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KIRISH

V;ileologiya asoslari» fanining magsadi — talabalarning jismoniy,
p .isik salomatligini saglash, ularda sogMom turmush tarzi ko‘nikma-

r'n,in lanishtirish, bundan tashqari shaxs va millat salomatligini saglash
i mustahkamlashni nazarda tutish. Talabani inson salomatligiga
[ uiisiruktiv yondashishga o‘rgatish orgali biz salomatlikni saglash va
miislahkamlashning faol strategiyasini shakllantirish imkoniyatiga ega
Im'lamiz.
Inson salomatligi — bu eng awalo, uzog umr ko'rish davomida
lining yuqori sur’atdagi ishchanlik qobiliyati va ijtimoiy faolligi, psixik
i li/.iologik sifatlarini saglash va rivojlantirish demakdir. Aksariyat
iilnnlarning fikricha, inson organizmining funksional imkoniyatlari
i i.ishgi muhitning ijobiy omillariga nisbatan uning barqgarorligi butun
li tvoti davomida o'zgarib boradi. Xuddi shu kabi organizmning
iij'/lomlik holati dinamik jarayon boMib, u insonning yoshi, jinsi,
knsbiy faoliyati, hayot tarzi bilan bog'liglikda yaxshilanadi yoki
viiiionlashadi (salomatlikning zaiflashib ketishi va mustahkamlariishi).
Miubhasiz, vaieologiya «salomatlik», «sogMom boMish» ma’nolarini
Ixldirib, hozirgi vagtda sogiom avlodni tarbiyalash masalalarini hal
i rditla zarur o'rin egallashi shart. Bu o'rinda pcdagoglarning vazifasi
11 hir ta’lim oluvchida o'zining va atrofidagilarning salomatligini
H1listi va mustahkamlash ko'nikma va malakalarini shakllantirishdan
ihoiat. M;izknr yondashuv aholining, shuj'umladan, o'sib kelayotgan
m i li avlodning salomatligini himoya qilish borasida O'zbekistonda
nlihborilayotgan ijtimoiy siyosatga moskcladi. Xususan, 2010yilning
H.nkamol avlod yili» deb e’lon gilinishi o\sib kelayotgan avlodni
HMiioniy, agliy va ma’naviy sog'loni gilib tarbiyalashga garatilgandir.
Mi/ning tarbiyaviy tizimimi/ (oila, ta’lim muassasalari) harbirbola,
n inn, yigit-giz hamda katta yoshli kishilarda salomatlikning asosiy
i nkibiy gismlari hisoblangan faol harakat rejimi —chinigish, jismoniy
i n/nu tashkil etish ehtiyojini shakllantirishi va rivojlantirishi zarur.
(>vilallanish, mehnat va dam olish gigiycnasi, kundalik rejim, shaxsiy
i i.imoatchilik gigiyenasi talablariga iioya qilish, atrofimizdagi olam
(i kologiya va salomatlik)ni asrash, yomon odatlarning oldini olish.
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I ‘M pyTa lahibhniga amal gilish tarbiyachi va tarbiyalanuvchilai
m i hi,ioptim;il <¢/aro munosabatlarvujudga kelishi zaruriyatini tagozo
i.nli Olnularning llkricha, valeologiya — XX asr fani. Sog lom
)d 1K1l (iclllll inson valeologiya fanini albatta o'rganishi zanir.
V.ilcologiya fanining predmeti hayotning ustuvor kategoriyasi
milatida insonnmg individual salomatligida aksetadi. Boshga fanlardan
I.m|li iavishda u insonning salomatligiga migdor va sifat jihatdan
i.i’sii ko'rsatib, turli darajalarda — fiziologik, psixologik va ijtinioiy
bashoral gilinadigan mustaqil kategoriya sifatida qaraladi. Mazkiu
l.m bo'yieha bilimlarni o‘zlashtirish natijasida talaba salomatlikning
JIsnsiy belgilovchijihatlari: ijobiy motivalsiyaning rivojlanishi. sog'lom
lumuish tarzi tamoyillarini egallash orgali shaxsiy salomatlikni saglasli
va muslalikamlashni baholash imkonlyatiga ega bo'ladi, pedagogik
inchnal bilan shug'ullanish jarayonida esa o'quvchilarda o'quv, mehnat
va dam olish davomida o'zlarining salomatliklarini saglash va
nuistahkamlashga nias’uliyatli munosabat shakllanadi. Fanning
salomatlikning jismoniy, psixik. jinsiy, ijtinioly, bundan tashgari,
individual vajamoatchilikka oid jihatlariga e’tibor garatadigan «Inson
saloinatligi» bo'limi zamonaviy muammo sifatida alohida qizigisli
nyg'otadi. Shuning uchun salomatlikning shunday jihatlari sifatida
rrenctik. bioximik, funksional, psixologik, ijlimoiy-ma’naviy, Klinik;
lanioalchilik salomatligi ko'rsatkichlari: tug'ilish, o'lim, kasallanish,
hayotning davomiyligi, nogironlik ko'rib cliigiladi. Bunday masalalarga
i Hboi garatish esa sog'lomlik darajasi va uni baholash metodlari
liaqula liki yuritish imkonini beradi.
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Vilomallik — inson kamolotining muhim tarkibiy gismlaridan biri
i"1lll», inson shaxsining hech kim daxl gila olmaydigan huquqi,
m .n.ill ijtimoiy va igtisodiy rivojlanishining asosiy shartidir.

[l.ii bir inson maktabda o'gib yurgan davridan boshlab butun
..... . ilavomida ushbu goidani yodda sagiashga harakat gilishi zarur:

In 1ni salomatligi bu — hayotning bosh gadriyati». Uni hech ganday
InilM sotib olib bo'lImaydi, shlining uchun yoshlikdanoq, bola
h ivclining”uirinchi kunidan uni saglash, asrash va mustahkamlab
Inwnisli zarur.

Mnstagqillik c’lon gitingan kundan boshlab O'zbekiston Respub-
lil iil'rczidenti I.A.Karimovning rahbarligi ostida va tashabbusi bilan
ii/luksi/ ravishda ma’naviy va jismoniy sog'lom avlodni dunyoga
i linish, tarbiyalash, har tomonlama barkamol shaxsni shakllantirish
r m\.im jamiyatimiz kelajagi sifatida aks etuvchi davlat siyosati
i n,i|.isiga ko‘tarildi. Mazkur g'oya sharofati bilan davlat migyosida
" Su hma-bosgich magsadga yo'naltirilgan tadbirlar o‘tkazilrnogda.

Sog'lom avlod g'oyasini amalga oshirish uchun:

milliy genofondni saglash, milliy mentalitetni kuchaytirish;

jismoniy va ma’naviy jihatdan sog'lom avlodni tarbiyalash;

»ikin va mustagil, kuchli va sofdil avlodnr o'stirish;

iglidorli va sog'lom fikrli, to'g'ri mulohaza yurituvchi crkin
n .hlanii tarbiyalash lozim.

i iu|orida qayd etilgan vazifalarni amalga oshirishning asosiy sharti
n mamlakatimizda jismoniy va ma’naviy sog'lom avlodni
i iil'iv ilash konsepsiyasini shakllantirishdir. Mazkur konsepsiya
i .Jinl)likamiz Prczidenti tomonidan ishlab chigilgan bo'lib, xalgaro
i uniamiyat tomonidan milliy genofondni sog'lomlashtirish bo'yicha
[ ... Karimov ilgari surgan model sifatida baholandi va davlatimiz
li ruiida katta ahamiyatga ega liodisa tarzida namoyon bo'ldi.

konsepsiya o'zida uch vazifa, ikki shart va olti yo'nalishni aks
"lIniicli.
konsepsiyada belgilangan vazifalar:
Jdsrlar davomida eng iniiliini va asosiy vazifa bo'lgan sog'lom
wl*unini tarbiyalash;
u/oq vaqtni talab etuvchi, keng, ko'p tomonlama masala —
loin avlodni nlg'aytirisli;



vusli .ivloci L larbiyalash bo'yieha ko‘prog aniq chora-tadbirlami
lic Ih.iliinli .

Sliuntliiy (Jilib, asosiy magsad — belgilangan muddat va qgat’iy
lioliynl larayonida sog'lom avlodni tarbiyalashdir.

konscpsiyada belgilangan ikki muhim shart — liar bir insonninn,
ola onalarning fikrlasliini o'zgartirish; odamlarning turmushi vajamiyal
nioddiy poydevorini yaxshilash.

Mazkur shartJarning to'la-to'kis bajarilishi sog'lom avlodni
laibiyalashning ijtimoiy-iqtisodiy poydevorini yaratadi.

Konscpsiyada ko'rsatib berilgan oltita asosiy yo'nalish:

balog'at yoshidagi yigit va gizlarda tibbiy-gigiyenik madaniyalga
okl bilim va malakalarni shakllantirish;

yoshlarni sog'lom oila qurishga tayyorlash;

libbiy-gigiyenik nugtai nazardan gizlarni bo'lg'usi onalikka
layyorlash;

bir yoshga to'lgunga gadar go'dak salomatligi liagida g'amxo'rlil
ko'rsatish;

bir yoshdan etti yoshgacha bolalarni sog'lom o'stirish;

nogiron bolalarning tug'ilish sabablarini o'rganish va aniglash,
PioIllakl ik chora-tadbirlarni islilab chigishdan iborat.

Mustagillik yillarida mamlakatimizda Respublikamiz Prezidentinin;;
LU rarmonlari e’lon qilindi: 1993-yil 23-aprelda «Sog'lom avloil
uchun» xalgaro xayriya jamg‘armasini tashkil etish hagida»gi Farmon
gabul qilindi; 1999-yil dekabrida Prezidentimiz 2000-yilni «Sog'lom
avlod yil» deb e’lon qildi va sog'lom avlod uchun kurashishning

iillinin i k| harakati»ni aniglab bcrdi; 2005-yil «Sihat-salomatlik yili»,
200(i-yil ellomiylar va shifokorlar vyili», 2007-yil «ljtinioiy ximoya
ylll deb (lon qilindi; jismoniy va ma’naviy sog'lom avlodni mill iv
i liglol k'ov.im. larixiy va milliygadriyatlar asosida yetuk shctxssifatida
larbiya Lisli. lamiyatda sog'lom turmush tarzini shakllantirish, aholi
saloinaili-gini mustahkamlash, aholini jismoniy madaniyat va spoil
mashg ulol-laiibM kecng jalb etish, oilada onalik va bolalikning ijtinioiy
rcprodukliv salomiiilikm yaxshilash, tibbiy va sanitar-gigiyenik
madaniyatni osliiii.h ilioli ongidashaxsiygigiyenaga oid bilimlarni
cgallash, ko'inkina va malakalarni hosil gilishga ishtiyogni
shakllantirish, I>n bilan hog'liglikda oila, ta’'lim muassasasi va
jamoatchilik hamkoiligmi mustahkamlash bo'yieha davlat dasturlari
islilab rhiqildi, gonUlilai () /bekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining garorlari qubul gilindi.
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\ ib nlogiya —inson salomatligini saglash, uni fiziologik, biologik,
|. imilkij»k va ijtimoiy-madaniy rivojlantirishni ta’minlab beruvchi,
...... in oif>,anizin va organizm tizimlarining gigiyenik, psixofiziologik
/ iMinl,iii)M oid kompleks fan yoki fanlararo yo'nalishdir.

1x»-lua bimr fan valeologiya singari inson fenomeni haqgidagi
in *1min*tlaini bunchalik hartomonlama gamrab ololmagan va ololmaydi
...... In .om, lining biologiyasi, genetikasi, fiziologiyasi, psixologiyasi
Im'Imlii  hayotiy faoliyatining boshga tomonlari, xususan, organizm
in.I ni tilling atrof-muhit bilan o‘zaro harakatini boshgarish, bashorat
*i i i li\is ctisli bo'yicha integrallashgan bilimlarni yaratish uchun

11 kul bizniki) vujudga kelishiga imkoniyat yaratdi.

Valeologiya fan sifatida barcha o'ziga xos belgilari: predmcti,
libsi k1. magsadi, vazifalari va metodlariga ega. Shunga garamay,
.... .iwalo, salomatlik valeologiyaning prcdmcti sifatida aks etganligi
"1 lining mustagil fan (yoki ilmiy yo'nalish) sifatida boshga fanlar
I'll in u'/aro munosabatlarining umumiy asoslarini aniglab olish zarur.

\usiisan. biologiya (umumiy biologiya, genetika, sitologiya va
I'"".lii|.ilar) filogenezdagi organizmlarning hayotiy faoliyati
“«hiiiniyatlarini tadqiq etadi, inson tabiatidagi evolutsion nugtai
ni uni shakllantiradi, biologik olamning bir butun manzarasini
ViimuUiili.

| kologiya tabiatdan ogilona foydalanishning ilmiy asoslarini
i i mlinl.iydi, «jamiyat-inson-muhit»ning o‘zaro munosabat xarakterini
i nlijii| etadi hamda mazkuro'zaro munosabatlarning qulay modclini
Mil ili chigadi, salomatlikning atrof-muhit bilan bogMiq tomonlari
li iifi<lagi bilimlarni shakllantiradi.

I ibbiyot (anatomiya, fiziologiya, gigiycna, sanologiya va boshqalar)
mill Hiiatlikni ta’minlashning mezonlari (normativ — belgilangan
ni' voii)ni ishlab chigadi, sogMigni saglash va mustahkamlash,
Wi iillikUirni davolash va oldini olish bo'yicha bilimlar va amaliy faoliyat
ii/itiuiii ta'minlaydi. Tibbiyotning strukturasi (tuzilishi) quyidagi tarkibiy
<l inL11 hisoblanadi: kasalliklar hagidagi fan (patologiya), sogMom
iinmush tarzi hagidagi fan (gigiycna), sog'ayib ketish mexanizmlari
li''iulagi fan (sanogenez) hamda ijtimoiy salomatlik hagidagi fan
(*mnologiya).

li.snioniy tarbiya va jismoniy madaniyat salomatlikni xarakterlovchi
....linn jihat sifatida insonning jismoniy tayyorgarligi va rivojini ta’minlash

i liikomillashtirish qonuniyatlarini aniglaydi.
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I’ .ixologiya salomatlikni ta’minlashning psixologik aspcktlan
in .onninj, psixik rivoji, hayotiy faoliyatining turli sharoitlaridagi psixil
Imlaii gonuniyatlarini o'rganadi.

I’cdagogika salomatlikni va sog'lom turmush tarzini yaratislula
m .on ishtirokining hayotiy bargaror motivatsiyasini shakllantirish)' i
yo'naltirilgan valeologik ta’lim va tarbiyaning maqgsad-vazifalarl
ina/inuni va texnologiyasini ishlab chigadi.

Sotsiologiya sogligni saglash, mustahkamlashni ta’minlashimiH
ijlimoiy asoslari va sog'ligga xavf soluvchi omillarni ko‘rsatib bcia«li

I'olitologiya fugarolaming salomatligini shakllantirish va ..........
ctishda davlatning roli, strategiyasi va taktikasini aniglab beraili.

Igtisodiyot salomatlikni ta’minlashning igtisodiy aspektlari, bosliga
lomondan, aholining farovon hayoti va davlat xavfsizligini
la'minlashda salomatlikning igtisodiy gimmatini asoslab beradi.

| alsala insonni tabiat vajamiyat bag'rida rivojlanish holatlari, jismoniy
va ruhiy xususiyatlarini o'rganib, harbir insonning salomatlik tafakkuimi
bclgilaydi.

Madaniyatshunoslik insonda umumiy madaniyatni tarkib toptirisli
yo'llarini aniglash bilan birga, madaniy valeologik (salomatlikni
saglash) xususiyatlarni ko'rsatib beradi.

larix dunyoda, mintagada, etnosda salomatlikni ta’minlashning
vo'llari, metod va vositalarining izchilligiga oid tarixiy ildizlarmi
o'rganishni taqozo etadi.

(ieogiafiyageografik hudndning ijtimoiy-igtisodiyo'ziga xosligi bilan
iiK'lom tnrmush tarzini ta’minlashning o‘zaro munosabatini aniglaycli

Valiologiyaninng boshga fanlar bilan alogasi ikki tomonlama
vaiakiuj'a ega O'zaro yaqin fanlardagi ma’lumotlardan foydalanib,
valcologiya msomii bir bntiin mavjudot sifatida anglashni aniglashtirish
va iiMtjlant irish borasida salmoqli natijalar berishi mumkin.

V.il. olui'iva (lolinchadan — «sog'-salomat bo'lish hagidagi fan»)
bn 1 .mu .ilomatligini shakllantirish, saglash va mustahkamlash
mcxani/mlai i li.inula gonuniyatlari hagidagi bilimlarsohasidir.

Valcoloj'i\.i o'/ o'/i (badan, galb va zehn)ga munosabat, odamlai
bilan nuilogni itrofni o'rab turgan barcha narsalar bilan alogaga
KirishisInii o ir.aia«1l Vak-ologiya (0‘z-0‘zini anglash, o‘z-o‘zini bilisli,
0‘z-0'zini  >e MUah lirish, 0'z-0'zini takomiUashtirish) inson
salomatligu'.a m /1= miqtai nazaridan yondashadi.

Deniak, inson alomatligi gonuniyatlarini, organizmning o'ziga
xos hlisusiyatlaii va imkoniyallarini bilish, o'z sog'lig'ini saglash.
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l...... va mustahkamlash ko'nikma va texnologiyalarini egallash
" ir i qunladigan sog'lom lashtirish jarayoni valeologiyaning prcdmeti
« i nli aks etadi.

.iloinallik» valeologiyaning muhim kategoriyasi sanaladi. Ushbu
[ uvani tushunish uchun uni quyidagi asoslarga ajratish mumkin:

«Sog'lomlik» tushunchasi insoniy madaniyat sohasi sifatida o'zida
in h uifilish(tana, galb, zelin) borligini ifodalaydi, demak, sog'lomlik
Ini  lismoniy (0'z tanasi, harakatlarini boshqara olish qobiliyati);
Il/nild,i-ik (organizmdagi fiziologikjarayonlarni boshgarish va ularning
&YH nlagi gquwatini uzaytirish layoqati); psixik (o'zining sezgilari,
BIMIVollan. emotsiyalarini boshgara olish); intellektual (o‘z fikrlarini
™ m 15 1a olish qobiliyati) madaniyat yig'indisi;

Inson salomatligi bu — uning shaxsiy faoliyati natijasi;

Sog'lomlik darajasini inson tiriklik quvvatining hajmi,
liimr aimasi aniglab beradi; salomatlik yo'li bu — tiriklik kuchini
[lii[lasli. mustahkamlash va yaxshilash yo'lidir;

Salomatlik bu — organizm moslashuvchanlik imkoniyatlari
< n.ii.i.i, uning tashqi ta’sirlargajavob bera olish gobiliyati va yashash
ilililoillarida yuzaga keladigan holatlarga muvofigligi, inson hayotiy
km Inning o'zgaruvchan sharoitlar (ekologik, ijtinioiy va b.)ga
tiiii do | 1li| igi hisoblanadi;

[1.ii bir insonning salomatligi uning atrofidagi odamlarning

fttiloiii.illigi bilan alogadorlikda mavjud bo'ladi;

Ommaviy ta’lim tizimi bola va butun insoniyat salomatligiga
«nlll ika/ish mexanizmlarida aks etadi, chunki deyarli har bir inson
A\ bilan bog'lig: o'zi o'qiydi, bolalari o'giydi, nevaralari o'qiydi.
lonilik bclgilari quyidagilarda aks etadi:»"
rarli omillarga maxsus va favqulodda chidamlilik;
sisli va rivojlanish ko'rsatkichlari;
ganizmning funksional holali va zahira imkoniyatlari;
idaydir kasallik yoki rivgjlanishdagi nugsonning mavjudlik darajasi;
logiy-irodaviy va gadriyatli-motivatsion ko'rsatmalar darajasi.
In.on salomatligi gator omillarga bog'lig bo'lib, agar ularni
i k tarzda tasvirlansa, mazkur sxema o'zida uclita tushunchani

ladi:

\) insonning biologik imkoniyati;
W) ijtinioly muhit;
V) labiiy-iglimiy sharoit.
Maslihurolim, Akadcmik Yu.P.Lisitsinaning ma’lumot berishicha.

Ini
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Ilomatlikiiing birinchi darajali masalasida aholi salomatligiga bo, Ii*
bo'luvchi gariyb 50-55% solishtirma og'irlikdagi barcha omillm
inashg'iil boMadigan sogMom turmush tarzi aks etadi.

Inson salomatligiga ta’sir ko'rsatuvchi ckologik omillar taxmiiinn
barcha ta’'sirlarning 20-25% ida baholanadi, 20% ni biologik omillL.ii
tashkil etadi va 10% i sogMigni saglashdagi kamchilik va nugsonl.iipi
borib tagaladi.

Inson salomatligiga ta'sir ko'rsatuvchi barcha omillardan xabardoilik
salomatlik hagidagi fan —valeologiyaning asosini tashkil etadi.

Valeologiya —inson salomatligi hagidagi fan bo'lib, sogMomlikmnji
ancha yomonlashuvi bilan bog'liglikda XX asrning so'nggi o'n yilhyulit
vujydga keldi.

Valeologiya atamasi lotinchadan valco —sihat-salomatlik, sog’'lom
boMmoq va yunoncha logos —ta’limot. fan so'zlaridan kelib chiqgg m
hamda tibbiyot faniga XX asrning 80-yillarida professor I. I. Braxnuiu
(1982) tomonidan kiritilgan. Hozirgi vaqtda mazkur atama fatul.i
fundamental va zaruriy bo'lib, birinchi navbatda, o'sib kelayotgan
avlodni o'qitish, tarbiyalash, profilaktika ishlari, davolash psixoli/ik
icabilitatsiyasiga o'zini bag'ishlamoqchi bo'lgan kishilar uchun zaruii\
larzda namoyon bo'ldi/?

Ru, avvalo, pedagogik oliy ta’'lim muassasalarining talabalannii
Icgishlidir, chunki pedagogning kelgusi mehnat faoliyati bu —gamlas
qilib o / o'quvchilarini to'g'ri o'qitish, o'tgatish, ko'nikma va nialakalaivn
odatlantirish, to'g'rirog'i, ularni ganday qilib 0'z sog'lig'ini saglashyu
0 rgatish masalasidir.

/amonaviy hayot tarzi pedagogik oliy ta’'lim muassasasi talabalail
dlilijM yuksak talablarni go'ymoqda. Pedagogning yuqori kasbiy
tayyoigarligi mustahkam sog'lig'i va davomli ijodkorlik-mutaxasst.
hayotiy yulug'ining asosiy negizidir.

| agal sogMom odam yaxshi kayfiyat, ko'tarinkilik, psixologik
bardoshlilil yugori agliy va jismoniy ishchanlik gobiliyati bilan faol
yashash (yuqori hayotiy garash)ga, kasbiy, moddiy va oilaviv
giyinchilik1lini muvaffagiyat bilan yengib o'tishga godic.

Valcoloj'iya amq hayotiy faoliyat sharoitlarida inson salomatligini
ta’'minlash  hakll.mlirish, saglash va mustahkamlash yo'llari hagidagi
fanlararo yo'nalishdii

Valeologiya tibbiyot. psixologiya, falsafaning turli sohalan
natijalaridan loydalanuvchi mtegrativ fan sifatida aks etadi.

Valeologiya o'quv lam sifatida inson salomatligi va sog'lom
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Mi,is .iiiiii". individual rivojlanishi jarayonida unda salomatlik

i)N'I'Hii\ ilini tarbiyalash valeologiyaning markaziy muammosi

mill, shuningdek, unda individual salomatlikka munosabat

pilHHinniM ham nazarda tutiladi.

V il ulogiyuning prcdmetida individual salomatlik va inson sog'lig'i

Srtlrologlyanlng obyekt| —amalda sog'lom, Ickin p5|xof|2|ologik,

| —— inndaniy va boshga aspcktlarga ko'ra kasallanish xavft

mlliihIMil.i lurgan insondir. Bu juda muhim holat, chunki aynan

luin va kasallikka chalinish xavft oldida turgan bemor, lining

iiti p.ilologiyaga o'tguniga qadar sog'ligni saglash tizimlari

J itnlin chetda goladi. Valeologiya esa, sog'lom yoki kasallanish

tii'li ijin-.liisida turgan organizm bilan ish olib borib, insonni sog'lom

riga oshno qilish orgali lining amaliy zahira kuchlaridan

vitlcologiyaning metodi salomatlik sifati va migdorini baholash
I»flvel i tun oshirish yo'llarini tadgiq etishdan iborat. Agar salomatlik
til oini baholash libbiyot fani amaliyotida qo'llanilgan bo'lsa, u holda
Hnhliw lii.il salomatlikni migdoriy baholash sifatli tahlilni samarali
vn|liinluadi va to'ldiradi. Shu tufayli mutaxassis va insonning o'zi
i 4d ini korreksiyalash bilan bog'liglikda salomatligini
ik baholash imkoniyatiga ega bo'ladi.
leologiyanMg magsadi inson hayotiy faoliyatining irsiy
n/tnlari va zahiralaridan maksimal darajada hamda uning muhit
| v.i iashqi sharoitlariga moslashuvchanlik imkoniyatining yuqori
r.ini ta’'minlashdir. Nazariy jihatdan ushbu munosabatda
Ioglyanlng magsadi sifatida salomatlikni shakllantirish
anish va sog'lom turmush tarzini muvaffagiyatli
llarini ishlab chigish aks etadi. Amaliy jihatdan esa
magsadi insonda salomatlikka ogilona munosabatni
li il l,mlirish, uni saglash va mustaxkamlash yo'llari vachora-tadbirlarini
hlil ili chigishdan iboratdir.
\ ik'ologiyaning asosiy vazifalariga quyidagilar kiradi:
inson salomatligi holati va zaxiralarini miqdoriy baholash va
...Indqiq etish;
.0g'lom turmush tarzi ustanovkalarini shakllantirish;
insonni sog'lom turmush tarziga oshno etish orgali salomatligi
MIm.ilarini saglash va mustahkamlash.




Valeologiyaning asosiy tushunchalariga valeologik ta’'lim, valco!i
o'gitish, valeologik tarbiya, valeologik bilim, valeologik madanlvitl
kiradi.

Valeologik iiia’luniot deganda, ilmiy-amaliy bilim va ko'nikniiihn
xulg-atvor va faoliyat tizimlarini shakllantirish, o'z salomatligi V*
atiofdagilar salomatligiga gadriyatli munosabatni ta’ minlash bo’yu Im
sog'lom avlodni o'qitish, tarbiyalash va rivojlantirishning uzluksizjarayoiil
lusluiniladi.

Valeologik ta’lim inson salomatligini shakllantirish, saglash wn
11lvojlantirish, shaxsiy salomatlikni saglash va takomillashtirl>.li
ko'nikmalarini egallash, unga ta’sir ko'rsatuvchi omillarni larkil>
toptiruvchilarni baholay olish hagidagi bilimlarni shakllantirish; sog'lom
turmush tarzi hagidagi bilimlar va uni tashkil etish ko'nikmalainil
o'zlashtirish, salomatlik va sog'lom turmush tarzi bo'yicha tashvignl
ishlarini olib borish metod va vositalarini egallash jarayonidir. @

Valeologik tarbiya hayotiy gadriyatlar va umummadaniv
dunyoqgarashning ajralmas gismi sifatida barpo etiladigan salomalllk
va sog'lom turmush tarzining gadriyatli-yo'naltirilgan ko'rsatmalaniil
shakllantirish jarayonidir. Valeologik tarbiya insonda ijodkorlik,
ma’naviy olamini boyitish, 0‘z salomatligini mustahkamlash, atroldaiii
oilamlarning salomatligiga ehtiyotkorlik bilan munosabatda boMishfii
uisbatan ishtiyoqni rivojlantiradi.

Valeologik bilim salomatlik sohasida insoniyat tomonida to‘plangau,
lan va valeologik bilimlar keyingi rivoji uchun boshlang'ich zaxjrani
o'/ida aks ettiruvchi ilmiy asoslangan tushunchalar, g'oyalar. omillai
yig'indisidir. ']

Valeologik ta’lim natijalari insonda o'zining genetik, fiziologik va
psixologik imkoniyatlarini, 0'z sog'lig'ini nazorat gilish, asrash va
iivojlaninish metod va vositalarini nazarda tutuvchi bilimlarni,
alioldagil.uga valeologik bilimlarni yoyish ko'nikmasiga ega boMgan
valeologik madaniyatni garor toptirishi zarur.

Valeologik ta’lirn turlari boshga ta’lim turlari (agliy, jismoniy,
kasbiy, siyosiv va boshqalar) bilan bog'lig bo'lib, o'zaro faol ta’sii
elish 4iisu mv.ii isi egadii  Runday o'zaro ta’sir ko'rsatib o'tilgan ta’'lim
turlarining hai bin o’/ lunksiyasini samarali amalga oshirishiga, kishilai
(eng avvalo, bolalai va yoshlar)ni jamiyatdagi shaxsiy va ijtimoiy
majburiyatlanu bajanshga o'/iga xos tayyorlash imkonini beradi.

«Valeologiya”™ lain 11 lumy xarakterga ega bo'lib, imuiminsoniy
gadriyatlar (ma’'uaviy axloqgiy, psixik va jismoniy salomatlik)m
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BpMliiniiti'<li orgali namoyon bo‘ladigan gumanitarta’limning tarkibiy
En.i ,nj hi bin sifatida muhokama etiladi.
ttunnk mngsadi oliy ta’lim muassasalarida ma’naviy-axloqgiy,
T mutaxassislarni tayyorlashga yordam berishdir; kasbiy
M il "ilil in yaratisliga imkon beribgina golmay, balki har bir shaxs
B W ik<kishilarning salomatligini saglash va yanada oshirishning
p b ins ilva taktikasini aniglaydi.
| Milling vazifalari: f-Q
nhyrktiv tadgiqot metodlari va ijtinioiy fanlar orasidagi
n |i i iv.mi uinumlashtirish, bilish nazariyasidan foydalanish, «o‘z-
nini Idlish-ni o‘rganish; mazkur sohadagi yangi muvaffagiyatlarga
U||fi...... In psixik salomatlikni saglash va mustahkamlashga oid bilimlar
Nilrtii i.ilahalarni qurollantirish;

I'MVologik sog'lomlik va jismoniy holatning yuqori darajasini

[| nun Huvclii amaliy ko'nikma va malakalarni, motivatsion-gadriyatli

P im lin.it faoliyati sharoiti va ekstremal vaziyatlarda psixofiziologik
mtl'l nnhhk darajasini saglay olish xususiyatini, shaxsning kasbiy
Winnn\ all individual o'ziga xosligini doimiy takomillashtirish va
e ellniinisli;
| tilmiv Va lasodifiy baxtsiz hodisalarda 0'z-o0'ziga va o'zaro yordam
(tyfbh iisiillari va metodlarini egallash kabilardan iborat.
b I illika oid materiallarni o'rganisli natijasida talaba:

llsinoniy, psixik va ijtinioiy salomatlikni saqlasn va

HHI<il<ilikainlasli asoslarini bilishi;

n /'O'ziningsalomatligini tashxisetish, korreksiyalash va baho-
kilniiiir zamonaviy metodlaridan foydalana olishi; o'quv va mehnat
Li .I.. hi sharoiti va ekstremal vaziyatlarda psixofiziologik chidamlilik
tint niam saglay olishi;

I ni inclii tibbiy yordam ko'rsatish, o'zining jismoniy liolatini



[l BOB
VALEOLOGIYA SOHALARI (YO'NALISH LARI)

Ma'lumki, ilm dunyosida ko‘plab fanlar o'zaro yaqin bo'lib, i
birini to'ldiradi. Shu bilan birga, har bir fan o'ziga xos aniq hususiyiillflfl
va yo'nalishlariga ega. Xuddi shunday, valeologiya ham o'/inliig
mclodologik asoslariga, muammolariga ega. Ushbu fan boshqa faiilanitnil
vusnsiy masalalariga yangicha nugtai nazardan yondashadi, shunga kn'm
valeologiyaning 0'zi ham differensiallashuv xarakteriga ega.

| lozirgi vagtda valeologiyaning quyidagi asosiy yo'nalishlarini aii.
ko'rsatish mumkin:

iumumiy valeologiya fanlar yoki bilimlar sohasi sifatida valeologiyn
iilg mclodologik asoslarini o'zida aks ettiradi. 1J valeologiyanmu
inson hagidagi fanlar lizimidagi o'rni, predmeti, metodlari, mag.ad
va vazifalari, tarixiy rivojlanishini aniglab beradi. Bundan tasli(].n|
uslibu fanda insonning bioijtimoiy tabiati va lining sog'ligm
ta'minlashdagi o'rni hagida fikr yuritiladi.

Umumiy valeologiyaga mazkur fanning «uzviy gismi» sifatida gau ft
mumkin, chunki undan valeologiyaning tarmoglari, sohalari ajralib chigadi

Tihbiy valeologiya sog'lomlik va nosog'lomlik o'rtasidagi fargl.n nl
aniglaydi hamda ularni tashxis etadi; salomatlikni tashgi ta’sirlaid.m
Imnoyalash va kasalliklarning oldini olish usullarini o'rganadi; aholi vi
alohida ijlimoiy gumhlarning sog'lomlik darajasini baholash mezo'nlaii
va metodlari hamda kasallikning boshlanishidayoq bartarafetish uc liuti
inson oij'ani/inining ichki imkoniyatlaridan foydalanish metodlamn
ishLih chigadi; salomatlikka ta’sir giladigan ichki va tashgi omillami
latlgiq . tadi; insonning sog'ligi va sog'lom turmush tarzini ta’minlash
bo'yu ha lavsisalai ishlab chigadi.

\ osli davilari valcologiyasi insonning sog'lom rivojlanishining yosli
bilan boi' lig <t/iga xos jihatlari, uning turli yosli davrlarida ichki va
tashgi ninhit oiuillari bilan o'zaro munosabati hamda hayotiy faoliyai
sharoillaiijm iiio-.L.i luivini o'iganadi. Harbiryosh davnda istalganoigani/m
tizimiimiK liolali avnaii shu davrdagi rivojlanishi uchun xos bo'lgaii
genetik dasiuilaininr amalga oshishiga bog'liq bo'ladi. Boshgacha qilib
aytganda, salomatlik daiajasini baholash, uning alohida ko'rsatkiehlaimi
belgilash dinamik ia\ r.lul.i, yil davomida amalgaoshib borish gandaydii
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b mi <= Lnlifi umumiy standartlarga bog'‘liq bo‘lmasligi lozim.
[tilli iriiNliil valeologiya sog'lomlikning individual-tipologik o'ziga
[ ulividning genetik va fenotipik tuzilishini tadqiq etish
[1in liiir ullanadi; sog'lomlikning son va sifat o'zgarishlari individual
[ItiiHHi lu/ish metodologiyasini ishlab chigadi.

Ikt In» talculogiya kasbiy testlar o'tkazish va kasbga yo'naltirish
Hl..... I'Mi bilan bog'liglikda shaxsning individual-tipologik
mK~i, ill.mini baholashning ilmiy sohalangan metodlarini yaratish
Hpt « ilimm o'rganadi. Bundan tashqari, u kasbiy omillarning inson
Bum iilh'ijm la’sir etish xususiyatlarini tadqgiq etadi, ham mehnat
[[i'ii in iiuayonida, ham butun hayotiy faoliyat jarayonida kasbiy
pViMH 1 i\.ming metod va vositalarini aniglaydi.

Mis us valeologiya inson hayoti uchun xavlli, alohida turdagi
H~ii n inson sog'lig'iga ta’'sir etuvchi ekstrimal omillar va ushbu
iMr uni s.ivlsizlantirish mezonlarini tadqgiq etadi, bunday omillar
'™ n.iii|.isida salomatlikni saglash va gayta tiklash vositalarini
m 11ili Maxsus valeologiya «Hayot faoliyati xavfsizligi asoslari»
pii i'll in bevosita bog'lig.

| 1njoyk valeologiya tabiiy omillarning va tabiatdagi antropogen
Vfl ni.lll.v natijalarining inson salomatiigiga ta’sirini tadqiq etadi,
i|](lir h borasidagi inson faoliyatini o'rganadi. Tabiatning tabiiy
pttii inishiga insonning aralashuvi ular o'rtasida, shuningdek, inson
[th |t ili /uldiyatlami kcltirib chiqaradi. Slui bilan birga, valeologiya.
M liMiiuiulan, atrof-muhitning inson sog'lig'iga ta’sir etish xarakterini
<tpmi .h boshga tomondan esa, sog'lomlik nuqgtai nazaridan tashqi
puy| nun’ qulay sharoitlarini yaralishda inson xulgi bilan bog'liq
# I\ il wni ishlab chiqishi zarur.

[lilinisi diggatga sazovorki, biosferadagi hamma masalalar o'zaro
me ii.| Insoniyat — biosferaning uncha katta bo'Imagan gismigina
Ulin  Shu bilan birga, fagat insongina ong va aqglga egadir — Homo

ir. (ongli (aglli) odam). Agl insonni hayvonot olamidan ajratdi,
@k | ilia kuch-qudrat ato etdi. Inson asrlar davomida muhitga
ini' 'in] lashmaslikka harakat qildi, aksincha, uni o'zining tirikchiligi
it......qulaylashtirdi. Insoniyat nihoyat anglab etdiki, uning barcha
Ini 1i .ili alrof-nuihitga bevosita ta’sir ko'rsatadi. biosfera holatining

I'5



yomonla-shuvi esa, barchatirik mavjudotlar, shuningdek, inson «
ham o'ta xavflidir. Insonning atrof-muhitni har tomonlama o4YwnLLm
uni quyidagi natijaga olib keldi: «Sog'lig —bu fagatgina kasalliklaitiM
yo'qgligi bo'lib golmay, balki jismoniy, psixik va ijtinioiy baxt-sao<l,ihl|j
Salomatlik bu — bizga nafagat tug'ilganda lortig etilgan liilililj
balki bizning yashayotgan shart-sharoitlardan kelib chigib ont. J
sarmoyamizdir»1

llozirgi vagtda insonning xo'jalik faoliyati biosfera ifloslanisliiulfl
asosiy manbai bo'lib qolmogda. Tabiiy muliitga katta migdnnliil
gazsimon, suyuq va gattiq holdagi ishlab chigarish chigitxId-ifl
lusliayapdi. Chigindilar, turli xil kimyoviy moddalar tuproq, mv w
liavoga tushadi; ekologik zvenolar bo'yieha bir zanjirdan ikkiiu In i|J
o lib borib, oxir-ogibatda inson organizmiga tushadi.

Tabiiy muhitda zararli moddalar juda turli-tuniandir. O'z talnaiijJ
ko'ra konsentratsiyalar inson organizmida turli xil salbiy ogibntliirfl
keltirib chigaradi. Zaharli moddalardagi uncha ko'p bo*Im,ijM|
konsentratsiyalar gisqa vagtda ta'sir ko'rsatib, bosh aylanishi, kunm
aynishi, tomoq qgichishi va yo'talni keltirib chigaradi. Katta miqdoidiJ
loksin moddali konsentratsiyalarni inson organizmiga tushishi =
xotiraning yo'golishi, kuchli zaharlanish va hatto o'limga olib K 1<
Misollarda keltirilgani kabi holatlar yirik shaharlarda atmosl'cYie
sinog (asosan AQSIi, Evropa va Yaponiyaning yirik sanoat shaliai |.nIfl
lutun, qurum, Kill zarralari, chang, yoqilg'i bug'i kaliilfl
aralashmalardan iborat zaharlangan havo) yoki sanoat korxonalaililiJ
/aharli moddalarning tasodifiy portlashi natijasida sodir bo'latli

Orgauizmning zaharlanishga nisbatan reaksiyasi individual o'/
xosliklar: yosli, jins, salomatlik holatidan kelib chigadi. Qonhl.il
muvolig, zaifbolalar, keksalar va kasalmand Kishilar unga ko pul
duchor bo ladilar.

Uncha kilt(a bo'lmagan migdordagi zaharli moddalarning li/iinll V
davriy ravislula organi/inga kirib turishi ham surunkali kasallikl.nl
keltirib chigaradi

Surunkali /aharlanishning belgilari xulgning me’yordan og'isli
odatlar, bundan tashgan neyropsixik og'ishlar: tezda charchash vol
doimiy rulily charchoqlik, seruyqulik yoki aksincha, uyqusi/Il)
logaydlik, diggatniiu’. susayishi, parishonxotirlik, faromushxoliillfl

'VOZ — butun jahon saghish lashkiloti ma’lumollari.
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t»ichim hichli o'/garib turishi kabilarda aks etad.i.
...... ill /.dinrlanishda xuddi o‘sha modda turli kishilarda
“U......... . ishlab chigaruvchiorganlari, asab tizimi vajigarning
liith1".lii)m olib kcladi.
N liiiit bn ladiki. inson salomatligi nimadan nafas olishi, nima
ml sl va ichishi. ganday sharoitlarda yashayotgani va
HfiHifIM hogMigdir.
e 4y’ 4 mn’lum ma’noda madaniyat, axlogiylik va vijdon bilan
liii Ihi lib ulaming yetishmasligi istalgan davlatda aholi sogMigMga
In i kotsidli ingirozni keltirib chigaradi.
Imlii'iv.i atrof-muhitning inson salomatligiga ta'siriga e’tiborni
Kill, bunday masalalar bilan bevosita ekologik valeologiya
ulliiiuidi.
I" 1" Ili iikoning ma’'lumotiga ko‘ra, ekologik valeologiya
liiluciya va endoekologiyani o‘z ichiga gamrab oladi.
»mkologiya —tashqi ekologik omillar (kosmos, magnitosfera,
| m'ilsm. quyosh radiatsiyasi, iglim, atmosfera, gidrosfera)ning
n ilnm.itligiga ta’sirini tahlil giladi.
Hilnrkologiya — inson organizmi ichki muhitining biologik

Tuw n konsepsiyasi. U toza mahsulotlar iste’mol gilish, organizm
HL hil h gon tizimi, limfa tizimi)ni shlaklardan tozalash masalalarini
MAiir Lishiradi.
I 1 b-In('ik valeologiyaning eng asosiy masalalari sogMom hudud,
mft mil sharoitlardagi inson xatti-harakatlarida aks etadi. Tabiatni
BkliiM i iiborning mavjud emasligi ertaga juda gaygMili: resurslarning
1boMishi, o'rmonlarning yo'q boMib ketishi, suv va havoning
nu-a mi.In. luprogning erroziyaga uchrashi, hayvonot va o'simlik
misi".iMing nobud boMishi hamda bulaming ogibati sifatida —

|LYH nii).i olib keladi.

Lwm/irgi vaqtda O'zbekistonning ba’zi hududlari hamda Qoragal-
Mg i loiula atrof-muhitning ifloslanishi bilan xarakterlanadigan aholi
sMiiHiilligiga xavfsoluvchi murakkab ekologik vaziyat yuzaga keldi.
M(ili ..ilomatligi yomonlashuvining oldini olish hagida axborot
({nliiithii)ning mavjud emasligi vaziyatni yanada murakkablash-
H.....|d.i. 13u esa tibbiyot fanlari oldiga atrof-muhitni muhofaza
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gilish bo'yicha ekologik bilimlarni targ'ib etish hamda ko'wknm n
inalakalarni ishlab chigish bilan mustahkam alogadorlikda k;iMil|H
laming oldini olish masalalarini zudlik bilan hal qilish vn/ILi«l
go'yadi. Shu bilan birga, liar bir inson kelajak avlod oldida ekoll/Irfl
asrash uchun javobgar ekanligini tushunib etmoq lozim.

I'cdagogik valeologiya. Statistik ma’lumotlar so'nggi 10 Ml
bolalarning sog'lomlik darajasi obycktiv ravishda kamaygani 1L
guvohlik beradi. Bunday holat quvidagilarga e’tibor berish zariirllgj
tagqozo etadi:

ta’'lim jarayoninig o'zi ham salomatlikka salbiy ta’sir kn'i*
tadi.Chunonchi:

— o'quv mashg'ulotlarida agqliy ishlar va uy vazifalarini bn|iuK
bilan bog'lig holda o'quvchilarda axborot ko'lamining Iuhlili
tashgari ortib ketishi. Birinchi sinf o'quvchilariga haftada 28 mi
(bir kunda 5 soat), uchinchi sinfda 39 soat (6,5 soat), oltinchi f.mll
48 soat (8 soat) va o'ninchi, o'n birinchi sinllarda 56 soat (10,5 MV
aqliy mehnat yetarli hisoblanadi. Innovatsion maktab(ginin i/lV
lilsey, ixtisoslashtiriJgan maktab va b.)lardao’'quvchilar yanada ko pu
zo'r berib agliy mehnat bilan shug'ullanishadi;

— ta’lim muassasasi (maktab)dagi o'quv rejimi va o'l
jarayonining to'g'ri tashkil etilmaganligi. Bu ko'pincha dars jadvalinli
o'quv kuni va o'quv haftasi davomida o'quvchilarning aqgliy ishchnnl
gobiliyatini fiziologik jihatdan asoslangan dinamikasini hi.nli|
olmasdan ishlab chigilishida aks etadi. O'quvchilarning sog‘loinl
holatidagi muhim o'zgarishlar o'quv jarayonining noto'g'ri t.r.lil
clilgnnligi yakuni sifatida o'quv choragi, yarim vyilligi, yilligi oxitli
bostirib keladi. Bunda holatni tashkil etgan vaqt davonill
o'quvchilarning bajarishi zarur bo'lgan tckshiruv va nazorainu
boshga tin lan ina'lum ma’'noda kuchaytiriladi;

— ta’lmi jarayonida o'quvchilarning individual-tipologik o'/l|
xosliklarini htsobga olmaslik. O'quv faoliyatida xolerik va melanxo
lipdagi o'quvchilai ucluin bir xil tipdagi topshiriglar hamda ulaii
bajarishda ham bu xildagi usullar taklifetiladi; muayyan biro'quvchltl
ustunlik giladtnan xolira turi bilan bog'liglikda materialni o'zlashtnll
bo'yicha tavsiyalar va uy va/ifalari individuallashtirilmaydi va b. 1a Inil
jarayonining o'/im ham o'qgituvchi ko'proq «o'rtacha o'zlashtiruvclill
o'quvchiga mo'ljallaydi Shu sababli «kuchli o'quvchi» o'gislinl
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t.li thunkl u intcllektining o'sishidan gonigish hosil gilmaydi,
mqiivi lii* esa ishlashga bo'lgan ishtiyogni his gilmaydi,
iHivni hollarda «baribir hech narsa o'zlashtirmaydi»;

dl& c,hiiiing haddan ortigligi va darsning metodik jihatdan
.chi Il |llinmasligi bilan bog'liglikda ta’lim jarayoni tuzilishidagi
Urllivt In komponentlarga uzatuvchining umuman e’tibor
t>hi n.ilijasida kelib chigadigan o'quvchilarning harakatlan-
| limliv.Dining yetarli emasligi;
ililm< In o'quvchilarning fikriga, uning dasturiy materialini
-ie.i lio'lgan muhitiga gizigmaydigan, aksincha uni o'zlashtirishni
[tidifMii la’limning avtoritar-reproduktivtizimi. Shuning uchun
hi n'quvchi aynan nima uchun mazkur ma’lumot amaliy
lhishftii majbur bo'ladi. Uningbilish jarayonidagi faol ishtiroki
nhnmaydi, natijada ko'pchilik tonionidan izohlangan ko'rinish
it Iml I'a’lim jarayonida eng muhim didaktik tamoyillar —
1 vir laollikning mavjud emasligi shuni ko'rsatadiki, o'quvchi
Hliivonining faol ishtirokchisi emas, undagi ma’lumotlarning
hi i ii 'molchisi bo'lib golgar. Bir necha yillardan buyon kunda
mlb kelayotgan bunday holat o'quvchilarning ruhiyati va
lhr 4 la’sir etmay golmaydi;
In\i liilarning valeologik bilimlardan xabardorligining past
ni kaiiligi. Bunday holat yugorida gayd etilgan o'ziga xosliklar
M [i lihatdan alogadorlikda ta’lim jarayoniga salbiy la’sir etadi.



kimlik rcjim, harakatlantiruvchi faoliyat, ovgatlanish, psixo-jismoniy
niashglar, organizmni chinigtirish, kasb tanlash, spoit turi va insonningl
hayotiy faoliyati uchun muhim bo'lgan boshga jihatlar)ni tashkil eta
olmaydi. To'lig ravishda bujinsi, yoshi, zehni va boshqajinsdagilargal
hurmat bilan munosabatda bo'lish bilan bog'liglikda hayotning
ratsional rejimini tashkil etish zarurligini anglab yetishga daxldordirl

—inson hayotiy faoliyatini sog'lomlashtirishga bo'lgan motivatsiyal
ning pastligi, chunki (ta’lim muassasasi)Jda umuman insonda birinchi
darajadagi ahamiyatga ega bo'lgan hayotiy narsalar hagida tasawul
hosil gilinmaydi. Shu bilan birga, ma’lum bir odamlarninj
(o'quvchilar bular gatoriga go'shilmaydi) ideal tasavvurlaridi
salomatlikning roli yetarli darajada yugori baholanmaydi;

—sog'lom turmush tarzi, unga erishishning metod va vositalar
hagidagi bilimlarning pastligi. Buning natijasida inson o0'zininj
sog'lomlik darajasini, 0'zi uchun hayotiy faoliyat ning qulay (optimal
rejimini aniglab olish bilan bog'liglikda hozirgi holatini baholaj
olmaydi.

Hozirgi ta’lim muassasalari(maktablar) oldida turgan vazifalardan
biri insonning oldindan ma’lum xususiyatlarini shakllantirishda emasj
shaxsiy imkoniyatlarini to'la-to'kis amalga oshirishga yordamlashishd
aks etadi. Shuning uchun ta’lim jarayonining samaradorligi ko'p
jihatdan o'gituvchining o'quvchilarga o'zini anglash va o'zligin
yaratishida ganchalik muvaffagiyatli ko'maklashishi, har birinin;
labiati, ta’limning shartlari va ularning bolaga muvofigligini hisobgi
olish bilan bog'liglikda o'gitishi tufayli aniglanadi. Shu bilan birga
hola imkoniyatlarini prinsipial jihatdan amalga oshirishdan, lining
nili-lick lual va jismoniy imkoniyatlari, genctik dasturlarining o'/
vaqtida lo'liq rivojlanib borishi, ishchanlik qobiliyati. hayotiy v
ijlimoiv motivlarning shakllanganligi va boshgalar bilan bog'liglikd*
salomalhkning yuqori darajasida aks etadi.
prinsipial <]Jaiduliirl. ()'gituvchining valeologik faoliyati, lining magsac
ta’'lim niua i i hlLi vilrologik muhitning yaratilishida aks etadi. Bi
magsadga crishi.h m Inin o'gituvchilarquyidagi vazifalarni hal etish
lozim:

— insonparvarllk la limi magsadlari bilan bog'liglikda ta’lim
jarayonini tashkil «ii .li

—o‘quvchilardd ilikning bargaroi motivatsiyalarini hosil'
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Jili\h hamda ularni sog'lom turmush tarziga o'rgatish;
salomatlikni asraydigan ta’limiy muhitni yaratish;
o'quvchilarda umumiy madaniyat va uning ajralmas gismi —
eHilomatlik madaniyatini shakllantirish;
o'quvchilar salomatligini ta’minlash.

la'lim muassasasi tizimida bolalar salomatligini ta’minlash o'quv-
i Nvajarayonini valeologik jo'rlikda olib borishni talab etadi. Mazkur
linniohanglik fagatgina boshga sifat darajalarida bilimlarni
ur illashgagina emas, balki ta’'lim muassasasida ortigcha topshiriglarning
" <juvehilar organizmiga salbiy ta’sirini olib tashlashga yordam beruvchi
«i limning yangi metod vashakllarini ishlab chigish va qo'llanilishini

Sog'ligni saglash nugtai nazaridan pcdagogik texnologiya quyidagi
inu| tamoyillarga muvofig amaga oshirilishi kerak:

o'quvchilarning yoshi, jinsiy hamda individual-tipologik o'ziga
M .liklarini hisobga olish;

sog'lomlik darajasini hisobga olish;

organizmning oraliq holati va ishonchlilik darajasini hisobga olish;

o'quvchilarning aqliy zo'rigishrlari va gattiq charchashlarining
nliliui olish hamda ishonchlilikni oshirish mexanizmlarini faollashtirish;

o'quv motivlari va 0'z-0'ziga ta’lim bcrish (0'z-o'zini larbiya-
li~.h)v.a ishtiyogni hosil gilish.

Yuqorida gayd etilgan prinsipial goidalardan tashqari, salomatlikni
MH|lashga oid pedagogik texnologiya ishlanmalarining xarakterli
piinsiplari o'quvchilar organizmining holatiga ijobiy ta’sir ko'rsatuvchi
i i Inn texnologiyalarini aniglashtiribberuvchi quyidagi gatortalablarni

li.nl qilib go'yadi:

gipokinez va uning o'quvchilarga salbiy ta’'sirining oldini olish;

o'quvchilarning adekvat imkoniyatlari asosida topshiriglarni
ihiikllantirish;

bilimlarni egallash masalalarini hal gilishda onglilik va faollik
elinoyili (prinsipi)ga amal qilish;

borligni hissiy bilishning emotsional-obrazli usuli bilan ta'limning
= aki vositalarini birga qo'shib olib borish;

xatti-harakatlarni erkin tanlash asosida o'quvchilarning
- limivchan faolligi va ijodiy gobiliyatlarini rivojlantirish;

iiobiy his-tuyg'u (emotsiya) asosida ta’lirrini tashkil etish.
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Pedagogik texnologiyalarni muvaffFagiyatli go'llash rna’lum darajada
o'gituvchi shaxsi, lining mahorati, o'quvtarbiyaviy ishlarning o'quvchi-
larga ta’sir etish xarakteriga bog'liq bo'ladi.

Sog'ligni saglovchi imkoniyatga D.B.Elkonin hamda V.V.Davi-
dovlarning ta’'limni individuallashtirish tamoyilini kiritish mumkin.
Mazkur metodikadan foydalanish o'quv-bilish faoliyatini mo'ljalgj
olishda salomatlik darajasi yomonlashgan kichik maktab o‘quvchilar
imkoniyatlarini hisobga olmaydi. Vaholanki, bunday bolalaran’anaviy
texnologiyalar asosida o'qgitish bilan taqgoslaganda, ko'pincha o'quv
kuni yoki haflasini o'ta charchagan holda yakunlashadi. Bundan
shunday xulosaga kelish mumkinki, ta’'limni individuallashtirishning
valeologik pozitsiyasi, aynigsa, boshlang'ich sinflarda, o'quvchilarning
salomatlik holatini hisobga olishni shart deb go'yadi.

ljtimoiy valeologiya inson salomatligini sotsiumda, uning odamlar,
jamiyat bilan ko'p obrazli va ko'p variantli ijtimoiy xarakterdagi
munosabatlarini o'rganishni o'z oldiga magsad gilib go'yadi.

Va nihoyat, oila valeologiyasi oila a’zolarining salomatligini
shakllantirishda ulaming o'rni va rolini o‘rganadi. AftidanJ
valeologiyaning mazkur bo'limi salomatlikni shakllantirish-bolani
tug'ilishga tayyorlashdan, salomatlikka ongli munosabatni
tarbiyalashgacha bo'lgan davrda katta ahamiyatga ega. Chunki aynan
oiladasalomatlikni asrashgabo'lgan munosabat. magsadga yo'naltirilib,
bosgichma-bosgich amalga oshiriladi.

Hayot, salomatlik bu — inson ega bo'ladigan muhim ijtimoiy
gadriyatlardir. Bu oila, maktab (ta’lim muassasasi), inson salomatligi
in linn taiual toshi qo'yiladigan barcha tashkilotlar oldida butun millat
salomatligi masalalarini anig o'lchamda hal gilishga imkon beradiganj
sog'lom lurnuish tar/ini shakllantirishdek dolzarb muammoni
ko'ndalang qilib go'yadi.

(Vzbekislonda aholi salomatligini asrash ijtimoiy siyosat darajasiga
ko'tarilili Il.ii lomonlama sog'lom avlodni tarbiyalash eng muhim
vazifadir.

O'zbeki.slond.i idolatli, huqugiy-demokratik jamiyat qurishning
intensiv sharoitl.ii id.ui oil.i manfaatlari, onalik va bolalik, mustagillik

g'oyalari aso.id i -..iloiii.ii likni asrashning huquqiy asoslarini
takomillashtiiish. lui|.in>Liiniii)t huqugiy madaniyatini oshirishga doir
gonunlarning iistiivoiliciiii i.i'iniiilashning muhim mezonlari ishlab

chigildi.



Mustaqil 0 ‘zbekistonning birinchi Konstitutsiyasida bizning
<*'h|Miblikamizda yosh avlod salomatligini shakllantirishning zaruriy
M"|l.isliga tegishli erkin fugarolik jamiyatining huqugiy asoslari aniq
lirli'ilab berildi:

liigaro sog‘lig‘ini saglash (1X bob, 40-modda) va ijtimoiy himoya
114 bob, 39-modda);
- crkaklar va ayollar teng huqugqliligi (X bob, 46-modda);
jamiyat va davlatning asosiy ijtimoiy bo‘g‘ini sifatida oilani
himoya qilish, teng huquqlilik va o‘zaro rozilik asosida nikoh tuzish
illl bo'lim, XIV bob, 63-modda).

konstitutsiyada alohida gayd etilganidek, «Har kim yugori malakali
ilhbiy hizmatdan foydalanish huqugiga ega» (40-modda). Bundan
i i"lulari, Konstitutsiyadaota-onalarning farzandlar hamda farzandlarning
1 i ona oldidagi burch va vazifalari e’'tibordan chetda golmagan.
linnladan, quyidagilar belgilab go‘yilgan: «ota-onalar farzandlari
vnvaga yetguniga gadarboqish va tarbiyalashga majburdirlar»; «voyaga

[l11lin, mehnatga layoqgatli farzandlar o'z ota-onalari hagida
11\*1Mishga majburdirlar» (64, 66-moddalar).

konstitutsiyadan ma’lumki, bizning mamlakatimizda:

liar kim gariganda, mehnat layoqatini yo'qotganda, shuningdek
litn|uvohisidan mahrum boMganda vagonunda nazarda tutilgan boshga
liullarda ijtimoiy ta’minot olish huqugiga ega» (39 modda);

[avlat vajamiyat yetim bolalarni va ota-onalarining vasiyligidan
in iluiiin bo'lgan bolalarni bogish, tarbiyalash va o‘gitishni ta’'minlaydi,
in.l.ilarga bag'ishlangan xayriya faoliyatlarini rag’batlantiradi»;

«()ualik va bolalik davlat tomonidan muhofaza gilinadi» (65- modda);

-Voyaga yetmaganlar, mehnatga layoqatsizlar va yolg'iz keksalar-
....I huquaglari davlat himoyasidadir».

liunday gilib, mamlakatimizda quyidagilar davlat tomonidan
luilulatlanadi:

«eilalarni, onalik va bolalikni ijtimoiy himoya qilish;

liii bir fugaroning salomatligini asrash;

li.uchaning bir xilda har tomonlama rivojlanishi, baxt-saodatga
1K .lushi va ijtimoiy himoyalanishi uchun sharoit yaratish.

ko‘p bolali, kam ta’'minlangan, nogiron bolali onalarning davlat
e nidan himoya qilinishi «kuchli ijtimoiy siyosat tamoyili»ning
....lliyotdagi isbotidir.
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()‘lgan davr mobaynida quyidagilar asosida bola tug‘ish yoshidai i
«ji/l.ii. onalar va bolalarni ijtinioiy himoya qilishning noyob ti/.uw,
shakllantirildi:

tiigqunigacha va tugganidan so'ng onalarga beriladigan ta’fl
va nafaqa;

— bola tug'ilganidan so'ng to'lanadigan nafaqga;

bola ikki yosliga yetguncha bogish uchun to'lanadigan nafaqil

— 16 yoshgacha nogiron bolalarga pulli nafaga to'lash.

O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 1993-yil 23-aprelda «Sogl
loin avlod uchun» Xalgaro xayriyajamg'arniasini tashkil etish hagidagl
rarmonining gabul gilinishi turli tashkilotlar faoliyatini tartibga solisM
yuzasidan tadbirlar o'tkazish va g'oyalarni amalga oshirishda muhim
gadam bo'ldi. Mazkur farmon bolalarning jismoniy, aqliy va nia’navfl
11vojlanishi uchun sharoitlarni yaratish, onalik va bolalikni, o's*
kelayotgan avlod salomatligini saglashga garatilgan ishlarni kuchaytirish
niagsadida amalga oshirilgan. Farmonda global muammolardan bill
bo'lgan «jismoniy, agliy va ma’'naviy barkamollik» masalasi davlai
siyosali darajasiga ko'tarilgan. Unda jamg'armaning asosiy vazifalaii
ctib quyidagilar belgilab go'yilgan:

bolalar muassasalarining moddiy-texnik bazasini yaratish va
mustahkamlashda yordam berish;

bolalarni davolash muassasalarining moddiy-texnik bazasini
mustahkamlash, ularni zamonaviy texnik va yangi samarali davolash
vositalari bilan ta’minlash;

lalion tajiibasini hisobga olgan holda, bo'lajak avlodga goldii ihn
digan mcrosni yaxshilash bo'yieha chora-tadbirlarni kuchaytirish.

Sog'lom avlod uchun kurash g'oyalarini rivojlantirish va bu
lacohyaiga keng jamoatchiliknijalb etish magsadida 1995-yil 13-apJ
rclda e=Sog'lom avlod uchun» jumalini tashkil etish hagidagi O'zbekis-
lon Kcspubhkasi Vazirlar Mahkamasining Qarori gabul gilindi. Buyj
yangi nashming va/ifalarida quyidagilar belgilab qo'yildi:

— aholmmg ban ha gatlamlariga sog'lom avlodni shakllantirish
g'oyalari, ahol....\y a/aliy eng yaxshi an’analari, slumingdek yangidan
garor topayotgan im yorlarga munosabatiga oid milliy va umum-j
insoniy qadnyatl.mu yctkazish;

— oilaning, davlai uni)'., bosh asosiy magsadi sifatida jismoniy vaj
ma’naviy vciiik avlodni tarbiyalash, xalgning genofondini sog'lom-1
lashtirishni keng larg'ib etish; ]
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liolalnr va o'smirlarni tarbiyalash va o'gitish, onalik va bolalikni
qhf.i oid tizimlarni takomillashtiruvga imkoniyat yaratish.

M.i/kur oylik, ilmiy-ommabop jurnal sog'lom avlodni shakllan-
[|ltl lining ta’limiy yoMlarini ishlab chigishda va bu faoliyatga

liiliknijalb ctishda muhim rol o'ynaydi.

Miisiagillik yillarida mamlakatimizdajismoniy va ma’naviy sog'lom
A t111 tarbiyalash, milliy istiglol g'oyasi, tarixiy, milliy gadriyatlar
fni lil.i barkamol shaxsni tarbiyalash, jamiyatda sog'lom turmush tar/ini
piiil ll.mtirish, aholi salomatligini mustahkamlash, aholini jismoniy
[tiiil.iniyat va sport mashg'ulotlariga kengjalb etish, oilalarning, onalik
Ht I>«ililikning ijtimoiy himoyasini ta’minlash, ona va bola salomatligini
niftlitlikamlash, reproduktiv salomatlikni yaxsliilash, tibbiy va sanitar-
AjjHvniik madaniyatni oshirish, aholining ongida shaxsiy gigiyenaga
ii i bilimlarni egallash, ko'nikma va malakalarni hosil gilishga
[||/ijishini shakllantirish, shu bilan bog'liglikda oila, maktab va
mllinntchilik hamkorligini mustahkamlash bo'yicha davlat dasturlari
RIiL.il> chigilgan hamda Oliy Majlis gqonunlari, Vazirlar Mahkamasining
....... I ni, O'zbekiston Respublikasi Prezidentining garor farmonlari
lllihih chigilgan.

Vit/irliklar va mahkamalar, jamg'armalar, tashkiliy muassasalar va
HtMliixIngi 0'z-0'zini boshgarish tashkilotlarining asosiy vazifalari, ulaming
lini)' .uma va tashkilotlardagi ishtiroki sog'lom avlodni tarbiyalashning
uniinnxalg ahamiyatiga molik ish ekanligini ko'rsatib turibdi.

O'/.bek davlatchiligi o'zining tarixida birinchi marta juda kuchli
liftviill dasturiga ega bo'ldi.

Sni<‘|lom turmush tarzini shakllantirish, jamiyatda sog'lom avlodni
[llIti\.itash bo'yicha ishlarni, xususan, Respublika hukumati gabul
<lliHiin garorlar bilan bog'liq holda, balog'at va tug'ish voshidagi xotin-
. Ului iling salomatligini mustahkamlash bo'yicha tadbirlarning amalga
n liirllishi; sport-sog‘lomlashtirish majmualarining barpo etilishi; zaif
Mt knsalmand kishilarning salomatligini yaxsliilash; salomatlashtirish
(tin t nl.la ko'p bolali. kam ta'minlangan oilalardagi, shuningdek.
«til 111 yolg'iz o'sgan bolalarning bcpul davolanishini ta’minlash;
=1 kologik kasalliklarga ega bo'lgan va kamgonlikdan giynalayotgan
Ktilln gi/larni sog'lomlasht irish; xotin-qizlar o'rtasida nogironlikning
el.Inn olish bo'yicha komplcks chora-tadbirlarni ishlab chigish va
HMiv t-tish; yosli oilalardagi (yosli onalar maktabi va yangi tug'ilgan
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cinizikli bolalaming kasallanishini oldini olish bo'yicha maktab) tibbiy
v,i sanitar-gigiyenik bilimlar darajasini oshirish; bolalar, o'smirlar va
xotin-qizlarni tibbiy ko'rikdan o'tkazish kabilarning bosgichma-
bosgich amalga oshirilishi 0'zining ijobiy samarasini bermoqda.

Mazkur yo'nalishdagi chora-tadbirlarni ishlab chigishdan magsad
millat genofondi sog'lomligini saglashning asosi sifatida xotin-gizlar
va onalar salomatligini mustahkamlashdan iboratdir.

2000-yil —«Sog'lom avlod yili» deb e’lon qilindi va so'nggi yillarda
xotin-gizlar, onalar va bolalarning salomatligini asrash bo'yicha barcha
institutlarning faoliyati ancha kengaydi va takomillashdi.

Sog'lom avlod vyili bilan bog'liglikda mamlakatimizda gabul
gilingan chora-tadbirlar quyidagi yo*‘nalishlarda amalga oshirildi:

—oilada yugori ma’naviy muhitni rivojlantirish va sog'lom oilalarni
shakllantirishni takomillashtirish;

—oila, davlat vajamiyatning sog'lom avlodni dunyoga keltirishga
bo'lgan g'amxo'rligi va e’tiborini kuchaytirish;

—Dbolalarning salomatligini mustahkamlash, ularning ta’lim olishi]
va liar tomonlama rivojlanishi uchun shart-sharoitlarni yaxshilash; |

— xotin-gizlarning oila va jamiyatdagi ijtimoiy-iqtisodiy nufuzfl
va 0'mini oshirish;

— sog'lom avlodni tarbiyalashda ota-onalarning mas’uliyati
masalalari bo'yicha aholining bilimlarini oshirish tizimlarini yaratish
va rivojlantirish;

— liar tomonlama rivojlangan sog'lom avlodning tug'ilishi va
larbiyalanishi uchun yuqori psixologik mas’uliyatni shakllantirish.

Oila jamiyatning asosiy bo'g'ini sanaladi. Oilada ota-onaning
sog'loinligi, bo'lajak ota-onaning sog'lom turmush tarzi, ularning
nia'ilaviy-axloqiy salomatligi, gizlarni ona. o'g'il bolalarni ota bo'lishga
layyorlash, oilada sog'lom bola tug'ilishini ta’minlash, nogironlikning
oldini olish bo'yicha chora-tadbirlarni belgilash, bolalar va xotin-
gizlardagi tinh kas illiklarni davolash va oldini olish, tibbiy mu&ssasalami
zamonaviy vusital.ii bilan jihozlash, «Ona va bola» sihatgohlarini yaratishj
aholining tibbiy miulaniyatini oshirishning sliakl va metodlari
(seminariai, koiilrn nsiyalar, kecha, «doirastoli», trcninglar o'tkazish,
maxsus telcvi/jou ko i . uuvlar layyorlash, ommaviy naslu vositalaridan
foydalaiush, axbomi in.itcii.illari, metodik go'llanmalami yaratish
va naslu etish, alioli oi.i.ida keng targ'ib etish)dan amaliyotda
foydalaiush, ta'liin li/fimmmr. bare ha bosqgichlarida salomatlikni saglash
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bo'yieha yoshlarni o'gitishning rolini oshirish, aholini shaxsiy gigiyena
malakalariga odatlantirish, xoin-gizlar uchun qulay ish o'rinlari tashkil
dish, ularni doimiy tibbiy ko'rikdan o'tkazish, tibbiy muassasalar
nchun kadrlar tayyorlash, ularni gayta tayyorlash va malakasini
oshirishning mazmunini takomillashtirish, gishloglarda vrachlik
pnnktlari va oila vrachi ishlari sifatini yaxshilash, mazkur inuam-
molarni hal etishda respublika hamda halgaro nohukumat va notijorat
lashkilotlarining rolini oshirish, inson ongida o'z sog'lig'i uchun
inas’uliyatlilikni shakllantirish — butun yil davomida ushbu
vazifalarning amalga oshirilishi keyingi davrlar samarali faoliyati uchun
poydevor yaratdi.

Aynan shuning uchun 2000-yil mamlakatimiz hayotida muhim
va/ifa — sog'lom avlodni tarbiyalash yoMlarini aniglashda muhim
burilish davri bo'ldi. Butun jamiyat va mamlakatda yashayotgan har
bir insonga e’tibor, sog'lom avlodni dunyoga keltirish uchun oilada
eharoitlar yaratishga yo'naltirish, jumladan:

—qgarindoshlar o'rtasidagi nikohning oldini olish;

—voyaga etmagan gizlarning turmushga chigishlarini man etish;

— gonunlarning buzilishiga nisbatan hugugni muhofaza giluvchi
organlar faoliyatini kuchaytirish;

— ayollardagi ekstragenital kasalliklarning oldini olish va ularni
satnarali davolash bo'yieha chora-tadbirlarni aniglash;

—korxona va tashkilotlarda ishlovchi xotin-gizlarni doimiy tibbiy
ko'rikdan o'tkazish, ularning sifati va samaradorligini oshirish uchun
doimiy nazoratda boMishlarini ta’minlash, kasallikka chalingan
avollarning salomatligini gayta tiklash bo'yieha dam olish maskanlari
va sihatgohlaming xizmatlaridan foydalanish imkoniyatlarini oshirish;

—onalar va bolalarning kamgonligiga qgarshi kurashish bo'yieha
i hora-tadbirlarni aniglash, bu kasallikni butunlay yo'gotish
mc/onlarini ishlab chigishda, xalg tabobati imkoniyatlaridan keng
loydalanish;

— maktabgacha ta’lim muassasalari, umumiy o'rta ta'lim, o'rta
maxsus, kasb-hunarta’limi muassasalari o'quvchilarining salomatligini
mmaglashga qaratilgan gat’iy nazoratni amalga oshirish va ularni davolash
bo'yieha zarur chora-tadbirlarni ishlab chiqish;

— gishlog sharoitlarida yashayotgan ayollarga keng doiradagi
maishiy xizmatlarni taqdim etish;

yoshligidanog bolani jismoniy va ma’naviy jihatdan to'g'ri
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i.ubiyalash, liar bir oilada zanionaviy tibbiy, pedagogik va psixologik
lavsiyalarning amalga oshirilishini ta’minlash;

—maktabgaclia yoshdagi bolalarni xalgimizning milliy gadriyatlari,
an’ana va urf-odatlari asosida rivojlantirishda ota-ona va
tarbiyachilaming rolini oshirish;

— bolalarda, birinchi navbatda, boshlang'ich sinflardayoq milliy
an’'ana va gadriyatlarga liurmat bilan munosabatda bo'lish, keng
dunyogarash, chet tillarini o'rganish va umuminsoniy madaniyatga
nisbatan gizigishni shakllantirish;

—voyaga yetmagan bolalarning jismoniy va ma’naviy rivojlanishida
oila va onalarning rolini oshirish, ushbu jarayonning barcha
bosgichlarida ona-bolalarning ma’naviy alogalarini yaxshilash.

2002-yikla sog'lom avlodni tarbiyalash g'oyasi O'zbekiston
Respublikasi Vazirlar Mahkaniasining 2002-yil 25-yanvardagi «Ayollar
va 0'sib kclayotgan avlodning salomatligini mustahkamlash bo'yieha
go'shimcha cliora-tadbirlar hagida», shuningdek, aholining tibbiy
madaniyatini oshirish, ayollar salomatligini mustahkamlash, sog'lom
bolalarning tug'ilishi va tarbiyalanishi uchun sharoit yaratish, oilada
sog'lom muhitiii shakillantirish magsadida 2002-yil iyulida «Oilalarning
tibbiy madaniyatini oshirish va ayollarning salomatligini mustahkamlash,
sog'lom avlodning tug'ilishi va tarbiyalanishidagi muhim yo'nalishlami
amalga oshirish bo'yieha chora- tadbirlar hagida» gabul gilgan
garorlari asosida amalga tatbiq etildi.

Kcspublika hukumatining ushbu hujjatlarida muhim yo'nalish
sifatida aholining reproduktiv salomatligini saglash tizimlarini
takomillashtiiish belgilab berilgan. Asosiy e’tibor xotin-gizlarning
salomatligini mustahkamlashga garatilgan bo'lib, bu borada quyidagi
vazilalai belgilab go'yilgan:

libbiy ko'rikdan o'tkazish yo'li bilan fertil yoshidagi ayollarning
reproduktiv salomatligini saglash;

—Dborisli giym bo'lgan tog' vacho'l hududlarida aholining ijtimoiy-
tibbiy patmnai (cliagalog va bemorlarning uylariga borib, doimiy
ravishda tibbiy profilaktik yordam ko'rsatish) tizimlarini
takomillasht irish;

— balog'at yoshidagi barcha gizlarni ginckologik ko'rikdan
o'tkazish; yoshlami nr loin oila qurishga tayyorlash maqgsadida
turmush quruvchilaini tihhiv Ko'rikdan o'tkazish li/imini yaratish;
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— yangi tug'ilgan va emizikli bolalarning rivojlanishi bo'yicha
maxsus dastur bilan bog'liglikda davolash yordamini ko'rsatish;

— borish giyin bo'lgan tumanlardagi fertil yoshdagi ayollarning
reproduktiv salomatligini tibbiy-demografik tadqiq etish.

Halgaro xayriya jamg‘arnialari — «Sog'lom avlod uchun»,
«Ekosan», «Qizil yarim oyjamiyati» va xotin-gizlar go'mitasi, «lbn
Sino», «Bolalar», «Mahalla», «Nuroniy», «Mehr nuri», «Sen yolg'iz
emassan», «Kamolot yoshlar ijtimoiy xarakati», «Ma’naviyat va
ma’rifat» Respublika markazi, «<SOS — O'zbekiston bolalar
shaharchasi», «Oila» Respublika ilmiy-amaliy markazi aholini
sog'lomlashtirish jarayonlariga yo'naltirilgan, bolalar va o‘smirlarni
sog'lom qilib tarbiyalash aniq magsadga ega bo'lib, ushbu asosda
0°z faoliyatini rivojlantirmoqda.

2004-yil tashkil etilgan «Oydin hayot» Respublika markazi sog'lom
turmush tarzini targ'ib etishning faol ishtirokchisiga aylandi. Boshga
nohukumat notijorat tashkilotlaridan fargli ravishda, jamg'arma faoliyati
mahallalar orgali sog'lom turmush tarzini uzluksiz targ'ib etish,
lining hududida istiqgomat giladiganlarning tibbiy madaniyatini
oshirish, mahallada yashovchi liar bir Kislii 0'zining va atrofidagilar
salomatligiga ongli munosabatni shakllantirishiga yo'naltirilgan.

2005-yilning «Sihat-salomatlik yili» deb e'lon qilinishi bilan
bog'liglikda Respublika Vazirlar Mahkamasining sog'lom turmush
tarzi, aholi salomatligini mustahkamlash, ularnijismoniy madaniyat
va spoit mashg'ulotlariga keng jalb etish masalalarini aks ettiruvchi
«Sihat-salomatlik yili» Davlat dasturi 8 bo'lim, 107 tadbirdan iborat
bo'lib, quyidagi vazifalarni bajarishga yo'naltirilgan:

— har bir kishining o'z salomatligiga mas’uliyatli munosabatda
bo'lish, sog'lom turmush tarzini yaratish, hayot faoliyatini ongli tashkil
etish, yomon odatlardan voz kechish, sog'lom bo'lish, jismoniy va
ma’naviy yetuklikka intilishga yo'naltiriigan hayotiy faoliyatini
shakllantirish;

— gishloglarda yashovchi aholining gigienik bilimlari va
madaniyatini rivojlantirish, yosli avlodning ongida shaxsiygigiyenaning
muhim qoidalari va ularni bajarisluiing zarurligi hagida tushunchalar
hosil gilishda ota- onalar va pedagoglarning rolini oshirish;

—giyohvandlik. kashandalik, sil kasalligi va OITSning tarqalishiga
garshi kurash faoliyatini tashkil etish;
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nafagachi va nogironlar salomatligini mustahkamlash, ularga
lihbiy yordani ko'rsatishni yaxshilash, sanitar-tibbiy va kommunal-
maishiy sohadagi xizmatlarni kengaytirish, kcksa kishilarning sogMom
va munosib hayot kechirishlari uchun zarur sharoitlarni yaratish
bo'yicha chora-tadbirlarni kuchaytirish;

—aholi keng gatlamlari salomatligini saglash bo'yicha sifatli tizimlami
yaratish, tibbiy muassasalarning moddiy-texnik bazasini mustahkamlash
va rivojlantirish, ularni zamonaviy tashxis va tibbiy asbob-uskunalar
bilan jihozlash bo'yicha chora-tadbirlarni amalga oshirish;

— tibbiy kadrlarni tayyorlash malakasini oshirish va gayta
tayyorlashni tashkil etish tizimlarini yaratish;

—atrof-muhitni muhofaza qgilishga garatilgan ekologik me’yorlarni
amaliyotda joriy etish va aholini yugumli kasalliklardan saglash
bo'yicha ko'plab ishlar amalga oshirildi. O'zbekiston aholisida sog'lom
turmush tarzini yaratishga mustahkam ishonch hosil bo'ldi.

Hukumat tomonidan amalga oshirilgan barcha tadbirlar oilani
niugaddas deb biladigan, onalar va ayollarni tabarruk deya e’tirof
etadigan, millat davomchisi va davlat kelajagi sifatida bolani
e'zozlaydigan xalgimiz tomonidan qo'llab-quwatlanadi.

Har bir ota-onani ganday qilib o'z farzandini sog'lom va baguwat
gilib o'stirish masalasi o'ylantiradi. Chunki yosh bola hali hayotga
moslashmagan boMadi. Ota-onalar og'ir vaziyatlarda farzandlarini
shilokoi huzuriga olib borguncha, bolaga ganday yordam berish
kcrakligini bilishlari zarur. Bundan tashqari, har bir ota-ona va bola
o'/ oilasining nafagat fiziologik, balki psixologik, emotsional, axlogiy.
ma'naviy samaradorligini saglash uchun harakat gilishi lozim.

Hoi.nu liai lomonlama tarbiyalash, unijamiyat hayotiga tayyorlash
Liimviil v,i oilaning birgalikda hal etadigan muhim ijtimoiy vazifasi
hisoblniiib, ol.i on.i bolaning birinchi tarbiyachisi va ustozidir, dcmak,
bola sh.iXMiini)' shakllanishida ulaming roli katta. Ota-ona bilan
kundalik mulogoida bola dunyoni bilishni o'rganadi, kattalarga
ergashadi. hayoiiv i.ijribani egallaydi, xulg-atvor norma (me’yor)larini
o'zlashlnadi. <>il.kli bola dasllabki ijtimoiy tajriba, lugarolik tuyg'usini
egallaydi

Bu sohada O /I>rkiston Kespublikasida arnalfa oshirilayotgan
chora-tadbiilai idnd.i ini mahsulotlarini boyitish asosida aholi
salomatligini musi.ihl nulashra qaratilgan ishl.n katta o’lin tutadi.
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Mazkur muammoni amaliy jihatdan hal etishda bolalar va bola tug'ish
yoshidagi ayollar salomatligini yaxshilash, kamgonlikning oldini olish
magsadida 2005-yilning avgustida O'zbekiston Respublikasi Preziden-
tining «Unni boyitish bo‘yicha milliy dastur» loyihasini amalga oshirish
chora-tadbirlari hagida»gi garori muhim ahamiyat kasb etdi.

O'zbekistonda ishlab chigilgan sog'lom avlodni tarbiyalash g'oyasi
fagatgina bizning davlatimizda emas, balki horijiy davlatlarda ham
muayyan e’tibor qozondi. YuNISEFning O'zbekistondagi bolalar
vakillik jamg'armasi, OITS va tuberkulyozga garshi global kurash
bo'yicha jamg'armalar, GAUP, jahon rivojlanish banki, Osiyo
rivojlanish banki, sog'ligni saglash bo'yicha xalgaro tashkilotlarning
mazkur g'oyani amalga oshirishga garatilgan ishlardagi xalgaro
hamkorligini alohida ta’kidlab o'tish zarur.

Shunday qilib, o'tgan davr mobaynida sogMom avlodni tarbiyalash
g'oyasining o'ziga xos namunasi yaratildi hamda bu andoza ko'plab
davlatlarga yoyildi va ular tomonidan qo'llab-quwatlandi.



Il BOB
INSON SALOMATLIGI.
SOG'LOM VABEMOR ORGANI/M HAQIDATUSHUNCHA.
IRSIYAT VA SALOMATLIK

Salomatlik nima?

Bu tushunchaga beriladigan ta’rillar juda ko‘p bo'lib, ularning
ma/muni mualliflarining kasbiy nugtai nazari bilan belgilanadi. Eng
falsafiy, har tomonlama gamrab oluvchi va eng qgisqa ta’rif
Butunittifog salomatlik jamiyati tomonidan 1948-yilda gabul gilingan:
«Salomatlik — bu fagatgina kasallik va jismoniy nugsonlardan holi
bo'lish emas, balki to'lig jismoniy, ruhiy va ijtinioiy rivojlanganlikdir».

Quyidagi ta’riflar fiziologik nugtai nazardan birmuncha to'lig va
mukammal hisoblanadi: «Insonning individual sog'lig'i —organizmning
patologik siljishlarsiz, muhit bilan optimal bogManishda. barcha
funksiyalar bir-biriga moslashgan tabiiy holati» (G.Z.Demchinkova,
N.L.Polonskiy); «Salomatlik — bu organizmning atrof-muhitga
nisbatan adekvat va optimal liayot faoliyatini, shuningdek, to'laqonli
niehnat faoliyatini ta’minlab beruvchi tizimli-funksional
xususiyatlarning o'zaro uyg'unlashgan yig'indisidir»; «Insonning
individual salomatligi — organizmdagi barcha modda almashinuv
larayonlarining uyg'unlashgan birligi bo'lib, organizmdagi barcha tizim
va kichik tizimlarning optimal hayotiy faoliyati uchun sharoitlar
yaratadi»(A. D. Ado); «Salomatlik — bu insonning faol hayotining !
maksimal davomiyligida biologik. fiziologik, psixologik funksiyala- |
rilling, mchnatga layoqgati va ijtinioiy faolligini saglab qolish va 1
takomil laslitirish jarayonidir»(V. P. Kaznacheev).

Ollmlarning fikricha, «Salomatlik — inson hayotiy faoliyatining
ruhiy, his tuyg'u, psixik, jismoniy sohalarining oddiy holati bo'lib, ]
bu holat inson shaxsining, qobiliyat va layogatining gullab-yashnashi, |
atrof-olam bilan uzluksiz bog'ligligi uchun mas’ulligini anglashi uchun |
qulayshall sharoitlaryaratadi».

Valeologiya fimida «individual (inson) salomatligi» va «aholi 1
salomatligi» larglanaili

Individuum salomtitligi —bu atrof-muhitga moslashishningdinamik |
jarayoni bo’lib. oliinliu fikricha, uning tashqgi muhit, yashash sharoiti 4
va boshqgalarning turli xil tn'singa moslashishi, ehidamliligi va reaksiyasi 1
sifatida garash kerak
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V.l.Dubrovskiyning fikricha, salomatlikni baholash mezonlari

i|liyiclagilardan iborat:

becrilgan bosgichda jismoniy ishga layoqatlilik va morfologik
Hvojlanish darajasi;

maxsus ish gobiliyatini cheklovchi surunkali kasalliklar, jismoniy
iiiu|sonlarning mavjudligi;

ijtimoiy qulayliklar, turmushning o'zgaruvchan sharoitiga
inoslasliuvchanlik, atrof-muhit noqulay omillarining ta’siriga chidamlilik,
ilinanizmning tashqgi muhit ta’siriga nisbatan reaksiyasini saglashi.

Salomatlik deganda, organizmning insonning ijtimoiy-madaniy
immush sharoitida 0'zi ning gcnetik dasturini maksimal darajada amalga
M.linish imkonini beruvchi holati tushuniladi. Bunday nugtai nazardan

iloniatlikni hech bo‘lmaganda, 3jihatdan: individual, yosh vatarixiy
nliatdan dinamik tushuncha sifatida garash kerak bo'ladi.

Salomatlik yosh jihatdan liar bir yosh bosgichi uchun shu yoshga
mi . bo'lgan morfofunksional xususiyatlariga va ijtimoiy roliga bog'liq
Ivi Iran salomatlik mezonlari mavjud bo'lishi kerakligini nazarda tutadi.
larixiy nugtai nazardan salomatlikka ta'rif bcrilganda insoniyat
avili/atsiyasi, madaniyat, din, ishlab chigarish va ishlab chiqgarish
niiinosabatlarining rivojlanishi va h.k.z. inson yashaydigan muhitning
n'/narishiga olib kelishi hisobga olinadi. Bunda inson salomatligini
Jdiglashda o'z funksional zahiralaridan tobora kam foydalanadi va
il nicha, avloddan-avlodga o'tgani sari o'z yutuglaridan ko'proq
loydalanadi. Bu esa insonning funksional va moslashish zahiralari
pas.iyishigaolib kelishi mumkin.

Inson hayotiy faoliyati ro'yxati umumiy gabul gilingan jismoniy-
inlity, ijtimoiy tashkil etuvchilaridan tashgari his-tuyg'u, bioenergetik,
iJtorol, axlogiy, motivatsiya va boshga ko'plab tashkil etuvchilarni
o / ichiga olishi mumekin.

Salomatlik darajasi ganday aniglanadi?

Aholi saloirurtligi holati yoki jamiyat salomatligi darajasini baholash

o lish, o'rtacha yosh), kasallanish, kasalga tez chalinish, nogironlik
v.i b. Individuum salomatlik darajasini aniglashda birinchi navbatda
organizmning jismoniy rivojlanishi hamda funksional holati, asosiy
Il/iologik zahiralar holatini o'/ ichiga oladigan somatik salomatlikni
baliolashga asoslaniladi. Nisbatan oddiy testlar vajismoniy ko'rsatkich-
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lar yordamida salomatlikni baholash imkonini beruvchi skrining
mclodikalari amaliy valeologiya uchun katta gizigish tug'diradi.
Ulaming ba’zilari kompyuter variantlariga ega bo'lib, ko'p sonli
kishilarni tekshirish natijalarini tezlik bilan gayta ishlash va salomatlik
monitoringini tashkil etish imkonini beradi.

Salomatlik nimalarga bog'liq?

Inson salomatligi — ijtimoiy, atrof-muhit va biologik omillarning
murakkab o'zaro alogasi natijasidir (Robbins, 1980). Salomatlikka turli
ta’'sirlarning hissasi quyidagicha:

Irsiyat — 20%.

Atrof-muhit — 20%.

Tibbiy yordam saviyasi — 10%.

Turmush tarzi — 50%.

Rossiyalik olimlar fikricha, bu ragamlar yanada kengroq ochilsa,
quyidagicha bo'lishi mumkin:

Inson omili —25% (jismoniy salomatlik - 10%, ruhiy salomatlik —
15%);

Ekologik omil —25% (ekologiya — 10%, endoekologiya — 15%);

ljtimoiy-pedagogik omil — 40%;

Tibbiy omil — 10%.

Salomatlikni shakllantirish vazifasi inson organizmining zahira
imkoniyatlarini ishga solish va mashglar hisobiga salomatlikni yanada
yugoriroq darajaga ko'tarishni o'z ichiga oladi.

I lo/irgi vagtda salomatlikni baholash uchun asos bo'ladigan belgilar
quyidagi guruhlarga ajratiladi:

jismoniy uyg'un rivojlanish darajasi;

Jdsosiy l'imksional tizimlar va butun organizmning zaxira
imkoiliyallari;

oil ini/luming immunitet himoyasi va nospetsifik rezistentlik
darajasi;

mu link.ili v;i lug'ma kasalliklar, rivojlanish nugsonlarining bor-
yo'qligi;

inson saloiiuilligini ruhiy va ijtimoiy qulayliklarni aks ettiruvchi
shaxsiy hususiyatlai ilarajasi.

VI— - Salomatlik ni lainnil.i .h saglash va tiklash stratcgiyasi va taktikasida

individual, v.i ni li.ii bn kishiga xos salomatlik tushunchasi muhim
ahamiyatga ega |loyiiri' n|lda individual, yosh, jinsiy, konstitutsional,
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liitludiy, ijtinioiy va b. salomatlik ko'rsatkichlari ajratilib ko'r-
satilmoqda.

Individual salomatlik ko'rsatkichlari:

— genetik — genotip, dizembriogenezning, irsiy nugsonlarning
yo'qligi;

—biokimyoviy —biologik to‘gimalar va suyugliklar ko‘rsatkichlari;

— metabolik — tinch liolatda va yuklamalardan so'ng modda
almashinuv darajasi;

morfologik — jismoniy rivojlanish darajasi, konstitutsiya tipi
(morfotip);

funksional, organlar va tizimlarning funksional liolati:

— tinchlik me’yori;

— reaksiya me’yori;

— zaxira imkoniyatlari, funksional tip;

psixologik —his-tuyg'u, fikrlash, intellektual sohalar: yarim sharlar
dominantligi, oliy nerv faoliyati tipi, temperament,

ustunlik giluvchi istinkt tipi,

ijtimoiy — ruhiy magsadli yo'nalishlarni axlogiy gadriyatlar, yuksak
magsadlar, da’volar darajasi va talablar reamulyatsiyasi va h.k.,

klinik — kasallik belgilarining yo'qligi.

Turmushda ishlatiladigan salomatlik bilan bog'lig atamashunoslik
salomatlik darajasi turlicha bo'lishini hamma e’tirof etayotganligidan
guvohlik beradi. Kundalik hayotda ko'pineha «salomatligi zaif»,
«s0g@'lig'i mustahkam» va h.k iboralar ishlaliladi. Mustahkam
salomatlikka ega inson kasalliklarga chidamli bo'ladi.

Salomatlikning bu parametrini tavsiflash uchun ilmiy-ommabop
adabiyotlarda «salomatlik darajasi», «salomatlik migdori» kabi iboralar
ishlatiladi. Bu ifodalarni ganday tushunish kerak? Akademik
N.M.Amosov salomatlik migdorini organi/mdagi asosiy tizmlarning
«zaxiradagi quwatlari» yig'indisi deb ta'rillaydi. Boshgacha aytganda,
salomatlik darajasi yoki migdori organi/in funksional tizimlarining kerak
paytda o'z faoliyatini kuchaytirish (yoki o'zgartirish) qobiliyati bilan
o'lchanadi. Funksional tizimlarning bunday «mustahkamlik zahirasi»
gancha yugori bo'lsa, salomatlik darajasi ham shuncha yuqori bo'ladi.

Salomatlik darajasi moddiy ta’minlanganlikka bog'ligmi?

Moddiy ta’minlanganlik darajasi turmush tarziga sezilarli ta’sir
ko'rsatishi shubhasiz. Oddiy sog'lom fikr va tadgigotlar natijalari
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salomatlikni saglash va mustahkamlash asosiy hayotiy talablar
gondirilgandagina mumkin bo'lishi hagida guvohlik beradi,
rivojlangan mamlakatlarda o'rtacha yashash yoshini oshirishning
dasllabki bosgichi igtisodiy o'sish va kishilar farovonligini yaxshilash
bilan to'g'ridan-to'g'ri bog'lanishi tasodifiy emas.

Kasallikka ko'pincha salomatlikka garama-garshi holat sifatida
garaladi: Butunjahon salomatlik jamiyati lug'ati bo'yicha kasallik
«me’yordagi holatdan har ganday subyektiv va obyektiv og'ishdir».
Kasallikning kclib chigish sabablari quyidagilar:

— organizm (funksional tizim, organ yoki to'gima)ning kam
harakatchanligi, 0'z navbatida, me’yoriy qo'zg'atishga nisbatan past
rcaksiya giluvchi chiniginaganlikka olib keladi;

— uyg'unlashgan boshgaruvning buzilishi hamda zaharli
moddalarning to'planib qolishiga olib keladi va h.k.;

—zaharlanish, radiatsiya natijasida hujayralarning zararlanishi;

— tashgi mubhitning o'zgarishi, teri, muskullar, ichki organlar
hujayralari funksiyalarining o'zgarishiga olib keladi;

— ruhiyatning buzilishi asab omili (stress) ta’siri natijasida paydo
bo'ladi.

Organizmdagi kasallik organlarning vaqt o'tishi bilan o'zgarishi
mumkin bo'lgan funksiyalari o'zaro ta’sirining buzilishi hisoblanadi.

kasallik ortigcha zo'rigish, ya’'ni dam olmasdan intensiv harakat
gilish natijasida yuzaga kelishi mumkin. Qator hollarda kasalliklar
oigani/inning hamda imunnitet tizimining haddan ziyod javob reaksiyasi
sifatida yuzaga keladi, ular yugumli-allergik kasalliklar deb ataladi.

Shunday qilib. ko'p ovgat yeyish, kam harakatlilik, ruhiy zo'rigish-
lai voki nsiiesslar», chinigishning yo'qgligi kasallik. patologiya yuzaga
kclishmm)’ asosiy sabablari hisoblanadi.

Taloloniva (kasallik) —kichik tizimlar funksiyasi ishdan chigganda
ro*y bciadiy.m holat qonuniyatlarini o'rganuvchi, kasalliklar hagidagi
fan.

Umumiy patologiya — patologik jarayonlarning umumlashma
ko'rinishi ho'lib quvulagi bo'limlardan tuzilgan:

— kasallikni tlnvi iylashtirish;

— lining yu/aka kdish sabablari;

—rivojlantinsli va .oK'lomlashtirish mexanizmi;

— konstitutsiya, ir.iyat, reaktivlikning ahamiyati. Kasallik
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organizmni me’yordagi holatdan patologik holatga olib keladi, natijada
uning faoliyati buzilishi kuzatiladi.

Kasallik kechishiga garab o‘tkir, yarim o'tkir va surunkalilariga
ajratiladi.

O'tkir kasalliklar to'satdan ko‘p (bir nccha) belgilar paydo bo'lishi
bilan yuzaga keladi.

Yarim o'tkir kasallik odatda sekinroq kechadi va bir necha oy
davom etadigan surunkali holiga o'tishi mumkin.

Tashqi (ekzogen) omillar bu — noto'g'ri ovgatlanish, radiatsiya,
haddan tashqari isib ketish yoki haddan tashqari sovqotish, va h.k.
bo'lib, ular kasallik chaqgiruvchi omillarga garshi immunitetning
(garshilik ko'rsatishning) pasayishiga olib keladi.

Ichki (endogen) omillarga immunitet holati, irsiyat, reaktivlik va
h.k. kiradi.

Patogenizm organizm reaksiyasining turli daraja sathlarda —
molekulyar, to'gimaviy, organ va tizim sathlarida o'zgarishiga olib
kelishi mumkin bo'lgan kasallikning paydo bo'lishi, rivojlanishi
mexanizmini o'rganadi.

Ma’lumki, organizmda barcha hujayra va to'gimalarning faoliyati
bir-biri bilan uzviy bog'lanadi, shuning uchun ham kasallik butun tanaga
targaladi va kasallikni emas, bemorni davolash kerak bo'ladi.

Har bir kasallik quyidagi davrlar bo'yicha rivojlanadi:

— latent yoki yashirin davr;

— kasallik birinchi alomatlari(prodromal) davri;

— kasallik avj olgan davr;

— kasallikning tugallanish, bemorning tuzalish davri.

Kasallanish paytida organizmda turli o'zgarishlar yuz berishi
mumkin. Awalo, assimilatsiya jarayonlari — turli moddalarning
organizm tomonidan o'zlashtirilishi va ulaming to'gimalar uchun
zarur bo'lgan birikmalarga aylanishi. Dissimilatsiya bu — tirik
materiyaning parchalanish jarayonidir (murakkab birikmalarning
parchalanishi, cnergiyaga boy birikmalardan energiya ajralishi).

Salomatlikni aniglashga kompleks yondoshuvga garamasdan,
amalda salomatlik hagida kasallikning borligi yoki yo'qligiga garab
xulosa chigarishadi. Aslida esa salomatlik va kasallik o'rtasida ko'plab
o'tish holatlari mavjud bo'lib, ular kasallik oldi holatlari deb ataladi,
bunda hali kasallik yo'q, birog organizmning kompensator imkoniyat-
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lari pasaygan va obyektiv ko'rinib ulgurmagan funksional vabiokimyo-
viy o'zgarishlar namoyon bo'la boshlaydi. Butunittifoq salomatlik
jamiyati ekspertlarining ma’lumotlariga ko‘ra, g'arbiy yarim shaming
S()% aholisi shunday ahvolda.

Salomatlik va kasallik orasidagi holat «uchinchi holat» deb ataladi.

Uchinchi holat — organizmning me’yorda ishlash zahiralari
charchash tomonga siljigan va inson 0'z organiztnlarini faollashtirish
ruhiy-fiziologik imkoniyatlarini to'liq boshgara olmaydi.

Uchinchi holat kasallik keltirib chigaruvchi holatdir. Boshga
tomondan, zahiradagi imkoniyatlarni tiklash mexanizmlarini ishga
tushirish vaqti. Bizning organizmimiz organlar ichidagi mexanizmlar
pasaygan zahiralarning o'rnini to'ldirishi tizimlar ichidagi va tizimlararo
0'zaro mavjud munosabatlarni yangidan shakllantirishga qodir.

Uchinchi holat nafagat o'ziga xos ruhiy-fiziologik holatda, ya’ni
homiiadorlik yoki ko'zi yoriganida, balki klimaksda, keksayganda
namoyon bo'ladi. Spirtli ichimliklar, narkotik va zaharli moddalarni
doimo iste’'mol qiluvchi, nosog'lom turmush kechiruvchi shaxslar
ham shu guruhga kiradi. Noto'g'ri ovgatlanish va kam harakatchanlik
ham ortigcha vaznli kishilami shu holatga olib keladi. Chegaraviy
ruhiy kasalliklarning tarqalishi alohida etiborga loyiq.

Ko'pchilik amalda sog'lom bo'la turib yillar davomida va hatto
butun umri davomida uchinchi holatda bo'lishi mumkin. Uchinchi
holatni aniglay bilish, uning oldini olish yoki bartaraf etish —
valeologiyaning eng muhim vazifasidir.

Immunitet (lotincha immunitas — bir narsadan ozod bo'lish) —
oigani/miimg genetik begona ma’lumotlarni tashuvchi modda yoki
nuivjudotlardan himoyalanishidir. Unga mikroorganizm, virus va
[.ainburug'lnr, eng oddiy, turli xil ogsillar, hujayralar, shu jumladan,
xususiy-csknayotgan va modifikatsiyalashgan, zararli yoki ko'chirib
o'tkazilganlari kiradi. Immunitet mexanizmlari ajablanarli darajada
aniq ishlaydi ulai sliaxs organizmi genomidan farq giluvchi bor-yo'g'i
bitta nukleotidga rga bo'lgan begona hujayralarni ajratib olishga godir.

Immunitet n.isl largalish bilan bog'lig, embrional rivojlanishda ishtirok
etadi, insonni tugiugdan keyin himoya giladi, rivojlanish mexanizmini
amalga oshiiadi, modda ilmashinuvida ishtirok etadi va h.k.

Immunitet tabiiy v,i oittirilgan turlarga bo'linadi. Tabiiy immunitet
nasldan-naslga o'tadi va genotip hodisa hisoblanib, muayyan turlarga
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xos bo'ladi, shuning uchun odamda va hayvonlarda immunitet bir-
biridan farq qiladi, lekin bir turning namoyon boMishi bo'yicha
ommalashishda yetarlicha bir tipli va fagatgina individual namoyon
bo'lish darajasiga ko'ra farglanadi. Bundan tashqari, orttirilgan
immunitet, o'z navbatida, tabiiy (kasal bo'lib tuzalish natijasida yuzaga
kelgan) va sun’iy (emlashlar natijasida olingan) immunitetlarga bo'linadi.
Oxirigisi faol (kasallikning zaiflashgan chagiruvchilarini emlash) yoki
nofaol (tegishli kasallikni boshidan kechirgan odamning zardobini
kiritish) natijasida bo'lishi mumkin. Nasldan-naslga o'tadigan immunitet
orttirilganidan ustun keladi va hayot jarayonida sezilarli o'’zgarmaydi
—bu ma’noda uni absolut, turg'un deb hisoblash mumkin.

Immunitet tizimi organlariga hujayra va ogsil zarralar xosil
bo'lishida ishtirok etuvchi, organizmning himoya reaksiyasini amalga
oshiruvchi barcha organlar kiradi. Suyak miyasi, galgonsimon bez
(timus), g'ovak organlar (nafas olish va ovgat hazm qilish tizimlari)
hamda siydik-jinsiy apparat devorlariga to'planib goladigan limfoid
lo'ginialar, limfatik tugunlar va talog shunday organlarga kiradi.
Poyasimon limfotsitlar hosil gilinadigan hujayralardan immunitet
ti/imining markaziy organlariga kiradi, golganlari esa immunogenezning
chekka sohalariga kiradi va ularga markaziy organlardan limfotsitlar
ko'chiriladi.

Organizmda zararli agentlardan himoyalanishni ta’minlovchi bir-
birini o'zaro to'ldirib turadigan uchta tizim mavjud.

O'ziga xos immunitet tizimi begona hujayra, zarracha yoki
molekula(antigen AG)larning hujayralar ichida yoki sirtida
mahalliylashgan maxsus himoya moddalarning (o'ziga xos hujayra
irnmuniteti) yoki plazmada erigan (antitanachalar AT) maxsus gumoral
immunitet hosil bo'lishini tatbig etishi uchun mas’ul hisoblanadi.
Bu moddalar begona zarrachalar bilan birikib (AG-AT reaksiya),
ulaming ta’sirini neytrallashtiradi.

Antigenlarning organizmdagi taqdiri kiritish usuliga bog'liq bo'ladi:
(omirga yuborilganida — antigen talogqga va jigarga tezda yetib boradi,
leri ostiga va muskullarga yuborilganida —limfa tugunlarga yetib boradi
va h.k. Antigenlar organizmga teri orqali, shuningdek, ovgat hazm qilish
va nafas yoMlarining shilliq gavatlari orgali tushishi mumkin. Qon ogimida
antigen miqgdori ogsil parchalanishi hisobiga bir sutkada ikki maita
kamayadi, so'ngra antigenning immun elementatsiyasi mexanizmi uning
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gonda to'la yo'golib ketguniga gadar ishlab turadi. Jigar va talogda
.mligen ancha uzog —oylab va yillab saglanishi mumkin.

Immunitet javobida odatda ham gumoral, ham hujayra
iinmunitetlari turli darajada amal giladi. lkkilamchi reaksiyalar
yoki bu antigen bilan takroriy uchrashuvda yuzaga keladigan reaksiyalai
birlamchilarga nisbatan tezroq va kuchliroq kechadi va immunoglo-
bulinning gondagi konsentratsiyasi keskin ortadi. Gumoral immun
javob reaksiyasi hujayranikiga nisbatan tezroq bo‘lganligi uchun, uni
tezkor immunologik reaksiya deb ham atashadi. Ularga sezgirlikninn
ko'plab reaksiyalari, masalan, dorilaryoki changlarga allergikjavoblai
(pichan isitmasi), bronxial astmaning allergik shakllari, mos
tushmaydigan gon quyilgandagi asoratlar kiradi. Hujayra immunitet
javobi gumoralga nisbatan sekinroqg rivojlanib, taxminan 48 soatda
maksimumga erishadi, shuning uchun ham uni kechikt irilgan javob
deb atashadi.

Antitanachalar — ogsillarning immunoglobulin deb ataluvclu
alohida turi bo'lib, antigenlar ta’sirida ishlab chigariladi va ularga
0'ziga xos reaksiya bildirish xususiyatigaega. Antitanachalar bakteriyalai
toksinlarini hamda viruslarni neytrallashtirishi (antitoksinlar va viruslami
neytrallovchi antitanachalar), eruvchi antigenlami cho'ktirishi (pretsipi
tinlar), kodguskularantigenlarni bir-biriga yopishtirishi (aggluti-ninlar),
leykotsitlarning, fagotsitar faolligini oshirishi reaksiya chagirmasdan
turib antigenlami bog'lashi (ajratuvchi antitanachalar), komplement
bilan luimkorlikda bakteriyalar va boshga hujayralar, masalan,
critrotsitlarni eritishi (lizinlar) mumkin.

I egishli antitanacha tomonidan antigenning tanib olinishi asosan
antigenning uinumiy konfiguratsiyasi bo'yicha amalga oshiriladi
Antigen va antilanachalar orasida reaksiya antitanacha majmuasining
(AG AT) hosil bo'lishiga olib keladi. Antitanachalarning tegishli
antigenga o'v.hashligi turlicha bo'lishi mumkin. Zardobda hardoim
n yoki bu antigcnga qarshi turlicha o'xshashlikka ega
antitanaclialarninu ko'plab molekulalari mavjud bo'lib, ularning antigen
bilan birikishi ki sislush reaksiyalarini keltirib chigaradi.

Organi/inniriK immun reaksiyasi turli xususiyatga ega bo'lishi
mumekin, biroq li.ii iloun gon yoki to'gima makrofaglarining antigenni
tutib olishi yoki liniloid organlari stromasi bilan bog'lanishidan
boshlanadi. Ko pHu hi .uiligen parenximatoz organlar hujayralarida
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ill .orbsiyalanadi. U makrofaglarda to‘liq parchalanishi mumkin, birog
| o pincha gisman degradatsiyalanadi. T-xelperlar antigenni tanib
nli‘iich. R-interferon, sekretirlaydi, uesa, 0‘z navbatida, makrofaglarni
laollashtirib, ular tutib olgan mikroorganizmlarning yo‘q qilinishiga
vunlam beradi. T-xelperlar hamda T-killerlar antigenlarni tanish va
i hminatsiyalashga moMjallangan bo'lib, nafagat bir-birini va o'zidan
e|dingilarni, balki makrofaglarni ham faollashtiradi. U esa, 0‘z
n.ivhaiida, limfotsitlarning turli xil ommalashuvining faollashuviga
eohi* keladi.

ItHgima omillari. Infeksiyadan himoyalovchi to'gima oniillar ichida
loti luijayralari, limfa tugunlari (immunologik to'siglar sifatida),
I'nni ailar va normal killerlarning areaktivligi eng muhim vazifani
I'li ii.uli. Hujayralaming patogen mikroblar va tegishli retseptorlar
hui ivialari sirtidagi toksinlarga tur areaktivligi o‘ta turg'un turbelgisi
in uhlanadi, shunga garamasdan u yosh o'tishi bilan yoki atrof
nnililidagi turli omillar ta’sirida o'zgarishi mumkin. Hujayralaming
mi .m akiivligi yugumli kasallikdan tuzalish jarayonida yoki emlashdan
« He ckin-asta hosil gilinadi. Genetipikdan fargli o'laroq, hosil
<ilnir in areaktivlik immunokomponent hujayralaming faolligi bilan
lililkib, o'/iga xos hususiyatga ega bo'ladi.

tin goplamalari va shilliq pardalar mexanik himoya to'siqlari
lillnu'lk.i/uvchanlikni ta’'minlaydi va natijada keng diapazonda ta’sir
dilii\>In antimikrob moddalar ajralib chigadi. Shundan kelibchiqib,
in-..nd.i ishonchli immunitetni ta’minlashda ko'rsatilgan tuzilmalarni
npiinial laol holatida ushlab turish aynigsa muhimdir.

I imlalik tugunlar immunitetning kuchli tabiiy omili hisoblanadi.
| Mur i patogen bakteriyalarning singib kirishi to'gimalardan biologik
i1 nioddalarning ajralib chigishiga olib,keluvchi shamollash
liii.isniiini vujudga keltiradi. Biologik faol moddalar ta’sirida patogen
n (Jislili oii'anlar va to'gimalarga targalishiga garshilik ko'rsatadigan
It |estsitlaming faollashuvi yuz beradi.

| iiolsillar lomonidan mikroblarning yo'q qgilinishi jarayoni
| n*i Ho/ deb ataladi. Tugallangan fagotsitoz makrofagning to'lig
*u. 1L1111rh bilan yakunlanadi. Biroq mikroorganizmlarning ba’zi
mil ni .miniiikrob moddalargagaishilik ko'rsatadi yoki hatto fagotsitlar
i*11™¥a |u'payadi. Bunday tugallanmagan fagotsitoz ko'pincha
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ncylrolinlarda ku/atiladi va ularning o'limi bilan yakunlanadi, boslig.i
liollarda esa fiigotsitlangan mikroblar ulardan ajratib chigariladi.

Immunitet tizimi, asabtizimiga o‘xshab, «o0'gib-o'rganish»ga qodn
IJ begona ogsil bilan «uchrashuv» tajribasini talilil giladi, uni bit
umrga «eslab goladi» va hujayraning kelajakdagi avlodlariga ham
uxatadi. Uning to'gimalari juda faol va axborot jarayoniga kuchli
jalb etilganligi sababli immunitet tizimi hujayralari DNKni o'zgartirislu
(mutatsiyalashi) mumkin bo'lgan energiya va materiya turlari bilan
sezilarli darajada zararlangan bo'ladi. Oxirgi o'n vyilliklar ichicla
odamlarning immunitet tizimi hayajonlanish, dorilar gabul gilish.
nosog'lom ekologiya va zararli odatlar sababli katta zarar ko'rayapti

Irsiyat va salomatlik. Bolaning rivojlanishi homiladorlik davridan,
jinsi va biologik fondi aniglanishidan boshlanadi, birog bola
organizmida mavjud bo'lgan genetik irsiy belgilar aniq ijtinioiy
muhitda amalga oshiriladi.

Bolaning biologik fondi keyinchalik turli xil omillar ta’sirida
o'zgartirilishi mumkin. Muhit va irsiyat 0'’zaro munosabatlarining xususiyati
liar bir yoshda maxsus xususiyatlarga ega bo'ladi, bu holatni o'quv
tarbiyaviy ishni to'g'ri tashkil gilishda, albatta, hisobga olish kerak.

Organizmning bir necha avlodlarda o'xshash belgilarni takrorlash
va ma’lum muhit sharoitida individual rivojlanishning o'ziga xos
xususiyatini ta’minlash xossasi irsiyat deb ataladi. Ota-onalar va keyingi
avlodlar irsiyat tufayli to'gimalarning kimyoviy tarkibidagi o'xshashlikm.
modda almashinuvi, fiziologik bog'lanishlar, biologik belgilar va
boslig.i hususiyatlarni belgilovchi o'xshash biosintezga ega bo'ladilai
1 itmg konservativligi o'zgaruvchanlikning o'ziga xos maxsus belgisi
hisobl.madi. ya'ni irsiyat natijasida o'zgarishlarga yo'l qo'yilmaydi.
Jidol 11 va avlodlarning o'xshashlik belgilarini saglab golinadi.

O/gaiuvchanlik bu — ma’'lum darajada irsiyatga garama-qarsin
Imdisa bo'lib, hai ganday avlod alohida vakillarining bir-biridan,
ota-onasnl.in iiimasi bilandir farq gilishida namoyon bo'ladi. Bu
shuniiig ucliuii .OLim bo'ladiki, liar bir organizmning xususiyat va
belgilall ikki miii.ikkab sababning natijalaridir: tashgi mubhilning
muayyan shaiil.ni h.igidagi irsiy ma’lumot va bu ma’lumot, o'/
navbatida, irsiv | lil>chigish hamda lining paydo bo'lish lurlariga
la’sir ko'rsalisIn intiinl ui

Tibbiy genclik.i oii.im/iuning qgator patologik holatlarming irsiv
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I mhi ljihr (organi/.mning antigen xossalari) bilan bog'lanishini
wn Plyd i,

I un/m irsiy omillari (genlari) to'plami genotip deb ataladi.
m'n' 11n/in genotipning tashgi muhit sharoiti bilan o'zaro ta'siri natijasi
in.i.lil mgan barcha belgi va hossalar yig'indisi fenotip deb ataladi.
Milining uchun ham bir xil genotipga ega orgariizmlar bir-biridan

n i gilishi mumkin, reaksiya normasi deb ataluvchi genotipning
...... npik namoyon bo'lishi o'zgarishi mumkin.

liisuii konstitutsiyasi — insonning individual nisbatan turg'un
....ilologik va funksional (shu jumladan, ruhiy) xususiyatlarining
i nulisidir. Insonning morfofunksional konstitutsiyasi uninggenetik
nnkoniyatlari sifatida garaladi, uning amalga oshirilishi esa, 0'z
nivhaiida, muhitning ta’siri bilan bclgilanadi, bundan inson turmush
i.n/ming irsiy tipologiyasiga mos bo'lishi kerakligi hagidagi muhim
sulosa kelib chigadi, bundan esa, 0'z navbatida, sog'lom turmush
iiu/ininggat’iy individual tuzilishi talab qilinishini tushunish mumkin.
Mu bilan irsiyat insonning turli xil kasalliklarga moneligini awaldan
Jvi il *bera olishining yanada muhimligi ma’lum bo'ladi.

Soinatotip — inson fenotipining tarkibiy qgismi bo'lib, irsiyat
[ liturining atrof-muhit konkret sharoitiga joriy etilishi natijasida
li.il llanadi. Demak, somatotip — nasldan naslga o'tganlar va
<illlrilganlar majmuasi. Bularning 70%i irsiyatga tegishli bo'lishiga
w1l imay, atrof-muhitning, aynigsa, jismoniy tarbiya va sport
liioliyatining shakllantiruvchi roli muhim hisoblanadi.



IV BOB
SOG'LOM TURMUSH TARZI ASOSLARI
TUSHUNCHALARINI SHAKLLANTIRISH

O'zbekiston Respublikasining mustagil rivojlanishga o'tishi,
igtisodiy-demokratik jamiyat qurish, jamiyat ma’naviyatini yangilash,
davlai va ijtiinoiy qurilish sohalarida yuqori natijalarga erishishda
sog'lom turmush tarzini targ'ib gilish hozirgi yosh avlodning, butun
millatning sog'lig'ini asrashning muhim masalasi hisoblanadi.

Sog'lom turmush tarzini targ'ib gilish turli yo'nalishlarda olib borilishi
lozim. Bu, bir tomondan, talabalar va kattalarga sog'lom turmushga
oid muayyan tibbiy-gigiyenik bilimlarni berishga, ularda sog'lom
turmush tarzini organizm rivojiga ganday ta’sir etishi haqidagi
tasavvurlarni uyg'otishga garatilgan bo'lsa, ikkinchi tomondan, ta’lim-
tarbiyada gigiyenik goidalarga amal gilishga, o'zini va yon-atrofidagilar
sog'lig'ini asrashni kundalik odatga aylantirish ko'nikmalarini
shakliantirishga bog'lig. Bu borada sog'lom turmush tarzi ommaviy
axborot vositalarida, barcha tarbiya o'choglari bilan hamjihatlikda
litsey, kollejlarda keng targ'ib gilinmog'i zarur. Oliy ta’lim migyosida,
Oliy va o'rta maxsus ta’'lim vazirligi, Sog'ligni saglash vazirligi, ljtinioiy
ta’minot va mehnat vazirligi, Rcspublika «Oila» ilmiy-amaliy markazi,
shuningdek, «Sog'lom avlod uchun», «Kamolot» yoshlar ijtinioiy
liarakati, «Iste’dod», «Mchr nuri», «Ulug'bek», «Nuroniy», «Oydin
| layot» kabi ko'plab nodavlat tashkilotlarining mahalla bilan yagindan
0'zaro hamkorligi amalga oshirilishi lozim.

Sog'lom turmush tarzi bu —inson hayoti va salomatligi xavfsizligini
ta’minlashga xizmat giluvchi ko'niknialarga ega bo'lish asosida hayotiy
raoliyatni yo'lga go'yish hamda salomatlikning yuqori darajada
bo'lishiga mshishni ta’minlovchi ijtimoiy hodisadir.

Sog'lom linmush tar/i —inson tumiush sharoitlarini faol o'zlashtirish
usuli bo'lib, kun larlibiga rioya gilish, faol harakat asosida organizmni
chinigtirish. sport bilan shug'ullanish, to'la va sifatli ovgatlanish.
ovgatlanishuing gigiyenik qoidalariga rioya qgilish, mulogot vaekologik
madaniyatga enshish, umuminsoniy va milliy gadriyatlar asosida
ma’naviy tarbiya olish /aiarli odatlardan o'zini tula bilish demakdir.

Sog'lom turmush lai/ini shakllantirish predmetining magsadi va
vazifalari:
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sliaxs hayoti va salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatuvchi omillarni
Iiii.lal etish borasidagi nazariy bilim va amaliy ko'nikmalarni
= /litsht irishga erishish;

kim tartibiga gat’iy amal qilish;

nuintazam ravishda chinigib borish, faol jismoniy xarakatni
in .likil clisli hamda sport bilan doinriy shug'ullanishga erishish;

to‘g‘ri ovgatlanish goidalarining mohiyati va ahamiyati
(v r nsidagi ma’lumotlarni puxta o‘zlashtirish va ulardan amaliy
I.mliyatda foydalanish;

sliaxsiy salomatlikni saglashga nisbatan mas’uliyatni garor
ioptirish;

itmf-muhitni muhofaza qilish, ekologik madaniyat qoidalariga
cem bo'lish;

turli xildagi jarohatlanish va baxtsiz hodisalarning oldini olish
Invogatiga ega bo'lish;

salbiy odatlarni o'zlashtirish (tamaki chekish, narkotik moddalar
vii spirl li ichimliklar iste’ mol gilish)ga rag'batning yuzaga kelmasligini
i.i MMlash;

jins sifatida to'g'ri tarbiyalanish, shaxsiy gigiyena qoidalaridan
s ilsiidor bo'lish va ularga og'ishmay amal qilish;

o'/.ida yuksak axloqgiy sifatlar, kuchli va mustahkam irodani
Im.il qgilishga erishish, shuningdek, psixogigiyena talablariga amal
i|lhsh;

hayot ning umumiy falsafasi — turmush muannnolariga garshi
kiiM .h.i olish, milliy istiglol g'oyasi va mafkura tamoyillariga zid
| mIf hi agidalarga garshi immunitetni hosil gilish yo'lida nazariy va
Hn.iliy laoliyatni tashkil etish va hokazolardan iboratdir.

V.mgi jamiyatning zanionaviy tarbiya konsepsiyasi inson shaxsini,
siin barkamol, yetuk, go'yilgan magsadga erkin va o'z kuchi bilan
*11s1li oladigan yoshlarni shakllantirishga garatilgandir. Bu, bir
iniiioiulan, shaxsning xartomonlama uyg'un rivojlanishini, ikkinchi
iiiinondan, lining butun rivojlanishi jarayonida ruhiy, jismoniy,
1T Nsviy sog'lom o'sishini ta’minlashni o'z ichiga oladi.

Inson hayoti, sog'lig'i eng katta ijtimoiy boylikdir. Bu — oila,
m.iki .ib va inson tarbiyasi, kamoloti bilan shug'ullanuvchi rnaskanlai
olitiim s0g'lom turmush tarzini shakllantirish masalasini ko'ndalang
i|it‘'yacll. Millat sog'lig'i ham, tabiiy ravishda, sog'lom turmush tarzi
orqali hal otiladi.
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Rcspublika Prezidenti I.A. Karimov alohida e’tiborberib ta’'kidlaga-
nidek: «Xalq sog'lig'ini mustahkamlash muhim vazifalardan biridir,
yosli avlodning sog'lig'i hagida gayg'urish ham davlat siyosati darajasiga
ko'tarilgan. Bular, yosh avlodning sog'lig'iga ta’sir giluvchi asosiy
omillarni bilishni, o'quvchilarda sog'lom turmush tarzini shakllan-
tirishning metodologik, psixologik, pedagogik, tibbiy va gigiyenik
asoslarini yaratishni tagozo etadi».

Har bir talaba «salomatlik» tushunchasi; salomatlik omillari;
salomatlikni saglashda organizmning himoyalanishi; valeologiya fani,
lining tamoyillari va metodlari to'g'risida bilimlarga ega bo'lishi kerak.

Turmush tarzi inson yashashi uchun zarur bo'lgan turmush
sharoitlarini o'zlashtirish demak. O'zlashtirish usuliga garab uni sog'lom
turmush tarzi va nosog'lom turmush tarzi deb ajratish mumkin. hamda
sog'lom turmush tarzini shakllantirishning rivojlanishi, boshga fanlar
bilan alogasi, uning magsad va vazifalarini o'zlashtirish zarur.

«Turmush tarzi» va «Sog'lom turmush tarzi» lushunchalarining
mohiyati O'zbekiston Respublikasining Konstitutsiyasi, Inson xuquglari
umumjahon Deklaratsiyasi, «Bola xuquglari to'g'risida»gi Konvensiya,
O'zbekiston Respublikasi Prezidenti I.A. Karimov asarlari, nutq va
ma’ruzalarida bayon gilingan sog'lom turmush tarzini shakllantirishga
oid fikrlar, O'zbekiston Respublikasining «Ta’lim to'g'risida»gi
Qonuni, «Kadrlar tayyorlash milliy dasturi», «Jismoniy tarbiya va
sport to'g‘risida»gi Qonun, Sliarq hamda Ovrupa olimlari va
mutafakkirlarining sog'lom turmush tarzini shakllantirishga oid fikr
va garashlarida o'z ifodasini topadi.

Har ganday shaxsning tunnush tarzi kun sayin ro'y berayotgan vogea-
liodisa va turli o'zgarishlarning ta’siri ostidashakllanadi. Ta’kidlash joizki,
0'zaro niunosabatlarning o'zgarayotgani o'quvchilar ruhiyatiga tobora
ko'proq la sir clmogda. Natijada ularda o'z taqdiri, oilasi, jamoasi uchun
zann bo'lgan agliy, hissiyvaerkigaoid xatti-harakatlami tanlash ma’suliyati
oshm<H|da. Sliulai natijasidayuzaga keladigan asab kasalliklarining oldini
olish zarur Buning uchun esa, eng awalo, shaxsiy va ijtimoiy miqyosda
sog'lom turmushni tashkil etish, sog'lom turmush tarzini shakllantirishning
asosiy yo'nalishlai i va amalga oshirish yo'llarini bilisli kerak.

Faol harakat bilan bog'liq hayot kechirish, chinigish, jismoniy
tarbiya va sport bilan shug'ullanish - sog'lom turmush tarzining muhim
omillaridir. Insonning. sog'lom turmush kechirishida faol harakat,
ya’'ni chinigish asosiy o'rinni egallaydi.
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| T Pavlov jismoniy harakatning inson salomatligiga ta’sirini
......... /liming tashgi muhit bilan chambarchas bog'ligligini anglatuvchi
I" mush, deb ta'riflaydi. Bunday bog'lanish va biologik a’zolar
i H.It\ unH niarkaziy asab tizimi boshqarib turadi. Jismoniy mashg‘ulot
n "li Pn muskullar guruhiga ta’sir gilmay, bir butun hisoblangan
WK nii/ni)',a o'/ ta’sirini ko‘rsatadi. Aynigsa, doimiy uzluksiz ravishda
I*11M1umliflan jismoniy harakat kishi sog'lig'iga yaxshi ta’sir etadi.
M "I Li almashinuv yaxshilanadi, organizm to'gimalari oziq
..... I<t111rni yaxshi o‘zlashtiradi, parchalangan moddalar esa
Tc Wll/tiidan tezroq chiqarib tashlanadi. Yurak chinigadi va yanada
luil.imli bo'ladi. Shu sababli faol jismoniy harakatdagi kishilar ruhan
i«lit. h.iquwat, quvnoq va ogko'ngil bo'ladilar. Jismoniy mashqglarni
linHi li natijasida organizmning himoya vositalari yaxshi rivojlanadi.
It*iliilik v;i o'smirlik davridan boshlangan chinigish mashg'ulotlari,
mm,| .a, foydalidir. Har bir kishida mustahkam rejimga amal qilish
nel...... iarbiyalash zarur. Badantarbiya bilan shug'ullanish, toza
b ivmil.i sayr qilish, sport o‘yinlarida ishtirok etish, uzoq umr ko'rish
vi ..doinatlikni ta'minlovchi omillardandir. Har bir shaxs muntazam
i ri hii. muayyan darajadajismoniy qobiliyatga mos keluvehijismoniy
li il iil nni bajarishga odatlanishi lozim. Bulardan tashqari, bizning
i hi P1in sharoitimizda an’anaviy usullarga garaganda noan’anaviy
" nil.n bilan organizmni chinigtirish magsadga muvofiq hisoblanadi.
Adtin. liuli xil oyog vannalari, tuzli hamda toshli yo'lakchalarda
viiiinli shuningdek, uyqudan oldin va keyin ocliiq havoda sayr qilish
.HM mm chiniqtirish usullari organizm immun tizimining faoliyatini
[ in 11;ivl iracli.
I ml harakatning organizmga ko'rsatadigan ta’sirini quyidagicha
ilmiLilisti mumkin:
vurak-gon-tomir funksiyasi faollashadi;
n.ilas olish yaxshilanadi;
Miyaklar mustahkamlanib, muskullar kuchli bo'ladi,
I'mr'mlarning harakatchanligi ortadi;
ovqatiling yaxshi hazm bo'lishi ta’minlanadi;
ivirish organlarining faoliyati yaxshilanadi;
i .ibtizimi mustahkamlanadi. Bularesa niarkaziy asab liziniida
bm l.klifran go'zg'alish hodisalarining muvozanatini bir me’'yorda
mulla lul.i katta ahamiyatga ega;
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— inson psixologiyasiga ijobiy ta’sir ko'rsatadi;

— gaddi-gomatning to'g'ri shakllanishiga yordam beradi va
hokazolar.

Organizmni mustahkamlash va chinigtirish uchun tabiatning tabiiy
kuchlaridan — quyosh, havo va suvdan foydalanishga, insonnin)’
sog'lom turmush kechirishidajismoniytarbiyaning ahamiyatiga alohida
e'tibor berish, o'quvchilarda shu tushunchalarni shakllantirish zarur.

Kun tartibiga amal gilish sog'lom turmush tarzining asosidir.

Kun tartibi —insonning dunyoga kelgan kunidan boshlab amalda
bo'luvchi doimiyjarayon sanalib, shaxsning turli mazmundagi faoliyati
—mehnat qilish, dam olish, ovgatlanish, sport bilan shug'ullanish va
hokazolarning muayyan vaqtda, tartib bilan, kctma-ket bajarilishidir.
Tabiiyki, kun tartibi barcha uchun bir xil bo'la olmaydi va u shaxsning
yoshi, sog'lig'i, ish gobiliyati va maishiy turmush sharoitiga muvollq
tuziladi, bunda umumiy talablarga: kun tartibini ishlab chigishda
amaliy mehnat bilan jismoniy mehnatning to'g'ri tagsimlanishi.
mehnatning dam olish bilan o'z vaqtida almashtirilishi, har kuni
muayyan tarzda ovgatlanish, ma’lum vaqtda uyguga yotish va barvaqt
uyqudan uyg'onishga odatlanish, ochiq havoda sayr etish kabilai
kiradi. Insonning sog'lom yohud nosog'lom turmush tarzi ham kun
tartibining to'g'ri yoki noto'g'ri uyushtirilishiga bog'lig.

To'g'ri uyushtirilgan kun tartibi organizmning har tomonlama:

—to'g'ri rivojlanishi;

—irodaning mustahkamlanishi;

— mehnat unumdorligi ancha yuqori bo'lib, ishlash gobiliyatining
uzog vagt yaxshi saglanishi;

—kasallanishning oldini olishda muhim o'rin tutadi.

Maktab o'quvchilari sog'lig'ini saglash magsadida maktab faoliyatiga,
uning o'quv-tarbiyaviy jarayoniga, ota-onalarga quyidagi llziologik
gigiycnik tavsiyalarni joriy gilish magsadga muvofigdir:

kundalik rejimga, ya’ni, kun tartibiga rioya qilish, jumladan,
maktab va uv sharoitida o'quv mashg'ulotlari yuklamasini fartibga
solish;

— ochig havoda sayr gilish bilan xordig chigarishni keng yo'lga
go'yish;

— yetarli va 0'z vaqtida ovgatlanishni yo'lga qo'yish;

—gigiycnik jihatdan to'lig, bir maromdagi uyqu;
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nii\ vnkliimani jismoniy yuklamaga o'z vaqtida almashtirish;
Invi ink talablarga javob beradigan holda faoliyatlarni
nliMii>.lillrib I nrish;
inusiaqgil faoliyat bilan shug'ullanish.
I(i spnblika boshlang'ich va o'rta maktab, akadcmik litsey va kasb-

I'. |wililiKiMSog'ligni saglash vazirligi bilan kelishilgan holda, mahalliy
s.ii.i 11 1M boshgarmasi zimmasiga quyidagi nazorat vazifalarining
\'m liiili In na/arda tutilishi lozim:
il.vsi,uning gigiyenik jihatdan to'g'ri tashkil qilinishi va
K 1.i/ihshi;
11.us va tanaffuslar davomiyligining talabga mosligi;
n (liiv yili davomida o'tkaziladigan ta’til muddatlari va vagtining
ni.igbulligi;
kuu va hafta davomida o'tkaziladigan dars miqdorining
mH mhuli bo'lishi;
o'quv xonalari bolalar va o'smirlarning anlropometrik
kti isaikichlarini o'lchash uchun lozim bo'lgan jihozlar bilan
i i luinlanishini uyushtirish;
*  ovgatlanish va oshxonabloklari, 0zig-ovgat mahsulotlarini saglash,
nl Winif sil'ati hamda kaloriyasi ustidan joriy nazoratni tashkil etish/
iinuimiy ta’lim maktablari, akademik litsev, kollejlarda sanitariya-
IHilcmiologiya tartibiga rioya qgilish va sanitanya-gigiyena talablarini
........ . xonalar yorug'ligini ta’minlash, vagti-vaqgti bilan shamollatib
..... h hamda maktab mcbellarini to'g'ri tanlashni joriy etish kabilar.
Insonning sog'lom turmush kechirishida, avvalo, kun tartibini
oililona rejalashtirish va unga doimo rioya gilishning ahamiyati katta
I'mlib kun (artibi —agliy ish va tana harakatining optimal birligi va
mh "iiv ko'rsatkichi, kundalik rejim, lining fiziologik asoslari muhim
n mmn tuladi.
Son P»ni turmush tarzining omillaridan biri —to'g'ri ovgatlanish
in iil<llnib. u inson salomatligini saglashda muhim ahamiyatga ega.
i»M|ailanish gigiyenasi — bolalar organizmining ozig-ovgat
uMlisiilollariga, vitaminlarga, mikroelementlarga bo'lgan ehtiyoiji,
-« 11111all /aharlanish va uning oldini olish yo'llari, ovgatlanishning
[*u/ilisIn. ortigcha vaznning salomatlikka ta’siri — ovqgatlanish
¥ nliviivatiga ega bo'lishning asosidir.
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Ta’lim-tarbiya jarayonida aqgliy va jismoniy mehnatni gigiycml
talablar asosida to'g'ri rejalashtirish — dam olishni to'g'ri tashkil
etish, uyqu gigiyenasiga rioya etish, bola uyqusining buzilishi vi
uyqusizlikning oldini olish, bolalar harakat rejimi va salomatligin i
e'tibor berish, o'quv ishlari gigiyenasi — charchash va o'ta
charchashning oldini olish kabi masalalarga e'tibor qgaratiladi.

Shaxsiy va uniimiy gigiycna.

Gigiyena —sog'lom turmush tarzining asosi. Jamoat gigiyenasining
har ganday yutuglari ham shaxsiy gigiyena asoslarini mensimaydigan,
normal mehnat qilish, dam olish, uxlash rejimiga amal gilmaydigau,
pala-partish ovqgatlanadigan, sof havoda kam bo'ladigan, badan terisi
tozaligiga, kiyim-boshga, chinigtiruvchi tadbirlarga/jismoniy tarbiyag.i
ahamiyat bermaydigan, chekish va ichkilikka rujii qo'ygan kishining
sihat-salomatligini saglab qgola olmaydi. Turmushning gigiycnik
sharoitlariga e'tibor gilmaslik odain sog'ligiga kundan-kunga putin
yetishi va uning ish qobiliyati pasayishiga olib keladi.

Atoqli fiziolog I.P.Pavlov hozirgi zamon kishisi 100 yildan kaw
umr ko'rmasligi kerak, bordi-yu, bu hoi kuzatilmayotgan ekan, bunjM
asosan noto'g'ri hayot tarzi sabab bo'ladi, deb bejiz aytmagan.

O'zbekiston Respublikasining mustaqil rivojlanish davri sharoit-
larida shaxsiy gigiyena, sog'ligni mustahkamlash va kcng targalgan
(yurak). gon-tomir kasalliklari, nerv-psixik, yuqumli va boshga
kasalliklarning oldini olishning qudratli fomili bo'lib goldi. 1)
gipodinamiya va nerv-psixik zo'rigishga garshi samarali kurashish,
shuningdek, ilmiy-texnika taraqqiyoti jarayonida yuzaga keladigan
tashgi muhit omillari va sharoitlariga nisbatan organizmning gayta
tiklanish imkoniyatlarini oshirishga imkon beradi. Shaxsiy gigiyena
tushimchasiga kiradigan masalalar doirasi g'oyat keng. Mehnat.
ovgatlanish. turar joyini toza tutish va boshgalarda shaxsiy gigiycha
masalalariga amal gilish shular jumlasidandir.

Shuningdek:

Badan terisi va 0g'iz bo'shlig'ini parvarish qilish.

Chinigish va jismoniy tarbiya.

Kundalik rejimnmg gigiycnik asoslari.

Kiyim-bosh gigiyenasi ham shaxsiy gigiyenaning asosiy mezonlan
hisoblanadi.

Mazkur metodik tavsiyaning magsadi o'quvchilarning tashgi muhit
omillari, aqgliy va jismoniy mehnatning odam organizmiga ta’sirini
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n it hi nlir mi profilaktik tarmog'‘i bo'lgan gigiyena hagidagi bilimlarini

Li"lil nish va kengaytirishdan, sanitariya madaniyatini egallash
h.Inin  uni bo'lgan gigiyenik bilimlar va shikastlangan odamga
Ihilih Il vimdam bcrisli usullari bilan qurollantirishdan, jismoniy va
uni iniviv baquvvat yosh avlodni tarbiyalab etishtirishga ta’sir
» iMil | .lidan iborat.

iii]‘l«iianing predineti va metodlari. Gigiyena - meditsinaning
Mtliiiu Mii'.'lig’ini muhofaza qilish magsadida tabiiy muhit omillari,
iHMiiu .li \.i mehnatning organizmga ta’sirini o'rganuvchi profilaktik
........... i bo'lib, uning odam anatomiyasi, fiziologiyasi va boshqga
i nil i 1*1ni bog'ligligi muhim.

t>quvcliiga bilim berishda shaxsiy gigiyena vositalari; yugumli
i i «1KLir hagida tushuncha; yugumli kasallik bosqichlari: inkubatsiya
Minmikit davri; sog'ayish; yuqumli kasalliklar profilaktikasi; ovgatlanish
(IMv<Hum; ovgatlanish ratsioni va rejimi; ichimlik suviga gigiyenik
Ihilih brush; gipo va avitaminozlar, ularning oldini olish; ovgat hazm
i|lili h MifMnlarining yuqumli, yuqumsiz, o'tkir va surunkali kasalliklari
li njhl1 ma’lumot bcriladi.

Miiiiungdck, teri funksiyalari va ularning buzilish sabablari; terini
|miviiii\li qilish; allergiya, yiringli va zamburug' kasalliklari, gichima
iKMliliiklikasi, kiyim-kechak gigiyenasi — ob-havo sharoitiga garab.
Imm vi poyafzal tanlash; terini parvarish qilish vositalari, teri
| i.itlliklarining oldini olish borasida ham bilim bcriladi.

Mihl iiiuhilning inson salomalligiga ta’siri. Inson hayoti tabiat
«#i ni nv ' unlikda kechadi. degan garash yetakchi sanaladi, binobarin
in \ bciadigan tabiiy ofatlar inson tomonidan sodir etilgan salbiy
nhii li.nakallar uchun tabiiy kuchlar yuborgan jazo sifatida talqin
. m, »i JIna shunday halokatlarning oldini olishda eng magbul yo'l

...... Mazkur g'oya mohiyatida sog'lom turmush tarzining asosiy
i HiTniivalaridan biri o'z ifodasini topadi. Darhagigat, tabiat.
Inhi mi’ilck, jitrof-muhit musaffoligiga erishish kishilar o'rtasida keng
i WN1MIB4n va inson salomatligiga jiddiy xavf soladigan yuqumli
rH i ilil I n kelib chigishining oldini oladi. Turli yugqumli kasalliklaming
i'lib illigishida muhim manba bo'luvchi omillar sifatida issiq va
"'iii] linvo, oclilik, ruhiy iztirob, buzilgan taomni iste’mol qilish,
m. ilil va alrof-muhit ozodaligiga amal gilmaslik, turli zararli
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hasharotlar (pashsha, chivin, kana, sichqon, kalamush va
boshgalar)ning ko'payishi va havo (atmosfera)ning ifloslanishi kabilai
misol bo'ladi.

Zardushtiylik dinining mugaddas kitobi «Avesto»da bu borada ilgarl
surilgan fikrlar, aynigsa, diggatga sazovordir. Asarda sanitariya masalalai i
xususida so‘z yuritilar ekan, atrof-muhit ozodaligiga erishish yo'llan
ko'rsatib beriladi. Xususan: axlatlarni berkitish, ifloslangan joylarni
tuproq, tosh yoki kul bilan ko'mib tashlash. Shu yo'l bilan mikrobl.u
o'ldirilgan va kamaygan. Shuningdek, mikroblarni olov, issiglik va
sovuglik vositasida yo'gotish «Avesto»da eng saniarador poklovchi va
xavfni bartaraf etuvchi vosita sifatida e’tirof etiladi. Olov bilan halt»
kiyim-kechaklar zararsizlantirilgan. Kimyoviy yo'l. kul, sirka, sharob,
turli giyohlar, isirig piyoz, aloe va boshgalami tutatish yoki ulaming
suvini tomizish bilan ham turli mikroblar o'ldirilgan.

Atrof-muhit ozodaligini saglash kishilar salomatligini ta’minlovchi
muhim omildir. Darhagigat, atrof-muhitning ifloslanishi turli
mikroblarning ko'payishi hamda ularning yashovchanligim
ta’minlovchi muhitni yuzaga keltiradi. Shu bois ushbu metodik
tavsiyalar orgali o'quvchi uy-joylarni toza tutish, shaxsiy gigiyenaga
amal qilish, aholi yashaydigan joytii zararli narsalardan tozalash,
shuningdek, kishilarga soya beruvchi daraxtlarni kesmaslik, aksincha,
daraxtlar ekish kabi xayrli ishlarni gilishga undovchi da’vatlarga amal
gilishga o'rgana boradi.

Sog'lom turmush tarzi asoslariga bag'ishlangan o'quv fanlan
o'quvchi-yoshlarning odam sog’'lig'i, unga ta’sir etadigan omillar va
uni yaxsliilash usullari xaqidagi biliinlarini kcngaytiradi. Sog'ligni.
tabity muhitni tadqgig qilishning eng oddiy usullarini o'zlashtiiish,
0'z-0'zini kuzatish, atrof-muhitni yaxshilash, ekologiya va gigiyena}la
doir bilimlarni targ'ib gilish bilan bog'liq bo'lgan o'quv va malakam
rivojlantiradi.

O'quv-tarbiya jarayonida sog'lom turmush tarzi to'g'risida olingan
bilimlar, hayot davomida keng go'llanilib, oilava mahallada «Sog'lom
avlod», «Sihat .salomatlik» yili Davlat dasturlarini amalga oshirishga
yordam berishi lozim. Atrof-muhitni muhofaza qgilish va unga salbiy
ta’sir giluvchi omillarga qarshi kurashish magsadida quyidagilarga
e’tibor garatish /arm

— yoshlarga ekologik bilimlar berish, kerakli ko'nikma va
malakalarni hosil gilish va ekologik madaniyatni shakllantirish;
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¢ldin sog'lig'iga ta’'sir etadigan omillarni bilish. Odamning
.......... U(filli o'rganishda ekologiya bilan meditsinaning o'zaro
emil 1mlliim odamning o'z salomatligi va atrof-muhitni muhofaza
11414 lavnbgarligi; salomatlikning atrof-muhitga bog'ligligi xagidagi
T i

tabiiy omillarning salomatlikka ta’siri; ckologik omillar va
td"illil lai ning tarqalishi;

ml,iimiing xo'jalik faoliyatiga bog'liq holda tabiiy muhitning
n -cin lit alrof-muhitning gishlog xo'jaligi va sanoat chigindilari bilan
[lluhl ini-.In, transport atrof-muhitni ifloslantiruvchi omil ekanligi;

i ibi.itin muhofaza giluvchi jamoat tashkilotlari, ularning
U 1l whi 11;

iiibi.it va odob-axlog. Tabiiy zahiralardan ayamay foydalanishning
«li MM olish;

nli liavo, iglim va yashil o'simliklarning gigiyenik ahamiyati;

him 1 muhitning inson salomatligiga ta’siri.

| kulngiya va salomatlik mavzusida turli xil tadbirlar o'tkazish,
in|niiila koltirilgan vazifalarni amalga oshirish, atrof-muhitga salbiy
ii nli (Mvclii omillarga garshi kurashish, kelajak avlodning sog'lom,
ee7l..... «l 0’sishiga ijobiy ta’'sir ko'rsatadi..

Il iulsi/ liodisalariiing oldini olish. Hozirgi vaqtda avtomobi!
[liiiinpuiitiling jadal rivojlanishi va harakat intensivligining oshishi
MyMN1N harakati xavfsizligini ta’minlash muammosini ilgari
munmniiKla Slui munosabat bilan yo'l transporti hodisalarining oldini
“ll h \<>-lilarga yo'l harakati qoidalarini tushuntirish hamda ko'cha
wn vn llaula intizomga rioya gilish malakalarini singdirish muhim
iilinnm iif.i ega. Yoshlarni ko'cha va yo'llarda, jamoat transportida
Inil/11111bo'lishga o'rgatish butun o'quv-tarbiya jarayonining ajralmas
.............. laslitirilgan goidalar. beigilangan tartibga rioya qilish esa
Iniliil nlirc doimiy ehtiyoji bo'lib golishi kerak. Bulling uchun yoshlarni
iiiinilii 1M ravishda yo'l harakati goidalariga o'rgatish zarur. Shu
mini nm i darsda yo'lda shikastlanishning oldini olishga oid
mi linnnilai berish tavsiya etiladi.

I I'ning bu yo'nalishini amalga oshirish jarayonida o'quvchi-
i lil H11 harakat goidalarini ongli idrok etib, ularni vagtida to'g'ri
i ell'i.hi innkon beradigan muayyan bilimlarni berish sayr vaqtlarida.
n uin iinitr.h va gaytishda harakat xavfsizligini ta’minlaydigan /arm
m 1Ll iil.ii in hosil giladi.
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Turli xildagi shikastlanishning oldini olish ham o'qgituvdii
pedagogning ishida alohida o'rin egallaydi. Bolalar uchi o'tkli
predmetlardan foydalanishda, tepalikda chana uchishda, narvond.i
yurganda, ko‘ngilochar o'yin va tomoshalar vaqtida ehtiyot bo’lishi
kuyish, it gopishi, ilon-chayon kabilarning chagishidan saglaiu-.It
yo'llarini bilishlari lozim. Ularga noma’lum narsalar (o‘simlik,
go'ziqorin, kimyoviy kukun va suyugliklar) ta’mini nima uchun lalib
ko'rish mumkin cmasligini tushuntirish zarur.

O'tkirbuyumlar (gaychi, vilka, pichog, igna va hokazolar)dan notoy 1
foydalanish, turli xavfli o'yinlar (pichoq sanchish, rogatka otish) bilan
mashg'ul bo'lish vagtida shikastlanish mumkin. Bu o'rinda bolalar bilan
sodir bo'lgan ba’zi baxtsiz hodisalardan misollar keltirish zarur.

Bolalar koptok o'ynash, chana, konki va velosipedda uchishm
juda yaxshi ko'radilar. Lekin ular sho'xlik qgilsalar, o'yin vagqlid i
intizomga rioya gilmasalar, o'zlari va boshgalarga shikast etkazishl.m
mumkin. Shu munosabat bilan bolalarni turli o'yinlar o'ynash vii
vagtni ko'ngilli o'tkazish paytida amal gilish lozim bo'lgan goidal.m
bilan tanishtirish kerak.

Barcha harakatli o'yinlarning muayyan shikastlanmaslik qoidal.m
bor. lJlarga gat'iy rioya qilish bolalarni jarohatlanishdan saghiydi
Bular quyidagiiar:

Yugurib oynashda

—yugurib borayotgan bolani itarmaslik;

— tutilayotgan bolaga qo'lni salgina tekizish;

—yugurib kelayotgan o'rtog'ining yo'lini kesib o'tmaslik;

—koptok. toshchalar, gopcha, granata va hokazolarni maydonda
bolalar yo'gligida ulogtirish va boshgalar.

Oila va uv-ro'zg or ishlarida

— issiq suvi bo'lgan choynak, kastrulkani stolning chctigi
go'ymaslik;

—issiq choynak. kastrulkani latta bilan ushlash;

—issig suviii olib borishda qoqilib ketmaslik uchun hushyor bo'lish

—gugurt o'ynamaslik;

—yonayotgan gaz ustiga engashmaslik;

—noma’lum kukun va suyugliklar ta’mini tatib ko'rmaslik.

Cho milishda

— fagat maxsus jihozlangan joylarda cho'milish;
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e IMk|ill soy, hovuz va ariglarda havo to'ldirilgan yelim o'yinchoq

HMi'iliinialaida suzmaslik;

eIn' tic islida suv havzasining tubini yaxshi bilish;
hn/ib Imrayotgan o'rtog'ining tagidan suzmaslik.
\i])iincliog uchishda
nr imchoqgda to'g'ri o'tirish;
hi' nm liog to'xtagandan keyingina undan tushish;
He nmhoqdan sakrab tushmaslik;
\hiil> i), imchoq uchmaslik;
uit'Imchoqni juda balandlatib uchirmaslik.
\eIbsipcdda uchishda
..... sport va piyodalar harakati sergatnov joylarda velosiped
blnwmKK;
liisipedni o'rtog'i bilan kim o'zarga haydamaslik;
i 1'i kishi bo'lib velosipedda uchmaslik;
'm losipedni asta-sekin to'xtatish, tcz ketayotganda birdan
tu stiiiiuislik.

11 il'i olish organlari va tovush apparati kasallanishining oldini
nihliilii I>mundan to'g'ri nafas olish. magsadga muvofig kiyinish;
L un/limi chinigtirishda esa jismoniy tarbiya katta rol o'ynaydi.
Kul n.lLin tashqari bolalarni shamollash kasalliklarining oldini olish
»ese 111111 bilan tanishtirish kerak:

W 11ib turgan vagtda sovuq ichimliklar ichmaslik va muzgaytnoq
ii'iiiii".hk,

mu/ ustida o'tirmaslik;

n i.i r."iq snvga tushmaslik;

«.nvgoiish belgilari (yuzning rangsizlanishi, lablar qurishi, etning
It..... lii".In) paydo bo'lishidan oldin cho'milishni to'xtatish;

*hmu|, nham bosgan xonalarda yoki nam sovuq havoda sayr
<l ivell gattiq gaplashish;

lihl.i ham isib ketgan xona yoki issig vannadan sovuqga
In. iniiislik

1 1lii In lalabalarni jarohatlanishdan ogoh bo'lishga undash va
It" un#i.llnsliaroitda o'zaro yordam bera oladigan shaxsni yetishtirish.

< >ijliiwnlk va jinsiy tarbiya. Sog'lom turmush tarzining yana bit
it"iili iiir.iv laibiyaning muhim sharti bola vaqtini tagsimlash va haddan
i 1i"i lup bo'sh vagtning mavjud bo'lmasUgigajiddiy e’tibor berish
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Jinsiy tarbiya deganda crkak va ayollar o'rtasida o'zaro niunosabill.mii
tarbiyalash tushuniladi. Ba'zi odamlar jinsiy tarbiyani oilaviy havoiitfl
tayyorlanish deb biladilar, boshqgalar esajinsiy tarbiya o'sib kelayoiKMi
yosh avlodga inson zotini davom ettirishning mohiyati hagida ma'lnnini
berishdir, degan fikrni olg'a suradilar. Bu llkrlar to'g'ri, lekin .i-Int
olgandajinsiy tarbiya tushunchasi ancha keng ma’noga ega.

Jinsiy tarbiya, xususan, yoshlami bo'lg‘usi oilaviy hayotga tayyoilic li
masalasi juda murakkab masaladir. Bu masala keng koManuliiul
hodisalarni o‘z ichiga oladi, unda his-tuyg'ular, ongga, j:uni\<ii
belgilagan odob-axlog me’yorlariga bevosita bog'lig bo'ladi. Ini iy
tarbiya masalasi tarbiyaning ajralmas qismidir. Yoshlarni jin-iy
tarbiyalashda, ularga oilaviy hayotga to'g'ri yo'llanma berishda avvnlii
ota-onalar, muallimlar, kengjamoatchilik kattajonbozlik ko'rsatishl.m
zarur. Mashhur pedagog A.S. Makarenko Jinsiy tarbiya awaloshaxsiilitf
ijtinioiy madaniyatini tarbiyalashdir degan edi.

O'sib kelayotgan yosh avlodda, o'smirlarda sharm-hayo, ill H
odamlar o'rtasida o'zini tuta bilish, xushmuomalalik, poklik va slitl
kabi ajoyib fazilatlarni takomillashtirish yoshlar orasidajinsiy tarbiv.m!
to'g'ri olib borishda juda muhim rol o'ynaydi. Yosh avlodni o'/
jinsiy his-tuyg'ularini boshqgara bilishga o'rgatish esajinsiy tarbiyam 1,
muhim vazifalaridan biri hisoblanadi. Ana shu mas’uliyatli islmi,
awalo, oila, maktabgacha tarbiya muassasalari va maktab aralum
oshiradi. Jinsiy tarbiya umumiy tarbiyaning tarkibiy gismi bo Ir.im
uchun bu masalada ota-onalar asosiy rol o'ynaydilar. Pedagog wn
vrachlar bu borada ularga yordam berishlari kerak. Jinsiy tarbiv.nl <
bir gator masalalar borki, ularni tibbiyotchilar ishtirokisiz hal gilih
bo'Imaydi. Bular yoshga xos gigiyena xususiyatlarini belgilash, legisitll
gigienik sharoitlar yaratish, ba’zi kasalliklar va salomatlik uchun /atari!
odatlarning oldini olish va hokazolardir.

Oilada to'g'ri kun tartibining o'matilishi ham jinsiy tarbiyada kait.t
ahamiyatga ega | akasaltanglik, ishyogmaslik, bekorchilik, oliftagaivinlil-
yigit-gizlaming har xil bo'lmag'ur uchrashuvlarigasababbo'lishi tmmikm

Gigiyena va sanitariya masalalari, shuningdek, o'g'il va i|i
bolalarning o'zaro numosabatlari asoslari bilan bog'lig bo'lgan axlogis
masalalar, bo'lajak oilaparvar kishi hususiyatlarini tarkib topliic.li
«erkin muhabbalna/aiivasi va axloq qoidalariga xilof bo'lgan boslii| 1
nazariyalarga murosasi/likni tarbiyalash hagidagi bilimlar - «Gigiycim
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p wm i\ taibiya», «Oilaviy hayotga tayyorlash» dasturlarida o‘z
........ p.uli. Bu fanlarning vazifasi talabalarga fagatgina zarur
m |hisa=11lbci islt, ularda gigiyenik malakalar hosil gilish emas, balki

IVl <tuini’, ongiga sog'lom turmush tarzi tushunchalarini
iH«*liii Ini.1l iborat. Gigiyenik tarbiya biror tnagsadga qaratilgan,
Pitt' Mwm)’ yoshini hisobga olgan holda amalga oshiriladi. Gigiyenik
IMMVih i <lLibiar quyidagilardan iborat:

Mrllilm saglashga doir darslarda olingan bilimlarni mustahkam-
ukli 1- iijmniii ish va chuqurlashtirish;

V" .hlarni salomatlikni saglash sohasidagi eng muhim vogea va
Mii"b in vutuglar bilan tanishtirish, ularda biologiya sohasidagi
lilliim 1 m, i tp/Zigish uyg'otish;

yoshl.lining sanitariya mustaqilligini rivojlantirishga, turmush
»4 M. hit itlla sanitariya madaniyati, sog'lom turmush tarzini

llIHi 1I...niishni amalga oshirishga yordam berish.

i .ijilvnilk vajinsiy ta’lim-tarbiya. O'sib kelayotgan yoshlaiga jamiyatda
de...... ntopib. uni boshgarish, o'z taqdirini hal qgilish va fikrini amalga
HIATH Ik 11rii'iM iiik ta’lim berishningahamiyati katta. Ularni hartomonlama
«Ki'li.... iilib. o*/salomatligininggadrigayetishga nisbatan mas’uliyatlarini
bin 11N\1111 .h gigiyenik tayyorgarlikni oshirish zarurligini aniglash va unga
«@mi. iiatish usullarini o'rgatish aynigsa zarurdir. Jinsiy tarbiyani amalga
i==iii i li inaii".adida gizlarga «Qizlar gigiyenasi», o'g'il bolalarga «Yigitlar

Mi i asusida bilim berish magsadga muvofigdir.

I “ n laiKtsil kasalliklari hagida tushuncha berish ham gigiyenik va
H1 m i nbi\.ming mazmuniga bevosita taalluglidir. OITS (orttirilgan
S mi. i lanqgisligi sindromi) kasalligi hagida umumiy ma’lumot va
MHEH mi .hi salomatligiga ta’siri hagida keng tushunchalar berish bilan
Mill ilil ila yoshlarni ogoh bo'lishga chorlash zamirida ularning ongida
mi¥ loin ninnush tarzini shakllantirish muhim ahamiyat kasb etadi.

/ v nli iMlallarniiig inson salomatligiga la’siri. zararli odatlar va
i>.... inson organizmiga ta’siri hagida mukammal tushunchalar berish

S la giiyidagi asosiy masalalaiga e’tiborgaratiladi: zararli (xlatlaiga
Wh»ib i' i1 oldini olish bo'yicha ogoh bo'lish; ularning salomatlik
in Inin 4, ill tomonlari; zararli odatlar (chekish, spirtli ichimlik iste’mol
cl 1 im3lsandlik)ning ro'y berishi va avj olishi; sog'lom organizmni
M111*t L 1hisi javob reaksiyasi, giyohvandlikning rivojlanish bosqichlari;
nit....... | Itavsuing jismoniy va psixik jihatdan tubanlikka yuztutishi;
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profilaktika ishlari, sanitariya xizmati, salbiy xususiyatlarni bint
qilish uchun ladbirva muhokamalar o'tkazish kabilar.

O'sib kelayotgan yosh avlod salomatligi va turmush tarzigu -..illily
ta’sir ko'rsatuvchi omillarning oldini olish magsadida in Inti
muassasalari ma’muriyati va tibbiy xodimlarning hamkorliMn
bajaradigan vazifalaridan yana biri o'quv-tarbiya jarayonida talabalniMH
sog'lom turmush tarzi to'g'risida bilim berish, ularning Hwmmay
komponentlarini amalga oshirish uchun tegishli ko'nikmn wi |
malakalarni hosil qgilish va ularni ijobiy va foydali odallnigl
aylantirishdan iborat. Buning uchun darsjarayonida va darsdan tashi|M| 1
vaqtlarda, tarbiyaviy soatlarda «Sog'lom turmush tarzi» to'g'ihl.lii
ma’lumotlar berilishi lozim. Jumladan, sog'lom turmush tar/inltitf
nazariy asoslari va tamoyillari tarkibiga Abu Ali ibn Sinoning sog'lom
turmush tarziga oid qarashlari va fikrlari, sog'lom turmush Inf/iHt
ijobiy va salbiy ta’sir ko'rsatadigan omillar, sog'lom turmush tar/.iniHV
asosiy ko'rsatkichlari, shuningdek, sog'lom turmush tarziga mclmni
va turmush sharoitlari ta'siri. ma’naviyat va madaniyatdagi ahamivull
bo'sh vaqtni to'g'ri tashkil qilish, shaxslararo munosabatlai w«
psixogigiyenani amalga oshirish, ishchanlik dinamikasi, charchasli vh 4
cliarc ashning oldini olish kabi masalalar kiradi. Sog'lom timilllxh
tarzini shakllantirish magsadida chinigish, jismoniy tarbiya va sportnliitf
o'rni, zararli odatlarning oldini olishda sog'lom turmush tar/inliiM
ahamiyati, atrof-muhitni muhofaza qilishning inson salomatligiga tnMil |
yoshlar ongiga singdiriladi.

O'quv-tarbiyajarayonida sog'lom turmush tarzi to'g'risida oliii# hi
bilimlar hayotda keng go'llanib, oila va mahallada amalga oshirillblil

—

yordamni bcrishlari, «Sihat —salomatlik» yili Davlat dasturini am.iljiit
oshirislula sog'lom turmush tarzini e'tiborga olishning zarurligi luilll
e'tiborga molik masalalar hisoblanadi.

Shu bilan birga quyidagilarga ahamiyat berish lozim:

— maxsus mutaxassislar ishtirokida, ya’ni, huqugshunosim
psixologlar, narko-dispanser xodimlari hamkorligida talini
muassasalarida giyohvandlik, SPID (OITS) va narkotik moddal,H
chekishning zarari to'g'risida tushuncha berish, videoftimlar ko'rsatisli
ma’ruza, davra suhbatlari tashkil etish, kutubxona va sinfxonalarulii
shu mavzuga oid ko'rga/malar tashkil etish ijobiy natijalar garovidii



I I Jnn muassasalari va oilalarda giyohvandlik va narkotik
"M AMill I'.ic'mol qilishga moyil o‘quvchi-yoshlarni aniglash,
t||i=iiii h v.i hisobga olish (so‘rov varaqalari, testlar vositasida),
|hliiM liihii ning ho'sh vaqtlarini hisobga olish, turli to'garaklar, sport
ljp*htil mil.i t(jitnashish uchun uslubiy tavsiyalar ishlab chiqgish zarur;

<nhili odatlar va ulaming inson organiziniga ta’siri hagida

-@ﬂ»H-Hnog i kerak.

*««=KIKiyvna. Psixologik zo'rigish, sabablari va ulaming oldini
UMI *eesl-1HI. lin mush tarzining muhim omillaridan biri psixogigiyena
w, lilt. iiiNonning psixik jihatdan salomatligini asrash va saglashga

i*l...... in maxsus tadbirlar tizimidir. Bu borada V.F. Matveev
e I mi olib borilgan tadqgiqotda gimmatli fikrlaro'z ifodasini topgan
Ht ll. n p'.ixogigiyena asoslarini: 1) yosh psixogigiyenasi, 2) mehnat

4 i|HIli p ixogigiyenasi, 3) turmush psixogigiyenasi, 4) oila va jinsiy
|U]"] ¢ isnKigiycnasi, 5) jamoa psixogigiyenasi kabi turlarga ajratadi.
VK |||m .illogador psixogigiyena —tarbiya bilan o‘qishning dinamik,
i . 4il o'zaro bog'ligjarayonidir. Kishining xarakteri bolalikdan
boradl, unga ota-onasi, yaqin qarindoshlari, o'rtoglari,
n il n ganday ta’sir etishlariga garab bola indamas, qo'rqoq,
iK'Igilari bor yoki erka-tantiq, arzanda, injiq, jizzaki, dag'al,
a/ah, shafqatsiz, berahm yoki og'ir-vazmin bo'ladi.
ik va o'spirinlik yoshida, aynigsa, oson ta’sirlanish, ruhan
mni. i 11iiii .h kuchli bo'ladi. Organizm jismoniy voyaga yetishi bilan
mi"l.u MeH va gizlarning dunyogarashi, atrof-muhitni idrok etishi
i nnil | Mania o'z mustaqilligini tasdiglash jarayoni ro'y beradi,
hi dliiii i taglid qilishlar bilan hayotda o'z yo'lini topishiga
Hum lil,ml,i kuzatiladi. Flissiyotlamingshakllanibborishi kitob,san’at,
wy i'li luili mashg'ulotlar hamda sportga nisbatan mehrni yuzaga
Him nil Sog'lom avlodni voyaga yetkazish jarayonida muhim
illimIN » i ega bo'lgan obyektiv omillar bilan bir gatorda subyektiv
..... Hal, ni.lining mohiyati, yosh avlod ta’lim-tarbiyasiga ko'rsatadigan
in n Wu In iilardan pedagogik faoliyat jarayonidasamarali foydalanish

..... . hi liimiiigdck, shaxsning harjihatdan kamol topishida oilaning
M/Mmimi.Kkillla o'rni bordir.

I n Ini ikLiiii muayyan vaqt mobaynida magsadga muvofiq biror
i <“II\ a miiiiii ma'him samaradorlik bilan bajarish gobiliyatiga ega
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bo'ladi. Odamning ish sharoiti va psixofiziologik imkoniyatlai ijm I......
maksimal, optimal va pasaygan ish qobiliyatini kuzatish miimkm

Aqliy va jismoniy ish qobiliyati ncrv-psixik sohaning talay <l.inm<M
faollashishini talab etadigan ishni bajarishda odamning potcnsial agliv Iull
gobiliyatini, nerv-muskul tizimi esajismoniy ish qobiliyatini tashkil glimll

Sog'lom turmush tarzi bir necha asoslardan tarkib topgan havniiy
faoliyat shakli bo'lib, ushbu asoslarning har biri o'zining nazanv Vi
amaliy xususiyatlariga ega. Sog'lom turmush tarzi ko'nikmalan blind
qurollantirishda yoshlaming psixo-fiziologik xususiyatlarini hist
olgan holda faoliyat olib borish shaxs sog'lom turmush tai/hil
shakllantirish jarayonida qulay sharoitlar yaratadi. Shu bilan by
o'gituvchi va o'quvchi quyidagilarga e’tibor bcrishi lozim:

—ta’lim muassasalarida optimal psixologik mikroiglimni yaralixh,
uning rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratish;

—ta’lim muassasalarida optimal psixologik mikroiglimni yaratislkl.i,
milliy va umuminsoniy gadriyatlardan hartomonlama foydalani.sli

Psixogigiyena hagida ma’lumot berilganda psixologik zo'rigishiiui]|
sabablari va ularning oldini olish, yoshlarga jamiyatda o'z o'rniiu topi'*,
uni boshqgarish, o'z taqdirini hal qgilish va magsadlarini amalga oslInir |«
gigiyenikta’lim-tarbiya berishningahamiyati, ularni hartomonlama sog'lom
qilib o'stirish va ulardabolalikdan o'z salomatligini gadrlash mas’uliy iinjl
kuchaytirish, gigiyenik tayyoigarlikni oshirish zarurligini uqgtirish va vwm
sharoit yaratish usullarini o'rgatish masalalariga e’tibor qaratiladi.



Y BOB
\l KOGOLIZMNING ORGANIZMGA ZARARLI
TA’SIRI VA UNING ASORATLARI

a1 ma’lum boiishicha, vinoni birinchi bo'lib X asrda

*M..cuunn. mmi Albukazes achigan uzum shirasini haydash yo'li bilan

p|b = hi Alkogol so'zi —«nozik eruvchi», «yengil», «uchuvchi»
....... 'mil.nni bildiradi.

Mim i.ida vrachlar alkogolni organizmga zararli ta’sir etishini
lul* ml Hlil,m keyin uni «ajal suvi» deb atadilar, lekin birinchi nomi
mUimi i vfitin saglanib qoldi. Vino spirtining kimyoviy nomi — et.il
....... v.i'm fianol. Etanol, dipolisaxaridlarning achitqi zamburug‘lari

niililii p.uchalanadi. Uning kimyoviy formulasi S.N.ON. Achish
Il.....tin boshga sifatlar: SN,ON —moctil spirti ya’ni yog'och spirti
| nli i NN (N ON —propil spirt, SANON —butil va izabutil spirtlar
i|Jl In=il bo'ladi. Bu birikmalar suvda yaxshi erishi va goMlansa hidi

M iiilic.i uchun sivush moylari deb ataladi. Uyda tayyorlanadigan
|t/ btiliii momli ichimliklarning hammasi tarkibida ana shunday sivush
HI hi hn'ladi, Etanol — etil spirti — rangsiz, yengil, harakatchan

#ivii111 bo'lib, o'ziga xos hidi va achchiq ta’mi bor. U suv va
i i _vaxshi aralashadi. 78 gradusda qgaynaydi, ya’ni oson

| | m<>Inin™ organizmga ta’siri bir qator fizik, kimyoviy, biologik
riga bog'liq. Ular quyidagilardan iborat:
t'liiiiol universal erituvchi: o'zi ham suyug muhitda va
gi vog'larda yaxshi eriydi;
nri v xujayralariga o'ziga xos ta’sir ko'rsatadi va shunga ko'ra
ini....kue Mihiy holatini o'zgartiradi;
nic uiizmning barcha funksional tizimlariga zaharli (toksik)
i u” Kn isatudi.
\Il.i>kdining organizmga zararli ta’siri va uning asoratlari
I »\ nli barchaspirtli ichimliklar (uzum vinosi va pivodan tashqari)
...... iids \ilurli narsalar go'shibtayyorlanadi. Spirtli ichimliklarning
<nii hliliih uudagi sivush moylarining tarkibi bilan bog'lig bo'ladi.
1 1. im\\eul.iutan spirtli ichimliklarning tarkibida 1,5 foizgacha
«nli 112 hiihlil.il.ii bo'ladi.

61



Etil alkogoli (etanol, etil spirti, uzum spirti) o'ziga xos o IMi
hidli, suvda va organik eritmalarda yaxshi eriydigan moddadan iraw
Spirt ko'kish rang berib yonadi, mcditsinada tashqi a’zohunllif
antiseptik moddasi sifatida ishlatiladi.

Etanol shillig gavatlar va terini ta’sirlaydi, u tez so'rilib, ...... i
o'tadi. Og'iz bo'shlig'ini biroz qizartiradi va so'lakni ko'p ajnii.nli

Qabul gilingan alkogol oshqozon ingichka ichagining boshlaiiH’It bs
gisniida so'rilib. qon orqgali butun organizmga targaladi.

Alkogolning u yoki bu organga kirishi organni qon Inliiit
ta’minlanishini yaxshilaydi. Masalan, bosh miyaning qgon bilnii
ta’minlanishi, oyoq. qo'llarning gon bilan ta’minlanishiga nnshainn
16 marta yaxshi bo'ladi. Shuning uchun alkogolning ko'p gismi I><i
miyaga boradi. Alkogol bosh miyaga borishi miya hujayralarini bii/mll,
so'ng boshqga hujayralarga borib, ulaming faoliyatini buzadi.

Bosh miya hujayralariga bunday kuchli ta’sir etishining nulmlil
nerv hujayralarining tarkibida spirtda yaxshi eriydigan (lipidlar) k< |i
bo'ladi. Nerv xujayralariga o'tgan spirt ulaming reaktivligi va i-ti
qobiliyatini pasaytiradi.

Agar emizikli ona 50 g spirtli ichimlik ichsa, bola hayoli in him
kuchli xavftug'iladi, chunki alkogolning 25 foizi ona sutining taikilHHH
o'tadi. Go'dakni nogiron gilib go'yish uchun shuning o'zi etarli

Spirtli ichimliklarni ko'p iste’mol gilish modda almasluummi
buzadi: ogsil, uglevod, yog', vitaminlar almashinuvi buzilaill
Alkogolizm psixik kasalliklarning kelib chigishiga sabab bo'ladi (=i
onasi ichadigan oiladagi bolalar yomon o'qiydi, psixik stres holalliii
tufayli bola kechasi siyib qo'yadigan, nevroz yoki tutilib gapiiadijMil
bo'lib goladi. Surunkali alkogolizm eng ko'p 20—22 yoslula (4,1
foiz) va 23—26 yoshda (40,4 foiz) yoshda uchraydi.

Spiit 1 ichimliklarni birinchi marta ichish, bunga bog'lanib quilc.li
13- l4yoshdan, ba’zi hollarda 7-8 yoshdan boshlanadi. Bunday bolalm
oilada mehmondorchilikda vino ichib, mazasini tatib ko'rishaill,
ichkilikka o'rgana boshlashadi. Oilada o'smirga ichishga rux'.al
berildimi, alkogolizm boshlanadi. Ayollarning alkogolni ko'p uhi In
oilaning buzilishiga, ajrashishga sabab bo'ladi. Erkakning alko”ohk
bo'lib qolishi ayol kishi asab tizimining buzilishiga, psixik
shikastlanishlar, nevroz, psixoz va boshgalarga sabab bo'ladi Ayollanl >
erkaklarga garaganda alkogolizm tezroq rivojlanadi. Alkogolizm hilan
kasallangan ayollar kayfiyatning tushishi, hayotdan qonigmashk,
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L i tiis | nutisotsial xulg natijasida azoblanadilar. Ayollar mastlik
(Mil" Inn*liijii odamni o'ldirishga, o'ziga shikast yetkazishga, turli
<mili | i illiklarga chalinishga moyil bo'ladilar.

MIHII i liunliklar ichadigan ayollardan keyinchalik o'lik, chala,
uHb Vi [t-ixik kamchiliklari bor bola tug'iladi.
Mu #nn | ini aqgl, turli kamchiliklarga ega, ortigcha barmoqlari
Miblya s.isin bolalarham tug'ilishi mumkin. Shuningdek, psixoz,

»ihn# Itiluioq kasalliklari ham alkogolizm bilan bog'liq. Spirtli
iiniil liii in ko'p ichish tufayli nafas yo'llari kasalliklari, ko'pincha

Hlli|M kelib chigadi.

Vmn liiiMim, yurak ishemiyasi, miokard infarkti kasalliklarining 62
I iilkiigoli/m tufayli kelib chiqadi. Alkogolni uzoq ichish tufayli
I I'i ill.t.uli, jigar serrozi kelib chigadi. Bu kasalliklarning 60

# n Inn I 3Hiu tugaydi. Alkogoliklarda ko'pincha qgizilo'ngach yoki
#i" lilig'i raki vujudga keladi.

Alkni .ilikl.uning 90 foizi oshqozon gastiriti kasalligiga uchraydi.

bn, .ihii ko’p ichish turli huqugbuzarliklarga sabab bo'ladi. Har 5
I*Inuu Inn biri luiqugni buzadi, jinoyat sodir giladi. Alkogolni
i-H« Mini gilish tufayli barcha mamlakatlarda jinoyat, transport va
Irih 11n< nish shikastlanishlari, ish qobilyatining pasayishi sodir
l.uli Alkogoliklarning o'rtacha umri ichmaydiganlarga garaganda
I «\il kum. Butun dunyo sog'ligni saglash tashkiloti (VO2Z)

Hi»in..... muvofiq ichkilikbozlikdan har yili 1,5 million odam
flrtill Mkogoliklar o'z kasbini yo'gotadi, ishsiz yuradi, doim ish
1 di- viiiudi.
~Ni»/ nia’lumotlariga garaganda, klinik kasalxonalardagi
nl uning 40 foizi alkogoliklardir. Asfiksiya (bo'g'ilish, cho'kish,
H+ * Mi'lhiiiga turli massalarning ketib qolishi) tufayli o'lganlarning
'I, N Imi/i ilkogoliklar hisoblanadi. Litva olimlarining ma’lumotiga
«m i i mMu/lab qolishning 82 foizi, o'zini osib o'ldirishning 58 foizi,
<liv i ==lin Kisluiing 54,3 foizi alkogoliklarga to'g'ri keladi. Alkogolizm
Mil i h 1 i..illiklar ko'payadi. Venerik kasalliklarni yuqtirishda 10dan
» Willu' i ilkogolizm sabab bo'ladi, ya'ni ichib olgan odam bu
£i Ikkw li /7 yuqtiradi. Piyanista odam bolalarini tarbiyalashni
...... "li  uni.n gigiyenik qoidalarga rioya gilmaydi. Kun tartibining
I>.... Him .inglamaydi, demak, ichkilikbozlik oilani barbod qiluvchi
[ "i enuil hisoblanadi.
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Alkogol bilan o'tkir /aharlanishning beigilari

Alkogol iste’mol gilinganda turli darajada zaharlanish sodir bo I nil
Alkogoldan zaharlanishning ucli darajasi mavjud.

Birinchi darajada qo‘zg‘alish hosil bo'ladi, eyforiya, tcllkllki
qo'rqgish, harakat faolligining tormozlanishi vujudga keladi. MH.Ly
qgizarish, kam hollarda teri qatlamining oqarishi, pulsning tc/lashi-hl,
ishtahaning yaxshilanishi, jinsiy qobiliyatning ortishi kuzatiladi, n.Um
tetik, saxiy, ko'p narsalarni va’da qgiladigan, ko'p gapiradigan Ixt'M
goladi, distansiya va taktil sezgirligini yo'qotadi.

Ichib olgan odam o'zining imkoniyatlarini yuqori baholuy”fl
maqgtanchoq bo'lib goladi, ko'pincha eyforiya holatida tajovu/Inifl
gasoskor bo'lib goladi.

Bu holatlarning barchasi miya yarim sharlarida tormozlov»M
jarayonlarning pasayishi hisobiga po’'stloqg ostki qistnlrif
tormozlanganidan darak beradi.

Ikkinchi darajada mastlik markaziy nerv tizimining «|Ll
bo'limlarining tormozlanishi bilan xarakterlanadi.

Bunda umumiy zaiflik, fikrlash tempini pasayishi, yumlinlttl
sekinlashUvi, nutgning buzilishi kuzatiladi, muvozanat va o'z xtili|litj
nazorat qilish izdan chigadi.

Uchinchi darajadagi mastlik bu ongning chuqur buzilishi hisoblimtl*
odam hushidan ketadi. Komada awal teri gizaradi, so'ng ko'k wnlit
ketadi. Qorachiq keskin torayadi, tana harorati pasayadi, naliis oli.li
sckinlashadi. Puls tez-tez, bo'sh ura boshlaydi.

Muskul tonusi pasayadi, ba’zan tutqanoq tutadi, siydik ajinINIi
ixtiyorsiz bo'ladi.

Bu stadiyada ko'pchilik ichki a’zolar va qon aylanishi bu/iUli
Kamgqonlik rivojlanadi, modda almashinuvi buziladi.

Og'ir mastlikdan so'ng odam hech narsani eslamaydi, ta'sin it m
bo'lib goladi, kam harakat qiladi.

Uyqu buziladi, bunda alkogol 8-20 sutkagacha organizmda sagl.millt
qoladi. Ba'zi alkagoliklarda psixik buzilishlar sodir bo'ladi. Hutnlii
uzoq muddatli yuqori ta’sirchanlik, tajovuzkorlik, o‘z-o0'zign
gilish vujudga keladi. Ba’zan patologik mastlik hosil bo'ladi, bimdii
ongning tez o'zgarishi - epileptik holat ro'y beradi. Bunday inuM
odam bitta so'z yoki gapni qaytaraveradi yoki jinni bo'lib golmill
Ba’zi hollarda antisotsial holat ro'y beradi.
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lItym" Ini'yicliii liar yili chekish tufayli 3 million odam o‘ladi.
m: null inamlakatlarda aholining 20 foizining oMimiga sabab
Hitfi i yilda 43 foiz erkaklar, 7 foiz ayollar tamaki
Ihliiii o'luan.
«stir ilavrimi/da tamaki chekish butun dunyoda tarqalgan.
v mim 1tbiz erkaklar, 27 foiz ayollar tamaki chekadilar. AQSh
I 1™ \odlulagi o'smirlarning yarmi, maktab o'quvchilarining
e |iM Il 1:Mmm tamaki chekadi. Daniyada 81 foiz o'quvchi o‘g‘ll
1i, Mi lot/ qgizlar chekadi. Italiyada yoshlaming 55 foizi, gizlarning
hi Mivclsiyada 46 foiz o'spirin yigitlar, 36 foiz qizlar sigareta

IIMIlliii  kashandalar aksariyat tamaki chekishni 9 yoshdan

yilllin

M /1» kisiouda ham tamaki, nos chekuvchilarsoni ortib bormoqda.

Mpi v njida bo/or igtisodiga o'tish munosabati bilan mayda xususiy
n unglalarida sigareta sotish ortib bormoqgda. Sigareta va nos
li t vn’.lidagi o'smir va o'spirinlarga chegaralanmay sotilmoqda.
bl ik i ilulumotlariga garaganda, sayyoramizning 60 foiz erkaklari.
1H|/ <tM=ALyi chekadilar.

IIniVii minnlakatlarida nos chekish keng targalgan. O'zbekistonda

i i\itut nos chekuvchilar bu noxush odatga 13-14 yoshdan

iliti n inanmoqdalar. Shuning uchun, bir o'ylab ko'rish kerak.
MrtlliliUNi sabab nima?

linli|lilol( hilaming aniglashicha, chekishning sabablari turlicha:

Hliliti In sabab — qizigish, tamaki ta’mini bir tatib ko‘rish bo'lsa,
jfcHii' In abab kattalarga taqlid qilishdir. Chekish keng tarqalishiga
i(ul<l u 1. >halardagi kompaniyalar, turli uchrashuvlar sabab bo'ladi.
Hu hi hi ithekib ko'rgan odam papiros tutunining hidini yana tatib
IM'ii Iml ynglirib qoladi, yana chekkisi keladi, so‘ng chekish odatga
m litttl* qoladi.

Mititi’1kk giyohvandlikning boshlanishidir. Tamaki chekish odati
(UMiitli vaglda yer shari aholisining ko'pchilik gismini gamrab olgan.
i = urn dasllab chekkanda kattalarga taglid gilmoqchi bo'ladi. Birinchi
......... \oki nos chekilganda o‘smir organizmida himoya reaksiyalari
Htjiiitf.i krladi. Uning ko'ngli ayniydi, ko‘p so'lak ajraladi, qon
n..... Jitt lotayadi, o'smirning rangi ogaradi. Ba’zida hushidan ketadi.
it., iniha maria chekkandan so‘ng o‘smir organizmida himoya



reaksiyalari kamayib boradi va oxir ogibat o'smir organizmi inm >
va nosga o‘rganib goladi. So'ng o'smirda mustahkam shallli nil. H
hosil bo'ladi. O'sniir 12-15 yoshda tamaki yoki nos ta’mim litiM
ko'rar ekan, chekishning dasllabki davrida organizmda har xil m/ulim
yo'golib boradi. Bu davrda u bir kunda 10-15 tagacha puplmL]
chekadigan bo'ladi. Chekuvchilarda asta-sekin nikotin sindioittj
shakllanib boradi, boshgacha aytganda organizmda nikotinni gnluil
qgilishga bog'lanib golish vujudga keladi. Bu uch bosqgichda rivojliiiMil»

1 Birinchi bosqgich —bu psixik moslashish bosgichi bo'lib, (HHHL,
odam chckkisi kelaveradi va borgan sari ko'proq papiros chrUill
Mazkur bosgich 1-5yil davom etadi.

2. Ikkinchi bosgichda somatik belgilar namoyon bo'la boshl.i\*It
chekuvchida bronxit kasali hosil bo'ladi, oshqozon va yurak haimu
boshqga a’zolarda og'riq raydo bo'ladi. Nerv tizimida o'zgansh smilll
bo'ladi. Chekuvchida ta’sirchanlik, bosh og'rish holat lari sodir bo | nil
Bu bosqgich 5-15 yil davom etadi.

3. Uchinchi bosgichda chekish avtomatik tus oladi. Doimiy bosh ok'iLl %
xotiraning susayishi, juda ta’sirchanlik va doimiy yo'tal paydo bo’l.nll

Giyohvandlar o'z salomatligi, obro'-e’tiborini yo'qotgan, nokHom
odamlardir. Ular davolash magsadida beriladigan narkotik modtl u >
nisbatan 2-10 martadan ortiq dozadagi narkotik modda gabul giliullbit
I) narkotik modda dastlab gabul gilinganda odamda kayf qilr.li
eyforiya vujudga keladi; 2) bunday kayfiyatni yana hosil qilish in litiit
moddani iste’mol qilish odatga aylanib goladi. Endi o'smir n.ukoiilt
moddani gabul gilmasdan tura olmaydi.

Organizm reaktivlikligining kamayishi va narkotik nHHLUAMH
o'rganib qolish tufayli odam giyohvand bo'lib goladi. Asl.i J1w
narkotik moddaga jismoniy va psixik jihatdan bog'lanib golish viiiihIh'l
keladi. Narkomaniyaning shakllanish dinamikasi shartli ravislul.t =
bosgichga bo'linadi. Birinchi bosgich adaptatsiya — mosin .hi i
(organizm reaktivligining o'zgarishi va psixik bog'lanishning vuiihlmh
kelishi) davridir. Ikkinchi bosqichda jismoniy bog'liglikning vuiiklu
kelishi, narkotik modda iste’mol qilishni xohlamaganthi li.on
organizmning narkotik moddani gabul gilishga talabi hosil bo’Imill
Uchinchi bosgichda organizm barcha tizimlarining izdan chigi-.hl
psixikaning o'zgarishi kuzatiladi. Bu bosgichda giyohvandim o /
qo'zg'aluvchan bo’'lib goladilar, jinoiy ishlarni amalga oshiradil.n
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mtut tiil i lii lilsliiiing sog'ligga zarari.

I M1 iH i In Kish odam organizmiga ta’sir giladimi? So'zsiz ta’sir
i ei.i.iin papiros chekkanda tamaki tutuni bilan nafas oladi,
igu li linod o’rniga S 0 2(karbonat angidrid) gazi borib, gonga
It, iM]iiim/iii(.lagi moddalar almashinuvi buziladi, bunday holat,

tMVidll = organizm Kislorod tangisligiga sabab bo'ladi. Tamaki

MiH'i mm anwnak namlik ishtirokida o'pka alveolalari (hujayralarida)

“ile... spirtiga aylanadi. Bu ishqgor o'pkaning shilliq gqavatini

<hi........ mknvi hida bronxit kasalligini kcltirib chigaradi. Buning

"'n iiniik.iinng turli yuqumli kasalliklarga chidamliligi kamayadi.

Idi1un in i lumolicha,"5!l kasalligiga duchor bo'lganlarning 90 foizi

bl] iw ililliitdir. Tamaki tarkibidagi konseragen moddalar
HjpliMM liiLiiil.i saraton (rak) kasalligini keltirib chigaradi. Tamaki
Bfcii'i'i 'i'i nikotin —kuchli zahar. Nikotin-ning O, | grammi odamni

Ji litiintill  Mil ilt>m 20 dona papirosda mavjud. Agar chekuvchi har
min wu.inn.i papiroscheksa, 30 yil mobaynida 200 ming dona papiros
utl | nil Im 100 kg tamaki dcgani. Bunday miqdordagi papiros
iN'Hhi 1" SOl) g nikotin bo’ladi. Chekuvchi bir kunda odamni
li Mil i.in' ni miqdordagi nikotinni yutadi. Lekin bu nikotin oz-oz
Hilili'ml ' oiganizmga kiradi. Nikotin birinchi navbatda nervtizimini
< ..lisili Nzog muddat papiros chckkan odamning qoMlari
ii iVVL ibifas olishi giyinlashadi, o‘qtin-o'qtin yo'taladi, ko'ngli
=wins.ii Nikotin simpatik va parasimpatik nerv tizimlariga ta’sir etadi.
dpiiiMi.l i d.isi lab yurak tez-tez gisqaradi, gon bosimi ortadi, periferik
(tin inmuilaiula spazma, yurakning toj tomirlarida kengayish holatlari
<ltilii bo laili. Qonda nikotin moddasining ko'payishi tufayli bemorda
"IN la".alligi kelib chigadi. Tamaki tutuni bronxlami kecskin
mm i-i ml), so'ng kcngaytiradi. Chekish tufayli odamning xotirasi
in i nil, o/ib ketadi. Yosh o‘smirlarning chekishi tufayli bola o'sish
n 1 o|l,niishdan orgada goladi, urug' hujaylarida o'zgarishlar sodir
| iinaki chekuvchilarda askorbin kislota, furosemid, geparin,
i=11 loci ulaming ta’sir etish kuchi kamayib ketadi. Shuning uchun,
i In knm liil.itda gqon bosimi, gandli diabet, yurak ishemiyasi kasalliklari
i M/0'ilatli Oshqozon yarasi nafas yo’llari kasalliklarini davolashni
msmi | hiiiatli. Nikotin buyrak listi bezi funksiyasigajuda salbiy ta’sir
» i ll lliiiiilan tashgari nikotin ateroskleroz kasalligining zo'rayib
i ®u lih'.i sabab bo'ladi.
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Surunkali chekish orga miya funksiyalariga salbiy ta’sir ctmll M
jinsiy ojizlikka sabab bo'ladi.

Aynigsa, yosh gizlarning papiros chekishi barcha a’zolarign /hhhli
ta’sir etadi. Chekuvchi qizlar rivojlanishdan orgada qgoladilm, r=$
kasallanadilar, liayz ko'rish sikli buziladi. Surunkali chekish gl/ bl M
Imsnini buzadi, u erta balog'atga yetadi. Chekuvchi ayollartezgnti\<d<lH|<
yuzlariga ajin tushadi, yuz terisining rangi o'zgaradi. Chokiivt*(||i
ayollarning 30 foizida bazedov kasalligi (buqoq) taraqqiy etadi,

Shuni aytish kerakki, chekmovchilar chekuvchilar yonidn timdtj
tufayli chekuvchilardagi kasalliklar chekmovchilarda ham hosil bn’linbl
mumkin, chunki chekmovchilar passiv chekuvchilar hisoblantldilfif
Tekshiruvlardan ma’lum bo'lishicha, qon ivish jarayonini te/laslillilfo
yuboradi. Periferik tomirlarda aterosklerozning kuchayishi nal Lb=>M
oyoq qon tomirlarida endaterit kasalligi kelib chigadi. Bemoi Hyol| 1
bo'g'inlarida og'riq sezadi, keyinchalik yurolmay goladi.

Nikotin oshgozon shirasining ajralish me’yorini buzadi va ihhlh
kislota migdorining izdan chiqishiga olib keladi. Chekish jarayOMitlrt |
oshgozon tomirlari torayadi, oshqozonning shilliq gavati yallig'laihnli
Ularda sezish organlarining faoliyati izdan chigadi. Chekuvchida Hw i
sekin rang ajratish qobiliyati pasaya boradi, dastlab yashil. nwn*
qizil va sariq ranglarni ajrata olmay qoladi. Aksariyat chekuvch
eshitish sezgirligi kamayadi. Chekish tufayli qulog nog'ora paidtttl
galinlashadi, eshitish suyakchalarining hajmi kichrayadi.

Hozirgi vaqtda ko'pgina chekuvchilarning yoshi 20-30 da bo’lib
yosh oila qurgan boladilar. Shuning uchun chekuvchi ota-oimliii
birinchi navbatda o'z bolalariga zarar etkazadilar. Chekuvchi onawHn
ko'krak sutida nikotin bo'lgani uchun u go'lansa hir chigaradi, bun/
taxir mazali bo'ladi. Shuning uchun ba’zi bolalar onasini cnmi.n
qgo'yadi. Chekuvchi onaning bolasi ham passiv chekuvchi bo'lib golnill
Angliyaning shimolida yashovchi 16 mingta bolalardan so'rovnouiti
o'tkazilganda, ota-onasi chekadigan bolalarning 48 foizi tez yo'talishmt
aytganlar.

O'smirlar kattalardan bcrkitib chekkanda papiros tutuni 'bilan
ko'proq zararli moddalar o'pkaga o'tar ekan. Papiros tez chekilsit,
o'pkaga 2 marta ko'p nikotin o'tishi isbotlangan. Chekuvchi o'snm
organizmi jismoniy va psixik rivojlanishdan orgada qoladi. Maktab
bolalarining papiros va nos chekishi hech ganday odob-axlo<|
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p| ... ri to’n'ri kclmaydi. Bola gancha yosh chekishga urinsa,
lit* ¢ 4'H" va nos chekishni tashlashi shuncha qiyin bo'ladi.
mim«i In iidamlanla ishchanlik gobiliyati past bo'ladi. Chekuvchilar
u ... M tmisalToligini buzadilarva havoni zaharlaydilar.

14iii.#). 11 lukiivcliilarni davolash
I |'»|Jmih . hckishni davolash murakkab masala bo'lib. bu
lining, variantlaridan biri hisoblanadi. Papiros chekishning
mNil innliis.iii chekish natijasidajismoniy va ruhiy yengil toitishdan
hMn f.il i.luili narkomaniyaning uchta bosqichi bo'ladi: 1-turmush
Mti Ik| . o'rganib golish, 3-ruju qilish.
I bn git lula odam bir kunda 5 dona papiros chekadi. Bunda
rm mi' i nikotin gabul gilinmaslikdan giynalmaydi.
i... m lula doimiy chekish boshlanadi (bir kunda 6-15 tagacha
» .. ,li. kiladi). Papirosga jismoniy bog'lanib qoladi. O'rtacha
ilmih. ifiiva vujudga keladi, ichki a’zolar biroz shikastlanadi. Bunday
liHrtl.l i «In kishni tashlagan odam tezda sog'ayib ketadi.

t Ihim|uli  chekishga abstinensiya yuqori bo'lib, og'ir kechadi,
jtylltiMls Inlanish yuqori darajaga ko'tariladi (bir kunda 1-1,5 pachka
KUHum |, lu kiladi), nahorda chekish odat tusiga kiradi, ovgatdan so'ng
iifd'i liii i ham chekadi.

|. hi.i aVolar anchagina shikastlanadi, ncrv tizimi zaharlanadi.
FAii.lio (1979) kashandalikni dori vositasida davolashni uch guruhga
mftMVitill

I Almashliruvchi yoki o'rnini bosuvchi terapiya, bunda nikotin
e Inraivchi dorilar beriladi. Bunday dorilarga lobelin, sititon,
4li*Lin|nii labeks, gamibazik, vitamin V guruhi, S vitaminlardan
(Kill i]l]]MmI.

Mu |[ngi.uallar vegetaliv nervtizimiga ta’siretib, narkomaniya holatini
Inn Aimumli Odamning chekkisi kelmaydi. Bu magsadda sigareta o‘rnini
..... in null xil rezinasagich-shardanfoydalanish mumkin.

) .imp.itik terapiya. Simpatik terapiyaga uvqu, og'riq goldiradigan,
in* in uilnadigan preparatlar kiradi (brom, valerian). Bu preparatlar
ii. 11\. hilarda psixik buzilishlarni yo'qotadi.

\wision terapiya (salbiy shartli reflekslar hosil gilib, papirosga
mi. 1 hi iirkanish tuyg'usini vujudga keltiradi). Aversion ta’sir etuvchi
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kallagorap, apomorfin, emitin, termotjs o'ti, mis nitrat eritmauUii
sinkeritmasi kiradi. Nomlari keltirilgan preparatlar nikotinga nishntfli
jirkanish hissi hosil giladi. Masalan, 0,5% lyapis eritmasi bilan «s
chaygash tamaki chekishga nisbatan jirkanish hosil giladi, M
preparatlar ta’sirida chekuvchi chekishni tashlaydi. Bulntiluj
samaraliroq preparatlar tamaki o'rnini bosuvchi preparniUt
hisoblanadi. Bularga lobesil, sitizin va boshgalar kiradi. Ular nikollij
o'rnini almashtirish orgali nikotin ochligini kamaytiradi..

Keyingi vaqtlarda O'z FA bioorganika institutida olingan anah,i/It(
gidroxlorid yaxshi natija bermoqgda. Bunda bir dona tabletka hill#
papiros o'rnini bosadi.

Shuning uchun, dastlab bir sutkada 20-25 tabletka ichiladi. Su'nf i
kamaytirib borilib, bir sutkada bitta tabletka ichish kifoya giladi Jt
kundan keyin 10 kunda bitta tabletka ichish etarli. Davolashnl
to'lig muddati 30 kun. ljobiy natijaga erishilmasa, 2-4 haftadan ni i~
yana gaytariladi.

Kashandalikni nina sanchish bilan ham davolash mumkin.

Bundan tashqgari organizmga apomorfin yuborib, shartli refill*
hosil gilish usuli ham mavjud. «

Gipnotik ishontirish yo'li bilan chekishga nisbatan jirkaindi
tuyg'usini hosil gilish ham mumkin. Gipnoz ko'pchilik chekuvchihmifl
yaxshi samara beradi. Gipnoz bilan papiros tutuni, unga carasliH.it
nisbatan jirkanish tuyg'usi hosil gilinib, chekuvchida ko'ngil aytmli,
og'izda achish, qusish holatlari vujudga keltiriladi. 1

Gipnoz. seansi haftada bir oy mobaynida 3-4 marta gaytariladi

Bundan tashqari gipnopsixoterapiya usuli ham qoMlanihull
Psixoterapiya chekuvchini ongli ravishdachekishni tashlashga ishontindi
orgali amalga oshiriladi. «<Men papiros chekmasani, o'zimni sog'lom
his etaman». «yaxshi nafas olyapman, yuragim sog'lom, nafasmi
gismayapti» deb chekuvchi bir necha marta gqayta-qayta gapirib, o'/mi
ishontiradi. Shuningdek, «papirosni ko'rish menda ko'ngil aynish, bosh
aylanishini hosil qgiladi» deb bir necha bor gaytaradi.

Chekuvchi davolanishida faol jismoniy harakat, sof havoda niivi
qilish, suzish, yugurish, autogen terapiya ham yaxshi natija beradi

Tamaki chckishga garslii kurash
Tamaki chekishga qarshi butun jamoatchilik kurashishi kerak
Bolalar va o'smirlar tamaki chekishining oldini olishda ota-onalai
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i 11 tit iluitlcmik litscy, kasb-hunarkollejlarining o'gituvchilar muhim
mfin %)iillnyililar.
| tut til thekishiiing oldini olish uchun quyidagi tadbirlar va
IfH ilttti .. livigot ishlarini olib borish lozim:
i if it iii qutisiga chekishning zarari hagida reklamalar yozish;
|iintt.il joylarida chekishni man etish;
i-nkibid.i zaharli moddalar kamroq bo'lgan tamaki mahsulotlari
lil ii't liiqurish;
litllliiki mahsulotlari narxini yanada oshirish;
i.HM il i mahsulotlari reklamasini qisqgartirish;
Hit niii'il ik;
bnliiliuga tamaki mahsulotlarini sotmaslik;
ku'clin va jamoat joylarida tamaki mahsulotlarini donalab
LUANHHUK;
min i t| tamaki mahsulotlarini kamroq sotish;
i"«l.il.uning kundalik faoliyatini nazorat qilish;
ir ni'la chekmaydigan o'smirlarni magtash, rag'batlantirish;
ktiii.ilai ibrati;
kmolllm, videofilm va spektakllarda aktyorlarni papiros



VI BOB
GIYOHVANDLIKNING ZARARLI OQIBATLARI

Giyohvandlikning tarixi juda gadim zamonlardan boshlany.mlld
hagida anchagina ma’lumotlar bor. jOgiy (afyun) bundan 6Q)) |
awal aoMlanilean. uning uxlatuvchanlik la’siri eramizdan nvvitH
XVIII asrda O'rta dengiz xalglariga ma’lum bo'lgan. Erami/fl
oldin yashagan tabobatning otasi Gippokrat opiyni kasalliklitri
davolash magsadida qo'llagan.

O'rta Osiyoda ham nasha chekishgan, giyohvand modda bo'linuli
ko'knorini iste’mol gilishgan. 1

Sobiq sovet davrida giyohvandlik bo'yieha birinchi o’riiiill
Turkmaniston, ikkinchi o'rinni Gruziya, uchinchi o'rinni O'zbekistol
egallar edi.

Giyohvand moddalar ikki xil usulda olinadi:

—turli o'simliklardan olinadigan giyohvand moddalar;

—turli kimyoviy moddalardan sun’iy usulda olinadigan narkotill
preparatlar.

Ko'knori, kanop va boshqga o'simliklar tarkibida narkotik moddahit
saglanadi. Bangidevona o'simligi tarkibida ham kayf qildiruvdii
narkotik modda mavjud. Bundan tashqari tamaki tarkibida hum
narkotik modda bor. Ko'knori o'simligining nomi lotincha «Paravcr
Somiferum» bo'lib, bir yillik o'simlik hisoblanadi. Uning 100 dan
ortig turi ma’lum, O'zbekistonda 5 xil turi uchraydi.

Ko'knorining moyli, uxlatuvchi, opivli turi ko'p ekiladi. Uxlatuvi In
ko'knori o'simligi uzun o'q ildizli, bir yillik o'simlik urug'i bo’lib,
tarkibida 48-50 foiz yog' mavjud.

Moyli ko'knori urug’idan ozig-ovgat sanoati va texnikadn
ishlatiladigan moy olinadi. Moyli ko'knori Ukraina, Tatariston,
Boshgirdiston, G'arbiy Ovrupa va boshga mamlakatlarda ekiladi
Opiyli ko'knori opiy (afyun) olish uchun ekiladi. Opiyli ko'knori,
asosan, Osiyo mamlakatlarida, Eronda, Hindistonda, Q6zog‘istonda,
Pokistonda ekiladi. Bu turdagi ko'knori, aynigsa, Afg'onistonda ko'p
ekiladi. Afg'oniston 2000 yilda 8 tonna ko'knori ekib yetishtirgan
bo'lib, mamlakatning asosiy daromadi ko'knori hisoblanadi.

Bir tup ko'knori 20 tadan ortig gul hosil giladi, mevasi tuxumsimon
yoki sharsimon simmetrik bo'laklarga bo'lingan bo'lib, urug'lar bilan
to'lig bo'ladi. Urug'lari turli rangda bo'lib, yozda yetiladi.
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I]ii\]| ko'knorining urug‘idan tashqgari unda hamma alkoloidlar
Ini Mcvasidan yig'ib olingan opiy murakkab aralashma
mil. organik va mineral moddalardan tashkil topadi. Tarkibida
nil uloid, karbon suv, organik kislota, tritcrpen birikma, kauchuk,
hi prklin, ogsil, shilimshiq va boshga moddalar mavjud. Opiyli
...... l.in 26 xil alkoloid ajratib olinib, eng ko'p uchraydigani
Mu (H 16 foiz), so'ngra narkotik kodein, papaverin, nartsein,
tin \i boshgalardir. Ko'knorini arablar «afyun» deb nomlaganlar.

ol.. Min —gora dori» deyishadi.

K hhili bir yillik o'simlik bo'lib. undan turli preparatlar

in liiiiitdi. \

I Maiixuana* — kanop o‘simligining quritilgan yoki quritilmagan
lyi" v.lush o'simlik mahsulotidir.

1!'*:2%a ildizi o'q ildiz, poyasi (bo‘yi 0,75-4m), qirrali, barglari
liLL . cheti arra tishli, tukli o'simlik. Nasha issigsevar va
Im vill  mevasi yong'oqcha, po'sti qattiq o‘simlik. Nasha urug'i
I llijbi LI 15 foiz moy va 23-25 foiz ogsil bor.
vona - torondoshlarga mansub bir yillik o‘t, ba’zan buta
IIn o'simlik urug'i zaharli, o'simlik tarkibida narkotik modda
| lahon sog'ligni saglash tashkiloti (VOZ) ta’biriga ko'ra,
ILiihni il moddalar quyidagi mezon o'lchovi bilan belgilanadi:

I 1 \ltiliva — xush kayflilikni keltirib chigaruvchi, yolg'ondan
bn Im hum odamga xush yoqimlilik ato etuvchi modda,;
" | him o'rganib golish (jismoniy va ruhiy o'rganib qolib, yana va
yttii i i| <> gilishga moyillikni keltirib chigaradi);
i | ni mimlazam qgabul qilish (bu holat odamni ruhan vajismonan
Iniin i du.]iwuli. insoniylik giyofasining yo'qolishiga olib keladi);
I «'wir 1I/. johil va gashshoq kishilar orasida tez tarqalishi;
I'i liniyalli kishilar tomonidan ushbu moddani-preparatni gabul
J|lhi =hi Tnc odal tusiga kirib qolgani (bu o'rinda tamaki va alkogol
hum. in wn iiiul.i luradi).
fi nl'iiik moddalar organizmga ta’sir etishiga garab quyidagi
ytiinlil'Huu bo'livadi:
I . idalln vosilalar, ya’ni tinchlantiruvchi preparatlar: opiy,
mtil "iii ... Il,ilar va uxlatuvchi vositalar.
fctimiilliivi In ~ rag'batlantiruvchi preparatlar: efidrin, fenamin
Ml I'M 1mmjnn

nbl
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3. Psixik holatga (ruhiyatga) ta’sir qilib ongni o‘zgailiin\e
vositalar; ayrim psixotrop moddalar LSD, kayf qildiruvclu Lump
preparatlari (kannabinollar) va gallutsinogcnlar «VZ», «kKM<*
Shuningdek, narkotik ta’sir etuvchi, uchuvchi moddalar (LNDV) LU
boshqalar,

Kanop preparatlarining barchasi maxsus o'tkir hidga ega, in'litl
achchiq, odatda uni tamakiga qo'shib chekishadi. Ta’sir etuvchi MTHMMLL
bir gancha alkoloidlar aralashmasi bo'lib, ularning umumiy www
«tetrigidrokannabinoliar» (inglizcha -1 NS) deb ataladi. [

«Qora dori» (opiy) preparatlari uch xil ko'rinishda bo'ladi:

1.«Ko'knori somonchalari», galamchalar yoki «somonchnliirB
maydalangan, ba’zan kukun darajasida, quruq, jigarrang tusda, oMiit
likning bargi, shoxchalari va boshqalar.

2. «Xarnka» — ko'knori boshog'ining gismi, to'q jigar rang I111fl
mahsulot, 1-1,5 sin kattalikdagi kulchalar shaklida bo'ladi.

3. «Bintlar» yoki «dokachalar» — paxta tolalaridan iborat bo*|dflii,
opiy xom ashyo shimdirilgan, gattiq, sinadigan, jigarrang matoditfl '

Barcha ishlov berilmagan o'simliklardan olingan opiy narkotikluil
tilga tekkizilganda burishtiruvchi efTekt beradi: morfin, kodcin v* |
boshgalar.

Narkotik moddalarning ishlov berilgan eritmalari:

1 Agarda o'simlik go'lda uy sharoitida tayyorlangan bo‘lsa, jig Ifl
rang tusdagi eritma bo'lib, quyuq damlangan choyga o'xshaydi. Ma/.bl |
o'tkir sirkaga o'xshash ta’mga ega bo'ladi. Biroq tinitib qo'yilwljl
tinigroq, rangi ochroq va tagida cho'kma hosil bo'ladi. Uni «qoaiil
eritma» va «qoracha» deyilib, giyohvandlargo'rgmasdan vena tomiriitu
yuborishadi.

2. «Morfin gidroxloridi» ampulalardagi tiniq eritma yoki penitsilin
fiakonlariga o'xshash idishlarda bo'ladi. Geroin yashirin ravislultt
laboratoriyalarda tayyorlanadi. Rangi och kulrangroqg — jigarrantf
mayda kukun, badbo'y hidli poroshok.

3. Hozirgi vagtda kokaindan kuchli «KREK» va eng xavfli, «AYS»
preparatlari sintcz gilinmogda. Bu preparatlar arzonroq bo'lib. M/
targaladi. Bulardan tashgari, yana bir gancha kayf qildiruvchi vositalar,
gallyutsinogenlar, kannabinollar, «<LSD», «V2», «RSI» va boshqgal.u
tayyorlab sotiladi. Morfin kimyoviy tuzilishiga ko'ra o'zida fenanircn

e
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M ,i mi Miglaydi, ular kodein-dimetilrnorfin, dionin-dietilmorfin,
|pinni mitm-iniiorfln hisoblanadi.
i i.hl ..ill inoddalarga kanop o'simligidan olinadigan moddalar:

Iff)lv pn pnratlari, kokain, shuningdek, etanol spirti, nikotin va
bi|.i Mlvohvand moddalarni kiritish mumkin.

b..... inrkibidagi aromatik aldegid-kannabinoll mastlik holatini
|[lini" Ingnradi. Nashani chekadilar, chaynaydilar, ichimlik sifatida
...l iJilndilar. Nashaning ta’siri 15-30 minutdan so'ng bilinadi:
Ml Ink ko'p ajraladi, bosh aylanadi, so'ng bu noqulay sezgilar
I. i.nli So'ngra gashish gabul qilgandagi ko'rinish rivojlanadi.
lii i ii.'mol gilganda qizib kctish, ochlik, tananing barcha gismida
i iiila muvozanatining yo'qolishi, odamning sakrashi, ragsga
in I.. In ui boshga holatlar ro'y beradi. Narkoman ko'p kuladi, tana
ImliHiiii o /gartiradi. Fikrlashi va nutqi buziladi. Chekuvchining
nitMnl.iri Kishilar bilan munosabati yo'goladi. Narkomanda jahl
M|t]I*li 1. michanlik vujudga keladi. Ko'ziga turli narsalar ko'rinadi.
Hn ui lush bilan mast bo'lishning birinchi, ya’ni qo'zg'alish
Itti-_]i. In.In So'ng ikkinchi bosqgich —tushkunlikka tushish, xushchag-
i Im.|lil ninig kamayishi, fantaziyaning yo'qolishi, fikrlashning keskin
IHIHIM/Itiinslii kuzatiladi. So'ng qo'rqgish, yomon fikrlash holatlari

Bt 111, lugndi Og'ir holatlarda chuqur uyquga ketish, quwatsizlik va
=dmH\n midir bo'ladi.
<iii".liishm iste’mol qgilish tufayli ong buzilishi bilan bog'liq psixoz,

....... ill v.i eshitish gallyutsinatsiyasi, oyog-qo'llar harakatlarining
ijm /]| illib ketishi sodir bo'ladi. Shaxsda psixopatiya rivojlanadi.
Null.m.m do'stlari va o'rtoglaridan judo bo'ladi. So'ng nogiron
lih lib i|nliidi.

\|wMy prcparatlari vositasida narkomaniyaiiing kelib chiqgishi

M=ii fly preparatlariga pantapon, amnopon, laudonon, pregorik,
....... uni niorfiy, kodein, tebain, geroin, dionin, papaverin, narkoten
Itiinl.initi v;i sintetik preparatlar - fenadon, promedollar kiradi.

M.iiliv prcparatlari ko'knori o'simligidan olinadi. Morfiyli
Jim p.nMI Lu==i odam tez o'rganib qoladi. Bu preparatlarni chekish,
i. m ...in i vena tomiriga ukol gilish mumkin. Narkomanlar ko'p
Inelliiidn slci illanmagan shprits orqgali narkotik moddalarni qgabul
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giladilar. Narkotik moddaning 0,3-0,5 g odamni o‘ldiradi. <> m
unga o‘rganib qolishi tufayli 10 tadan ortiq dozada gabul =|iMt]|

mumkin. Narkoman bunday katta dozani gabul qilishi tufayli mult
eyforiya hosil bo'ladi. Narkotik moddani qgabul gilgandan krvli

narkomanning og'zi quriydi, umumiy quwatsizlik kuzatiladi. ba<li||fl
qizib ketadi, qulog'ida turli shovqinlar hosil bo'ladi, boshi og'nvHIj

ter chigadi, siydik ayirish kuchayadi, nafas olishi o'zgaradi. |wvnHL|
ko'kara boshlaydi, ichi gon aralash ketadi, badani gichishadi, iur.ia
qizil toshma toshadi, chuqur uyquga kctish boshlanadi. Nail = .i

moddalarni surunkali gabul gilish natijasida u o0'zini osmonda wi lilld
yurgandek his etadi. ko'ziga turli narsalar ko'rinadi, 30—40 ininuidiiid
so'ng eyforiya — uyquchanlik, mudrash, xush yogish boshlanntll

Narkotik moddadan voz kechgandan keyin 5 kun narkomandii i.i
ajralish, esnash, ko'zdan yosh ogish, qusish, ko'ngil aynash, nafa .niii||
tezlashuvi, qo'l, oyoq mushaklarida og'riq, ozib ketish ro'y beimil

Bu holat abstinensiya deb yuritiladi. Abstinensiyada bezovtalam-2:
o'lib golishdan qo'rquv, uyquning buzilishi, qo'rginchli tir.ld.it
ko'rish, agressivlik yoki apatiya holati sodir bo'ladi.

Kokainli narkonianiya

Kokain gabul gilgan odam o'tkir yoki surunkali zaharlanadi. 0*11H
zaharlanishda teri qoplamlarining oqarishi, umumiy quwatsi/lik,
yurakning tez gisqarishi, nafas gisish, ko'z qorachig'ining kengayii lu
va boshga holatlar sodir bo'ladi.

Sumnkali zaharlanish kokainni uzoq muddat gabul qilish natijasnl.i
vujudga keladi. Kokainga tez o'rganib qolinadi. Narkomanning ishlaj-iM
kelmaydi, juda injig, xudbin bo'lib goladi. Ishtahasi kamayadi, og‘/|
quriydi. ko'z qorachig'i kengayadi. Ba'zi narkomanlarda
gallyutsinatsiya, rashk qgilish kuchayadi. Bunday narkomanlar jinoly
ishlarga moyil bo'ladilar. Teriga turli yaralar toshadi, organi/iu
kuchsizlanib goladi.

Naslia va nasliavandlik

Nasha qadimgi narkotik inoddalardan biri hisoblanadi. Nasha
kanopli o'siinliklardan olinadi. Nasha (gashish) o'ziga xos hidga eg.i
bo'lgan modda. Undagi la'sir etuvchi modda 1964-yilda farmakojpglai
tomonidan ajralib olingan va sintez qilingin modda — tetragidro
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J| meee . | hisoblanadi.. Nasha tabobatda qo'llanilmaydi. Uni

lilt tm hit yo'llar bilan nasha changini yig‘ish orgali olinadi. Nashada
In mt iiui.ihinollaming miqdori o'simlikning qumq vazniga nisbatan
mtli ii i lilsnblanib, 15 foizgacha bo‘Iadi
P&e<a... 11 if.iill.il bilan olinadiganpreparat. Marixuananichekadilar.

AU’4i da (ayyorlanadigan sigaretaning tarkibida 300-500 mg
Wwn".... bo’lib, uning tarkibidagi tetragidrokannabinol 0,5g, 2 foizni
mlit il =i.nli Marixuananing ta’sirdavomliligi 6 soat. Kannabinolidlar
ub) Xeu\i.iJaridagi lipidlarda yaxshi eriydi va shuning uchun miya
i@im i n1n mbranalaridagi o'tkazuvchanlikni oshiradi. Marixuanani
H iiml.in s.>ng dastlab o‘zini yaxshi sczish, rohatlanish, beg‘amlik
inltdi Yuqori toksik dozada esa xomxayollik, o'z og'irligini
hm IiI' harakatning buzilishi 4-8 soatlar davoni etadi. Ikkinchi
ilitvi hanlik davrida atrofdagi kishilarga beparvolik, tartibsizlik,
mi .li kayfiyatning keskin tushishi va boshqgalar paydo bo'ladi.

Uvqgti dorilarini gabul gilishda ham me’yorga amal qgilish zarur.
:L‘L‘L*Im [ >Hla| ini tez-tez qabul qilish ogibatida odam ularga o'rganib
gkomaniya rivojlanadi. Uyqu dorilariga: barbituratlarguruhiga
In picparatlar (veronal, medional. luminal, barbamil, nembutal,
«iil'il,il, geksobarbital), paradin preparatlari (tetridin, noksiron
ili kuadi. Uyqu dorilarini dastlab vrach maslahati bilan, so'ng
'iiilnr o'zi uzoqg muddat gabul qgilishi natijasida odam bularga
i qoladi. Ba’zan bu preparatni bir vaqtda ko'p istc’mol gilish
i i odam gattiq zaharlanadl

ti qdorda uzoq muddat gabul gilinganda koordinatsiyaning
i n ili In muskul quwatining kamayishi, reflekslarning pasayishi, qon
41 ... . tushishi, haroratning ko'tarilishi va b. kuzatiladi.

= (ti picparatlarini tez-tez qabul gilish tufayli odamda bularni
i| tni qgilr.liga ehtiyoj ortib ketadi.

ltinkly mukomanlar ta’sirchan, yuragi tor, xotirasi susaygan
Ini )|i i2dn Ictisi, go'l-oyoqlari, og'iz shilliq gavatlariga turli loshmalar
Imliudl

>—

= Jii dorisini 3-4 kun ichmay go'ygandan so'ng bemorda absti-
ii m liolit yuzaga keladi. Bunday bemorda uyqusizlik, umumiy
=(Hn ii i, id bosh aylanishi, qusish, ko'ngil aynishi va boshga holatlar
HIMuri keladi.
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Dori suiiste’mol qilinsa, «ensefalopatiya» (bosh miyaniii)! /imi
lanishi) kuzatiladi va epilepsiya bclgilari yuz beradi. Bunday ki tlifl
go'pol, agressiv, badjahl, rahmsiz bo'ladilar, oili oy gabul qilf.inl null
psixoz vujudga keladi.

Toksikomaniya

Toksinlar yuridik jihatdan narkotik preparatlarga kirmayili, BMn
unga odam o'rganib goladi. Toksik preparatlar guruhiga: a) psixdi |
(seduksen, elenium, tazepam, trioksazin, meprobomnl), ti
psixoanaleptik (sidanofen, atsefsn va b.); v) boshga stimulyiilutiM
(fenamin, benzedrin, kofe, choy) kiradi.

Nerv tizimining qo'zg'aluvchanligini oshirish uchun yoki dian i*
ganda, ishchanlik gobiliyati kamayganida, uyquni qochirish iiclmih
fenamin yoki benzedrin preparatlarini gabiil gilish natijasida ko'puH 11
narkomaniya rivojlanadi. Bu preparatlarni tez-tez gabul qilidt
ogibatida odam ularga o'rganib qoladi. Kayfiyatni yaxsliilash uclmti
bu preparatlarni gabul qilgisi keladi. Ba’zan odam kofe yoki adu Iliy|
choyni ichib ham toksikoman bo'lib golisli mumkin. Kofe yoki ai In lilij
choy (cliivir) ichmasa uyqusizlik, bosh og'rig'i, go'rginehli mill
ko'rish, galtirash holatlari sodir bo'lishi mumkin. Achchiq choy (fluvli|
ichgandan 30-40 minut o'tgach, «mast bo'lish», kayfiyatiili(]
ko'tarilishi, qo'zg'aluvchanlikning ortishi kuzatiladi. Ish qobiliyal......
ortishi, charchoq yo*qolishi mumkin. Chivirni surunkali gabul <fil’<h
ogibatida uyqu, psixikaning buzilishi. gizigishning kamayishi vujinliia
keladi.

Polinarkomaniya

Polinarkomaniya ikki va undan ortiq narkotik moddani gabul qilisluln
Odam alkogol bilan birga narkotik modda gabul gilishi mumkin. Mas.il.m
alkogolizm + chekish + morfinizm yoki alkogolizm + nashavandhk
+ tamaki chekish. Ba’zilar alkogol ichadi, so'ng tamaki chekadfl
undan so'ng uyqu dori ham qabul giladi. Polinarkomanlar of,‘n
bemorlar hisoblanadilar. Narkotik moddalar bilan uyqu doristin
ichganda bo'g'inlarda qattiq og'riq. galtirash, ishtahaning pasayishi
psixoz yuzaga keladi. Bemorlar ta’sirchan, tajovuzkor, xotirasi sum
ishchanlik qobiliyati past bo'lib qoladilar. Ba’zan narkomanlaralkogol
ichib, nasha chekadilat. Bunday bemorlar ingraydilar, bagiradilai
qo'rqadilar, o'zlarini o'ldinnoqchi bo'ladilar. Opiy bilan uyqu cloti
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ilili , lin Man tashqari xursandlik, sergaplik va boshqalar vujudga
)0|dll, M>ng tajovuzkor bo'lib golinadi.
I.imi".i nnulator vositalarga «ekstazlar», kokain, gallutsinogenlar

Miii | kstazlar keyingi vaqtlarda ko‘proq qo'llanila boshlandi.
minin | ckstaz gabul gilinganda tana harakati faollashadi, harorat
Ht i'li, i .iglikka chalinib, o'lim sodir bo'lishi mumkin. Kokain gabul

In..... 1 yurakda aritmiya sodir bo'ladi, odam to'satdan o'lib qoladi.

i Jnlintsinogenlar kanopga o'xshab kayfberadi. Bu moddalar psixoz
|»|iimIm higaradi.

I i Imvclii moddalarga kimyoviy erituvchilar, benzin, kley. bo'yoq
pi I", ligalar kiradi, ularni hidlashadi. Bu moddalar bosh miya, jigar
K i' Bta hujayralarini o'ldiradi.

I amaki tarkibidagi nikotin va spirtli ichimliklar tarkibidagi etanol
M»nl spirti ham narkotik moddalarga kiradi. Bu moddalar ta’sirida
=tmi kayf giladi.

Mkogol iste’mol gilinganda turli darajadagi zaharlanish vujudga
It hull Uirinchi darajadagi mast bo'lishda qo'zg'alish, eyforiya, tetiklik,
» . 3 nlaming tormozlanish holatlari sodir bo'ladi. Bunda qizarish,
Mill imiii’ tezlashuvi, ishtahaning ochilishi, ba’zi hollarda jinsiy
pnlivai ning ortishi kuzatiladi.

Oilam saxiy, tetik, sergap, maqtanchoq bo'lib qgoladi. Miya
Mi iiloglaridagi nerv markazlari tormozlanadi.

Ikkinchi bosqgich niarkaziy nerv tizimining tormozlanishi bilan
|ih il I, ilanadi. Bunda umumiy quwatsizlik, fikrlash maromining

n im .lii, uutgning buzilishi, mushak harakatlari koordinatsiyasining
bu ih lu va boshqgalar vujudga keladi.

I iliinchi darajada ongning chuqur buzilishi, hushdan ketish yuz
« iili Komada yoki hushidan ketganda yuz qgizarishi, so'ng ko'karib
i n hi sodir bo'ladi. Ko'z gorachig'i keskin torayadi, nafas sekinla-
mhi'li, pulsi susayadi, yurak sekin uradi.

MwuHH aytish kerakki, narkomanlarda jigar xastaligi ko'plab
" in ivili. Sababi, narkotik mahsulotlarni ko'knoridan tayyorlashda
null il kKimyoviy erituvchilardan — atseton, erituvchilardan toluol,
i" n nl sirka angidridi kabilardan foydalatiiladi. Ular organizm uchun,
..... . i iirar uchun, uning hujayra va to'qimalari uchun o'ta zaharli
in i=iilanadi Bu moddalar jigarni ishdan chiqgarishi bilan jigar xastala-
iii hun keltirib chiqaradi. Jigarda zaharli modda 1,5 foizgacha



saglanadi. Narkotiklar ko'pincha gepatit (toksik) — sariq kasalhr.im
kcltirib chiqgaradi. Yuqumli A, B turdagi gepatit kasalliginiii||
sog'ayishini cho‘zib yuboradi. Narkotiklar bundan tashqari jigai<t.h i
ogsil singezin — jigarda gonning ivishida qgatnashish funksiyiraiil
buzadi. Muskul tonusi pasayadi. Ba’zan epilcpsiya (tutganoq) vujiuV i
kelib, siydik ayirish ixtiyorsiz bo'ladi. Odam qusadi. ichki organlaii
zarar ko'radi. Og'ir mastlikdan so’'ng odam hcch narsani eslamaydi
Alkogol odam organizmida 820 kungacha saqglanib turadi. Bundav
bemorlar og'ir zararlangan hisoblanadi.

Giyohvand bcmorlami davolash

Bunday bemorlar narkologik yoki psixoterapevt statsionarda bil
kun davolanadilar.

Narkomanlar narkotik moddalarni gabul qilishni to'xtatislulau
go'rgadigan irodasiz odamlar. Ular narkotik moddalarni iste’mol qilgaii
davr (albesitinents) da o'zlarini juda yomon his etadilar. Statsionarda
barcha sharoit yaratilib. narkotik moddalarning Kkiritilishiga yo'l
qo'ymaslik kerak. Narkomanlar kun mobaynida faol mehnat faoliyati
bilan band bo'lishlari kerak. Tibbiy xodimlar giyohvandlarga e’tihoih
bo'lib, ularni hurmat qilishlari zarur. Agar bo'shashib. kayfiyati tushib
yurgan bemorbirdan xursand, sergap bo'lib golsa, demak u gaerdandn
narkotik moddani topib iste’mol gilgan bo'ladi.

Bunday holda narkotik modda olingan manbani topib, aybdorlarm
jazolash kerak.

Aynigsa, davolashning oxirgi 2-3 haftalarida ehitiyot bo'lish lozim
chunki bu davrda giyohvand narkotik moddani juda qgabul gilgisi
keladi. Bu davrda bemorlar qgarovsiz bo'lib, davolash yaxshi natija
bermayotganidan noliydilar, statsionardan chiqib ketish yo'Uariin
izlaydilar. Agar bemor statsionardan chigarib yuborilsa u yana giyoh
vandlik yo'liga kirib ketadi. Bemorni davolash ishlari psixoterapiya
bilan birga olib borilishi kerak. Tibbiy xodimlar bemorlarni tuzalishga
ishont irishlari, narkotik moddalarning organizm uchun juda zararli
ekanligini tushuntirishlari lozim.

Nasha, niarixuana va boshga narkotiklar bilan o'tkirzaharlanganda
oshqgozon yuviladi, organizmdagi narkotik moddani zararsizlantirisli
uchun bemorga turli dorilardan ukol gilinadi. Organizmning quwatim
oshiruvchi, tetiklashtiiuvchi dorilar berilishi kerak. Odam o'zjoniga
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m' | Hilisli magsadida ko'p migdordagi uyqgi dorisini ichganda kuchli
-'li "I madi, bunday bemorni shifoxonaga joylashtarib, narkologiya
Ini Liuwula davolanadi. Bu erda bcmorning oshqozoni kaliy
looo.et anranali eritmasi bilan yuviladi. Opiy preparatlari (morfiy,
i Hili‘iiu, promedol) bilan o'tkir zaharlanganda oshqozon bir necha
........... i\sliilab yuviladi, yurak faoliyatini kuchaytiruvchi ukol qgilinadi.

‘«luiiii aytish kerakki, morfiy nafas markazini shikastlab, ba’zan
iniliif. <dishni to'xtatadi.

~iiyohvand organizmidagi zaharlanish darajasini kamaytirish uchun
1 ... laij’a sulfa/in, unitol, glitserofosfat kalsiy, fitin kabi dorilardan
nl"l qgilinadi, V, V, V(,S, E, A vitaminlardan kompleks ukol qgilinadi.

« U zaharlanish holatlarida gon tozalanadi, qonga ultrabinafsha

. I» 11hidi. Bundan tashgari, beniorlarga organizmni mustahkam-
I" eIn uchlantiruvclii Slimid, Seppa kabi miksuralardan bir kunda
in li gii .lugdan beriladi. Giyohvand beniorlarga kechki sayr, ilig oyoq
V...... I buyuriladi. Shuningdek, nina bilan davolash mumkin.
1tivnlivaiidlami davolash 3 bosqichda olib boriladi. Birinchi bosqich

i" mux in narkotik moddalarni iste’mol qilishdan qaytarish. Bu
hkxM.ilaidan gaytarishning uchta: tez, sekin, to'satdan gqaytarish
n iill.iti mavjud. To'satdan gaytarish ko'pincha yoshlarda go'llaniladi.
\ii <kmlik bilan gaytarish kcksalarda go'llaniladi.

I kiin lii bosqgich faol davolash bo'lib, psixoterapiya va uxlatish
" nil.mni.in foydalaniladi. Shuningdek, bu davrda mehnat bilan
ilavulash ham foydalidir.

I i ka( n bosqgichda uy sharoitida bemorni davolash davom

nml.nli, bunda bemor dispanser nazoratida bo'ladi.

I 11 <i .Inn mustahkamlovchi terapiyaga quyidagilar kiradi: birinchi
\ildii I iiioi dispanser sharoitida bir oyda bir maita dispanserga
4 <:=\ <L il knichi yilda bir yilda bir-ikki marta, uchinchi yili 4 oyda
iii m ni iili .paiiserga borishi kerak.

I .hi Ix inorlarni davolash narkomanlarni davolash kabidir.
linn.l i i=1ea:.>=bilan davolash yaxshi natija beradi. Gipnoz seanslari
in I ni.... L.i Xai kiini gaytariladi.
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VII BOB
GIYOHVANDLIK VATOKSIKOMANIYANING
OLDINI OLISH

Shoirlar yoshlikni ko'pincha bahor fasliga o'xshatadilar. Bu jtiilit
ham to'g'ri va o'rinlidir. Negakim, yoshlik bahor kabi go'zal, loiih
shabadasi singari yoqimli, gul singari xushbo'ydir.

Siz ana shu takrorlanmaydigan go'zal davrni sermazmun o'tka/ih
gadrlay olsangiz, baxtli hayot qurish yo'lida zamin yaratgan bo‘1lnw

Xuddi mana shu davrda ham ma’naviy, ham axlogiy. ham jismomv
kamolotga erishiladi, demak, baxtli oila qurishga ham biologik, liani
fiziologikjihatdan tayyor bo'lasiz. Dunyoqarashingiz shakllanib, pam
balandni, yaxshilik, ezgulikni tushunib, hunaregallab, oliyjanob inson
bo'lishga harakat qilasiz.

Aziz yigit va gizlar! Mustagqil oila hayotiga tayyorgarlik ko'rish davriiln
yoshlar o'zlarining jamoa oldidagi odobi. o'zini tuta bilishi, did
farosati, sharm-hayoliligi, shirinsuxanligi, ishbilarmonligi bilan yanada
ko'proq digqgal-e’tiborda bo'ladilar.

Yigit-qizlarning ongi, tafakkuri, butun vujudi-yu borlig'ida chuqut
o'zgarishlar yuz berib, shu davrga mos va xos bo'lgan xususiyat lai
namoyon bo'la boshlaydi. Talabalik davri — inson umrining cnun
diggatga sazovor, muhim va shu bilan birga eng mas’uliyatii davridu
Shunday qilib, Siz voyaga etib, mustaqil turmushga gadam qo'yisliya
shaylanyapsiz, kelajak hayotingiz rejalarini tuza boshlayapsi/,
umringizni sermazmun, yanada go'zal o'tkazish maqgsadidagi fikr va
mulohazalaringiz ongingizda oz-ozdan pishib etilmoqda. Sizning xulq
atvoringiz bir oz o'zgarib, yanada bosiqroq bo'lganingizni muloha/a
yuritganda kattalarga o'xshab qolganingizni o'zingiz ham sezayapsi/
Kelgusi hayotingizda amalga oshirmoqchi bo'lgan barcha rejalaringi/ni
ro'yobga chigarish uchun, xoh qiz, xoh o'g'il bola bo‘ling.
avvalambor, harbiringizsihat-salomat, hartomonlama, shujumladan,
jismoniy jihatdan ham uyg'un rivojlangan bo'Imog'ingiz zarur. Tam
sog'lom bo'lgan insonning yuzidan nur yog'ilib turadi. O'spirinUk
davri organizmning tayanch-harakat apparati, yurak-qon tomirlar
tizimi, ichki sekretsiya bezlari va boshga sistemalarning jadal
rivojlanishi bilan xaraktcrlanadi. Yosh yigit-qizlar balog'atga yet ishi
munosabati bilan shaxsiy mayl, turli kechinmalar, his-tuyg'ularga
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in lll. inshadilar, kattalarning gaplariga qiziqish, ularda o'zini katta
lull li k.ihi xususiyatlar namoyon bola boshlaydi. Ayrim yoshlaro‘z
Imlly.ii go'vib qolyilganda shahvoniy his-tuyg‘ularga berilib, tamaki
Mm | ibushlaydilar, hatto ba’zi narkotik moddalarni iste’mol qilishga
ml/ii [k11Br. Buning ogqibatida odob-axloq me’yorlariga zid xatti-
n1m.iilii gila boshlaydilar, axloqiy buzuq vidiofilmlarni ishtiyoq
ini in lomosha qiladilar. Ba’zan buzuq yo‘llarga kirib ketadilar.
liilnli.inii /.ararli odatlarga o'rganib qolmasliklari uchun oilada,
inlni=:1i1 uyida, oliygohlarda ta’lim-tarbiya jarayonida ularni
Vinshilikka undash, xushxulgli, chckmaydigan, giyohvand moddalar
i.ir nidi i]ilmaydigan qilib tarbiyalash zarur.

llo/irgi vaqlda oliygohlarda ta’lim-tarbiyani gayta qurishda

liLuni ma’naviy-ma’rifiy jihatdan komil inson etib tarbiyalash
n nil.iMila axlog me’yorlari buziladi, bezorilik, jinoyat kelib chigadi.
S" i yiy.it yoki qiz bolaning giyohvand bo'lib qolishi, avvalo, o'ziga,

" ii.r alioldagilarga bog'liq. Narkoman bo‘lib golishning sabablari
in, 1Lif 111a hisoblanadi. O ‘spirin yigit yoki gizning kayf gilishga havas
‘llic.lii, lengqurlarining ta’siri, guruhlarga qo‘shili'o golishi, oiladagi
islil...... yetishmovchiliklar, ishgiy muhabbatdagi ko'ngilsiz-
hklai ulaming narkoman bo‘lib qolishidagi asosiy omillardir.

Aviim yoshlar o‘zini nazorat gila olmay, giyinchiliklarga bardosh
In i : olin.ty giyohvandlik yo'liga kirib ketadilar.

Vtr.h avlodning sog'lom hayot kechirishida tevarak-atrofdagi
" 1h=l.111. iishna-og'aynilariningta’siri kattadir. Agarda o'spirin narkotik
n muliLilialin foydalanuvchi guruhga qo'shilib golsa, albatta ulaming
la mnka bniladi.

4nlilinii/da «Yaxshi bilan yursang, yetarsan murodga, yomon bilan
VUlhihih. qolasnn uyatga» degan dono naql bor.

Mummy, uchun ota-onalar, guruh murabbiylari, professor-
>NM1T. Mai  haxsiy xususiyatlariga ko'ra, ruhan turg'un bo'lmagan,
milijl ‘ilmnluli k har tomonga buraveradigan, biror ishni oxiriga
I'tkiiZiiiiiS'lii'au, oVlashlirishi yaxshi bo'Imagan, qo'nimsiz yoshlarni
nH/Amni 1M1 binishlari kerak.

Mmm iiMisli |. lakki, ba’zan bunday xususiyatlarga ega yoshlarga
Inili kim r iiboi bcrmaydi, ulaming quvonch-tashvishlarini
linn iiiihmli, iil.ii ywo'yo qgarovsiz qolishadi. Bunday yigit- qizlarni
ilaikowaulai muiiilii yaxshi garshi oladi, mehribonlik giladi. Shu
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tariga ular narkornanlar bilan yaginlashib ketishadi. Natijada iilni
yosh narkornanlar bo'lib golishadi. Ota-onaning beburdligi, chcki-.Itr»
odatlanganligi yoshlarning chekuvchi bo'lishiga sabab boMadi.

Yangi o'gishga kelgan taiabaning narkotik moddalarni iste'mnl
qiluvchi guruhga qgo'shilib ketishiga hayotiy qiyinchilikl.ii
yetishmovchiliklarga duch kelishi, o'rtoglari tomonidan kamsitili In
sabab boMishi mumkin. Ota-onalar o'z farzandlarining xulgida™l
ozgina o‘zgarishni ham o'rganib borishlari kerak.

Oliygohlarda turli fanlarni o'qitish jarayonida talabalardagi zainih
odatlarni yo'qotish hagqida tizimli ravishda ish olib borish bilan hii|\i
oliygohdan tashqgari mashg'ulotlarda muntazam faoliyat olib borish /ami

Oliygoluiing harbiro'qituvchisi, aynigsaguruh murabbiysi narkoiil
modda iste’mol gilgan odamda sodir bo'ladigan fiziologik. psixologik
jismoniy o'zgarishlami bilishi kerak. Oliygoh yoki uchastka vrachlarimnr
vazifasi narkotik moddaga o'rganib qolgan yoshlarni topib, ularni o'/
vaqgtida davolashdan iborat. Qaysi yosh yigit yoki giz bunday zaraill
odatdan qutulishni xohlasa, u davolanadi.

OZBEKISTON RESPUBLIKASINING NARKOTIK
VOSITALAR YOKI PSIXOTROP MODDALAR HAQIDA(,I
QONUNI

Giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalar bilan gonungn
xilof ravishda muomala gilishdan iborat jinoyatlar.

270-modda. Taqiglangan ekinlar, ya’ni ko'knori yoki moyli
ko'knori, kannabis o'simligi yohud tarkibida giyohvandlik vositalan
yoki psixotrop moddalar bo'lgan ekinlarni gonunga xilof ravishd.i
ckish eng kam oylik ish haqgining yigirma besh baravaridan ellil
baravarigacha undirib olish, axloq tuzatish ishlari yoxud uch yilgach.i
ozodlikdan mahrum qilish bilan jazolanadilar.

llgari giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalari bilan gonunga
xilof ravishda muomala gilishdan iborat jinoyatni sodir etgan shaxs
tomonidan:

Birguruh shaxslar tomonidan oldindan til biriktirib;

— o'rtacha kattalikdagi ekin maydonida sodir etilgan bo'lsa, oT-
kaT oylik ish xaqgining ellik baravaridan yuz. baravar migdoridajarima
yoki olti yilgacha gamoq yoxud uch yildan besh yilgacha ozodlikdan
mahrum qilish bilan jazolanadi (136-bet).

O'sha harakat:
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0 la xavfli retsidivist tomonidan:

1 sushgan gunih yoki uning manfaatlarini ko'zlab:

Katta ckin maydonida sodir etilgan bo'lsa, mol-mulki musodara
(Ill'nib, bcsh yildan o‘n beshgacha ozodlikdan mahrum qilish bilan
H/nlanadi.

<iyohvandlik vositalari yoki moddalarni qonunga xilof ravishda,
" f'rilik yoki firibgarlik yo'li bilan egallash uch yilgacha axloq tuzatish
i hi.ni yoki olti oygacha garnoq yoxud mol-mulki musodara qilinib
<3i musodara gilinmay besh yilgacha ozodlikdan mahrum qilish
Idl hi ja/olanadi.

()‘sha harakat:

i=mi i giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalar bilan qonunga
m* =% lavishda muomala gilishdan iborat jinoyatni sodir ctgan shaxs
Imiionidan:

I>n guruh shaxslartomonidan oldinidan til biriktirib:

** /Tashtirish yoki rastrata (isrol) qilish yo'li bilan;

lalonchilik yo'li bilan;

mansab mavqgeini suiiste’mol qilib;

i.i'magirchilik yo'li bilan;

mnl mulki musodara qilinib, besh yildan o'n yilgacha ozodlikdan
in ilniint qilish yo'li bilan jazolanadi.

<+ i \avlli retsidivist tomonidan:

iivu.shgan guruh yoki uning manfaatlarini ko'zlab:

Ini .ginchilik yo'li bilan sodir etilgan bo'lsa, mol-mulki musodara
diliiuh. o'n yildan yigirma yilgacha ozodlikdan mahrum qilish bilan
|itZ/olnnadi.

* 7 modda. Giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalarni
H"i11lF i \ilol ravishda o'tkazish (sotish).

"ii\i»hvandlik vositalari yoki psixotrop moddalarni qgonunga xilof
ii*i li lin ikaZish (sotish) mol-mulki musodara qilinib, besh yildan
M N mlci. li.i o/odlikdan mahrum qilish yo'li bilan jazolanadi.

«ti\xil" iinllik vositalari yoki psixotrop moddalarni ozginadan
I % i*i*"i migdorda qgonunga Xxilof ravishda o'tkazish (sotish) mol-
mn Il mu ™..,1 qilinib, o'n yildan yigirma yilgacha ozodlikdan
n1akin *ulk b \iy i o'lim jazosi bilan jazolanadi. (137-bet)

'/1 iiii"l<j.i  (iiyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalarni
n'ILiZi'.li (Miir.h) magsadini ko'zlab gqonunga xilof ravishda tayyorlash,
<=illlish. '"..k:1i".% va boshqga harakatlar;
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giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalarni o'tkazish (sotisii)
magsadini ko'zlab gonunga xilof ravishda tayyorlash, egallash, saglash,
tashish yoki jo'natish olti oygacha gamoq yoki o'n yildan besh yilgai ht
ozodlikdan mahrum qilish bilan jazolanadi.

Ushbu moddaning birinchi gismida nazarda tutilgan qilmishl.n
ko'prog miqdorda sodir etilsa, mol-mulki musodara qilinib, bcslt
yildan yetti yilgacha ozodlikdan mahrum etish bilan jazolanadi.

Ushbu moddaning birinchi yoki ikkinchi gismida nazarda tutilgan
qilmishlar:

ilgari giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalar bilan gonuii).'n
xilof ravishda muomala qilishdan iborat jinoyatlar sodir etgan shav,
tomonidan:

birguiuh shaxslar tomonidan oldindan til biriktirib:

ozodlikdan mahrum qilish jazosini o'tash joylarida:

o'quyv yurtlarida yoki o'quvchilar, talabalar o'quv. spoil yokijamoal
tadbirlarini o'tkazadigan boshqgajoylarda ko'p migdorda sodir ctilgan
bo'lsa, mol-mulki musodara qilinib, yetti yildan o'n yilgacha
ozodlikdan mahrum qilish bilan jazolanadi.

Giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalarni laboratoriyalai
dan, vosita va asbob-uskunalardan yoki prekursorlardan foydalangan
holda, gonunga xilof ravishda tayyorlash yoki gayta ishlash,
shuningdek, bunday moddalarni iste’mol qgilish yoki ularni saglash.
shuningdek, ushbu moddaning ikkinchi yoki uchinchi gismida nazardt
tutilgan qilmishlar:

o'ta xavfli retsidivist tomonidan:

uyushgan guruh yoki uning manfaatlarini ko'zlab sodir etilgan
bo'lsa, mol-mulki musodara gilinib, o'n yildan o'n besh yilgacha
ozodlikdan mahrum qilish yo'li bilan jazolanadi.

Ushbu moddaning birinchi gismida nazarga tutilgan gilmishlarni
sodir etgan shaxs o'z ixtiyori bilan aybini bo'yniga olish to'g'risida
hokimiyat organlariga arz qilsa va giyohvandlik vositalari yoki psixotrop
moddalarni topshirsa, jazodan ozod qilinadi.

274-modda. Giyohvandlik vositalari, psixotrop yoki shaxsning agl-
idrokiga ta’sir etuvchi boshgqa moddalarni har gqanday shaklda
suiiste’mol qilganda, jalb etish uch yilgacha axloq tuzatish ishlari
yoki uch yilgacha ozodlikdan mahrum qilish bilan jazolanadi.

Ushbu harakat:
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I’'ulogcnezi. OITSning virusi odam organizmiga Kirib T-limfotsitlar
iclpcrlarga zararli ta’sir qiladi, natijada T-xelperlarning faoliyati
Mi.avadi va keyin ular halok bo'ladi. M a’lumki, T-limfotsitlar xelperlar

odam organizmi immun tizimida hal giluvchi rol o'ynaydi.

I -limfotsitlar xelperlar va organizmda immunitet tanqisligi holatiga
Mi=gb bo'ladi. Sog'lom organizmning immun tizimi odatda atrof-
ndda bir hujayrali jonivorlarning hujayralarini saglab, shu bilan birga

nuli o'sma (rak) hujayralarining juda murakkab va ishonchli himoya
m: .HaMilir. Ana shu immun sistemasining faoliyatida T-limfotsitlar xelperlar
Julqiluvchi rol o'ynashini yuqorida ta’kidlab o'tdik.

() IV aynan shu T-limfotsit-xelperlarga hujum qiladi, ularni qgirib,
<ii|Miii/mda immunitet tangligi holatiga sabab bo'ladi. Natijada ilgari
/T o gilolmayotgan har xil saprofit mikroorganizmlar hujumga
v iasBi va turli-tuman kasalliklar rivojlanishiga sabab bo'ladilar.
Mm | abi ilgari ko'paya olmayotgan rak hujayralari ham bunday qulay
v i/ivatda tez sur’at bilan ko'paya boshlaydi.

»>IV |-limfotsit ichiga kirgach, u hujayra bilan bir butun bo'lib
ki hull | -limfotsitlar xelperlar ogsil moddalarni sintez qiladilar va
-w =>{sil moddalardan yangi yosh viruslar paydo bo'ladi. Shunday
<l1h. | xelperlar virusga xizmat qgiladilar.

OiH'inizmda T-limfotsitlar soni kamayib kctadi, golganlarning
Inollvaii susayadi. OITS bilan og'rigan odam organizmida yuz
I» ladijMii immunitet tangligining mohiyati anashundan iborat.

Mimk.isi. OITSning klinik rivojlanishi bir necha davrga bo'linadi:

kiiMilhkiung yashirin (inkubatsion) davri, 2-3 haftadan 1-2 oygacha
sininn m.i’lumotlarga garaganda, 3-5yilgacha davom etishi mumkin.
« i 11kl jinsiy yo'l bilan yugsa, yashirin davri gisga bo'ladi.
......... .. yashirin davr 8 yilgacha davom etadi. Ushbu
diivi qgiividiigi bosqgichlarga bo'linadi:

I k i allik boshlanishidan oldingi davr, irodmal davri:

I nvdiin (>oygacha bo'lib, nospetsifik ko'rinishda kechadi.

Mu dnvr o'z nnvbatida 3 bosqgichdan iborat:

n o'ikli lixoradka bosqichi;

bl Ih-lkim/ bosqichi;

| lImloiidcnopatiyaning kuchayish bosgqichi.
ka 1lhkimi)m o'lkir rivojlangan davri. Bu davr esa, 0'z
nivihiliiln - m il bosqgichdan iborat:
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a) birinchi bosqichda tana o'z massasini 10 % ga yo'qotadi, ten
va shilliqg qavatlarning ustki gismi zamburug' virus va bakteriyalni
bilan zararlanadi;

b) ikkinchi bosgichda tana massasi 10% dan ortiq yo‘qoladi.
noma’lum diareya yoki iixoradka 1 oygacha davom etadi, o'pka
sili, ichki organlarning bakteriya, virus, zamburug'lar bilan zararlanishi
Kaposhi sarkomasining vujudga kelishi bilan xarakterlanadi;

s) uchinchi bosgichda yuqoridagi kasalliklarning og'irlashisin,
pnevmoniya, hazm qilish tizimining kandidoz, Kaposhi sarkozasinuir
kuchayishi, markaziy nerv tizimining zararlanishi kuzatiladi.

3. Kasallikning tugallanish davri.

OITS Kklinikasi har turli opportunistik (yondosh) infeksiya va
invaziyalar hamda xatarli o'sma kasalliklarining simptomilekslari bilan
xarakterlanadi. Ya’ni, OITSning o'ziga xos alohida simptomlari yo'q.
Organizmda qganday mikroorganizmlar hujuniga o'tgan bo'lsa,
o'shalardan qo'zg'atadigan kasalliklar simptomlari paydo bo'lavcradi.

OITSning yaqqgol ko'zga tashlanadigan simptomlari paydo bo'lgunga
qgadar prodroma alomatlari ko'rinadi. Prodroma isitma, diareya.
limfoanlenopatiya, darmon qurish, anemiya, dipressiya, teri va shilliq
pardalarda har turli yiringli kasalliklar rivojlanishi va bemorning azob
chekishi bilan ta’riflanadi. Bemorning darmoni qurishi, vazni
kamayishi, terlashi bilan birgatorda limfa tugunlarining kattalashuvi
OITSning dastlabki belgilari hisoblanadi.

OITS umuman asta-sekin boshlanadi. Shu sababdan inkubatsion
davr bilan prodroma alomatlari boshlangan kunni aniglash qiyin. Ikkinchi
tomondan, prodroma gachon tugashi va kasallikning asosiy simptomlari
boshlanishini bir-biridan ajratish ham giyin.

Bu davrning keyingi bosqichlarida yuqoridagi ko'rinishlarga og'i/
bo'shlig'ida zamburug'larning paydo bo'lishi, doimiy yo'tal, toshma,
umumiy qichima, teri kasalligi va Kaposhi sarkomasi kabi xalli kasalliklai
qgo'shiladi. Ol TSning shu ko'rinishlarining hammasi kasallikning o'tkii.
klassik manzarasi namoyon bao'iishiga olib keladi, bu holat bemordu
T-hujayrali immun tarmog‘ining tanqisligi bilan bog'langan.

OITSning klinik kechishi bir necha turga bo'linadi.

L\ OITSning Klinik belgilari.

Kasallikning o'tkir rivojlanish davrida 25-50% bemorlarda 3 kundan

to 10 kungacha tana harorati 39"dan yuqori bo'lib, angina, bezgak
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kuzatiladi, bo'yin limfa bc/.lari, jigar va taloq kattalashadi, teriga
loshma toshadi.

Bcuiorda kasallik Ini nccha turda rivojlanadi:

I KasnllikuiiiH o’pka turida bemorda pnevmotsistli
/ol 1gii iivojlainb, o'pkaning ikkala bo'limi o'tkir yallig'lanadi,
l.i .1h1 or wm lii li.kli. nal'as olish susayadi, nafas olganda ko'krak
I|iis] i 11V &

< 3| .nTt tinda-ichak kasalligi turida surunkali ich
i ii h .r i/ Ln llilig'i va gizil o'ngachda o'tkir yallig'lanish va
«'Mni<li>si' .In .i luiasligi kuzatiladi. Bemorning vazni kamayadi.
In Kink <dltm=.i oy.riqg paydo bo'lib ichidan gon ketadi.

i (ill. luisiilligida markaziy asab sistemasi zararlansa,
I.. umuiiunlir.il> buzilib eslash qobiliyati susayadi. Bemorni holsiz-
Imi li IL.. It uf rig, ko'ngil aynishlar bezovta qiladi va muskullarida

tilmils it kii/.itlladi, Bemorlarning kaftida, barmoqlarida va oyog'ida
M n . kunll yo'qoladi.

I 1iii kasalligi turida Kaposhi sarkomasi (terining rak
i i 11kci) kuzatiladi. Kaposhi sarkomasi kasali 1872-yilda
l..... w. iliif M Kaposhi tomonidan aniqglanib yozilgan') Bu o'ta havfli
| .i-iilLk hisoblanadi. Kasallikning endimik turi Afrikada 1960-yilda
I M. milr,in  AlVika hududida bu kasallik Amerikaga nisbatan ko'proq
in In i\<k Kasallikning epidemik formasi 1980-yilda OITS bilan
I i..illjinc.in yosh gomoseksualist erkaklarda kuzatilgan. Bemorning
. n.ni,i Linla bezlarida, me’da-ichak va o'pkasida dog'lar yoki
I.m nin.ili toshmalar paydo bo'ladi. Bu suvli bo'rtmachalar to'gima

i w il I;uha chuqurlashib boradi hamda gattiq og'riq bo'lib, gon

I inli kaposhi sarkomasi kasalligiga davo topilmagan.

i Ymak mushaklari shikastlanish turi.

(i Itnviak kasalligi turi.

I o’sh va govurg'a suyaklarining qon ishlab chigarish faoliyatidagi

liiii \il s.ivlli rivojlanish turi.

Holalarda OI1V inicksiyasining kechishi asosan onaning kasalligi
til in Ini)llit] bo'lishi mumkin, ya’ni zararlanish gon quyish natijasida,
il i I/ inyvksiyalar va giyohvandlik tufayli bo'lishi mumkin. OITSning
/v ml,ni".ni onalardan bolalarga o'tishi 25-30% ni tashkil etadi.

11, iititladorlikningo‘/i OITSning rivojlanishiga yaxshi sharoit yaratib
iitnli li.inula shu bilan birga immunitet buzulishi bilan kuzatiladi.
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xususan, hujayrali immunitet depressiyasi bilan kechadi. Non,nil
homiladorlik vagtida bosh mezon bao'lib, uchinchi oylikda T-xelpci
miqdori T-supressorlarga nisbatan pasayib ketadi. Tug'ilishdan urh
oy muddat o'tganidan keyin immunitet tiklanadi.

Homilador ayollarda OITSga nisbatan moyillik yuqori bo'la It
hamda OV bilan zararlangan ayollarda tug'ish jarayoni kasalliknin>>
yana ham tez rivojlanishiga turtki bo'ladi. Go'daklarning kasallik
yuqtirib olish vaqti asosan bachadonda, tug'ilish yo'llaridu wv.i
tug'ilgandan keyingi vaqtga to'g'ri keladi. OV yo'ldosh orgali Kiiisli
Xususiyatiga ega. Go'daklarning zararlanishi onasutini emish davrid;i
bo'lishi ham mumkin, chunki ona sutida virus doim mavjud bo'ladi
Shunday hodisalar ham bo'lganki, bemor onadan tug'ilgm
egizaklarning biri sog\ ikkinchisi zararlangan holda tug'ilgan.

Onadan kasallik yuqgtirib olgan go'daklarda asosan 4-6 oy o'tganidan
so'ng bemorlik boshlanadi va ular ikki yil mobaynida o'lib ketadilai

OITS bolalarda alohida xususiyatlari bilan ajralib turadi. Ularda
kasallikning yashirin davri kattalarnikiga nisbatan gisqaroq bo'ladi,
ya’ni yillar bo'yi davom etmay bir necha oyni tashkil gilishi mumkin
Bolalarda kasallik boshlangan vaqlda diagnoz qo'yish (| yoshgacha)
ancha qgiyin. Bu shu bilan tushuntiriladiki, bolalar qonida OIVjm
garshi antitanalarni aniglashda qiyinchilik muammolari. ya’ni go'dak
homila vaqtida yo'ldosh orgali ona qornida antitana olganligi yoki
virus bilan zararlangandan keyin bola organizmida ishlab chigarila
boshlanishi anig bo'lmaydi. Bu muammoni virus ajralib olgandan
keyingina hal gilish mumkin. Lekin buni echish qiyin. Bu vaqtda
bolalarda nafas yo'llarining qaytalanuvchi infeksiyasi limfoidli
interstitsial pnevmoniya kuzatiladi. Bolalarda markaziy nerv
sistemasining zararlanishi natijasida ularda o'sishning kamayishi
kuzatiladi. Unda bosh o'lchamining katta bo'lishi to'xtaydi
Boshlang'ich belgilariga tana vaznining kamayishi, surunkali ich ketisli
va bakterial infeksiyalar xarakterlidir. OITSga chalingan bolaning
immunologik xususiyatlari alohida o'rin tutadi. ya'ni ularning
gonlarida immunoglobulin migdorining yuqgoriligi va antigenlarning
kiritilish vaqgtida antitelalami bir vagtda ishlab chigara olmaslik holatlari
mavjud.

Shunday qilib, tug'ilish vaqtida yo'ldosh orqgali yoki qon quyisli
vaqtida OIV bilan zararlanish kelib chigadi, buni bolalarda bashorat
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........ 1 noxiish liolatlar bilan tugashi aniglangan, ularda M NS
fMfttil hi liiihii) o'sib borishi kuzatiladi. Yuqgorida aytib o'tilganlar
«/0 11 Milu.aga olib keladi: OIV bilan zararlangan ayollarga tug'ish
ihihh "i mi. liigat zararlanganlar emas, balki O 1V bilan zararlangan

deaii 1ni.hi mMnlogotda bo'lgan ayollarga ham tug'ish tavsiyaetilmaydi.

I \"iNOSTIKASI. OITS diagnozi klinik simptomlari va
ni r ileksliirishlari natijasida asoslangan bo'ladi. Jahon sog'ligni
1 I' i ihlikiloli (avsiyasiga ko'ra, quyidagi dalillar topilgan holda
. li kj.i o'ylamoq zarur:
mu ,l,in yosh odamlarda Kaposhi sarkomasi aniglansa;
11 ’ tovdnn uzoqgga cho'ziladigan surunkali ich ketar kasalligida
M11*11111,i111)Icii mikroblari topilmagan va ko'p migdorda
n i, in |<ikImin topilgan hollarda;
ni ",| mio'/iladigan noma’lum isitma kuzatilganda (3 oydan ortiq),
i in nl iZ/iy nervsistemasining limfomasi rivojlanganda,;
i mlinula ximioterapiya usuli bilan davolaslida tuzalmaydigan
i - in..... aniglanganda;
i In nun sababsiz ozib, 10% dan kam bo'Imagan og'irligini
" i|»nitiuidii;
[ alum ctiologiyali limfopeniya bo'lganda;
li n wilbakteriyalar, zamburug'lar, viruslar, bir hujayrali sodda
.......... in i|n'/g'atadigan va tez-tez qaytarilib turadigan zkzogen va
i,.i,,]ii 1 mirktsiyalar kuzatilganda;

n .....iv kirn quwatlik va kechasi ko'p tcrlash kuzatilganda.

I 1'.in iniglashda laboratoriya diagnostikasi katta ahamiyatga ega.

I liiiiliin

nl

iinmuiioK.lobulin analiz ko'proq go'llanadi va diagnoz qo'yishga

\«ii i mi lirnuli.
1 uni iii i.r.ligari, diagnoz qo'yislida bemorda tanosil kasalliklari,
mil V va | gepatit kasalligi, genital kasalliklari bor-yo'qligi,
imIntf 111anioiy va ruhiy holati aniglanadi, tekshirilayotgan Kkishi
hi i. |,n = emasligi, unga donorlik goni quyilgan-quyilmaganligi,
............ . ill ii.ii kolik moddalarni gabul gilgan yoki gabul gilmaganligi

93



Limfatik bezlar, asab sistemasi sinchiklab tekshiriladi. Hozirgi kuiulii
jahondagi turli laboratoriyalarda OIVni aniglash uchun maxsn
sezuvchanlikka ega bo'lgan va aniq bir maqgsadni ko'zlagan
arzonl&shtirilgan va soddalashtirilgan usullar ishlab chigilmogda. Bulat
immunoferment va immunoblotni tekshirish usullaridir. Bugungl
kunda OITSni aniglash komplcks ravishda olib boriladi.

OV infeksiyasini kasallikning boshlang'ich bosqgichidan OITSni
rivojlanishigacha bo'lgan davrda asosan laboratoriya tahlili (maxsiw
antitana va antigenlami aniglash) orqali aniglanadi. 01Vga antitanain
aniglash uchun material sifatida qon zardobi yoki plazmasi olinadi.
ammo oxirgi vaqtlarda biologik materiallar turi ko'paymoqda.

Laboratoriya tahlili ichida asosan immunoferment tahlil (Il 1)
hisoblanadi. Agar bu usul bilan olingan natija musbat bo'lsa, tahlil
yana ikki marotaba takrorlanadi. Agar hech bo'lmaganda yana hit
marta musbat natija aniglansa, OV infeksiyani maxsus usullar bilai
davom ettiriladi.

Masalan, retrovirusni alohida ogsillarga qgarshi antitanain
aniglashga imkon beradigan immunobolting usuli ishlatiladi. Bu
usul bilan olingan natija musbat bo'lgandan keyin OIV
infeksiyasiga chalinganlik hagida xulosa chigarish mumkin. Bundan
tashgari agglutinatsiyaga reaksiya, radioimmunopretsiptatsiya
immunoflyurssensiya, polimerazli zanjirli reaksiya va boshqga usull.it
ham ishlatiladi,
pDAVOSI. Shu vaqtgacha ko'p dorilar tekshirib ko'rildi, lekin
ularning bittasi ham yaxshi natija bermadi.

Davolash prinsipi quyidagichadir:

1 OITS virusiga ta’sir gilish.

2. Organizmning immun holatini yaxshilash, ya’ni iniiini
nostimulasiya usuli.

3. Paydo bo'lgan har turli opportinustik (yondosh) kasalliklarga
garatilgan davo usullari.

Bugungi kunga gadar virusga garshi juda ko'p maxsus dorilar ishlab
chiqgilganki, ularni ta’sir jihatidan ikki guruhga ajratish mumkin;

1  Teskari transkripsiya ingibitorlari.

2 Proteazalar (ogsillar ingibitorlari).

Teskari transkripsiya ingibitorlari o'z navbatida nukleozidli va
nukleozidli bo'Imagan turlarga bo'linadi, nukleozidli ingibitorlar
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<) = 1..'| dorilarga: zidovudin; didanozin; zalsitabin; lamivudip;
| t>titkn Vit boshqgalar kiradi. Nukleozidli bo'Imagan dorilarga —
ftMVia44iii - dclaverdit kiradi. Proteasazalarga qarshi dorilarga —
iylii iNii ncllinovar, ritonavir va boshgalarni keltirish mumkin.
1 "H'.liimiK ikkinehi yo'li organizmning immun holatini yaxshilash,
I limiiiiuoslimulatsiya usuli hisoblanadi.
"iillIkkii garshi kurashning uchinchi yo'li turli yondosh
IrK.iir i garatilgan davo usuli. Ya’ni, yugorida ko'rsatilgan
,MHe ikkilainchi kasalliklarigashu kasalliklarga ishlatiladigan dori-
=uiiindu in.ivsus sistema orqali ishlatiladi.

1. hi li/.imining buzilishiga olib keladigan va kasallikning kelib
tlH<u liit’.i sabab bo'ladigan OIV virusiga garshi vaksina ishlab
iliii nimkcu ma’lum giyinchiliklar to'sqinlik gilmoqda.

I \iniMimg kuchli o’zgaruvchanlik xususiyati, ya’ni mutatsiyaga
In lititnlil

Vnif,mu)’, genetik rekombinatsiyalanishi.

" (ilvVmii)' lurli variantlari va boshqa viruslar o'rtasida genlarning
ItHiiliuvi.

| I=mordagi OIV genlari bilan hujayra genlari o'rtasida ham
uwil'H alu.isliitinvining mavjudligi.

| hit virusga garshi immunizasiya uchun bo'layotgan
liii il til.inla to/alangan yoki glikoproteinning chatishtirilgan qobiglari
[ leinjli<k|di.

Wi n liollarda ncytrallaydigan antigenlar ishlab chigarilganki, bular
I"i in"'li.i shlamlarga ta’sir etib golmay, balki ularniig ancha past
Ini Itiiii illilai iga ham ta’sir etadi. Bundan tashqari, neytrallaydigan
______ . 1w virusning qaysi komponentlariga garshi garatilgani ham
HMIITI'IUin.

I....iimologlar vaksinaga juda gat’iy talablar qo'yishmoqda:
= WV ning hujayra nishoniga kirishga yo'l go'ymaslik; O 1V ni miyaga
i l=.ni avval neytrallashgan holga keltirish; immun tizim orgali

i
li nHu s.iksina bilan emlanganlarga tushunchaberish. OlVga qarshi
il minl li jarayonida yuqoridagi muammolarni yechish masalasi
Hitllnit Muammolarning favqulodda giyinligiga garamasdan, bularning

In....la vavslii likrlar paydo bo'la boshladi va ba’zi Uboratoriyalarda
mi i=:udaula vaksinaning klinik tajriba ishlari boshlab yuborildi.
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Bularning hammasi yaqin vaqtlarda OIV virusiga qarshi vakmn
olinishiga asos bor, degan xulosaga kelish imkonini beradi.

Ko'pchilik olimlarning hisoblashlaricha, keng migyosda vaksinn
bilan emlash ishlari 5-7 yildan keyingina boshlanishi mumkin. Bumlnii
avvalgi yillarda vaksina bilan emlashga imkon bo'lmasa ham
epidemiyaning o'sishi va OlVning yugish yo‘llarini to‘sish mumkin
Shunga asosan Butun dunyo sog'ligni saglash tashkiloti tomonidan
maxsus dastur tayyorlandi.

Dasturning asosiy bosqichlari quyidagilardan iboratdir:

1 Sanitariya targ'iboti.

2. Virusning jinsiy aloga orqgali yuqishini to'xtatish.

3. Giyohvand moddalarni inyeksiya orgali olganda virus yuqishini
to'xtatish.

4. Vertikal (homilali bemor ayoldan bolaga yuqishi) yo'l bilan
yuqish ni to'xtatish.

5. Virusning gon, gon mahsulotlari va ko'chirib o'tkazilaihr.m
organlar orgali yuqishiga garshi kurashish.

6. Sog'ligni saglash mutaxassislari targ'ibotchilardir.

7. Epidemiologik nazorat.
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IX BOB
0i Is INFEKSIYASINING PROFILAKTIKASI.
ISHONCH XONALARI

h.tMilimish profilaktika muassasalarida OV infeksiyasining
Mh] ill linn vo'l tjo‘ymaslik tadbirlari OV infeksiyasining kasalxona
Iii'li"! i/.i .iilf.h kabi tadbirlami o‘z ichiga oladi. Tibbiy xodim O1V
e ul.inishning nagadar xavfli ekanligini bilishi kerak va'quyidagi
ML.il 1 m hajnrishi shart:

* lining qoni va boshga suyuqgliklari bilan ifloslangan o'tkirtigli
IIMilVnl i 1"tblaridan shilliq gavatlarning shikastlanishiga yo'l go'ymaslik
# . H Uniting uchun barcha muolajalar rezina go'lqop va maxsus
tiVinil ml.i (xalat, galpoq, niqob) amalga oshirilishi kerak;

* imui v,i boshga o'tkir tibbiyot asboblaridan shikastlanishdan
»hlIV"i 1" elish uchun ignani sindirmaslik, egmaslik, foydalanib
bn ... nHl.m so'ng zudlik bilan ignaning ichki kanallarini dez. modda
i 1 slitnimin, yarim foizli DP-2) bilan yuvish va birsoat davomida
&< ... 1lmm bo'ktirib qo‘yish kerak; * ignani zararsizlantirishdan
==Mm io/alash va yuvish davrida qo'lqop kiyib olish zarur;

«ill. =l 1 .in o'tkir vasanchiluvchan asboblar yordamida muolajalar
il 1111 . DIk Iozim;

l., liillig gavatlari va ochiq yaralarning bemor qo'li bilan
====diyf|.ii. 1. ho'lishidan saglanish uchun quyidagilarga amal qilish kerak:

....... in- .lilkkastlangan qgismi yoki ochiq yaralarni leykoplastir,
Mw».11...101 |ivilacligan go'lgopcha bilan berkitish kerak;
ii".i vii organizm boshqga suyuqglik namunalari og‘zi ishonchli
<« 11.nl"” hi Kontcyner yoki bikslarga joylashtirilishi lozim;
w1 ijo‘l gon va boshga suyugliklar bilan ifloslansa, sovun
i'll mi vnvib. so'ng 1% li xloramin bilan zararsizlantiriladi;
: i|nii v.i organizmdan boshga suyuqliklar sachrashi chtimoli
ee0...... 1. mnolaja vaqtida himoya ko'zoynagi, niqob tutib olish

1."\' liablar illoslansa, 3 foizli xloramin eritmasiga ikki soat
I"i 11l Ihitli
lilinhlik operatsiyalari yoki tug'niq vaqtida tibbiyot xodimi
i* **; Kivimda qo'lqop, rezina peshband, himoya ko'zoynagi va
=idiititLi lit>*lishi kerak.
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> Yangi tug'ilgan chaqaloglarni og'zidan-og'izga sun’iy unfit
oldirilish mexanik usulda amalga oshirilishi kerak.

> Qo'l va tananing boshqga joylari gon va boshga suyuglik bil.m
ifloslansa, quyidagicha zararsizlantiriladi:

1) teri sovun bilan yuviladi, so'ng | % li xloramin crilni.i-.i
bilai artiladi;

2) ko'z avvaliga suv bilan, so'ng margansovkaning 1:100(10
nisbatidagi eritmasi bilan yuviladi. 1% li albutsid eritmasi ko'/jin
tez-tez tomizilib turiladi;

3) burun suv bilan yuviladi, so'ng protorgolning 1% li eritm.iM
tomiziladi;

4) og'iz suv bilan yuviladi, so'ngra margansovkaning 1 llliMM
nisbatidagi eritmasi yoki 70gradusli spirt bilan chayqgaladi;

5) agar teri ehtiyotsizlik bilan kesib olinsa yoki igna sanchib olmuvi
o'sha joyning qoni sigib tashlanadi va yod bilan zararsizlantiriladi.

6) agar atrofdagi buyumlar, ko'rpa-yostiqglar, kiyim-kechaklar. p<t
va devorlar bemor qoni bilan ifloslansa, dezinfeksiya gilinadi.

Agar kasalxona bo'limi, ambulatoriya va poliklinikada SPIDguinnti
gilingan bemor aniglansa, quyidagi tadbirlar amalga oshirilishi sli.m

—diagnozi anig bo'lguncha bemor zudlik bilan aholida palalmp
joylashtiriladi;

—bemorga alohida tibbiy asboblar, gigiyenik predmetlar va boshqii
buyumlar ajratiladi;

—OITS gagumon qilingan bemorga tibbiy xizmat ko'rsatish uchun
o'sha kasallikka oid tajribaga ega bo'lgan maxsus xodim ajratiladi.

—bemorning OITS bilan og'riganligi tasdiglansa, u maxsus bolim
va bokslarga o'tkaziladi;

— bemor yotgan xonani tozalash, u foydalangan choyshab. idi.lt
va boshga buyumlarni zararsizlantirish ishlari maxsus rezina qo'lqoplai
va dez. moddalar yordamida amalga oshiriladi;

— xloramin o'miga 0,5% DP-2, tindirilgan xlorli ohak eritmasi.
gipoxlorid kalsiy eritmasi ishlatilishi mumkin.

Qon va gon preparatlari gabul qilayotgan bemorlarda virus biliiu
zararlanishning oldini olish magsadida quyidagi amallar bajarilislu
shart:

1) donorlarni O1V virusiga tekshirish;

2) ifloslangan o'tkir va sanchiluvchi asboblar yordamida muolajalai
o'tkazmaslik;
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i, ..., iiiyilayotganda bir marta ishlatiladigan igna va sistemalarni
t" Illinli,
It tmvohvjindlar va tanosil kasalligiga chalinganlar O 1V virusiga
Pli ilmuimi in bo'lsa ham. ulardan donor sifatida qon olmaslik.
m |\ viinsiui yuqtirganligini aniglash bo'yicha tibbiy tekshiruv
Hv|1>wiv v.t ixliyoriy tibbiy tekshiruvga bo'linadi.
<\ viinsim aniglash bo'yicha majburiy tibbiy tekshiriluvchilar
Nennliii'.i i]iiyidagilar kiradi:
- l=n qgon /ardobi va boshga biologik suyuqliklar, to'gima
I*nn iln douorlar;
<14  Oil'S virusi vyiigish xavfi yuqori bo'lgan «Xavfli
Hiimiu |,H i mansub bo'lgan shaxslar;
I'lvohvand moddalarni qon tomiriga inyeksiya orqgali
M\eIn giyohvandlar (aniglanganda va keyin bir yilda 2 marta);
I'umo va bio scksuallar (aniglanganda va keyin bir yilda 2-
MuMm),
Liililwi/, ko'plab jinsiy aloga qiluvchi shaxslar (biryilda 1
MitiMII),
< irii'itv i/olatorlariga, gabulxona-tagsimlash xonalariga tushgan
(litmi  Joyi, ishjoyi noma’lumlar, xavfli guruhga mansub) shaxslar
(iti lie ni vagtida 3-kun davomida);
iiln hukmini o'tayotgan muassasadagilar (tergov
loii iiuiiim tushganda, bir vyilda | marta va keyin ozodlikka
i*lih]i rliiliin oldin);
<Mmvimv aloga qgilish yo'li bilan o'tadigan kasalliklar bilan kasallan-
thi> 11 liiinglnnganda va keyin bir yilda | marta).
iHIlvirusi bilan ishlovchilar, OIV virusini yuqtirib olganlar,
n| . I . minlari diagnostikasi, davolash hamda ularga bevosita xizmat
<ili h s> sluig'ullanuvchilar (ishga kirganda va keyin yilda | marta);
1l.mik ko'rsatmalari bo'lgan kasallar;
| hi ovdan ortiq isitmalovchilar;
i'ii ovdan ortig cho'ziluvchan diareyalar;
i in.i va/niniig 10 va undan ortiq foizini sababsiz yo'qotish;
in li ovdan ortiq uzoq cho'ziladigan limfoadenpatiya;
mii 1Kk va gaytalovchi zotiljam yoki davolanganda natijasiz
bo Ir sn /Ailjam;
..... . a'zolarining surunkali yallig'lanishi va davolanishiga
inuni natijasi bo'lmagan kasalliklar;
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> 0g'iz bo'shlig'i tilning turli chaqgalanish kasalliklari;

> immun tizimining buzilishi (T-xelperlarning kamayibkcii .hu

>diagnozi to'lig aniglanmagan, OITS, OIV bclgilariga o*xsliti.h
kasalliklar (davolovchi vrach tavsiyasi bilan).

OV virusi yuqtirganligini aniglash bo'yicha ixtiyoriy libl>i\
tekshiriluvchilarga quyidagilar kiradi:

—O'zbekiston Respublikasiga 3 oydan ortiq muddatga kelayoittmi
xorijiy shaxsniig yashash uchun fuqaroligi bor yoki yo'gligidau gal'l
nazar, O1V infeksiyasini aniglash bo'yicha tibbiy ko'rikdan o'tgauhl
haqgidagi sertifikat talab qilinadi. Ayrim hollarda, agar sertilik.iii
bo'Imasa, respublika hududiga kirgan vaqtdan boshlab bir hafta ichiil.i
OV virusiga tekshiriladi;

—O'zbekiston fuqarolari, xorijiy fugarolar va fugaroligi bo'Imanan
shaxslar o'z xohishlariga ko'ra OV virusiga tekshiruvdan o'tishl.ui
mumkin;

— O'zbekiston va Qoraqalpog'iston Respublikalari, Tashkent
shahar hamda viloyatlar OITS Markazlari OI1V infeksiyasiga
tekshirilganligi haqida sertifikat berish luiquqiga egadirlar (sertiilkal
3 oy mobaynida yarogli hisoblanadi);

— OV infeksiyasiga tekshirilganligi haqidagi sertifikat Davlal till
va xalgaro (ingliz) tilda to'ldirilib, sertifikat berayotgan tashkiloi
rahbarining imzosi va muhri bilan tasdiglanadi;

—diet elga ketayotgan O'zbekiston fuqarolari, xorijiy fugarol.u
va fuqaroligi bo'Imagan shaxslarga sertifikat O'zbekiston Respublikasi
Sog'ligni saglash vazirligi tomonidan tasdiglangan preyskurani
asosidagi narx bilan Respublika OITS markazi hisob ragamiga pul
o'gkazganlaridan so'ng beriladi;

— ushbu sanitariya qoida va me’yorlari joriy qilingandan sor=*
O1V infeksiyasiga tekshirish va sertifikat berishga taallugli bo‘lgin
awvalgi hujjatlar o'z kuchini yo'qotgan deb hisoblanadi.

Yugorida ko'rsatilgandan tashqgari har bir O'zbekiston Respublik.i1
fugarosi, shuningdek, O'zbekiston Respublikasi hududida yashayotg
chet cl fuqgarolari hamda fuqaroligi bo'lmagan shaxslar ismi sharilim
sir saglagan holda ixtiyoriy ravishda OITS kasalligini aniglash
magsadida anonim tibbiy tekshirishdano'tishi mumkin. Shu sababd;m
tibbiy muassasalarda hamda o'quv yurtlarida ishonch xonalari tashkil
etiladi.
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i | M lislon Kespublikasida OITS kasalligi va uning tarqalishiga
S« In i]iiioi ehora-tadbirlar ko‘rilmoqgda.

(i /lukiston bo'yieha 14ta OITS markazi tashkil etilgan. Ularning
u<i >*tin KfNpublika OITS markazi tekshirib boradi. Shu markazlarga
in <ilt kK.”12 ()l | S laboratoriyalari bo'lib, ular gon quyish stansiyalari,
Mtiinliili.il iiniglash markazlari, shahar va tuman niarkaziy kasalxonalari.
Ini i mir.il dispanserlari, ilmiy tadgigot inistitutlarida ochilgan.

| M* iiiiihimi, OITSning xavfli guruhlari orasidagi vakillarning
«(oT iilihiyot sohasida donorlik magsadida ishlatilmasligi uchun gayta-
ilm\i th | .hnuvdan o'tkazilish kerak.

Avw In i kishining goni zardobida OITS virusiga antitanachalar
totillul nniglansa, ular kcyingi hayotlari davomida virus tashuvchi
in. iii. hisoblanadilar. Bunday kishilarda OITS kasalligi alomatlari
Imhiiil sii‘gmi baribir ular virus tarqalishi jihatidan xavflidirlar. Barcha
vimi» liw.hiivchilari OITSni boshgalarga yuqtirmaslik to‘g‘risidagi oddiy
tUftliliiu h.ilardan xabardor etish zarur.

L | Suing oldini olish uchun turli yugumli kasalliklarda bir marta
Idilmiil.itlif.in tibbiy asboblar go'llaniladi.

\im nkada R.Gallo, Solk, Fransiyada Montanie, Rossiyada
ik idi nHk K V.Petrov va uning shogirdlari vaksina ishlab chigarish
Mblii 11 i .hlaiuogdalar.

K 1.1h1 clilgan vaksinalar tekshirilmoqgda. Olimlarning ba’zilari
MbhiiMtu odamlarda, boshqalari maymunlarda sinab ko'rmoqgdalar.
Mill! Kill . yaqin kelajakda yaxshi vaksina topilar va hozirda butun
kUIIlIIk 141 vatini xavotirga solgan muammo yechilar.

liliblyoi muassasalari ichida kasallik targalib ketishining oldini
illicit. ijoil va gon preparatlarini gabul gilayotgan bemorlarda virus
til in .ih.ii L.uiishning oldini olish tadbirlari:

viins tasluivchilarni aniglash maqgsadida yoppasiga diagnostika
ii k'.humidan o'tkazish;

llbhiy muassasalar hamda o'quv yurtlarida ishonch xonalari
11 iikil cilsh;

ilhbiy xodimlarning virus bilan zaharlanishining oldini olish;

...... postlarini alohida aptechkalar bilan ta’minlash;

iililnyol muassasalarida ishonch xonalariaro infeksiyalarning
m*1h.10olish;
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—giyohvand moddalarni tomirdan gabul qiluvchilar bilan alohida
tushuntirish ishlari olib borish;

—aholini seksual sohada tarbiyalash.

Aholi orasida ma’rifat ishlarini olib borish, radio, televidcmw,
gazeta vajurnallar orgali axborot berish va infeksiyaning havo, tonu hl
maishiy ovgatlanish orgali yugmasligini ta’kidlab o'tish zarur.

OITS bilan kasallangan bemorga yordam ko'rsatisb. OITS liilan
zararlanishning oldini olishning huquqiy asoslari
Infeksiyaning rivojlanishini, u yuggan vaqtdan boshlab na/ornl
qilish shuni ko'rsatdiki, OlVga garshi titrlar va | antitanalar yig'indra
kundan-kunga oshib boradi. Bir necha oy awval virusni yuqglnib
olgan shaxslarda OlVga qarshi organizmning garshi kurashish javnh
doim kuzatiladi. Yashirin murojaat gilgan kishilar testlar yordannd.i
tekshiriladi, buning uchun har bir fugaro viloyatlardagi 011'm
markazlariga murojaat etishi mumkin. Markazga murojaat gilganlai
ismini yashirgan holda OITS kasalligiga tibbiy tekshiruvdan o'tadil.u
Agar biror kishida zararlanish aniglansa, u shaxs O'zbekiston fugaroM
bo'lsa, yashab turgan joyida ro'yxatga olinib, doimiy kuzatuvdii
bo'ladi. Xorijdan kelganlarni qonunga ko'ra, o'z mamlakatiMa
jo'natilib yuboriladi. Virus aniglangan bemorlar OITS markazlaml.i
davolanadilar. Davolanish vaqtida OITS infeksiyali giyohvand shaxslai
bir marta ishlatiladigan shpritslar va dezinfeksiyalovchi moddalar bilan
ta’minlanadilar. O'zbekiston Respublikasi Sog'ligni saglash vaznlin
va Vazirlar Mahkamasining buyruq va garorlari hamda 0 ‘zbekislon
Respublikasi «OITSning oldini olish to'g'risida»gi qonunida OITSniny
oldini olish bo'yicha barcha chora-tadbirlar ko'rsatilgan.
1 2000-yil 16-iyunda O'zbekiston Respublikasining OITSning oldini
olish to'g'risidagi yangi qonuni ishlab chiqildi.
Abort va uning salbiy ogibatlari
Rossiyada bir yilda 4,5 min. ayol homilani abort gildirmoqda
Abort, asosan, homilaning 12 haftaligida amaga oshirilmoqda. Aboil
qildirishning sabablari: yosh, yetishmovchilik, hayot sharoiti, kasajlikk.i
chalinganlik, ko'pbolalik hisoblanadi. Abort sog'lom turmush tar/ina
salbiy ta’sir etuvchi noxush operatsiyadir.
Qadim zamonlarda homilani operatsiya yo'li bilan yo'qotish jamivai
tomonidan keskin goralanar, bunga nixsat berilmas edi. O ‘zbekistonda
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ol FUT K Hiyat ona hayoti xavfostida bo'lgandagina amalga oshirilgan.
I....... I iliamlakatimizda abort gildirish ko‘paymoqda.

Mwbrl ikki turda amalga oshiriladi:

Silli ly abort.

|b iN\iivor abort.

Sim’ly abortda bachadon bo'ynini kengaytirib. operatsiya yo'li
Idihi o ... hi olib tashlanadi. Bu usuldagi abort fagatgina kam
in mini.infill oila, yolg‘iz onalar, ko'p bolali onalar, talabalar,
|ti(iivi Inlarda amalga oshiriladi.

Il. ivtiyor abort atrofdagilar va ona uchun kutilmaganda
li..... lorlikning to'xtashidir. Ba’zan beixtiyor abort ayolning istagiga
iftMiln iimalga oshadi.

lliimlay abortga ayolning ichki sekretsiya bezlari kasalligi, yurak-

mu in .limasligi, buyrak kasalliklari va boshqgalar sabab bo'lishi
miiinl in Rundan tashqari, ayolning og'ir yuqumli kasalliklar bilan
[I# ilulu, /aharlanishi, toksikozning og'ir shakli va boshqgalar ham
<Iniii qilishga sabab bo'ladi.

li. ixiivoi abort gilinadigan bo'lsa, ayol tibbiy ko'rikdan o'tkaziladi.

\I*«nl qildirish ayol organizmiga jiddiy shikast etkazadi, turli
4 "i nlnmin Kkeltirib chigaradi. Masalan: bachadonning mexanik
Oiti ni mishi. ko'p qon ketib qolishi, erroziya, polip o'sib chiqishi,
lii. li i.lon nayining yallig'lanishi va boshqalar. Ba’zan bachadon olib
«i hi in.nli Shunday qilib, abort ayol organizmini jiddiy zararlaydi.
ihi It r.oiallami keltirib chigaradi, sog'liqga salbiy ta’sir etadi.

M"HI ayol psixikasiga ham noxush ta’sir ko'rsatadi. Abortdan
Mene .i\ol o'zini yomon his etadi, tushkunlikka tushib, kayfiyatsiz
Ini Il =udl idi, ba’zi ayollar spirtli ichimliklar ichishni, tamaki chekish ni
i i ivihl.il, badjahl, serzarda bo'lib goladilar.

M" HI qgildirgan ayol turli kasalliklarni yuqtirib olmasligi uchun
qiiVliliiHi Kij’iyena qoidalariga amal qilishi kerak:

Il n.ikal qilib yurib turishi kerak.

Kn'pioq sof havoda bo'lishi kerak.

i *r i yuk ko'tarmasligi zarur.

H im ko'rpalarni toza tutishi lozim.

1 iinmomda lik turib cho'milishi kerak.

I i.ligi linsiy a’zolarini toza saqglashi zarur.

| lialhulan keyinginajinsiy aioga qilishi mumkin.
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Homiladorlikning oldini olish

Homiladorlikning oldini olishda turli xil mexanik, gormonik,
ximiyaviy, fiziologik, kontratseptik usullar go'llaniladi. U yoki bu
usulni go'llash ayolning salomatligiga bog'lig. Jil

Sog'lom, doimiy jinsiy alogada bo'lib turuvchi ayollarga bachadon
ichiga kontratscptiv himoya vositalari qo'yiladi. Bular turli \il
materiallardan (oltin, kumush va b.) ishlangan bo'lib, turli xil shakin i
ega. Hozirgi vaqtda kontratseptiv vositalarning 50 dan ortiq turi mavjud
Eng ko'p ishlatiladigani halga shaklidagi kontratseptivdir. Spiralm
qo'yishning eng qulay vaqgti hayz ko'rishning 5—7-kuni hisoblanadi
Jinsiy a’zolari shamollagan, miomasi bor, bachadondan tashqurl
homilador bo'lganlar, kamqgon va tug'magan ayollarga bu kontratseptiv
vositani go'yish mumkin emas. Eng qulay, hech ganday zararsi/
kontratseptivvosita bu prezervativ hisoblanadi. Prezervativxavfsiz vositn
bo'lib, barcha odamlar go'llashi mumkin.

Prezervativ ingliz vrachi Kondom tomonidan tavsiya etilgan.

Ximiyaviy kontratseptiv vositalarga gramitsidin pastasi.
kontratseptiv (sham), kontratseptin (tabletka) va galoskorbinlar kiradi
Bular jinsiy alogadan 15 minut awal go'yiladi. Bachadonga turli
eritmalarni purkash ham shunday usullarga kiradi. Buning uchim
sirka (2 choy goshig'iga | litr qaynatilgan suvda eritiladi). salitsil
kislotasi (I choy qoshig'i | litr qaynatilgan suvda eritiladi), kaliv
permanganat (I choy qoshig'iga 2%li | litr gaynatilgan suv
aralashtiriladi) kabilarni tayyorlash mumkin.

Jinsiy alogani avvalroq uzib qo'yish ham kontratseptiv vositalargn
kiradi.

Hayz ko'rish sikliga garab aloga gilish esa fiziologik usul hisoblanadi
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X BOB
\<lI> TANQISLIGI KASALLIKLARI - ASR MUAMMOSI

44 asr oxiri va XX| asr boshlarida jahon hamjamiyati insoniyat
bl H Hitl.in xavotirga tusha boshladi, negaki barchamiz salomatlikning
MY#| il1" iinmas dushmani —yod tangisligi tufayli yuzaga kelayotgan
.......... -|liv gobiliyatining buzilishiga guvoh bo'lib turibmiz.

1121 i iiu]isligi kasalliklari insonning eng ko'p targalgan, yugqumli

Inl I.... . \astaliklari sirasiga kiradi. Yersharining kamida biryarim
milli 1111 aholisi xavfli o'chogda yashab kelmoqda. JSST (Jahon
<Hi 1.0 saglash tashkiloti) ma’lumotlariga garaganda, yod tangisligi
et i million aholi galgonsimon bcz (endemik bugoqg)ning
«hi il i.In,sliidan, 45 millioni esa—aqliy zaiflikdan aziyat chekmoqgda.

VIl'i..z1cHramon bezning me’yorida faoliyat olib borishi, gormonlarni
|luti /i litnish va barcha a’zo hamda tizimlarning rivojlanishiga ta’sir
liIn i mivi In asosiy mikroelement hisoblanadi. Yod yetishmovchiligi
lllk..... .al«=iiiailigiga bir necha yo'nalishlar bo'yicha zarar etkazadi,
.............. iiddiy ogibatlaridan bin miyaning me’yorida rivojlanishining

fall iii In hisoblanadi. Yod tanqisligi yaqgol ko'zga tashlanadigan ayrim
liilddilinida minglab odamlar aqliy zaiflikning eng og'ir darajasi
«hi imr.li  kretinizmdan aziyat chekmoqgdalar.

A m |mvtda yod tanqisligi holatini nazorat gilish bo'yicha Xalgaro
i ini.li (It'CIDD) tuzilgan. Mazkur tashkilotning o'tgan o'n Vil
IL1ii'l i viid yetishmovchiligining xavfi hagidagi bilimlarni targatishi.
Hut...... ijili.itlari va tuzni yodlashtirishdek sodda usullar vositasi bilan
*. im I>anaaiaf etish magsadlarini ko'zlab olib borgan ulkan sa’y-
liv iiHin tufayli 100 dan ziyod davlatlar kelishgan holda harakat
(IM"k. n wm ovqgal va uy hayvonlarining ozugasiga qo'shishga

w el|ill iii5.+ barcha tuzlarning yodlashtirilishini amalga oshirishga
iiiiis ill mf ho'lindi.
J N"'I i milisli)'i holatining asosiy sabablari —sot uvda sifalli yodlangan
* 1 in mini" mavjud bo'lmasligi, shuningdek. guruhiy profilaktikada

ilm M* h in Luu ishlatiladigan yod preparatlarining kamyobligi

In 1ii" oli Buning ogibatida aholi o'rtasida bugogni ommaviy
inniil 'l M a wuudish ishlarida uzilishlar sodir bo'Imoqda.

elde.......... ni bez a’zolar faoliyati, jumladan, reproduktivlik

i i ibl iva/ilasiiii ham boshqarib turadi. Bugqoq xastaligiga duchor
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bo'lgan ayollarda ko'pincha hayz ko'rish siklining buzilishi, bepushllik
va boshga anomai holatlar kuzatiladi. Ma'lumki, homilador ayol
ratsionida yod yctishmasligi homiladorlikning uch oyi mobaynidayoq
bo'lg'usi bolaning miyasi to'lagonli rivojlanmasligiga olib keladi
Natijada bunday bolalar agli zaif bo'lib dunyoga keladilar. n

Bundan tashqgari, YTH (yod tanqisligi holati) bolalar o‘limininM
ortishi, o'lik bolalar tug'ilishi va inson ruhiy-ijtimoiy rivojlanishinin«
to'xtab qolishiga olib keladi. Ular aqgliy rivojlanishi miqdori yoil
tangisligi darajasiga bog'lig holda, me’yoridagidan 10-15 foizga past
bo'ladi. Qalgonsimon bezning me’yorida faoliyat olib borishi uchun
sutka mobaynida 0,1-0,2 mikrogramm yod iste’mol qilish zarui
Insonning butun umri davomida bu o'ta muhim mikroelementnin#
3-5 grammi kifoya qiladi.

Yod tangisligi muammosini fagat endemik buqoq bilangin.i
chegaralash mumkin emas. Mubolag'asizaytish mumkinki, yod tanqisligi
og'ir holatlarda butun millat sog'ligiga tahdid soladi, og'ir xastalangan
bolalar sonini ko'paytirib, millatning aqgliy quvvatini pasaytiradi,
salomatlikning barcha ko'rsatkichlariga noxush ta’sir ko'rsatadi.

Yodlangan Juz na rangi, na ta’mi, na hidi bilan odatdagi osli
tuzidan farq qgiladi. Yod tanqisligi mavjud ko'plab mamlakatlai
tajribasidan ayon bo'lishicha, yodlangan tuzdan ommaviy ravishda
foydalanish natijasida ancha sezilarli samaralarga erishilmoqgda, ya'm
aholi o'rtasida bugoq bilan kasallanish holatlari kamaymoqda.

Demak, yodlangan tuz va tarkibida yod mavjud bo'lgan mahsulot
lar orgali har kuni yod iste’mol qilib turish zarur.

O'zbekistonda 25 min. aholiga endokrin tizimi bilan kasallangan
1,29 min. odam to'g'ri keladi, shulardan 60 foizini bolalar va o'smirlai
tashkil etadi.

Shu bilan birga, aynan kommunikatsiya tizimlari va yodlangan
tuzlarni tagsimlash tarmoqlari mavjud bo'lgan sharoitlarda yod
tanqgisligi holatlarini juda gisga muddatlarda muvaffaqgiyat bilan
bartaraf etilishiga erishish mumkin.

1998 yildan e’tiboran Endokrinologiya ilmiy-tadqgiqot instituti
negizida tuz va peshob tarkibidagi yod migdorini, mazkur mikroelc-
mentni aniglashdagi eng rnagbul shaklga keltirilgan usullaridan foyda
langan holda, ish olib boradigan laboratoriya faoliyat ko'rsatmoqgda
So'nggi 4 yildan buyon YTH asosiy ko'rsatkichlarining monitoringi
o'tkazilmoqgda. 1998 dan 2006 vyillargacha bo'lgan davrda turli
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In hkilotlar tomonidan ishlab chigilgan yodlashtirilgan ozuqga tuzlar
«lliilmi na/orat qilish maqgsadida o'tkazilgan tekshirishlarning
hit iMil i'lliicha, «Florans», «Tempo», «Orzu», «Lazzat», «Xojaigon»,
=tjni.igalpoq savdo» firmalari tomonidan ishlab chigarilayotgan osh
m |in tnrkibidagi yod migdorijahon standartlari me’yorlariga (41,1-
M (i i) mos keladi. «Rossiya tuz», «Kavkaz tuz», «Qoragalpoq
hi/' «Orol tuz» firmalari tomonidan ishlab chigarilgan osh tuzlari
i.nl ilnda yodning yo'qligi yoki juda kam miqgdorda mavjudligi (0,1-

I 2 f| =1) aniglangan.

[|litnoiy libbiyotning o'ta jiddiy nuqtai nazarlarini muvafTfagiyat
till hi liuyotga tatbiq gilish — mamlakat aholisining yod tanqisligi
linlilimi kamaytirish uchun, eng avvalo, davolash-profilaktika,
lliiikiiil'i".acha ta’lim muassasalari, maktab va turli korxonalarda
nitill lakh k tadbirlar bilan kechadigan majmuaviy choralar gabul
ililuu In, olib borilayotgan ishlar matbuot, radio va tclevideniye orqali
lit nr \imitilishi. shuningdek, mahalla va viloyatlarda tushuntirish ishlari
Ail ni u/viy bog'lig holda o'tkazilishi zarur bo'ladi.

\ I K (yod tanqisligi kasalliklari)ni bartaraf etish jarayoni ma’lum
hh nmMi|laiga duch kelmoqda. Mazkur faoliyatning hal giluvchi
htliiiml.inclan bin, yod yetishmovchiligining xavli va tarqgalganligiga
1i'i'i mu ialb etish, tuzni yodlashtirish millatning rivojlanishi yo'lidagi
mull tin gidamlardan biri ekanligi xususidagi bilimlarni tarqgatish
OtittiiiV'iiidan iboratdir.

lint, ha vositalar orqali YTK sabablari, oqibatlari va ushbu
llItiimmom hal etishning eng samarali usullarini tushuntirish juda
........... hisoblanadi. Bu ish aholi barcha qgatlamiarini ijtimoiy
<iil'iil "it tl' l,a |alb etish orgali amalga oshirilmog'i darkor. Bunda barcha
ifiil.... ilami keng omma ongiga etkazish va odamlarning xulg-
tUttiIM *laMr ko'rsatish yaxshi samaralar beradi.

I i" lanc.aii lu/ni iste’mol qilish bo'yicha kommunikativ advokatsiy,
liltMH In navbatda, odamlar ongiga ishonchli ta'sir ko'rsata oladigan
Ahull |itlamlai i bo'Imish —tibbiyot xodimlari (akusher-ginekologlar,
tiflli inLn ii iapcvtlar), sanitariya-epidemiologiya xizmati vakillari,
il i Hili i hig.uuvchilar, Respublika salomatlik institutining filiallar-
ilitt ( Will,in pcdagoglar va tarbiyachilar, o0'z-o'zini boshqarish
I[|Hiil hi (mahalla) vakillari, iste’molchilar huquqgini himoya qilish
'm i lit ili Jiailamcntlar, ommaviy axborot vositalari orgali amalga
mhieltit i ma'ifiil
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YTK profilaktikasi, ularni nazoral gilish va bartaraf etishga urinish
ham turli darajadagi davlat tashkilotlarini jalb etishni talab etadi. lilat
inson vajonivorlar iste’mol giladigan barcha tuzlarni yod bilan boyitishniii)’
uzoq muddatli dasturining amalga oshirilishini ta’minlashga qodirdirlar.

Hukumat tashkilotlarining to'lagonli go'llab-quwatlashisiz YTKin
bartaraf etishga bo’lgan har ganday urinish samara bermaydi.

Mazkur tashkilotlarning rahbarlari va vakil lari aholiga yoil
yetishmovchiligi tahdid solayotganini anglab olishlari, aholi salomatligi
uchun mas’uliyatli ekanliklarini chuqur his qilishlari, yuqorida aytih
o'tilgan muammoning bartarafetilishiga yordam beradigan vositalarrn
jalb etib, goilanmalar bilan ta’minlashlari lozim.

Amaliyot shuni ko'rsatmoqdaki, fagat hukumat tomonidan
gilinadigan sa’y-harakatlaru qo'llab-quvvatlashlargina ishlab
chigaruvchilarni barcha sanitariya-gigiyena talablariga muvoliq
keladigan, yodlashtirishni yetarli darajada ta’minlashga qodir bo'lgan
yodlangan tuz chigarishga majbur qila oladigan tegishli gqonun va
qgarorlarning qgabul qilinishi va tatbiq etilishini ta’minlashi mumkin.

Boshqga tomondan esa, hukumat tashkilotlari ijro etuvchi hokimiyal
sifatida tuzlarning yod lashtiri Ishi bilan bog'liq tadbirlarning bajarilishi,
ularning sifatini nazorat gilish va ushbu jarayonning uzluksizligiga
amal qilinishni ta’minlay olishi, bu ishlarni jamoat tashkilotlari bilan
o'zaro yaqin alogada ro'yobga chigarishlari mumkin.

Davlat tashkilotlarining yodlashtirish jarayonigina etnas, balki
yodlashtirilgan tuzlarni sotish va saglashni tashkil etishni tartibga
solishi va nazorat o'matishi ham muhim ahamiyat kasb etadi, negaki
yodlangan tuz uni saglashning alohida sharoitlarini talab etadi, agar
ularga amal gilinmasa (yugori harorat, quyosh nurlarining tikka tushishi.
har turli aralashmalarning mavjudligi, ochiq idishlarda, nam holda saglash
kabilar) —tuz tarkibidagi yodning yo'qotilishiga olib kelishi mumkin.

Hukumat va mahalliy boshqaruv tashkilotlarining vakillari tuzni
boyitish texnologiyasiga amal gilmaydigan mayda ishlab
chigaruvchilarga yordam berishga, o'z mahsulotlarini yodlashtirish
uchun uyushmalar tashkil etishga da’vat etilganlar. Ular subsidiyava
grantlar ko'rinishidagi havas uyg'otuvchi rag'batlaming yaratilishiga
ko'maklashishlari mumkin.

Hamma uchun —ham davlat va ham xususiy tuz ishlab chigaruv-
chilar uchun birdek ma’qul bo'lgan baholash monitoringini yaratish
zaruriyati pishib yetildi, bu esa, timuman olganda, yodlangan tuz
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I hijil=chiqarish va targatish ustidan sifat nazorati o'rnatilishni ta’min-
lii".lir.i imkon beradi.

Knhbarlar ushbu tadbirlarning millat salomatligi, yosh avlod aqliy
*|»uujasiga ta’sir ko'rsatishi xususida aniq tushuncha va tasawurlarga
er i I>dlishlari lozim.

’007-yilning 3-mayida O ‘zbekistonda «O ‘zbekiston YTKning
miluu olish» Qonuni gabul qgilindi.

I MIK TANQISLIGI ANEMIYASI VAUNING OLDINI OLISH

Aiu iniya (kamqgonlik) gonda gemoglobin umumiy miqgdori va gon
li mHn birligi kontsentratsiyasining kamayishidir.

< bnulagi umumiy gemoglobin darajasining me’yoriy darajasi 119-
| <4 =xi*l boMgani holda, anemiyada 1110 gG“l va undan pastroq
din 4 om lushib ketishi kuzatiladi.

Aiirmiya butun dunyo bo'yieha keng targalgan bolalar
lie ilhkl.iiidan bo'lib, JSSTning bergan ma’lumotiga ko'ra, ularning
it m .iti tcmir tangisligidan kelib chigadi. Shuning uchun temir
Intii]Kli)'i anemiyasi (TTA) qon tizimining bolalar yoshidagi keng
I»=11:f 11 patologiyasi deb hisoblanadi.

liilmn sog'ligni saglash tashkiloti ma’lumotlariga ko'ra, bolalar va
rt.'«il n n'nasida TTA iqtisodiy rivojlangan mamlakatlarda 10-20 %,
flv«i|Linih kelayotgan mamlakatlarda 50-60 %, Osiyoning ayrim
IMHInl 'l .iliarida 90 % gacha targalgan.

" nri'i  10-15 yil ichidagi kuzatishlarning ko'rsatishicha,
n i, ii.iomla temir tanqisligi anemiyasi bolalar va o‘smiriar orasida
H H '<I'mhabo'lib, kasallikka chalinish xavfi ko'proq I-2yoshgacha
)JHI . phi hol.ilarga tegishlidir, o'smirlar va homilador ayollarda ham
m,..... il i dliklariga chalinish kuzatilmoqda.

I -mu Inson organizmi uchun muhim elementdir. Temir ko'pgina
........... I n larkibiga kiradi. moddalar almashinuvida ishtirok etadi, u

L I lic il bo'lishida muhim ahamiyat kasb etadigan element
to ... li Organizmdagi umumiy temir migdorining 60 %
®h i | iiwunf. necmoglobinida to'plangan, u kislorodning bog'lanishi-
12 'HUW I'tilini organizm bo'ylab targatishda ishtirok etadi. Shuning
L R .un/in tarkibidagi temirning kamayishi eritrotsitlarda
7] i"i'in iiishmovchiligi va gipoksiya (hujayralarga kislorodning

1 11. mii|ck>rda yctib bormasligi)ga olib keladi.
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Muammoning dolzarbligi lagatgina uning keng targalganligida
emas, balki u bilan birga rivojlanib boruvchi organlar patologiyasi
natijasida deyarli barcha organ va tizimlar faoliyatining buzilishida
bu moslashishning uzilishi va turli patologiyalar bilan kasallanishninn,
ko'payishiga olib kelishidadir. Temir tanqisligi. odatda, asta-sekin
rivojlanadi va kamqgonlikning yaqqol ko'rinishi namoyon bo'lguniga
gadar rivojlanish davomida bir gancha bosgichlardan o'tadi. Temii
tanqisligi rivojlanishining so'nggi bosgichi temir tanqisligi anemiyasidii

O'smirlarva go'daklarda temir tanqisligining rivojlanish xavfi tana
vaznining jadal sur’atda o'sishi va aylanadigan qon hajmining
ko'payishi bilan bog'lig. bunda biometallga bo'lgan ehtiyojning o'sishi
temirning zaxira fondi va yeguliklardagi miqdori o'rtasidagi farg (mos
kelmaslik) asosiy omil bo'lib xizmat qgiladi. Shunday qilib, bolalarda
eritropoez uchun temirga bo'lgan ehtiyoj 30 % bilan ta’minlanadi.
bu ovgatdan temir so'rilishi hisobiga yuz beradi, shuning uchun
anemiyada to'g'ri ovgatlanishga katta ahamiyat beriladi.

Anemiyadan aziyat chekayotgan bolalar odatda jismoniy va aqgliy
rivojlanish borasida o'z tengqurlaridan orgada qoladilar, ular tez-te/
xastalanib turadilar. Bu. albatta, ularning darslarni o'zlashtirishlariga
salbiy ta’sir giladi, ular dars tayyorlashni istamaydilar, tez toligib
qoladilar. Agar ayol kishi homiladorlik paytida anemiya dardiga
yo'ligsa, u vazni yetarli bo'Imagan zaif bolani dunyoga keltirishi
mumkin, bu esa kichkintoy uchun xatarlidir. Ayrim hollarda anemiya
onalar o'limiga olib kelishi ham mumkin. Bu bizni tashvishga sol may
qgo'ymaydi. Hozirgi kunda O'zbekistonda homilador ayollarning 80%i.
tug'ish yoshidagi ayollarning 60% iva 57% bolalar anemiyadan aziyat
chekishmoqda.

Anemiyada kuzatiladigan simptomlar:

—tcri gatlami va ko'rinib turgan shillig gavatlarning rangsizligi;

— bosh aylanishi, behollik;

—tirnogning yupgalashishi va sochning sinuvchanligi;

—ishtaha kamayishi, ta’m buzilishi (bolalar bo'r, kesak yeyishadi);

—od'ir hollarda nafas yetishmasligi, yurakning tepa gismida sistolik
shovqin;

—ijigar va qorataloq o'lchamining kattalashishi.

Ozugqalarda temir manbalari juda ko'p. Go'sht, jigar, tuxum sarig'i
temirga boy mahsulotlar hisoblanadi. O'simlik mahsulotlaridan suli,



un i liixn, jo'xori, dukkakli o'simlik yormalari, gora non va boshga
+1=ln>{li mahsulotlar tarkibida temir ko'p bo'ladi. Shuningdek, olma,
ImlInli, anor va boshga mevalarda ham temir miqdori ko'p bo'ladi.

Kiinlik ovqgatlanish tarkibiga go'sht, balig va oqgsilga boy
in iliMilotlarni Kiritish foydalidir. Sabzavotlar, mevalar, ko'katlar
tivi|nll.uiishda muhim o'rin tutadi, chunki ular tarkibidagi A, S va
Ini’iln].i vilaminlar organizmga yaxshiroq so'riladi.

I'n Jil, parranda, baliq mahsulotlari va jigar;

iioiiushtada vitaminlar bilan boyitilgan boshoqgli mahsulotlar;

mib/avot va mevalar;

nvgiitlanish vagtida choy ichishdan saglanish lozim, chunki choy
liil- ibiil.i bo'ladigan tanin moddasi temir so'rilishiga to'sqinlik giladi.

Nnil.i bir to'sqinlik qiluvchi omil bug'doy unining kepagi va jigar
mur I'liuich tarkibida uchraydigan oliy kislota bo'lishi mumkin. Ovgat
Mil ilihLij'i temimingso'rilish chegarasi sutkasiga 2 mkgni tashkil etadi.
li iiilini yo'gotadi. Lekin ayollar hayz vaqtida. homiladorlik, tug'ruqg

i im/ikli davrda nisbatan ko'prog miqdorda temir miqdorini
V" l](Hndilar. Shuning uchun bu davrlarda ularning temirga bo'lgan
<litinML. minerallar bilan to'yingan to'laqonli ovqgatlanish tartibiga
|lii\ i gtlingnnda to'la goplanmaydi. Buning natijasida temir tanqisligi
ii'iiil T.nli va bu ovgatlanish tartibini o'zgarlirishga etnas, balki dori
|tt<|nhitallati bilan davolanishga asos bo'ladi. Homiladorlik, tug'ruqg
mn ..... /iklilik davrida organizm 700-1000 mg temir yo'qotadi, u bu
flislliim 1 1yil davomida gayta to'ldirib olishi mumkin. Bu vaqtdan

11 mir tangisligi anemiyasini davolashda temir preparatlari
tin Il T.nli Hozirgi vaqtda tarkibida temir bo'lgan bir gator dori
[ r wmiilaii mavjud: temir laktati, gemostimulin. feramid, ferrotseron,
i iin]ilrl  lardiferon va boshgalar. Temir tanqgisligi anemiyasini asosan
i iy iju ll,madigan temir preparatlari bilan davolash zarur. Ularni

a #latit.1l orasida ichish magsadga muvofiqdir, bu temirning
itu hm'iiiim so'rilishini osonlashtiradi. Bundan tashqari, askorbin
1 1" mi IkrHash ham yaxshi natija beradi. chunki utemir preparatlari
1hi I'M alikda metall ning tez o'zlashtirilishini ta’minlaydi.
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Tcmir tangisligi ikki yoshgacha bo'lgan bolalarda aqgliy rivojlanishni
pasaytiradi. Shuning uchun homilador va tug'ish yoshidagi ayollar.
cmi/ikli onalar boyitilgan undan tayyorlangan mahsulotlarni iste’mol
qilishlari nihoyatda muhimdir.

Tcmir moddasi va foliy kislotasi bilan boyitilgan un birgina
AQShning o‘zida haryili nafagat anemiyani, balki 5000 gacha insult
va 25000 infarkt hollarini bartaraf etar ekan.

Boyitilgan non boyitilgan undan tayyorlanadi. Unga vitaminlar,
temir moddasi, foliy kislotasi va boshga moddalar go'shiladi. Aslida
mana shularning hammasi bug'doyda mavjud bo'ladi, biroq unga
ishlov berish chog'ida ozuga moddalarining aksariyat gismi yo'qolib
ketadi. Aynan shuning uchun ham bizning ayollarimiz va bolalarimiz
sog'-salomat bo'lishlari uchun ushbu moddalarni unga gaytarish juda
muhim hisoblanadi. Xo'sh, bu ganday qilinadi? Ishlab chiqgarish
korxonasida (tegirmonda) ishlab chigarishning yakuniy bosgichida
unga vitaminlar va tcmir moddasining aralashmasi qo'shiladi, hatto
bir sigim unda ham barcha ozuga moddalari mavjud bo'lishi uchun
u yaxshilab aralashtiriladi. b

O'zbekiston aholisi asosan I-navli un iste’mol giladi, xuddi shuning
uchun ham aynan I-navli un boyitiladi. Mana shu tarzda birinchi
navli o'zbek unidan tayyorlangan non boyitilgan hisoblanadi. Bu biz
sevib iste’mol giladigan «buxanka» va obi nondir.

O'zbekistonda fagat birinchi navli un boyitiladi, shuning uchun
aynan mana shu undan tayyorlangan non sizning salomatligingiz
uchun foydali hisoblanadi.

Choy va gahva ovgatdagi temir moddasining 70-100 foizini
o'zlashtirishga to'sqinlik giladi, shuning uchun ovgat paytida yoki
ovgatdan so'ng shu zahoti choy ichmang, 30 dagiga kutib turing!
Choy o'rnini sharbat, kompot, gaynatilgan suv yoki ma'danli suv
bosishi mumkin.
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salomatligining muhofaza asoslari. Avtoref... diss. kand. ped. nauk.
(r* r., 2003.
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O'zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining «Qilada tibbiy
madaniyatni oshirish, ayollar sog'lig'ini mustahkamlash, sog'lom avio<d
tug'ilishi va uni tarbiyalashning ustuvor yo‘nalishlarini amalga oshirish
chora-tadbirlari to‘g'risida»gi 2002-yil 7-fevraldagi 242-sonli Qarori

O'zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2005 yil ?'
yanvar 30-sonli «Sihat-salomatlik yili» davlat dasturi to'g'risidap
Qarori.

O'zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2005-yil 25
yanvar 30-sonli «Jamiyatda sog‘lom turmush tarzini yanada
shakllantirish, aholi salomatligini mustahkamlash, jismoniy va ma’naviv
boy avlodni tarbiyalash, fugarolarni, ommaviy jismoniy tarbiya va
sport bilan shug'ullanishga kengjalb etish borasida»gi Davlat dasturi.

O'zbekiston Respublikasi Prezidentining «Jismoniy tarbiya va spoil
to'g'risida»gi farmoni.

O'zbekiston Respublikasining «O'zbekiston Respublikasida
nogironlarni ijtimoiy muhofaza qilish to‘g'risida»gi Qonuni.,

Farzand — aziz, ona — mo'tabar. To'plam, tahrir hay’ati
V.Karimova, O.Musurmonova, X.Sultonov va boshqgalar. — |
O'zbekiston, 2000.

«Fuqarolar sog'lig'ini saglash to'g'risida» va «Xotin-qizlargii
qgo'shimcha imtiyozlar to'g‘risida»gi Qonunlar.

Sharipova D.D. va boshqalar. Kichkintoylarni gigiyenik tarbiyalash
-T.: 1997.

Shoumarov G.B., Shoumarov Sh.B. Muhabbat va oila. — |
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VALEOLOGIYA ASOSLARI

O Zzbekiston Respublikasi Oliy va o rta maxsus ta lim vazirligi tomonidan
pedagogika oliy o ‘quv yurtlari uchun
0 quv go'llanma sifatida tavsiya etilgan

Pedagogika fanlari doktori, professor
D.D.Sharipovaning umumiy tahriri ostida

«Musiga» nashriyoti,
Toshkent — 2010

Muharrir N.Hasanova
Texnik muharrir B.Ashurov
Musahhih M. Toshpo ‘latov
Komputerda sahifalovchi Baxtiyor Ashurov

Bosishga 2010-y.5.10.da ruxsat etildi. Bichimi 60x84 ‘/16. Tayms
gamiturasi. Ofset bosma. Shartli b.t. 7,25. Nashr tobog‘i 7,0.
Jami 500 nusxa. Buyurtma 98. Bahosi shartnoma asosida.

«Musiqa nashriyoti». Toshkent. B.Zokirov ko'chasi, 1

«Toshkent islom universiteti»
nashriyot-matbaa birlashmasida chop etildi.
100011. Toshkent, A.Qodiriy ko‘ehasi, 11






