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N ilc-ologiya asoslari» o‘quv predmcti talabalar «Yosh fiziologiyasi va
mivriiasi» o'quv fanining asosiy qoidalarini to‘lig va mustahkam
L1 htirganlaridan so'ng bakalavriatning Il bosgichida o'rganiladi.

I ilabalarning salomatlik masalasiga qizigishini rivojlantirish, sog'lom
imush tarzi va salomatlik falsafasini shakllantirish ko'nikma-larini
.illnsblarida alohida ahamiyatga ega.

Hn fan 28 soatga moMijallangan bo‘lib, 16 soat ma'ruza va 12 soat
minar mashg‘ulotlaridan tashkil topgan.

I .mui o'rganish jarayonida bilimlarni musiaqil egallash, audio,

®>|cxnikaning zamonaviy iinkoniyatlari va intemetdan foydalanish tavsiya

I Luli.
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KIRISH

V;ileologiya asoslari» fanining magsadi —talabalarningjismoniy,
p .isik salomatligini saqlash, ularda sogMom turmush tarzi ko'nikma-

i'11,in lanishtirish, bundan tashqari shaxs va millat salomatligini saqglash
i mustahkamlashni nazarda tutish. Talabani inson salomatligiga
luiisiruktiv yondashishga o‘rgatish orqgali 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 gobiliyati 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 bargarorligi 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 vaqtda sogiom avlodni tarbiyalash masalalarini hal
ireditla zarur o'rin egallashi shart. Bu o'rinda pcdagoglarning vazifasi
LU hir ta’lim oluvchida o'zining va atrofidagilarning salomatligini
HlListi va mustahkamlash ko'nikma va malakalarini shakllantirishdan
ihoiat. M;izknr yondashuv aholining, shuj'umladan, o'sib kelayotgan
mi.li avlodning salomatligini himoya qilish borasida O'zbekistonda
nlihborilayotgan ijtimoiy siyosatga moskcladi. Xususan, 2010yilning
H.nkamol avlod yili» deb e’lon qilinishi o\sib kelayotgan avlodni
HMiioniy, agliy va ma’naviy sog'loni qilib 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 —chiniqish, jismoniy
i n/nn 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.



I 'M pyT1a lahibhniga amal qilish tarbiyachi va tarbiyalanuvchilai
m i nhi,ioptim;il <¢/aro munosabatlarvujudga kelishi zaruriyatini tagozo
i.nli Olnularning llkricha, valeologiya — XX asr fani. Sog lom
I)d 1sll (icllllll inson valeologiya fanini albatta o'rganishi zanir.
V.ilcologiya fanining predmeti hayotning ustuvor kategoriyasi
milatida insonnmg individual salomatligida aksetadi. Boshqa fanlardan
I.m|li iavishda u insonning salomatligiga miqdor va sifat jihatdan
i.i’sii ko'rsatib, turli darajalarda — fiziologik, psixologik va ijtinioiy
bashoral gilinadigan mustaqil kategoriya sifatida garaladi. Mazkiu
L.mi bo'yieha bilimlarni o‘zlashtirish natijasida talaba salomatlikning
.isnsiy belgilovchi jihatlari: 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 saqglash va
nuistahkamlashga nias’uliyatli munosabat shakllanadi. Fanning
salomatlikning jismoniy, psixik. jinsiy, ijtinioiy, bundan tashqari,
individual vajamoatchilikka oid jihatlariga e’tibor garatadigan «Ilnson
saloinatligi» bo'limi zamonaviy muammo sifatida alohida gizigisli
nyg'otadi. Shuning uchun salomatlikning shunday jihatlari sifatida
rn-nctik. 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.



| BOB
\\ 1L, OGIYANING NAZARIY-METODOLOGIK ASOSLARI

Vilomallik —inson kamolotining muhim tarkibiy gismlaridan biri
i"1lll», inson shaxsining hech kim daxl gila olmaydigan huquqi,
m .n.ill ijtimoiy va iqtisodiy rivojlanishining asosiy shartidir.

Il.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
IniDM sotib olib bo'Imaydi, shlining uchun yoshlikdanoq, bola
hivclining~uirinchi kunidan uni saglash, asrash va mustahkamlab
Innisli zarur.

Mnstaqillik 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
in,i|.isiga ko‘tari'di. Mazkur g'oya sharofati bilan davlat miqyosida
"' >ju hma-bosqgich maqgsadga yo'naltirilgan tadbirlar o‘tkazilrnoqda.

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 mustaqil, kuchli va sofdil avlodnr o'stirish;

iglidorli va sog'lom fikrli, to'g'ri mulohaza yurituvchi crkin

n .hlanii tarbiyalash lozim.

i iujorida qayd etilgan vazifalarni amalga oshirishning asosiy sharti
" 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
I ... 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
"niicli.

konsepsiyada belgilangan vazifalar:

.isrlar davomida eng iniiliini va asosiy vazifa bo'lgan sog'lom
w*nlni tarbiyalash;
u/oq vaqtni talab etuvchi, keng, ko'p tomonlama masala —
loin avlodni nlg'aytirisli;



vusli avlodni larbiyalash bo'yicha ko‘proq aniq chora-tadbirlami
I>el>tlush.

Sliuntlay ililib, asosiy magsad — belgilangan muddat va qat’iy
l.ioliyal larayonida sogMom avlodni tarbiyalashdir.
Konscpsiyada belgilangan ikki muhim shart — liar bir insonninn.

ohi on.ilaming fikrlashini o'zgartirish; odamlarning turmushi vajamiyal
nioddiy poydevorini yaxshilash.

Ma/kur shartlarning toMa-to‘kis bajarilishi sogMom avlodni
laibiyalashning ijtimoiy-iqtisodiy poydevorini yaratadi.

konscpsiyada ko'rsatib berilgan oltita asosiy yo‘nalish:

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

yoshlarni sogMom oila qurishga tayyorlash;

libbiy-gigiyenik nuqgtai nazardan gqizlarni boMgMisi onalikk.i
layyoiiash;

bir yoshga toMgunga qadar go'dak salomatligi hagida g'amxo'rlil
koMsatish;

bir yoshdan etti yoshgacha bolalarni sogMom o'stirish;

nogiron bolalarning tugMlish sabablarini o'rganish va aniqlash,
prolllaklik chora-tadbirlarni ishlab chigishdan iborat.

Mustaqillik yillarida mamlakatimizda Rcspublikamiz Prezidentinin;;
llal4 I'aimonlari eMon qilindi: 1993-yil 23-aprelda «SogMom avloil
uchun» xalgaro xayriyajamg'armasini tashkil etish hagida»gi Farmon
gabul qilindi; 1999-yil dekabrida Prezidentimiz 2000-yilni «SogMom
avlod vyili» deb e’lon gildi va sogMom avlod uchun kurashishning

iillininik]| harakati»ni aniglab bcrdi; 2005-yil «Sihat-salomatlik yili».

200(>-yil «llomiylar va shifokorlar yili», 2007-yil «ljtimoiy ximoya
yili deb ( lon qilindi; jismoniy va ma’naviy sogMom avlodni milliy
bliglol k'ov.i m taiixiy va milliy gadriyatlar asosida yetuk shaxssifatid.i
larbiya lash, i.uniyatda sogMom turmush tarzini shakllantirish, aholi
saloinaih-j.liili mnstahkamlash, aholini jismoniy madaniyat va sport
mashg'ulot-l.iiin.i keng jalb etish, oilada onalik va bolalikning ijtimoiy
himoyasini la'iuinlash, ona va bola salomatligini mustahkamlash,
rcproduktiv salomailikni yaxshilash, tibbiy va sanitar-gigiyenik
inadaniyalni osliiii.h ilioli ongidashaxsiygigiyenaga oid bilimlarni
egallash, ko'inkina va malakalarni hosil gilishga ishtiyoqgni
shakllantirish, bu bilan bogMiglikda oila, ta’'lim muassasasi va
jamoatchilik hamkoiligmi inusiahkamlash bo‘yicha davlat dasturlari
ishlab ehiqildi, qonuiilai ()'/bekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining garorlari gabul gilindi.

¢
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\ ib%lngiya —inson salomatligini saqlash, uni fiziologik, biologik,
|- imil<jpik v;i ijtimoiy-madaniy rivojlantirishni ta’minlab beruvchi,
....... in oiganizm va organizm tizimlarining gigiyenik, psixofiziologik
/ r,iinljiii)M oid kompleks fan yoki fanlararo yo'nalishdir.

I. >In|i bimr fan valeologiya singari inson fenomeni haqidagi
in *hurestlami bunchalik hartomonlamaqgamrabololmagan vaololmaydi
........ In .on, lining biologiyasi, genetikasi, fiziologiyasi, psixologiyasi
Imi|nl,i hayotiy faoliyatining boshqa tomonlari, xususan, organizm
in.i ni tilling atrof-muhit bilan o'zaro harakatini boshqarish, bashorat
*i ii li\is etisli bo'yieha integrallashgan bilimlarni yaratish uchun
in i lillnot yuqgori darajada yetarli bo'Imaganligi lining (valeologiyaning

in kid hi/niki) vujudga kelishiga imkoniyat yaratdi.

Valeologiya fan sifatida barcha o'ziga xos belgilari: predmcti,
nbsi kl1. maqgsadi, vazifalari va metodlariga ega. Shunga garamay,
....... ivv.ilo, salomatlik valeologiyaning predmcti sifatida aks etganligi
bin lining mustaqil fan (yoki ilmiy yo'nalish) sifatida boshga fanlar
I'll in 0o'zaro munosabatlarining umumiy asoslarini aniglab olish zarur.

\iisiisan, biologiya (umumiy biologiya, genetika, sitologiya va
I'*.lii|.ilar) filogenezdagi organizmlarning hayotiy faoliyati
e|[imilniyatlarini tadqiq etadi, inson tabiatidagi evolutsion nugqtai
hi uni shakllantiradi, biologik olamning bir butun manzarasini

| kologiya tabiatdan ogilona foydalanishning ilmiy asoslarini
i i nilnl.iydi, «jamiyat-inson-muhit»ning o‘zaro munosabat xarakterini
« uliii| etadi hamda mazkur o'zaro munosabatlarning qulay modelini
Klil ib chiqadi, salomatlikning atrof-muhit bilan bog'lig tomonlari
h iijidagi bilimlarni shakllantiradi.

libbiyot (anatomiya, fiziologiya, gigiyena, sanologiya va boshqalar)
miltmiailikni ta’minlashning mezonlari (normativ — belgilangan
m. vori)ni ishlab chiqadi, sog'ligni saqglash va mustahkamlash,
W iillikl;irni davolash va oldini olish bo'yieha bilimlar va amaliy faoliyat
ii/iiiuiii ta’minlaydi. Tibbiyotning strukturasi (tuzilishi) quyidagi tarkibiy
o|i iiil.ii hisoblanadi: kasalliklar haqidagi fan (patologiya), sog'lom
mi mush tarzi haqgidagi fan (gigiyena), sog'ayib ketish mexanizmlari
li.nliilagi fan (sanogenez.) hamda ijtinioiy salomatlik haqgidagi fan
(*miiologiya).

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

iiiikomillashtirish gonuniyatlarini aniqlaydi.



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 maqsad-vazifalarl
ina/inuni va texnologiyasini ishlab chigadi.

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

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

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

I 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
saqlash) 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-iqtisodiyo'ziga xosligi bilan
iiK'lom tnrmush tarzini ta’minlashning o‘zaro munosabatini aniglaycli

Valiologiyaninng boshga fanlar bilan aloqgasi ikki tomonlama
vaiakiuj'a ega O'zaro yagin 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 haqgidagi fan»)
bn T .mu ..ilomatligini shakllantirish, saglash va mustahkamlash
mcxani/mlai i li.inula qonuniyatlari haqidagi bilimlarsohasidir.

Valcoloj'i\.i 0'/ 0'/i (badan, galb va zehn)ga munosabat, odamlai
bilan nuilogni itrofni o'rab turgan barcha narsalar bilan alogaga
kirishislnii o ir.aia«ll Vak-ologiya (0‘z-0‘zini anglash, o‘z-o‘zini bilisli,
0‘z-o0‘zini > IDWlah lirish, 0'z-o'zini takomiUashtirish) inson
salomatligu’.a mi /1= miqgtai nazaridan yondashadi.

Deniak, inson alomatligi gonuniyatlarini, organizmning o'ziga
xos hlisusiyatlaii va imkoniyallarini bilish, 0'z sog'lig'ini saglash.



l..... . va mustahkamlash ko'nikma va texnologiyalarini egallash
" i iquiiladigan sog'lomlashtirish jarayoni valeologiyaning prcdmeti
otl ii nl.i ;iks etadi.

* i.ilomatlik» valeologiyaning muhim kategoriyasi sanaladi. Ushbu
| uv.ini lushunish uchun uni quyidagi asoslarga ajratish mumkin:

*Sog'lomlik» tushunchasiinsoniy madaniyat sohasi sifatida o'zida

in h iu/ilish(tana, galb, zehn) borligini ifodalaydi, demak, sog'lomlik
Ini lismoniy (o‘z tanasi, harakatlarini boshqgara olish qobiliyati);
I/nildi-ik (organizmdagi fiziologikjarayonlarni boshgarish va ularning
&YH nl;igi quvvatini uzaytirish layoqati); psixik (o'zining sezgilari,
HiMlyollai i, emotsiyalarini boshqara olish); intellektual (o‘z fikrlarini
pi‘ihq.ii.i olish gobiliyati) madaniyat yig'indisi;

Inson salomatligi bu — lining shaxsiy faoliyati natijasi;

SogMomTFR darajasini inson tiriklik quvvatining hajmi,

liilmr',umasi aniqlab beradi; salomatlik yo‘li bu — tiriklik kuchini
|tn|bisli. mustahkamlash va yaxshilash yoMidir;

s.ilomatlik bu — organizm moslashuvchanlik imkoniyatlari

diiiiii. lining tashqi ta'sirlargajavob bera olish qobiliyati va yashash
kliitll»il L.lricla yuzaga keladigan holatlarga muvofigligi, inson hayotiy
hn Inning o'zgaruvchan sharoitlar (ckologik, ijtimoiy va b.)ga
li.mlu-.1iligi hisoblanadi;

Il;ii bir insonning salomatligi lining atrofidagi odamlarning

Miloiu.illigi bilan aloqadorlikda mavjud bo'ladi;

Ommaviy ta’'lim tizimi bola va butun insoniyat salomatligiga
inlll ik.i/ish mexanizmlarida aks etadi, chunki deyarli har bir inson
11."ii ii bilan bog'lig: o'zio’'qgiydi, bolalari o'giydi. nevaralari o'giydi.

".mir loinlik bclgilari quyidagilarda aks etadi:»'

/.irarli omillarga maxsus va favqulodda chidamlilik;

(I'sish va rivojlanish ko'rsatkichlari;

organizmning fimksional holati va zahira imkoniyatlari;

g;uidaydir kasiillik yoki rivojlanishdagi nugsonning mavjudlik darajasi;

.ivlogiy-irodaviy va gadriyatli-molivatsion ko'rsat malar darajasi.

In.on salomatligi gator omillarga bog'lig boMib, agar ularni

m.ii ik tarzda tasvirlansa, ma/kur sxema o'zida uchta tushunchani
Imill giladi:

\) insonning biologik imkoniyati;

I ijtimoiy mubhit;

V) labiiy-iglimiy sharoit.

M.islihurolim, Akadcmik Yu.P.Lisitsinaning ma’lumot berishicha.



.llomalliknmg birinchi darajali masalasida aholi salomatligiga boy, li*i

bo'luvchi qariyb 50-55% solishtirma og'irlikdagi barcha omillm
inashg'iil bo'ladigan sog'lom turmush tarzi aks etadi.

Inson salomatligiga ta’sir ko'rsatuvchi ckologik omillar taxminnii
barcha la’sirlarning 20-25% ida baholanadi, 20% ni biologik omilhi
(ashkil etadi va 10% isog'ligni saqlashdagi kamchilik va nugsonl.npi
borib tagaladi.

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

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

Valeologiya atamasi lotinchadan valco —sihat-salomatlik, sog'lom
bo'Imoq va yunoncha logos —ta'firnot. fan so'zlaridan kelib chigg,m
hamda tibbiyot faniga XX asrning 80-yillarida professor I. I. Braxin.ni
(1982) tomonidan kiritilgan. Hozirgi vaqtda mazkur atama faiul.i
fundamental va zaruriy bo'lib, birinchi navbatda, o'sib kelayoif.au
avlodni o'gitish, tarbiyalash, profilaktika ishlari, davolash psixoli/ik
rcabilitatsiyasiga o'zini bag'ishlamoqchi bo'lgan kishilar uchun zaruii\
larzda namoyon boMdi/*

Ru, avvalo, pedagogik oliy ta’lim muassasalarining talabalaiih<i
Icgishlidir, chunki pedagogning kelgusi mehnat faoliyati bu —qgandas
gilib o / o'quvchilarini to'g'ri o'qgitish, o'rgatish, ko'nikma va nialakalaiyu
odallantirish, to'g'rirog'i, ularni ganday qilib 0'z sog'lig'ini saglashgu
o'rgatish masalasidir.

/amonaviy hayot tarzi pedagogik oliy ta’lim muassasasi talabalai i
oldij'.i yuksak talablarni go'ymoqgda. Pedagogning yugqori Kkasbiy
tayyoigarligi mustahkam sog'lig'i va davomli ijodkorlik-mutaxassr.
hayotiy yulug'ining asosiy negizidir.

l agal sog lom odam yaxshi kayfiyat, ko'tarinkilik, psixologik
hardnshlilil yuqgori agliy va jismoniy ishchanlik gobiliyati bilan faol
yashash (yuqori hayotiy garash)ga, kasbiy, moddiy va oilaviv
giyiih hihklai in niuvaffagiyat bilan yengib o'tishga godic.

Valcoloi'iya amq hayotiy faoliyat sharoitlarida inson salomatligini
ta’minlash hakllanlirish, saglash va mustahkamlash yo'llari haqidagi
fanlararo yo'nalishdii

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

Valeologiya o quv lain sifatida inson salomatligi va sog'lom
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........... li i.n/i hagidagi bilimlar yig'indisini o‘zida ifodalaydi.
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 ili ulogiyuning prcdmetida individual salomatlik va inson sog'lig'i
Srtlrologiyaning obyekti —amalda sog'lom, Ickin psixofiziologik,
| IR inndaniy va boshqa 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 gadar sog'ligni saqlash tizimlari
| itnl,in chetda goladi. Valeologiya esa, sog'lom yoki kasallanish
tii'li i]in-.liisida turgan organizm bilan ish olib borib, insonni sog'lom
riga oshno qilish orgali lining amaliy zahira kuchlaridan

vitlcologiyaning metodi salomatlik sifati va miqdorini baholash

I»*iMli tun oshirish yo'llarini tadqiq etishdan iborat. Agar salomatlik
til oini baholash libbiyot fani amaliyotida go'llanilgan bo'lsa, u holda
Hntiw lii.it salomatlikni migdoriy baholash sifatli tahlilni samarali

|liinluadi va to'ldiradi. Shu tufayli mutaxassis va insonning 0'zi
i iiinnush tarzini korreksiyalash bilan bog'liglikda salomatligini

Htili]l i Inla dinamik baholash imkoniyatiga ega bo'ladi.

I Valeologiyaning magqsadi inson hayotiy faoliyatining irsiy
HAmun/tnlari va zahiralaridan maksimal darajada hamda uning muhit
(till i v.i iashqi sharoitlariga moslashuvchanlik imkoniyatining yuqori
mnur.ini ta'minlashdir. Nazariy jihatdan ushbu munosabatda
Viil' ologiyaning magqsadi sifatida salomatlikni shakllantirish
......... nivallarini o'rganish va sog'lom turmush tarzini muvaffaqgiyatli
HiHilcllnshtirish yo'llarini ishlab chigish aks etadi. Amaliy jihatdan esa
Mil< uloj-'iyaning magsadi insonda salomatlikka ogilona munosabatni

li il Il,mlirish, uni saglash va mustaxkamlash yo'llari vachora-tadbirlarini
hlil ili chigishdan iboratdir.

\ ik'ologiyaning asosiy vazifalariga quyidagilar kiradi:
inson salomatligi holati va zaxiralarini migdoriy baholash va
..... Indqiq etish;
.0g'lom turmush tarzi ustanovkalarini shakllantirish;
insonni sog'lom turmush tarziga oshno etish orgali salomatligi
MIm.ilarini sagqlash va mustahkamlash.



Valeologiyaning asosiy tushunchalariga valeologik ta’lim, valcob s
o'qitish, valeologik tarbiya, valeologik bilim, valeologik madanlVitl
kiradi.

Valeologik ma’luniot deganda, ilmiy-amaliy bilim va koMiikm.iln
xulg-alvor va faoliyat tizimlarini shakllantirish, o‘z salomatligi V*
jirofdagilarsalomatligiga gadriyatli munosabatni ta’minlash bo’yu Im
sog'lom avlodni o'gitish, tarbiyalash va rivojlantirishning uzluksizjaiayoiil
lusluiniladi.

Valeologik ta’lim inson salomatligini shakllantirish, saqglash vn
iivojlantirish, shaxsiy salomatlikni saglash va takomillashtirMi
ko'nikmalarini egallash, unga ta’'sir ko'rsatuvchi omillarni tarkit*
toptiruvchilarni baholay olish haqgidagi bilimlarni shakllantirish; sog'lom
turmush tarzi haqidagi bilimlar va uni tashkil etish ko‘nikmalaun!
o'zlashtirish, salomatlik va sogMom turmush tarzi bo'yicha tashvigni
ishlarini olib borish metod va vositalarini egallash jarayonidir. «

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

Valeologik bilim salomatlik sohasida insoniyat tomonida to‘plangan,
lan va valeologik bilimlar keyingi rivoji uchun boshlangMch zaxinm
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 sogMigMni nazorat qilish, asrasli va
iivojlaitliiisli metod va vositalarini nazarda tutuvchi bilimlarni,
alroldagil.uga valeologik bilimlarni yoyish koMiikmasiga ega boMgan
valeologik madaniyatni garor toptirishi zarur.

Valeologik taMim turlari boshga ta’'lim turlari (aqliy, jismoniy,
kasbiv, siyosiv va boshgalar) bilan bogMig boMib, o'zaro faol ta’sii
etish xustisivaliga egadii Runday o'zaro ta’'sir koMsatib o'tilgan ta’'lim
turlarining hai bin o'/ lunksiyasini samarali amalga oshirishiga, kishilai
(eng avvalo, holalai va yoshlar)ni jamiyatdagi shaxsiy va ijtimoiy
inajburiyatlami bajanshga o'ziga xos tayyorlash imkonini bcradi.

«Valeologiya" lam la’'luniy xarakterga ega boMib, umuminsoniy
gadriyatlar (ma'uaviv axloqiy, psixik va jismoniy salomatlik)m
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BpMliini iti'di orgali namoyon bo'ladigan gumanitar ta’'limning tarkibiy
|I»>i nol.iii biri sifatida muhokama etiladi.

t Tunmnk magsadi oliy ta’'lim muassasalarida ma’naviy-axloqiy,
BtMim iix'10iii mutaxassislarni tayyorlashga yordam berishdir; kasbiy
B|li "ihi in yaratishga imkon beribgina qolmay, balki har bir shaxs

m dMmSi ki Kishilarning salomatligini saglash va yanada oshirishning
it, i,iva (aktikasini aniglaydi.

I Mining vazifalari:

ohyckliv tadgigot metodlari va ijtinioiy fanlar orasidagi

niji iv.mi uinumlashtirish, bilish nazariyasidan foydalanish, «o‘z-
nliii I»ilisli»ni o'rganish; mazkur sohadagi yangi muvaffagiyatlarga
UIri........ In psixik salomatlikni saglash va mustahkamlashga oid bilimlar

Nilrtii i.iLibalarni qurollantirish;
pMVologik sog'lomlik va jismoniy holatning yuqori darajasini
m liiln i liivchi amaliy ko'nikma va malakalarni, motivatsion-gadriyatli
jBliiihtilikiii shakllantirish;
P mrhnat faoliyati sharoiti va ekstremal vaziyatlarda psixofiziologik

mMil iiiililik darajasini saqlay olish xususiyatini, shaxsning kasbiy
Whiiih iili individual o'ziga xosligini doimiy takomillashtirish va
iwttiliinlinsh;

| tiitniv v;i tasodifiy baxtsiz hodisalarda 0'z-0'ziga va o'zaro yordam
(tybli iisiillari va metodlarini egallash kabilardan iborat.
b | mifii oid materiallarni o'rganish natijasida talaba:

lisinoniy, psixik va ijtinioiy salomatlikni saqglasn va
HHI<il<ilik.iinlash asoslarini bilishi;

o /o'zining salomatligini tashxis etish, korreksiyalash va baho-
WAL...... znmonaviy metodlaridan foydalana olishi; o'quv va mehnat
ntilu.iii sharoiti va ekstremal vaziyatlarda psixofiziologik chidamlilik
il.n ni.mi saglay olishi;

luiinchi tibbiy yordam ko'rsatish, o'zining jismoniy liolatini
i tf nlllish malakasini egallashi zarur.

-Q



11 BOB
VALEOLOGIYA SOHALARI (YOMMALISHLARI)

Ma'lumki, ilm dunyosida ko‘plab fanlar o'zaro yaqin bo'lil> b
birini (o'ldiradi. Shu bilan birga, har bir fan o'ziga xos aniq hususiyiillflfl
va yo'nalishlariga ega. Xuddi shunday, valeologiya ham o'/Ining
mclodologik asoslariga, muammolariga ega. Ushbu fan boshqga faiilanitnil
\usiisiy nuusalalariga yangicha nuqtai nazardan yondashadi, sliunga kut
valeologiyaning o‘zi ham differensiallashuv xarakteriga ega.

| lozirgi vaqtda valeologiyaning quyidagi asosiy yo'nalishlarim ,i|i,
ko'rsatish mumkin:

luniumiy valeologiya fanlar yoki bilimlar sohasi sifatida valeologiyti
Wiilg mclodologik asoslarini o'zida aks ettiradi. 1J valeologiyaiunu
inson haqidagi fanlar lizimidagi o‘rni, prcdmeti, metodlari, Ta<|.,Hl
va vazifalari, tarixiy rivojlanishini aniglab beradi. Bundan tashgan
ushbu fanda insonning bioijtimoiy tabiati va lining sogMhim
la'minlashdagi o'rni haqida fikr yuritiladi.

Umumiy valeologiyaga mazkur fanning «uzviy gismi» sifatida gau It
mumkin, chunki undan valeologiyaning tarmoqlari, sohalari ajtalibchiqudi

Tihbiy valeologiya sogMomlik va nosogMomlik o'rtasidagi fargl.iml
aniglaydi liamda ularni tashxis etadi; salomatlikni tashqi ta’sirlaid.m
lumoyalash va kasalliklarning oldini olish usullarini o'rganadi; aholi va
alohida ijlimoiygumhlarningsog'lomlikdarajasini baholash mezo'ulail
va melodlari liamda kasallikning boshlanishidayoq bartarafetish uc liuti
in ,on oif'ani/mining ichki imkoniyatlaridan foydalanish metodlamii
ishlab i hi(Jadi; salomatlikka ta’sir giladigan ichki va tashqgi omill.niil
iad(|K]. i.idi; insonning sog'ligi va sogMom turmush tarzini ta’ minlash
bo'yu li.i lavsivalar ishlab chigadi.

\ osli davilari valcologiyasi insonning sogMom rivojlanishining \o i
bilan hoi' lui <s/iga xos jihatlari, uning turli yosli davrlarida ichki va
laslu]i nlillit (Hiiill.ui bilan o‘zaro munosabati liamda liayotiy faoli\.ll
sharoillaiij'.i iiio-li hiivini o'iganadi. Harbiryosh davtida istalganoigani/m
tizimmiiiK liolali .ivnan shu davrdagi rivojlanishi uchun xos boMg.ui
genet ik da.Miiilaimii *amalga oshishiga bogMig boMadi. Boshgacha qilib
aytganda, salomatlik d.uaiasini baholash, uning alohida ko'rsatkiclilaniii
belgilash dinamik i.i\ r.lid.i, yil davomida amalgaoshib borish gandaydii
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b mi elel L nlifi umumiy standartlarga bog‘liq bo‘Imasligi lozim.
Itilli iriiNliil valeologiya sog'lomlikning individual-tipologik o'ziga
| I ulividning genetik va fenotipik tuzilishini tadqiq etish
Ilin liiir ullanadi; sog'lomlikning son va sifat o'zgarishlari individual
IItiiHHi lu/ish metodologiyasini ishlab chigadi.

Kt 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 «i ilimm o'rganadi. Bundan tashqari, u kasbiy omillarning inson
Bum iilh'ijm la’sir etish xususiyatlarini tadqiq etadi, ham mehnat
|I'ii in iiuayonida, ham butun hayotiy faoliyat jarayonida kasbiy
pmI n i\.ming metod va vositalarini aniglaydi.

M is us valeologiya inson hayoti uchun xavlli, alohida turdagi
H~ii u inson sog'lig'iga ta’sir etuvchi ekstrimal omillar va ushbu
iMhr uni s.ivisizlantirish mezonlarini tadqiq etadi, bunday omillar

'™ niiil.isida salomatlikni saglash va qayta tiklash vositalarini
m 111 ili Maxsus valeologiya «Hayot faoliyati xavfsizligi asoslari»
pii i'll in bevosita bog'liq.

I Inbuyk valeologiya tabiiy omillarning va tabiatdagi antropogen
Vfl ni.lll.m natijalarining inson salomatiigiga ta’sirini tadqiq etadi,
H| ii'iiii ..iglash maqgsadi bilan bog'liglikda tashgi muhit sharoitlarini

ill(Jir h borasidagi inson faoliyatini o'rganadi. Tabiatning tabiiy
pttii inishiga insonning aralashuvi ular o'rtasida, shuningdek, inson
||]iiiii mida, lining biologik taraggiyot mahsnliga ega bo'lishida
|tl |t ili /7uldiyatlami kcltirib chigaradi. Slui bilan birga, valeologiya.
M liMiiuiulan, atrof-muhitning inson sog'lig'iga ta’'sir etish xarakterini
<tp mi .h boshga tomondan esa, sog'lomlik nuqtai nazaridan tashqi
puu] nun’ qulay sharoitlarini yaralishda inson xulgi bilan bog'lig
B N il uni ishlab chigishi 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 aqlga egadir — Homo
ir. (ongli (aglli) odam). Aqgl insonni hayvonot olamidan ajratdi,
1Lk 1 ilia kuch-qudrat ato etdi. Inson asrlar davomida muhitga
ini' 'in] lashmaslikka harakat qgildi, aksincha, uni o'zining tirikchiligi
it.....qulaylashtirdi. Insoniyat nihoyat anglab etdiki, uning barcha
Ik Ii .ili alrof-nuihitga bevosita ta’sir ko'rsatadi. biosfera holatining
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yomonla-shuvi esa, barcha tirik mavjudotlar, shuningdek, inson
ham o'ta xavflidir. Insonning atrof-muhitni har tomonlama oYmalllum
uni cliiyidagi natijaga olib keldi: «Sog'liq —bu fagatgina kasalliklintIM
yo'qgligi bo'lib qolmay, balki jismoniy. psixik va ijtinioiy baxt-saod.il <l||
Salomatlik bu — bizga nafagat tug'ilganda lortiqg etilgan liilililj
balki bi/ning yashayotgan shart-sharoitlardan kelib chigib ont. @
sarmoyamizdir»l.

llozirgi vaqtda insonning xo'jalik faoliyati biosfera ifloslanishinlifl
asosiy manbai bo'lib qolmoqgda. Tabiiy muhitga katta niigdonl.il
gazsimon, suyuq va gattig holdagi ishlab chigarish chigm.lilil
uishayapdi. Chiqgindilar, turli xil kimyoviy moddalar tuproq, mis <l
liavoga tushadi; ekologik zvenolar bo'yieha bir zanjirdan ikkiticliMe
o lib borib, oxir-ogibatda inson organizmiga tushadi.

Tabiiy muhitda zararli moddalarjuda turli-tumandir. O'/ talnaiijJ
ko'ra konsentratsiyalar inson organizmida turli xil salbiy oqgibntliirfl
keltirib chigaradi. Zaharli moddalardagi uneha ko'p bo'Im.iiMI
konsentratsiyalar gisqa vaqtda ta'sir ko'rsatib, bosh aylanishi, ko'na
aynishi, tomoq gichishi va yo'talni keltirib chigaradi. Katta miqdoiiliJ
loksin moddali konsentratsiyalarni inson organizmiga tushishl =
xotiraning yo'qolishi, kuchli zaharlanish va hatto o'limga olib kiliiH
Misollarda keltirilgani kabi liolatlar yirik shaharlarda atmosl'cTie
sinog (asosan AQSIi. Evropa va Yaponivaning yirik sanoat shahatlailfl
tutun, qurum, Kkill zarralari, chang, yoqilg'i bug'i kaliilfl
aralashmalardan iborat zaharlangan havo) yoki sanoat korxonahulilil
zaharli moddalarning tasodifiy portlashi natijasida sodir bo'ladi

Organizmning zaharlanishga nisbatan reaksiyasi individual o /|fl
xoshklar: yosh, jins, salomatlik holatidan kelib chigadi. Qoml.il
muvoliqg, zaifbolalar, keksalar va kasalmand kishilar unga ko'pul
duchor bo'ladilar.

Unclia katta bo'Imagan migdordagi zaharli moddalarning ti/imll V
davriy ravislula oigaiu/mga Kirib turishi ham surunkali kasallikl.nl
keltirib chigaradi

Surunkali /ah.irlanishning belgilari xulgning me’yordan og'isli
odatlar, bundan tashqgan ncyropsixik og'ishlar: tezda charchash vol
doimiy ruhiy charchoqglik. scruyqulik yoki aksincha, uyqusi/IA
logaydlik, digqgatniiu'. susayislu. parishonxotirlik, faroniushxoiiilll

'"VOZ — butun jahon saghish lashkiloti ma’lumollari.
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t »i«him hiclili o'zgarib turishi kabilarda aks etadi.

ill /.dinilanishda xuddi o‘sha modda turli kishilarda

......... ishlab chigaruvchiorganlari, asab tizimi vajigarning
litiil'.liiiu olib kcladi.

n lihh Im ladiki, inson salomatligi nimadan nafas olishi, nima
ml <lli-lit va ichishi, ganday sharoitlarda yashayotgani va

ttini'ivn mn’lum ma’noda madaniyat, axloqiylik va vijdon bilan
Itill"i lib illuming yetishmasligi istalgan davlatda aholi sogMigMga
In rkotsidli inqgirozni keltirib chigaradi.
litil*«i\.i iitrof-muhitning inson salomatligiga ta'siriga e’tiborni
mi'll, hunday masalalar bilan bevosita ekologik valeologiya
lilliiiuidi.
I" 1" 1li iikoning ma’lumotiga ko‘ra, ekologik valeologiya
litltifiya va endoekologiyani o'z ichiga gamrab oladi.
«hi kologiya —tashqi ekologik omillar (kosmos, magnitosfcra,
I m'ilsm. quyosh radiatsiyasi, iqlim. atmosfera, gidrosfera)ning
n iliim.itligiga ta’sirini tahlil giladi.
Hilnrkologiya — inson organizmi ichki muhitining biologik
Mu...... . bioritmik, xronoritmik holatidir. Bu loza (sogMom)
Tuw n konsepsiyasi. U toza mahsulotlar iste’mol qilish, organizm
H hulh gon tizimi, limfa tizimi)ni shlaklardan tozalash masalalarini
«frii, "iishiradi.
I I b-In('ik valeologiyaning eng asosiy masalalari sogMom luidud,
m ft ni il sharoitlardagi inson xatti-harakatlarida aks etadi. Tabiatni
BkliiM . iiborning mavjud emasligi ertaga juda gaygMili: resurslarning
1 boMishi, o'rmonlarning yo‘q boMib ketishi, suv va havoning
W4 ini .In. luprogning erroziyaga uchrashi, hayvonot va o'simlik
misii.ining nobud boMishi hamda bulaming oqibati sifatida —
Mitinilclning yo'golshi, kasalmand kishilarning ko'payishi kabi
iMHinii).i olib keladi.
lIn/irgi vagtda O'zbekistonning ba’zi hududlari hamda Qoragal-
Mg i loiula atrof-muhitning ifloslanishi bilan xarakterlanadigan aholi
mMiiHiilligiga xavfsoluvchi murakkab ekologik vaziyat yuzaga keldi.

M(ili ..ilomatligi yomonlashuvining oldini olish haqgida axborot

(jnliiiil.i*ning mavjud emasligi vaziyatni yanada murakkablash-

H.......LLi. Bu esa tibbiyot fanlari oldiga atrof-muhitni muhofaza
|7 BUBNTNOTEKA
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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/Il.i«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 Mli
bolalarning sog'lomlik darajasi obycktiv ravishda kamaygani IbH|L]
guvohlik beradi. Bunday holat quvidagilarga e’tibor berish zariirllgj
taqozo etadi:

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

— o'quv mashg'ulotlarida aqliy ishlar va uy vazifalarini bn]iuk
bilan bog'lig holda o'quvchilarda axborot ko'lamining luhlili
tashgari ortib ketishi. Birinchi sinf o'quvchilariga haftada 28 wmi
(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
aqgliy mehnat yetarli hisoblanadi. Innovatsion maktab(ginin i/IV
lilsey, ixtisoslashtiriljgan maktab va b.)lardao'quvchilar yanada ko pn
zo'r berib agliy mehnat bilan shug'ullanishadi;

— ta’'lim muassasasi (maktab)dagi o'quv rejimi va o'u
jarayonining to'g'ri tashkil etilmaganligi. Bu ko'pincha dars jadvalinli
o'quv kuni va o'quv haftasi davomida o'quvchilarning aqliy ishchnnl
gobiliyatini fiziologik jihatdan asoslangan dinamikasini hi.nli]
olmasdan ishlab chiqilishida 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 yilligi, yilligi oxitli
bostirib keladi. Bunda holatni tashkil etgan vaqt davonill
o'quvchilarning bajarishi zarur bo'lgan tckshiruv va nazorainu
boshga tinlan 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'quvchitl
ustunlik giladtnan xolira turi bilan bog'liglikda materialni o'zlashtnll
bo'yicha tavsiyalar va uy va/ifalari individuallashtirilmaydi va b. la Inil
jarayonining o'/im ham o'gituvchi ko'proq «o'rtacha o'zlashtiruvclill
o'quvchiga mo'ljallaydi Shu sababli «kuchli o'quvchi» o'qislinl
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t.lIi thunklwu intcllektining o'sishidan gonigish hosil gilmaydi,
M qiivi lii* esa ishlashga bo'lgan ishtiyogni his gilmaydi,
iHivni hollarda «baribir hech narsa o'zlashtirmaydi»;

qlev (shilling haddan ortigligi va darsning metodik jihatdan
A"ht il t]]liiiinasligi bilan bog'liglikda ta’'lim jarayoni tuzilishidagi
Umlllivt In komponentlarga uzatuvchining umuman e’tibor
tii.hri n.ilijasida kelib chigadigan o'quvchilarning harakatlan-
| limliv.ilining yetarli emasligi;
e Illuse In o'quvchilarning fikriga, uning dasturiy materialini
-lie.i Im'lgan muhitiga gizigmaydigan, aksincha uni o'zlashtirishni
ItidifMii la’limning avtoritar-reproduktivtizimi. Shuninguchun
hi n'quvchi aynan nima uchun mazkur ma’lumot amaliy
iiii’.i egaligi haqida tasavvurga ega bo’lmaydi, birog uni
Ihishfta majbur bo'ladi. Uningbilish jarayonidagi faol ishtiroki
uliiimaydi, natijada ko'pchilik tomonidan izohlangan ko'rinish
li Inil la’'lim jarayonida eng muhim didaktik tamoyillar —
I'MI lLiollikning mavjud emasligi shuni ko'rsatadiki, o'quvchi
Hliivoniiiing faol ishtirokchisi emas, undagi ma’lumotlarning
hi i u'molchisi bo'lib qolgarm Bir necha yillardan buyon kunda
mlb kclayotgan bunday holat o'quvchilarning ruhiyati va
1IM ila’sir etmay qolmaydi;
lii\i hilarning valeologik bilimlardan xabardorligining past
ni kaiiligi. Bunday holat yuqorida gayd etilgan o'ziga xosliklar
M li lihatdan alogadorlikda ta’lim jarayoniga salbiy la’sir etadi.



kimlik rcjim, harakatlantiruvchi faoliyat, ovqatlanish, psixo-jismoniy
niashqlar, organizmni chiniqtirish, kasb tanlash, spoit turi va insonningl
hayotiy faoliyati uchun muhim bo'lgan boshqga jihatlar)ni tashkil eta
olmaydi. To'lig ravishda bujinsi, yoshi, zehni va boshgajinsdagilargal
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)da umuman insonda birinchi
darajadagi ahamiyatga ega bo'lgan hayotiy narsalar haqgida tasawul
hosil gilinmaydi. Shu bilan birga, ma’lum bir odamlarninj
(o'quvchilar bular gatoriga qo'shilmaydi) ideal tasavvurlaridi
salomatlikning roli yetarli darajada yuqori baholanmaydi;

—sog'lom turmush tarzi, unga erishishning metod va vositalar
haqgidagi bilimlarning pastligi. Buning natijasida inson o'zininj
sog'lomlik darajasini, 0'zi uchun hayotiy faoliyat ning qulay (optimal
rejimini aniqlab 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 yordamlashishdj
aks etadi. Shuning uchun ta’lim jarayonining samaradorligi ko'p
jihatdan o'qituvchining o'quvchilarga o'zini anglash va o'zligin
yaratishida ganchalik muvaffaqiyatli ko'maklashishi, har birinln;
labiati, ta’'limning shartlari va ularning bolaga muvofigligini hisobgi
olish bilan bog'liglikda o'qgitishi tufayli aniglanadi. Shu bilan birga
hola imkoniyatlarini prinsipial jihatdan amalga oshirishdan, lining
nili-lick lual va jismoniy imkoniyatlari, genctik dasturlarining o'/
vaqtida lo'lig rivojlanib borishi, ishchanlik qobiliyati. hayotiy vj
ijlimoiv motivlarning shakllanganligi va boshgalar bilan bog'liglikd*
salomalhkning yuqori darajasida aks etadi.
prinsipial <|oi<luliirl. ()'gituvchining valeologik faoliyati, lining magsac
ta’'lim niua i i hli vilrologik muhitning yaratilishida aks etadi. Bi
magsadga crishi'.h m Inin o'gituvchilarquyidagi vazifalarni hal etish
lozim:

— insonparvarllk la limi magqgsadlari 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 usraydigan ta’'limiy muhitni yaratish;
o'quvchilarda umumiy madaniyat va uning ajralmas gismi —
*Hilomatlik madaniyatini shakllantirish;
o'quvchilar salomatligini ta’minlash.

la'lim muassasasi tizimida bolalar salomatligini ta’minlash o'quv-
i llluv;ijarayonini valeologikjo'rlikda olib borishni talab etadi. Mazkur
linniohanglik fagatgina boshqga sifat darajalarida bilimlarni
ur illashgagina emas, balki ta’'lim muassasasida ortigcha topshiriglarning
< <|tivchilar organizmiga salbiy ta’sirini olib tashlashga yordam beruvchi
i limning yangi metod vashakllarini ishlab chigish va go'llanilishini
i.n].i/o etadi.

Sog'ligni saglash nugtai nazaridan pedagogik texnologiya quyidagi
inn| tamoyillarga muvofig amaga oshirilishi kerak:

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

sog'lomlik darajasini hisobga olish;

organizmning oralig holati va ishonchlilik darajasini hisobga olish;

o'quvchilarning aqliy zo'rigisirlari va gattig charchashlarining
nlilini olish hamda ishonchlilikni oshirish mexanizmlarini faollashtirish;

o'quv motivlari va 0'z-o'ziga ta’'lim bcrish (0'z-o'zini tarbiya-
I r.li »ra ishtiyogni hosil gilish.

Yuqorida qayd etilgan prinsipial goidalardan tashgari, salomatlikni
MH|lashga oid pedagogik texnologiya ishlanmalarining xarakterli
|Hinsiplari o'quvchilar organizmining holatiga ijobiy ta’sir ko'rsatuvchi
i i liiii texnologiyalarini aniqglashtiribberuvchi quyidagi gatortalablarni

li.ul qgilib qo'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
i (inoyili (prinsipi)ga amal qilish;

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

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

iiobiy his-tuyg'u (emotsiya) asosida ta’lirrini tashkil etish.
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Pedagogik texnologiyalarni muvaffaqiyatli 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.
Ma/kur 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'gitish bilan taggqoslaganda, 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.

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

Va nihoyat, oila valeologiyasi oila a’zolarining salomatligini
shakllantirishda ularning o'rni va rolini o'rganadi. Aftidan]
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-bosqgich amalga oshiriladi.

Hayot, salomatlik bu — inson ega bo'ladigan muhim ijtimoiy
gadriyatlardir. Bu oila, maktab (ta’lim muassasasi), inson salomatligi
in Inm lainal toshi go'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 1l.n loinonlama sog'lom avlodni tarbiyalash eng muhim
vazifadir.

O'zbekislond.i idolatli, huqugiy-demokratik jamiyat qurishning
intensiv sharoitl.ii id.ui od.i inanfaatlari, onalik va bolalik. mustaqillik
g'oyalari aso-.id.t ..iloin.illlkni asrashning huquqiy asoslarini
takomillashtii isli, lin].n<>.nnH* huqugiy madaniyatini oshirishga doir
gonunlarning iistuvoihi'mi 1.1 tninlashning muhim mezonlari ishlab
chiqildi.



Mustaqil 0 ‘zbekistonning birinchi Konstitutsiyasida bizning
*'h|Miblikamizda yosh avlod salomatligini shakllantirishning zaruriy
M"|l.isliga tegishli erkin fugarolik jamiyatining huquqiy 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 huquqliligi (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, X1V bob, 63-modda).

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

I111in, mehnatga layoqgatli farzandlar o“z ota-onalari haqgida
LI\™M1ll ishga majburdirlar» (64, 66-moddalar).

konstitutsiyadan ma’lumki, bizning mamlakatimizda:

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

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

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

-Voyaga yetmaganlar, mehnatga layoqatsizlar va yolg'iz keksalar-
..... r huqugqlari davlat himoyasidadir».

liunday qilib, mamlakatimizda quyidagilar davlat tomonidan
luilulatlanadi:

«silalarni, onalik va bolalikni ijtimoiy himoya qilish;

liii bir fugaroning salomatligini asrash;

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

ko'p bolali, kam ta’minlangan, nogiron bolali onalarning davlat
* nidan himoya gilinishi «kuchli ijtimoiy siyosat tamoyili»ning
..... iliyotdagi isbotidir.
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()‘lgan davr mobaynida quyidagilar asosida bola tug‘ish yoshidan
«ji/l.ii. onalar va bolalarni ijtinioiy himoya qgilishning noyob ti/ind
sliakllant irildi:

tugqunigacha va tugganidan so'ng onalarga beriladigan ta'fl
va nafaqga;

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

bola ikki yosliga yetguncha bogish uchun to'lanadigan nafaqii

— 16 yoshgacha nogiron bolalarga pulli nafaga to'lash.

O'/bekiston Respublikasi Prezidentining 1993-yil 23-aprelda «Sogl
lom avlod uchun» Xalgaro xayriyajamg'armasini tashkil ctish hagidagi
larmonining qabul gilinishi turli tashkilotlar faoliyatini tartibga solisM
yuzasidan tadbirlar o'tkazish vag'oyalarni amalga oshirishda muhim
gadam bo'ldi. Mazkur farmon bolalarningjismoniy, agliy va ma’navfl
llvojlanishi uchun sharoitlarni yaratish, onalik va bolalikni, o‘w
kclayotgan avlod salomatligini saglashga garatilgan ishlarni kuchaytirish
inagsadida amalga oshirilgan. Farmonda global muammolardan bill
bo'lgan «jismoniy, aqliy va ma’'naviy barkamollik» masalasi davlai
siyosali darajasiga ko'tarilgan. Undajamg'armaning asosiy vazifalari
ctib quyidagilar bclgilab go'yilgan:

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

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

lalion lajribasini hisobga olgan holda, bo'lajak avlodga goldiriku
digan mcrosni yaxshilash bo'yieha chora-tadbirlarni kuchaytirish.

Sog'lom avlod uchun kurash g'oyalarini rivojlantirish va bu
taohyalga kcng jamoatchiliknijalb etish inagsadida 1995-yil 13-apJ
rclda ++Sog'lom avlod uchun» jumalini tashkil etish hagidagi O'zbekis-
ton Kcspubhkasi Vazirlar Mahkamasining Qarori gabul gilindi. Buyj
yangi nashrning va/ifalarida quyidagilar belgilab qo'yildi:

— aholmmg barcha 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 unium-j
insoniy gadnyatlaiin yctka/ish;

—oilaning, davlai uni)., bosh asosiy maqgsadi sifatida jismoniy vaj
ma’naviy vciiik avlodni tarbiyalash, xalgning genofondini sog'lom-!
lashtirishni kcng larg'ib ctish; 1
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liolalnr va o'smirlarni tarbiyalash va o'gitish, onalik va bolalikni

.ihf.i oid tizimlarni takomillashtiruvga imkoniyat yaratish.

M.i/knr oylik, ilmiy-ommabop jurnal sog'lom avlodni shakllan-
||tl lining ta’limiy yo'llarini ishlab chigishda va bu faoliyatga

liiliknijalb ctishda muhim rol o'ynaydi.

Miisiaqillik yillarida mamlakatimizda jismoniy va ma’naviy sog‘'lom
A t.1111 tarbiyalash, milliy istiglol g'oyasi, tarixiy, milliy qadriyatlar
fni lili barkamol shaxsni tarbiyalash, jamiyatda sog'lom turmush tar/ini
piiil Il.intirish, aholi salomatligini mustahkamlash, aholini jismoniy
Itiiil.iniyat va sport mashg'ulotlariga kengjalb etish, oilalarning, onalik

tml.ilikning ijtimoiy hiinoyasini ta’minlash, ona va bola salomatligini
niklithkamlash, reproduktiv salomatlikni yaxshilash, tibbiy va sanitar-
AjjHvniik madaniyatni oshirish, aholining ongida shaxsiy gigiyenaga
ii i bilimlarni egallash, ko'nikma va malakalarni hosil gilishga
I||/lilishini shakllantirish, shu bilan bog'liglikda oila, maktab va
mlliniitchilik hamkorligini mustahkamlash bo'yicha davlat dasturlari
mltinh chiqgilgan hamda Oliy Majlis gonunlari, Vazirlar Mahkamasining
......... I.m, O'zbekiston Respublikasi Prezidentining garor farmonlari
Illihih chigilgan.

Vn/irliklar va mahkamalar, jamg'armalar, tashkiliy muassasalar va

Ingi 0'z-0'zini boshqarish tashkilotlarining asosiy vazifalari, ularning
... .mina va tashkilotlardagi ishtiroki sog'lom avlodni tarbiyalashning
litliinnvalg ahamiyatiga molik ish ekanligini ko'rsatib turibdi.

O'/hck davlatchiligi o'zining tarixida birinchi marta juda kuchli
fluvial clasturiga ega bo'ldi.

Siij'Mom turmush tarzini shakllantirish, jamiyatda sog'lom avlodni
I11Iti\.ilash bo'yicha ishlarni, xususan, Respublika hukumati gabul
iJil]i.iii garorlar bilan bog'liq holda. balog'at va tug'ish voshidagi xotin-
.(ULi. iling salomatligini mustahkamlash bo'yicha tadbirlarning amalga
u lilillishi; sport-sog'lomlashtirish majmualarining barpo etilishi; zaif
#t knsalmand kishilarning salomatligini yaxshilash; salomatlashtirish
I*tn il nr.la ko'p bolali. kam ta'minlangan oilalardagi, shuningdck.
Miiml.i yolg'iz o'sgan bolalarning bcpul davolanishini ta’minlash;
ulll. kologik kasalliklarga ega bo'lgan va kamqgonlikdan giynalayotgan
NiHIn gi/larni sog'lomlasht irish; xotin-qizlar o'rtasida nogironlikning
«tI<llll olish bo'yicha kompleks chora-tadbirlarni ishlab chigish va
liiiiv i*1ish; yosh 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 bosqgichma-
bosqich amalga oshirilishi 0'zining ijobiy samarasini bermoqda.

Mazkur yo'nalishdagi chora-tadbirlarni ishlab chigishdan magsad
millat genofondi sog'lomligini saglashning asosi sifatida xotin-qizlar
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 vajamiyat ning sog'lom avlodni dunyoga keltirishga
bo'lgan g'amxo'rligi va e’tiborini kuchaytirish;

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

— xotin-qizlarning oila va jamiyatdagi ijtimoiy-iqtisodiy nufuzfl
va o'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 yugori 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'iiaviy-axloqgiy 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
(seminarlai, koiilrn nsiyalar, kecha, «doirastoli», trcninglar o'tkazish,
maxsus telcvi/jou ko i.uuvlar layyorlash, ommaviy naslu vositalaridan
foydalaiush, axbomi in.itcii.illari, metodik qo'llanmalami yaratish
va naslu etish, alioli oi.i.ida keng targ'ib etish)dan amaliyotda
foydalaiush, ta'liin li/immmr. bare ha bosgichlarida 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
rlish, ularni doimiy tibbiy ko‘rikdan o'tkazish, tibbiy muassasalar
in-hun kadrlar tayyorlash, ularni gayta tayyorlash va malakasini
oshirishning mazmunini takomillashtirish, gishloqglarda vrachlik
inmktlari va oila vrachi ishlari sifatini yaxshilash, mazkur muam-
ntolami hal etishda respublika hamda halgaro nohukumat va notijorat
lashkilotlarining rolini oshirish, inson ongida o'z sog'lig'i uchun
mas’uliyatlilikni shakllantirish — butiin 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. Butiin jamiyat va mamlakatda yashayotgan har
ir insonga e’tibor, sog'lom avlodni dunyoga keltirish uchun oilada
Jdiaroitlar yaratishga yo'naltirish, jumladan:

—aqarindoshlar o'rtasidagi nikohning oldini olish;

—voyaga etmagan gizlarning turmushga chigishlarini man etish;

—qgonunlarning buzilishiga nisbatan huqugni muhofaza qgiluvchi
organlar faoliyatini kuchaytirish;

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

—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 kamqonligiga garshi kurashish bo'yieha
i hora-tadbirlarni aniqlash, bu kasallikni butunlay yo'qotish
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;

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

yoshligidanoqg bolani jismoniy va ma’naviy jihatdan to'g'ri

2.7



tarbiyalash, liar bir oilada zamonaviy tibbiy, pedagogik va psixologik
lavsiyalarning amalga oshirilishini ta’minlash;

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

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

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

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

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

libbiy ko'rikdan o'tkazish yo'li bilan fertil yoshidagi ayollarning
reproduktiv s.ilomalligini saglash;

—borish giyui bo'lgan tog' vacho'l hududlarida aholining ijtimoiy-
tibbiy palron.i] (diaqaloq va bemorlarning uylariga borib, doimiy
ravishda libbiy profilaktik yordam ko'rsatish) tizimlarini
takomillashl irish,

— balog'al vo',hid.ip barcha qizlarni ginckologik ko'rikdan
o'tkazish; yoshlami nr loni oila qurishga layyorlash magsadida
turmush quriivclnlaini libbiv Ko'rikdan o'tka/ish ti/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 qgiyin bo'lgan tumanlardagi fertil yoshdagi ayollarning
reproduktiv salomatligini tibbiy-demografik tadqiq etish.

Halgaro xayriya jaing'armalari — «Sog'lom avlod uchun»,
«Ekosan», «Qizil yarim oyjamiyati» va xotin-qgizlar qo'mitasi, «lbn
Sino», «Bolalar», «Mahalla», «Nuroniy», «Mehr nuri», «Sen yolg'iz
emassan», «Kamolot yoshlar ijtinioiy 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 maqgsadga 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. Boshqga
nohukumat notijorat tashkilotlaridan fargli ravishda, jamg'arma faoliyati
mahallalar orqali sog'lom turmush tarzini uzluksiz targ'ib etish,
uning hududida istigomat giladiganlarning tibbiy madaniyatini
oshirish, mahallada yashovchi liar bir kislii o'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, alioli salomatligini mustahkamlash, ularni jismoniy niadaniyat
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:

— liar 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'naltirilgan hayotiy faoliyatini
shakllantirish;

— gishloglarda yashovchi aholining gigienik bilimlari va
madaniyatini rivojlantirish, yosli avlodning ongida shaxsiygigiyenaning
muhim qoidalari va ularni bajarishning zarurligi haqida tusliunchalar
liosil gilishda ota- onalar va pedagoglarning rolini oshirish;

—giyohvandlik. kashandalik, sil kasalligi va OITSning tarqgalishiga
garslii kurash faoliyatini tashkil ctish;
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nafaqachi 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 qayta
tayyorlashni tashkil etish tizimlarini yaratish;

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

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 qoMIlab-quwatlanadi.

Har bir ota-onani ganday qilib o'z farzandini sog'lom va baquwat
gilib o'stirish masalasi o'ylantiradi. Chunki yosh bola hali hayotga
moslashmagan bo'ladi. Ota-onalar og'ir vaziyatlarda farzandlarini
shilokoi luizuriga olib borguncha, bolaga ganday yordam berish
kcrakligini bilishlari zarur. Bundan tashqari, har bir ota-ona va bola
o'/ oilasining nafaqat fiziologik, balki psixologik, emotsional, axloqiy.
m.i'naviy samaradorligini saglash uchun harakat qilishi lozim.

Hoi.mi liai lomonlama tarbiyalash, unijamiyat hayotiga tayyorlash
lLinuval va oilaning birgalikda hal etadigan muhim ijtimoiy vazifasi
liisoblaiiib, ol.i on.i bolaning birinchi tarbiyachisi va ustozidir, dcmak,
bola shaxsiiilni’ shakllanishida ularning roli katta. Ota-ona bilan
kundalik mulogoida bola dunyoni bilishni o'rganadi, kattalarga
ergashadi. liav*»i i\ Ujribani egallaydi, xulg-atvor norma (me’yor)larini
o'zlashlnadi. <>il.k Li bola dasllabki ijtimoiy lajriba, l'ugarolik tuyg'usini
egallaydi

Bu sohada <>/>-kiston Respublikasida amalga oshirilayotgan
chora-tadbiilai ivind.i un mahsulotlarini boyitish asosida aholi
salomatligini wn-n «bl nulashra qaratilgan ishlai kalla o’lin tutadi.
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Mazkur muammoni amaliy jihatdan hal etishda bolalar va bola tug'ish
yoshidagi ayollar salomatligini yaxshilash, kamqgonlikning oldini olish
inagsadida 2005-yilning avgustida O'zbekiston Rcspublikasi Preziden-
tining «Unni boyitish bo'yieha 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 gozondi. YuNISEFning O'zbekistondagi bolalar
vakillik jamg'armasi, OITS va tuberkulyozga garshi global kurash
bo'yieha jamg'armalar, GAUP, jahon rivojlanish banki, Osiyo
rivojlanish banki, sog'ligni saglash bo'yieha xalgaro tashkilotlarning
mazkur g'oyani amalga oshirishga garatilgan ishlardagi xalgaro
hamkorligini alohida ta’'kidlab o'tish zarur.

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



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

Salomatlik nima?

Bu tushunchaga beriladigan ta'rillar juda ko‘p bo'lib, ularning
mazmuni mualliflarining kasbiy nuqgtai nazari bilan belgilanadi. Eng
falsafiy, har tomonlama gamrab oluvchi va eng qisga ta'rif
Butunittifoq salomatlik jamiyati tomonidan 1948-yilda gabul gilingan:
«Salomatlik — bu faqgatgina kasallik va jismoniy nugsonlardan holi
bo'lish cmas. balki to'ligjismoniy, ruhiy va ijtimoiy 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 hayot faoliyatini, shuningdek, to'lagonli
mehnat faoliyatini ta'minlab beruvchi tizimli-funksional
xususiyatlarning o'zaro uyg'unlashgan yig'indisidir»; «lnsonning
individual salomatligi — organizmdagi barcha modda almashinuv
inrayonlarining 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, mehnatga layoqati va ijtimoiy faolligini saqglab golish va 1
tnkomil la.shlirish jarayonidir»(V. P. Kaznacheev).

Olimlarning 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 u/luksiz bog'ligligi uchun mas’ulligini anglashi uchun |
gulayshall sharoitlaryaratadi».

Valeologiya fnnida «individual (inson) salomatligi» va' «aholi 1
salomatligi» larglnnadi

Individuum salomtitligi —bu atrof-muhitga moslashishningdinamik |
jarayoni bo’lib. olimliir fikricha, uning tashgi muhit, yashash sharoiti 4
va boshgalarning tinh \il tn'smga moslashishi, chidamlitigi va rcaksiyasi 1
sifatida qarash kerak
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V.1.Dubrovskiyning fikricha, salomatlikni baholash mezonlari

illiyidagilardan iborat:

becrilgan bosqgichda jismoniy ishga layoqatlilik va morfologik
nvojlanish darajasi;

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

ijtinioiy qulayliklar, turmushning o'zgaruvchan sharoitiga
inosl.ishuvchanlik, atrof-muhit noqulay omillarining ta'siriga chidamlilik,
0g/.anizmning tashqi muhit ta’siriga nisbatan reaksiyasini saglashi.

Salomatlik deganda, organizmning insonning ijtimoiy-madaniy
immush sharoitida o'zining gcnetik dasturini maksimal darajada amalga
M.lhi ish imkonini beruvchi liolati tushuniladi. Bunday nuqtai nazardan
milomatlikni hech bo‘lmaganda, 3jihatdan: individual, yosh vatarixiy
iili.itdan dinamik tushuncha sifatida garash kerak bo'ladi.

Salomatlik yosh jihatdan liar bir yosh bosqichi uchun shu yoshga
mi . bo'lgan morfofunksional xususiyatlariga va ijtinioiy roliga bog'liq
In>1jMii salomatlik mezonlari mavjud bo'lishi kerakligini nazarda tutadi.
larixiy nuqtai nazardan salomatlikka ta’'rif bcrilganda insoniyat
savilizatsiyasi, madaniyat, din, ishlab chigarish va ishlab chigarish
niiinosabatlarining rivojlanishi va h.k.z. inson yashaydigan muhitning
o/narishiga olib kelishi hisobga olinadi. Bunda inson salomatligini
Jdiillashda o'z funksional zahiralaridan tobora kam foydalanadi va
il incha, avloddan-avlodga o'tgani sari o'z yutuglaridan ko'proq
loydalanadi. Bu esa insonning funksional va moslashish zahiralari
p.is.iyishiga olib kelishi mutnkin.

Inson hayotiy faoliyati ro'yxati umumiy gabul gilingan jismoniy-
inliiy, ijtinioiy tashkil etuvchilaridan tashgari his-tuyg'u, bioenergetik,
inlioioi, axlogiy, motivatsiya va boshga ko'plab tashkil etuvchilarni
0’/ ichiga olishi mumkin.

Salomatlik darajasi ganday aniglanadi?

Alioli saloirurtligi liolati yoki jamiyat salomatligi darajasini baholash
in linn turli xil ko'rsatkichlardan foydalaniladi: dcmografik (tug'ilish,
o lish, o'rtacha yosh), kasallanish, kasalga tez chalinish, nogironlik
v.i b. Individuum salomatlik darajasini aniglashda birinchi navbatda
organizmning jismoniy rivojlanishi hamda funksional liolati, asosiy
li/iologik zahiralar holatini o'z ichiga oladigan somatik salomatlikni
baholashga asoslaniladi. Nisbatan oddiy testlar vajismoniy ko'rsatkich-
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lar yordamida salomatlikni baholash imkonini beruvchi skrining
mclodikalari amaliy valeologiya uchun katta qgizigish tug‘diradi.
lJlarning ba’zilari kompyuter variantlariga ega boMib, ko‘p sonli
kishilarni tekshirish natijalarini tezlik bilan gayta Lshlash va salomatlik
monitoringini tashkil etish imkonini beradi.

Salomatlik nimalarga bog'liq?

Inson salomatligi —ijtimoiy, atrof-muhit va biologik omillarning
murakkabo'zaro aloqgasi 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,
guyidagicha 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
yuqoi iroq darajaga ko'tarishni o'z ichiga oladi.

llo/irgi vaqtda salomatlikni baholash uchun asos bo'ladigan belgilar
quyidagi guruhlarga ajratiladi:

jismoniy uyg'un rivojlanish darajasi;

.sosiy funksional tizimlar va butun organizmning zaxira
inikoniyal lari;

oil ini/mning immunitet himoyasi va nospetsifik rezistentlik
darajasi;

sinunk.ili v;i lug'ma kasalliklar, rivojlanish nuqgsonlarining bor-
yo'qligi;

inson saUinwilliv.ini ruhiy va ijtimoiy qulayliklarni aks ettiruvchi
shaxsiy hiisusiyatlai darajasi.
individual, y.i in Ini bn kishiga xos salomatlik tushunchasi muhim
ahamiyatga ¢jni Iloynn vigida individual, yosh, jinsiy, konstitutsional,
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liiitludiy, ijtimoiy 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 holatda va yuklamalardan so‘ng modda
almashinuv darajasi;

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

funksional, organlar va tizimlarning funksional holati:

—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 qadriyatlar, yuksak
maqsadlar, da’'volar darajasi va talablar reamulyatsiyasi va h.k.,

klinik — kasallik belgilarining yo'qligi.

Turmushda ishlatiladigan salomatlik bilan bog'liq atamashunoslik
salomatlik darajasi turlicha bo'lishini hamma e’tirof etayotganligidan
guvohlik beradi. Kundalik hayotda ko'pincha «salomatligi zaif»,
«sog'lig'i mustahkam» va h.k iboralar ishlatiladi. 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 gqanday tushunish kerak? Akademik
N.M.Amosov salomatlik miqdorini organi/mdagi asosiy tizmlarning
«zaxiradagi quwatlari» yig'indisi deb ta'rillaydi. Boshgacha aytganda,
salomatlik darajasi yoki migdori organi/in funksional tizimlarining kerak
paytda o'/ faoliyatini kuchayt irish (yoki o'zgartirish) qobiliyati bilan
o'lchanadi. Funksional tizimlarning bunday «mustahkamlik zahirasi»
gancha yuqori 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 tadqiqotlar natijalari

35



salomatlikni saqlash va mustahkamlash asosiy hayotiy talablar
goiidirilgandagina mumkin bo'lishi hagida guvohlik beradi,
rivojlangan mamlakatlarda o'rtacha yashash yoshini oshirishning
dasllabki bosqgichi igtisodiy o'sish va kishilar farovonligini yaxshilash
bilan to'g'ridan-to'g'ri bog'lanishi tasodifiy emas.

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

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

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

—zaharlanish, radiatsiya natijasida hujayralarning zararlanishi;

— tashqgi muhitning o'zgarishi, leri, 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 ortigeha zo'rigish, ya'ni dam olmasdan intensiv harakat
gilish natijasida yuzaga kelishi mumkin. Qator hollarda kasalliklar
oiganizinning hamda imunnitet tizimining haddan ziyod javob reaksiyasi
sifatida yuzaga keladi, ular yuqumli-allergik kasalliklar deb ataladi.

Shutulay qilib, ko'p ovqat yeyish, kam harakatlilik, ruhiy zo'rigish-
Ini yoki -slit's,si.n», ehinigishning yo'qligi kasallik. patologiya yuzaga
kdishmmr asosiy sabablari hisoblanadi.

I'atologiva (kasallik) —kichik tizimlar funksiyasi ishdan ehigganda
ro*y bciadiy.ni holat gonuniyatlarini o'rganuvchi, kasalliklar hagidagi
fan.

Umumiy patologiya — patologik jarayonlarning umumlashma
ko'rinishi bo llb quyidagi bo'limlardan tuzilgan:

—kasallikm diivriylashtirish;

—uning yu/.ir.i kdish sabablari;

—rivojlantirisli va soK'lomlashtirish mexanizmi;

— konst ithisisa. n ival. reaktivlikning ahamiyati. Kasallik
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organizmni me’'yordagi holatdan patologik holatga olib keladi, natijada
uning faoliyati buzilishi kuzatiladi.

Kasallik kechishiga qarab 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 tashqgari sovgotish, va h.k.
bo'lib, ular kasallik chagiruvchi 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.

M a’lumki, organiz.mda barcha hujayra va to'qimalarning 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, betnorning tuzalish davri.

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

Salomatlikni aniqglashga kompleks yondoshuvga garamasdan,
amalda salomatlik hagida kasallikning borligi yoki yo'qligiga qgarab
xulosa chiqarishadi. 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'/garishlar namoyon bo'la boshlaydi. Butunittifoq salomatlik
jamiyati ekspertiarining 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 o'z organizmlarini faollashtirish
ruhiy-fiziologik imkoniyatlarini to'lig 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
o'zaro mayjud munosabatlarni yangidan shakllantirishga qodir.

Uchinchi holat nafagat o'ziga xos ruhiy-fiziologik holatda, ya’'ni
homiladorlik yoki ko'zi yoriganida, balki klimaksda, keksayganda
namoyon bo'ladi. Spirtli ichimliklar, narkotik va zaharli moddalarni
doirno iste’'mol qgiluvchi, nosogiom turmush kechiruvchi shaxslar
ham shu guruhga kiradi. Noto'g'ri ovgatlanish va kam harakatchanlik
ham ortigcha vaznli kishilarni 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 —
valcologiyaning eng muhim vazifasidir.

1Wmullitet (lotincha immunitas — bir narsadan ozod bo'lish) — ]
oigani/miiing genetik begona ma’lumotlarni tashuvchi modda yoki
mavjudotliirdan himoyalanishidir. Unga mikroorganizm, virus va
/.amburuH'lar, 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 shaxs organizmi genomidan farqg giluvchi bor-yo'g‘i
bitta nuklcolidgn rga bo'lgan begona hujayralarni ajratib olishga qodir.

Iminunitcl n.isl largalish bilan bog'liq, embrional rivojlanishda ishtirok
etadi, insonni IUK.iugdaii keyin himoya giladi, rivojlanish mexanizmini
amalga oshiradi, modda ilmashinuvida ishtirok etadi va h.k.

Immunitet labiiy v,i orttirilgan lurlarga bo'linadi. Tabiiy immunitet
nasldan-naslga o’tadi va yn'vyollp hodisa hisoblanib, muayyan turlarga

IX



xo0s bo'ladi, shuning uchun odamda va hayvonlarda immunitet bir-
biridan farq qgiladi, lekin bir turning namoyon bo'lishi bo'yicha
ommalashishda yetarlicha bir tipli va fagatgina individual namoyon
bo'lish darajasiga ko'ra farglanadi. Bundan tashgari, 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 chaqgiruvchilarini emlash) yoki
nofaol (tegishli kasallikni boshidan kechirgan odamning zardobini
kiritish) natijasida bo'lishi mumkin. Nasldan-né&slga 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 oqsil 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'qinialar, limfatik tugunlar va taloqg shunday organlarga Kkiradi.
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 xo0s 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 tatbiq etishi uchun mas’ul hisoblanadi.
Bu moddalar begona zarrachalar bilan birikib (AG-AT reaksiya),
ularning ta’sirini neytrallashtiradi.

Antigenlarning organizmdagi taqdiri kiritish usuliga bog'liq bo'ladi:
tomirga yuborilganida —antigen taloqqa va jigarga tezda yetib boradi,
teri ostiga va muskullarga yuborilganida —limfa tugunlaiga yetib boradi
va h.k. Antigenlar oiganizmga teri orgali, shuningdek, ovgat hazm qilish
va nafas yo'llarining shillig gavatlari orgali tushishi mumkin. Qon ogimida
antigen miqdori ogsil parchalanishi hisobiga bir sutkada ikki maita
kamayadi, so'ngra antigenning immun elementatsiyasi mexanizmi tming
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gonda to'la yo'qolib ketguniga gadar ishlab turadi. Jigar va talogda
antigen ancha uzoq —oylab va yillab saglanishi mumkin.

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

Antitanachalar — ogsillarning immunoglobulin deb ataluvchi
alohida turi bo'lib, antigenlar ta’'sirida ishlab chiqariladi 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 yopishlirishi (aggluti-ninlar),
Icykotsitlarning, fagotsitar faolligini oshirishi reaksiya chagirmasdan
turib antigenlami bog'lashi (ajratuvchi antitanachalar), komplement
bilan hamkorlikda bakteriyalar va boshqa hujayralar, masalan,
critrotsitlarni eritishi (lizinlar) mumkin.

legishli antitanacha tomonidan antigenning tanib olinishi asosan
antigenning umumiy konfiguratsiyasi bo'yieha amalga oshiriladi
Antigen v.i antitanachalar orasida reaksiya antitanacha majmuasining
(A(i All hosil bo'lishiga olib keladi. Antitanachalaming tegishli
antigcnga o'v.hashligi turlicha bo'lishi mumkin. Zardobda hardoirn
n yoki bu antigcnga garshi turlicha o'xshashlikka ega
antitanachalnrning ko'plab molekulalari mavjud bo'lib, ularning antigen
bilan birikishi ki-sisliish reaksiyalarini keltirib chigaradi.

Organi/nining immun reaksiyasi turli xususiyatga ega bo'lishi
mumkin, biroq liai donu gon yoki to'gima makrofaglarining antigenni
tutib olishi yoki liniloid organlari stromasi bilan bog'lanishidan
boshlanadi. Ko pHu h i antigen parenximatoz organlar hujayralarida

40



ill .orbsiyalanadi. U makrofaglarda to'liq parchalanishi mumkin,biroq
lo pincha gisman degradatsiyalanadi. T-xelperlar antigenni tanib
liiollashtirib, ular tutib olgan mikroorganizmlarning yo‘q qgilinishiga
vonlam beradi. T-xelperlar hamda T-killerlar antigenlarni tanish va
iliminatsiyalashga moMjallangan bo'lib, nafagat bir-birini va o'zidan
itlilin~ilarni, balki makrofaglarni ham faollashtiradi. U esa, 0'z
n.ivbaiida, limlotsitlarning turli xil ommalashuvining faollashuviga
oslib kcladi.

lo‘giina omillari. Infeksiyadan himoyalovchi to'gima omillar ichida
mrl hnjayralari, limfa tugunlari (immiinologik to'siglar sifatida),
Ii'Hi .iilar va normal killcrlarning areaktivligi eng muhim vazifani
I<ll4l,icli. Hujayralarning patogen mikroblar va tegishli retseptorlar
hui ivralari sirtidagi toksinlarga tur areaktivligi o‘ta turg'un turbelgisi
In ulilanadi, shunga garamasdan u yosh o'tishi bilan yoki atrof
mi >nc.iktivligi yuqumli kasallikdan tuzalish jarayonida yoki emlashdan
n He ckin-asta hosil gilinadi. Genetipikdan fargli o'laroq, hosil
lllni>.in areaktivlik immunokomponent hujayralarning faolligi bilan
lililkib, <i'/iga xos hususiyatga ega bo'ladi.

tin qoplamalari va shillig pardalar mexanik himoya to'siglari
kiiln n'lkazuvchanlikni ta’minlaydi va natijada keng diapazonda ta’sir
glhivi In antimikrob moddalar ajralib chigadi. Shundan kelibchiqib,
iiimniil.i ishonchli immunitetni ta’minlashda ko‘rsatilgan tuzilmalarni
iiiiii.il Liol holatida ushlab turish aynigsa muhimdir.

I imlalik tugunlar immunitetning kuchli tabiiy omili hisoblanadi.
I Minl1patogen bakteriyalarning singib kirishi to'gimalardan biologik
{11111 iiioddalarning ajralib chigishiga olib,keluvchi shamollash
liii.isimmi vnjudga keltiradi. Biologik faol moddalar ta’sirida patogen
i i'i'dll oi]-anlar va to'qimalarga tarqalishiga garshilik ko'rsatadigan
h ,1lilmiliining faollashuvi yuz beradi.

I ' iiini lar lomonidan mikroblarning yo'q qilinishi jarayoni
lii'<'i iii*/ deb alaladi. Tugallangan fagotsitoz makrofagning to'liq
p.in li.iliniishi bilan yakunlanadi. Birog mikroorganizmlarning ba’zi

i 111.1i ku'payadi. Bnnday tugallanmagan fagotsitoz ko'pincha
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ncylrollnlarda ku/atiladi va ularning o'limi bilan yakunlanadi, bosliq.i
liollarda esa lagotsitlangan mikroblar ulardan ajratib chigariladi.

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

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

Bolaning biologik fondi keyinchalik turli xil omillar ta'sirida
o'zgartirilishi mumkin. Muhit va irsiyat 0'zaro munosabatlarining xususiyati
har bir yoshda maxsus xususiyatlarga ega bo'ladi, bu holatni o'quv
larbiyaviy 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.
inodda almashinuvi, fiziologik bog'lanishlar, biologik belgilar va
bosliq.i hususiyatlarni belgilovchi o'xshash biosintezga ega bo'ladilai
I luiilg konservativligi o'zgaruvchanlikningo'ziga xos maxsus belgisi
hisobl.madi. ya'ni irsiyat natijasida o'zgarishlarga yo'l go'yilmaydi.
.4dodl.1l va avlodlarning o'xshashlik belgilarini saglab golinadi.

O /ganivchanlik bu — ma’lum darajada irsiyatga garama-garsin
liodisa bo'lib, Ini ganday avlod alohida vakillarining bir-biridan,
ola-onasid.ii) iiimasi bilandir farg qilishida namoyon bo'ladi. Bu
shuning uchun odii bo'ladiki, har bir organizmning xususiyat va
belgilan ikki mui.ikkab sababning natijalaridir: tashgi muhitning
muayyan shaiil.ni haqidagi irsiy ma’'lumot va bu ma'lumot, o'/
navbatida, irsiv | lil>chigish hamda uning paydo bo'lish turlariga
ta’sir ko'rsatisln uiuinkin

Tibbiy genclik.i oienii/inning gator patologik holatlarming irsiv
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I mhilj'ihr (organi/.mning antigen xossalari) bilan bog'lanishini
mn Pluycli.

Hu/in irsiy omillari (genlari) to'plami genotip deb ataladi.
m'n' lln/in gcnotipning tashqgi 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 qilishi mumkin, reaksiya normasi deb ataluvchi genotipning
....... npik namoyon bo'lishi o'zgarishi mumkin.

liisuii kKonslitutsiyasi — insonning individual nisbatan turg'un
..... ifologik va funksional (shu jumladan, ruhiy) xususiyatlarining
i uulisidir. Insonning morfofunksional konstitutsiyasi uning genetik
imkoniyallari sifatida garaladi, uning amalga oshirilishi esa, 0'z
nivbaiida, muhitning ta’siri bilan belgilanadi, bundan inson turmush
i ii/mmg irsiy tipologiyasiga mos bo'lishi kerakligi hagidagi muhim
sulosa kelib chigadi, bundan esa, o'z navbatida, sog'lom turmush
iiii/mingqgat’iy individual tuzilishi talab gilinishini tushunish mumkin.
Mu bilan irsiyat insonning turli xil kasalliklarga moneligini awaldan
Avi il*bera olishining yanada muhimligi ma’lum bo'ladi.

Soinatotip — inson fenotipining tarkibiy qgismi bo'lib, irsiyat
li.miming atrof-muhit konkret sharoitiga joriy etilishi natijasida
Jdi.ikllanadi. Demak, somatotip — nasldan naslga o'tganlar va
<illlrilganlar majmuasi. Bularning 70%i irsiyatga tegishli bo'lishiga
i1l imay, atrof-muhitning, ayniqgsa, jismoniy tarbiya va sport
liioliyatining shakllantiruvchi roli muhim hisoblanadi.



IV BOB
SOG‘LOM TURMUSH TARZI ASOSLARI
TUSHUNCHALARINI SHAKLLANTIRISH

O'zbekiston Respublikasining mustaqil rivojlanishga o'tishi,
igtisodiy-demokratik jamiyat qurish, jamiyat ma’naviyatini yangilash,
davlat va ijtimoiy qurilish sohalarida yuqori natijalarga erishishda
sogMom turmush tarzini targMb qilish hozirgi yosh avlodning, butun
millatning sogMigMni asrashning muhim masalasi hisoblanadi.

SogMom turmush tarzini targMb qilish turli yoMialishlarda olib borilishi
lozim. Bu, bir tomondan, lalabalar va kattalarga sogMom turmushga
oid muayyan tibbiy-gigiyenik bilimlarni berishga, ularda sogMom
turmush tarzini organizm rivojiga ganday ta’sir etishi haqidagi
tasavvurlarni uyg'otishga qaratilgan bo'lsa, ikkinchi tomondan, ta’'lim-
tarbiyada gigiyenik goidalarga amal gilishga, o'zini va yon-atrofidagilar
sogMigMni asrashni kundalik odatga aylantirish ko'nikmalarini
shakliantirishga bogMig. Bu borada sogMom turmush tarzi ommaviy
axborot vositalarida, barcha tarbiya o'choqglari bilan hamjihatlikda
litsey, kollejlarda keng targMb gilinmogM zarur. Oliy ta’lim miqyosida,
Oliy va o'rta maxsus ta’lim vazirligi, SogMigni saglash vazirligi, ljtimoiy
ta’minot va mehnat vazirligi, Rcspublika «Oila» ilmiy-amaliy markazi,
slnmingdek, «SogMom avlod uchun», «Kamolot» yoshlar ijtimoiy
harakati, «Iste’dod», «Mchr nuri», «Ulug‘bek», «Nuroniy», «Oydin
Ilayot» kabi ko'plab nodavlat tashkilotlarining mahalla bilan yagindan
o'zaro hamkorligi amalga oshirilishi lozim.

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

SogMom turmush tarzi —inson turmush sharoitlarini faol o'zlashtirish
usuli boMib, kini lartibiga rioya qilish, faol harakat asosida organizmni
chiniqgtirish, sport bilan shug'ullanish, to'la va sifatli ovgatlanish.
ovqatlanisluimi’ gigiycnik qoidalariga rioya gilish, mulogot va ekologik
madaniyatga enshish. umuminsoniy va milliy gadriyatlar asosida
ma’naviy tarbiya olish /ai.irli 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.llal ctish borasidagi nazariy bilim va amaliy ko'nikmalarni
*¢ /litsht irishga erishish;

kun tartibiga gat’'iy amal qilish;

muntazam ravishda chinigib borish, faol jismoniy xarakatni
in likil clisli hamda sport bilan doimiy shug'ullanishga erishish;

to‘g‘ri ovgatlanish goidalarining mohiyati va ahamiyati
In'g'iisidagi ma’lumotlarni puxta o‘zlashtirish va ulardan amaliy
liioliy.'itda foydalanish;

shaxsiy salomatlikni saqglashga nisbatan mas’uliyatni garor
iopt nish;

ai iof-muhitni muhofaza qilish, ekologik madaniyat goidalariga
cem bo'lish;

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

salbiy odatlarni o'zlashtirish (tamaki chekish, narkotik moddalar
va ".pulli ichimliklar iste’mol gilishjga rag'batning yuzaga kclmasligini
ia 1lllash;

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

o'zida yuksak axloqiy sifatlar, kuchli va mustahkam irodani
li<eal qilishga erishish, shuningdek, psixogigiyena talablariga amal
gilish;

hayotning umumiy falsafasi —turmush muammolariga qarshi
kinasha olish, milliy istiglol g'oyasi va mafkura tamoyillariga zid
I w1t ni aqidalarga garshi immunitetni hosil gilish yo'lida nazariy va
amaliy laoliyatni tashkil etish va hokazolardan iboratdir.

Yangi jamiyatning zanionaviy tarbiya konsepsiyasi inson shaxsini,
siin barkamol, yetuk, qo'yilgan maqgsadga erkin va o'z kuchi bilan
iic.li.i oladigan yoshlarni shakllantirishga qaratilgandir. Bu, bir
ininoiidan, shaxsning xartomonlama uyg'un rivojlanishini, ikkinchi
itiinondan, lining butun rivojlanishi jarayonida ruhiy, jismoniy,
lla 1laviv sog'lom o'sishini ta’minlashni o'z ichiga oladi.

Inson hayoti, sog'lig'i eng katta ijtimoiy boylikdir. Bu — oila,
inaklah va inson tarbiyasi, kamoloti bilan shug'ullanuvchi rnaskanlai
olitiim sog'lom turmush tarzini shakllantirish masalasini ko'ndalang
gn'yadi. Millat sog'lig'i ham, tabiiy ravishda, sog'lom turmush tarzi
orgali hal etiladi.

45



Rcspublika Prezidenti I.A. Karimov alohida e’tibor beribta’kidlaga-
nidek: «Xalg sog'lig'ini mustahkamlash muhim vazifalardan biridir,
yosli avlodning sog'lig'i haqgida 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 taqozo 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 qarab uni sog'lom
turmush tarzi va nosog'lom turmush tarzi deb ajratish nuimkin. hamda
sog'lom turmush tarzini shakllantirishning rivojlanishi, boshqga 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 xuqugqlari to'g'risida»gi Konvensiya,
O'zbekiston Respublikasi Prezidenti |.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 layyorlash milliy dasturi», «Jismoniy tarbiya va
sport to'g'risida»gi Qonun, Sharq hamda Ovrupa olimlari va
mutafakkirlarining sog'lom turmush tarzini shakllantirishga oid likr
va garashlarida o‘z ifodasini topadi.

Mar ganday shaxsning tunnush tarzi kunsayin ro'y berayotgan vogea-
hodisa va turli o'zgarishlarningta’siri ostida shakllanadi. Ta’kidlash joizki,
o'zaro munosabatlarning o'zgarayotgani o'quvchilar ruhiyatiga tobora
ko'proq ta sir d moqda. Natijada ularda o'z taqdiri, oilasi, jamoasi uchun
zann bo'lgan aqliy, hissiy vaerkigaoid xatti-harakatlarni tanlash ma’suliyati
oshniogda. Sluilai natijasidayuzaga keladigan asab kasalliklarining oldini
olish zarur Buning uchun esa, eng awalo, shaxsiy va ijtimoiy miqyosda
sog'lom lurinushni tashkil etish, sog'lom turmush tarzini shakllantirishning
asosiy yo' nahshlai i va amalga oshirish yo'llarini bilish kerak.

Faol harakal bilan bog'lig hayot kechirish, chiniqish, jismoniy
tarbiya va sport bilan sluig'ullnnish - sog'lom turmush tarzining muhim
omillaridir. Insonning. sog'lom turmush kechirishida faol harakat,
ya'ni chiniqgish asosiy o’rinni cgallaydi.

46



I T Pavlov jismoniy harakatning inson salomatligiga ta’sirini
........... /inning, tashgi muhit bilan chambarchas bog'ligligini anglatuvchi
I" mush, deb ta'riflaydi. Bunday bog'lanish va biologik a’zolar
i HIt\ nnH markaziy asab tizimi boshqarib turadi. Jismoniy mashg‘ulot
n .l i bu muskullar guruhiga ta’'sir qilmay, bir butun hisoblangan
nijli W1 *1;i o'z ta’'sirini ko‘rsatadi. Ayniqsa, doimiy uzluksiz ravishda
lii|Giil.idigan jismoniy harakat kishi sog'lig'iga yaxshi ta’sir etadi.
M" I Li almashinuv yaxshilanadi, organizm to'gimalari oziq
...... Id.il.uni yaxshi o‘zlashtiradi, parchalangan moddalar esa
Tc im/mdan tczroq chiqarib tashlanadi. Yurak chinigadi va yanada

ImUinti bo'ladi. Shu sababli faol jismoniy harakatdagi kishilar ruhan
* nl . baquwat, quvnoqg va ogko'ngil bo'ladilar. Jismoniy mashglarni
linin li natijasida organizmning himoya vositalari yaxshi rivojlanadi.
It*iliilik va o'smirlik davridan boshlangan chiniqish mashg'ulotlari,
Mmiini'.a, foydalidir. Har bir kishida mustahkam rejimga amal qilish

omel...... larbiyalash zarur. Badantarbiya bilan shug'ullanish, toza
ii mid.i sayr qilish, sport o'yinlarida ishtirok etish, uzog umr ko'rish
vi .ilomailikni ta’minlovchi omillardandir. Har bir shaxs muntazam

i rihii muayyan darajadajismoniy qobiliyatga mos keluvehijismoniy
li nil itlnni bajarishga odatlanishi lozim. Bulardan tashqari, bizning
i 14 itlllll sharoitimizda an’anaviy usullarga garaganda noan’anaviy
' nil.m bilan organizmni chiniqtirish magsadga muvofiq hisoblanadi.
AL liuli xil oyoq vannalari, tuzli hamda toshli yo'lakchalarda
vniisli slumingdek, uyqudan oldin va keyin ochiq havoda sayr gilish
.Humn chiniqgtirish usullari organizm immun tizimining faoliyatini
lin 1; 1Vl iradi.
I 10l harakatning organizmga ko'rsatadigan ta’sirini quyidagicha

U1>11%Lish mumkin:

vuiak-qon-tomir funksiyasi faollashadi;

nafas olish yaxshilanadi;

-.uyaklar mustahkamlanib, muskullar kuchli bo'ladi,
I"" g'nilarning harakatchanligi ortadi;

ovgatning yaxshi hazm bo'lishi ta’minlanadi;

ivirish organlarining faoliyati yaxshilanadi;

1 .ib tizimi mustahkamlanadi. Bularesa markaziy asab tizimida
biii.idig.au go'zg'alish hodisalarining muvozanatini bir me’yorda
mulli lid.l katta ahamiyatga ega;
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—inson psixologiyasiga ijobiy ta’sir ko'rsatadi;

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

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

Kun tartibiga amal qilish sog'lom turmush tarzining asosidir.

Kun tartibi —insonning dunyoga kelgan kunidan boshlab amalda
bo'luvchi doimiyjarayon sanalib, shaxsning turli mazmundagi faoliyati
—mehnat gilish, dam olish, ovgatlanish, sport bilan shug'ullanish va
hokazolarning muayyan vaqtda, tartib bilan, ketma-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 chiqgislula
amaliy mehnat bilan jismoniy mehnatning to'g'ri tagsimlanishi.
mehnatning dam olish bilan o'z vaqtida almashtirilishi, liar kuni
muayyan tarzda ovgatlanish, ma’'lum vaqtda uyquga yotish va barvagl
uyqudan uyg'onishga odatlanish, ocliiq 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'liqg.

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

—to'g'ri rivojlanishi;

—irodaning mustahkamlanishi;

—mehnat unumdorligi ancha yuqori bo'lib, ishlash qobiliyatitiing
uzoq vaqt yaxshi saglanishi;

—kasallanishning oldini olishda muhim o'rin tutadi.

Maktab o'quvchilari sog'lig'ini saglash inagsadida maktab faoliyatiga,
lining o'quv-tarbiyaviy jarayoniga, ota-onalarga quyidagi fiziologik
gigiyenik tavsiyalarni joriy gilish magsadga muvofiqdir:

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

—ocliig havoda sayr qilish bilan xordiq chiqgarishni keng yo'lga
go'yish;

—yetarli va </ vaglida ovgatlanishni yo'lga qo'yish;

—gigiyenik jihatdan to'liq, bir maromdagi uyqu;
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nlll\ vnkliimani jismoniy yuklamaga o'z vaqtida almashtirish;

I'Inv't ink talablarga javob beradigan holda faoliyatlarni
LUwil ifnih lurish;

iimsiaqil faoliyat bilan shug‘ullanish.

I(i tni>liki boshlang'ieh va o'rta maktab, akadcmik litsey va kasb-
....... n kollejlnrida haflalik o'quv yuklamasini bclgilashda O'zbekiston
I*< i41L.r,i Sog'ligni saglash vazirligi bilan kelishilgan holda, mahalliy
s....i 1.1 boshgarmasi zimmasiga quyidagi nazorat vazifalarining
\m liiili In na/arda tutilishi lozim:

Muslanting gigiyenik jihatdan to'g'ri tashkil qilinishi va
K 11 .i/ilishi;

dais va tanaffuslar davomiyligining talabga mosligi;

o'quv yili davomida o'tkaziladigan ta’'til muddatlari va vaqtining
m.igbulligi;

knn va hafta davomida o'tkaziladigan dars migdorining
nH vonda bo'lishi;

o'quv xonalari bolalar va o'smirlarning antropometrik
In i-.lkiclilarini o'lchash uchun lozim bo'lgan jihozlar bilan
i i 11Lailishini uyushtirish;

* ovqgatlanish va oshxonabloklari, ozig-ovgat mahsulotlarini saglash,

nl lining sil'ati hamda kaloriyasi ustidan joriy nazoratni tashkil etish/
iinuimiy ta’lim maktablari, akademik litsev, kollejlarda sanitariya-
piilcimologiya tartibiga rioya gilish va sanitanya-gigiyena talablarini
.......... -li. xonalar yorug'ligini ta’'minlash, vaqti-vaqti bilan shamollatib
...... h h.imda maktab mebellarini to'g'ri tanlashni joriy etish kabilar.

In.«kmning sog'lom turmush kechirishida, avvalo, kim tartibini
oqgilona rejalashtirish va unga doimo rioya gilishning ahamiyati katta
lin lib kUl tartibi —agqliy ish va tana harakatining optimal birligi va
m, ..ii\ korsatkichi, kundalik rejim, lining fiziologik asoslari muhim
n Hit tuladi.

Sog lom turmush tarzining omillaridan biri —to'g'ri ovqgatlanish
in iibl.iiub, u inson salomatligini saglashda muhim ahamiyatga ega.

i >M|,iilanish gigiyenasi — bolalar organizmining ozig-ovgat
ui ilisiilollariga, vitaminlarga, mikroeleinentlarga bo'lgan ehtiyoji,
m iiiil.in /aharlanish va uning oldini olish yo'llari, ovgatlanishning
| mli.ln ortigcha vaznning salomatlikka ta’siri — ovqgatlanish

i iiliiniv.il iga ega bo'lishning asosidir.
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Ta’lim-tarbiya jarayonida aqliy va jismoniy mehnatni gigiycml
talablar asosida to'g'ri rejalashtirish — dam olishni to'g'ri tashkil
etish, uyqu gigiyenasiga rioya etish, bola uyqusining buzilishi v.i
uyqusizlikning oldini olish, bolalar harakat rejimi va salomatligiga
e’'tibor berish, o'quv ishlari gigiyenasi — charchash va o'ta
charehashning oldini olish kabi masalalarga e'tibor garatiladi.

Shaxsiy va uniiniiy gigiyena.

Gigiyena —sog'lom turmush tarzining asosi. Jamoat gigiyenasinin”
liar ganday yutuglari ham shaxsiy gigiyena asoslarini mensimaydigiin,
normal mehnat gilish, dam olish, uxlash rejimiga amal gilmaydignn,
pala-partish ovgatlanadigan, sof havoda kam bo'ladigan, badan tensi
tozaligiga, kiyim-boshga, chinigtiruvchi tadbirlarga/jismoniy tarbiyag.i
ahamiyat bermaydigan, chekish va ichkilikka rujii qo'ygan kishininn
sihat-salomatligini saglab gola olmaydi. Turmushning gigiyenik
sharoitlariga e'tibor gilmaslik odain sog'lig'iga kundan-kunga putm
yetishi va uning ish qobiliyati pasayishiga olib keladi.

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

O'zbekiston Respublikasining mustaqil rivojlanish davri sharoil-
larida shaxsiy gigiyena, sog'ligni mustahkamlash va keng tarqgalgan
(yurak). gqon-tomir kasalliklari, nerv-psixik, yugumli va boshqga
kasalliklarning oldini olishning qudratli fomili bo'lib goldi. 1)
gipodinamiya va nerv-psixik zo'rigishga qgarshi samarali kurashish,
shuningdek, ilmiy-texnika taraqqgiyoti jarayonida yuzaga keladigan
tashgi muhit omillari va sharoitlariga nisbatan organizmning gayta
liklanish imkoniyatlarini oshirishga imkon beradi. Shaxsiy gigiyena
tushunchasiga kiradigan masalalar doirasi g'oyat keng. Mehnat.
ovgatlanish. turar joyini toza tutish va boshgalarda shaxsiy gigiyena
masalalariga amal qilish shularjumlasidandir.

Shuningdek:

Badan terisi va og'iz bo'shlig'ini parvarish qilish.

Chinigish va jismoniy tarbiya.

Kundalik rejimnmg j'igiyenik asoslari.

Kiyim-bosh gigiyenasi ham shaxsiy gigiyenaning asosiy mezonlari
hisoblanadi.

Mazkur metodik tavsiyaning magsadi o'quvchilarning tashgi muhil
omillari, agliy va jismoniy mehnatning odam organizmiga ta’sirini
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n it hi nlir mi pmlllaktik tarmog‘i bo'lgan gigiyena haqidagi bilimlarini

Li-lilirish va kengaytirishdan, sanitariya madaniyatini egallash
hi Inin  uni bo'lgan gigiyenik bilimlar va shikastlangan odamga
hnim Il V<ndam bcrish usullari bilan qurollantirishdan, jismoniy va
uni tutviv baquvvat yosh avlodni tarbiyalab etishtirishga ta’sir
bH iMil I .lidaii iborat.

< ol|<lViiaiiiiiK prcdnicti va metodlari. Gigiyena - meditsinaning
ml Hu Mii' lig ini muhofaza qilish maqgsadida tabiiy muhit omillari,
iHMiiu .li \.i mehnatning organizmga ta’sirini o'rganuvchi profilaktik
............. i bo'lib, uning odam anatomiyasi, fiziologiyasi va boshqa
I nil n bit.in bog'ligligi muhim.

t>quvthiga bilim berishda shaxsiy gigiyena vositalari; yuqumli
i i ilhkl.ir hagida tushuncha; yugumli kasallik bosqgichlari: inkubatsiya
vit ii 1kit davri; sog'ayish; yuqumli kasalliklar profilaktikasi; ovgatlanish
[[IMv*HuMm; ovgatlanish ratsioni va rejimi; ichimlik suviga gigiyenik
Ititlni brush; gipo va avitaminozlar, ularning oldini olish; ovgat hazm
siili hun inlarining yuqumli, yuqumsiz, o'tkir va surunkali kasalliklari
li iijid.i ma’luinot beriladi.

Mniningdek, teri funksiyalari va ularning buzilish sabablari; terini
i>nvim .li qilish; allergiya, yiringli va zamburug' kasalliklari, gichima
imibliiklikasi, kiyim-kechak gigiyenasi — ob-havo sharoitiga qarab.
I hint vi poyafzal tanlash; terini parvarish qilish vositalari, teri
I i illiklit tiling oldini olish borasida ham bilim beriladi.

\ttill iitiihilning inson salomalligiga ta’siri. Inson hayoti tabiat
i nhi nv munlikda kechadi. degan garash yetakchi sanaladi, binobarin
i" \ haadigan tabiiy ofatlar inson tomonidan sodir etilgan salbiy
Nutt I li.n.tkatlar uchun tabiiy kuchlar yuborgan jazo sifatida talgin
. m. i \na sluinday halokatlarning oldini olishda eng maqgbul yo'l

111bi,lY-.a /iyon yetkazmaslik, uni asrab-avaylash va boyitishdan
......... . Ma/kur g'oya mohiyatida sog'lom turmush tarzining asosiy
i Hcot tvalaridan biri o'z ifodasini topadi. Darhaqgigat, tabiat,

Inmincilck.jlitrof-muhit musaffoligiga erishish kishilar o'rtasida keng
i u.] il.idle.in va inson salomalligiga jiddiy xavf soladigan yuqumli
«n i «likhit kclib chigishining oldini oladi. Turli yugumli kasalliklaming
i' lib rliigishida muhim manba bo'luvchi omillar sifatida issiq va
nviiq linvo, oclilik, ruhiy iztirob, buzilgan taomni iste’'mol qilish,
i" dll va atrof-muhit ozodaligiga amal qilmaslik, turli zararli
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hasharotlar (pashsha, chivin, kana, sichqon, kalamush va
boshgalar)ning ko'payishi va havo (atmosfera)ning ifloslanishi kahil.u
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.n
o'ldirilgan va kamaygan. Shuningdek, mikroblarni olov, issiglik va
sovuglik vositasida yo'qotish «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, isiriq piyoz, aloe va boshgalami tutatish yoki ulaming
suvini tomizish bilan ham turli mikroblar o'ldirilgan.

Atrof-muhit ozodaligini saqlash kishilar salomatligini ta’minlovclu
muhim omildir. Darhaqigat, atrof-muhitning ifloslanishi luili
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 v.i
uni yaxshilash usullari xaqidagi biliinlarini kcngaytiradi. Sog'ligni.
tabiiy muhitni tadgiq qgilishning eng oddiy usullarini o'zlashtii ish,
0'z.-0'zini kuzatish, atrof-muhitni yaxshilash, ekologiya va gigiyenag.i
doir bilimlarni targ'ib qilish bilan bog'liq bo'lgan o'quv va malakam
rivojlantiradi.

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

— yoshlarga ckologik bilimlar berish, kerakli ko'nikma va

malakalarni hosil gilish va ckologik madaniyatni shakllantirish;
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1> sog'lig'iga ta’sir etadigan omillarni bilish. Odamning
MIhmmiligini o'rganishda ekologiya bilan meditsinaning o'zaro
'mil Imlliim odamning o‘z salomatligi va atrof-muhitni muhofaza
w111>¢1r4 lavobgarligi; salomatlikning atrof-muhitga bog'ligligi xaqidagi
tadl litiliii i

liibliy omillarning salomatlikka ta’siri; ckologik omillar va
txi‘iiillil lai mug targalishi;

ml,iimiing xo'jalik faoliyatiga bog'lig holda tabiiy muhitning
ii 'T in In .ilrof-muhitningqishlogxo'jaligi vasanoat chigindilaribilan
Illohl 1l .111. iransport atrof-muhitni ifloslantiruvchi omil ekanligi;

i ibi.itin muhofaza qiluvchi jamoat tashkilotlari, ularning
Sii/ Unlit 11;

Mblat va odob-axloq. Tabiiy zahiralardan ayamay foydalanishning
ulillnl olish;

hl. havo, iglim va yashil o'simliklarning gigiyenik ahamiyati;

himl muhitning inson salomatligiga ta’siri.

| kologiya va salomatlik mavzusida turli xil tadbirlar o'tkazish,
ugm iilti koltirilgan vazifalarni amalga oshirish, atrof-muhitga salbiy
i i uqiluvchi omillarga garshi kurashish, kelajak avlodning sog'lom.
Innl..... .. o'sishiga ijobiy ta’sir ko'rsatadi..

Il iulsi/ liodisalarning oldini olish. Hozirgi vagtda avtomobil
lliiiinpoiitiling jadal rivojlanishi va harakat intensivligining oshishi
filvMiliil.il harakati xavfsizligini ta’minlash muammosini ilgari
«iniih<kLi Slui munosabat bilan yo'l transporti hodisalarining oldini
i h \«i hlarga yo'l harakati goidalarini tushuntirish hamda ko'cha
vn \n Ill.mla intizomga rioya qilish malakalarini singdirish muhim
iihnitm ilga ega. Yoshlami ko'cha va yo'llarda, jamoat transportida
1111 . 1l bo'lishga o'rgatish butun o'quv-tarbiya jarayonining ajralmas
.............. /lashtirilgan qoidalar. belgilangan tartibga rioya qilish esa
Iniliilhi mug doimiy ehtiyoji bo'lib golishi kerak. Buning uchun yoshlami
iiiniila ini ravishda yo'l harakati goidalariga o'rgatish zarur. Shu
tiiiig illllW darsda yo'lda shikastlanishning oldini olishga oid
in i lumoilai berish tavsiya etiladi.

I Ining bu yo'nalishini amalga oshirish jarayonida o'quvchi-

ii ill n.11 harakat qoidalarini ongli idrok etib, ulami vaqtida to'g'ri

«c Il'i li] iimkon beradigan muayyan bilimlarni berish sayr vaqtlarida,

n unin iinnr.h va gqaytishda harakat xavfsizligini ta’minlaydigan /arm
iy, dil.nin hosil giladi.
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Turli xildagi shikastlanishning oldini olish ham o'qituvdii
pedagogning ishida alohida o'rin egallaydi. Bolalar uchi o'tkli
predmetlardan foydalanishda, tepalikda chana uchishda, narvond.i
yurganda, ko‘ngilochar o'yin va tomoshalar vaqgtida ehtiyot bo’lishi
kuyish, it qopishi, ilon-chayon kabilarning chagishidan saglaiu-.It
yo'llarini bilishlari lozim. Ularga noma’lum narsalar (o‘simlik,
go'zigorin, kimyoviy kiikun va suyugliklar) ta’mini nima uchun lulih
ko'rish mumkin cmasligini tushuntirish zarur.

O'tkirbuyumlar (qaydii, vilka, pichoq, igna va hokazolar)dan nolo'c 1
foydalanish, turli xavfli o'yinlar (pichoq sanchish, rogatka otish) bil.m
mashg'ul bo'lish vaqtida shikastlanish mumkin. Bu o'rinda bolalar biliin
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 gilsalar, o'yin vagqiid.i
intizomga rioya gilmasalar, o‘zlari va boshgalarga shikast etkazishl.m
mumkin. Shu munosabat bilan bolalarni turli o'yinlar o'ynash vh
vagtni ko'ngilli o'tkazish paytida amal qilish lozim bo'lgan qoidalarl
bilan tanishtirish kerak.

Barcha harakatli o'yinlarning muayyan shikastlanmaslik qoidal.m
bor. Ularga gat’iy rioya gilish bolalarni jarohatlanishdan saglnydi
Bular quyidagilar:

Yugurib o' ynashda

—yugurib borayotgan bolani itarmaslik;

—tutilayotgan bolaga go'lni salgina tekizish;

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

—koptok. toshchalar, qopcha, granata va hokazolarni maydond.i
bolalar yo'qligida ulogtirish va boshqalar.

Oilava uv-ro'zg'or ish larida:

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

—issiq clmynak, kastrulkani latta bilan ushlash;

—issiq suviu olib borishda qoqilib ketmaslik uchun hushyo'r bo'lish

—gugurt o'ynamaslik;

—yonayotgan gaz listiga engashmaslik;

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

C ho mil ish da

— fagat maxsus jihozlangan joylarda cho'milish;
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* IMK|ill soy, Itovuz va ariglarda havo to'ldirilgan yelim o‘yinchoq
HMi'iliinialaida suzmaslik;
*Ihi He islida suv havzasining tubini yaxshi bilish;
mi/ib Imrayotgan o'rtog'ining tagidan suzmaslik.
\ir mmchoq uchishda:
nr imchoqda to'g'ri o'tirish;
He nm hoq to’'xtagandan keyingina undan tushish;
"Im umhoqdan sakrab tushmaslik;
\hi il>.ii)",' imchoq uchmaslik;
uit'lmchoqgni juda balandlatib uchirmaslik.
\elInmsipcdda uchishda:
....... ".port va piyodalar harakati sergatnov joylarda velosiped
mhiniwlik;
" liisipcdni o'rtog'i bilan kim o'zarga haydamaslik;
i i kishi bo'lib velosipedda uchmaslik;
'm losipcdni asta-sekin to'xtatish, tcz ketayotganda birdan
11 il I «ish organlari va tovush apparati kasallanishining oldini
iiltilidii I'inundan lo'g'ri nafas olish. maqsadga muvofiq Kiyinish;
HIM 1111/111111 chiniqtirishda esa jismoniy tarbiya katta ro! o'ynaydi.
(Ini n.Lin tashgari bolalarni shamollash kasalliklarining oldini olish
ijni<l il in bilan tanishtirish kerak:
m 11.ib turgan vaqgtda sovuq ichimliklar ichmaslik va muzqgaytnoq
ti'iuiilk;
mu/ ustida o'tirmaslik;
n L1 i .ig suvga tushmaslik;
.[iish bcelgilari (yuzning rangsizlanishi, lablar qurishi, etning
|t...... lii".lu) paydo bo'lishidan oldin cho'milishni to'xtatish;
*im\iig, nam bosgan xonalarda yoki nam sovuqg havoda sayr
4llu imell q.ittig gaplashish;
in i.i ham isib ketgan xona yoki issig vannadan sovuqgga
liHliiKislik
"eJii In lalabalarni jarohatlanishdan ogoh bo'lishga undash va
II" n"ill\ sharoitda o'zaro yordam bcra oladigan shaxsni yctishtirish.
i<iin\riiik va jinsiy (arhiya. Sog'lom turmush tarzining yana bir
H""ti miMV taibiyaning muhim sharti bola vaqgtini tagsimlash va haddan
t 1 i"i In pbo'sh vagtning mavjud bo'ImasUgigajiddiy e’tibor berislt
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Jinsiy tarbiya deganda crkak va ayollar o'rtasida o0'zaro munosaballni m
tarbiyalash tushuniladi. Ba'zi odamlar jinsiy tarbiyani oilaviy h;ivnin*
tayyorlanish deb biladilar, boshqalar esa jinsiy tarbiya o'sib kelayoU'Mi
yosh avlodga inson zotini davom ettirishning mohiyati hagida ma'lnitud
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, yoshlarni bo'lg'usi oilaviy hayotga tayyoilic li
masalasi juda murakkab masaladir. Bu masala keng ko'lanul.iul
hodisalarni o'z ichiga oladi, unda his-tuyg'ular, ongga, jamiytil
belgilagan odob-axlog me’yorlariga bevosita bog'lig bo'ladi. Ini iy
tarbiya masalasi tarbiyaning ajralmas qismidir. Yoshlarni jin-ly
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, illH
odamlar o'rtasida o'zini tuta bilisli, xushmuomalalik, poklik va hit
kabi ajoyib fazilatlarni takornillashtirish yoshlar orasidajinsiy tarbiv.uil
to'g'ri olib borishda juda muhim rol o'ynaydi. Yosh avlodni o'/
jinsiy his-tuyg'ularini boshgara bilishga o'rgatish esajinsiy tarbiynnutu
muhim vazifalaridan biri hisoblanadi. Ana shu mas’uliyalli islini,
awalo, oila, maktabgacha tarbiya muassasalari va maktab amal”it
oshiradi. Jinsiy tarbiya umumiy tarbiyaning tarkibiy gismi bo'ljMtu
uchun bu masalada ota-onalar asosiy rol o'ynaydilar. Pedagov, vit
vrachlar bu borada ularga yordam berishlari kerak. Jinsiy tarbiv.nl <
bir gator masalalar borki, ularni tibbiyotchilar ishtirokisiz hal qilib
bo'Imaydi. Bular yoshga xos gigiyena xususiyatlarini belgilash, tcgishll
gigicnik sharoitlar yaratish, ba’zi kasalliklar va salomatlik uchun zaiarll
odatlarning oldini olish va hokazolardir.

Oilada to'g'ri kun tartibining o'matilishi ham jinsiy tarbiyada kait.i
ahamiyatga ega lakasaltanglik, ishyogmaslik, bekorchilik, oliftagaivhilik
yigit-qgi/.laming liar xil bo'Imag'ur uchrashuvlarigasabab bo'lishi inuiiikin

Gigiyena va sanitariya masalalari, shuningdek, o'g'il va qi/
bolalarning o'zaro inunosabatlari asoslari bilan bog'liq bo'lgan axloqis
masalalar, bo'lajak oilaparvar Kkishi hususiyatlarini tarkib topliic.li
«erkin muhabbal na/ai ivasi va axloq qoidalariga xilofbo'lgan boslui t
nazariyalarga murosasi/likni tarbiyalash haqidagi bilimlar - «(iigiyciiti



p wm I\ taibiya», «Oilaviy hayotga tayyorlash» dasturlarida o‘z

.......... Bu fanlarning vazifasi talabalarga fagatgina zarur
m |hisa>L1lbci islt, ularda gigiyenik malakalar hosil gilish emas, balki

IVl <tuini’, ongiga sog'lom turmush tarzi tushunchalarini
PMuHwW 1MMN iborat. Gigiyenik tarbiya biror tnagsadga qaratilgan,
Pitt'Immiir yoshini hisobga olgan holda amalga oshiriladi. Gigiyenik
PAIIVih ii iLibiarquyidagilardan iborat:

= v Injiu saglashga doir darslarda olingan bilimlarni mustahkam-
Ukli 1" iiimmiiisli va chuqurlashtirish;

V" .hlarni salomatlikni saglash sohasidagi eng muhim vogea va
MwnHb in vutuglar bilan tanishtirish, ularda biologiya sohasidagi
liiliuii him qi/igish uyg'otish;

Vm-.lil.iming sanitariya mustaqilligini rivojlantirishga, turmush

»n M. hit ii.l.i sanitariya madaniyati, sog'lom turmush tarzini
ill»)) 11...liillsImi amalga oshirishga yordam berish.

i .iJilviitlk va jinsiy ta’lim-tarbiya. O'sib kelayotgan yoshlaiga jamiyatda
A eii....nto]=ib, uni boshqgarish, o'z taqdirini hal qgilish va flkrini amalga
HATH lull i ii'iM iiik ta’lim berishningahamiyati katta. Ularni hartomonlama
«Ki'li.... iilib. 0'/ salomatligining gadriga vetishga nisbatan mas’illiyatlarini
M il riiii.lt I’lgiyenik tayyorgarlikni oshirish zarurligini aniglash va unga
<liiti<ci iiiiiish iisullarini o'rgatish aynigsazarurdir. Jinsiy tarbiyani amalga

i==iiii li magsadida qizlarga «Qizlar gigiyenasi», o'g'il bolalarga «Yigitlar
tftfiv ni i asosida bilim berish magsadga muvofiqdir.

I'n lanosil kasalliklari hagida tushuncha berish ham gigiyenik va
H1 I\ i ubiv.ming mazmuniga bevosita taalluglidir. OITS (orttirilgan
u.... mil i lanqisligi sindromi) kasalligi hagida umumiy ma’lumot va
in1'i ni ihi salomatligiga ta’siri hagida keng tushunchalar berish bilan
Mill ilit I'ivoshlarni ogoh bo'lishga chorlash zamirida ularning ongida
My, linienumiish tarzini shakllantirish muhim ahamiyat kasb etadi.

/ H nil ini;illaruing inson salomatligiga ta’siri. Zararli odatlar va

....... inson oiganizmiga ta’siri hagida mukammal tushunchalar berish
f«it........ la quyidagi asosiy masalalaiga e’tiborgaratiladi: zararli odatlaiga
Howiii Iniii* oldini olish bo'yicha ogoh bo'lish; ularning salomatlik
inIm" 4. H tomonlari; zararli odatlar (chekish, spirtli ichimlik iste’mol
rl 1 im3#vaiKllik)ning ro'y berishi va avj olishi; sog'lom organizmni
Mini ..ni 1im javob reaksiyasi, giyohvandlikning rivojlanish bosqichlari;
niim...... | Itavsning 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 tarziga -..illiy
ta’sir ko‘rsatuvchi omillarning oldini olish inagsadida in Inn
muassasalari ma’muriyati va tibbiy xodimlarning hamkorlikiln
bajaradigan vazifalaridan yana bin o'quv-tarbiyajarayonida talabalniurt
sog'lom turmush tarzi to'g'risida bilim berish, ularning iimh.iv
komponcntlarini amalga oshirish uchun tegishli ko'nikmn wi |
malakalarni hosil qilish 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‘iis=dd
ma’lumotlar berilishi lozim. Jumladan, sog'lom turmush tar/nimn
nazariy asoslari va tamoyillari larkibiga Abu Ali ibn SinoningsogMnm
turmush tarziga oid qarashlari va fikrlari, sog'lom turmush inf/wi
ijobiy va salbiy ta’sir ko'rsatadigan omillar, sog'lom turmush tar/,iiiiH|
asosiy ko'rsatkichlari, shuningdek, sog'lom turmush tarziga mclmni
va turmush sharoitlari ta'siri, ma’naviyat va madaniyatdagi ahannvull
bo'sh vaqtni to'g'ri tashkil qilish, shaxslararo munosabatl.ii v« |
psixogigiyenani amalga oshirish, ishchanlik dinamikasi, charchaxh vh 4
cliarc ashning oldini olish kabi masalalar kiradi. Sog'lom tumui .It
tarzini shakllantirish inagsadida chiniqish, jismoniy tarbiya va sport nlii#
o'rni, zararli odatlarning oldini olishda sog'lom turmush tar/inlitM
ahamiyati, atrof-muhitni muhofaza qilishniiig inson salomatligiga tuMil |
yoshlar ongiga singdiriladi.

O'quv-tarbiyajarayonida sog'lom turmush tarzi to'g'risida oliuy ni
bilimlar hayotda keng qo'llanib, oila va mahallada amalga oshirilli.lil

—

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

Shu bilan birga quyidagilarga ahamiyat berish lozim:

— maxsus mutaxassislar ishtirokida, ya'ni, huqugshunoslini
psixologlar, narko-dispanser xodimlari hamkorligida ta lini
muassasalarida giyohvandlik, SPID (OITS) va narkotik moddnl.u
chekishning zarari to'g'risida tushuncha berish, videoftimlar ko'rsalisli
ma’ruza, davra suhbatlari tashkil etish, kutubxona va sinfxonalaiuln
shu mavzuga oid ko'rga/malar tashkil etish ijobiy natijalar garovidli



| | 1M muassasalari va oilalarda giyohvandlik va narkotik
sl MILIEY|] I'ic'mol qgilishga moyil o‘quvchi-yoshlarni aniglash,
t'||i=iiii it v.ii hisobga olish (so‘rov varaqalari, testlar vositasida),
|h|tiM 1t ti ine=>bo'sh vaqgtlarini hisobga olish, turli to'garaklar, sport
ljp«<h il mil.i gntnashish uchun uslubiy tavsiyalar ishlab chiqish zarur;
<tinhili odatlar va ularning inson organizmiga ta’siri hagida
Mit....... il liisliunchalar bcrish, shuningdek, ularga berilishning oldini
nni ogoh boMishga chorlash ta’lim-tarbiyaning negizini

«¢1»H=Hitog'i kcrak.

<KIKiyviia. Psixologik zo'rigish, sabablari va ularning oldini
No = lon, lin mush tarzining muhim omillaridan biri psixogigiyena
w lilt. liiNontling psixik jihatdan salomatligini asrash va saqglashga
ill hi maxsus tadbirlar tizimidir. Bu borada V.F. Matveev
M........ I hi olib borilgan tadgiqgotda gimmatli fikrlaro'z ifodasini topgan
H 1II' n psixogigiyena asoslarini: 1) yosh psixogigiyenasi, 2) mehnat
172 qii.li psixogigiyenasi, 3) turmush psixogigiyenasi, 4) oila va jinsiy
i||f.ii |i".isiiKigiycnasi, 5) jamoa psixogigiyenasi kabi turlarga ajratadi.

V" I' i alogador psixogigiyena —tarbiya bilan o‘gishning dinamik,

I i I, hil o'zaro bog'liqjarayonidir. Kishining xarakteri bolalikdan

| iiiil" boradi, unga ota-onasi, yaqin qarindoshlari, o'rtoglari,

*himiml n iJanday ta’sir etishlariga garab bola indamas, qo'rqoq,
I*....... " ink In-lgilari bor yoki erka-tantig. arzanda, injiq, jizzaki, dag'al,
i dHe a/ab, shafqatsiz, berahm yoki og'ir-vazmin bo'ladi.

i * innlik va o'spirinlik yoshida, aynigsa, oson ta’sirlanish, ruhan
mrk i 1111lish kuchli bo'ladi. Organizm jismoniy voyaga yetishi bilan
Mini, u mrl va qizlarning dunyoqarashi, atrof-muhitni idrok etishi

i nnil Illarda o'z mustaqilligini tasdiglash jarayoni ro'y beradi,
hi nikill* laglid qilishlar bilan hayotda o'z yo'lini topishiga
nun M,ml.i kH/atiladi. Flissiyotlamingshakllanibborishi kitob,san’at,
wy n|i Inil niashg'ulotlar hamda sportga nisbatan mehrni yuzaga
K. itlLidi Sog'lom avlodni voyaga yetkazish jarayonida muhim
itiniiii him ega bo'lgan obyektiv omillar bilan bir gatorda subyektiv
......... , nl.iiiimg mohiyati, yosh avlod ta’lim-tarbiyasiga ko'rsatadigan
in 1 km In ill.ndan pedagogik faoliyat jarayonida samarali foydalanish
..... . hi liimiiigdck, shaxsning harjihatdan kamol topishida oilaning
MM tnis lalia o'rni bordir.

Il n Ini iid.mi muayyan vagt mobaynida magsadga muvofiq biror
i=1N\ a wnw ina'lum samaradorlik bilan bajarish gobiliyatiga ega
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bo'ladi. Odamning ish sharoiti va psixofiziologik imkoniyatlarij’.i I......
maksimal, optimal va pasaygan ish gobiliyatini kuzatish mumkin

Aqliy va jismoniy ish gobiliyati nerv-psixik sohaning talay <1;iMul]
faollashishini talab etadigan ishni bajarishda odamning potensial aqgliv lul
qobiliyatini, nerv—-muskul tizimi esajismoniy ish gobiliyatini tashkil glimill

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 hiliii)
qurollantirishda yoshlaming psixo-fiziologik xususiyatlarini hist >Hi<t
olgan holda faoliyat olib borish shaxs sog'lom turmush tai/hil
shakllantirish jarayonida qulay sharoitlar yaratadi. Shu bilan buuy,
o'gituvchi va o'quvchi quyidagilarga e’tibor berishi lozim:

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

—ta’lim muassasalarida optimal psixologik mikroiglimni yaratislkl.i,
milliyva umuminsoniy gqadriyatlardan hartomonlama foydalani.sli
sabablari va ularning oldini olish, yoshlarga jamiyatda o'z o'rniiu topi'*,
uni boshqgarish, o'z taqdirini hal qgilish va magsadlarini amalga oshti r <11
gigiyenikta'lim-tarbiya berishningahamiyati, ularni hartomonlama sog'lom
qilib o'stirish va ulardabolalikdan o'z salomatligini gadrlash masdiliy.il ii|i
kuchaytirish, gigiyenik tayyoigarlikni oshirish zarurligini ugtirish va viium
sharoit yaratish usullarini o'rgatish masalalariga e’tibor qaratiladi.



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

«l It Inniliklarning inson organizmiga ta’sir etuvchi moddasi

Almiuiilhi.l.in ma’lum boiishicha, vinoni birinchi bo'lib X1 asrda
IMI. ttUliinmi Albukazes achigan uzum shirasini haydash yo'li bilan

«| hi Alkogol so'zi —«nozik eruvchi», «yengil», «uchuvchi»
....... iml.vni bildiradi.

n im i ni.i vrachlar alkogolni organizmga zararli ta’sir etishini
MiHItlillHIII keyin uni «ajal suvi» deb atadilar, lekin birinchi nomi
mUiiHi i vfitin saglanib qoldi. Vino spirtining kimyoviy nomi — et.il
....... v.i’in «=tiinol. Etanol, dipolisaxaridlarning achitqi zamburug‘lari

nililli p.uvhalanadi. Uning kimyoviy formulasi S.N.ON. Achish
tm..... lit boshga sifatlar: SN,ON —metil spirti ya’ni yog'och spirti
HIi ulii NN (N ON —propil spirt, SANON —butil va izabutil spirtlar
@ l«..il bo'ladi. Bu birikmalar suvda yaxshi erishi va qoMlansa hidi
Mi 1 iulii‘l uchun sivush moylari deb ataladi. Uyda tayyorlanadigan
bin lI=«.ii epmli ichimliklarning hammasi tarkibida ana shunday sivush
HIitivl hi bit l.uli, Etanol — etil spirti — rangsiz, yengil, harakatchan
tinik|l1L bo'lib, o'ziga xos hidi va achchiqg ta’mi bor. U suv va
Lmbs»  vaxshi aralashadi. 78 gradusda gaynaydi, ya’ni oson
e

I i imtilling organizmga ta’siri bir gqator fizik, kimyoviy, biologik
tM'ii i\ iilariga bog'lig. Ular quyidagilardan iborat:

I'Iniiol universal erituvchi: o'zi ham suyuq muhitda va
Mitt «ni /1K 124 vog'larda yaxshi eriydi;

nri v xujayralariga o'ziga xos ta’sir ko'rsatadi va shunga ko'ra
Hil ....kue nihiy holatini o'zgartiradi;

i«i)’.inizmning barcha funksional tizimlariga zaharli (toksik)
bi n k1 isatudi.

M. timtilling organizmga zararli ta’siri va uning asoratlari

I \nil barcha spirtli ichimliklar (uzum vinosi va pivodan tashqari)
...... iids \alinli narsalar go'shibtayyorlanadi. Spirtli ichimliklarning
oni. i«111M uiidngi sivush moylarining tarkibi bilan bog'lig bo'ladi.
1 ii iitv\nil.iiigan spirtli ichimliklarning tarkibida 1,5 foizgacha
#di .tli ititttlilil.il bo'ladi.
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Etil alkogoli (etanol, etil spirti, uzum spirti) o'ziga xos n IMi
hidli, suvda va organik eritmalarda yaxshi eriydigan moddadan ibnuM
Spirt ko'kish rang berib yonadi, mcditsinada tashqi a’zohuiilllf
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.uli

Qabul gilingan alkogol oshqozon ingichka ichagining boshhmy'lt li
gisniida so'rilib. qon orqgali butun organizmga targaladi.

Alkogolning u yoki bu organga kirishi organni qon Inliitt
ta’minlanishini yaxshilaydi. Masalan, bosh miyaning gon hihin
ta’minlanishi, oyoq. qo'llaming gon bilan ta’minlanishiga nnsh.iinn
16 marta yaxshi bo'ladi. Shuning uchun alkogolning ko'p gismi I>i
miyaga boradi. Alkogol bosh miyaga borishi miya hujayralarini bu/ii(l]]
so'ng boshqga hujayralarga borib, ularning faoliyatini buzadi.

Bosh miya hujayralariga bunday kuchli ta’sir etishining nulmlil
nerv hujayralarining tarkibida spirtda yaxshi eriydigan (lipidlai) k< p
bo'ladi. Nerv xujayralariga o'tgan spirt ularning reaktivligi v;i i-ti
qobiliyatini pasaytiradi.

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

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

Spiit 3 ichimliklarni birinchi marta ichish, bunga bog'lanib gnlc.li
13- l4yoshdan, ba’zi hollarda 7-8 yoshdan boshlanadi. Bunday bohlui
oilada mehmondorchilikda vino ichib, mazasini tatib ko'rislunll,
ichkilikka o'rgana boshlashadi. Oilada o'smirga ichishga ruw.il
berildimi, alkogolizm boshlanadi. Ayollarning alkogolni ko'p uln In
oilaning buzilishiga, ajrashishga sabab bo'ladi. Erkakning alkonohk
bo'lib qolislii ayol kishi asab tizimining buzilishiga, psixik
shikastlanishlar, nevroz, psixoz va boshqgalarga sabab bo'ladi Ayoll.inl >
erkaklarga gqaraganda alkogolizm tezroq rivojlanadi. Alkogoli/,m bil.ui
kasallangan ayollar kayfiyatning tushishi, hayotdan qomqui.i-lik
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L i tiis | nutisotsial xulg natijasida azoblanadilar. Ayollar mastlik
(Mil' Int>ilujn odamni o'ldirishga, o'ziga shikast yetkazishga, turli
iitnli 1 i dliklarga chalinishga moyil bo'ladilar.

MIHII ii Inmliklar ichadigan ayollardan keyinchalik o'lik, chala,
MHb Vi |r.ixik kamchiliklari bor bola tug'iladi.
Mu /«in | .tin aql, turli kamchiliklarga ega, ortigcha barmoqlari
iiimci s.isia bolalarham tug'ilishi mumkin. Shuningdek, psixoz,

»IM#  Itild.iiiog kasalliklari ham alkogolizm bilan bog'liq. Spirtli
imiii liii in ko'p ichish tufayli nafas yo'llari kasalliklari, ko'pincha

tte*iillijM I'clib chiqadi.

MHH linMim, yurak ishemiyasi, miokard infarkti kasalliklarining 62
I nlkii]>'ilizm tufayli kelib chigadi. Alkogolni uzoq ichish tufayli
I I'i ill.t.uli, jigar serrozi kelib chigadi. Bu kasalliklarning 60

# ii Ihii hilan tugaydi. Alkogoliklarda ko'pincha qgizilo'ngach yoki
I* *n hlin'i raki vujudga keladi.

AMiii'uliklarning 90 foizi oshqozon gastiriti kasalligiga uchraydi.

hii] .ilni ko’p ichish turli huqugbuzarliklarga sabab bo'ladi. Har 5
Itd.mid.hi biri huqugni buzadi, jinoyat sodir qiladi. Alkogolni

2 iiml qilish tufayli barcha mamlakatlarda jinoyat, transport va
Irth ik i nish shikastlanishlari, ish qobilyatining pasayishi sodir
IniL Alkogoliklarning o'rtacha umri ichmaydiganlarga garaganda
H vll kam. Butun dunyo sog'ligni saglash tashkiloti (VOZ)

Hi»in..... muvofiq ichkilikbozlikdan har yili 1,5 million odam
Ali.li  Mkogoliklar o'z kasbini yo'qotadi, ishsiz yuradi, doim ish
Lil- vimidi.

~i»/ ma’lumotlariga garaganda, klinik kasalxonalardagi
nlilining 40 foizi alkogoliklardir. Asfiksiya (bo'g'ilish, cho'kish,
HHi llanga lurli massalarning ketib qolishi) tufayli o'lganlarning
V* Ini/i alkogoliklar hisoblanadi. Litva olimlarining ma’lumotiga
bit lit mu/lab golishning 82 foizi, o'zini osib o'ldirishning 58 foizi,
em 11elni'kishning 54,3 foizi alkogoliklarga to'g'ri keladi. Alkogolizm
M1 i hlasalliklar ko'payadi. Venerik kasalliklarni yuqgtirishda 10dan
» hihi|M alkogolizm sabab bo'ladi, ya'ni ichib olgan odam bu
M 1Mkin Ir/, yuqgtiradi. Piyanista odam bolalarini tarbiyalashni
loveen s li iiillai gigiyenik qoidalarga rioya gilmaydi. Kun tartibining
li.... ilmi .inglamaydi, demak, ichkilikbozlik oilani barbod giluvchi

I ii ihinlhisoblanadi.
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Alkogol bilan o'tkir zaharlanishning beigilari

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

Birinchi darajada qgo‘zg‘alish hosil bo'ladi, eyforiya, tdiHik.
qo'rqgish, harakat faolligining tormozlanishi vujudga keladi. 111H]
qgizarish, kam hollarda teri qatlamining oqarishi, pulsning tezhu<liUl|]
ishtahaning yaxshilanishi, jinsiy qobiliyatning ortishi kuzatiladi, rmlittH
tetik, saxiy, ko'p narsalarni va’da giladigan, ko'p gapiradigan hn'M
goladi, distansiya va taktil sezgirligini yo'qotadi.

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

Bu holatlarning barchasi miya yarim sharlarida tormozlovuM
jarayonlarning pasayishi hisobiga po’'stloqg ostki qgismlrtf
tormozlanganidan darak beradi.

Ikkinchi darajada mastlik markaziy nerv tiziminiug ullj|
bo'limlarining tormozlanishi bilan xarakterlanadi.

Bunda umumiy zaiflik, fikrlash tempini pasayishi, yumlinlitl
sekinlashilvi, nutgning buzilishi kuzatiladi, muvozanat va o'z 4iili|it*|
nazorat qilish izdan chigadi.

Uchinehi darajadagi mastlik bu ongning chuqur buzilishi hisoblimtl*
odam hushidan ketadi. Komada awal teri gizaradi, so'ng ko'k itlit
ketadi. Qorachiq keskin torayadi, tana harorati pasayadi, nalas oluH
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/limit
Kamgqonlik rivojlanadi, modda almashinuvi buziladi.

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

Uyqu buziladi, bunda alkogol 8-20 sutkagacha organizmda saql.mllt
qoladi. Ba'zi alkagoliklarda psixik buzilishlar sodir bo'ladi. Butiilit
uzoq muddalli yuqori ta’sirchanlik, tajovuzkorlik, o‘z-o‘zign i d
qilish vujudga keladi. Ba’zan patologik mastlik hosil bo'ladi, bimdii
ongning tez o'zgarishi - epileptik holat ro'y beradi. Bunday innM
odam bitta so'z yoki gapni qaytaraveradi yoki jinni bo'lib qoladi
Ba’zi hollarda antisotsial holat ro'y beradi.
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lItym" Ini'yicliii liar yili chekish tufayli 3 million odam o'ladi.
1 inili ni.nnlakatlarda aholining 20 foizining oMimiga sabab
hki.i i |<X yilda 43 foiz erkaklar, 7 foiz ayollar tamaki
Ini.ni o'lgan.
MM ilavrimi/da tamaki chekish butun dunyoda tarqgalgan.
v mim 1l«)i/ erkaklar, 27 foiz ayollar tamaki chekadilar. AQSh
I 1™ W»llulagi o'smirlarning yarmi, maktab o'quvchilarining
il m. Imi gismi tamaki chekadi. Daniyada 81 foiz o'quvchi o'g'il
1i, Mi Im/qi/.larchekadi. Italiyadayoshlarning 55 foizi, gizlarning
He ' Mivcisiyada 46 foiz o'spirin yigitlar, 36 foiz qgizlar sigareta
imlllin  Kashandalar aksariyat tamaki chekishni 9 yoshdan

1L HHill

11 #U>kIMt»nda ham tamaki, nos chekuvchilarsoni ortib bormoqda.
Mpi v bo/or igtisodiga o'tish munosabati bilan mayda xususiy
M inii]iiil,irida sigareta sotish ortib bormoqgda. Sigareta va nos

Itd VM-.lulagi o'smir va o'spirinlarga chegaralanmay sotilmoqda.
bill' i Mu lwmotlariga garaganda, sayyoramizning 60 foiz erkaklari,
nvollaii chekadilar.

I1dIVii mamlakatlarida nos chekish keng targalgan. O'zbekistonda

i iviim nos chekuvchilar bu noxush odatga 13-14 yoshdan

ilnli n ii".inmoqgdalar. Shuning uchun, bir o'ylab ko'rish kerak.
Him in him odam tamaki yoki nos chekadi? Chckishning keng
MillliliU'a sabab nima?

linli|lilol( hilaming aniglashicha, chekishning sabablari turlicha:

VninxIn s.ibab —qiziqgish, tamaki ta’mini bir tatib ko'rish bo‘lsa,
At "" In ahnb kattalarga taqlid gilishdir. Chekish keng targalishiga
kI 'ii" 11=halardagi kompaniyalar, turli uchrashuvlar sabab bo'ladi.
Hn m m iihekib ko'rgan odam papiros tutunining hidini yana tatib
|[H'ii Itiu ynqtirib goladi, yana chekkisi kcladi, so'ng chekish odatga
nil-*mil» gqoladi.

Miliii’ 11k giyohvandlikning boshlanishidir. Tamaki chekish odati
(UMittli vagtda yer shari aholisining ko'pchilik gismini gamrab olgan.
== mu ilasi lab chekkanda kattalarga taqlid gilmoqchi bo'ladi. Birinchi
o J. \nki nos chekilganda o'smir organizmida himoya reaksiyalari
viilmI|m krladi. Uning ko'ngli ayniydi, ko'p so'lak ajraladi, gon
........ Ji torayadi, o'smirning rangi ogaradi. Ba’zida hushidan ketadi.
Mv m i ha maria chekkandan so'ng o'smir organizmida himoya



reaksiyalari kamayib boradi va oxir ogibat o'smir organizmi lamm>
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’mini 1u]
ko'rar ekan, chekishning dasllabki davrida organizmda liar xil M/ullm
yo'golib boradi. Bu davrda u bir kunda 10-15 tagacha puplmL]
chekadigan bo'ladi. Chekuvchilarda asta-sekin nikotin sindioirtl
shakllanib boradi, boshgacha aytganda organizmda nikotinni «ninil
qilishga bog'lanib qolish vujudga keladi. Bu uch bosqgichda rivojlanail»

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

2. Ikkinchi bosgichda somatik belgilar namoyon bo'la boshi>\
chckuvchida bronxit kasali hosil bo'ladi, oshqozon va yurak li im.i t
boshqa a’zolarda og'rig raydo bo'ladi. Nerv tizimida o'zgansli Mli»
bo'ladi. Chekuvchida ta’sirchanlik, bosh og'rish holat lari sodir bu | ..it
Bu bosqgich 5-15 yil davom etadi.

3. Uchinchi bosgichda chekish avtomatik tus oladi. Doimiy bosh ok’ v 11
Xotiraning susayishi, juda ta’sirchanlik va doimiy yo'tal paydo bo'l.nll

Giyohvandlar o'z salomatligi, obro'-e’tiborini yo'qotgan, n«emss<i
odamlardir. Ular davolash inagsadida beriladigan narkotik modd u =
nisbatan 2-10 martadan ortiq dozadagi narkotik modda gabul gilndllat
I) narkotik modda dastlab gabul gilinganda odamda kayf qilisli
eyforiya vujudga keladi; 2) bunday kayfiyatni yana hosil gilish in Inin
o'sniiryana narkotik moddani gabul qilishga kirishadi, so'ng nail ..A>
moddani iste’mol qilish odatga aylanib goladi. Endi o'smir naikoiih
moddani gabul gilmasdan tura olmaydi.

Organizm reaktivlikligining kamayishi va narkotik modd mnm
o'rganib qolish tufayli odam giyohvand bo'lib goladi. Asia .im
narkotik moddaga jismoniy va psixikjihatdan bog'lanib golish vuiiidH'i
keladi. Narkomaniyaning shakllanish dinamikasi shartli ravishda i
bosgichga bo'linadi. Birinchi bosqgich adaptatsiya — moslu .hi It
(organizm reaktivligining o'zgarishi va psixik bog'lanishning vuniduti
kelishi) davridir. Ikkinchi bosqichda jismoniy bog'liglikning vuiii.lmh
kelishi, narkotik modda iste’mol qilishni xohlamaganda liam
organizmning narkotik moddani gabul gilishga talabi hosil bo’Indl
Uchinchi bosgichda organizm barcha tizimlarining izdan chiqc.hl
psixikaning o'zgarishi kuzatiladi. Bu bosgichda giyohvandlai =/
qgo'zg'aluvchan bo'lib goladilar, jinoiy ishlarni amalga oshiradilai
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mtut,*lil i lirklslining sog'ligqa zarari.
I mn iH *In Kish odam organizmiga ta’sir giladimi? So'zsiz ta’sir
i ei.i.iin papiros chekkanda tamaki tutuni bilan nafas oladi,
igu I r.liimd o’rniga S 0 2(karbonat angidrid) gazi borib, qonga
IMVienid.i organizm kislorod tangisligiga sabab bo'ladi. Tamaki
lIblil 1 .wnwak namlik ishtirokida o'pka alveolalari (hujayralarida)
7 D ii spirliga aylanadi. Bu ishqor o'pkaning shilliq gavatini
<hi...... limknvi liida bronxit kasalligini kcltirib chigaradi. Buning
tniid 11, iikaning turli yuqumli kasalliklarga chidamliligi kamayadi.
Id1m in i lumolicha,"3!l kasalligiga duchor bo'lganlarning 90 foizi
jfljl=i n i lillardir. Tamaki tarkibidagi konseragen moddalar
HjpliMM liilaida saraton (rak) kasalligini keltirib chigaradi. Tamaki
mfciinil if i uikotin — kuchli zahar. Nikotin-ning 0,1 grammi odamni
lk« MiHtIl  Mil ilt>ma 20 dona papirosda mavjud. Agar chekuvchi har
mmi ii ilnn.i papiroscheksa, 30 yil mobaynida 200 ming dona papiros
fit* i nil Ini 100 kg tamaki dcgani. Bunday miqdordagi papiros
tuiHhi 1'i SOl) g nikotin bo'ladi. Chekuvchi bir kunda odamni
li Mil nin' in miqdordagi nikotinni yutadi. Lekin bu nikotin oz-oz
<KI'i’i' nda oiganizmga kiradi. Nikotin birinchi navbatda nerv tizimini
(>miii .li Nzoq muddat papiros chckkan odamning qoMlari
m-ivel nalas olishi giyinlashadi, o'qtin-o'qtin yo'taladi, ko'ngli
Atiivli Nikulin simpatik va parasimpatik nerv tizimlariga ta’sir etadi.
dpiUMid 1lasi lab yurak tez-tez gisqaradi, gon bosimi ortadi, periferik
inn 1hini lai ida spazma, yurakning toj tomirlarida kengayish holatlari
<lldn Im Lidi Qonda nikotin moddasining ko'payishi tufayli bemorda
) ni i kic.alligi kelib chigadi. Tamaki tutuni bronxlami keskin
MmHuimb. so'ng kengaytiradi. Chekish tufayli odamning xotirasi
if <iidt. n/ib ketadi. Yosh o‘smirlarning chekishi tufayli bola o'sish
41 n njl,iiushdan orgada qoladi, urug' hujaylarida o'zgarishlar sodir
oinlili imsiy ojizlik kelib chigadi.
| iinaki chekuvchilarda askorbin kislota, furosemid, geparin,
tin i ny Inlaitla gon bosimi. gandli diabct, yurak ishemiyasi kasalliklari
*n/0' Iadi Oshqozon yarasi nafas yo‘llari kasalliklarini davolashni
Mivinlii .hluadi. Nikotin buyrak listi bezi funksiyasigajuda salbiy ta’sir
» i [l lliindan tashgari nikotin ateroskleroz kasalligining zo'rayib
i =il'.hii'a sabab bo'ladi.
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Surunkali chekish orga miya funksiyalariga salbiy ta’sir ctiull M
jinsiy ojizlikka sabab bo'ladi.

Aynigsa, yosh gizlarning papiros chekishi barcha a’zolarign
ta’sir etadi. Chekuvchi qi/.lar rivojlanishdan orgada qgoladilm, r=$
kasallanadilar, hayz ko'rish sikli buziladi. Surunkali chekish i|l/ bl M
husnini buzadi, u erta balog'atga yetadi. Chekuvchi ayollarte/gnti\d<dH|<
yuzlariga ajin tushadi, yuz terisining rangi o'zgaradi. ChckllVtffl
ayollarning 30 foizida bazedov kasalligi (buqoq) taraqqiy etadi,

Shuni aytish kerakki, chekmovchilar chekuvchilar yonida tun-lil
tufayli chekuvchilardagi kasalliklar chckmovchilarda ham hosil bn'llI'M
mumkin, chunki chekmovchilar passiv chekuvchilar hisoblanmllliU
Tekshiruvlardan ma’lum bo'lishicha, qon ivish jarayonini te/lashllilh
yuboradi. Periferik tomirlarda aterosklerozning kuchayishi nal Lb=>M
oyoq qon tomirlarida endaterit kasalligi kelib chigadi. Bcmoi oviHf
bo'g'inlarida og'riq sezadi, keyinchalik yurolmay qgoladi.

Nikotin oshgozon shirasining ajralish me’yorini buzadi va ihhlh
kislota migdorining i/dan chiqishiga olib keladi. Chekish jarayaiiitlrt
oshgozon tomirlari torayadi, oshqozonning shilliq qavati yalliglaiMill
Ularda sezish organlarining faoliyati i/dan chigadi. Chekuvchida Hw i
sekin rang ajratish qobiliyati pasaya boradi, dastlab yashil. m»'u|
qizil va sariq ranglarni ajrata olmay qoladi. Aksariyat chekuvch
eshitish sezgirligi kamayadi. Chekish tufayli qulog nog'ora pnnlittl
galinlashadi, eshitish suyakchalarining hajmi kichrayadi.

Hozirgi vaqtda ko‘pgina chekuvchilarning yoshi 20-30 da ho hh
yosh oila qurgan boladilar. Shuning uchun chekuvchi ota-onnliii
birinchi navbatda o'z bolalariga zarar etkazadilar. Chekuvchi onawnm
ko'krak sutida nikotin bo'lgani uchun u go'lansa hir chigaradi, him/
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'roviiom.i
o'tkazilganda, ola-onasi chekadigan bolalarning 48 foizi tez yo'talisInin
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'smli
organizmi jismoniy va psixik rivojlanishdan orgada qoladi. Maktab
bolalarining papiros va nos chekishi hech ganday odob-axloq
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p| ... ri to’n'ri kclmaydi. Bola gqancha yosh chekishga urinsa,
lit* ¢ 4'H" va nos chekishni tashlashi shuncha qiyin bo'ladi.
pbin. In mlitmlanla ishchanlik gobiliyati past bo'ladi. Chekuvchilar
Hit ..... iii imiMilToligini buzadilarva havoni zaharlaydilar.

| «ti.ill i lit-kuvcliilarni davolash

| (*~«qme== j lickishni davolash murakkab masala bo'lib. bu

lining, variantlaridan biri hisoblanadi. Papiros chekishning

maNil iHtilnv.Hi chekish natijasidajismoniy va ruhiy yengil tortishdan

PM n f.il otinli narkomaniyaning uchta bosqichi bo'ladi: 1-turrnush
Mn Ik] o'rganib golish, 3-ruju qilish.

I Im i|n lulu odam bir kunda 5 dona papiros chekadi. Bunda
MJHiti' ">I' *nikotin gabul gilinmaslikdan giynaltnaydi.

Ittt qu lida doimiy chekish boshlanadi (bir kunda 6-15 tagacha

» " mkiladi). Papirosga jismoniy bog'lanib qoladi. O'rtacha

ilmih. ukivii vujudga keladi, ichki a’zolar biroz shikastlanadi. Bunday
<4 = | «min Kishni tashlagan odam tezda sog'ayib ketadi.

I limmlikli  chekishga abstinensiya yuqori bo'lib, og'ir kechadi,
iHtliinis 1">!","lanish yuqori darajaga ko'tariladi (bir kunda 1-1,5 pachka
......... <k*kiladi), nahorda chekish odat tusiga kiradi, ovgatdan so'ng
i *k=>l=i | laMM chekadi.

|- H=i aVolar anchagina shikastlanadi, ncrv tizimi zaharlanadi.
A h.Ih>(1979) kashandalikni dori vositasida davolashni uch guruhga
||«ctedfill |

I Alinashtiruvchi yoki o'rnini bosuvchi terapiya, bunda nikotin
i tulm Imraivchi dorilar beriladi. Bunday dorilarga lobelin, sititon,
eHi.l nlnn labeks, gamibazik, vitamin V guruhi, S vitaminlardan
«kill 1]]1411-

n |ni pamtlarvegetativ ncrvtizimiga ta’siretib, narkomaniya holatini
Min niii.nil Odamningchekkisi kelmaydi. Bu magsaddasigaretao‘rnini
..... in nnli xil rezina sagich-shardan foydalanish mumkin.

) .imp.itik terapiya. Simpatik terapiyaga uyqu, og'riq goldiradigan,
m iii 1l ii adigan preparatlar kiradi (brom, valerian). Bu preparatlar
in | nvi hilarda psixik buzilishlarni yo'qotadi.

\wision terapiya (salbiy shartli reflekslar hosil gilib, papirosga
mi. a in iirkanish tuyg'usini vujudga keltiradi). Aversion ta’sir etuvchi
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kallagorap, apomorfin, emitin, termotjs o'ti, mis nitrat eritmalnii
sinkeritmasi kiradi. Nomlari keltirilgan preparatlar nikotinga nishntfli
jirkanish hissi hosil giladi. Masalan, 0,5% lyapis eritmasi bilan «
chaygash tamaki chekishga nisbatan jirkanish hosil giladi Hit
preparatlar ta’sirida chekuvchi chekishni tashlaydi. Bulntdnj
samaraliroq preparatlar tamaki o'rnini bosuvchi prepamll>n
hisoblanadi. Bularga lobesil, sitizin va boshqalar kiradi. Ular nikntllj
o'rnini almashtirish orgali nikotin ochligini kamaytiradi..

Keyingi vaqtlarda O'z FA bioorganika institutida olingan anah,i/It(
gidroxlorid yaxshi natija bermogda. Bunda bir dona tabletka |=11#
papiros o'rnini bosadi.

Shuning uchun, dastlab bir sutkada 20-25 tabletka ichiladi. So'iig )
kamaytirib borilib, bir sutkada bitta tabletka ichish kifoya qiladi J(t |
kundan keyin 10 kunda bitta tabletka ichish etarli. Davolashnll||
to'lig muddati 30 kun. ljobiy natijaga erishilmasa, 2-4 haftadan
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 jirkain.It
tuyg'usini hosil gilish ham mumkin. Gipnoz ko'pchilik chekuvchilaidit
yaxshi samara beradi. Gipnoz bilan papiros tutuni, unga garasliH.ii
nisbatan jirkanish tuyg'usi hosil gilinib, chekuvchida ko'ngil aynisli,
og'izda achish, qusish holatlari vujudga keltiriladi. 1

Gipnoz seansi haftada bir oy mobaynida 3-4 marta gaytariladi

Bundan tashqari gipnopsixoterapiya usuli ham qoMlanilndl
Psixoterapiya chekuvchini ongli ravishda chekishni tashlashga ishontii i di
orgali amalga oshiriladi. «<Men papiros chekmasani, o'zimni sog'lom
his etaman». «yaxshi nafas olyapman, yuragim sog'lom, nafasiin
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 savi
qilish, suzish, yugurish, autogen terapiya ham yaxshi natija beradi

Tamaki chckisliga qarslii kurash
Tamaki chekishga qarslii butun jamoatchilik kurashishi kerak
Bolalar va o'smirlar tamaki chekishining oldini olishda ota-onalai
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in' tli ikiulcmik litscy, kasb-hunarkollejlarming o'gituvchilar muhim
mfin jiil'nyililar.
jf]0 ilmi 11 livigot ishlarini olib borish lozim:
? i iiriii qulisiga chckishning zarari haqgida rcklamalar yozish;
Ihuhml joylarida chekishni man etish;
Mikihtrin zaharli moddalar kamroq bo'lgan tamaki niahsulotlari
Itl ti* i liigansli;

Tlem=4li niahsulotlari narxini yanada oshirish;

him Il1niahsulotlari reklamasini qisqgartirish;

i iniitki mahsulotlarini odamlar ko‘pto‘plangan,jamoat joylarida
Hit niii4] 1k;

hnliiliirga tamaki mahsulotlarini sotmaslik;

ko'i lia va jamoat joylarida tamaki mahsulotlarini donalab
Uinwulik;

mirl cl tamaki mahsulotlarini kamroq sotish;

i"il.il.uning kundalik faoliyatini nazorat qilish;

ir 1ft a chekmaydigan o‘smirlarni magtash, rag'batlantirish;

kuiialai ibrati;

klltoHIm, videofilm va spektakllarda aktyorlarni papiros
Hli't mn .dan o‘z vazifasini bajarishga undash.



VI BOB
GIYOHVANDLIKNING ZARARLI OQIBATLARI

Giyohvandlikning tarixi juda gadim zamonlardan boshlanganlI®
liagida anchagina ma’lumotlar bor. jOgiy (afyun) bundan 6Q)) |
awal aoMlanilean. uning uxlatuvchanlik la’siri eramizdan avvitH
XVIII asrda O'rta dengiz xalglariga ma’lum bo'lgan. Erami/fl
oldin yashagan tabobatning otasi Gippokrat opiyni kasalhkliiiM
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'yicha birinchi o'riiiin
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 narkoi 1}
preparatlar.

Ko'knori, kanop va boshqga o'simliklar tarkibida narkotik moddal.n
saglanadi. Bangidevona o'simligi tarkibida ham kayf qildiruvdil
narkotik modda mavjud. Bundan tashqari tamaki tarkibida hum
narkotik modda bor. Ko'knori o'simligining nomi lotincha «Paraver
Somiferum» bo'lib, bir yillik o'simlik hisoblanadi. Uning 100 dan
ortig turi ma’lum, O'zbekistonda 5 xil tnri 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’lih,
tarkibida 48-50 foiz yog' mavjud.

Moyli ko'knori urug'idan ozig-ovgat sanoati va tcxnikada
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 o'knorining urug‘idan tashqari unda hamma alkoloidlar
Ini Mcvasidan yig'ib olingan opiy murakkab aralashma
mil. organik va mineral moddalardan tashkil topadi. Tarkibida
till nloid, karbon suv, organik kislota, tritcrpen birikma, kauchuk,
hi |>kim, ogsil, shilimshiq va boshga moddalar mavjud. Opiyli
...... Inn 26 xil alkoloid ajratib olinib, eng ko'p uchraydigani
Ml (H 16 foiz), so'ngra narkotik kodein, papaverin, nartsein,
tin \i boshqalardir. Ko'knorini arablar «afyun» deb nomlaganlar.
Min .«qora dori» deyishadi.

Kiiniip bir yillik o'simlik bo'lib. undan turli preparatlar

«il.ilindi. v

| Mnrixuana» — kanop o‘simligining quritilgan yoki quritilmagan

ly i = v li.ish o'simlik mahsulotidir.

1'.iliti ildizi o'q ildiz, poyasi (bo‘yi 0,75-4m), qirrali, barglari

ihi i nH.w. cheti arra tishli, tukli o'simlik. Nasha issigsevar va
mi . viii mevasi yong'oqcha, po'sti gattig o'simlik. Nasha urugd'i
«MI.111 10 15 foiz moy va 23-25 foiz ogsil bor.

M HH i.U vona - torondoshlarga mansub bir yillik o't, ba’zan buta
H«1H11 llu o'simlik urug'i zaharli, o'simlik tarkibida narkotik modda
Mti]].ni nli lalion sog'ligni saglash tashkiloti (VOZ) ta’biriga ko'ra,
IHihnl il nioddalar quyidagi mezon o'lchovi bilan belgilanadi:

I 1 \liniya — xush kayflilikni keltirib chigaruvchi, yolg'ondan

bn Im liiiiii odainga xush yoqimlilik ato etuvchi modda;
" | nim 0O'rganib golish (jismoniy va ruhiy o'rganib qolib, yana va
ytiii i .| ilmil iiilishga moyillikni Kkeltirib chigaradi);

i | in mnntazam gabul qilish (bu holat odamni ruhan vajismonan
In ihi . Witjatib. insoniylik giyofasining yo'qolishiga olib keladi);

I i'nir 1I/. johil va gashshoq kishilar orasida tez tarqalishi;

I'i Liiiiynlli kishilar tomonidan ushbu moddani-preparatni gabul

«ll< i 11 nui|]' oilat tusiga kirib qolgani (bu o'rinda tamaki va alkogol
Inin.. In v iiml.i luradi).

fi iili.ilk moddalar organizmga ta’sir etishiga garab quyidagi
yuiiiM'HIM btt'linadi:

| . .itHW\ vositalar, ya’ni tinchlantiruvchi preparatlar: opiy,

hhl..ni ....LLiLii va uxlatuvchi vositalar.
fclinnilliivi In - rag'batlantiruvchi preparatlar: efidrin, fenamin
vit 1. 111111111
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3. Psixik holatga (ruhiyatga) ta’sir qilib ongni o°‘zgailitn\e
vositalar; ayrim psixotrop moddalar LSD, kayf qildiruvclu Lump
preparatlari (kannabinollar) va gallutsinogcnlar «VZ», «KM<*
Shuningdek, narkotik ta’sir etuvchi, uchuvchi moddalar (LNDV) m
boshqalar,

Kanop preparatlarining barchasi maxsus o'tkir hidga ega, in'lltl
achchiq, odatda uni tamakiga qo'shib chekishadi. Ta’sir etuvchi nHmMKLA
bir gancha alkoloidlar aralashmasi bo'lib, ularning umumiy wwuw
«tetrigidrokannabinollar» (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 boshqgalar.

2. «Xanka» — ko'knori boshog'ining qismi, to'q jigar rang I111fl
mahsulot, 1-1,5 sm 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, kodciu v* |
boshgalar.

Narkotik moddalarning ishlov berilgan eritmalari:

1 Agarda o'simlik qo'lda uy sharoitida layyorlangan bo'lsa, jin«fi
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 penitsilni !
flakonlariga o'xshash idishlarda bo'ladi. Geroin yashirin ravislultt
laboratoriyalarda tayyorlanadi. Rangi och kulrangroq — jigarrann
mayda kukun, badbo'y hidli poroshok.

3. Hozirgi vaqtda kokaindan kuchli «KKEK» va eng xavfli, «<AYS» ]
preparatlari sintcz gilinmoqgda. Bu preparatlar arzonroq bo'lib. te/ j
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
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M, i mi Miglaydi, ular kodein-dirnetilrnorfin, dionin-dietilmorfin,
|pinni mitm-Iniiorfln hisoblanadi.
ii.hl ..ill inoddalarga kanop o'simligidan olinadigan moddalar:
k<t m.nixuana, kif, bang, xusus, plan, xaras, dagtalar, shuningdek.
Iff)lv pn paratlari, kokain, shuningdek, etanol spirti, nikotin va
lii].i Zivohvand moddalarni kiritish mumkin.

b..... inrkibidagi aromatik aldegid-kannabinoll mastlik holatini
Inil" lik|itadi. Nashani chekadilar, chaynaydilar, ichimlik sifatida
» ...l iJilndilar. Nashaning ta’siri 15-30 minutdan so'ng bilinadi:

p .ii tkdlnk ko'p ajraladi, bosh aylanadi, so'ng bu noqulay sezgilar
Mi.i 1.1uli So'ngra gashish gabul gilgandagi ko'rinish rivojlanadi.
B.t-In ki ic'mol gilganda qgizib kctish, ochlik, tananing barcha gismida
Mul'l I-iiia muvozanatining yo'qolishi, odamning sakrashi, ragsga
in I.. In ylboshqga holatlar ro'y beradi. Narkoman ko'p kuladi, tana
Ihlhiiiii o/gartiradi. Fikrlashi va nutqgi buziladi. Chekuvchining
«limli.i.ii’i kishilar bilan munosabati yo'qoladi. Narkomanda jahl
MIt|I*h Li sirchanlik vujudga keladi. Ko'ziga turli narsalar ko'rinadi.
Mn ri lush bilan mast bo'lishning birinchi, ya’ni qo'zg'alish
mi-.]i. linlii  So'ng ikkinchi bosqgich —tushkunlikka tushish, xushchaqg-
i li.i.]hl ninig kamayishi, fantaziyaning yo'qolishi, fikrlashning keskin
IHIHIM/Itiinshi  kuzatiladi. So'ng qo'rgish, yomon fikrlash holatlari
Btin.. lugadi Og'ir holatlarda chuqur uyquga ketish, quwatsizlik va
M«dli\ i Miilir bo'ladi.

=< 15— |inM iste’mol qilish tufayli ong buzilishi bilan bog'liq psixoz,
....... i v.i cshitish gallyutsinatsiyasi, oyoqg-qo'llar harakatlarining
iln tn tilib ketishi sodir bo'ladi. Shaxsda psixopatiya rivojlanadi.
Null.T.hi do'stlari va o'rtoglaridan judo bo'ladi. So'ng nogiron
lih lil. quliKli.

\|w/ly prcparatlari vositasida narkomaniyaiiing kelib chigishi

4 mifly prcparatlariga pantapon, amnopon, laudonon, pregorik,
....... . niorfiy, kodein, tebain, geroin, dionin, papaverin, narkoten
Itiinl.initi va sintetik preparatlar - fenadon, promedollar kiradi.

M .tiliv prcparatlari ko'knori o'simligidan olinadi. Morfiyli
pn p.mill.irgii odam tez o'rganib qoladi. Bu preparatlarni chekish,
i.m ...in i vena tomiriga ukol gilish mumkin. Narkomanlar ko'p
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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 qiMt|
mumkin. Narkoman bunday katta dozani gabul gilishi tufayli mult
eyforiya hosil bo'ladi. Narkotik moddani qgabul gilgandan km

narkomanning og'zi quriydi, umumiy quwatsizlik kuzatiladi. hadilffl
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. N.iil.h.i

moddalarni surunkali gabul gilish natijasida u o'zini osmonda m liild
yurgandek his etadi. ko'ziga turli narsalar ko'rinadi, 30—40 minuliliiid
so'ng eyforiya — uyquchanlik, mudrash, xush yogish boshlanntll

Narkotik moddadan voz kechgandan keyin 5 kun narkomandii m

ajralish, esnash, ko'zdan yosh ogish, qusish, ko'ngil aynash, nat'a-.niii||
tezlashuvi, qo'l, oyoq mushaklarida og'riq, ozib ketish ro'y bcindl

Bu holat abstinensiya deb yuritiladi. Abstinensiyada bezovtalam-1;
o'lib golishdan qo'rquv, uyquning buzilishi, qo'rqginchli tusliluj
ko'rish, agressivlik yoki apatiya liolati sodir bo'ladi.

Knkainli narkonianiya

Kokain gabul gilgan odam o'tkir yoki surunkali zaharlanadi. Oil n
zaharlanishda teri qoplamlarining ogarishi, umumiy quwatsi/lik,
yurakning tez gisqarishi, nafas gisish, ko'z qorachig'ining kengayiilu
va boshga holatlar sodir bo'ladi.

Sumnkali zaharlanish kokainni uzoq muddat gabul gilish natija-.ol t
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 kcngayadi. Ba'zi narkomanlartin
gallyutsinatsiya, rashk qgilish kuchayadi. Bunday narkomanlar jinoly
ishlarga moyil bo'ladilar. Teriga turli yaralar toshadi, organi/iu
kuchsizlanib goladi.

Naslia va nasliavandlik

Nasha gadimgi narkotik moddalardan biri hisoblanadi. Naslia
kanopli o'simliklardnn olinadi. Nasha (gashish) o'ziga xos hidga ega
bo'lgan modda. Undagi la’sir etuvchi modda 1964-yilda farmakologl.n
tomonidan ajratib oliugan va sintez gilingin modda — tetragidro
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J| meee . | lusoblanadi, Nasha tabobatda qo'llanilmaydi. Uni
liltim Im yo'llar bilan nasha changini yig‘ish orqgali olinadi. Nashada
Inm| Hin.ibmollaming miqgdori o'simlikning qumgq vazniga nisbatan
Pill h' lilsoblanib, 15 foizgacha bo'ladi.
M iilHinma — bu ma’lum turdagi kanop o'simligidan maxsus
I|Hnliii=>ik usiillar bilan olinadigan preparat. Marixuanani chekadilar.
A*)*I» da layyorlanadigan sigaretaning tarkibida 300-500 mg
m> bo’lib, uning tarkibidagi tetragidrokannabinol 0,5g, 2 foizni
mM il «linli Marixuananing ta’sir davomliligi 6 soat. Kannabinolidlar
s 11=110\i.1tiridagi lipidlarda yaxshi eriydi va shuning uchun miya
@n i um mbranalaridagi o'tkazuvchanlikni oshiradi. Marixuanani
ITitH nml.in si>ng dastlab o'zini yaxshi sczish, rohatlanish, beg‘amlik
blii In<ltuli Yuqori toksik dozada esa xomxayollik, o'z og'irligini
mlhi i lil  harakatning buziiishi 4-8 soatlar davoni etadi. Ikkinchi
ilnvi lianlik davrida atrofdagi kishilarga beparvolik, tartibsizlik,
util n,i.li kayfiyatning keskin tushishi va boshqgalar paydo bo'ladi.
| <1 dorilarini gabul qgilishda ham me’yorga amal qgilish zarur.
l|=lii dinilaiini tez-tez gabul qilish oqgibatida odam ularga o'rganib
lili nnkomaniya rivojlanadi. Uyqu dorilariga: barbituratlarguruhiga
{A—ﬁvi lii pioparatlar (veronal, medional. luminal, barbamil, nembutal,
M'tli iil'il.il, geksobarbital), paradin preparatlari (tetridin, noksiron
M I"" Tlekuadi. Uyqu dorilarini dastlab vrach maslahati bilan, so'ng
|li-iinnuni)' 0'zi uzoq muddat gabul qgilishi natijasida odam bularga
ii ijol.idi. Ba’zan bu preparatni bir vagtda ko'p iste’mol qilish
mtt)| i ni 11ni.im gattiq zaharlanadl

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

in prcparatlarini tez-tez gabul qgilish tufayli odamda bularni
f ilnil i]ilr.hga ehtiyoj ortib ketadi.

Hiiin1ly narkomanlar ta’sirchan, yuragi tor, xotirasi susaygan
Im)|i iln liiisi, go'l-oyoqlari, og'iz shilliq gavatlariga turli toshmalar
Imliudl

< i]ii tlorisini 3-4 kim ichmay qo'ygandan so'ng bemorda absti-
- ni liolni yuzaga keladi. Bunday bemorda uyqusizlik, umumiy
iluh wn i lil bosh aylanishi, qusish, ko'ngil aynishi va bosliga holatlar
,nmim keladi.
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Dori suiiste’mol qilinsa, «ensefalopatiya» (bosh miyanmj’ /imi
lanishi) kuzatiladi va epilepsiya bclgilari yuz beradi. Bunday ki <11
go'pol, agressiv, badjahl, rahmsiz bo'ladilar, oili oy gabul qilf.ml nuu
psixoz vujudga keladi.

Toksikomaniya

Toksinlar yuridik jihatdan narkotik preparatlarga kirmaydi, b IVH
unga odam o'rganib goladi. Toksik preparatlar guruhiga: a) psixoli [N
(seduksen, elenium, tazepam, trioksazin, meprobomnl), M
psixoanaleptik (sidanofen, atsefsn va b.); v) boshga stimulyiiluilH
(fenamin, benzedrin, kofe, choy) kiradi.

Nerv tizimining qo'zg'aluvchanligini oshirish uchun yoki i him li*
ganda, ishchanlik gobiliyati kamayganida, uyquni qochirish iiilinh
fenamin yoki benzedrin preparatlarini gabiil gilish natijasida ko'pim 1o
narkomaniya rivojlanadi. Bu preparatlarni tez-tez gabul qili'H
ogibatida odam ularga o'rganib qoladi. Kayfiyatni yaxshilash uchnii
bu preparatlarni gabul qilgisi keladi. Ba’zan odam kofe yoki atIn liY|
choyni ichib ham toksikoman bo'lib golish mumkin. Kofe yoki ai In lilij
choy (chivir) ichmasa uyqusizlik, bosh og'rig'i, gqo'rginchli liinH
ko'rish, galtirash holatlari sodir bo'lishi mumkin. Achchiqg choy (i luviil
ichgandan 30-40 minut o'tgach, «mast bo'lish», kayfiyatiilitj
ko'tarilishi, qo'zg'aluvchanlikning ortishi kuzatiladi. Ish qobiliyal......
ortishi, charchoq yo'qolishi mumkin. Chivirni surunkali gabul i]ili-.li
ogibatida uyqu, psixikaning buzilishi, gizigishning kamayishi vuiinlHit
keladi.

Polinarkomaniya

Polinarkomaniya ikki va undan ortiq narkotik moddani gabul qilisluln
Odam alkogol bilan birga narkotik modda gabul gilishi mumkin. Masalnii
alkogolizm + chekish + morfinizm yoki alkogolizm + nashavandltk
+ 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 chekadilar. Bunday bemorlar ingraydilar, bagiradilai
go'rgadilar, o'zlarini o'ldinnoqchi bo'ladilar. Opiy bilan uyqu don
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ilili , lin Man tashqari xursandlik, sergaplik va boshqalar vujudga
<d dll, M>ng tajovuzkor bo'lib golinadi.
T*nisiiinitiator vositalarga «ekstazlar», kokain, gallutsinogenlar

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

in..... 11yurakda aritmiya sodir bo'ladi, odam to'satdan o'lib goladi.

i inllutsinogenlar kanopga o'xshab kayfberadi. Bu moddalar psixoz
[I1.iIM higaradi.

I i liuvchi moddalarga kimyoviy erituvchilar, benzin, kley. bo'yoq
mi Im ligalar kiradi, ularni hidlashadi. Bu moddalar bosh miya, jigar
W n B i hujayralarini o'ldiradi.

I nn.iki tarkibidagi nikotin va spiitli ichimliklar tarkibidagi etanol
M»nl spirti ham narkotik moddalarga kiradi. Bu moddalar ta’sirida
=tmi k.iyf qgiladi.

Uk*igol iste’mol gilinganda turli darajadagi zaharlanish vujudga
bl mil Uirinchi darajadagi mast bo'lishda qo'zg'alish, eyforiya, tetiklik.
* ,ii ill,iming tormozlanish holatlari sodir bo'ladi. Bunda qizarish,
Mill niiii>. lezlashuvi, ishtahaning ochilishi, ba’zi hollarda jinsiy
pnliv.lining ortishi kuzatiladi.

Pi him saxiy, tetik, sergap, maqtanchoq bo'lib goladi. Miya
Mi iilitglaridagi nerv markazlari tomiozlanadi.

Ikkinchi bosgich markaziy nerv tizimining tormozlanishi bilan
tin ikii ilanadi. Bunda umumiy quwvvatsizlik, fikrlash maromining
n ivishi. uutgning buzilishi, mushak harakatlari koordinatsiyasining
lin ill In va boshgalar vujudga keladi.

I i lunclii darajada ongning chuqur buzilishi, hushdan ketish yuz
< *nh Knmada yoki hushidan ketganda yuz qgizarishi, so'ng ko'karib
i n In sodir bo'ladi. Ko'z gorachig'i keskin torayadi, nafas sekinla-
mi.nli, pulsi susayadi, yurak sekin uradi.

Mniui aytish kerakki, narkomanlarda jigar xastaligi ko'plab
n in ivili. Sababi, narkotik mahsulotlarni ko'knoridan tayyorlashda
hull il kimyoviy erituvchilardan — atseton, erituvchilardan toluol,
in n ml sirka angidridi kabilardan foydalaniladi. Ular organizm uchun,
..... . iiitsir uchun, uning hujayra va to'qimalari uchun o'ta zaharli
in nlil.niiidi Bu moddalar jigarni ishdan chiqgarishi bilan jigar xastala-
iii limm kcltirib chigaradi. Jigarda zaharli modda 1,5 foizgacha



saglanadi. Narkotiklar ko'pincha gepatit (toksik) —sariq kasalhr.ini
keltirib chigaradi. Yuqumli A, B turdagi gepatit kasalligining
sog'ayishini cho‘zib yuboradi. Narkotiklar bundan tashqgari jigai<.irm
ogsil singezin — jigarda gonning ivishida qgatnashish funksiyiisinl
buzadi. Muskul tonusi pasayadi. Ba’zan epilepsiya (tutganoq) vujiuV >
kelib, siydik ayirish ixtiyorsiz bo'ladi. Odam qusadi. ichki organlaii
zarar ko'radi. Og'ir mastlikdan so’'ng odam hcch narsani eslamaydl
Alkogol odam organizmida 8—20 kungacha saglanib turadi. Buiulnv
bemorlar og'ir zararlangan hisoblanadi.

Giyohvand bcmorlami davolash

Bunday bemorlar narkologik yoki psixoterapcvt statsionarda bll
kun davolanadilar.

Narkomanlar narkotik moddalarni gabul qilishni to‘xtatishdan
go'rgadigan irodasiz odamlar. Ular narkotik moddalarni iste’mol qilj.Mii
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 faoliyat i
bilan band bo'lishlari kerak. Tibbiy xodimlar giyohvandlarga e’tihoili
bo'lib, ularni hurmat qilishlari zarur. Agar bo'shashib. kayfiyati tushih
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, aybdorlarni
jazolash kerak.

Aynigsa, davolashning oxirgi 2-3 haftalarida ehitiyot bo'lish lozim
chunki bu davrda giyohvand narkotik moddani juda qabul gilgisi
keladi. Bu davrda bemorlar qarovsiz bo'lib, davolash yaxshi natija
bermayotganidan noliydilar, statsionardan chiqib ketish yoMlarini
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
ishontirishlari, 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. Organi/mning quwatini
oshiruvchi, tetiklashtiiuvclii dorilar berilishi kerak. Odam o'zjoniga
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m' | ilisli magsadida ko'p migdordagi uyqgi dorisini ichganda kuchli
- .ii "I m.idi, bunday bemorni shifoxonaga joylashtarib, narkologiya
Im Ilinidn davolanadi. Bu erda bcmorning oshqozoni kaliy
I anjMiiali eritmasi bilan yuviladi. Opiy preparatlari (morfiy,
iimli imi, promedol) bilan o'tkir zaharlanganda oshqozon bir necha
ixshilab yuviladi, yurak faoliyatini kuchaytiruvchi ukol qgilinadi.
liiiiii  iylish kerakki, morfiy nafas markazini shikastlab, ba’zan

ii ilir. olislmi to'xtatadi.

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

«>11 /aluirlanish holatlarida qon tozalanadi, qonga ultrabinafsha

. ¥ 11hidi. Bundan tashgari, bemorlarga organizmni mustahkam-
I" «hi inichlantiruvchi Shmid, Seppa kabi miksuralardan bir kunda
in li i](i ,higdan beriladi. Giyohvand bemorlarga kechki sayr, iliq oyoq
LA buyuriladi. Shuningdek, nina bilan davolash mumkin.
1«i\*>h\.nulhirni davolash 3 bosqichda olib boriladi. Birinchi bosqich

in HIOHM narkotik moddalarni iste’mol qilishdan qgaytarish. Bu
M<g<ilanlan gaytarishning uchta: tez, sekin, to'satdan qaytarish
1 nil.in m.ivjud. To‘satdan gaytarish ko'pincha yoshlarda go'llaniladi.
\ i i <kmlik bilan qaytarish kcksalarda go'llaniladi.

I kiiu lii bosqgich faol davolash bo'lib, psixoterapiya va uxlatish
K nil.vuni.in foydalaniladi. Shuningdek, bu davrda mehnat bilan
iImvolhnli ham foydalidir.

I iInin In bosqgichda uy sharoitida bemorni davolash davom

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

I 11 < .liiii muslahkamlovchi terapiyaga quyidagilar kiradi: birinchi
\il*Li Ik« iiioi dispanser sharoitida bir oyda bir marta dispanserga
<<i I\GL ikl imili yilda bir yilda bir-ikki marta, uchinchi yili 4 oyda
I<i*e m hi i di .p.mscrga borishi kerak.

.hi Ix inorlarni davolash narkomanlarni davolash kabidir.
lImid i i~=n<’ bilan davolash yaxshi natija beradi. Gipnoz seanslari
V& 1 hi....Im Imi Kuni gaytariladi.
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VIl 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
qgadrlay olsangiz, baxtli hayot qurish yo'lida zamin yaratgan bo'lasi/

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

Aziz yigit va gizlar! Mustaqil oila hayotiga tayyorgarlik ko'rish davrula
yoshlar o'zlarining jamoa oididagi 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 cun
diggatga sazovor. muhim va shu bilan birga eng mas’uliyatii davridu
Shunday qilib, Siz voyaga etib, mustaqil lurmushga gadam qo'yishya
shaylanyapsiz, kelajak hayotingiz rejalarini tuza boshlayapsi/,
umringizni sermazmun, yanada go'zal o'tkazish maqgsadidagi fikr va
mulohazalaringiz ongingizda oz-ozdan pishib etiimoqda. Sizning xulqg
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 boMing.
avvalambor, har biringizsihat-salomat, hartomonlama, shu jumladan,
jismoniy jihatdan ham uyg'un rivojlangan bo'Imog'ingiz zarur. Tam
sog'lom bo'lgan insonning yuzidan nur yog'ilib turadi. O'spirinlik
davri organiznuiing tayanch-harakat apparati, yurak-qon tomirlai
tizimi, ichki sekretsiya bezlari va boshga sistemalarning jadal
rivojlanishi bilan xaraktcrlanadi. Yosh yigit-qizlar balog'atga yetishi
munosabati bilan shaxsiy mayl, turli kechinmalar, his-tuyg'ularga

82



in lib losluidilar, kattalarning gaplariga qiziqish, ularda o”zini katta
mu li k.ihi xususiyatlar namoyon bola boshlaydi. Ayrim yoshlaro‘z
limliim (Jo'yib go'yilganda shahvoniy his-tuyg‘ularga berilib, tamaki
Mm | ibushlaydilar, hatto ba’zi narkotik moddalarni iste’mol qilishga
«/Miy1nr. Buning ogibatida odob-axloqg me’yorlariga zid xatti-
liiitlit Lii gila boshlaydilar, axloqiy buzuq vidiofilmlarni ishtiyoq
I'd in lomosha qiladilar. Ba’zan buzuq yo'llarga kirib ketadilar.
I iiliib.ihir /.ararli odatlarga o'rganib golmasliklari uchun oilada,
liilnb.il.il uyida, oliygohlarda ta’lim-tarbiya jarayonida ularni
ViHHIiilikkn undash, xushxulgli, chckmaydigan, giyohvand moddalar
Wii’mol gilmaydigan qilib tarbiyalash zarur.

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

hi.mu ma’naviy-ma’rifiy jihatdan komil inson etib tarbiyalash
«millini v.izifa qilib go'yilgan. Narkotik moddalarni iste’mol qilish
nuili nl;i axlog me’yorlari buziladi, bezorilik, jinoyat kelib chigadi.
Smil yip.it yoki giz bolaning giyohvand bo'lib golishi, avvalo, o'ziga,
" ii.r iilroldagilarga bog'liq. Narkoman bo'lib golishning sabablari
in, li.ij’M1 hisoblanadi. O ‘spirin yigit yoki gizning kayf gilishga havas
‘llic.lii, lengqurlarining ta’siri, guruhlarga qo'shili'o golishi, oiladagi
isli...... yetishmovchiliklar, ishgiy muhabbatdagi ko'ngilsiz-
lil .Ln ularning narkoman bo'lib golishidagi asosiy omillardir.

Aviim yoshlar o'zini nazorat gila olmay, giyinchiliklarga bardosh
I" iiolin.ty giyohvandlik yo'liga kirib ketadilar.

Yii.li avlodning sog'lom hayot kechirishida tevarak-atrofdagi
" itnglaii. iishna-og'aynilariningta’siri kattadir. Agardao'spirin narkotik
iniiilil.il.mlL.in loydalanuvchi guruhga qo'shilib qolsa, albatta ularning

la miik.i bniladi.
4altliiui/da «Yaxshi bilan yursang, yetarsan murodga, yomon bilan

MuHuH)' uchun ota-onalar, guruli murabbiylari, professor-
"i]iin\. 1M1 haxsiy xususiyatlariga ko'ra, ruhan turg'un bo'Imagan,
milijl eiliiinluli k har tomonga buraveradigan, biror ishni oxiriga
i Ik,i/m.is.hi-,iii, o'/lashtirishi yaxshi bo'Imagan, qo'nimsiz yoshlarni
n,i/m hi ijihl< Innishlari kerak.

1mn isii' i kciakki, ba’zan bunday xususiyatlarga ega yoshlarga
li.'li kmm . nboi bcrmaydi, ularning quvonch-tashvishlarini
bilr,lim.r .li. ul,n ym'yo garovsiz qolishadi. Bunday yigit- qizlarni
ilaikoiiianl.il Miniiln yaxshi garslii oladi, mehribonlik giladi. Slut
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tariga ular narkomanlar bilan yaginlashib ketishadi. Natijada ulni
yosh narkomanlar bo'lib golishadi. Ota-onaning beburdligi, chcki-.Itr»
odatlanganligi yoshlarning chekuvchi bo'lishiga sabab boMadi.

Yangi o'gishga kelgan talabaning narkotik moddalarni iste'mnl
qiluvchi guruhga qgo'shilib ketishiga hayotiy qiyinchilikl.ii
yetishmovchiliklarga duch kelishi, o'rtoglari tomonidan kamsitili In
sabab bo'lishi mumkin. Ota-onalar o'z farzandlarining xulgidanl
ozgina o'zgarishni ham o'rganib borishlari kerak.

Oliygohlarda turli fanlarni o'qitish jarayonida talabalardagi zaiaih
odatlarni yo'qotish hagqida tizimli ravishda ish olib borish bilan Inny
oliygohdan tashqgari mashg'ulotlarda muntazam faoliyat olib borish zann

Oliygolming liar bir o'gituvchisi, aynigsaguruh murabbiysi narkolil
modda iste’mol gilgan odatnda sodir bo'ladigan fiziologik, psixologik
jismoniy o'zgarishlami bilishi kerak. Oliygoh yoki uchastka vrachlarinmr
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 HAQIDAGI
QONUINI

Giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalar bilan gonunga
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 Xxilof ravishda
ckish eng kam oylik ish haqining yigirma besli baravaridan ellil
baravarigacha undirib olish, axloq tuzatish ishlari yoxud uch yilgaclia
ozodlikdan mahruni 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 ckin maydonida sodir etilgan bo'lsa, en*
kam oylik ish xaqgining ellik baravaridan yuz baravar migdoridajarima
yoki olti yilgaclia gamoq yoxud uch yildan besh yilgaclia ozodlikdan
mahrum qilish bilan ja/olanadi (136-bet).

O'slia harakat:

84



Ota xavfli retsidivist tomonidan:

I vushgan gunih yoki uning manfaatlarini ko'zlab:

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

<iiyohvandlik vositalari yoki moddalarni qonunga xilof ravishda,
n (’rilik yoki firibgarlik yo'li bilan egallash uch yilgaclia axloq tuzatish
i blari yoki olti oygacha gamoqg yoxud mol-mulki musodara qilinib
<3i musodara gilinmay besh yilgacha ozodlikdan mahrum qilish
Idl hi ja/olanadi.

()‘sha harakat:

iI~ai i giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalar bilan qonunga
slli'l lavishda muomala qilishdan iborat jinoyatni sodir ctgan shaxs
limionidan:

Ini guruli shaxslartomonidan oldinidan til biriktirib:

n /lashtirish yoki rastrata (isrol) gilish yo'li bilan;

lalonchilik yo'li bilan;

mansab mavqcini suiiste’mol qilib;

la'magirchilik yo'li bilan;

iiiol uiulki musodara qilinib, besh yildan o'n yilgacha ozodlikdan

<’la \avlli retsidivist tomonidan:

nvushgan guruh yoki uning manfaatlarini ko'zlab:

Ixr.ginchilik yo'li bilan sodir etilgan bo'lsa, mol-mulki musodara
sl 1lil>d'n yildan yigirma yilgacha ozodlikdan mahrum qilish bilan
la/nlanadi.

* 7 modda. Giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalarni
j"iiiura Kilol ravishda o'tkazish (sotish).

< iNi>livandlik vositalari yoki psixotrop moddalarni gonunga xilof
iiivi Id i m ikaZish (sotish) mol-mulki musodara qilinib, besh yildan
1 n Nile i. lia o/odlikdan mahrum qilish yo'li bilan jazolanadi.

»n\nlivandlik vositalari yoki psixotrop moddalarni ozginadan
In |nin| minpncll gqonunga xilof ravishda o'tkazish (sotish) mol-
Till Ikl iniiMiilaia qilinib, o'n yildan yigirma yilgacha ozodlikdan
iiialiniin 411 11\1Kki o'lim jazosi bilan jazolanadi. ( 137-bet)

'/1 nniilda (iiyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalarni
oll a/i.li (uii hi magsadini ko'zlab qonunga xilof ravishda tayyorlash,
chilli.ish. s.iglir.li va boshqa luirakatlar;
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giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddaiami o'tkazish (sotisii)
magsadini ko'zlab gonunga xilof ravishda tayyorlash, egallash, saglash,
tashish yoki jo'natish olti oygacha gamoq yoki o'n yildan besh yilgacha
ozodlikdan mahrum qilish bilan jazolanadi.

Ushbu moddaning birinchi gismida nazarda tutilgan gilmishl.it
ko‘proq rniqdorda sodir etilsa, mol-mulki musodara qilinib, besli
yildan yetli yilgacha ozodlikdan mahrum etish bilan jazolanadi.

Ushbu moddaning birinchi yoki ikkinchi gismida nazarda tutilgan
qilmishlar:

ilgari giyohvandlik vositalari yoki psixotrop moddalar bilan gonmi).",a
xilof ravishda muomala qilishdan iborat jinoyatlar sodir etgan sltav.
tomonidan:

bir gut uh 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 rnigdorda 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 qgayta ishlash,
shuningdek, bunday moddalarni iste’mol qilish yoki ularni saglash.
shuningdek, ushbu moddaning ikkinchi yoki uchinchi gismida nazard.i
tutilgan qilmishlar:

o'ta xavlli 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 boshga moddalarni har qganday 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
4d|icilarga zararli ta’sir giladi, natijada T-xelperlarning faoliyati
-u..iv.uli va keyin ular halok bo'ladi. Ma’lumki, T-limfotsitlar xelperlar

odam organizmi immun tizimida hal giluvchi rol o'ynaydi.

I -limfotsitlar xelperlar va organizmda immunitet tanqisligi holatiga
Mil',ih bo'ladi. Sog'lom organizmning immun tizimi odatda atrof-
niiihildagi va odam ichidagi har xil mikroblar, viruslar, zamburug'lar va
odd,i bir hujayrali jonivorlarning hujayralarini saglab, shu bilan birga

o unlt o'sma (rak) hujayralarining juda murakkab va ishonchli himoya
m <iliiMilir. Ana shu immun sistemasining faoliyatida T-limfotsitlar xelperlar
li il (Jiluvchi rol o'ynashini yuqorida ta’kidlab o'tdik.

() IV aynan shu T-limfotsit-xelperlarga hujum qiladi, ularni qgirib,
Mi|Miii/mda immunitet tangligi holatiga sabab bo'ladi. Natijada ilgari
/T.n qilolmayotgan har xil saprofit mikroorganizmlar hujumga
oii.m1u va turli-tuman kasalliklar rivojlanishiga sabab bo'ladilar.
SIni | .ibi ilgari ko'paya olmayotgan rak hujayralari ham bunday qulay
vi/iv.itda tcz sur’at bilan ko'paya boshlaydi.

OlV I-limfotsit ichiga kirgach, u hujayra bilan bir butun bo'lib
ki imil | -limfotsitlar xelperlar ogsil moddalarni sintez qiladiiar va
-w 0,|M| moddalardan yangi yosh viruslar paydo bo'ladi. Shunday
dlllb | xelperlar virusga xizmat qgiladiiar.

OiH.im/mda T-limfotsitlar soni kamayib kctadi, golganlarning
liiollv.iu susayadi. OITS bilan og'rigan odam organizmida yuz
I» iihlijmii immunitet tangligining mohiyati anashundan iborat.

Klliiiluisi. OITSning klinik rivojlanishi bir necha davrga bo'linadi:

KiiMilliknnig yashirin (inkubatsion) davri, 2-3 haftadan 1-2 oygacha
s i, \mu m.i’llumotlarga qaraganda, 3-5yilgacha davom etislii mumkin.
«* M jinsiy yo'l bilan yugsa, yashirin davri gisga bo'ladi.
......... .. yashirin davr 8 yilgacha davom etadi. Ushbu
diivi iliividii~i bosqichlarga bo'linadi:

I K i illik boslilanishidan oldingi davr, irodmal davri:

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

Mu tliivr 0'z. navbatida 3 bosqgichdan iborat:

n o'i kK1 lixoradka bosqichi;

I» Ih-lkim/ bosgqichi;

I lIniloiidcnopatiyaning kuchayish bosqichi.
| i illikiimi' o'lkir rivojlangan davri. Bu davr esa, o‘z

iiiiviniiidii m il bosgichdan 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 zararlanislii
Kaposhi sarkomasining vujudga kelishi bilan xarakterlanadi;

s) uchinchi bosqgichda yuqoridagi kasalliklarning og‘irlashishi,
pnevmoniya, hazm qilish tizimining kandidoz, Kaposhi sarkozasiuiiu*
kuchayishi, markaziy nerv tizimining zararlanislii 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 hujumga o'tgan bo'lsa,
o'shalardan qo'zg'atadigan kasalliklar simptomlari paydo bo'laveradi.

OITSning yaqqol ko'zga tashlanadigan simptomlari paydo bo'lgunjM
qadar 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. Bemoriiing darmoni qurishi, vazni
kamayishi, terlashi bilan birgatorda limfa tugunlarining kattalashuvi
OITSning dastlabki belgilari hisoblanadi.

OITS umuman asta-sekin boshlanadi. Shu sababdan inkubatsiou
davr bilan prodroma alomatlari boslilangan kunni aniglash giyin. 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 kasiilligi va Kaposhi sarkomasi kabi xalli kasalliklai
qgo'shiladi. OITSning shu ko'rinishlarining hammasi kasallikning o'tkii.
klassik manzarasi namoyon ba'lishiga olib keladi, bu holat bemorda
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 kundaii

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,

Ik'inorda kasallik bit nccha turda rivojlanadi:

I KasnllikniiiH o’pka turida bemorda pnevmotsistli
/«ililjjttn iivnjlaiiih, o'pkaning ikkala boiimi o'tkir yallig'lanadi,
Ij.1m or m kri li.kli. nalas olish susayadi, nafas olganda ko'krak
<liiliM <’ IV* 11

Oil ,iiini" tinda-ichak kasalligi turida surunkali ich
Mi li wu], i/ I,n .lig'i va qizil o'ngachda o'tkir yallig'lanish va

In 11uk <«Tm1i og'riq paydo bo'lib ichidan gon ketadi.

i (Il , luisnlligida markaziy asab sistemasi zararlansa,
In mmii 111)i .i .dmbuzilib eslash qobiliyati susayadi. Bemorni holsiz-
Imi li !,. It uf'rig, ko'ngil aynishlar bezovta giladi va muskullarida

Ji,,,L i kn/,i(iladi. Bemorlarning kaftida, barmoglarida va oyog'ida
, li-, L1 yo'qoladi.
® |ni kasalligi turida Kaposhi sarkomasi (terining rak
i i Mici) kuzatiladi. Kaposhi sarkomasi kasali 1872-yilda
N atiiliip. M Kaposhi tomonidan aniglanib yozilgari') Bu o'ta havfli
| .i-,illk hisoblanadi. Kasallikning endimik turi Afrikada 1960-yilda
I n/,iiil)'tm AlVika hududida bu kasallik Amerikaga nisbatan ko'proq
in In ill Kasallikning epidemik formasi 1980-yilda OITS bilan
I i ill.nir in yosh gomoseksualist erkaklarda kuzatilgan. Bemorning
ii usid.i Ilinla bezlarida, me’da-ichak va o'pkasida dog'lar yoki
Ini nin.ili toshmalar paydo bo'ladi. Bu suvli bo'rtmachalar to'gima
i mi\ ikkacha chuqurlashib boradi hamda qattiq og'riq bo'lib, gqon
Il i nli kaposhi sarkomasi kasaliigiga davo topilmagan.
* Yutak mushaklari shikastlanish turi.
(i Itnviak kasalligi turi.
lo’sli va qovurg'a suyaklarining qon ishlab chigarish faoliyatidagi
liiii \il \.ivlli rivojlanish turi.
Holalanla O1V inicksiyasining kechishi asosan onaning kasalligi
ill in Ik9 lit] bo'lishi mumkin, ya’ni zararlanish qon quyish natijasida,
il i I/ invt-ksiyalar va giyohvandlik tufayli bo'lishi mumkin. OITSning
/,ii ml,in".in onalardan bolalarga o'tishi 25-30% ni tashkil etadi.
111 =iinladorlikning o'zi OITSning rivojlanishiga yaxshi sharoit yaratib
iiinli liamda shu bilan birga immunitet buzulishi bilan kuzatiladi.
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xususan, hujayrali immunitet depressiyasi bilan kechadi. Non,nil
homiladorlik vagtida bosh mezon bo'lib, uchinchi oylikda T-xelpci it
miqdori T-supressorlarga nisbatan pasayib ketadi. Tug'ilishdan urh
oy muddat o'tganidan keyin immunitet tiklanadi.

Homilador ayollarda OITSga nisbatan moyillik yuqori bo'la li
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 Kii ish
Xususiyatiga ega. Go'daklarning zararlanishi onasutini emish davrida
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 becmorlik 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 vaqtda diagnoz qo'yish (| yoshgaeha)
ancha qgiyin. Bu shu bilan tushuntiriladiki, bolalar qonida OIVg.i
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 chiqarila
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 antitclalarni bir vagtda ishlab chigara olmaslik holatlan
mavjud.

Shunday qilib, tug'ilish vagtida yo'ldosh orqali yoki qon quyisli
vaqtida OIV bilan zararlanish kelib chigadi, buni bolalarda bashorat
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........ 1 uoxtish liolatlar bilan tugashi aniglangan, ularda M NS
MM" ‘hi lulling, o'sib borishi kuzatiladi. Yuqgorida aytib o'tilganlar
«0 1A\ Milii'jiga olib keladi: OIV bilan zararlangan ayollarga tug'ish
imihih in  mi. lagat zararlanganlar emas, balki OV bilan zararlangan

ii i 1 Ini.hi inulogotda bo‘lgan ayollarga ham tug'ish tavsiyaetilmaydi.

I'l \"iNOSTIKASI. OITS diagnozi klinik simptomlari va
IhMh.Hmi r Icksliirishlari natijasida asoslangan bo'ladi. Jahon sog'ligni
M«|Irt li i ihlikiloli (avsiyasiga ko'ra, quyidagi dalillar topilgan holda
nl | . li Hid.i o'ylamoq zarur:

"i ' loydnn uzoqga cho'ziladigan surunkali ich ketar kasalligida
in|.mi<u<"r 1 mikroblari topilmagan va ko'p rnigdorda
M i, in |[knninun topilgan hollarda;

i n inlio'/iladigan noma'lum isitma kuzatilganda (3 oydanortiq),
i mul i/iy nerv sistemasining limfomasi rivojlanganda,;
i ml.nnila xunioterapiya usuli bilan davolashda tuzalmaydigan
in in..... aniglanganda;
i In nmun sababsiz ozib, 10% dan kam bo'lmagan og'irligini
mhoi inndii;
i n....alum ctiologiyali limfopeniya bo'lganda,;
li 1 ylLlbakteriyalar, zamburug'lar, viruslar, bir hujayrali sodda
.......... in iJo7g'atadigan va tez-tez qaytarilib turadigan zkzogen va
«=i. u mli kisiyalar kuzatilganda;

‘s ii...... kam quwatlik va kechasi ko'p terlash kuzatilganda.

I'l .mi .ilughishda laboratoriya diagnostikasi katta ahamiyatga ega.

I liiidiin

i iili.iinummopretsipetat analizi;

i iililiinmiunopretsipetat usuli;

muiimutg.lobulin analiz ko'proq go'llanadi va diagnoz qo'yishga
\t.i i mi benidi.

I' T.1ni 11.ligari, diagnoz go'yishda bemorda tanosil kasalliklari,
» .nil V vi | gepatit kasalligi, genital kasalliklari bor-yo'qligi,
iHiliitt MM\ va ruhiy holati aniqglanadi, tekshirilayotgan Kkishi
l. --imlle cmasligi, unga donorlik goni quyilgan-quyilmaganligi,

. ili n.trkolik moddalarni gqabul gilgan yoki gabul gilmaganligi

93



Limfatik bezlar, asab sistemasi sinchiklab tekshiriladi. Hozirgi kuiulii
jahondagi turli laboratoriyalarda OIVni aniglash uchun maxsir.
sezuvchanlikka ega bo'lgan va aniq bir maqgsadni ko'zlagan
arzonlashtirilgan va soddalashtirilgan usullar ishlab chigilmogda. Bul.n
immunoferment va immunoblotni tekshirish usullaridir. Bugmiyi
kunda OITSni aniglash komplcks ravishda olib boriladi.

OV infeksiyasini kasallikning boshlang'ich bosqgichidan OITSm
rivojlanishigacha bo'lgan davrda asosan laboratoriya tahlili (maxsus
antitana va antigenlami aniglash) orqali aniglanadi. 01Vga antitanani
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 liech bo'lmaganda yana hit
marta musbat natija aniglansa, OV infeksiyani maxsus usullar bilai
davom ettiriladi.

Masalan, retrovirusni alohida ogsillarga qarshi antitanani
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, radioimmunopretsiptatsiyn
immunoflyurssensiya, polimerazli zanjirli reaksiya va boshqga usull.ii
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 immu
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’sirjihatidan ikki guruhga ajratish mumkin;

1 Teskari transkripsiya ingibitorlari.

2 Proleazalar (ogsillar ingibitorlari).

Teskari transkripsiya ingibitorlari o'z navbatida nukleozidli va
nukleozidli bo'lmagan turlarga bo'linadi, nukleozidli ingibitorlar
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<)) = 1111 dorilarga: zidovudin; didanozin; zalsitabin; lamivudip;

| t>tit1l vii boshqgalar kiradi. Nukleozidli bo'Imagan dorilarga —

fMA1111IM  dcinverdit kiradi. Proteasazalarga qarshi dorilarga —

inlii iNli  ncllinovar, ritonavir va boshgalarni keltirish mumkin.
= =iMir.liimiK ikkinchi yo'li organizmning immun holatini yaxshilash,

llIkkii garshi kurashning uchinchi yo'li turli yondosh
LiU".i garatilgan davo usuli. Ya’ni, yugorida ko'rsatilgan
i’ ikkilainchi kasalliklarigashu kasalliklarga ishlatiladigan dori-
ii 1Mlivsus sistema orqali ishlatiladi.

hi li/.imining buzilishiga olib keladigan va kasallikning kelib
,i sabab bo'ladigan OIV virusiga qgarshi vaksina ishlab
if.i ma’lum qgiyinchiliklar to'sqinlik gilmoqda.

isiimg kuchli o'zgaruvchanlik xususiyati, ya’ni mutatsiyaga

HMinij', genetik rekombinatsiyalanishi.

" I»IVinii)" lurli variantlari va boshga viruslar o'rtasida genlarning
ulmiililmivi.

i W mordagi OIV genlari bilan hujayra genlari o'rtasida ham

L<id « iiliii islimuvining mavjudligi.

(| hit virusga garshi immunizasiya uchun bo'layotgan
li il ill,mla (o/alangan yoki glikoproteinning chatishtirilgan qobiglari
I lilitll<K]dn.

Mi n hollarda neytrallaydigan antigenlar ishlab chigarilganki, bular
I"i inili t shlamlarga ta’sir etib qolmay, balki ularniig ancha past
Ito l]i,hi iililariga ham ta’sir etadi. Bundan tashgari, neytrallaydigan
..... . *ml ii virusning gay.si komponentlariga qarshi qaratilgani ham
HtlHTi Tuin.

I....imiologlai vaksinaga juda gat’iy talablar qo'yishmoqda:

= WV ning hujayra nishoniga kirishga yo'l go'ymaslik; O IV ni miyaga
Mu 1Mwmi avval neytrallashgan holga keltirish; immun tizim orgali
tilViiluk 1Liinina variantlarini bilib olishga erishishni ta’minlash va
li MHuMm vaksina bilan emlanganlarga tushuncha berish. OlVga qgarshi
" il hiiolish jarayonida yuqoridagi muammolarni yechish masalasi
Hitlluit Muammolarning favqulodda qgiyinligiga garamasdan, bularning
\ Inemli vavshi likrlai paydo bo'la boshladi va ba’zi Uboratoriyalarda
mi mil,mla vaksinaning klinik tajriba ishlari boshlab yuborildi.
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Bularning hammasi yaqin vaqtlarda OIV virusiga qarslii vakana
olinishiga asos bor, degan xulosaga kelish imkonini beradi.

Ko'pchilik olimlarning hisoblashlaricha, keng miqyosda vaksina
bilan emlash ishlari 5-7 yildan keyingina boshlanishi mumkin. Bumlnii
avvalgi yillarda vaksina bilan emlashga imkon bo'lImasa 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 bcmor ayoldan bolaga yuqishi) yo'l bilan
yuqish ni to'xtatish.

5. Virusning gon, gon mahsulotlari va ko'chirib o'tkaziladirm
organlar orgali yuqishiga garslii kurashish.

6. Sog'ligni saglash mutaxassislari targ'ibotchilardir.

7. Epidemiologik nazorat.
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IX BOB
OH'S INFEKSIYASINING PROFILAKTIKASI.
ISHONCH XONALARI

[IMliml i,m <llish kabi tadbirlami o‘z ichiga oladi. Tibbiy xodim O 1V
e iil.mishning naqgadar xavfli ekanligini bilishi kerak va'quyidagi
MLil W .mi bajarishi shart:

* lining qoni va boshga suyuqgliklari bilan ifloslangan o'tkirtigli

i 1" tblaridan shillig gavatlarning shikastlanishiga yo'l qo‘ymaslik
#1111 Huning uchun barcha muolajalar rezina qo'lgop va maxsus
tiViuil ull (xalat, galpoq, niqob) amalga oshirilishi kerak;

* vmi,i va boshga o'tkir tibbiyot asboblaridan shikastlanishdan
»ht IVe§i I"* lisli uchun ignani sindirmaslik, egmaslik, foydalanib
bwm ..... in.lLiii so'ng zudlik bilan ignaning ichki kanallarini dez. modda
I 1 Omnium, yarim foizli DP-2) bilan yuvish va bir soat davomida
& ... 11mm bo'ktirib qo‘yish kerak; * ignani zararsizlantirishdan
mI I li./alasl) va yuvish davrida qo'lqgop Kiyib olish zarur;

elib. I up .in o'tkirvasanchiluvchan asboblar yordamida muolajalar
§ <. w/mr.lik lozim;

| n liillig qavatlari va ochiq yaralarning bemor qgo'li bilan
«==il>, |. ii. 1L bo'lishidan saglanish uchun quyidagilarga amal qgilish kerak:

.......... Jiikastlangan qismi yoki ochiq yaralarni leykoplastir,
Mw»..i...111 | iviladigan go'lgopcha bilan berkitish kerak;

LL.M va organizm boshqga suyuqglik namunalari og'zi ishonchli
It. I nil." mi kontcyner yoki bikslarga joylashtirilishi lozim;

W n gn‘l gon va boshga suyugliklar bilan ifloslansa, sovun
bl! .1 viivib. so'ng 1% li xloramin bilan zararsizlantiriladi;

: 3mi v.i organizmdan boshga suyuqliklar sachrashi chtimoli

eel...... l'i immlaja vaqtida himoya ko'zoynagi, niqob tutib olish

li.\ liablar illoslansa, 3 foizli xloramin eritmasiga ikki soat
[... 1l lindi

li.nililil opcratsiyalari yoki tug'niq vaqtida tibbiyot xodimi
....s.ii kivimda qo'lqop, rezina peshband, himoya ko'zoynagi va
uiiliilluhi ho’lishi kerak.
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> Yangi tug'ilgan chaqgaloglarni og'zidan-og'izga sun’iy nafa
oldirilish mexanik usulda amalga oshirilishi kerak.

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

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

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

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

4) og'iz suv bilan yuviladi, so'ngra margansovkaning | 10000
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-yostiglar, kiyim-kechaklar. pul
va devorlar bemor qgoni bilan ifloslansa, dezinfeksiya qgilinadi.

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

—diagnozi aniq bo'lguncha bemor zudlik bilan aholida pahlaua
joylashtiriladi;

—bemorga alohida tibbiy asboblar, gigiyenik predmetlar va boshga
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 bo'lim
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 gilayotgan bemorlarda virus biliiu
zararlanishning oldini olish magsadida quyidagi amallar bajarilislu
shart:

1) donorlarni OV virusiga tekshirish;

2) ifloslangan o'tkir va sanchiluvchi asboblar yordamida muolajalai
o'tkazmaslik;
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11 ... iiiyilayotganda bir marta ishlatiladigan igna va sistemalarni
t" Hinli,
It tmvohvjmdlar va tanosil kasalligiga chalinganlar O 1V virusiga
Pli ilmuimi in bo'lsa ham. ulardan donor sifatida qon olmaslik.
m|\ vlrusini vugtirganligini aniglash bo'yieha tibbiy tekshiruv
HM|IHn iv v.t ixliyoriy tibbiy tekshiruvga bo'linadi.
<|]\ vnnsim aniglash bo'yieha majburiy tibbiy tekshiriluvehilar
Annliii‘ii i]ilyidagilar kiradi:
«on qon /ardobi va boshga biologik suyugliklar, to'gima
fcptuvt lii donorlar;
<14 OITS virusi yuqish xavfi yuqori bo'lgan «Xavfli
Kimm |I,H i mansub bo'lgan shaxslar;
- i "hvand moddalarni gon tomiriga inyeksiya orqali
htllflim, iii giyohvandlar (aniglanganda va keyin bir yilda 2 marta);
liimo va bio scksuailar (aniglanganda va keyin bir yilda 2-

l.ulibsiz, ko'plab jinsiy aloga qiluvchi shaxslar (biryilda 1

MMttll),

= li'ik.ov i/olatorlariga, gabulxona-tagsimlash xonalariga tushgan
(lin u oyi, ish joyi noma’lumlar, xavfli guruhga mansub) shaxslar
(=ii lie hi vagtida 3-kun davomida);

in/o hukmini o'tayotgan muassasadagilar (tergov
UnliihHiiM tushganda, bir vyilda | marta va Kkeyin ozodlikka
fliiitilnt.iii oldin);

<iimmv aloga qgilish yo'li bilan o'tadigan kasalliklar bilan kasallan-
Lim|k1l1llimiginnganda va keyin bir yilda | marta).

i M\ virusi bilan ishlovchilar, OIV virusini yuqtirib olganlar,
n| . in nioilari diagnostikasi, davolash hamda ularga bevosita xizmat
4ili hI=ilin shug'ullanuvchilar (ishga kirganda va keyin yilda | marta);

I liml ko'rsatmalari bo'lgan kasallar;

Ini ovdan ortiq isitmalovchilar;

ini ovdan ortig cho'ziluvchan diareyalar;

i in.i va/niniig 10 va undan ortiq foizini sababsiz yo'qotish;

iii li ovdan ortiqg uzoq cho'ziladigan limfoadenpatiya;

MINNK:1li va gaytalovehi zotiljam yoki davolanganda natijasiz
ini limit /otiljam;

..... . i‘zolarining surunkali yallig'lanishi va davolanishiga
mi 'in,i  natijasi bo'Imagan kasalliklar;

99



> og'iz bo'shlig'i tilning turli chaqgalanish kasalliklari;

> immun tizimining buzilishi (T-xelperlarning kamayibkcii .hu

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

OV virusi yuqgtirganligini  aniglash bo'yicha ixtiyoriy tibluv
tekshiriluvchilarga quyidagilar kiradi:

—O'zbekiston Respublikasiga 3 oydan ortiq muddatga kelayoittini
xorijiy shaxsniig yashash uchun fuqaroligi bor yoki yo'gligidau gal'l
nazar, OV infeksiyasini aniglash bo'yicha tibbiy ko'rikdan o'tj-aulil
haqgidagi sertifikat talab qilinadi. Ayrim hollarda, agar sertilikaii
bo'Imasa, respublika hududiga kirgan vagtdan boshlab bir hafta ichid.i
OV virusiga tekshiriladi;

—O'zbekiston fuqarolari, xorijiy fugarolar va fugaroligi bo'bnauan
shaxslar o'z xohishlariga ko'ra OV virusiga tekshiruvdan o4islil.iil
mumkin;

— O'zbekiston va Qoraqalpog'iston Respublikalari, Tashkent
shahar hamda viloyatlar OITS Markazlari OIV infeksiyasij'.i
tekshirilganligi haqida sertifikat berish huquqgiga egadirlar (sertifik.il
3 oy mobaynida yarogli hisoblanadi);

— O1V infeksiyasiga tekshirilganligi hagidagi sertifikat Davlal nli
va Xxalgaro (ingliz) tilda to'ldirilib, sertifikat berayotgan tashkiloi
rahbarining imzosi va muhri bilan tasdiglanadi;

—diet elga ketayotgan O'zbekiston fuqarolari, xorijiy fugarol.n
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 so'ti)*
O1V infeksiyasiga tekshirish va sertifikat berishga taallugli bo'lgan
awvalgi hujjatlar o'z kuchini yo'qotgan deb hisoblanadi.

Yugorida ko'rsatilgandan tashqgari har bir O'zbekiston Respublikasi
fugarosi. shuningdek, O'zbekiston Respublikasi liududida yashayotgau
chet cl fuqgarolari hamda fuqaroligi bo'lmagan shaxslar ismi sharifuu
sir saglagan holda ixtiyoriy ravishda OITS kasalligini aniglash
magsadida anonim tibbiy tekshirishdan o'tishi mumkin. Shu sababdau
tibbiy muassasalarda hamda o'quv yurtlarida ishonch xonalari tashkil
etiladi.
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| | /In I iston Kespublikasida OITS kasalligi va uning targalishiga
i In i|nioi chora-tadbirlar ko‘rilmoqgda.

(i /lirkist(Mi bo'yicha 14ta OITS inarkazi tashkil etilgan. Ularning
it mHn KfNpublika OITS markazi tekshirib boradi. Shu markazlarga
Im<ili k.>21 ()l I S laboratoriyalari bo'lib, ular gqon quyish stansiyalari,
mi*! MM aniglash markazlari, shahar va tuman markaziy kasalxonalari,
»m i iinr.il dispanserlari, ilmiy tadqgiqot inistitutlarida ochilgan.

[liiimliiii tashqari, 100 ga yaqin ishonch xonalari mavjud.

| He iiiiiliiiiii, OITSning xavfli guruhlari orasidagi vakillarning
immI 1ilihiyot sohasida donorlik magsadida ishlatilmasligi uchun gayta-
m'\i iii | Inruvdan o'tkazilish kerak.

A Im i kishining goni zardobida OITS virusiga antitanachalar
Ittnlitii amqglansa, ular kcyingi hayotlari davomida virus tashuvchi
i". lib lusoblanadilar. Bunday kishilarda OITS kasalligi alomatlari
Imhnil sii'gnii baribir ular virus targalishi jihatidan xavflidirlar. Barcha
vini" tashnvchilari OITSni boshgalarga yuqgtirmaslik to'g'risidagi oddiy
limlihinh li.ilardan xabardor etish zarur.

till Suing oldini olish uchun turli yuqumli kasalliklarda bir marta
[IMatlliidiK.an tibbiy asboblar qo'llaniladi.

>mii nkada R.Gallo, Solk, Fransiyada Montanie, Rossiyada
ik nli nnk K V.Petrov va uning shogirdlari vaksina ishlab chiqarish
mmvtil i r.lilamoqdalar.

Is mill clilgan vaksinalar tekshirilmogda. Olimlarning ba’zilari
<M .T.mi odamlarda, boshgalari maymunlarda sinab ko'rmoqdalar.
Mmmmii . yaqin kelajakda yaxshi vaksina topilar va hozirda butun
kUIllItk |.ii vatini xavotirga solgan muammo yechilar.

| ilihlyol muassasalari ichida kasallik targalib ketishining oldini
tilmli, i|(in va qon preparatlarini gabul gilayotgan bemorlarda virus
til m .ili.ii l.uiishning oldini olish tadbirlari:

viius tashuvchilarni aniglash magsadida yoppasiga diagnostika
icK»linus ulan o'tkazish;

tibbiy muassasalar hamda o'quv yurtlarida ishonch xonalari
i ' likil atish;

ilhbiy xodimlarning virus bilan zaharlanishining oldini olish;

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

nlil'iyot muassasalarida ishonch xonalariaro infeksiyalarning

]J]J.’I.olish;
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—giyohvand moddalarni tomirdan gabul giluvchilar bilan alohulii
tushuntirish ishlari olib borish;

—aholini seksual sohada tarbiyalash.

Aholi orasida ma’rifat ishiarini olib borish, radio, televidcnivc,
gazeta vajurnallar orgali axborot berish va infeksiyaning havo, tonulil
maishiy ovgatlanish orgali yugmasligini ta’kidlab o'tish zarur.

OITS bilan kasallangan bemorga yordam koTsatish. OITS liiliui
zararlanishning oldini olishning liuqugiy asoslari

Infeksiyaning rivojlanishini, u ynggan vaqtdan boshlab na/onil
qilish shuni ko'rsatdiki, OlVga garshi titrlar va | antitanalar yig‘indrl1
kundan-kunga oshib boradi. Bir necha oy avval virusni yugintb
olgan shaxslarda OlVga qarshi organizmning garshi kurashish javnh
doim kuzatiladi. Yashirin murojaat gilgan kishilar testlar yordami<l.i
tekshiriladi, buning uchun har bir fugaro viloyatlardagi ()l Is
markazlariga murojaat etishi mumkin. Markazga murojaat gilganliii
ismini yashirgan holda OITS kasalligiga tibbiy tekshiruvdan o'tadil.u
Agar biror kishida zararlanish aniglansa, u shaxs O'zbekiston fugnroM
bo'lsa, yashab turgan joyida ro'yxatga olinib, doimiy kuzatuvdii
bo'ladi. Xorijdan kelganlarni qonunga ko'ra, o'z mamlakaiig.i
jo'natilib yuboriladi. Virus aniglangan bemorlar OITS markazlaml.i
davolanadilar. Davolanish vaqtida OITS infeksiyali giyohvand shaxslin
bir marta ishlatiladigan shpritslar va dezinfeksiyalovchi moddalar bilan
ta’minlanadilar. O'zbekiston Respublikasi Sog'ligni saglash vazillnd
va Vazirlar Mahkamasining buyruq va qarorlari hamda 0 ‘zbekislon
Respublikasi «OITSning oldini olish to'g'risida»gi qonunida OH Smug
oldini olish bo'yicha barcha chora-tadbirlar ko'rsatilgan.

12000-yil 16-iyunda O'zbekiston Respublikasining OITSning oldini
olish to'g'risidagi yangi qonuni ishlab chiqildi.

Abort va uning salbiy oqibatlari

Rossiyada bir yilda 4,5 min. ayol homilani abort qildirmoqd.i
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/igii
salbiy ta’sir etuvchi noxush operatsiyadir.

Qadim zamonlarda homilani operatsiya yo'li bilan yo'qotish jamiyal
tomonidan keskin goralanar, bunga nixsat berilmas cdi. 0 ‘zbekistonda
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Mmhl ikki turda amalga oshiriladi:

Silli ly abort.

|b iN\iivor abort.

Siin’iy abortda bachadon bo'ynini kengaytirib. operatsiya yo'li
4 hi  hnniila olib tashlanadi. Bu usuldagi abort fagatgina kam
in minl.iiigan oila, yolg‘iz onalar, ko'p bolali onalar, talabalar,
|t gnvi Inlaida amalga oshiriladi.

Hi ivtiyor abort atrofdagilar va ona uchun kutilmaganda

lorlikning to'xtashidir. Ba’zan beixtiyor abort ayolning istagiga
tfHiilii iimalga oshadi.

IbIimlay abortga ayolning ichki sekretsiya bezlari kasalligi, yurak-
tlim i"inn kasalliklari, gon yaratuvchi organlarning kasalliklari, qonning
HM in .limasligi, buyrak kasalliklari va boshqalar sabab bo'lishi
i ii'.In. /aharlanishi, toksikozning og'ir shakli va boshgalar ham
-ithiii qilishga sabab bo'ladi.

W isiivoi abort gilinadigan bo'lsa, ayol tibbiy ko'rikdan o'tkaziladi.

Mmhl qildirish ayol organizmiga jiddiy shikast etkazadi, turli
<4 "i hl,urn Kkeltirib chigaradi. Masalan: bachadonning mexanik
tin ul mi ,In. ko'p gon kctib golishi, erroziya, polip o'sib chiqishi,
li e li minn nayining yalligManishi va boshqalar. Ba’zan bachadon olib
«i bl ni.nil Shunday qilib, abort ayol organizmini jiddiy zararlaydi.
milt r.oiatlami keltirib chigaradi, sog'liqga salbiy ta’sir etadi.

\I»«ni ayol psixikasiga ham noxush ta’sir ko'rsatadi. Abortdan
< nr ayol o'/ini yomon his etadi, tushkunlikka tushib, kayfiyatsiz
i" i lll ==dl.uli, ba’zi ayollar spirtli ichimliklar ichishni, tamaki chekish ni
i i i\ilil.ii, badjahl, serzarda bo'lib goladilar.

M=*il qildirgan ayol turli kasalliklarni yuqtirib olmasligi uchun
i|liVldiiKi Kij’iyena qoidalariga amal qilishi kerak:

Il ii.ik.it qilib yurib turishi kerak.

Kii’pioq sof havoda bo'lishi kerak.

</ n vnk ko'tarmasligi zarur.

i »NH Kko'rpalarni toza tutishi lozim.

11 Hiinioinda tik turib cho'milishi kerak.

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

I lialladan keyinginajinsiy aloga 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 kontratseptiv himoya vositalari qo'yiladi. Bular turli \il
materiallardan (oltin, kumush va b.) ishlangan bo'lib, turli xil shaklg i
ega. Hozirgi vaqtda kontratseptiv vositalarning 50 dan ortiq turi mavjuil
Eng ko'p ishlatiladigani halga shaklidagi kontratseptivdir. Spiralnl
qo'yishning eng qulay vaqgti hayz ko'rishning 5—7-kuni hisoblanadi
Jinsiy a’zolari shamollagan, miomasi bor, bachadondan tashqnri
homilador boMganlar, kamqgon va tug'magan ayollarga bu kontratseptiv
vositani go'yish mumkin emas. Eng qulay, hech ganday zararsi/
kontratseptiv vosita bu prezervativ hisoblanadi. Prezervativ xavfsiz vositti
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 uchun
sirka (2 choy qgoshig'iga | litr qaynatilgan suvda eritiladi). salitsil
kislotasi (I choy qoshig'i | litr qaynatilgan suvda eritiladi), knliv
permanganat (I choy qoshig'iga 2%li 1 litr gaynatilgan suv
aralashtiriladi) kabilarni tayyorlash mumkin.

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

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

44 im oxiri va XX| asr boshlarida jahon hamjamiyati insoniyat
bl H HuK Lin xavotirga tusha boshladi, negaki barchamiz salomatlikning

My#| ' 1" iiiimas dushmani —yod tangisligi tufayli yuzaga kelayotgan
.......... ulliy gobiliyatining buzilishiga guvoh bo'lib turibmiz.

mil i iiujisligi kasalliklari insonning eng ko'p targalgan, yugumli
IR'I.... .hi \astaliklari sirasiga kiradi. Yersharining kamida biryarim

milli 1M aholisi xavfli o'chogda yashab kelmoqgda. JSST (Jahon
Mu 1 saglash tashkiloti) ma’lumotlariga qaraganda, yod tanqisligi
(Hi . i Mill million aholi galgonsimon bcz (endemik bngog)ning
i .1 ili.liishidan, 45 millioni esa—aqliy zaiflikdan aziyat chekmoqda.
V»'111114011 imon bezning me’yorida faoliyat olib borishi, gormonlarni
tint. /11lituish va barcha a’zo hamda tizimlarning rivojlanishiga ta’sir
|li» 1 1m\i In asosiy mikroelement hisoblanadi. Yod yetishmovchiligi
I*..... . 1.iin.iiligiga bir necha yo'nalishlar bo'yicha zarar etkazadi,
.............. itddiy ogibatlaridan bin miyaning me’yorida rivojlanishining
Imi .ii In hisoblanadi. Yod tanqisligi yaqgol ko'zga tashlanadigan ayrim
liHduilin1(l.i minglab odamlar aqliy zaiflikning eng og'ir darajasi
i"i 1M 1 kretinizmdan aziyat chekmoqgdalar.

A in Imvida yod tangqisligi holatini nazorat gilish bo'yicha Xalgaro
1wn 111(It'CIDD) tuzilgan. Mazkur tashkilotning o'tgan o'n vyil
|l lii'l i vni yetishmovchiligining xavfi hagidagi bilimlarni targatishi,
Hhi...... qikitlari va tuzni yodlashtirishdek sodda usullar vositasi bilan
lit Im li.illalaf etish magsadlarini ko'zlab olib borgan ulkan sa’y-
liv | min tufayli 100 dan ziyod davlatlar kelishgan holda harakat
(I111]- .- M ovgat va uy hayvonlarining ozugasiga qo'shishga
n"e Itill.inj'im barcha tuzlarning yodlashtirilishini amalga oshirishga
hum ill k1 ho'lindi.

J \'""11nii]isli)'i holatiningasosiysabablari —sotuvda sifatli yodlangan

* 1 in mvH inavjud bo'lmasligi, shuningdek. guruhiy profilaktikada

im WM. ii in 1M ishlatiladigan yod preparatlarining kamyobligi

In 11.mnil Himing ogibatida aholi o'rtasida bugogni ommaviy
J=Im11 1iii 1qilish ishlarida uzilishlarsodirbo'Imoqda.

'eeld" 1.....ni bez a’zolar faoliyati, jumladan, reproduktivlik

i i."lil. 1vi/tliisini ham boshqarib turadi. Bugqoq xastaligigaduchor
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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 mobaynidayoi|
bo'lg'usi bolaning miyasi to'lagonli rivojlanmasligiga olib keladi

Natijada bunday bolalar agli zaif bo'lib dunyoga keladilar. A

Bundan tashqgari, YTH (yod tanqisligi holati) bolalar o'limininn
ortishi, o'lik bolalar tug'ilishi va inson ruhiy-ijtimoiy rivojlanishinin«
to'xtab qolishiga olib keladi. Ular aqgliy rivojlanishi miqdori yod
tangisligi darajasiga bog'lig holda, me’yoridagidan 10-15 foizga pad
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.
chegaralash mumkin emas. Mubolag'asizaytish mumkinki, yod tangisligi
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 osh
tuzidan farq qgiladi. Yod tanqisligi mavjud ko'plab mamlakatlai
tajribasidan ayon bo'lishicha, yodlangan tuzdan ommaviy ravishda
foydalanish natijasida ancha sezilarli samaralarga erishilmoqda, 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'smirlar
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
bartarafetilishiga 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 nazorat qilish maqgsadida o'tkazilgan tekshirishlarning
hi11Hii ishicha, «Florans», «Tempo», «Orzu», «Lazzat», «Xojaigon»,
#U"Mi|,ilpoq savdo» firmalari tomonidan ishlab chigarilayotgan osh
in. I ni Inrkibidagi yod miqgdorijahon standartlari me’yorlariga (41,1-
=« r<i i) mos keladi. «Rossiya tuz», «Kavkaz tuz», «Qoraqgalpoq
hi/- «Orol tuz» firmalari tomonidan ishlab chigarilgan osh tuzlari
i,nlilmla yodning yo'qligi yoki juda kam migdorda mavjudligi (0O, 1-
| .o >I) aniglangan.

IMniloiy libbiyotning o'ta jiddiy nuqtai nazarlaritii muvaffaqiyat
Iq|.in hayotga tatbiq qilish — mamlakat aholisining yod tangisligi
l4*11nn kamaytirish uchun, eng avvalo, davolash-profilaktika,
HiiikiabiMcha ta’lim muassasalari, maktab va turli korxonalarda
linH 1111k tadbirlar bilan kechadigan majmuaviy choralar gabul
ijilmm In, olib borilayotgan ishlar matbuot, radio va tclevideniye orqali
lit nr sniililishi, shuningdek, mahalla va viloyatlarda tushuntirish ishlari
I*1*m n/viy bog'lig holda o‘tkazilishi zarur bo'ladi.

\ I K (yod tanqisligi kasalliklari)ni bartaraf etish jarayoni ma’lum
Ml U. Mi|laiga duch kelmoqda. Mazkur faoliyatning hal giluvchi
llliinnlaridan biri, yod yetishmovchiligining xavll va targalganligiga
<.11mu iilh etish, tuzni yodlashtirish millatning rivojlanishi yo'lidagi
mill.mi g.idamlardan biri ekanligi xususidagi bilimlarni tarqgatish
#hiin is i ulan iboratdir.

IInLha vositalar orqgali YTK sabablari, oqibatlari va ushbu
Illiuninnni hal ctishning eng samarali usullarini tushuntirish juda
........... lusoblanadi. Bu ish aholi barcha gatlamiarini ijtinioiy
<fil I11><1il I.a jalb etish orgali amalga oshirilmog'i darkor. Bunda barcha
Ii. 1...... 1tini keng omnia ongiga etkazish va odamlarning xulg-
IUnilM i laMr ko'rsatish yaxshi samaralar beradi.

I i" ILiiii'an luzni iste’mol gilish bo'yieha kommunikativ advokatsiy,
liltin. In uavbatda, odamlar ongiga islionclili ta'sir ko'rsata oladigan
ftiiuli iitlanilai i bo'lmish —tibbiyot xodinilari (akusher-ginekologlar,
nflli.nin inapevtlar), sanitariya-epidemiologiya xizmati vakillari,
H¢ i lil iii i hig.nuvchilar, Respublika salomatlik institutining filiallar-
titi i i lillLin pcdagoglar va tarbiyachilar, 0'z-0'zini boshgarish
MIJHnNl iii MManma) vakillari, iste’molchilar huquqgini himoya qilish
1n = 1M .1 pailamentlar, ommaviy axborot vositalari orgali amalga
mlilillc nil ma'qul
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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 boyitishning
uzoq muddatli dasturining amalga oshirilishini ta’minlashga qodirdirlar.

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

Mazkur tashkilotlarning rahbarlari va vakil lari aholiga yod
yetishmovchiligi tahdid solayotganini anglab olishlari. aholi salomatligi
uchun mas’uliyatli ekanliklarini chuqur his qilishlari, yuqorida aytib
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 godir bo’lgan
yodlangan tuz chigarishga majbur qila oladigan tegishli qonun va
qgarorlarning qgabul qilinishi va tatbiq etilishini ta’minlashi mumkin.

Boshga 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, ttmuman 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
*liini|;isiga ta’sir ko'rsatishi xususida aniq tushuncha va tasawurlarga
er i bo’lishlari lozim.

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

I MIKTANQISLIGI ANEMIYASIVAUNING OLDINI OLISII

N 1-miya (kamqonlik) gonda gemoglobin umumiy migdori va qon
li ijim birligi kontsentratsiyasining kamayishidir.

Omidagi umumiy gemoglobin darajasining me’yoriy darajasi 119-
| to »<i*l boMgani holda, anemiyada 111,0 gG“I va undan pastroq
«ni ni"i lushib ketishi kuzatiladi.

Nuriniya butun dunyo bo'yicha keng targalgan bolalar
liii iilhKkl.ii idan bo'lib, JSSTning bergan ma’lumotiga ko'ra, ularning
it m .iti tcmir tanqgisligidan kelib chigadi. Shuning uchun temir
lilIdi;i anemiyasi (TTA) qon tizimining bolalar yoshidagi keng
bn,i 'li'hi patologiyasi deb hisoblanadi.

liilhou sog'ligni saglash tashkiloti ma’lumotlariga ko'ra, bolalar va
rt,'«<il n o'nasida TTA iqtisodiy rivojlangan mamlakatlarda 10-20 %,
flv«i|liinib kelayotgan mamlakatlarda 50-60 %, Osiyoning ayrim
in.i,hl il .ninrida 90 % gacha targalgan.

*0 ni'iZi 10-15 yil ichidagi kuzatishlarning ko‘rsatishicha,
n i, ii.ionda temir tanqisligi anemiyasi bolalar va o‘smiriar orasida
MiNII 'V ciii lia bo'lib, kasallikka chalinish xavfi ko'proqg I-2yoshgacha
RRMimii bol.ilarga tegishlidir, o'smirlar va homilador ayollarda ham
7 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 ho.il bo'lishida muhim ahamiyat kasb etadigan element
el i ....... li Organizmdagi umumiy temir migdorining 60 %
®hieenns . K1k gemoglobinidato‘plangan, u kislorodning bog'lanishi-
14 nTt I'ill 1 organizm bo'ylab tarqgatishda ishtirok etadi. Shuning
(R I nH/T1 tarkibidagi temirning kamayishi eritrotsitlarda
7] i"'I'in Plishmovehiligi va gipoksiya (hujayralarga kislorodning

- #l, Mii|ldoida yetib 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 buzilishiila
bu moslashishning uzilishi va turli patologiyalar bilan kasallanishning
ko'payishiga olib kelishidadir. Temir tanqisligi, odatda, asta-sekiu
rivojlanadi va kamqonlikning 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 hajniining
ko'payishi bilan bog'liq. bunda biometallga bo'lgan ehtiyojning o'sishi
temirning zaxira fondi va yeguliklardagi miqdori o'rtasidagi farq (mos
kelmaslik) asosiy omil bo'lib xizniat giladi. Shunday qilib, bolalanla
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
qgoladilar. 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 solmay
go'ymaydi. Hozirgi kunda O'zbekistonda homilador ayollarning 80%i.
tug'ish yoshidagi ayollarning 60% i va 57% bolalar anemiyadan aziyat
chekishmoqda.

Anemiyada kuzatiladigan simptomlar:

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

— bosh aylanishi, behollik;

—tirnogning yupgalashishi va sochning sinuvchanligi;

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

—odg'ir hollarda nafas yelishmasligi, yurakning tepa gismida sistolik
shovqin;

—ijigar va qorataloq o'lchamining kattalashishi.

Ozugalarda 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
lin’liogii mahsulotlar tarkibida temir ko'p bo'ladi. Shuningdek, olma,
luillnli, anor va boshga mevalarda ham temir miqdori ko'p bo'ladi.

wiinlik ovqgatlanish tarkibiga go'sht, balig va ogsilga boy
inilisulotlami Kiritish foydalidir. Sabzavotlar, mevalar, ko'katlar
<'.lii L1tlishda muhim o'rin tutadi, chunki ular tarkibidagi A, S va
Ini’iln].i vilaminlar organizmga yaxshiroq so'riladi.

i'h -lil, parranda, balig mahsulotlari va jigar;

noiiushtada vitaminlar bilan boyitilgan boshoqgli mahsulotlar;

mib/avot va mevalar;

md.illanish vaqtida choy ichishdan saqglanish lozim, chunki choy
Mil iltida bo'ladigan tanin moddasi temir so'rilishiga to'sqinlik giladi.

Nnil.i bir to'sqinlik qiluvchi omil bug'doy unining kepagi va jigar
-y punch tarkibida uchraydigan oliy kislota bo'lishi mumkin. Ovgat
in lil'iil.ij'i lemirningso'rilish chegarasi sutkasiga 2 mkgni tashkil etadi.
HiHili-a katta yoshdagi har ganday kishi jinsidan gat’i nazar 1 mg
li iiiliiii yo'qotadi. Lekin ayollar hayz vaqtida. homiladorlik, tug'rug
Wi iim/ikli davrda nisbatan ko'proq rnigdorda temir miqgdorini
Vf tj(Hndilar. Shuning uchun bu davrlarda ularning temirga bo'lgan
elain1m minerallar bilan to'yingan to'laqonli ovqgatlanish tartibiga
1%== ii]ilmganda to'la qoplanmaydi. Buning natijasida temir tanqisligi
<'iii 1T . nli va bu ovqgatlanish tartibini o'zgartirishga emas, balki dori
|ti¢lhiii 13ui bilan davolanishga asos bo'ladi. Homiladorlik, tug'ruq
in... /iklilik davrida organizm 700-1000 mg temir yo'qotadi, u bu
(NiHliim 1 ~yil davomida gayta to'ldirib olishi mumkin. Bu vaqtdan
M= = homiladorlik boshlanib qolsa, albatta, anemiya rivojlanadi.

' mir tanqisligi anemiyasini davolashda temir preparatlari
Un Hiiiinli  Hozirgi vaqtda tarkibida temir bo'lgan bir gator dori
[> r miilan mavjud: temir laktati, gemostimulin. feramid, ferrotseron,

i inililkel lardiferon va boshgalar. Temir tanqgisligi anemiyasini asosan

K In' i iji>llanadigan temir preparatlari bilan davolash zarur. Ularni

nili'iii' i vnki ovqgatlanishdan 1 soat oldin yoki ba’zi holatlarda
< lillaiiish orasida ichish maqgsadga muvofiqdir, bu temirning

Mu mi ni".i so'rilishini osonlashtiradi. Bundan tashqari, askorbin

1 I"i ' mi IrHash ham yaxshi natija beradi. chunki utemir preparatlari

"ilin I'M alikda metallning tez o'zlashtirilishini ta’minlaydi.



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
AQSIming o'zida haryili nafagat anemiyani, balki 5000 gacha insult
va 25000 infarkt hollarini bartarafelar 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 chigarish
korxonasida (tegirmonda) ishlab chigarishning yakuniy bosgichida
unga vitaminlar va temir 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 tcmir 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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