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ПАРРАНДА ГРИППИ ХДК.ИДА 
ХДК.ИКДТЛАР

Парранда гриппи асосан паррандаларда, 
шунингдек, одамлар ва баъзи сут эмизувчи 
х,айвонларда учрайдиган вирус табиатли ута 
хавфли юкумли касалликдир.

Касалликни грипп вирусининг А тури юзага 
келтиради. Бу вирус ташк,и мух,итда узок, вак,т 
сакуаниб к,олиши мумкин, лекин к,айнатилганда 
тез улади. Парранда гриппига деярли барча 
паррандалар берилувчан булади. Касалликни 
купрок, кучманчи ёввойи паррандалар 
тарк,атади. Уларда куп х,олларда касаллик 
белгиларсиз кечади. Бирок, вирус уй 
паррандалари ёки одамга утганда о₽ир касаллик 
х,олатларини юзага келтиради. Шунинг учун 
ёввойи паррандаларни овлаш, уларни суйиш, 
патидан тозалаш х,амда гуштларини нимталаш, 
уларнинг гуштини ва тухумларини истеъмол 
к,илиш касалликнинг юк,ишига сабаб булиши 
мумкин.

Парранда гриппи вируси мух,итга уларнинг 
нажаси билан ажралиб чикдди. Шунинг учун 
парранда нажаси тушган барча нарсалар — 
тупрок,, ут-уланлар, парранданинг пати, тухуми 
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ва бошк,а нарсалар касалликнинг юк,иш ок,ими 
х,исобланади.

Грипп юкдан паррандаларнинг патлари 
хурпайиб, тухум к,уйиши камаяди. 
Касалликнинг о₽ир турларида улим х,олати юз 
беради. Бундай х,олатлар кузатилса, албатта, 
зудлик билан жойлардаги ветеринария 
хизматига мурожаат этиш лозим.

Уй хужалигидаги паррандалар уртасида 
касалликнинг авж олиши одамлар со₽лиги учун 
катта хавф ту₽дириши мумкин. Касалликка 
чалинган паррандаларни суйиб истеъмол 
к,илиш бу хавфни янада оширади.

Парранда гриппининг одамларга юк,иш 
йуллари:

* К,улни ювмай таом истеъмол к,илиш.
* Улган ёки касалликка чалинган 

паррандаларни к,ул билан ушлаш.
* Уларни суйиш, патидан тозалаш х,амда 

гуштларини нимталаш.
* Хом тухумларни истеъмол к,илиш.

Касалланган урдак ёки бошк,а 
паррандаларнинг нажаси билан ифлосланган 
сув х,авзаларида чумилиш ё сув ичиш.

* Мева ва сабзавотларни ювмай истеъмол 
к,илиш.
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Агар сизда ёки оила аъзоларингизда...
* иситманинг к^п-арилиши;

нафас олишнинг к,ийинлашиши;
* йутал;
‘ к,ориннинг о₽риши;
* кунгил айниши, к,усиш х,амда ич кетиши 

каби х,олатлар кузатилса, зудлик билан 
шифокорга мурожаат этинг.

Касалликни даволаш мумкинми?

Парранда гриппига чалинган (гумон 
к,илинган) беморларга шифохона шароитида 
зудлик билан даво муолажаларини куллаш 
касаллик асоратларининг олдини олишда мух.им 
ах,амият касб этади.

Парранда гриппи беморлардан сорлом 
одамларга улар билан мулок,от к,илганда, 
йуталганда, аксирганда юк,иши мумкин. Парранда 
гриппи вируси тезликда упканинг яллюланишига 
олиб келиши билан хавфлидир. К,анчалик эрта 
шифокорга мурожаат этилса, даволаниш яхши 
Самара беришини унутмаслик лозим.

Парранда гриппи юк,ишидан к,андай 
х,имояланиш мумкин?

* Овк,атланишдан олдин кулларни совунлаб 
ювинг.
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* Парранда гуштини камида уттиз дак,ик,а 
давомида к,овуринг, к,айнатинг ёки димлаб 
пиширинг.

* Хом парранда гуштини туграшда 
фойдаланилган пичок,, тахтакач, стол ва идиш- 
товокуарни совунлаб ювинг.

* Хом тухумларни истеъмол к,илманг. 
Тухумни камида ун беш дак,ик,а давомида 
к,айнатиб ёки икки томонлама к,овуриб 
истеъмол дилинг.

* Мева, сабзавот ва кукатларни ювиб 
истеъмол к,илинг.

* Ёввойи паррандаларни овламанг.
* Ёввойи парранда гуштларини ва 

тухумларини истеъмол к,илманг.
* Касал ёки улган паррандаларни кул билан 

ушламанг, бу х,олатларни кузатсангиз, дарх,ол 
худудий ветеринария хизматига хабар беринг.

Парранда бокувчиларга шахсий гигиена 
к,оидаларига к,аттик, риоя этиш тавсия этилади.

Парранда гриппининг олдини олиш 
буйича ах;олига 8 маслах,ат

* Ёввойи паррандаларни овламанг, уларнинг 
гуштлари ва тухумларини истеъмол к,илманг.

* Касал (х,олсизланган) ёки улган ёввойи ва 
уй паррандаларини кул билан ушламанг. 
Паррандаларнинг тусатдан, ёппасига нобуд 
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булиши кузатилса, зудлик билан ветеринария 
хизматига хабар к,илинг.

* Паррандалар сакданадиган паррандахоналарни 
тозалаптда шахсий гигиена кридаларига пухта амал 
дилинг, йнБиштириш жараёнида х,имоя 
воситаларидан (алох,ида кийим, докали ник,об, 
кулк,оп, этик) фойдаланинг. Тозалик ишларини 
амалга оширгандан сунг кулларни совунлаб ювинг. 
Имкон к,адар ёш болаларнинг паррандахоналарни 
тозалаши ва паррандалар билан уйнашига йул 
куйманг.

* Фак,ат ветеринария куригидан утган тирик 
паррандалар, парранда гушти ва тухумларини 
сотиб олинг.

* Касалланган паррандалар гуштини зинх,ор 
истеъмол к,илманг.

* Овк,атланишдан олдин кулларни, албатта, 
совунлаб ювинг.

* Мева, сабзавот ва кукатларни тоза сувда 
яхшилаб ювиб, кейин истеъмол к,илинг.

* Тиббиёт ходимлари тавсиясига кура, 
мавсумий грипп касаллигига к,арши узингиз 
ва як,инларингизни уз вак,тида эмлатинг.

ИММУНИТЕТНИ КУТАРАМИЗ!

Салк,ин, ёмгирли куз дарров узини эслатиб 
куяди. Бу шамоллаш эпидемияси мавсуми 
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як,инлашаётганини англатади. Cofaom булиш 
ва кузги кунгилхираликларнинг олдини олиш 
учун иммунитетимизни к^аришимиз даркор.

Биз бугун гаплашмок,чи булаётган 
мах,сулотлар нафак,ат як,инлашиб келаётган 
совук, об-х,аво олдидан организмни 
витаминларга туйинтиришга, балки чиройли 
к,адди-к,оматни сак,лашга ёрдам беради.

'Балик, х,амда денгиз мах,сулотлари ок,сил ва 
ярим туйинтирилган 6f кислоталарининг 
бетакрор манбаи х,исобланади. Х,афтада камида 
1-2 марта баликди таомлар ейиш ёки капсулаларга 
жойланган балик, ёгидан истеъмол к,илиш лозим.

"Бифидобактерияларга туйинтирилган к,атик, 
мах,сулотлари йилнинг х,ар к,андай даврида 
организмимиз учун фойдали. У нафак,ат 
иммунитетни мустах,камлашга, балки 
дисбактериоздан к,очишга х,ам ёрдам беради. 
Шунинг учун купрок, йогурт, кефир ва бошк,а 
к,атик, мах,сулотларини истеъмол к,илиб 
туришни маслах,ат берамиз.

*Янги тухум истеъмол к,илиш иммунитетга 
ижобий таъсир курсатади. Айник,са, бедана 
тухуми жуда фойдали. Диетологлар х,ар куни 
нах,орга 4-5 тадан бедана тухум ейишни тавсия 
к,илишади.

'Шунингдек, кунлик таомномангизга 
таркиби клетчаткага бой мах,сулотлар: 6hfok„ 
К.ОВОК, ypyFH, к,ора нонни киритинг.
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‘Бундан ташк,ари, бутк,а ейишни х,ам эсдан 
чик,арманг: гречиха, бурдой, сули.

‘Салатларга зайтун ёБИ, усимлик 6fh ёки 
лимон шарбати к,ушишга х,аракат к,илинг.

‘Авитаминознинг олдини олишда мавсумий 
мева ва сабзавотларни х,ам ёдга олинг. Кузда 
олма, нок, олхури, тарвуз ва к,овунлар куп 
булади. Бу мах,сулотлар антиоксидант ва 
витаминлардан А, С, Е га бой.

‘Наъматак дамламасига алох,ида эътибор 
бериш керак. У витаминга жудаям бой.

’Бунинг устига купрок, асал яланг: унинг 
урнига к,анд-шакар истеъмол к,илсангиз х,ам 
булаверади.

‘Ва, албатта, лимон — витамин С булмаса, 
кузда к,ийналиб к,оласиз.

‘Витаминларга бой мах,сулотларни истеъмол 
к,илганда фойдали ичимликларни х,ам эсдан 
чик,арманг. Турли хил компот ва шарбатлар 
иммун тизимини мустах,камлашга ёрдам беради. 
Кунига камида 1,5 л суюк,лик ичиш лозим.

Хулоса: кузги бетакрор мах,сулотларга кефир, 
буткдлар, олма, асал, наъматак ва балик, 6fh 
киради.

Куз ва к,ишда, яхшиси, парх,ез тутмаган 
маък,ул. Агар 5 килодан куп озишни 
хохдасангиз, бах,орда парх,ез к,илинг. Акс х,олда 
баъзи мах,сулотлар истеъмолини чекласангиз, 
организмингизни фойдали таркиблардан жудо 
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к,иласиз. Натижада иммунитетингиз пасайиб 
кетади. Мабодо парх,ез тутмасдан 
туролмасангиз, албатта, таомномангизга 
комплексли витаминларни киритинг. Мазали 
пиширик, ва ширинликларни чеклаб, уларнинг 
урнига купрок, ё₽сиз сутли мах,сулотлар, балик, 
ва пишлок.к.а мех,р куйинг.

Кузги тутри парх,ез к,адди-к,оматингизни ва 
чиройингизни сак,лашга ёрдам беради. Шу 
билан бирга, энг мух,ими, касал булмайсиз!

ШАМОЛЛАШНИНГ 
ДОРИСИЗ ДАВОЛАРИ

Куз ва к,иш фасли як,инлашиб, совук, кунлар 
бошланиши билан юк,ори нафас йулларининг 
юкумли касалликлари авжига чик,ади. Бир 
кдрашда касаллик 3-4 кунда утиб кетадигандек 
туюлса-да, куп х,олларда беморлар касалликни 
"оёкда утказиши" туфайли асоратлари билан 
хавфлидир. Шу мавсумда касаллик бошидаёк, 
ёки бошланмай туриб профилактик 
даволанилса, жуда маъкул.

Х,ар бир мамлакатда кузги, к,ишки ва бах,орги 
шамоллашнинг олдини олиш х,амда 
даволашнинг кимёвий дорисиз усуллари 
мавжуд булиб, бу усуллар юз йиллар давомида 
синалиб, аждодлардан авлодларга утиб келади.
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Уларнинг орасида кенг тарцалган куйидаги 
усулларни келтириб утмоцчимиз.

АК,Шда

Ялпиз тиндирмаси, лимон шарбати, асал ва 
саримсокдан коктейл: 1 чойцошик, куритилган 
ялпиз устига 200 мл цайнок, сув куйилади ва 
3-5 дак,ик,а паст оловда ушланади, дамламага 1 
ЧОЙК.ОШИК, асал аралаштирилади.
Саримсок,нинг битта булакчаси майда 
тутралади, лимоннинг чорак к,исми сицилиб, 
ялпиз дамламаси ва асалга кушилиб, барчаси 
аралаштирилади. Тайёр булган коктейлни 
кечкурун ётиш олдидан ичинг, царабсизки, 
эрталаб сорлом булиб турасиз.

Италияда

Пицца узида пишлок,, тухум, кукатлар, помидор, 
булБори цалампири ва бошца сабзавотларни 
жамлагани учун дармондориларнинг кони 
х,исобланади. Шу сабабли организмнинг 
курашувчанлик цобилиятини оширади.

Юнонистонда

Юнонлар кечкурун оёкдарини иссик, сувга 
солиб утириб, куйидаги ичимликни ичишар экан: 
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икки булак апельсин ёки лимон устига икки 
стакан к,изил шароб цуйиб, унга 2 чойкршик, 
асал, 2 дона цалампирмунчок,, бир чимдим долчин 
к,ушиб, оловга цуйиб, цайнатишгача олиб 
келинади, иссигида култумлаб ичилади.

Англияда

Инглизлар кун давомида камида бешта 
нордон олма (антовка), шунингдек, мандарин, 
апельсин, лимон ва грейпфрут сингари цитрус 
меваларни х,ам истеъмол цилишади. Булар 
"тирик" аскорбин жавх,арини узида куп 
жамлангани учун тезда согайишга ёрдам 
беради. Ёки юцоридаги цитрус меваларнинг 
шарбатидан кун давомида 3-4 пиёла ичилади 
(меъда шираси юцори булган касалликларда 
эх,тиёткорлик керак).

Кореяда

Шамоллаш мавсуми яцинлашаётганини 
сезган корейс халци цувватни оширишни 
рагбатлантирувчи занжабилли чой ичишади. 
Узида унлаб вирусларга царши унсурларни 
мужассам цилган занжабил илдизи бу х,олатда 
яхши ёрдам беради.

4 донадан цора мурч ва кардамон, 3 та 
цалампирмунчок,, таъбга кура занжабил ва 
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долчин туюлади, сунг сирланган идишга 280 
мл микдордаги илик, сув куйилади. Устига 
зираворлар солинади, к,айнаш жараёнига 
келтирилиб, 20 дак,ик,а паст оловда ушланади. 
Охирида бир чимдим к,ора чой, озрок, сут ва 
бир ЧОЙК.ОШИК, асал кушилади. Иссикрок, х;олда 
кичик култумлар билан ичилади.

Фарангча услуб

Фаранглар со₽лом булганларида шароб 
ичишади, шамоллаганда эса маъданли сувлар 
истеъмолига утишади. Ишкррий газсиз маъданли 
сувларни илик, хрлда куп микдорда кун давомида 
ичишади ва бу танадан касаллик чак,ирувчи 
зарраларнинг ювилишига сабаб булади.

Яхудийча усул

Улар купрок, товук, шурвасини истеъмол 
к,илишади. Таркибида картошка, к,изил сабзи, 
пиёз ва саримсок, бор бу шурва кучли дармон 
х,исобланади.

Русча усул

Руслар пиёз, саримсок,пиёз, маймунжон, к,ора 
к,арарат, иссик, сут ва асални истеъмол к,илиб, 
касалликнинг олдини олишади.
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Узбекистонда

Куз ва к,ишда доимо топса буладиган бир 
нечта помидор к,ок,иларини ювиб, майдалаб 
тутралади ва бир коса к,атик,к,а аралаштирилади. 
Ярим бош пиёз х,ам майда тутралиб кушилади, 
таъбга кура туз, янчилган к,ора мурч кушилади. 
1-2 дона к,алампирмунчок, доналарини кушса 
х,ам булади. Грипп бошланишида кун давомида 
3-4 мах,ал ичилади. Вирусга к,арши ва танани 
кувватлантирувчи ушбу восита огизга х,ам 
ёкдди. К,ушимча иссик, хурда, ё₽сиз ш^фваларни 
куритилган шивит ва райх,он баргларидан 
кушиб ичилса, терлатиб, руборни олади.

Шамоллаш мавсумида соч ва оёк,ларни хул 
кулмаслик, оёк,к,а эса зигир ва пахтадан 
тикилган пайпокдар кийиш лозим. Шу билан 
бирга тана хдрорати кутарилмаса ва бошк,а 
к,арши курсатмалар булмаса (юк,ори ва паст 
к,он босими, ofhp даражадаги камк,онлик), ота- 
боболаримиздан к,олган одат — х,аммомда 
терлаш, массаж олиш ёки сауна к,илиш (муздек 
сувда чумилмасдан) танани терлатиб, инсонни 
тетиклаштиради ва касалликни енгишга ёрдам 
беради.

Мавсумий гриппнинг олдини олишда 
юк,оридагилар билан биргаликда юртимиз 
худудларида бир неча йилдан бери самарали 
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кулланиб келинаётган гриппга к,арши эмлашни 
х,ам таъкидлаш даркор. Эмламани к,ачон, к,ай 
дозада кимлар олиши мумкинлигини юкумли 
касалликлар шифокори тавсия этади.

ДИСФОНИЯ - овоз охднгининг 
БУЗИЛИШИ

Дисфония нима ?
Тиббиёт энциклопедиясида овознинг бу 

тарзда йук,олиши куйидагича изохданади, яъни 
овоз х,ириллок,, заиф тебраниб турадиган, 
титрайдиган, узилиб-узилиб чикддиган булиб 
к,олади.

Х,исоб-китобларга кура дисфониядан овоз 
билан боглик, касб эгалари — ук,итувчилар, 
6oF4a тарбиячилари, экскурсоводлар, 
таржимонлар, диспетчерлар, дикторлар, 
артистлар озор чекар эканлар. Умуман олганда, 
мех,нат фаолиятида овоз иш куролига 
айланганларнинг барчасида бу касаллик 
учраши мумкин. Шу сабабли овознинг оз 
булса-да бузилиши, айник,са, йук,олиши касбга 
алок,адор муаммоларни келтириб чик,аради. 
Шундай к,илиб, кимдадир "тасодифан" ёхуд 
"бехосдан" овози йук,ола бошласа, демак, 
овозига касбга алок,адор юк,ори зурик,иш 
тушаётган булади.
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Амалиётнинг курсатишича, овоз 
йук,олишининг сабаблари турлича булиши 
мумкин. Бунда бошдан утказилган 
шамоллашлар х,ам ах,амиятли.

Масалан, ларингит (х,ик,илдок, шиллик, 
к,аватининг яллигланиши) сабаблардан бири 
х,исобланади. Овоз пайчаларининг 
касалланиши, айник,са, унинг сурункали тус 
олиши натижасида одамнинг овоз найчалари 
йу₽онлашади, ок,ибатда овоз йук,олади. Аммо 
бошк,а муаммолар х,ам шу каби ок,ибатларни 
келтириб чик,ариши мумкин. Масалан, овозли 
касб кишилари — к,ушик,чилар, дикторлар, 
педагогларнинг овоз бойламларида полиплар 
усиб чик,иши куп кузатилади. Бузилишларнинг 
янада купрок, учрашида эса к,алк,онсимон 
бездаги узгаришлар айбдор саналади. Асоратлар 
туфайли к,алк,онсимон без операциясидан сунг 
овоз бойламлари фалажланади. Натижада эса 
овоз йук,олиши билан ифодаланади.

Овоз йуцолиши "оддийгина" ревматизм, 
полиартрит — бутимлар яллигланишида х,ам 
юзага келади. Чунки х,ик,илдок, (кекирдакнинг 
устки булаги)да х,ам бутим бор.

Касалликнинг купрок, аёлларда учрашига 
келадиган булсак, биринчидан, уларнинг асаб 
тизими анча бецарор ва функционал 
узгарувчан булади. Стресслар оцибатида 
функционал х,олати тез-тез узгариб туради.

16



Иккинчидан, овоз х,осил булиш механизмини 
оладиган булсак, эркакларнинг овоз 
бойламлари анча йутон ва узундир.

Аёлларнинг овоз бойламлари к,иск,а ва 
ингичка булгани учун бир сонияда 250-300 
тебранишни амалга оширади. Эркакларники 
эса 180-250 гача тебранади. Хулоса шуки, аёл 
овоз пайчаларига купрок, зурик,иш тушади.

К,ушимча к,илиб эндокрин тизимдаги узига 
хосликни х,ам курсатиш мумкин. Аёл эндокрин 
тизими узгаришларга мойилрок,. Бунинг 
барчаси аёллар овозига зурик,иш тушган 
пайтида узилишлар купрок, ва тезрок, булади, 
деганидир.

Умумий хулоса шуки, овоз бузилишидан 
овоз к,атламлари частотаси юк,орирок, булган 
аёллар купрок, озор чекадилар.

Уз навбатида замонавий амалиёт аёллардаги 
дисфонияга 60 фоиз х,олатларда марказий асаб 
тизимидаги бузилишлар сабаб булишини 
курсатмокда. Шундай буладики, оддий врач 
аввалига бу муаммо олдида кучсиз булиб 
к,олади. Чунки бемор томо₽ига нимадир 
тик,илгандек булганидан ва юраги 
огриётганидан шикоят к,илади. Бундан 
ташк,ари, бемор к,он боси'ми кзп’арилганини, 
томир ва юраги уриши тезлашганини, к,он 
босимидаги узгаришларга таъсирчан эканини 
айтади. Бунинг барчаси к,исман вегетатив асаб

Abdulla Qodiriy nomidagi 
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тизимининг овоз тембри ва овоз
хусусиятларини таъминлайдиган х,ик,илдок, 
асаб толалари билан 6орлик,лигини курсатади. 
Бу 6ofahk,ahkhh эса бирдан аникдаш анча 
мураккабдир. Шу сабабли анъанавий даво 
белгиланади: яллирланишга к,арши препаратлар, 
томок,ни чайиш, физиомуолажалар утказилади. 
Аммо одам бунда вак,тдан ютк,изади.

Овозда тез-тез бузилишларда фак,ат 
отоларингологдан маслах,ат олиш етарли 
булмайди. Бемор кушимча тарзда невропатолог 
ва психотерапевт куригидан утиши керак 
булади. Дисфонияни даволашнинг энг мух,им 
шартларидан бири овозга дам беришдир.

ТАНГЛАЙДАГИ НУК.СОНААР
ЁХУД МАНКДЛИК САБАБЛАРИ \АК,ИДА

Димори билан гапирадиганларни халк, 
орасида "манк,а" дейишади. Бу аслида нуткдаги 
нук,сон х,исобланиб, танглайида нук,сони бор 
болаларда учрайди. Хуш, танглайдаги 
нук,сонлар нималардан иборат?

Юмшок, ва к,аттик, танглайнинг бирор 
сабабга кура ёки тугма йиртилиши туфайли 
овоздаги жарангдорликнинг жуда заифлашиб 
кетишидир. Бу жиддий хасталик булиб, бунда 
болалар гапирганда х,аво ок,ими огиз орк,али
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эмас, балки бурун орк,али чикдди. Натижада 
товуш х,азм К.ИЛИШ механизмлари меъёри 
бузилади ва бола товушни бурун-димок, 
ёрдамида талаффуз этади. Юмшок, танглайнинг 
йук,лиги (ёки йиртик,лиги) сабабли упкадан 
чик,аётган х,аво тусик,к,а учрамай, бурун 
йулларига утиб кетади. Демак, юмшок, ва к,аттик, 
танглайи ёрилган (ёки йиртилган) болалар 
фак,ат жаррох,лик йули билан даволанади. 
Фарзандида шундай нутк, нук,сони булганда 
ота-она бунга бепарво к,арамаслиги керак. 
Шуни х,ам таъкидлаш лозимки, жаррох,лик 
муолажасига к,адар болага логопед ёрдами зарур 
булади. Чунки логопед кумагида боладаги нутк, 
аъзонинг мускул тук,ималари жаррох,ликка 
тайёрланаркан, у х,аво ок,имини о₽из 
бушлигидан чик,аришга урганади. Жаррох,лик 
муолажасидан кейин логопед яна болага ёрдамга 
келади ва махсус машк,лар орк,али нуткдаги 
нук,сонни тузатади.

Манк,аликнинг яна битта тури борки, у х,ам 
булса, ёпик, турдаги нутк, нук,сонидир. Яъни, 
бурундан утадиган х,аво ок,имининг йули 
тусилиб к,олади. Бунга бурун тусигининг 
К.ИЙШИК.ЛИГИ ёки ичида бирорта усимтанинг 
усиши (полип, бурун чираногининг 
катталашиши) сабаб булади. Натижада бола 
талаффузида М ва Н товушлари паст, 
жарангсиз, Б ва Д товуши булиб эшитилади.
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Бу нуцсонни тузатиш учун бурун йулидаги 
усимта олиб ташланади. Шунда хдво ок,ими 
учун йул очилади. Операциядан сунг ота-она 
болага алох,ида эътибор бериши лозим. Бола, 
албатта, огзини юмиб, бурнидан нафас олиши 
зарур!

Бундан ташк,ари, юмшок, танглайнинг 
фалажланиши туфайли функциясининг 
бузилиши, цаттик, ва юмшок, танглайнинг ту₽ма 
тирти₽и х,амда дифтерия (бутма) ок,ибатида 
бурун-х,алк,умнинг зарарланиши х,ам манк,ага 
сабаб булиши мумкин.

Жарродлик муолажасидан кейин болани 
одатдаги ортицча х,аракатлардан озод этиш 
зарур ва унли товушларни тутри талаффуз 
к,ила олеин, шунда бола операциядан кейин 
цийналмай гапирадиган булади.

Жаррох,ликдан сунг логопед ёрдамида 
бемор бола билан ъуйидаги машцлар 
утк,азилади:

A) Юмшок, танглай х,аракатчанлиги 
оширилади.

Б) Товушлар талаффузида к,атнашувчи 
аъзоларнинг нотугри х,олати бартараф 
к,илинади.

B) Нутцдаги х,амма товушлар (бурун 
товушларидан ташк,ари) талаффузга 
тайёрланади.
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Уй шароитида яна куйидагича машкларни 
утказиш мумкин:

A) Юмшок, танглайни к,ул билан ох,иста 
ук,алаш.

Б) Буйин орк,а девори ва юмшок, танглай 
гимнастикаси.

B) Артикуляцион (талаффуз) ва товуш 
машкдарини утказиш.

Бу машк,лар болада х,аво оцимини огиз 
орк,али чик,аришини таъминлайди, х,аво ок,ими 
кучини оширади х,амда артикуляцион (нутк, 
аъзолари) мускуллари фаолиятини яхшилайди. 
Юмшок, танглайни ук,алаш бола овкдтланмасдан 
олдин бажарилади. К,ул чок буйлаб аввал 
олдинга, кейин орк,ага к,араб 
х,аракатлантирилади. Юмшок, танглайни к,ул 
билан ох,иста босиш х,ам фойдали. Бу машцлар 
операциядан кейин х,осил буладиган чандик,ни 
юмшатади.

Жаррохдикдан кейин бажариладиган юмшок, 
танглай гимнастикаси х,ам бир неча хил 
машкдардан иборат.

Масалан:
А) сувни ютиш ёки ютишга такдид к,илиш;
Б) иссик,рок, сув билан томок,ни чайиш, 

гаргара к,илиш.
Ота-она боланинг товушларни тутри- 

нотурри талаффуз к,илишига ах,амият бериши, 
бирор нук,сон сезса, дарров логопедга учраши 
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зарур. Болаларнинг бу хилдаги нук,сонлар 
билан ту₽илиши к,он-к,ариндошлик никох,и, 
ичкиликбозлик ва гиёх,вандликка сабаб булиши 
мумкин. Чекадиган, стрессларга мойил х,амда 
к,алк,онсимон без касалликлари билан 
огрийдиган аёлларнинг фарзандлари х,ам 
шундай нук,сон билан ту₽илиши эх,тимоли бор. 
Бу х,акда ота-оналар билиб куйиши керак. 
Танглай йиртик,лиги билан тувилган болалар 
нутк,идаги нук,сонларни даволашда ота-оналар 
шифокор-жаррох,лар х,амда логопедлар билан 
хдмкорликда иш олиб боришлари лозим. Шунда 
касалликнинг асоратларсиз тузалишига замин 
яратилади.

ЮРАККА ЁРДАМ БЕРИНГ!

Х,ар йили 27 сентябр куни бутун дунёда 
Юрак куни нишонланади. Бундай куннинг 
таъсис этилиши бежиз эмас: юрак-к,он томир 
касалликлари улимга олиб келувчи энг асосий 
сабаблардан бири саналади. Жах,он Согликни 
сакдаш ташкилоти маълумотига кура, ер юзида 
йилига 17,5 миллионга як,ин киши айнан юрак- 
к,он томир хасталиклари туфайли х,аётдан куз 
юммокда.

Жах,он Собликни сакдаш ташкилоти 
мутахассисларининг таъкидлашича, тутри 
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овк,атланиш, жисмоний машк,лар билан 
мунтазам шу₽улланиш ва чекмаслик инфаркт 
х,амда инсульт туфайли содир буладиган улим 
хавфини 80 фоизгача к,иск,артириши мумкин 
экан!

Хуш, вужудимизнинг "мотори" 
х,исобланмиш юрак хасталанмаслиги учун 
нималарга эътибор беришимиз керак?

Бир неча йил олдин олимларимиз артериал 
к,он босими ошишининг сабабларини аник,лаш 
мак,садида пойтахт мах,аллаларида кузатув олиб 
боришди. Маълум булдики, кузатувдаги 
эркакларнинг 26,4 фоизида, аёлларнинг эса 37 
фоизида к,он босими меъёрдан ортик, экан! Уз- 
узидан маълумки, артериал босимнинг баланд 
булиши юрак фаолиятининг издан чик,иши 
билан чамбарчас боглик,. Агар уша мах,аллаларда 
х,озирги кунда яна бир бор тадк,ик,от утказилса, 
к,он босими юк,ори булганлар сони аввалгидан 
х,ам купрок,ни ташкил этиши аник,. Чунки 
артериал гипертонияга олиб келувчи сабаблар 
жуда куп ва буларнинг аксарияти 
кишиларимизнинг турмуш тарзидаги 
нок,улайликларга бориб такдлади. Масалан, 
оиладаги носоглом мух,ит ва бунинг ок,ибатида 
келиб чикддиган стресслар, шунингдек, спиртли 
ичимликлар ичиш, тамаки чекиш каби зарарли 
омиллар бора-бора юрак фаолиятини издан 
чик,аради. Бундан ташкдри, одамларимизнинг 
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уз сорликларига бепарволигини айтмайсизми? 
Баъзилари инфаркт х,олига келгунча 
шифокорга мурожаат этишмайди. Юрак 
санчиши, кукрак к,исиши ва к,он томирлар 
ишининг бузилишига умуман ах,амият 
бермайдиганлар х,ам куп. Хасталикнинг 
дастлабки боск,ичида даволанмаслик юрак 
ишемик касаллигига сабаб булиши куп бора 
таъкидланади.

Парх,езнинг "бойиши" — калорияси юк,ори 
овк,атларни, туйинган ёБлар ва тузни куп 
истеъмол к,илишдир. Чунки х,айвон ё₽ига бой 
мах,сулотлар, бунинг устига гушт, тухум, 
сметана, к,аймок„ спиртли ичимликлар юрак 
ишемик касаллигини авж олдиради. К,олаверса, 
эндиликда кам х,аракат к,илиб яшаш 
(гиподинамия) одат тусига кириб к,олди. Тезкор 
х,аётимиздаги асабий-рух,ий зурик,ишларнинг 
х,ам зарари катта. Текширувлардан шу нарса 
аёнки, к,ишлок,ларда артериал гипертония ва 
юрак ишемик касаллигига чалинганлар куп. 
Айник,са, бу дард ёшлар уртасида купаймокда. 
Агар бир киши бир маротаба булса-да, кукрак 
к,исиши (стенокардия), микроинсульт ёки 
микроинфаркт билан о₽риб утган булса, бас, 
унда юракнинг ишемик хасталиги 
ривожланиши хавфи ортади.

К,онида холестерин микдори меъёрдан куп 
- булган _одамларда эса юракнинг ишемик 
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хасталиги анча эрта бошланади. Бундан 
ташк,ари, одам семириб кетмаслиги, мунтазам 
жисмоний машк,лар билан шукулланиши, 
ичкиликка ружу к,уймаслиги лозим. Тамаки 
чекадиган кишининг юраги эса огзига сигарета 
олган куннинг узидаёк, касалланади, десак, хато 
булмайди.

Маълумки, никотин к,онга тушиши билан 
юрак фаолиятини тезлаштиради, маромини 
бузади ва к,он томирларни торайтиради. 
Натижада к,он босими ортади, таркиби 
узгаради, шундан сунг юрак тож 
томирларининг атеросклерози ва юракнинг 
ишемик касаллиги ривожланади. Айник,са, 
периферик к,он айланиши бузилади. Аникрок, 
айтганда, кашандалик мия инсультидан х,ам 
хавфлирок, булиб, тамаки тутунини мунтазам 
ичига ютадиган одамнинг умри 7-8 йилга 
к,иск,аради. Хуллас, х,ар битта киши соглом 
турмуш тарзига амал к,илиб, турли дардларга 
чалинишдан узини асраши лозим. Айник,са, 
юракнинг ишемик касаллиги юрак 
мушакларида к,он билан таъминланиш 
бузилишидан бошланиб, кейинчалик бу х,олат 
миокард инфарктини келтириб чик,аради. 
Шуни алох,ида айтиш керакки, юракнинг 
ишемик касаллиги утказиб юборилганда жуда 
хавфли х,олат — юрак астмаси пайдо булиши 
мумкин.
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Юрак астмаси туфайли упкада к,он димланиб 
к,олади ва газ алмашинуви кескин бузилади. 
Натижада к,онда карбонат ангидрид ортиб 
кетади, миядаги нафас марказлари 
таъсирланиши ок,ибатида чукур х,ансираш 
пайдо булади. Энг ачинарлиси, юрак астмаси 
тунда хуруж к,илади, беморга х,аво етмай 
к,олади, кучли х,аллослаб йуталади. Бушашиб, 
баданидан совук, тер чикдди, териси кукаради. 
Купинча упка шиши юзага келиши мумкин. 
Юрак астмаси бемор х,аётига хавф солувчи 
ofhp дард булгани учун тиббий ёрдамни тезлик 
билан бошлаш керак. Акс х,олда уткир юрак 
етишмовчилиги юз бериб, беморнинг ах,воли 
янада огирлашади.

Кдранг, куксимиз ичра уриб турган юрак 
жисмимиздаги энг зах,маткаш аъзо, у тинимсиз 
ишлайди, фак,ат ва фак,ат курашади. Биз эса 
унга ёрдам бериш урнига уни к,ийнаймиз, 
ишини баттар к,ийинлаштирамиз. Чунки 
купчилигимиз бу дунёда саломатликдан-да 
мух,имрок, нарса йук,лигини тушунавермаймиз. 
Оддийгина мисол: йигит илк бор даврага 
кушилди. Уртокдари унга ичкилик тутишди, 
ичмаганига куймай мажбурлашди. Кейинги 
давраларда йигит ичкилик тутк,азишганда рад 
этмайдиган булди. Кунларнинг бирида унга 
сигарета тутк,азишди. "Х,ар замонда чекиб 
туриш керак", дейишди. Йигит чекишга х,ам 
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урганди. Бу билан эса юрагини к,анчалик 
к,ийнаётганини, саломатлигига к,анчалик путур 
етаётганини уйлаб курмайди. Демак, энг 
биринчи уринда оилада, мах,аллада cofaom 
мух,итни к,арор топтиришимиз керак.

Шунингдек, тутри овк,атланишга эътибор 
беришимиз зарур. Меъёридан ортик, ейилган 
овк,ат одамни семиртиради, х,азм фаолиятини 
бузади, бу эса уз-узидан юрак ишига зиён 
келтиради. Уринсиз жахд, газаб, нафрат ва 
х,асад сингари иллатлардан х,ам узимизни 
асраганимиз маъкул. Х,ар бир ишда меъёрни 
унутмасак, cofaom яшашга х,аракат к,илсак, 
юрагимиз узок, йиллар "орринмай" хизмат 
к,илаверади.

ЮРАК-К.ОН ТОМИР КАСАЛЛИКЛАРИ
НИМА?

Юрак-к,он томир касалликлари юрак х,амда 
к,он томир хасталикларининг бир неча 
гурух,ини уз ичига олади:

* Юрак ишемик касаллиги — юрак мушагини 
к,он билан таъминлайдиган томирлар ишининг 
бузилиши.

* Бош мия томирлари касаллиги — мияни 
к,он билан таъминлайдиган томирлар ишининг 
бузилиши.
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* Периферик артерия касаллиги — оёк, ва 
кулларни к,он билан таъминлайдиган томирлар 
ишининг бузилиши.

* Ревмокардит — ревматик юрак мушаги 
х,амда клапанларининг зарарланиши.

* TyFMa юрак нук,сони (пороги) — юрак 
тузилишида нук,сон булиши.

* Чукур веналар тромбози ва упка эмболияси 
— оёк, веналарида пайдо булиб, кейин юрак 
хдмда упка томон х,аракатланадиган ва уларнинг 
фаолиятини бузадиган к,он к,уйк,аларининг 
пайдо булиши.

* Одатда инфаркт ва инсульт уткир 
хасталиклар х,исобланиб, юрак ёки мияни к,он 
билан таъминлайдиган томирларнинг тик,илиб 
к,олиши натижасида пайдо булади. Бу 
касалликларни келтириб чик,арувчи энг асосий 
сабаблардан бири к,он томирлар деворида ё₽ 
кдтламларининг йигилишидир. Миядаги к,он 
томирдан к,он кетиши х,ам инсультга сабаб 
булиши мумкин.

COFAOM ЮРАК САРХ.ИСОБИ

К,уйидаги к,оидаларга риоя к,илсангиз, 
юрагингиз со₽лом ва бакувват булади.

Кунига бир стакан к,изил узум шарбати 
ичсангиз, инфарктнинг олдини олган буласиз.
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Чунки к,изил узум шарбати юрак томирларида 
тик,инлар пайдо булишига йул куймайди.

Шунингдек, балик, х,ам фойдали. 
Кузатишлардан маълум булишича, 
гренландияликлар камдан-кам х,оллардагина 
юрак-к,он томир касалликларига дучор 
булишади. Чунки улар деярли х,ар куни денгиз 
мах,сулотларидан тайёрланган таом истеъмол 
к,илишади.

Кунига 2 стакан сут ичинг. Америкалик 
олимлар 22 йил мобайнида уч мингдан зиёд 
катта ёшли япон мух,ожирларини кузатишди. 
Маълум булишича, кунига 2 стакан ёгсиз сут 
ичувчилар умуман сут ичмайдиганларга 
к,араганда юрак-к,он томир касалликларидан 
икки баробар камрок, к,ийналишади.

Кунига 7 ЧОЙК.ОШИК, малина муроббосини еб 
турсангиз, ярим йилда юрак томирларини 2,5 
баробар мустах,камлаган буласиз. Унинг 
таркибида томирлар деворларини 
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мустах,камловчи витамин С ва Р, шунингдек, 
к,он ивиш тизимини меъёрлаштирувчи салицил 
кислота бор. У тик,инлар х,осил булишининг 
олдини олиш, инфаркт ва инсульт хавфида 
буюриладиган аспириннинг урнини босиши 
мумкин. Бундан ташцари, малинада юрак учун 
фойдали калий ва стресслардан асровчи мис 
бор.

Инсониятнинг 11 касби юракка о₽ирлик 
к,илади. Бундай касб эгалари куйидагилар: 
фазогирлар, кончилар, полициячилар, 
учувчилар, авиадиспетчерлар, банк, фирма ва 
ишлаб чицариш рах,барлари, менежерлар, 
журналистлар, стоматологлар, ишчилар, 
конвейерда ишлайдиганлар, х,айдовчилар.

Чекманг! Сигарета тутунини 12 марта 
ютсангиз, юрак зурициши 5 фоизга ошади. Х,ар 
сафар сигарета чекканда артерия томирлари 
8-10 зарбага ошади, организм к,он томирлари 
деворларини мустах,камлашда х,аётий зарур 
х,исобланган 10 мг витамин С йуцотади. 
Никотин тук,ималарининг кислородга 
эх,тиёжини оширади, кислород етказиб бериш 
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бирдан камаяди, к,он ивиши тезлашади, 
жумладан, юрак томирларида х,ам тицинлар 
х,осил булади. Тамаки тутунида мавжуд булган 
ис гази атеросклероз ривожланишини 2-3 
баробар тезлаштиради, юрак мушаги кислород 
танцислигидан к,ийнала бошлайди — гапнинг 
индаллосини айтганда, юрак бутилади.

КИМНИНГ ЮРАГИ КУПРОК, 
ОБРИЙДИ?

Жах,он Согликни сацлаш ташкилоти цайси 
миллат вакиллари орасида миокард инфаркти 
ва бошк,а юрак касалликлари хавфи куплигини 
х,исоблаб чикди.

Эркаклар орасида бутун сайёрамиз буйича 
юрак касалликларидан Литва, Арманистон, 
Швеция, Финляндия, Ирландия ах,олиси купрок, 
азият чекишади. Португалия, Чили, Франция 
ва Япония туб ах,олиси эса бу дардга камрок, 
мубтало булишаркан.

Аёллар орасида эса юрак хасталиклари 
буйича Литва, Арманистон, Латвия, Сербия, 
Черногория, Македония, АК,Ш етакчилик 
цилса, Португалия, Польша, Чили, Мексика, 
Венесуэла хонимларини бу дард бошк,а юрт 
вакилаларига Караганда камрок, безовта к,илади.
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КЕРАК БУЛСА, ОЗИНГ!

Биласизми, 2 йилда 13 кило ортик,ча вазндан 
халос булиш мумкин. Англиялик мутахассислар 
томонидан утказилган тадк,ик,от натижаларига 
кдраганда, агар 90 кг вазнга эга булган одам 
ейиш-ичишини узгартирмаган х,олда х,ар куни 
2,5 км пиёда тез юрса, 2 йил деганда тахминан 
13 кило вазн ташлайди. Семиз одамлар 
инфарктдан 4 баробар куп к,ийналишади.

Х,афтасига 14 та апельсин еб турсангиз, 
юракни рух,ий зарба ва вируслардан сакдаган 
буласиз. Цитрус мева таркибида витамин С бор. 
Кунига 2-3 та апельсин юрак-томир тизимини 
нохуш экологик вазиятдан х,имоялайди.

Мандарин х,ам фойдали, у моддалар 
алмашинувини яхшиловчи х,амда танани 
ортик,ча вазндан, юрак мушагини эса куп 
зурик,ишдан халос этувчи моддаларга бой.

УПКА РУБОРГА ТУЛСА...

Упкани чанг-Буборлардан к,андай тозалаш 
мумкин?

Нафас бутилиши жиддий чора куриш 
кераклигига ишора к,илмокда. Авваламбор, 
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чанг-₽убордан узингизни эх,тиётланг. Чунки 
муолажа олиш билан бирга зарарли омил 
йук,отилмаса, касаллик тузалмайди. Яхшиси, 
доим респиратор-ник,об так,инг.

Бронхиал астмада беморга кислород-терапия 
ва кислород купиги кулланилади. Кислород- 
терапияни "Ок,тош" ва "Зомин" каби х,авоси 
тоза санаторий-курортларда ^казиш мумкин. 
Иккинчи муолажани эса физиотерапевт 
шифокор утказади.

Упка кдтламидаги тукчаларнинг беркилиб, 
секлерозга учрашини вак,тида даволаш ва тоза 
х,аводан нафас олиш лозим.

НЕГА НАФАС К.ИСАДИ?

Овк,атланганда нафас к,исишининг сабаби 
нима, уни гиёх,лар билан даволаш мумкинми?

Овк,атланганда юрак уйнаши ва нафас 
К.ИСИШИ купинча юрак хуружи, тож артериялар 
атеросклерози, гипертония, бронхиал астма, 
юрак етишмовчилигида кузатилади. Х,ар сафар 
овк,атни оз-оздан енг, купрок, суюк, овк,атлар 
ичинг. Агар овк,атланиш вак,тида юрак ритми 
бузилса (тахикардия, титрок, аритмия ва 
бошк,алар), бу х,олат к,уюк, овк,ат истеъмол 
к,илганда як,к,ол сезилади.
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Ошк,озон, к,изилунгач х,олатини билиш учун 
гастрофиброскопия текширувидан утишингиз 
керак. Шунингдек, бир к,атор касалликлар — 
Демпинг синдроми, ошк,озон яраси ва ундаги 
чандикдар, к,изилунгач саратони бор- 
йукдигини аникдаш лозим.

Уй шароитида куйидаги усулни куллаб 
куринг: далачой, ялпиз х,амда дулана мевасини 
тенг микдорда аралаштириб, 2 ошк,ошигини 1 
коса к,айнок, сувга солиб, 2 соат дам едирилади. 
Докадан сузиб, 1 пиёладан 3 мах,ал ичилади.

ЭРКАКЛАР КАСАЛЛИКЛАРИ

Эркакларга нима учун кучли жинс вакиллари 
деб таъриф берилишини биласизми? 
Касалликларга камрок, чалинишгани учун эмас, 
балки дардларини х,ар доим х,ам ошкор 
к,илаверишмагани учун х,ам шундай дейилади. 
Айник,са, жинсий саломатлик билан боглик, 
муаммоларни х,атто шифокорга-да айтишга 
истих,ола к,илишади. Бу билан гуё эркакликка 
путур етиб к,оладигандек. Вах,оланки, касални 
яширган билан иситмаси ошкор к,илади. Уз 
вак,тида муолажа к,илинмаган хасталик зурайиб, 
нохуш ок,ибатларга олиб келиши тайин... 
Куйида эркакларда учрайдиган айрим 
хасталиклар х,ак,ида маълумот берамиз.
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Крипторхизм

"Крипторхизм" атамаси юнончадан олинган 
булиб, "яширин мояк" деган маънони 
билдиради. Бу касалликда мояк одатдагидек 
ёргокда эмас, балки ташк,арида жойлашган 
булади. Битта моякнинг ёргокдан ташцарида 
жойлашиши монорхизм, х,ар иккисининг х,ам 
ташцарида булиши эса анорхизм деб аталади.

Х,омила хромосомалари патологияси, она ва 
х,омиладаги гормонал етишмовчилик, чов канали 
нук,сонлари ва бошк,а омиллар моякнинг к,орин 
пардаси орк,асидаги бушликдан тушмай крлишига 
сабаб булади. Маълумки, мояклар дастлаб х,омила 
к,орин б^чплирининг юк,ори цисмида шакллана 
бошлайди ва х,омиладорликнинг тук,к,изинчи ойи 
иккинчи ярмида ёр₽окда тушиб жойлашади. У рил 
бола тугилганида моякларнинг ёргокда булиши 
унинг тула со₽ломлигидан дарак берувчи 
белгилардан биридир.

Бу уринда ота-оналар жуда х,ушёр 
булишларига ту^ри келади. Агар олти ойгача 
х,ам мояклар ёргок,к,а тушмадими, дарх,ол 
шифокорга мурожаат этиш лозим. Одатда, 2-3 
ёшгача булган болалар дорилар ёрдамида 
даволанади, ундан катталари эса операция 
к,илинади. Муолажа цанчалик кечикса, 
ок,ибатлар шунчалик нохуш булиши мумкин.

35



Крипторхизмнинг чин ва сохта турлари бор. 
Сохта крипторхизмда мояклар х,ар-х,арда 
ёрБОКда тушиб туради, буни операциясиз х;ам 
даволаш мумкин. Агар болада чин крипторхизм 
аникданса, юцорида таъкидланганидек, уз 
вацтида даволаш ёки операция к,илиш керак 
булади.

Крипторхизмда бола х,еч нарсадан безовта 
булмагани учун ота-онасига шикоят цилмайди. 
Крипторхизмни аникдаш учун чов сохдсини 
текшириш, ёргоцни пайпаслаб куриш, тула 
ишонч Х.ОСИЛ цилиш мацсадида ультратовуш 
текшируви утказиш керак.

Мояклар — ёргок, ичида жойлашган, мусича 
тухумидан йирикрок,, овал шаклли жуфт аъзо. 
Х,ар бир мояк еттита к,ават билан уралган булиб, 
ypyF тизимчасига осилган тарзда туради. Уру₽ 
тизимчалари орцали эса ypyF чицарув йулаги, 
к,он ва лимфа томирлари, асаб х,амда мушак 
толалари утади. Мояклар ичидаги узун, 
ингичка, урама шаклидаги ypyF каналчалари 
хджм жихдтдан ушбу аъзонинг ярмидан 
купрорини ташкил этади.

Мояклар уз навбатида икки хил вазифани 
бажаради:

‘генератив фаолият — сперматогенез 
жараёнида эркаклар жинсий хужайраларини 
(спермаларни) х,осил этиб, наел давомийлигини 
таъминлайди;
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‘секретор фаолият — эркакларга хос 
гормонлар, янги андрогенлар ишлаб чицаради.

Везикулит

Везикулит урур пуфакчаларининг 
яллигланиши булиб, асосан сийдик-таносил 
тизимининг инфекцион-яллигланиш 
касалликлари (простатит, уретрит, эпидидимит) 
асорати сифатида ривожланади. Шунингдек, 
грипп, кариес, сурункали йирингли тонзиллит 
х,ам везикулитга сабаб булиши мумкин.

Везикулитда х,арорат кутарилади, купрок, 
кечга як,ин ёки тунда беморни цалтирок, тутади, 
сперма (маний)да к,он пайдо булади. Чов, 
цуймич, орк,а чицарув тешиги атрофидаги 
цаттик, огрицлар безовта к,ила бошлайди. 
Сийганда, эякуляция пайтида огрик, сезилади.

Агар даволанилмаса, касаллик белгилари 
зурайиб боради: тана х,арорати 38-39 даражагача 
кутарилади, о₽рик, кучаяди, ypyF пуфакчалари 
йиринглаши мумкин. Бундай х,олларда беморни 
фак,ат операция к,утк,аради. Везикулит уз 
вацтида даволанилмаса, касаллик уругдон 
ортикдарига тарк,алади ва икки томонлама 
сурункали эпидидимит келиб чицади. Бу эса уз 
навбатида бепуштликка олиб келади.

Везикулитни дастлабки босцичларда 
консерватив йул, яъни дори-дармон билан 
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даволаш мумкин. Антибактериал терапиядан 
ташцари физиотерапия ва бошца муолажалар 
буюрилади. Касаллик белгилари пайдо булиши 
билан шифокорга мурожаат цилинг!

Везикулитга чалинмаслик учун совк,отишдан 
сакданинг, купрок, х,аракатда булинг, мунтазам 
жинсий х,аёт олиб боринг, энг асосийси 
сурункали касалликларни даволанг.

Орхит ва эпидидимит

Орхит моякларнинг яллигланиши булиб, 
паротит, грипп, сузак, тиф каби юк,умли 
касалликларнинг асорати сифатида ёки 
ёргок,нинг шикастланиши ок,ибатида келиб 
чик,ади. Моякка инфекция гематоген йул билан 
(к,он орцали) утади.

Уткир орхит моякда тусатдан кучли огрик, 
пайдо булиши, касалланган томон териси 
к,изариб, х,арорат ошиши билан бошланади. 
Тана х,арорати 39-40 даражагача кутарилиши, 
беморни цалтирок, тутиши мумкин. Касаллик 
натижасида мояк катталашади. Бундай пайтда 
бемор цанчалик куп х;аракат к,илса, огрик, 
шунчалик кучайиб бораверади. Чунки куп 
юрганда мояклар сонларга ишцаланиб, 
к,аттик,рок, огрийди. Кейин уру₽ тизимчаси 
йу₽онлашади, бирок, мояк ортицлари 
узгармасдан цолаверади.
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Орхитда йиринглаш жараёни бошланиши 
билан ёр₽ок, териси к,изаради, шунда моякнинг 
баъзи бир жойларида юмшаган жойдар х,ам 
пайдо булади. Бу эса уз навбатида ёмон 
ок,ибатларга олиб келиши мумкин. Касаллик 
уз вак,тида даволанмаса, сурункали турга утади. 
Сурункали орхит бепуштлик, эпидидимит, мояк 
атрофияси каби асоратларга сабаб булиши 
мумкин.

Эпидидимит — мояк орти₽и 
(эпидидимис)нинг ялли₽ланиши. Касаллик 
инфекциялар ёки ёргокда шикает етиши 
туфайли келиб чик,ади, купинча 15-30 
ёшлиларда ва 60 ёшдан ошганларда кузатилади. 
Эпидидимитда мояк ортик,ларида огрик, 
бошланиб, чов канали сох,асига тарк,алади. 
Ортикдар тезда катталашиб, безиллаб окрий 
бошлайди. Беморнинг тана х,арорати 
кутарилиб, к,алтирок, тутади. Ялли₽ланиш 
жараёни тезда мояк к.обик.ларига, ёргок, 
терисига ^птиб, мояк катталашади. Ёргок, териси 
к,изариб, тортилиб, катталашади. Ушлаб 
курилганда иссик, булади. Нафакдт мояк 
ортири, мояклар х,ам яллигланган булса, уларни 
пайпаслаб курганда бир-бирига ёпишгани, 
катталашгани ва огрикдилиги аникданади, бу 
х,олат орхоэпидидимит дейилади.
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СИЙДИК ТУТОЛМАСЛИКНИНГ 
САБАБИ НИМА?

Аёлларда сийдик тутолмаслик купинча 
климактерия, яъни х,айздан к,олиш даврида 
учрайди. Чунки бу вак,тда экстроген гормонлар 
фаолияти сусаяди, сийдик йулларидаги 
мушаклар тонуси сусаяди, жинсий аъзолар ва 
к,овук, яллигланиб, натижада аёлнинг тез-тез 
сийгиси кдстайди. Климакс даврида сийдик 
йулларида муаммо пайдо булса, уролог ёки 
гинекологга мурожаат к,илиш керак. К,овук, 
мушакларини мустах,камловчи машк,лар, 
гидромассаж (сув билан массаж), тегишли дори 
препаратлари муаммони бартараф этишга 
ёрдам беради.

ДИФТЕРКУЛЁЗ КДНДАЙ ДАРД?

Колит (йугон ичакнинг яллигланиши) ва ичак 
дивертикулёзи к,андай касаллик, уни к,ай усулда 
даволаса булади?

Дивертикулёзни купинча сурункали к,абзият 
келтириб чик,аради: к,абзият туфайли йугон 
ичакнинг утипт йулларига кучли босим тушади. 
Охир-ок,ибат унинг девори зурик,ишни 
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кутаролмай, к,аршилиги кам жойларда 
чунтаксимон буртмалар — дивертикул х,осил 
булади. Агар бу буртмаларнинг сони иккитадан 
ошса, "дивертикулёз" ташхиси куйилади.

Дивертикулёздан халос булишда сизга 
усимликлар клетчаткаси (целлюлоза — усимлик 
хужайралари пустининг асосий таркибий 
к,исми; овк,ат моддалар таркибига киради, 
организмда деярли х,азм булмайди), асосан 
бурдой кепаги ёрдам беради. Истеъмол 
к,илинган кепак х,ажми каттариб, ичак ишини 
тезлаштиради ва йутон ичакдаги ахлатни уз 
вацтида юргизади.

Аввалига 1-2 чойцошик, кепак к,абул 
к,илинади. Кепакни шурвага, котлетга, шавлага, 
к,атик,к,а к,ушиш ёки шунчаки еб, устидан сув 
ичиш мумкин. Кейин аста-секин микдорни 
купайтириб, бир кунда 9-10 к,ошик,к,а 
етказилади.

Ичак ишини яхшилашда пектинлар х,ам 
керак булади. Масалан, улар олмада куп булади. 
Х,ар куни бир жуфт олма ейиш тавсия 
к,илинади. Пектиннинг етишмаган микдорини 
кушимча сифатида киритиш мумкин. Уларнинг 
тайёр шакли олмали, лавлагили, ошк,овокди, 
бананли, ананасли турлари сотувда мавжуд. 
Кепак билан кушилган пектинлар ичак ишини 
яхшилайди ва вак,т утиши билан 
дивертикулнинг бушашига, ундаги 
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ялли₽ланишнинг камайишига олиб келади. Даво 
вак,ти 3-4 ой.

Шунингдек, хук,на к,илиш фойдадан холи 
булмайди — у ичак йулига тушадиган босимни 
камайтиради. Х,ук,нани кечаси ах,вол 
яхшилангунга к,адар (одатда— 3-4 марта 
етарли) бажарган яхши. Х,ук,на учун 1,5-2 литр 
хона х,ароратидаги оддий сув етарли булади. 
Шу мак,садда мойчечак к,айнатмасидан 
фойдаланиш ёки сувга бир ошк,ошик, асал 
к,ушиш мумкин. Кейинчалик хукдани х,афтада 
бир марта, кейин ярим ойда кдлиш лозим.

Энг асосийси — к,абзиятдан кутулиш, 
ичакни мунтазам тозалаш, демакки, 
дивертикулни бартараф этишдир. Аста-секин 
дивертикулнинг х,ажми кичрайиб, ичакнинг 
девори к,иск,ариб, ичакда х,осил булган 
чунтакчалардаги ахлат массаларини чик,ариб 
юборади.

ЯНА ОБРИЯПТИ!

Х,ар биримизни вак,ти-вак,ти билан 
бошимиз, оёкимиз ёки к,орнимиз безовта к,илиб 
туради. Бу огрик,ларни нокулай пойабзалдан 
тортиб, ички аъзоларнинг жиддий 
хасталикларигача келтириб чик,ариши мумкин. 
Лекин шундай касалликлар борки, уларга 
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аралаш огрикдар белгилари сабабчи булади. 
Бунга фибромиалгия мисол була олади. Ушбу 
дард бошк,а касалликларнинг аломатларига 
решат купгина нохуш туй₽уларни келтириб 
чик,аради. Шу боис купинча бошкд касалликлар 
билан адаштириб куйишади.

Тиббиёт лутатидан

OFPI4K, — ута кучли ёки емирувчи 
таъсирловчиларга жавобан организмда руй 
берадиган нохуш психофизиологик х,олат, 
организмнинг х,имояланиш реакцияси. Турли 
аъзо ва тук,ималарда жойлашган узига хос 
рецепторларнинг кузгалувчанлигига жавобан 
пайдо булади. Огритувчи таъсиротга жавобан 
организмда к,атор узгаришлар руй беради: к,он 
томирлари тораяди, к,он босими кутарилади, 
Лоннинг ивиш хоссаси ошади ва к,ондаги к,анд 
микдори купаяди. Лук.илловчи, санчувчи, 
кесувчи, ловуллатувчи, симмилловчи ва бошкд 
хил огрикдар булади.

Бел

Статистикага кура, Ер юзи ах,олисининг 
тахминан 80 фоизи х,еч булмаса бир марта бел 
ёки орк,а томонда ОБрик, сезган. 85 фоиз 
х,олатлар нотутри утириш ёки кучли жисмоний 
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фаоллик натижасида келиб чикдди. Масалан, 
ишхонада стулга суянмасдан, танани х,амиша 
турри тутган х,олда утирасиз. Натижада 
гавданинг бутун о₽ирлиги белнинг мушак ва 
умуртк,аларига тушади. Бундан пай ва 
мушаклар лат ейиши мумкин. Айрим 
вазиятларда умурткдлар орасидаги дисклар х,ам 
жойидан силжийди.

Нима к,илиш керак?
Креслонгизнинг суянчигини кулай к,илиб 

мослаштириб олинг. Мабодо белни 
зурик,тириш мумкин булган спорт тури билан 
шуруллансангиз, машгулотларни 2-4 х,афта 
кейинга суриб туринг.

Сунгги пайтларда тез-тез OFnp юк кутаришга 
турри келаётган булса, рюкзак (узингизга кулай 
сумка) олинг ёки юкни у кулингиздан бунисига 
тез-тез алмаштириб туринг.

Шифокорга качон мурожаат к,илинади?
Ёшингиз 45 дан ошган булса; огрик, икки 

х,афтада утиб кетмаса ва, аксинча, кучайса; 
як,ин орада жарох,ат олган булсангиз ёки доимо 
спорт билан шугуллансангиз; белдаги огрик, 
думба ва оёкдарга берса, шифокорга мурожаат 
к,илинг. Чунки бу умурткдлар силжиши ёки 
умуртк,алар орасидаги дискнинг эзилиши 
аломати булиши мумкин.
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Бош

Онда-сонда буладиган бош орригининг 
сабаби куп. Уларга юк,ори ёки паст к,он босими, 
тумов, организмдаги сувсизланиш, овк,атланиш 
орасидаги танаффуснинг узайиши, шовк,ин, 
уткир х,ид, нокулай бош кийимлар, х,атто 
нокулай соч турмаги х,ам киради.

Нима к,илиш керак?
Бош оррирининг энг кенг таркдлган турлари: 

тензион, кластер.
Тензион огрикда бутун бош айланаси буйлаб 

сик,илгандек булади, дам кучайиб, дам сусайиб, 
бир неча соатга чузилиши мумкин. Улар ташк,и 
таъсир (х,аво, х.ид, товуш) ёки ички таъсир 
(туйиб овкдтланмаслик, дегидрация) натижасида 
келиб чик,ади. Сабаблар бартараф этилгач ёки 
оррик, к,олдирувчи дори ичгач, утиб кетади.

Иккинчи оррик, кескин ва уткиррок, булади. 
Бошнинг фак,ат бир томони огриб, куздан ёш 
ОК.ИШИ ва димор безовта к,илиши билан кечиши 
мумкин. Бир неча дакдкдда уз-узидан угиб кетади.

Шифокорга к,ачон мурожаат к,илинади?
Оддий бош ofphfhhh мигрендан фаркдаш 

керак. Мигреннинг аломатларига куйидагилар 
киради:
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* х,амрох, аломатлар: ёрутлик ва товушга 
таъсирчанликнинг ошиши, кунгил айниши, 
бош айланиши, к,айт к,илиш;

* хуружлар 4 дан 72 соатгача давом этади;
* як,ин к,ариндошларида мигрень булиши.
Мигрень ташхисини невролог к,уйиб, 

муолажани белгилайди.
Шунингдек, бош огриги фибромиалгиянинг 

бир куриниши х,ам булиши мумкин. Бундай 
вазиятларда куйидагиларни бошингиздан 
кечирасиз:

* гавда ва к,ул-оёк,ларнинг суяк-мушаклари 
о₽рийди;

* тез х,олдан тойиб, мушакларингиз 
кучсизлашади;

* к,ул-оёк,ларингиз сабабсиз санчийди.

К,орин

Ошк,озон ва ичакларимизнинг х,олати еган 
нарсамизга к,араб узгариши мумкин. Муайян 
мах,сулотлар, масалан, дуккаклилар, олхури, 
нок, карам ва айрим сабзавотлар х,азм булганда 
куп газ ажратади. Бу к,оринни шишириб, 
нокулайлик тугдиради.

Шунингдек, ичакларнинг нормал иши рух,ий 
сик,илганда, гормонлар узгарганда ёки дори 
ичганда бузилиши мумкин. Натижада к,орин 
шишиши, ошк,озон сик,илиши, диарея ёки ич 
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кетиши кузатилади. Буларнинг бари нотинч 
ичак синдроми деб аталади. Бу дарддан 
одамзоднинг уртача 60 фоизи азоб тортади.

Нима к,илиш керак?
Энг осон йули — кунгилсиз ок,ибатларни 

келтириб чик,арувчи нарсаларни емаслик 
керак. Бундан ташк,ари, куп ейиш натижасида 
х,ам оврик, келиб чик,иши мумкин. Агар 
юк,оридаги омиллар туфайли ичакларингиз 
бузилганини курсангиз, уларни х,аётингиздан 
умуман учириб ташланг. Яхширок, парх,езга 
утинг, дам олишга боринг, докторингиздан 
сизга бошк,а дори ёзиб беришини суранг.

Шифокорга к,ачон мурожаат килинади?
ОБрик, кескин булиб, овк,ат пайти ёки кейин 

к,орнингизнинг маълум к,исмида пайдо булса; 
оврик, муайян — ёБли, аччик,, кую к, таомлардан 
сунг бошланса; агар еяётган нарсангиз туфайли 
огрик, келиб чик,маганига амин булсангиз ва 
ичакдаги безовталиклар бир ойда х,ам утиб 
кетмаса, вак,тни ортга сурмай, докторга 
курининг.

О ё кд ар

Кейинги вак,тларда одамзод оёк,ларидан 
камрок, фойдаланадиган булиб к,олди: 
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эскалатор, автомобиль, метро, масофадан туриб 
бошк,ариладиган к,урилма ва х,оказолар 
хизматимизга шай. Буни к,арангки, зурик,иш 
булмаса х,ам, оёк, огриши мумкин экан. 
Масалан, нотинч оёкдар синдроми.

Уйкуга ётганда оёкдарингиз уз-узидан 
к,имирлаб, гуёки юргиси келаётгандай булади. 
Энг ёмони, ушбу дард уйкусизликка сабаб 
булади.

Нима к,илиш керак?
Нотинч оёк,лар синдромининг давоси 

х,озирча йук,. Шунинг учун беморлар купинча 
уз билганларича даволанишмокда. Масалан, 
купрок, юришга ёки оёк,ни бошк,ачасига 
чарчатишга уринишади. Умуман олганда, 
жисмоний ТОЛИК.ИШ муаммони х,ал к,илади.

Агар оёкдарингиз узок, пиёда юргандан сунг 
OFpnca, ишга узингиз билан алмаштириш учун 
яна битта пойабзал олиб кетинг. Яъни, ишга 
пошнали оёк, кийимида келган булсангиз, 
хонада оддий шиппакда юрсангиз х,ам булади.

Агар оёкдарингиз пойабзалнинг к,андай 
булишидан к,атъий назар огрийверса, эх,тимол, 
муаммо оёк, кафтингизда булиши мумкин. 
Ортопедик патак (супинатор) сотиб олинг. Улар 
оёкдарингизни тутри х,олатда ушлаб туриши 
натижасида о₽рик, утиб кетади.
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Шифокорга к,ачон мурожаат к,илинади?
Оёк, веналари буртиб чик,са, к,он 

томирларингизда бир ran булиши мумкин. 
Тизза бу₽имлари ОБриса; спорт билан 
шугуллангач ёки йик,илиб тушгач, болдирингиз 
лат еган булса; агар ОБрик, белдан бераётган 
булса ва бир оёкдан бутун узунаси буйлаб 
тарк,алса, албатта, докторга мурожаат к,илинг.

ОЁКДАР - ТАНА ТАЯНЧИ

Кечаси оёкдаримиз ОБримаслиги, варикоздан 
х,имояланиш учун нималар к,илиш керак? Улар 
тез чарчаб к,олмаслиги учун кдндай чоралар 
куриш лозим?

Нимадан бошлаймиз?
Оёк,лар х,ам худди юз ва кул терисига ухшаб 

парваришланади.

Тозаловчи ванна: 1-2 чойк,ошик, ичимлик 
содасини 1 литр сувда эритиб, 1 ошк,ошик, 
совун к,ириндисини кушинг. Оёк,ларингизни 
солиб утирасиз.
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* * *

Тетиклантирувчи ванна: 3 литр иссик, сувга 
1 сик,им туз соласиз. Тозаловчи ванна к,абул 
к,илгандан сунг оёк,ларни борат кислота 
солинган (бир стакан сувга 1 чойк,ошик,) 
совук,рок, сувда чаясиз. Сунг бир неча дак,ик,а 
тузли сувга солиб утирасиз.

Оёк,лар сорлом, чиройли булиши учун 
тирнок,гул, к,ичитк,и ут ва далачой дамламаси 
х,ам яхши ёрдам беради.

Дагал теридан кутуламиз

Парваришловчи ванна к,абул к,илгандан сунг 
навбат дагаллашган терини тозалашга. Уни 
йук,отишда майда донали жилвиртош (пемза) 
ёки махсус дагал к,илли педикюр ч^каси ёрдам 
беради. Х,афтада бир марта оёк, тагини скраб 
билан тозалаш мумкин. Скрабни силликдовчи 
эгов тошга соласиз ва енгил айланма х,аракат 
билан товон терисини 2-3 дак,ик,а ишк,алайсиз. 
Сувда чайгач, яна такрорлайсиз.

Оёк,лар тозалангач, курук, к,илиб артилади 
ва ёгли крем суртилади.
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Контраст ванна ва массаж

Оёк, парваришида гиёх, ва туз солинган иссяк, 
(5 дак,ик,а) ва совук, (10 сония) контраст ванна 
жуда фойдали. Мазкур муолажалар оёк,лар 
чарчаганда, товонлар шишганда ёрдам беради.

Энг охирида оёк,ларни ук,аласак, тери 
таранглашиб, майинлашади. Бунинг учун 
к,аттик,лиги уртача булган иккита чутка олиб, 
оёк, тагини айлана х,аракат билан пастдан 
юк,орига к,араб, чов чизи₽игача юргизасиз. 
Тери к,изаргунча ук,алайсиз. Кейин крем ёки 
усимлик ё₽и суртасиз.

Чарчокда к,арши компресс

Оёк,ларнинг о₽ришини к,олдириш учун 
компресс к,илинг. Улар нафакдт чарчокдан холи 
к,илади, балки оёк, терисини парваришлайди.

Олма ва асал
Майда к,иркичдан чик,арилган 4 ошк,ошик, 

олмани 6 ошк,ошик, усимлик ё₽и ва 2 ошкршик, 
асал билан аралаштиринг.

Сметана, сули ва асал
4 ошк,ошик, сметанага 5 ошк,ошик, сули 

ёрмаси кушиб, бироз тиндириб куясиз. Сули 
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букканидан сунг 1 чойк,ошик, асал ва ярим 
ЧОЙК.ОШИК, лимон суви кушиб, яхшилаб 
аралаштирасиз. Оёгингизга суртиб, 25 дак,ик,а 
компресс к,иласиз. Оёк,ларингизни кутариб 
ётинг. Компрессии ечиб олгандан сунг илик, 
сувда ювиб, совук, сувда чайинг. Шундан кейин 
яна 10-15 дак,ик,а оёкдарингизни кутариб ётинг.

Асалли кефир
4 ОШК.ОШИК, кефирга 1 ошк,ошик, асал кушиб, 

яхшилаб аралаштиринг. Сунг иккита к,алин 
докага солиб, оёгингизни ураб куйинг. 30 
дак,ика утгач, совук, сувда чайинг.

ВАРИКОЗГА К.АРШИ 
ХАЛК, ТАБОБАТИ УСУЛЛАР

Олмадан компресс к,илсангиз, товондаги 
ингичка "уйма нак,ш"лардан кутиласиз. Серсув 
олмани майда к,иргичдан чик,ариб, к,алин матога 
солиб, товонга куйинг ва устидан бинт билан 
богланг.

Чукур ёрилган товонни даволаш учун оёк, 
тагига тез-тез помидор булагини суртиб 
туринг.

52



Агар х,ар куни к,ора андиз илдизидан иссик, 
компресс к,илиб турилса, товондаги ёрикдар 
тез да йук,олади.

Уйкуга ётишдан олдин ёрилган жойга янги 
карам богини боБланг. Эрталаб намик,тирувчи 
крем суртинг.

ОЁК, КАФТИ ВА ТОВОН OFPHCA...

Кечга томон оёкдар о₽рий бошласа, нима 
к,илиш керак? Уй шароитида оёк,ларимизга 
к,андай ёрдам берсак булади?

Оёкдарни бироз кутаринг

Ишдан уйга келганда утириб, оёк,ларни 45 
даража бурчак остида кутаринг. 20 дак,ик,а 
оёк,ларни тинч куйиш жудаям фойдали.

Ванна дилинг

1-2 ОШК.ОШИК, туз солинган илик, сув 
толик,к,ан оёк,ларни жонлантиради. Сунг 
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уларни салк,ин сувда чайиб, яхшилаб артиб 
куритгач, намик,тирувчи крем суртиб, ук,аланг.

Контраст сувда чайинг

Ваннанинг чеккасига утириб, оёкдарингизни 
бир неча дак,ик,а (1 дак,ик,а — илик, сув, 1 дак,ик,а 
— салк,ин) ок,иб турган сувга тутиб туринг. 
Муолажани совук, сувда тугатинг. Агар 
диабетдан к,ийналсангиз ёки к,он айланишингиз 
бузилган булса, сув х,ароратини кескин 
узгартирманг.

Гиёхди чой дамланг

Ялпиз ёки мойчечакдан куток, чой дамлаш 
учун 2 пиёла к,айнок, сувга 4 сик,им гиёх, 
солинади. Дамланган чойга 3,8 л иссик, сув 
кушинг. Оёк,ларингизни ваннага солиб 
}пгиринг. Аввалги муолажалар сингари галма- 
гал иссик, ва совук, сув к,уйиб турасиз.

Товонингиз о₽риб, кун давомида кучайиб 
борса, х,аттоки оёк, кийим х,ам киёлмай 
к,ийналиб к,оласиз. Эрталаб 3-4 к,адам юрар- 
юрмас, чарчайсиз... Товонларнинг дардчил 
ачишиши к,оннинг ёмон айланиши, 
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нервларнинг к,исилиши, диабет, анемия, 
далдонсимон без касаллигига ишора кдлмодда.

Бу азобни дандай енгса булади?

Массаж дилсангиз, оврид утиб кетади

Агар кимдир оёдларингизни болалар мойи 
билан удалаб дуйса, жуда зур буларди. Мабодо 
хайрихох, одам топилмаса, ваннагача ёки 
муолажа вадтида узингиз оёдларингизни енгил 
удаланг. Дастлаб бармодлар ёрдамида бутун 
оёдлар кафтини, сунг товонларни айланма 
даракат билан массаж дилинг.

Муз адволингизни енгиллаштиради

Толиддан оёдларга ёрдам берадиган яна бир 
усул бор. Бир нечта муз булакларини дул сочидда 
ураб, у билан товон ва тупидларингизни бир 
неча дадида артинг. Муз дар дандай 
яллигланишни бушаштиради ва огридни 
долдиради. Сунг оёдларни артиб, совутинг.

Машд дилинг

Америкалик остеопатлар таклиф дилган 
дуйидаги даракатларни бажариб куринг.

* Товонларингиз зуридиб, томирлари 
тортишиб долса, дулларни силкитгандай 
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оёк,ларни галма-гал силкитинг. Сунг 
бушаштириб, оёк, учларида кутарилиб, тушинг.

* Бир жойда узок, туриб к,олишга тугри келса, 
турган жойингизда юришга х,аракат к,илинг. 
Мунтазам гавда х,олатини узгартиринг. Битта 
оёгингизни стулга куйишга ёки вак,ти-вак,ти 
билан к,адам ташлашга х,аракат к,илинг.

* Оёк, увишиб к,олганда пойабзални ечиб, 
стулга утиринг ва оёк,ларингизни олдинга 
узатинг. Оёк, кафтларингизни турли томонга 
10 марта айлантиринг. Бош бармокдарингизни 
иложи борича пастга тушириб, сунг кутаринг. 
10 марта такрорланг. Охирида бош бармокдарни 
ушлаб, уларни секин-аста кутариб туширинг.

* Ажойиб мини массаж: пойабзални ечиб, 
кичкина копток ёки юмалок, таёк,ни оёгингиз 
тагида думалатинг.

Оёк,лар толик,к,анда

Оёк, бармокдари ёрдамида ердаги к,алам ва 
ручкани олинг. Ёки шиппакни ичига нухат 
солиб, хона буйлаб бир неча марта юринг. Бу 
товонингиз учун узига хос массаж булади.

Товонингизни асранг

Таги к,алин пойабзал кийишга х,аракат 
к,илинг: шунда уткир буюм ва тошлар 
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оё₽ингизга ботмайди. Товон териси 
юпк,алашиши ёки улган тук,има билан 
к,опланишига йул куйманг. Акс х,олда оёкдар 
уз вазифасини бажаролмай к,олади. Таги юпк,а 
ва пошнаси баланд туфлилар х,ам оёк,ларга 
зарар етказади. Агар ишда яхши куринишни 
ва оёкдарингиз сиз истаган х,олатда булишини 
истасангиз, сафарга отланишдан олдин юриш 
учун кулай пойабзал кийинг. Ишга борганда 
эса пошнали туфлингизни кийиб олсангиз 
булади.

Баланд пошнани узгартиринг

Баланд пошнали туфли болдир мушакларини 
зурик,тиради. Бу эса оёк,ларнинг чарчашига 
олиб келади. Агар баланд пошнали туфлини 
пастро₽ига алмаштирсангиз, нур устига аъло 
нур буларди.

Патакдан фойдаланинг

Юрганда баланд пошнали пойабзал оёк, 
кафтини пастга к,араб сирпанишга мажбур 
к,илади. Натижада оёк, кафтлари к,аттик, 
огрийди. Бу нокулайликни бартараф этиш 
учун патак куйинг. У оёк,ни сирпанишдан 
сак,лайди. Албатта, пойабзалга мос патак 
танланг.



Патак пойабзалга жойлашгач, у 
бармокдарингизни букмаётганига ишонч х,осил 
к,илдингизми? Жуда соз! Мабодо оёБингиз 
сик,илаётганини х,ис к,илсангиз, патакни 
жойлаш учун пойабзални чузсангиз булади. 
Пойабзалнинг учини кумга тулдириб, х,ул 
сочикда уранг. 24 соат турсин. Зарур булса, 
яна такрорлайсиз.

БОЛА ОЧИК, ХДВОДА 
УЙ НАГАН И ЯХШИ

Британиянинг Кембриж университети 
олимлари вакдини очик, х,авода купрок, 
утказадиган болаларнинг куриш к,обилияти 
яхширок, булишини аникдашди.

Улар 10 мингдан ортик, болаларнинг куриш 
к,обилиятига оид маълумотларни урганиб 
чикдач, ана шундай хулосага келишди. Маълум 
булишича, очик, х,авода утказилган бир соат 
болада миопия ривожланиш хавфини 2 фоизга 
камайтирар экан.

Гап шундаки, бола ташк,арида юрган пайтда 
узокдаги предметларни куришга х,аракат 
к,илади, к,олаверса, жисмонан фаол ва 
куёшнинг фойдали нурлари таъсирида булади. 
Бу омиллар нафак,ат куриш к,обилияти яхши 
сакданишига, балки к,андли диабет, семизлик, 
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витамин Д танк,ислиги ва бошк,а купгина 
касалликларнинг олдини олишга х,ам ёрдам 
беради.

ЛИМФА ТУГУНЛАР НЕГА 
КАТТАЛАШАДИ?

Болаларда лимфа тугунлари купрок, буйин 
остида, к,ултик, сох,асида, човда катталашиш 
мумкин. Агар буйин остининг куриниб 
турадиган к,исмидаги лимфа тугунлари 
катталашган булса, бу боланинг иммунитети 
пастлигидан далолат беради. Иммунитети паст 
болалар тез-тез шамоллайдиган булиб к,олади. 
Шунинг учун фарзандингизни пульмонолог 
ёки фтизиапедиатр куригидан утказишингиз 
керак. Агар фтизиатр касаллик борлигини 
аник,ламаса, унда бу иммунитет пастлигини 
тасдикдайди. Бундан ташкдри, гижжалар х,ам 
лимфа тугунлари катталашишига олиб келиши 
мумкин. Буни текшириш керак. Паразитлар 
уз вак,тида даволанмаса, к,андай асоратларга 
олиб келиши купчилликка маълум булса керак. 
Улар х,ам иммунитетнинг пасайишига сабаб 
булади.

Тез-тез шамоллайдиган болалар дарров 
йуталиб к,олади. Х,озирги кунда сил касаллиги 
х,ам кенг тарк,алган. Иммунитети паст булган 
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болаларда силга мойиллик, яъни инфекция 
ЮК.ИШ эх,тимоли кучаяди. Чунки сил хасталиги 
х,аво томчилари орк,али юк,ади.

Биринчи болаларнинг иммунитетини 
ошириш керак. Лимфа тугунининг 
катталашиши куп шамоллайдиган, узок, вак,т 
бронхит билан огриган болаларда кузатилади. 
Болаларни, албатта, шифокор куригидан 
^казишингиз зарур. Мутахассис к,айси сох,ада 
лимфа тугуни катталашгани ва боланинг 
умумий х,олатига к,араб муолажа белгилайди.

АКДЛИ БОЛАТА АТАЛГАН 
ТАОМНОМА

Миянинг яхши ишлашини таъминловчи уч 
унсур: йод, темир ва рух эканини биласизми? 
Организмида мазкур микроэлементлар етарли 
булмаган болаларнинг хотираси сует, ишлаш 
цобилияти паст, фикрлаши секин булади.

Йод — акд.ий ривожланиш учун

Иод моддаси ёш болаларнинг интеллектуал 
ривожланишига таъсир утказиши олимлар 
томонидан аллак,ачон исботланган. Сузларни 
боглаб жумла тузиш, цулларнинг нозик 
х,аракати (нутк, ривожланиши шунга боглик,), 
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дикдат, курган нарсасини эслаб к,олиш — бу 
к,обилиятлар х,омиладорликда онаси йодга 
туйинган, йодга бой мах,сулот истеъмол к,илган 
болада мужассам.

Йод так,чиллиги ва акдий салох,ият уртасидаги 
6ofahk,ahkhh куйидаги тадк,ик,отдан билиш 
мумкин. Мутахассислар йод так,чиллиги 
худудига кирувчи Москва шах,ридаги 
мактаблардан бирини урганиб, организмы йодга 
туйинмаган ва, аксинча, бу моддага эх,тиёжи 
булмаган укувчиларни икки гурух,га булишади. 
Биринчи гурухдагилар олти ой мобайнида йод 
препаратини к,абул к,илгач, уларнинг фикрлаш 
даражаси иккинчи гурух,дагилар билан 
так,к,ослаб курилди. Буни к,арангки, аввал 
тенгдошларидан хотираси паст, узлаштириши 
ёмон булган болалар улардан узиб кетди: ярим 
йилда "уччи'лар "бешчи"ларга айланган. Биз 
денгиз буйида яшамаймиз. Лекин дуконда 
сотилаётган сифатли тузда фарзандингиз 
талабини к,ондирадиган йод микдори бор. 
Айник,са, укув Йили боши: ва жинсий етилиш 
даврида йод моддасини к,абул к,илиш 
болаларнинг тутри ривожланиши учун зарур.

Болага темир керак!

Темир моддаси етишмайдиган болалар 
рангпар булади, х,ид ва таъм билиш кобилияти 
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бузилади, сует фикрлайди. Бу белгилар танага 
кислород етишмаслигидан келиб чикдди. Чунки 
темир мияга кислородни етказиб берувчи 
асосий ташувчидир.

Темир танцислигининг белгилари мух,им 
даврлар: мактабга борганда, усмирликда, х,айз 
бошланганда кузга ташланиб, тез-тез уткир 
респиратор ва сурункали ичак касаллигига 
чалиниш билан изох,ланади.

Х,ар кунги овкдтларимиз (гушт, жигар, 
гречиха, бурдой, дуккаклар, нон) таркибида 
темир бор. Хуш, нега темир танцислиги келиб 
чицади? Гап шундаки, темир моддаси 
организмга сингиши учун кулай шароит зарур. 
Бу гуштни кальций ва фосфорга бой (сут) 
мах,сулотлар, ё₽, чой, к,ах,ва билан 
аралаштирмай истеъмол к,илиш керак, дегани. 
Чунки меъёридан ошган фосфор, кальций, 
танин темир парчаланишига тусцинлик цилади. 
Сабзавот-мева, ёрма, 6hfok, таркибидаги темир 
эса витамин С билан бирга ейилганда жуда 
яхши х,азм булади. Шу сабаб гречиха б^П'К.аси 
ва сук (пшено) ёрмасини наъматак дамламаси 
ва к,ок,илар билан ейиш тутри булади. К,иск,аси, 
фарзандингизнинг овк,ат х,азм к,илиш тизими 
яхши ишлашини назорат цилиб, нима 
еяётганига эътибор беринг.
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Рухдан куймасин

Бу модданинг етишмаслиги аллергия, жинсий 
етилишнинг секинлашуви, бепуштликка олиб 
келиши маълум. Рух мияни зарарли 
таъсирлардан х,имоялаб, хотира, тафаккурни 
кучайтиради. Рухнинг бошк,а мух,им 
элементлардан фарк,и шуки, унинг танк,ислиги 
анча вакдтача билинмайди. Айник,са, усмирлар 
организмида рухнинг меъёрида булишига 
ах,амият бериш керак. Чунки ак,лий ва рух,ий 
зурик,ишлар рух сарфини купайтириб 
юборади.

Афсуски, рух танк,ислигининг бошланБич 
боск,ичларини ташк,и куринишга к,араб 
аник,лаб булмайди. Болангизнинг к,оронБуда 
кузи яхши курмаса, куриш к,обилияти яхши 
булса х,ам, кузини к,исаверса, офтальмолог 
куригидан утказиш билан бирга к,ондаги рух 
микдорини х,ам текширтириб куринг. К,алай, 
хавотирингиз тасдикдандими? Демак, энди 
таомномага жигар, гушт, тухум, ^узик,орин, 
дон мах,сулотларини к,ушиш керак. Рух 
зах,ирасини тулдириш билан бирга уни 
тежашни х,ам билиш керак: касалланганда, 
стрессда, зах,арли модда ва металлар таъсирида 
рух куп микдорда сарфланади.
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ФОБИЯ - БАХТСИЗЛИКНИНГ 
БОШЛАНИШИ

Маълумотларга кдраганда, дунё буйича кенг 
тарк,алган касалликлар орасида депрессия 
етакчи уринда тураркан. Мутахассислар 
бундай рух,ий зурик,иш замирида к,аттик, 
к,урк,иш ётишини таъкидлашмокда. Фобия — 
узок, муддат давом этадиган тах,лика х,олати, 
одамни х,ар томонлама кишанлайдиган яширин 
иллатдир. Йиллар давомида киши рудиятида 
ПИНХ.ОН илдиз отади.

Х,адик инсонни хавфдан огох, этувчи табиий 
х,ис булиб, маълум вазият так,озоси (масалан, 
машина як,инлашиши, баландлик) туфайли 
вак,тинча юзага келади. Фобия эса доимий 
асоссиз куфкувдир. Х,еч к,андай тахдид булмаса- 
да, одам мудом тахдикада яшайди: мия туосгамай 
ишлагани учун уйк,у к,очади, киши узини буш 
к,уйиб, х,ордик, чик,аролмайди, х,аёт 
кувончларидан бебах,ра к,олади. Гап оинаи 
жах,он орк,али намойиш этилган табиий офат 
ёки бахтсиз х,одисани, х,атто арзимас 
муаммоларни х,ам ойлаб хаёлидан чик,ариб 
юборолмайдиганлар х,ак,ида кетяпти. Фобия — 
юрак-к,он томир гизимини ишдан чик,ариб, 
беморни одамлардан яккалаб куяди. Бундай
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кишилар сусткашлиги туфайли ишсиз х,ам 
^олиши мумкин. Энг ёмони, к,урк,ув бир турдан 
иккинчи турга утиб купаяверади: аввал 
пулсизликдан куркдан одам кейин шарманда 
булишдан к,урк,ади ва х,оказо.

Фобиянинг асл сабаби нима?

Одам тах,дидни х,омила давридаёк, онаси 
орк,али х,ис этади. Онанинг сик.илиши, 
хавотирланиши х,омилага таъсир к,илиб, 
тугрук,нинг муддатдан аввал ва ofhp кечишига 
олиб келади. Гудак нотинч, йи₽лок,и булиб 
к, од ди.

>ккннчи омил бу — нотутри тарбия. Бола 
• -булмасга курк.итаверилса, етим к,олиб, 
у. ч сбатан ута талабчан, к.атгик.кул булинса,

,леей кучайиб боради. Афсуски, 
а ко ■ ' кмиз болани тутри тарбиялаш к,аттик,
назо К.ИЛИШ орк,алигина булади, деб 
уйлаймнз. Бу нотугри к,араш. Она табиатан 
юмшок, ва мурувватли булиши, болага рух,ий 
кувват бериши керак. Фарзандларимизни 
эркалаш, тинчлантириш, дилдан сух,батлашиб, 
бирга уйнаш тарбиядаги асосий вазифамиздир. 
Аксинча, рух,ий тазйик, тескари ок,ибатга олиб 
келади: бола к,атъиятсиз, тобе, сусткаш булиб 
к,олади. Айник,са, у₽ил бола тарбиясида она 
узини ута талабчан тутмаслиги керак. Бу 
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эркаклик хусусиятлари, жумладан, довюраклик, 
мардлик ва иродани сусайтиради.

Ота-онанинг узи бех,аловат булса, жамоатга 
кам кушилса, оилада доимий нотинчлик хукм 
сурса, фарзандлар одамлар билан очик, 
мулок,отга киришолмай, фобиядан куп азият 
чекади. Шунингдек, ёл₽из фарзандлар, одамлар 
билан кам мулок,отга киришган, туну кун уйда 
утирган болалар х,ам купинча доимий х,адик 
билан яшайди. Фак,ат катталар ичида усган 
боланинг ак,ли тез кирса-да, доимо минг хил 
х,адик-хавотир куршовида булади. Чунки у 
катталар каби фикрлаш, хулоса чик,аришга 
тайёр эмас. Болата шухлик к,илиш, уйнаш, 
тенгдошларига кушилишни таък,ик,лаш фобия 
ривожланишига туртки булади. Уйин — 
тинчланишнинг энг мак,бул йули. Бола уйнаб 
вак,тини бекорга сарф к,илмайди, аксинча, шу 
тарифа усиб-ривожланади. Унутманг, боланинг 
нафакдт вужуди, балки рух,ияти х,ам муртак. 
Уни нохуш хабарлар, жамиятдаги хунук вок,еа- 
х,одисалар, табиий офатлар мух,окамасидан 
эхуиётлаш зарур.

Фобиянинг олдини олиш мумкинми?

Фобиянинг олдини олса булади. Касаллик 
профилактикаси х,омила давридан бошланиши 
керак. Чунки катта одамни бу дарддан форда 
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этиш жуда к,ийин. Болани рам-ташвиш, 
муаммолар юкидан сак,лайдиган мух,им омил 
— она мех,ри. Ички хотиржамлик она сути, 
тарбияси, оилавий мух,ит билан сингади. Ота- 
она мух,аббатини туймаган фарзанднинг 
кунглидаги кемтикликни куркув тулдиради. 
Ота-она бор-у, аммо бола барибир узини 
эркин сезмаслиги мумкин. Нега? Чунки биз 
фарзандларимиздан болаликни тез тортиб 
оляпмиз. Бола бошидан кечираётган 
х,иссиётларга бефарк,лик ёки, аксинча, х,аддан 
ташк,ари куюнавериш, хатти-х,аракатларини 
к,олипга солиш, уни катта муаммоларга шерик 
к,илиш, йук, жойдан кир ахтариш, к,урби 
етмайдиган нарсаларни талаб этиш, тинмай 
кулокига панд-насих,ат куйиш, уялтириш, 
устидан кулиш каби х,олатлар муррак юракка 
куркув уру₽ини сочади. Афсуски, юк,оридаги 
хатолар х,аётимизда жуда куп учрайди.

Фобияга дучор булган болага к,андай 
муносабатда булиш керак?

Бу х,олатда катталар икки хил хатога йул 
куяди: болани одатдагидан купрок, авайлашади 
ёки, аксинча, уни жазолашади. Фарзандингиз 
нимадандир к,аттпк, к,урк,аётганини билиб, 
тах,ликага тушиш х,ам нотутри. Аввал куркув 
сабабини бартараф этиб, болани купрок, банд 
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к,илишга интилинг, спорт ёки раем чизишга 
к,изик,тиринг. Х,ар к,андай фаолият, айник;са, 
жисмоний х,аракат ва ижод асаб тизими х,амда 
мушакларни тинчлантиради. Шунингдек, бола 
бир кунда узгариб к,олмаслигини х,ам ёдда 
тутиш лозим. Фарзандларингиз билан бирга 
дам олинг, уйнанг, уларга эртак ук,иб беринг. 
Болани болалигича к,абул к,илиш, оилавий 
низоларни бартараф этиш уларнинг х,аётда 
дадил к,адам к,уйишига туртки булади, 
келгусидаги мустак,ил фаолиятига мустахдам 
замин х,озирлайди.

ТЕРИМИЗ ОСТИДА НИМАЛАР 
ЯШИРИНГАН?

Тадк,ик,отчилар теримизнинг остида нималар 
борлиги ва улар к,андай тузилишига эта 
эканлигини билишга к,изик,ишган. Гарчи 
бундан 500 йил мук,аддам х,еч кими йук,, уйсиз 
дайдининг жасадини ёриб куриш улим жазоси 
билан таък,икданган булса х,ам, шифокорлар 
уз жонларини хавф остига к,уйиб, уни 
урганишга х,аракат к,илишган. Х,озирда 
одамнинг танаси ва унинг ички аъзолари билан 
х,атто мактаб ук,увчилари х,ам танишиши 
мумкин. Бирок, к,айси аъзо к,андай вазифани 
бажаришини купчилик унутиб куйган булиши 
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мумкин. Шу боис уларни яна бир бор 
хотирлашнинг зарари булмаса керак.

Жигар

Жигар одам организмидаги энг катта без 
булиб, моддалар алмашинувида келиб чикдан 
кераксиз мах,сулотларни зарарсизлантиради. У 
ташцаридан кирган микроб ва ёт жисмларга 
царшидир. Жигарда к,он плазмасининг 
фибриногени, альбуминлар, протромбин 
сингари мудим одсиллар синтез йули билан 
Х.ОСИЛ булади. Шунингдек, у ичакларда ё₽ 
сурилишини таъминловчи сафрони ишлаб 
чик,аради.

Жигар х,ужайра мембранасининг мудим 
таркибий цисми булган холестерин 
алмашинувида катта уринга эга. Унда организм 
учун зарур ёгни эритувчи витаминлардан А, 
Д, Е ва К тупланади.

Озудавий моддаларга бой дон тананинг 
бошда дисмларига тардалишидан олдин 
жигардаги венадан утади. Ушбу вена баъзи 
моддалар концентрациясини, датто кимёвий 
тузилишини дам узгартириб юборади. Шундай 
экан, жигар инсулин гормони ёрдамида дондан 
глюкозани ажратиб олиб, глюкоза 
концентрациясини садловчи глюкоген 
полисахаридини ишлаб чидаради. Х,ар дандай 
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зах,арли моддаларни зарарсизлантиришда 
жигар мух,им роль уйнайди.

Жигар касалликларига инфекция, 
интоксикация, к,он айланиши, овцатланиш 
тартиби ва моддалар алмашинувининг 
бузилиши сабаб булади.

Касалликлар: гепатит, цирроз, саратон.

Ут пуфаги

Ут пуфаги жигардан келиб тушган сафрони 
туплаб, ун икки бармок, ичакка тацсимлаб 
ажратади. Бу озик,-овк,атнинг мунтазам келиб 
туришига боглик,. Сафронинг организмдаги 
асосий вазифаси — ошцозон ости бези 
ширасининг ферментларини активлаштириш. 
Сафро ёгларни парчалаб, х,азм булишини 
енгиллаштиради, перистальтикани
рагбатлантиради ва баъзи касаллик цузБовчи 
микробларни нобуд цилади.

Касалликлар: холецистит, ут-тош
касаллиги, калькулёз холецистит, саратон.

Опщозон ости бези

Уни ошцозон ости бези эмас, аслида 
ошцозон орти десак, тутри буларди. Урта 
асрларда анатомия билан шурулланган 
мутахассисларнинг тадцицот объекти х,амиша 
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горизонтал, ётган х,олатда булгани учун х,ам у 
"ости'да булиб к,олган.

Мазкур без экзокрин ва эндокрин 
к,исмлардан иборат. Экзокринда таркиби х,азм 
к,илувчи ферментлардан ташкил топтан 
панкреатик шира ишлаб чик,арилади ва ун икки 
бармок, ичакка тушади, У ерда ичак орк,али 
кд ,х ва лимфаларга утган ок,сил, ва 
углеводларнинг парчаланишида к,атнашади.

Эндокринда эса бир к,атор гормонлар 
(инсулин, глюкагон ва бошкдлар) х,осил булади. 
Улар тук,ималардаги углевод, ок,сил ва ё₽ 
алмашинувини тартибга солишда иштирок 
этади.

Касалликлар: панкреатит, к,андли диабет, 
саратон.

Буйрак

Куриниши ловияни эслатувчи жуфт аъзо. 
Х,ар бир буйрак таркибида тахминан 
миллионта нефрон булиб, улар ингичка 
найсимон каналлар тизимини ташкил этади. 
Мазкур тизимнинг боши кенгайган, ичида 
капиллярлар уРами жойлашган булади. 
Капиллярларда к,он фильтрланади.

Буйрак фильтри ажратиб утказиш 
хусусиятига эга. Одатда ундан к,он 
х,ужайралари ва к,он плазмасининг айрим 
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ок,силлари утмайди. Уларни буйрак касалланиб 
(масалан, нефрет), фильтр шикастланиши 
натижасида беморларнинг к,онида учратиш 
мумкин. Фильтрланган суюкдик нефрон канали 
орк,али утишига к,араб канал деворларида 
х,осил булган хужайралар фойдали моддаларга 
кайта сурилиб кетади (масалан, глюкоза) ва 
уларни хужайрадан холи суюк,ликка 
айлантиради. К,олганлари сийдик куринишида 
найча ва пешоб йули орк,али сийдик пуфагига 
тушади.

Буйрак сийдик х,осил к,илиб, у билан бирга 
организмдан хилтларни чик,ариб юборади, сув- 
туз алмашинувини назорат к,илади. Фильтрлаш 
тезлиги капиллярдаги к,он босимига боглик,. 
Буйракнинг узи артерия к,он босимини 
тартибга солувчи биологик фаол моддалар 
Х.ОСИЛ к,илади. Буйрак азот алмашинувида х,осил 
булган охирги мах,сулотларни, ёт жисмларни, 
ортик,ча органик ва ноорганик моддаларни 
чик,ариб юборади.

Касалликлар: диурез, буйрак гипертензияси, 
протеинурия, пиелонефрит, буйракдаги 
тошлар, буйрак етишмовчилиги, саратон.

Упка

Упкамиз х,аво-бурун йуллари тизими (турли 
катталикдаги бронхлар) ва упка пуфакчалари 
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тизими (альвеола)дан иборат. Улар альвеола 
к,он ва х,авоси уртасидаги газ алмашинувига 
жавоб беради.

Упка ₽алвирак конуссимон куринишга эга 
булиб, кукрак бушлиБининг иккала ярмида 
жойлашган. Упканинг энг кичик бронхлари — 
бронхиолалар х,аво тулдирилган митти 
пуфакчаларни эслатувчи альвеола массаси 
билан тугайди.

Х,ар бир альвеола капиллярлар тармо₽и билан 
уралган. К,он бу капиллярлардан утиб, тинимсиз 
х,аво альвеолалари таркибидаги кислородни 
ютади ва унга карбонат ангидрид чикдради.

Касалликлар: пневмония, бронхоэктазлар, 
пневмосклероз, бронхиал астма, эмфизема, 
сурункали обструктив касаллик, саратон.

Талок,

К,он х,осил к,илиш ва организмни 
касалликлардан х,имоялашда цатнашадиган 
мух,им аъзо. Талок, яшаб булган ёки 
шикастланган эритроцит ва тромбоцитларни 
йук,отишга ёрдам беради. Организмнинг лимфа 
тугунлари ушлаб цолмаган ва к,он оцимига 
тушган антигенларга к,арши х,имоя 
реакциясини ташкиллаштиради. Талок, 
иммунитетнинг шаклланишида мух,им роль 
уйнайди.
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Талок,нинг асосий вазифаси — к,онни 
фильтрлаш. Томир тузилиши унга номак,бул, 
ст жисмларни йук,отишга имкон беради.

Касалликлар: спленомегалия (портлаш 
даражасигача патологик катталашиши).

К,изилунгач

Узунлиги 23-25 см келадиган ингичка кувур 
мушак к,иск,ариши билан (перистальтика) 
таомни х,алк,умдан ошк,озонга итаради. 
К,изилунгачда иккита сфинктер мавжуд: юк,ори 
ва пастки. Тинч х,олатда юк,ори сфинктер 
ёпилиб, к,изилунгач бушашади. Ёпик, сфинктер 
нафас олганда катта х,ажмдаги х,авонинг 
ошк,озонга тушишига йул куймайди.

Одам ютинганда юк,ори сфинктер бушашиб 
очилади ва таомни утказади. Сунг у к,иск,аради 
ва перистальтика тулк,ини к,изилунгач буйлаб 
ошк,озонга утади. Тулк,ин пастки сфинктерга 
етган зах,оти бушашиб очилади, таомни 
утказгач, яна ёпилади. Шу тарик,а таомнинг 
опцозондан к,изилунгачга к,айтишига 
туск,инлик к,илади. Акс х,олда к,изилунгач 
шиллик, к,авати шикастланиши мумкин.

Касалликлар: к,изилунгач чурраси,
эзофагит, рефлюкс-эзофагит (пастки 
сфинктернинг бушашиши натижасида таом 
ошк,озондан к,изилунгачга к,айтади).
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Ошк,озон

Х,азм к,илувчи каналнинг халтаси. У ерда 
таом тупланиб, маълум вак,т туриб к,олади. Сунг 
кичик-кичик булаклар билан ун икки бармок, 
ичакка тушади. Ошк,озон туфайли маълум 
вак,тлардагина овк,атлана оламиз.

Меъда шираси таркибига пепсин ферменти 
киради. Унинг таъсирида таомдаги мураккаб 
ок,силлар майда булакчаларга парчаланади. 
Пепсиннинг ишлаши учун ошк,озон 
ширасининг кислоталилиги юк,ори булиши 
зарур. Шу уринда "У х,ар к,андай мушак 
тук,имасини х,азм к,илишга к,одир булса, у х,олда 
нима учун ошк,озон узини узи х,азм к,илиб 
юбормайди?" деган савол тугилиши табиий. Бу 
ОШК.ОЗОН деворини ураб турувчи х,имоявий 
шиллик, к,атлам билан изох,ланади.

Агар ОШК.ОЗОН хужайраси х,аддан ташк,ари 
кам шиллик, ажратса, у х,олда яра х,осил булади. 
Улар к,изилунгачда х,ам, ун икки бармок, ичакда 
х,ам юзага келади. Уларга меъда шираси 
таркибидаги кислота х,аддан ташк,ари куп 
таъсир к,илса, яра х,осил булиш хавфи стрессли 
вазиятларда, аспирин ва куп алкоголь ичганда 
ошади.

Ошк,озон таомни меъда шираси билан 
аралаштиргач, буйлама ва айлана мушаклар 
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ёрдамида таомни ун икки бармок, ичакка 
итаради. Агар к,айта ишлаш учун таом булмаса, 
ошк,озон мушаклари к,иск,арган х,олатда булади. 
Деворлар эса бир-бирига зич ёпишиб туради. 
Овк,атланган зах,отимиз ошк,озон к,иск,ара 
бошлайди. Х,ар сафар овк,ат тушганда ошк,озон 
таомни ун икки бармок, ичакка утказиб 
юборгунча 3-4 соат ишлайди.

Касалликлар: гастрит, ошк,озон яраси, 
саратон.

К,алк,онсимон без

Ички секрециянинг энг мух,им аъзоларидан 
бири булиб, туташтирувчи иккита асосий 
к,исмлардан иборат. Темир х,исобига 
пуфакчалар куринишидаги фолликулалар х,осил 
булади. Х,ар бир фолликула ок,силли моддалар 
- коллоид билан тулдирилган. У ерга таркибида 
йод булган к,алк,онсимон без гормонлари 
тушади. Тиреоид гормонларининг ишлаб 
чик,арилиши даражаси яхши булиши учун 
организмга, албатта, мунтазам равишда озик,- 
овк,ат мах,сулотлари билан бирга етарли 
даражада йод тушиб туриши зарур.

К,алк,онсимон без гормонлари моддалар 
алмашинуви, усиш ва ривожланиш 
жараёнларига таъсир курсатади. Улар орк,али 
организмдаги ок,силларп синтези фаоллашади.
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Х,омила ва гудакнинг усиш-у ривожланиши 
к,алк,онсимон без гормонлари даражасига 
6OFAHK,.

Касалликлар: кретинизм, гипертиреоз, 
гипотиреоз, букок,, саратон.

ТИРНОК, МИЛКИ

Тирнок, милки? Шу х,ам муаммоми, дерсиз?! 
Тутри-да, тирнок, ёнидаги нозик теридан 
озгинаси кучиб, салгина халак,ит беради. Айрим 
одамлар бундай милкларга умуман эътибор 
к,илишмайди, кимдир юлиб олади, яна биров 
маникюр к,айчиси ёрдамида кесиб ташлайди.

Лекин бу биз уйлаганчалик хавфсиз эмас, 
тирнок, милкларига к,арши "курашиш" лозим.

Гап шундаки, тирнок, атрофидаги нозик тери 
курук хашишга мойил булади. Шу боне кичик 
жарох,атлар натижасида х,ам ёрилишлар 
кузатилади.

Тирнок, милки пайдо булишига кулини тез- 
тез турли кимёвий воситаларга солиб турувчи 
ва кул териси курук, булган одамлар купрок, 
мойил булишади. Тирнок, атрофидаги милклар 
эстетикага тутри келмайди ва кулнинг 
парваришланмаганлигини билдириб туради, 
шунингдек, улар бир к,анча муаммоларга 
сабабчи булиши х,ам мумкин. Кийимларни 
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алмаштираётганда ёки бошк,а х,олатларда 
милклар шикастланиши ок,ибатида унга 
инфекциянинг тушиши осонлашади ва о₽рикли 
ярачалар х,осил булади.

Тирнок, милкининг чик,иб ^олиши ёши 
катталарда х,ам учрайди. Уларнинг бармок,лари 
яллигланишга мойил булиб, милкак (тирнок, 
ости ялли₽ланиб йиринг бойлаши) 
ривожланиши мумкин. Бундай х,олатларда 
бармок,да пульсли о₽рик, туради, милк 
атрофидаги милк к,изаради ва шишади, тирнок, 
остида йиринг йигилади...

Агар бу муаммога узбошимчалик билан 
ёндашадиган булсангиз, яллигланиш пай ва суяк 
тук,имасини шикастлаши, бу уз навбатида 
бармок,дан ажралиш билан якунланиши 
мумкин!

Муаммодан к,очиш учун 
нима к,илиш лозим?

‘Дастлаб милклар профилактикаси билан 
шутулланинг.

*К,улларни, яхшиси, суюк, ёки болалар совуни 
билан ювган маък,ул. Ювгандан сунг 
эх,тиёткорлик билан артинг ва эх,тиёж булса, 
крем суртинг.

‘Маиший кимёвий воситалардан 
фойдаланганда, албатта, махсус к,улк,оп кийинг!
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‘Витаминлардан А ва С, бундан тапщари, 
фолат кислотасига бой мах,сулотларни истеъмол 
к,илинг. Улар яшил сабзавотлар, дуккаклилар, 
кепакли нон, жигар, асал таркибида мул.

‘Маникюр вакдида, албатта, тирнок, 
атрофидаги нозик териларни олиб ташлаш 
лозим. Бу милк пайдо булиши хавфини, оз 
булса-да, камайтиради.

‘Маникюрни мутахассис к,илгани маъкул, 
чунки эх,тиётсизлик натижасида тирнок, 
атрофидаги нозик терига к,айчи ёки бирор бир 
асбобни нотутри йуналтириб юборишингиз 
мумкин, бунинг ок,ибатида милк х,осил булади.

‘Маникюр к,илишдан олдин бир неча томчи 
лимонли эфир мойи ёки усимлик ёги 
томизилган ванна к,абул к,илинг. Шунингдек, 
юмшатувчи кремдан фойдалансангиз х,ам 
булади. Агар узингизга мустак,ил маникюр 
к,илмок,чи булсангиз, тирнок, атрофидаги нозик 
териларни йук,отишдан олдин, албатта, к,айчи 
ёки махсус асбобга спирт ёрдамида ишлов 
беринг. Салонда х,ам мутахассиснинг шундай 
тартибга амал к,илишини талаб этинг.

Агар милклар пайдо булган булса, 
нима к,илиш керак?

Аввало, нима булишидан к,атъий назар, 
уларни юлиб олмаслик даркор! Бу тирнок, 
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атрофидаги терини кучли жарох,атлаши 
мумкин. Куп х,олатларда милкларни юлиб олиш 
натижасида жарох,атлар к,онайди. Бундай 
пайтда милкни спирт ёки кук дори билан 
тозаланг ва маникюр кдйчиси ёрдамида секин 
кесиб ташланг.

ХДВОНИ ТОЗАЛАШ ТАДБИРЛАРИ

Х,авонинг ифлосланиши туфайли 
иммунитетимиз пасайиб, турли аллергик 
реакцияларга таъсирчан булиб к,оламиз. 
Натижада иммун тизимимиз узининг к,арийб 
80 фоиз манбаларини атроф-мух,итдаги зарарли 
омилларни бартараф этишга сарфлай 
бошлайди. Унга ёрдам бериш мумкинми? 
К,андай к,илиб? Бунинг учун ак,алли узимиз 
ухлайдиган, овк,атланадиган, фарзандларни 
парвариш к,иладиган уйдаги х,авони 
тозалайлик!

Куйида уйимизни микроб, кимёвий модда 
ва ифлосланишлардан х,имоя к,илишнинг оддий 
усулларидан бохабар буласиз.

Камин хавфсизми ёки...

Охирги пайтда янги уйларда камин к,уриш 
урфга айланяпти. Камин — хонадаги чиройли 
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безак. У уйни шинам к,илади ва ОБир иш 
кунидан сунг рух,ан дам олишга ёрдам беради. 
Бирок,, маълум булишича, каминлар 
соБлигимизга зарар етказар экан. Негаки, утин 
ёниши натижасида х,осил булган к,аттик, 
зарралар упкага тушиб, нафас олишни 
к,ийинлаштиради.

Чекувчилардан нари юринг

Чекиш купгина касалликларнинг келиб 
чик,ишига сабаб булади. Шунинг учун 
уйингизда пассив чекувчи (яъни, узингиз 
чекмасангиз х,ам, унинг тутунини х,идлайдиган) 
эмаслигингизга ишонч х,осил к,илинг. 
Кашандалар нафак,ат узининг атрофидаги 
х,авони х,ам зах,арлайди, балки кушнилари, 
як,инлари ва оила аъзоларини х,ам зарарлайди. 
Агар чекишни уз вак,тида ташлаб, уйни 
тутундан тозаласангиз, х,авонинг сифатини 
анча-мунча яхшилаган буласиз.

Чанг каналари

Чанг каналари асосан одамлар яшайдиган 
уй-жойларда кун куради. Уларнинг катталиги 
0,1-0,5 мм атрофида булиб, ер юзида тахминан 
200 тури кенг таркдлган. Ургимчаксимон бу 
жониворлар матрас ва гиламларда яшаб, 
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терининг улган зарралари билан озикданади 
(одам йилига уртача 350-400 г тери ажратади). 
Каналар одамларда кучли аллергик реакцияга 
сабаб булади. Чанг каналаридан халос булиш 
учун матрас ва ёстикдар учун мулжалланган 
жилдлардан фойдаланинг. Улар одам ва ёстик,- 
матрасларда яшовчи каналар ^фтасида чегара 
вазифасини утайди.

Шунингдек, FO3 патидан эмас, поролондан 
тайёрланган ёстикда ётиш х,амда чойшабларни 
х,афтада камида бир марта иссик, сувда ювиш 
тавсия этилади.

Маиший тозалаш воситалари

Маиший кимёвий моддаларнинг деярли 
х,аммаси зарарли. Лекин бу масала жуда нозик. 
Бир томондан, уйни йигиштириш, чангларни 
артиш ва идиш-товокдарни ювиш учун улардан 
фойдалапишга мажбурмиз. Иккинчидан, 
тозалаш воситаси к,анчалик самарали булса, у 
шунча куп х,ид таратиб, атрофга зах,арли 
моддаларни куп тарк,атади. Бу эса инсон 
саломатлиги учун хавфлидир.

Х,ар сафар уйни тозалагандан сунг бурнингизга 
ник,об так,иб юришни хохдамасангиз, кимёвий 
воситалар урнига оддий совун ишлатинг. Бундай 
вазиятда одам организми учуй фак,ат х,идсиз 
воситаларгина хавфсиз х,исобл ’-;ади.
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Соч учун лак, атир, елим, буёк,, х,авони 
янгиловчи воситалар х,ам биз на фас олаётган 
х,авони овирлаштириб, ифлослантиради.

Жониворларни силасангиз, 
кулни ювинг!

Уй жониворларининг асосий муаммоси 
уларнинг юнги х,исобланади. Улар уйни 
ивирситиши натижасида хоналарни тез-тез 
тозалашга тутри келади. Бирок, уй 
х,айвонларининг K,a3FOFH юнгидан кура 
зарарлирок,дир. Гарчи бу к,азрок,ларнинг 
зарарлари катта булиб, нафас йулларига тушмаса 
х,ам, куш ина Касалликларни келтириб чик,ариши 
мумкин. Айник,са, аллергиклар учун уйда х,айвон 
бок,иш хавфли. Бундай беморларга ит, мушук, 
х,атто кушларни бок,иш х,ам таък,ик,ланади. 
Мабодо уйда жонивор бок,ишни аллак,ачон 
бошлаган булсангиз, албатта, уни силаган зах,оти 
кулларингизни ювинг. Шунингдек, уй 
х,айвонини узингиз ва оила аъзоларингиз 
ухлайдиган ёток,хонадан х,амда вак,тингизни куп 
утказадиган хоналардан узокрок, сакданг.

Х,авони сунъий тозалаш

Турли-туман электр тозалагичлар, 
ионизаторлар ва х,авони намик,тирувчи 
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мосламалар атрофимизда айланиб юрувчи ва 
упкамизга тушувчи майда зарралар микдорини 
анча камайтиради. Фак,ат бу мосламаларнинг 
узини х,ам тозалаб туришни унутманг.

Деразани ёпинг

Упкамизга куча чанги таркибидаги турли хил 
аллергенлар тушади. Улар, айник,са, катта-катта 
шах,арлар ва саноатлашган туманларда куп 
учрайди. Узингизни уларнинг таъсиридан 
эх,тиёт К.ИЛМОК.ЧИ булсангиз, уйингизнинг 
деразаларини ёпик, х,олда сак,ланг. Бирок, 
деразаларни очиб, хона х,авосини алмаштириб 
туришни х,ам унутманг. Айник,са, уйни 
йигиштиргандан сунг кимёвий тозаловчи 
моддаларнинг х,иди х,амма ёк,ни тутиб кетади.

Жисмоний мех,нат к,илинг, лекин...

Кислород танамизнинг барча кимёвий 
жараёнларида иштирок этади, моддалар 
алмашинувида мух,им роль уйнайди, к,он 
айланишини яхшилайди, витамин ва минераллар 
х,азмини енгиллаштиради. Х,ар кдндай жисмоний 
мехдат унинг истеъмолини к^пгайтириб, аллергия 
ва сурункали упка касалликларидан асрайди.

Бирок, шифокорлар сизда алладачон 
касалликни анидлаган булса, узингизни 
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ортик,ча уринтириб куйманг: негаки, бу нафас 
олишингизни к,ийинлаштириб, касаллик 
аломатларини баттар зурайтириши мумкин.

MoFop ва замбуругга к,арши кураш

MoFop х,амма жойда бор. Айник,са, нам 
жойларда тез купаяди. Купгина mofop 
замбурурлари микротоксинларни ишлаб 
чик,аради. Улар бошк,а тирик организмлар, 
жумладан, одамни х,ам задарлайди.

Касаллик кузговчи замбуруглар одамда 
дерматоз, соч, тирнок,, нафас ва жинсий 
йуллар, ориз бушлиги касалликларини келтириб 
чик,аради.

Ёток,хона ва х,аммомнинг вентиляция тизими 
яхши булса, mofop ва замбурурларнинг олдини 
олиш осон булади. Шунингдек, хонада муайян 
намлик даражасини сакдаш зарур. Бунинг учун 
х,авони намик,тирувчи воситаларга зур бериш 
керак эмас. Х,аво х,арорати ва намликнинг 
юк,ори булиши иссик,лик ва моддалар 
алмашинуви бузилишига сабаб булиши 
мумкин.

Плита ва газ тахдиди

Радиаторлар, марказий иситиш воситалари 
ва газ плиталари х,ам инсон саломатлиги учун 
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хавфлидир. Агар ошхонада газ плитаси булса, 
х,авоси газ ёниши натижасида х,осил булган 
зарарли моддаларга тулади. Углерод оксиди, 
олтингугурт оксиди, канцерогенлар шулар 
жумласидандир. Таом тайёрлаётганда 
формальдегид, аммиак, акролеин сингари 
зах,арли моддалар х,осил булади.

Газ плитасининг зарарини камайтириш учун 
таом тайёрлаётганда х,авони тез-тез 
алмаштириб туриш ёки дераза дарчасини 
доимо очик, к,олдириш тавсия этилади. 
Шунингдек, таом тайёрлаётганда ошхона 
эшигини ёпиб куйинг.

ТЕТИК ВА БАРДАМ Б У ЛАЙ, ДЕСАНГИЗ...

Кувватсизлик, бех,оллик х,аммамизда х,ам 
кузатилади. Айни мева-сабзавотларнинг мул 
пайтида авитаминоз х,ак,ида ran булиши мумкин 
эмас. Агар узингиздаги бу х,олатни 
тушунолмасангиз, куйидаги маслах,атлар 
аск,отиши мумкин. Айтиш жоизки, бу 
маслах,атлар аник, касаллиги булмаган со₽лом 
кишиларга тааллукди. Мабодо соглигингизда 
бирорта муаммо булса ёки бирор касаллик 
борлигига шубх,а к,илсангиз, шифокор билан 
маслах,атлашинг.
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Уйку

Бунинг мух,имлигини х,амма билади-ю, лекин 
унчалик эътибор бермайди. Албатта, туйиб 
ухлаш керак. Организмингиз к,анча талаб к,илса, 
шунча ухланг. Ундан куп х,ам, кам х,ам эмас.

Эрта ётиб, эрта туришга нима етсин!? Ярим 
кечагача булган уйк,у жуда фойдали эканлигини 
унутманг. 21:00 дан 22:00 гача давом этган бир 
соатлик уйк,у эса тунги 2 соатлик уйкунинг 
урнини босади. Шунга к,араб, барвак,т 
ётишнинг к,анчалик фойдали эканлигини 
х,исоблаб ЧИК.ИШ к,ийин эмас.

Таомлар

К,увватни ошириш учун таомномангиздан 
тозаланган углеводларни чик,ариб ташланг: 
тозаланган ёрма, ок, ун, шакар, макарон 
мах,сулотлари.

Табиийки, уларни бутунлай рад этиб булмайди. 
Лекин минимал даражада камайтиришнинг 
иложи бор. Бошида кувватингиз тушгандай 
туюлиши мумкин. Лекин хавотир олманг: 
организмингиз мослашаётган булади. Куп утмай, 
кувватингиз ва тетиклигингиз анча ошади.

Пасайган кувваг даражасини тез тиклаш 
учун банан ейиш керак. Битта банан 1,5 
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соатлик К.ИЗРИН мех,натга етадиган кувват билан 
таъминлашга к,одир.

Албатта, тоза сув ичинг! Бошк,а 
ичимликлардан ташк,ари кунига 1 литрдан 
ортик, тоза сув ичиш х,ам зарур.

Эрталаб к,ах,ва урнига куйидаги ичимликни 
к,абул к,илинг: 1 стакан илик, сув + яримта 
лимон шарбати + 1 чой к,ошик, асал. Буни 
овк,атланишдан ярим соат олдин оч к,оринга 
илик, х,олда ичиш керак. Бу ичимлик кишини 
тетиклаштиради.

Кунига бир мах,ал к,атик, мах,сулотлари 
истеъмол к,илинг.

Дорихона воситалари

Элеутерококк ёки одамгиёх, (женьжень) 
тиндирмаси кувват оширувчи кучли восита 
х,исобланади.

Поливитаминларни х,ам унутманг. Х,озирги 
кунда барча зарур витамин ва минералларни 
озик,-овк,ат билан бирга олишнинг иложи йук,.

Спорт

Эрталаб х,еч булмаса 15 дак,ик,а жисмоний 
тарбия билан шугулланинг: гимнастика, сайр 
ёки югуриш.
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Сув муолажалари

Эрталабки салк,ин ёки контраст душ одамни 
бардам к,илади. Х,афтада бир марта х,аммомга 
тушиб турсангиз, купгина муаммолардан халос 
буласиз.

Оддийгина маслах,атлар

* Узингизга эътиборлирок, булинг. Одам 
узининг к,анчалик куркам эканлигини х,ис 
к,илса, шунча куч-кувватга тулишади.

* Тугалланмаган ишларингизни охирига 
етказинг. Бажаришингиз зарур булган ишларнинг 
руйхатини тузиб, ишга киришинг. Тез орада 
ах,волингиз енгиллашганини х,ис к,иласиз.

* Атрофингиздаги тартибсизликка чек 
куйинг. Агар саранжом-саришталик булмаса, 
ортик,ча нарсалар, ташкиллаштирилмаган 
ишлар купайиб кетса, нарса-буюмлар уз 
урнида турмаса, кувватингиз камайиб кетади. 
Натижада хафсаласизлик келиб чик,иб, х,еч 
нимага кулингиз бормай к,олади ё биринчи 
булиб нимадан бошлаш кераклигини билмай 
бошингиз к,отади. Бундай вазиятда энг яхши 
йул — ишни режалаштириш.

* Х,атто шах,ардан ташк,арига, табиат куйнига 
к,иск,а муддатли сафарлар х,ам сизга кувват 
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башшлайди. Бундай имконият булмаса, борда 
ёки хиёбонда сайр к,илинг. Бу йирилиб к,олган 
чарчок, ва тажовузкорликни йук,отишга ёрдам 
беради. Натижада сиз яна кучингизни тугри 
йулга сарфлай бошлайсиз.

* Имилламанг, зарур ишларни орк,ага 
сурманг. Акс х,олда купгина к,увватингиз 
уларни эслашга кетади.

ЛИМОНИТ - ШИФОБАХШ ГИЁХ,

Юртимиздаги вик,орли TOFAap багрида 
усадиган доривор усимликларнинг ёк,имли иси 
димокда урилиб, кайфиятни кутаради. Ана шу 
гиёх,лар орасида лимонут х,ам бор.

Лимонут (мелисса) — ясноткадошлар 
оиласига мансуб, буйи 30-60 см.га етадиган куп 
йиллик усимлик.

Тиббиётда ер устки к,исми ишлатилади. 
Таркибида эфир мойи, витамин С, олеонол, 
урсол ва бошк,а кислоталар, флавоноидлар, 
ошловчи моддалар бор.

Ер устки ^исмининг (баъзида баргининг) 
дамламаси овк,ат х,азм булиши бузилиши, 
камкрнлик, айрим асаб ва юрак 
касалликларини даволаш учун х,амда 
тиришишга к,арши таъсир этувчи, огрик, 
к,олдирувчи, сурги, сийдик ва ел х,айдовчи 
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восита сифатида кулланилади. Лимону асосан 
халк, табобатида ишлатилади.

"Кизил китоб", "К,изик,арли биология" 
китобларининг муаллифларидан бири, олим 
Иайбулла Шерматовнинг фикрича, лимонут 
дунёнинг барча мамлакатлари, tof ён 
багирларида, айникуа, к,ишлок, ва шах,ар 
худудларида, йул четларида, экинзорларда куп 
учрайди.

Лимонут Грецияда махсус далаларда 
устирилиб, у ерда асалариларни бок,ишади. 
Кузда олинган асал к,анд, асаб, камк,онлик, 
ОП1К.ОЗОН касалликларида тавсия этилади.

Рус тиббиётида эса лимонутдан тайёрланган 
турли дамламаларни ошк,озон-ичак, асаб 
касалликларини даволашда куллашган.

Лимонутнинг к,уюк, дамламаси: бир 
сик,имига 200 г к,айнок, сув куйилади. Кунига 
6-7 мах,ал пахтани намлаб, ташк,и яра-чак,алар 
артиб турилади.
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О₽изга яра-чак,а тошганда бир х,овуч 
лимонутни майдалаб. чойнакдаги ярим литр 
к,айнок, сувга дамлапг. Ярим соатдан сунг сузиб, 
оз-оздан култумлаб ичсангиз, овиздаги яра- 
чак,аларни йук, к.илиш билан бирга саломатликни 
мустахдамлайди, турли касалликларнинг олдини 
олиб, иммунитетни кутаради.

"БОЛГАРСКИЙ"НИНГ ФОЙДАЛАРИ

Шифокорлар х,ар куни бул₽ор к,алампирини 
истеъмол К.ИЛИШНИ тавсия к,илишмокда. Унинг 
фойдалилик хусусияти нимада?

Бу саволга жавоб беришдан олдин, келинглар, 
унинг келиб ЧИК.ИШ тарихига тухталиб утсак. 
Биз "болгарский" дейишга урганган булБор 
к,алампирининг Болгарияга умуман алок,аси 
йук,. Мазкур сабзавотнинг асл ватани Америка 
булиб, Европага тасодифан келиб к,олган.

Маълумки, Христофор Колумб янги к,итъани 
очаман, деб сираям уйламаганди. У 
Х,индистонга олиб борадиган як,инрок, йулни 
топишни ният к,илганди, холос. Табиийки, у 
ерга кунгилхушлик к,илиш учун эмас, балки 
Европага зираворлар олиб келиш учун борган.

92



Бирок, Колумб Х,индистонга эмас, адашиб 
Америкага кетиб к,олади. Бошк,а жойга келиб 
к,олганини тушуниб етган денгизчи Америкадан 
курук, к,айтмасликка к,арор к,илади. Мурчнинг 
бир тури булса керак, деган уйда кемасини 
бул₽ори к,алампири билан лик, тулдиради. 
Португалияга етиб боргач, довюрак капитан 
олиб келган бул₽орисини анча аччик, деб 
тахмин к,илиб, унинг к,иммат туришини х,еч 
к,андай хижолатсиз эълон к,илади. Бирок, тез 
орада мах;сулотнинг аччик, эмаслиги фош 
булади. Гарчи Колумб келтирган сабзавот аччик, 
булмаса х,ам, европаликларга ёк,иб к,олади.

Таркибида нима бор?

Аслида бул₽ор к,алампири — аччик, 
к,алампирнинг як,ин цариндоши. Унисининг 
х,ам, бунисининг х,ам таркибида "капсоицин" 
деган модда бор. Айнан шу модда к,алампирнинг 
таъмини уткир ва тахир к,илади. Тутри, булгор 
к,алампирида капсоицин жуда кам, шу боис уни 
к,урк,масдан тишлаб ейишингиз ёки турли 
салатларга кушишингиз мумкин.

Агар упка ва бронхларингиз касалликка 
мойил булса, булгор цалампири истеъмол 
к,илинг. У умумий ва мах,аллий иммунитетни 
оширади, организмнинг зах,арланишини 
камайтиради, яллигланишни бартараф этади.
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Айтиш жоизки, булгори истеъмол к,илсангиз, 
ундаги витамин А нафас олишингизни 
енгиллаштиради, астма хуружининг олдини 
олади ва бронхитнинг пайдо булишига йул 
куймайди.

Лекин капсоициннинг озгинаси х,ам 
иштах,ани кутариб, х,азм к,илиш жараёнини 
ишга туширади. ByAFop к,алампири таркибида 
витаминлар тулиб-тошиб ётибди, масалан, 
таркибида витамин С нинг куплиги буйича 
наъматак ва к,ора смородинадан кейин туради. 
Шунингдек, к,алампир таркибида ноёб 
витаминлардан Р булиб, у аскорбинканинг 
сингишига ёрдам беради, томирлар деворининг 
к,айишк,ок,лигини оширади. Витамин С эса 
томирларни холестерин тик,инларидан халос 
этади. Шу боис бул₽ор к,алампирини мунтазам 
истеъмол к,илиб турсангиз, инсульт хавфи 
бирмунча камаяди. Организмнинг витамин С 
га булган бир кунлик эх,тиёжини к,ондириш 
учун битта 6yAFop к,алампири ейиш кифоя. 
Витамин С унинг, айник,са, бандита як,ин 
жойида куп. Шунинг учун тозалаётганда этига 
шикает етказиб куймасликка х,аракат к,илинг. 
Негаки, витамин С очик, х,авода тез 
парчаланади.

Аскорбинка булБор к,алампири таркибида 
чемпионликка даъвогар ягона модда эмас. 
Унинг таркиби витамин А сабзидан кура 
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купрок,. Шу боис кимки булБор к,алампирини 
хуш курса, куриш к,обилияти яхшиланади, 
териси гузаллашиб, ажинлар эрта тушмайди. 
Бунинг устига булгори к,анча оч рангда булса, 
ундаги бетакаротин моддаси шунча куп булади. 
К.ИЗИЛ гармдорида эса бу модда яшилига 
нисбатан 11 баравар куп!

ByAFop к,алампирида В гурух,идаги 
витаминлар (кайфиятни кутаради, уйкуни 
меъёрлаштириб, соч ва тери х,олатини 
яхшилайди), калий (юрак учун зарур), темир 
(к,он таркибини яхшилайди), кремний (усиз 
сочингиз к,алин ва тирнокдарингиз мустах,кам 
булмайди), йод (моддалар алмашинувини 
меъёрлаштиради ва акуий салох,иятга жавоб 
беради) бор.

Як,инда италиялик олимлар булБори 
таркибида усмаларнинг пайдо булиш 
ЭХ.ТИМОЛИНИ камайтиришга к,одир моддалар 
борлигини аницлашди, бундай моддалар, 
айник,са, яшил булрорида купрок, учрайди. 
Шунинг учун олимлар х,ар куни х,еч булмаса 
битта булгори ейишни тавсия к,илишади.

Ранг-баранг булгори

Булрор к,алампири яшил, сарик,, кунрир, 
К.ИЗИЛ, бинафша ранг ва х,атто к,ора ранг 
булиши мумкин. Сарик,, к,изил ва кунгир тусли
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к,алампирларнинг таъми бир-биридан умуман 
фарк, к,илмайди.

Тук, бинафша ва к,ора рангли 
булгориларнинг таъми эса яшилиникига ухшаб 
кетади. Бунинг устига к,овуриш, димлаш ёки 
к,айнатиш жараёнида тук, бинафша рангли 
булгори яшил тусга киради. Шундай экан, 
бундай сабзавотларни чиройига к,араб танлаган 
булсангиз, хомлигича ёки салатга к,ушиб 
истеъмол дилинг. Боз устига к,айси рангни 
танлаган булишингиздан к,атъий назар, булгори 
к,алин, к,аттик,, дорсиз ва шикастланмаган 
булиши керак. Думчаси яшил булиши зарур 
— бу сабзавотнинг янги узилганидан далолат.

Витаминларни сакдаш учуй

Булкор к,алампири совутгичда бир х,афтагача 
сакданади. Бу унчалик куп эмас, шундайми? 
Шу боис унинг сакдаш муддатини яна-да 
узайтиришга хдракат к,илиб куриш лозим. 
Масалан, маринаддаб к,уйинг. Бу витаминларни 
60 фоиздан 80 фоизгача сакдашга ёрдам беради. 
Бирок, эсингизда булсин, юраги хаста ва 
гипертониклар, яхшиси, тузланган ва 
маринадланган мах,сулотларни куп емагани 
маъкул. Гап шундаки, бундай консерваларнинг 
таркибида туз жуда куп булгани учун к,он 
босимининг кутарилишига олиб келади.
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Маринадланган помидор ва к,алампир сингари 
аччик, газаклар гастрит х,амда ошк,озон 
ярасидан к,ийналаётганлар учун таък,икданади. 
Ушбу газаклар таркибидаги куп микдорда 
сирка ва зираворлар касалликни баттар 
зурайтиради.

БулБор к,алампирини к,ишга сак,лаб 
куйишнинг яна бир усули — музлатиб куйиш. 
Музлатилган сабзавотда деярли барча фойдали 
моддалар сакданиб к,олади. Булгор кдлампири 
х,ам бундан мустасно эмас. Булгорини ювгач, 
уру₽и билан думчасини тозалаб, музлатгичга 
куйинг. Агар сизга дулма ёк,са, ту₽раманг. 
Мак,садингиз овкдтга ёки салатларга солиш 
булса, у х,олда музлатишдан олдин тутраб 
куйишни унутманг. Булгорини халталарга 
маълум бир овк,атларга етадиган к,илиб 
так,симлаб солинг; акс х,олда х,ар сафар таом 
тайёрлаётганда уларни эритиб, яна 
музлатишингизга тугри келади. Бу эса унинг 
фойдали моддаларини камайтиради. Дарвок,е, 
агар витаминларни йукртишни хохдамасангиз, 
музлатилган мева-сабзавотларни сувда 
эритманг. Чунки сув фойдали элементларни 
ювиб юборади.
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ПОМИДОРНИНГ ФОЙДАСИ кУп

Шотландиялик олимларнинг айтишича, 
мунтазам помидор еб туриш томирларда 
тромбоз х,осил булишини олдини олади.

Буни к,арангки, помидор нафак,ат тромбоз, 
балки инсульт ва миокард инфарктининг 
олдини олишга х,ам к,одир экан. Тромбозга 
к,арши курашиш хусусияти помидор 
таркибидаги флавоноидларда мужассамдир. 
Профилактика учун керакли мик,дордаги 
флавоноидлар тахминан олтита сархил 
помидорда булади.

Як,инда эса Австралиянинг Аделаида 
университета олимлари х,ар куни помидор еб 
туриш к,онда холестеринни камайтириши ва 
к,он босимини пасайтиришини айтишган эди. 
Олимларнинг аникдашича, помидор 
таркибидаги к,изил пигмент — ликопинда 
саломатлик учун зарур антиоксидантлик 
хусусияти бор. Улар х,ар куни 500 миллилитр 
томат шарбати ичишни ёки 50 гр томат пастаси 
истеъмол к,илишни тавсия этишган.
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EHFOK.K.A ЯШИРИНГАН ДАВОЛАР

Абу Али ибн Сино 6hfok, х,ак,ида шундай 
ёзади: "Япрсжи ва барги буруштирувчи булиб, 
к,он оцишига к,арши фойдаси бор.

Ehfok,, айник,са, к,овурилгани киндик устига 
сепилса, ичак огрицларини босади ва ични 
тухтатади. Ehfok, мураббоси совук, мизожли 
буйракка жуда фойдалидир. Буни истеъмол 
К.ИЛИШ майда гижжаларни ва к,овок, урурисимон 
гижжани х,айдайди".

Ehfok, одам организми учун фойдали булиб, 
таркибида ок,сил, ёглар, витамин А, Е, В, Р ва 
С, микроэлементлардан калий, натрий, фосфор, 
темир, магний, кальций ва йод бор. Ehfok, 
фойдали экан, деб куп ейиш ярамайди. У 
калорияга бой мах,сулот — 100 граммида 600 
дан 800 гача килокалория бор. Шунинг учун 
кунига беш-олтитасини чак,иб есангиз, кифоя.

Енрок,ли муолажалар

Иммунитет сусайганда 1 стакандан асал, 
турралган янги алой барги ва майдаланган 6hfok, 
аралаштиринг. Кунига 3 мах,ал овк,атдан кейин 
1 ошк,ошик,дан енг. Муолажа муддати — 3-4 
х,афта. Аралашмани совутгичда сацланг.
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* * *

Юрак етишмовчилиги, тахикардияда ён₽ок, 
ва лимонни (пучо₽и билан) гуштк,иймалагичдан 
чик,аринг. Х,ар икки массадан 1 стакандан олиб, 
1 стакан асал кушинг ва яхшилаб 
аралаштиринг. Шиша идишга солиб, совутгичда 
сакданг. Бу аралашмани кунига 3 мах,ал 
овк,атдан кейин 1 ошк,ошик,дан истеъмол 
к,илинг. Муолажа муддати — 10-14 кун. Зарурат 
тушлса, 1 ойдан кейин к,айтариш мумкин.

Брадикардияда ярим кило майдаланган ён₽ок, 
магзи, ярим стакандан майда ок, шакар ва кунжут 
ёгини аралаштиринг. Туртта уртача лимоннинг 
х,ар бирини туртга булиб, 1 литр сувга солинг, 
25-30 дак,ик,а к,айнатинг. Сузгач, ёнБОК,ли 
аралашмани кушинг. Яхшилаб аралаштиринг, 
буни совутгичда сакдаш керак. Кунига 3 мах,ал 
овк,атдан ярим соат олдин 1 ошк.ошик.дан 
ейилади. Муолажа муддати — 2-3 х,афта.

Эркакларда мижоз сустлигида майдаланган 
ёнгок,ни асал билан аралаштириб, кунига 3 
мах,ал 3-4 ошк,ошикдан еб туриш керак.

100



* * *

Опщозон ярасида 4-5 та ёнБок, маьзини ярим 
стакан к,айнатилган илик, сувга солиб, 4-5 
дак,ик,а дамланг. Сузиб, 1-2 чойк,ошик, асал 
к,ушинг. Кунига 4-5 мах,ал овк,атланишдан 
ярим соат олдин 1 ошк,ошик,дан истеъмол 
К.ИЛИНГ.

Ehfok, керак, чунки...

1. Бош мия томирлари учун: 
атеросклерознинг олдини олади.

2. Эркаклар учун: потенцияни тиклайди, 
шунинг учун мижоз сустлигига чалинганлар 
х,ар доим еб туриши керак.

3. К,алк,онсимон без учун: таркибида йод 
булгани учун к,алк,онсимон без фаолияти 
бузилишининг олдини олади.

4. К,он томирлар ва юрак учун: таркибидаги 
темир ва кобальт камк,онликда, магний ва калий 
эса юрак касалликларида фойдалн.

КДЙСИ МАМААКАТЛАР К.ИРИ7 1Б 
КЕТАДИ?

БМТ мутахассислари тугилиш ва улиш билан 
боклик. маълумотларни урганиб, ах,олмси
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к,ирилиб кетадиган мамлакатлар руйхатини 
тузишди.

Мазкур прогноз к,из болалар тугилишига 
асосланган, яъни к,айси мамлакатда янги 
авлодларни дунёга келтирадиган к,из болалар 
камаймаса, унинг ах,олиси хавотирланмаса 
булаверади.

Энг биринчи к,ирилиб кетадиган давлатлар 
унталигидан Макао, Гонконг, Босния ва 
Герцеговина, Россия, Мальта, Словакия, 
Сингапур, Руминия, Венгрия, Македония урин 
олган. Албатта, бу мамлакатлар ах,олиси эрта- 
индин цирилиб тугамайди. Масалан, Россия 
ах,олиси 800 йилдан кейин тугар экан.

АК.Ш, Виргин ороллари, Сент-Люсия, Тунис, 
Франция, Жанубий Корея, Озарбойжон, 
Австралия, Антиль ороллари ва Норвегия 
ах,олиси эса энг узок, яшайди.

120 та давлат ах,олиси умуман тугамас экан. 
Африка к,итъасидагилар, Як,ин Шарк, (Эрондан 
ташцари), Марказий Осиё ва Кавказорти 
мамлакатлари шулар жумласидан. Афгонистон, 
Покистон, Х,индистон, Мукулистон, Индонезия, 
Филиппин, шунингдек, Лотин Америкаси 
мамлакатлари х,ам (Бразилия ва Чилидан 
ташцари) ах,олисиз к,олиб кетмайди.

Хуллас, биз к,урк,масак х,ам булаверади...
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КУЗИ ОЖИЗЛАР КУПАЙЯПТИ

Жах,он Cofahk,hh сак,лаш ташкилоти 
мутахассисларининг таъкидлашича, 2020 йилга 
бориб дунё буйича кузи ожизлар сони 75 
миллионга етади.

Кузни зурик,тирадиган ишлар ва 
маш₽улотларнинг купайиши куришдек 
неъматдан мосуволар сони ортишига олиб 
келмок,да. Олимлар бу х,олатни биринчи 
навбатда турли-туман гаджетларнинг 
тарк,алиши билан бо₽лашмок,да. Купчилик 
болалигиданок, бундай курилмалар таъсирига 
учраб, куриш к,обилиятига путур етяпти. Аммо 
бунинг олдини олса булади, дейишмокда улар.

ХОНАНИ САЛК.ИНААТИНГ, 
ЯХШИ УХЛАЙСИЗ

Барчата маълумки, одамнинг ухлашига 
овк,атланиш, тукри кун тартиби ва, албатта, 
атроф-мух,ит таъсир к,илади.

Кимдир мирик,иб ухлаш учун илик, сут ичса, 
яна кимдир уйкута ётишдан олдин салк,ин 
душда чумилмаса булмайди. Бирок, яна бир 
шарти борки, унта купинча эътибор бермаймиз
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— хона х,арорати х,ам тутри танланиши керак! 
Шифокорлар уйкусизликка к,арши янги дори
— хона х,ароратини алмаштиришни тавсия 
кдАишмокда.

Тадк,ик,от натижасига кура, одам яхши 
ухлаши учун хона х,арорати 15-20 даража 
булиши керак. Буни олимлар шундай 
изох,лашмок,да: хона салк,ин булса, тана 
х,арорати х,ам пасая бошлайди. Бунда эса уйку 
элитади. Агар хона х,арорати 20 даражадан 
юк,ори булса, одам узини нокулай ва безовта 
х,ис к,ила бошлайди. Айнан мана шу нарса 
уйкусизликка сабаб булади.

Айник,са, сурункали уйкусизликдан 
к,ийналаётган одамлар ёток,хона х,ароратини 
доимо назорат к,илиб туришлари керак.

КУК ЧОЙ, ШАКАР ВА ЛИМОН

"Кук чойга, яхшиси, лимон ва шакар 
аралаштириб ичинг", дейишмокда америкалик 
мутахассислар. Ана шунда кук чой янада 
фойдалирок, булар экан.

Тадк,ик,отларда аник,ланишича, кук чойга 
аскорбин кислота ва сахароза кушилса, унинг 
таркибидаги катехинлар к,онга яхширок, 
сингади. маълумки, катехинлар
антиоксидантлик хусусиятига эга булиб, юрак 
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касалликлари ва саратоннинг олдини олишга, 
инсульт хавфини камайтиришга ёрдам беради. 
Шунинг учун олимлар к$ж чойга лимон ва шакар 
аралаштириб ичишни тавсия этишмокда.

ТЕБРАНМА КУРСИНИНГ ТАЪСИРИ

Тебранадиган курси кайфиятни кутариб, 
асабни жойига туширади. Бу дори 
препаратларининг урнини боса оладиган жуда 
яхши усулдир. Мазкур х,олатни шундай 
тушуниш мумкин: чак,алокди кдндай юпатишни 
биласиз-ку! Узок,, шошилмай, аллалаб тебратиш 
нафак,ат бола, балки сизни х,ам тинчлантириб, 
ухлатиши мумкин. Эътибор берсангиз, мактаб 
укувчилари х,ам стулда чайк,алиб, узини-узи 
овутиб утиради. Албатта, кимдир сизни 
тебратиши шарт эмас: х,айинчак ва тур 
беланчакда ётиб, мазза к,илиб чайкдлаверинг. 
Тебраниб тинчланиш рухдпуносликнинг дори 
5фнини босадиган муолажалари (рак,сга тушиш, 
мусикд тинглаш, душда куйлаш)дан биридир.

Бир ой х,ар куни 10-15 дак,ик,а тебраниш 
асабларни бушаштириб, рух,иятни 
муътадиллаштиради. Бир мунча вак,тдан кейин 
кайфиятингиз кутарилиб, уйк,уга туйиб, 
бардамлашиб, асабингиз мустах,камланганини 
сезасиз.
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