кейингина ташхис куйилиши керак.

Стенокардия билан огриган бемор шифокор назоратида булади. 
Стенокардия хуружида беморга тез тиббий ёрдам курсатилиши 
керак. Масалан, зурикиш стенокардиясида харакат килмасдан гинч 
ётиш хамда нитроглицерин кабул килиш 2-3 минут давомида наф 
бермаса, уни яна шимиш лозим. Валидол габлеткаси огрик»и бир
оз босади. Куп холларда юрак сохасига горчичник куйилиши 
огрикни камайтириши мумкин. Нитроглицеринни такрор кабул 
к,илиш хам ёрдам бермаса, тез тиббий ёрдам чакириш лозим.

Стенокардия хуружининг олдини олиш максадида жисмоний 
харакат килмаслик (маеалан, тез юрмаслик, баландликка 
кутарилмаслик, хаяжонлантирувчи манзараларга кдрамаслик ва б.), 
асабни толиктирмаслик лозим, бутунлай ётиб олмаслик хам керак; 
оз-оздан жисмоний мехнат килиш, огрик булмаса, купрок 
шугулланиш мумкин. Даво физкультураси беморнинг умумий 
холатини яхшилайди. Овкатни оз микдорда, лекин дам-бадам еб 
туриш керак.
Онкологик касалликлар.
Усмалар патологик махсулот булиб, хозиргача номаълум сабабларга 
кура чекланмасдан усиши билан фарк киладиган хужайралардан 
ташкил топган булади. Усманинг тузилиши узи пайдо булган 
тукима ёки орган тузилишига ухшаса-да, шу билан бирга улардан 
фарк килади.

Иктисодий жихатдан ривожланган мамлакатларда инсон умрининг 
узайиши хавфли усмалар билан касалланишнинг купайишига олиб 
келади. Бундан ташкари, бу тенденция теварак-агрофдаш 
мух.итнинг канцероген моддалар, а\оли сонининг усиши, 
дйагноетиканинг яхшиланиши ва бошкалар окибатида кейинчалик 
сакламиб колиш эхтимоли бор.
Жахон согликни саклаш ташкилотининг маълумогларига кура, хар 
йили ер юзида 5 миллион киши, шу жумладан Европада 1,4 млн. 
киши хавфли усмалардаи вафот этади. Бундай касаллик билан 
огриган кишилар сони дутчёда 6 млн.дан ошган. Текширишларга 
кура, бизнинг мамлакатимизда рак билаи оьриганлар хар 100 ООО

51



кишига нисбатан 274,4 кишини ташкил этади, шундан 65 % вафот 
эгади. Куп учрайдиган упка раки биринчи уринда, меъда раки 
иккинчи уринда, тсри раки учинчи уринда туради. Онкологиянинг 
тиббиёт ва биологиянинг мустакил сох,аеи сифагида ажралиб 
чикиши долзарблигидан далолат беради.
Купгина мамлакатларда рак касаллиш сабабли улиш юрак-кон 
гомир касалликлари туфайли юз берадиган улимдан сунг иккинчи 
уринда туради.
Усмаларнинг келиб чикиш сабаблари тугрисида хали бирорта ягена 
назария йук. Усмалар хавфсиз усмалар ва хавфли усмаларга 
булинади. Хавфсиз усмалар ^ажмига нисбатан чекланган булиб, 
секин усади, атрофдаги туклмалардан чекланган булади. Хавфли 
усмалар атрофдаги усмаларга кириб бориб, улар билан боглик 
х,олда усади.
Таянч сузлар: атеросклероз, холестерин, онкология, кардиология, 
усма, стенокардия.
Саволлар

1. Атеросклероз нима?
2. Холестерии нима?
3. Кандай усмалар мавжуд?
4. Стенокардия нима?

7-маъруза
Репродукция. Генетика. Ирсий касалликлар

Режа:
1 .Репродукция х,акида тушунча
2.Беиушглик ва унинг сабаблари
3.Ирсият х,акида тушунча
4.Ирсий касалликлар

Репродукция -  соглом наел колдириш, онанинг ва ундан 
тугилажак боланинг саломатлиги учун мак,бул шарт-шароит яратиш 
дегани. Репродукгив саломатлик масаласи факат оилада тугилажак 
болалар сонини чеклашгина эмас, балки у уз ичига кенф ок 
масалаларни к,амраб олади. Бунда асосий эътибор оила 
фаровонлигини таъминлаш, уларда ижобий исихологик иклимнинг 
хукм суриши, оналар ва болалар саломатлигини саклаш, 
оилаларнинг том маънода мустахкамлигини таъминлаш назарда 
тутилади. Оила-унинг аъзолари сотлигини гаъминлаб тура;(иган энг 
кучли, бакувват омилдир.
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Никох-эркак билап аёлниж биргаликда яшашининг тарихаи 
таркиб топган ва жамият томонидан маъкуллаиган шакли булиб, 
эркак билан аёлниш шахсий ва мулкий муиосабатларинп 
мустахкамлайди ва оила куришни максад килиб куяди

Жамиятимиздаги никох эркак ва аёлнинг гула 
ихтиёрийлигига, узаро майли ва севгисига, манфаатларининг 
умумий, муштарак булишига асосланади. Никох ва оилани 
мухофача килиш масалалари Узбекистан Конституциясида уз 
аксини топган. Унда оилапинг давлат химоясида булиши, никох аёл 
ва эркакнинг уз ихтиёри билап билдирган розилигига асосланиши, 
оилавий муносабатларда эр билан хотиннинг тамомила тенг 
хукукди эканлиги ва бошкалар курсатиб утилган. Крнунда 
кишиниш' бир никохда булатуриб, яна бошка киши билан хам 
никохданиши, шунингдек, якин кон-кариндошлар, фарзандликка 
олувчилар билан фарзандликка олинганлар, акди заиф кишилар 
билан никох тузиш гакикланади. Якин кариндошларпиш узаро 
никох/шниши зурриёт саломатлигага ёмон таъсир килади. Бундай 
никохдан болалар купинча мажрух ёки ирсий касаллик билан 
тугилади.

Оиладаги шарт-шароит, ”рух,ий-иклим”, одамнинг хаётига куп 
жих,атдан таъсир килади Дунсга машхур булган узок умр курит 
варакасини тузган америкалик олим Р. Коллинс шундай деб 
таъкидлайди: агар одам оила курган булса, у уз тасаввуридаги 
ум рига яна 5 йил ку шиши мумкин. Лгар оила курмаган булса, 
ёлгизликда кечган хар И) йилидан 1 йилини олиб ташлаши керак. 
Геронтолог Г.Пицслаури никох ва узок умр куришнинг узаро 
богликлиги тугрисида куплаб маълумотларни туплаган. Узок умр 
курганларнинг деярли хаммаси уйланган ёки гурмушга чиккан.

1930 йиллардаёк рус пчифокори Л.Каминский оилавий гурмуш 
айникса согликка таъсир килишини, асосан, эркаклар учуп 
баракали шарт-шароитлар ярагиб беришини исботлаб берди.

Тадкикотчи И.М.Стикун 18 ёшдан 45 ёшгача булган эркакларни
2 lypyxra ажратиб, уларнинг гурмуш гарзи, саломатлигини урганади 
ва бир-бирига таккослаб куради. Шудардан 4201 нафар эркак 
турмуш курган, 1803 кишининг оиласи булмаган. Бу тажрибадан 
шу нарса маъчум булцики, буйдоклик \аёги канча узокка чузилса, 
одамнинг рухий соглигша купрок салбий таъсир курсатади. Яъни 
45 ёшга тулган буйдокдарда инжиклик, уз дардига узи уралиб
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колиши, ноумидлик хиссиётлари 93,3 %  булиб, оила курганларда 
эса бундай кузгалишлар атиги 13,7 %  ни гашкил килади.

Мамлакатимизда х,ар мили 2,7 миллиондан зиёд янги оилалар 
таркиб топади. Шу вактниш ичида эса мамлакат буйича уртача 
\исобда никох,нинг учдан бири бекор килинади. Ажримлар 
натижасида болалар 17 ёшга киргунча ё онаси ё огаси гомонидан 
тарбияланади. Болани ота-оналардан бири тарбияланётган 
оилаларда касалманд фарзандлар тулик оилаларга Караганда купрок 
учрайди. Болалардаги невроз касалликларининг деярли 70% га эр- 
хот ин уртасидаги нохуш муносабатлар сабаб булади.

Демак, хаётда факат оила куришнинг узигина эмас, балки уни 
асраб кол и пт ва мустахкамлаш учун кулдан келган хамма ишларни 
килиш ни\оятда мухимдир.

Нпкохнинг биринчи йилида буладиган можароларнинг бирмунча 
куп учрайдиган сабаби, пайдо буладиган янгича муносабатлар, 
жумладан жинсий муносабатлардир. Турмушнинг ана шу гомони, 
оиланииг нормал хаётига тускинлик килади.

Жинсий хаёт-мураккаб, жисмоний, ру\ий ва ижтимоий 
жараёнлар мажмуаси булиб, наслни давом эттириб бориш учупгина 
хизмат килиб колмасдан, балки эркак билан аёл уртасидаги 
маънавий якинликни хам ифода эгади. Х,ар бир кишининг жинсий 
хаёг хусусиятлари купгина омилларга ирсияти (тугма), юрмонлари, 
асаблари, шунингдек шахснинг узига хос фазилатларига боглик. 
Одамниш ёши, шахсий хусусиятлари ва бошка омилларга караб 
жинсий хаёт хар хил булади. Бир киши учун жинсий хаёт нормал 
булиб хисоблапса, бошка одамiа хсч туф и келмайдиган, одатдан 
ташкари нарсадск куриниши мумкин. Купгина одамлар жинсий 
хаёт нормалари тугрисида нотугри хаёлда булишади, бу шунга олиб 
ксладики, улар гарчанд гуппа-тузук булса хам, менда ccKcyiui 
улариш лар бор, деб уйлаб юришади. Жинсий хаёт балогат сшига 
караб бошланади. Эр хотинликда муросанинг гугри келмаслиги 
купинча катта можароларга сабаб булади, бу эса жинсий хаётга 
ёмон таъсир этиб, жуфти-халоллар уртасида к у т и л  сонук^тигини 
пайдо килади.

Галайгина сексопатолог мугахассислар фикрига Караганда, 
кишининг жинсий мижозида учрайдиган камчиликлар купинча 
жинсий аъзолар касалликларига боглик булмай, балки эр-хотин 
уршсидаги муросанинг гугри келмаслиги,уларнинг бир-бирига мос 
эмаслигига боглик экаи. Жинсий хаётни co^uiaJiaiuTHpHe, вакти-
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вактида шунчаки такрорланиб турадиган жинсий алокадан иборат 
килиб куйиш ва шунинг натижасида эр-хотин уртасидаги 
муносабатларнинг зерикарли ва бир колипда булиб колиши кишини 
баъзан янги х,ис-эх.гиросларни кидиришга мажбур этиб, хиёнат 
килиш ва бундан ташкари вирусли касалликларни юктириб олиш 
хавфини тугдирали, натижада оилавий хаётга дарз кетади. 
Ичкиликбозлик \ам  жинсий х,аётга халокатли таъсир курсатади, 
ичкилик жинсий безларга за\ар булиб таъсир килади. Ичкиликка 
ружу к,)'ига и одамларнинг учдан бир кисми жинсий ‘кобилияти 
сусайиб колганлигидан нолийди, аёлларда эса х,айз куриб туриш 
вактидан илгари бархам гоиади, унинг зурриётлилиги насаяди, 
хомиладорлик ва тугрук вакчида асоратлар куп руй беради.

Чекиш хам эркаклар мижозига чинхор ёкмаслиги, никотин 
мижозни сусайтириб юборишдан ташкари, мояк гукимасига 
халокатли таъсир этиши аникиашан.

Жинсий хаёт гигиенаси. Жинсий функция аслида инстинктга, 
шартсиз рефлексларга асосланган булса хам,хар капай жуда нозик 
функция,чунки инсонда у нерв системаси булимларининг фаол 
иштирокида юзага келади ва кишининг хис-туйгуларига, 
кечипмаларига боглик булади. У гарчи хаёт учун мухим 
функциялар жумласига кирмаса-да, унинг бирор тарзда бузилиши 
дилхиратик, мудом асабийлашиб юриш, оилавий жанжаллар, хатто 
оиланинг бузилиб кетишига олиб келади, шунинг учун жинсий 
хаётнинг тотувлик, осойишталик билан утишини таъминлаш 
ижтимоий ж и хат дан хам бирдек гааллукли. Жинсий хаётда одамга 
фалон нарса норма булади, деб аник белгилаб бериб булмаса-да, 
киши узига мос келадиган баъзи мсъёрга амат килиб бориши 
керак. Лна шундай “нормадаги” жинсий хаёт мезонларидан бири 
кишининг узини яхши тетик, бардам сезадиган, каноатлашанлигини 
Хис киладиган булишидир.

Бачанни тоза тугиш гугрисидаги умумий гигиена коидалари 
ташки жинсий аъзоларга \ам  тегишли. Жинсий аъзоларнинг нормач 
ишлаб туриши бошка ички аъзоларнинг,айникса ичак ва ковукнинг 
нормач холатда булишига хам боглик.Жинсий аъзоларни,айникса 
аёллар жинсий ач>золарини совкотишдан саклаш мухим. Тугри 
овкаланиш,жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланиш жинсий 
хаётнинг нормал утишига ёрдам беради.
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Жинсий хаётнинг ёмон окибатларга олиб келадиган 
иорасоликлари, щубх,асиз, тегишли даво чоралари куртиии талаб 
килади. Баъзан,жинсий хаётни одатдагидек йулга солиш учун 
мутахассис ссксопатологдан бир марта маслакат олиш кифоя. 
Айникса,бола: а ёшликдан бошлаб оила ва мактабда тугри жинсий 
тарбия бериш,турмушнинг шу гомони тугрисида сохта тушунчалар 
пайдо булинтига йул куймаслик керак. Оиланинг энг мухим 
вазифаси болами соглом ва баркамол килиб улгайтирин!дир.“ ()ила 
ва никох” маслахатхоналари купгина оилавий муаммоларни хал 
килишда хали тажрибасиз эр-хотинларга ёрдам бериши мумкин, бу 
муассасаларда психоневролог', педиатр, психолог, юрист ва сексолог 
шифокорлар иш олиб боради. “Оила ва никох” маслахатхоналарида 
ёш келим-куёвларга турли масла\атлар,асосан оилани 
режалампирим! хакида йулланмалар бериб борилади.Оилани 
режалаштириш деганда-оилада болалар сонинидугиш орасидаш 
муддатни гартибга солиш, носоглом фарзанд куришдан 
сакданиш,баркамол наелни яратиш тушунилади.

Оила уз муаммоларини узи эплаб, можароларии узи бартараф 
этиб кета олса, бу оила аъзоларида яхпшгина турмуш гажрибасини, 
ишончими пайдо килади. Бирок, келишмовчиликлар жуда \адцан 
ошиб кетганида эр-хотинлар бир-бири билан гил топа 
билмайди.купни курган,хайрихох ва холис одамларнинг орага 
тушиши керак булади.Бу вазифани “оила ва никох” 
маслахатхоналари ходимлари бажаради. Оила соглом булса,турмуш 
кийннчиликларида хам у ларзага келмайди,унинг аъзолари 6yiiiiaii 
кезларда аксинча бир-бирига купрок мехрибонлик курсатиб, ахил 
булиб Ko.naj(H ва хаётда яхши гажриба орттириб боради. Эр- 
хотинларнинг ахил, бир-бирига эьтиборли, бир-бирини тушуниб, 
бир-бирига суянадиган булимш оила согломлиги учун зарур 
шартдир.
Репродукция ходисаси мурракаб жараён булиб, йул куйилган 
арзимаган хатоликлар смой окибатларга олиб келади. Аёл 
кишининг организмида хар ойда битта тухум хужайра етилиб 
чикади ва бачадон найлари томонга, ундан эса бачадоша 
харакагланади. 1>ачадонда тухум хужайра сперматозоид билан 
учрашиб урукланади. Бу вактда бачадон хомиланинг 
пайвамдланишига тайёрланади, бу холат имплантация деб аталади. 
Хомиладор булиш, хомилани етилгириб, зурриётини дунёга 
келтириш билан боглик жараёнларда она узидан куп кувват
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сарфлайди. Яши организмнинг \аёти тухум хужайра ва ypvi 
хужайранинг уругланишидан бошламади. Хаётиниш иккиичи 
ойидан бошлаб, ривожланаётган организм эмбрион деб аталади. 
Унда одамнинг ташки белгилари -  юз, кулокдар, куз, бурун, оек 
к,ул аломатлари, марказий нерв системаси, сезувчан крпламлар, 
меъда-ичакларнинг ички кдтламлари, нафас органлари, юрак томир 
системасининг тукималари пайдо булади.

Учинчи ойдан хомила даври бошланади. Хомила тез усади ва 
массаси ортиб бориб, угил болаларники 3400 ip.nn, киз 
болаларники 3250 гр.ни ташкил этади. Учинчи ой охирида 
мускуллар шаклланади, х,аракатлар пайдо булиб, улар туртинчи ой 
охирларида анча сезиларли булади. Хаётининг 28-хафтасида хомила 
она организмидан ташкарида яшашга лаёк,атли булади.

Она корнидаги х,аёт уртача 280 кун (40 хафга ) давом этади. 
Хомиладорликнинг х.амма даврларида х,омиладор аёл уз соглшига 
катта эътибор бериши зарур.

Жинсий гарбия-а\лок.ий тарбияниш бир кисми булиб, унинг 
вазифаси усаёгган авлолда жинсий масалаларга зулри муносабагда 
булишни шакллантириш, турли ёш даврларида риоя килиниши 
зарур булган ижтимоий-ах^юклй принциплар ва гигиена 
галабларини узлаштириб олиш, фак,ат эркак ва аёл ролини эмас, 
балки эр ёки хотин, ота ёки она ролини ajro этишга хозирлнк 
куриш х,исобланади. Жинсий тарбия болаларнинг ёшига яраша 
жинсий белгилари, анатомик-физиологик хусусиятлари, шахсий 
гигиена, овкатланиш, мехнат ва дам олишни ташкил к,илиш 
коидалари билан аста-секин таништира боришга асосланган. 
Жинсий безлардан ишланиб чикадиган гормонлар болада жинсий 
етилишнинг хамма аломатлари ва белгилари ривожланишига сабаб 
булади. У сил болада андроген ва к,из болада эстроген гормонлар 
бирламчи жинсий белгиларни: жинсий аъзолар, жинсий 
хужайраларнинг ривожланиши, иккиламчи жинсий белгилар: узига 
хос тук босиши, гери ости клетчаткасида ёг тупланиши, сонлар ва 
елкаиарнинг кенглиги, суг безларининг ривожланишига сабаб 
булади.
Ьепуштлик ва унинг сабаблари.
Маълум ки, уругланиш (буйида булиш) учун эркак жинсий 
хужайраси (сперматозоид) аёл тухум хужайрасига куижлиши зарур. 
Эркак ва аёлнинг жинсий безлари бирор касаллик туфайли жинсий 
хужайралар ишлаб чикармаса ёки гухум хужайранинг сперматозоид 
билан кушилишига тускинлик килувчи шароит вужудга келса, бу 
холатга бепушглик дейилади. Лёллар ва эркаклар бенуштлиги
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ажрагилади. Жинсий ,\аёт бошлангандап кейин 3-5 йил фарзанд 
курмаса, бундай нико\ни  фарзандсиз никох, дейилади. Эркаларда 
бенуштликка купинча инфекцион касалликлар, зарарли одаглар 
(алкоголизм, наркомания, токсикомания ва бошкалар) сабаб 
булиши мумкин. Аёлларда эса жинсий органларнинг туш а 
нуксонлари, жинсий агшаратнинг тула гаракдий этмаганлиги, 
етарли ривожланмаганлиги, жинсий аъзоларнинг уткиР ва 
сурункали инфекцион касалликлари, нот у ф и  утказилган абор глар 
ва бошкалар сабаб булади. Бепуштлик келиб чик,ишининг олдини 
олишни болаликдан бошлаш керак. Болаларда жинсий етилиш 
даврида уларнинг бирламчи ва иккилмачи жинсий белгиларининг 
туф и гараккий этишини назорат к,илиб бориш лозим, бундан 
гашкари сурункали инфекция учокдарини вак,тида даволаш, мактаб 
ёшидаги кит ва угил болаларни мунтазам медицина куригидан 
утказиш, уларга тегишли гигиена режимини ургатиш йули билан 
олиб борилиши лозим.

Жинсий етилиш 2 даврга булинади: биринчиси 8-9 ёшдан 12-13 
ёшгача ва иккинчиси 12-13 ёшдан 17-18 ёшгача булган даврдир. 
Жинсий етилиш марказий нерв системаси ва жинсий безлар 
активлигининг ошишидан бошланади. Боланинг жинси тугилган 
кунидан бошлаб ота-онаси ва теварак-атрофдаги одамларда муайян 
муносабат келгириб чикаради, у уз танасини куздан кечириш билан 
бирга бирламчи жинсий ухшатишга олиб келади: бола анатомик- 
физиологик хусусиятлар ва жинснинг келажакдаги роли х,акида 
уйлаб утирмай, узини угил ёки киз бола деб х,исоблайди. 
Кейинчалик бола онгли ёки онгсиз равишда, аксарият уз жинсини 
ота-онаси, хикоялар, фильмлар кахрамоштрига, уйинларга тактид 
к,илиб, эркаклар ёки аёлликка хос купгина таърифларни кабул 
килади.

Генетика (ирсият) деганда, тирик организмнинг узидан кейинги 
наслига узига хос белгиларини колдириш хусусияти гушунилади. 
Буига ота-оналар уз наслига генетик ахборотни утказиши 
натижасида эришиш мумкин. Эркак ва аёл жинсий хужайралари 
генетик материалининг бирлашиши ва таксимланиши жараёнлари 
ирсий белгилар асосини ташкил килади. Генетиканинг асосий 
концепцияси шундан иборатки, барча ирсий белгилар ДНК оркали 
утиб, уругланган тухум хужайрада булган уша структура ва уша 
таркибдаги оксиллар синтезини таъминлайди. Ирсий 
каелликларнинг келиб чикиши, уларнинг узига хослигини ирсият 
ва у згарувчанлик хакидаги фан генетика урганади. Ирсий 
касалликларнинг олдини олиш ва даволаш ишларини олиб бориш
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учун ирсий белгиларнинг наслдан-наслга берилиш конунларини 
билиш зарур. Ирсий хусусиятлар хужайра ядросидаги ирсий 
ахборот ташувчи ипсимон таначалар-хромосомалар орка m 
наслдан-наслга берилади. Хромосомаларнинг асосий кимёвий 
компонента -ДНК хисобланади.

Организмдаги бир ёки бир неча белгини аникловчи 
хромосомаиинг бир кисми ген; хамма генлар туплами генотип; 
организм х,аёти борасида намоён буладиган ва мухит таъсирига 
дахддор белгилар йижндиси эса фенотип дейилади. Хромосомада 
геннинг эгаллаган кисми локус дейилади. Егук жинсий хужайралар 
соматик (тана) хужайраларидан фарк, килиб, хромосомаларнинг ток 
тупламини, яъни хар бир жуфт хромосомадан факат биттасини, 
жинсий хромосомалардан X- хромосомани ёки У- хромосомани 
курсатади. Оталаниш вактида жинсий хужайралардаги хрмосомамар 
кушилиб, унинг иккиланган(диплоид) тупламини хосил килади. 
Ирсий касалликка асосан генетик кодда вужудга келадиган 
узгаришлар, яъни мутаниялар сабаб булади. Мутациялар ташки 
мухит факторлари хамда организм ва хужайралардага салбий 
таъсирлар натижасида руй бериши мумкин. Ирсий касалликлар 
асосан клинико-геиеалогик метод билан урганилади. бунда авлодлар 
шажараси тузилади. Ирсий касалликларниш хромосома
касалликлари, моддалар алмашинуви ва иммунитетнинг узгаришига 
боглик турлари ажратилади.

Хромосома касалликлари асосан хромосома струкгураси 
сонининг узгариши туфайли келиб чикади. Хромсомадаги жиддий 
узгаришлар купинча организмнинг хаёг фаолиятини чсклаб, 
ривожланаётган хомиланинг халок булишига олиб келади. 
Хромосома касалликларига Даун, Шершевский-Тсрнер 
синдромлари мисол булади. Даун касаллигида беморнинг ташки 
куриниши узига хос булади: калласи беухшов, кузи кийик, кулок 
супраси кичик, тана билан оёк-куллар номутаносиб, панжачар 
калта, кул жимжилоги кийшик ва калта. Вундан ташкари, кулдаш 
изларнинг узгариши ва кафтда кундаланг чизиклар булиши 
харакгерлидир. Даун касалли билан офиган болаларда юрак пороги 
ва бошка тугаа нуксонлар куп учрайди. Ёши катта, айникса 35 
ёшдан ошган аёлларда Даун касаллиги булган болалар нисбатан 
купрок тугилади.

Ирсий каса;и1икларнинг келиб чикишида турли хил ташки ва 
ички зарарли таъсирлар сабаб булиши мумкин. Ирсий 
касалликларнинг келиб чикишида якин кариндошларнинг турмуш 
куриши, алкоголизм, наркомания, токсикомания, радиация, ёши
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ул кай ганда хомиладор булиш, экологик муаммолар, кишлок 
хужалигида х,осилдорликни оширищца ишлатиладиган хар-хил 
дорилар сабаб булиши мумкин.
Таянч cyxiap: репродукция, жинсий тарбия, бепуштлик, генетика, 
ген, хромосома, ирсият

Саволлар
1. Репродукция нима?
2. Бепуштлик нима?
3. Ирсият нима?
4. Ирсий касалликлар келиб чикишига нималар сабаб булади?

8-маъруза
Жисмоний тарбия ва спортнинг шахе шаклланишидаги роли.

Гиподинамия

Режа:
1. Жисмоний тарбия соглом турмуш гарзининг асосидир
2. Жисмоний машкдар ва спорт турлари
3. Согломлаштирувчи жисмоний тарбия
4. Гиподинамия

Жисмоний тарбия-жамиятдаги мадапиятнинг бир кисми булиб, 
саломатликни мустахкамловчи ва инсоннинг кар томонлама 
жисмоний к,обилиятини ривожлантирувчи ижтимоий фаолият 
сохдларидан биридир. Жисмоний тарбия ёшларнинг хар 
томонлама фикрини кенгайтиради, уларни соглом килиб 
тарбиялашда доимий тадбирлардан бири булиб хисобланади. Буюк 
мулафаккир аллома Абу Али Ибн Сино айтганидек: «Харакат -  
саломатлик мезони» экан, шунга кура х,аракатни тарриб килиш х,ар 
бир педагогнинг мух,им вазифаларидан бири эканлигини эсда 
гутмогимиз лозимдир. Бугуши кунда жисмоний гарбиянинг асосий 
согломлаштирувчи ва тарбиявий вазифалари булиб куйидагилар 
хисобланади:

1. Согликни яхшилаш, жисмоний тарбия ишларини янада кенг 
йулга куйиш ва организмнинг атроф - мухитнинг зарарли 
омилларига каришлигини кучайтириш.
2. Асосий харакат куникмаларини шаютантириш, кучли, тезкор, 
чаккон, эпчил ва чиниккан килиб етиштириш.

60



3. Жисмоний ва чиниктириш машклари билан доимий
шугулланиш куникмаларини хосил к и л и ш .
4. Ф аоллик, ташаббускорлик на уртоклик хиссиётларини 

гарбиялаш.
5 Жисмоний машклар ва спорт гигиенаси билан танишиш.
6. Жарохатланишнинг олдини олиш.
7. Ёшларни мехнатга ва мехнат химоясига жисмонан тайёрлаш.
8. Ёшларнинг фаол дам олиш ва буш вак.тдан унумли
фойдаланиш эхтиёжини кондириш.
9. Ёшларнинг иродасини, жисмоний кобилиятларини ва харакат
имкониятларини чиниктириш.
Шунинг учун галаба ёшларни жисмоний тарбия килиш буйича 

ук,ув жараёнларини такомиллаштириш республиканинг ижтимоий- 
ик.тисодий ривожланишида мухим давлат ахамиятига эга, чунки 
ёшлар саломатлиги халк хужалиги учун ишчи ресурслар резсрвини 
тайёрлашнинг асоси исобланади. Жисмоний тарбияниш асосий 
элсментлари булиб, жисмоний машклар, спорт, туризм, чиникиш, 
мехнат ва турмуш гигиенаси хисобланади.

Кунда ва туф и  бажариладиган жисмоний машклар инсоннинг 
жисмоний ривожланишига яхши, ижобий таъсир этиши 
кузатишларда аникланган. Жисмоний машкпар бирор систсмага 
алохида таъсир этмайди, балки бугун организмга бир бутун холда 
таъсир этади. У факат мускулларда, бугимларда, бойламлардагина 
узгаришлар ясамайди, балки ички органларда ва уларнинг 
функцияларида, шунингдек, модца алмашинувида узгаришлар 
ясайди. Жисмоний ишлар ва киска-киска жисмоний машкларнинг 
таъсири остида тукималарнинг кислородп! булган эхтиёжи гурган 
холатга нисбатан 8-10 марта ошиб кетади. Мускул ишлаб тур ганда 
тукималарнинг кислородга булган эхтиёжининг ошиб кетиши 
нафас ва юрак-томир системалари фаолиятида рефлектор равишда 
сезиларли узгаришлар булишига олиб келади: нафас тезлиги 2-2,5 
баробар, пульс 2-3 баробар ортади. Нафасдан чикарилган хавода 
карбонат ашндрид микдори ва тер хамда сийдик билан 
ажраладиган мо;дда алмашинувининг махсулоглари кескин купаяди.

Бирок организмга к.иска жисмоний машктар эмас, балки 
такрорий жисмоний машкчар согломлаштирувчи таъсир курсатади. 
Кунда ва тугри бажариладиган жисмоний машклар болалар ва 
усмирларнинг жисмоний ривожланишига яхши таъсир этиши 
кузатишларда аникланган. Уларда йиллик вазн, буй, кукрак 
кафасининг айланаси ва экскурсияси, упканинг тириюшк сигами)
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ва мускулларнинг кучи мазкур ёшга хос узгаришларга Караганда 
бир к,адар юкори булади. Чунончи, ёш спортсменларнинг буйи 5-6  
см, ваши 7-9,5 кг, кукрак кафасининг айланаси 5,7-6,1 см, 
упканииг Iириклик сигими 1 100 мл ортик булади.

Жисмоний ривожланиш курсаткичлариниш яхшиланиб бориши 
билан юрак -  томир ситемасининг фаолияти \ам яхшиланиб 
боради. Юрак мушаклари гипертрофияланади, юракнинг к,онни 
гениш хажми ортади, юрак кискаришлари сони камаяди, юрак 
минутига 40 - 50 марта уради, яъни юрак «эконом» равишда 
иитлай бошлайди. Томирларнинг тонуси ошади. Нафас олиш 
системаси томонидан, аввало, нафас мушакларининг 
ривожланишининг жуда яхши ишлаши характерлидир. Нафас 
олиш хажмининг ортиши, упканинг вентиляцион фаолиятининг 
такомиллашуви, нафас олганда \аттоки энг майда 
бронхиолаларнинг очилиши -  буларнинг барчаси организмнинг 
кислород билан аъло даражада туйинишини таъминлаб бсради. 
Моддалар алмашинувида сезиларли узгариш юз бсради.
Жисмоний тарбия билан шугулланганларда тукималар озик 
моддаларни яхши узлаштиради, оксидланиш жараёнлари анча чукур 
кечади, шу муносабат билан парчаланишнинг зарарли мах.сулоглари 
конга кам микдорда туш ад и. Нерв системасининг анча пластик 
булиб колиши, яъни янги иш турига ва шарт-шароитга тез 
мослашиш кобилияти кузатилади. Бош мия пустлогадаги нерв 
жараёнларининг баркарорлиги яхшиланади, сер^аракатлилик, куч -  
кувват ортади. Бош мияда к,он айланиши яхшиланади, натижада 
одам эмоциоиал дам олади.

Демак, жисмоний тарбия соглом турмуш тарзининг асоси экан, 
соглом булиш ва саломатликка мунтазам жисмоний машгулотлар 
орк,али эришиш мумкинлигини эсда тутмогимиз даркор. 
Жисмоний машгулотлар билан мунтазам шугулланиш-бу 
жисмоний машкларни доимо бажариш, кун тартибига ва гигиена 
Коидаларига риоя килиш, танани куёш, х,аво ва сувдан самарали 
фойдаланиб чиииктириш деганидир.
Жисмоний машкларнинг уч тури тафовут этилади:

1.Куч билан бажарилувчи жисмоний машкдар. Бу жисмоний 
машклар мушакларниш максимал киск,ариши билан амалга 
оширилади. Бу гуру\га штанга, тош, гантель кутаришлар киради.
2. Куч ва тезлик билан бажарилувчи машклар. Бу жисмоний 
машкларда мушаклар бир вактда нисбатан катта куч ва тезлик 
билан киек,аради. Бу typyxja нлуриб келиб узокка сакраш, к,умга 
сакраш ва диск иргитишлар киради.
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3. Чидамлиликка асосланган машклар. Бу машкларда мушаклардан 
куч ва тсзлик тапаб килинмайди. Бу rypyxja согломлаштирувчи 
машклар киради.

Ушбу юкорида келтирилган жисмоний машкларни бажара олиш 
кобилиягини шифокор мунтазам равишда кузатиб бориши шарт. 
Чунки жисмоний машкларни ноту три танлаш, машгулотларда 
организмнинг кучи етмайдиган зурикишни бажариши 
саломатликка зарар етказибгина колмай, споргга булган иштиёкни 
йукотади. Шунинг учун урта ва кекса сщцаги кишилар кап а  
жисмоний куч сарфланадиган жисмоний машкларни бажаришлари 
максадга мувофик эмас. Яхшиси кекса кишилар учинчи ски 
иккинчи гурух машкларини бажарганлари маъкул.
Х,ар хил жисмоний машклардан мусобакалар ва укув-машк 

машгулотларини ташкил килиш ва утказиш системаси 
йипшдиси спортни ташкил килади. Спорт-инглизчадан гаржима 
килиниб, уйин, овунчок маъносини билдиради. Спорт инсон 
саломатлиги ва харакат активлигини саклаш учун зарур булган 
мухим омил хисобланади. Спорт машгулотларида асосий 
талаблардан бири-зурикишнинг ёшга, жинс ва жисмоний 
тайёргарликка мос келишидир. Спортнинг икки тури тафовут 
этилади: 1. Оммавий спорт. 2. Катта спорт.

Оммавий споргга фугбол, волейбол, теннис, енгил атлетика, 
сузиш ва х,оказолар киради. Оммавий спортнинг асосий максади 
куйидагилардан иборат:
1. Умумий жисмоний ривожланишни ошириш
2. Мехнат ва жамоат активлигини ошириш
3. Буш вактдан унумли фойдаланиш

Катта спортнинг асосий максади-сиортнинг маълум бир 
сохасида максимал, яъни рекорд натижаларга эришишдир. 
Мамлакатимизда хар йили 16 мингдан ортик турли хил спорт 
мусобакалари булиб туради '1'урт йилда бир марта ёзги ва кишки 
спаргакиадалар утказилади. Байрам кунларида утказиб 
туриладиган спорт мусобакалари, укувчи ва талаба ёшлар 
уртасида булиб турадиган «Умид нихоллари», «Баркамол авлод», 
«Универсиада» каби мусобакалар - саломатликни мустахкамлаш 
воситаси сифатида хамда ёшларнинг ватанпарварлик рухида 
тарбияланишида катта ахамият касб этмокда. «Умид нихоллари» 
уйинларининг ташкил килиниши Узбекистонда мамлакат 
ахолисининг дсярли ярмиии ташкил этувчи ёш авлоднинг сотлом 
булиши, хам рухан, хам жисмонан уйгунликда ривожланиши учун
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курсатилаётган алохида эътиборниш эркин мисолидир. Бу 
уйинлар Президент Ислом Каримов ташаббуси билан ташкил 
этилган булиб, усиб келаёгган ёш авлодни жисмоний тарбиялаш 
хамда спорна оммавий равишда жалб к,илишнинг узига хос уч 
босклчидаги биринчи боск,ичи саналади. «Кичик олимпиада»- 
«Универсиада» эса, талабаларни бирлаштиради, спортдаги 
дустликни юзага кслтиради, хамкорликнинг давом этишига, 
ук,ишда \ам  муваффакиятларга эришишга ёрдам бсради. Бугуши 
талабалар эртага зиёлилар сафини тулдириб, олий укув юртини 
тугатгач, жон диллари билан соглом турмуш тарзини гаргиб 
к,иладилар.

Бугунги кунда спорт билан нафак,ат болалар ва усмирлар, 
балки ксксалар, аёллар -  цизлар ва хаттоки иогиронлар хам фаол 
шугулланмокдалар. Ногиронлар спортининг асосий мак,сади 
булиб-уларни ижтимоий жих,атдан тулак,онлилигига эришунини 
таъминлаш хисобланади. Шу мак,садда ногиронлар уртасида хам 
турли хил спорт мусобак,алари утказилиб турилади. Масалан, 1981 
йилда «Кузи ожизлар спорт ассопиацияси» ташкил этилган 
булиб, муттасил равишда кузи ожизлар уртасида жахон 
чемпионатлари уюштириб турилади. Мусобак;а иштирокчиларига 
хайрих,охлик сиоргчиларнинг бутун иродасини ишга солиб, 
галабали натижаларга эришишга мажбур этади, уларни соглом 
рак,обат, рак,ибга хурмат рухдца тарбиялайди.

^Согломлаштирувчи жисмоний тарбия дсганда турли
касалликларни даволаш ва олдини олиш мак,садида жисмоний 
тарбия воситаларидан фойдаланиш тушупилади^
Согломлаштирувчи жисмоний тарбия билан шугулланиш 
организмнинг курашувчанлигани ошириш!'а ва мустахкамлашга, 
шунингдек турли касалликларнинг ёки уларнинг асоратларининг 
олдини олишга олиб келади^Э Согломлаштирувчи жисмоний 
тарбиянипг асосий воситаси булиб алохида танланган в методак 
ишлаб чик,илган жисмоний Машклар хисобланади.

Согломлаштирувчи жисмоний тарбияга оид маълумотлар 
к,адимдан маълум булган. Жумладан, эрамиздан олдин яшаб утган 
Гиппократ уз манбаларида даволовчи гимнастика, массаж ва сув 
билан чиниктирувчи машкдарга катта эъгибор к,аратган. 
Согломлаштирувчи жисмоний тарбиянипг турли касалликларни 
снгищдаги ахамияти хакида буюк мугафаккир олим Ибн Сино 
«Гиб к,онунлари» китобида батафсил тухталиб утган. 
Согломлаштирувчи жисмоний тарбия ёшларни жисмоний
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машклар ва спорт билан шугулланишга э\тиёжни мустахкамлаш, 
уларнинг психофизиологик асосларини англаш, жисмоний кувваг 
ва саломатликпи ривожлантириш, санитар-гигиеник куникмаларни 
Хосил килиш, соглом хаёг тарзини юритишга йуналтирилган куп 
киррали педагогик жараёндир.
Согломлаштирувчи жисмоний тарбия ёшларда жисмоний 

маинулотлар ва спорна эхтисжни шакллантириш, жисмоний 
кувватни ва характерни мустахкамлашда мухим ахамият касб 
этади. Согломлаштирувчи жисмоний тарбияниш мухим 
компонентларидан бири ёшларни жисмоний машгулогларнинг 
согломлаштирувчи самараси ва унинг инсон танасига таъсири 
туфисидаги билимлар билан куроллаптириш хисобланади. 
Согломлаштирувчи жисмоний тарбияда куйидагалар мухим урин 
тутади:

• жисмоний ривожланиш, гавда тузилиши, юрак-томир 
тизимининг ишлаши, саломатлик даражаси курсаткичлари 
диагносгикаси;

• укув фаолияти, дам олишни ташкил этиш, уз-узини 
бахолаш, тахлил килиш ва назорат килиш куникмаларини 
шакллантириш;

• псдагогак жараснда асосий усул -- согломлаштирувчи 
машклар ва жисмоний маипулотлардир.

Жисмоний согломлаштириш ишлари хакида суз борганда шуни 
кайд этиш лозимки, купчилик мамлакатларда «фитнссс» 
(жисмоний тайёргарлик), «физикл эндъюкейшн» (жисмоний 
тарбия) ва албатта «спорт» тушунчапари кулланилади. 
Согломлаштирувчи жисмоний тарбия индивидуал практиканннг 
асоси хисобланади ва ёшлар саломатлигини яхшилаш ва 
асрашнинг, инсон эхтиёжларини кондиришнинг асоси, дам 
олишнинг самарачи воситаси булиб хисобланади. Айни пайтда у 
танани согломлаштириш, укув жараёни ва мехнат 
самарадорли! ини оширишнинг самарали усули хамдир. 
Согломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг максади-жисмоний 
етукликка эришиш. Бунинг учун куйидаги вазифаларни бажариш 
лозим:

• контингентнинг бирламчи холатини антропометрик 
усуллар ёрдамида аникчаш (жисмоний ривожланиш);

• жисмоний машгулог воситаси ёрдамида талабалар 
саломаглиги даражасини кутариш;
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• жисмоний ахзолни яхшилаш, уз-узини бах,олаш ва назорат 
килишнинг самарали усул ва шакллари билан 
таништириш;

• Согломлаштирувчи жисмоний тарбияниш асосий 
воситаларига согломлаштириш машкчари ва табиий 
омиллар киради:

Согломлаштириш машкларига аэробика, югуриш, юриш, 
гольф, теннис, сузиш, бодибилдинг, гимнастика, терапевтик 
йогалар кирса, табиий омилларга эса туристик походлар, 
куёшнипг нур энергияси, чумилиш, ванналар ва хаво билан 
чиниклш киради;

Юкорида келтирилган согломлаштирувчи жисмоний тарбиянипг 
ушбу яшп шакл ва турлари ахоли уртасида тезда оммалашиб 
кетди. Бу эса уз навбатида согломлаштиришга йуналтирилган 
жисмоний машкдардан фойдаланишнинг аник, концепсиясининг 
пайдо булишига олиб келди. Согломлаштирувчи жисмоний 
тарбиядан асосан организмни чиниктириш учун фойдаланилади. 
Чиникишнинг бир неча жараёнлари мавжуд:

1. Лсга -  секинлик
2. Организмнинг узига хос хусусиятларини хисобга олиш
3. Чиник,ишга узиии ишонтириш ва рухий куникма хосил 

килиш
4. Чиниктиришнинг турли воситалари ва усулларидаи 

фойдаланиш. (куёш, сув, хаво, фаол ва суст, умумий ва 
махаллий)

Чиникишнинг фаол ва суст турлари фаркланади.
Сусг чпникиш одамга боглик булмаган холда содир булади. 
Буларга езда енгил кийим кийиш, очик хавода куп булиш, 
чумилиш, оёк яланг юриш ва хоказолар киради. Шулар 
габиагпиш турли икдимий узгаришларига булган чидамлиликни 
ошир11ди. Фаол чиникиш-бу организмнинг нокулай табиат 
омилларига булган чидамини ошириш максадида суньий равишда 
хосил килинган ва дозаланган турли гаьсиротлардан (иссиклик, 
совуклик, намлик ва бошкалар) мунтазам фойдаланишдир. Буларга 
барча махсус чиниктирувчи муолажалар киради. Сув муолажалари 
деганда ванналар, душ, чумилиш, баданни хул сочик билан 
ишк£ыаб артиш, бошдан сув куйиш, хул чойшабга уралиб ётиш 
туГЬунилади. Сув муолажалари организмга жуда енгил таъсир 
курсатади, одамни гетик килади, тонусни оширади, кон айлаииши 
на моддалар алмашинувини яхшилайди. Сув билан чиникиш
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муолажаларини хар купи, яхшиси эртапабки бадантарбиядан 
кейин кллиш керак. Муолажа давомида хона х,арорати 18-20 
даража булиши лозим. Сув хдрорати 35 даражадан бошланиб, аста 
-секин совита борипиб, 20-18 даражагача туширилади.

Гиподинамия - (Юнон, hipo -  кам, паст ва dynamis- куч)
-  мускулларнинг етарли ишламаслиги, мускул кискаришлари 
кучининг камайиб кетиши натижасида келиб чикадиган харакат 
активлигининг камайишидир. Гиподииамиянииг сабаблари:

1. Кам харакатлиликдан иборат хаёт тарзи. Бундай сабабларга 
пиёда юрмай транспортда юриш, кун тартибининг нотуфи 
тузилиши, яъни уй вазифаларини бажариш, телевизор куришга 
берилиб кетиб, сайр килиш, уйпаш, спорт билан шугулланишга 
вактнинг кам колиш холлари киради.
2. Касал булиб узок стиб колиш. Бундай сабабларга инсульт, турли 
гравмалар, усма касалликлари ва бошка шу каби огир касалликлар 
киради.
3. Космик фазолар давомида узок, вакт мувозанатлашмаган холатда 
булиш.
4. Илмий ва техник професс. Бундай сабабларга уй ишларини 
бажариш давомида кул мехнатиниш автоматлаштирилиши, кун 
буйи компьютер билан ишлаш, маиший техниканинг ривожланиб 
кетганлиги (пульт, кул телефонлари ва бошкалар) мисол була 
олади.

Жисмоний активлик камайиб колар экан, аввалига энергия сарфи 
камайиб, сунг тукималарнинг кон, кислород, озик моддалар билан 
таъминланиши ёмонлашади. Юрак мускули толаларининг 
тузилишларида узгаришлар пайдо булиб, ор!анизмда идора этувчи 
системалар х,олати, жумладан, ropMonaji ва нерв системасининг 
иши бузилади. Гиподинамияда мускуллардан марказий нерв 
системасига бориб турадиган сигналлар камайиб колади, бу эса 
бош мия холатига емон таъсир килади, чунки марказий нерв 
системаси тонусини саклаб туришда, кон айланиши билан 
моддалар алмашинувинипг идора эгилишида мускул фаолияти 
биринчи даражали роль уйнайди. Х,аракат активлши кескин 
сусаядиган булса, суяклар тузилиши хам узгаради. Мускуллар 
атрофига учраши муносабати билан ёг тукимаси купаяди, 
апмашинув жараёнлари ишдан чикиб, марказий нерв 
системасининг холати узгаради, одам тез толикадиган, кайфияти 
тез-гез бузилиб турадиган, жиззаки булиб колади. (астенизация 
синдроми). Юрак -  томир системасининг ахволи узгаради, юрак

67



кискаришларининг кучи камаяди, кон томирлар холати 
ёмонлашади. Бу, аввалига тез юрилганида одамнинг салга 
хднсираб колиши, юрагинннг тез-тез уриши, жисмоний иш 
ващида юрак сохаси огриши билан ифодалангщи, кейинчалик 
атеросклероз, шпертония касаллигининг пайдо булишига олиб 
боради.

Кам харакатлилик семизлик, диабет, невроз, ясси товонлик, 
коматнинг бузилиши каби касалликларнинг ривожланишига олиб 
келади. Укувчилар кам харакат килиб, дарсда доим бир алфозда 
утираверадиган булса, кади букилиб, умуртка погонаси кийшайиб 
колади. Болалар мускулларининг етарлича ишламаслиги гурли 
функцияларнинг бузилишига катталардагидан кура купрок сабаб 
булади, жисмоний иш кобилиятигина эмас, балки аклий иш 
кобилияти хам сусайиб колишига олиб боради. Урта яшар ва ёши 
Кайтиб колган кишиларда пшодинамия атеросклероз пайдо 
булишига мойиллик тугдиради, томирлар тонуси идора этилишини 
ёмонлаштириб, мия билан юракда кон айланишининг бузилишига 
йул очади. Одамнинг кам харакат килиши, кун утиРиши 
натижасида мускуллар вакгидан илгари кувватсизланиб, бушашиб 
колади, кишининг кадди букилиб, физиологик кариш процесслари 
тезлашади.
Одам касал булиб, урнида узок ётиб колса, гиподинамиянинг 

олдини олиш максадида махсус жисмоний машкдар комплекси 
кулланилади, массаж, даво 1 имнастикасидан фойдаланилади, зарур 
булса, алмашинув жараёнлари ва юрак-томир системаси холатини 
аслига келтирадиган дори -  дармонлар бсрш1ади.
Ку1щалик турмушда гиподинамиянинг олдини олиш 

куйидагиларни уз ичига олади:
1. Кун тартибини рационал ташкил килиш. Бунда ишлаб чикариш 
гимнастикасини кандай килмаслик, эргалаб бадан тарбия килиш, 
купрок, пиёда юриш назарда тутилмога лозимдир.
2. Физкультура ва спорт билан мунтазам шугулланиш. Чунки спорт 
гиподинамияга кариш курашувчи энг самарали восита булиб, 
организмнинг тежамкорлик билан ишлашига, кишининг кам 
толикишига, узок ва кучли зурикишларга бардошли булиб 
Колишига ёрдам берувчи восита булиб колади.
Таянч сузлар: жисмоний тарбия, рационал, гиподинамия, 
антропометрия, чиникиш, спорт, жисмоний машклар.

Саволлар
I. Жисмоний машклар турларини санаб утииг
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2. Согломлаштирувчи жисмоний тарбия деганда нима тушунилади?
3. Фаол на сует чиникишнинг бир- биридан фарки нимада?
4. Гиподинамияга изох, беринг
5. Гиподинамияга карши кураш нималардан иборат?

9-маъруза
Соглом овкатланиш- саломатлик гарови. Диетология -тугри 

овкатланишнинг асосидир

Режа:
1. Овк,атланиш ва сапом атлик
2. Овкат махсулотларининг асосий таркибий элементлари
3. Рационап овкатланиш
4. Диетология

Овкат деганда табиий ёки махсус (аксари механик ва термик, 
кимёвий) ишлов берилган, \ам  соглом, хам касал одам ейиши 
мумкин булган озик-овкат махсулотлари тушунилади. Овкатланиш 
туфисидаги хозирги замон фани нутрициология деб аталади. Бу фан 
соглом ва касал одамлар ейдиган овкатни асосий озик-овкат 
моддалари манбаи сифатига караб чикади ва овкат энергияси, 
пластик курилиш материаллари хамда антителолар каби 
фармаколошк актив моддалар манбаи деган тушунчани хам 
урганади. Хозирги вактда озик-овкат моддапарини нутриентлар 
деган халкаро термин билан аташ раем булган.
Озик-овкат моддаларининг биринчи гурухн- макронутриентлар 

булиб, улар орасидан энергия ва курилиш материаллари манбаи 
булмиш асосий озик-овкат моддаларини ажратиш зарур. Буларга 
оксиллар, ёглар, углеводлар ва минераплардан ташкил топган 
макроэлементлар киради.
Озик-овкат моддаларининг иккинчи гурухи- микронутриентлар деб 

номланиб, улар хар кандай одамнинг бир кунлик овкатида жуда оз 
микдорда- бир неча миллиграмм, баъзан микрофамм булади. Уларга 
хаётий зарур моддалар-витаминлар, минерал моддалардан иборат 
микроэлементлар киради. Шунингдек овкат таркибида унинг 
кагтагина гурухини ташкил этувчи, бирок на энергия ва на пластик 
максадларда фойдалапилмайдиган моддалар хам булиб, улар 
аксарият хушбуй хид ва таъм сезгиси берадиган манба хисобланади.

Овкат таркибида буладиган моддаларнин)' туртинчи iурухи овкатга 
карши моддалар дейилади. Уларга овкат таркибий кисмларининг
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хазм булишига ва сингишига йул куймайдиган к,атор моддалар 
киради. Улар ингибиторлар дейилади.

Инсоининг соглом ва бакувват булишида, ёшларнинг нормал 
усиши ва ривожланишида, одам иш кобилиятининг яхши булишида 
овкатланиш мухим ахамиягга эга.

Овкат одам организмида иккита мухим функциями бажаради:
1 .Овкатнинг энергетик функцияси, яъни овкат моддалар и 

организмда кислород ёрдамида оксидланиб, энергия хосил килади ва 
бу энергия тукима хамда аъзоларнинг нормал ишлаши, тана 
харорати доимийлигини таъминлаш, одамнинг харакатланиши, иш 
бажариши учум сарфланади.
2.Овкатнинг пластик функцияси шундан иборагки, унинг 
таркибидаги моддалар, айникса, оксил-хужайра ва гукималарнинг 
таркибий кисмига киради, яъни хужайраларнинг эскирган кисмлари 
янгиламиши ва хужайралар булиниб купайишини таъминлайди.

Шундай килиб, организмнинг нормал усиши, ривожланиши 
ва фаол хаёт кечиришини саклаш, кайфиятнинг яхши булиши, 
турли хил ташки омилларга кариш чидамлилик хосил килиш учун 
организм овкат истеъмол килиши шарт.

Кимёвий табиати ва биокимёвий рол ига кура бир-биридан 
фарк киладиган бОдан зиёд озик-овкат моддаларининг организмга 
овкат билан тушиши аникданган. Нормал хаёт кечириш учун бу 
моддалар одам организмида муайян микдорда ва нисбатда булмоги 
лозим. Улардан биттаси ёки бир нечтаси етишмаслиги 
овкатланишнинг бузилишига олиб келади ва одам согликига зарарли 
гаъсир курсатади.

Одам овкатга булган эхгиёжини, одатда, озик-овкат моддалари 
аралашмаси булган оксиллар, ёглар, углеводлар, витаминлар, 
минерал тузлар ва сувдан иборат овкат махсулотлари хисобига 
комдиради.

Оксиллар мураккаб органик бирикма булиб, одам организмида 
мухим ахамиягга эга. Оксиллар куйидаги мухим функцияларни
бажаради:

• пластик фуикция-оксиллар одам оргаиизмининг барча 
хужайралари таркибига киради.

• энергетик функция-кислород иштирокида оксидланиб, 
энергия хосил килади. 1г оксил парчаланганда 4,1ккагг 
энергия хосил булади.

Оксилга булган суткалик эхтиёж 120 граммни ташкил этади. 
Оксиллар аминокислоталардан тузилган. Аминокислоталар
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таркибига кура сифатли ва сифатсиз оксилларга булинади. Сифатли 
оксиллар хайвон ва парранда махсулотларида булади: гушт, бал и к, 
тухум, сут ва сут махсулотлари. Сифатсиз оксиллар усимлик 
махсулотларида булади: I'ypyn, нухот, ловия, бугдой. картошка, 
маккажухори ва бошкалар.

Еглар хам оксилларга ухшаш одам организмида пластик ва 
энергетик функцияни бажаради. 1гр ёк оксидланиб 9,3 к к ал энергия 
ажратади. Ешар икки хил булади: хайвон ва усимлик ёглари. 
Ёгларнинг суткалик микдори-ЮОгр.

Углеводлар организмда асосан энергая манбаи булиб 
хисобланади Айник,са жисмоний иш бажарганда улар биринчи 
булиб парчапанади ва мускулларни (биринчи навбатда), хужайра, 
тукималарни иш фаолияти учун зарур булган энергия билан 
таъминлайди. lip  углевод оксидланиб 4,1 ккал энергия ажратади. 
Улар асосан усимликлардан олинадиган овкат махсулотларида куп 
булади (нон, картошка, мсвалар, ун махсулотларида ва меваларда). 
Углеводларга булган кунлик галаб-400-500г.

Сув одам организми барча хужайра ва тукималарининг 
таркибий кисмига киради. Катта ёшдаги одам организмининг 50- 
60%ни сув ташкил килади. Меъда ва ичаклардан конга сурилган сув 
хужайра ва гукиманарда модда алмашинуви жараёнида ишгирок 
этади, хаёт учун мухим булган барча жараёнлар турли-туман 
моддаларнинг сувли эритмаларида содир булади, сув организмдан 
турли хил за \а р л и  моддапарни чикаради. Организм 10% сувни 
йукотганда о т р  узгаришлар руй беради, 20-25% суп йукотиш эса 
улимга олиб келади. СГувга булган кунлик микдор 2,5 литрни 
ташкил килади.

Минер;1л тузлар - натрий, калий, магний, ка.'н»ций, фосфор, 
хлор, марганец, кобальт, мисс куринишида булиб, моддалар 
алмашинувида иштирок этади.

Витаминлар биологик актив моддалар булиб, асосан организмга 
озик-овкатлар билан киради. Витаминнинг биологик ахамияти 
моддалар алмашинувига ростловчи таъсир этишдан иборат. Витамин 
организмда содир буладиган кимёвий реакцияларни кучайтиради, 
организмнинг озик моддаларни узлаштиришга таъсир курсатади, 
хужайраларнинг нормал усишига ва бугун организмда 
ривожланишига ёрдам беради, организмда ферментлар таркибш а 
кириб, уларнинг нормаи функцияси ва акгивлигипи таъминлайди. 
Озик-овкапда витамин етишмаганда кишининг мс\нат килиш 
кобилияти иасаяди, организм касалликларга хдмда ташк,и мухитнинг 
нокулай таъсирига бардош бера олмайди. Организмда витамин
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етишмаслиги гиповитаминоз, умумап булмаслиги эса авитаминоз 
дейилади.
Вигаминлар 2 гурухга булинади: сувда ва сгда эрувчи вигаминлар. 

^Сувда зрувчи витамипларга: витамин В1. В2, В6, В12, РР, С цёгда 
эрувчи витаминларга: витамин А, Е, Д, К киради. Овкат таркибида 
бу витаминларнинг егарли булмаслиги огир касалликларга олиб 
келади. Масалан, А витамини етишмаганда тери курукдашиб 
ёрилади, куриш уткирлиги пасаяди, одам коронгида яхши кура 
олмайди, яъни -ш абкурлик касалли1 и пайдо булади. Витамин В1 
етишмовчилигида эса ичак перисгальтикасининг сусайиши, ич 
к,отиши, мускуллар бушашиши, жисмоний ва рухий иш 
кобилиятининг пасайиши, огир холларда эса -  «бери-бери» 
касаллиги келиб чикади.
Рационал овкатланиш -микдор ва сифат жихатидан тула кимматли, 
бир меъердаги тартибга асосланиб, со то м  одамларнинг жинсини, 
ёшини, мех,нат турини ва бошка омилларни х.исобга олган холда 
одам организмининг хаёт фаолиятини-кобилиягини, ташки 
мухитнинг салбий омилларга нисбатан чидамини ва юксак химоя 
кобилиягини таъминлайди.
Рационал овкатланиш учун куйидаги шартларга амал килиш лозим:

1. Овкат рацИонининг тегишли кувват жихатига.
2. Овкат рационини тула сифатлилигига (яъни барча озик- 

овкат модд;тарининг зарур микдорда булишига).
3. Тугри овкатланиш тартибига.
4. Озик-овкат махсулотларининг яхши сакланиши ва хазм 

булишига имкон берадиган шароитларига (бу овкатни 
пиширишга, уни хуштаъм, хушбуйлигига, куринишига, 
хилма-хиллиги ва тез сингишига б о ти к ).

5. Озик-овкат махсулотларини патоген оргапизмлар 
(микроблар, микроскопик замбурутар ва бошкалар)дан 
зарарланмаслиги ва захарли моддалар тушишидан эхтиётлаш 
учун уларни ишлаб чикаришда, сакчапща ва пиширишга 
тайёрлашда санитария коидаларига риоя килиш лозим.

Овкатланишнинг илмий асосда рационал ташкил этилиши учта 
коидага асосланади:
1 .Овкатланишнинг микдор коидаси. Бир кеча кундуздаги овкатдан 
организмда хосил буладиган энергая микдори сарфланадиган 
энергия микдорига тенг булиши керак. Кунлик овкат рационининг 
энергетик киймати талайгана холларга боглик булиб, булардан 
одамнинг ёши, буйи тана вазни, каебкори, физиологик холати,
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соглиги, ик/i им шарой: лари энг кагта ахамиятга эга. Овкат 
махсулотларининг энергетик киймати улардаги с г, оксил,углевод 
микдорига караб аникланади. Масалан, 2гр оксилнинг уртача 
капориялик клммаги 4 ккалга, углеводники 3,7ккаи га, ёшики 
9,8ккал га тенг. Шу уринда моддалар ва энергия алмашинуви хакида 
кискача тухталиб утамиз. Одамнинг гашки мухлтдан овкат ва сув 
кабул килиши, организмда унинг узгариши, хазм килиниши, хосил 
булган к,олдик моддаларнинг ташки мухитга чикарилиши моддалар 
алмашинуви дейилади. Овкат таркибидаги органик модцаларниш 
кимёвий, механик, термик узгариши натижасида, улардаги 
потенциал энергия иссикдик, механик ва электр энершясига 
айланади. Хосил булган энершя хисобига тукималар ва органлар 
иш бажаради, хужайралар купаяди, уларнинг эскирган таркибий 
кисмлари янгиланади, ёш организм усади ва ривожланади. Ана шу 
энергия хисобига одамда тана хароратининг доимийлиги 
таъминланади. Одам организмида кеча-кундуз давомида 
сарфланадиган энершя уч киемдан иборат:

1 Асосий моддалар алмашинувини таъминлаш учун 
сарфланадиган энергия. Бу энергия эрталаб, нахорда ва ксчаси одам 
к,имирламай егганда нафас олиши, юраги, буйраклари, жигари ва 
бошка хаётий мухим аъзолари нормал ишлаб туришини таъминлаш 
учун сарфланади. Тана массаси 70кг булган одам учун бир кеча- 
кундузда асосий моддалар алмашинувини таъминлашга 
сарфланадиган энергия микдори 1680ккал га тенг.

2.0  в кати и хазм кдпишга сарфланадиган энергия. Истеъмол 
килинган овкатни хазм килиш учун меъда-ичаклар, жигар, меъда 
ости бези каби органларнинг иши кучаяди ва улар энергия 
сарфлайди.

З.Одам бир кеча-кундузда бажарадиган ишига сарфланадиган 
энершя. Бу энергиянинг микдори хар бир одамнинг касбига, кун 
ёки оз харакатланишига боглик. Аклий мехнат билан 
шугулланувчилар кам энергия сарфлайди. Жисмоний мехнат билан 
шугулланувчилар, спортчилар куп энергия сарфлайди. Соглом катта 
ёшли одамда бир кеча-кундузлик овкатдан хосил булган энергия 
микдори, сарфланадиган энергия микдорига нисбатан куп булса, 
одам семиради. Аксинча, истеъмол килинган овкатдан хосил 
буладиган энергия сарфланадиган энергия га нисбатан кам булса, 
одам танасидаги ёг парчаланиб, энергия хосил килади Бундай 
жараён бир неча кун давом этса одам озади. Шуни таъкидлаш 
лозимки, ёшларда истеъмол килинган овкатдан хосил буладиган
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энергия микдори сарфланадиган энергияга нисбатан купрок, булиши 
лепим. Чунки маълум микдордаги энергия организмнинг усиши ва 
ривожланиши учун сарфланади.

Моддалар алмашинуви ассимиляция на диссимиляция 
жараёнларининг бирлигидир. Одам организмида ташки мухитдан 
кабул килинган моддаларнинг хужайралар томонидан 
узгартирилиши, яъни оддийрок кимёвий моддатардан мураккаброк 
кимёвий моддалар хосил булиши ассимиляция дейилади. Бу жарасн 
натижасида хужайралар купаяди, айникса ёш организмнинг усиши 
ва ривожланиши гаъминланади. Хужайралар тузилмаси, жумладан 
оксил бирикмалар таркибига кирадиган моддапарнинг парчаланиши, 
смирилиши диссимиляция дейилади.

2. Овкатланишнинг сифаг коидаси. Бир кеча-кундуздаги овкат 
таркибидаги оксиллар, ёглар, углсводлар, минерал моддалар, сув ва 
витаминларнинг микдори одам организмининг шу моддаларга булган 
эхтиёжини кондириши ксрак.

Кичик ёшдаги болаларнинг овкатланишида оксил, ёг ва 
углеводлар нисбати 1:1:3, каттарок ёшдагиларда эса 1:1:4 булиши 
керак. К а п а  киши гуфи овкатланганда 80-1 (Юг оксил, 300-400г 
углевод, 80-100г ёгларни олиши ксрак. Абхазиядаги узок умр 
курганларнинг овкатланишини гадкикот килиш шу нарсани 
аникладики, улардаги оксил, ёг углеводларнинг узаро нисбати 
1:0,8:3 ни ташкил этади. Лекин шунга яраша улар сабзавот ва 
меваларни куп истеъмол килганлар, яъни уларнинг овкат рационида 
вигаминлар ва микроэлементлар куп булган.

3. Овкатланишнинг учинчи коидаси - овкатланиш режими. Бир
кеча-кундуздаги овкат микдори туртга булинган х,олда истеъмол 
ки-пиниши керак. Бунда нонушта -  организмда булажак мех,наг 
фаолияти учун зарур моддалар захирасини вужудга келтириши 
ксрак, унга кунлик овкат каллориясининг 20-25% туф и  келади. 
Тушлик-ишга киришилган, купваг сарфи кучайганлиги учун 30- 
35%ни ташкил килади. Толм чой-тушки ва кечки овкат оралиги 
узокдиги туфайли оргнизмда мадад беришга каратилган булиб, 10- 
15% булиши ксрак. Кечки овкатда енгил хазм буладиган ва нерв 
системасини кузгатмайдиган, сугли таомлар булиши, уни ухлашдан
2 соат олдин ейиш лозим. Кунлик калориянинг 20-25% туф и 
келади. Овкатни маълум соатларда ейиш натижасида шартли 
рефлекс хосил булади. Тановул килиш пайтига келиб секреция 
кучаяди ва овкат меъда уни кабул килишга тайёр булганда тушади. 

Диетология- пархез таомлар хакидаги фан булиб, диетотерапия- 
беморни пархез овкатлар билан даволашдир. Диетотерапия пархез
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Килиш(диета) ва овкатланиш режими ёрдамида амалга оширилади. 
Диетотерапия биринчи уринда бемор организмини кимёвий ва 
механик жихатдан авайлаши. унинг функциясини аслига келтириш 
учун бир масалликдар урнига бошкаларини ишлатишни ёки бемор 
организмига етишмай турган зарур озик моддаиарни етказиб 
беришни кузда тугади. Диетотерапия тугри уюштирилган булса, 
асоратлар ривожланишининг ва уткир касалликларнинг 
сурункалик турга утишининг олдини олиш мумкин булади. Беморга 
пархез овкатлар тайсрлаш учун :

1. Овкатнинг умумий микдорини, огирлиги, хажми ва таркибий 
кисмлари (оксил, ёг углевод, витаминлар ва минерал моддалар) 
микдорини;

2. Рационга киритиладиган озик моддадарнинг сифагини ёки 
кимёвий характерини;

3. Озик-овкат махсулотларини иишириш (кулинария) 
жихатидан тайёрлаш) усулипи белгилаш зарур.

Диетотерапияни амалга оширишда овкатнинг кимёвий ва физик 
хоссалари, шунингдек ташки куринишининг хам ахамияти катта. 
Диетотераииянинг асоси булмиш механик озор етказмаслик 
деганда осон хазм буладиган, енгил сингадиган, меъда-ичак 
йулларининг кам шикастлайдиган озик модцаларни истеъмол килиш 
гушунилади Диетотераииянинг иккинчи негизи булмиш кимёвий 
озор етказмаслик деганда эса, таъсирлантирадиган (тузланган 
нарсалар, маринадалар, зираворлар, дудланган таомлар) ва яхши 
хазм булмайдиган махсулотлар (ёгли овкатлар)ни чеклаш 
гушунилади.

Механик ва кимёвий химоянинг яна бир ахамиятли тарафи- 
касаллик туфайли заифлашган организмнинг овкатни хазм килиш ва 
суришга сарф буладиган энергиясини чеклашдан иборатдир. Овкат 
харорати хакида ran кстганда, бсморлар овкатининг онгимал 
харорати тахминан 60 градусдан 10 градусгача булиши кераклигини 
таъкидлаб утиш лозимдир. Овкатнинг куримлилиги, хидининг 
ёкимли булиши, овкат таркач аётган ходим кийган уст-бошнинг 
тозалиги, дармонсиз беморнинг уринда ейиши учун кулай шароит 
ярагиш-буларнинг хаммаси беморларни овк,аглантиришда кагга 
ахамиятга эга, чунки одатда уларда иштаха пасайган булади, турли 
чеклашлар эса пархез овкат таъмини пасайтиради.
Бу1унга кунда рсспубликамизнинг барча шифохона ва пархез 

ошхонапарида Россия Медицина Фанлар Академиясининг 
Овкатланиш Ииститути томонидан ишлаб чикилган схема буйича
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группа килиб (15 та диет стол) овкатлантириш кабул килинган. 
Бундай овкатлантириш купчилик беморларни касаллигига мос 
ксладиган овкаг билан таъминлаш имконини беради. Диетологлар 
томонидан жами 15та диета столлари ишлаб чикарилган булиб, хар 
бир касалликка маълум бир д и е т а  столигина буюрилади. Масалан, 
диета N"5 жигар ва ут йулларининг сурункали касалликлари 
холецистит, гепатитларда, жигар циррозида, Боткин касаилишда 
буюрилади.
Таянч сузлар: нутрициология, нугриенглар, авитаминоз, 
гиповитаминоз, ассимиляция, диссимиляция, диетология, рацион.

Саволлар
1 .Нутрициология нимани ургатади?
2.0вкатнинг асосий компонентларини нималар гашкил этади?
3.Рационал овкатлапишнинг коидалари нималардан иборат?
4.Овкатланиш режими деганда нима тушунилади?
5. Диетология кандай фан?

10-маъруза

Зарарли одатлар саломатликни издан чикарувчи асосий 
омилдир. Саломатликнинг экологик аспсктлари

Режа:
I.Зарарли одатлар ва уларнинг олдини олиш
2.Саломатликнинг экологак аспектлари

^Зарарли одатлар айрим кишиларнинг у3 саломатлиги ва мехнат 
кобилиятига, шунингдек, жамият фаравонлигига зарар етказадиган 
омиллардир. Улар индивидуал ва ижтимоий хаётнинг х,амма 
шаклларига таъсир курсатади. Зарарли одатлар таъсирида одамлар, 
жамият ва давлат олдида масьулият ,\иссини йукотиб куяди, 
безорилик ёки конунни бузишга шюкадор бошка хатти- 
харакатларни килиши мумкин/ Зарарли одатлар ишлаб чикаришга 
зарар етказади, мехнат унумлорлигннинг пасайиши, мехнат 
интизомининг бузнпиши, одамларнинг хасталаниб колиши ва хатто, 
халок булишига олиб келади.

Зарарли одатларга алкоголизм, тамаки чекиш ва гиёхвандлик 
киради. Бу одатларнинг организмга салбий таъсирлари жуда хилма- 
хилдир. Улар организмга киргач, кон билан барча аъзоларга бориб, 
шу аъзоларга салбий, куп холларда эса хаттоки улдирувчи таъсир
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курсатади. Масалан, сурункали арок ичиш-алкоголизмга, сурункали 
чекиш-упка саратонига, гиёхванд моддаларни кабул килиш эса мия 
фаолиятининг издаи чикишига олиб келади.
Алкоголизм -  ашаддий ичкиликбозлик булиб, мунтазам равишда 

меъёридан ортик спиртли ичимликлар ичиш натижасида келиб 
чикади. Жуда качим замонлардаёк одамлар бирор маросим ёки 
хатто бир ходиеа муносабати билан тупланишиб ичишган деб 
тахмин килинади. Мех,мондорчилик ва давраларда ичиш хам 
кадимдан раем булган. Биргачашиб ичиш даврадаш одамларни гуё 
рухан бирлаштирган, уларнинг кунглини бир-бирига ром килиб, 
якинлик рамзи булиб колгандек туюлади. Бирок фаровонлик 
юксалиши билан алкоголизм хам купайиб бориши утган асрнинг 
охирларидаёк маълум булиб колди. Хозир юксак даражада 
ривожланган мамлакатлар гажрибаси шу конуниятларни тасдиклаб 
беради. Масачан, АКШ даги йирик шахарларда саноат корхоналари 
ва а\оли сони ортиб, моддий таъминот усиб борган сари 
алкоголизм купайиб борди. Алкоголизмнинг психологик сабаблари 
хам ижтимоий шароитга боглик. Психологак сабаблар деганда 
айрим кишиларни ичишга ундайдиган жами важ бахоналар 
тушунилади. Гашки мухитга мосланишнинг кийинлиги, одамнинг 
атрофдагилар билан келиша олмаслиги, турмушдан кунгли 
тулмаслиги, ёлгизлиги, чарчаши кишини ичимлик ичсам 
ёзилармиканман деган холатга солади. Бирок мушкул ахволга 
тушиб колганда хамма хам ичкиликни бир нажот деб ичавермайди. 
Бунда одамнинг ичиш-ичмаслиги уз хаётий тажрибасига, ичкпликка 
кандай карашига, шунингдек, атрофдагиларнинг ичган кишига 
Кандай муносабатда булишига, яъни жамоат назоратига боглик. 
Жамияг ичкиликбозлар раъйига нечогли карайдиган, уларпи 
кайтармайдиган булса, алкоголизм шунча куп учраши ва аксиича, 
ичкиликбозликни хамма кораласа, ичкиликбозлар шунча кам 
булиши мумкин. Таклид юзасидан килинадиган ичкиликбозлик 
хам бор. Ичкилик гуё одамнинг кучини ошириб, уни 
тетиклантиради, етилган, мустакил булиб олган, кучли одамлар 
ичкилик ичади, деган сохта фикр хам ичкиликбозликнинг ёшлар 
уртасида ёйилишига йул очади.

Алкоголизм одам организмидаги хамма орган ва 
системаларга салбий таъсир курсатади. Ичкиликбоз одам узи 
ичаётган ичкилик микдорини билмай, меъёрини йукотиб куяди, 
марказий ва периферик нерв системаси фаолияти бузилиб 
(психик касалликлар, невритлар булади), ички органлар функцияси
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издан чикади. Ичкилик ичилганда (хагго бирор тасодиф билан 
ичилганда хам) одам рухиятининг узгариши кишининг мастлик 
холагида уч жонига узи касд килишига \ам  олиб боради. Расмий 
маълумотларга Караганда, Англияда уз-узини улдирганлар орасида 
ичмайдиган кншилар орасидагига Караганда 8-10 баробар куп. 
Мастлик пайтида одамнинг мувозанатни яхши сак-тай олмаслиги, 

диккати чал гиб, атрофдаги вазиятни аник била олмаслиги бахтсиз 
ходисаларга сабаб булади. Ичкиликнинг захарли таъсири моддалар 
алмашинуви, айникса, витаминлар алмашинувининг бузилиши, нерв 
системасининг зарарланишига олиб келади. Ичкилик ички секреция 
безлари ва биринчи галда жинсий безларга зарар килади: 
ичкиликни суистеъмол киладиган одамларнинг 1/3 кисмида жинсий 
функция пасайиб кетади. Ичкилик туфайли мижоз сусайиб колиши 
натижасида эркакларда хар хил неврозлар, кунгилни забун 
киладиган рухий у31аРишлаР пайдо булади. Аёллар ичкилик 
таъсирида тез сулиб колади, пушти сусайиб, хомиладорлик пайтида 
хар хил асоратлар учрайди.

Усмирларнинг катталарга Караганда ичкиликка гезрок ружу куйиб 
колиши аникданган: болалар 13-15 ёшидан мунтазам ичиб 
турадиган булса, бир йил мобайнида; 15-16 ёшидан бошланса, 2-3 
йил ичида ичкиликка урганиб колади. Мает булиб колган одам, 
айникса, усмирлар хаёсизликка йул куяди ва килмишлари кандай 
окибатларга олиб боришига купинча ахамият бермайди, натижада 
кунгилсиз ходисалар, буйида булиб колиш, таносил 
касалликларини юктириш, аборт килдириш каби холлар 
кузатилади. Сурункали ичувчи ота - оналардан носоглом болалар 
тугилади, яъни уларнинг болалари жисмоний ва рухий жихатдан 
кеч ривожланади, юриш ва гапиришга кечрок урганади. Бундай 
болалар орасида акдий колоклик, гутканок касалликлари купрок 
учрайди.
Н икотин - ( 1560 йилда А мерикадан Европага биринчи марта 

гамаки олиб келган француз дипломати Ж. Нико номидан) -жуда 
захарли алколоид - асосан гамаки япроги ва илдизида булади. 
Киши тамаки чекканида аввал марказий нерв системасини 
кузгатиб, кейин фаолиятипи сусайтиради, кон гомирини 
горайтиради. 100 - 200 мг никотин кишини улдиради. Тамаки 
чекканда никотин гутун билан нафас йулига кириб, шиллик 
пардаларга тез сурилади ва шу тарика марказий хамда 
периферик нерв системасига захарли тат.сир курсатади. Одам 
никотиндан кучли захарланганда куп сулак окади, кунгли айнийди,
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кусади, ичи суради, баъзан кулоки яхши эшитмайди, кузи 
хиралашади, бадани тиришади. Никотин кишлок хужапиги 
зараркунандаларига карши инсектицид сифатида ишлатилади. 
Никотиндан соноатда никотин кислотаси олинади. Тамаки чекиш
- киши соглигига путур етказадиган энг зарарли одатлардан 
бири.

Т ам акининг ватани Ж анубий А м ерика, уни испанлар XV! 
асрда Европага келтиришган . Даставвал тамакини хидлаш ёки 
чайнаш одат булган. Бора - бора у чекиладиган булди, чунки 
тамаки чекилганда ундаги асосий модда - никотин кучлирок 
таъсир этади- Никотин марказий нерв системасига вактинча куз- 
гатувчи таъсир курсатади, артериал кон босимини оширади, 
майда томирларни торайгиради, нафасни тезлаштиради, овкат хазм 
килиш системасининг ш ирасини кунайтиради. Никотин билан 
бирга тамаки тутунидаги ёниш махсулотлари хам организмни 
захарлайди.

Ш унинг учун чекмайдиган кишиларнинг чекилган хонада 
булиши зарарлидир. Таркибида ёниш махсулоти булган тутун 
нафас олинганда артериал кондаги кислородни камайтириб 
юборади ( кислород ташувчи гемоглобин узипинг кислдородни 
бириктириб олиш функциясини йукотади ). У бронхларнинг 
шиллик пардасига таъсир курсатиб, хроник бронхит ва упка 
эмфиземасига сабаб булади. Тамаки чекувчилар хадсб йуталадиган 
булиб кдлишади.

Тамаки чекиш купинча огиз бушлиги, гомок, бронх ва упкада 
хавфли усмалар пайдо булиш ига олиб келади. Сурункасига 
узок вакт чекиш кишининг тез каришига сабаб булади. 
Тукималарнинг кислород билан ёмон таъминланиши, майда 
томирларнинг торайиши чекувчиларнинг ташки куринишини 
узгартириб юборди ( куз оки ва териси саргимгир тусга киради, 
сулгинлик пайдо булади), нафас йуллари шиллик пардасидаги 
узгариш говушга таъсир этади (товуш бугилади, тембри 
иасаяди, упка хирриллайди). Никотин ёшларга ва кексаларга анча 
салбий таъсир курсатади, чунки уларнинг нерв системаси никотин 
таъсирига ута сезувчан булади. Никотин айникса хомиладор 
аёллар учун зарарли, чунки бола заиф ва тоши енгил булиб 
тугилади. Никотин эмизикли аёллар учун хам хавфли, чунки у 
болалар хаётининг биринчи йилларида куп касалланиш ига ва 
нобуд булишига сабаб булади. Никотин атеросклероз, гипертония,
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гастрит, гастро энтероколит, миокардиодистрофия на баъзан 
эндокрин касалликларининг кечишини огирлаштириб юборади.

Тамаки чекиш накадар зарарли булгани учун кейинги 
найтларда каю р мамлакатларда чекишга карши каратилган бир 
канча тадбирлар амалга оширилмокда, тамаки махсулотларнни 
реклама килиш на болаларга тамаки м ахсулотларини сотиш , 
ж амоат ж ойларида ва транспортда чекиш  такикланади ва ^.к. 
Купчилик чекувчиларнинг чекишни ташлагандан суш , киши 
касалланиб колиши мумкин деган гапи, албатта, асоссиз ran, 
чунки захардан узии1* тийган киши хеч качон зарар курмаган. 
Кун вактдан бери тамаки чекишга урганиб колган кишининг, 
чекишни тусатдан таш лаш и, албатта, кийин. Ш унинг учун 
чекишни ташлагандан кейин, албатта, шифокор назоратида 
булиши керак Чекишни ташлаган киши баъзан семириб кетади, 
деган ган тугри. Хакикатан, хам биринчи хафталардан кишиниш 
огирлиги орта боради, аммо бу умумий моддалар 
алмаш инувининг пасайиш и хисобига булади. Пекин кейинчалик 
моддалар алмашинуви нормаллашади. Шунинг учун бу даврда сут 
ва усимлик махсулогларидан тайёрланган озик-овкатлар истеъмол 
килиш тавсия этилади. Жисмоний иш билан мунтазам шугулланиб 
туриш керак. Чскувчилар, чекиш киши диккатини жамлайди ва 
аклий мехнагни яхшилайди, дейишади. Пекин шуни эсда тутиш 
керакки, никотин таъсирида нерв системасининг иши вакгинча 
бир оз яхшилангани билан бош миянинг энергетик кувватига путур 
етади. Натижада киши аклий мехнат билан шугулланганда кетма- 
кет чекади, босиб чекиш натижасида организм тамакидан кучли 
захарланади, кишининг боши огрийди, ранги учади, огзи курийди 
ва тахир маза сезади, юрак кисиши бошланади. Мия фаолиятипи 
яхшилаш максадида чекилган нарса энди кишини ута хоритиб 
куядиган зарарга айланади. Тамаки чекиш ирсиятни хам захарлаб, 
нимжон, нуксонли фарзандлар тугилишига олиб келиши фанда 
исботланган.

Киши хар канча кашанда булса хам чекишдан кутулиши 
мумкин. Бунинг учун унда мустахкам ирода ва чекишни ташлашга 
катъий к,арор булиши керак. Тамаки чекишни ташланган 3-5 
кундан кейин киши кандайдир нохушлик ссзиши, сал нарсага 
жахли чикадиган булиб колиши, уйкуси бузилиши, вактинчалик 
ишхахаси очилиши, баъзан боши о гриши мумкин. Тамаки 
чекишни ташламокчи булган ёки ташлаган киши хар холда
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паркологга учрашгани маък,ул. У дори-дармонлардап ва 
психотерапия усулларидан фойдаланиб ёрдам беради. Чекишни 
ташлашда уз холича лори ичиб даволанмаслик керак, чунки 
дориларнинг деярли хаммаси организмга кучли таъсир этувчи 
дорилар булганлигидан юракни ищцан чикариб куйиши мумкин. 

Гиёхвандлик хацида тушунча. Наркомания - юнонча суз булиб, 
нарко - карахтлик ва мания -телбалик (жахл, шод-хуррамлик) 
маъносини англатади: Гиёхвандлар - наркотик моддалар (морфин, 
афгон, наша) га урганиб колиб, уларсиз туролмайдиган, кайф 
килиш максадида узини гия билмайдиган, рухан заиф, иродаси 
кучсиз, бировларга таклид киладиган кишилардир. Наркомания - бу 
ижтимоий масала булиб, у тиббий, юридик, биофизиологик, 
психологик, иктисодий, демографик, гарихий ва бошка 
масалалар билан боглик. Ижтимоий шахе ва ижтимоий мухит 
масаласига нисбатан жамоатчилик хамда айрим оила аъзолариниш 
типологик хасталик реакцияси хам хисобга олинади. Гиёхвандлик 
усиб келаётган организмда куп тизимли бузилишлар келтириб 
чикариши билан тавсифланади. Энг аввало, моддалар алмашинувгг 
жараёнида купол узгаришлар руй беради. Гиёхванд моддалар 
инсон бош миясига таъсир этиб, унга урганиб колишга олиб 
келади. Шу билан бирга, улар бош миянинг хамда мухим ички 
аъзоларнинг захарланиши, иммунитет пасайишининг асосий 
сабабчиси булади.

Гиёхвандликнинг узига хос белгиси - бу согайиш имкониятининт 
мавжуд эмаслигидир. Ушбу касаллик сурункали булиб, кутилмаган 
хар кандай вактда кайталаниши мумкин. Даволаш максадида 
ишлатиладиган кагор дори воситаларига хам урганиб колиш 
холатлари кузатилади. Гиёхвандликнинг келиб чикиш ида 
ёш ларнинг муайян кисмида учрайдиган интизомнинг бушлиги, 
характернинг заифлиги, шунингдек, ортик даражада кизикиш 
холлари хам катта роль уйнайди.
Гиёхвандликка мойил кишилар бир неча тоифага булинади.
1. Бир неча марта мия чайкалишига учраганлар.
2. Хомиладор;гик вактида огир токсикоз холатини бошидан 

кечирганлар.
3. ("урунка;ги гломерулонефрит, гепатит, панкреатит, энтерит нм 

юкумли касалликлар билан огриган беморлар.
4. Хомиладорлик даврида сииртли нчпмликлар истсъмол этган, 

сигарет чеккан, хидланувчи модла.гарнп хидлаган аеллардан
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Iл nu n  ап болалар.
5 . Рухий касалликка учраганлар.
6. Касаллик туфайли наркотик дори воситаларини узок муддат 

исгсъмол килганлар.
Ж а\он Согликни Саклаш ташкилоти маълумотларига кура, 
гиёхиапдлик (наркомания дшнг келиб чикиш сабаблари 4 га 
булинади:

Биринчиси - Биофт иологик. Ушбу сабабларга психоактив 
моддаларни кабул килишлик мойиллиги ирсиятга боглик булиб, 
ирсий атник, морфологик хамда шахсий психофизиологик 
хусусиятлар стакчи хисобланади. Шунингдек, фермептлар ва 
витаминларнинг ганкислиги, метаболизмнинг тугма ва хаётий 
бушлиги, эндокрин етишмовчилиги, бош мияда бирор касаллик ва 
х.к.

Иккинчиси Индивидуал психологик. Бунда шахснинг 
психологик карашлари ва хастидаги тажрибалари, хаётдаги айрим 
етишмовчиликлар, салбий таассуротлар, хамда сунъий 
психоэмоциялар, узини кондириш учун наркотик модда кабул 
килишлик сабаб булади.

Учинчиси - Микросоциал даража. Бу усмирларнинг атроф- 
мухитдаги ижтимоий холатлар билан тугридан-тугри бушлиги 
ку н а  ташланади. Хусусан, уларнинг оиладага урни, мактабда 
тенгкурлари орасидаги обру-эътибори, тенгдошлари уртасида узини 
тутишдаш муаммолар уларни бевосита наркоманияга бсрилишша 
сабаб булади.

Тургинчиси - М акросоциал даража. Ушбу даража гиёхвандлик 
учун асосий ва хал килувчи даража хисобланади. Чупки 
жамиятдаги гурли хил патологик деформациялар, ижтимоий- 
салбий холатлар гиёхвандликнинг келиб чикишига сабабчи булади.

Наркомания - шахснинг узини англашининг ва жисмонан 
соглигининг ишдан чикишидир. Бунда инсоннинг барча ички 
дунёсига nyiyp сгиб, одамлар билан алокаси узилади, хатго нима 
учун яшаётганини хам унутиб куяди. Наркомания огир хасташ к 
булиб, наркотик моддаларга ишкибозлик ва мойиллик «уз ихтиёри 
билан миясини чангитиш» дир. Натижада, ушбу нотугри йулга 
кадам куйган шахе одамийлик киёфасини йукотади, узининг 
олийж аноб инсонийлик хислатларидан айрилади, рухан 
мосоглом булиб, севимли касбидан махрум булади. Нима иш 
килишга акли егмай, ишеиз булиб колади. Окибатда жиноий
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ишларга кул уради, угрилик йулига утади, узига хам, бошкаларга 
\ам бахтсизлик келтиради. Энг охири, хам рухан, хам жисмонан 
мажрух булади. Куп холларда гиёхванд оиласидагилар ушбу 
Холатга карши курашишга кеч коладилар. Наркотик моддани 
тажриба учун куллаш, унинг кайфини синаб куриш, 1-2 марта 
хеч парса булмайди, деб хавас килиш ута хавфлидир. 
Гиёхвандлар наркотик моддаларни сурункали кабул килишлари 
туфайли уларга урганиб коладилар ва наркомания касаллигига 
дучор буладилар. Дастлаб олий нерв фаолиятининг типига, 
наркотик модцага, дозасига, унинг организмга юбориш усулига, 
шахенинг рухий холатига караб эйфория -кутаринки кайфият 
келиб чикади. Сунг организмнинг реактивлиги узгаради химоя 
реакциялари йуколади. Н аркотик моддани хамма иарсадан 
афзал куриш шаклланади, уни сурункали равишда кабул килишга 
утади. Наркотик моддани кабул килиш мунтазам характер касб 
этади. Гиёхвандлар наркотик моддалар микдорини юкори 
дозаларда, даволаш максадида бериладиган микцорга Караганда 2- 
10 марта куп кабул киладилар. Аста-секип наркотик моддаларга 
рухан богланиш хосил булиб, наркотик модцага енгиб булмас хирс 
куйилади. Бунинг натижасида абстинент синдром и - хум орлилик 
ю зага келади . Бу си н дром ни н г пайдо булиш  дипамикаси 
шартли равишда 3 боскичда кечади:
1. Адаптация, организм реактивлигининг узгариши ва 

рухий богланишнинг пайдо булиши;
2. Абстинент синдроми шаклида жисмоний богланишнинг 

пайдо булиши;
3. Барча системаларнинг издан чикиши, толикиши.

Экология узига хос фан булиб, у тирик организмнинг яшаш 
шарт-шароитлари, организм билан табиий мухит орасидага узаро 
богликдикларни урганади. Экология грекча суз булиб, экое — уй- 
жой ва логос — фан деган маънони англатади. Мазкур атамани 
1866 йили биолог олим Э. Геккель киритган. Геккель экология 
тирик моддаларнинг атроф мухит билан узаро муносабатини 
урганади дейди. Экология фанини урганишга утган аерлардаёк куп 
олимлар уриниб курганлар. Жумладагг, Ламарк, Сент Иллар, 
Севсрцев ва яна бир кагор мугафаккир олимлар уз асарларида 
экология масалаларини кутарганлар. Тиббий фашгар алломаси, улуг- 
олим Абу Али Ибн Сино инсон соглиги учун гоза сув, хаво ва 
тупрок энг' зарур эканлигини уз асарида ёзиб колдирган. Аммо,
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эколожм мустакил фан сифатида XX асрнинг бошларида 
ривожлана бошлади. Тирик организмнинг яшаш учун курашиши 
тугрисидн1 и Дарвин таълимоти — экология фанига асос солди. 
Х,озирги вактда экология бир-бири билан узвий боглик уч кисмдан, 
яъни факторал, понуляцион ва биогенеологик экология 
киемларидан иборат.

Факюрат экология ёки бошкача айн айда аутоэкология тур ски 
жннснинг уни ураб олган мухит билан узаро муносабатини 
урганувчи булимдир. Мазкур булим баъзан тур экологияси деб хам 
аталади. Факторал экология организм физиологияси ва 
морфолошяси билан чамбарчас богланган. Тирик организмга 
таъсир курсатувчи мухит элементлари экологик омил дейилади. Бу 
абиотик ва биотик кисмларга булинади. Абиотик киемга мухитниш 
жопсиз омиллари, жумладан иклими, гопофафияси; эдафик, физик 
ва гидрохимик омиллари киради. Биотик омиллар эса тирик 
жониворлар таъсирида юзага ч и кади га н узгаришлардап иборатдир. 
Х,арорат, намлик, ёруглик иклим омилларининг энг ахамиятлиси 
хисобланади. Чунки хар бир чирик мавжудот маълум хароратда, 
намликда, ёругликда яшашга кодир.

Популяцион экол огиягуз ил и ш и н и н г шаклланиш шароитини ва 
бир турдан ажралган 1урухларнинг понуляциясипи давомли 
урганади. Бошкача килиб айгганда, популяцион эколошя бир 
турдаги узгаРИ11|лаРии урганиб, унинг сабабларини аниклайди. 
Турларнинг популяцион экологаясини билмай туриб, табиат ва 
ундаги ресурсларидан илмий асосда фойдаланиш мумкин эмас. 
Экология ва саломатлик тушунчаеи туфисила тухгалнб утар 
эканмиз, шу уринда Абу Али Ибн Синонипг: «Агар чанг-тубор 
булмаганда одам минг йил яшарди» деган иборасини келтириш 
лозим. Лекин хозирги кунда экологик ахволнинг тобора 
ёмонлашиб бораётгани, инсоният бошига катта ташвишлар 
келтирмокда. Дунё олимларининг хисоб-кигобларига Караганда 
ахоли саломатлигининг 20-40 фоизи атроф-мухитга, 15-20 фоизи 
ирсиятга, ва факат 10 фоизигина турмуш тарзига бо)лик экан. 
Бундай куриниб гурибдики инсоннинг куп йиллар еогу-саломат 
яшаб, узок умр куриши учун тоза сув, соф хаво ва яхши 
шароитнинг ахамияги жуда бекиёсдир. Лекин бугунги кунда тоза 
хаво жуда танкис булиб бормокда. Экологияни 
автотранспортлардан аж ралиб чикаёгган ис гази, 
углеводородлар, азот оксидлари, альдегидлар, кстоплар,
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акролеин, кургошин па бензопирен мфлослантирмокда. Бу 
чикиндилар олимларнинг хисоб китобига Караганда 
атмосфсраниннг 80 фоизини булгаб, сув. тупрок, инсон, усимлик 
ва хайвонот дунёсига хам зарар келтирмокда. Экологияниш 
бузилишида, шунингдек саноат корхоналарининг хам анча-мунча 
даражада зиёни бор. Олмалик, Бекобод, Андижон, Охангарон, 
Тошкснт, Ангрен, Навоий каби шахарларнинг хавосини захарли 
моддалар билан ифлосланган худудлар каторига кушиш мумкин. 
Шу худудларда япювчи ахолининг захарли газлардан нафас олиб 
яшаши купгина жиддий хасталикларга сабаб булмокда. Яна бир 
ки ти ни  уйлантирадиган масала нефтни кайта ишлаш 
корхоналарининг турли углеводородлар, водород сульфид, азот, 
аммиак сингари бирикмапарни хавога чикариб ташлашидир. Бупп 
ракамлар билан асослайдиган булсак, бутун дунёдага корхонатар 
агмосферага бир йилда 2,41 миллион тоннага якин зарарли 
моддалар чикаради. Х,авода йигилган чанг зарралари эса 
ультрабинафша нурларининг анчагина кисмини узига сингдириб, 
уларнинг ерга тушишига тускинлик килади. Саломатликнинг 
экологик аспектлари хакида ran борар экан, захарли газларнинг 
хаво оркали ичга ютилиши жуда куп касалликларга сабаб 
булишини таъкидлаб утишимиз зарур. Хозирги кунда чанг 
таркибидаги захарли моддалар камкоплик, полиартрит, аплсргик 
хасталикларни юзага келтирувчи асосий сабаблардан булиб 
колмокда. Экологик зарарли омиллар танамиздаги иммунитетни 
хам пасайгириб юборади. Таркибида нигратлари куп ичимлик 
суви эса, кондаги эритроцитларда кислородга булган танабни 
етарлича кондирмайди. К,оракашогистон ва Хоразм вилоягларидан 
олинган маълумотларга кура киш иларнинг буйрагида ва ут 
копида тош пайдо булишига асосан сувнинг «каттиклиш» 
сабабдир. Бу эса соч тукилиши, юрак ва кон-томир хасталикларини 
келтириб чикармокда. Шунингдек, огир ва енгил саноатниш 
ривожланиши, кишлок хуж алигида ким ёвий угитлардан кенг 
кулам да ф ойдаланиш , деф олянтларни  куллаш , турли 
кимёвий корхон алар  иш лаб чикаришинимг йулга куйилиши 
усиб келаёгган мургак организмда салбий аксини топмокда. 
Болаларда ривожланиш жараёнларининг бузилиши, анемия, рахит 
па гипотрофиянинг куп учраши бунга мисолдир. Бугунги кунда 
экологик халокатнинг олдини олиш инсонлар кулида экан, 
хупиллаб ёгган майдонларда дарахтларни, арчазор ва
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I ерак чорларнн jkiiiii jm i [огимии асраш  билап баробар.
0  шм.тарпиш ()н1крича хар бир арча кишда корни, ёчда намни 
яхши с a. tv I a i 1 л и . Ьмр гуп дара\1 уса 24 coal ичида 3 КИШИ учун 
sapvp Gv.-naii кис юродни кайтариб беради. 1 >ир i ектар ерд;и и 
геракюр j с а ' 1()к1 чаш ни учи га югадп.
Тая 114 еу-злар: алкоголизм, никогип, наркоманим, биофизиологик, 
эйфория, J K O  Ю1 им
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