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ВАЛЕОЛОГИЯ

Кискартирилган сузлар

ЖССТ - Жахон согликни саклаш ташкилоти.
ССВ - Согликни саклаш вазирлиги.

Ккал - Килокалория.
Зарб/Д*К- - Зарба дакикада.
ТВИ -Тана вазн индекси.
ЮКЧ - Юрак кискариш частотаси.

КБ - Кон босими.
УТС - Упканингтириклик сигими.
САБ - Систолик артериал босим.
ДА Б - Диастолик артериал босим.
ЮКС - Юрак кискариш сони.
ЯИМ -Ялпи ички махсулот.
ОТМ - Олий таълим муассасалари.
БМТ - Бирлашган миллатлар ташкилоти.
АГ - Артериал гипертония.
ХДМ - Хамд^стлик мамлакатлари.
ОАВ - Оммавий ахборот воситалари.
УАШ - Умумий амалиет шифокори.
ОИВ - Одам иммун та^кнелик вируси.
ОИТС - Орттирилган иммун танкислик синдроми.
ЖАОЮК - Жинсий алока оркали юкддиган касаллик.
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Глоссарий
Валеология - саломатлик т?грисидаги фан.
Донозалогик ташхис - нозологик ташхисгача булган организм холати - 
ни ва саломатлик микдорини бахолаш
Саломатлик микдори - организм холати ва резервлари кфрсаткичла- 
рининг йигиндиси.
Валеологик тамойиллар - соглом хаёт тарзини шакллантиришниг асо
сий омиллари.
Максадли гурухлар - ахолининг аник бир ёшга каратилган гурухлари. 
Антистресс дастур - стресс (рухий зурикиш)га карши дастур.
Резерв - организм захиралари.
Адаптация - организмнинг мослашувчанлик кобилияти.
Рационал овкатланиш - тугри овкатланиш.
Жисмоний фаоллик - мушаклар фаолиятини тизимли ривожланти
риш.
Рухий-эмоционал холат - рухий ва хиссий жараёнларни бошкариш фа
олияти.
Жинсий саломатлик - жинсий саломатлик даражаси.
Репродуктив саломатлик - соглом к^пайиш даражаси.
Тана вазн индекси - тананинг ёшга нисбатан меъерий огирлиги.
Маънавий тамойил - ички дунёни шакллантириш омиллари.
Рухий тамойил - рухиятни согломлаштириш омиллари.
Жисмоний тамойил - жисмоний согломликии таъминловчи омиллари.
Тиббий тамойил - тиббий маданиятнн шаклллнтирувчи билимлар маж- 
муаси.
Гиехвандлик - гиех моддаларига Урганиб колиш.
Профилактика - касалликни олдини олиш. хавфли омиллар билан 
курашиш.
Девиант хулк - муаммоли хулк-атвор.
Деонтология - шифокорнинг ахлокий маданияти.
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ВАЛЕОЛОГИЯ

Валеология - саломатликни Урганувчи фан булиб, одам саломатли- 
гини саклаш ва уни мустахкамлашга йуналтирилган. Ушбу жараен хаёт 
тарзини ижобий томонга шакллантиришда турли услублар, замонавий 
сндашумар, механизмлар ва тамойилларни уз ичига камраб олади.

Валеология бу тиббиёт сохасида ги янги йуналишдаги фан, Согликни 
саклаш вазирлиги томонидан 2006 йил ноябрда тиббиёт ихтисосликла- 
ри реестрига киритилди. Узбекистан Республикаси Президентининг 
2011 йил 28 ноябрда ги ПК-1652 сонли ’Согликни саклаш тизимини 
ислох килишни янада чукурлаштириш чора-тадбирлари тугрисида"- 
ги Карори ижросини таъминлаш максадида Уэбекистон Республикаси 
согликни саклаш вазирлигининг 2012 йил II  сентябрдаги 263-еонли 
Луйругига мувофик согликни саклаш тизимида фаолият курсатувчи 
барча тиббиёт муассасаларида санитария профилактика ишларини 
янада кучайтириш ва ахоли орасида соглом хаёт тарзини кенг таргиб 
килиш масалаларини янада жадаллаштириш назарда тутилган. Шу би
лан бирга, Узбекистан Республикаси согликни саклаш вазирлиги 2012 
йил 27 мартдаги "Тошкент Врачлар малакасиии ошириш институтида 
нрачларни СТТнинг замонавий йуналиши мавзуида малакасиии оши
риш" тугрисидаги 378-сонли Фармойиши кабул килииди. Фармойишга 
мувофик, энг аввало, шифокорлар ахоли орасида тиббий маданиятни 
ва уз саломатлигига масъулиятни шакллантирувчи шахслар сифатида 
Валеология фанини Урганишлари шарт этиб белгиланган. Валеология 
хозирги кунда фаол ва сифатли хаёт кечиришни Ургатувчи, етарли да
ражада илмий исботланган ва ута зарур фан хисобланади. Ушбу соха 
мутахассисларининг ифодалашича, "агар ахоли соглом хаёт тарзи ку- 
никмаларига, яъни валеологик билимга эга булмас экан, жамиятда 
доимо шифокорлар етишмаслиги муаммоси кузатилади" бу холат хо- 
эирги даврда уз ечиминй*ку»аётган долзарб масала хисобланади.

Кадимдан буюк алломаларимиз касалликларнинг олдини олиш да 
одам саломатлигиии тубдан Урганишнинг долзарб ахамиятга эга экаи- 
лигинн алохида таъкидлаганлар.

Буюк бобокалоиимиз Абу Али Ибн Сино узининг "Тиб коиунлари" 
асарида "соглом одамнинг саломатлигига" алохида эьтибор каратган, 
мазкур тавсиялар хозирги даврда хам узининг кимматини йукотмаган.

Кириш
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Кириш

Дархакикат, бутун Шарк тиббиетининг аксарият даволаш услубла
ри организмимиэии мукаммаллаштиришга, резервларини очишга ва 
мослашув имкоииятларини оширишга уидайди.

Тиббий валеаюгия соха сифатида саломатлик ва касаллик орасида
ги хамда ташхис куй шила ги фаркни (валеогенез) аниклайди. Саломат
ликни ташки тарафдан кУллаб-кувватлаш ва касалликларнинг олдини 
олиш билан бирга, алохида индивидуум хамда бутун ахолининг хола 
тини бахолаш буйича мезонларни ва услубларни яратади.

Мазкур предмет саломатликка таъсир этувчи ички ва ташки хавфли 
омилларнинг таъсирини бартараф этиш чораларини Урганади хамда 
соглом хаёт тарзини шакллантириш ва соглом булиш буйича тавсиялар 
беради.

Валеология саломатлик хакидаги фан булиб, (лотин тилида valeo
- сот бул) - инсон саломатлигиии асраш ва мустахкамлашнинг коида, 
услублари ва механиэмлариии Урганади. Укув фани сифатида сало
матлик хамда соглом хаёт тарзи хакидаги барча тушунчаларни цамраб 
олади, у бутун тизим сифатида согломлаштириш тиббиетининг асоси- 
ни ташкил этади.

Шуни кайд этиш лозимки, шу кунгача соглом хаёт тарзининг меъ- 
ёрлари ва тизимли куникмалари чукур Укитилмаган, катта ёшдагилар 
ва санитария-маърифий ишлар мазкур йуналишдаги билимларнинг 
асосий манбаи сифатида хизмат килган.

Бирок хар доим хам катталарнинг ибрат олиш ёки таклид килиш
га муносиб эмаслиги, ’санитария-маърифий’ ишларининг тизимли 
эмаслиги, тавсияларнинг турли карама-карши фикрлар билан баён 
этилиши хамда шу кунгача жиддий валеологик Укув адабиётларинииг 
мавжуд эмаслиги долзарб масала булиб келмокда. Шунинг учун хозир
ги кунда шифокорлариинг хаёт тарзини шакллантириш буйича замо
навий валеологик тамойиллар ва услублар асосида Укитиш, улар орка
ли бутун ахоли орасида иш олиб боришнинг зарурати пайдо булди.

XXI асрга келиб, санитария-маърифий ишларининг шакли ва услуб
лари хкирди хамда амалий хаетга татбик этиш учун ярокгиэ ахволга кел- 
ди. lily сабаблн ахолини аник еидашувлар оркали кандай килиш керак?
- деган саволга жавоб берган холда Укитиш лозим.

Тиббий валеология фанч цуйидигиларни Урганади:
1. Индивидуал саломатлик
2. Организм резервлари
3. Соглом турмуш тарзини шакллантириш.
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ВАЛЕОЛОГИЯ

Калим гм тноиларла "Тиббиётиинг олий максади - саломатлик-
дир" - деган аиъана булган. Бирок шифокорлар узок йиллар давомида 
факатгина касалликни даволаши туфайли. саломатликни урганишга 
кам эьтибор берилган, чунки одам саломатлигиии. унинг индивидуал 
хусусиятлари ва резервларини урганалиган илмий-асосланган шакл- 
лар ёки тамойиллар мавжуд булмаган.

Афсуски, тиббиёт сохасида ги кадрлар, ихтисослашган илмийама 
лий тиббиёт марказлари ва дори-воситалар сонининг ортиб бориши 
оркали бутун ахоли саломатлнгинииг баркарорлигини таъминлаб бул
майди.

Саломатликни муайян саклаш ва мустахкамлаш учун аввало, одам 
фиэиологияси, психалогияси ва маънавий дунёсини билншга каратил- 
гаи саломатлик хакидаги фан яратилиши лозим. Демак, шифокорлар 
беморларни ва касалликни Урганса, соглик хакидаги фан саломатлик
нинг сабаби ва механизмларини тадкик этиши керак.

Шунинг учун тиббий валеология бу, нафакат, соглом хаёт тарзи 
хакидаги, балки саломатликни мустахкамлаш услублари ва тадкикот 
механизмларини Урганувчи фандир. Шунинг учун валеологиянинг 
Урганиш объекти - бу мутлако соглом одамлар ёки учинчи холатда ги 
(касаллик олди холатидаги) одамлар хисобланади. Ушбу иккала гурухда ги 
инсонлар тиббиёт ходимларига мурожаат килмаган, яъни касаллик ка 
дучор булмаган шахслардир.

Юкоридагилардан келиб чикиб. тиббий валеологиянинг асосий 
максади одам органиэмининг ички имкоииятларини ошириб, сало
матликни саклашга ва мустахкамлашга йуналтирилган ижобий хаёт 
тарзини шакллантиришдан иборат.

Тиббий валеологиянинг асосий вазифаси одам органнэмидаги 
турли функционал тизимларининг наслий омиллари ва резервларидан 
юкори даражада фойдаланиш хамда ташки ва ички мухит таъсирла- 
рига организмнинг мослашув имкоииятларини такомиллаштиришга 
каратилади.

Шундай килиб. валеология ('юшка тиббиет предметларидан фарк 
килади, хусусан, одам хает фаолиятининг шароити ва озикланиш 
мукитини Урганувчи фан гигиенага бирмунча якин хисобланади.

Шу билан бирга, тиббий валеология сохдлараро фан булиб, био
логия, экология, физиология, гигиена, психология, социология каби 
турли фанлар билаи чамбарчас боглик
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кириш

Тиббий валеологияни сохалараро Урганиш жараенида шунга зъти- 
бор каратиш лозимки, бошка тиббиетга оид предметлариииг барчаси 
амалда даволаш учун беморни ва касалликни Урганади.

Хозирги вактда тиббиёт факат эьтибор ни беморларга каратади ва 
даволаш билан шугулланади, аксинча. соглом одамнинг саломатли- 
гини саклаш ва мустахкамлаш хакида хеч ким уйламайди. Шифокор 
хам саломатлик хакида эмас, балки касаллик хакида куп рок тушунча га 
эга. Замонавий тиббиёт амалиётила инсон саломатлигиии саклаш ва 
мустахкамлаш, ички резервларини кУтарншга йуналтирилган бирор- 
та ихтисослик мавжуд эмас. Шундан келиб чикиб, тиббий валеология 
организмнинг индивидуаллиги ва резервларига таяниб, соглом ва си
фатли хаёт тарзини шакллантириш билан турли функционал тизим- 
ларнинг хамда бутун организмнинг ички имкоииятларини кутаради.

Жамиятнииг замонавий тараккиёг жараени биэдан хар томонлама 
етук, баркамол, соглом ва илгор шахе булиш билан бирга мустакил 
Узбекистоннинг фаол аъзоси булишни талаб этади.

Шунинг учун тиббий валеология Укув дастурининг асосида ши
фокорлар ва тиббиёт олий таълим муассасаларининг талабалари, 
энг аввало, узларида уэ саломатлигига масъулият билан ёндашишга 
йуналтирилган хулк-атвор хамда соглом хает тарзи куникмаларини 
шакллантириш ётади.

Факатгина тайёргарликдан утган, ички резервлари ва мослашув 
имкоииятларини очиш услубларини билгаи, нотиклик санъатинииг 
асосларини тушунган, шахслараро мулокот маданиятига эга, мантикий 
фикрлай олади ган ва деонтологияни амалда кУллай олади ган хамда 
Узининг шахсий саломатлигиии мустахкамлаш га интилган шифокор 
гина ахолининг онгига соглом хаёт тарзини кандай шакллантиришнн 
самарали даражада етказа олади.

Хозирги кунда тиббий валеология ахолининг жисмоний ва рухий 
саломатлигиии бахолаш услубларини ва индивидуал согломлаштириш 
дастурларини яратншга йуналтирилган. Мазкур жараен мунтазам ра
вишда, такомиллашиб, янги маълумотлар билан бойиб нихоят замо
навий жамиятга зарур булган янги фан шаклланиб боради. Айникса, 
бозор иктнеоднети даврида саломатлик нафакат маънавий. балки 
моддий жихатдан хам мухим ахамият касб этади.

Тайергарликдан утган шифокор нафакат беморни муваффакиятли 
даволайди, балки соглом хаёт тарзи элементларини, саломатлик фал- 
сафасини таргиб этиб, хар бир инсон ва бутун ахолига Уз саломатлигига
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масъулият ва эхтиёткорлик билан еидашишга туртки беради. Шунинг 
учун шифокорлар нафакат касаллик белгиларини тугри тал кин этиши, 
балки саломатлик даражасини тугри бахолай олиши, яъни саломатлик 
тугрисидаги - валеология фанини узлаштирнши лозим.

Хозирги даврда саломатликни ташхис килиш тизимини яратиш 
долзарб масалага айланган. Донозалогик ташхис организмнинг адап- 
тацион-физиологик резервлари холатиии объектив бахолашдан ибо
рат. Бундай еидашувлар, келгусида индивидуал согломлаштириш 
дастурлари оркали саломатликни асраш буйича илмий тавсиялар 
ишлаб чикиш ва саломатликни олдиндан эхтимоллаш (прогнозлаш) 
тизимини яратиш имконини беради.

Ушбу жараен мураккаб. бирок (хорижий мамлакатлар мисолида) 
давлат ташкилотлари ва жамиятнииг тулик иштироки ердамида эриш- 
са булади ган мунтазам. тизимли характерга эга. Бунинг учун мутахас- 
сис врач -валеологлар фаолиятининг УАШ ва бошка амалиёг шифокор 
лари билан интеграллашуви хамда мунтазам фаол тарзда хамкорлик 
килиши ахоли орасида касалланиш ва Улим холатларини камайишига 
а!иб келади.

Тошкент врачлар малакасиии ошириш и нети туги Валеология ка- 
федраси 2007 йилда уз номига расмий тарзда эга булди. Илгари ушбу 
кафедра "Соглом турмуш тарзи’ деб юритилган.

Сунгги йилларда Валеология кафедрасида ахоли орасида хдр то
монлама соглом каёг тарзини шакллаитиришнинг янги замонавий. 
тизимли услубий ендашувлари яратиб келинмокда. Валеология фани 
такомиллашиб тиббиет фанлари орасида уэ Урнига эга булиб бормокда 
»а аник ахамият касб этмокда. бу уэ навбатида, ушбу сохдда илмий 
тадкикотлар олиб боришга асос яратади.

Хозирги кунда ’Тиббий валеология* фан сифатида куйидагиларни 
Уз ичига олган булимларга ажратилади:

Умумий валеология:
• Валеологиянинг тарихий боскичлари;
• Валеология илмий фан ва унингтавсифи;
• Саломатликни бахолаш услублари, ахолига маътумот етказиш 

услублари (максадли гурухлар) - риторика (нотиклик санъати), 
деонтология, шахслараро мулокот, мониторинг ва бахолаш;

• Согломлаштириш ишларининг самарадорлигини бахолаш бу
йича стандартлар, алгоритмлар ва протоколлар хакида тушунча;
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Кириш

• Саломатлик хакида тушунча (мегер), саломатликка таъсир кУр- 
сатувчи омиллар ва ижтимоий тамойиллар;

• Организм резервлари ва адаптация;
• Хает тарзи ва саломатлик механизмлари.
Хусусий валеология куйидаги масалаларни Урганади;
Максадли гурухлар, таъсир этиш тамойиллари. стандартлар ва

алгоритмлар.
Максадли гурухлар: ёш оила. хомиладор аёл. гудак бола, болалар ва 

Усмирлар. ёшлар, етук ва Урта ёш, кекса ва кариялар. Еттита максадли 
гурухлар куйидаги таъсир этиш тамойиллари оркали Урганилади: маъ
навий, рухий. жисмоний ва тиббий. Санаб утилган тамойиллар шахсга 
хар томонлама ижобий таъсир курсатиш имконини беради.

Сунгра белгиланган максадли гурухда хар бир тамойилга хос стан
дартлар (мезон) куриб чикилади ва алгоритмлар тузилади, яъни ха
ётга татбик этиш буйича аник механизмлар ва дастурлар яратилади.

Шунинг учун валеология асосини ташкил этувчи учта асосий йуна
лиш батафсил тушунтириб берилади: одамнинг индивидуаллиги, 
унинг резервлари ва организмнинг имкоииятларини оширувчи хаёт 
тарзини шакллантириш.

Хаёт тарзини шакллантириш (соглом хаёт тарзи) асосан куйидаги- 
лардан иборат:

Рационал овцатланиш, жисмоний фаол харакатлар, руций-эмо
ционал цалат ва жинсий (репродуктив) саломатлик. Асосий тамо- 
йилларни (маънавий, рухий, жисмоний ва тиббий) максадли гурухлар- 
да кУллаш оркали индивидуал, гурухлар ва популяцион даражада 
самарали хаёт тарзини шакллантириш мумкин.

Хусусий валеологиянинг алохида булими хулк-атворга таъсир 
этувчи омилларга багишланган булиб, ичкиликбозлик, тамаки че
киш, гиёхваидлик, ОИВ/ОИТС каби муаммоларни уз ичига камраб 
олади.

Мазкур Укув дарслиги согломлаштириш дастурларини самарали ба- 
жаришнинг услублари ва ендашувлари халкнмизнииг миллий анъана
лари ва калриятлари тимсолида батафсил еритилган.

Мазкур Укув дарслиги Уэбекистон Республикаси согликни саклаш 
вазирлиги томоиидаи тасдиклангаи "Валеология буйича муво 
фиклаштирилган дастур* асосида я рати л ган.

Такдим этилаётган дарслик барча врачлар учун мулжалланган. 
Мазкур дарслик муаллифнннг Тошкент Врачлар малакасиии ошириш
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ннститутида фаолият юритиб, турли сохалар, айникса, валеология фа 
нини Укитиш жараенида оргтнрилган тажрибасн ва бнлимлари асоси
да, индивидуал хамда ахоли хает тарзини шакллантиришга алохида 
ендашувлари буйича куп йиллик изланишлари, назарий тахлиллар ва 
хаетий куникмалар и асосида яратилган.

Муаллиф Тошкент врачлар малакасиии ошириш институт 
'Валеология'' кафедрасн ходимларига ушбу кУлланмани яратишла 
фаол иштироки учун миннатдорчилик билдиради. Мазкур Укув кУл
ланмани узбек тилига таржима килишда ва хулк-атворга таъсир этув
чи омилларга багишланган ичкиликбозлик, тамаки чекиш, гиёхванд- 
лик, ОИВ/ОИТС каби муаммоларни Уз ичига камраб олган булимини 
узбек тилида ёзишда, доцент Н. М. Маматова фаол иштирок этди.

Хозирги вактда Республикада мазкур йуналишда валеология фани 
буйича Укув дарслиги деярли яратилмаган, шунинг учун илк маротаба 
Укувчилар хукмига хавола этилаётган мазкур китобнинг тузилиши ва 
мазмунига билдирилган фикр-мулохазалар, танкиднй карашлар муал
лиф томоиидаи кизгин кабул килинади.
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I боб. Валеология ривожланишннинг тарихий асослари
Валеология фанининг илдизи жуда калим замонларга бориб такала 

ди ва бевосита тиббиётиииг ривожланиши билан боглик хисобланади.
Инсон томонидан узининг саломатлигига булган муносабат, энг ав

вало, хаётини саклаб колиш хамда биологик ва ижтимоий вазифасини 
бажаришга асослаиган. Кадим замонларла инсонлар табиат хпднсала 
ри олдида ожиз булга ни учун узларининг жисмоний ва рухий холат 
ларини илохий, ута диний тасаввурлар билан боглаганлар. Тиббиёт 
тарихи - бу инсон онгли фаолиятининг хаёт ва саломатликни саклаш 
борасидаги куп асрлик тарихидир.

ЗардУштийлик диний таълимотининг мукаддас китоби "Авесто’да 
(э.авв. биринчи минг йиллик) тиббиёт бу - танани соглом холатда 
сацлаш санъатидир, - дея таърифланган. 9ша дайрдаёк шахсий ва жа
моат гигиенасининг катъий коидалари белгилаб берилган. Ичимлик 
суви, яшаш хоналари ва ахоли турар-жойларининг холатига, айникса. 
катта эьтибор каратилиб, уша пайтдаёк профилактика элемеитлари ва 
асослари яратилган.

Ривожланиш боскичларида инсоният ижтимоий гурух сифатида 
белгиланган ва инсон фаолияти жисмоний иш нуктаи назаридан, тах
лил килинган, бу кадим замонларда инсон хаётини саклаб колишнинг 
асоси булиб хизмат килган.

Даволаш тиббиети илмий фан сифатида тараккий топмаган давр 
ларда, асосан организмнинг ички имкоииятларига катта эьтибор ка 
ратилган ва бу тизимли характерга эга булган. Буюк А вести китобида 
(эрадаи 5000 йил авва!), Хитойда “Кош фу" (э. авв. 2600 йил), Хиидис- 
тонда "Аюрведа,” (э. авв. 1800) йил саломатлик ва согломлаштириш ма
салалари хар тамоилама ёритилган.

Масалан, Аюрведанинг асосий тамойили иисон онгининг танага 
таъсир утказишига асосланади. Касалликлардан хал ос булиш одам
нинг уз онги билан алокага киришиб, уни мувозанатга келтира оли- 
шига боглик

Аюрведа таълимоти буйича рисоладагидек меъерий саломатлик 
организмнинг мукаммап мувозанатига боглик ва хар бир инсон аник 
ноеб дастур буйича (пракритлар-организм тури) яратилган. Ушбу дас 
турда одам узининг табиати билан мос холда кандай яшаш кераклиги 
курсатиб утилган.

1боб. Ba tea югыя ривож шнишинин: тар ил и и асос. iapu
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Калимги Хитойда Коиг-фу таълимоти согликни саклаш тизими - 
да касалликларнинг олдини олиш буйича хар доим давлат сиёсати- 
нинг бир кисми булиб келгаи, бу борада энг мухим эьтибор жисмо
ний машкларга каратилган булиб, ушбу анъаналар хозирги кунда хам 
сакланиб кол ган

Ушбу кадимгн тизимлар аслида валеологиянинг фан ва илм си- 
фатила асосини ташкил этади. Мазкур фан асосида касалликни даво
лаш эмас. балки согликни шакллантириш, саклаш ва мустахкамлаш. 
шунингдек, саломатликни доимий равишда кУллаб-кувватлаб туриш 
учун организмнинг захира имкониятларидан фойдаланиш ётади.

Кадимгн Грецияда (Юнон) жисмоний машклар билан шугулланиш. 
сув муолажаларилан фойдаланиш ва организмни чиниктириш усулла
ри яхши маълум булган. Эрамизнинг биринчи асрларида Рим шифоко
ри Цельс даволашиинг учта усулини ажратган: турмуш тарзи, доривор 
гиехлар ва жаррохлик йули.

Дастлаб одамлар табиат ходисалари олдида ожиз ва уларнинг яшаш 
шароитлари жуда огир булган, лекин инсоният тараккиёти даврида 
зарурат туфайли одамларнинг кобилиятлари аста-секин ривожланиб 
борди. Калимги буюк шифокор, замонавий тиббиётнингасосчиси Гип
пократ (эр. авв. 460-377 йиллар). калимги Грециянинг буюк алломаси 
Демокритнинг (эр. авв. 460-370 йиллар) таълимоти ва табиат фалсафа- 
си асосида шифокор сифатида шаклланди. Инсон кобилиятининг та- 
комиллашиб бориши хакида сУз кетганда, Демокрит наслнинг мухим 
ахамиятига алохида эьтибор каратган. Наслнинг давомийлик жара
енида нафакат репродуктив тизимнинг, балки бутун организмнинг 
иштирокини таъкидлаб утган. Демокритнинг инсон табиати хакидаги 
гаълимотини Гиппократ ривожлантириб борди ва иккита коидани шакл 
лантирди. Ушбу коидалар замонавий тиббиетиинг асосчиси булган 
шифокор тафаккурининг асосини ташкил килади:

биринчиси: инсон табиатини уни Ураб турувчи атроф-мухит- 
нинг табиий хусусиятлари (физик) яратади;

иккинчиси: жамият узининг курсатмалари еки коиунлари би
лан (номос) издан чиккаи инсон табиатини (физик) кайта куриб шакл* 
лантиради.

Гиппократнинг биринчи коидасиии куриб чикадиган булсак. 
унинг фикрича. инсон табиати турли-тумандир. Шунинг учун одам* 
ларнинг тана тузилиши, мижозига караб. турт гурухга булиш мумкин. 
Ьуюк аллома уларнинг келиб чикиижни дуненинг тУртта кутби Шарк,
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Гарб, Шимол, Жанубнинг жойлашиши билан боглали. Дуненинг ушбу 
мамлакатлари билан боглик холда олим табиатнинг туртта асосий ху- 
сусиятини ифолалали: курук. нам, совук ва иссик Кейинчалик куплаб 
кадимгн алломалар хам шу туртта хусусият билан боглик холда инсон - 
ни Ураб турувчи табиат инсоннинг табиатини хам яратади, деб хисоб- 
ладилар. Гиппократ ана шу таълимотга асосланиб, инсон табиатининг 
турларини аниклади ва куйидаги турт гурухга кирувчи одамларни 
ажратди: сангвиниклар, холериклар, фле/матиклар ва меланхоликлар.

Гиппократ яратган иккинчи коида инсон табиатига жамиятнииг 
таъсири билан боглик Олим ушбу жараенни Урганиб, жамиятдаги си- 
ёсий тузум, одамларнинг турмуш тарзи, ментачитети, урф-одатлар ва 
анъаналарнинг ахамиятини белгилаб берди. Мазкур йуналишларнинг 
хар бири инсон табиатини шакллантиришда сеэиларли ахамиятга эга. 
Олим турмуш тарзига алохида муносабат билдирди: "... одамларнинг 
турмуш тарзига хам алохида эьтибор бериш лозим, улар куп микдорда 
ичиш, ейиш, бекорчилик ва факат хурсандчиликка берилганми ёки жисмо
ний фаалликка катта эьтибор каратиб, мехнат билан шугулланиш- 
ни, крп емаслик ва ичмасликни афзал курадими". Гиппократ чиникиш, 
спорт ва жисмоний мехнатга катта эьтибор каратиб, инсоннинг кон- 
ституцион тавсифи ва унннг темпераментини атроф-мухит омилла
ри белгилашини таъкидлади. Олим соглом одамларда ижобий турмуш 
тарзини шакллаитиришнинг фойдалари хакида езган. Шундай килиб, 
Гиппократ инсоннинг табиатини унинг жисмоний, рухий ва узига хос 
хусусиятларини Урганиш таълимотини яратди. Шунингдек, инсоннинг 
шаклланишига таъсир килувчи ижтимоий омилларнинг ролини асос 
лаб берди. Асосий мохияти одамларда ижобий турмуш тарзини шакл
лантиришга каратилган фаннинг ривожланишига асос солинди.

Кадимгн Римнинг машхур шифокорларидан бири Клавдий Гален 
(129-199 йиллар) одам организмидаги 'учинчи холат’ тушунчасига 
асос солиб, валеологияни ривожлантиришда буюк аллома сифатида 
тарихда колди. Биринчиси - соглик. иккинчиси - касаллик, ‘учинчи 
халат* - бу организм захиралари тугаб бориши окибатида тизимлар- 
нинг норма! фаолияти издан чикади.

Учинчи холатда ги инсонларнинг гурухи жамиятда купчиликни 
ташкил этади ва улар соглом одамлар билан бир каторда валеология 
фанининг Урганиш объекти хисобланади.

Кулдорлик даврида аста-секин одамлар синфларга а ж рал а бошла 
ди, куп истеъмол килиш. кам жисмоний харакат уларнинг саломатли-

/ боб. В a. i cam.'и я риваж шпишинин,- тарихии асослари
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гмга салбий таъсир кУрсата бошлади. Шу билаи бирга, доимий эпиде
мия кУринишида юкумли касалликларнинг таркалиши ва усиши хамда 
пандемиялар одамларнинг куплаб кирилиб кетишига сабаб булди. 
Ушбу омиллар тнббиётнинг даволовчи фан сифатида ривожланишига
сабаб булди.

Асрлар давомида тнббиётнинг шиддат билан самарали ривожла
ниши туфайли лаволаш сохасида катта ютукларга эришилди, бирок 
инсон саломатлигиии Урганиш муаммоларига ва уни мусгахкамлашга 
нисбатан кам эьтибор каратила бошланди.

Жуда кадим замонлардан буён касалликларни даволаш усулларини 
куп асрлик кузатувлари асосида хаки кий хал к табобати пайдо булди ва 
дастлабки халк табиблари шаклланиб борди.

Тиббиёт тараккиети жамиятнииг тарихий ривожланиш боскичла- 
ри, ишлаб чикариш муносабатлари, илм-фаннинг ривожланиши ва 
халкнинг маънавий-маданий хаёти билан бевосита боглик Кадимги 
файласуфлар, шифокорлар инсон табиатини коинотга yxuiaui деб, та- 
саввур килганлар. Инсон - кичик коинот сифатида сув, ха во, олов ва 
тупрокдан, шу билан бирга. катти к ва сую к жисмларнинг элементла- 
ридан ташкил топган. Ушбу тасаввурлар саломатлик ва касалликлар 
чохияти хакидаги таълимотнингасосини ташкил килар эди.

Буюк ватандошимиэ Абу Али ибн Сино (980-1037) инсон саломатли
ги хакидаги фаннинг асосчиларидан бири хисобланади. Унинг миэож 
хакидаги назарияси инсон табиатини белгиловчи худди шу: иссик-со* 
вук. нам курук злементларга асосланади. Олим томонидан гомеостаз
- ички мухит доимийлигининг (баланснинг) бузилиши дисгармония
га ва касалликларга олиб келишини аник исботлаб берилган. Машхур 
*Тиб конунлари* асари саломатликни саклаш ва мустахкамлаш гояла- 
ри асосида езилган. Тиб крнунида 'Саломатликни саклаш хакида'ги 
булим алохида ажратилган булиб. организмга атроф-мухит, овкатла 
ниш тартиби, турмуш тарзи ва бошка омилларнинг таъсир килиши 
батафсил баен этилган. Олим тиббиет тушунчасига таъриф берганда 
саломатликни саклаш хакидаги фикрни акс эттирган. Ибн Сино шун* 
дай езган зди: ‘Саломатлик - бу кобилият еки холат булиб, у туфайли 
бажарнладиган функцияси белгилаб кУйилган аъзо беиуксон булади". 
N инсоиларнн Урабтурган атроф-мухит билан якин алокада булишини 
ва ташки мухит омиллари уз навбатида, унинг саломатлигига таъсир 
килишини таъкидлаб утган. Ибн Сино саломатликни саклаш да жисмо
ний машкларнинг мухим ролини кайд этиб, саломатликни саклашга
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каратилган тартибли хаёт тарзида биринчи жисмоний машклар. ундан 
кейин ха овкатланиш тартиби ва уйку леб белгилаган. У шундай ёза- 
ди: ‘ Меъёрида ва уз вактида жисмоний машмар билан шугулланади 
ган инсон хеч кандай даволанишга мухтож эмас*.

Ибн Синонинг саломатликни саклаш хакида яратган тамойилила 
жисмоний машкларнинг уэ вактида тизимли ва меъерий билиши кайд 
этилган. Буюк олим турар-жойни танлашда унинг жойлашиши, ернинг 
холати. жойнииг баландлиги. иклим ва айникса. сувнинг сифатига 
алохида эьтибор каратади.

Саломатликни саклашда олим куйидаги еттита ом ил га амал килиш- 
ни тавсия этади: 'вазмин феьлли булиш, овкатни танлаш, танани ор- 
тикча нарсалардан хал ос этиш, тугри тана тузилишини саклаш. бурун 
оркали нафасни яхшилаш, кийимни мослаштириш. жисмоний ва маъ
навий холатни яхшилаш, бунга, энг аввало. уйку ва уй го клик киради*.

Ушбу тавсияларининг асосида, энг аввало, 'Мизож* назарияси тура
ди, у тиббиет ривожланишида кенг таргиб килиниб, катта ахамиятга эга 
булди. Мизож араб тилидан таржима килинганда ‘ички мухит*, ‘табиат’ 
маъносини билли ради. Ушбу назария асосан гомеостаз, организмнинг 
мослашиш механизмлари каби тушунчалар билан ифодаланади. Шу би
лан боглик холда рационал овкатланиш, овкатланиш тартибига амал ки
лиш, сув истеъмол и, организмни согломлаштириш макс ад ила шаробаан 
(вино) меъерида фойдаланиш масалалари га катта эьтибор каратади.

Буюк аллома Абу Али ибн Сино соглом турмуш тарзининг асосий 
омилларини белгилаб берган асосчилардан бири хисобланади. Олим то
мом идан уша даврдаек инсон саломатлигиии саклашда индивидуал ён- 
дашувнинг зарурати хамда организм захиралари ва имкониятларининг 
ахамияти белгилаб берилган. У асарларида шундай ёзгаи: ‘Бир одамга 
фойдали булган нарса, бошка одам учун зарарли булиши мумкин*.

Тиббиет фани улкан ютукларга эришган бугунги кунда хам олим 
колдиргаи тавсиялар уз долзарблигини йукотмади. Абу Али ибн Сино 
яратган ‘Тиб конунлари'нинг олти ярим аср давомида инсониятга 
хизмат килиши бежиз эмас ва энг куп нашр килинган асарлардаи бири 
хисобланади. Бугунги кунда хам ушбу асар нафакат мутахассислар, 
балки бутуи жамиятнииг катта кизикишига сабаб булмокда.

Валеологик ендашувларнинг илмий куртаклари Урта асрлар- 
даек пайдо булган. Инглиэ файласуфи Френсис Бэкон (1S61-1626) 
тиббиет инсон саломатлиги фалсафасига асослаиган булиши керак- 
лигини таъкидлади. У тиббиетии: саломатликни цуввагмовчи. ка-
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салликларни даволовчи ва хаетни узайтирувчи буличларга ажратган, 
тиббиетда даволаш устунлигини хдмда ахали саломатлигиии сацлашга 
каратиман ишлар яхши риважланмаганлигини курсатиб утган.

Кейиичалик тиббиет тарихининг ривожлаииб бориши жараени 
да саломатлик хакидаги таълимот Шаркий ва Гарбий йуналншларга 
ажралди. Агар Гарбий йуналиш борликни материалистик англаш, та
биат ва инсоини урганишда эмпирик ва экспериментал еидашувлар 
билан купрок боглик булса, Шаркда - бу асосан маънавий рухий, хис- 
сий- эстетик англаш ва мушохада килиш билан богланди. Ушбу йуна- 
лишларга боглик холла дунекараш асосан валеологик еидашувлар би
лан бирга ривожлаииб борди.

XVIII-XIX аср алломалари маънавий жихатнинг рол и га ва инсон- 
га хос хусусиятларнинг мохиятини тушунишда рухий, жисмоний ва 
моддий бирликка катта ахамият бера бошладилар. Шу билан бирга, 
кадимда аксарият олимларда инсон саломатлигига таъсир килувчи 
турмуш тарзининг ва хулкий омилларнинг ахамияти ва роли хаки
да ишонч пайдо булган эди. Уша давр олимларининг фикрига асосан 
инсон мохиятини Урганиш - саломатлик ва касаллик тоифаларини 
аниклашнииг катти хисобланган.

Калимги Шарк таълимоти инсон учта ларажадан иборат ёки учта 
танага эга деб таъкидлайди: жисмоний (тананинг бутун анатомияси, 
унинг жисмоний туз ил иши, унинг аста-секин кариши); астрал - инсон- 
иинг рухий хиссий кирраси, яъни унинг аураси еки маълум энергетика- 
си; ментал - инсон рухиятининг ва тафаккурининг ифодаланиши, у энг 
аввало, онг, фикр ва акл билан боглик булади.

Замонавий фан инсон саломатлигиии куйидаги: функционал ту- 
зилиши, физик кимевий. рухий-хиссий ва маънавий таркибий кисм- 
лардан иборатлигини белгилайди. Халкаро ЮНЕСКО ташкилоти са
ломатлик тушунчасини учта таркибий кисмга ажратади: жисмоний 
соглалиик (соматик), рухий согломлик ва маънавий согломлик. Бундан 
куринадики, саломатлик - бу етарли даражада чукур, куп киррали ту
шунча булиб, мураккаблиги билан у нафакат инсон туэилишинингтур- 
ли даражаларини тахлил килади, балки унинг индивидуал узига хос
лигини ифодалайди.

Сунгги асрларда илмий. ортодоксал (замонавий) тиббиетнинг 
ривожланиш жараенида соглом инсон холатига камрок эьтибор 
каратилнб,  ̂блпчд билимлар асосан касалликларни давалашга 
ЛУМ' | МГИ маш)сУР олнмларнинг асарларида
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хам асосий эьтибор айиаи саломатлик ва касалликларнинг олдини 
олишга каратилиши лозимлиги таъкидлаб утилган.

Саломатлик хакидаги илмий асослаиган фаннинг ривожланиши 
максадли йуналган жараен сифатида Утган асриинг иккинчи ярмида 
бошланли. чунки согломлаштирувчи тиббиёт асослари буйича куп ма
териал тупланган эди. куплаб олимлар, шу жумладан. шифокорлар хам 
турмуш тарзини шакллантиришнинг назарий асосларини исботлаб 
бердилар ва амалий тиббиетда инсонларнинг захира (резерв) имкони- 
ятларини ривожлантириш йули билан согломлаигтиришнинг афзалли 
гини курсатиб бердилар.

Валеологиянинг назарий тамойилларини ишлаб чикиш инсон 
мохиятини фалсафий англаш. касалликлар ва утиш холатлари хакида 
тнббиётнинг умумий назариясини шакллантиришга хизмат килади.

Валеология гигиена фанларининг асосида шаклланмаган, балки 
биринчи булиб, патолог олимлар томоиидаи (И.В. Давидовский 1962; 
П.Д. Павленок, 1968) баъзи тиббиёт муолажаларининг самарасизлиги 
нуктаи назаридан тавсия этилган.

Кейинчалик валеология фани бир катор тадкикотчиларнинг, 
айникса, P.M. Баевский, ГЛ. Апанасенко, И.И. Брехманнинг олиб борган 
изланишлари туфайли сезиларли даражада ривожлаииб борди.

Замонавий валеологиянинг асосчиларидан бири И.И. Брехман 
хисобланади. у 1982 йилда амалий жихатдан соглом инсонларнинг 
саломатлигиии саклаш ва мустахкамлашнииг методологи к асосларини 
ишлаб чикай. Адаптогенлар устида тадкикот олиб борди ва янги 
илмий йуналиш - фармакосанацияга (саломатлик учун "дорилар") 
асос солди. У индивид саломатлнгинииг этиологияси, ташхислаш 
сифати ва микдорини Урганиш йули билан согликни саклашнинг бутун 
стратегиясини узгартириш мумкин, деган фикрга келди. У саломатлик 
хакидаги фан факат биргина тиббиет билан чегараланмаслиги, балки у 
тиббиётга асослаиган холда биология, экология, психология ва бошка 
катор фанлар билан интеграллашуви кераклигини таъкидлаган.

Шундай килиб, тиббиетнинг тарихий ривожланиш боскичларида 
унинг илк шаклланиш манбазарининг тармоги сифатида саломатлик 
цацида/и фан инсоннинг имкоииятлари ва организм эахираларини 
англаб етиш нуктаи назаридан. шаклланиб борди.

/ боб. Rairo ю. ия ришож.гаиишинин.' тарихий асос шри
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Валеология - бу саюматлик хакидаги фан булиб, сохалараро илмий 
йуналиш хисобланади. Салпматликнинг сабабини, аник хаёт шароит- 
ларида уни саклаш ва мустахкамлашнинг механизмларини Урганади.

Валеология фани - саломатлик ва соглом хает тарзи хакидаги би 
лимлариинг йигиндисини узида мужассам этади, ушбу фан асосида 
индивидуал саломатлик ва организм захиралари етади. Шунинг учун 
валеологиянинг асосини: индивидуал саломатлик, организмнинг захи
ралари ва хаёт тарзини шакллантириш ташкил этади.

Укув фани ва илмий-амалий йуналиш сифатида Валеологиянинг 
асосий вазифаси одам Узини ва организмини англашга каратилади. 
Яна бир мухим жихати инсоннинг индивидуал узига хослигини хисобга 
олган холда, унга уз саломатлигиии бахолаш, уни мустахкамлаш 
ва функционал эахираларини кенгайтириш усулларини Ургатиш 
хисобланади.

Валеология саломатликни саклаш ва мустахкамлаш билан бирга, 
касаллик холатида даволаш учун одам органнэмида кечадиган асосий 
физиологик жараёнларни инобатга олади. Шунинг учун валеологик 
нуктаи назардан, курса тил ган согломлаштириш усуллари одам орга- 
низмига ижобий таъсир кУрсатади хамда организмнинг химоя-мосла- 
шув жараенлари ва эахираларини кучайтиради.

Валеологиянинг Урганувчи объекти амалий жихатдан соглом одам, 
шунингдек, ‘учинчи холат"да булган саломатлик ва касаллик ораси
даги (хавф гурухида ги) инсон хисобланади. Валеология касал олди хо
латида ги одамларнинг индивидуал имкоииятларини инобатга олиб, 
эахираларидаи тугри фойдалаиган холда, соглом хает тарзини шакл- 
лаитириш оркали саломатликни саклаш ва мустахкамлаш буйича 
согломлаштириш дастурларини яратишни Ургатади.

Валеологиянинг усуллари инсон саломатлиги ва унинг эахиралари
ни микдор ва сифат жихатидан бахолаш хамда уни ошириш имкони- 
ятларини Урганишдан иборат.

Буларнинг барчаси саломатликка мотивацияни шакллантириш* 
нинг техиологнялари, усуллари, тадкикот воситаларига асослаиган 
*олда соглом хает тарзини шакглантиришга йуналтирилади. Клиник 
тиббиетда асосан саломатликни сифат жихатдан бахолаш кУлланади. 
Валеология фанннннг асосий вазнфасига ха хар бир одамнинг инди*

II боб. Валеология - илмий агослангаи фан
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видуал саломатлик микдорини бахалаш ва уни сифат жихатидан тах
лил этиш киради.

Ирсий механиэмлар ва инсон организми захираларидан максимал 
фойдаланиш. ички ва ташки мухит шароитларига унинг мослашиш 
имкоииятларини юкори даражада ушлаб туриш валеологиянинг асо
сий максади хисобланади. Валеология инсоннинг индивидуал узига 
хослигини хисобга олган холда. соглом хаёт тарзини шакллантириш 
механизмларини яратади.

Асосий максад амалий нуктаи назардан, саломатликни доимий 
саклаш ва химоя килишда шифокорнинг илмий асослаиган чора-тад- 
бирлари ва харакатларини узида мужассамлаштиради.

Валеологиянинг асосий вазифалари:
• инсон саломатлиги холатиии ва организм захираларини Урга

ниш;
• саломатликни саклаш ва мустахкамлаш, унинг захиралари мик

дорини бахолаш;
• инсон органиэмининг индивидуал узига хослигини инобатга 

олган холда, соглом хаёт тарзини шакллаитиришнинг йуллари - 
ни Урганиш.

Валеология фан сифатида хает, гомеостаз, мослашиш, генотип, фе
нотип, саломатлик (касаллик),турмуш тарзи каби тушунчаларсиз Урга- 
нилиши мумкин эмас.

Хаёт - бу тараккиет даврининг маълум шароитларида конуний 
пайдо буладиган моддийликнинг алий шаклидир. Хаёт кумайиш ва 
Усиш, модда алмашинуви ва функцияларнинг фаол регуляцияси, хара- 
катнинг турли шакллари ва компенсатор-мослашув жараенлари билан 
характерланади.

Гомеостаз - бу ички мухитнинг доимийлиги, яъни организмнинг 
таркибий кисми булган моддалар алмашинуви жараени, функцио
нал (структуравий) фаалиятларининг баланси хисобланади. Бошкача 
айтганда, - бу организмнинг ички мухит муътадиллигига асослаиган 
холда, узининг курсаткичлари ва функцияларининг хусусиятларини 
маътум ижобий доирада саклаб туришдир. Гомеостаэнинг бузилиши 
организмда нокулайликка ва кейинчалик касалликка олиб келади. Шу
нинг учун гомеостазга купинча саломатликнинг биологик а соси сифа 
тида каратади.

Адаптация (мослашиш) - бу функционал тизимлар, аъзолар ва 
тукималарнинг узаро алокадорлиги ва фаол муътлдил даражаси.

I I  боб. Ba.iraio.’UM - ычии ачнюн.ан фан
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шунинглек, организмнинг нормал хает фаолиятини таъминловчи 
бошкарув мехаииэмидир.

Мослашиш имкоииятлари реал хает шароитларида. организмнинг 
захира мослашув имкоииятларини текшириш мумкин булган яшаш 
мухитларида. жумладан. индивидуумнинг потенциал имкониятла 
ри максимал йуиалтирилиши зарур бу л ганда намоен булади. Шунинг 
учун тирик организмнинг мослашиш хусусиятини индивидуал сало
матликнинг улчовидирдейиш мумкин.

Инсон саломатлигининг холати мавжуд булган мослашув за хи рала 
рининг микдори ва имконияти билан белгиланади.

Регулятор мослашишни бошкариш йуллари ва механизмларини 
аниклаш. организмнинг мухим функцияларини такомиллаштиришга 
ердам беради. Лемак. инсонда захира имкоииятларини кенгайтириш 
ва мухитнинг экстремал шароитларида организмнинг чидамлилигини 
ошириш йуллари то гжл ад и.

Генотипик (биологик) ва фенотипик (индивидуал) мослашишлар 
фаркланади. Генотипик мослашиш анча умумий куринишга эга булиб, 
генетик жихатдан мустахкамлаиади ва наслдан-наслга Утади.

Фенотипик мослашиш организмнинг атроф-мухит билан Узаро 
алокаси жараенида шаклланади. Хаёт - бу атрофда булаетган чексиэ 
Узгаришларга доимий мослашишдир. Инсон доимий равишда турли 
сигиаллар, кУэгатувчилардан таъсирланади. Мослашиш сабабли ин
сонда тана харорати, кон таркиби, артериал босим ва бошкаларнинг 
муътадиллиги сакланиб кол ад и.

Шундай килиб, соглом организмда хар кандай шароитда ички 
мухит-гомеостаэнинг нисбий муътадиллиги таъминланади. Мосла
шиш жараенида гомеостаз регуляциясидан ташкари организмнинг 
жисмоний. рухий ва бошка зурикишларга чидамлилигини таъминлов
чи турли фуикциялар узгариши амалга ошади. Организмда буладиган 
нохуш таъсирлар туфайли, турли курсаткичларнингсеэиларли даража- 
да Узгариши кузатилади, бу ха уэ навбатида, физиологик жараенлар
иинг нормал кечишини бузади.

Валеологиянинг вазифаси - турли огишлар ва зУрикишларнинг хад- 
дан ташкари булмаслиги, чидаш мумкин булган чегарадан чикмаслиги 
хамда саломатликка зарар келтирмаслигини таъминлаш максадиоа 
организмнинг мослашиш жараенларнни тугри Гпнаиирншдан ибо
рат. Одам органиэмини индивидуал нуктаи наэардан Урганиш - сало
матлик микдорини бахолаш билан ифодаланади.

21



Саломатликни мустахкамлаш ва улим холатиии камайтиришнинг 
индивидуал муаммоларини хал килишнинг икки йули мавжуд. 
Биринчиси - касалликнинг сабабларини аниклаш ва патоген 
шароитларга карши курашишга йуналтирилган. Иккинчиси - 
организмнинг резистентлигини оширишга каратилади. Хар икки 
йул хам уз навбатида, инсон саломатлиги ва хает давомийлигини 
таъминловчи ом илларнинг узаро алокаси билан боглик. Бир томондан. 
хаёт захирасининг даражасига караб. организмни физиологик 
шароитларга ва патоген таъсирларни нейтраллашга мослашишини 
таъминлайди. Хаётий захиранинг ушбу киймати маълум даражада 
генетик узига хосликка боглик. шунинг учун одамлар саломатликнинг 
турли микдорларига эга халда тугилади. Бошка омил - организмнинг 
ташки ва ички мухит таъсири остида зарарланиши ва ишдан чикишига 
олиб келади. Инсоннинг касал ёки соглом булиши, хаёти ёки оламдан 
Утиши ташки таъсирнинг жадаллиги, мослашишнинг мутаносиблиги 
хамда организмнинг каршилигига боглик

’Патоген омил’, 'зарарланиш' ва ’организмнинг захиралари* каби 
тушунчалар орасидаги фаркни хисобга олган халда тиббиет сохалари- 
ни хам фарклаш мумкин.

Профилактик тиббиет - хавф омиллари билан курашишга йунал
тирилган. Даволовчи тиббиет - касаллик сабабларини ва уларни даво- 
лашни узига максад килиб кУяди.

Согломлаштирувчи тиббиет - организмнинг мослашиш имкон и 
ятларини ошириш оркали, саломатликнинг захираларини ошириш 
усулларини ва саломатлик сабабларини (механиэмларини) урганади 
Албатта. бундай тасниф маълум даражада тугри, чунки тиббий фаоли 
ятнинг хамма санаб утилган жихатлари ва усуллари бир-биридан фарк 
килса хам битта умумий максадга эга - бу, инсон саломатлигидир.

Профилактик тиббиёт хавф омидларини улчаш ва аниклашнинг 
куплаб усуллари га эга. Согломлаштирувчи тиббиет хаетий захираларни 
микдор ва сифат кУрсаткичларини улчаш буйича хдли етарли 
даражада самарадор усулларига эга булмаган пайтда. клиник тиббиет 
касалликларни ташхислаш ва даволашда катта ютукларга эришганини 
тан олиш лозим.

Саломатлик микдорини улчаш муаммоси кадимдан олимларнинг 
эътиборини тортиб келади. Мавжуд угулларнннг аксариятн 
организмнинг функционал имкоииятларини аниклашга асослаиган 
(жисмоний юкламаларга толерантлик даражаси. аэроб кобилиятнинг
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кнймати ва бошкалар). Шунга карамай. бу угудлар инсон саломатлиги 
холатиии тулалигича камраб алолмайди. Инсон саломатлигиии бахопаб, 
шифокор нафакат инсон бажара оладиган (мсхнатга лаёкатлилик) 
мехнат хажмини, балки у узини кандай хис килаеттанини (саломатлик 
сифати). нгунингдек, яна канча яшай олишини (саломатлик захираси) 
улчай олиши керак.

Саломатлик мицдори - бу тирик организмда хар доим мавжуд була 
диган узлуксиз кУрсаткичдир. Агар келажак хаетнинг давомийлиги 
хакида фикр юритсак, унда саломатлик ми/фри аник вакт давомида 
касал Аул масли к ва вафот этмаслик эхтимолини аниклашни таъмин 
ловчи организм захираларининг холатиии тавсифлайди. Саломатлик 
гахираларини ошириш учун унга таъсир килувчи омилларнинг сама 
радор усулларини билиш лозим. Хаетнинг давомийлиги ва сифати тур
ли омилларга боглик: ирсият - 20 %, экология 20 %, тиббиёт (согликни 
сахлаш) - 8-10 %, хаёт тарзи - 50-55 фоизга тугри келади. Демак, инсон 
хаетининг давомийлиги куп жихатдан хаёт тарзини тугри шаклланти
ришга боглик,

Шунинг учун бугунги кунда саломатликни ташхислаш тизимини 
ишлаб чикиш. яъни организмнинг мослашувчи - физиологик эахира 
лари ва холатиии объектив бахолаш, уларни инсоннинг хаёт фаолияти 
шароитлари ва еши буйича ажратиб /радацияюш зарурияти пайдо бул
ди. Саломатликни саклаш буйича тактик ва стратегик тавсияларнинг 
илмий ишланмалари комплекси билан бошка ёндашувлар, гелеоме- 
теотроп. тиббий-генетик ва саломатликни прогнозлаш тизимини хам 
яратиш зарур.

Бундай ендашувнинг йуклиги туфайли асосий эьтибор даволовчи 
тиббиетга йуналтирилади, бир вактнинг узила профилактик ва айник
са, согломлаштирувчи тиббиётга кам эьтибор каратилмокда.

Бундан ташкари, инсон саломатлигиии микдорий улчаш ва бахо- 
лашнинг усулларини яратиш сохасида илмий асослаиган замонавий 
ишланмалар деярли йук ва ривожланишдан ортда колмокда.

Соглом одамнинг саломатлигини сахлаш муаммосини хал хилиш 
оркали. жамиятга валеолог - мутахассисларнн тайерлаб, уларни оила 
вий тиббиет шнфокорлари ва бошка мутахассислар билан узаро якин 
v»i м корл и г и и и интеграциялаш натижасида миллатнинг саломатлиги 
ни яхшилашга фишиш мумкин.

Таъкндлаш жоизки, валеология Укув фани ва мутахассислик сифати 
да шаклланиб булди, бирок у фан сифатнла ривожланиш боскичида ту-
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рибди. Валеология атхдлараро фан булиб, фанлар уртэсидагн алокаларни 
иитеграцияловчи комплекс предмет хисоблаиади. унинг бу жихати шакл
ланиш ва ривожланиш жараёиининг ута мураккаблигидан да рак беради.

2.1. Илмий фанлар орасида валеологмянинг Урни

Фанларнинг илмий таракхиет даврида инсон мохиятини Урганиш 
буйича замонавий ендашувларнинг пайдо булиши мантихан тугри 
хисобланади. Шунинг учун валеологмянинг фан сифатида шаклла 
нишига эхтиеж пайдо булди, яъни саломатлик хакидаги таълимотни 
тизимга келтиришни англаган халда зарурат тугилди. Ушбу фаннинг 
вужудга келиши ва шаклланиши куплаб бошка илмий фанлар билан 
боглик булган замонавий ендашувларга асосланади. Валеология инсон 
органиэмининг анатомияси, биологияси, генетикаси, физиологияси, 
психалогияси ва хаёт фаолиятининг бошка куп хирралари хакидаги 
билимлар даражасини белгилайди. Фан тараххиёти натижасида таш- 
хислаш, хаёт давомийлигини прогнозлаш ва инсон организми хола- 
тини бошкариш буйича мавжуд билимларни интеграллашнинг юкори 
даражасига эришиш мумкин.

Хар кандай илмий фанга хос булгани каби юкорида таъкидланга- 
нидек, валеология фани хам Уз максад ва вазифаларига, тамойиллари 
ва объектларига эга. Ушбу фан икки кисмдан таркибтопади: умумий ва 
хусусий валеология.

Шу билан бирга, саломатлик хакидаги валеология фанииинг 
куйидаги фанлар (умумий биология, генетика, цитология) билан узаро 
алохадорлигида умумий асослар мавжуд.

Биология фанида организм хает фаолиятининг конуиийлиги фи 
логенезда Урганилади, саломатликка эволюцион караш шаклланади ва 
биологик дунёнинг бир бутун кУриниши яратилади.

Тиббиёт фани (анатомия, физиология, гигиена ва бошкалар) 
касалликнинг сабаблари ва механизмларини Урганади, саломатликни 
таъминлашнинг меъерлари и и ишлаб чикади. Касалликларнинг олдини 
олиш ва даволаш, инсон хаётининг турли шароитларида унинг рухий 
холатиии бошкариш оркали согликни сахлаш буйича билимларни 
шакллантиради ва амалий фаолият тизимини яратади.

Психология фани рухий ривожланиш коиуииятларини Урганади ва 
саломатликни таъминлашнинг психологик жихатларинн белгилайди.

Педагогика фани инсонда соглом хаёт тарзини шакллантиришга
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м  муътадил саломатликка йуналтирилган тарбиянинг мазмуи ва 
мохиятини, валеологик таълим технологияларининг максал ва 
вазифаларини ишлаб чикади.

Социология саломатликни саклаш ва мустахкамлаш, кувватлаш- 
нинг ижтимоий (жамият) жихатларини хамда саломатликка хавф гуг
ли рувч и омилларни аниклайди.

Иктисол саломатликни иктисодий томондан таъминлаш жихатла
рини ва халкнинг обод ва фаровон хаёт тарзини таъминлашда, сало
матликни мустахламлашла иктисоднинг ахамиятини асослаб беради.

Фалсафа табиат ва жамиятнииг ривожланиш конуни яти и и 
аниклайди. Фалсафий дунёкарашнинг шаклланиши инсон хаётида са
ломатликнинг ролики тугри бахолашда мухим омил хисобланади.

Маданиятшунослик инсонни маданий жихатдан тарбиялаш ва 
тайёрлашнинг максад ва валифаларини белгилайди. унинг энг асосий 
кисми валеологик маданият хисобланади.

Юкорида келтирилган узаро ал окал л р илмий фан сифатида валео- 
логиянинг тулик мохиятини акс эттирмайди, чунки ушбу узаро алока- 
дорликларнинг сони анча куп. Валеологиянинг асосий максади инсон 
саломатлиги хисобланади, согликни саклаш ва мустахкамлашдаги би
лимларни ривожлантиради.

Бошка фанлар билан узаро алокадорлик икки томоилама харак
терга эга булиб, мазкур узаро алокддор фанларнинг маълумотларидан 
фойдаланган х.олда саломатлик муаммолариии аниклаш оркали сало
матликни ривожлантириш ва мустахкамлаш буйича с ал мокли натижа
ларга эришиш мумкин.

2.2. Валеологиянинг таснифи
Валеологиянинг фан сифатида куплаб йуналишларини белгилаш 

хамда унинг катор фанлар, жумладан,тиббиет билан биргаликдаги ди
намик ривожланишини аниклаш мумкин. Бу мухим йуналиш булган 
согломлаштирувчи тиббиетнинг ривожланиши ва такомиллашувига 
жиддий асос булиб хизмат килади.

Тиббий валеология саломатлик ва касалликнинг ташхиси ора
сидаги фаркни, саломатликни ташкаридан кУллаб-кувватлаш, касал
ликларнинг олдини олиш усулларини Урганади хамда саломатликни 
самаш ва мугтахкамлашла фаол харакатларнинг тартиби, рационал 
овкатланиш, рухий-хисснй холат ва жинснй саломатлик каби асосий
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йуналишларни белгилайди. У индивидуал, ижтимоий (популяцион) ва 
ешга караб аж ра тил ган гурухларда саломатликни т^лик бахолашнинг 
янги услублари и и ва уни мустахкамлашдаги замонавий валеологик 
тамойилларии яратади, саломатликни таъминлаш ва ижобий турмуш 
тарзини шакллантириш буйича тавсиялар ишлаб чикади.

Шубхасиэ, якин давртарда ахолии и согломлаштириш сохасида тиб
бий валеологиянинг имкониятлари анча кенгаяди. фармакологах воси- 
талар, маълум даражадага хирургак аралашувлар Урнига организм 
захираларининг битмас туганмас имкоииятларини ошириш хамда 
хавфли омилларнинг олдини олиш буйича катор янги усуллар яратила
ди. Тиббий валеологиянинг асосий максади ва фаолияти куп жихатдан 
согломлаштирувчи тиббиётга йуналтирилган булиб, УАШ, оилавий ши- 
фокорлари умуман согликни саклашнинг бирламчи тизимида фаолият 
юритувчи барча шифокорларни тайёрлашга каратилган булади.

Педагогик валеология инсоннинг саломатлигига йуналтирилган 
ижобий хаёт тарзини шакллантириш буйича Укитиш хамда тарбиялаш 
масалаларини камраб олади. Педагогах валеологиянинг асосий тушун- 
чалари валеологияга асослаиган хайда билим ва маданият, билим ва 
тарбия масалаларини уз ичига олган валеологик таълим хисобланади.

Валеологик таълим - бу илмий ва амалий билим хамда куникмалар, 
хулк ва фаолият тизимини шакллантиришга йуналтирилган, Узининг 
ва атрофдагиларнинг саломатлигига масъулиятли муносабатда бу- 
лишни таъминлайдиган, инсон саломатлиганини ривожлантирадиган 
хамда тарбиялайдиган узлуксиз Укитиш жараенидир.

Валеологик таълим бериш - бу инсон саломатлнгинииг вужудга ке
лиши, сакланиши ва ривожланиши, уни шакллантирувчи омилларни 
бахолаш, саломатлик хамда турмуш тарзи хакидаги билимларни эгал
лаш ва таргиб этишдан иборат.

Валеологик тарбия бу хаетий калриятлар ва ижобий дуиекарашга 
асосланиб, саломатликни таъминлашга йуналтирилган курсатмадир. 
Ушбу тарбия оркали ижобий кизикишлар ва маънавий эхтиёжлар ту
файли мукаммаллик, ижодкорлик, ички дунёни бойитиш ва тафаккур 
ни ривожлантнришга асослаиган холда саломатликка масъулият билан 
ендашишга онгли муносабат шаклланади.

Вачеаюгик билим - бу саломатликни шакллантнриш сохасида ин
соният томонидан туплаиган илмий асослаиган далиллар. гоялар ва 
тушунчаларнииг мажмуидир. 9з саломатлигиии саклаш ва мустахкам
лаш имконини берадиган, ижобий турмуш тарзини шакллантиришга

I I  боб. Вл 1гат.ыя - и. гчии асос. ian.au фан
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асослаиган. маънавий. рухий. ирсий. жисмоний. жинсий ва тиббий 
жихатларга оид амалий билимларга асосланиб. валеологик маданият 
ни ривожлантириш мумкин.

Ешга оид валеология - еш билан боглик халда инсон саломатлиги - 
нинг вужудга келишини узига хослигини, турли ёш давртарида ташки 
ва ички омиллар билан Узаро муносабатини хамда хаёт шароитларига 
мосла ш и in жараенини урганади. Шу билан бирга, хар бир даврда 
иидивидуумиинг ёш жихатдан ривожланишини белгиловчи негиз 
булган генетик дастур хисобга олиниши керак.

Дифференциал валеология - индивидуумни генетик ва фенотипик 
бахолашга асослаиган саломатликнинг индивидуал ти пологи к Узига 
хослигини урганиш билан шугулланади, саломатликнинг индивидуал 
согломлаштириш дастурларини тузиш усулларини ишлаб чикади.

Касбий валеология ■ касб танлаш муаммолари билан боглик масала 
ларни Урганиб, шахсни бахолашда илмий асослаиган усулларга тая над и.

Шу билан бирга, yui6y йуналиш валеологияда касбий омилларнинг 
инсон саломатлигига таъсир килиш хусусиятларини Урганади, мехнат 
жараени ва кейинчалик бутун хаёт давомида касбий реабилитация 
воситалари хамда усулларини аниклайди.

Оилавий валеология - саломатликни шакллантиришда оила ва 
унинг хар бир аъзосининг Урни хамда рол пни Урганиб, бутун оиланинг 
саломатлигиии таъминлаш механизмлари ва тавсияларини ишлаб 
чикади.

Экологии валеология - атроф-мухит табиий омилларининг инсон 
саломатлигига таъсирини Урганади, нокулай экологик шароитларда 
инсонни Узини тутиш ва саломатлигиии саклаш буйича тавсияларни 
ишлаб чикади.

Ижтимоий валеология - инсоннинг жамиятдаги (социумда) сало- 
матлигини, шу жумладан. ооамлариииг узаро муносабатлариии, шу- 
нингдек, ижтимоий гурухларда саломатликнинг холатиии Урганади.
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III Боб. Саломатлик ва касаллик олди 
(учинчи холат) тушунчаси

Валеологиянинг Урганиш объекти Жолиииус (Гален) буйича соглом 
(биринчи холат) ва касатик олди холатида булган (учинчи холат) ин
сон хисобланади, касаллик холати (иккинчи холат) асосан даволаш 
тиббиети га оид булади. Саломатликни тушуниш ва тал кик этиш учун 
инсон туэилмасига худди тиэим сифатида караш лозим.

Одам пирамидасимон тамойил (Maslow) асосида учта даража буйи 
ча тасаввур этилади: паст (тана), Урта (рухий) ва алий (маънавий). Ушбу 
пирамида узининг хусусияти ва тузилиш конунларига эга булиб, учта 
даража бутун бир тизимни ташкил этади.

Организм хусусиятлари биосистема сифатида Узининг фаолиятини 
ташкил этиш хисобига индивидуал хаётини саклаб кол и ш га кара тил 
ган кобилият хисобланади: узини кайта яратиш, рини кайта тиклаш 
ва бошкариш. Организмнинг бундай кобилияти биологик хаётфеноме- 
ннни аниклайди.

Одам тизим сифатида, атроф-мухит билан мунтазам равишда фаол 
моддалар, биокувват ва ахборот алмашиниб туради. Бу алмаижнув- 
нингбир неча шаклларини фарклаш мумкин: овкатланиш, нафас олиш. 
харакат, рухий ва биокувват ахборот алмашиш. Мазкур алмашииувни 
тартибга солиш согломлаштиришнинг асосий ёндашувларидан бири 
хисобланади.

Шундай килиб, саломатликни аниклаш тушунчасига кайтар экан -’ 
миз, шуни кайд этиш лозимки, бу энг аввало, одамнинг муътадил хает 
фаолиятини таъминловчи гармония ва тизимнинг ички ‘тартиби’дан 
иборат.

Хозирги вактда саломатлик бир неча таркибий кисмларни камраб 
олади:

I. Сама т  и к (somo - тана) - оргаиларнинг ва организм тизимининг 
холати. Соматик саломатликнинг асос и одам индивидуал ривожлани 
шининг биологик дастури хисобланади. Ушбу жараенга онтогенезнииг 
турли боскичларида доминант булган холатлар ва шахе ривожланиши 
нинг турли эхтиежлари уз таъсирини кУрсатади. Бундай асосий эхти
ежлар бир томондан. одам ривожланишига туртки берувчи механизм 
хисобланса. бошка томондан. одамнинг индивидуаллигиии таъмин 
лайди.

/// Ьоб. ( а т м ат -ш ь «а ьасаииь aidu (учинчи м ч а т ) ту шунчаси
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2. Жисмоний солома/мин - оргаилар ва организм тизимининг функ
ционал имкоииятлари ва ривожланиш даражаси. Уларнинг асоси: тур
ли омиллар таъсирига мослашувни таъминловчи хужайра, тУкима. ор
ган ва тизимларнинг тузил ма ва функционал реэервларидан ташкил
топ ган.

3. Рухий саломатлик - одамнинг рухий холатиии белгилаб беради. 
Унинг асосини оламнинг адекват хулкини таъминловчи умумий рухий 
хотиржамлик ташкил этади. Асосий эхтиежлар кондирилишининг 
тугри шаклланганлиги одамнинг меъерий рухий саломатлигиии таъ
минлайди.

4. Жинсий саломатлик - одам жинсийлиги намоен бфлишининг 
соматик. эмоционал. интеллектуал ва ижтимоий жихатлари булиб, 
у одамни ижобий томондан бойитади, мулокотчанлик хобилиятини 
ошириб. халбида мухаббат уйготади. Асосида хаетдан лаззатланиш ко
билияти, фарзанд дунёга келтириш ва жинсий хулкини назорат килиш 
ижтимоий ва шахснинг ахлокий меъерларига мос келиши, шу билан 
бирга, жинсий функцияни чегараловчи функционал бузилишлар, ка
салликларнинг йуклиги ётади.

5. Маънавий ахлоций саломатлик - бу кадриятлар тизими, ижтимо
ий хаетда индивидуумнииг хулк атворига хос тартиб-коидалари би
лан ифодаланади. Саломатликнинг ушбу таркибий кисми одамнинг 
маънавий жихатдан саломатлиги. билими ва тарбияси. шу билан бир
га, одам хаетининг хусусиятларини хар томоилама камраб олади.

Шундай килиб, саломатлик мезони бу: соматик ва жисмоний - *Ме- 
нинг кфлимдан келади"; рухий - "Мен хохлайман ", маънавий-ахлокий
- "Мен албатта бажараман ".

"Учинчи холат" - бу согликнинг ва касалликка утиш чегараси 
хисобланади, бир томондан, организм резервларининг камайиши. 
бошка томондан, турли функцияларнинг бузилиши окибатида патоло
гик жараенлариинг ривожланиши билан ифодаланади. Индивиднинг 
саломатлик реэервлари куп жихатдан унинг жисмоний холати ва хаёт 
тарзига боглик,

Учинчи холат - бу организм тизимларининг меъерий функционал 
реэервлари камайиш томоиига йуналиши хисобланади.

Баъзан бу функционал характерга эга булади, масалан, жинсий ба
логат даври. тугишдан олдин ва кейинги лавр, климактерик ва кекса* 
лик даври. овкатланиш бутил ганда, гиподинамия ва бошкалар. Учии- 
чи холат аксарият холларда, сурункали чарчаган, кашанла. ичкиликка
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ружу куй ган одамларда учрайди. Салбий таъсиротлар туфайли хам 
организмда ‘учинчи холат’ тезлашиши мумкин. бирок бу касаллик* 
ка утади дегани эмас. Бунда организмнинг реэервларини ишга солиб, 
кайта тиклаш зарурлигини едда тутиш лозим. Бундай тикланиш, ти
зимлар ичида ва тизимлараро Узаро хамкорлик хисобига пасайган ре 
зервларни коплаш масаласи яна организмнинг кобилияти га таянади.

Шундай килиб, касал олди холати - бу холатда организм резервна - 
рининг пасайиб кетиши окибатида касаллик ривожланиши мумкин. 
Шунинг учун организмнинг резерв имкоииятларини бахолаш жуда 
мухим хисобланади, шу билан боглик тарзда аэалдан саломатлик мик- 
дорини бахолаш олимлар эътиборини Узига тортиб кел ган.

Катор услублар организмнинг функционал имкоииятларини 
аниклашга асослаиган, бирок хар томоилама тулик бахолаш учун факат 
одамнинг мехнат хажмини (мехнат кобилияти) билиш эмас, балки у 
канчалик узини яхши хис этаётганини (саломатлик сифати) ва хдёт 
давомийлиги (саломатлик микдорини) аниклаш мухим хисобланади.

Саломатлик сифатининг ортиши туфайли одам саломатликнинг 
юкори даражасига эришади, бу уэ навбатида, улим холатиии бир неча 
маротаба га камайтиради. Агар саломатлик паст даражада булса, якин 
саккиз йил ичида хар учинчи одам улиши мумкин, агар саломатлик 
юкори даражада булса, бу кУрсаткич хар юзинчи одамга тугри келади.

Саломатлик сифатини бахоловчи бошка услуб уч шкал ада н иборат: 
жисмоний, рухий ва ижтимоий каноатланиш. Булар ердамида одам
нинг Уэ саломатлигидан коникишини аниклаш мумкин, бу микдорий 
стандарт бирликларда ифодаланади (сУровнома, стандарт еидашувлар 
ва бошкалар).

Валеология илмий асослаиган фан сифатида саломатликни бахо- 
лашнннг замонавий услубларидан фойдаланади, бу уэ навбатида, хает 
тарзини аниклашнинг янги ёндашувлари хамда шахснинг индивидуал 
жихатларини инобатга олиб, согломлаштиришнииг самарали услубла- 
рини яратиш ва самарадорлигини наэорат (мониторинг) килиш имко 
ниятини яратадн.

Саломатлик микдорини наэорат килишнинг замирила учинчи хо- 
латдаги одамларни тадкик (ташхис) килиш, яъни донозалогик диаг
ностика (В.П. Казначеев ва хаммуаллифлар) еппасига профилактик 
курикларни ташкил этиш етади. Бундай ендашув организмнинг адап 
тацион имкоииятлари билан касаллаинш орасида уэвий боглнклик 
борлигини кУрсатади:

/// Наб. ( тачании* в а касачик олди (учинчи халат) тушунчаси
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у чу мин нинанния
О атроф-мухит шаронтига коникарли мослашувчанлик; 2) мосла- 

шувчанликнинг тараиг механизмлари; 3) коиикарсиз мослашувчан
лик: 4) мослашувчанликнинг буэилиши.

КУллаб тадкикотларнинг маълумотига кура, саломатликнинг бу да
ражалари касалланиш ва улим кУрсаткичларини тартибга солади.

Баъзи талкикотчилар (P.M.Баевский) организмнинг адаптацион 
имкоииятларини (резервлари) бахолашда функционал узгаришлар 
инлексини аниклайди. бунинг учун факат пульс микдори, КБ. буй, тана 
вазни. еши. жинси каби маълумотлар олинади. Шуни едда т ут и ш  зарур
ки. саломатлик холати ни бутунлай бахолаш, бу баланслашган организм 
легани эмас, балки у куп жихатдан одамнинг индивидуал сифатларига, 
саломатлигига хавф оолувчи ёки уни мустахкамловчи хулк-атворига 
боглик булади. Шахсий хусусиятларни инобатга олмай, согломлашти 
риш дастурларини самарали тузиб булмайди. Шунинг учун саломатлик
ни бахолаш ва шакллантиришда туртта валеологик - маънавий, рукий, 
жисмоний ва тиббий тамойиллар мухим ахамиятга эга.

3.1. Одамнинг индивидуал хусусияти
Жинсий тамойи.ыар. Карама-карши жинсларга булнниш ва улар

нинг эурриет колдиришда хамкорликда иштирок этиши мустахкам 
мослашув тизимини яратади, бу тизим факат купайишга эмас, балки 
ота-оналик туйгуларннн ва катор инсоний фазилатларни шакллани
шига олиб келади.

Одам жинси хомила ривожланишининг биринчи хафтасида пай
до була бошлайди ва саккизинчи хафтадан бошлаб, хомила бир неча 
граммни ташкил этиши билан жинсий оргаилар шакллана бошлайди. 
Жинси туфайли Угил ва киз бола бир-биридаи фаркланиб туради ва бу 
фаркланиш ёш улгайиб бориши билан янада якколрок намоён булади. 
Икки жинс орасидаги фарк балогат ёшига етганда, гармонлар фаолия- 
тинииг кучайиши туфайли аник юзага чикади. Гармонлар организмда 
нафакат нккиламчи жинсий белгиларнинг ривожланишига олиб кела
ди, балки иммун тизими, моддалар алмашинуви, рухий ва жисмоний 
Уэгаришларга олиб келади.

Анатомнк-физиологик фаркланишнинг асосида аёллик (эстроген) 
ва эркактик (андроген) жинсий гармоилари мнкдоринннгтурлича бу
лиши ётади.
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Эстрогенларнинг ортиб бориши туфайли аел биологик фаолияти
нинг узига хос характерли функционал-тизими шаклланади, бу 
Уз навбатида. турни сакланиб колиши учун репродуктивликни ва 
атроф мухитнинг салбий таъсирларига чидамлиликни таъминлайди. 
Андрогенлар микдорининг ортиши эркакларга хос хусусиятларни 
шакллантиради ва бу хаетнинг узгариб турувчи шароитларига 
мослашувчанликни кучайтиради.

• Эркак организми чидамли, кучли. мугтахкам, баланд, огир, 
оёк-кУллари узун, тана калта, реакция жараенининг тезлиги 
юкори. харакатлар тезлиги ва координациям такомиллашган 
булади.

• Юкори хаетий бекарорлик ва хает шароитларининг Узгаришига 
юкори таъсирчанлик. Очлик, совук. кон йукотиш ва огрикка чи- 
дамсизлик эркакларга хос.

Тараккиет даврида одамнинг жисмоний эмас, балки рухий 
зурикишларга чидамлилигини оширишга эхтиеж пайдо булди, яъни 
интеллектуал, ахлокий, маънавий масалалар биринчи Уринга чикади.

Жинсларнинг Узига хос рухий хусусиятларини куйидагича таъ- 
рифлаш мумкин:

Аёл: аниклик, сабр, химоя кутиш, эмоционаллик, орзу умидлар 
га берилиш, магрурлик, куникувчанлик хос. Аеллар ер юэида гуё 
'  мустаххам рок' туради ва доим узларининг гузаллиги ва екимли эка
нини тан олинишини кутали.

Эркак: ишбилармон, мулохазали, шижоатли, авторитар, узининг 
хаклигини исботлашга интилиш хос. Эркак курашга интилади, узи
нинг ягоиа эканини ва тан олинишини истайди.

Жамият тараккиети даврида дунёкдрашлар. калриятлар узгариб 
бормокда, бу эркак ва аёлнинг психофизиологик хусусиятлари га уз 
таъсирини кУрсатади ва жинсларга хос булган хусусиятларнинг ара 
лашиб кетиши кузатилади. Жинсларнинг ривожланиш боскичларига 
караб эркаклар купрок умр кУриши керак деган хулосага келинади, 
чунки угил бола 3-4 хафта кеч тугилади, юриши ва гапириши кеч бош
ланади, жинсий етилиши хам киз боладан 2-3 йилга оркдда кол ад и.

Шу билан бирга, репродуктивлик даври эркакларла аелларга нисба
тан 10-15 йил узок давом этади, бирок табиат конуни га кура эркаклар 
нинг умр куриш давомийлиги аелларга нисбатан киска булади, улим 
холати 2-2,5 баравар куп учрайди.

I l l  Ьоб. ( атчапчик  м  Kem niw aidu (учинчи xaiam) тушунчаси
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Бундай карама-карши фикрнииг тугилиши га нима сабаб булади? 
Бунда эркакларнинг индивидуал сифатлари ахамиятга эга булади. 
адаптацион кобилиятнинг шаклланганлик даражасига боглик. хаёт 
гарбаларнга чидамсизлик эркаклар орасида касалланиш ва Улим хола- 
тинииг ортиши га олиб келади.

Маълумки. тестостерон эркаклик гармонининг таъсири организм 
учун хавф омили хисобланади. Мазкур гармоннинг узгариши ёки ка
майиши юрак - кон-томир касалликларининг ривожланишига олиб 
келади.

Аёллик гармони эстрогенлар юрак ва кон-томирларни химоя кила- 
ди, конда холестерин микдорини камайтириб, атеросклерознинг ол-
лини олади.

Тестостерон эркакларнинг рухиятига таъсир этади, агрессивлик ва 
бошка хаети га ва саломатлигига хавф солувчи хатти-харакатлар ки- 
лишга мойиллигини оширади. Буларнинг барчаси маълум даражада 
хаёт сифатига таъсирини кУрсатади, аксарият холларда, климаксдан 
сунг эркаклар хает давомийлиги ортиб боради. Шундай килиб, жинсга 
хос хусусиятлар одам хает тарзида уз ифодасини топади. Бирок биз аёл 
ва эркак жинсини бир-бирига Ута карама карши кУймаймиз, аксинча 
улар биргаликда бир бутуиликни (гармония - уйгуилик) ташкил этади. 
Жамият ва оиладаги вазифалари хамда бурчларининг узига хос томан - 
ларини белгилаб олиш максадга мувофик булади. Эркак ва аёл муно- 
сабатларининг хар томоилама маънавий, рухий, жисмоний ва тиббий 
тамойиллар асосида такомиллаштириб бориш соглом оила ва жамият- 
ни шакллантиришда мухим омил булиб, хизмат килади.

Ешга хос хусусиятлар
Асрлар давомида одам уз организми имкоииятларини Урганиб ке

лади. Куплаб тадкикотлармииг натижасига кура бу мухим муаммони 
куйидагича талкин этиш мумкин:

1. Одамнинг имкоииятлари хакикатдан чексиз. Одам организми 
нинг резервлари хакида одамлар гурухи, баъзи жамиятлар еки инди
видуал шахслар хаетидан мисоллар куп.

2. Хар бир одамда наслдан Утган детерминацияланган сифатлар 
мавжуд. ижобий хает тарзи ва уз устида ишлаш туфайли ана шу коби- 
лиятни шакллантириш хамда мисли курил маган натижаларга эришиш 
мумкин. Маътумотларга кура, имкониятларнинг 70% генотипга боглик.
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30% ташки таъсирла шакллантирилади. Шундан насл-насабнинг кан
чалик даражада мухимлиги ва шахе камолотида таълим-тарбиянинг 
ахамияти маълум булади. Албатта, хар бир боланинг физиологик, ин
теллектуал, эмоционал ва бошка кобилиятларини хамда индивидуал 
сифатларини инобатга олиш лозим. Баъзи тадкикотчиларнинг фикри- 
ча, тУрт ёшгача боланинг аклий ривожланиши, ахборотларни тахлил 
этиб, узига сингдириши 50 фоизга тенг булса, 8 ёшга келиб, бу курсат- 
кич 80 фоизни ташкил этади. Шунинг учун балани вояга етказишда ва 
тарбия жараёнида оила. богча, мактаб хамда жамиятнииг роли бекиёс.

Одам имкониятларининг шаклланиши ёшга боглик булади. орга
низм потенциалини юзага чикариш учун канчалик эрта имконият яра- 
тилса, шунчалик хаётда куп муваффакиятларга эришиш мумкин. Булар
нинг барчаси ёшга оид ривожланишнинг генетик детерминациялашган 
дастури буйича амалга ошади. Хар бир болага ушбу дастур лоирасида 
Узининг индивидуал ривожланиш траекторияси хос, шу траектория* 
нинг характери хаёт шароитлари ва ривожланиш даврида ижобий ёки 
салбий омилларнингтаъсири билан белгиланади. Нохуш таъсир шарой- 
тида шаклланаеттан шахе ривожланишнинг анча паст даражасига, яхши 
таъсирлар шароитида - анча юкори даражасига утади.

Ривожланиш даврининг хар бир боскичида мавжуд дастурга мос 
холда, функционал тизимнинг кайсидир бир гурухида шаклланиш жа
раени кечади, бу мослашишнинг оптимал шароитларини таъминлаши 
мумкин. Бу хаётнинг айнан ушбу боскичида турмуш тарзига узгарти- 
ришлар киритиш заруратини олдиндан белгилаб беради.

Масалан, миянинг жадал ривожланиш даврида овкат таркибида ок- 
силнинг етишмаслигига организмнинг юкори сезгирлиги аникланади. 
Шунинг учун хаетнинг барча боскичларида (айникса, болалик даври) 
организмнинг мослашиши ва ривожланишининг узига хос хусусиятла- 
ри хамда турмуш тарзини шакглантиришни инобатга илиниши лозим.

Инсоннинг хаёт тарзи ва бошка экзоген ва эндоген омилларнинг 
таъсири индивидуал генетик дастур захирасининг ижобий еки салбий 
самарадорлигини белгилайди. Шубхасиз, генетик дастур ривожлани- 
шила маълум индивидуал фарклар бор, шунинг учун ешга оид шаклла
ниш характерини бахолашда паспорт (хронологик) еки календарь еши 
каби тушунчалар киритилган. бу яшаган йиллар сонини, яъни туги- 
лишдан бошлаб, текширувгача булган вакт. аник вакт курсаткичлари 
(йиллар, ойлар, кунларжи билли ради.

/// Ваб. ( a.muatniun ва касания aidu (учинчи \aiam) тушунчаси
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Биологик еш хам вактнинг функцияси хисоблаиади, лекии инди- 

пилиинг морфофункционал холати ва узига хосликлари билан харак- 
терлаиали хамда шахсиииг ривожланиш дастуриии кеигайиш тезлиги 
билан боглик булади.

Масалан. биологик ривожланишнинг секинлашган суръати билан 
болалариинг ушбу ёш учун жисмоний ривожланиши ва мехнатга лаё- 
кати анча паст булади. Уларда юрак кон-томир ва марказий асаб ти
зими анча таранг, асосий алмашинув даражаси анча юкорилиги куза
тилади. Укувчиларпа календарь ёшнинг биологик ёшдан ортда колиши 
турли сабабларга кура беш йилгачани ташкил килиши мумкин. Сабаблар 
каторига куйидагилар киритилиши мумкин: она корнида ривож
ланиш да в рила ги бузилишлар, тугрукдаги жарохатлар, баъзи касал
ликлар, нотугри (ноадекват) овкатланиш ва бошкалар.

Мактабда укишни бошлагунча тахминан 1S фоизлан 20 фоизгача 
болалар узининг биологик ёшидан ортда кол ад и, кейинчалик укиш жа
раенида эса уларнинг сони яна купаяди.деб хисобланади.

Акселерация - индивидуал ривожланишнингтезлашган тури булиб, 
у жинсий етилиш даврида намоён булади ва кунрок кизларда учрайди. 
Ривожланишнинг бундай турини меъерий деб булмайди, чунки бола 
организмида баъзи морфофуикционал жараенлариинг маълум огиш- 
ларига олиб келиши мумкин.

Антропометрик Узига хосликларни хлсобга олган холда, инсоннинг 
конституционал биологиясига асослаиган ёш буйича таснифи мавжуд. 
Инсон хаетида куйидаги еш даврлари фаркланади:

• янги тугилган чакалок (бир ойгача)
• кукрак ешидаги бола (бир ойликдаи-бир ешгача)
• эрта болалик (3 ёшгача)
• болалик (8 ешгача)
• Усмирлик (18 ешгача)
• ёшлар (29 ёшгача)
• етуклик даври (44 ешгача)
• Урта ёш (59 ешгача)
• кгксалик (74 ешгача)
• карилик (89 ешгача)
• узок умр курувчи (90 дан юкори)
Саломатликнинг шаклланиши ва турмуш тарзи масалаларини бел

гилаб, бу хакда фикр юритиб, шуни яна бир бор таъкидлаш лозим, хар 
бир еш лаврида организмга турли омилларнинг таъсирини инобатга
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олиш. хает шароитларига мослашиш учун узига хос махсус муаммолар 
ни хал килиш хамда яшаб колиш учун одам организми ички ва ташки 
мухитнинг кенг лоирасида фаолият юритиш кобилияти га эга булиши 
керак. Бундай мослашиш кобилияти ривожланишнинг эрта да в р ид а н 
бошлаб организмнинг эахираларини белгилаб беради. бу хает фаолия- 
тининг. умуман инсон саломатлнгинииг асосий механизмларидан хи
собланади.

Тадкикотларда аникланганки. одамнинг 4*5 сшила морфофункцио
нал Уэгаришларнинг анча юкори суръатлари кузатилади, сунгра 10-11 
сшила маълум дисгармония туфайли бу жараен бироз сусаяди. 15-16 
ешларда организмнинг хаёт фаолиртинининг фаол кучайиши юз бера - 
ди ва ушбу жараен 22-23 ёшгача давом этади.

Шу билан бирга. айнан 10-12 ёшда органиэмнинг касалликларга 
чидамлилиги энг юкори, улимга эса - ута паст б?лишини курсатувчи 
маълумотлар хам мавжуд.

Буларнинг барчаси яна бир бор организмнинг холатиии бахолашда, 
унинг мослашиши мукаммаллигиии. ички захираларнинг шакл л а 
нишдаги имкоииятлари етарли даражада эканини ифодаловчи инди- 
видуалликни намоен килади.

Турмуш тарзини шакллаитиришнинг мазмунини. услубларини ва 
уни ташкил этишни бахолашда одамнинг еши катта ахамият касб эта
ди. Асосан таъсир килишнинг хамма даражаларида максадли гурухлар 
нинг ёшига караб еидашувлар олиб борилади, шунинг учун соглом
лаштириш дастурларини ешнинг узига хос хусусиятларини инобатга 
олган халда тузиш керак. Уларга куйидагиларни киритиш мумкин:

• индивидуал кУрсаткичлар
• модда алмашинувининг характери
• вегетатив асаб тизимининг устун тури (симпатик, парасимпа 

тик)
• рухий халат
• устун турувчи эхтиежлар ва кизикишлар.
Турмуш тарзини шакллаитиришнинг элементларини самарали 

олиб бориш учун согликнинг асосий тУртта тамойили: маънавий. рухий, 
жисмоний ва тиббий жихатларига асосланиш зарур. Бундай замонавий 
валеологик ендашув аник максадга йуналгаи халда нафакат саломат 
ликни шакллантиради. балки организм хаетий фаолиятининг барча 
кирраларини эгаллаш га ердам беради хамда инсоннинг еши ва инди
видуал узига хослигини кУрсатади.

/// Ьоб. ( ашчапчик ва uuuhiia агди (учинчи м чат) тушунчаси
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3.2. Организм захиралари (реэервлари) ва мослашиш
Инсон организми атроф-мухитга мослашувчанликнинг катта им- 

кониятларига эга булган био-социал тизимни намоён этади Инсон 
маълум жисмоний юкламаларга, атроф-мухитнинг узгариш шароит
ларига. юкори ёки паст хароратга ва юкори намликка мослаша олади. 
Маълумки. мослашган организм ташки мухитнинг нохуш омиллари 
таъсирига ч ила мл и булади. Фавкулодда кучланиш, хиссий зурикиш 
ски фаолиятнинг юкори даражада ифодаланиши таъсири остида ин
сон организми яккол ифодаланган функционал фаолликни намойиш 
килишга кодир. ушбу холат инсоннинг тинч шароитда булган холати 
дан тубдан фарк килади.

Мослашиш (адаптация) - иормал хаёт фаолиятини таъминловчи 
функционал тизимлар (аъзолар ва тукималар) фаоллик даражасининг 
баркарорлигилир. Организм фаоллигининг мукаммаллиги таъсир ки- 
лувчи экзоген ва эндоген омилларга боглик

Саломатликнинг имкоииятлари (мциралари) - инсоннинг кобили
яти. хулки ва Узига хос хусусиятларининг йигиндиси булиб, олдиндан 
унинг кайси касаллик тури га мойиллигини аниклаш ва прогноз ки
лишга ердам беради.

Мослашиш имкоииятлари организмнинг захираларининг потен- 
циали ва мукам маллиги га боглик Шунинг учун тирик организмнинг 
мослашувчаилик хусусияти унинг индивидуал саломатлигининг улчо- 
ви хисобланади. Регулятор мослашишнинг Узгариш механизмлари ва 
бошкариш йулларини аниклаш хаётий функцияларнингтакомиллашу- 
вига имкон яратади. Лемак, турли таъсирлар окибатида одам организ- 
мининг захира имкоииятлари ва чидамлилиги ортади. Валеологиянинг 
мухим вазифаларидан бири - бу одамни касалликлардан ва меъёридан 
ортик зурикишлардан аср^ш максадида мослашиш (адаптацион) меха- 
ннзмларини тизимли ва тугри организмга йуналтиришдир.

Мослашиш захиралари умумий куринишда хужайра, аъзолар, ти- 
зим ва бутун организмнинг турли даражадаги зУрикишлар таъсирига 
карши туриш нмконияти хисобланади. Захиралар зурикишларнинг 
таъсирини бошкариб, хает фаолиятининг самарадорчик даражасини 
таъминлайди ва организмнинг ушбу зУрикишларга мослашиш имко- 
ниятлариии намоён этади.

Морфологик ва функционал мцирачар фаркланади. Морфологик мци 
paiap организмни ташкил килувчи (хужайралар. тукималар. аъзолар ва
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организм тизимлари) алохида злементлар тузилишининг узига хосли- 
ги сифатида белгиланади. Бу мушак ва суяк тукималарининг ривожла
ниши ва мустахкамлиги, миофибриллар ва умуман мушак толалари 
тузилишининг узига хослиги, шунингдек. уларнинг васкуляризацияси 
характерида намоен булади хамда бу организмнинг функционал им- 
кониятларига мухим таъсир кУрсатади.

Функцияларни ижро эти шла Урнини босувчи бир катор аъзоларнинг 
жуфтлиги хам организмнинг морфаюгик захираси сифатида намоен 
булади. Масалан, буйраклар, Упка, эшитув аппарати, куриш аппарати 
ва баъзи ички секреция безлари. Бу аъзоларнинг хар бири биттаси бул- 
маганда, хамма функционал юкламани Уз зиммасига олиши мумкин, 
бунда аъзонинг гипертрофияси ёки гиперплазияси кузатилади.

Бундай жараёнларда ушбу аъзо ёки тизимга юкори функционал 
юкламалар тушиши мумкин, шунинг учун функционал захиралар каби 
атама киритилган. Функционал захиралар органларнинг функционал 
фаоллиги узгариши ва инсон фаолиятининг энг юкори натижала- 
рига эришиш имкоииятларини белгилайди, шунингдек, жисмоний, 
рухий-хиссий зУрикишларга ва организмга турли ташки омиллар таъ- 
сирларига мослашишда фойдаланадиган харакатларининг биргалик- 
даги имконият даражасини намоён этади. Бу имкониятлар моддалар 
алмашинуви, хужайра ва туки мал а энергетик хамда пластик жараён- 
ларнинг жадал узгаришининг физиологик жараенлар холатига мос ра
вишда аъзолар ва бутуи организм даражасида намоён булади. Окибат
да жисмоний имкоииятларнинг ортиши (куч, тезлик, чидамлилик ва 
бошкалар) рухий холатнинг яхшиланиши (максадни англаш, ютуклар
га интилиш ва бошкалар) билан ифодаланади. Буларнинг барчаси мав 
жуд хаёт куникмаларининг такомиллашувини ва янгиларини яратиш 
кобилиятини белгилаб бериши мумкин.

Организмнинг функционал захиралари учта турни yi ичига олади: 
биокимевий, физиологи к ва рухий.

Биокимевий захиралар - бу энергетик ва пластик алмашииувларнинг 
холати ва бошкарилиши билан боглик биокимевий жараенлариинг хдж- 
ми ва кечиш тезлигинииг ортиб бориш имкоииятидир. Биокимевий 
захиралар организм энергетик тизимининг куввати, анаэроб ва аэроб 
реакциялар, биокимевий жараенлар ва мослашиш жараенида бузилгаи 
кайта сиитезланувчи хужайралар тизимларининг бузилиши туфай
ли камайган энергетик ресурсларии тулдириш имкоииятлари билан 
белгиланади. Биокимевий захираларни йуналтириш, улардан фойда-

/// коб. Ca.taMam.iuK ва каса l i u k  лгди (учинчи м чат) тушунчаси
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ланиш ва мослашув жараенлари натижасида организм ички мухити 
нинг динамик муътадиллиги сакланиб туради. Агар организмда модда 
пмашинуви махсулотлари тупланиб колса. унда гомеостазни саклаш 
нинг гуморал механизмлари ишга туш ад и.

Шундай килиб. биокимевий захиралар нафакат энергетик ва плас
тик жараенни, балки хужайра ва тфкима даражасида гм организм ба
тан си и и - гомеостазнинг муътадиллигини таъминлайди.

Физиологик захиралар - бу физиологик функцияларнинг бошка
риш механизмлари булиб, ички ва ташки мухит Уэгарувчан шароит- 
ларига мослашишнинг захиралари сифатида улардан фойдаланилади.

Рухий захиралар - бу хотира, эьтибор, тафаккур, хиссиёт каби хусу- 
сиятларнинг пайдо булиши, инсон фаолияти мотивацияси, унинг ахлок 
интизомнни белгиловчи, рухий хамда ижтимоий мослашишнинг узига 
хослиги билан боглик рухий имкониятлардир. Рухий захиралар одам 
организмини атроф-мухит билан боглайди, уни функционал имкони- 
ятларнинг утувчи буш ни сифатида куриб чикиш мумкин. Рухий захи- 
раларга экстре мал холатлар ва куйилган вазифаларнинг бажарилиш 
сифатини белгиловчи омил сифатида каралади.

Организмнинг функционал захиралари мураккаб тизим сифатида 
нойдевори биокимевий мцира, чУ'ккиси ха - рукий захиралар курини- 
шида намоен булиши мумкин. Функционал захиралар тизимининг 
Узаги нейро-гуморал регуляция хисобига бирташади ва бу физиологик 
шкиралар хисобланади. Физиологик захираларда фаолият еки мосла
шиш натижаси асосий омил хисобланади. Натижанинг умуман йук
лиги еки тизимли равишда натижанинг етарли булмаслиги нафакат 
функционал захиралар тизимининг шаклланишини тезлаштиради, 
балки унинг бузилишига олиб келиши ва ихтиерий тарзда тулаконли 
фаолият юритишини тухтатиши мумкин.

Физиологик захиралар цуйидагича таснифланади :
1. Организмнинг даражаси буйича куйидагиларга ажратилади: 
субхужайравий (хужайра ички таркиби), хужайравий, гукимага оид. 

аъзога оид, тизимли, тизимлараро ва бутун организмнинг захирала
ри хамда инсоннинг хар бир аъзо тузилиши ва ташкил топиши дара
жасида, жумладан, организмнинг турли хужайралари хамда уларнинг 
хужайра ичи узига хослиги. организм гукималари (эпителиал, упка ва 
бошкалар), тизимлари (юрак кон томир, нафас олиш ва бошкалар) 
бутун организмнинг мослашиш (адаптив) захиралари ва физиологик 
ициралар хакида гапириш мумкин.
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2. Жисмоний хусусиятлари буйича:
а) кучнин/ жисмоний захиралари - бу мушаклар кучига кУшимча 

харакатлантирувчи бирликларнинг кУшилишидир. Уларда харакат
лантирувчи бирликларнинг куэгалипжни синхронизациялаш. турли 
мушак толаларининг энергетик ресурсларининг ортиши. мушаклар 
толаларининг бир марталик кискаришларидан йирик кискаришларга 
Утиши, шунингдек, мушак толаларининг оптимал чузилиш холати лай 
кискариш холатига Утиш кузатилади.

б) тезликнинг физиологик захиралари - бу синапслар оркали 
кУзгалишнинг утиш вакти, харакатлантирувчи бирликларнинг кУзга
лиш синхронизацияси, кУзгалишнинг кискаришга утиш тезлиги, му
шак фибриллалари кискаришинингтезлиги ва баъзи вазиятларда маъ- 
лумотни кайта ишлаш тезлигини хам киритиШ мумкин.

в) чидамлиликнинг физиологик захиралари - ички тургунликни 
(гомеостазни) сакланиб туришини таъминловчи механизмларнинг 
кучи ва баркарорлигидир. Организмдаги энергетик моддалар захи- 
раларини киритган холда ва улардан фойдаланиш имкоииятларини, 
шунингдек, биоэнергетик жараёнлар (организмнинг анаэроб ва аэроб 
имкоииятлари), соматик ва вегетатив тизимлар фаолиятининг коор
динациям тушуй ил ад и.

Ъ. Бажарилган мушак иши характери буйича (куввати, 
чидамлилиги)

а) максичал кунват билан ишлаш - асосан хужайра захиралари, го
меостаз ва энергетикани саклаб туриш захиралари, шунингдек, кУзга
лишнинг нерв хужайраларидан нерв еки мушак хужайраларига утиш 
тезлиги га йуналтириладиган физиологик захираларига теги шли. Ма
салан: холинэстеразалар фаоллиги, мембраналарнинг деполяризация- 
си ва реполяризациясинингтезлиги;

б) субмаксимал кунватда ишлашда йуналтириладиган физиологик 
захиралар, улар асосан гомеостаз ва энергетикани саклаб туришнинг 
ту Ким а захираларига теги шли;

в) катта кувват билан ишлашда йуналтириладиган физиологик 
захиралар, улар асосан гомеостазни кувватловчи аъзо ва тиэим захи
раларига теги шли;

г) муътадил кувват билан ишлашда йуналтириладиган физиологик 
захиралар. улар асосан бутун организм захиралари. гомеостаз ва энер- 
гетикани (терморегуляция, сув-туз алмашинуви, гликогенез) кувват 
лашга теги шли

I l l  Боб. Ca.muam.iuk аа касании aitiu (учинчи х т а т ) тушунчаси
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А. Пуналтиришнниг кетма-кетлиги буйича физиологик »ахиралар 
шартли равишда учта вариаитга (хил) булиниши мумкин.

Захиралариинг биринчи вариантм тинчлик хплатилан одатий фа 
олиятта утган захоти бошланиб, чарчаш хисси пайдо булгунга кадар 
йуналтирилади. Иккинчи вариант - экстремал холатда, учинчиси ха
- хает учун курашда. яъни а го нал холатда булади.

S. Узига хослиги буйича физиологик захиралар иккига - умумий 
(носпецифик) ва махсус турга булиниши мумкин. Биринчиси умумий 
фаолиятнинг хамма турлари га йуналтирилади, иккинчиси махсус фао- 
лиятда куникмалар оркали амалга ошади.

Организмнинг мослашиш тамойилларига икки жараённинг бир 
бутунлиги сифатида каралади. Бир томондан, организм ички мухит- 
нииг хаетий мухим Узгармас микдорларини саклаб кол и ш га мослаша 
ди, бошка томондан. организм гомеостаз узгаришлари шароитларида 
мослашишнинг функционал тизими захираларини жалб кил ган халда, 
ихтисослашган фаолиятни бажаришга мослашади. Мослашиш жараё
нида организмнинг захнра имкониятларининг диапазони кенгаяди ва 
уларни жалб килиш кобилияти ортади.

Организм физиологик захираларинииг жалб этилиши натижасида 
ички аъзолар функциясида баъзи узгаришлар кузатилади, бу мушак 
фаолияти мисолида намоен булиши мумкин.

3.3. Саломатликкка таъсир килувчи омиллар
Соглом одамнинг саломатлигиии саклаш ва мустахкамлаш жара 

енини бошкаришда саломатликни шакллаитиришнинг шартлари, ге
нофонд, атроф-мухит холати, хает тарзи хакидаги маълумотлар зарур
булади.

1 жадвал. Функцияларнм жалб гтишнинг максимал даражаси

КУрсаткичлар Тинчлик
даражаси

Максимал
даражаси

Фэгариш 
Сонда неча 

марта
Скелет мушаклари 
алмашинуви 3Q 10Q 
ккалдакикд. см.куб

0,3 30 100
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Мушакларла 
кон окими, 100 
г.тукимада мл/ 
да кика

4 мл лаки ка 150 35

Скелет 
мушакларила 
умумий кон окими

1,2л лаки ка 34 ллакика 30

1 куб мушак 
туки маеида 
харакатланувчн 
капиллярларсони

35-85 2500-3000
•

40-70

1 куб/см мушак 
тукимаси 
капиллярларинииг 
умумий юзаси

3-8 см. кв 350-370 см.кв 500-100

Кон айланншинннг 
дакикадаги хажми 5,0 л/лаки ка 40,0 л/да кика 8

Коннинг систолик 
нажми 50-70 мл 200 мл 3-4

Юрак
кискаришлари
частотаси

бОзарб/дак 240 зарб/дак 40

Систолик артериал 
босим 110 мм Hg 200 MMHg 2

Артериал босим 40 мм Hg 80 мм Hg 2
Пульсли артериал 
босим 30 мм Hg 160 мм Hg 5

Нафас алишиинг 
дакикалик хажмн 6-10 л  дакика 200 л дакика 20-30

Лаки кала нафас 
олиш частотаси 10-14 120 10

42



УЧУ ЧИН В.АЛЕОЛОГИЯ

Нафас олиш хажми 0,4-0,7 л 3,5 л 5
Кислород 
истеъмол и

0,25л/дакика 5,0 лдакика 20

Кон айланиш вакти 20-25 сония 8-9сония 3
Сут кислотаси 
даражаси

90-120 мг/л 2500 мг/л 25

1 куб.см да
лейкоиитлар
микдори

7000 8000 50000 7

Бу маълумотлар кейинчалик индивид ва бутун ахолининг саломат
лик кУрсаткичларини аниклаш имконини беради.

Жахон Согликни Саклаш Ташкилоти (ЖССТ) экспертлари XX аср- 
нинг 80-йилларида саломатлик сифати ва хаёт давомийлигига таъсир 
килувчи туртта омилнингтахминий узаро нисбатларини аниклади:

• Ирсий омиллар - 20 %;
• Атрофмухлт таъсири - 20%;
• Тиббий таъминот(согликни саклаш)-8-10%;
• Одамларнинг хаёт тарзи - 50- 55%.
Еш, жинс ва индивидуал типологик узига хосликка боглик тарзда 

табиатдаги алохида омилларнинг саломатлик курсаткичлари га таъси
ри турлича булади. Саломатликни таъминлашнинг хар бир омилини 
мазмунан куйидаги тарзда аниклаш мумкин (2-жадвал). Ушбу омил
ларнинг хар бири хакида батафсил тухталиб угамиз.

2 жадвал. Инсон саломатлигига таъсир килувчи омиллар
-

Омилларнинг 
таъсир килиш 

муххти

Омиллар
Саломатликни

мустахкамлоечи
Салаиатликни

емонлаштирувчи
Ирсий Соглом наел га эгалик, 

касалликларнинг 
пайдо бфлишига 
мпрфофумкционал 
тахминларнингйуклиги

Наслий касалликлар 
ва бузилишлар. 
Касалликларга ирсий 
мойиллик
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Атроф-мухит 
холати

Яхши турмуш ва ишлаб 
чикариш шароитлари. 
Кулай иклим ва табиий 
шароитлар. Экологик 
кулай яшаш шароити.

Яшаш ва ишлаб 
чикаришнинг зарарли 
шароитлари. Нокулай 
иклим ва табиат 
шароитлари. Экологик 
холатнинг бузилиши

Тиббий
таъминот

Тиббий скрининг. 
Профилактик 
тадбирларнинг юкори 
даражаси. Уз вактида тулик 
тиббий ёрдам

Саломатлик 
динамикасини назорат 
килувчи доимий 
тиббий назоратиинг 
йуклиги. Бирламчи 
профилактиканинг 
паст даражаси. 
Сифатсиз тиббий 
хизмат курсатиш.

Турмуш тарзи 
ва шароитлар

Хаёт фаолиятини рационал 
ташкиллаштириш; соглом 
турмуш тарзи, адекват 
харакат фаоллиги, соглом 
овкатланиш ва бошкалар

Хаёт фаолиятининг 
тартибсизлиги, 
миграцион жараенлар. 
иорационал 
озикланиш ва 
бошкалар омиллар

3.3.1. Ирсий омиллар
Органиэмларнинг онтогенетик ривожланиши ота-она хромосома 

ларидан олади ган наслий дастур билан белгиланади. Шунга карамай, 
хромосомаларнинг структур элементлари - геюар зарарли таъсирлар- 
га тортилиши окибатида, булгуси ота оналарнииг бутун хаети давоми 
да салбий ахамиятга эга булади. Киз бола тухум хужайрзарнинг маъ
лум микдори билан дунёга келади, улар етилиш жараенида аста секин 
уругланишга тайерланадн. Киз боланинг хаетида уругланишгача юз 
берган хамма ходнсаларда хромосамалар ва генларнннг сифати кайси- 
дир даражада Уз аксини топади. Сперматозоиднииг хает давомийлиги 
тухум хужайраларникидан анча киска, лекин уларнинг яшаш даврн ге
нетик аипаратда бузилншларнинг пайдо булиши учун етарли булади.
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у чу мни ba.ieol ют я
Булажак ота-оналар бутун ха еглари давомида хомиладорлик ва 

яратилади ган авлод олдида масъулдирлар. Купинча уларга боглик бул- 
маган омиллар хам намоен булади, буларга но кулай экологик шароит, 
мураккаб ижтимоий иктисодий жараенлар. хавфсиз озикланиш муам 
молари, фармакологик препаратлардан назоратсиз фойдаланиш ва 
бошкаларни киритиш мумкин. Бунинг натижасида наслий касаллик
лар ривожланади ёки наслий шартлаиган мойилликни юзага келти- 
рувчи мутациялар пайдо булади.

Саломатликнинг авлоддан-авлодга Утишила куйидаги омиллар: 
асаб ва рухий жараенлариинг узига хослиги, морфофункционал конс- 
титуциянинг тури хамда баъзи касалликларга мойиллик даражаси 
мухим ахамиятга эга.

Инсоннинг хаётий доминантлари ва дастурлари куп жихатдан ин
сон - конституцияси билан детерминланган (белгиланган). Бундай ге
нетик олдиндан белгиланган хусусиятларга инсоннинг етакчи эхтиёж- 
лари. унинг кобилиятлари. кизикишлари, хохишлари, алкоголизм ёки 
бошка зарарли одатларга мойиллиги киради. Мухит ва тарбия таъси- 
рининг хамма даражасида наслий омилларнинг роли белгиловчи хисоб- 
мнади ва бу тулик даражада турли касалликларга теги шли. Муътадил 
хает тарзи, касб, ижтимоий алокалардаги шерик, даволаш ва юклама
ларнинг анча мос турини танлашда инсоннинг наслий хусусиятларини 
кисобга олиш зарурлиги ойдинлашади.

Жамият баъзан и неон га генларда мавжуд булган дастурлари и амал
га ошириш учун зарур булган шартлар билан зиддиятларга киришув- 
чи талабларни куяди. Натижада инсон онтогенезида доимий равишда, 
наелийлик ва мухит, жумладан, организмнинг турли тиэимлари ораси
да куплаб зиддиятлар пайдо булади еки йуколади.

Наелийлик ва мухит этиологик омиллар сифатида намоен булади 
ва инсоннинг хар кандай к&ейллиги патогеиезида роль уйиайди, шунга 
карамай, уларнинг хар бир касалликдаги иштирокииинг улуши узгача, 
битта омилнинг улуши канча куп булса, бошкасининг хиссаси шунча 
кам булади. Бу нуктаи назардаи. патологик холатни хамма шакллари- 
да иаелийлнг инннг орасида кескин чегаралар булмаган туртта гурухга 
ажратиш мумкин.

Биринчи гурурни хусусий наслий касалликлар ташкил килиб, уларда 
ттиологик ролни патаюгик ген уйиайди, бунда мухитнинг рази факат 
касалликни намоен булиш модификациясидан иборат булади. Бу гу
рухга генетик касалликлар (фенилкетонурия, гемофилия каби), шу
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нинглек, хромосом касалликлар киради ва улар авлоддан-авлодгача 
жинсий хужайралар оркали утади.

Ичкинчи гуруц - бу патологик мутация билан боглик наслий касал- 
лмклар (иккиламчи), шунга карамай, уларнинг намоен булиши учун 
увита хос таъсирлар зарур булади. Баъзи холатларда мухитнинг 'на* 
моей килувчи’ таъсири ута кУргазмали ва мухит омилининг таъсири 
йуколиши билан клиник куриниш камрок ифодалана бошлайди. Маса
лан: гетерозигат ташувчиларда кислороднинг пасайган парциал боси- 
ми кузатилганда HbS гемоглобин етишмаслиги намоен булади. Бошка 
холатларда (масалан, пода града), патологик геннинг намоен булиши 
учун узок муддатли нохуш мухит таъсири зарур.

Учинчи гурукни кенг таркалган касалликларнинг асосий кисми таш
кил килади, айникса, етук ва кексалик еши касалликлари (гипертоник 
касалликлар, ЮИК, кандли диабет, ошкозон яра касаллиги, хавфли 
Усмалар ва бошкалар) шулар жумласига киради, уларнинг пайдо були
шида асосий зтиологик омил булиб, мухитнинг нохуш таъсири хизмат 
килади. Шунга карамай, омил таъсирининг амалга ошиши организм
нинг индивидаул генетик детерминланган мойиллигига боглик, шу 
сабабли бу касалликлар мультифактор ёки наслий мойилликка эга ка
салликлар деб, номланади.

Таъкидлаш зарурки, наслий мойилликка эга касалликлар ирсият ва 
мухитнинг нисбий роли буйича бир хил эмас. Улар орасида заиф, муъ- 
тадил ва юкори наслий мойил касалликларни ажратиш мумкин.

Касалликларнинг т^ртинчи гурухи - бу патологиянинг нисбатан куп 
булмаган шакллари, мухит омили уларнинг пайдо булишида алохида 
роль уйнайди. Одатда бу экстремал мухит омили булиб, унинг таъси
рига нисбатан организм химоя воситасига эга эмас (жарохатлар, Ута 
хавфли инфекциялар). Генетик омиллар бу холатда касалликнинг ке
чиши ва унинг якунига таъсир килиши мумкин. Маълумотларга кура, 
наслий патология тизимида асосий Уринни булажак ота-оналарнинг 
турмуш тарзи ва айникса, онаиинг хомиладорлик давридаги саломат
лиги билан боглик касалликлар эгаллайди.

Шундай килиб, наслий омиллар инсон саломатлигиии таъминлашда 
мухим ахамиятга эга. Аксарият холатларда, инсоннинг рационал тур
муш тарзи оркали наслий омилларни хисобга олиш, унинг хаётини 
сифатли ва давомли килиши мумкин. Аксинча, баъзан инсоннинг ти- 
пологик хусусиятларини хисобга олмаслик, нокулай шароитлар ва хо
латлар таъсири олдида уни химоясизлик ва заифликка олиб келади.

I l l  ko6. (аш чатш к  до кислый к о и) и (учинчи \atam) тушунчаси
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3.5.2. Экологии омиллар ва атроф мухит холати
А тр оф -мухит до ганда инсонларнинг мехиати. хаёти ва дам олиши 

кечадиган узаро боглик табиий ва антропоген объектлар хамда ходи 
салариинг ихлит тизими туш ум  ил ади. Бу тушунча ижтимоий. табиий 
ва сунъий яратилган жисмоний. кимёвий ва биологик омилларни. 
яъни бевосита еки билвосита хаетга. саломатликка ва инсон фаолия 
тига таъсир килувчиларнинг хаммасини уз ичига олади.

Инсон тирик тизим сифатида биосферанингтаркибий кисми хисоб
ланади. Инсоннинг биосфера га таъсири нафакат унинг биологик, бал
ки мехнат фаолияти билан хам богликдир.

Маътумки. техник тизимларнинг биосфера га кимёвий ва физик 
таъсирини куйидаги йуналишларда кУрсатади:

]. Атмосфера оркали (турли газлардан фойдаланиш ва уларни 
чикариш табиий m  алмашинувини бузади).

2. Гидросфера оркали (дарё, денгиз ва океанларнинг кимёвий 
воситалар билан ифлосланиши).

3. Литосфера оркали (фойдали казилмалардан назоратсиз фойда
ланиш ернинг саноат чикиндилари билан ифлосланиши ва 
бошкалар).

Шубхасиз. техник фаолиятнинг натижалари сайерада хаёт имкони- 
ятларннн таъминловчи биосфера курсаткичларига таъсир килади. Ин- 
соннииг хаети бутун инсоният жамиятининг хаёти каби атроф-мухит 
ва табиатсиз мавжуд эмас.

Инсонга тирик организм сифатида атроф-мухитнинг модда алма- 
шииуви хос, бу хар кандай тирик организм мавжудлигининг асосий 
шарти хисобланади. Инсон организми куп жихатдан биосферанинг бош
ка таркибий кисмлари - усимликлар, хашаротлар, микроорганизмлар 
ва бошкалар билан боглик. яъни мураккаб организм моддаларнинг 
умумий доирасига киради ва унинг конунларига буйсунади. Атмос
фера кислородининг, ичимлик сувининг, озиканинг узлуксиз окими 
инсоннинг мавжудлиги ва биологии фаолияти учуй абсолют жихатдан 
мрур. Инсон организми суткалик ва мавсумий ритмларга буйсунади. 
у мавсумий Уэгаришлардаи. атроф мухит хароратидан, куеш нурлан и- 
ши ждддллигидлн хамда бошкалардан таъсирланади. Шу билан бирга, 
инсон алохида ижтимоий мухит - жамиятнииг аж рал мае бир кисми 
хисоблаиади.
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Инсон нафакат биология, балки ижтимоий мавжудот хамдир. Жа
мият тизимининг элементи сифатида унинг билвосита биологик мав- 
жудлиги ва физиологик функцияларини йуиалтирилиши инсон мав- 
жудлигининг аник ижтимоий асосидир.

И неон ни ижтимоий мавжудлиги хакидаги таълимот шуни курса
тадики, унинг ривожланишида барча шароитларни яратишни режа
лаштириш керак, уларда хамма потенциал имкониятлар (захиралар) 
очилган булсин. Истикболли режаларга асосан инсоннинг саломат-; 
лишни баркарорлаштирнш ва оптималлаштириш шароитларида энг 
мухими биогеоценозлар ривожланишининг илмий асослаиган дастур-] 
ларини татбик килиш ва жамият тузумини такомиллаштириш масала-1 
си хисобланади.

3.3.3. Тиббий таъминот даражаси
Купчилик одамлар узларининг саломатликка булган умидини айнан 

тиббий омил билан боглайди, шунга карамай, ушбу омилнинг масъ- 
улиятлилик улуши кутилмаган даражада паст. Тиббиётнинг асосий 
максади одамларнинг саломатлигиии мустахкамлаш, умрини узай- 
тириш, касалликларнинг олдини олиш ва даволаш булиб, илмий би
лимлар ва амалий фаолият тизими сифатида ушбу таъриф бугун хам уз 
лолэарблигини йукотгани йух. Тиббиёт фани тараккиёти билан бирга 
касалликларнинг анча кенг таркалиб бориши сабабли, тиббиет асосан 
касалликларни даволашга ихтисослашиб, саломатликка камрок эъти- 
бор карата бошлади. Айнан дорилар билан даволаш купинча саломат
лик эахираларини пасайтиради, шу жумладан. дори воситаларининг 
салбий таъсири организм захираларининг ривожланишига имконият 
бермайди, охир окибатда даволовчи тиббиёт хар доим хам саломат
ликни мустахкамлайди дейиш Уринли эмас.

Касалланишлар профилактикасини учта даражага ажратиш мумкин:
• Ьир.шччи профилактика болалар ва катталарнинг тулик кон- 

тингентига йуналтирилган. Унинг вазифаси бутун хает цикли 
давомида уларнинг саломатлигиии яхшилаш хисобланади. Бир
ламчи профилактиканинг асосини сотом хает тарзи буйича 
тавсиялар. профилактика воситаларини шакллантириш буйича 
туплангаи тажрибалар. саломатликни саклашнииг халк анъана
лари ва усуллари ташкил этади.

/// Коб. (  aiauamiuK ва касаник ал А и (учинчи \а шт) тушунчаси
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• Иккиламчи профилактика одамлариииг конституииоиал мо
йиллик кУрсаткичларини ва куп касалликларнинг хавф омилла- 
рннн. узига хос наслий касалликларнинг хавфини прогнозлаш, 
хаёт анамнрзи хамда ташки мухит омилларини аниклаш билан 
шугулланади. Профилактика нинг бу тури аник касалликларни 
даволаш учун эмас, балки уларнинг иккиламчи профилактика - 
сита йуналтирилган;

• УЧшмчи профилактика ёки касалликлар профилактикаси ин
дивидуал даражада хам. популяцион (умумий ахоли) даражада 
хам беморларни касаллик рецидивларилан огохлантиришни 
Узининг асосий вазифаси килиб кУяди.

Касалликларни тиббиёт томоиидаи Урганишда йигилган тажриба 
касалликларни ташхислаш ва даволашдаги харажатларнинг иктисодий 
тахлили хамдир. Ушбу тахлил болалар ва катталарнинг саломатлик 
даражасини оширишда касалликлар профилактикасининг ижтимоий 
ва иктисодий жихатдан самарадорлигини ишончли намойиш кил- 
ди. Шубхасиз, соглом ёки касаллик олди холатидаги инсонлар билан 
ишлашни назарда тутган, яъни тиббиётнинг янги тармоги сифатида 
согломлаштирувчи тиббиёт ва фан сифатидаги валеологиянинг фаоли
ят сохасига кирувчи бирламчи профилактика анча самарадор хисобла
нади. Шунга карамай, даволовчи тиббиётда амалий жихатдан хамма 
тътибор иккиламчи ва учламчи профилактика га каратилган.

Бирламчи профилактика шифокорнинг ахоли билан узвий хамкор- 
л h i  их и назарда тутади, бирок согликни саклаш тизими уни зарур вакт 
билан таъминлай олмайди, натижада шифокор ахоли билан профи
лактика масалалари юзасидан учрашишга вакт ажратмайди. Одатда 
шифокорнинг асосий вакти бемор билан мулокотга киришиш, анам
нез йигиш, текшириш, ахолий жихатдан тулаконли тиббий курикдан 
Утказиш ва даволаш ишларИгэ сарфланади.

Гигиена сохасининг ходимлари бирламчи профилактикани амалга 
оширишга якин фаолият олиб боради, лекин улар инсон саломатлиги- 
ни таъминлаш билан эмас. балки соглом мухитни таъминлаш билан 
шугулланади.

Умумий диспансерлаш хакидаги тиббиет концепциясининг асоси
да профилактика ва саломатликни мустахкамлаш масалаларига ин
дивидуал ендашув гояси етади. Бирок мазкур гоя и и амалиетга татбик 
тгиш га куйидаги сабаблар халакит беради:
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• Касалликларнинг эхтимолий (прогноз) куп микдорини аниклаб 
ва кейинчалик уларни гурухларга бирлаштириб, диспансер ку- 
эатиш учун куп маблаг талаб кил и над и;

• Прогнозлашга йуналтириш (келажагини олдиндан айтиб бе- 
риш)га Караганда, ташхислаш (мавжудларини кайд этиш) етак- 
чи булади:

• Етакчи фаоллик ахолига эмас, шифокорларга тегишли булади;
• Шахснинг ижтимоий-рухий хусусиятларини хисобга олмаган 

холла, согломлаштиришга тор тиббий ёндашувнинг мавжудлиги.
Саломатлик сабабларини валеологик нуктаи назардан тахлил этиш, 

эътиборни тиббий жихатдан физиология, психология, социология, ма- 
ланиятшунослик ва маънавий соха га укитишнинг аник тартиблари ва 
технологияларига, тарбия ва жисмоний фаолликка кучиришни талаб 
килади. Бошкача айтганда, организмнинг захираларини оширишга 
каратилган согломлаштирувчи тиббиетни ривожлантириш ва шакл
лантиришга нихоятда зарурат пайдо булди.

Инсон саломатлнгинииг генетик ва экологик омилларга богликли- 
ги иктисодий сиесатнинг асосий вазифаларидан булган - соглом хает 
тарзини шакллантиришда оила, мактаб, давлат, жамоат ташкилотлари 
ва согликни саклаш ташкилотларининг урнини белгилашни зарур ки
либ кУяди.

3.4. Хаёт тарзи ва саломатлик механизми
Валеологик нуктаи назардан, касалликни - асосан организм мосла- 

шишининг узгаришлари билан тушунтириш мумкин, у инсон орга
низми захираларининг холатига боглик булади. Мослашишнинг бу- 
зилиш назарияси машхур патолог олим И.В. Давидовский (1%6 йил) 
томоиидаи таклиф этилган булиб, унинг фикрига кура. ‘Касаллик - бу 
мослашиш жараенининг даражаси ва шакли. узига хос чацирувяар би
лан тавсифланувчи организмнинг мослашишидир", яъни касаллик - бу 
мослашиш шакли булиб, якуний маънода организм мослашиш имко- 
ниятларининг маълум даражада буэилишидир.

Бир катор машхур олимлар организмда гомеостаз бузилиши еки 
дистресс холатиии - организм балансини адаптив гармонлар билан 
таъминловчи мослашиш жараенларининг бузилиши сифатида ифода- 
лайдилар (У. Кеннор, Г. Селье ва бошкалар).

Инсон хулки ва унинг хает тарзи турли кУринишларда хам касал*
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лик тушунчасини англаб етишда мухим ахамиятга эга. Г.Гайненинг 
фикрига кУра: *Агар инсон хонадонига тушаетгаи куеш нурларидан 
кувонмаса - у бемордир*.

Касаллик мохиятини тушуя и шла замонавий ендашувларнинг тах- 
лили яна бир бор организмнинг захиралари ва индивидуал хусусият- 
ларм. касаллик тавсифлари мажмуини, шунингдек. асосида валеологик 
еидашувлар етадигаи хулкий омилларни хисобга олган холда, тизимли 
ендашув зарурлигини курсатмокда.

Касаллик туигунчасига мос равишда, инсон саломатлиги хам ажра- 
тилади. Кадимгн машхур опимлар саломатлик хакида фикр юриттан- 
ла. хает шароитлари. гигиеник тартиб-коидалар, соглом овкатланиш, 
жисмоний фаоллик ва рухий баркарорликиинг ролини таъкидлаганлар.

Гиппократ узининг куэатишлари давомида - инсон фаолияти, унинг 
одатлари, яшаш шароити кандай булса, унинг саломатлиги хам худди 
шундай булишини аниклаган

Маълумки, Валеология саломатлик хакидаги фан булиб, унинг са
бабларини, саломатликни саклаш ва мустахкамлаш механиэмларини 
Урганади. Саломатликнинг микдори ва сифатини аниклаш истикбол- 
ли йуиалишлардан бири хисобланади. Н.М.Амосов саломатлик мик
дори муаммосини Урганиб, унга функционал тизимларнинг 'захира 
кувватлари* йигиндиси сифатида еидашади ва 'захира коэффицеи- 
ти* оркали саломатлик индексини аниклаш мумкин деб, хисоблай- 
ди. Функцияларнинг максимал микдори унинг нормал даражасига 
нисбатан улчанади. Бошка тадкикотчилар (P.M. Баевский ва бошкалар) 
мослашиш имкоииятининг солиштирма огирлигини, яъни организм 
мослашишининг турли даражаларини аииклаггаилар.

Маълум буладики, хозирги замон одамининг касалланиши энг ав
вало. унинг турмуш тарзи ва кундалик, хулки билан асосланади. Хозир
ги вактда соглом хает тарзи юритишга касалликларнинг олдини олиш- 
нинг асоси сифатида каралади. АКШда болалар улимининг курсаткичи 
КО фоизга ва бутуи ахолининг улим курсаткичи 94 фоизга камайгани, 
кутмлгаи хает давомийлигининг Уртача курсаткичи 85 фоизга ошга- 
нини тмббиетиинг юту мари билан эмас. балки бундай холатни хает 
даражаси. мехнат ва ахоли турмуш тарзининг рационализацияланиши 
шароитлари билли боглайди.

Шу билан бирга. ХЛМлардд уртача 78% эркаклар ва 52% аеллар ту
лик сотом хает тарзини олиб бормайдилар (Ю.П Лисицин, 2010 йил).
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Таъкидлаш зарурки, турмуш тарзи тушунчасининг Узи хаетнинг 
моддий (номоддий) сохасида маълум, тарихан шартланган фаолият 
тури сифатида тавсифланади. Хает тарзи куйидагича таснифланишн 
мумкин:

Фаоллик хусусияти буйича - интеллектуал, жисмоний.
Фаоллик шакллари буйича - ишлаб чикарувчи, ижтимоий, таълим. 

тиббий ва бошка шакллар.
Хаёт тарзи тушунчасида ким? нима? еки кандай шароитда яшаши, 

яъни моддий ва номоддий хаёт шароитлари тушунчаси катта ахами
ятга эга. Турмуш тарзига таъсир этувчи - фаолият, одамларнинг фаол 
лиги маълум маънода хаёт шароитларига таъсир утказади ва улардан 
фойдаланади.

Хает тарзи - бу хаёт даражаси. хает тартиби (тиэим), хаёт стили, 
хает сифати каби тушунчаларнинг узаро богликлигидир.

Хаёт тартиби - одатда хаёт. мекнат. яшаш, дам олиш регламенти 
тартиби сифатида тушунилади, унинг доирасида одамларнинг хаёт 
фаолияти етади, яъни бу хаетий регламентни белгиловчи хает тизи- 
мидир (ёки тизимнинг йуклиги).

Хает даражаси - моддий ва маънавий кУрсаткичлар тизимини 
белгилайди. яъни турмуш даражасининг кУрсаткичлар микдорини 
аниклаш имконияти булган фаровонликнинг даражаси, масалан: реал 
даромадлар, турар-жой билан таъминланганлик, билим олиш даража
си, интеллектуал имкониятлар ва бошкалар

Хает усупи - бу инсон хулкининг индивидуал узига хослиги, шу 
жумладан. унинг юриш туриши. кийими, ташки кУриниши, шунинг
дек. тафаккур тарзининг индивидуал хусусиятлари.

Хаёт сифати - кейинги пайтда бу атама тиббий амалиетда бемор 
нинг холатини бахолашда тез-тез кУллана бошланди. Бу тушунча куп 
жихатдан турмуш тарзи ва албатта одамларнинг саломатлигиии бел
гиловчи ижтимоий тушунча, чунки саломатлик алохида кУрсаткичлар, 
индекслар билан чегараланмайди, у мураккаб, куп киррали яхлит ти 
зимни акс эттиради. Масалан. оила аъзоларининг кун тартиби турмуш 
тарзини характерловчи яхлит курсаткичларнинг биридир. Аксинча, 
дам олиш, уйку. оэикланиш, машгулот ритмининг бузилиши. касаллик
лар пайдо булишига олиб келади, саломатлик курсаткичларига салбий 
таъсир кУрсатади. Хает тартибига амал хил ган оилаларда текширув 
лардан Утганларнинг 59% - соглиги яхши, 35% - коникарли ва факат 6% 
коникарлидан пастрок булди (Ю.П. Лисицин, 2010).
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Шундай килиб, саломатликни саклашда энг мухими уэ саламатли- 

гша масъулият билан муносабатда брлиш хисобланади. у энг аввало,
i оглом турмуш тарзини шакллантиришга ва ахолининг тиббий мада- 
миятинн оширишга йуналтирилади.

Тиббий маданият - бу аввало, узининг саломатлиги ва эхтимолий 
касалликлари хакидаги злементар билимлар. шифокорнинг кабул и га 
нафакат кандайдир бетоблик ва касалликларда эмас, балки организм 
холатиии тахлил килиш ва текшириш максад ила боришдир. Ривож- 
ланган мамлакатларда ахолининг энг куп кисми саломатлик томони- 
лан хеч кандай шикоятлар булмагани холла, уз организмини текши- 
рувлан утказади.

Саломатлигининг холатини билиш буйича мурожаат килишнинг 
нагглиги лоимий равишда касалликларнинг ортишига, шу жумладан, 
кайтмас узгаришли патологик холатларга олиб келади.

'Соглом турмуш тарзи' тушунчаси хакида турли таърифлар берил- 
ган. улардан энг оддийси - бу ‘одамларнинг хулки ва фаолияти улар
нинг саломатлигига самарали таъсир килади". Анча кенг маънода, 
соглом турмуш тарзи - ушбу инсоннинг генетик шартланган типологик 
хусусиятларига, хаетнинг аник шароитларига мос равишда, саломат
ликни шакллантириш, саклаш ва мустахкамлашга, шунингдек, инсон 
томоиидаи унинг ижтимоий - биологик функцияларини тулик бажа- 
ришга йуналтирилган хает фаолияти усулидир.

Соглом турмуш тарзига берилган таърифда тушунчанинг иидиви- 
дуаллашувига эьтибор карат ил ад и, яъни канча одам мавжуд булса, 
шунча соглом турмуш тарзи булиши керак. Соглом турмуш тарзи таъ- 
рифида хар бир инсон учун унинг типологик (олий асаб фаолияти тури, 
морфофоуикциоиал тур, вегетацион бошкарувнингетакчи механизми 
ва бошкалар), еш -жинсгц теги шли хусусиятлари ва у яшайдиган ижти
моий холат (оилавий ахволй. касби, анъаналари, мехнат шароитлари, 
моддий таъминланганлик, хаети ва бошкалар) хисобга олиниши за
рур. Бошлаигич асосида инсоннинг шахсий - мотивацион хусусиятла
ри. хаетий йуиалгаилиги мухим Урин эгаллаши керак. булар у>-узидан 
соглом турмуш тарзининг мазмуни ва хусусиятларининг шаклланиши
га жиддий туртки булиши мумкин. Соглом турмуш тарзини шакллан
тириш асосида бир катор мухим коидалар етади:

I.  ̂1 фаолияти ва ижтимоий холатининг субъекти ва объекти си
фатида сотом турмуш тарзининг фаол етакчиси инсон хисоб
лаиади.
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2. Соглом турмуш тарзини амалга оширишда инсон узининг био- 
логик ва ижтимоий хусусиятларини биргаликда намоен этади.

3. Инсоннинг мотивацион ички ижтимоий. жисмоний. интеллек
туал ва рухий имкоииятлари, шунингдек, кобилияти, иктидори 
соглом турмуш тарзини шакллаитиришнинг асосини ташкил 
этади.

4. Соглом турмуш тарзи саломатликни таъминлашнинг анча са- 
марадор воситаси ва усули хисобланади. Касалликларнинг бир
ламчи профилактикаси ва хаетий мухим эхтиежларни ко иди 
ришда унинг роли беки ее

Афсуски, саломатликни саклаш ва мустахкамлаш имконияти кан 
дайдир муъжиэакор хусусиятлар га эга воситанинг (халда н ташкари, 
харакат фаоллиги, озика га кУшимчалар, психотренинглар, организм
ни то зал а ш ва бошкалар) хисобига жуда тез амалга оширилиши Урга 

. нилмокда ва таклиф килинмокда. Шубхасиз, саломатликка кандайдир 
биргина восита хисобига эришиш принципиал жихатдан нотугри, чун
ки таклиф килинаётган еидашувлар бирортаси хам инсон организми- 
ни ташкил килувчи функционал тиэимларнинг хамма кирраларини, 
охир-окибат инсоннинг табиат билан алокадорлигини, шу билан бирга, 
саломатлиги ва хаёт фаолиятининг уйгунлигини камраб ололмайди.

Э.Н. Вайнер яратган таълимот буйича соглом турмуш тарзининг 
тузилиши куйидаги омилларни: оптимал харакат тартиби. рационал 
овкатланиш, хаетнинг рационал тартиби, психофизилогик бошкариш, 
рухий-хиссий ва жинсий маданият, иммуиитетии чиниктириш, зарар
ли одатларнинг йуклиги хамда валеологик маълумотни уз ичига оли
ши лозим.

Саломатлик хакидаги янги таълимот академик Н.М. Амосов томо- 
нидан аник ва конструктив белгилаб берилган: “Соглом булиш учун 
доимий ва ахамиятли шахсий интилишлар булиши керак. Уларни хеч 
нарса билан алмаштириб булмайди*.

Соглом турмуш тарзи учта бир-бирини тулдирувчи элементлар ва 
Узаро боглик булган маданият йуналишлари: овкатланиш маданияти, 
царакатланиш маданияти ва киссигтлар маданиятидан ташкил топган.

Овкатланиш маданияти. Соглом турмуш тарзи таълимотида овкат 
ланиш тиэим хосил килувчи, белгиловчи хисобланади. чунки у уз иав- 
батида, харакат фаоллиги ва хиссий баркарорликка ижобий таъсир 
кУрсатади. Овкатни тугри кабул килиш эволюция жараенида шакллан»
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ган булиб, озика моддаларииинг табиий узлаштириш технологмялари 
га мос келади.

Харакатланиш маданияти. Табиий шароитларда аэроб жисмоний 
машклар (юриш. чопиш, сузиш. чангила учиш. пиёда юриш ва бошка
лар) согломлаштирувчи самара га эга. Улар уз ичига куёш ва ха во ван 
маларини.тозаловчи ва чнннктирувчн сув муолажаларини олади.

Хиссиётлар маданияти. Салбий хиссиётлар (хасал, нафрат, кУркув 
ва бошкалар) улкан вайрон килувчи гучга эга, ижобий хиссиётлар (кул- 
гу, кувонч. миннатдорлик хисси ва бошкалар) саломатликни саклайди, 
мчваффакиятга сабаб булади.

Соглом турмуш тарзининг шаклланиши гоятда узок муддатли жа
раен булиб, у бутун умр давом этиши мумкин. Соглом турмуш тарзи
нинг шаклланиши натижасидаги узгаришлар организмда бирданига 
руй бермайди, хаёт тарзининг рационал тизимга утишининг ижобий 
самараси баъзан узок йиллар давомида юза га чикиши мумкин. Афсус
ки. одамлар купинча факат рационал тизимга утишнинг Узига "гувох 
булади*. лекин те зла ижобий натижага эришалмагани учун, сабрсизлик 
килади ва яна аввалги турмуш тарзларига кайталилар. Бундай холат- 
нииг руй бериши бежиз эмас, албатта, чунки хаетий фаолиятда кабул 
килинган шароитлар (хдлдан ташкари, туйиб овкат ейиш, мунтазам 
ал ко гол истеъмол килиш ва бошкалар) одатга айланиб кетади. Соглом 
хает тарзи коидалари мослашмаган инсонга бундай нохуш ва зарарли 
одатлардан воз кечишии ва аксинча, доимий ва узлуксиз огир юклама 
ларни хамда турмуш тарзининг катъий тартибини белгилашни назар
да тутади. Соглом хаёт тарзига утишнинг бошлангнч даврида инсонни 
кУллаб-кувватлаш, иитилишларига туртки берувчи зарур маслахатлар 
бериш, саломатлик холатининг функционал курса тки чл ар ила ги ижо
бий Узгаришларни унга курсатиш ута мухим ахамият касб этади.

Хозирги вактда хаетда парадокс кузатилмокда: соглом турмуш тар
зи. овкатланиш ва харакат тартиби омилларига муносабат Урганил- 
гаила. сУровдан утганларнинг факат 10-15 % улардан фойдаланиши 
маълум булди. Бу нафакат валеологик билимларнинг етишмаслиги са- 
бабяи, балки шахснинг суст фаоллиги ва хулк-атворнинг шаклланма* 
ган лиги туфайли келиб чикмокда.

Шундай килиб. ам-лом турмуш тарзи инсон хаети давомида доим 
шаклланиб бориши лозим, у шароит ва хдетнй холатларга боглик бул- 
маслиги керак.
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Соглом турмуш тарзи самарадорлигини бир катор биосоциал тамо
йиллар буйича аниклаш мумкин. Улар уз ичига куйидагнларни опади:

• Саломатликнинг морфофункционал кУрсаткичларини бахолаш: 
жисмоний ривожланиш даражаси, жисмоний тайергарлик да
ражаси. организмнинг мослашиш имкоииятлари даражаси;

• Иммунитет холатиии бахолаш: маълум давр давомида яллигла
ниш ва инфекцион касалликларга чалиниш даражаси;

• Хаетнинг ижтимоий-иктисодий шароитларига мослашишнинг 
имкоииятларини бахалаш; оила - рУзгор мажбуриятларини ба
жариш фаоллиги; ижтимоий ва шахсий кизикишларнинг чек- 
сизлиги ва намоен булиш даражаси;

• Валеологик фаолият даражасини бахолаш; шу жумладан. соглом 
турмуш тарзига йуналишнинг шаклланганлик даражаси (рухий 
жихат); валеологик билимлар даражаси (педагогик жихат); 
саломатликни саклаш ва мустахкамлаш билан боглик булган 
куникма ва амалий билимларни узлаштириш даражаси (тиб
бий-физиологик ва психологи кпеда го гик жихатлари); соглом 
турмуш тарзи ва саломатликнинг индивидуал дастурини мустакил 
туза олиш куникмаси.

3.4.1. Валеогенез ва одам саломатлигиии 
бошкариш механизмлари

Валеология фани соглом ва учинчи (чегаравий) холатдаги одам- 
ларни тал кик килади. Валеология предмет сифатида одамнинг сало- 
матлигини, уни саклаш ва мустахкамлаш механизмларини, яъни на 
леогенезни Урганади. Булар организмнинг физиологик механизмлари 
булган узини саклаш, бошкариш ва узини ривожлантириш кобилият- 
лари билан боглик булган ташки мухитга мослашувчанлигидир.

Валеология профилактик тиббиёт дан фарк килади. Энг авва
ло, профилактик тиббиёт касалликларнинг олдини олиш (хавф 
омилларига карши кураш) билан шугулланади, валеологии ор
ганизм резервларини, баркарор реализациясини таъмиилов- 
чи компенсатор имкоииятларини хамда генетик, физиологик. 
рухий ва геиератив фаолиятини Урганади.

Саломатликни тадкик этиш учун аввало, одамнинг мохиятини. 
унинг мавжудлик тамойилларини тушуниш лозим.

/// Ьоб. Са.и1мат.хик «а к а т  l i u k  an)u (учинчи м ча т ) тушунчаси
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у му ми И на.тают я
Маълумки. замонавий тиббий фанлар одам оргаиизмига ички ва 

ташки мухитдан бутун бир тиэим сифатида карайди. Одам организ- 
минииг бир бутунлигини тизимли (интеграл) еидашувлар ердамида 
тушунтириш мумкин (ГЛ. Апанасенко).

Тиэим тузилмалар йигиндиси ва уларнинг Узаро алокаларини му 
жассам этиб. бутунликда я гона фаатият юритади. Одам пирамида та
мойили асосида туэилган тизимдан иборат ( Maslow пирамидаси).

Пирамидани уч даража кУринишида ташкил этиш конуни мавжуд
- пастки. тана (soma-тана), Урта, рухий (psyche - калб). чукки - маъна
вий камолот (nous- pyx), олий онг даражасинннг намоен булиши. Бу 
ижодий мухит. жумладан, шахснинг Узини шакллантириши. Пирамида 
ичилаги гюментлар уртасидаги узаро муносабатлар мутаносиблик ко- 
нунларига буйсуиади, бу унинг мугтахкам баркарорлигини ва ривож
ланиш имкониятини таъминлайди.

Шундай килиб, одам организмини ташкил этишнинг тизимли та
мойили одамнинг бутун фаолиятини белгилайди, яъни унинг ички 
бирдамлиги, бунда интеграциялашув маркази пирамиданинг чуккиси 
хисобланади. Бошка томондан, одам узини Ураб тур ган атроф-мухит 
билан чамбарчас боглик

Агар патологик жараенларни (касалликни) тизимда гомеостазнинг 
бузилиши ва маълум аъзодаги жараен сифатида тасаввур этсак, одам 
саломатлигиии ха организмнинг бутунлигича тахлил килиш лозим.

Саломатликни бошкариш бу валеогенез механизмларини бош- 
кариш, яъни тирик тизимнинг узини ташкил этишнинг мустахкам 
бакарорлигини таъминловчи механизмлари хисобланади.

Саломатликни бошкаришнинг куйидаги тамойиллари ажратилади: 
саламатикни шакллантириш, сацлаш ва мустахкамлаш.

Айнан одамнинг бошкарув механизмлари, унинг соглигини шакл 
лантириш, саклаш на мугтахдмлашни таъминлайди. Уларнинг асоси
да тУфи ва кайта боглаиувчи бошкарув мехнизмлар етади, шунинг эва- 
зига организм Узини тиклаб тартибга солади бузилишга йул кун.манд и.

Ушбу мехаиизмлар саломатлик даврида хам ва одамнинг бемор 
вактида хам бирдай доимий ишлаб туради. Биринчидан, саломатлик 
тамойиллари бу ешликдан тизимларни тугри шакллантириб боришга 
таянса, иккинчи томондан, катта ешда хам мунтазам ижобий хает тар
зини шакллантириш асосида саломатлик мустахкамланиб боради.
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Саломатликни саклаш ижобий хает тарзининг тамойилларига 
риоя килишни уз ичига олади. жумладан. агар саломатлик микдори 
пасайган булса. уни кайта тиклайди.

Саломатликни мустахкамлаш бу мунтазам машклар билан шугул
ланиш эваэига саломатлик микдори купайтирилади, айникса, ёш улга
йиб борган сари саломатлик микдори аста-секин камайиб боради. уни 
олдинги холатда ушлаб туриш учун кУшимча фаоллик талаб зтилади. 
Мана шунинг учун биз саломатликни мугтахкамлашнинг мухим омили 
булган доимий жисмоний фаолликка диккат-эьтибор каратамиз.

Шундай килиб. бевосита бирламчи пойдевори билан боглик тарзда 
келгусида саломатликни шакллантириш. саклаш ва мустахкамлаш ме
ханизмлари валеогенезнинг асоси хисобланади.

Валеогенезнинг механизмлари гомеостазнинг бошкарув (регуля
тор), энергетик ва таркибий тузилмасини кУллаб-кувватлашни таъ- 

' минлайди.
Валеогенез механизмларининг чолатини бахоловчи мезонлар бу 

физиологик ва патологик юкламаларла регулятор кУрсаткичларнинг 
Узгариши ва олдинги холатига кайтиш тезлиги билан характерланади.

Ушбу механизмларнинг имконияти канчалик куп булса, шунчалик 
согликни саклаш имконияти ва саломатлик микдори юкори булади.

Саломатлик индивидуал хусусиятга эга ва хар бир одамда турлича 
жа ил и гим и инобатга олиб. узига мос равишда саломатлик микдорини 
Улчаш эхтиежи пайдо булади ва шу асосда индивидуал согломлашти
риш дастурлари тузилади.

Маълумки, тиббиётда азалдан жисмоний саломатлик микдорини 
бахолаш, жисмоний юкламалар ердамида амалга оширилади. Шу би
лан бирга, рухий саломатликни бахоловчи тестлар хам мавжуд. Бирок 
бу еидашувлар бир томоилама локал (чегараланган) характерга эга, 
бутун организмнинг тизимлариии камраб ололмайди. Шунинг учун 
организм холатиии аниклашда, еши, жинси, барча тузилма-фаолият- 
ларн хакидаги маълумотларни инобатга олган холда, тизимлар тулик 
камраб олиииши лозим.

Бундай еидашувлар саломатлик микдорини аниклаш, уни бошка
риш ва индивиднинг холатиии прогноз (эхтнмоллаш) килиш га имкон 
яратади.

Саломатлик механизмлари узини ташкил этиш оркали доимо орга- 
иизмда харакатда булади, соглик даврида хам ва касаллик шароитнда 
эса согайишини таъминлаб туради.

I l l  Ноб. ( а т ч а т  iuk ва u o tu u  nitiu (учинчи халат) тушунчаси
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Ушбу механиэмларнинг фаоллиги ни кУллаб-кувватлаш. фат 

чаштириш, йуналтириш, чиниктириш, намоён этишга шароит яратиш 
валеология стратегиясининг асосини ташкил этади ва врач-валеолог- 
нинг асосий вазифаси хисобланади.

Согломлаштириш - бу саломатликнинг механизмларини фаол 
лаштириш йуллари оркали уни олдинги (хавфсиз) хаёт фаолияти да
ражасига кайтаришдир.

Саломатликнинг хар кандай пировард даражасида согломлашти
риш ишларини амалга ошириш мумкин, купинча бу жараён ахоли ора- 
гида 60-70 фоизни ташкил этувчи учинчи холат (касаллик олди)даги 
одамларда олиб борилади.

'Касаллик олди-саломатлик’ орасидаги одамлар бу врач-валеолог- 
ларнииг асосий вазифаси, уларнинг саломатлигиии ошириш ва хавф
сиз зонага кайтариш оркали касаллик пайдо булиши ва ривожланиши
ни олдини олишга йуналитирилиши лозим.

Ьиринчи боскич согломлаштириш - бу одам конституциясини 
инобатга олган холда, организмнинг ташки мухит билан узаро уйгун- 
лигини таъминловчи хаёт шароитлари ва оптимал мухитни яратиш 
оркали амалга оширилади.

Одамнинг яшаш жойи, экология, турмуш даражаси, уй-жойи, ки
йим-кечак ва хаёт фаолиятининг бошка омиллариии бахолашии буюк 
аждодимиз Ибн Сино уз асарларида ёзиб колдирган.

Согломлаштириш жараёнида одам органиэмининг биоритмлари 
хам ахамиятга эга эканлигини едда тутиш ва лозим булса, уларни му- 
вофиклаштириш зарур. Биоритмларнинг бузилиши организмда гоме- 
остаэнинг Уэгаришига ва келгусида касаллик олди холатиии ёки касал
ликнинг ривожланишига олиб келади.

Иккинчи боскич - бу одам органиэмининг ички гармонияси бу
либ, саломатликни тиклцщда ва хавфсиз зонага кайтаришда соглом- 
лаштиришнинг энг самарали ендашуви хисобланади. Шу билан бирга, 
бу мураккаб жараен булиб, етарли билим ва куникмаларни талаб этади.

Мазкур жараенлариинг асосида. энг аввало, валеогенез тушунча- 
сими аниклаш етади - бу индивид саломатлик даражасини ошириш, 
ючеостаз ва уэиии бошкаришни такомиллаштнришга йуналтирил
ган. феиотипик ва хулк-атворнинг мослашув механизмлари хамда 
организмнинг морфофункциоиал резервларининг узаро уйгунлашган 
йнгиндисиднр (Э.И. Вайнер. С.А. Костюиин 2003).
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Валеогенезнинг бутун мохияти умумий адаптацион синлромда 
ётади (Г. Селье).

Шунинг учун согломлаигтириш жараени нафакат тугма омиллар ва 
онтогенетик шаклланиш. балки энг аввало, организмнинг функционал 
тизимлариии мунтазам такомиллаштириш (шугуллантириш) билан 
боглик.

Ушбу жараённи тушунишда энг мухими. саломатлик балансини 
ижобий томонга Узгартирувчи организмнинг функционал ва рухий 
имкоииятларини инобатга олиш лозим. Бу борада, энг асосий омил
лар, одам органиэмининг индивидуаллиги ва унинг резервлари хамда 
рационал овкатланиш, жисмоний фаоллик. рухий-эмоционал баркарор
лик (антистресс дастурлар) ва жинсий (репродуктив) саломатликка 
асосланган ижобий хаёт тарзи хисобланади.

Организм резервларига теги шли масалалар анча мураккаб. Маъ
лумки, турли ваэиятларда организмни жалб этиш, айникса, касаллик 
лардан согайиш даврида реэервлар таксимланишн намоен булади. 
Бошкарув (регулятор) механизмлар организмнинг адаптацион меха- 
ниэмлари билан бевосита боглик булган халда у ёки бу резервларнинг 
усти ворли гни и аниклаб беради.

Тадкикотларнинг курсатишича, одатда кун давомида одам узининг 
максимал имкониятларинииг факат 35 фоизини сарфлайди. Ирода 
кучларини сафарбар этиш оркали бу курсаткич 50 фоизга етади, фавку- 
лодда холатларда организмнинг 65% резервлари жалб килинади. Кол ган 
35% организмнинг захира резервлари сифатида сакланади ва у экстре 
мал холатларда сафарбар этилади, бирок келгусида, организмнинг ком 
ненсатор-мослашув жараенларининг бузилиши окибатида турли касал
ликлар пайдо булишига ва бошка жиддий асоратларга олиб келади.

Шундай килиб, организмни согломлаштиришни янада самарали 
ташкил этиш, бошка янги сифатли хает тарзига утиш оркали уз сало 
матлигига масъулиятли муносабатни шакллантириш ва хает фат и я 
тининг барча даражаларида: мачекуляр, субхужайравий. хужайравий. 
органлар, тизимлар ва организм даражасида умуман организмнинг 
функционал имкоииятларини кутаришга йуналтирилади.

Бу Уз навбатида, организмнинг мослашув потенциалини оширади 
ва саломатлик анча ижобий ва сифатли даражага кутарилади. Орга 
низм эарурий компенсатор ва химоя хусусиятларини ва функционал 
резервларнинг маълум микдорини саклаб колса. атроф-мухитнинг 
ташки ва ички шароитларга мослашуви енгил кечади.

I l l  Коб. С аю м а тш я «а касания олди (учинчи м ч а т ) тушунчаси

60
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Мазкур жараенларми тушуниш, шифокорга беморнинг саломатли
гиии саклаш ва мустахкамлаш учун факат патологик жараснларни ва 
касалликни эмас. балки интеграл тизим нуктаи назаридан организм
нинг г?лик холатиии чукур Урганиш имкониятини беради.

Бошка тарафдан. мураккаб валеогенез жараёнларини етарли да
ражада тушуниш. согликни шакллантириш, саклаш ва мустахкамлаш 
борасида илмий услубий. ташкилий базасини яратиш хамда валеоло
гик тамойилларни ва соглом хаёт тарзини шифокорлар орасида инди
видуал даражада ва умуман бутун ахоли орасида кенг таргиб килиш га 
имконият яратилади.

Бу Уэ навбатида. республикада ахоли орасида уз саломатлигига масъ 
улиятли муносабат шаклланишига ва одамларнинг онг даражасида 
соглом миллат-соглом халк тушунчаси пайдо булишига олиб келади.



I I  боб. Тиббий M tm iA 'iu  метоЛанк'ияси

ГУ боб. Тиббий валеология методологияси
4.1. Саломатликни бацолаш усуллари

Саломатлик микдорини бахолаш. Инсон саломатлиги ва хаетнинг 
давомийлиги икки гурухга оид омилларнинг узаро таъсири билаи бог
лик. Бир томондан, бу хаетий захира даражаси булиб, у патоген таъсир- 
ларни нейтраллаш ва физиологик шароитларга мослашишни таъмин
лайди. Захиранинг микдори маълум даражада генетик хусусиятларга 
боглик. шунинг учун одамлар саломатликнинг турли миклорларига эга 
холла дунёга келади.

Бошка томондан, ташки ва ички мухит таъсирлари организм ти
зимларининг шикастланиши ва заифлашишига олиб келади. Окибатда 
инсоннинг касал булиши ёки эрта вафот этиши. ёки аксинча самара
ли соглом узок умр кУриши иккала томон уртасндаги нисбатга боглик 
булади: таъсир интенсивлиги. мослашишнинг мукаммаллиги хамда 
организмнинг каршилик курсатиш даражаси.

Юкорида таъкидланганидек, ‘патоген омил’, “жарохатланииГ ва 
‘саломатлик захиралари’ туигунчалари орасидаги фаркни хисобга ол
ган холда, тиббиёт фаолияти сохалари хам фаркланади, уни куйидаги - 
ларга ажратиш мумкин: профилактик тиббиёт: у хавфли омиллар ва 
улар билан курашишни Урганади; даволовчи тиббиёт: у касалликлар 
патогонеэи ва уларни даволаш йулларини Урганади; согломлашти
рувчи тиббиёт: унинг вазифаси саломатлик механизмлари ва сабаб
ларини, шунингдек, организмнинг мослашиш имкоииятларини оши
риш оркали саломатлик захираларини оширишни Урганади.

Тиббиётнинг профилактик, даволовчи ва согломлаштирувчи йуна- 
лишлари орасидаги фаркка карамай, улар бир-бирига эид ва ракобат- 
чи эмас. Масалан, патоген омилни йукотиш ёки касалликни даволаш 
саломатлик захирасини ошириш ва саклашга ердам бериши мумкин. 
?э навбатида. саломатлик захирасининг ортиши касалликнинг па- 
тогенлик даражаси ёки хавф омилини камайтиради. Юкорида санаб 
Утилган тиббиетнинг жихатлари саломатликка эришиш усулларида 
бир-биридан фаркланса хам. ягона якуний максадга эга булади.

Профилактика, даволаш ва согломлаштиришга индивидуал енда- 
шувларни факат инсон саломатлик даражасини аник бахолагандан 
сунг амалга ошириш мумкин. Профилактик тиббиет хавф омилла
рининг даражасини улчаш ва аниклаш буйича куплаб усулларга эга. 
Клиник тиббиет касалликлар, жарохатланишларнинг таркалганлиги
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Н )  чукурлигини хисобга олган холла ташхислаш ва даволаш борасида

/ iJgrra ютукларга эришди Улардан фаркли холда сотломлаштируви тиб- 
бигт хает эахираларини микдорий курсаткичларда улчашнинг етарли
дйра*ад.) г и усуллари га ха ли эга эмас.
Брргаиишнинг захира имкоииятларини Урганиш тиббиетнинг 

анча далчарЛ муаммоларидан хисоблаиади. шу билан боглик холда 
РБофалар холатиии аниклайди ва патоген омилларнинг таъсир этиш 

прогноз* ва саломатлик эхтимолини тулик белгилайди. Масалан, куч 
жихатдан бир хил патоген омиллар, бир хил холатларда хавфсиз, бош
ка холатларда хаетга хавфсолиши мумкин. Бундай фарк омилнинг да- 
ражас и билан эмас. балки саломатлик захирасининг турлилиги билан 

рилади.
Буларнинг барчаси шифокорга организм холатиии бахолашда на

факат патологик бузилишлар даражасини, балки бир вактнинг узила 
саломатлик эахираларини хам инобатга олиш зарурлигини белгилаб 
беради

Саломатликни улчаш муаммоси кадимдан олимларнинг тътибори- 
ни тортиб кел га и Мавжуд купчилик усуллар организмнинг функци
онал имкоииятлари (жисмоний юкламаларга толерантлик даражаси, 
аэроб кобилият микдори)ни аниклашга асослаиган. Шунга карамай. 
саломатликни хар томоилама бахолаш учун булар етарли эмас, чунки 
саломатликни бу каби еидашувлар оркали тулик аниклаб булмайди.

Бахалаш тишчи р  ичига кандай кУрсаткичлар ва тамойилларни ала- 
ди?Саломатликни бахолаб, шифокор нафакат инсон бажариши мумкин 
бфяган (мехиатга лаекатлилик даражаси) иш хджмини у.лчай олиши, 
балки у узини кандай хис килади (саломатлик сифати), шунингдек, у 
канча яшаши мумкинлнги (захиралар, саломатлик прогнози) хакидаги 
Мкаткичларни улчай спиши керак.
S Саиаб Утилган талабларни хисобга олган холда, саломатлик тушун- 

чагинииг куйидаги амалий таърифи (аввачгиларига кУшимча сифати
да) ишлаб ч и миди

Саломатлик - бу организмнинг хаетий фаолият шакли булиб, унинг 
ВМрали давомийлнгинн ва зарур снфатлариии (маънавий, жисмо- 

■ри»РУХнй) шунингдек. ижтимоий фаровонлигини таъминлайди.
* и>&>ри - бу узлуксиз микдор булиб, у тирик организм 

кмиятида иштирок гг ад и Хаетнинг давомийлиги хакида сУз бор 
гаи», саломатлик микдори - организм захираларини тавсифлайди.
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у одамнинг касалликка чалинмаслиги ва хаётининг аник бир даврида 
вафот тгмаслигининг маълум эхтимолий даражасини белгилаб беради.

Саломатлик микдорини бахолаш учун 30-60 ёшли эркаклар учун 
мослаштирилган усул ишлаб чикилган. У асосий касалликлар (инфаркт 
миокард, мия инсульти, саратои) билан касал булмаслик ва якин 8-10 
йилда вафот этмаслик эхтимолини таъминловчи организм захирала- 
рини улчашга асослаиган.

Эхтимолий бахолашда (прогнозлаш) фойдаланиладиган кУрсат
кичлар тупламига оид мураккаблиги буйича турли технологиялар мав
жуд. Энг оддийси, хамма учун мумкин булган объектив ва субъекта* 
курсаткичларнинг тупламини уз ичига олган.

Объектив курсаткичларга - ёш, вазн, буй, систолик ва диастолик 
артериал босим, тинч холатда ва 10 марта Утириб-тургандан кейинги 
юрак кискаришлари, уриши киради. Улардан формула буйича юрак- 
нинг зарб хажми, шунингдек. бош томирларига коннинг пульсли оки
ми ва мияда кон айланиш билан боглик. уларнинг тонуси хисоблаб 
ч и кил ад и.

Субъектив кУрсаткичлар стенокардия, таранглашиш белгилари, бош 
мия кон айланиши етишмовчилиги, сурункали бронхит, миокард инфарк
та ва мия инсульта, зарарли одатлари чекиш, ичиш кабилар стандарт 
анкеталар ердамида аникланади, сунгра махсус алгоритмлар буйича 
шахсий компьютер ердамида саломатлик индекси хисоблаб ч и кил ад и. 
Текширувга мм мае и булиб, Юдакикагача вакт талаб этилади.

Саломатлик микдорини улчаш тугри булиши учун куйидаги шарт- 
ларга амал килиш зарур. Текширув куннингбиринчи ярмида оч корин- 
га еки енгил ноиуштадан 2 соат кейин уткаэилиши керак. Аввалги кун- 
ларда хдддан ташкари рухий-хиссий ва жисмоний зУрикишларнинг 
булмаслиги.спиртли ичимликларни куп истеъмол килмаслик максадга 
мувофик Текширувдан олдин бир соат давомида чекиш такиклаиади. 
Текширувни уткир касалликларда еки тузалгандан кейинги якин ойда, 
шунингдек, тана харорати кутарилганда ва медикаментоз даволаш фо- 
нида утказиш тавсия этилмайди. Текширув тинч холатда утказилиши 
лозим. Агар у бир марта эмас, балки 1-2 хафта интервал билан икки -уч 
марта улчашга асослаиса, бахолашнинг аниклиги янада ортади. Олти 
ой еки бир йил интервал оралигида утказилган такрорий текширувлар 
саломатлик холати ва саломатлик микдори уэгаришлари тезлигини 
кузаташ имконини беради. Саломатлик индекси микдори турлича бу- 
лишига караб. уни бешта гурухга ажратиш мумкин: Ута паст. паст, урта,
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юкори ва Ута юкори саломатлик захираси. Бирок адабиетларда бошка 
тасииф лаш  еидашувлари хам мавжуд.

Саломатлик сифатини бахолаш учун учта шкала усули тавсия эти- 
лади: жисмоний. рухий. ижтимоий коникиш даражасини аниклаш. 
Улар ерламида инсон Уэ саломатлигидан коникишини Урганиш мум
кин. шкала етарли даражада оддий ва стандарт микдорий бирликларда 
ифодаланган. Хар бир шкала учун жавоб га боглик холда (жисмоний, 
рухий. ижтимоий) саломатлик сифатининг учта даражаси ажратилади: 
паст (0-30 балл), пасайган (31 -60 балл), меъерий (61 -100 балл).

Хулосада бир катор юкумли касалликлар ва хавф омиллари: ЮИК 
(юрак ишемик касаллиги), бош мияда кон айланишининг етишмовчи
лиги, АГ (артериал гипертензия) ва мия инсульти, анамнеэда сурункали 
бронхит, чекиш. вазннинг ортиклиги ва гиподинамияларнинг борлиги 
еки мавжуд эмаслиги курсатилади. Ешига караб улчанган курсаткичлар 
нинг микдорий киймати келтирилади: буй, вазн, систолик ва диастолик 
артериал босим, пульс, бош томирлари тонуси, Кетле индекси.

Саломатлик микдорининг ортиши ва паст саломатлик гурухидан 
анча юкорисига утиш туфайли улим хавфи 30-50 мартага камаяди. 
Якин 8 йилда Ута паст саломатликда хар бир одамдан учинчиси, ута 
юкори саломатликда - хар бир юзинчи одам вафот этади.

Саломатлик даражасига караб улим хавфининг прогнози абсолют 
эмас, балки факат эхтимол хил и над и Агар инсон хавф гурухида булиб 
колса, бу айнан у касал булиши ва якин 8 йилда вафот этиши керак 
дегани эмас, балки бундай имконият унда етарли даражада эхтимол 
кил и над и.

Хает сифатини бахалаш. Саломатлик захирасини оширишга таъсир 
килувчи омиллар ва самарали усулларни билиш керак. Катта ешдаги 
инсон хаети га асосий таъсирни турмуш тарзи кУрсатади, сунгра аха
мияти жихатидан - наслий омиллар, - экология туради, факат 8-10 % 
тиббиет кУллаб-кувватлайди.

Турмуш тарзининг куп киррали томонларини комплекс бахо
лаш учун ва эрта улим хавфи омилларини кидиришда хает сифатини 
аникловчи анкетадан фойдаланилади. Инсоннинг моддий таъминоти, 
гурар-жой шароити. худуд экологияси, яшаш шароитидан коникиши, 
оилавий муносабатлар. рационал овкатланиш маданияти, жинсий му
носабатлар, дам олиш хусусиятлари, кундалик. жисмоний юкламалар. 
жамиятдаги Урни, ишлаб чикариш омиллари ва маънавий дунеси хаки-
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да маълумотлар хамда уз холати, стресслар даражаси, зарарли одатлар, 
касалликларга наслий мойиллик ва яшаш географиясидан коникиши 
25-30 дакика давомида аникланади.

Баъзи масалаларда турмуш тарзининг объектив шароитлари бахо
ланади. бошкаларида - хает фаолияти шароитларидан субъектив ко 
никиш бахоланади. Коникиш даражасини микдорий улчаш учун 100 
баллик шкалалардан фойдаланилади, бунда 0 балл жуда ёмон, 100 балл 
ха жуда яхши холатни билли ради.

Хаёт сифати кУрсаткичларини шархлашда аник тасаввур килиш 
лозим, улар хаёт шароитини шунчаки акс эттирмайди, балки ушбу 
курсаткичларнинг инсон талабларига мослиги, хаёт фаолияти шароит 
ларидан коникиш даражасини ифодалайди. Шунинг учун бир хил хо
латда турли шароитларда курсаткичлар ва жа вобл ар турлича булиши 
мумкин. Алохида хонадонда узок муддат яшаган ва турар-жой майдо 
нини кенгайтириш учун навбатда турган оилага Караганда, эндигина 
ётокхонадан икки хонали алохида хонадонга куч и б келган уч кишидан 
иборат оила учун хаёт сифати юкори деб бахоланади.

Шундай килиб, хаёт сифатини икки хил йул билан: хает фаолияти
нинг объектив шароитларини яхшилаш еки талаблар даражасини па- 
сайтириш оркали ёки уларнинг хаетий кадриятларини шахсий шкала- 
сидан мухимлигининг узгариши оркали ошириш мумкин.

Хаёт сифатини бахолаш шартлари саломатлик микдорини 
аниклашдаги шартлар каби утказилади. Бир шифокор бир вактнинг 
Узида 10 нафар беморни текшира олишини хисобга олганда, бир соат 
давомида 15-20 кишини кабул килиши мумкин. Текширувдан кейин уч 
кисмдан иборат компьютер хулосаси берилади.

Биринчи кием - инсоннинг хаетдан тулалигича ва турмуш тарзининг 
алохида томонларидааконикишини намоен этади.

Иккинчи кием - беморда аникланган касаллик ва улимнинг санаб 
Утилган хавф омилларини бартараф этиш ва наэорат килиш учун тав- 
сиялардан иборат булади. Бун га фаровонлик, рухий хоти ржа мл и к, 
ижтимоий хусусиятлар, хулк ва зарарли одатларга наслий мойиллик 
киради. Жисмоний фаоллиги суст ва чекувчи шахсларга бундан ташка
ри, харакат фаоллигини ошириш ва чекишни ташлаш буйича тавсия
лар таклиф килинади.

Учинчи кием - беморда аникланган асосий юкумли булмаган ка
салликлар руйхати ва бошка натологик холатларни акс эттиради, улар 
буйича мутахассислар маслахати таклиф этилади.
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4.2. Ахолига ахборот етказиш 

усуллари
Максадли гурухлар ва саломатликни 

шакллантиришга йуналтирилган таъсир жихатлари

Бир неча Ун йиллар давомида ахолига соглом турмуш тарзи асосла 
рини етказиш санитар маърифий ва маърифий иш сифатида, таргибот 
ва ташвикот фаолияти тамойилида шаклланган эди. Ушбу фаолият ут- 
казилган учрашувлар, сухбатлар ва маърузаларни, ОАВ билан ишлаш 
ва информацион материалларни нашр ттишга асослаиган эди. Маълу 
мотларни таркатишга асослаиган санитар маърифий ишларнинг усул
лари ва ёндашувлари бугунги кунда кам самарадор ва асосан формал 
хусусиятга эга эканлиги маълум булди. Бу энг аввало, таъсир объекти 
билан кайтувчи алоканинг йуклиги (умумий ахоли, максадли гурух) 
хамда шифокорларнинг анча паст малакавий тоифага эга эканлиги ёки 
уларнинг расмий муносабати билан боглик булади. Куп шифокорлар 
маълумотни ахолига еткаэиб бериш куникмаларига эга эмас ва бун
да таъсирнинг якуний натижасига, аудиторияга кам эьтибор карати- 
лади. Бундай ендашув килинган ишнинг кимматини йукка ч им рад и 
ва ахолининг саломатлигига ижобий муносабатда булишга йуналтира 
олмайди. Бу саломатлик ва соглом турмуш тарзи тушунчаларига тор 
ендашув. шунингдек. соглом турмуш тарзи асосларига Ургатиш. сало
матлик шаклланишига йуналтириш ишланма воситалари ва усуллари- 
нинг йуклиги билан асосланади.

Санитар маърифий иши даражаси пастлигининг бошка мухим 
омили хар кандай маълумотни еткаэишда аососий тезис - нима ки
лиш керак? деган савол шаклида берилишидир. Хозирги кунда тур
муш тарзини шакллантиришдаги замонавий еидашувлар ■ кандай 
килиш керак? - деган catonra жавоб кутмокда.

Шундай килиб, тахлиллардан кУриниб турибдики, санитар-маъри- 
Фий ишлари замонавий согликни саклаш тизимининг талабларнга жа
воб бермайди ва ушбу эскирган иборани замонавий тиббиёт лугатидан 
чиадриб, Урнига соглом хаёт тарзини шакллантириш деган замо
навий валеологик тушунчани киргизиш фурсати етди.

Замонавий валеологик талаблардаи келиб чикиб, шуни едда тутиш 
лозимки таъсир курсатиш объектлари бу соглом (биринчи холат) ва 
касаллик олди холати (учинчи холат)даги одамлар хисоблаиади. Ушбу 
'>РУХга кирувчи одамларга таъсир курсатиш самарали ахамиятга эга.
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Профилактик усулларини кУллаб, хает тарзини тугрилаш йули оркали 
хал и пайдо булмаган касалликларни бартараф этиш мумкин, бу билан 
келгусида мавжуд наслий мойиллик, хавфли хулк-атвор ва носоглом 
хаёт тарзи туфайли келиб чикадиган касалликларнинг олди олинади 
ва хает сифати ортади.

Ахоли орасида соглом турмуш тарзини шакллантиришда самара
ли натижаларга эришиш учун бир томондан. максадли гурухларни 
аниклаш лозим ва бошка томондан - турли даражаларда уларга таъсир 
курсатиш мумкин.

Максадли гурухларнинг модели ижтимоий холати ва ешига караб 
куй ид а гм ч а тавсифланади: ёш оила, хомиладор аёл, гудак бола, бола
лар ва усмирлар, ёшлар, етук ва урта ёш, кекса ва цариялар.

Сотом хаёт тарзини шакллантиришда таъсир этиш даражалари 
куйидагича булинади индивидуал, гурух ва популяцион.

Индивидуал даража купинча амалиет шифокорларининг иши бу
либ, умумий кабул килинган анамнез йигиш ва курикдан утказиш 
вактида эътиборни саломатлик микдорини аниклаш ва уни прогноз 
килишга каратиш лозим. Юкорида таъкидлаб утилганидек, мураккаб 
булмаган объектив ва субъектив маълумотлар асосида (АБ - артериал 
босим, гиперхолестеринемия, чекиш ва бошкалар) хамда беморнинг 
еши ва улканинг хаёт сигимини эътиборга олган холда, саломатлик 
индексини аниклашни амалга ошириш лозим. Жумладан, тулдирилган 
махсус анкеталарнинг маълумотларини тахлил килиб, турли даражада - 
ги саломатлик индексини аниклаш мумкин, масалан: паст, жуда паст, 
Урта, юкори ва жуда юкори. Хает тарзини тугри олиб бориш, айникса, 
хавфли омиллар таъсирини камайтириш оркали инсонни бир гурухдан, 
масалан, паст даражадан анча юкори ижобий гурухга алиб чикиш мум
кин булади, бу холат уз-узидан хает сифатини таъминлайди. Буларнинг 
барчаси самарали индивидуал согломлаштирувчи дастурларни кири
тиш оркали амалга оширилади.

Гурух даражасида таъсир кУрсатиш дсганда, 20-25 нафар киши 
дан иборат гурухда максадли иш олиб бориш тушуй нл ад и. Популяци
он даражада иш олиб бориш учун бутун ахолини камраб олиш зарур, 
масалан: махалла, Укув муассасаларида учрашувлар утказиш. Ушбу 
даражаларнннг фарки шундаки, максадли гурухларда уткаэиладиган 
учрашувлар ташкилий, мавзуси режалаштирилган тарзда маълум давр
да амалга оширилади, аксинча популяцион даражада ахолининг турли 
ёшдаги максадли гурухларида бир марталик учрашувлар утка зил ад и.
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СТЛи буйича шифокорнинг вазифаларини аник белгилаб беришда 
инобатга олиш зарурки. барча таъсир курсатиш даражаларида куйида
ги асосий курсаткичлар максадли гурухлар, саломатлик тамойил 
лари, стандартлар ва алгоритмлар кУлланилади.

Соглом хаёт тарзини таргиб килишда утган даврлардаги катта 
каччишк, бу факат бир томоилама еидашувлар оркали ижобий хаёт 
тарзининг куникмаларини шакллантиришга каратилгани булди. Хар 
лоимгидек ушбу масалага биргина жисмоний фаоллик ёки тиббий 
омиллар оркали еидашувлар олиб борилди. Бундай ёндашувлар хаёт 
тарзини хар томоилама тулаконли камраб ололмайди ва унинг сама- 
рлдорлиги паст хисобланади.

Шунинг учун соглом хаёт тарзини самарали шакллантириш макса- 
дида шахсни хар томонлама камраб алишга асосланган умуман янги та 
мойил таклиф этилмокда. Бундай ендашув саломатликка таъсир этиш 
тамойиллари оркали амалга оширилади, уларнинг ичида энг асосийлари- 
дан бири бу маънавий тамойил хисобланади.

Таъсир этиш тамойиллари. Стандартлар. Алгоритмлар
Инсон организми узининг хар томонлама индивидуал хусусиятла- 

рига эга булган яхлит бир тиэим, шунинг учун шахсни ижобий шакл
лантириш (хаёт куникмаларини узгартириш)га хам турлича караш 
лозим. СТТШнинг турли ёндашувлари иидивидиумнинг хаёт тарзини 
хар томоилама камраб олади ва бунга куйидагиларнн киритиш лозим: 
маънавий, рухий, жисмоний ва тиббий тамойиллар. Факат ана шундай 
еидашувлар хар бир максадли гурухга аник стандартлар (меэонлар) 
ва уларни ачгоритмлар оркали тизимли амалга ошириш, ахолининг 
турли катламларида самарали таъсир курсатиш имконини яратади.

Стандартлар - бу меъёрий курсаткичлар (эталон, модел) ол
динги холатга солиштириш учуй, шу билан бирга, тиббий ёр- 
дамга кУйиладиган талаблар.

Стандартларни кУллаш ахоли орасида СТТни шакллаитиришнинг 
хар кандай моделини яратишда унинг самарадорлигини оширади ва 
курсаткичларни ижобий томонга уэгартиради.

Маънавий тамойил таъсир этишнинг энг асосийларидан бири 
хисобланади. факат маънавият оркали одамни камолотта етказиш ва 
ички дунесиин Узгартириш мумкин. Хар бир одам унинг жамиятдаги
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Урни. муваффакиятлари. аввало. унинг Узига. билимига ва саломатли
гига масъулият билан карашига боглик эканини англаб етиши лозим.

Шунинг учун биринчи максадли гурух еш оила мигал ила тУртта сало
матлик тамойилларига хос булган стандартларни куриб чикамиз.

Маънавий тамойилга хос булган стандартлар: маълумотга зга бу
лиш (билим). масъулият. дунецараш, умумий маданият. комилликка ин
тилиш.

Рухий тамойил хар бир одамнинг индивидуал таъсирчанлиги 
ни. сеэги ва хиссиётларини аниклайди. уни шакллантириш ва тако
миллаштириш хаёт сифатини хамда давомийлигини таъминлайди. 
Шунинг учун ёш оила мигалида ушбу тамойилга хос стандартлар 
куйидагилардан иборат: сабр бардош (чидамлилик), жонкуярлик, тар 
тиб-интизом, зътицод, виждон, иймон, хушмуомалалик.

Жисмоний тамойил - организмга буладиган турли индивиду- 
. ал жисмоний юкламаларни аниклайди, булар болаликдан меъерий 

тарзда шакллантирилиб, саломатликни мустахкамлашга йуналтирил
ган холда мунтазам ва тизимли олиб борилиши керак. Ушбу тамойил 
СТТШда маънавий ва рухий тамойиллар билан уйгунликда олиб бори
лади, шунинг учун асосий стандарти: Жисмоний баркамолликка инти
лиш хисобланади.

Тиббий тамойил - ноинфекцион касалликларнинг хавфли омилла- 
рига карши профилактик чора-тадбирлар билан бирга соглом овкат 
ланиш ва жинсий саломатлик муаммоларини куриб чикади. Шу билан 
бирга, хаёт тарзининг шакллаитиришнинг энг асосий вазифаларидан 
бири уэ саломатлигига масъулият хисобланади, олдинги айтиб утил
ган барча тамойилларнинг стандартлари хам айнан шу максадга кара 
тилган. Шунинг учун ушбу тамойилда сунгги натижани. яъни уэ сало- 
матлигига масъулият масаласининг ечимини топиш лозим.

Алгоритм - бу стандартларнииг таъсир этиш механиэми. Ал- 
горитмлар икки хил ендашув билан амалга оширилади: популяцион 
оила. жамият ва давлат таъсири. мотивацион алгоритм индивидуа.1 
ва гурух даржасида таъсир курсатиш. Популяцион алгорнтмда таъ 
лим тарбия жараенлари ахамиятга эга булса, мотивацион алгорнтмда 
стандартлар самарали тарзда боскичма боскич шахсни ишонтириш ва 
хулкини уэгартиришга йуналтирилади.

Мотивацион алгоритм боскичлари куйидаги тизимдан иборат: 
маълум от бериш - стандартни тушинтириб беради - бу нима? Сунг- 
ра мотивация - бу нима беради?, ишонтириш - жараенни амалга
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ош ириш  учун нима халакит беради? билим - олинган маълумотни та- 
факкурда назарий жихатдан намоен булиши. куникма - билимларни 
амалда куллаш. хулоса бос кич и хулкнинг ва хаёт тарзининг шакл- 
ллниш и , хаёт сифатининг ортиши

Мазкур жараенга Укитиш лавр талабидан. хаёт заруратидан келиб 
чикади, Шу билан бирга, бу куникмаларни узлаштириш оддий эмас, 
балки жиддий масъулият ва тизимли ендашувни талаб этади. Респуб
ликада олиб борилаётган согликни саклаш тизимида ги замонавий ис- 
лохотлар даврида хар бир амалиет шифокори ушбу билим ва куник- 
маларга эга булиши лозим. Замонавий ёндашувларини куллаганда 
мумтоэ технологияларни хам едда тутиш керак, чунки улар иш сама- 
дорлигини таъминлашда катта ахамият касб этади.

1. Лчолини индивидуал ва гурух даражасида Укитиш техноло- 
гияси, максадли гурухлар оркали СТТнинг куникмалари шаклланти- 
рилади

- аудио-видео ва СД - дискларни \а.чда ахборот-таълим материал- 
ларини кенг к$ллаш. Укитишнинг бу тури самарали булиб, таркатма ма- 
териаллариинг Укиш жараёнида берилиши куйидаги имкониятларни 
яратади:

гурухда мухокама этиш;
- семинар-тренинг;
- беморлар ва хавф гурухларнга кирувчилар учун “саломатлик мак- 

таби'ни ташкил килиш.
2. Л\олини популяцион даражада хабардор килиш Уэ ичига

олади:
ахолини саломатлик ойларига фаол жалб килиш, турли касаллик

ларга карши халкаро кураш кунлари (ОИВ/ОИТС, чекиш, ичиш. ги- 
схвандлик, сил ва бошкалар);

ОАВ (оммавий ахборот вос италари) билан ишлаш; 
сухбатлар, маърузалар, давра сухбати, оилада ва мактабда иш олиб 

бориш;
- ахборот материаллариии таркатиш.
Ахборот билан таъминлаш барча даража ва боскнчларда мунтазам

амалга оширилиши лозим;
- эслатма. буклет, брошюралар таркатиш;
- хоналарни жихозлаш “СТТ бурчаги", кургаэмали ахборот, плакат

лар.

УМУМИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ
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Ушбу барча тадбирлар хозирги кунда жуда кенг кУлланилади, буни 
популяцион алгоритм деб, аташ мумкин. Шу билан бирга, ушбу тад
бирлар максадли гурухлар орасида саломатлик тамойилларини Калла
ган холда утказилиши керак.

3. Хавфли хулк атвор омилларини аниклаш максадида хаёт тарзини 
бахалаш технологиям: -анкета; суров нома; сухбат; хавфли гурухни то
пиш; саломатлик микдорини аниклаш.

ПТШнинг замонавий ёндашувлари ва услублари интерфаал таъ- 
лимни куллашга асослаиган. Тадкикотларда маълум булишича, аудито
рия ахборотларни укитиш жараенида, эшитиш оркали -20%, эшитиш ва 
куриш оркали 40%, эшитиш. куриш билан бирга амалда бажарса-80% 
кабул килади.

Интерфаал услублар - бу дойра стол атроф ид а хамма тенг, бахс, му- 
нозара, иштирокчилар фикрини хурмат килиш, рагбатлантириш ва 
Узаро ердам беришга ундаш, иштирокчиларга ягона гурух аъэолари 
сингари муносабат Урнатиш.

Интерфаал таълимнинг турлари:
• гурухда мухокама килиш;
- "аклий хужуми’ услуби;
- амалиётдан хаетий мисоллар;
• обраэли уйинлар.
Гурухда мухокама килиш - бу жараен бирга фикрлаш жараени, фикр 

алмашиш, муаммонинг ечимини Урганиш. Тингловчилар Укитувчи 
берган еки курсантлар узи танлаган вазифалар устида биргаликда 
ишлайдн. Ушбу вазифаларга муаммони мухокама этиш, презентация, 
хисобот ва реферат маърузалари тайерлаш кабилар киради.

Мия хужуми - фикрлаш жараенини жадаллаштириш учун гурух ора
сида мухокама алиб бориш шакли..Ушбу услубда гурух аъзолари мус
такил равишда, узининг уйлаб топ ган гояси ва муаммонинг ечими 
хакида гапиради.

Гоялар жуда тез тартибда тингланади ва кабул килинадаи, мухокама 
зтилмайди, факат хамма гоялар тинглангандан сунг энг маъкул ва мос 
келади ган гоялар чукур тахлил этиш учун мухокамага кУйилади.

Амалиетдан хаетий мисоллар: Тингловчилар томоиидаи ишда еки 
уйда, умуман хает фаолияти давомида дуч кел ган еки келгусида учра- 
ши мумкин булган муаммолар куриб чикилади. Сунгра муаммони ечи
мини топиш ва карор кабул килиш таклиф этилади.
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Обралли уйинлар: Норасмий сахна чикиши репетициясиэ. бунда 
иштирокмилар маълум вазиятга тушиб калган кахрамонлар ролини 
тайергарликсиэ уйиайди. Шундай килиб. улар атроф-мухитга бошкача 
нагар билан бокишни Урганади, ваэиятни хис этиш ва бошкара олиш 
каби куникмаларни узида шакллантиради.

4.3. Мониторинг олиб бориш ва бахалаш

Мониторинг (ингл. - кузатув) — жорий тадбирларни ва ютукларни 
кузатиб бориш туфайли “дастур нима килаяпти?" - деган саволга жа
воб беради.

Бсцачаш - дастурларни ва ютукларни даврий тахлил этиб бориш 
оркали 'Дастур иимага эришди?" ва “У нима билан шугуллан- 
мокда?" каби саволларга жавоб беради.

Мониторинг ва бахолаш учун индикаторлар мавжуд: мицдорий ва 
сифат.

Мицдорий индикатор - мавжуд одамлар гурухи канча ва хаёт тарзи
ни шакллантириш буйича ахборот етказишда уларнинг камраб олин
ган кисми фоиэларда курса тил ад и. Бошкача ифода тг ганда, камраб 
олинган одамлар сони ва СТТШ буйича таълим жараёнига катнашган- 
ларнинг нисбати (максадли гурухлар).

Сифат индикатори - бу ахборотлар олиш туфайли хаётий куникма
ларни узгартирган ва уз саломатлигига масъулиятни шакллантирган 
одамлар сони.

Масалан: чекиш ва спиртли ичимликларни куп истеъмол килиш 
дан воз кечиш, рациона! овкатланиш тартибига утиш, фаол жисмоний 
юкламалар ва бошкалар

Мазкур индикаторлар инсоннинг хаёт фаолияти билан боглик 
булган узгаришларни кайд тгиш оркали кУйилган вазифаларнининг 
ижросини кай даражада бажарилаетганиии аниклаб беради.

Мониторинг олиб бориш ва бахолашни кенг куллаш натижасида, 
кУйилган вазифамрдан келиб чикиб, иктисодий ва самарадорлиги 
жихатидан келгуси режалар прогноз килинади

4.4. Деонтология, шахслараро мулокот
Ахоли орасида ижобий хает тарзини шакллантиришда самарали иш 

олиб бориши учун шифокорлардан чукур билим ва касбий махоратдан 
ташкари, яна катор куникмаларни узида шакллантириш талаб этила-
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ди, деонтология ва нутк маданияти (риторика, нотиклик санъати) шу- 
лар жумласига киради.

Албатта янги ахборотларни узлаштириш ва уни аудитория эъти 
бори га етказиш учуй, доимнй тарзда мантикий ва тизимли фикрлаш 
талаб этилади. Маълумотларни етказишда тушунтиришнинг куйидаги 
тамойилидан фойдаланилади “одаийдан мураккабга* ёки ‘ кам ахами 
ятлидан мухимига’ ва бошкалар.

Бундай ёндашув ваэиятни доимо тахлил этиши ва мухокама га асос 
ланади. Шунинг учун маъруза (назарий) машгулотларндан ташкари. 
таълим жараёнига курсант тингловчиларнинг узлари мустакил ра
вишда семинар ва амалиёт дарсларИга фаол жалб этилади. Бунда кур
са нтл ар таълим жараёнига киришиб, бахс ва мунозараларда фаол адт- 
нашади, реферат маърузаларини баён этади, амалий машгулотларда 
аудиторияни бошкаради, вазиятли уПиндар, мия хужу ми каби интер- 
фаол услублардан кенг фойдаланилади.

Шифокорларни тайёрлашда бундай замонавий ёндашувлар, ахоли 
орасида СТТШнинг коидаларини таргиб этишда деонтология фани- 
нинг асосларини кенг кУллаш, шахслараро мулоцот коидалари ва ши
фокорнинг ахлокий меъёрларига риоя этишни талаб этади.

Деонтология (грек, deontos - мажбур) - мажбурий хулк-атвор ва 
хатти-харакатлар хакидаги фан. Бошкача сУз билан ифода этганда, 
бу ахлокий коидалар, меъерлар ва тамойилларнинг йигиидиси булиб, 
шифокор уларга риоя этиши ва бажариши шарт.

Мазкур термин, инглиэ диншуноси Бентам (XVIII аср) номи билан 
боглик. у ушбу таълимотнидиний-рухий нуктаи назардан ил гари сур га и.

Шуни едда тутиш зарурки,“шифокор булибтугилмайди,балки шакл
ланади*. Шунинг учун хакикий баркамол шифокор шакллаиишида учта 
асосий шартга амал килиши лозим: биринчидан шифокорчик билими, 
иккинчидан ■ ушбу билинларни ачалда \у.паш. яъни рига хос шифокор - 
лик услуби ва таъсирига зга б$лиш, никоят учинчиси ■ шифокор рига хос 
характерга эга бриши: фидойилик, р  щюкапиарига жавобгарлик ва бе 
морга жонкуярлик хисси, юкори масъулиятга, мантикий фикрлаш усчуби, 
маънавий-ахлоций сифатларга эга б$лиши шарт.

Шифокорлик деонтологияси ижтимоий, рухий ва касбий тамойил- 
ларни инобатга олган холда. шахслараро мулокот ва узаро муносабат 
ларнингбаъзн йуналишларини чукур тахлил этиб. Урганади ва деонто 
логия классификацияси Узаро муносабатларда асослаиган:
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1. Шифокор ва бемор (Узаро хамкорлик ва муносабатларнинг маъ 
навий ахлокий масалалари);

2. Шифокор ва беморнинг якинлари (каринлошлар. оила аъзолари, 
лустлар.хамкасблари ва бошкалар);

3. Шифокор ва жамият, давлат, хукук. конун;
4. Шифокор ва унинг хамкасблари. шифокор ва жамоаси. тиббиёт 

ходимлари билан муносабати;
5. Шифокорнинг узига булган муносабати, узини бахолаш, ютукла- 

ри ва камчилигини бахолаш (Узига талаб ва назорат).
Ахоли орасида соглом турмуш тарзини шакллантиришда шифокор- 

лик деонтологияси бешта йуналиш ни хам камраб олади.
Шифокорнинг маънавий киефаси. касбий махорати, дунёкараши, 

сухбат куриш маданияти, беморни СТТШ коидаларига риоя этишига 
ишонтира олиш кобилияти айникса, "шифокор ва бемор"муносабатида 
жуда мухим ахамиятга эга.

Индивидуал ендашув да, СТТнинг куникмаларини кУллаш ва тиб- 
биетнинг профилактика масалалари буйича чукур билимга эга булиш, 
беморнинг хавфли хулкини ижобий томонга узгартиришга самарали 
хизмат килади (тамаки чекиш, ичиш, гиехвандлик, гиподинамия ва 
бошкалар).

Шифокорлик деонтологияси га фан сифатида хам стандартларни 
татбик этиш мумкин. Масалан. айникса, ахоли орасида СТТни шакл 
лантириш фаолиятида шифокорнинг касбий ва ахлокий сифатларини 
маълум стандартлар тарзида ифодалаш мумкин:

маълумотга эгалиги (тиббий билим);
- СТТШнинг барча куникмаларини билиши;
- фикрнн аник баен эта олиш ва вазиятни бахолаш;
хушмуомалалик;
ихчамлик (интизом).

Шубхасиз, санаб утилган барча стандартлар (мезонлар)ни етук ши
фокор узига камраб олиши ва албатта деоитологиянинг бошка кирра- 
ларини хам мукаммал узлаштириши керак.

Шифокорнинг ахлокий -маънавий киефаси кундалик, иш фаоли
ятида Уз ифодасини топади, аввало. беморлар, беморлар, беморнинг 
якинлари, жамоа, хизматчилари билан узаро мулокотда ва жамиятда
ги обру эътиборнда намоен булади.
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Мулокот масаласн - одамлар орасида алокаларни Урнатишдаги 
куп киррали жараен хисобланади, у ахборот алмашиниш, кабул килиш 
ва тушуниш. шу билан бирга, сухбатдошни бахолаш имконини беради.

Мулокот - узининг боглик томоиларига эга булган мухим рухий той 
фа хисобланади.

Шахслараро мулокот. купинча диалог куринишида булиб, у тибби
ёт фаолиятининг узлуксиз касбий таркиби хисобланади. У куп жихат
дан шифокор ва бемор орасидаги бир-бирига булган ишончни таъ- 
минлашга хизмат килади.

‘ Шахслараро мулокот' (ШАМ) ёки юзма-юз мулокот - бошка 
одамлар билан ахборот ва фикр алмашишнинг асосий хамда энг сама
рали йуналиши хисобланади. ШАМ бевосита ва тезкор жараен булиб, 
тиббий ва профилактик ёрдамнинг барча сохаларила кУлланилади.

ШАМ, юзма-юз мулокот сифатида хулкнинг узгаришига олиб кела
ди ёки мулокотнинг янги шаклини кабул килишга туртки беради. У уз 
ичига куйидаги жихатларни камраб олади: туртки бериш (мотивация), 
томим ва масла^ат бериш.

Мотивация - бу кУшимча ахборотлар олиш максадида тиббиет му- 
ассасасига мурожаат этгани учун беморни рагбатлантиришдир.

Таълим - индивидуал ёки гурух даражасида ахборот материалла- 
рини албатта такдим этиш оркали амалга оширилади.

Маслахат - купинча индивидуал характерга эга булиб, тиббий 
тавсиялар беришга каратилган. Шу билан бирга, СТТШ буйича, асо
сан хулк-атвор омиллари ва хаёт тартиби каби масалаларни уз ичи
га камраб олади. Шахслараро мулокотда аник коидалар (еидашувлар) 
мавжуд: - олинган ахборотлардан фойдаланиб, аудитория (бемор) би 
лан алокани йулга куйиш, мулокот бу икки томонлама жараен;

• факат иимани гапираетганимизни эмас, балки кандай гапирает- 
ганнмизии хам ёдда тутишимиз зарур;

- аудитория билан кайта алоканинг фойдаси ни англаш ва доимо 
рагбатлаитириш.

Кайта алоца - бу жараен оркали бемор сизни тушунаетганини 
бахолаш хамда ундан узини кандай хис килаетганини, иимани яхши 
томонга узгартириш мумкиилигини сураш мумкин. Кайта алокани 
факат ижобий бошлаш зарур, сунгра аник узгартириш еки яхшилаш 
чоралари хакида тавсия бериш ва яна ижобий охангда тугатиш лозим:

* хар кандай мулокот ижобий охангда бошланиб, хушмуомилалнк 
билан тугатилиши лознмлигини унутмаслик зарур;
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■ биз ишлаетган аудиторияни кадрлаш ва хурмат килиш лозим.
Деонтологиям шифокорнинг хулки рухий-педагогик жихатдан 

мухим ахамиятга эга. Зиёлилик. жавобгарлик хисси, тинглаш ма
д ан и яти  ва бемор фикрини керакли томонга тугри йуналтириш
- бу каби  фаэилатлар замонавий шифокорга хос.

Мулокотнинг хар кандай турида одамларнинг маъиавий киефаси ва 
маданияти ахамиятга эга: баъзилар хушмуомала, тушуниш га ва ердам 
беришга харакат килади, бошкалари купол, интиэомсиз, сухбатдоши- 
ни хурм а тс из ва хафа килишга уринади.

Мулокотнинг мухим жихатлари: ал ока га кириш ва Урнатиш, тушу
ниш ва муносабатларни йулга куйиш. бошка одамнинг ички дунёсига 
кириш.

Алокага кириш жараёнининг турли воситалари маълум: имо-ишо- 
ралар, мимика, интонация, оханг. имо-ишора ва бошкалар,бирок энг 
асосийси, шифокорнинг нутк маданияти.

Шифокор ва бемор Уртасидаги диалог хар иккала томоннинг хуш- 
муомалалик билан самимий киэикишлари рухида утиши хамда уму
мий максад - саломатликни сацлаш ва муста^камлашга йуналтирил
ган булиши лозим.

Шифокорнинг асосий вазифаси умид уйготиш ва ишонтиришдан 
иборат, айнан шу холатиинг узи согайишга яратилган биринчи шароит 
хисобланади. Кадимгилар 'беморни факат куриш эмас, балки тинглаш 
керак' деб, таъкидлаганлар. Хакикатан, хам бемор уни тинглашини, 
шифокор уига нисбатан бефарк эмас, балки соглигига кайгуришига 
ишонишни хохлайди.

Шифокор узини кандай тутишига караб, беморнинг согайишига ер
дам беради еки бунинг акси булади. Хеч кандай замонавий услуб ва 
кимматбахо жихозлар шифокорнинг Уриини даволовчи сифатида боса 
олмайди.

Маълумки, касалликни эмас, балки беморни даволаш лмзим, яъни 
турли одамлар органиэмининг узига хос индивидуал хусусиятлари ва 
касалликларга турлича реакцияси кузатилади. Шу билан бирга, хар хил 
шахсларга турлича муомала килишга тугри келади.

Шифокорларни купинча педагог еки тарбиячи деб аташади. Хеч 
бир касб тиббиет каби инсон такдирига хар томонлама дахлдор эмас. 
Кадимдан: 'хаетда энг мураккаб амал: бу Укитиш, даволаш ва хукм 
килишдир" - деган хнкмат мавжуд. Шунинг учун шифокорликни узи
га хос хусусиятларини инобатга олиб, мунтазам равишда, узлуксиз
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ахлокий маданиятни дипломгача ва ундан фи- хам хаетининг охири- 
гача шакллантириб бориш лозим. Шифокор шахсини хеч кандай ил
мий техникавий ютуклар билан алмаштириб булмайди. Шифокорнинг 
инсонпарварлик мохияти. унинг беморга нисбатан инсоний муносаба
ти хеч качон фалсафий, линий ва сиёсий карашларилан келиб чикиши 
керак эмас. Машхур немис шифокор олими Эрвин Лик шундай ёзган: 
"Агар биз тиббиётга кириб кел ган ва шифокорнинг салохиятини паеай- 
ти ради ган камчиликларни бартараф тгишни хохласак, унда факат виж- 
дон амрига буйсиниб ердам бериш ва лаволашимиз керак. шифокор
нинг касамёди хам доим шундай булган'.

‘Шифокор ва бемор" муносабатила боэор иктисодиети шароитла
ри хам уз ифодасини топмокда ва бемор шифокорни танлаш хукукига 
эга. Хар бир бемор шифокорни танлаб ва ншониб мурожаат этади, унга 
кулок солади ва буйсунади. Хар бир бемор узига мос шифокорга эхти
еж се зад и, узаро муносабатлар жуда мураккаб ва куп киррали булиши 
мумкин. Агар шифокор беморга бор билимини, тажрибасини багиш- 
лаб унга кайгурса, у хам бемор томондан, худди шундай муносабатга 
лойик хисобланади.

Шифокорнинг гурури унинг салохияти, билими ва касбий махора- 
тини белгилаб берувчи асосий фазилатларидан бири булиши лозим.

Шифокорни шахе сифатида таъсирини юкори бахолаб булмайди, 
унинг беморда пайдо кила олган ишончи хал килувчи ахамиятга эга. 
Тажрибали, обрулн, айникса, илмга чукур берилган шифокор купин
ча Узининг шахсий таъсирини англамайди, у янги даволаш услуби ёки 
беморга бошка таъсир усулларини топишга уринади. Шуни едда тутиш 
зарурки, куп холатда беморни муваффакиятли даволашда шифокор 
шахеи мухим роль уйиайди (Эрвин Лик).

Шундай килиб, шифокорнинг санъаткорлиги шундаки, алохида бе
морнинг узига ва унинг якинларига нисбатан тугри муносабатни шакл - 
лантириш махоратига эга булиши лозим.

Барча айтиб утилган сифатлар шифокорнинг даражасини, унинг 
салохияти ва жамиятдаги мавкенни белгилайди. Шифокорлар усти- 
дан килинган шикоятлар Урганиб, тахлил этил ганда 70-80% холатда 
муаммоларнинг сабаби, шифокорларни деоитологик томондан тайер- 
лашдагн камчиликлар (эътиборсизлик, локайдлнк, хушмомалаликни 
етишмаслиги, умуман мулокот м ада ни яти да ги камчиликлар) туфайли 
келиб чикиши маълум булди.
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Деонтология амалиетида шифокорнинг нутк маданияти (суэлаш, 
сухбат) мухим ахамиятга эга. Шифокорнинг иутки нафакат аник ва
тушуиарли, балки керакли ахборотларга эга билиши лозим. Бунда ши- 
фокорнииг нутки равон, овоз оханги екимли. олийжаноб ва камта 
рома билиши мухим ахамият касб этади. Бемор билан тез, шошилиб. 
шовкиили. кУлол ва баланд овозда гаплашмаслик керак.

Д еонтология амалиетида шифокорлик сири тушунчасининг 
келиб чикиши кадим даврларга бориб такалади, 'Гиппократ касаме- 
ди' да ушбу фазилат шифокорлик фаолиятида етакчи уринни тутган. 
Мазкур масала тиббиёт амалиетида мухим ахамиятга эга булишига ка
рамай. хар доим хам етарли даражада амалиётда кУлланилмайди. Бу 
масала ижтимоий-иктисодий.сиёсий, хукукий ва этник хусусиятларга, 
шу билан бирга, тиббиёт фанининг ривожланиш даражаси ва мамла- 
катда согликни саклаш тизимининг холатига боглик Шунинг учун ка
тор Гарбий мамлакатларда мавжуд вазият хавфли усма ташхиси хаки
да хам беморни очикогохлантирилади.

Шифокорлик сири - бу тиббиет ходимига касбий вазифасини бажара- 
етган жараёнда аен булган беморнинг касаллиги ёки унинг шахсий ва ин
тим цаетига тааллукли мамумотлардир.

Узок муддат давомида шифокорлик сирини саклаш маънавий меъ- 
ер ва тиббиет ходимининг ахлокий мажбурияти хисобланган.

19% йилда кабул килинган Уэбекистон Республикасининг "Фукаро- 
лар саломатлигиии мухофаза килиш' хакидаги Конунига асосан ши
фокорлик сири хукукий мавкеига эга булди ва мамлакатимиэда ши
фокорлик фаолиятининг ахлокий-маънавий меъери сифатида колди.

Ушбу Конуниинг 'Шифокорлик сири' хакидаги 45-бандида белгилаб 
кУйилган, ’шифокорлик сири ошкор этилишига факат куйидаги халат- 
ларда фукаронинг еки конуний вакилининг розилигисиз йул куйилади ’:

- Уэ а хват и туфайли хохнш иродасини намоен этиш га имкони бул
маган беморни текшириш ва даволаш максадида:

• ялпи захарланиш еки жарохатланишда, юкумли касалликлар 
таркалиши хавфи бу л ганда;

• суд еки кндирув жараенларнда хукук-таргибот, суд-прокуратура 
оргаилари томоиидаи маълумот талаб этил ганда;

• вояга етмаган 15 ешгача булган беморларга тиббий ердам курса 
тишда унинг ота онаси еки конуний вакилига;

- бахтсн I ходиса туфайли еки, хукукини паймол этиш окибатида 
саломатликка зарар етказиш холатларида.

79



Тиббиет ва фармацевтика ходими даражасига теипаштирилгам 
шахе тиббий маыумотларни таргиб асосида етказиш ва шифокорлик 
сириии саклашга коиуи олдида катта жавобгарлик ва масъулиятга эга.

Шифокорлик сириии саклаш мажбурияти тиббиет олий таълим му
ассасаларида таълим олаетган талабаларга хам тааллукли хисоблана
ди. чунки уларнинг аксарияти Ъ курсдан сунг клиник шифохоналарда 
навбатчиликда туришади хамда машгулотлар жараенида шифокорлик 
сири га оид маълум отларга эга булади.

Деонтология амалиети беморга жуда эхтиёткорлик билан эътибор
ли муомалада булишни талаб этади. Айникса, даволаб булмайди га и 
огир касалликларда касбий сирни саклаш беморни тинчлантиради ва 
хатто хаётга, мехнат ва ижодга интилиш пайдо килиб, улим холатиии 
кечиктиради.

Шифокор хар доим хакикий ташхисни беморга айтиш ёки айтмас- 
ликни мулохаэа килиб кУриши лозим. Ташхис тугрисида тулик маъ- 
лумот бериш, касалликни кечиш боскичлари ва асоратлари хакида 
бирданига батафеил айтиш мумкин эмас, балки аста-секин уни рухий 
тайёрлаб бориш максадга мувофик.

Хар кандай шароитда хам беморга индивидуал ендашув талаб эти
лади. бу касалликнинг тури, мураккаблиги ва прогнози, беморнинг 
ёши ва рухий холатига караб, амалга оширилади. Хаки катни айтмас- 
ликка шифокорнинг хакки йук, бирок барча хакикатни тулик айтиш 
зарурати борми еки йуклиги шифокорнинг уз ихтиёрида конун дои- 
расида кол ад и.

Мураккаб вазиятларда, яъни огир тузатиб булмайдиган касаллик
лар хакидаги ахборотларии етказишнинг мухим ахамиятга эга булган 
яна бошка томони, бу беморнинг якинлари (оиласи, дустлари, карин 
дошлари) оркали боскичма-боскич амалга оширилиши мумкин.

Умуман, деонтологик амалиетда шифокор сири куйидаги нуктаи 
назардан ифодаланади: касаллик хакида, беморнинг шахсий ва интим 
хаети хакида. Шунинг учун шифокор бу хакда ги маълумотларни атроф 
дагн бегона шахсларга, яъни якин кариндошлари еки танишларига хеч 
качон айтиш хукукига эга эмас.

Афсуски, замонавий тиббиет амалиети шуни курсатадики, аксари
ят шифокорлар деонтологик билим ва куникмаларга эга эмас, тиббиет 
таълим тизимида ушбу мухим фанга эьтибор етарли даражада кара* 
тилмайди. Шу сабабли шифокорнинг ахлокий меъерларни бузиш хо-
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итларигл хар кадамда дум келамиз, бу холат бутун согликни саклаш 
тизимининг обруйига салбий таъсир кУрсатади.

Албатта, купинча узининг билим даражасини ва хулк-атворини 
бахолаш шифокорнинг шахсан узига боглик. бу унинг салохияти ни 
гк'лгилайди ва касбий махоратини оширишга ундайди.

Шифокорнинг узлуксиз равишда узини шакллантириб бориши, уз 
устида ишлаши ва касбий махоратини оширишнинг мухим жихатла- 
ридан бири, тизимли катъий тарзда узини бахолаш хамда билими, ку- 
никмалари ва хулк-атворини назорат килишдаи иборат.

Шифокор узига нисбатан талабчан булиши лозим, уз кил ган хато- 
сини кечиришга хакки йук. Кейинчалик такрорламаслиги учун шифо
кор узининг кУпал хатолари билан бирга, кичик камчиликларини хам 
мухокама ва мушохада этиши керак. Узига нисбатан талабчанлик ва 
каттиккУллик билан ендашув хар кандай сохада, жумладан, тиббиетда 
махоратга эга булишнинг энг тугри йули хисобланади. Шу билан бирга, 
шифокор узини англаши ва Урганиши, имкониятлар даражаси, хусу
сиятлари, кучли ва нозик томонларини чиниктириш, ривожлантириш 
ва шакллантириши лозим. Буларни амалга ошириш мураккаб, лекин 
шифокорлик илмининг ва касб махоратининг юкори погонасига эри- 
ш и шла бошка йул йук.

Деонтология амалиетида энг мухим жихатларидан бири, бу шифо
корнинг хамкасблари (жамоаси) билан узаро муносабати хисобланади. 
Бу оддий масала эмас, бу факат жамоадаги хамжихатлик ва ижобий 
мухитга эмас, балки жамоадаги хар бир шахснинг салохиятига, об- 
рУ-эътиборига хам боглик.

Хар бир шифокор жамоага нисбатан хушмуомала, багрикенг, му- 
локотга киришувчан, самимийлик, доим суэ оркали ёки амалий ёр- 
ламга тайер булиши талаб этилади. Хамкасблар. жамоага, шу жум
ладан, тиббиетнинг бошкв йуналиши буйича фаолият юритувчи 
шифокорларга нисбатан хурматсизлик ёки менсимаслик каби туйгу- 
лардан йирок булиши лозим.

Леонтологиянинг энг мухим жихатларидан бири шуки, умуман бош
ка шифокорнинг камчилиги еки хатосини бегоналар орасида мухока
ма килишга хеч качон йул кУйиб булмайди. Тиббиет муассасасининг 
жамоаси хакидаги турли миш-мишларни таркатиш - бу тиббиет эти- 
касига хилоф хисобланади.

Шифокор учун ажратнб булмас хусусиятлардан бири доимий ра- 
нншда. Уз хаёт тарзини шакллантириб боришдир. Шунинг учун хар
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бир шифокор фаолиятининг бошидаиок вактиинг кал рига етиш ва уни 
тугри режалаштиришга Узини Ур га тиши лозим. Шу билан бирга. у хар 
куни уз угтида ишлаши учун вакт ажратиши, мутахассислиги буйича 
янгиликларни, илмий адабиётларни Укиш ва Интернет тармогидан 
фойдаланиши зарур. У албатта уз мамлакатининг кол а ворса, бошка 
хорижий лавлатларнинг сиёсий, ижтимоий, иктисодий хаётидаги во 
кеа-ходисалардан хабардор булиши лозим.

Шифокор учун касбий томондан соглом хаёт тарзи зарур, бу факат 
Узи ва саломатлиги учун эмас. балки атрофдаги одамларга хам ахами
ятли хисобланади.

Эрталабки бадан-тарбия билан шугулланган. куп пиеда юрадиган, 
спорт билан киэикадиган шифокор доим тетик, бардам ва жисмонан 
баркамол, оптимист, рухан хотиржам. жисмонан ва рухан кучли шахсга 
айланади хамда бундай шифокор барча учун Урнак була олади.

Шифокорнинг ташки киефаси. шахсий гурури унга нисбатан ишонч 
уйготади ва обру-эътибор келтиради, аксинча. манманлик ва узбилар- 
монлик унинг обрусига путур етказади.

Маълумки, шифокор хар доим узининг беморларига хаёт тарзини 
шакллантириш гояларини сингдириши лозим. Бу борада билим бе- 
ришнинг тугри ва таъсирчан услуби, бу энг аввало, шифокорнинг шах- 
сан Узи намуна булишидир.

Масалан, шифокорнинг чекишга булган муносабатини бунга ми- 
сол келтиришимиз мумкин. Бу масалада баъзи ахлокий муаммоларни 
аник ечиш талаб этилади: шифокор шахе сифатида умуман чекиши 
мумкин эмаслиги ва тиббиет ходимлари орасида чекишни катънян 
ман этиш масаласини кУйишн лозим.

4.5. Нотиклик саиъати. Омма алдида чикиш куиикмаси

Риторика ёки нотиклик атрофдагиларни ишонтириш учун уз фик- 
рини mfrpu ифода этиш.

Нотиклик (риторика) бу овоз чицариб фикр юритиш, у мантикий 
конуниятнинг маълум цоидалари буйича ихтиёрсиз тарзда амалга оша
ди. Шунинг учун фалсафанинг таркибий кисми кисобланган мантиц асос 
ларини билиш нотиц - маърузачи учун шарт.

Унутмаслик лозим, хар кандай фикрлар ривожинииг кетма кетлиги 
хам мантикий хисобланмайди. Фикрлар ривожинннг мантикий тугри 
кетма-кетлиги шундан иборатки, хар бир фикр олдингисидан келиб
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чикади. Баъзи коидаларга риоя этиш лозим, шунда маърузалариииг 
мантикий кетма-кетлиги кабул килишга кулайлик яратади.

Бу коидалар куйидагилардаи иборат:
• номаълумдаи маълум га;
• якиндаи уэокка;
• оддийдан мураккабга.
Шундай килиб, хар бир нотик - бу фикрловчи, таъсир этувчи ва 

ижодкор шахе хисобланади.
Кадимгн Рим нотиклик санъати мактабининг машхур вакили Ци

церон (106-43) шундай деган: "нотиклик - бу етарли мураккаб жараен, 
бу энг аввало, билим ва интилишдан иборат’. Шу билан бирга, у но
тиклик санъатини хар бир одам эгаллаши мумкинлигини кайд этган, 
унинг бу ерэини куйидаги ибора яна бир бор тасдиклайди* шоир булиб 
гугилади, нотик булиб шаклланади’.

Цицерон нотик олдига учта ваэифани куяди:
1. Уэ холатиии курсатиш - факт ва маълумотларни исботлаш;
2. Тингловчиларга эстетик рохатланиш етказиш;
3. Тингловчиларнинг рухияти, иродаси ва хулки га таъсир курса

тиш хамда одамларни фаол хаёт тарзига ундаш.
Нотиклик саъанатини тарихий ватани кадимги Юнонистон (Гре

ция) хисобланади. Эрамизгача булган V аерда антик даврнинг нотик
лик санъатининг ривожланиши буюк нотик ва сиесий арбоб Демосфен 
ними билан боглик- Узининг баъзи жисмоний камчиликларини бар
тараф этиш оркали Демосфен ?зида нотиклик санъатини такомил- 
лаштириб, нотиклик кобилиятини етук да ража га катара олди ва антик 
даврнинг буюк сиёсий арбобига айланди.

Яна бир машхур файласуф ва аллома А расту (Аристотель 384-322) 
биринчи булиб, нотиклик санъатини инсон хаетининг бир тури сифа- 
тида илмий жихатдан асослаган, унинг нотиклик санъати хакидаги 
'Риторика' мавзусидаги асари дуне адабиети тарихига кирган.

Нотиклик буйича юионлар мактабининг яна бир машхур вакили, 
мохир нотик ва аллома Сукрот (469-399) ва унинг шогирди Платон 
(427-347) хисобланади. Мазкур файласуф олимлар хар томонлама но
тиклик санъатини такомиллаштиришда янги услублар яратиш, ман
тикий фикр юритиш ва фикрлаш жараенини кенгайтириш бфйича бе- 
бахо хиссасинн кУшган.

Нотиклик санъатини таснифлаш цуйида/и турчарини ичи/а 
камраб алади:
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Академик риторика бу нотицликнинг асосий ва етакчи хусусиятга 
зга булган куриниши булиб, хар кандай томим бериш жараени ва илмий 
ахборотларни етказишни р  ичига спади (янги маълумотлар, маъруза, 
презентация ва бошкалар).

Ижтимоий - сиёсий риторика - бу турли анжуманлар, съездлар, 
митимглар, касаба уюшмалари ва партия йигилишларидаги сиесий 
чикишлар.

Суд-кукукай риторика - бу прокурорлик иутки. айбловчи иутки. 
ал вока тли к химояси. жавобгар иутки ва бошкалар.

Ижтимоий-маиший риторика табрик сУэи, давраларда, таваллуд 
куиларда, м а кто в иутки. калах с з̂и ва бошкалар.

Диний риторика - амри маъруф. линий чакириклар. азои айтиш, 
жума иомози ва бошкалар.

Бундан ташкари, яна катор: дипломатик риторика, харбий, бахс-му- 
' нозарали ва бошкалар буларнинг барчаси Узига хос хусусиятларга ва аха

миятга зга.
Нотиклик махоратини тахлил этганимизда, шифокорларни купин 

ча академик риторика кизиктиришига амин буламиз.
Таълим жараёни билан боглик барча нутклар: олий таълим муасса- 

саларидаги маърузалар, замонавий интерфаол Укитиш технологи яла 
ри, илмий маърузалар ва ахборотлар, семинар машгулотлар ва ахоли 
орасида учрашувлар утказиш ва катор таълим ва ахборот маълумотлар 
академик риторикага киради.

Илмий-амалий анжуманларда (симпозиум, семинар, конгресс, 
съезд) килинадиган илмий докладлар бу маъруза га ухшайли. Бирок 
улардан фарк килади. Илмий маъруза уткаэилган тадкикотлардан 
олинган натижаларни умумлаштиради ва бошка утказилган тажриба 
лар билан солиштириб, тахлил кил и над и. У аник бир мавзуга теги шли 
хамда катъий факт ва ракамли далиллар га асослаиган булади. Баъзан 
гипотеза га хос характерга эга булади, муаммони Урганиб, олдиндан 
холатларни ва эхтимолий натижаларни 6а хал а йд и.

Илмий-ахборот илмий маърузадан фарк килади, дастлабки еки ху- 
лосавий ахборотларни камраб олади ва баен килишга киска вакт ажра- 
тилади. Бунда аргументлар ва катъий далиллар асосида батафсил баен 
этиш шарт эмас. Бирок илмий ахборот албатта фанга асослаиган аник 
максадни назарда тутади.

Хар бир тавсифланган еидашувлар, балки бир неча нотиклик махо- 
ратининг турларини узида мужа стам этади ва уз навбатида, кичик гу-
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(тухдарга ажратилади. Масалан. академик риторика: алий таълим му- 
лссасаси, мактаб ва илмий йуналишли турларга булинади. Шу билан 
бирга, барча нотиклик турларининг асосида очик маърузалар Укиш 
етади - илмий ахборотларни бошка соха вакилларига хам тушуиарли 
килиб, оммабоп тарзда баен этилади.

Очик маъруэаларга куйиладиган талаблар ва унга хос белгилар куйи- 
лагилардан иборат: илмийлик даражаси, аницлик ва мавзуии очиш учун 
курсаткичлар ва кургазмали материалларнинг мавжудлиги, тартибли 
ва тизимли ендашув аудиторияга таъсир зтишнинг самарасини оши
ради. Шу билан бирга, вазиятнинг фан билан боглицлиги ва мантиций 
фикрга асосланганлиги мухим ахамиятга зга.

Умуман, маърузачининг махорати, энг аввало, мантикий, рухий ва 
педагогик ендашувларга асосланади.

Мантик (логика) - инсон тафаккурининг шакллари, билим олиш- 
нинг конун ва коидалари хакидаги фан. Нотицлик махоратининг Узига 
хос хусусиятларидан бири, фикрлар ривожининг мантикий кетма-кет - 
лиги хисобланади. Тугри тафаккур этишнинг сифати бу-хар бир янги 
фикр алдинги айтилган фикрдан келиб чициши лозим. Нотикликнинг 
мантикий асосига тушунча ва мухокама каби жараёнлар киради.

Тушунча - бу белгиларига караб, предметни акс эттирувчи фикрнинг 
мавжудлигидир. Тушунча мазмуни ва хажми буйича характерланади. 
Тушунчанинг мазмуни - аник предметнинг мохиятини очиб беришга 
каратилган фикрлар йигиндиси. Масалан, "фан* тушуичасининг мазму
ни куйидаги белгиларнинг йигиндиси хисобланади: тадкикот фаолияти, 
табиат коиунлари ва ходисалари хакидаги билимлар тизими ва бошка
лар Тушунчанинг хажми - бу предметнинг кандай даражада ифодала- 
ниш йигиндисидан иборат.

Шундай килиб, тушуЛабу бирор предмет хакидаги фикрлар бул- 
гани сабабли, у аник ва бир хил тарзда ифода этилиши лозим. Пред- 
метнииг сифати ва хусусияти, унинг бошка предметлар билан Узаро 
хамкорлиги хакидаги мухокамаиинг асосида тушунча етади.

Мухокама бу - предмет хакидаги маълумотларни тасдикловчи еки 
уни ифода ладиган фикрлар баенидир. Хар кандай мухокама иккита 
талабга жавоб бериши лозим: I. Аниклик (мавхум мухокама булмай
ди); 2. Сохага йуналтирилганлик.

Фикрлаш жараенида бир еки бир неча мухокама пайдо булади, бу
нинг натижасида янги фикр тугилади, яъни янги билим - бу ацл махеу 
ли деб аталади.
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Боши фи к рл а ш жараени исбот-далил хисоблаиади, бу уч мим га 
булинади: 1. исбот талаб килувчи мухокама учун мавзу; 2. асос - дал ил 
исботлаш учун; Ъ. аргумент - асосни бошлангич сабаб. яъни далил би
лан мантикий боглаш.

Шундай килиб. нотиклик санъатини шакллаитиришнинг алохида 
фани сифатида Урганиладиган мантик шифокорлар учун маълум му- 
раккаблик тугдириши табиий, бирок тинмай Уэ устида ишлаш. дунека- 
рашни кенгайтириш, суз бойлигини ошириб бориш. фикрларни тугри 
ва равон баён этиш имконини яратади. Мазкур булимнинг хулосасида 
мантикиинг баъзи энг ахамиятли конуниятларига тухталиб утамиэ.

Ген/лик цонуни куйндагнча шаклланади; хар бир фикр тахлил 
этил ганда аник булиши, та крорлан ганда узининг мохиятини йукот- 
маслиги керак.

Карама-царшилик цонуни: икки хил бир-бирига карши фикр, бир 
. вактнинг уэида факат биттаси хаки кат булиши мумкин ёки иккала 

фикр хам ёлгон хисобланади.
Учинчи истисно цонуни: иккита бир-бирига карши фикрнингучин- 

чиси истисно тарикасида келтирилади, албатта булардан бири хаки кат 
булади.

Етарли асос цонуни: кар кандай фикр етарли асосланганда хакикат 
деб тан олинади.

Ушбу конунларни билиш нотиклик махоратини шакллантириш ва 
тингловчиларни ишонтиришда мухим ахамият касб этади.

Нотикликнинг психологик асослари
Психология фани - мия фаолиятининг объектив хаки кат га жаво- 

бини ва уни акс эттириш хусусиятини Урганувчи фан. Психологияни 
билиш нотик учун аудиторияни узига жалб этишда жуда мухим аха
миятга эга булиб, у маърузаларнинг самарадорлигини таъминлайди.

Нотикиинг вазифаси тиигловчиларга керакли маълумотларни етка- 
эиш, уларнинг онгига ва рухиятига Уз таъсирини Утказиш, ишонтириш 
хамда амалиетга йуналтиришдан иборат.

Психология - нотиклик санъатининг илмий асосларидан бири хисоб
лаиади. Риториканииг психологик асосларига куйидаги тушунчалар: 
се зги, кабул килиш, тасаввур ва диккат киради.

Сел/и - бу психологик жараен булиб, организмнинг ички холати ва 
ташки предметлар таъсирини алохида акс эттириишир.
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Кхгбул килиш бу се зги, билим ва тажрибадан келиб чикиб. ташки 
предметларнинг тулаконли акс эттириш жараени хисобланади. Одам 
ташки мухитни субъектив кабул килса хам. инсоният борэикни англаш 
хисобига ташки дунени объектив кабул килади.

Кабул цилишнинг хотирада тупланиши тасаввурни пайдо цилади. 
Глсаввурлар узаро боглик булиб, камдан кам холатда бир-биридан 
ллокида пайдо булади, бундай алокалар ассоциация дейилади. Ассоциа 
ниянинг уч хил тури мавжуд: аралаш хусусиятига караб, ухшашлик то- 
мони буйича, буёк ранги буйича ассоциацияланади.

Маърузачилик амалиётида диккатга алохида эьтибор каратила 
ли. чунки бу нафакат нотиклик санъатида, балки инсон хаетида хам 
чухим ахамиятга эга.

Лчцц/ат - бу одамнинг рухий фаолиятини обьсктга й^налтириш ва 
унинг диккат эьтиборини ушбу объектда ушлаб туришдир.

Ушбу жараён мия пустлогининг фаол фаолияти билан боглик булиб, 
чужайраларнинг кУзгалиш учогида пайдо булади.

Аста-секин мия пУстлоги хужайраларининг кУзгалиш учокларидан 
бири доминанты айланади ва у диккатнинг физиологик а соси кисоб- 
ланади.

Диккатнинг учта тури тафоввут этилади: ихтиёрсиз, ихтиерий ва 
ихтиерийдан сунг. Биринчиси диккат объектга кутилмаганда беихтиер 
каратилади. масалан, чалгитувчи омиллар. Иккинчиси - куй ил ган аник 
максаддан келиб чикади, онгли тарзда ирода кучи йуналтирилади. 
Учинчиси - тингловчи учун кизик булган ахборот етказилгандан сунг 
ихтиерий пайдо булади, бунда алохида иродавий куч и и сарфлаш шарт 
эмас.

Шундай килиб, куриб чикилган психологик тушунчалар, нотиклик 
махоратииинг услублари хисобланади, улардан мунтазам равишда, 
унумли фойдаланиш, Маъруэаларни жозибали булишини таъминлай
ди хамда аудиторияга тушуиарли тарзда ахборот еткаэиш махоратини
шакллантиради.

Агар маърузанинг мавзуси тиигловчиларнингталабидан келиб чик
са. тушуиарли ва кизикарли килиб, аудиторияга етказиб берилса, улар
ни флоллаштиради ва фикрлашга ундайди. Аудитория купинча Узлари 
кисман 6 ил ган еки эшитган мавэуларни эшитишни хохлайди ва бу таж- 
рибада исботланган.

Тингловчиларни кизикишини уйготиш ва ушлаб туриш учун, но- 
тикдан матнга карамай. гапириш талаб этилади, бу мураккаб були-
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шига карамай. ахборотми ифолалм ва оригинал тарзда етказишни 
уддасидан чикиш мумкин. Маърузани бошлашдан аввал нотик турли 
саволлар ёки даъватлар билан аудиторияни фаоллаштнриши ва жон- 
лаитириши мумкин.

Агар нотик аудиторияга нисбатан курматсизлик килса ёки Узини 
кибрли тутса, бирданига тингловчиларнинг кизикишини сундиради. 
Хатто нотикнинг о воз оханги. тингловчиларнинг эмоционал холати
га мос келмаса, уларнинг киэикиши пасаяди. Хар кандай маъруза (ах
борот) натижада нуткиинг воситаси сифатида намоён булиши лозим. 
Нутц - бу одамларнинг тип воситасида узаро мулокот жараени хисоб
ланади.

Нутк идрок ва хис-туйгу ииггирокида кабул килинади. айтилган 
фикрлар икки хил: мантиций ва психологик хусусиятга эга.

Психологик фикрларнинг мантикий фикрлардан фарки шундаки. у 
хиссиётларига эмас, балки одамнинг онгига таъсир этади, бирок одам
ларнинг фикри, киэикиши хамда хиссиётларига таянади. Психологик 
фикрлар аудиторияни узига жалб этиш, буйсундириш, тингловчилар
нинг онгига таъсир этиш ва калбига йул топишни ифодалайди, аммо 
уларнинг фикрини узок муддат банд этишда факат мантикий фикр
ларнинг ахамияти кучли хисобланади.

Аудиториянинг ишончини коэонишга икки хил - таъсир ртказиш 
ва ишонтириш (кайта ишонтириш) усулида эришиш мумкин. Нотик
лик махоратида масаланинг энг мухим психологик ечими бу аудито
рияни ишонтиришдир, бунда исботлаш ва мунозара килиш санъатига 
хам эга булиш лозим.

Риториканинг педагогик асослари • маъруэачилик макоратини 
саводли ва самарали намоен килишда зарур билимларга эга булишднр.

Педагогика - одамларни Укитиш ва таълим-тарбия бериш хакида
ги фан булиб, Укитиш ва таълим жараенларининг замонавий услубла- 
рини яратади. Шуи га кура, риториканинг педагогик асослари - таълим 
жараенида тарбиявий хусусиятларни хам мужассамлаштирган холда 
Узида намоен этади. Маълум йуналишларда аудиторияга муваффаки 
ятли таъсир курсатишга имкон берадиган аник тамойиллар мавжуд.

Ушбу тамойилюрга: укитишнинг ичмийлиги; хаммабоплиги; кур 
газмали булиши; таълим жараенида назария билан амалиетнинг бог- 
лицлиги; били.чларни тизимли ва асосли рлаштириш. тингловчиларни 
индивидуал хусусиятларини инобатга олиш киради.
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Мазкур тамойиллар рахбарлар учун маьрузалар оркали Укитишда 
ва таълимнинг хамма турларнда жуда кУл келади. Очик чикишларда 
аудиториями базуки мухим хисобланади.

Нотиклик саиъатини учрашувларда самарали Утказиш учун баъзи 
ахборотларга эга булиш лозим: аудитория таркиби кимлардан, хай 
си максадли гурухдан иборат; уларнинг билим даражаси; маърузага 
ажратилган пакт, яратилган шароит ва бошкалар. Маъруза мавзуси- 
нинг мухимлиги. канчалик даражада тингловчиларга теги шли ва улар
ни кизиктириши; иотикнинг таникли экани ёки у хакда эшиттанлиги 
буларнинг барчаси учрашувнинг самарали ва ижобий тарзда утишини 
таъминловчи омиллар хисобланади.

Ахоли орасида соглом хаёт тарзини шакллаитиришда максадли гу
рухлар билан ишлаш самарали хисобланади. Бундай учрашувлар факат 
ахборот етказишдан иборат булиши эмас, балки аудитория билан 
богланиш. халкимиз анъаналарига ва менталитетига риоя этишдан 
иборат, айникса, махаллалардаги учрашувларда бунга эьтибор кара 
тиш лозим. Юкорида фикрларнинг барчаси ахоли орасида оммавий 
чикишларнииг еркин, самарали ва оммабоп булншини таъминлайди.

Очик чикишларнииг тузилмаси
Кадим замонлардан кар кандай чикиш (нутк) 3 кисмга булинган: 

кириш, асосий цисм ва хулоса. Бу учта я гона бирлик академик чикишлар- 
нинг асосини ташкил этади. Нотиклик санъатида, энг аввало, максад 
ва вазифани баён этиш, муаммони аниклаш, сунгра асосий мавзуни 
деталларини кетма-кетликда очиш хамда маърузанинг сунгти хулоса 
кисмида натижалар ва амалий ахамиятига ургу бериш мухим ахами
ятга эга.

Сузамолликнинг тузилишидаги мазкур ’учбирлик" коилаенни кУл- 
лаш хар кандай ахборотнй тизимли ва самарали тарзда кабул килиш га 
имкон яратади.

Шу Уринда тингловчиларга етказмокчи булган ахборотйииг мухим - 
лигига кам эьтибор каратиш керак. Мавзусини очиш учун ахборот 
етарли даражада аник, замонавий ва кУргазмали булиши билан бирга, 
тартибли. тизимли. фанга асослаиган илмий ва амалий ахамиятга эга 
булиши хам лозим.

Нотиклик маланияти аник вазиятларда максад ва вазифаларга 
мос равишда, аудиторияга самарали таъсир этадиган тнл воситасидан 
фойдаланишднр.

_____________ > MS МНИ H 1  ПО . к и л я
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Нотиклик санъатининг машхур намоендаларидан бири А расту 
(Аристотель) учта таркибий кисмига: тил, услуб ва нутцнин/ тузили- 
ши/а алохида эьтибор караттан.

Тил хакида фикр юриттанда. маъруэачииииг маданиятида куйила- 
гиларни инобатга олиш зарур:

• тил ва нутцнин/ туг рили/и:
- цисца, л̂ нда, аник ва эмоция.
Нотицнин/ тили сузлашда баландпарвоэ ифодаларии. иоаиик жум- 

ла и  сузларни ишлатмаслик лозим. Тугри галаффуэга эьтибор бериш 
ва сиионимларни купрок ишлатиш хар кандай ахборотни бойитади.

Тилни яхши мукаммал билиш, юкори нутк маданияти - нотиклик 
макоратининг мухим омили саналади. Бунда унинг амалий томони 
ахамиятга эга: лунда ва содда тилда баён этиш, суэларни мокирона 
танлаш ва тугри талаффуз этиш, саводхон ва тартибли жумлаларни ту- 
зиш, меьернда окаигдор гапириш ва бошкалар.

Куп сузлик нафакат оддий нарсаларни содда тушунтиришни бил- 
маслик, балки куп рок ‘илмий тилда" тушунтиришга интилишлир. 
Образли муайян ифодалаш, нут кии сайкаллаштиради, мураккабни 
оддий га айлантиради. Бирок бузиб курсатиш га йул кУймайди, у узига 
эьтибор талаб килади.

Тугри ишлатилган сУзлар нафакат фикрларни аник етказишга ер
дам беради, балки нотикнинг унга булган муносабатини билли ради. 
Чунки сузлар ходисани ёки ваэиятни факат ифодалаб колмай, балки 
уни бахолайди хам.

Нутц маданияти - бу нотик гапираетган тилнинг барча имконият 
ларини кУллаш ва ундан самарали фойдаланиш. Кар бир миллий тил
да бундай имкониятлар чексиз. Огзаки нуткнинг конуи коидалари ва 
хусусиятларини билиш туфайлигина ушбу ендашувлар, уз навбатида, 
яхши натижалар беради.

Агар маъруза матни когоздан Укмб берилса, унинг самараси кандай 
булишини хаммамиз яхши биламиз. Бунда маърузачи аудитория би
лан алока Урнатмаган холла, уларни ахборотларни кабул килиш га жалб 
эта олмайди. Муаммо яна шундаки, огзаки нутк ва матн езув нутки 
орасида фарк мавжуд. Огзаки нуткни бирламчи хусусияти шундаки, 
у бевосита эшитишга мулжалланган. Шунинг учун яхши дикция зарур: 
талаффузда сузларнинг аниклиги ва равонлиги, ургуни тугри кУйиш, 
нуткни ишончли ва ривожланиб бориш суръатларида давом эттириш 
лозим.
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Дикция нсггиклик санъатида мухим ахамиятга эга булиб, нуткиинг 
хар бир охаиги аник талаффуэ этилиши керак. Дикция тингловчилар 
эшитадиган етарли даражада баланд, жарангли булиши лозим, маъ- 
руэа тони хотиржам булиши, бирок бир хил булмаслиги керак, мухим 
чаълумотлар айтилганда о возни гутариш ва с?зга ургу бериш Уринли.

Чиройли охаиг (овоз тембри) узига ишонч, босик ва ишонтира ола 
лиган овозда янграши лозим.

Очик оммавий чикишларнииг мухим жихатларидан бири суръат 
(темп) ва маром (ритм) хисобланади.

Нуткиинг суръати (темп) -бужадаллик, нотицнинг флаш, жумла- 
ни айтиш ёки матнни т$лик, ук,иш теэлиги.

Нуткиинг жадаллиги маърузачининг индивидуал кобилиятига, 
темпераменти. маърузанинг мавэуси ва мохиятига, жойнинг вазияти 
ва шароитига хамда аудиториянинг хусусиятига боглик

Аксарият нотиклар бир дакикада 120- 140га суэ айтади, бирок бу тез 
еки секин гапириш мумкинлигини белгиламайди. Нуткиинг жадаллик 
суръатини шундай мулжаллаш лозимки, бунда кабул килиш. яъни фикр- 
лаш хабарлардан, бермлган ахборотлардан ортда колмасин.

Нуткиинг маром и (ритм) • нутк булакларининг кетма-кетлиги, овоз 
охангининг давомли еки киска янграши, нутк ва паузанингалмашиниши.

Огзаки иуткда интонация алохида Урин тутади, у факат нуткиинг 
мохияти, мазмуни ва ваэиятни эмас, балки нотикиинг рухий хдлати, 
ички дунесини, унинг нуткка ва тингловчиларга булган муносабатини 
ифодалайди. Интонация нуткни шакллантиради ва унга хиссиет багиш - 
лайди.

Нотицминг уэини тутиш и ва услуби (стиль, манера). Бунда энг 
аввало, нотицнинг шахси, индивидуаллиги, умумий маданияти. махсус 
билими, тупюнган цает тажрибаси ва нотицлик махорати намоен 
булади. Нотиклик услуби турли брлиши мумкин.

Ьиринчиси - катъий мантикли. ташки кУриниши хотиржам, ортикча 
жушкинлик ва жарангдор сузлар ишлатмаслик билан характерланади. 
Бунда й услубдаги нотиклар доим аклга ва фикрлаш жараенига тая над и

Иккинчи нотик,™к услуби эмоционаллик ва темперамент билан ха
рактерланади Бундай нутк ер кин мухокамаларга. турли хил мантикий 
ахборотлар. далил ва исботларга бой ва купинча хазил мутойиба орка
ли ифодаланади

>чиичи нотиклик услуби Уртача (сунъий) юкорида келтирилган ик- 
кита сузамоллик услубининг о рал и гида ги шакли хисобланади.
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/I боб, Тиббий eatenт.-ия метоЛатгияси

Бундай гагиифлаш шартли булиб, бир-биридан фаркланиши ки
йин. бирок Узининг хусусиятларига эга, уларнинг хар бири нотиклик 
санъатинииг ижпд махсулидир.

Аудиторияни бошцариш (хукмронлик) нотиклик санъатинииг ага* 
сини ташкил этади, у нутк маданияти. билим ва еткаэилаётгаи ахбо- 
ротни чукур тушуниш ва албатта, материални (матнсиэ ва шпаргалка- 
сиз) эркин аудиторияга етказишдан иборат.

Матн буйича укийдиган маърузачи ахборотни тулик очиб бсрол- 
майди, натижада нутк самарадорлиги пасайиб к етади. Шунинг учун 
хар кандай таркибдаги аудитория билан учрашув эркин булиши ва 
юкорида айтилган нотиклик санъатинииг барча конун ва коидаларига 
асосланиш аудиторияни самарали бошкариш имконини беради.

Бундан ташкари, аудиторияни бошкаришнинг янгича ёндашувлари 
. мавжуд:

Янгиликларни кабул килиш - кали эълон килинмаган ёки чоп этил- 
маган янги маълумотларга ургу берилади.

Муаммали ваэиятларни кабул килиш - ахамиятга эга булган, жумла- 
дан, тингловчиларга хам теги шли муаммо аникланади (мигал: ОИВ/ 
ОИТС усиши) Овозли кабул килиш - бирорбир масалага нисбатан нутк- 
нинг жарангиии овоз охангини ошириш.

Пауза - нуткни маълум киска вактгатухтатиш аудиториянингдикка- 
тини маърузачи узига жалб этиш имкониятини яратади ёки аксинча.

Саволлар - бунда нутк бузил ад и, диккат-эътиборни оширади, ау- 
диториянинг кабул килиши кучаяди ва тингловчиларни нотик билан 
бирга фикрпашга мажбур килади.

Кутилмаганда фикрни булиш - тингловчиларнинг диккатини жамлаб 
олишга ундайди (‘Ха, с ал колса, у нута й дебман....) сунгра яна олдинги 
фикрга кайтади.

КУргазмали воситалар (иллюстрация, диаграмма ва бошкалар) - ау- 
диториянинг диккатини жалб этишга ва кайта тиклашга ердам беради.

Риторикада мутойиба (хазил, юмор) - аудиторияни жонлантириш- 
нинг энг самарали услуби хисобланади, бирок хазил-мутойибани 
Уриили кУллаш лозим.

Умумаи, агар нотикнинг нутки нфолали, охангдор. интонацияли, 
маълум паузалар билан, мантикий ендашувлар билан олиб борилса, 
хар кандай аудиторияни олдида чикишнинг самарадорлиги юкори бу
лиши кафолатланади. Куриб чикканимиэдек. аудиторияга таъсир кур
сатишнинг услублари куп.
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Албатта. маърузачининг шахси, с ал охи яти ва шифокорнинг об- 
ру-эътибори катта ахамиятга эга. Шунинг учун купинча учрайдиган 
куйидаги 'нима хакда ва кандай гапириш мухим'деган и бора га *ким 
гапириши хам мухим’ деб кУшиб кУйиш лозим.

Шифокор сузга чикканида. узининг ташки киёфасига алохида эъти- 
бор бериши лозим, тога, ёкимли усткн кийим ва тоза оёк кийим узига 
ишонч багишлайди ва аудитория ижобий кабул килади.

Нотиклик санъатида нотикнинг имо-ишоралари ва юз ифодаси 
мухим саналади. Риториканинг баъзи тадкикотчилари нотиклик коби
лияти 40% ахборотлар имо-ишора ва мимика оркали етказилади, деб 
хисоблашади. Нотикнинг минбарда котиб туриши аудиторияни чарча 
тали ва диккатини пасайтиради.

Шунинг учун тажрибали нотик. айникса, узок муддатли маъруза - 
ларда бир неча маротаба узининг холатиии узгартиради.

Имо-ишора ва мимика - уз узидан ихтиерсиз руй беради, нуткиинг 
мазмуии ва эмоционал даражасидан пайдо булади. У нотикнинг фикр 
юритиши билан хиссиётларининг узаро богликлигини ифодалайди. 
Нотиклик санъатида эмоционал имо-ишоралар хам кУлланилади: кУл 
ва бош харакати, кУлни мушт тугиш ёки чуэиш ва бошкалар.

Нотицнин/ мимикаси - бу аудиторияга яхши хиссий стимулятор 
хисобланади. У оркали барча хис-хаяжон ва кайгуришларни етказнш 
мумкин: кувонч ва кайгу, гумон ва киноя, карорга келиш ва нафрат 
туй гут и ва бошкалар. Булар, энг аввало, нотикнинг юз ифодасида уз ак
сини топади. у нутк мавзусига мос келиши лозим. Нотикнинг чехраси 
очик ва тингловчиларга дустона муносабатда булиши максадга муво
фик саналади.

Албатта. ушбу элементлар нуткни жонлантиради, уни янада ифода- 
ли килади. Шу билан бирга, уларни суиистеъмол килмаслик керак. бу 
тингловчиларни чалгитади. Имо-ишора ва мимика меъерида ифодали 
булиши, айтилган жумлага мос келиши, Шу билан бирга, тингловчини 
фикрлашга ундаши лозим.

Шундай килиб, нотиклик санъатини ахоли орасида соглом хает тар 
»иии шакллаитиришнинг предмети сифатида барча шифокорлар Урга- 
ниши зарур. Узларида нотиклик махоратини шакллантириб, нафакат 
ахолига тугри ахборотларни етказиш имконнятига эга булиш, балки 
таълим сохасида ил гор ы  эгаллаган касбий сохаси жихатидан юкори 
чуккиларни забт этиши мумкин.
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ
V боб. Хаёт тарэини шакллантириш ва уни 
таргиб килиш механизмлари коннепцияси

Концепция - бу энг аввало, соглом хаёт тарзини шакллантириш- 
нинг замонавий, тулаконли ва самарали тизимини яратишнинг кон
структив тамойили хисобланади.

Хар бир предмет бошка сохалар орасида уз Урнига эга бУлиш учун 
даъвогарлик килар экан, у келгусида аник бир ихтисосликни шакллан- 
тириши учун маълум талабларга жавоб бериши лозим, шулардан бири 
услубий ендашув (методология) булиб, у предметни илмий асослаб 
беради.

Валеологияни предмет сифатида Урганишда илмий услубий ёнда- 
. шувлар ва уларнинг ахамияти олдинги бобда батафсил ёритиб берилди.

Предметга куйиладиган бошка бир мухим талаб, бу аник тиэим ва 
тамойилларга асослаиган ендашувлар оркали предметни амалий тиб- 
биетга татбик этиш булиб хисобланади.

Китоб туэилишига "Хусусий валеология* ни киритиб, бир томон
дан, фанни янада чукуррок тушуниш га тизимли ва тулаконли ендашув 
олиб борсак, бошка томондан, амалий валеологиянинг тутган Урни ва 
имкониятлари аникланади.

Согломлаштириш тиббиетининг масалалари етарлича мураккаб, 
куп кирралн ва гурлича режали булиши мумкин. Инсоният тараккиёги 
давомида хает тарзи турлича шакллантирилиб, саломатликнинг усту- 
вор йуналншларини белгилаш билан бирга, инсоннинг Уз саломатли
гига булган муносабат тамойиллари аникланиб, узгариб борди.

Согломлаштиришнинг усулублари ва тизимлари хакида турли 
таълимотлар вужудга кела бошлади. Шунинг учун хам хозирга кадар 
согломлаштириш буйича турли тавсиялар, маслахатларга дуч келамиз, 
бирок уларнинг купчилиги умумаи илмий асосланмаган оммавий ва 
реклама тарзида бернлади.

Замонавий согломлаштириш тиббиети нуктаи назаридан, касаллик 
ривожланмай туриб, зарур чораларни куриш лозим, шунда узок ва са
марали хает сифати га хамда тулик саломатликка эришишга муяссар 
буламиэ.

Агартарихга назар солсак, кадимги Хитой халки саломатлигиии на
эорат килиши учун хар ой уз табибларига маош тулагаилар, агар одам

У боб. X a im  т ар I им и ш а к ч а м т и р и ш  ва умы т ар /и  6 цы.1ЫШ
меламм 1м.1ары кпнцгпнмясы
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м  булиб кплса. шифокорнинг мсхиати сифатсиз деб топил ган ва у 
гмпин махрум этилган.
Маътумки. хар кандай организм мураккаб, купкиррали механизм 

ва индивидуал хусусиятга эга. шунинг учун эхтиеткорлик билан енда-
Вувни талаб этади.

Ушбу тамойилларни билмаслик ва унга риоя этмаслик инсон сало- 
.лигига салбий таъсир кУрсатади. Тиббиет фанидан йирок шифокор 

булмаган Пол Брэгт, Герберт Шелтон каби ва бир катор оммалашган 
шахсларнинг саломатлик хакидаги фикрлари ва ёндашувлари, улар- 
нииг хеч кандай илмий тал кики от ва далилларга асосланмаган тавсия 
лар ва соглом хаёт тарзини шакллантириш буйича ендашувлари бунга 
мисол булади. Бу каби тавсиялар муаллифларнинг шахсий тажрибаси
дан келиб чикиб, оммабоп характерга эга, жуда кам холатларда ижо
бий натижа бериши мумкин, аксинча купчилик одамлар организмига 
салбий таз>сир курсатиб, жиддий окибатларга олиб келиши мумкин.

Саломатлик учбурчаги, машхур америкалик шифокорлар томани- 
дан тавсия этилган уч боскичли тавсиялар: биринчиси - кает тарэи- 
ии саломатликка таъсирини аниклаш; иккинчиси -согломлаштириш 
персонал карталарини туэиш; учинчиси- замонавий малакали тиббий 
ердам олиш.

Ушбу боскичлар ва еидашувлар бир-бирини тулдириб, саломатлик
ни саклаш ва мустахкамлашни таъминлайди. Мазкур масалалар хусу
сий валеология кисмида батафсил куриб чикилади.

Таъкидлаш лозим. согломлаштириш дастурлари ва хает тарзини 
шакллантириш билан факат Тиббий валеология фани шугулланади. 
Малака ошириб, тайергарликдан утган амалиет шифокорларининг Уз- 
лари саломатликни саклаш ва мустаккамлашдек масъулиятли масала 
буйича ахолини Укитади во тавсиялар беради.

Шунинг учун "Хусусий валеология* бобин и мухокамасига киришар 
эканмиз олдимизга ягона максадни кУямиэ - илмий асослаиган, ти
зимли ендашувларга ва амалий ахамиятга эга булган тулаконли пред
метни шакллантириш.

5.1. Соглом хаёт тарзини шакллантиришга индивидуал 
ендашув тамойиллари

Саломатликни бахалаш услубиии куллаш соглом хаёт тарзи ме 
зонларига яигича ендашув имконини беради. Мавжуд булган соглом
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хает тарзини шакллаитиришнинг услублари шу вактгача расмий са
нитар-маърифий ендашувларига таяиган Барчага бир хилда тавсиялар 
берган: чекиш. ичиш зарарзи ва кфпрок харакат килиш фойдали ва бош
калар. Бу каби тавсияларнинг бир хиллиги, инсон онгига ва рухиятига 
таъсирини сусайтиради хамда вазиятни мураккабзаштиради.

Бундан ташкари. беморлар билан кайта богланмаслик окибатида 
уларнинг согломлаштириш учун берилган тавсияларга риоя пиши, 
саломатлигиии ижобий томонга узгаришини аникзаш имконияти бул
майди.

Буларнинг барчаси согломлаштириш тадбирларининг савиясинм 
тушириб, унинг самарадорлигини кескин пасайтириб юборади.

Замонавий еидашувлар умумаи бошка тамойилларга асосланади: 
мезонларнинг индивидуаллиги, согломлаштириш дастурларини знг 
самаралисини ва узига мосини шахсан танлаш, уларнинг таъсирини 
Узи назорат килиши.

Тиббиёт амалиетила мижоз (пациент) кайси хулк-атворини соглом 
деб, кисоблаш мумкинлигини факат шифокор малакали тарзда мухо
кама килиш имкониятига эга булади.

Тавсия килинаётган услубларни кузатиб, саломатлик микдорини ва 
унинг вактга караб уэгариб туришини, тиббий, психологик ва ижтимо
ий хавфли омилларни. согломлаштириш ва профилактик дастурлар- 
нинг кажми ва бакосини, самарадорлигини хамда уларни таргиб ки
лиш шароитларини инобатга олган халда, факат беморнинг узи карор 
кабул килиши мумкин.

Юкори ва Уртадан юкори саломатлик микдорига эга булган шахе- 
ларнинг амалда махсус тавсияларга эхтиежи йук Агар хаёт тарзи оки
лона ташкил этилган булса, бу меъер хисобланади. Хатто бироз чекиши 
ва ортикча вазни, жисмоний фаолликнинг пастлиги ва кам микдорда 
ал ко гол истеъмол килишига карамасдан келгуси 8 йил мобайнида 
уларда хает эхтимоли емонлашмаслиги мумкин. Хар олти ойда сало
матлик микдорини анимаш буйича тиббий кУрикдан мунтазам утиб 
туриш тавсия этилади.

Шу билан бирга, урта ва Уртадан паст саломатлик даражаси га эга 
булган шахсларда хатто чекмаса, оэгин ва харакатчан булса, алкогоя 
истеъмол кил мае а хам уларни согломлаштирувчи кУшимча дастурлар 
талаб этилади.

Максадни амалга ошириш учун иккинчи текширув утказнла- 
ди ва бунда хаёт сифати бахдланиб, касалланиш ва улимга олиб ке-
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лувчи хавфи и омиллар аникланади. Текширув натижаларига караб, 
хулк атворни шакллаитиришнинг турли моделлари тавсия этилади.

1. Ноинфекциои касалликлар белгиси аникланган шахслар ( ЮИК, 
мия кон айланишииинг етишмовчилиги, онкологик касалликлар, су- 
руикали бронхит, гипертония) клиник текширувлар ва даволашга ка 
дар мутахассисга маслахатга юборилади. Шуни назарда тутиш лозим
ки, Улим кУрсаткичларига нисбатан олганда иккиламчи профилактика 
ишлари самарасизлигича юолмокда. Шунинг учун ноинфекцион ка- 
салликларни олдини олишда ва улим кУрсаткичларини камайтиришда 
бирламчи профилактиканинг ахамияти хакида чукур рок уйлаижмиз 
М РУР

2. Психоэмоциоиал толиккаи. денрессияга, жинсий каноатланмас- 
лик ы  юкори стрессга эга булган хаетий вазиятларга туш ган шахслар 
асосан психолог невролог хамда психолог-валеологга юборилади.

5. Касалликнинг хавфли омиллари мавжуд булган бирок хали касал
лик белгнлари аннкланмаган шахсларга муаммоларни бартараф этиш

97



I боб. Xatm  таршны шак t юнтириш  ва ум и тар/иб \uiuiu  
ч гла н т ч  три коннгпииясы

учун тавсиялар берилади ва согломлаштириш дастурлари ишлаб чики- 
лади.

Мижохчарга (пациентларга) тацди.ч зтиладиган кон босими. чекиш, 
гиперхолестеринемия, ортикча ваэн муаммодарини мунтазам назорат 
тгиш буйича бериладиган тавсиячар одатдагн шифокор тавсиясига 
нисбатан кенг камровли булади.

Янги ендашувларга заруратнинг пайдо булиши, шу пайтгача хавф
ли омилларга карши олиб борилган согломлаштириш талбирзарининг 
самарадорлиги паст булганидан далолат беради.

Юрак-кон-томир касалликларини профилактикаси буйича олиб бо
рилган йирик дастурлар доирасида тиббий согломлаштириш моделла
ри улим кУрсаткичларини камайтириш имкониятини бермади.

Согломлаштириш тавсияларининг турларини кенгайтириш аввало, 
ижтимоий-психологик шароитларни яхшилашга каратилади.

Маълумки, касалланиш, мехнатга лаёкатсизлик ва улим аксарият 
холларда ёлгиз, депрессияга туш ган, рухий толиккан, хает и дан коник- 
маган, хасадгуй ва пессимист шахслар орасида куп рок учрайди.

Масалан, хаетда ижтимоий кУллаб-кувватлаш паст булган одам
ларга нисбатан яхши дустона алокаларга эга булган эркаклар орасида 
Улим 3,2 баробар кам учрайди.

Буйдок эркаклар орасида, уйланган эркакларга нисбатан улим сил 
касаллигидан 8 марта, жигар циррози ва пневмониядан 5,7 марта, 
халкум хавфли Усмасидан 3,1 марта хамда юрак - кон-томир касаллик
ларидан 2 марта куп учрайди. Эркаклар улими фарэандсиз оилаларда 
фарзандли оилаларга нисбатан 2,1 марта куп кайд этилади. Келгуси 
режалари булмаган кекса ешдаги эркаклар орасида, хаетий истикбол- 
ли режалари бор эркакларга нисбатан Улим хавфи 2,4 мартага ортади.

Ижтимоий-психологик омиллар: объектив ва субъектив омиллар
га булиниши мумкин. Агар объектив шароитда яшаш майдонинииг 
торлиги, субъектив жихатдан турар-жойдан каноатланмасликка сабаб 
булади.

Бундай холатда беморга саломатликни мустахкамлаш учун объ
ектив ва субъектив шароитларни яхшилаш тавсия этилади. А гарда 
омиллардан биронтасини танлашга тугри келса, унда саломатлик учун 
рухият хотиржамлиги ва баркарорлиги энг мухим хисобланади.

Хакикатдан хам эришиб булмайди ган максадлар олдида, эхти
ежларни камайтириш еки унинг Урнига Уринбосар бошка чораларии
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куриш гки ушбу эришиш мураккаб булган максадларни шахсий усту- 
щоо йуналишларнинг энг охирига куйиш лозим.

Бундай холатларда бемор нима килиш кераклигини аник тушуниб 
стсагииа. у мавжуд муаммоларга кандай курашиш лоэимлигнни била- 
ли ва буни мустакил амалга оширади. Бошка холатларла беморга пси* 
ховалеологнинг ердами тавсия этилади. Шу билан бирга. тиббиётнинг 
гачонавий тараккиёт даврида. согломлаштириш тиббиётини бирлам
чи тиббиёт бугинида камда хар бир амалиет шифокори уз фаолиятига 
татбик этиши лозим. Шунинг учун хар бир шифокор валеологиянинг 
замонавий услублари ва тамойилларини узлаштириши ва амалиетга 
татбик этиши максадга мувофик саналади.

Ьутунги кунда. дифференциялашган еидашувлар ердамида инди- 
видиумнинг хаёт фаолияти шароитларини ва ёшини инобатга олган 
холла, одамнинг адаптацион-фиэиологик реэервларининг холатиии 
объектив бахолаш, умуман саломатликни ташхислаш тизимини яра
тиш долзарб масала булиб колмокда. Жумладан, саломатликни саклаш 
ва мустахкамлаш буйича тиббий-наелий, гелио-метеотроп ва бошка 
еидашувлар ердамида илмий асослаиган страте гик ахамиятга эга бул- 
гаи тавсиялар мажмуасидан иборат саломатликни прогнозлаш тизи
мини яратиш зарур.

Замонавий амалиёт шифокори сУровнома утказиш, анамнез йигиш, 
беморни объектив куриш ва ташхислашдан ташкари, саломатлик мик
дорини улчаш куникмаларига эга булиши, организм резервларини ва 
келгуси хает ирогноэини аниклаш хамда согломлаштириш дастурла
рини тузишни билиши лозим.

Умуман касаллик тарихига стандартларга асослаиган маълумотлар- 
ни еэиш билан бирга, кар бир беморнинг хает тарзи, хавфли омиллар, 
овкатланиши. жисмонийфаоллиги хамда рухий-эмоционал холатидан 
келиб чикиб. саломатлик микдорини кисобга олиш ва кайд этиш зарур 
хисобланади.

Шунинг учуй бугунги замонавий еидашувлар амалиет шифокори- 
нинг фаолиятига кУшичча ахборот сифатида саломатлик персонал 
клрталарм тузишни талаб этади. Согломлаштириш тиббиетининг ус- 
аубяарини жорий тгиш катор масалаларнинг ечимини топиш га ердам 
беради. Жумладан. дори воситаларини истеъмолини чегаралаш, хавф 
очнлларинн камайтириш, хулк-атвор омилларини бошкариш. ижти
моий иктисодий муаммоларни яхшилаш ва умуман хаёт сифати га 
ижобий таъсир курсатиш шулар кд тор и га киради.
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Шундан келиб чикадики, валеологик таъсир курсатишнинг объекти 
нафакат соглом одамлар. балки учинчи холатда ги (касал олди) одам
лар им  хисобланади. Амалий тажрибалар курсатадики. согломлашти
риш тиббиетининг тамойиллари организм реэервларини кутариш 
максалила хатто беморлар учун хам самарали булиши мумкин, шунда 
кулланиладиган дори воситаларининг микдори камайиб умуман сало
матликни тиклашга сифатли таъсир кУрсатади.

Шундай килиб. согломлаштириш тиббиетининг тамойилларини 
амалий тиббиётта татбик тгиш, бирламчи бугинда фаолият олиб бо- 
рувчи шифокорлар фикрини янгича томонга Уэгартиради ва улар он- 
гида профилактик (согломлаштириш) тиббиёт етакчи урнига чикади. 
Маълумки, хамма даврда тиббиёт тараккиетида доимо профилактик 
тиббиёт сохаси фундамент ал асосий ахамиятга эга булган.

Согломлаиггиришнинг янги услублари ва технологияларини хар 
томоилама ва чукур эгаллаш амалиёт шифокори учун анча мурак
каб. Бирок у саломатлик микдорини аниклаш ва прогнозлаш, соглом
лаштириш дастурларини тузиш, хаёт тарзини ижобий томонга шакл
лантириш хамда беморда уз саломатлигига масъулият билан карашга 
туртки беришнинг уддасидан чикади ва бу давр талаби хисобланади.

Жисмоний, рухий ва жинсий саломатликни ва хаёт сифатини 
аниклашни тестлар буйича кенг камровли чукур Урганишни махсус 
билимга ва куникмага эга булган врач-валеологутказиши лозим.

Саломатлик микдорини аниклаш буйича жуда куп услублар 
мавжуд булиб, улар турлича еидашувлар ва тамойилларга асосланади. 
Амалиет шифокори учун саломатлик даражасини аниклашнинг содда 
услубларини билиш кифоя: еш, жинс, кон босими, упканинг кает сиги- 
ми, хавфли хулк-атвор омиллари - чекиш, жисмоний фаолликнинг 
пастлиги, конда холестерин микдорининг куплигн, ичкиликбозлик ва 
бошкалар. Олинган ушбу ахборотлар нафакат бемор организмининг 
холатиии, балки унинг турмуш тарзини хам тулик ифодалайди. бу ха 
Уэ навбатида. саломатлик микдорини аниклашга ва согломлаштириш 
дастурларини тузишга имкон беради.

Согломлаштириш дастурлари билан ишлашда беморнинг вазнини 
аниклаш мухим ахамиятга эга. Бунинг бир неча турлари мавжуд булиб, 
шулардан бири Кетле формуласи - тана вазни индексининг (ТВИ) орти
ши еки камайншини аниклайди.
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Ушбу индекс куйидаги формулада ифодаланади: ТВИ-М(кг): Н(м2), 
М м зн  кг 
Н -«У* <*/»)
формулага асосан тана вазнини (кг)да раками буй улчовининг метр

квадратига булинади. М: ваэн-65 кг, буй-1 метр, 75 см. (метр/кв)
I) 1,75*1,75-3,0625 2)65: 3,0625-21
Шундай килиб, 65 кг ваэнли. 175 м буй га эга одамнинг ТВИ 21 га 

тгнг, бу яхшими ёки ёмон?
Аеллар учун ТВИ 25 дан ошмаслиги лозим, акс холла тезда ваэнни 

камайтириш зарур. чунки бундай индекс саломатликка хавф тугдирув- 
чи ортикча тана вазнидан далолат беради.

Тадкикотлар курсатадики, агар тана вазни 5-6 га меъердан ортик 
булса. зудлик билан уни камайтириш зарур. ТВИнинг формуласи буйи
ча. тана вазни меъёридан ошса, бунда албатта организмнинг ёшга ка
раб узгаришни инобатга олиш зарур. Организмда кечадиган моддалар 
алмашинувининг узгариши оптимал тана вазнидан хабар беради, шу
нинг учун бир одамнинг узида турли ёшда ТВИ тана огирлиги турлича 
булиши мумкин.

4 жадвал. Еш гуруклари буйича тана вазни индекси 
(ТВИ аёллар ва эркаклар учун)

Еш гуруклари Меъёрий ТВИ
19-24 19-24
25-34 20-25
35 44 21-26
45-54 22-27
5J-64 23-28

65 ешдан катта 24-29

Амосов буйича саломатлик микдорини аниклаш
Баъзи функционал улчовларга караб Уртача арифметик хисоблаш

йули билан саломатлик микдори улчаиади (5та улчовдан кам булмас-
лиги лозим). сунгра ушбу кУрсаткичлар меъерий кУрсаткичлар билан 
оолишти рил ад и

Агар тгкшнрилаетган одамда тинч етгаи холатда пульс бир да кика 
да мгьернда 66 марта урса, кун буй и куэатув давомида бир дакикада 
< 2 уришга Утади, бу нормалан 92% ни ташкил этади, гьни меъердан 8%
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огган хисобланади. Вертикал холатга утиши билан пульс бир лакикада 
86 марта уради, яъни 19,44 фоизга усди ва биргаликда 15% меъерий 
ортиши куэатилди, нормадан 77,3 фоизни ташкил этди. Шундай услуб- 
лар билан яна 4-5та информатив курсаткичларим текширганда. улар
ни жамлаб сунгра олинган сонни кулламилган кУрсаткичлар сонига 
булсак, саломатлик микдорини топиш мумкин булади.

Шундай килиб, аввалги маълумотларни ва махсус согломлашти
риш дастурларини кУллаб, согломлаштиришнинг беморга таъсирини 
аниклаш ва бахолаш мумкин.

Замонавий тадкикотлар курсатадики, саломатлик даражаси деган- 
да, организм функционал холатининг микдорий характеристикаси ту
шуй ил ади.

Саломатликни комплекс бахолаш куйидаги имкониятларни бера
ди: - тугри таъсир этиш учун организмнинг нозиклашган томонларни 

, аниклайди;- индивидуал согломлаштириш дастурларини тузади ва 
унинг самарадорлигини бахолайди;- хаётга хавф солувчи касаллик
ларнинг пайдо б^лиш эхтимолини аниклайди; • одамнинг биологик 
ёшини аниклайди.

Баъзи тадкикотларда 10 энг информатив ва содда кУрсаткичлар 
келтирилади, булар натижасида тезкорлик билан саломатлик микдо
рини аниклаш мумкин.

Бундай ендашув куйидаги балларнинг Уртача микдорига мос кела
ди: жуда юкори - 5,0; юкори - 4,0-4,9; Урта - 3,0-3,9; паст - 2,0-2,9; 
жуда паст 1,0-1,9 балл.

5 жадвал. Саломатлик даражасини экспресс бахолаш

Балл (1) тмнч
холатда

ю кч
дакуриш

(2)
Тмнч холатда КБ 

мм см.уст.

(3)
УТС тана вазнига мл/ 

кг 
Эр. Аёл

1 90 куп 140/90 куп 80/50 кам 50 кам 40 кам

2 76-90 131-140/
81-90

80 - 89/ 
50-54

50-55 40-45

3 68-75 90-99/
50-59

56-60 46-50
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4 60-67 121-130/
76-80

61-65 51-55

--—

5 51-59

6 50 ва кам 111-120/
71-75

100 -105/ 
76-80

66-70 56-60

7 - 106-110/
60-70

70 куп

5.1.2. Саломатлик даражасинииг асосий курсаткичлари 
ва уларни коррекциялаш

1. Тинч холатда юрак кискаришларининг частотаси (ЮКЧ)
Ушбу курсаткич юрак ишини бахолайди. Пульснинг тезлашиши ту

файли. чиникмаган юрак 1 суткада 14 минг марта к^шимча кискаради 
ва тез яроксиз холатга келади. Тинч холатда канчалик ЮКЧ кам б̂ лса, 
юрак иши шунчалик самарали булади.

Р.тган холатда 5 да кика дам ат ганда и кейин ёки эрталаб уй кулан 
сунг ЮКЧ улчанади. Меъёрида пульс одатда 1 дакикада 68-72 марта 
уради. Урта ёшли соглом одам учун ЮКЧ бир дакикада 100-120 марта 
уришгача етади ган мехнат тури билан шугулланиб чиникиш энг сама
рали хисобланади.

Катта ёшли одамда ЮКЧ нинг максимал даражаси (ЮКЧ мах.) куйи
даги формулада аникланади: ЮКЧмах. (дац./уриши)т220 - еши (йил)

Шугулланиш натижасида пульс частотаси 58-65 марта уришгача па
саяди ва стабиллашади.

Шу билан бирга, балларни хисоблаганда тинч холатда (эрталаб уй- 
кудан сунг) бир дакикада пульс уриш микдорини инобатга олишни 
едда тутиш зарур.

2. Кон Сякими (КБ)
Маълумки, энг меъерий КБ 120ч80 ва бу кфрсаткични умр давомида 

саклаб туриш максадга мувофик.
Еш улгайиши билан КБнинг беэовта килиши табиий деган тушун

ча нотугри хисобланади. Бу факат носоглом хает тарзи юритган хамда 
саломатликни сакзаш ва мустахкамлаш конуниятларига риоя этмаган 
шахсларга тааллукли билиши мумкин. Бунда ёши улгайиши билан тана 
вазни ва КБ ортиб боради
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3. Упканинг тириклик сигмми (УТС)
Одам бир маротаба нафас чикаргандаги ха во хажми билан унинг 

мехнат кобилияти. турли касалликларга чидамлилиги ва баркарорлигм 
орасида богликлик мавжудлиги исботланган.

УТС - одам саломатлнгининг асосий хаетий кУрсаткичларидан хи
собланади. Унинг пастки чегарасида эркаклар учун S5 мл/кг, аёллар 
учун - 45 мл/кг да касаллик пайдо бфлишининг хавфи ортади. Соглом
лаштириш дастурларини мунтазам куллаш туфайли. хатто 60 ешдан 
сунг хам УХС эркакларда 70 мл/кг, аелларда 60 мл/кг ни ташкил этади.

4. Буй-вазн индекс»
Буй кУрсаткичларини хисоблаш йули билан аникланади (см) - тана 

вазни(кг). 18-19 ёшдан сунг индексларнинг хар кандай фэгариши орга
низмда моддалар алмашинувининг буэилиши бошланганидан далолат 
беради ва бу холат зудлик билан бфй-ваэн индексини муайян даражада 
ушлаб туриш учун зарурий чора-тадбирларни кУллашни талаб этади.

Жисмоний машклар билан шугулланиш стажи
Саломатлик микдорини бахолашнинг энг мухим омилларидан 

бири жисмоний фаоллик хисобланади, организмнинг чиникканлигига 
караб, организм саломатлик курсаткичлари ортиб боради.

5. Умумий чидамлилик
Жисмоний машклар билан шугулланмаслик туфайли организм чи

дамлилиги емонлаша бошлайди. Организмнинг чидамлилигини ва 
умумий мехнат кобилиятини характерловчи мухим тестлардан бири 2 
км масофани босиб утиш хисобланади. Эркаклар ушбу масофани 8-9 
дакикада, аёллар 11 дакикддан кам вактда тез юриб еки югуриб босиб 
Утса, улар юкори ёки энг юкори саломатлик даражасини намоен этади.

6 жадвал
Балл Югуриш 2 км (дакУсоиия) 20та угириб туриш 

машкидан сунг 30 
соиия ичида ЮКЧнинг 

тикланиши (дак- сония)
Эпкаклап Аеллар

1 12кУп 14.00 куп 3.00 куп
2 11.00-12.00 13.01 - 14.00
5 10.01 -11.00 12.01 - 13.00 2.01-3.00
4 9.01 - 10.00 11.01 - 12.00
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5 8.01 - 9.01 10.01 - 11.01 1.00-2.00
7 7.30 - 8.00 9.30- 10.00 1.00 кам
9 7.30 кам 9.30 кам
7. Куч чидамлилиги. Эркакларла юкори елка мушакларнинг ку- 

чииииг чиламлилигиии бахолаш учун турникда юкорига тортилиш- 
лар ёки полга таянган холла кУлларни тнрсакдан букиб ёйишнинг 
сони. Эркакларла машкларнинг 10 маргадан купи яхши кфрсаткич 
хисобланади.

8. Чакконлик, тезлик-кучи ва бошка сифатлар
Тезлик-кучи курсаткичлари аниклаш учун оёк мушакларининг ди

намик кучи ва корин мушакларини котириш кУлланилади, чакконлик 
ва умуртка и илувчанлигини аниклаш учун жойидан туриб юкорига сак 
раш машки кУлланилади.

9. Организм иммун тизимининг самарали ишлаши
Иммун тизимини кандай ишлашига ва унинг охирги натижалари 

га караб, оддий усулда бахолаш мумкин, масалан, - йил давомида ял
лигланиш ва шамоллаш касалликларига чалиниш холатларининг мик
дорини аниклаш.

10. Сурункали касалликларнинг мавжудлиги
Сурункали касалликларни ва уларнинг организмга ва хает сифати га 

таъсир тгиш даражасини тУфи тахлил этиш. Сурункали касаллик хо- 
латларида согломлаштириш дастурларининг таъсирини аниклаш.

Ьаыарни цисоблаш: жами балларни туплаб, тсстлар мицдори- 
га булиб, Уртача баллми аламиз, бу $з навбатида, саломатликнинг 
умумий даражасини характерлайди.

Натижани бахалаш 6,0 балл ва ундан баланд - юкори натижа. 
Хавф, хаетга хавф солувчй касаллик нал га тенг.

5.0-5,9 балл хам организмнинг юкори даражасини кУрсатади. Сало
матликни бундай кУрсаткичлар билан турли касалликларга чалиииши 
3-4 фоизни ташкил ттади. 4,9 дан 3,0 баллгача касалликлар пайдо були
ши ортади.

>.<*•3.9 балл организмнинг касаллик олдида турганини кУрсатади 
(органлар ва тизимлар катта эурикиш билан ишлайди)

2.0-2.9 балл хает тарзини эудлик билан узгартиришни талаб этади, 
аксинча холатда организмда жиддий касалликлар пайдо булиш эхти- 
моли бор.
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2,0 баллдан пастлиги организмнинг жуда нимжон ва толикканлиги- 
дан далолат беради, бундай холатда тезда тиббий курикдан утиш тав
сия этилади.

Махсус танланган индивидуал согломлаштириш дастурлари сало
матликнинг бир погонасидан бошка юкори даражасига кутарилишга 
ердам беради.

Саломатлик микдорини аниклашнинг мухим курсаткичларидан 
бири биологик ёшни бахолаш хисобланади. Идеал биологии еш 7 балл- 
га мос келади. ушбу ракам 20-25 ёшдаги соглом хаёт тарзи юритадиган 
шахсларга хос.

6,0-6,9 балл кУрсаткичлар 30 ёшгача; 5,0-5,9 балл 40 ёшгача; 4,0-4,9 
балл 50 ёшгача; 3,-3,9 балл 60 ёшгача; 2,0-2,9 балл 70 ёшгача ва 2 балл- 
дан ками 70 ёшдан катталарга мос келади.

Организм реэервлари турли тизимларнинг ва биринчи навбатда, 
юрак - кон-томир тизимининг мослашувчанлнгига бевосита боглик.

Юрак кон-томир тизимининг имкоииятларини тадкик этишнинг 
турли ендашувлари мавжуд. Шулардан бири, P.M. Баевский ва хамму- 
аллифлар( 1987) томоиидаи тавсия этилган юрак - кон-томир тизими 
адаптацион потенциалининг хисоб индекси хисобланади.

Вегетатив ва миокардиал-гемодинамик гомеостаз хакидаги маълу- 
мотларни тахлил этиш асосида функционал холатларни англаш учун, 
клиника ва физиология сохаларида чукур билим ва тажрибага эга бу
лиш лозим.

Шу билан бирга, катор формулалар ишлаб чикилдики. улар берил- 
ган кУрсаткичлар тупламига асосан кон айланиш тизимининг адапта
цион потенциалини хисоблашга имкон яратади.

Аникликни таъминловчи (71,8% экспертлар бахосига нисбатан) 
содда формулалардан бири энг оддий ва хаммабоп тадкикот услубла- 
рига асосланади: пульс частотаси, КБ даражаси, б?й ва тана вазни;

А П - 0 , 0 0 1 1 х Ю К Ч * 0 , 0 1 4 С К Б * 0 , 0 0 8 Д К Б * 0 , 0 0 9 х -  
ТВ -0,009хБ »0,014х£ -0,27

Бу ерда АП - адаптацион потенциалини кон айланиш тиэимини 
баллда хисоблаш. ЮКЧ - пулы частотаси (дакАуриши); СКВ ва ДКБ - 
систалик ва диастолик артериал босим (мм см. уст.); Б-69Й (см); ТВ- 
тана вазни (кг.); Ё-ёши.

Адаптацион потенциалнинг ахамиятидан келиб чикиб. беморнинг 
функционал холати аникланади: намуна трактовкаси: 2,6-паст - ко
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нммрли адаптация; 2.6- 3.9-адаптация чсханизмларииинг зурикиши; 
3.10* 3.49 коиикарсиз адаптация; 3.5 ва юкори- адаптаииянингузилиши.

Лдаптацияиинг узилиши купиича ёши катта одамларда учрайди 
сурункали зурикиш ва бошкарув механизмларининг толикиши нати- 
жасида юракда резерв имкониятларининг кескин тушиб кетиши билан 
фарманади. аммо ёшлик лаврларда бундай холатда кон айланиш ти- 
эими фаолият даражасининг ортншнни кузатиш мумкин.

Бошка информатив бахолаш углубларилан бири Мартине про 
баси хисобланади - юрак - кон-томир тизимининг реактив хусу- 
сиятини бахолайди:

1. Мижоз (пациент) утирган холатда 10 да кика дам олади, шундай 
килиб хотиржам. бушашган холат шаклланади. Тинч холатда 10 сония 
давомида пульс уриши сони аникланади (PI).

2. Мижоз (пациент) 30 сония давомида кУлларни олдинга чузган 
холда 20 марта утириб - туриш бую рил ад и. Машк бажарилгандан сунг 
3 да кика давомида дархол пульс ва КБ улчанади. Биринчи дакиканинг 
биринчи 10 сониясида пульс Улчанади (Р2), кейинги 40 секунд давоми
да артериал босим улчанади ва охирги 10сонияда яна пульс (РЗ) улча
нади. Иккинчи ва учинчи дакикаларда улчаш ушбу тартибда такрорла 
над и. Бунда куйидаги асосий реакция турлари кайд зтилади:

- Нормотоник пульснинг тезлашиши 60-80 - фоизга, систолик бо- 
симнинг 10-30 мм. см.уст. га ортиши, диастолик босимнинг кисман 
Узгариши кузатилади. 2-3 дакика давомида пульс ва КБ меъерий хола
тига кайтади.

- Астеник пульснинг тезлашиши 100 фоизга ошади, систолик ва ди
астолик босим бироз узгаради.

- Гипертоник пульснинг тезлашиши 100 фоизга ошади, систолик 
артериал босим бирданига ортади, диастолик босим кисман узгаради. 
Тикланиш даврида Узгарган холатда кол ад и.

Хисо&пашнинг иавбатдаги боскичи Руфье индекси ■ (Р\+Р2+РЪ) - 
200Ц0 Pi - тинч хшатдаги биринчи 10сонияда юрак к>к~каришлари сони.

Р2 - машкдан сунг биринчи 10 сонияда юрак кискаришлари сони,
РЗ - машкдан сунг 50 сониядан кейин юрак кискаришлари сони.
Бунда пульсии аввалги холатига кайтиши бахоланади: л дакикадан 

кам - яхши иатижа. 3 дан 4 дакикагача урта, 4 дакикада и куп булса - 
Уртадан паст хисобланади.
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7 жадвал. Барча ёшлар учун Руфь? индекгмнинг бахолаш жллнали

I  боб. \a e m  т арш ни  шак лга н т и р и ш  ва ун и  т ар/и6 кн-т ш
телами in  т ри кпниспииж  и

Бахолаш Лъло яхши коникарти коиикарсиз
натижа (шартли. 
бирлиги

0,1- 5,0 5,1 - 10 10,1 - 15 15,1-20

Саломатлик персонал картасининг намунаси
сонли Амб.карта__________Манзил____________________
Ф.И.Ш.______________________________________________
Тугилган вакти_______________________________________

Жинс_______________________________________________
Киска анамнез, ирсий мойиллик ва хавф омиллари билан

Клиник ташхис:

Юрак - кон-томир касалликларининг асосий омиллари

Туэатиб б?лмас холатлар Тузатиб булади
Кекса ёш ва кзриялик Артериал гипертония
Каидли диабет 1иперхиич геринемня
Юрак ишемик хуружлари Чекиш
Ирсий мойиллик Гиподинамия
Ишемик инсульт Ортикча вазн

Объектив маълумотлари:_______
Б 9 й ______________________________________________________________________

Тана вазни_____________________
СКВ___________________________
ДКБ___________________________
Пульс__________________________
9ТС___________________________
Пашка динамометрияси_________

108



_________________________ ХУСУСИЙ ВАЛЕО 101 ИИ

ЗОдац. 20 марта утириб - туришдан ф и ЮКЧ цайтиш вакти дак

С алом атлик д ар аж асинин г ум ум и й  бахоси баллардл
хисоблаиади:______ _________________________________

5.2. Гурухларга ва популяцион (умумий ахоли) 
таъсир курсатиш тамойиллари

Таъсир 7тиш даражасига дифференциялашган еидашувлар соглом 
хает тарзини самарали шакллантиришда мухим ахамият касб этади. 
Аудитория билан ишлашнинг мураккаб томони шундаки. булар киска 
учрашувлар хисобланади: тингловчиларга мантикий фикрлаш учун 
имконият бериш. материални тушунишлари ва олинган билимларни 
амалиетга татбик этишлари учун семннарлар, маъруэалар, сухбатлар 
жуда аник ва тизимли ахборотлардан иборат билиши лозим.

Шунинг учун ахборот материали каёт тарзини шакллантиришнинг 
механизмлари ва тамойилларига асослаиган аник шаклга эга билиши 
максадга мувофик

Бундай коицептуал ендашув максадли гурухларга дифференция 
лашган таъсир этиш оркали шахсни хар томонлама камраб олади. 
Максадли гурухларда саломатликниж маънавий, рухий, жисмоний 
ва тиббий тамойилларига оид стандартлар келгусида хаёт тарзини 
шакллантиришда алгоритмлар оркали татбик этилади.

Ахборотларни еткаэишда мана шундай тизимли еидашувлар хаки
даги билимга эга булган амалиет шифокорлари ( бир ойда 4 соат) ахали 
орасида соглом хает тарзини шакллантириш борасида олиб боради ган 
учрашувларда одамларда £j саламатли/ига масъулият билан караш 
туйгусини пайдо булишига туртки бера олади.

S.3. Саломатликнинг маънавий тамойили
Кадимги замоналардан буен инсоният пайдо булибдики. унинг ха- 

етида ва шахе сифатида шакллаиишида маънавнятнииг тутган Урни 
бекиесдир Халкимизнинг анъаналари ва менталитета чукур тарихий 
маънавий илдигзарга борнб такалади, бу хар бир фукаро ва бутун жа- 
мнятнннг маънавий онги ва дунекарашида Уз аксини топади.
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Мамлакатимизда Юртбошимиэ Ислом Каримов томоиидаи уеиб ке- 
лаеттан еш авлоднииг маънавий тарбиясига алохида эьтибор карати- 
лади ва келажагимиз булган баркамол ёшлар тарбияси давлат таракки- 
етининг устивор йуналиши этиб белгиланган.

Маънавият борасидаги махсус таыим дастурлари ва уларни ахолига 
етказиш, жамият тараккиетида маънавиятнинг туттан урни хакидаги 
маълумотларни, айникса, ешлар орасида кургаэмали тарзда еритиш, 
бугуиги кунда ушбу йуналишдаги масъул мутасадди ташкил сггларнинг 
фаолият олиб бориши хамда таълим тизимида маънавият ишларини 
такомиллаштириш борасидаги сэй-харакатларнинг барчаси ёш авлод 
тарбияси унинг порлок истикболли келажагига каратилган. Юртбо- 
шимиз томоиидаи маънавият борасида олиб бориладиган ислохот- 
лар бугунги хуку кий демократик давлатимиз ва келгусида фукоролик 
жамияти тарахкиетининг устивор йуналишларидан биридир. “Халк 
маънавиятини ривожлантириш ва мустахкамлаш - Уэбекистонда 
давлат ва жамиятнииг энг мухим вазифаларидаи бири булиб кдла- 
ди. Маънавият халкнинг давлат ва жамиятнииг, колаверса, хар бир 
инсоннинг куч-кудратидир, у йук жойда хеч качон бахт - саодат 
булмайди’ - деган эди Президеитимиз Ислом Каримов.

Маънавият - бу энг аввало, инсоннинг хаёти давомида шаклпанган 
ички дунеси, унинг дунёцараши, тафаккур доираси, идроки ва маданият 
даражасини беягиловчи омил.

Тарбия, таълим (билим), дунекараш, умумий маданият, чидам ва 
бардош (толерантлик), эзгуликка интилиш, масъулият ва Уз фикрини 
эркин ифода этиш каби катор фазилатлар инсон маънавиятини бел
гилайди.

Албатта, ушбу ижобий сифатлар кар биримизда канчалик куп булса, 
шунчалик маънавий жихатдан юксаламиэ ва бу атроф мухитда уз ак
сини топади.

Одам хеч качон елгиэ яшамайди, унинг хаети доим жамият билан 
бевосита боглик. шунинг учун хар бир одамнинг маънавий етуклиги 
унингоиласида, жамиятдаги мавкеида хдмда бутуи мамлакатнинг гул- 
лаб-яшнашида Уз ифадасини топади.

Шуни кайд этиш лозимки, маънавият факат иисонларга берилган 
хислат булиб, бу илохий ёки диний тушунча эмас, балки бевосита ин- 
сониинг фаолияти билан уэвий боглик булган ижтимоий ходиса хисоб
ланади.

I боб. Хшёт тар  tun и шак i laiimupuui во уни тар/иб к т и ш
чгхани in  юри комцтнияси
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

Маънавият - к̂ п киррали мураккаб тушунча булиб. инсон онги 
м  тафаккурини. ишончи ва тътикодини хамда халкнинг маданий ме 
роем, анъаналари. урф-одатлари, линий тушунчаларини камраб олади.

Маънавият инсонга берилган олий неъмат булиб. унинг эътикоди. 
иймони. ишончи. аклий салокияти хамда бутун инсоний фазилатлари- 
ни мужаосамлаштиради.

Бундан ташкари. маънавият нафакат инсоний фазилатлариинг йигин 
лиги, балки ижобий сифатларнинг узлуксиз ривожланиши. комилликка 
интилиш ва инсоний кадриятларни англаш жараёни хисобланади.

Маънавият аклий ва рухий потенциални таргиб килиш, ижодий 
кобилияти и юла га чикаришга имконият яратади ва жамиятнииг маъ 
навии мухитини баркарорлаипиради. бу мухитда индивидуал шахе 
ва бутун жамият тарбияланади ва шаклланади. Маънавий мухит - бу 
шахсга ва ижтимоий гурухларга кУйиладиган талаб хамда шахснинг 
узини таргиб килиш услублари ва уни бахолаш хисобланади. Юксак 
маънавият - бу эхтиёжларнинг кондирилиши ва янги олдингисига 
нисбатан юкори эхтиежларнинг пайдо булишидир. Шунинг учун маъ- 
иавиятли инсоннинг эхтиёжлари (моддий ва маънавий) доимо ортиб 
бора во рал и ва бу табиий хисобланади.

Одамнинг битта эхтиежини кондириш янги ва юкори эхтиёжларни 
келтириб чнкаради.Маънавиятни тугри тушуниш ва таргиб килиш кар 
бир фукаро ва бутун жамиятда соглом хаёт тарзини шакллантириш- 
нинг асосий йуналиши хисобланади.

Хар кандай жамиятда инсон хал килувчи омил хисобланади, одамда 
Уз саломатлигига масъулиятни шакллантирмасдан туриб, хаёт тарзини 
шакллантириш самарадорлигига эришиб булмайди. Ушбу жараеннинг 
асисини болаликдан тугри тарбия, таълим, миллий ва инсоний кадри* 
ятларии тизимли шакллантириш, хаетий куникмалар, одатлар, хулк- 
атвор каби масалалар ташкил этади. Хар бир одамнинг жамиятдаги 
мавкеи. муваффакиятлари унинг узига, билимига ва саломатлигига 
масъулиятли муносабатига боглик экани унинг он гида катъий шакл* 
ланиши лозим.

Хар бир авлод. юкори таълим га. уэ гурурига, доимо усиб борувчи 
ижобнй эхтиежларини кондириш учун ижодий рукга ва потенциал га 
•га 6\ тиши лозим. бу хислатларнинг замирида соглом хаёт тарзи ва 
мугтахкам саломатлик етади.

Шундай килиб. маъиавий саломатлик жамиятимизда асосий ва 
мухим омиллардан бири хисобланади, касалликларнинг пайдо були-
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мехамиih  тр и  комцепцияси

ши нафакат иммун тизими фаолиятининг пасайиши билан, балки жа
миятда маънавият ва ички рухиятнинг, Эзгулик, Хакикат ва Гузаллик 
каби гояларга мунусобати тушиб кетиши туфайли им  келиб чикади.

Шунинг учуй саломатликнинг маънавий тамойили шахсни шакл
лантиришда бирламчи хисобланади ва уни ахоли онгига тулаконли ет- 
казиш ута мухим ахамиятга эга.

Юкорида кайд этилганидек, ахолига таъсир эти шла стандартлар ва 
алгоритмлар танлаб кУлланилади.

Саломатликнинг маънавий тамойили куп киррали ва мураккаб 
йуналишга эга булгаилиги сабабли унга хос стандартлар чукур ва ти
зимли булиши хамда хар бир максадли гурухга мос равишда танлани- 
ши керак.

Максадли гуруушрнинг купчилигига амалий жщатдан стандартлар 
цуйидагича булади: т а к т ч (билим), мацсад сари интилиш, масъулият, 
дунсцараш, умумий маданият, мецнатсеварлик. комилликка интилиш.

5.4. Саломатликнинг рухий тамойили
Рухий тамойил соглом хаёт тарзини шакллаитиришнинг мухим 

таркибий кисми хисобланади, энг аввало, у одамнинг маркаэий нерв 
тизими ва унда кечадиган жараенлариинг характери билан узвий бог
лик булади. Мияга ташки мухитнинг таъсири окибатида инсон рухия
ти шаклланади.

Психика (рухият) - бу миянинг хусусияти булиб, у атрофдаги ходи- 
саларни Узида акс эттиради, сунгра одам ички субъектив образ асосида 
Узини, дунёкарашини, хулки ва фаолиятини яратади.

Психология - бу умуман одам рухиятининг пайдо булиши, ривож
ланиши ва намоён булиши конуниятларини хамда одам онгини шахе 
сифатида Урганувчи фан хисобланади.

Психология фан сифатида нафакат рухиятни Урганиб, ундаги тур
ли ходисаларни тушунтириш билан шугулланади, балки уларни бир- 
лаштириб мохиятини очиб бериш учун маълум конуниятларин яра
тади. Ушбу конуниятлар асосида рухий жараенлар ва ходисаларнинг 
сабабини, кечиш жараенини тушунтириш ва унинг келгуси окибатла- 
рини прогноз килиш мумкин.

Одам рухияти ва ташки олам билан Узаро таъсири икки хил шакл га
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Онг - миянинг юкори акс тттириш кпбнлияти булиб, у туфайли одам 
\ 1ИНИНГ уй-фикрлари, хис-туйгулари. хатти-каракатларига жавоб ве
ршин ва иаэоратга олиши мумкин.

Онгсизлик- рухиятда етарли даражада уз ваэнига эга булиб, хар кан- 
дай рухий харакатлар онгсиэ тарзда бошланади ва кейин онг даража 
сига етади. Онггиз хатти-харакатларга одатлар, мойиллик, интуиция, 
организм автоматизми кабилар киради. Инсоннинг онгсиз рухияти 
\лкидя катор назариялар мавжуд, шулардан 3, Фрейд (1856-1939) нинг 
т.! вей я тгган рухиятни тахлил этиш усулубидир, бунда одамнинг онгсиз 
длражада амалга оширадиган фаолияти унинг хакикий хулк-атворини 
намоён этади ва уни онгсизликдан онг даражасига олиб чикади.

Рухий жараенлар турли туман булади ва у кар бир одамда узига хос 
индивидуал кечади, у фаолликнинг аник даражасини характерлаб, 
шахснинг рухий фаолиятини белгилайди. Бундай кУринишлар рухий 
\ачат дейилади, масалан: илхомланиш ёки сусткашлик, ишоич, ик- 
киланиш, безовталик ёки тушкунлик ва стресс холатлари ва бошкалар 
Яна бир рухий хусусият тушунчалари - бу кар бир шахснинг хулк-атво- 
ридаги барка pop холатлар темперамент, характер, кобилият, иктидор 
н.1 бошка рухий еифатлар.

Шундай килиб, одам рухияти етарли даражада мураккаб ва куп кир
рали тизим хисобланади ва индивидуал жихатдан ёркин фаркланади.

Психология купкиррали фан сифатида соглом кает тарзини шакл- 
мнтириш масалалари билан узвий боглик томонлари мавжуд ва бу 
.■сосан учта йуналишда уз аксини топади:

• умумий психология, одам рухий фаолияти конуниятларини Урга- 
иади;

еш психалогияси, одамнинг рухий ривожланишини турли ешларда 
шахснинг рухий хусусиятлари ва рухий жараенлар (хотира, фикрлаш) 
ни урганади;

- педагогик психология, одамга таълим бериш ва тарбиялашнинг 
рухий асосларини еш психалогияси билан Узаро хамкорликда Урганади.

Саломатлик психологиясини Урганиш жараенида яна бир мухим 
томони бу эмоция жараенларидир.

Эмоция - турли таъсиротлар, хабарчарга одамнинг субъектив муно- 
сабати, яъни конициш, цувониш еки хафа б$лиш. хрркув. дахшат еки энг 
Кувончли хачатдан чухур цайгуга ботишгача ва бошкдлар

Эмоциялар одамнинг турли эхтиежлари кондирилиши билан уэ- 
вий боглик. бу шахснинг ривож1аиншига ижобий таъсир этади. Эмо-
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цияларга бевосита тааллукли рухий томон бу кайфиятдир. Бу хар хил 
давом этадиган ижобий еки салбий эмоционал фон булиб. биэнинг 
жисмоний ва ижтимоий фаровонлигимиз даражасини белгилайди ва 
бирон соха га рухий чогланишимизни бахолайди.

Эхтиежларни кондириш эхтимолининг пастлиги салбий эмоция - 
ларни, аксинча эхтиежларнннг кондирилиши эса ижобий эмоциялар- 
ни келтириб чикаради.

Шундай килиб, эмоциялар ходисаларни бахолашда. хулкни бошка - 
рииша, шартли рефлексларнинг пайдо билиши ва мустахкаланишида 
мухим роль уйнайди.

Одамнинг рухиятига таъсир тгувчи холатларни салбий бахолаш ор- 
ганизмда умумий тизимли реакцияларни чакиради бу - эмоционал 
стресс дейилади.

Стресс (рухий эУрикиш) - фавкулодда томирлар туфайли пайдо 
буладиган организм- нинг умумий таранглик холати ва мудофаа рсакци- 
ясини намоен этиш.

Ушбу ибора Г. Селье томонидан утган асрнинг 30-йилларида таклиф 
этилган булиб, энг аввало. рухиятнинг эмоционал томонини акс этти- 
ради ва бу стресс (дистресс) узок давом эт ган да организмда чукур Уэ- 
гаришларга олиб келиши мумкин.

Эмоционал стресс, стресс-омиллар туфайли келиб чикади, буларга 
мия салбий бахолайдиган таассуротлар, вазиятлар киради.

Замонавий инсонларда хулкнинг ижтимоий мотивлари - эмоционал 
стресслар таранглиги деб а тал ад и, у одамлар орасидаги низолар каби 
психогеи омиллар окибатида келиб чикади.

Одамларда жисмоний фаолликиинг пасайиб кетиши, гиподинамия 
ва ортикча вазн муаммоси хам купинча стрессларга сабаб булади.

Стресс холати учта боскич(фаза)га ажратилади. Организмнинг ин
дивидуал хусусиятларига боглик тарзда фазанинг давомийлиги Узга
риши мумкин.

Биринчи боскич - гипофизнинг таъсирланиши окибатида буйрак 
усти бези АКТГ гармони конга чикади. Бир вактнннг узида симпатик 
нерв тизими фаоллашади ва натижада юрак уриши тезлашади. артери
ал босим ошади. кон ивиши кучаяли ва бошкалар

Ушбу боскич 'безовталик* деб а тал ад и, бутун организмнинг 
стрессга карши туриши эмоционал кУэгалишлар билан ифодаланади 
ва тизимлар катта зурикиш билан ишлай бошлайдн.

I боб. Xafm  map i ими шок иантириш  м  ум и тар/и 6 kuiuui
чгхани in  тр и  комщгянмясш
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

Иккинчи босцич баркарорзик фаэаси, гармонлар секрецияси маъ 
лум даражада стабиллашадм, бирок симпатик нерв тизимининг фаол 
лиги юкори даражада сакланади ва мехнат кобилиятини кУллаб кув 
ватлаб туради.

Стрессли вазиятнинг узок давом этиши ва организмнинг мослашув 
имкониятларининг пасайиши туфайли учинчи боскич толикиш юз бе
ради, организмда иммунитет кескин тушиб кетади ва унинг иш коби- 
лияти сусаяди.

Бу жараенлариинг ута стресс-зУрикишлар билан узок давом этиши 
организмнинг дезадаптациясига еки дистресс га олиб келади.

Дистресснинг окибатлари жисмоний ва (озиш, сурункали касаллик- 
ларнииг кУзгалиши) рухий (депрессия, беэовталик, каяжон ва бошка
лар) томондан кам огир булиши мумкин.

5.4.1. Рухий тараигликнинг хавф омиллари ва белгилари
Рухий таран/лик белгилари
Эмоционал:
• Беэовталик еки юкори даражада кУзгалувчанлик.
- Таъсирчанлик, жахл ва душманлик хисси, агрессия.
- Фикрни жамлашга имкон йуклиги. фикрлар таркоклиги ва чал- 

кашлиги Узини ва ваэиятни наэорат эта олмаслик, химоясизлик, айб- 
д орт и к еки умидсиэлик туйгулари.

Жисмоний:
Мушакларнинг умумий таранглашуви туфайли кукрак, корин, бел, 

буйинда огриклар, калтираш ва асабийлик холатлари кузатилади.
- Спазмлар билан боглик ичак, буйрак, жигар санчиклари, кабзият, 

ич кетиш, ютишнинг кийинлашуви, тез-тез сийиш, нуткда дудукла- 
ниш, бош огриги, бош айланиши, АБ ортиши, юрак уришининг тезла- 
шувн, тез-тез ва кийин нафас олиш каби холатлар кузатилади.

ХУц-атвор:
• Ичкиликбозликка берилиш.

Чекишни кучайтириш.
- Тартибсиз овкатланиш.

Ташки куринишга эътиборсизлик.
Ижтимоий хулкнинг кескин узгариши.

- Айблор одамни кидириш.
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Хавф омиллари
Дистресс холатиии чакирувчи омиллар жуда куп. уларни икки га 

ажратиш мумкин: биринчиси - тусатдан огир вазиятлар. якин одамнинг 
Улими, ишни йукотиш, оэодликдан махру м этилиш ка бошкалар. шс- 
кинчиси - доимий рухий тарангликка олиб келувчи омиллар йигин 
лиси, хулкнинг шаклланмаганлиги, уз кобигига уралиб олиш. ишда ва 
уйда носоглом мухит, гиподинамия, нотугри овкатланиш. сурункали 
чарчок ва бошкалар.

5.4.2. Одам рухияти и и шакллаитиришнинг баъзи хусусиятлари
Маълумки. организмдаги кар кандай функция ирснят. яъни геи 

лар асосида шаклланади. жумлалан, миянинг ривожланиш дастури ва 
одамнинг баъзи рухий хусусиятлари хам.

Мукитнинг маътум шароитларида, ирсий дастурларни таргиб ки
лиш, жумладан, таълим тизимида хам. одам рукиятининг барча бирик- 
малари билан тулаконли шаклланишига олиб келади ва бу - генотип 
хисобланади.

Генотипнинг атроф-мухит билан узаро таъсири натижасида мор- 
фологик, физиологик ва хулкий белгиларнинг шаклланиши фенотип 
лейилади.

Рукиятнинг шаклланишида ирсий омилларнинг кам мухим Урни 
борлигини билиш лозим. Бундай богланиш туфайли баъзи рукий функ- 
циялар наел дан-наелга узатилади. Масалан, асаб тизими фаолияти- 
нинг узига хос наслий хусусиятлари фикрлаш жараенлари, диккат. хо- 
тира кабилар кам микдорда ташки мухитга ва тарбияга боглик булади.

Шундай килиб, хар бир одам узига берилган рукий сифатларига ка 
раб генотип ва фенотип хусусиятлари билан фаркланади.

Инсон рукиятининг индивидуал хусусиятлари.
Бошкарув нерв тизими фаолиятининг турлари хакида катор тав- 

сифлар мавжуд. Улардан энг кадимгиси, Букрот (Гиппократ) томо- 
нидан твкдим этилган булиб, у турт хил (темпераментли) одамларнн 
ажратади: сангвиник, холерик, флегматик ва меланхалик.

Сангвиниклар барка pop, хушчакчак. мулокатчан. харакатчан, мус- 
тахкам рухиятга эга булган одамлар.

Холериклар - тез кУэгалувчан. бетгачопар. тез кечадиган жараен- 
ларни яхши бошкара олиш кобилияти га эга одамлар.

I боб. W "  map i им и ш ак i /амтириш  ва умы maps ы 6 м ч и ш
игхамы in  /ары ьюныенмыясы
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ХУСУСИЙ ВЛЛЕа ЮГНИ

Флсгматиклар - инерт, суст харакатли одамлар. секин уйлайди, би
рок Уз максади га эришишда шижоатли.

Мсланхоликлар - жуда таьсирчан, осой хафа булади ган ва тез чар-
чайдигаи одамлар.

Уттан асрларда буюк физиологолим И.И.Павлов Гиппократтаснифи 
буйича илмий асослаиган таълимот яратди. КУзгалиш ва тормозланиш 
жараенларининг баланслашганлиги ёки харакатчанлиги ушбу таыи- 
мот асосида ётади. Буюк олим шундай хулосага келди. сангвиник, хо
лерик, флегматик олий нерв фаолиятининг кучли турлари булиб, бун
да асаб жараенлари юкори даражада намоён булади. Сангаиникларда 
кУзгалиш ва тормозланиш жараенлари баланслашган булади. Холерик- 
ларла кУзгалиш жараенлари. флегматикларда тормозланиш жараен
лари устун туради. Меланхоликларда асаблари ннмжон булиб, кичик 
таъсирларга хам улар ута сезувчаи булади.

Одамнинг узига хос рухий турларини ажратишни билиш, соглом 
хаёт тарзини шакллантиришда жуда кУл келади хамда бутун хаёт фао
лиятида улардан самарали фойдаланиш мумкин.

Юкорида кайд этилган одам рухиятининг турлари ирсий хусусиятга 
эга булиб, аммо уларни хает фаолияти давомида мухитни узгартириш 
туфайли маълум микдорда шакллантириб борса булади. Тарбиялаш 
(болалик даври) узини тарбиялаш (еши улгайган даврда) туфайли одам 
характеридаги баъзи салбий хусусиятларни (таъсирчанлик, нокулай 
шароитларда ночорлик ва.х,к.) бартараф этиш мумкин.

Албатта, бу узок ва машаккатли мекнатни талаб этади, аммо натижа 
сарфланган куч ни оклайди. Одамнинг узига хос хусусиятларини шакл
лантириш (Узгартириш) ташки мукит, ижтимоий хает ва генетик дас- 
турларни узаро таъсири натижасида келиб чикади

Шунинг учун одамнинг хает тарзини ва унинг рухий хусусият ту- 
рини аниклаш мухим ахамият касб этади. Одамнинг билими ва инди
видуал хусусиятларини инобатга олиш, имкоииятларини тахлил этиш 
албатта мехнат фаолиятини ташкил этишда, таълим олиш ва касб эгал- 
лашлаги муаммоларга дуч келмасликни таъминлайди хамда тарбия 
лаш ва хает тарзини шакллантиришда стрессли ваэиятлардан чикиш 
имконини яратади.

Шахснинг индивидуал рухий хусусиятларининг барча мураккаб 
тигнни характерювчи бир катор тавсифлар олимлар томонидан яра- 
тилганини кайд этиш зарур. Немис тадкикотчиси К. Юнг уз таснифи 
асосида одам рухиятига хос жараенларни фикрлаш, эмоция, се зги,
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нитмуциянинг намоен булиш даражаси ва унинг мойил эхтиежларини 
аниклайди. Бунда олим одамларни икки тур га ажратади: экстраверт - 
яар - уларнинг эхтиежи куп рок ташки мухитга каратилган булиб, фаол, 
мулокотчан, вазиятни улгартиришни хохлайди, лабил ва доим диккат 
маркаэида булади.

Интеровертлар - узининг ички дунеси га йуналтирилган, ёпик. 
ёлгиз. иккиланадиган. жуда таъсирчан ва ночор, жуда тез узига олади - 
ган, низоли вазиятларга чидамсиэ одамлар.

Шундай килиб, психологик типларнинг хулк-атвор йуналиши ва 
эмоциялари одамнинг эктиёжини кондиришга йуналтирилади. Ка 
димги "Аюрведа" Хинд таълимртига кура тавсифлар психосоматик 
турларга асосланади (вата, питта, капха) буларнинг хар бири маълум 
механизм (доша) туфайли юзага чикади. Ушбу таълимот психосома- 
тикага асосланиб, жисмоний ва рукий саломатлик билан бирга хаётий 
заруратлар: узаро муносабатлар, ишдан каноатланиш, маънавий юкса- 
лиш, ижтимоий барка pop ал о кал ар ва бошкаларни хам юкори даража- 
га кутаради.

Инсон рухиятининг жинсий хусусиятлари
Эркак ва аёл Уртасидаги психофизиологи к фаркланиш асосан ушбу 

жинс вакиллари миясининг анатомик-фиэиологик узига хос хусусият
лари билан боглик. Аелларда эмоционал холатлар юкори намоен булади, 
бу ха уларнинг бош мия Унг ярим шарларининг фаоллиги билан боглик.

Эркак ва аел миясининг функционал фаркланиши уларнинг узига 
хос равишда рукиятини шакллантиради ва узгаришларни келтириб 
чикарадн. Шуни кайд этиш лозимки, эркак ва аел рухияти бир-бирига 
карши эмас, аксинча улар ижтимоий-биологик эхтиежларидан келиб 
чикиб, бир-бирини тулдиради.

Рухиятнинг куш и мча хусусиятларини ривожлантириш ердамида, 
ижобий хает тарзини шакллантириш оркали икки жинс вакиллари- 
нинг бир-бирларини Узаро тушуниш ва кУллаб-кувватлаш, ен босиш, 
индивидуал муносабатларни оптималлаштириш каби рукий имкони- 
ятларни янада кенга йтиради.

Мнеом рухиятининг ёииа цараб шикхюнши хусусияти
Асаб тизимининг онтогенез жараенида шаклланиши етарли дара 

жада куп киррали мураккаб жараен булиб, маълум жихатдан ирсий 
дастурланган хусусиятга эга. Рухиятнинг шаклланиши хомиланинг 
ривожланиш даврида бошланиб. онтогенеэнинг 3 кафтасида асаб ти-

I боб. Xaim map i им и шакллантириш ва умы тар/и 6 ки /иш
чгхани in /ари концепциями
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ху с у с и й  вл .п :аю гн я
«ими ривожлаиа бошлайди, 6 ойда миянинг барча булимлари катта 
ярим шарлар шаклланиб булади. Мия ушбу даврда шиддат билан усиб 
ривожланади, хатто кичик салбий омилларга хам срзувчанлиги жуда 
юкори булади. Миянинг огирлиги боланинг тугилиш даврида 340-400
гр етади.

Миянинг ривожланиш жараенида тугма (шартсиз) рефлекслар ме- 
чанизми шаклланади ва улар билан бола дунёга келади. Рухиятнинг 
куртаклари пайдо булишида ташки мухитда и келаётган сигналлар 
маълум ахамиятга эга.

Талкикотларда исботланишича, хомила она кориида товушларни 
кабул килади, айникса, она овоэини эшитади. Хомиладорлик даври- 
ла соглом хаёт тарзининг барча коидаларига риоя этиш лозим, соглом 
овкатланиш, меъерий жисмоний харакатлар ва бошкалар Постнатал 
онтогенез жараенининг эрта боскичларида бош миянинг анатомик 
ривожланиши давом этади, бу янги рефлексларнинг пайдо булиши би
лан бирга кечади, анализаторлар шаклланади ва хулк шакллари мурак- 
каблашиб боради.

Индивидуал хусусиятлар бола каётининг иккинчи ярмидан намо
ен була бошлайди. Бола рухиятининг шаклланиши учун тартибли хает 
тарзи, асосан соглом овкатланиш ва онанинг ижобий рукий эмоционал 
холати жуда мухим.

[\даклик (Iойдан I йилгача) ва эрта болалик (1-3 ёш) даврида рухи
ятнинг меъерий ривожланиши учун боланинг она билан якин му- 
локотда булиши мухим ахамиятга эга. Биринчи якин алока бу тана 
якиилиги (силаш, эмизиш) ва эмоционал якин муносабатлар. Балани 
севиш, эркалаш ва доимо эьтибор каратиш лозим. Бундай муносабат - 
нииг йуклиги бола рухиятининг бузилишига олиб келади. Ирсият ва 
атроф-мухитнинг таъсирини гуда клик ва эрта болалик даври Узида 
яккол намоен этади. MficKft дастур рухиятнинг ривожланишига аник 
йуналиш беради ва уни маэмунан бойитади. Агар мухитга ирсий да
стур мос келмаса. унда рухиятнинг ривожланиши юз бермайди. Агар 
мухитнинг фаоллиги паст булса. бола билан алокалар чегараланса, кел- 
ГУ °|ДЛ и>тк ва интеллектуал кобилиятнинг ривожланншида муаммо 
тар келиб чикади Болада рукий ривожланиш меъерида кечиши учун у 
билан купроксуэ оркали мулокот килиш ва бирга уйнаш керак.

Мактабгача ешда (3-6 еш) боланинг рухияти навбатдаги ривожла- 
ииш боскич и га утади ва маътум даражада асаб тизимининг тормоз* 
ланиш жараенлари такомнллашади. Марказий асаб тизимида етарли
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даражада мураккаб структур-функционал узгаришлар руй беради. Бо
лалар бу даврда жуда эмоционал. бекарор ва уларнинг рухияти аффект 
хусусиятга эга булади. Келгусида бу жараен сусаяди ва бола хулкида 
индивидуал мотивацион тиэим шаклланиб боради. Бала рухиятининг 
ривожланиш хусусиятлари бу даврда индивидуал тарбия мухитини та
лаб этади, шунда ирсий дастурлар ривожланиши учун адекват шароит- 
га эга булиши мумкин.

Баяаликнинг келгуси босцичи бу (7-11 ёш) ёки эрта усмирлик даври 
(кичик мактаб ёши) бола ривожланишидаги рухий инки роз даври хи
собланади. Муносабатлар тизими узгариши туфайли кабул килиш хам 
Узгариб боради (Узига. атрофдагиларга. мавкеига нисбатан). Боланинг 
эмоционал-мотивацион мухити мураккаблашади. Бола бу ешида дуч 
келиши мумкин булган омадсизликлар окибатида унда узидан ко 
никмаслик. укиниш хафагарчилик ва нороэилик каби туйгуларнииг 
йигиндиси шаклланишига олиб келади. Бу комплекслар келгуси давр 
ларда еш улгайиши билан кам намоен булиши мумкин.

Психоэмоционал холат бу даврда кали етарли даражада ривожлан- 
маган, лозим баркарорликни (тормозланиш) намоен эта олмайди, 
шунинг учун болалар узок муддат фаол диккатни. фикрни жамлаш хо- 
латини ушлаб туролмайди ва жуда тез чарчаб капали. Агар аклий юкла
малар катта булса, бу балани невроэга алиб келади, агар у кУзгалувчан 
еки нимжон гурухга мойил булса, невротизация эхтимоли янада ку- 
чаяди. Шунинг учун боланинг ушбу ривожланиш даври эхтиеткорлик 
билан муносабатни талаб этади, буни едда тутиш лозим, чунки балани 
хурлаш, жаклини чикариш, таккирлаш, кУпаллик килиш каби холатлар 
хали шаклланиб улгурмаган асаб тизимида турли бузилишларга сабаб 
булиши мумкин.

Ушбу даврнинг сунгида вазиятни мантикий тахлил этиш маълум 
даражада ривожланиб боради. Агар таълим ва тарбия жараенида баъзи 
болаларнинг рухий ривожланишида бошка болаларга нисбатан сал
бий жихатлар намоен булса, унда соглом хает тарзини шакллантириш 
оркали ижобий натижаларга эришиш мумкин.

Келгуси еш ррта ва катта рсмирлик (12-15 еш; 16-18 еш) даври орга
низмда мураккаб узгаришлар билан характерланади, энг аввало, жин
сий етилиш ва эндокрин тиэимдаги узгаришлар билан ифодаланади.

Организмда бундай жараенларнииг кечиш теэлиги турлича ва и иди 
в ид у ал характеры эга булади. маълумки, угил болаларга нисбатан киз 
болалар эрта етилади хамда узига хос рухий хусусиятлар фаркланали.

I боб. \arm  ти р  i и и и шок i ю н ти р и ш  йв умы тар /и  6 кишш
челами iw тр и  комненыыч и
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Баъган бу даврда бош миянинг кон билан таъминланиши слхаяди. 
бу холат теп чарчаш, кайфиятни тепла туш и 6 кетиши. эмоционал бека 
рорлик, уйкунинг буэилиши каби холатлар билан кечади.

Бу даврда аксарият усмирлар узини катта одамдек тутади. баъзан 
катталар томоиидаи билдирилган эътирозларга тушунарсиэ тарзда 
ноадекват реакциялар. низолар келтириб чикаради хатто асабийлик 
холатига келиши хам мумкин. Бундай холатда усмирга эхтиёткорлик 
ва хурмат билан муносабатда булиш тавсия этилади. Шахсни шакллан
тириш учун барча имкониятларни сафарбар этиш лозим, ушбу давр 
келгусида хар томоилама етук баркамол одамни вояга етказишга омил 
булиб, хизмат килади.

Хотиржам, фикрларга бой оханг, бирор муаммони биргаликда хал 
этиш, усмирнинг фикрига диккат каратиш ва уни кУллаб-кувватлаш 
шахснинг шаклланиши учун ижобий мухит яратади.

Яна бир маротаба кайд этиш зарур, Усмирликнинг сунгги боскичида 
асаб тизими тулик шаклланиб булади.

Ешлар максадли гурухи асосан 19-29 ёшгача булган даврни камраб 
олади. Ешлик - шахе сифатида ижтимоий-рухий томондан узининг 
имкоииятларини ишга солиш даври. Ушбу даврда шахе ва профессио
нал нуктаи наэардаи мустакилликнинг ва мехнат лаёкатининг ортиши 
кузатилади. Буларнинг барчаси асаб тизимида уз изини колли ради, 
шунинг учун тугри ва эхтиёткорлик билан уз саломатлигига ендашув 
ушбу даврда рухий-эмоционал бузилишлар туфайли ривожланадиган 
катор касалликларнинг олдини олади. Келгуси ёш даври: етук ва $рта, 
кекса ва царшиик булиб, ‘Максадли гурухлар" га багишланган бобда 
улар билан батафеил танишасиз. Шу билан бир каторда, ушбу ёш давр- 
ларида хам одамнинг рухий-эмоционал холатида катор узгаришлар 
рУЙ беради. КУзгалиш ва тормозланиш жараенлари Уртасидаги баланс 
бузилади, тормозланиш жараенлари ортади. Фикрлаш жараени. жавоб 
реакцияларининг тезлиги сусаяди. Урта ва кекса даврзарда нерв тизи
ми файл ишласада. мавжуд стереотипларни Узгартириш кийин кечади. 
Бу жараенлар катта хаёт тажрибаси билан боглик тарзда компеисаци- 
яланиб (мослашиб) боради.

Шубхасиз. ешга караб узгариш шахснинг индивидуал хусусият- 
ларнга Уз таъсирини утказади. агар инсон узини такомиллаштириб, 
шахе сифатида ижобий фазилатларни доимо шакллантириб борса. 
унда индивидуал типологик кУрсаткичлар ёшга хос камчиликларни 
беркиталн
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5.4.3. Одам саломатлнгинииг рухий жихатлари ва 
уни шакллантириш тамойиллари

Хаёт тарзини шакллантиришда рухий тамойил бевосита одамнинг 
рухий саломатлиги билан боглик булади. Одам органнэмида рухиий 
эмоционал холатларнинг меъёрида адекват кечиши рухий саломат- 
ликдан далолат беради.

Рухиятнинг таркибий кисми булган, диккат, кабул килиш, хоти- 
ра, кУзгалувчанлик, эмоционал холатлар маълум даржада ижобий 
характерга эга булиши шарт. Рухий саломатликка хос кУрсаткичлар: 
рухий ёки рухий-соматик касалликларнинг йуклиги; рухиятнинг 
ёш буйича меъёрий шаклланганлиги; одамнинг меъёрий рухий- 
эмоционал холати.

Хаёт тарзини шакллантиришда соглом овкатланиш. жисмоний фаол
лик ва жинсий саломатлик билан бир каторда одамнинг рухий-эмоцио
нал холати согликни саклаш ва мустахкамлашда мухим ахамиятга эга.

Шунинг учун ижобий рухий-эмоционал холат - бу энг аввало, одам 
рухиятининг ёшига муносиб равишда баркарор ривожланиши хамда 
хаётнингтурли шароитларида узига тааллукли вазифаларни самарали 
бажаришдир.

Инсон рукияти функционал холатининг етакчи курсаткичларидан 
бири бу аклий мехнат кобилияти булиб, у цабул цилиш, диццат ва хоти- 
рани интеграциялайди.

Юкори аклий мехнат кобилияти одам рухий-эмоционал хдлати- 
нинг (рухий саломатлик) асосий курсаткичларидан бири ва бутун 
организм ижобий функционал холатининг мухим индикатори хисоб
ланади.

Ижобий эмоционал холат соглом рухиятга характер™ хисобланади, 
бунда турли вокеа ходисаларга баркарор жавоб реакцияси кузатилади. 
Кувонч, кайгу, хаяжон, безовталик, сабрсизлик кабилар кайфиятни ва 
эмоционал холатни белгилайди. бу ха уз навбатида, инсон каётинииг 
мазмунини ташкил этади. Эмоционал холат рухиятга фаол таъсир 
кУрсатади ва ишончли индикатор хисобланади, шунинг учун салбий 
эмоционал холат бу рухий саломатликнинг бузилишига олиб келади ва 
одам органнэмида бутун саломатлик издан чикади.

Салбий эмоциялар неврозларни чакиради, бу алий асаб фаалия- 
тинннг бузнлишндир. Неврозлар функционал касаллик хисобланади,

I боб. \afm  map i им и шак i ынтириш  ал умы тар/и б микш
ч гх а н тч  tapu концспнияси
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бирок бу холатда тез-тез булиш депрессияга олиб келади ва асаб тизи
мида жиддий узгаришларга сабаб булади.

Неврозларбир иеча турларга булинади: истерия, психастения ва нев
растения. Ушбу хар бир невроз турларинииг узига хос хусусиятлари, 
Гхнгилари мавжуд булиб, шахсда узига хос рухий-эмоционал халат 
нинг шаклланишига олиб келади.

Масалан. неврастения (астеник невроз) - бу юкори кУзгалувчанлик 
ва таъсирчанлик билан кечади. бунда фаол диккатнинг тез да сусайиши 
окибатида чарчаш хамда кайфиятнинг тушиб кетиши кузатилади.

Невроз - ечимини топмаган ички низоларнинг окибати хисоблана
ди. рухий химоя механизмлари самарадорлигининг етишмаслиги ва 
стресс вазиятларда хулкнинг сустлиги туфайли ривожланади. Хозирги 
тезкор нотинч замонда невроз жуда куп учрайди ва тараккиет даври 
касаллиги хисобланади. Айникса. бу усмирлик да ври га теги шли булиб. 
ешларда рухий зУрикишлар мактаб давридан бошланади ва ортиб бо
ради, зУрикишларнинг ноадекватлиги асабий бузилишларга олиб ке
лади. Дун еда бутун ахоли рухий зУрикишлардан а зоб чекади ва соглик
ни саклашнинг бирламчи бугинига невроз ташхиси билан мурожаат 
тгиш кундан-кунга ортиб бормокда.

СУнгги йилларда мамлакатда ижтимоий иктисодий ривожланиш- 
нинг янги бос кич и га утиш, яъни бозор иктисодиёти туфайли одам
ларда узаро муносабатлар хам узгарди. Муносабатлар мураккаблашиб, 
кадриятларни бахолаш кам маълум даражада ортди ва буларнинг бар
часи одамларнинг рухий-эмоционал холатида. жумладан, рухий сало- 
матлигида уз аксини топди.

Атроф-мухитнинг узгариши хамда экологик омиллар, турли салбий 
об-хаво ва табиий офатлар маълум даражада инсон оргаиизми холати
га уз таъсирини кУрсатади.

Асаб тизимига салбий таъсир кУрсатувчи омиллар ичида оммавий 
ахборот воситалари хам мухим Урин тутади, дахшатли зуравонлик- 
лар, кУркинчли фильмлар нафакат болаларда, балки катталарда хам 
атроф мухитни ва бутун дунени нотугри кабул килишни шаклланти
ради

Хозирги тезкор замонда одам шундай вазиятда коллики, унинг рухий 
мослашув имкониятлари замонавий хаетнинг доимий Усиб бораетган 
талабларидан ортда колмокда. Одам саломатлнгинииг, рухий холати
нинг емонлашувн мехнат кобилияти ни пасайтириб юборади. Бу рухий 
саломатликни бахолашнинг энг мухим интеграл кУрсаткич хисобланади.

123



Умуман, рухий саломатлик холатиии наэорат килиш учун баъзи 
оддий бахалаш услубларидан фойдаланилади. Масалан. аник иш фао- 
лиятидан Кении мехнат кобилиятини кайта тикланиш вактинннг уза- 
йиши.тананинг турли кисмларнда нокулайлик хис этиш. кайфиятнииг 
тушиб кетиши. сабабсиз куркув ва бошкалар намоен булади. Рухий са 
ломатликнинг ижобий курсаткичларидан бири - бу тулаконли уйку. у 
одам хаёт фаолиятининг мухим жихатларидан хисобланади. Замона
вий шароитларда стрессли вазиятлардан химояланиш мураккаблигича 
калмокда. шунинг учун индивидуал ва бутун жамият микёсида рухий 
мослашувларнинг валеологик ёндашувларини ривожлантириш учун 
максимал даражада шароитларни яратиш зарур.

Кадимдан инсон узига бир саволни бериб келади, хаёт жуда киска 
ва бир одамга бир марта берилади, бирок биз шу хаётга, узимизга ва 
атрофга нисбатан кандай муносабатда буламиз? Охир-окибат арзима- 
ган сабаблар туфайли соглигимизни курбон киламиз. Саломатликнинг 
рухий тамойили бизни доимо соглигимизни саклаш ва мустахкамлаш- 
га ундайди хамда масъулиятимизни оширади. Маънавий баркамоллик 
ва шахе рукий жихатларининг шаклланиши хаетий вазиятларга ижо
бий муносабатда булиш имконини беради ва завкланиб яшаш керак- 
лигини Ургатади. Буни Урганиш мумкин ва шарт, у одам хаёт фаолия- 
тидаги доимнй, кундалик, куч ни талаб этадиган жараен.

Кар бир кундан, табиат, об ка во, иш ва атрофдаги одамлардан, бир 
суэ билан айтганда, биэга кадя этилган хает учун шукроналик билан, 
завкли хаёт кечириш лозим.

Хаетдан зав^чаниб яшаш учун энг аввало, узини чукур Урганиш, 
ноэик ва кучли томоиларини билиш, хатти-харакатларини вакти би
лан тахлил этиб бориш зарур. Бошкача айтганда, хаетнинг маъиоси 
нима? • деган савол пайдо булади: хаётнинг маъноси бу маъналн 
яшашда! Шунда кар бир утган кундан эртанги кун тубдан фарк кила
ди, у и неон га яхши кайфият ва куп киррали хаетига куплаб бахтли он- 
ларни бахшида этади.

Буларнинг барчаси рухий тамойилларни узнда мужассам гтадн ва уни 
доимий равишда. шакллантириб ва такомиллаштириб бориш .лозим.

Шахсни шакллантиришдаги замонавий ёндашувлардан бири бу: 
'Тафаккур тугени* деб номланади. Муаммоларнинг ечнмини топиш 
нинг энг самарали шакли бу вазиятни яхши томонга Узгартиришдан 
бошланади, бунда вазифалар юкори талаблардан келиб чикади, сунгра 
белгиланган режаларни амалга ошириш учун хар бир кддамнн млн

I боб. Xatm mapiымы шак i /антириш ва ума таргиб ьи /иш
чехами/н/арикоммепиияси

124



ХУСУСИЙ H i. ПОКИПИ

тнкий тахлил этиш асосида кулай йул ахтарилади. Бошкача айтганда. 
куйилган вазифаларни самарали ечиш туфайли, мураккаб муаммолар- 
дан унинг оддий шаклига утилади.

Демак, саломатликка ва хаетга булган муносабатни ижобий томон
га узгартириш учун албатта, хает маъноси и и чукур тахлил этиш ва 
фикрлашга асосланиб замонавий ендашувларни яратиш зарур. Бунинг 
замирила иккита мухим хулоса етади: биринчиси - табиат билан хам- 
нафас яшаш. яъни 'мукаммал соглик, мукам мал баркарорликка асос 
ланади ", иккинчиси - "одам уз онгини узгартириб, у узининг каётини 
узгартириши мумкин*. Буларнинг барчаси яна бир бор организмнинг 
чексиз кали очнлмаган имкониятларидан гувох беради, онгсиз тарзда 
организмда касаллик яратиш Урнига онгли равишда согликни ривож
лантириш ва яратиш лозим.

Инсоният асрлар давомида юкорида мухокама этилган муаммолар 
буйича етарли даражада тажриба туплади. Рухий саломатликни тако- 
миллаштиришнинг келиб чикиши кадимгн Хинди сто и, Хитой ва Тибет 
табобати билан боглик

Масалан, кадимгн хинд А юр веда таълимоти шундай туи!унчани ки - 
ритган пракрити - одамнинг рухий-физиологах турини белгилайди, 
бу онг<рух) ва тана (физиология, соматика) бирлигиии уз ичига олади. 
Шундан хар хил одамлар тоифаси ажратилади, бу одамнинг онги ва та- 
наси билан боглик булиб, доша сифатида характерланади, кар бир одам 
Узининг дошасига эга булади (Вата, Пита, Капха). Дошалар орасидаги 
баланснинг бузилиши - онг ва тана Уртасидаги Узаро мутаносибликни 
емонлашганлигининг биринчи белгиси хисобланади. Агар одам узи* 
нинг кайси дошага тегишли эканини билса, у узига муносиб пархез, 
жисмоний юкламалар ва кун тартибини белгилайди, диккатини кайси 
муаммога каратишни бил ад и, бошкача айтганда, ижобий хает тарзини 
бошофв олади.

Организм ички муътадиллигини кУллаб-кувватлаш ва онг даражаси 
балансини ушлаб туриш максадида кадимгн алломалар аутотренинг 
машгулотларидан хисобланган медитация услубини куллаш и н тавсия 
эттаилар. Тадкнкотларда исботланишича, трансцендентал медитация 
оддий аклий муолажа кисобланиб, одамнинг рухий ва жисмоний сало- 
матлигини яхшилайди. беэовталикни камайтириб Укиш ва иш самара* 
дорлигини оширади.

Бу дастур аклий ва жисмоний стрессни камайтириб. ички коникиш 
ва хотиржамлнкни рнвожлантнради хамда ижобий инсоний муноса*
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батларни шакллантиради. 'Квант энергия* ажралиши туфайли, меди
тация организм холатиии баланслаштиради ва уни хаётнинг янада оп- 
тимал ва юкори даражаси га олиб чикади.

Одамнинг рухий холатиии яхшилаш буйича куплаб воситалар ва 
еидашувлар мавжуд. Масалан, жисмоний юкламалар ва мунтазам ка- 
ракатлар одам аклий мехнат кобилияти ни тикловчи кучли омил хи
собланади.

- одам организми холатининг мухим функцияларидан бири 
булиб, саломатликнинг рухий тамойилини шакллантиришда катта ха- 
миятга эга.

Уйку кучни кайта тиклайди, организмни аклий ва жисмоний 
зурикишлардан дам олишига имкон беради. Уйкуга валеологик нуктаи 
назардан ендашув ва шарт-шароит яратиш унинг тулаконли ва соглом 
булишини, меъерий рухий холатни ва организм кучга тулишини таъ
минлайди, бунинг учун мунтазам тарзда, бир вактда уйкуга етиш ва 
уйгониш тизимли ижобий хаёт куникмаларини шакллантиради.

Рухияти и ижобий шакллантириш унинг ривожланишини етарли 
даражада кУллаб-кувватлаш оддий жараен эмас. Бу - айникса, усиб 
келаётган еш авлодга нисбатан доимий эьтибор ва катта масъулиятни 
талаб этади. 9з саломатлигига масъулиятни тизимли шакллантиришда 
оиланинг роли, мактаб, лицей, коллеж ва олий таълим муассасаларида 
Укитувчи-мураббийларнингтайергарлик даражаси бу муаммоии ижо
бий хал этишда мухим ахамият касб этади.

Юкорида кайд этилгаиидек, саломатлик рухий тамойилининг им 
кониятлари чекси з, хает тарзини турли валеологик еидашувлар оркали 
ижобий томонга узгартириб, хар кандай ешда ва даврда хам кадимий 
'завкланиб яшаш* фалсафасига риоя этган халда, хаетни мазмунли 
ташкил этиш мумкин. Агар биз стрессга карши кураша олсак, 55% хо
латда турли касалликларни бартараф эта олиш имкониятига эга бу- 
лишимизни едда тутишимиэ зарур. Шубхасиз, саломатликнинг рухий 
тамойили замонавий тиббиетда согликни саклаш ва мустахкамлаш 
нинг энг мухим ва етакчи бугини хисоблаиади. Ушбу тамойил орга- 
ниэмнинг табиат ва ижтимоий мухит билан динамик мувозанатни и 
таъминлайди, шунинг учун бу жараеннинг бузилиши мувозанатнинг 
конуниятларини узгаришига олиб келади. Мазкур коиуниятларии би
лиш. одамнинг ички резервларини инобатга олган холда, унинг рухий 
имкоииятларини такомиллаштириш ва ривожлантириш буйича та вс и - 
ялар бериш имконини яратади.

I боб. \ л / т  ти р  ium u  шик t /имтириш  ва умы тар/ыб км.1ЫШ
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Шундай килиб, яна бир бор гаъкидлаш жоизки, одам индивидуал 
сезгилари. змоциялари, таасуротлари ва хиссиетлари оркали узининг 
яратувчанлик ва ижодкорлик кобилиятинн яккол намоен этиши, мун
тазам узини такомиллаштириши окибатида ижобий кает тарзини 
шакллаитиришнинг шароитларини белгилаши мумкин, шунда унинг 
сифатли ва самарали узок умр куриши кафолатланади. Бунда, саломат
ликнинг рухий тамойилига оид стандартлар: сабр-бардош, жонкуярлик 
интиэом, хушчуомилалик. ирода, маце ад сари интилиш, рухиятнинг то 
залиги ва хасаднинг йуклиги каби ижобий инсоний фазилагмар замона
вий муваффциятли одамга хос хисобланади.

Стресс колатларини назоратда ушлашни билиш сизга бебахо фон 
да олиб келади, хаетий куникма ва дунекарашни кенгайтиради, сизга 
якин инсонлар, дустлар билан муносабатларни янада муггахкамлай- 
ди. Энг асосийси, - бу мураккаб эмас, стрессни бошкаришни урганинг, 
шунда у сизни соглом, давомли ва сифатли хаёт билан такдирлайди. 
Японияликларда учта “олтин цоида" бор: доим жилмайинг; сизни 
хафа килганларида жилмайинг ва таъзим цилинг ва эгилганда чукур 
нафас олинг ва чикаринг; жанжал кУтарган одамга - "мен сиз айтган 
фнинг ахамиятини тушунмадим" деб жавоб кайтаринг (хакикатан 
уни * тушуй манг").

Аитистресс дастурлар
Тавсия этилаетган антистресс дастурлар умумлашган характерга 

эга булиб, ижобий рухий-эмоционал холатни шакллантиришда фой
дали хисобланади.

1. Уйку алабатта 7-8 соат билиши шарт, узингизни бир вактда уйкуга 
етиб ва туриш га ургатинг.

2. Баъзи эрталабки юмушларни кеч куру н бажариб кУйинг. бу сизга 
эртанги кун тартибли ва хотиржам 9тишини таъминлайди.

Ъ. Хар бир ешдагилар учун эрталабки бадан -тарбия тавсия этилади. 
Бу индивидуал характерга эга булиши, хар бир одам узига мос жисмо- 
иий юкламанинг танлаши ва албатта сув муолажаси кабул килиши 
(Душ. бассейн). Уйкуга етишдан олдин 15-20 да ки кал и к сайр.

4. Хотиранппга ишонманг. албатта кундалик тутинг ва унга кун да
вомида (хафта давомида) режалаштирган ишларингизни кайд этинг.

5. Агар бугун ннмаиидир режалаштирган булсангиз, албатта, уни бажа 
ринг, эртага ктднрмаиг. Бу асабийлашиш манбаи булиб, хизмат килади.
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6. Уйда сизни хеч нарса асабийлаштирмасин: бузук уй руэгор бу- 
юми, тозаланмаган хона, уй жихозларини нокулай жойлаштириш ва 
бошкалар. кайфиятни туширувчи вазиятларни тез да бартараф зтинг.

7. Уттан кунингизни, вазиятларни мантикий фикрлаб тахлил зтинг, 
муваффакиятларингизни санаб курииг ва унинг акси билан солишти- 
риб вазиятиинг ижобий хусусиятларини топинг, яхши еки мл и хотира- 
лар кайфиятингизни кутарали.

8. Хаетдан нолийдиган, доим ташвишда булган, ношукур, айникса, 
хар доим касаллигини гапириб тушкун кайфиятда юрадиган одамлар 
билан дуст тутинманг. Касаллик хакида доим гапириш одамнинг рухи- 
ятини эзади ва касалликни янада авж олишига сабаб булади, бу хакда 
факат якин одамларингиз билан камрок гаплашинг.

9. Хар бир нарсада тизим булиши керак, уйда тартибга, и шла инти- 
зомга риоя этиш. хужжатларни юритишда локайдликка йул кУймаслик 
лозим.

10. Чукур ва секин нафас олинг, качон одамлар стрессга тушса, тез 
ва юзаки нафас олади. Стресс вазиятни сеэдингизми, мушакларни бу- 
шаштириб. бир неча маротаба чукур нафас олинг. Медитация усулла- 
рини Урганиш тавсия этилади, бу уз навбатида, рухий-эмоционал хо
латни бошкаришга ердам беради.

11. Ташки кУринишингизни яхшиланг, бу узингизга ишончни оши
риб, кайфиятингизни кутарали. 9зингизга ярашган соч турмаги ва ли- 
бос хаетдан завкланиш ва уэингиздан фахртаниш туйгусини уйготади.

12. Кундалик, хаетда тез-тез учрайдиган баъзи *ешим Утди', *кари- 
лик хурсандчилик эмас* еки ‘тулалигим халакит беради* ва бошкалар. 
каби иборалардан воз кечинг. Кунрок жилмайинг ва хаетдан кувониб 
юринг, атрофингизга ижобий назар билан бокинг.

13. Кдхва, аччик чой ва бошка тоиусни оширувчи ичимликлар ис- 
теъмолинн камайтириш. Ширинликларни кам истеъмол килиш тавсия 
этилади бу стресснинг олдини олади.

14. Кундалик, ‘ кичик* байрамлар уюштиринг, айникса, дам олиш 
кунлари. Бир хиллик "кулранг" зерикарли хаетга олиб келади. Театр- 
лар, кино, кУргазмалар, шахар ташкарисига саехат. хатто уй жихохта- 
рининг жойини алмаштириш хам кайфиятга ижобий таъсир этади.

15. Кечиринг ва унутинг. Шикоят килманг, бакирмаиг ва одамлар 
дан иороэи булманг. Хар доим едда тутинг сиз яшаетган хает, атрофда 
ги одамлар ва бутун дуне мукаммал эмас. Сиз доим ншонииг, аксарият 
одамлар доимо яхшилик килиш га иитилади, факат кУлидан келгунча.

_____________________________________________________________________ Ш ______________________________________________________________________________ 1
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16. Диккатингизни хаетнинг еруг томонига, яхши кунларга кара 
тинг ва ташвишли, хавотирли гапларни инкор этинг.

17. Стрессоаи чикишнинг энг услуби - чалгиш хисобланади. Бунда 
контраст душ. ёкимли сухбатдош. кизикарли китоб, фильм ёки ОАВда- 
ги курсатув сизга яхши ердам беради.

18. Атрофдагиларга яхши муносабатда булинг, аммо "мураккаб*. 
"чидамсиз* одамлар билан дустлашмасликка ва умуман сизга маъкул 
Гтмаган одамлар билан учрашмасликка харакат килинг.

19. Хар кандай хаетий мураккаб вазиятларга дуч келганда окиба- 
тини уйлаб кУринг курашишга арзийдими. аммо ечимини кутаётган 
муаммо булса, уни оркага ташламанг.

20. Дам олинг ва яна яшашни давом этинг. Хар бир утаётган кунин- 
пи дан табиат, куёш ва атрофингиэдагилардан кувонинг. Купрок жил
майинг, юзингиздан мехр егилиб турсин, *очик чехра ва ээгу фикрлар* 
стрессдан чикишга ердам беради.

21. Онг, тафаккур ва уй-фикрларимиз ижобий булсин. Уларни доим 
тахлил килиб, салбий фикр ва мухокамани хаёлингиэдан чнкариб 
ташланг. Хаетдан завкланиш ва муносабатларга ханда кушиш кайфи
ятни кутарали. Узингизни урганишдан ва резервларингиэни киди- 
ришдан толманг - улар жуда чексиэ!

5.5. Саломатликнинг жисмоний тамойили
Инсон пайдо булибдики, овкатланиш учун доимо харакатда булган 

ва факат огир жисмоний зурикишлар одамга яшаб колиш учун овкат 
топишга ердам берган. Бундай хаёт тарзи туфайли бутун организм ва 
тизимлар ушбу хаёт фаолиятига мослашган. Айникса. юрак кон томир 
тизими acpiap давомида катта юкламалар билан ишлашга мослашиб 
бордн Шунинг учун “хаёт - бу харакат" деган фалсафанинг пайдо 
булиши ва одамнинг биологик хаёт тарзида Уэ исботини топиши бе- 
жиз эмас албатта. Инсоният тараккиетида ва замонавий жамиятнииг 
шаклланиб бориш жараенида одам маълум жисмоний юкламалардан 
холос булиб бордн. аммо ижтимоий иктисодий узгаришлар ва цивили 
зация натижасида катор касалликлар пайдо булди.

Утган асрнннг урталарида асосан юкумли касалликлар одамларни 
хаетдан олиб кетгаи булса. йигирманчи асрнннг 50-60 йилларга келиб. 
юрак - кон томир касалликлари олдин га чика бошлади ва бутунги 
кунда псшкаламлнкни бермай кел мокла.
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Жа ми гг да юрак - кон-томир касалликлари тараккиет касаллиги деб 
ном олган, чунки. замонавий одам технологияларнинг энг юкори чукки- 
сига эришда ва уэи учун жисмоний юкламаларга урин колдирмади.

Maurxyp кардиолог Уайтнинг ифодали талкииига кура 'замонавий 
одам хаддан зиед к̂ п утирали, куп уйлайди ва куп ейди’ бу ха ноин- 
фекпион касалликларнинг ортишига, биринчи навбатда. юрак - кон-то
мир касалликларининг кенгтаркалишига алиб келди.

Харакатнинг етишмаслиги - гипокинезия организм фаолиятида ка
тор уэгаришларга олиб келади ва бу гиподинамия деб а тал ад и.

Афсуски, бу жараен эрта ёшлик давридан бошланган мактабгача 
муассасаларда харакатлар мажмуаси 30 фоиздан ошмайди, аслида, 
меъери 50% булиши керак. Мактаб Укувчиларида 6-8 ёшида 50%, 9-12 
ешида 60% ва юкори синфларда 80% харакат фаол лиги етишмайди.

/Ьподинамия - бугунги куннинг долзарб муаммоси булиб, кам хара
катли хаёт тарзи катор касалликлар пайдо булишининг асосий омили 
хисобланади. Гиподинамия нафакат касалликларни келтириб чикара 
ли. балки ортикча вазн муаммосига хам олиб келади, бу уэ навбатида, 
гипертония, юрак - кон-томир касалликлари, кандли диабет ва бошка 
катор касалликларнинг ривожланишига сабаб булади.

Шунинг учун одамнинг жисмоний холати унинг саломатлигиии 
саклаш ва мустахкамлашиинг энг мухим ва асосий жихдтларидан бири 
хисобланади.

Шубхасиэ, бугунги кунда ахоли орасида мунтазам жисмоний тарбия 
билан шугулланишнннг зарурати пайдо булди.

Мамлакатимизда жисмоний тарбия сохасида куплаб диккатга саэо- 
вор ншлар амалга ошириб келинмокда ва спортнинг куплаб турлари 
ривожланиб бормокда. Спортчиларимизнинг жахон майдонларида 
ватанимиэ шарафини химоя килиб келаетгани бунга яккол мисол була 
олади. Республикада болалар спортини ривожлаитиришга алохида эъ- 
тибор каратилган, куплаб стадион, болалар спорт майдоичалари, чу 
милиш бассейнлариинг курилиши ва фаолият кУрсатаетгани нафакат 
ёш авлодни соглом усишида, балки уларнинг маънавий-рухий барка- 
мол булишида ва салбий таъсирлардан узини химоя килишда мухим 
ахамиятга эга.

Шу билан бир каторда, афсуски, ахолининг барча катлами хам 
жисмоний тарбиянинг одам саломатлигига булган ахамиятини чукур 
англаб етгани йук Аксарият оилалар оддий эрталабки бадан-тарбия 
билан шугулланмайди. Япония. Хитой, A Kill ва катор Гарбий Европа

I боб. \aem тир iин и т а к  иантириш  *а уни таргиб к ты ш
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мамлакатларида оилаларнинг жисмоний тарбия билан шугулланиши 
80-92 фоизни ташкил этади, бу курсаткич Россия ва хамдустлик мам 
лакатларида 40 45 фоиздан ошмайди. Ушбу ракамлар одамлариииг 
уз саломатлигига булган муносабатини ва умуман жамиятнииг мала 
ният даражасини белгилайди. Шундай давр етиб келдики, одамлар уз 
саломатлигига кайгуриши. уни кандай саклаб колиш ва мугтахкам 
лаши хакида уйлаши, хаёт сифати ва давомийлиги унинг хает тарзи
га: жисмоний фаоллик, овкатланиш маданияти ва рухий-эмоционал 
холатга боглик эканини чукур англаши лозим. Инсон саломатлиги 
жисмоний тамойилининг илмий асослаиган йуналишларини мухо
кама этишлан олдин. ушбу муаммонинг баъзи умумий томонларини 
куриб чикиш максадга мувофик.

Ахолининг хаёт тарзини шакллантиришда жисмоний тамойилнинг 
ахамиятини мухокама килар эканмиз, шуни ёдда тутиш лозим орга
низмга таъсир этувчи жисмоний юкламаларнинг турлари мавжуд. Эр
талабки бадан-тарбия. мунтазам спорт машгулот залига (фитнес клуб) 
катнашиш - бу тананинг жисмоний баркамоллиги, саломатлик ва хаёт 
сифати учун организмга етарли жисмоний юклама хисобланади.

Айникса. эрталабки бадан-тарбия одам оргаииэми учун жуда зарур 
хисобланади. у нафакат орган ва тукимларда моддалар алмашииувини 
кучайтиради, балки танадаги 639га мушакларни уйготади ва 640 - бу
либ, юрак мушаклари хисобланади. Организмда кечадиган жараенларга 
албатта кислород ва оксидланишнинг энергетик субстратлари озика си
фатида зарур.

Умумий ахолининг Урта ва кекса ёшдагилар Уртасида спорт билан 
шугулланиш унчалик максадга мувофик эмас, чунки спорт рекорд к?- 
йншга йуналтирилган булиб, организмнинг юкори компенсатор меха- 
низмларинн максимал даражада ишга солиш хаёт сифатига хар доим 
хам ижобий таъсирини курсатмайди. Жисмоний тарбия ва спорт ту
шунчаси бир биридан фарк килади.

Жисмоний тарбия ■ умуминсоний маданиятнииг бир кисми бу
либ, уз саломатлигиии саклаш ва мустахкамлаш макс ад ила харакат 
фаоллигииииг турли хнлларнлан фойдаланишга йуналтирилган.

Спорт бу мусобака шароитларида юкори натижаларга эришиш 
учун, аник максадга йуналтирилган махсус жисмоний юкламалар хи- 
соблаиадн.

Жисмоний тарбиянинг асосий максади бу саломатликни ошириш 
булса, спортнинг максади ха катта жисмоний юкламаларнинг нати-
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жаси ва раки6 устилай галаба хисобланади. Шубхасиз. организмнинг 
реэервлари имкоииятларии ривожлантиришга ва рекорд кУйишга ер
дам беради. бирок 9э резервларинииг имкоииятига ва меъерига аник 
риоя этиш лозим. Аксинча организмда меъердан ортик кучли зурикиш 
туфайли компенсатор механизмлар ишдан чикади ва бу касалликлар
га олиб келади.

Шунинг учун спорт билан шугулланиш бевосита шифокор назорати 
остида булишни такозо этади. бугунги кунда индивидуал жисмоний 
юкламаларни аниклаш ва вазиятни бахолаш буйича Спорт тиббиети 
ривожланиб, ютукларни к?лга киритмокда.

Саломатликнинг жисмоний тамойилини мохиятини тушуниш дол
зарб масала хисобланади. Согликни саклаш ва мустахкамлаш учун 
йуналтирилган жисмоний юкламаларни, ютукка эришиш учун рекорд 
Урнатишга каратилган спорт туридан фарклаш зарур.

Яна бир учинчи гурух одамлар борки, улар огир жисмоний мехнат 
билан шугуллангани учун эрталабки бадан-тарбияни инкор этади.Уму
ман кфпчилик одамлар, айникса, аёллар жисмоний фаолликни рукдч 
килиб, эрталабки бадан тарбияии хохламайди ва бу. албатта нотугри 
фикр. Чунки хар кандай жисмоний мехнат ва уй юмушларн энг аввало, 
адреналин ажралиши билан боглик аник бир тарангликни талаб этади. 
яъни бфшашнш йук, гимнастик машгулотларда одам рухий-эмоционал 
хордик олади бу организмга ижобий таъсир этиб, саломатлик микдо
рини оширади.

Организмда ижобий жараенларни максадли шакллантириш учун 
жисмоний юкламалар бфйича баъзи талабларга риоя этиш зарур:

жисмоний юкламалар, энг аввало, индивидуал ва меъерида б9ли- 
ши ва уларни болаликдан бошлаш лозим;

- спорт билан шугулланишдан максад аввало. саломатликка йфнал- 
тирилиши лозим, факат юкори рекордларга эришиш учун эмас;

- эрталабки бадан-тарбия, сайр килиш, тренажер зал га катнаш мун
тазам ва тизимли булиши хамда хар бир одамнинг хает тарзига айла
ниши лозим;

- саломатликнинг жисчоний тамойили ижобий маънавий ва рухий 
тамойил билан биргаликда ахоли орасида соглом хает тарзини шакл* 
лантиришнинг самарали услуби хисобланади.

У  боб. Xafm  тар  I ш< и ш акиантир иш  ша уни тар/и 6 kuiuut
чгхани in  tapu концепциям и
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

5.5.1. Жисмоний юкламалар хакида тушунча
Хар кандай жисмоний фаоллик агар маълум микдорига етса ёки 

уидан ошса самарали билиши мумкин. Бунда иккита таркибий кисми 
белгиланади: бажарилган ташки ишнинг микдори ва бажарилган ишга 
организмнинг реакцияси.

1. Одамнинг бажарган ташки иш мицдори унинг интенсивлиги, да- 
вомийлиги ва жадагчиги билан аникланади. буларнинг барчаси бирга
ликда жисмоний юкламанинг хажмини белгилайди. Вакт бирлигида 
ташки ишни бажариш учун организмнинг сарфлаган энергияси мик- 
лори билан юкламанинг интенсивлиги аникланади.

Юкламанинг давомийлиги ишнинг бажарилиши ва интенсивлигига 
боглик.

Юкламанинг жадаллиги бошка турдаги юкламалар билан узаро му 
иосабатига, машгулотнииг максади ва турига. шугулланаётган гурухга
боглик

Мухокама этилаётган юкламалар куйидаги жисмоний бирлик 
ларда белгиланади: вазни, харакат тезлиги, еидашувлар жадал лиги, 
машкларни бажариш вакти, юкламалар хажми ва бошкалар. Важа 
/наган ишга организмнинг реакцияси, энг аввало, жисмоний юкламага 
жавоб реакцияси ва организм фуикциялар кУрсаткичинин узгаришига 
караб бахоланади.

Организм реакцияси цуйидагича 6$лиши мумкин:
Машгулотлар реакцияси енгил юкламаларга жавоб сифатида функ

ционал тизимлар фаоллигининг бироз ортиши ва юкламалар тфхта- 
тилгандан сунг олдинги холатига тезда кайтиши.

Фааглик реакцияси - бу Уртача ахамиятга эга 6?л ган юкламаларга 
жавоб реакцияси ва функционал тизимлар имкониятларининг аста-се- 
кнн ортиб бориши билан ифодаланади.

Стресс реакцияси - бу кучли, организмга ноадекват жисмоний юкла
малар бериш туфайли дистресс организмнинг мослашувчанлик жара
енлари ни бузилиши билан кечади.

Шундай килиб. машгулотлар реакцияси организмнинг функцио
нал резерв холати ва даражасига ижобий таъсир кУрсатади. Фаоллик 
реакцияси одам организмининг функционал резервларини оширади. 
стресс реакцияси эса жисмоний юкламаларнинг сунгги бугини булиб, 
патологи к жараенлар бошланишига олиб келади.
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Жисмоний юкламаларни бахолашда яна иккита омилии инобат
га олиш зарур: бу такрор машгулотлар орасида дам олиш интервалы 
(тикланиш) хамда муносиб жисмоний юкламаларда организм ва функ
ционал тизимларнинг жорий (умумий) холати.

5.5.2. Жисмоний машгулотларнинг узига хос тамойиллари
Саломатликнинг жисмоний тамойилини кУллаганда руй берадиган 

ижобий натижалар аник еидашувлар ва тамойилларга асосланади.
Жисмоний машклар билан шугулланганда зарурий согломлашти

риш самарадорлигига факат куйидаги тамойилларга риоя этган 
холда эришиш мумкин: онгли равишда ендашув ва фаоллик, тизим- 
ли (юкламаларнинг мунтазамлиги, кетма-кетлиги), навбатма-навбат 
(функционал имкониятларни ривожланишини таъминловчи жисмо
ний юкламани секин аста ошириб бориш), адекватлик (юкламани ин- 
дивидуаллиги).

Жисмоний машкларни тизимли бажариш тезкор мослашув ре 
акцияларини узок муддатли адаптация жараенига утишини таъмин
лайди. Узок муддатли адаптаииянинг асосида хужайра структураси- 
нинг фаолиятини кучайтирувчи оксилларнинг кучли адаптив синтези 
ётади. Ушбу узгаришлар асосан юкори жисмоний фаолликдан сУнгги 
кайтарилиш даврида руй беради.

Айнан шу даврда организм энергетик кувватининг ортиши хамда 
жисмоний фаоллик даврида сарфланган энергетик ресурсларнинг 
Урнини мосланиши намоен булади. Агар маълум муддат давомида 
жисмоний юкламалар такрорланмаса, оксилларнинг кучли синтези 
тухтайди ва жадал синтезланган оксил захираси парчаланиш билан 
алмашинади, яъни олдинги холатига кайтиб, тикланган энергия ман- 
баларининг захираси тугаб боради.

Шундай килиб, биринчи харакатни навбатдаги иккинчи мос хара
кат ту.лдириб борса, ижобий самарага эришиш мумкин. Мослашган 
энергетик ресурслар ва юкори хажмли хужайра структураларини ха- 
рактерловчи вазиятда янги машгулотлар бошланади.

Жисмоний машкларни бажариш пайтида ва уидан сунг ижобий эмо
циялар ва кутаринки кайфиятнинг пайдо булиши организмда нейро- 
пептидлар: эндорфин ва эикефамнннинг хосил булишига асосланади.

Кон зардобида улар микдорининг ортиши - мушаклар харакати 
вактида одатдаги ходиса хисобланади (А.А. Виру ва бошкалар). Ней

t боб. Xafm  тарш ни шок i ю нтириш  до уни тар/и6 к л 1 иш
чгханиin tapu концепциями
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хусусий в с т а ю т  я
ропептидлар асаб марка гларн фаолиятини кдйта тиклайди. отри к сез- 
гнсини сусайтиради. екимсиз хиссиетларии йфкотади, рухиятга таъсир 
тгиб кайфиятии оширади на хатто эйфория холатиии пайдо килиши 
мумкин.

Такрорлаиувчи маълум юкламаларнинг таъсирида узок муддатли 
а<\>птациянинг пайдо б9лиши хужайра структурасииииг ривожланн- 
ши билан боглик. бунинг учун юкламаларни мунтазам ошириб бориш 
зарур. Агар жисмоний юкламалар олдингидай узгармаса. унда сама
раси камайиб кетади. Жисмоний фаоллик хужайра структурасини ку- 
чайган резервларининг кисмини куллашни талаб этади. Шунинг учун 
аста- секин жисмоний юкламаларни ошириб бориш - согломлаштирувчи 
жисмоний тарбияни ташкил этишнинг мухим шарти хисобланади.

Жисмоний машгулотларда кет м а кегли к тамойилининг бузилиши 
исталган согломлаштирувчи самарани бермайди ва саломатликнинг 
жиддий бузилишларига сабаб булади. Юкламаларни ошириб боришда 
факат катъий индивидуал ендашув муваффакиятни таъминлайди. 
Жисмоний юкламаларни индивидуал регламентга солиш машкларни 
й?иалишига, хажми ва таъсир куч и га караб. т г̂ри танлаш имконини 
яратади. Маълум машгулот дастурларига ва тизимлилик тамойилига 
риоя этиб, шубхасиз стереотипга айланган бирон хулк ёки одатдан воз 
кечиш мумкин, бирок бунга иродасиз эришиш кийин.

Машгулотлар натижасида организмда р?й берадиган асосий Узга
ришлар саломатликнинг мустахкамланиши, организм энергетик по- 
тенциалини ортиши, кислород ташиш имкониятининг кенгайиши, 
оксидланиш жараенларининг такомиллашуви ва моддалар алмашину- 
вининг яхшиланиши билан ифодаланади.

Шу билан бирга, эндокрци тизимнинг баркарорлиги, функционал 
кобилиятнииг ортиши ва антисклеротик самараси хам кузатилади, 
ион иасосларининг стабиллиги ошади, буларнинг барчаси организм 
адаптациясининг узок муддатли мушак фаолиятига, яъни чидамлилик 
машкига узига хос мослашув натижаси хисоблаиади. Жисмоний фаол- 
ликиинг айнан шу тури саломатликни мугтахкамлашнинг энг самара
ли услуби хисобланади.

<~млом.1аштирувчи самарага эришиш учун машкларни бажариш нинг 
Куйш)аги шароитларига диккатни каратиш зарур: - катта мушаклар 
•урухининг иштироки; машкларни давомий бажариш имконияти; мушак 
фаачиятининг ритмик характери; аэроб жараенлар хисобига мушаклар 
ишини энергия билан такчинланиши.

135



Согломлаштирувчи жисмоний тарбияда кенг таркалган гимнасти
ка на кучли машклар билан тизимли шугулланиш организмда ижобий 
силжишларга олиб келади хамда одамнинг жисмоний ривожлани 
ши ва харакатланиш кобилиятини такомидлаштиришнинг самарали 
воситаси хисобланади. Гимнастик машклар узига хос таъсири буйича 
аэроб юкламаларнинг Урнини босолмайди.

Аэроб юкламалар (аэробика) деганда, катта мушаклар гуруцининг 
(2/3 тана мушак вазни) ишини камраб олган жисмоний машкларни ти 
зимли бажариш тушунилади ва узок давом этувчи (15-40 да к  танаф 
фуссиз) аэроб жараёнлар хисобига организм энергия билан таъминла- 
нади. Оддий аэроб машклар бу: югуриш (жойида югуриш), тез юриш, 
чангида учти, сузиш, велосипедда юриш, арконда сакраш ва бошка- 
ларлан иборат. Тизимли ва кетма-кетлик тамойили жисмоний юкла 
маларни режалаштириш ва уларга тизимли ендашув га асосланади. Энг 
аввало, бу жисмоний машкларга теги шли, уларни бир вактнинг узида 
тизимли бажариш лозим: эрталабки бадан-тарбия (коматни расо ки
лади) ёки кечки пиеда сайр кайфиятни яхшилайди.

Бунда организм маълум вактда индивидуал хусусиятга эга булган 
жисмоний юкламалар олишга мослашади. Жисмоний юкламаларга 
аста-секин мослашиб бориш саломатликни саклайди ва мустахкам- 
лайди, энг асосийси, тугри жисмоний юкламаларда организмнинг ре- 
зервлари ва функционал холатининг имкониятлари ортади.

Жисмоний юкламаларнинг кетма-кетлиги тартиб билан уларни 
ошириб боришни такою этади, бу Jh навбатида, жисмоний юклама 
ларнииг организмга таъсир этиш самарасини оширади хдмда ушбу 
юкламаларни бахолаш ва бошкариш имконини яратади.

Жисмоний юкламаларнинг микдори бошлангич боскичларда нав- 
батма-навбатошириб борилиши керак, бу машклар хажмини купайти- 
риш (бажариш вакти оралик масофа) хисобига булиши лозим, аксинча, 
юкламалар интенсивлиги (тезлаштириш, оралик масофани камайти 
риш) хисобига эмас.

Жисмоний юкламалар ердамида Уз саломатлигиигиз даражаси
ни кутармокчи булсангиз, бир хафтада 30-60 дакикдлнк жисмоний 
машгулотлар билан камида 3 маротаба шугулланиш зарур. Шу билан 
бирга, кундалик. мунтазам жисмоний машгулотлар хает давомида хар 
кандай ешда организмда ижобий ва кУринарли узгаришларни таъмин 
лайди.

I боб. Xetm  mapiunu шак иантириш  ва уни таргиб кигиш
urvanuiu tap и концгпнипси
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ХУСУСИЙ ВЛ.1ЕО. ЮГНЯ
Жисмоний юкламаларнинг инливилуаллиги 

ва адекаватлиги тамойиллари

Жисмоний юкламалар кар бир одамнинг узига хос хусусиятларига 
мос келиши лозим.

Бунда куйидагиларни инобатга олиш зарур: еши, жинси, тана тузи 
лиши (астеник, гиперстеник, нормастеник), Чта тур буйича (холерик, 
сангвиник, флегматик, меланхолик) индивидуал хусусиятлар. Албатта. 
бирон касалликнинг борлиги ёки унга мойиллик мавжудлигини ино 
батта олиш зарур, олий нерв фаолиятининг турини, оилавий ахволи, 
касбий сифатлари, иш тартиби ва шу каби бошка омилларни аниклаш 
самарали жисмоний юкламаларни танлашга ердам беради.

Шундай килиб, жисмоний юкламаларнинг микдори одамнинг 
функционал имкониятларига ва унинг чиникканлик ларажасига тулик 
мос келиши лозим.

Касалликларнинг пайдо булиш хавфини камайтирувчи оптимал 
жисмоний юклама эркаклар учун ушбу формула буйича аникланади: 
N-(t+i+s) - (a+u+v), N - алохида машгулотлардаги юклама даражаси. 
шартли бирликда.

8 жадвал
т Юкламалар 

давомийлиги битта 
машгулотда, (балл)

Юклама 15дак. - 1 балл, 
16 - 30 дак - 2 балл,
31 -45 дак. - 3 балл,
46 - 60 дак - 4 балл.
61 -90 дак -5 балл,
91 - 120 дак - 6 балл, 
120 дак юкори - 7 балл

1 Юкламаларнинг 
интенсивлиги, юрак 
кискаришлари сони 
билан аникланади
(балл)

ЮКС до 100 ур/ дак - 1 балл, 
100- 119 ур/ дак - 2 балл, 
120- 129 ур/дак - 3 балл, 
130- 139 ур/ дак - 4 балл, 
140- 149 ур/ дак - 5 балл, 
150- 159 ур/дак - 7 балл, 
160 ур/ дак ва куп - 10 балл
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чехлнм1ч.1лры концепциями

S Юкламаларни тизимли 
бажариш (балл)

2-3 марта хафтада - 1 балл 
4-5 марта хафтада - 2 балл.
6-7 марта хафтада - 3 балл, 
Хафтада 7 мартадан куп - 4 балл.

А Жисмоний юклама 
и шла ва уйда машгулот 
куилари (балл)

Кучли жисмоний мехнат -1 балл, 
Аклий мехнат даврий харакатлар 
билан - 3 балл,
Утириб ишлаш - 4 балл, 
Жисмоний юкламанинг йуклиги 
- 5 балл

и Саломатлик даражаси 
(балл)

Саломатлик даражасини бахалаш 
жалвали буйича аникланади

V Еши (балл) 18-39 ёш-5балл 
40 - 60 ёш - 4 балл, 
61 - 70 ёш - 3 балл, 
71 -75ёш -2 балл, 
75 ёш - 1 балл

Тезлик, куч ва чидамлиликни ривожлантириш учун жисмоний 
юкламаларга янги машклар кушилса, олинган натижаларга яна балл 
куш клади: агар бу бир хафта давомида киритилса, унда 2 балл га бахо
ланади; машгулотларда 1 хафтадан куп танаффусдан сунг - 3 балл; 2 
хдфталик машгулотлар стаж и га эга булса - 4 балл; 2 хафтада н 6 ойгача 
•3 балл; 6ойдан 1 йилгача -2 балл; 1 йилдан 3 йилгача -1 балл.

Аеллар учун оптимал жисмоний юклама хам ушбу формулада 
аникланади, факат алинган натижаларга I балл хУшилади. Агар иати- 
жалар ♦ I ва ундан ортик булса, унда жисмоний юкламалар организм 
имкониятларидан ортиб кетгаи булади; агар - 1 ва ундан кичик булса, 
юклама даражаси, организмнинг функционал имкоииятилан паст; ♦
0,9 юклама организмнинг функционал холатига тугри келади. Жисмо
ний юкламаларнинг охирги диаиазонида харакатлар ривожланиши* 
нинг сифатини ошириш билан бирга саломатлик даражасини кутариш 
учуй жуда хулай шароит яратилади.
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Жисмоний юкламаларнинг минимал даражаси 2 балл хисоблаиади, 
чаксимал даражаси *2 балл. Ушбу чегарадам чикиш организмнинг ха
ртий кобилиятини кескин тушириб юборади.

Жисмоний юкламаларнинг етишмаслиги биринчи ?ринда уларнинг 
д а р а ж а с и н и  кутаришни такозо этади, биринчи давомийлигини (t), 
сунгра интенсивлиги (I) ва машгулотлар сонини орттириш (s) лозим. 
Агар жисмоний юкламалар даражаси организмнинг резерв имкони- 
ятларидан ошиб кетса, аввало, юкламанинг интенсивлигини пасайти 
риш тавсия зтилади (I). Мабодо бу етарли бфлмаса, унда юкламанинг 
лавомийлигн (t) ва охирида машгулотлар сони камайтирилади ($).

Таъсирларнинг мажмуа тамойили
Комплекс машгулотлар энг юкори самарадорликни намоен этиб, 

турли хусусиятга эга булган машкларни уз ичига камраб олади: тез- 
дик, куч, чидамлилик, чакконлик ва эпчиллик. Машгулот самараснни хар 
кандай машкда куриш мумкин, бирок бир хил куринишдаги машклар
нинг самараси ижобий натижа бериши кийин. Шундай хулоса килиш 
мумкинки, бир органга юкламанинг етишмаслиги бошка органга ор- 
тнкча зурикиш келтиради, демак, факат бир томоилама жисмоний 
машгулотлар мушакларнинг атрофияси ёки гипертрофиясига олиб ке
лади ва уларнинг эрта адо булишнга сабаб булади.

Шундай килиб, жисмоний юкламаларни факат комплекс кУлла- 
ганда саломатликнинг баланслашган жисмоний тамойилига эришиш 
мумкин.

Жисмоний тарбияиииг умумий мустахкамловчи ва ривожлан- 
тирувчи машклари согломлаштирувчи еки махсус даволовчи, кайта 
тикловчи билиши мумкин. Юриш, югуриш, сузиш, чангида учиш каби 
машклар организмни чиннктнрувчн, касаллик туфайли бузил ган функ- 
цияларни кайта тикловчи умумий ривожлантирувчи воситалар хисо
бланади. Одам саломатлигинингахволига ва жисмоний имкоииятлари- 
га караб мос равишда меъерий жисмоний юкламалар белигилаш мухим 
ахамият касб этади. Меъерий юкламалар асосан юриш, сузиш ва бошка 
машкларнинг оралиги, давомийлиги ва жадаллигига хамда юклама ва 
лам олиш давомийлигининг инсбатига караб белгиланади.

Масалан. баъзи муассасаларда сузиш буйича машгулотлар муваф 
факиятлн Утказилади. куйидаги холатларда махсус машгулотлар услу
би яратилган:

1) харакат таянч тизимининг бузилиши ва деформамияси;
2) юрак - кон томир касалликлари;
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3) нафас аъэолари касалликлари;
4 )неврозлар;
5) моддалар алмашинуви ва хазм тизими аъэолари касалликлари;
6) миопия.

5.S.3. Жисмоний куникма ва смфат

Организмнинг жисмоний холатиии чукур ва тулик тушуниш учун 
куйидаги тушунчаларга тухталиб утиш лозим: жисмоний (харакатлар) 
кун и кмаси ва жисмоний сифат. Жисмоний куникмаларнинг физиоло
гик а соси - МНСнинг кУзгалиш ва тормозланиш тизими хисобланади. 
у харакат динамик стереотип - харакатларнинг кетма -кетлик конуни- 
ятини таъминлайди.

Масалан, ушбу жараёнлар кеч и шила МНС оркали терморегуляция. 
о?к ва коллар, тана, бош ва нафас аъзоларининг бир-бирига мутаносиб 
харакатлари таъминланади.

Жисмоний куникмаларнинг Узи вегетатив компонентга эга булиб, 
куникмаларни бажариш учун хаетий зарур тизимлар (нафас, кон айла
ниши, терморегуляция, моддалар алмашинуви, ажратиш ва бошкалар) 
фаоллик даражасини оширади. Жисмоний куникмаларни шакллан
тириш етарли мураккаб жараен хисоблаиади, у Зта фазадан иборат: 
ф га.1ишнинг генерализациям, фгалишни концентрациям, жараен 
нинг стабилизациям. Ушбу фазаларнинг шакллаиишида одам томо- 
нидан узлаштирилган куникмаларнинг алохида кисмида ихтиёрсиз 
тарзда наэорат ва эьтибор бошланади Бу жараен харакатлар автома 
тизацияси дейилади. Автоматизация даражаси хар хил булиши мум 
кин, бу куй ида гил ар га боглик:

- куникмаларнингтузилишига;
• жисмоний куникмаларнинг бажарилиш шароитларининг стан 

дартлиги, яъни улар канчалик стабиллашса, шунчалик мугтахкам ку- 
иикма булади;

- куникмаларни намоён килиш жадаллиги, яъни канчалик тез бул
са, автоматизм даражаси шунча юкори.

Куникмалар нисбатан доимий шароитларда ва оддий туз ил и шла 
бажарилса, улар шунчалик мустахкам булади. Агар улар юкори авто
матизация даражасида бажарилса. унда деярлн наэорат килмаса хам 
булади (м: тиш тозалаш).

I боб. торгами шак г гантириги ta  уми таргиб  м  ш
иглами 14 гари концепциями
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Аксинча. мураккаб тузилишга эга харакат куникчалари (сувга сак- 
раш. диск сттиш ва бошкалар) машгулотлар жараенида мугтахкамланиб 
бориш и га карамай. кам автоматлашган хисобланади. Куникмаларнинг 
бажарилиши эхтимол булса. уларнинг мугтахкамлиги камайиб кета 
ли (м: баскетболда туп. боксда мушт тушириш). Шундай хулоса килиш 
мумкин. куникма канчалик мугтахкам булса, шунчалик уни синдириш 
кийин булади.

Шундай килиб, жисмоний куникмалар бу тугалланган координация- 
лаш/ан царакатлардан ташкил томан б$либ, оддий х;аракатларним 
кетма-кетлигиним бажарилиши ва уларнинг маълум автоматизм дар- 
жаси/а стганлигидан иборат.

Жисмоний сифат хдракатларнинг сифат ва микдор жихатидан ха- 
рактерлайди ва одатда 5 сифати мавжуд: куч, жадаллик, чидамлилик, 
чакконлик ва зпчиллик.

Куч - бу одамнинг ташки каршиликни бартараф тгиш кобилияти ёки 
мушак таранглиги оркали унга фаол карши туриш хисобланади. Намо
ен булиш хусугиятига караб, машклар куйидагиларга ажратилади: соф 
кучли (м: огир кутариш),тезлик-кучли (баландликка сакраш) ва кучли 
чидам талаб этувчи машклар (узок муддатли ста тик холатлар).

Кучни ривожлантириш учун меъерий ва юкори юкламаларни ти
зимли кУллаш зарур шароит хисобланади.

Кучни шакллантириш организмда катор Узгаришлар билан кеча
ди. МНСда нерв жараёнларииинг кучи ортади, бу куч импульсларнинг 
катта окими оркали маълум мушаклар гурухига йуналтирилади, нати- 
жада фаол мушаклар микдори ортади. Мушакларда кучли моддалар 
алмашинуви ва оксил синтези кечади, окибатда мушак толалари тули- 
шиб, мушакларнинг ишчи гиперторофияси кузатилади.

Кучли машклар капиллярлар микдорини ошириш хисобига мушак 
ларнинг кои билан таъминламишиии кучайтиради, бу нафакат куп 
микдорда кон келишини таъминлайди, балки оксил синтезини хам 
оширади. Бу юракка маълум юклама беради, шунинг учун баъзи спорт- 
чиларда. айникса. ноадекват жисмоний юкламаларда миокард чап 
кирпича гипертрофияси кузатилади. Шунинг учун согломлаштириш 
тиббиетида кучли юкламалар албатта чидамлилик машклари билан 
биргаликза олиб борилади. бу Уз навбатида. юрак - кон-томир тизи- 
мниииг фаитнятнни чустахкамлайдн.

Иккиичилан болалик даврида балогатта епуига кала р. кучли юкла 
маларии эхтиеткорлик билан кУллаш лозим, чунки бу машклар говак
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суяклар 9СИШИНИ тухтатиб кУядн ва болаларнинг буйи усишдан тУхта 
ши мумкин.

Соф кучли машклар катта ешдагилар учун хам тавсия тгилмайли. 
чунки ушбу гурухда ги кекса одамларнинг органнэмида геронтологик 
Узгаришлар жараени бошланган булади.

Жадаллик жуда киска вакт ичида одамнинг макс и мал даражадаги 
харакати билан белгиланади.

Жадал чиниктириш барча функционал тизимларнинг кУрсаткичла
рини ижобий томонга узгартиради: МНС да нерв жараенларининг ха- 
ракати ва кучи ортади, коннинг дакикалик хажми ошиб, юракка ва му- 
шакларга кон келиши купаяди, организмда кислород узлаштирилиши 
кучаяди.

Жадал ишлаш организмда хаетий зарур курсаткичларни юкори да 
ражага кутаришнинг ва ушлаб туришнинг шартли омили саналади.

'Болалар, усмирлар ва катталарнинг ёш жихатларига караб жадал 
чиниктириш машклари согломлаштирувчи жисмоний тарбиянииг 
фойдали ва асосий шартларидан бири хисобланади.

Шу билан бирга, жадал юкламаларни катта ешдагилар учун чегара- 
лаш лозим, чунки бу машклар организмнинг функционал имконият 
ларини ва резервларини жуда тез жалб килади ва уларнинг сарфлани- 
шига олиб келади. Кекса ешдагиларнинг организм имкоииятларини ва 
хусусиятларини инобатга олиб, уларга чидамлилик билан боглик юкла
малар тавсия этилади.

Чидамлилик - узок муддат давомида маълум интеисивликда сама 
радорликни туширмасдан одамнинг ишлаш кобилияти.

Намоен булиш шартига караб, чидамлиликнинг бир неча турлари 
фаркланади:

тсзкорлик - харакатларнинг юкори тезлигини саклаб туриш коби
лияти (югуриш);

кучлилик - узок муддат катта жисмоний юкламаларни ушлаб туриш 
(штанга, юк кутариш).

стати к - харакатсиэ холатда мушак таранглигини узок муддат уш
лаб туриш (мушаклар таранглигида тана ва кул-оёклар холатиии уш
лаб туриш) ва бошкалар

Бошка тасииф буйича чидамлилик тури: умумий ва махсус булади.
Умумий чидам.чилик, кандайдир хаммабоп юкламаларнинг зарурий 

даражасини узок муддат мобайнида одамнинг бажариш кобилияти ми 
белгилайди (юриш, югуриш, сузиш). Айникса, умумий чидамлилик-

I боб. X a im  map i ими ш акг ы чти р и ш  вл умы таргиб  и ш ш
ч п а н и г ч  и р и  к о н ц е п ц и и  и ________________________________
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нинг юкори даражаси велосипедчилар. чанги слорти ва умумаи узок 
муддатли юкламаларни талаб килувчи спорт турлари билан шугулла-
нувчиларгахос.

Махсус чшкииилик - узок муддат давомида одамнинг маълум мах 
сус харакатларнинг юкори жадаллик билан бажариш кобилияти хисоб
лаиади. Бу юкори малакали спортчилар (штангистлар, сузувчи, боксер- 
лар) ёки баъзи жисмоний юкламалар билан боглик касб эгалари (юк 
ташувчилар, монтажчилар ва бошкалар)

Шубхасиз, бундай тасниф маълум маънода шартли ахамиятга эга, 
чунки кайд этилган харакатлар узаро алмашинуви мумкин.

Чидамлилик машгулотларининг самарадорлик мезонлари орга
низм фаалиятииинг иктисоди хисобланади: моддалар алмашинуви 
пасаяди, тинч холатда кислород узлаштириш камаяди, нафас ва пульс 
уриши тезлиги сусаяди, организмнинг шлаклардан тозаланиш жараё 
ни кечади ва конда эритроцитлар микдори ортади.

Чидамлилик машгулотлари жараёнида циклик машклар алохида 
ахамият касб этади: юриш, югуриш, сузиш. чанги, велосипед, коньки 
ва бошкалар буларни бажаришнинг оптимал вариантида пульс бир 
дакикада 120-150 уришдан ошмаслиги лозим ва энг самарали бажа
риш давомийлиги 40-60 да кика, бир хафтада кайта рил и ш тезлиги 3-5 
марта булиши зарур.

Чидамлиликка жисмоний юкламалар барча ешдаги гурухларда са
ломатликни саклаш ва мустахкамлаш учун ижобий тамойил хисобла
нади, айникса, кекса ва кариялар учун унинг ахамияти бекиесдир.

Чаццрмик вазиятнинг Узгариш тезлиги, вакти ва жойи шароитла- 
рига мос равишда одамнинг максадли харакатларии бажариш коби
лияти билан белгиланади. Чакконлик жисмоний холат сифатида куч, 
тезлик, чидамлилик. кайишкоклик билан боглик Бирок у учун асосан 
харакатчанлик. куч ва МНСдаги кУзгалиш ва тормозланиш жараен- 
ларииииг баркарорлиги мухим ахамиятга эга. Айнан шулар маълум 
мушаклар гурухинииг кискаришини ва бошкаларининг бушашнни Уз 
вактида таъминлайди.

Чакконлик машгулотларида куйидагиларга эьтибор каратиш ло
зим: - зУрикишсиз, бушашган халда, эркин бажариладиган машклар 
ёрдамида мушаклариинг рационал бушашншига эришнлади.

* кийин шаркитларда маконда тана халатнни узгартириб. мувоза
нат хиссинн тарбнялашга эришиш (огирликни куллаш, гайриодатий 
холат ва бошкалар);
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• аник харакатли машклар оркали вакт ва маконни хис килишни 
тарбиялашга эришиш.

Чакконлик саломатлик нуктаи назаридан, кает фаолияти жара
енида мухим ахамиятга эга. У кундалик хзетла ва ишлаб чикаришла 
шикастланиш хамда жарохатланишларни атдини олади. Шунинг учун 
болаликдан чахконликка ургатиш ва шугуллантириш керак. бу уэ на
вбатида, нафакат жисмоний бахувват булишга олиб келади. балки тур
ли жарохатланишлардан химоя килади.

Кайишкоклик бу одам организми имкониятлари, харакатларни мак 
симал амплитулала намоен килиш.

Кайишкоклик хам умумий ва махсус турларга булиналн: умумий 
кайишкоклик бугннлар харакати юмшок, эластик энг юкори 
амплитудали булади. Махсус кайишкокликда бугннлар бевосита 
профессионал ёки спорт фаолиятига киришади.

Кайишкоклик барча еш гурухларида саломатликни саклаш ва мус
тахкамлаш учун ижобий ахамиятга эга. Айникса, еш улгайиб бориши 
билан кайишкокликка катта эьтибор каратилади. чунки кекса ешда 
бугинларда туз йигилиши, юмшок тукималар ёпишкоклигини ортиши 
ва бошкалар кузатилади.

Кайишкокликни ривожлантириш учун куйидаги ендашувларга 
риоя этиш лозим:

- машкларни катта юкламаларсиз бажариш;
- асосий юкламани беришдан олдин органиэмни харакат аппара- 

тини тайерлаш (киздириш), бугин атрофи тукималари эластиклигини 
етарли даражада таъминлаш ва епишкоклигини камайтириш.

- машкларни куп микдорда ва тез-тез такрорлаш зарур.
Шундай килиб, жисмоний сифатлар билан боглик ушбу булимии 

якунлар эканмиз, шуни албатта таъкидлаш зарурки: жисмоний сифат 
ларнинг ривожлантиришнинг чегараси йук. Шу билан бирга, хар бир 
одам учун индивидуал чегарага хам эга.

Шунинг учуй тугри танланган ва яратилган жисмоний соглом
лаштириш дастури динамик характерга эга булиб, еши. жинси, хавф 
омиллари. касалликлар мавжудлиги ва касбий хусусиятларига караб. 
маълум жисмоний сифатларни ривожлантиришга йуиалтирилади.
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5.5.4. Жисмоний холатни наэорат килиш услублари 
ва уни ташкил этиш йуллари

Индивидуал жисмоний согломлаштириш дастурлари маълум ди
намика ва тартибга эга булишини едда тутиш зарур, чунки организм 
нинг жорий холати маътум даврда узгариб туради. Бу эса маълум вакт 
о р а л и ги д а  жисмоний юкламаларнинг давомийлиги. интенсивлиги. 
такрорланиб туриш тезлиги хамда хажмини уз вактида тугрилаш им 
конини беради. Сунгра кайсидир вакт оралигида яна кУшимча Узгари- 
шларни киритиш мумкин. Шундай килиб, организмнинг жорий холати 
-бу ушбу вакт оралигидаги унинг мехнат кобилияти ва саломатлик да
ражасини ифодалайди.

Организм холатининг аник курсаткичлари мавжуд булиб, уларни 
шартли равишда куйидагиларга ажратиш мумкин: объектив ва субъектив.

1. Субъектив кУрсаткичлар - бу одамнинг уз саломатлик холати- 
ни узи бахолаши. Умуман олганда, бу интеграл тушунча булиб, узини 
кандай хис этиши, уз холатиии тахлил килиш ва уз организми хаки 
да маълум билимларга эга булишдир. Ушбу кУрсаткичларга куйидаги 
меэонлар киради: касалликнингмавжудлиги ёки йуклиги, кайфият, ишга 
лаёкат, чарчаш, атрофдагиларга муносабат, жисмоний тарбия машгу- 
лотларига мотивация ва бошкалар буларнинг барчаси хаёт тонусини 
белгилайди. Субъектив кУрсаткичлар хар доим хам одамнинг объектив 
саломатлик холатига мос келавермайди ва кун жихатдан унинг инди 
в иду ал рухий-физиологик сифатлари билан белгиланади.

2 Объектив кУрсаткичлар - одам холатининг ушбу мезоилари унинг 
хохиш иродаси билан боглик булмайди ва нимагадир солиштириб 
бахоланади. Буига тана вазни,тана айланаси ва тузилиши, пульс ва на
фас ниш жадаллиги ва ритми, тана харорати, тери ранги, тер ажралиш 
хусусияти, диккатнинг бар^арорлш и, харакатларнинг мутаносиблиги 
ва бошкалар киради.

Жорий саломатлик даражасини комплекс бахолаш. одам учун уз 
хает тарзини наэорат килиш ва Уз вактида саломатликни таъминлаш 
учун чоралар кУришга имконият яратади. Жорий холатни наэорат ки
лиш маълум тиэим асосида амалга оширилиши керак. Улар куйидаги- 
ча булиши мумкин:

Рзини назорат зтиш, аник тест ваэифаларнни бажариш ва уларни 
щдингиси билан таккослаш. Улардан энгоддийси, эрталаб тинч холат-
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да, еттан жойда пульсни хисоблаш. Чиниккаилик даражасига караб. 
пульс тезлиги бир дакикада 50-60 уришгача камайиши ва стабиллаши- 
ши мумкин.

• Даврий наэорат, маълум вакт оралигида уткаэилиб (хафта, ой) 
олинган натижалар солиштирилади.

- Жорий наэорат, субъектив ва объектив маълумотларни уз ичига 
олади. Бу бахолаш нафакат мустакил амалга оширилади, балки мута
хассислар шифокорлар ва педагогларни жалб этит мумкин. Жорий на 
эорат натижалари жисмоний юкламалар таркибига аник узгартириш 
лар киритиш мумкинлиги хакида карор кабул килиш га имкон беради, 
яъни бу одамнинг чарчаш даражаси ва хозирги вактдаги хаёт тарзи
нинг холатига караб белгиланади.

- Босцичли наэорат, даврий равишда йил и га 2-3 марта шифокор 
назорати остида утказилади, бу ерга организмнинг функционал кУр
саткичларини аниклаш услублари киритилади. Бу жисмоний юклама - 
ларнинг самарадорлигини назорат килишга имкон яратади, соглом
лаштириш дастурлари коррекция килинади ва беморнинг саломатлик 
холати тулик бахоланади.

Организм холатиии объектив назорат этиш, айнан шу ахволнииг ри
вожланишига олиб кел ган таъсирлар мажмуасини ва олинган натижа 
ларнинг тахлилини уз ичига олади. Бунинг учун нафакат бажарилган 
жисмоний юкламаларни, балки ушбу даврааги хаёт тарзининг барча кир- 
раларини инобатга олиш зарур: маиший ва касбий хусусиятлар. рухий- 
эмоционал холат, уйку ва овкатланиш характери, об-хаво иклим шароит- 
ларини ва бошкалар. Буларнинг барчаси хаёт тарзини тугри бахолаш ва 
оптималлаштиришни таъминлаб, саломатликни саклаш ва мустахкам 
лашга йуналтирилади.

5.5.5. Жисмоний машкларнинг ахамияти
Нима учун жисмоний машкларни бажариш керак? Энг мухим сабаб

- бу хает сифатини ошириш. Машклар ва хар кандай жисмоний фа 
оллик нафакат стрессларни бартараф этади, балки организм холатиии 
яхшилаб, хает давом и йл и гни и узайтнради.

Бундан ташкари. жисмоний согломлик учта сабаб буйича тана ваз
нини наэорат килишнинг мухим жихати хисобланади:

- давомли жисмоний юкламалар, организмдаги калорияии сарф- 
лаш эваэига тана вазнини камайншини тезлаштиради.
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- тизимли жисмоний фаоллик организмда туплаигаи ёг катламла 
риии узлаипирилишига ердам беради ва мушак огирлигини купайти
ради.

• тизимли машгулотлар диккатингизни овкатлан жисмоний фаол 
ликка йуналтиради ва бевосита истеъмол калорияси микдорини на 
майтиради. Сунгги ииллардаги тадкикотларнинг натижаларига кура, 
жисмоний машклар нафакат ортикча вазнни камайтиради, балки ар
териал кон босимини туширади, конда канд микдорини камайтиради, 
бу диабетга дучор булган беморлар учун жуда мухим. Шу билан бирга, 
конда холестерин паст зичли липопротеидлар ЛПНП (ёмон холесте 
рин) микдорини камайтиради, юкори зичли липопротеидлар ЛПВП 
(яхши холестерин) микдорини оширади.

Жисмоний юкламалар кон томирлар деворининг эластиклигини 
оширади, айникса, бу эркак ва аёллар учун SO ёшдан сунг жуда мухим 
ахамиятга эга. Нихоят жисмоний фаоллик аксарият одамда рухий- 
эмоционал холатни яхшилайди.

Кандай машкларни бажариш лозим.
Жисмоний машкларнинг икки тури мавжуд:
/. Аэроб машклар - бу енгил жисмоний юкламалар, бунда йнрик 

мушаклар гурухи иштирок этади, купинча тана мушаклари, ушбу 
машкларни узок вакт давомида бажариш мумкин. Бу жисмоний юкла
маларга юриш, югуриш, сузиш, теннис, велосипеды учиш, ритмик 
гимнастика киради ва бошкалар

Аэроб машклар организмда кислорадни жадал узлаштирилишини 
таъминлайди ва бу юрак, Упка ва бутун кон айланиш тизими учун жуда 
фойдали.

2. Анаэроб маш^чар киска вакт ичида юкори жисмоний фаолликни 
таъминлайди. Улар мушаклвр кучини ошириб, бугннлар ва суякнинг 
боглам аппаратики мустахкамлиги ва чидамлилигини оширади. Бун
дай машкларга огир атлетика ва бодибилдинг киради. Шуни эътиборга 
олиш лозим, мазкур машклар киска вакт ичида организмга жуда кат
та юклама беради, улар нафасни ушлаб бажарилади ва организм кам 
кислород олади Шуиингдек, бу машкларда юрак - кон-томир тизими 
чиникмаганлигн туфайли. айникса. кон босими юкори ва бошка юрак ка- 
сахчик.1ари б?л/ан одач.юрда зарар келтириши мумкин.

Шу билаи бирга. куплаб махсус яра тил ган жисмоний машклар аэ
роб ва анаэроб элементларни уз ичига олади.
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Жисмоний юкламаларнинг лактинчалик курсаткичлари
Сунгги йиллардаги америкалик талкикотлариинг курсатишича. энг 

фойдали жисмоний фаоллик бу бир кунда 30 дакика давомида енгил- 
дан огирга караб. бир хафтада 4-6 марта шугулланиш лозим. Жисмо 
ний машкларни тугри бажараетганинппии наэорат килиш учун ‘ен- 
гкл*. ‘давомли’, ‘ мунтазам’ каби сфзларни едда тутинг, шунда юрак ва 
кон-томирларга фойдали таъсир кУрсатади факат:

• енгил жисмоний юкламалар;
• давомли жисмоний фаоллик бир кунда ЗОдакика ва ундан куп;
• мунтазам машгулотлар бир хафтада 4 марта ва ундан куп.
Жисмоний юкламаларни бажаришда уларнинг интенсивлиги мухим

ахамият касб этади. Индивидуал юкламаларнинг интенсивлигини на
зорат килишнинг энг кулай усули бу (ЮКС) юрак кискаришлари сони 
ни хисоблаш.

Жисмоний юкламаларни бажараетган вактда ЮКС ‘хавфсиз зо- 
на'да булиши, яъни максимал пульснинг 50-75 фоизни ташкил этиши 
лоэимлигини едда тутиш зарур.

Еш улгайиб бориши билан максимал ЮКС камайиб, вакт утиши би
лан ’хавфсиз зона’ курсаткичлари ха хискариб боради. Индивидуал 
’хавфсиз зона’ни аниклаш учун аввало, бир дакикада энг юкори юрак 
кискаришларини соннни хисоблаш лозим, 220 дан ешингизни айирасиз.

Сунгра ‘хавфсиз зонани'нинг юкори ва пастки чегараснни аниклаш 
учун олинган натижа 0,50 ва 0,75 га купайтирилади. Масалан, сиз 50 
ешдасиз, сиз учун муътадил юклама юракни бир дакикада 85 дан 128 
мартагача кискаришига мажбур килади (220-50-170; 170x0,50-85; 
170x0,75*127,5). Ушбу кУрсаткичлар сизнинг ‘хавфсизлик эонангизни 
ташкил этади.

Машклар организмга зарар келтирмаслиги учун цуйидагиларни ал
батта, едда тутиш щыда мавжуд бр.чган бир неча крлатчарга риоя 
зтиш зарур:

l -хрлат Оддий машцлардан мураккабига караб аста-секин шугулла- 
нишни бошлинг.

Олдинги хар бир машмар организмни навбатдагисига тайерлаши 
лозим. Шошилмасдан олдин га аста-секин интилниг. шунда саломат
ликни ошириш учун сизда янада купрок нмконият пайдо булади.

2-холат. Хар бир янги машмар алдидан организмни киздиринг.
Хар кандай жисмоний фаолликни бошлашдан олдин 4-5 дакика 

кизишиб олинг. Шошилмасдан, юринг, харакатланинг ва хотиржам
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машкларни бажаринг, хар кандай машкларни секин бошланг. Уз та- 
нангизга аста-секин кизиш имкониятини беринг. шундан сунг узин
гизни ‘хавфсизлик зона'нгнз лоирасида жисмоний юкламаларнинг 
«ллаллигини оширинг.

3-халат. Тортилинг ва чузилинг (кайишцоцлик машкчари)
Профессионал спортчилар ушбу машкларнинг фойдасини яхши би- 

лали. бу машклар кундалик жисмоний фаолликнинг бир кисмини таш
кил ттиши лозим. Бундан ташкари, улар мушак ва бугинларнинг турли 
касалликларининг олдини олади ва улардан холос зтади.

4 холат. Меъёр хиссини бошцаринг.
Хар кандай жисмоний юкламалар организмнинг жисмоний имко- 

ниятлари лоирасида булиши лозим. Машкларни бажараётганла уз ор- 
ганизмингизга “кулок тужит". Тусатдан, бирланнга ёки секин ортиб 
борувчи огриксизни эхтиёткорликка чакиради. Биринчи нокулай хис- 
сиётдаи сунг, сабабини аникламагунча дарров машкларни тухтатинг. 
Бирланнга бушашиш, бош айланиши, совук тер ёки ранг окариши хам 
машкларни зудлик билан тухтатиш кераклигини билли ради.

Жисмоний машкларни хаётиигизнинг бир кисмига айлантиринг, 
бу кундалик хает сифатини ошириб, юрак - кон-томир тизимини мус- 
тахкамлайди, эрта каришнинг олдини олади хамда миокард инфаркти 
ва инсульт каби огир касалликларни бартараф этади.

S.6. Саломатликнинг тиббий тамойиллари
Организмнинг табиий холати - соглом булншдир. Валеологик та

мойилларнинг юкорида куриб чикилган жихатлари саломатликни Ур
ганиш ва мохиятини тушунишга йуналтирилган, уларнинг замирида, 
энг аввало, тиббий тамойил етади.

Тйббий тамойилнинг асосида валеологик нуктаи назардан Караган
да: хар бир одаининг ва бутун жалтятнинг р  (аломатли/и/а мась 
улияти ётади.

Шу билан бирга, тиббий тамойилнинг асосий таркибий кисми сифа- 
тнда энг долзарб масалалардан бири бу рационал овкатланиш хамда ре
продуктив ва жинсий саломатлик хисобланади. Ушбу булимда кунрок 
профилактика (превенция) тушунчасинииг мохиятини очамиэ, яъни 
ирсият ва хавф омиллари билан боглик турли касалликларни эрта бар
тараф этиш чораларнни урганамиз. Саломатлик тиббий тамойилннинг
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ахамиятини максимал даражада очншнинг мухим жихати - бу индиви
дуал согломлаштириш дастурларини яратиш хисобланади.

Шундай килиб. саломатликнинг тиббий тамойили хаёт тарзини 
шакллаитиришнинг турли тэъсир этиш даражаларида асосий ва тугал- 
ланган йуналиш хисобланади.

5.6.1. Рационал овкатланишнинг валеологик тамойиллари

Республикада согликни саклаш тизимида олиб борилаёттан ис- 
лохотлар тиббиётнинг турли жабхаларида Узининг ижобий натижа 
ларини бермокда, айникса, бу бирламчи тиббиёт тизими, шошилинч 
тиббий ёрдам, репродуктив саломатликни асраш, замонавий ташхис 
ва даволаш услубларида уз аксини топ мокла. Согликни саклаш тизи- 
мига согломлаштириш тиббиетини жорий этиш хамда хар бир и неон да 
ва бутун ахоли орасида ижобий турмуш тарзини шакллантириш асосий 
ва долзарб масалалардан бири хисобланади. Мазкур йуналишни ривож
лантириш максадли равишда ахоли орасида касалланиш ва улимни, 
биринчи Уринда, сурункали юкумсиз хасталикларнинг тизимли паса- 
йишига олиб келади.

Соглом турмуш тарзини шакллаитиришнинг асл мохиятини ташкил 
этувчи асосий омиллардан бири бу соглом (mfrpu) ■ рационал овцат- 
ланишдир. Овкатланиш гигиенаси фани кадимдан мавжуд булишига 
карамай, рационал овкатланиш тушунчаси пайдо булганига унча куп 
вакт булмаган. Озик-овкат махсулотлари тури нинг купайиб бораётган- 
лиги, озик-овкат саноатида ирсий уэгартирилган технологияларнинг 
кУлланилиши бевосита махсулотларнинг хавфеизлигини таъминлаш 
учун рационал овкатланиш (соглом. баланслашган овкатланиш) тушун- 
часининг киритилишини такою этади. Рационал овкатланиш муам
моси, ахоли орасида соглом турмуш тарзини шакллаитиришнинг энг 
асосий ва етакчи тамойилларидан бири хлеобланади.

Овкатланиш бу, озикдларнннгорганизмга тушишн, хазм булиши, 
сУрилиши ва узлаштирнлиши билан кечаднган тукима ва хужайралар- 
нинг таркнб топишида зарур булган, организмда сарфтанган энергия- 
ни копловчи ва унинг функциясини бошкарувчи мураккаб жараендир.

Кадим даврларда хам овкатланиш жараенларига эьтибор каратган- 
лар, шунинг учун овкатланиш гигиенаси узок тарихга эга булган тиб- 
биетнинг алохида жабхаси хисобланади.

I  боб. \ а ё т  т а р iини т а к  t т н ти р и ш  ва уни тар/иб кш и ш
чехам и in  тр и  м нчепц ияси
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Букрот (Гиппократ) узининг тадкикотларида овкатланиш муаммо 
тарига дойр катор тавсияларни бернб, хар бир инсон истеъмол кила- 
диган барча озика моддалар ва ичимлнклар хакида тушунча га эга бу
лиши, уларнинг табиий хусусиятларини кандай килиб пасайтириш еки 
кучайтириш услубларини хам билиши кераклигини алохида таъкидла- 
ган. Кабул килинадиган овкат микдори билан жисмоний юклама мос 
келиши лозимлигини кайд этиб шундай езади: "инсон истеъмол кила- 
диган озикалар унинг тана тузилишига, ёшига, йил нинг фаслига, об-ха во 
га, яшаш жойига муносиб булиши керак". Букрот овкатланишнинг мухим 
жихатлари хакидаги Уз фикрларини куйидагича баён этади: ‘Беморни 
жуда м$л овкатлантириш, бу унинг касаллигини бокишдир. Унутма - кар 
кандай ортикча юк табиатга каршидир’, "инсон барча нарсада меъёрни 
билиши лозим, меъер - бу доно кает кечириш гарови ".

Буюк бобоколонимиз Ибн Сино турли озик-овкат махсулотлари 
хакида, уларнинг организмда хазм булиши ва узлаштирилиши, озика 
ларни мизожга, ёшга ва мавсумга караб истеъмол килиш хакида ба- 
тафсил тавсиялар колдирган. Олим Уз асарларида оч капни ва турли 
пархез усулларнга катта ахамият каратган.

Тиббиёт тараккий этган сари турли касалликларнинг олдини олиш 
ва даволашда баъзи озик-овкат махсулотларининг дориворлиги, 
пархез, овкатланиш тартиби ва халк табобатининг фойдали экани
ни исботловчи тадкикотлар пайдо була бош л ад и. Натижада овкатла
ниш муаммоларининг турли йуналишларинн урганувчн тиббиетнинг 
алохида сохзси - махсус фан овкатланиш гигиенаси яратилди.

Утган юз йиллик мобайнида саломатликни асраш ва мустахкамлаш 
фанининг ривожланиб бориши туфайли, хавфсиз (соглом) овкатланиш 
билан боглик булган овкатланиш муаммосини алохида йуналиш этиб 
белгилаш зарурати пайдо булди.

Валеологик (соглом) овкатланиш - одамнинг меъерий Усиши, 
ривожланиши ва хает фаолиятини таъминлайди, саломатлигиии мус- 
тахкамлайди ва касалликлар ривожлаиишининг олдини олади.

Соглом овкатланиш турмуш тарзини шакллаитиришнинг асосий 
таркибий кисмларидан бири хисобланади. Овкатланиш жараенннинг 
узи инсон хаетинниг асоси булиб, унинг саломатлиги, узок умр куриш 
ва самарали мехнат килиш омили хисобланади. Шунинг учун овкатла
ниш рационал, тизимли, мувофиклашган, ёшига, жинснга, касб фаоли- 
ятига хамда саломатлик холатига мос келиши лозим.
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Окилона овкатланиш согликни асраб ва мустахкамлаб, ташки 
мухитнинг зарарли таъенрларнга организмнинг каршилигини ошира- 
ди, юкори аклий ва жисмоний мехнат кобилиятиии хамда фаол узок 
умр куришни таъминлайди.

Тугри ва тартибли овкатланиш юрак - кон-томир касалликлари, 
буйрак, ошкозон-ичак хасталиклари, кандли диабет, баъзи хавфли 
Усмалар ва катор турли касалликларнинг ривожланиш хавфини камай- 
тириши исботланган.

Соглом овкатланиш хакидаги замонавий тасаввур учта асосий ёнда- 
шувга асосланади: баланслашган, адекват ва оптимал овкатланиш.

Баланслашган овкатланиш истеъмол килинган ва сарфланган энер
гия уртасидаги баланс билан ифодаланади, бир кунлик Уртача овкат 
билан истеъмол килинган энергиянинг асосий кисми кун да во мила 
сарфланиши лозим. Озик-овкатларни кУп истеъмол килиш ёки энер
гиянинг кам сарфланиши (гиподинамия окибатида) тана вазнининг 
ортишига, кейинчалик семизликка олиб келади.

Баланслашган овкатланишда шахснинг ёши, жинси, касб фаолияти 
турмуш тарзи ва унга тегишли омилларни инобатга олиш жуда мухим 
хисобланади

Адекват овкатланиш кун жихатдан индивидуал хусусиятга эга бу
либ, одамни у ёки бу озик-овкат махсулотлари га муносабати билан 
ифодаланади. Озика махгулотларнинг турли-туманлиги сабабли орга
низм уларни турлича кабул килади, шунинг учун соглик учун фойдали, 
яхши хазм буладигаи, умумий ахволни яхшилаб кайфиятни кутаради- 
ган овкат одам учун адекват хисобланади.

Оптичал овкатланиш тушунчаси озик-овкат махсулотларини тур 
ли-туман булиши билан характерланади. Тадкикотчиларнинг маъ- 
лумотига кура, инсон овкати таркибида организмнинг меъерий хаёт 
фаолияти учун зарур булган юзлаб моддалар мавжуд булиши лозим. 
Озик-овкатлар таркибидаги ноорганик ва органик бирикмалар дори 
вор хусусиятларни намоен этиши лозим. Саломатлик сифати мазкур 
фойдали моддаларнинг озикалар таркибида кандай нисбатда ва канча 
микдорда булишига боглик

Хаетнинг турли даврларида организмда кечадиган функционал 
жараенлар хамда моддалар алмашинувининг узгаришлари туфайли 
одамнинг овкатланиши хам кескин узгариб боради. Болаларда озик 
маддаларга ва эиергияга булган эхтиёжнинг абсолют меъери тана ваз- 
ни ва ёшига караб. бир бнрига тугридан тугри боглик булади.

I боб. Xatm  map i им и ш а к п а м ти р и ш  ta  ум и тар .'иб  mlimmi
чехами 1*4. тр и  иомценнняси
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Кекса ва карияларда озик моддаларга, айникса, оке ил, еглар ва угле
вод,! ар га нисбатан булган эхтиеж камайиб боради.

Агар 30-40 ёш оралигида тавсия этил ган кундалик калория микдо
ри 100% кабул килинган булса, унда бу курсаткични 41-50 ёшда 90 фо- 
иэга, 51 -60 ёшда 80 фоизга, 61-70 ёшда 70 фоизга ча, 71 ёшдан катталар 
учун 60 фоизга пасайтириш лозим.

Овкатланиш тартиби - бу кун да во мила неча маротаба, канча вакт 
оралигида, канча давомийликда озика махсулотлари ва таомларни 
таксимлаш хамда истеъмол килиш билан ифодаланади.

Кундалик овкат хажмининг 60-65 фоизини куннинг биринчи яр- 
мида 15:30 гача, яъни биринчи ва иккинчи эрталабки нонушта хамда 
тушликда истеъмол килиш тавсия зтилади. Кечки овкат уйкудан икки 
соатолдин еки ундан хам илгари истеъмол килиниши керак.

Овкатланиш оралиги 3-4 соатдан ошмаслиги, озикани кам мик
дорда кабул килиш ва жуда туйиб кетмаслик, овкатдан енгил иштаха 
билан туришни одат килиш лозим. Кун давомида овкатни бир вактда 
тартибли кабул килиш максадга мувофик Масалан, тушликда шошил- 
масдан, 30 да кика давомида овкатни майда чайнаб истеъмол килиш, 
хазм тизимидаги ферментларни яхши ажралиб чикишига ва озикалар- 
ни тулик парчаланиши хамда хазм булишига имкон яратади. Шоши- 
либ овкатланганда одам эхтиежига нисбатан кун овкат истеъмол ки
лади, чунки марказий асаб тизимига туклик хисси секин етиб боради. 
ТУклик хисси кондаги глюкоза ва амииокислоталар микдори етарли 
даржада булганда пайдо булади. Одам овкатланишни тартибли ва дои- 
мий равишда, бир вактда йулга куйиш и лозим. Овкатланиш жараени
да шартли рефлекслар катта роль уннандн, чунки у одам организмини 
озикани кабул килиш ва хазм килишга тайерлайди. Соглом инсонга 
4-5 маротаба овкатланищ тавсия зтилади, эрталабки нонушта озик 
микдори калориясига караб, 30%, иккинчи нонушта -10%, тушлик 30- 
40%, кун ярми 10%, кечки овкат 20 фозни ташкил этиши керак. Кайси 
гурух моддалари хисобига килокалория хос ил булиши организм учун 
мухим ахамиятга эга.

Инсон организмининг меъерий хает фаолияти учун оке ил, ёг ва 
углеводлариинг, витамин ва минерал моддаларнинг маълум микдор 
даги ннсбати лозим. шунинг учун овкатланиш таркибнни белгилашда 
озикаларнинг бирикмаларига эътиборни каратиш керак. Чунки акса
рият моддалар организмда фермент тизими оркали ишлаб чнкарил*
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ни хар томоилама кУллаб-кувватловчи хакконий эхтиежларга муносиб 
билиши керак.

Сую клик микдори кун давомида икки литрдан кам булмаслиги ке
рак. Овкатлар таркнбилан уткнр хидли ва аччик кахва, чой, спиртли 
ичимликлар, пиво, саримсок-пиёз каби махгулотларни олиб ташлаш 
лозим, тамаки чекиш хомиладорлик ва эмизикли даврда катъиян ман 
зтилади. Курсатилган моддалар нафакат сут сифатини бузади, балки 
унга екимсиз хил ва таъм беради. Масалан: алкогол жуда тез сурилиб 
она сути га утади ва бол ада асаб бузилИшларнн чакиради. Аллергик ху
сусиятга эга булган махгулотларни истеъмол килишдан эхтиет булиш 
ва боланинг ахволини доимий наэорат килиш лозим. Бундай хусусият
га эга булган махгулотларни куп микдорда (Урик. кора олхури, анжир. 
узум, бодри н г) истеъмол килиш бол ада диспептик ва метеоризм хо- 
латларини келтириб чикарали.

Рационал овкатланиш ва жисмоний фаолликка риоя килинса.6-9ой- 
лик лактация даврида аел организмида ижобий узгаришлар руй беради 
ва тана вазнининг меъерлашуви кузатилади. Шуи и кайд этиш зарурки, 
замонавий шароитда нафакат усимлик махгулотларидан тайерланган 
озикалар камеб, балки уларнинг сифатида хам муаммолар бор. Маса
лан: Россиялик олимларнинг маълумотига кура, 1963 йилдан 1995 йил- 
гача булган давр мобайнида бета каротин микдори алма таркибида 41 
фоизга, бананда 57,4 фоиз, апельсинда 89,5 фоизга камайган. Шу билан 
бир каторда, олма таркибида ги С витамини 42,5 фоизга, карамда калий 
микдори 58 фоизга, темир мопдаси 81 фоизга, магний ва фосфор 84 фо- 
изга, кальций 85,7 фоизга камайган. Бу холат хавфсиз ва окилона овкат 
ланишнинг куп киррали муаммоларини хал этишда хушерликка чорлай 
ди. Хозирги кунда ахоли орасида баланслашган, тартибли овкатланишни 
жорий этиш шарт ва зарур хисобланади ва юкоридаги тамойилларни 
инобатга олган холда, айникса, хомиладор ва эмизикли аелларда овкат
ланиш масалаларига илмий асослаиган ендашувларии талаб этади.

Афсуски, овкатланиш муаммоларининг асосий сабабларидан бири 
бу, ахолининг рационал, соглом, окилона, тулакоили овкатланиш та
мойиллари хакидаги билим. тушунча ва тасаввурларининг йуклиги- 
дир. Овкатланиш тартибининг йуклиги еки етишмовчилиги окибатида 
болаларда 60 фонзгача камконлик. кагталарда ортикча вазн ва семиэ- 
лик муаммолари келиб чикади, бунинг заминида ахоли саводхонли- 
гининг пагтлиги етади. Бу муаммо тиббиёт ходимларига хам тегишли 
булиб, рационал овкатланиш коидаларнга риоя этишларн лозим.
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

Кутпаб тадкикотлар шуми курсатадики. хар бир мамлакатда озик- 
овкат муаммолари буйича наэораттиэимини жорий этиш,болаларнинг 
Усиш ва ривожланиши хамда уларнинг овкатланиш холатларини бахо- 
лаш зарур. Ушбу маълумотларга мамлакатнинг турмуш фаровонлиги 
ни белгиловчи индикатор сифатида каралади. Мазкур йуналишдаги 
мухим муаммоларни зудлик билан хал эти шла микроэлементларга 
бойитилган озик-овкат махсулотлари ни ишлаб чикариш, аеллар ва бо
лалар (6-24 ойлик) орасида темир етишмовчилиги камконлигини бар
тараф этиш чораларини куришдмр. Бундам ташкари, ош тузини йод 
лаш буйича давлат стратегиясини кучайтириш лозим.

Кекса (кария)ларнинг овкатланиш тартиби
Кекса ва кария ешидаги инсонларнинг овкатланиши уларнинг ёши

га муносиб равишда, организмнинг моддаларга булган эхтиёжларини 
коплаши ва эрта каришнинг ривожланишини олдини олиши керак.

Кекса ва карияларда окилона овкатланиш тамойиллари куйидаги- 
ларгатаянади:

- озик-овкатларнинг энергия баланси: организм сарфлаган энерги- 
янимг Урнини коплаши;

- овкатланиш таркибини антиатеросклеротик хусусиятга йуналти- 
риш;

- озик-овкатларнинг турли-туман булиши;
• ферментлар тнзимини фаоллаштирувчи моддалар билан озик- 

овкат таркибини бойитиш;
- енгил хазм буладиган озик-овкат махсулотлари ни кУллаш;
- тез-тез ва кам микдорда озик-овкатларни истеъмол килиш.
Мазкур гурухга кирувчи инсонларнинг овкатланишида мухим та-

лаблардан бири, бу ёш улгайган сари умумий калория микдорини па- 
сайтириб боришдир. Калориями пасайтириш кариялнкка мослашиб 
бориш эхтиежидан келиб чикади.

Шу билан бирга, едда тутиш зарурки, кекса инсонларнинг озик- 
овкатларининг таркиби хилма-хил булиб, куйидагиларни албатта уз 
ичига олиши лозим: гуигг, балик. тухум; кунрок усимлик еглари; сабза 
вот ва кукатлар; мевалар; сут махсулотлари ва углеводга бой оэикалар.

Шунинг учун уларга егсиз еш мол гушти ва балик, сут, творог, пиш- 
лок, кора нон. доили махсулотлардан тайерлаиган буткалар, жухори 
ва кунгабокар еглари, турли кукатлар ва сабзавотлар, мевалар тавсия
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ттилади. Сариег, тухум, шпрот, кахва, какао, хай вон еглари, кандолат 
махсулотлари, ок нон каби махгулотларни истеъмол килишни чегара- 
лаш лозим.

Ушбу максадли гурухнинг асосий озик-овкат махгулотларига булган 
эхтиежини аниклашда оке ил хар доим хам организмда туликузлашти- 
рилмаслигини инобатга олиш зарур, чунки кариёттан организмда гар- 
монлар, ферментлар фаолияти хамда тукималарнинг узилан янгила 
ниш жараенлари сусайнб боради.

Оксилнинг парчаланиш жараёни унинг хосил булишидан устун ту
ради. Кексаларнинг оксилга булган кундалик эхтиёжи унинг жинси, ха 
ракатчанлик даражаси, маиший ва иклим шароитлари хамда турмуш 
тарзига караб белгиланади.

Оксилларнинг кунрок кисми усимликлардан олинган махсулотлар 
га тугри келиши, шу билан бирга, сут ва унинг махсулотларидан хам 
фойдаланиш лозим.

Маълумки, оксилларнинг озика бахоси унинг таркибидаги амино- 
кислоталарга боглик. Шунинг учун хай вон махсулотлари таркибида 
мавжуд булган алмашинмайдиган амннокнелота-пар организм учун 
жуда мухим сан ал ад и хамда баъзи доили махгулотларда (нухат, мош, 
ловия, соя, картошка, кора нон) мавжуд булган оксиллар таркиби жиха- 
тидан хайвои оксилларига якинлашади.

Еглар кекса ва кариялар гурухида юкорида келтирилганидек усим
ликлардан олинган булиши максадга мувофик. чунки хайвон еглари 
хонда холестерин ортишига, атеросклероз ва бошка касалликларга 
олиб келишини назарда тутиш керак. Мазкур ешдаги гурухда егга бул
ган кундалик эхтиёж 1 кг тана вазнига 1 г ни ташкил этиши ва унинг 
энергетик бахоси умумий кундалик калориянинг 25-30 фоиздан орт 
маслиги зарур.

Кекса ва карияларнинг овкатланиш таркибида углеводларга булган 
эхтиежни чегаралаш тавсия этил ад и. Бу холат еш утиши билан конда 
ги углеводларга нисбатан гомеостазиинг регулятор механизмларнни 
бузилиб бориши билан ифодаланади. Кексаларнинг конида глюкоза 
микдорининг ортиши гинергликемия ривожланишига олиб келади. 
Ушбу жараеннинг, яъни гликемиянинг илгариги холатига кайтиши се
кин кечади, углевещларга нисбатан толерантлик пасаяди ва постгли- 
кемик коэффнциентнинг ортиши кузатилади. Кекса е1идагиларнинг 
овкатланиш таркибида углеводлар микдори умумий кундалик кало- 
риянннг 50-55 фоизни ташкил этишн лозим.

I боб. Xaim  тарш ни ш акиантир иш  ва учи таргиб килиш
МГЫ/Ш1Ч т р и  конисп ииях  и
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

Углеводларнинг кундалик микдори эркаклар учун 300-320г, аеллар 
учун 280-290 г билиши керак. Рационал овкатланишда углеводларнинг 
микдорини канд. ок нон, кандолат махсулотлари, мураббо ва бошка 
ширинликлар хисобига камайтириш лозим. Озик-овкат таркибида 
ктетчатка ва пектин микдорини ошириш керак. бу моддалар айник 
са, карам, сабзи, ловия, ифхат, анжир ва бошкаларда куп булади. Ушбу 
моддалар ичакларнинг харакат секреция фаолиятини ошириб. каб- 
зиятиинг олдини олади, организмдан холестеринни чикиб кетишини 
таъминлайди ва ичаклар микрофлорасини кучайтиради.

Еш улгайиб бориши билан моддалар алмашинуви сусайиб боради, 
шунинг учун озик-овкатлар таркибини витаминларга бойитиб бориш 
мухим ахамиятга эга. Кекса ва карияларнинг организми, айникса, оксид- 
ланиш жараенларининг стимулятори булган С, В2, РР витаминларига, 
ёглар алмашинувининг регуляторлари булган юкори липотроп эффект 
ни намоен тгад и ган халин ва В6, В12 витаминларга эхтиеж сезади.

Кундалик овкатланиш таркибига янги сабзавот ва мевалар, кукат
лар, цитрус мевалар, кефир, сут махсулотлари, донли махгулотларни 
киритиш, организмнинг витаминларга булган эхтиёжини кондириш- 
ни таъминлайди.

Шундай килиб, тахлиллар шуни курсатадики, узок ва самарали хаёт 
кечириш хамда сифатли кариялик даврига эришишда рационал, оки
лона, соглом (валеологик) овкатланишнинг ахамияти бекиёсдир.

Озик-овкатларнинг энергетик кУрсаткичлари ва уларнинг 
соглом (валеологик) овкатланишдаги ахамияти. Маълумки, энер
гия микдори килокалорияларда (ккал) бахоланади, масалан: 1г ёг 
одалиа 9 ккал. It  оцсил 4 ккал, Iг углевод 4 ккал беради. Ушбу ракам 
лардан фойдаланиб, кундалик овкатдаги килокалория микдорини 
аниадаш мумкин. Озик овЬэТяарнинг калорияси кун давомида турли 
фаолият натижасида сарфлангаи энергияга тенг булиши ва организм- 
иинг хает фашиятини кУллаб-кувватлаши лозим. Бунинг учун сарф- 
ланган энергия микдорини аник белгилаш максадида биринчи нав
батда, кундалик хает ни хронометраж килиш лозим. Бу - уйку, Укиш. 
уй юмушлари. турли дам олишга ва жисмоний тарбия машгулотларига 
кетган вактни аниклашдан иборат. Хар бир фаолият учун аник энер
гия микдори сарфзанади. Масалан. Укувчи: агар китоб Укиса, соатига 
110 ккал; Укитувчннинг дарсини тингласа, едлаган материалннн жавоб 
берса, имтихон тоишнрса 100 ккалдан; аник амалий иш бажарса, ISO 
ккалгача энергия сарфлайди. Энг куп энергия югурганда, спорт билан
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шугулланганда, жисмоний машклар бажарганда сарфланади. Пиёда 
сайр - соатига 170*200 ккал, Уртача тезликда пиёда юриш - 300 ккал; 
техтикни ошириш хисобига энергия сарфианишини 600 ккал/с.га етка- 
эиш мумкин. Автотранспорта юрганда, энергия кам сарфланади 100 
к кале.дан ошмайди.

Спорт турлари билан шугулланганда куйидагича энергия сарфла- 
нали: югуриш (10 км/с) - 670 ккал; югуриш (18 км/с) - 1180 ккал; вело
сипеда - 180-570 ккал; суэишда - 230-950 ккал; кайикда сайр киган- 
да -200 ккал. Кундалик овкатланиш таркибининг калорияси эхтиёжга 
караб аникланади. Бунинг учун яна бир бор, канча энергия сарфлаш 
ва унинг Урнини тулдириш учун канча озик-овкат истеъмол килиш 
зарурлигини белгилаб олиш лозим.

Энергия сарфланиши билан боглик овкатланиш мавзусини мухока- 
м<1 этаётганда шуни инобатга олиш лозимки, одамнинг кун давомида 
фаол вакт утка тиши 11-13 соатга тенг булиб, ана шу вакт мобайнида
4-4,5 соат оралигида 4 маротаба овкатланиш зарур. Овкатланиш ора- 
лиги энг камида 3 соат булиши лозим, бу уз навбатида, ошкозон ичак 
фаолиятининг ишини яхшилайди, иштахани оширади ва овкат хазми- 
ни осонлаштиради. Доимий бир вактда 4-5 маротаба озикалар истеъ
мол килиш энг окилона рационал овкатланиш хисобланади. Рационал 
овкатланишнинг асосий шартларидан бири бу: одамда пайдо булади- 
ган туклик хисси кун давомида кабул кил и над и ган озикаларнинг хаж- 
мига караб таксимланишига боглик булади. Бирок калорияси етарли 
лекин хажми кам булган озикалар туклик хиссини уйготмаслиги мум
кин, унинг хажмиии факат нон еки иккинчи к ос ада ги шУрва хисобига 
эмас, балки турли-туман таомлар ва махсулотлар, энг яхшиси, мева ва 
сабзавотлар хисобига оширган маъкул. Ортикча овкат зарар ва орга- 
низмга керак эмас, у хазм тизимининг фаолиятини бузади.

Кундалик озика микдори (суюкликлар билан бирга) 2,5-3 кг булиши 
керак. нонни хисобга олмаганда, ушбу микдор куйидагича таксимла- 
нади: 600 г - эрталабки нонушта (400 г асосий таом ва 200 иссик чой, 
качка еки сут); 900 г - тушлик (300-400 г - биринчи, 300 г - иккинчи 
ва 200 г - ичимлик); 300т ярим кунлик; 500г кечки овкат (300 г асосий 
таом. 200 г ичимлик).

Шуни едда тутиш лозимки, уйку пайтида (тунги уйку) одам 500 ккал 
йукотади. шуни инобатга олиб. кечки овкатланиш мунтазам тартибда 
булиши лозим.

I боб. Х а ёт  тарш ни ш акчан ти р и ш  ша у ни тар.-ио кмтш
чгхани 14 tapu концепция с и
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ХУСУСИЙ ВА. 1ЕОЛОГИЯ

Энергия сарфланиши билан боглик булган соглом овкатланиш 
буйича тавсиялар:

- Хеч качон халдан зиёд туйиб кепунча овкатланманг, одам ошко 
эонида о т  pi и к хис тгса, озика тури ва уни эслаш одамда кунгилсиз 
хиссиётни уйготади, уйку келиши кнйинлашади, кескин харакатлар 
килганда кекириш пайдо булади;

Катъий белгиланган вактда овкатланинг хамда 3-4 маротабалик 
асосий овкат истеъмол килиш оралигида хеч нарса еманг;

Овкатланиш пайтида жиддий сухбатга киришманг, укиманг, теле
визор курманг, чунки хар кандай чалгитувчи холатлар ошкозон-ичак 
тизимини фаолиятининг бузилишига олиб келади ва бу хазм жараёни
да салбий узгаришлар келтириб чикаради;

- Овкатланиш пайтида шошилманг, озикаларни ёмон чайнаб ютиш 
хазмни кийннлаштиради ва шиллик каватларни таъсирлантиради;

- Жуда совук ва ута иссик озикаларни истеъмол килманг. Кизилун- 
гач ва ошкозон шиллик каватининг жуда совук ёки иссик таомлар би
лан тез-тез таъсирланнб туриши турли яллигланиш касалликларига 
олиб келади.

- Ичакларнинг тизимли равишда бир вактда хар куни бушаниб ту- 
ришини кузатинг ва бунга харакат килинг

Хдэм килишиинг асослари ва озик-овкатларнинг хусусиятлари
Организм хаёт фаолиятининг асоси булган соглом валеологик 

овкатланиш тамойилларини аниклашда хазм жараенинн едда тутиш 
зарур.

Маълумки, озикалариинг парчаланиш жараёни о тз  бушлигида 
махсус ферментлар ердамида бошланади, сунгра ошкозонга тушади, 
бу ердагн ошкозон шираси ва катор ферментлар таъсирида хазм жа
раени давом зтади. Энг асосий хазм жараени ингичка ичакда кечади 
ва куй и дат турлари тафовут зтилади: бушлчк, мембрана ва хужайрч 
ичидаги хазм.

Б̂ щликда кечадиган хазм - мухим ахамиятга эга булиб, ошкозон ости 
безинииг ферментлари билан боглик равишда кечади.

Мембранада кечадиган хазм - парчаланиш жараениии тулдирнб, 
ичак деворндагн сурувчи хужайралар мембранасида ферментлар таъ- 
сирида руй беради.

Хужайра ччида кечадиган хазм - эпнтелиал (сурувчи) хужайралар 
ичида махсус ферментлар таъсирида хазм жараени нихоясига етади.

161



Санаб утилган хазм жараенининг турлари узаро чамбарчас боглик 
ва улар бир-бирини тулдириб келади.

Парчаланган озика моддалари (оксидланиш субстратлари) конга 
тушиб, жигар тизими оркали турли органларнинг хужайраларига етиб 
боради ва у ерда митохондрияларнинг мембранасида реакция жарае
ни руй беради: Кребс цикли, оксидланиш ва фосфорилланиш жараени 
туфайли энергия манбаи булган макроэрглар - АТФ (адинозинтрифос- 
фат) ва КФ (креатинфосфат) хос ил булади.

Овцат ва озица бирчкмалари: Организмни меъерий фаолият юри- 
тиши учун хар кандай холатда, хатто тунги уйкуда йукотиладиган 500 
ккал хисобига хам турли-туман озика моддалари талаб зтилади,

Маълумки, озика моддаларини куйидагича тасаввур этиш мумкин: 
оксиллар, ёглар, углеводлар, витаминлар ва минераллар. Барча ушбу 
озика моддаларини истеъмол килишимиз зарур, рационал окилона 
овкатланиш коидалари уларни тугри танлаш ва биргаликда тановвул 
килишни, хажмини ва истеъмол килиш тартибини ургатади. Мутахас- 
сисларнингтавсияларига кура кундалик овкат таркибининг энергетик 
манбаини 10-15 фоизни оксиллар, 30-35% ёглар ва 50 фоизни углевод
лар таъминлаши лозим.

Оксиллар - организмда турли вазифаларни 6а жа рад и, энг асосий- 
ларидан бири бу - пластиклик вазифаси хужайра, тукима, хужайрала 
раро моддалар, хужайра мембранасини шакллантиради; - каталитик 
вазифаси шундан иборатки, оксиллар куплаб ферментларнинг асосий 
таркибий кисмини ташкил этади; - гармонал вазифаси организмдаги 
куплаб ферментларнинг асосий кисми оксилдан хос ил булади; - иммун 
вазифаси хар бир химоя хусусиятининг индивндуаллигини таъмин
лайди; - транспорт вазифаси кон-томир тизимига куплаб моддалар
нинг етказиб берилишини таъминлайди.

Озик-овкат махсулотлари таркибидаги мавжуд оксил 20га амино- 
кислотани уз ичига олади, шундан 10таси алмашинмайднган тури бу
либ, яъни организмда хоснл булмайди, )0таси алмашииадиган, яъни 
организмда хосил булиши мумкин. Буларнинг нисбати турлича булиб, 
одамнинг ешига ва турмуш тарзига боглик. Харакатчанлиги юкори 
булган болаларда алмашинмайднган аминокислоталар микдори 40 
фоизга етади, кекса ва карияларда бу курсаткич 30 фоизга тенг.

Оксиллар (протеинлар) хайвонлар еки Усимлик окснллари турлари* 
га булинади.

I боб. Xafm  map tun и ш акнантир иш  ва г ни тар/и 6 килиш
мехами ш  гари концепциям и
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хусусий ял. it: a i о т  я
Шуни едда тутиш зарурки, истеъмол килинадиган озик овкатлар 

таркибида хайвон еглари ортиб кетса, ко ид а холестерин микдорини 
оширади. Усимлик протеинлари асосан нон. картошка, макарон, гуруч. 
нухат, ловия, ёнгок ва бошка донли махсулотларда булади.

ЖССТ (Жахон согликни саклаш ташкилоти) кундалик окилона 
овкатланишда I кг тана вазнига 0,75-1 г. оксил тугри кел ишини таъкид 
лайди, бу кун давомида 2-3 маротаба ryurr, парранда, балик. донли 
махсулотлар. тухум ва ёнгок ейишни уз ичига олади.

Инсон кундалик хаетида овкатланиш таркибида хайвон протеинла 
ри билан бирга усимлик протеинларини истеъмол килади. Оксиллар
нинг организмда узлаштирилиши нафакат уларнинг тула кийматига, 
балки озикаларнинг умумий таркиби ва ундаги С витаминига хам бог
лик булади.

Едда тутиш зарурки, оксиллар микдорининг ортиб кетиши орга
низмда нафакат хайвон ёгларининг тунланишига, балки конда холе
стерин микдорини ортиб кетишига олиб келади, чунки ryurr махсулот
лари Уз таркибида туйииган ёгларни тутади.

Шунинг учун юрак - кон-томир касалликлари буйича муаммолари 
бор инсонлар, иложи борича, хайвонот ёгларини истеъмол килишни кес- 
кнн чегаралаш лозим.

9 жал вал. Таркибида куп микдорда оксил тутувчи 
махсулотлар (100 г)

Махсулотлар иоми, 
1(H) граммда

Оксил,
г

Еглар,
г

Углеводлар,
г

Калорияси,
ккал

Егли творог (18%) 14 18 1,5 226
Катти к пишлок 23,5 30,9 351
Эритилган пишлок 22 27 340
Мол гушти 20 7 144
КУЙ гушти 20 9 164
Чучка гушти 14.6 33 355
Ветчина 22,6 20,9 279
Кайнатнлгаи
колбаса

17 39 420

Яримдудланган
колбаса

16 44 466
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У боб. Xaim  тарш ни ш акллантириш  ша уни map/ufi к т и ш
чгханиiH iapu концепциями

Батик (осетр) 16.4 10.9 163
Нухат 20 2 S0 298
Ловия 22,3 1.7 Я ,5 309

т
Еглар организмнинг барча хужайралари таркибига киради, ёгтуки- 

масини хос ил килади ва тупланишини таъминлайди, захирадаги энер
гия манбаи хисобланиб, озикалар етишмаганда сарфланади.

Еглар куйидаги вазифаларни бажаради:
Хужайралар ва уларнинг мембранасини хосил булишида катнаша- 

ди, яъни пластик вазифасини бажаради;
- Гормонлар синтезида, асосан гипофиз, буйрак усти бези, жинсий 

гармонлар хосил булишида фаол иштирок этади;
- Организмнинг юкори энергетик манбаи хисобланади;
• Егда эрийдиган витаминлар (А, Д, Е, К) фаолиятини таргиб ки- 

лишда иштирок этади.
Одатда 1гёгёнганда9,0ккал иссиклик ажралиб чикади, бу оксил ва 

углеводларнинг энергия хажмидан икки марта ортик
Замонавий инсонларнинг овкатланиш таркибига хайвон ва усим- 

ликлардан олинган ёглар киради. Овкатланиш таркибининг 30-35% 
энергетик калорнясини асосан ёглар таъминлайди, бунга сариёг, мар
гарин, усимлик ёги, чарви, хайвон, парранда, шу билан бирга, курин- 
майдиган куплаб озик-овкат махсулотлари (сут, ryurr ва каидолат мах 
сулотлари, турли ширинлик ва пишириадар ва бошкалар) т а р к и б и д а  

буладиган ёглар киради.
Егларнинг халдан зиёд истеъмол килиш, айникса, хайвон еглари 

юрак - кон-томир касалликларини пайдо булишида ва умуман сало
матлик учун катта хавф тугдиради.

Хазм килиш тизимида еглар глицерин ва ёг кислоталарига парчала- 
нади. Егларга булган кунлик эхтиёж катта ешдаги инсонлар учун 80-100 
грамм хисоблаиади, шундан 25-30 г усимлик егларини ташкил килиши 
зарур. Еглар таркибига уч турдаги, яъни туйинган, моиотуйинмаган ва 
Ута туйиимаган ёг кислоталари киради. Аксарият ёглар Уз таркибида 
туйинган ёг кислоталарнн тутади ва улар асосан хайвон егларида (егли 
гушт ва сут махсулотлари) булади. Бундай еглар тож томирлар хасталн 
гиии чакиради, чунки улар жигарда холестерин хосил кнлнш учун меъ 
ёридан зиёд ишлатилади. Ортикча холестерин кон-томир деворларила 
тупланиб, атеросклеротик бляшкалар хосил килади.
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

Усимлик еглари туйинмаган ёг кислоталардан иборат булиб, улар 
моио ва Ута туйинмаган ёки алмашинмайднган ёг кислоталарига 69* 
линади. Улар куплаб усимликтар (жухори, сОя ва бошкалар) хамда ба
лик ёгларида мавжуд булади. Моно туйинмаган ёглар зайтун, бодом ва 
ерёнгок мойларида мавжуд булиб, улар конда холестерин микдорига 
ижобий таъсир кУрсатади.

Шундай килиб, баланслашган (тенглаштирилган) овкатланиш тар- 
тибида одам ёгли махсулотларга эхтиеж сезади, улар организмни ал* 
машинмайдиган ёг кислоталари билан таъминлаши ва уни (кимёвий) 
фаолиятининг мувозанатини кУллаб-кувватлаши лозим.

Углеводлар - баланслашган пархезда асосий энергия манбаи сана- 
ладн. Углеводлар мия, марказий асаб тизими, мушаклар, тукималар ва 
бошка аъэоларнинг энергияга булган эхтиёжини коплайди. Углеводлар 
одам орган h im ида хосил булмайди, шунинг учун унга булган эхтиеж 
озик-овкатлар билан копланади. Улар организмда энергетик ваэифа 
ларни бажариш билан бирга пластик жараёнларида иштирок этади.

Углеводлар хужайралар, тукималар, ферментлар, баъзи гармонлар 
ва кон ивиш омилларининг таркибига киради, куйидаги турларга бу- 
линади: оддий (моносахаридлар) ва мураккаб (днсахаридлар ва по- 
лисахаридлар). Организмда 1г углеводни узлаштирилишидан 4 ккал 
ажралади. Организмга тушган углеводлар парчалаииб, глюкоза хосил 
килади. Глюкозанинг бир кисми организмда сарфланади, ортикчаси 
канднинг бошка турига, яъни гликогенга айланиб, жигар ва тУкима- 
ларда тУ'планади. Оддий углеводлар, яъни моносахаридларга глюко
задан ташкари: фруктоза, галактоза, маннозалар киради. Глюкоза ва 
фруктоза - меваларда, асалда, манноэа - цитрус меваларда, галактоза 
сут каиди лактоза таркибида булади.

Дисахарндларга Сахарова» мальтоза ва лактозалар киради, улар ор
ганизмда моносахаридаларга (глюкоза) парчаланади ва тез сбрили б 
конда канд микдорини оширади.

Глюкоза молекулалари бир бири билан богланиб, турли-туман кат
та хджмли молекуляр занжирлар хосил килади, булар полисахаридлар 
еки мураккаб углеводлар деб аталади. Уларга крахмал ва клетчатка ки - 
ради.

Нон, бутка. жухори. н х̂ат, картошка, макарон, гуруч уз таркибида 
жуда куп микдорда крахмал тутадн. Баланслашган (рационал) пархез - 
да махсулотлар Уз таркибида мураккаб углеводларни (крахмал) тути 
ши ва булар кун давомида организм талаб киладнган умумий калори-
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янинг 50 фоизни ташкил этиши лозим. Шунинг учун нон, бутка, гуруч 
ва макаронлар етакчи озикалар булиб, хизмат килади.

Клетчатка икки хил булади: эрувчан хусусиятга эга клетчатка 
куплаб Усимликлардан олинган озика махсулотлари таркибида була
ди, айникса, у сабзавот ва мевалар, донли ва дуккакли махсулотларда 
булади.

Эримайдиган хусусиятга зга клетчатка - бугдой кепаги, бутка, дон, 
гуруч ва макаронда булади. Тугри овкатланиш учун хар кун и 20-25г. 
дан кам булмаган микдорда клетчаткаларнинг эрийдиган ва эримай
диган турларидан истеъмол килиш зарур. Клетчатка ошкозон-ичак 
йули га ва юрак - кои-томир тизимига ижобий таъсир кУрсатади. Клет
чатка организмда деярли хазм булмайди ва сувнинг ушланиб туриши 
га ердам беради, ични юмшатиб, ичакларини осон бушанишнга им
кон яратади. Ичаклар фаолиятини бошкаришдан ташкари, клетчатка 
конда холестерин микдорини пасайтиради, тана вазнини камайишига 
ёрдам беради, чунки клетчаткада ёг жуда кам ёки умумаи булмайди.

Клетчаткага бой озик-овкатлар узок вакт давомида одамни тук ту- 
тади, бу уз навбатида, организмда етарли калорияни саклаган халда, 
ортикча овкат истеъмол килинишини чегаралайди. Клетчаткага энг 
бой сазавотлар карам -1,3%; сабэи-1,3%; нУхат-4%; ловия 3,4%; яшил 
нухат -2,5%; анжир - 1,75%.

Витаминлар - органик моддалар булиб, организмнинг Усиши ва 
ривожланиши хамда фаолияти учун жуда мухнм вазифаларни бажара
ди. Бундан ташкари, у организмда моддалар алмашинувида иштирок 
этиб, кундалик, фаолият (уйку, пиёда юриш, тафаккур ва бошкалар) 
давомида сарфланадиган энергияларни бошкаради. Витаминларга 
бой озик-овкат махсулотларини истеъмол килиш организмни тул и к 
соглом булишини таъминловчи асосий омил хясобланади.

Витаминлар сувда ва ёгда эрувчи гурухдарга булинади:
Сувда эрувчи витаминлар ферментларнинг тузилиши ва фаолияти

нинг шактлаиишида иштирок этади, егда эрийдиган витаминлар ха 
хужайра мембраиаларини хосил килишда катнашади. Сунгги йиллар 
даги тадкикотлар шуни курсатадики, витаминлар (ёгда эрувчилардан 
ташкари) организмда хосил булмайди ва тупланмайдн, шунинг учун 
улар доимий равишда. организмга озик овкатлар оркали тушиб тури
ши лозим. Инсон организми учун хаетий зарур булган 13 витаминлар
га: В гурух витаминлари, РР, С, А, Д, Е, К, фолий ва паитотенат кислота - 
лари, биотин киради. Бундан ташкари. катор витаминсимон моддалар

I боб. Х а ё т  map ты и шак нам тир иш  ва умы тар/и6 ки tutu
чехами lh tapu кпнцепцити
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хам маълум булар, липой кислотаси, холин, инозит, бнофлаваноидлар 
(Р витамини) ва бошкалар.

10 жавдал

Витаминлар Вазифалари Кунлик
эхтиеж

Маибалари

Егда эрувчи витаминлар

А-(ретинол) Скелетнинг ус мши ва 
шаклланиши, тунги 
курув, биологик 
мембрана вазифаси, 
жигар.буйрак усти 
бези, суяклар холати, 
тиш.соч.тери ва 
репродуктив тизим 
фаолиятида иштирок 
этади.

0.5 мг Жигар, сариёг, 
тухум, пишлок, 
балик ёги,буйрак, 
сут

Провитамин А
(каротин)

Организмда А 
витамини кайта хосил 
булади, у антиоксидант 
ва антиканцероген 
таъсирларга эга.

1,0 мг Сабзи.урик, кизил 
гармдори, кУк 
пиёз, шовул, кора 
смородина, Урик, 
шафтоли

Д
(кальциферол)

Са алмашииувини 
бошкаради, тишларни 
мустахкамлайди, 
рахитнинг олдини 
олади.

0,3 мг Донли махсулотлар, 
пиво ачиткиси, 
балик мойи, тухум, 
сут

Е
(токоферол)

Антиоксидант, 
биологик мембрана 
вазифаси. жинсий 
безлар, гипофиз, 
буйрак усти бези ва 
калконсимон безлар 
фаолияти, мушаклар 
фаолиятида катнашади, 
узок умр куриш гарови.

12 -15 
мг

Усимликлар 
ёги, бошокли 
усимликлар, 
сабзавот ва 
кукатлар, пахта, 
кунгобокар. жухори, 
гуигг, сут. тухум



У боб. Xatm тар 1 ими шак t шнтириш ta уни тар/иб kuiuiu
чехам и I*  три концепциями

К викасол, 
филлохинон,

Кон ивнши, анаболик 
хусусиятга эга

1.5 мг Карам, кук салат, 
исмалок. наъматак, 
помидори, жигар

Сувда эрувчи витаминлар

В1
(тиамин)

Углеводлар
алмашинувида иштирок 
этади, ошкозон, юрак, 
асаб тизими фаолиятига 
таъсир к?рсатади

2,0 мг Бошокли
Усимликлар, жигар. 
ryurr, буйрак. тухум 
сариги, картошка, 
ачиткилар

В2
(рибофлавин)

Оксиллар, ёглар 
ва углеводлар 
алмашииуви, Усиш 
ривожланиш, тунги 
ва кундузги кУрув 
кобилиятигатаъсир 
этади.

2,0 мг Жигар, тухум, 
бошокли 
Усимликлар, кук 
сабзавотларда 
мавжуд

РР
(никотин
кислота)

Асаб тизими. тери 
холатига. конда ги 
холестерин микдори. 
буйрак усти бези ва 
калкоисимон без 
фаолиятига таъсир 
этади.

10 мг Жигар. тухум, 
балик, гуруч. 
бошокли
Усимлимар, доили 
махсулотлар, 
пишлок. енгок. 
куритилган 
мевалар. ачиткилар

BI2
(цианко
боламин)

Эритроцитлар хосил 
булиши, оксиллар 
алмаижнуви. Усиш ва 
ривожланиш, умумий 
а хвалим яхшилайди

Змкг Жигар. буйрак. 
балик, тухум, 
пишлок. творог
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С
(аскорбин 
кислота)

Оксидланиш- 
кайтарилиш 
жараснлари, артериола 
ва калиллярлар 
леворининг холати, 
антиоксидант 
органиэмни салбий 
ташки таъсирларга 
чидамлигини оширали

100- 
300 мг

Наъматак. кора 
смородина, малина, 
карам, помидори, 
кукатлар. цитрус 
мевалар.

В6
(пирилоксин)

Оксиллар
алмашинувила иштирок 
этади, дерматитларга 
карши таъсир этади

100 - 
200мг

Жигар. мия. буйрак, 
тухум сариги, нухат, 
ловия.

В9(фолий
кислотаси)

Кам коиликнинг 
олдини олади, анемия, 
гипотрофия, жигар 
касалликларини 
ла вол л шла кУлланади.

100 - 
300 мг

Сабэи, помидори, 
салат, кукатлар, 
исмалок барги

ВЗ(пантотен 
кислотаси)

Ег кислоталари, 
холестерин стероид 
гармонлар алмашинуви, 
биосинтеэнда иштирок 
этади, ацетилланиш 
жараенида катнашиб, 
ацетилхолин 
хосил буилишини 
таъминлайди.

5 мг Барча махсулотлар 
таркибида учрайди

В4 (холин) Жигар ва буйрак егли
ннфильтрацнясн,
теморрагик
дегеиерациясининг
олдини олади,
фосфолипидлар
алмашинувила,
организмда кечадиган
биокимевнй
жараенларда фаол
иштирок этади.

0.5- 
1.5 г

Жигар, тухум 
сариги, карам, 
донли Усимликлар, 
исмалок
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В8 (инозит) Асосий биологик 
функцияси липотроп 
омил хисобланади. 
фосфолипидлар 
алмашинувила 
катнашади.

500 мг Витамин В8 жигар, 
гушт, мия. тухум 
сариги, замбуруг, 
нон, нухат, кунжут 
ёги, балик икраси, 
соя. грейпфрут

В13(орат
кислотаси)

витамин В13; грскча 
создан ого? - молозиво) 
- витаминсимон 
модда. Моддалар 
алмашинувила 
фаол иштирок 
этиб, организмни 
ривожланишига ижобий 
таъсир кУрсатади.

0,5- 
1,5 мг

Жигар. сигир 
сути ва сут 
махсулотлари. 
ачиткилар

В15(пангам 
кислотаси)

Моддалар
алмашинувига ижобий 
таъсир этади, липидлар 
алмашииувини 
яхшилайди, 
тукималарда кислород 
Узлаштирилишини 
оширади, мушакларда 
креатинфосфат ва 
гликоген мицдорини 
кунайтиради, 
гипоксиями бартараф 
этади.

50- 
150 мг

Барча усимликлар 
уругида булади, 
Урик данаги, гуруч, 
ачиткилар 
(грекча суздан 
pan - хамма ерда ва 
gamy - уруг).
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ХУСУСИЙ В А. 110.101 ИИ

Вт(карнитин) Карнитин - витаминлар 
гурухига кирувчи 
аминокислота 
(витаминсимон 
модда) хисобланади. 
Митохондрияга эркин 
ёг кислоталарни ташиб, 
оксидланиш жараенида 
фаол иштирок этади ва 
органиэмни энергия 
билан таъминлайди. 
Хазм тиэимига ижобий 
таъсир этиб, ошкозон 
шиллик пардасининг 
регенерациясини 
оширади. Анаболик 
хусусияти бор, 
мушакларда 
оксил синтезини 
кучайтиради. усиш 
витамини дейилади. 
Мия фаолиятига 
ижобий таъсир этади.

200-500
мг

Табиий L-кариитин 
леярли барча 
тукима ва 
органларда 
мавжуд булади. 
Ички аъзоларнинг 
меъерий фаолияти 
учун зарур.

Н (биотин) Инсулин гармони билан 
Узаро таъсирлашиб, 
углевод алмашинувила 
ижобий ахамиятга эга. 
Глюкоза алмашииувида 
фаол иштирок 
этади ган пюкокннаха 
хосил булишини 
таъминлайди. 
диабетиклар учун жуда 
зарур.

30 100 
мкг.

Ичак
микрофлорасида 
хосил булади, 
енгок. соя, тухум. 
жигар, буйрак, 
ачиткилар, сут ва 
сут махсулотлари, 
деярли барча 
озик-овкат 
махсулотлари ва 
мева сабзовотларда
e ftw -_____

Хар бир витамин жуда куплаб вазифаларни бажаради, улардан 6и- 
ронтасннииг етншмовчилиги турли касалликларни ривожланишига 
сабаб булади. Афсускн. ахали орасида маълум даражада витамин етиш- 
мовчилиги кузатилади ва бу холат барча ешдаги гурухларда учрайди.
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Инсон саломатлигида учрайдиган турли салбий Узгаришлар вита 
минларнинг етарли даражада истеъмол килмаслик окибатида келиб 
чикади ва ахолининг касазланишида бу холат асосий омил булиб, хиз
мат килади.

Ахолининг витаминлар билан етарли даражада таъминламасли 
гинннг катор сабаблари бор, шулардан бири бу озик-овкат махсулот- 
ларинн саклашдаги бузилишлар булса, иккинчиси уларга технологик 
кайта ишлпв берилганда витамин тутувчи моддаларнинг парчалаииб 
кетиши туфайли руй беради. Масалан, олий навли бугдой унини тай- 
ёрлашда 90% холатгача В витамини гурухи йуколиб к етади, шарбатлар 
ишлаб чикаришда озика толалари ва катор витаминлар деярли тулик 
равишда олиб ташланади.

Махсулотларни узок асрашда улардаги витаминлар йуколиб бора 
ди, масалан: 2 ой ичида картошка таркибидагн витаминлар ярмига 
ка маяли.

Минерал моддалар (минераллар) инсон организмида жуда 
мухим ва турли вазифазарни бажаради: куплаб фермент тизимлари ва 
жараёнлариинг тузилиши ва функцияларини белгилаб беради;

• куплаб физиологик жараёнлариинг меъёрида кечишини таъ
минлайди;

• суяклар ва тукималар тузнлишининг пластик жараёнларида 
иштирок этади

• ишкорий-кислота мувозанатини кУллаб кувватлайди;
• коннинг таркибини ва шаклли элемеитлар тузил шин ни 

аниклайди;
• сув-туз алмашинувини меъерлаштиради.
Организм учун минерал моддаларнинг манбаи бу сабзавот ва мева 

лар хисобланади. Уларнинг узига хос бебахо хусусияти шундаки, усим 
лик махсулотлари ва шарбатларнинг таркибидагн минераз моддалар 
биаюгик структуралар билан табиий узаро богланган холла булади, 
шунинг учун бу бирикмазар организмда яхши узлаилгириладн.

Организмнинг меъерий фаолияти учун 16та минерал элементлар 
зарур хисоблаиади шулардан: кальций, калий, магний, натрий ва фос
фор организм учун нсбатан куп микдорда талаб этилади.
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ХУСУСИЙ В I  ПО. Ю1 ИИ

Асосий минерал моддалар
11 ж алвал

Мииераллар Вазифллари Манбалари
Кальций Соглом суяклар ва тишлар, 

асаб толалари утказувчанлиги, 
мушаклар кискарувчаилиги, кон 
ивиши, энергия хосил билиши, им- 
мунитетии кУллаб кувватлайди.

Сут ва сут 
махсулотлари, кук 
сабзавотлар ва 
кукатлар

Хлор Организмда сую клик ва 
электролит мувозанатини 
саклайди, ошказон ширасини 
таъминлайди.

Ош тузи

Магний Барча биологик жараёнлар, 
глюкоза алмашинувила, протеин 
ва иуклиен кислоталар синтезида, 
хужайра энергияси хосил 
булишида иштирок этади.

Гушт, балик, кУк 
сабзавотлар, сут 
махсулотлари

Фосфор Мугтахкам суяклар, 
хужайраларнинг ва мембрананинг 
барча жараёнларида катнашади.

Сут махсулотлари, 
тухум, балик. ryurr, 
парранда фити, 
сабзавотлар

Калий Куплаб мухим биологик 
жараёнлар. мушаклар кискариши. 
асаб толалари утказувчанлиги, 
протеин ва нуклеин кислоталар 
синтези, энергия хосил булиши

Сабза вот ва 
мевалар

Натрий ТУкнмалард^осмотик 
мувозанатни са'кяайди

Ош тузи

Олтингугурт Олтингугурт тутувчи 
аминокислотлар фаолиятида 
иштирок этади

Пиёз, саримсок. 
тухум. ryurr. сутли 
махгулотлар

Организмнинг меъерий фаолияти учун 16та минерал элемеитлар 
зарур хисобланади шулардан: кальций, калий, магний, натрий ва фос 
фор организм учун нсбатан <Уп микдорда талаб зтилади.
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Купгина мииераллар ички аъэолар ва тизимлариииг, айникса, юрак
- кон-томир фаолиятида мухим роль уйнайди.

Магний ва кальций юрак кискаришлари ритм и га ёрдамлашади. 
Озик-овкатлар таркибида магний, кальций ва капийнинг меъерда бул- 
маслиги юрак аритмияларига сабаб булади.

Магний, углеводларни энергиям айланишига ердам беради хамда 
баъзи гармон ва ферментларнинг хосил булишида иштирок этади. 
Озикалар таркибида магнийнинг етишмовчилиги артериал кон боси- 
мининг ортишига олиб келади. Магний куп микдорда мевалар. сабза
вотлар, бутка ва духкакли махсулотлар таркибида булади.

Кальций соглом тишлар ва суяклар учун жуда зарур булиб хисобла
нади, шу билан бирга, мушаклар, юрак мушаклари, асаб тизими фаоли - 
ятида, кон ивишида, инсулин ажралишида ва баъзи ферментларнинг 
бошкарувида мухим ахамиятга эга. Кальций кук баргли сабзавотлар, 
дуккакли Усимликлар, ёнгок ва сутли махсулотлар таркибида мавжуд 
булади.

Калий организмнинг куплаб функцияларининг бажарилишнда за
рур хисобланади, катта ешдаги инсонларга кун мобайнида 2000 мг ка
лий зарур булади. Калий куп микдорда сабзавот ва мевалар, жумладан, 
банан, уэум, куритилган анжир, сабзи, картошка, донли махсулотлар, 
гушт, турли шарбатлар ва денгнз махсулотлари таркибида булади.

Микроэлементлар организм хает фаолияти учун мухим ахамиятга 
эга булиб, 76-та микроэлементларнинг роли белгилаб берилган. Улар- 
нинг орасида энг ахамиятлиси куйидагилар: темир-кои таркибига ки- 
рувчи; цинк (рух) - ошкозон ости ва жинсий безлар; йод - кал коней мои 
без фаолияти; мис - жигар; никель - ошкозон ости бези; литий - улка; 
стронций - суяклар; хром ва марганец - гипофиз фаолияти учун жуда 
зарур булиб хисобланади. Одам учун микроэлементларнинг энг асосий 
манбаи усимликлар ишлаб чикарувчи органик бирикмалар булиб хи
собланади. Бу ерда мева ва сабзавотларнинг мавсумий характер» роль 
уйнайди. Бахорда эртанги кукатлар ва сабзавотлар (редиска, кук пиез 
ва бошкалар), езда - кулупнай, гилос, бодринг, помидори, кукатлар ва 
бошкалар, кузда - ковун ва тарвуз, узум ва бошкалар. кишда куритил
ган мевазар, асал ва бошкалар

Микро'элементлар орасида темир моддасининг ахамияти катта бу
либ, унинг асосий вазифаси упкадан барча тукима ва органларга кис 
лород ташийди.

I боб. X a im  m apiuiiu шик. н ан ти р и ш  ta  уни таргиб  k u iu u i
ч г \ а н и  i x  т р и  ю п ц г п ч и ч ,  и
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

Эритроцитлар махсус оксил оркали темир билан богланади ва 
гемоглобин хосил килади. Темирнинг бир кисми ферментлар. мушак 
лар ва бошка тукималар оркали узлаштирилади.

О вкатланиш даги буэилиш  муаммолари. уларнинг эктимоли
ва окибатлари

Жахон согликни саклаш ташкилоти (ЖССТ) томонидан овкатла
нишдаги бузилишлар - озикаларнинг нисбий ва абсолют етишмовчи 
лиги еки баъзи озика моддаларининг, яъни оксил, ёглар ва углеводлар 
нинг ортиб кетиши билан характерланади.

О вкатланиш даги бузилиш ларнинг бир неча ш акллари тафо- 
вут зтилади:

/. Кам овкат истеъмол килиш - бу холат узок муддат давоми
да озикаларни етарли даражада истеъмол кил масли к билан боглик 
Озикаларнинг организмга кам тушиши "т^ймаслик", умуман тушмас- 
лиги ха “очлик" деб аталади, бундай холатлар организмнинг холсиз- 
ланишига, хатто улимга олиб келади.

2. Озик-овкатлар етишмовчилигининг махсус шакли - шундай 
холатки, бирон-бир озик моддасининг нисбий ёки абсалют етишмов- 
чилиги туфайли турли касалликлар ривожланади. Масалан, йод етиш- 
мовчилиги букок касаллигига, темир ва фол и кислотасининг етиш 
мовчилиги анемияга олиб келади.

J. 7уйиб овкатланиш, узок вакт мобайнида меъериданортикоэик 
моддаларини истеъмол килиш билан ифодаланади, бу холат юрак - 
кон-томир касалликлар и ва каидли диабетнинг ривожланишига турт- 
ки булади ган асосий омил семизликка олиб келади.

4. Овкатланишнинг баланслашмаган шакли, озик-овкат таркиби
да организм учун зарур булган озик моддалар нисбатининг нотугри 
таксимланиши билан боглик холатдир. Масалан, организмда танин 
микдорининг ортиб кетиши темир мцддасини фааллш ини пасайти- 
риб, сурилишнга тускинлик килади. Егларнииг ортиб кетиши кальций- 
ни Узлаштирилишини сусайтиради, бу ха Уз навбатида. болатарнинг 
Усишдан оркада колншнга олиб келади.

Яна бир бор шуни таъкидлаш лозимки, юкорида кайд зтилган 
овкатланишнинг нотугри (хавфли) шакли афсуски, хаётимизда тез-тез 
учраб туради ва бу холат зудлик билан чора-тадбирлар куриш керакли* 
гнии такою тгади.
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Баланслашмаган овкатланишнинг асосий 
эхтимолий окибатлари

1. Болалар ва чакалокларулиминингусиб бориши. уларнинг 9сиш 
ва ривожланишдан ортда колиши. Энг ночор гурухлар бу хомиладор 
аеллар, гудак болалар ва 18 ёшгача булган усмирлар.

2. Анемия касаллиги сонининг 9сиб бориши. Энг ночор гурухлар
- репродуктив ешдаги ва хомиладор аёллар (65%), барча ёшдаги бола 
лар (40%).

3. йод етишмовчилиги туфайли калконсимон без касаллигини 
ортиб бориши. Ночор гурухлар - республиканинг барча ахолиси хисоб
ланади, йод етишмовчилиги касалликларининг таркалганлиги 25 фо
изни ташкил этади.

4. Юрак - кон-томир касалликларининг фсиб бориши. Ночор гу
рухлар - катта ёшдаги, асосан 40 ёшдан катта булган ахоли орасида 
кенг таркал ган.

5. Жигар ва хазм тизими аъзоларининг хавфли 9сма касалликла- 
ри сонининг ортиб бориши. ночор гурухлар - катта ёшдаги ахоли.

6. Семизлик билан боглик ривожланадиган касалликларнинг ор
тиб бориши, ночор гурухлар - усмирлар, куп кисми катта ёшдаги ахо
лига тугри келади.

7. Микронутриентлар етишмовчилиги туфайли ривожланадиган 
касалликларни ортиб бориши, ночор гурухлар - барча ахоли. Масалан, 
фатий кислотасинннг етишмовчилиги катта ёшдаги ахоли орасида 
юрак - кон-томир касалликларини кфшимча тарзда 10 фоизга орти- 
шига олиб келади.

8. Корин туймаслиги окибатида жисмоний ва аклий ривожла 
нишдан ортда колиш кузатилади. Ночор гурухлар - болалар, Усмирлар 
ва ешлар хисобланади.

9. Алимеитар й?л билан ривожланадиган турли юкумли касаллик
ларнинг фсиши кузатилади. Ночор гурух - бутун ахоли саналади.

Замонавий рационал, баланслашган овкатланиш меъёртарининг 
инобатга олинмаслнги ва ахолининг ушбу й^назишдаги билим дара 
жасииинг пастлнги туфайли келиб чикадигаи окибатлар:

1. Ахоли орасида рационал, окилона, соглом ва хавфсиз овкат
ланиш хакида маълумотларнинг йуклиги турли касалликлар ривож 
ланишига олиб келади. Оксиллар. ёглар ва углеводлар микдорииинг 
тенглашмаганлиги, микроэлементларнинг етишмовчилиги ёки ортиб

I 606. \a fm  mapiuiiи шакиант ириш  t a уни map/ufi kuiuw
чсхани i n  tapu концепцняси
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кетиши хаёт сифатини, давомийлигини ва самарадорлигини пасайти- 
риб юборади, бу ха уз навбатида. согликни саклаш тизимида муаммо- 
лар туг дирад и.

2. Билимларнинг етишмовчилиги кукрак сути билан бокишда 
муаммоларга олиб келади, ёи1 организмда ва хомиладор аелларда бу- 
тунлай окилона овкатланиш тартибининг бузилиши улар хаётининг 
энг мухим хал килувчи даврида микроэлементлар етишмовчилигига
олиб келади.

3. Баланслашмаган нотугри овкатланишнинг салбий окибатла
ри ахолининг интеллектуал салохиятида, кол аверса, жахон бо зори
ла мехнат кучининг ва мамлакатнинг ракобатбардошлигида хам акс 
этади. Микроэлементлар етишмовчилигининг иктисодий окибатлари 
анча юкори: темир моддасининг етишмаслиги огир мехнат килув- 
чининг иш самарадорлигини 17 фоизга, Урта ва енгил мехнат билан 
шугулланувчиларнииг иш самарадорлигини 5 фоизга камайтиради. 
Йод ва темир етишмовчилигида билиш кобилияти 4 фон злан 11 фоиз
га пасаяди. А витаминииинг етишмовчилиги болалар Улимини 20-23 
фоизга оширади.

4. Мамлакатимиздаги алохида миллий анъаналаримиэга хос 
овкатланиш тартиби (нахорга ош, кечки ёгли, ковурилган туйимли та- 
омлар) замонавий рационал окилона овкатланиш коидаларига тула 
мос келмайди ва ошкозон ичак касалликларининг ривожланиш хав 
финн кучайтиради.

5. Саломатлик учун фойдали озик-овкат махсулотларини танлай 
билмаслик, ахолининг аксарият катламларида егли овкатларнн куп 
микдорда, мева-сабзавотларни ха кам истеъмол килишга сабаб була
ди ва ортикча вазн хамда семизликка алиб келади.

6. Аеллар орасида семириш 40 фоиздан ортик. эркаклар ораси
да S0 фоизга якин. йиллар мобайнида бу кУрсаткичнинг Усиб бориши 
кузатилади. Бунга асосий сабаб ахолининг даромадини ортиб бориши, 
мамлакат бозорига генетик модификацияланган озик-овкат махсу- 
лотларининг кириб келишидир, бу холат ахоли орасида семизликни 
тармлиш хавфнни оширади ва якин Ун йилликда миллат геиофонди 
нинг емонлашувига олиб келиш эхтимоли бор. Шунинг учун ахоли ора • 
сида тиббий билимларни шакллантириш энг яхши самарали услуб хи
соблаиади ва бу касалликларнинг олдини олиш. ахоли саломатлигиии 
ва унинг интеллектуал салохиятининг ривожланишини таъминлайди.
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Носоглом овкатланиш билан боглик холла ривожланадиган сурун
кали юкимсиз касалликларнинг асосий омиллари 9эбекистонда тан 
олинган (ССВ 2006):

• Усимлик ва хайвон еглари, канл ва тузни халдан зиёд истеъмол 
килиш;

- биологик киймати юкори булган озик-овкат махсулотларини 
етарли даражада истеъмол килмаслик: сабзавот, кукатлар, мевалар. 
ryurr ва сут махсулотлари;

- чойни меъеридан ортик истеъмол килиш.

Озиш учун тавсиялар, тугри овкатланиш тартиби
Кун давомида бутун рационнинг 20- 30% - эрталабки нонушта (тур

ли буткалар -каша, творог), иккинчи нонушта -10%, тушлик 30- 40%, 
ярим кунлик -10% (1 олма), кечки овкат - 20-25 фоизни ташкил этиши 
лозим.

- Тузсиз, куритилган, кепакли бугдой нон. Ширин булочка ва янги 
узил ган нон ман зтилади;

- Гушт, парранда, колбаса ва дудланган махсулотлар мумкин;
• Балик еги кам тури мумкин, дудланган балик ва икра ман зтилади;
• Бутка ва шурва учун дуккакли махсулотлар;
• Мева-сабзавотларнингбарчаси мумкин;
- Факат 1 дона тухум омлет кУринишида;

.- Десерт ва ширинлик сифатида факат мевалар, куритилган еки 
мураббо шакл ила;

- Сутли махсулотлар микдори умумаи чегараланмайди, факат 
егли ва шУр пишлок ман этилади;

• Ичимликлар: чой, минерал сув, шарбатлар мумкин. Газланган, 
рангли ичимликлар, кахва ва алкоголни яхшиси истеъмол килмаслик 
керак;

- Кун давомида 2-2,5 литр оддий сувни еки кук чойни порциялаб 
ичинг;

- Бир кунда 7-8 соат туйиб ухланг.
Тугри овкатлаиишда озиш ва узини яхши хис этиш учун баъзи 

тавсиялар:
Биринчидан: бир кунда 5 марта овкатланиш. хар бир лукмани 

астойдил чайнаш лозим;

У боб. Х а ё т  тарш мм шак чанти ри ш  «а умы таргиб км. г и ш
чехам и in  tap и концепциями
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Иккинчидан: кун давомида факат 100 гр. бутдой нон истеъмол ки
лиш. бошка барча озик-овкат махсулотларини кам микдорда истеъмол
килиш мумкин;

Учиичидан: кун давомида шакар 2 чой кошикдан ошмаслиги, туз 5 гр. 
ни ташкил тгиши лозим. махсулотлар таркибидагн туз хам шунга киради;

Туртинчидан: дастурхон атрофидан енгил иштаха билан туриш ло
зим. овкатдан кейин дам олиш тавсия этилмайди, кечки овкатни вактли 
истеъмол килиш керак. уйкудан олдин 1 стакан ка тик ичиш фойдали;

Бешинчидан; хафтада бир марта енгил овкатланиш кун и максадга 
мувофик:

Енгил овкатланишни хар кандай паст калорияли махсулотлар билан 
ташкил этиш мумкин масалан, кефир;

Озик-овкатлар таркибида албатта клетчатка, оксил, ёг ва угле
водлар баланслашган микдорда билиши лозим. Уларнинг тугри нисба- 
ти кандай булиши керак? - Агар кундалик меъёрни 100% деб белгила- 
сак, 50% углеводлар, 20% ёг, 30% оксил булиши лозим.

Кундалик озик-овкатлар калориясиии хисоблаш
Озиш учун истеъмол килиш га нисбатан куп микдорда энергия 

сарфлаш зарур. Аеллар вазнини ушлаб туриш учун кун давомида 
2000 ккал, эркаклар 2500 ккал сарфлаши лозим. Шунинг учун озиш- 
ни нстаган аеллар бир кунда 1500 ккал, эркаклар 2000 ккал истеъмол 
килиши хамда жисмоний фаолликни оширишн максадга мувофик са- 
н ал ад и, шунда вазн камайиши жуда тез рУебга чикади.

Ешига, жинсига, вазни ва жисмоний фаолли/и/а цараб, кундалик 
калория ни тугри аницлаш мумкин.

Харрис Бенедикт формуласи - тана вазнини узидай ушлаб туриш 
учун кундалик калория меъерини аниклаш услуби. Формула буйича 
хисобланган каюрияни истеъмол килиш туфайли одам озмайди ва 
тана вазни кунаймайди.

Метаболизм и инг асосий даражаси
Харрис-Бенедикт формуласи метаболизмнинг асосий даражаси 

ни аникчайди (basal metabolic rate, BMR) — к у ш и  мча энергияларни 
инобатга олмаган халда, организмнинг энергияга эхтиеж даражаси. 
жисмоний фаоглик учун зарур.

• BMR уз Урнида ‘хотиржамлик энергияси* — хает фаолиятини 
кУллаб-куматлаш учун организмга зарур булган калория хисоблана
ди. Хар кандай жисмоний фаоллик энергияга булган хакикий эхтиёж- 
ни оширади. шунинг учун кУшимча коэффицент талаб этилади.
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Эркаклар:
BM R  - 66,47 ♦ (13.75 х вази, кг) ♦ (5.0 х буи, см) - (6.76 х ёш, йил) 
Аеллар:
BMR =» 655,1 ♦ (9.56 х ваш. кг) ♦ (1,85 х буй,см) - (4.68 х ёш, йил) 
Фаоллик даражасини аииклаш
• Жисмоний фаолликнинг 5 тури ажратилади: минимал (жисмо

ний юкламалар йук). паст (хафтада 1-Змарта жис.юклама), урта<хафта 
ла 3-5 кун), юкори (хафтада 6-7 марта), жуда юкори (хар куни бир неча 
марта).

• Организмнинг энергияга булган тулик эхтиежини аниклаш учуй 
жиисингизга мос BMRhh ёш, вазн ва бир хафтада жисмоний фаоллик 
даражаси коэффициентига купайтирамиэ:

Минимал да ража, калория меъёри ■ BMR х 1.2 
Паст, калория меъёри ■ BMR х 1.375 
Урта, калория меъёри = BMR х 1.55 
Юкори, калория меъёри ■ BMR х 1.725 
Жуда юкори, калория меъёри ■ BMR х 1.9 
Кундалик калория меъгрини цисоблаш усуллари 
Эркак, 25 ёш, буйи 178 сантиметр, вазни 72 килограмм, хафтада 3 

марта спорт билан шугулл а над и, бошка кунлари кам харакатли хаёт 
тарзи, офисда ишлайди:

BMR • 88.36 ♦ (13.4 х 72) ♦ (4.8 х 178) - (5.7 х 25) - 1765 
Калория меъёри ■ BMR х фаоллик даражаси • 1765 х 1.55 ■ 

2735 ккал.
Одам соглом булиши учун албатта тугри овкатланиши лозим. Тугри 

овкатланиш, сархил, табиий мева ва сабзавотларни кун микдор 
да истеъмол килишдаи, яримтайёр ва музлатилган махсулотлар 
ни эса иложи борича, кам истеъмол килишдаи иборат.

1. Бундан ташкари, захарланмаслик учун кар доим махсулотлар- 
иинг яроклилик муддатига эьтибор каратиш лозим. Одам уз саломат
лигига караб юриши, оргаиизмни витаминларга бойитиши лозим, 
шунда саломатлик юкори даражада булади.

Шолгом картошка га осон алмаштнриш мумкин, у енгил хазм 
булувчи фойдали микроэлементларга бой.

Лавлаги микробларга карши самарали хусусиятга эга ва табиий 
антиоксидант хисобланади.

Сабэи - А витамкнига бой, иммунитетни ошириб, кУриш кобилия 
тини яхшилайди.

I боб. W m  тар ш м и  ш а к ч а м т и р и ш  «л ум и таргиб к и ш ш
чехами in ia p u  концгпцияси
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Карам - таркибида лизоцим мавжуд - кучли микробларга карши 
воснта. клетчатка ва катор витаминларга бой. Киш даврида тузланган 
карам витамин С-га бой озик-махсулоти хисобланади. Карам шлаклар- 
ни хлйдайди. кон айланишини яхшилайди ва оздиради.

Турп - иммунитетни оширади ва ичакларни тозалайди.
Пиёз - таркибида фитониидлар мавжуд, микробларга карши хусу- 

сиятн кучли, витамин С куп микдорда булади.
Латук ёки салат барги - диетик махсулот, озиклвий бахоси юко

ри. Таркибида витаминлар комплекснни тутади, магний хужайра ва 
тукималарни янгилайди, кальций суяк ва тишларни мустахкамлайди. 
фосфор ва олтингугурт тери рангини тозалайди сочни устиради.

Езда куритилган меваларни мнила чойга дамлаб ичиш мумкин, 
жуда фойдали витаминли коктейл булади.

Энг асосийси, хар кандай об-хаво шароитида хам узингизни фаол, 
соглом ва гузал хис этишингиз учун тугри овкатланиш, сайр килиш ва 
то за ха вода бадан тарбия билан шугулланишга доимо риоя килинг.

йигирма хафтада 10 кг озишни истасангиз, хафтасига 0,5 кг дан 
вазнни камайтирннг, организмдаги 0,5кг ёг 4000 калория га тенглиги 
тажрибаларда исботланган. Шундай килиб, хафтада машклар ёрдами 
да 0,5кг ёгни йукотиш учун, хар куни кушимча 600 калория сарфлаш 
лозим.

Рационал окилона овкатланиш муаммолари буйича 
халкаро тажрибалар

Сунгги 20 йил давомида ахолининг соглом овкатланиши буйича 
максадли аник шакллантирилган дастурлар ривожланиб борди. Ке
йинги йнлларда катор мамлакатларда, ахолининг соглом овкатланиш 
буйича регионал ва миллий даражадаги сиёсатининг шаклланиб бо
риш боскичи 6о шла иди. УшЬу дасгурпар энидемиологик маълумотлар- 
га ва согликни мустахкамлаш нинг замонавий тамойилларига асосла- 
нади. Ахолининг саломатлик ва Улим кУрсаткичларига таъсир зтувчи 
асосий омиллардан бири, бу овкатланиш экани, аник белгилаб бернл 
гаи. Овкатланиш тартибига Уэгартирншлар киритиш ахоли улимининг 
камайишнга еки ортишига таъсир кУрсатади.

Кайд зтилншича. юкори калорияли пархезлар егларнинг куп, саб- 
завот ва меваларнинг кам микдорда булиши юрак - кон-томир касал- 
ликлари, хавфти Усмалар, инсулинга боглик булмаган кандли диабет 
ва семизлнк ривожланишига сабаб булувчи бевосита омил саналади.
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Гарбий Европа ва Шимолий Америками забт зтган юкимсиз касалли 
клариииг эпидемиясига асосий сабаб II жахон урушидаи сунг ахоли
нинг овкатланиш хусусилти узгарди ва кундалик истеъмол махсулот
лари орасида гуштли хамда сут л и махсулотлар хиссаси ортиб борди.

Юрак - кон томир касалликларидан улиш эхтимоли Франция ва 
Урта ер денгизи мамлакатларида кам учрайди. Бу холат ахолининг 
овкатланиш таркибига боглик булиб, улар анъанавий тарзда донли 
махсулотлар, сабза вот ва меваларни етарли даражада, хайвон еглари- 
ни ха кам микдорда истеъмол килади.

Юкимсиз касалликларнинг жамиятга салбий таъсирини камайти 
риш, айникса, юрак кон-томир касалликларининг олдини олиш макса- 
дида купгина мамлакатларда кескин харакатлар амалга оширилмокда. 
Асосий максад инвидуал ва популяцион даражада кон таркибидагн 
холестерин микдорини аниклашдан иборат. Аксарият мамлакатлар бу 
борада Улим кУрсаткичларини камайтириш буйича муваффакиятларга 
зришди:

• AKJU да 20 йил давомида юрак - кон-томир касалликларидам 
Улим 50 фоизга якин камайди. Бум га асосий сабаб ахолининг ёгли 
озик-овкатларни кам истеъмол килиши окибатида кон таркибидагн 
липидлар микдорииииг камайиши булди.

- Финлямдияда утган йили юрак - кон-томир касалликларидан ахо
ли улимининг 50 фоиздан ортик камайиши буи га еркин мисол булади.

- Истеъмолда ёгли, сутли махсулотлар ва гуштни камайтириш, бо
шокли ва дуккакли махсулотлари и, сабза вот меваларни купайтириш 
чора-тадбирларига катта эьтибор каратилди.

AKJ1J ва Финляндияда утка наган тадбирларнинг ухшаш томонлари:
• Соглом овкатланишдаги муаммоларнинг ечимн юзасидан тиб

биёт ходимлари билан Узаро хамкорликдаги езма келишув (АКШда 
"Миллий тавсиялар’ Финляндияда ‘Шимолий Карелия*);

• Оммавий ахборот воситалари оркали таргибот ншларнни кучай- 
тириб, ахолининг соглом овкатланиш масалаларида хабардорлигини 
ва фаоллигини ошириш;

• Кншлок хужалик махсулотлари ни етиштириш ва кайта ишлаш 
бугинларида махсулотлар таркибида еглар микдорини камайтириш. 
бошокли, дуккакли, донли. сабзавот ва меваларни сифатини ошириш;

Олинган натижалар шундан далолат берадики. келгусида хавфти 
омилларни бартараф этишга каратилган профилактик чора-тадбир-

I  боб. Х а ё т  торгами ш акиантир иш  ва умы тар/и6 кигиш
чехами in  тр и  концепция си
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ларни таргибот килишдаи кура, ахолининг барча катламларида соглом 
овкатланиш сиесатини шакллантиришга утиш юкимсиз касалликлар
нинг ривожланишини бартараф этади.

АКШда овкатланиш сиёсати буйича кенгаш ташкил этилган булиб, 
унинг асосий вазифаси барча давлат ташкилотлари ва муассасалари, 
овкатланиш буйича тавсия берувчи профессионал жамоат ташкилот
лар. ишлаб чикариш корхоналари ва фондларнинг фаолиятини муво- 
фиклаиггириб боради ва соглом овкатланиш буйича Укитиш. илмий 
тадкикотлар олиб бориш. ахолининг овкатланиш даражасини монито
ринг килиш, озик-овкатлар хавфеизлигини текшириш ва ушбу сохада 
халкаро хамкорликларни йулга куяди.

Миллий сиёсат доирасида овкатланиш буйича максад ва ваэифалар 
шакллантирилган булиб, бу ’Америкаликлар учун овкатланиш буйича 
миллий тавсиялар’ да уз ифодасини топган. Ушбу тавсиялар АКЛ1 нинг 
согликни саклаш ва ижтимоий химоялаш вазирлиги хамда Кишлок 
хужалигн вазирлиги томонидан хар 5 йилда кайта нашрга берилади. 
Шу билан бирга, 'Миллат саломатлиги 2000" Миллий сиёсати хужжа 
тининг энг мухим йуналишларидан бири соглом овкатланиш муаммо 
ларига каратилган.

Гарбдаги куплаб мамлакатларда хам овкатланиш муаммолари бу
йича миллий режалар ишлаб чикишга киришилди, энг илгор мамла 
катлардан бири. бу Норвегия булиб, бу ер да кишлок хужалигн ишлаб 
чикаришииинг ваэифалари миллат саломатлиги ва овкатланиш сиё
сати хамда атроф-мухитни мухофаза этиш масалалари билан уйгун- 
ликда, боскичма - боскич олиб борилмокда. ТУккитга турли мутасадди 
вазирликлар овкатланиш буйича Миллий кенгаш сиёсатининг доира
сида Узаро хамкорликии амалга ошириб, ахоли саломатлигига карт ил 
ган барча масалалар ечнмини излаб топиш ва мувофиклаштиришии 
таъминлайди.

Шотландняда хам 1993 йилда яратилган ‘ Шотландча пархез
- соглик учун енг’ мавэусидагн овкатланиш сиёсати билан ибрат
була олади.

Ушбу хужжатда Шотландия Давлат котибининг бевосита рахбарти- 
ги остида озик овкат махсулотлари ва овкатланиш буйича кенгаш ту- 
зилишн тавеня этилган.

Кенгаш рахбариятн таркибига фермерлар ассоциаиияси, баликчн 
лик саиоати. касаба уюшмалари. озик-овкат ва савдо саноатн, махал-
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лий маъмурият, согликни саклаш. таълим. истеъмолчилар ва бошка 
жамоат ташкилотларидан аъэолар киритилиши кузда тутилган.

Кенгаш умумий истикбол йуналишлари буйича катор ишчи гу- 
рухлари яратган: кишлок хужалигн, озик-овкат махсулотларини ишлаб 
чикариш ва кайта ишлаш, овкатланиш спхасида таълимни ривожлан
тириш. жамоа ва иш жойида овкатланиш. тиббий хизмат. ижтимоий 
хизмат турлари. иктисодий тамойиллар, ахборот технологиялари ва 
илмий тадкикотлар буйича янги сиёсатни йУлга куйиш.

Гарбда махаллий ва миллий даражадаги ЖССТ Европа бюроси ва 
катор етакчи ташкилотлар хамда экспертларнинг хамкорликда ишлаб 
чиккан 'Озик-овкат махсулотлари ва овкатланиш хамда унинг жамоат 
саломатлигига таъсири буйича ЖССТ 2000-2005 йилларга мулжаллан- 
ган режалар ластури ва сиёсатни амалга ошириш” мавзусидаги хужжа- 
ти ташаббускорликнинг мантикий якуни булди.

Россия Федерациясида соглом овкатланиш буйича Давлат сиёсати- 
нинг Концепцияси ва давлат дастурини жойларда амалга оширишнинг 
миллий режаси кабул килинган.

Узбекистон Республ и клеила овкатланиш билан боглик 
булган ахоли саломатлиги нинг асосий муаммолари

Овкатланиш ахоли турмуш фаровонлигининг мухим жихдтлари- 
дан бири булиб, у халкнинг маданияти, турмуш шароити ва хает да 
ражасн, аиъана ва миллий урф-цдатлари билан боглик тарзда шаклла- 
нади. Булар озик-овкатларии тайерлаш ва истеъмол килишда, миллий 
овкатланиш таомлариии, хулк коидаларини ва чекланишларни белги 
лаб беради.

Узбекистонда туб ахолининг овкатланиш тартиби уларнинг мента
литету шарт шароитлари, озим манбаларининг узига хос хусусиятла- 
ридаи келиб чикади. Углеводлар ва егларга бой махсулотлар, витамии- 
ларга бой саб за вот ва меваларнинг кам истеъмол килиниши туфайли 
микроэлементларнинг етишмаыиги кузатилади, куп чой ичнш ха 
уларни сурилишига тускннлик килади. Буларнинг барчаси, махсулот
лар таркибида темир, фолий кислота, ретинол (А витамини), сувда йод 
етишмаслнги миллат саломатлигида акс этади. ЖССТ томоиидаи жо
рий килинган аксарият индикаторлар болалар овкатида нутриентлар- 
нинг меъернга нисбатан етишмаслигини кУрсатади. Кам ваэн билан 
тугилиш кУрсаткичи 4,8 фоизни, кукрак сути билан бокиш 74 фоизни,

I боб. Х а е т  т а р  ш  мы ш ак i ю м тириш  ва ум и таргиб  кмгиш
челами in  /ари концепция»и
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анемия 49 фоизни, ретинол (А витамини) етишмаслиги 53% ни, 9сиш- 
дан оркада кплиш 19 фоизни ташкил тгади.

Катта ёшдаги ахолининг нутриентларни кам микдорда истеъмол 
килиши туфайли аёллар орасида 60% анемия, йод етишмовчилиги ка 
салликлари эса 24% учрайди. Фолий кислотасининг етишмовчилиги 
катта ёшли ахоли орасида юрак - кон -томир касалликларини куши мча 
10 фоизга оширади. Узбекистан ахолиси орасида кенгтаркалган ортик- 
ча вазн ва семизлик муаммоси сурункали ноинфекцион касалликлар 
ривожланишининг асосий омили хисобланиб, артериал гипертония, 
кандли диабетнинг 2-типи, юрак ишемик касаллиги ва кон айланиши- 
нннг бузилишларига олиб келади.

Тахлилий маълумотлар шуни курсатадики, аёллар орасида семи- 
риш 40%, эркакларда 50% учрайди. Юкорида кайд этилганидек, оки
лона овкатланиш замирила одамнинг генотипик хусусиятлари: ёши, 
жинси, хаёт фаолияти, одатлари, касби, харакат фаоллиги ва бошкалар 
етади.

Рационал овкатланишнинг ташкил этилмаслиги окибатида, бола
лар организмнинг каршилиги пасайиб к етади ва уларда турли касал
ликлар ривожланишига олиб келади. Масалан, темир ва фолий кисло- 
таиинг етишмаслиги хомиладор аеллар ва болаларда анемияга олиб 
келади, болалар ва ёшларнинг аклий ва жисмоний ривожланишдан 
оркада колишига сабаб бфлади, болалар 9лимини кескин оширади, 
катта ешдаги ахолининг мехнат самарадорлигини пасайтириб юбора 
ди. Жахон банкининг маълумотига кура, темир таикислиги анемняси- 
га кетадиган харажатлар Марказий Осие мамлакатларида ички ялпи 
махсулотни (ИЯМ) 5 фоизни ташкил этади.

Гемоглобиннн 10 фоизга ортиши, ишлаб чихаришда мехнат унум- 
дорлигинн 10-20 фоизга оширади. Бу Уринда гУдакларни кукрак сути 
билан бокиш - соглом ва баркамол авлодни шакллаитиришнинг мухим 
омили саналади.

Балани ешига муносиб равишда баланслашган овкатлантириш 
организмнинг эхтиежини тулик коплаб, унинг пластик таъмиилов- 
чи энергетик манба булиб. хизмат килади. Овхатланишда микдорий 
етишмовчилик ва сифатнинг иастлиги боланинг жисмоний ва асаб- 
рухий холатннинг ривожланишига салбий таъсир кУрсатади. Шунинг 
учуй 6 ойгача факат кукрак сути билан бокиш ва 2 ешгача давом этти- 
риш тавсия этил ад и.

ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ
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Ахолининг овкатланиш ларлжасини такомиллаштириш 
буйича Узбек исто и да кулланиласлтан чора-тадбирлар

Узбекистан ахолиси орасида рационал овкатланишни ташкил 
этиш б?йича турли дастурлар таргиб килинмокда ва бунинг меъ 
ерий-хукукий асоси яратилган:

- Уэбекистон Республикаси миллий хавфсизлигининг тамойилла • 
ри 29 август 1997 йилда Олий Мажлис томоиидаи тасдикланган;

- "Фукдролар саломатлигиии мухофаза килиш’ Уэбекистон Респуб
ликаси Конуни;

- йод танкислиги касалликларининг олдини олиш чоралари 
тугрисидаги Уэбекистон Республикаси Конуни;

- Микронутриентлар етишмовчилигининг олдини олиш буйича 
Уэбекистон Республикаси Конуни;

*• Узбекистонда минг йиллик тараккиёт максадлари;
• 2008-2012 йилларга мулжалланган соглом овкатланиш ва озик- 

овкат махсулотларининг хавфсизлигини таъминлаш буйича Европада 
Жахон согликни саклаш ташкилотининг иккинчи харакат Дастури;

• Семизликка карши кураш Европа хартияси 2006 йилда Узбеки- 
стон Республикаси Согликни саклаш вазирлиги томоиидаи имэоланган;

• ’Ахолининг овкатланишини яхшилаш буйича миллий стратеги- 
яиинг таргиботи ‘Уэбекистон Республикаси Вазирлар Махкамаси Ка 
роридан 2009 йил 05.02 даги 07/1-70 сонли Кучирма.

Уэбекистон Республикаси Вазирлар Махкамаси томоиидаи кабул 
килинган ушбу стратегиянинг максади - ушбу йуналишдаги бошка 
рувнинг умуммиллий мехаиизмларнни яратиш хамда мамлакатнинг 
барча худудларидаги ахоли орасида окилона овкатланишни такомил- 
лаштиришни мувофиклаштирувчи ва фаалиятни кеигайтиришни таъ- 
минлашга каратилган.

Куйидаги на шфалар белгиланган:
1. - 80% ахолннн фортификация килинган ун истеъмол килишини 

барка pop тарзда таъминлаш.
• 85% ахоли - йодланган туз истеъмол килишини таъминлаш;
• Темир ва фалий кислота препаратлари билан саплементация ки

лиш буйича 99% хомиладорлар, 6 ойдан 60 ойгача фарзандлари булган 
90% оналар ва балаларни камраб олиш;

• 6 ойдан 60 ойгача булган балаларни ретинол (А витамин) билан 
90% саплементация килиш;

I 606. \ а ё т  mapmitu шак м ап ти р и ш  ва умы тар /и 6 микш
мехами 14 гари концепциями
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

- 6 ойгача булган 95% гулакларми факат она сути билан бокиш.
2. Кушимча лойихаларни яратиш ва таргиб килиш:
- пахта ёгиии ретинол (А витамин) билан фортификация килиш;
- 12-16 ешли мактаб Укувчилари ва угмир кизларни темир ва фо

лий кислота препаратлари билан сапленментация килиш.
Ушбу стратегияиииг асосий бандлари:
- Ахолининг овкатланишини такомиллаштиришга йуналтирилган 

меъерий-хукукий асосларни таргиб этиш;
- Озик-овкат махсулотларини фортификация килиш ва хаёт учун 

мухим микронутриентлар билан саплементация килиш буйича хара- 
катдаги дастурларни кенгайтириш;

- Хавфсиз овкатланиш масалалари буйича тизимли Укитишни 
ташкил этиш ва кадрлар тайерлаш, ахоли орасида соглом овкатланиш 
буйича тушунтириш ишлариии кенг таргиб этиш.

Хозирги вактда Республикада овкатланишнинг тавсия этиладиган 
Уртача кундалик меъёри ишлаб чикилган булиб, улар куйидаги меъ
ерий хужжатларда уз аксини топган:

- Уэбекистон Республикаси ахолисинингёш, жинс ва касбига караб 
турли гурухлари учун окилона овкатланишнинг меъерлари, СанПин Уз
бекистан Республикаси. 2001 йил 7.06,0105*01 сонли.

• Уэбекистон ахолисинииг минимал бюджет эхтиёжини аииклаш 
учун озик-овкат махсулотларини истеъмол килишнинг Уртача кунда
лик меъерий тавсиялари. СанПиН 0135-03 сонли, 2003 йил 11.03 ;

- Узбекистан Республикасидаги болалар ва усмирлар муассасала
рида озик-овкат махсулотларини истеъмол килишнинг Уртача кунда
лик окилона меъерлари. СанПиН 097 сонли, 2000 йил 30.6.;

- Харбий хиэматчилар ва махсус ходимлар (ГУИН) учун Уртача 
кундалик окилона овкатланиш меъерлари;

• Зарарли омиллар таъсири булган корхоналар шароитида ишлов- 
чи ишчи ва хиэматчилар учун овкатланишнинг даво-профилактик 
меъерлари. СанПиН 0184 сонли, 2005 йил 11.02;

- Профессионал спортчилар учун окилона овкатланишнинг Урта
ча кундалик тавсия этилган меъерчари.

Мамлаклт ахолисинииг овкатланиш даражасини та ком ил - 
лаштириш макс ад идя Уэбекистон Республикаси Вазирлар Махка
маси томонидан куйидаги тавсиялар берилгаи:

• Ахолинн овкатланиш одатлариии узгартирган холла уларнинг 
мева ва сабзавотларни куп истеъмол килишини таъминлаш. ахоли*
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нииг эхтиежини конлириш учун мева ва сабзавотлар етиштиришни 
купайтириш;

- Болалар истеъмол кил ад и ган озик овкат махсулотларнинг энер
гетик кийматини бахалаш ва микронутриентлар мнкдприни аииклаш 
юзасидан тадкикотлар утказиш, натижаларга асосланиб, “носоглом 
озик-овкатлар* бозорини чегаралаш ва ман этиш масаласини куриб 
чикиш максадга мувофик

Куйидаги йуналишларда тадкикотлар Утказиш ва дастурлар яратиш:
• мактаблар ва мактабгача таълим болалар муассасаларида база 

ларнинг оэик-овклтларини яхшилаш ва хавфсизлигини таъминлаш.
- жамоатчилик оэик-овкатларини таргиб этувчи корхоналар то- 

монидан ахалини хавфсиз ва сифатли махсулотлар билан таъминлаш 
ни такомиллаштириш;

- Ахолининг жисмоний фаоллик даржасини аниклаш ва окилона 
овкатланиш буйича давлат дастурларига мос равишда, ахолининг тур
ли катламларнда уларнинг фаоллик имкоииятларини кенгайтириш.

Уэбекистон Республикаси ахолиси орасида анемиянинг олди- 
ии олиш ва унга карши кураш буйича давлат стратегияси куй идя 
гиларни Уз ичига олади:

• Бугдой унини темир моддаси, фолий кислота, Bl, В12 витамин - 
лари, ниацин ва рух(цинк) билан фортификация килиш;

- Эхтимолий гурухлардаги тугиш ёшдаги аёллар, хомиладорлар, 
12- И ешдаги Усмир кизлар, 6-24 ойлик болаларни хар хафтада темир 
моддаси ва фолий кислота билан саплементация килиш;

• ЖССТ тавсияларига биноан соглом овкатланишни таргиб этиш;
- Оналар ва болалар саломатлигиии мухофаза килиш буйича тад- 

бирларнн кУллаб-кувватлаш: А витамини саплементацияси, йодлаи 
ган туз истеъмол килиш, кукрак сути билан бокишни таргиб килиш ва 
бошкалар.

Темир ва фалий кислота етишмовчилигига карши кураш 
буйича орттирилган тажрибалар

О.чсчавий профилактика тамойи.ыари: Темир етишмовчилиги 
холатиии давазашдан кура унинг олдини олиш максадга мувофик са- 
налади. Тадкикотлар шуни курсатадики, анемияга дучор булган бир 
беморга нисбатан икки темир етишмовчнлигинииг «ширин шакли 
мавжуд булган бемор тугри келади, шундай килиб, эхтимапий гурухда

I 606. \arm mapiыни ш ак i  /антырыш ва ума тар/иб m liыш
мехами <к юры комигпцааса ________
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анемия 30%, темир етишмовчилиги 60%, жами 90% одам кУшимча те
мир моддаси га мухтож деб хисобланади.

Халкаро тажрибалар шуни курсатадики, темир етишмовчилигини 
олдини олишнинг энг яхши стратегияси куйидагилардан иборат:

1. Эхтимолий гурухларда темир препаратини куллаш ва саплемен
тация килиш;

2. Миллий даражада озик-овкат махсулотларини темир моддаси 
ва бошка микронутриентлар билан бойитиш, яъни фортификация ки
лиш;

3. Окилона овкатланиш ва озик-овкатларни яхши узлаштирилади- 
ган темир моддаси билан таъминлаш;

4. Узбекистан Республикасининг катар вилоятларида халкаро 
ташкилотлар иштирокидаги 2002-2004 йилларга мулжалланган те
мир моддаси ва фолий кислота саплементацияси буйича Дастурнинг 
таргиботи олиб борилди.

Ушбу дастур, 6-24 ойлик болалар, 12-14 ёшли усмир кизлар, тугиш 
ешдаги аёллар (15-49ёш) ва хомиладорларда анемияни ва хомиланинг 
асаб тизими ривожланишидаги ту гм а касалликларнинг олдини олиш 
максадида ахоли орасида кенг таргиб этилди.

Натижалар шуни кУрсатдики.ушбу худудларда анемияииигтаркал 
гаилик даражаси 15-35 фоизга камайди, бу маълумотлар ушбу дастур 
нинг юкори самарадорлигидан далолат беради.

Озик-овкат махсулотларини темир моддаси билан фортификация 
килиш анча арзон ва темир етишмовчилигини оммавий тарзда ол
дини олиш да энг кулай чора-тадбир хисобланади. Тадкикотлар шуни 
курсатадики, кун давомида таркиби бойитилган ун махсулотларидан 
250-300 г истеъмол килиш, хафта мобайнида 30 мг темир моддасини 
истеъмол килиш га тенг келади. Бу темир моддаси га булган кундалик 
эхтиежни ярмиии коплайди. Унии фортификация килишнинг икти- 
содий харажатлари бир киши учун йил давомида атиги 10*15 цеитни 
ташкил этади.

Доимий равишда фортификация килинган махсулотларни истеъ
мол килиш темир етишмовчилигини ва умумаи анемиянииг олдини 
олади. Халкаро тажрибалар шуни курсатадики, узок муддат (10-15 йил) 
давомида темир моддаси билан бойитилган махсулотларни истеъмол 
килиш туфайли темир етишмовчилиги касалликларининг ривожлани
ши кескин пасаяди.
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Шуни едда тутиш зарурки. темир етишмовчилигила унинг сУри- 
лишига тускинлик килувчи ннгнбиторлар хамда озик-овкат таркиби 
мухим ахамиятга эга. Маълумки. усимлик махсулотларила темир 
ни сУрилишига тускинлик килувчи ингибиторлар 60 фоизга булади. 
шунинг учун овкатланиш одатини ижобий томонга узгартириш ор
ганизмда темир моддасини яхши Узлаштирилишини таъминлайди 
хамда фортификация ва саплементация дастурларининг самарадор 
лигини оширади.

Шундай килиб, факатгина унии фортификация килиш Миллий 
дастурининг узи 5 йил давомида ахоли орасидаги анемия таркалиш 
даржасини 20 фоизга камайтириш иМконини яратали. Хафталик сап
лементация дастури 2 йил мобайнида анемия таркалиш даржасини Ур
тача 12-35 фоизга камайтириш имконини беради.

Бунда фортификация ва саплементация дастурларининг муваф- 
факиятини таъминловчи асосий омиллар: ахолининг алокадорлиш. 
ижтимоий ендашув и ва овкатланиш одатини Узгартиришига боглик бу
либ, овкатланишнинг валеологик тамойилларига риоя этишдан иборат.

Рационал овкатланишнинг асосий тамойиллари
Шундай килиб, соглом окилона овкатланиш баланслашган, адекват 

ва оптималлашган булиб, куйидаги валеологик тамойилларга асосла 
над и:

1. Овкатланиш организмнинг энергия сарфини коплаши (энергия 
балансини таъминлаши) зарур ва тана вазнини меъёрида ушлаб тури
ши лозим. Бунда албатта ёш, жинси, буйи, мехнат тури, мавсум ино
батга олинади.

2. Озик-овкатлар турли-туман булишига эътиборни каратиш ло
зим, шунда ферментлар томоиидаи яхши парчаланади ва осой хазм 
булади. Шу билан бирга, махсулотларда оксил, ёглар ва углеводлар, ал 
машиимайдигаи аминокислота ва ёг кислоталар, фитонцидлар микдо
ри баланслашган булиши зарур.

3. Еглар ва холестерин микдори кам булган пархезда булиш тав
сия этил ад и. Хайвон еглари ва гушт махсулотларини хаддан зиед куп 
истеъмол килиш ярамайди, егли гушт ва гушт махсулотларини мош, 
нухат, ловия, балик ва нарранда гушти махсулотларига алмаштириш 
мумкин.

I боб. Х а ё т  тарш ны  т а к  иантириш  ва умы таргыб кы.>иш
чехам ы1чгары комцепцыяси
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4. Озик махсулотлари билан организмга тушадиган калий микдо
ри етарли даражада ош тузи ха кам микдорда булиши лозим.

5. Овкатланиш таркибига куп микдорда саб за вот ва меваларни 
киритиш зарур. Океан буйи мамлакатлари ахолисинииг овкатланиш 
таркиби У р ган и лганда, улар Уртача кун давомида 18 хил махсулот ис- 
теъмол килар экан. шундай 78% усимликлардан олинган.

6. Организм саломатлиги учун фойдали булган клетчаткага бой 
булган махсулотларни овкатланиш таркибига киритиш максадга муво
фик. чунки улар катор касалликлар ривожланишининг олдини олади.

7. Агар кун давомида организмнинг эхтиежини коплаш учун озик- 
овкат махсулотлари кам ва тез-тез кабул килинса. жуда фойдали булиб, 
конда канд ва холестерин микдори камайишини таъминлайди.

8. Хар кандай мавсумдашу ернингузида етиштирилган мева ва саб- 
завотларни, махсулотларни истеъмол килиш маъкул, чунки одам сув, 
туп рок ва иклим шароитига генетик мослашган булиб, айникса, мурак
каб иклим шароитларида яшайдиган одамлар буни инобатга олиши 
лозим.

9. Миллатнинг саломатлиги ва интеллектуал салохияти куп жихат
дан уларнинг окилона, соглом овкатланишига ва то за ичимлик суви 
билан таъминланганига боглик Миллатнинг интеллектуал ривожла
ниши ва генофонд и, самарали хает кечириш давомийлиги, мехнат 
унумдорлиги куп жихатдан тиббий меъерларга мос келувчи минерал 
ва витаминларга бой булган махсулотлар билан окилона овкатланишга 
боглик экаии исботланган.

Баъзи халкаро ташкилотлар томонидан берилган рационал овкат
ланишни ташкил этиш буйича керакли тавсияларни Урганиш максадга 
мувофик хисобланади.

Узбекистонда ЖССТ билан кабул килинган соглом 
овкатланишнинг Ун икки тамойили

1. Турли- хил озик-овкат махсулотларини истеъмол килинг.
2. Кунига бир неча махал кар хил сабза вот ва мевалар истеъмол 

килинг - яхшиси, янги уз ил ган махдллий сабза вот ва мевалар (кунига 
камида 400 г) истеъмол килинг.

3. Нон (250-300 гр). йирик тортнлган (кора еки 2 - навли ) ун мах
сулотлари (50 г), ермалар (50-80 г) ва картошка (150-200 г) хар купи 
истеъмол килиниши лозим.
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4. Тана вазнини меъерида саклаб туриш учун хар кун и жисмоний 
харакатлар килиб туринг.

5. Ег истеъмол килишни назорат килиб туринг. хайвон егларини 
Усимлик егларига (20 -25 г ) алмаштириб боринг.

6. Егли гушт ва улардан тайерланган махсулотларни дуккаклилар- 
га. балик. товук (100 г) ёки ёгсиз гушт (100 г) ларга алмаштиринг.

7. Таркибида ёг кам булган сут (200 мл) ва катик еки кефир (200 мл), 
шум и н где к, ёг ва туз микдори кам булган сут махсулотлари - творог, 
йогурт ва пишлок (60- 80 г) истеъмол килинг.

8. Таркибида канд микдори кам .булган махсулотларни танланг ва 
кандни озрок истеъмол килинг, ширинликларнинг истеъмолини чега- 
раланг.

9. Тузни кам истеъмол килинг. Кунлик овкатланиш рационидаги 
умумий ош тузи микдори бир чой кошик, яъни 5 ф  дан ошмаслиги 
лозим. Факат йодланган тузни истеъмол килинг.

10. Овкатланаетганда чой ичманг. Чой Урнига сабзавот ва мева- 
ларнинг табиий шарбатлари ёки оддий кайнатилган сув ичишингиз 
мумкин. Чойни асосий овкатланишлар орасидаги танаффусларда ис
теъмол килинг.

11. Овкат тайёрлаш жараенида унинг хавфсизлиги таъминлани- 
ши зарур. Таомларни бугда димлаш, микроволновкада еки духовкада 
пишириш, кайнатиш унинг хавфсизлигини таъминлашга ва тайерлаш 
жараенида сарф килинган ёг, туз ва канд микдорини камайтиришга 
ердам беради.

12. Чакалоклар хаетинннг дастлабки 6 ойи мобайнида факат она 
сути билан бокиш га харакат килинг. Кейинчалик она сутидан ажрат- 
масдан, аста-секинлик билан кУшимча овкатлар бериш лозим булади.

5.6.2. Репродуктив ва жинсий саломатликнинг 
валеологик тамойиллари

Репродуктив саломатлик - одамнинг. оила ва бутун жамиятнинг 
умумий саломатлигидан таркнб топган тушунча сифатида ЖССТ томо- 
нилан белгилаб берилган. Бу тушунча - одамнинг жисмоний. рухий ва 
ижтимоий фаровонлигини. унинг хомилани яратиш ва балани дунега 
келтириш кобилиятнни ифодалайди. Шу билан бирга. репродуктив 
саломатлик жинсий алока оркали юкалнган касалликларнинг хавфм 
булмаган жинсий муносабатлар, хомиладорлик, тугишнннг хавфсиз
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кечишини, соглом боланинг тупинши ва яшаши.онанингсаломатлиги 
ва келгуси хомиладорликни режалаштириш имкониятини, жумладан, 
и стал маган хомиладорликнинг олдини олишни кафолатлаижи узида 
мужассам тгади.

Репродуктив саломатликнинг холати энг аввало. тугилиш. болалар 
ва оналар саломатлигининг курсаткичлари билан характерланади. шу 
билан бирга, оналар ва болар улимиии хам Уэйда акс эттиради. Ахоли 
уртасидаги умумий Улим кУрсаткичларидан фаркли равишда оналар 
улими, перинатал ва гудак болалар улими мамлакатнинг ижтимо
ий-иктисодий фаровонлигини белгилаб беради.

Одамнинг репродуктив тизими бошка органлар тизими сингари хо
мила ривожланиши давридаёк шаклланади. Шунинг учун болалар ре- 
продуктив тиэимининг соглом булиши хакида ога-оналар кайгуриши 
лозим. Булажак бола репродуктив тизимининг тулаконли соглом бу
лиши оналарда хомиладорлик ва тугиш даврининг меъерий кечишига 
боглик Ота-оналар тулаконли соглом булса, албатта фарзанд соглом 
тугилади, бирок ёш улгайиб бориши билан аёллар саломатлигида тур
ли муаммолар пайдо була бошлайди. Шунинг учун биринчи тугиш 20- 
25 еш, кейингиси 35 ешгача булган даврда энг самарали хисобланади. 
Хомиладорлик ватуккандан сунг организмнинг тулик Уз холатига кай- 
тиши учун камида 3 йил керак булади, чунки тадкикотларнинг нати- 
жаларнга кура хомиладорликлар орасидаги муддат 2 йилдан кам бул- 
ганда бола вактидан олдии ёки кам вазн билан тугилиши кузатилган. 
Боланинг и стал ган ва соглом тугилиши учун хар бир замонавий одам 
Уз репродуктив саломатлигиии кандай саклаш ва мустахкамлашни би- 
лади. Репродуктив саломатликка таъсир этувчи омиллардан бири бу 
и стал маган хомиладорликнинг олдини олишдир. Аеллар купинча бо- 
лани дунёга келтирнш ёки *рмилани сунъий туширишни танлаш каби 
мураккаб ахволда кол ад и Айникса, бу холат усмирлик ешида нетал ма 
ган хомиладорлик юз берганда жиддий муаммолар тугдиради. Хоми
ладорликни сунъий тухтатнш, энг аввало. рухияти и жарохатлайди ва 
|н*нродуктив тизимда жиддий бутил и шл ар га олиб келади.

Шу билан бирга, болани дунёга келтириш Усмирни тенгдошлари- 
дан ажралиб колиш, укишдан воз кечиш, келгусида касб танлаш каби 
нмконнятлардан махрум этади. Бундай муаммоли вазиятлар малака- 
ли мутахассислар томоиидаи индивидуал Урганиб чнкилади ва карор 
кабул кил и над и. Бирок катта ешдаги никохдаги аеллар учун хам ис-
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тал маган хомиладорлик катта муаммоларга олиб келиши мумкин. Ай- 
нан шунинг учун оилани режалаштириш, истал маган хомиладорлик ва 
абортларнинг олдини олади.

ЖССТнинг берган маълумотига кура, ривожланаеттан мамлакат
ларда хар йил и (рмиладорлик ва тугиш билан боглик булган сабаблар 
окибатида 6 млн аеллар хаетдан к?з юмади. Бир йилда I7S млн истал- 
маган хомиладорлик юз беради, шундан 45млн аборт килинади, 30 млн 
исталмаган болалар дунёга келади на аксарияти болалар уйига топши- 
р ил ад и, 70 минг аёл малакасиз килинган аборт асоратларидан оламдан 
Утади, аёллар бу операция ва муолажалар вактида канча аёллар кандай 
инфекциялар юктиришини хеч ким билмайди.

Истал/ан цомиладорликкп пишсргарлчк - Булажак ота-оналар 
режалаштирилган хомиладорлик ка кадар 2 ой олдин барча зарарли 
одатларидан (алкогол, тамаки, гиехванд модда) воз кечиши лозим. Ра
ционал овкатланиши, жисмоний машклар билан шугулланиши, соглом 
ва хаётдан завкланиб яшаши лозим. Оналар учун энг кулай тугиш дав
ри 20-35 ёш хисобланади, оралик танаффус 2-3 йил булиши лозим, 5 
йилдаи ошиб кетиши максадга мувофик эмас. Агар уткир инфекцион 
касалликлар утказган булса, согайгандан сунг 2 ойдан кейин хомила 
яратиш мумкин. Хомила яратиш куэ ва кишда иммун тизими муъта- 
дил булган вактда максадга мувофик булади. Сурункали кас̂ лликлар- 
га дучор булган аёлларда касаллик 1*5 йил давомида авжига чикмаган 
булса, хомиладорлик мумкин.

Жинсий саломатлик
Жисмоний интим якинлик организмнинг табиий эхтиёжи хисобла

нади, бу кадимдан барча халклар учун одам гурини саклаб колишнинг 
шарти ̂ исобланган. Айникса, бу масалага ахлокий-маданий жихатдан 
ендашув Шарк мамлакатларига хос, кддимги Хитой ва Хиндистонда 
интим муносабатлар саиъат даражаси га олиб чикилган ва уларнинг 
чукур тарихий фалсафий илдизлари пайдо булган. Доно хукмдорлар. 
файласуфлар одамнинг ташки лаззатланиш туйгуларини бошкариш 
билан бирга, ички эхтиросларини хам меъерлаштирувчи жинсий му
носабатларнинг иозик коидаларини яратганлар: "Ким Узининг жин
сий холатиии бошкара олса, умринииг охиригача хот и ржам яшайди, 
агар одам ушбу масаладаги ноэик коидаларга риоя этмай, лаззатланиш 
курбонига айланса, касалликка дучор булади ва шахсий хаети га зарар 
етказади* - дея таъкидлаган донолар.

I боб. Хаёт тар тн и  шакллантириш ва ум и таргиб ки/иш
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ
ЖССТнинг мутахассислари томонидан белгиланган таъриф буйи

ча: Жинсий саломатлик - бу одамнинг с ома тик, эмоционал, интеллекту
ал ва ижтимоий жихатлари йигиндиси б$либ, шахсни мулоцотчанлигини 
оширади хамда унинг мухаббатга муносабати ва цобилиятини ижобий
бойитади.

Жинсий саломатлик тушунчаси уз ичига учта асосий злементни
олади:

1. Ижтимоий ва шахсий ахлокий меъерларга мос равишда лазэат- 
ланиши хамда узининг жинсий ва бола яратиш хулк-атвориии назорат 
килиш кобилиятининг мавжудлиги.

2. Жинсий муносабатда кУркув, уят ва гунохкорлик хисси, елгон та- 
саввур ва ва бошка салбий рухий омиллар булиши керак эмас. чунки 
булар жинсий эхтиросни сусайтириб, узаро муносабатларнинг бузил и- 
шига олиб келади.

3. Жинсий муносабатларга ва бола яратишга монелик килувчи ор
ганик бузилишлар ва касалликларнинг йуклиги.

Жинсий саломатлик даражаси куп жихатдан маънавий-ахлокий 
тарбия ва маданиятга боглик Канчалик даражада интим муносабат- 
ларда ахлокий-эстетик туйгулар юкори булса, шунчалик даражада 
жуфтлариинг бир-бирини тулик аиглаш, хохиш истакларини Узаро ту
шуниш жараенини бойитади, бу мухаббатдейилади.

Жуфтлик муносабатларида узаро жинсий мослик, энг аввало, ички 
дунеси ва рухиятининг мослиги хамда жисмонан жинсий согломлик 
билан белгиланади.

Салбий рухий-эмоционал муносабатлар ва Узаро ишончсизлик ои
лада жуфтлариинг интим алокаларнда дисгармониями»» вужудга ке- 
лишига сабаб булади, бу холат мехр-мухаббатнинг йуколишига олиб 
келади.

Бошка сабаблар хам мавжуд булиши мумкин, узаро жинсий мос 
келмаслик еки жинсий функцияларнииг буэилиши. Меъерий соглом 
жинсий хает - бу хар иккала жуфтликни жинсий жихатдан тулик ко 
никтириши керак.

Сир эмас. аксарият жуфтликларда жинсий хает жадаллиги ва унинг 
сифати. узаро жинсий коникиш вакт утиши билан сусайиб кетади. бу 
еш улгайишн билан боглик эмас. Баъзан ешларда никохиинг биринчи 
йилидаек бу холат кузатилади ва бу оилавий муносабатларнинг бузи 
лишига олиб келади. Жинсий каноатлаимаслик ва дисгармония - асаб 
касалликлари ва ажримларнинг энг мухим сабаби хисобланади. Агар
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аел ва эркак Узининг жисмоний ва рухий табиати жихатидан бир би 
рига мос келмаса бу Уз навбатида. жинсий гармониянинг бузилишига 
сабаб булади.

Жинсий дисгармония бу касаллик эмас, балки функционал буэилиш 
хисобланади ва бу холатни учинчи холат, яъни касаллик олди холатига 
(Гален буйича) киритиш мумкин, у маълум шароитларда жинсий фао 
лиятнинг бузилишларига олиб келади.

Интим муносабатларда аёл кишида тулик коиикиш хосил булган 
дан сунг эркак киши жараённи нихоясига еткаэиши лозим булади, акс 
холла, бу холат дисгармонияга сабаб булади. Яна бир сабаби жуфтлар
иинг бир-бирига етарли даражада ёкимли эмаслиги ёки кунгил йукли
ги ва бошкалар.

Ижодий жуфтлик иттифоки куп жихатдан бир-бирининг эхтиёж
ларини билиш ва уни кондиришга интилишдан келиб чикади. Эгоизм 
нафакат жинсий муносабатларни бузади, балки узаро инсоний кадри 
ятларга хам путур етказади. Жинсий муносабатларда кайта адекват 
жавобминг йуклиги, жинсий каноатланиш шартларини билмаслик ту
файли келиб чикади, окибатда бир-бирини узаро тулик тушуниш ва 
хис этиш гармониясини бузилади. Купннча оилавий муносабатларда 
Уттиз ёшдан сунг жинсий хаётдаги бир хиллик ва оддийлик интим му
носабатларнинг совишига, дисгармонияга олиб келади.

Жинсий дисгармония - бу жуфтларнинг фи зиологи к, ижтимоий - рухий 
ва жисмоний томондан мос келмаслиги туфайли келиб чикадиган бу- 
зилиш хисобланади. Жинсий (сексуал) маданият хакида тушунча ва 
билимга эга булиш бахтли ва мустахкам оила яратишнинг мухим оми
ли хисобланади. Шунинг учун жинсий муносабатларни шакллантириш 
оркали хар бир одам на бутуи оиланинг саломатлигиии таъминлашда 
валеологик тамойилларнинг ахамияти бекиёс. Жинсий маданият шахс
нинг бошка кУринишдаги маданият турлари каби бирданига шаклла 
ниб колмайди. Кундалик хаетда ота-онанинг Узаро муносабатлари- 
ни кузатиш жараенида бол ада эркак ва аёл Уртасидаги муносабатлар 
хакида тушунча пайдо булади. Шунинг учун ота-она муносабатлари 
келгусида фарзандларнинг жуфтлик оилавий хаетида асосий модел 
булиб, хизмат килади. Агар ота аелига купол муомалада булса, уриб, 
хакоратласа. угил бол ада, демак, аёлга шундай муомала килиш мум
кин, деган тушунчаии пайдо килади. Киз бола ха оила куриш. жуфт 
булиб, яшаш азоб, аелнинг барча имкоииятларини чегаралаш. унинг

I боб. Хаёт тар  i ик и гиак г гаггтириш ша уни тар/и б КМ.1МШ
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ХУСУСИЙ В.КЛЕОЛОГИЯ
хохиш - истакларидан воз кечишга мажбурлашдан ва шахсий гурури
ни наймап этишдаи иборат. деган фнкрларга боради.

Инсоннинг шахсий гурур и унинг кадр-киммати, хаетдаги маънавий 
карашлари, ылриятларн билан бахоланади. Одам узининг шахсий кад- 
рннн яхши хислатлари, ахлокий карашлари ва хатти харакатлари би
лан тасликлайди. Онг ва гурур туй гуси каерда булмасин: шахсий хаети, 
жамиятда, и шла ва оилада Узига мос хулк-атворни намоен килади. Шу 
нинг учун мухаббат инсоннинг кадри булган ва шаъни химоя килинган 
жойда пайдо булади.

Интим муносабатларда, энг аввало, жуфтликнинг бир бирига бул
ган ишончи мухим ахамиятга эга, бу фазилат нокулайликни, низоли 
холатларнн, жинсий хаетдаги рухий тарангликни бартараф этади ва 
бир-бирига мослашишнинг кулай, узларига мос услубларни бирга
ликда топишга ёрдам беради. Хар бир оилада жинсий муносабатларда 
Узаро келишмовчиликлар чикиши мумкин, бундай низоли холатлар- 
ни биргаликда, албатта, бир-бирларини кУллаб-кувватлаган холла, 
маданиятли хал килиш лозим. Тушкунликка тушмасдан, юза га келган 
муаммони тахлил этиб, ваэиятни тушунишга харакат килиш керак, 
чунки хар бир муаммонинг албатта ечими булади. Шунинг учун илик 
муносабат, интиэом, Узаро тушуниш чин юракдан бир-бирларини кУл- 
лаб-кувватлаш хар кандай вазиятдан чикиб кетиш имкониятини яра- 
тади. Шуни едда тутиш жуда мухимки. жуфтликнинг бахтли булиши 
учун интим муносабатларда меъер булиши, бу одатий холга айланмас- 
лиги, балки икки бир-бирини севувчи инсон якинлигининг энг юкори 
чуккиси булиши лозим.

Валеологик (соглом) интим хаёт бир-бирларини чукур Урганишни, 
ижодий ендашувни, мухаббат, гамхУрлик ва нозик туйгуларни талаб 
этади.

Жуфтликлар барча хаетий (hhkoxJ  омиллари жихатидан бир бири 
га мос келсагина, бундай оилаларни бахтли деб аташ мумкин. Бирок 
реал хаетнинг уз коидалари мавжуд, баъзан умр йулдошлар бу муам 
мазарнн бартараф этишга тайер булмайди.зар. Бу холат никохга калам 
кУйган ешларнинг етарли ва зарур маълумотга эга эмаслигн туфайли 
келиб чикади. Мазкур муаммога "Еш оила' максадли гурухи ми сил ила 
батафсил тухталиб утамиэ.
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5.6.3. Превентив (сот одам и и согломлаштириш) 
тиббиёт валеологик тамойилларнинг асоси.
Индивидуал согломлаштириш дастурлари

Согломлаштириш тиббиётининг профилактик тиббиётдан фарили 
томонлари мавжуд. Шу билан бирга, чамбарчас богликлигининг асоси
да, энг аввало, касалликларнинг агдини олиш ётади. Маълумки, профи
лактика куйидаги: бирламчи, иккиламчи ва учламчи профилактика га 
булинади. Валеология учун энг ахамиятга эга булгани - бу бирламчи 
профилактика булиб, касалликларнинг олдини олиш учун чора-тад- 
бирларнинг мажмуини белгилаб беради.

Сунгти йилларда турли илмий ва ахборот манбааларида превен
ция деган тушунча пайдо булди, тиббиётда бу превентив йуиалишни 
англатади, таржима килинганда (prevention) - бартараф этиш, олдини 
олиш ёки кенг маънода профилактика тушунилади, шу билан бирга, 
ушбу тушунча соглом одамнинг соглигига эьтибор бериш деган маъ- 
носидир.

Адабиётлар тахдили ва кузатувлар шуни курсатадики, превенция 
кенг маъноли ва тизимли тушунча булиб, индивидни нафакат ёш, 
хавф омиллар нуктаи назаридан, балки баъзи, жумладан, ирсий касал
ликларга мойиллигини ва уларнинг бирон белгилари пайдо булгунга 
кадар чукур ёндашувлар асосида Урганишни талаб этади ва олдини 
олишга каратилган.

Бундай превентив ёндашув, маълум даражада бирламчи профи - 
лактикадан шу билан фарк киладики, у организмга бутун бир тиэим 
сифатида караб барча организмга таъсир этувчи омилларни чукур Ур- 
ганади ва нафакат касалликнинг олдини олиш учун эмас, балки инди- 
видиинг саломатлигиии саклаш ва мустахкамлаш йулларини хам бел
гилаб беради.

Замонавий валеологик ёндашувларни кУллаш учун соглом турмуш 
тарзини шакллантириш куйидаги услублар билан боглик: махсайш гу- 
руцлар ва таъсир кррсатиш даражалари: индивидуал, гурухлар ва попу
ляцион даражалар.

Шубхасиз, энг самарали ва ахамиятлиси индивидуал даража хи
соблаиади. Назарий ва ахборот ишланмалар нуктаи назаридан гурух 
ва популяцион таъсир этиш даражалари келгусида индивидуал ёнда- 
шувларга асосланади. Превенция услуби энг аввало. саламапиик пер
сонал карталари туэишни талаб этади, бунда инднвнднинг холатиии

I боб. Хаёт тир tun и шик i юнтириш ta уни таргиб моиш
чехами in iapu концепцияси
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ХУ СУ СИ II ВАЛЕОЛОГИЯ
бахоловчи анамнез йигилади ва саломатлик даражаси (саломатлик ин- 
лекси) аникланади. Сунгра йигилган ахборот жамланиб, махсус ком
пьютер ластурига киритилади ва саломатлик даражаси аникланади: 
юкори. уртадан юкори, }рта. уртадан паст ва паст даражаси.

Еш. жинс, КБ. УТС каби кУрсаткичларни уз ичига олган натижалар 
астойдил тахлил килинади. чекиш ва бошка хавфли омилларни ино 
батга олиб, хает эхтимоли (прогноз) аникланади, сунгра индивидуал 
согломлаштириш дастурлари туз ил ад и.

Ушбу согломлаштириш дастурлари албатта чукур индивидуал ха- 
рактерга эга булиши ва нафакат хает сифатини, балки саломатлик 
микдорини (индекси) ошириши лозим, бунинг яккол курсаткичи си
фатида саломатлик паст даражадан анча юкори даражага кугарилади.

Баъзи тадкикотларда саломатлик даражасиии, энг аввало, организм 
нинг алаптивлик кобилияти билан богликлиги курсатилган ва бу инди
виднинг донозалогик адаптив холати деб белгиланади.

Индивиднинг донозалогик адаптив холати турли даражада намоен 
булади, яъни регулятор механизмларнингтаранглиги, рухий ва физио
логик жараенлариинг организм хаёт фаолиятини бошкаришдаги роли, 
унинг ички ва ташки мухит шароитларига мослашувини таъминдашга 
караб, умум кабул килинган таргиб буйича организмнинг саломатлик 
даражаси бахоланади (В.А.Панин, 199S; О.Н. Московченко 2002).

Шундай килиб, канчалик даражада (Индивиднинг донозалогик 
адаптив холати) юкори булса, шунчалик даражада организмнинг ички 
реэервлари кучли булади, бу физиологик ва рухий функцияларнинг 
яккол интеграциялашувида кУринади.

Ушбу тадкикотлар ва юкорида кайд этилганларни барчасини ино
батга олиб, саломатлик даражаси (Индивиднинг донозалогик адаптив 
холати) Sra ажратилади: IPkfipu - организм асосий тизимларининг 
юкори адаптив реэервлари ва нейрофизиологик жараенлариинг 
баркарорлиги билан ифодаланади.

9ртадан юцори - иейрофизиологик жараенлар баркарорпигининг 
юкори даражаси, бирок организм асосий тизимлар функционал ре- 
зервларииинг бироз сусайиши.

?рта - организм адаптив нмкониятларинииг пастлиги билан ифо
даланади, *чегара холат* меъер ва патологиянинг оралиги.

9ртадан паст - организм тизимларининг адаптивлик имкони- 
ятлари коникарли эмаслиги билан характерланади, ‘ преморбид хо- 
лат’ га мос.
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Паст - организм тизимларининг паст адаптивлик имкониятлари 
билан ифодаланади, адаптаииянинг бузилиши вактиичалик мехнат 
лаёкатинииг йуколишн. адаптаииянинг узилиш холати компенсатор 
хусусиятига мос келади.

Юкорида айтилганидек, саломатлик даражасини Урганиш туфайли 
организмдаги камчилик холатлар согломлаштириш дастурлари орка
ли бартараф зтилади.

Юцори ва уртадан юцори саломатлик даражаларида - албатта ши- 
фокорнинг индивидуал тавсиялари зарур булади, ушбу гурухлар учун 
турли узига мос согломлаштириш дастурлари яратилади: улар кор- 
рекциялувчи, реабилитацией, согломлаштирувчи ёки цайта тикловчи 
\амда профилактик йуналишга эга булади.

Ушбу согломлаштириш дастурлари умумий согломлаштириш ва 
келгусида организмнинг функционал имкоииятларини оширишга ка 
ратилади; салбий экологик иклим шароитларига чиламлиликни оши
риш; кайтарилиш жараенларининг тезлаштириш; чарчашни камай
тириш; организм резервларини ошириш; тана вазнини камайтириш 
буларнинг барчаси одамнинг кает сифатини оширишга йуналтирилади.

9рта, уртадан паст ва паст саломатлик даражаларида - организм
нинг адаптивлик имкоииятларини оширишга, иммун тизими ва ком
пенсатор- мослашув жараенларини такомиллаштиришга каратилган 
махсус персонал согломлаштириш дастурлари яратилади

Мазкур масалалар буйича барча амалиет шифокорлари билимга эга 
булиши ва бошка тор мутахассисларни хам бунга жалб этиш зарур. Ва
леология фанининг соглом ва касаллик олди холатидаги одамни урга- 
нишини назарда тутиб, согломлаштириш дастурларини айнан ана шу 
гурухлар учун яратиш лозим. Масалан: юкори еки уртадан юкори бул
ган етук ва урта ёшдаги (30-60 ёш) одамнинг саломатлик микдорини 
аниклаб. превенция максадида унинг келгуси саломатлик даражаси
ни прогноз килиш хамда кает тарзини шакллантиришга ва сифатини 
оширишга каратилган согломлаштириш дастурларини тузиш мумкин. 
Согломлаштириш дастурларини тузишнинг валеологик тамойиллари 
саломатлик даражасини инобатга олиб, хает тарзини шакллантириш- 
нинг тургта асосий омилига асосланади: рационал (соглом) овкатла
ниш. рухий эмоционал холат, жисмоний холат ва репродуктив хамда 
жинсий саломатлик.

I 606. Xatm  mapiини шакыантириш  ta  уни таргиб k u iu u i
чгханиin  тр и  кпнцепцияси
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ХУСУСИЙ R Ш О К И  Н И

Согломлштириш дастурлари саломатлик микдорииинг индивидуал 
хусусиятлари ва анамнез маълумотларига асосланиб. катор нозологик 
бирликлар буйича хам яратилиши мумкин.

Бирок ахоли орасида тез-тез учрайдиган юрак - кон томир каби ка
салликлар тьтиборни узига тортади.

Куплаб мамлакатларда, жумладан,Узбекистонда хам, юрак - кон-то
мир касалликлари эрта хаетдан кетишнинг бош сабабига айланиб бор 
мокда. Бундан ташкари, ахолининг мехиатга лаёкатсизлиги ортиб ва 
саломатликни мухофаза килишга харажатлар купаймокда.

Индивидуал саломатлик дастурларини тузиш буйича тавсияларда 
тьтиборни шунга каратиш зарурки. юрак - кон-томир касалликлари 
нинг ривожланиши хаёт тарзи ва мавжуд хавф омилларига боглик.

Шунинг учун биринчи навбатда, хаёт тарзини узгартириш маса 
ласи, хавфли омилларни бартараф этиш ва саломатликни саклаш ва 
мустахкамлаш учун бошка превентив воситаларни кУллаш мухокама 
килинади.

Дастурларини тузишда цуйида/и йуналишлар ва индивидуал 
согломлаштириш курсатмаларига асосланиш зарур:

• соглом овцатланиш коидаларига риоя этиш (овкатланишнинг ва - 
леологик тамойиллари);

• жисмоний фааыикни ошириш;
- рухий эмоционал холатни мунтазам мукаммалаштириб бориш;
• репродуктив ва жинсий саломатлик коидаларига риоя этиш.
Куйидаги кррсаткичларга риоя этиш зарур:
- Тана вазни индекси 25 кАм 2 кам;
- КБ 140/90 мм см. уст.паст (ёки маълум гурухларда 130'80мм см. 

устунига тенг);
- Умумий холестерин £ цмаль/я (190 мг%)дан кач ёки баъзи гу

рухларда 4,5 ммоль/л (175 мг%$ан кам;
- Холестерин (ЛПНП) 5 ммоль/л (115 мг%)дан кам ёки баъзи гу

рухларда 2,5 ммвм/л (100мг%)дан кам;
- Кондаги кант микдорини адекват наэорат килиш.
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5.6.3.а. Соглом овкатланиш - юрак - кон-томир 
касалликларининг ривожланишига превентив таъсир 

этувчи омил сифатила
Энг к̂ п учрайдиган касалликлар сифатида артериал гипертензия 

ва атеросклероз окибатда, юрак ишемик касалликлари, инфаркт ва ин
сульт каби огир асоратларга олиб келади.

Шунинг учун анамнез маълумотлари, хавф омиллари ва ирсий мо- 
йилликка караб индивиднинг хаёт тарзига ва овкатланишига нисбатан 
муносабатини тизимга солиш зарур.

Соглом овкатланиш тамойиллариг'а риоя килиш беморнинг онгли 
танлови булиши лозим, бунда зарур тавсияларни бажаришга шифокор 
мажбурлаши шарт эмас. Артериал гипертония касаллиги ва атероскле- 
ротик жараёнларни бартараф этиш учун рационал овкатланиш буйича 
ту*ри согломлаштириш дастурини кандай тузиш мумкин?

Артериал гипертония - касаллиги нинг асосий белгиси кон босими- 
нинг кутарнлиши хисобланади. Статистика буйича АГ билан катта ёшда
ги ахолининг 30% касалланган, ёш улгайиши билан ва 60 ёшдан кейин бу 
курсаткич 50-60 фоиздан ошиб кетади. Артериал гипертониянинг ривож 
ланиши ва пайдо булишини бартараф этишнинг превентив ёндашувла 
рида албатта шуни инобатга олиш лозим, куп овкат ейиш ошкозон ни тул- 
диради ва диафрагмани кутарнб, юрак ишини кийинлаштиради.

Ортикча ичилган суюклик хам органиэмни зуриктиради, агар 
овкатда туз куп булса, тУкималарда сувнинг ушланиб колиши туфайли 
кон босими ортади ва шишлар пайдо булади.

Замонавий карашларга асосланнб айтганда, артериал гипертония 
замирила марказий асаб тизимииинг (мия пустлоги) таранглашуви 
туфайли кУзгалишларнинг димлаииш учоклари пайдо булиши ётади. 
Мазкур касаллик одатда холестерин алмашинувинингбузилиши билан 
кечади ва аксарият холларда, унга атеросклероз йулдош булади. Бу Уз 
навбатида, оргаилар озикланишннинг бузилишига ва окибатда мио
кард инфаркти, кон айлаиишининг етишмовчилиги, инсульт каби огир 
асоратлар олиб келади.

Шунинг учун артериал гипертензиянинголднии олиш буйича соглом
лаштириш дастурлари ушбу касалликни ривожланишига олиб келувчи 
патогенетик механиэмларни бартараф этишга мосланиб туэилади.

Атеросклероз - бу сурункали касаллик, еглар, оксил ва холестерин 
алмашинувинингбузилиши билан боглик Атеросклерозда кон-томир-

I 'боб. Хаёт таршма шак г гамтириш ва умы тар.’иб ки.%ыш
чехами шлари концепциями
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ
лар деворининг холати Уз га ради, унда холестерин тупланиб, атрофида 
бнрнктирувчи тукима шаклланади ва склероз бошланади. Артериялар 
девори кдлинлашиб, ичи тораяди окибатда орган ва тукималарнинг 
кон билан таъминланиши бузиладн. Атеросклероз бош мия томирла- 
ри. юрак то* томирлари ва махаллий кон-томирларни жарохатлайди. 
Тож томирларннинг жарохатланиши окибатида юрак етишмовчилиги 
касаллиги ривожланади ва инфарктга олиб келади. Атеросклерознинг 
ривожланиш сабаблари ва механизми турлича булади, бирок энг асо
сий омилларидан бири, бу носоглом овкатланишдир. Шунинг учун ате- 
росклероэнинг асосий профилактикаси бу хайвон еглари, холестерин 
ва осой уэлаштирилалиган углеводлар тутувчи озик овкатларни чега- 
ралаш хисобланади.

Ахен-а̂ енда, аммо куп микдорда овкат ейиш каби ва бошка овкат
ланиш тартибини бузувчи холатларни бартараф этиш зарур. Уткир 
суюк овкатлар ва ош тузи микдорини куп микдорда истеъмол килиш 
ман этилади. Умуман, соглом овкатланиш нуктаи назаридан, энг куп 
микдорда сабзавотлар, кукатлар, мевалар, шарбатлар, асал, унли ва 
донли махсулотлар, турли буткалар. ёгсиз сут махсулотлари тавсия 
этилади. Овкат тайерлашда усимлик ёги ишлатган маъкул. Овкатла
нишнинг тартибига риоя этган холла, бир кунда 4-5 марта овкатланиш 
хамда ортикча ваэн тупланмаслигини назоратга олиш зарур. Хафтада 
бир марта енгиллаштирнлган кун утказиш тавсия этилади: творог, сут 
махсулотлари, сабэавот ва мевалар. Албатта овкатланиш рационининг 
витаминга бой сабзавот ва мевалардан иборат булншига эьтибор кара- 
тиш лозим.

Артериал гипертензия ва атеросклерознинг олдини олиш учун индиви - 
дуал согломлаштириш дастурларини яратишда овцатланиш масаласига 
аникюк киритиш мацсадидц цуйидаги ендашувларга амал цилиш зарур:

- овкатлар гурти-туман 15-20 хил махсулотлардан иборат булиши 
лозим, шунда организм керакли мииераллар билан таъминланади;

- рацион огирлиги 2-2,5 кг. биринчи ва учинчи таомларни кирит- 
ган холла, бир кунда 1,2 литргача суюклик чегараланади;

- даври й равишда гушти и балик еки парранда гушти га ва дуккакли 
махсулотларга (нухат, ловия, мош ва бошкалар) алмаштириш. ГУштдан 
егни ва товукдан терисини албатта ажратииг. колбаса, сосиска, дудлан
ган гушт, гамбургер, хот-дог, сало, паштет, чипслар ман этилади;

- овкат тайерлашда Усимлик еглардан: зайтун. маккажухори, кун га- 
бокар, соя бир кунда 2 ош кошиккача ва енгил маргарин тавсия этилади;
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- ош тузи чегараланади (6-8г.) сув-туз алмашинуви бузилиш эхти- 
моли бор;

- организмла калий етишмаслиги юрак мушакларининг кискари- 
шига салбий таъсир кУрсатади, шунинг учун овкат рационида калийга 
бой озикалар Урик, анжир, ёнгок, кора олхУри, шарбатлар, картошка, 
карам, кукат ва петрушка билиши лозим;

- юрак - кон-томир фаол пятила магний тузи мухим ахамиятга 
зга, бундан ташкари, асаб кУэгалувчанлигини пасайтириб, ичак пери- 
стальтикасини оширади;

- юрак - кон-томир касалликларини бартараф зтишда аскорбин 
кислота ва витамин В гурухи истеъмол килиш тавсия зтилади, ушбу 
витаминлар смородина, рябина, цитрус мевалар лимон, кук чой тар
кибида куп б^лали;

- сабзавот ва меваларни бир кунда 400 г. картошкани инобатга 
ал маган халда, истеъмол килинг. сабзавот меваларда В, С витамин гу- 
рухлари ва минераллар: магний, калий, кальций куп микдорда булади, 
клетчатка холестеринни организмдан чикаради, салатларни сметана ва 
майонез ишлатмасдан, факат усимлик ёгида тайёрлаш тавсия зтилади;

- Егсиз фит ва бал икни бугда ёки сувда кайнатиб ииширган, сунг
ра ёгда ковурган маъкул. Имкон кадар, денгиз махсулотлари ва балик- 
дан кунрок фойдаланиш максадга мувофик.

Куйидаги махсулотлар ва уларни тайерлаш услублари тавсия этилади:
- Нон - биринчи ва иккинчи нав бугдой унидан, оксил-кепакли, 

бугдой унидан киздириб котирилган (сухари) ва бошкалар;
• Совук таомлар - мевали ва сабзавотли с ал а тл ар (хом сабзавот, 

помидори, бодринг, салат барги, киргичдан утказилган сабзи) усимлик 
ёги билан. уткир булмаган пишлок, буктириб ювилган сельд (хафтада 
бир марта);

• ШУрвалар (ярим порция) - суякли кайнатма, сабзавот, сутли ёки 
дон ермаси(крупа)ли кайнатмалар, ширинликлар (мевали);

- Гуштли таомлар - егсиз мол гушти, бузок гушти, парранда, куеи 
гушти кайнатилган, сунгра ковурилган;

- Баликдан тайсрланган егсиз таомлар кайнатилган еки димланган;
- Тухум таомлар таркибида фойдаланилади (бир кунда бир дона) 

еки бугланган, димлаиган омлет;
- Сут ва сутли махсулотлари ёг кам микдорда, иордон йогурт, 

кефир 1% ёгли, творог 9%, пишлок. сметана чегараланган микдорда 
(таомлар таркибида);

I'боб. Хаёт тар  i им а шак намтириш ва ум и таргиб килиш
чехами in три комиепиияси

204



хусусий нл.п:аюгня
• С а б з а вотлардан таомлар ва гарнирлар - барча сабзавотлар 

кайнатилган ёки димланган шаклда, я шил нфхатдан ок карамгача ва
бошкалар;

- Крулали таомлар ва гарнирлар донли крупа ва макорон махгу 
лотлари. лукклклилардан факат соя тавсия этилади;

- Ширин таомлар - барча мевалар хом, кайнатилган, димланган, 
компот, кисел ва желе кУринишида (туршак, анжир, узум. кора олхУри). 
Шакар, ок кант, асал, мураббо ва бошка ширинликларни чегаралаш 
лозим;

- Турли соус, хушбуй кукатлар тавсия этилади: кашнич, райхон, 
петрушка, лавр япроги, укроп, корица, ванилин;

- Ичимликлар (факат суюклик), кук чой, мевали ва сабзавотли шар- 
батлар, наъматак клйнлтмаси, мевали кампотлар, бугдойдан тайёрлан 
ган тиндирмалар тавсия этилади ва га зли ичимликлар ман кил и над и.

• Еглар чегараланган микдорда, сариёг, кам тузли ва усимлик 
ёглари маъкул.

Ушбу гурух одамларга истеьмолида булган носоглом озиц-овцатлар:
гуштли. балицли, замбуругли, ёглирткир цайнатмалар; уткир таом- 

лар, дудланган; холестерин,’а бой махсулотлар - мия г$шти, икра; аччиц 
чой, табиий цахва, какао, шоколад, газли ичимликлар мумкин эмас.

Таомларнинг мазасини яхшилаш максадида тузи пастлиги учун 
турли махсус хушбуй воситалар (корица, ванилин, гвоздика), хушбуй 
кукатлар (райхон, кашнич, укроп, петрушка ва бошкалар), сабэовотли 
ва мевали шарбатлардан фойдаланилади.

Вир кунга тавсия этиладиган таомнома:
• Биринчи нонушта: сутли бутка сариёг билан (манна, гречка, гу

руч). тухум, чой (бир пиёла);
- Иккинчи нонушта: кайнатилган гуштдан рагу туз кам микдорда. 

киргичдан утказилган сабзи. олма;
• Тушлик: вегетарианча борш (ярим тарелка), кдйнатиб димлан

ган ryurr, пиширилган лавлаги, мевали кисел ёки олма;
- Кечки овкат: творог сут еки кефир билан. кайнатилган угра са- 

риег билли еки картошкали котлет, кора олхУри, сутли чой еки ярим 
стакан сут;

- Тунга якин: сутли чой еки ярим стакан сут.
Шундай килиб, куплаб тадкикотлар натижаси шуни курсатадики, 

тугри туэилган ва тартибли кабул килинган соглом озик-овкат махсу-
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лотлари юрак - кон-томир касалликларининг олдини олади ва хатто 
хавфли омиллар хамда ирсий мойиллик булган такдирда хам ривожла
нишига йфл кУймайди.

5.6.3.б. Юрак - кон-томир касалликларининг олдини 
олишда согломлаштирувчи жисмоний юкламалар

Юкорида айтиб утганимиздек, инсоният пайдо булибдики, унинг 
мавжудлиги факат харакат туфайлидир. Минг йиллар давомида одам 
Узи учун оэик-овкатни турли харакатлар натижасида топиб, истеъмол 
кил ган, масалан, югуриш каби харакатлар одамнинг филогенез ва онто
генез ривожланиш давридаёк бутун организм ва юрак - кон-томир ти- 
зимини адаптивлик кобилиятини такомиллашувини белгилаб берган.

Сунгги юз йилликда, йигирманчи асрдан бошлаб, одам кам ва жуда 
кам харакатли мавжудотга айланди, окибатда асрнинг урталарнга ке
либ, ахоли орасида юрак - кон-томирлари касалликлари кескин ортиб 
кетди.

Мунтазам тарзда замонавий технологияларнинг ривожланиб бори
ши, фан ва техника тараккиёти касбий фаолиятни кам харакатли жа 
раёнга айлантириб, одамнинг хаёт фаолиятида гиподинамиянин/ авж 
олишига олиб келди. Соглом хаёт тарзини шакллантиришда харакат
лар фаоллиги энг асосий йуналиш хисобланади.

Маълумки, агар организм кам харакатли булса, хатто арзимас 
жисмоний юкламалар ва чиникиш организмга хар кандай ёшда, бола
лик, кексалик даврида хам согломлаштирувчи таъсир кУрсатади.

Жисмоний машклар билан доимий шугулланиш организмни чи- 
никтириб, натижада индивиднинг резерв имкоииятларини оширади. 
Жисмоний юкламалар юкори калорияли ёгли овкатларнинг ва Утрок 
хаетнинг зарарли таъсирини бутунлай бартараф зтади.

Жисмоний юкламадан кейин конда холестерин ва канд микдори 
камаяди. Мушакларнинг жадал ишлаши туфайли кон босими муъ- 
тадиллашади, буларнинг барчаси жисмоний юкламаларнинг юкори 
самарадорлигндан ва юрак - кон-томир касалликларининг олдини 
олувчи мухим омил эканидан далолат беради. Касаллнкларни барта
раф этишда жисмоний юкламаларнинг асосий вазифаси: организмда 
мунтазам кон айланиши ва моддалар алмашииувини яхшилаш, бунинг 
окибатида. юрак - кон-томир тизимининг фаолияти меъерий даража 
да ишлайди. Шу билан бирга. кУл-оёк мушакларининг ишлаш кобилн-

I  боб. \arm mapiини ш а^нантириш  на уни таргиб ки/иш
иглани iu  /ари кпнигпнияси
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хусусий вл. 1Еа югня
гги орт ад и. Харакатли юкламалар рухий-эмоционал холатга ижобий 
таъсир курсатиб. стрессларга карши чидамлиликни оширади. Жисмо 
ний машкларни бажариш даврида кон томирлар, юрак мушаклари, 
упка ва бошка органлардан чикаётган импульслар окими кон айланиш 
тезлиги. веноз бос им ва артериал босимни муътадиллаштириб. муша- 
кларнинг кон билан таъминланишини яхшилайди.

Шунинг учун кадимдан буюк алломалар жисмоний машкларга 
алохида эьтибор каратиб. турли касалликларни бартараф этишда ва 
юрак - кон-томир. бош мия ва асаб тизими, упка нафас аъэолари фао
лиятини оширишда ва бутунлай хаёт сифатини оширишда жисмоний 
юкламаларнинг роли бекиес эканини уктириб Утганлар.

Жисмоний юкламаларнинг организмга асосий даволовчи-Щюфилак- 
тик таъсирлари ва самарадорлигини куйидагиларга ажратиш мумкин:

- Физиологик функцияларни стимуллаш (ферментли, гармонли, 
нейро -гуморал жараенлар ва бошкалар).

- Функционал тизимларга адаптив (компенсатор) таъсири (трки- 
ма. хужайра, органлар ва бошкалар)

- Носпецифик (патогенетик) таъсири (мотор-висцерал реф 
лексларии стимуллаш ва бошкалар)

• Морфо функционал бузилишларни яхшилаш (репаратив реге
нерация ва бошкалар)

Таъсири ва самарадорлиги:
• Рухий-эмоционал холат, моддалар алмашинуви, кислота-ишкор 

мухит и мувозанатиии муътадиллаштириш ва бошкалар
• Ижтимоий маншнй ва касбий куникмаларга функционал мосла- 

шув жараенларини стимуллаш;
- Касалликлар ривожланишининг олдини олиш;
- Иммуиитетни ошириш. ташки мухит омилларига чидамлилик

ни шакллантириш.
• Хаетий куникмалар тизимини, ирода кучини шакллантириш. 

хулк атворни ижобий томонга узгартириш ва умуман хает сифатини 
ошириш.

Жисмоний юкламаларга саломатликни мустахкамловчи, жисмоний 
ва аклий мехнат кобилиятини юкори даражасини таъминловчи восита 
сифатида караш лозим. Шунинг учун баъзи холатларии билиш ва улар
ни бажариш албатта самарали натижалар беради:

• Жисмоний юкламалар албатта организмнинг кундалик энергия 
сарфлашидан юцори булиши лозим. Баъзан аеллариинг: *биэга ба
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дан-тарбиянинг хожлти йУк. Узи хужалик юмушларлан ортмаймиз* - 
деглии кулогимизга чалииади, бу нотугри фикр. чунки бу юкламалар 
организм учун камлик килади ва согломлаштирувчи ахамиятга зга 
змас.

• Машгулотлар давомида юкламалар аста-секин ошириб бори
лади, вакт-вакти билан машмарнинг жадаллиги секинлашади ёки 
оширилади, умумаи уэгартириб турилади, яъни жисмоний юкламалар 
тулкинсимон, уз холатиии инобатга олган холда, шифокор маслахати- 
га амал килиб бажарилади;

• Жисмоний юкламаларни тизимли олиб бориш зарур. Агар 
машкзар икки ёки ундан куп хафта давомида бажарилмаса, илгари 6а- 
жарилган жисмоний юкламаларнинг самараси пасайиб кетади, бир ой 
танаффус килинсл, самараси умумаи йуколади.

• Жисмоний юкламаларни ошириш (кенгайтириш) масалан: югу
риш, суэиш, тог чанги ва бошкалар юкламалар имкониятга караб, мухо
кама ва тахлил кил и пали сунгра танланади;

• Согломлаштирувчи жисмоний юкламаларнинг тизимини 
аниклаш ва яратишда оммабоп машмарнинг учта асосий шакли кУлла- 
н клади: цар куни эрталабки бадан-тарбия, тизимли жисмоний машцлар 
(юкламалар) хафтада 3-4 марта, кундалик, пиеда юриш (кечки сайр)
3-4 км;

• Машгулотларни организмнинг биоритмига мос равишда Утка- 
зиш максадга мувофик, яъни моддалар алмашинуви.тана харорати ва 
марказий асаб тизимининг кУзгалиш жараенлари энг юкори даражага 
кутарилган вактга тугри келиши лозим. Аксарият одамларда бундай 
фаоллик вакти куннинг биринчи (10:00-12:00) ёки иккинчи ярмида 
(16:00-18:00) кузатилади

• Хар бир машгулот енгил машклардан бошланади, аввало, орга- 
низмни ‘киэдириб* олиш зарур, моддалар алмашииувининг ортиши, 
кислородни тукима ва хужайр&зарга етиб бориши асаб тизими кУзга- 
лувчанлигини оширади. Сунгра машгулот давомида, юкламалар нав 
батма навбат ошириб борилади ва машгулотлар енгил машклар билан 
якунлаиади.

Сопомлаштирувчи жисмоний кжламалар куйидагнларга ажратнлади:
• Кул-оеклар учун гимнастик машклар;
• Умумий рнвожлантирувчи машклар;
- Махсус динамик ва статистик характер га эга машклар;

I боб. Xa fm  та р ш н и  т а к  i юммириш ta  \ ни таргиб k u iu u i
чехамиiH iapu  кпниепиияси
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X У СУ СИ It Н III0.101 пи
- Бушаштнрувчн машклар;
- Нафас машклари.
Машклар тур ган, утирган, ётган ва юрган холатда бажарилади. 

Машгулотлар муддати максадга караб, 20-30 дакика еки 1 ооатгача да
вом этади.

Бутуи дунёда маълум ва машхур булган 'Бешта тибет машклари" 
номли жисмоний машклар мажмуига тухталамиз. Мазкур машклар 
тунлами кадимги йоглар таълимотига тааллукли булиб, етарли дара
жада динамик ва самарали согломлаштириш таъсирига, организмни 
сшартирувчи ва кучни мустахкамловчи хамда резерв имкониятлар- 
ни оширувчи хусусиятга эга. Ушбу машклар асосий мушаклар гурухи 
тонусини ва кучини оширади хамда баркамол жисмоний шаклга эга 
булишга ердам беради. Бешта тибет машклар тупламини шархлашдан 
олдин рдпа тутиш зарур, хар бир машк 21 марта такрорланиши керак, 
бунавбатма навбат 10-12 тадан аста-секин ошириб борилади ва 1-2 ой 
мобайиила 21 мартага етказилади.

Машклар шархи:
I-тибет машки. Тугри туринг. кУлларингиэни ён тарафга ейинг. 

Бармоклар бирлашган, кафт очик ва пастга каратилган. КУллар хола
ти и и узгартирмасдаи, соат стрелкаси буйича тулик айланинг (Унгга). 
Танафус килмасдан, 21 марта айланишни такрорланг. Качон айланиш- 
ни тухтатсангиз, тугри туринг, оёклар жуфт холда. кУллар сонда, бурун 
оркали чукур ва тулик нафас олинг ва огиз оркали чикаринг, лабингиз 
"О" харфи шаклида булсин. 2-тибет машкига утишдан олдин нафас 
олиш ва чикаришни 2 марта бажаринг.

Эхтимол, сиз ушбу машкни биринчи бажараетганингизда бош ай- 
ланишини кис этишингиз мумкин. Эхтиеткорлик билан ендашинг. Бу 
машк вестибуляр амнаратиц мустахкамлайди, мунтазам машклар да
вомида бош айланиши йуколадй, хатто катта тезлик билан айланганда 
хам бош айланмайди, харакатлар енгил ва майинлашади.

2 тибет машки. Чал канча етинг (гилам еки шолчада), оеклар чу- 
э ил ган, бир-бирига те гиб тур ган холатда. КУллар тана буйлаб чузилган, 
кафт нолда. Бурундан нафас олинг, оекларни бироэ кутаринг, 40 гра 
дусгача ва бошии хам кутаринг ияк кук рак ка тегсин. Бу бир март ада 
енгил харакат билан бажарилади. Оек бармоклари юкорига каратил- 
гаи, бел нолдан уэилмайди. Бурун еки огнздан нафас чикаринг. оек ва 
бошни аввалгн холатига келтириб - нолда танани тулик бушаштиринг. 
Машкларни узлуксиз 21 марта такрорланг. оек ва бошни бирданига
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кутарганда нафас олинг, туширганда нафас чикаринг. Тугатгандан сунг 
туринг. оеклар жуфт. кУллар сонда. Икки марта бурундан чукур нафас 
олинг ва огиэдан чикаринг. лаблар ‘О'шаклида булсин.

3-тибет машки. Тиззада туринг. бармок естикчалари полга тирал- 
ган Тиззалар 10-12 см га ажралган, кафтлар соннинг орка тарафида, 
дум 6а остида. Бел тугри, ияк кукракка т и рал ган Бурундан нафас олинг, 
белдан оркага ёйсимон эгилинг. Узингизга нокулай булмаган хонда 
бошни имкон кадар оркага ташланг. Оркага эгилганда кУлларингиз 
сизга таяич булади. Аввалги холатга кайтганда, бурун ёки огиздан на
фас чикаринг. Машкни 21 марта теКис ва ритмик тарзда такрорланг. 
Тугатгандан сунг туринг. оеклар жуфт холатда, кУллар сонда. Икки 
марта чукур бурундан нафас олинг ва огиз оркали чикаринг, лаблар “О" 
харфи шакл и да булсин.

4-тибет машки. Тугри утиринг, оёкларни олдин га уза тин г, кафт 
ларни сонлар ёнидан полга босинг. КУлларнинг холати ахамиятга эга 
кафтлар албатта аник сон буйлаб йунал ган булиши лозим. Ияк кукракка 
тегиши лозим. Бурундан нафас олиб, сонни кутаринг, оёкларни тизза- 
дан букиб, оек кафтларига таяниб, таиани кутаринг, бошни тулик орка
га ташланг. Сизнинг холатингиз: тана ерга на рал ел, кУл ва оёк перпен
дикуляр тарзда булади. Бурун ёки огиэдан нафас олиб, аввалги холатга 
кайтамиз. Машкни 21 марта текис ва ритмик равишда такрорланг. Оёк 
кафти силжиб кетмаслигига эьтибор беринг. Товонлар машкни охи- 
ригача бир жойда узгармасдан туриши лозим. КУллар букилмаслиги 
керак, харакатлар елка хисобига амалга ошириладн. Машкни тугатиб, 
оеклар жуфт холатда, кУллар сонда, икки марта чукур бурун оркали на 
фас олинг ва огиз оркали чикаринг, лаблар *0* харфи шаклида булсин.

5-тибет машки. Аввалги холат - кУл кафти га ва оёк бармоклари 
естикчаларига таяниб, кУл ва оёк кенглиги 60-70 см. Бош кутарилган 
ва оркага ташланган. КУлларни ва оекларни букмасдан, бурун оркали 
чукур нафас олинг, бир вактнинг Узида думбани кутариб. иякни ку
кракка теккизинг, сизнинг танаигиэ тугри учбурчак (илон холати)га 
келади. Огиз ёки бурун оркали нафас чикаринг. алдинги холатга кай
тинг. Бутун машкларни бажариш жараенида танангиз ерга факат кафт
лар ва оек бармокларининг естикчалари оркали те гиб туради ва бунда 
оёк ва кУллар букилмаслиги лозим.

Машкларни доимий тарзда 21 марта бажаринг. Тугатгандан сунг, 
туринг. оеклар жуфт холатда. кУллар сонда, бурун оркали чукур нафас 
олинг, огиз оркали чикаринг, лаблар *0* харфи шаклида булсин.

I боб. ХлЛт торг им и шок i ючтыриш ва умы тар/и 6 кыыш
иглами 14 юры комцгпцыясы
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Барча бешта машкларни нихоясига еткаэиб, бир неча лаки ка да во 

мила етмб дам олинг. Енгил ва хоти ржам нафас олинг. Танангмэлаги 
янги туй гула р ва уэгаришларни куэатинг.

Юриш - энг кулай машгулот шакли булиб, махсус тайергарлик ёки 
асбоб-ускуналар талаб тгмайди.

Юриш деярли ман килинмайди, барча ёшдагилар учун фойдали хи- 
собланади. факат етиб калган беморлар бундан мустасно.

Бир кунда 30-40 да кика давомида жадаллик билан юриш (тухта- 
маслан). балки унда и купрок тавсия этилади.

Согломлаигтнрувчи юришнинг маршрутлари катта магистрал йуллар 
буйлаб танланса максадга мувофик булади, о рал и к масофа 500 метр- 
дан 5 км.гача белгиланади. Узок муддатли сайрларда юриш жадаллиги 
чарчатмаслиги ва юриш теэлиги Уртача соатига 4-4,5 км дан куп булмас- 
лик керак.

Юрак. кон-томирлар касалликларига превентив таъсир курсатиш 
учун юкламалар кичик масофалардан бошланиши керак, бунда юриш 
тезлигини ошириш ярамайди, лекин масофа ва тезликни аста-секин 
ошириб бориш давомида, I соат ичида 4-5 км босиб утиш максадга 
мувофик.

7Угри нафас олиш - бу хар кандай жисмоний юкламаларнинг мухим 
элементи хисобланиб, мушакларни энергия билан таъминлайди. Бу
рун оркали нафас олиш маъкул, бирок катта жисмоний юкламаларда 
огиз оркали нафас олишга утиш мумкин. Бу ютиб чикарилаётган ха во 
окимининг каршилигини камайтиради. Кукрак кафаснда босимнинг 
тушиши, нафас олиш ва чикаришда Упканинг вентиляцияснни таъ
минлайди, бирок веноз коннинг юракка келишини таъминлаб, унинг 
ишини i ni иллаштиради, бирок узок нафасни ушлаб туришнинг кераги 
йУк * \

Бундан ташкари, нафас харакатлари маълум даражада хазм жа
раенига хам таъсир кУрсатади, бу нафас алаетганда диафрагманинг 
кискариши билан боглик. у корин бушлигнни босиб, ичаклар фаолия
тини оширади. Тулиц нафас деб аталадиган машклар жуда фойдали ки- 
собланяди (ушбу машкларнинг элементи иранаямага киради, йоглар 
таълимотида кУлланади).

Аввал кукрак кафаси секин ростланади, олинаётган нафас упка
нинг юкори булнмларини кутариб, сунгра секин кориннн шиширади ва 
пастки булимларнн ту-лдиради. Кейин Упкани хлволан бушатиб, кайта 
тартибда харакат бошланади: кориннн охиригача ичига тортиб, сунгра
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кукрак кафасини сикинг. Нафас чикариш нафас олишдан давомли. 1:2 
нисбатда билиши лозим. Масалан: юрганда икки кддамдан су-иг нафас 
олинади, туртинчисида нафас чиклрилади Келгусида бундай ритм ав 
томатлашиб. сунгра тугри нафас олишни назорат килмаса кам булади. 
Шу билан бирга. чарчаганда нафас ритмини эркин узгартириш мумкин.

Жисмоний юкламаларнинг сфнггида, чукур нафас олиш ва давомли 
нафас чикариш жуда фойдали хисобланади. Бу бушаштирувчи ва тинч- 
лантирувчи самара беради. Шу билан бирга, тарангликии нукотади

Халдам зиёд (ноадекват) жисмоний юкламалар тескари самара бе
риши мумкин. шунинг учун жисмоний ута толикишнннг белгиларини 
билиш зарур: одат булмаган толикиш, апатия, иштаханинг йуколиши. 
кунгил айнаш, уйкусизлик ва бошка нохуш кодисалар. Бундай холатда 
жисмоний юкламаларни камайтириш, давомийлигини кискартириш 
ёки мураккаб машкларни олиб ташлаш тавсия этилади. Ушбу ходиса- 
лар тахлил килиниб, шифокор билан биргаликда мухокама этилади. 
Юрак - кон-томирлари касаллнкларини олдини олиш буйича соглом 
лаиггириш дастурларида фаол жисмоний юкламалар билан бир катор 
да фаол дам олиш кам мухим ахамиятга эга.

Фаол дам олиш - турли жисмоний ва аклий фаолиятнинг иш коби- 
лиятини тиклашга туртки беради, бирок унинг самарадорлиги мехнат 
ва маиший шароитларга, чарчокнинг характерига, ушбу машгулот 
тури фаолиятига чиникканлик даражаси ва бошка сабабларга боглик, 
Жисмоний юкламаларни танлашда фаол дам учун факат кизиккан 
спорт турини эмас. балки Уз характерининг хусусиятларини хам ино
батга олиш зарур. Агар одам жуда тез ишдан чалгиса ва у ига тезда 
киришса, атрофдагилар билан мулокотга осой киришса, бахс муноза - 
раларда эмоционал булса, унда спортнинг уйинли турларидан бири 
ни еки якка курашии танлашда тухташ лозим; агар унинг тинимсиз 
мехнатга лаекати юкори булса ва бир хил фаотиятга мойил, диккатни 
узок вакт бузмасдан. давомли огир жисмоний мехнат бажарса, демак, 
унга югуриш, чангида учиш. сузиш ва велоспорт мос келади.

Жисмоний машкларнинг воситаси. шакли ва услубларииинг йуна
лиши турлича, шу сабабли уларни кУллаш мухит ва маиший шароитга 
ва шахснинг индивидуал хугусиятларига боглик булади. Масалан, кун 
тартибига эрталабки бадан-тарбия. иш вактида жисмоний тарбия та- 
наффусларини киритиш нафакат саломатликни мустахкамлашга ижо
бий таъсир кУрсатади. балки умумий жисмоний холатни чиииктиради. 
Баъзи тадкикотчиларнииг фнкрича. аклий мехнат билан шугуллаиув-

I  боб. W m  тартны  шак i шнтириш ва уни таргиб ки/иш
4i \u iiu iu  три кпнитиич и
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чн шахсларнинг жисмоний машклар билан шугулланиш фаоллигининг 
оггтимал микдори хафта давомида 6-9 соатии ташкил этиши лозим. 
В унда фаол ва самарали дам олиш сифатида рекреацион йуналишдаги 
жисмоний тарбия машгулотлари кулланилади - бу кайфиятнинг кфта- 
рилиши ва узини яхши хж этиш, мушакларнинг яйраши ва ижобий 
эмоциялар пайдо билиши билан кечади.

Рекреацион йуналиш - жисмоний тарбия ва спорт воситаларини 
индивидуал ва оммавий тарзда фаол дам олиш, дам олиш кунларини 
ташкил этиш, таътил даврида саломатликни тиклаш ва мустахкамлаш 
учун куллашдан иборат. Юкорида санаб утилганларлан ташкари ушбу 
йуналиш воситаларига сайехлик сайрлари, экскурсия, спорт ва хара- 
катчан уйиилар, ритмик ва гимнастик, табиий сув хавзаларида ва бас- 
сейнларда сузиш, чангида учиш ва бошка спорт оммавий тадбирлари 
хам киради.

Жисмоний машкларнинг кайта тикловчи йуналиши жисмоний тар
бия воситаларини сурункали касалликлар ёки стресс туфайли организм
нинг бузил ган жисмоний функцияларини тиклаш учун к?лланилади. 
Юкорида кайд этилганидек бундай воситаларга меъерий юриш, чанги
да юриш, сузиш ва машкларнинг жадаллиги секин ва харакатлари ма
нии бфлган гимнастикалар (даволаш гимнастикалари), рухий ва мушак 
тонусини бошкарувчи аутотренинг элементларини куллаш киради.

Юкорида кайд этилган юрак ва кон-томир касалликпарини олдини 
олишга каратилган жисмоний машклар бфйича берилган тавсиялардан 
ташкари, шуни айтиш зарурки, замонавий жамият аъзолари жисмо
ний юкламаларнинг ахамиятини англаб, онгли равишда, уни соглом
лаштириш дастурларига киритмокда. Шунинг учун фэинииг жисмоний 
имкоииятларини аниклаб, улар узи учун турли жисмоний воситаларни 
киритган холда индивидуал жисмоний юкламаларни танлайди, бу уз 
навбатида, одамнинг узини яхши хис килишига ва бутун саломатлиги
га ижобий таъсирини кУрсатади. Бундай ижобий ендашувлар туфайли 
тулик соглом хает тарзини шакллантиришга мотивация кучаяди, бун
дай замонавий караш га эга булган соглом фикрли инсонлар атрофдаги 
одамлар ва бутун жамиятга ибрат булади.

Албатта бу каби ендашувлариииг шифокор назорати остида б9лиши 
максадга мувофик. шунинг учун ахолини тизимли ва самарали соглом- 
лаштнрншда шифокорлик жисмоний тарбия диспансерлари тармоги- 
ни кенгайтириш Уриили хисобланади.
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Юкорида кайд этгаиимиздек, жадал мушак фаолияти стресс туфай
ли гомеостазда р9й берган Сэгаришларини маълум даражада бартараф 
эта олади хамда пайдо булган та ранг вазиятни юмшатади.

Шунинг учун индивидуал согломлаштирувчи дастурлар тузаёттанда 
жисмоний юклама ва рухий-эмоционал холатнингузаро алокадорли- 
гини едда тутиш зарур.

5.6.3.B. Юрак ва кон-томир касалликларининг олдини 
олиш максадида рукий-эмоционал холатга превентив 

таъсир курсатишнинг ахамияти
Рухий-эмоционал холатга салбий таъсир курсатиш одамда юрак 

кон-томир касалликларининг пайдо булишига туртки берувчи хавфли 
омил хисобланади.
' Маълумки, кон босимининг кутарилишн аксарият холларда, стресс 

туфайли ва 80-85 фоиэи миокард инфаркти жиддий эмоционал 
зфрикиш окибатида келиб чикади.

Тож томирлар касалликларининг пайдо булишида шахснинг рухия
ти мухим роль ?йнайди. Ута фаол.доимий вактнинг етишмаслигидан 
нолиб ва шошиб юрадиган одамларда юрак кон-томир касалликларига 
мойиллик хавфи кучли булади. Бундан ташкари, тож томирлар касал 
ли гига ‘ муносиб эмаслик’ холати сабаб булади, бу холат турли ижти
моий даражага боглик тарзда шахснинг узига ишончеизлиги ва асаб 
таранглигидан келиб чикади.

Кундалик хаётнй ва ишдаги ташвишлар, оила ва жамиятда одамлар 
орасидаги низоли вазиятлар хар бир одамнинг колаверса, бутун жами 
ятнинг рухий-эмоционал холатида маълум маънода Уз иэини колди- 
ради. Шунинг учун стресс вазиятлариинг олдини олиш, эмоцияларни 
ва бутун асаб тиэимини чиниктириш турли касалликларнинг олдини 
олишда ва бутун жамиятни согломлаштнрншда мухим ахамият касб 
этади.

Бунинг учун энг аввало, узлуксиз таранглик холатиии келтириб 
чикарадиган давомли рухий эмоционал юкламаларнинг таъсирини 
камайтирувчи шароитлар яратиш лозим. Бу биринчи Уринда рухий 
мухит, бошкалар билан мулокотда буладиган узи яшайди ган ва ишлай- 
диган жойдаги маънавий иклим билан боглик Рухий иклимга нисба
тан реакциялари ва индивидуал хусусиятларн хам мухим рольуйнайди, 
яъни шахснинг узига хос характери ва одатлари мавжуд булади. Маъ

i боб. Хаёт тар  i им и шак чаитириш  ва ум и тар/иб км.1мш
чехам тч гари комцепчиясы
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лум хаетий тажриба, кийинчиликларии бартараф эта олиш кобилияти, 
ччраккаб вазиятлан чикиб кетиш йулини топиш. етарли ахборотлар 
базаси, маълум энергетик ресурсларнинг барчаси жавоб реакциясини 
тсзлаштиради ва пайдо булган масалалар ечими учун кетадиган зарур 
вактни камайтирали.

Ахборотларни куп микдорда тахлил этиш ва тараиг фаолият асаб 
тизимини емирмайди, балки унинг ривожланиши ва такомиллашуви 
учун мухим шароит хисобланади, шуни доим едда тутиш зарур.

Мия доим мушакларга ухшаб доим чиникишга мухтож, бунинг яго- 
на йули фаол фаолият хисобланади.

Шунинг учун превентив кардиологи яда тизимли ва тартибли, ба- 
занслашган ва ритмик мехнат фаолиятини ташкил этиш мухим омил 
хисобланади.

Аксинча, дангасалик, тиэимсизлик, шошкалоклик. тартибсизлик 
ва бошка салбий холатлар невроэга ва юрак кон -томир касалликлари- 
га олиб келади. Айникса. бажарилаётган юкламаларнинг мазкур асаб 
тизими имкониятига мос келмаслиги кунгилсиз вазият хисобланади. 
Келтирилган индивидуал превентив согломлаштириш дастурларини 
умумлаштириб оптимал неврозларни бартараф этиш буйича узок муд- 
датли услублар ишлаб ч и кил ад и ва бу аклий машгулотлар, чиникиш. 
кнйннчиликларни бартараф этиш. режалаштириш, вактини чамалаш 
каби курсаткичларии уэ ичига олади, яъни одам шундай хаёт тарзини 
шакллантириш лозимки, у уз фаолиятидан коникиш хосил килсин ва 
бу келгусида унинг хает сифатини белгилаб берсин.

Амалий нуктаи назардан ендашганда превентив жараенларда кар 
бир одам учун антистресс дастурлар тузиш, медитация услубларини 
укитиш ва асабтиэимини бушаштнрувчн машклар тупламини яратиш
- аутотренинг билан шугулланиш тавсия этилади. Мекиат ва дам олиш 
тартибини тахлил этиш ва тулдириш соглом хаёт тарзини белгиловчи 
тизим яратишга имкон беради.

Шунинг учун кар бир одамни ва бутун ахолининг саломатлигиии 
муста хха мл а шла рухий омилни такомиллаштириш асосан психоги* 
гиена тамойиллариии кУллашга таяиади. Ушбу жараеннннг мухим 
таркибий кисми умумий жисмоний чиииккаиликни ушлаб туришдан 
иборат. Бошка мухим талаблардан бири баъзи медитатив машклар
ни билишдан иборат. Ибодат, ижодий илхом. еки мл и мусика вактида 
одамнинг рухий холати ва табиатнинг уйгунлашуви медитация билан 
чамбарчас боглик
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Оддий медитация - нафас олишга диккатни жамлаш. Бу универсал 
психогигиеник чора булиб. уни безовталик ва таъсирланганда, уйку- 
сизлик ва бошка стресс вазиятларда куллаш мумкин.

Медитатив машкларга мисол тарикасида: "Уз таиаигиэ буйлаб ха 
ёлан сайр килинг" - диккатингизни навбатма навбат бир аъзодан бо- 
шкасига йуналтиринг. Оёк бармокларидаи бошланг, бош мия тепаси- 
да тугатинг, хар бир нуктада 5-7 сония диккатингизни жамланг. Энг 
мухими аьзо тузилишини ёки шаклини тасаввур килиш эмас, балки 
ушбу аъзога диккатни максимал даражада жамлаш. гуёки бутун онг 
ушбу аъзога йуналтирилди ва оламда шундан бошка нарса йукдек.

Медитатив машкларни бажараетганда аввалига диккатнинг чал г и 
ши, бекорчи фикрлар ва ташки таъсирлар халакит бериши табиий. 
Буларлан кочиб булмайди, шунинг учун уларга ахамият бермасдан 
узмигизни зУриктирмасдан машкларни давом эттиринг. Ушбу камчи - 
ликларни белгилаб олинг, ташкаридан кузатинг, сунгра диккатни яна 
нафасни тугрилашга ёки айнан эътиборингиз кочган аъзога каратинг.

Айникса, куникмаларни шакллаитиришда машкларнинг мунтазам 
ва тизимли экани катта ахамиятга эга. Бир кунда 15-20 да кика шугул
ланишга харакат килинг.

Шундай килиб, аутоген машкларни тавсия килишда шуни назарда 
тутиш зарур, уларни танлаш нафакат индивидуалликка таянади, бал
ки медитациянинг ижобий таъсирини кузатиш учун маълум вакт хам 
белгиланади. Икки хафта да во мила кундалик, машгулотлар бахалаш 
имконини беради.

Стрессларни бартараф этиш жараенида кунчилик мутахассислар, 
Ута фаоллик зарар, пассивлик ва харакатсизлик ундан хам куп рок за 
рар деб хисоблайдилар.

Хар кандай кийин ишни уддалаш мумкин, вазиятни тахлил килиб, 
масаланинг ечимнни тизимга солиш мумкин. Ифодази килиб айтган- 
да, ‘агар нима килишни билмасанг, аклингни ишлат', энг мухими уз 
диккатини ва кувватини икки йуналиш буйича таксимлашни бошлаш: 
муаммонинг еиимини топиш ва р  щютими бошцариш.

Пассив тинчлик еки уйку билан стресс ни енгиш кийинлнгини едда 
тутиш зарур. Бошка даражадаги кувват манбаини топиш зарур, маса- 
лан: уйинлар, болалар билан шугулланиш. Фавкулодда киска муддат- 
ли стрессларда оддий харакатлар: масалаи, шошмай, овкатланинг еки 
одатлагидаи купроксувни шошилмай, ичинг.

I  боб. Xatm  терш ий шак чаити ри ш  ввуны тар/и6 ки>иш
чехами in  гари концепциями
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ХУСУСИЙ В.АЛЕОЛОГИМ
Хар кандай стресгни енгиш мумкин. жумладан. зарарли одатлардан 

воз кечишда организмда руй беради ган стресс холатларидан чикиб 
кетиш мумкин. бунинг учун маълум рухий тайергарлик лозим. Ушбу 
муаммони ечиш учун куйидаги маслахатларга амал килиш фойдадан 
холи булмайди:

• Одатни узгартириш учун бутун жараенни сингдириш лозим 
ва хар кун и кичик бир ютухка эришинг. Агар 1200 калорияли асосда 
пархез килмокчи булсангиз. унда 1800 к кал дан бошланг, сунгра 1500 
к кал га ва нихоят 1200 к кал га утинг. Бундай ендашув организмда катта 
нокулайлик тугдирмайди ва бу холатни хотиржам утказиш мумкин.

- Янги одатни яратишга танлаб енлашинг. Масалан, сУнгги вактда 
спиртли нчимликларни куп микдорда истеъмол килаётган булсангиз, 
унда вакти вакти билан ичишни утказиб юборинг ва уз ахволингизни 
бахоланг. Одатда бу согликка ижобий таъсир кУрсатади ва маълум да
ражада кайфиятни кутаради.

- Ижобий хусусиятларни белгиланг, хисобланг ва тахлил этинг, 
неча маротаба муваффакиятга эришдингиз ва доим узингизни яхши 
кайфиятингизни мустахкамланг.

Рухий саломатлик энг аввало, хает сифати билан чамбарчас боглик. 
бу уз навбатида, одамнинг эътикоди, узига ишончиии синайди, инсон 
мохиятини тушуниш ва хает йулини тугри танлаш, хаетнинг энг юксак 
ва хакикий маъносини англаш, бошкача айтганда, одамнинг барча им 
кониятларини таргиб кила олиш кобилиятини англатади.

Шунинг учун рухий саломатликни такомиллаштириш катор касал- 
ликларни ва энг аввало, юрак - кон-томир касалликларини бартараф 
эти шла мухим превентив ахамиятга эга. Шу билан бирга, алокадорлик 
буйича толерантлик даражасини доимий ошириб бориш масаласи ин
дивидуал согломлаштириш дастурларига киритилиши зарур. Бунда 
куйидаги тавсияларга эътибор каратинг:

- агар мавжуд вазиятда ижтимоий меъерларга зид булмаса, хар 
кандай вактда хар бир одам узининг индивидуаллигини намойнш 
этиш хукукига эга эканини тан олиш лозим. Бирок одам уз индивиду- 
аллигини сиэга караб таклид килади еки сиз хохлагандай бажаради;

• шеригингнзии индивидуаллигига мослашишга харакат килинг, 
аксинча уни узингизга мослаштиришга урииманг. Бунинг учун бош
ка одамларни бахолаганда багрикенг булинг, уларнинг харакатидаги 
ижобий холатни ва мотнвларни инобатга олинг, шеригингизни кайта 
тарбиялаш еки узгартиришга, узингизга мослаштириб олишга урин*
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манг, бошкаларни мухокама килишга одатланманг. чумки одамлар хар 
хил табиатта эга, вазиятта караб узини намоен этади ва умумаи хает 
да во мида улар узгариб боради;

- бошка одамларнинг хатги-харакатларини. карашларини. лили 
ни мухокама этиш ва бахолашда узингиэдан мезон сифатида фойда- 
ланманг. Едда тутинг одамлар умумаи хакикатни англа шла. бахс му но 
зараларда, дид ва бахолашда рисоладагидек етук эмас;

• уз онгингизда шерикни кабул килиш еки килмаслик даражасини 
белгилаб кУйинг, бу сизга вазиятни тугри талкин этишга ердам беради:

- агар шерикни ёкимсизлигнни хис этсангиэ, у сизни асабий 
лаштирса, аввало, бунинг сабабини анйкланг, сунгра кулай хулк-атвор- 
ни танланг.

Ушбу тавсияларнинг барчаси уз-узини бошкариш ва узини назо- 
рат килиш тушунчасига киради, буларнинг барчасини умумлаштир 
сак рухий саломатликни мустахкамлашга йуналтирилган индивидуал 
согломлаштириш дастурларини тузи шла ердам беради:

1. Мунтазам равишда Узингизни тарбиялаб ва такомиллаштириб 
боринг, аввало, узингизга сунгра бошкаларга талабчан булинг;

2. Безовталик билан курашнинг энг ишончли услуби - доимий бан- 
длик хисоблаиади. Фаол ижтимоий фаолият мулокатчанлик кобилия- 
тини шакллантиради, шахснинг резервларини очишга ердам беради. 
Бошкаларга яхшилик истаги,узингизга яхшилик келтиради,емон кай- 
фиятда булишдан сакланинг, уз нафратннгизии атрофдаги инсонларга 
сочманг.

3. Агар ха то килсангиэ, дарров буи и самимий тан олинг, агар нохак 
булсангиз, тезда тузатишга харакат килинг ва бошкаларга эътиборли 
булинг. Хар бир караш нисбий, бирок хар бир нуктаи назарда хаки кат 
бор. Ишонинг, аммо ута ишонувчанлик хам тажрибасизлик туфайли 
ва шахсни изтиробга тушишига сабаб булади ва энг емони хаммадан 
хафвсираб юради.

4. Узингизни бошкаришни, Ургаиинг! Газаб, ута таъсирчанлнк, 
жахл одам хаетини издан чикаради. Вазиятни тахлил этинг, салбий 
эмоциялар манбаини топиб, уни бартараф этинг. Салбий эмоциялар ва 
ноадекват узини тутиш бу ута узини яхши кУришдир, яъни эгоизм ту
файли катор низолар келиб чикади. Энг яхши чиникиш услуби таъки- 
длаганимиздек бу бандлик ва мехнат. Узингизни сабр токатни, каноат 
каби фазилатларни шакллантиринг, арзимаган икир-чикирлар учун 
безовта булманг ва узингиздаи чикиб кетманг.

\ боб. \аст тар  mu и шак i юнтириш ва у ни тар/иб ки iu iu
челамиlu ta p u кпниепииясш
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5. Доим рдда тутиш зарурки, хар кандай узок саехатлар бириичи 

каламлардан бошланади ва хар кандай кийинчиликлар бизга сабри- 
мизни. катъиятлиликни, мардлик, жасурлик ва рухий кучимизни шакл
лантириш учун берилади. Мияни факат ижобий, эзгу фикрлар яхшилик 
кувонч, саломатлик каби истаклар билан бойитиш зарур. Хоётимизни 
фикрларимиз белгилаб беради. Си зга боглик булмаган нарсалар учун ол
диндан безовта булманг. Эртанги кунга тайергарлик. бугуиги куннинг 
юмушларини муваффакиятли бажаришдан бошланади. Бунинг учун 
сизга ижобий туртки ва далда бера оладиган оптимист одамлар билан 
к̂ п рок мулокотга киришинг.

6. Одам узини такомиллаштириш учун чексиз имкониятларга 
эга. бу имкониятдан унумли фойдаланинг. Танкиддан жигибийрон 
булманг. аксинча узингизни такомиллаштириш жихатларини ва уни 
таргиб килиш йулларини топинг.

Шундай килиб. юкоридагиларни умумлаштириб. тахлил этиб ва 
шахснинг индивидуал хусусиятлари хакида фикр юритиб. бу уз навба 
тида, нафакат хотиржам ва сифатли хаётни таъминлайди, балки юрак 
кон-томир касалликларининг хам олдини олади.
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6. Макгалли гурухлар - хаёт тарзини самарали 
шакллантириш а соси

Хаёт тарзини самарали шакллантириш учун максадли гурухлар- 
иинг киритилиши маълум гурухларнииг узига хос хусусиятларини 
белгилаш ва уларга таъсир зтишла мухим ахамият касб этади. Ушбу 
максадли гурухлар одамнинг хаёт цикли ва ривожланиш даврларини 
т?лик камраб олишини ёдда тутиш зарур. Хар бир максадли гурухлар 
Узига хос хусугиятлари ва валеологик тамойиллар (маънавий. рухий. 
жисмоний ва тиббий) оркали бир-бири билан узаро боглик булиб, 
одамнинг бутун хаёт циклининг ягона тиэимини ташкил этади.

Шунинг учун хаёт тарзини шакллантиришда максадли гурухлар 
оркали иш олиб бориш амалий ахамиятга эга ва самарали хисоблаиади.

Юкорида кайл этилганидек, хаёт тарзини шакллантиришда таъсир 
курсатиш индивидуал, гурухий ва популяцион даражаларга булинали. 
Утган булимда биз кулроктаъсир курсатишнинг индивидуал жихатла
рига эьтибор каратдик. согликни саклашнинг бирламчи бугинида хар 
бир беморнингсаломатлик микдорини аникпаш ва уларга индивидуал 
согломлаштириш дастурларини тузиш мумкин.

Гурух, ва популяцион даражада таъсир кУрсатишга келсак, бу ахали 
билан тизимли, ташкилий тарзда (гурух. Укув муассаса) ва ташкиллаш- 
маган халда (популяцион ёндашув - умумий ахали: махалла, жамоа ва 
бошкалар) амалга оширилади.

Максадли гурухлардан самарали фойдаланиш оркали ахалининг 
турли тоифаларига ижтимоий халати, еши, жисмоний холатига караб 
таъсир курсатиш хамда саломатликнинг валеологик тамойиллари, 
стандартлар ва алгоритмлар оркали уларда аник хаетий ижобий ку
никмаларни ва бутуи ахали орасида соглом хаёт тарзини шаклланти
риш мумкин.

Максадли гурухларни аниклаш оркали маълум тоифа одамларга 
уларнинг хусусиятларини инобатга олган халда, стандартлар ва ал 
горитмлардан фойдаланиб самарали таъсир утказиш мумкин, бирок 
аралаш тоифа (мисол: усмирлар ва кариялар) гурухига бундай таъсир 
курсатишнинг имкони йук.

Максадли гурухларни таснифлаб, энг кулайи уларга тартибли кет 
ма-кетликда тизимли ендашув максадга мувофик са нал ал и: ёш оила.

17 боб. ЧаксаЛм! •'уру х, tap

VI боб. Максадли гурухлар
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ
хамиладор аел, гудак бола, болалар ва усмирлар, ешлар, етук ва Урта еш, 
кекса ва кариялар.

Ушбу тасниф буйича максадли гурухларни еттитага ажратиб, энг 
аввало. хаёт тарзини шакллантириижи ёш оиладан бошлашни лозим 
топдик, чунки хали шаклланиб улгурмаган о ил ада булажак еш ота- 
оналарнинг шаклланганлик даражаси булажак фарэандлар такдирнда 
уз ифодасини топади.

Шу билан бирга, бошка максадли гурухларнинг Урни хам ёш оила
дан кам эмас. уларнинг барчаси мухим асосий хал килувчи ахамият
га эга. Шунинг учун улар биргаликда туртта валеологик тамойиллар. 
уларга хос стандартлар ва алгоритмлар асосида куриб ч и кил ад и ва Ур- 
гаиилади.

Машхур психолог Моррис Деббеснингфикри билан ифодали килиб 
айтганда: "Бизнинг хар бир ривожланиш боскичларимиз Уз кадрига ва 
ваэифасига эга. Хаетимиэ боскичларга ажратилган булсада, улар я го
на хар бир боскичда одам канчалик даражада узининг имкониятлари 
ни сафарбар эта олган булса, бу шунчалик келгуси даврларда узининг 
чукур иэини колдиради. Шунинг учуй бизда харакат кучи сифатида 
факат ижобий хислатлар колиши лозим, бунга жонли мисол келажак 
учун харакат дастурини яратиш*.

Хар бир максадли гурух билан ишлашда уларнинг узига хос хусуси
ятларини Урганишдан бошлаш лозимлигини ва хар бир валеологик та- 
мой илларн и иг (маънавий, рухий, жисмоний, тиббий) узига хос стандарт
лар билан фаркланишини едда тутиш зарур. Максадли гурухлар билан 
ишлагаида аудитория иштирокчилари билан савол-жавоб шаклида 
олиб борилган учрашувларда мухокама услуби самарали хисоблаиади.

6.1. “ Еш оила"- максадли гурухи

Оила бу - хар кандай жамиятнинг ижтимоий бир булаги хисоблана 
ди, ешларни оилага болаликдан тайерлаб бориш, уларни оила хаетига 
тайерлашда масъулият билан тизимли ендашув лозим. Бу ендашув на
факат тарбия билан, балки харбироилада ижобий хаёт тарзини, барка 
pop мухитни шакллантириш билан боглик

Факат ана шундай тизимли ендашув фаровои, бахтли ва мугтахкам 
"и.лаларни шаклланишига хамда ажримлар сонннинг камайишига 
алиб келади. Бахтли ва фаровои оилаларни шакллантириш мураккаб
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жараен булиб, валеологик (маъиавий, рухий, жисмоний ва тиббий) та- 
мойиллар буйича аник билим ва масъулиятни талаб этади.

Оила хаёти - хар кун  и. колаверса. хар соатла шугулланиш 
лозим булган иш, бу кундалик ига хар иккала умр йулдошнинг 
бир-бир лдрин и ли плат билан чукур Урганигани хамда оила ха- 
ётига ижолий ёнлагаувни талаб этади.

Оила ижтимоий булак сифатида катор мажбурият ва вазифаларни 
Уз ичига олади: ташкилий, иктисодий, валеологик, яратувчанлик, тар- 
биявий, репродуктив ва хржалик ишлари. Масалан. яратувчанликсиэ ои- 
лада гармония ва ривожланиш булмайди.

Ушбу вазифаларни барчасини мукаммал килиб, бажаришда ва ои- 
лада ижобий мухитни шакллантиришда. хар иккала оила куриш иста- 
гида булган шахслар биргаликда оиланинг вазифаларини чукур Урга- 
нишн ва тахлил этиб чикиши керак.

Оилаларнинг ухшаш томонлари, икки ёшнинг тугилиб усган мухи- 
ти. анъаналари. кадриятлари ва урф-одатлари тахлил этилади. Айник
са. муаммоларни ечишда дунёкарашларнинг мос келиши, уларнинг 
тарбия даражаси мухим ахамиятга эга.

Шу билан бирга, ёш оила куруш учун бешта омил мухим ахамиятга 
эга: жисмоний, моддий, маънавий, жинсий ва рухий омиллар.

1. Жисмоний омил жоэибадорлик, екимтойлик - бундай му- 
носиблик “юракнинг жш  этиши“ жисмоний баркамоллик ва ташки 
курииишга боглик булади. Юзнинг чиройи, кадди-комат, о воз оханги. 
хулк атвори, иутки, мимика, жестикуляция, кийиниш маданияти ва 
хатто узига хос хиди партиерда ижобий хис-хаяжон уйготади. Бундай 
хис туйгулар ишкий муносабатларнинг шаклланишига олиб келади.

Биринчи учрашувдаек жисмоний омил ка pop килиш га ундайди ва 
хает давомида узининг ижобий, хатто салбий томонларини узок вакт- 
гача саклаб колади.

2. Моддий омил - хар иккала томоннинг имкониятлар даражаси- 
ни моддий жихатдан бахолаш. Бунда хар бир оила куришга даъвогар уз 
эхтиежидан келиб чиккан хилда талаб кУяди, бу жуда юкори еки енгил 
талаблар булиши мумкин.

Ушбу омил боэор иктисоди шароитида янада кенг тарылиб бор- 
мокда. Шу билан бирга, бу омил хар бир шахснинг кадриятларни бел 
гилаш даражасндан келиб чикади.
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у М аънавий омил - ушбу омил жуфтликнинг интеллектуал-ма- 

ланий эхтиежларндан келиб чикади. уларнинг дунекараши. тарбияси, 
ички дунеси билан бахоланади.

Бу борада жуфтликнинг маънавий ривожланиш даражаси. хаетдаги 
кадриятлари мухим ахамият касб этади. Оилавий 6ахт учун зарур бул- 
гаи соглом турмуш тарзини шакллантириш маънавий. интеллектуал ва 
эстетик кадриятларга асосланади.

Оилада маънавий мухит канчалик даражада шаклланган булса, 
шунчалик даражада осойишталик, тотувлик ва мехр-окибат кучли ри- 
вожланади. бу Уз навбатида. оиланинг хотиржамлигини. баркарорлн 
гини таъминлайди.

Агар бир-бирини севувчи икки инсоннинг маънавий дунеси мос 
келсагина, улар бир бирини тулик равишда тушунади ва кУллаб-кув- 
ватлайди.

Оиланинг маъиавий хаёти бу жуфтликнинг нимага киэикиши ёки 
хайси соха эгаси экани. илмий йуналишлари ва уларнинг узига хос кад
риятлари билангина чегараланмайди, балки уларнинг бир-бирларини 
Узаро тушунишида акс этади.

Оила мугтахкамлигида маънавий дунёнинг мослиги, ички дунёнинг 
ухшашлиги. маданият даражасининг шаклланганлиги мухим ахамият 
касб этади.

Шундай холатда жуфтлик бир бирииит фикрини тугри тушунади 
ва кУллаб-кувватлайди, уларнинг бой маънавияти туфайли хаетдаги 
турли тусиклар, кийин ваэиятлардан чихиб кетиш чоралариии бирга
ликда излаб топади. Оиланинг маданияти ривожланиб юксалиб бора
ди. бу узаро муносабатларда куринади.

4. Жинсий (жинсий) бу иккала жуфтиинг интим хаетини ифода- 
лайди. Уларнинг жинсий эягиежларининг ва дунехарашларининг мос 
келиши иккнта мезон билан бахоланади:

А) Жинсий конституцияси турига караб мослиги;
Б) Жинсий мулокот турининг мослиги.
Агар жуфтлик жинсий томондан мос келмаса, бахтли ва мугтахкам 

иилаиииг шаклланиши кийин кечади, хатто ажримлар билан тугайди. 
Бирок оила фаровоилигини факатгина битта омил билан бахолаб бул- 
майдн. текнн уларнинг ахамиятини хам инкор этиш кийин.

Замонавий сексопатология жуфтларнинг жинсий томондан му- 
носиблик таълимотинн яратди. Яратилган катор наэарнялар жинсий 
якинликнн и фола этиб, баъзи кУрсаткнчларни камраб олади.
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Жинсий эхтиежни кондириш курсаткичига караб одамлар уч гурух
га булинади: кучли, Урта, нимяон.

Яна бир курсаткич бу жинсий муиосабатнинг шакли ёки турининг 
мос келишидир, бу жинсий тарбия. узаро хурмат. жуфтини каноатлан 
тира олиш, унинг дидига мос келиш, жинсий хаёт ва тарбия хакида 
тушунча ва билимга эга булиш, жинсий муносабатларнинг оила мус- 
тахкамлигидаги роли кабиларни камраб олади. 'Жинсий саломатлик' 
бу - онгли ва ижодий ёндашувни талаб этади.

Оилада гармония ва фаровон мухитни яратиш учун иккала жуфт 
бир-бирига хизикарли булиши учун, хаётдан эерикмаслик учун 
бир-бирини хохиш истакларини туигуниши ва кУллаб-кувватлаши 
лозим. Бундай билим ва тушунчалар ёшларга оила куриш га кадар ет 
казилиши лозим. Маълумки, кадимда ёзилган хинд мумтоз рисоласи 
"Камасутра* (муаллиф номи) *Ишх санъати ". ушбу рисола Уша давр- 
ларда балогатга етаетган 12-14 ёшли усмирллрни оилага тайерлаш 
максадида таркатилган.

Хозирги замондаги жинсий муносабатларга нисбатан турлича ка- 
рашлар, хулк-атвор омиллари, тарбия даражаси, ендашувлар, ахборот 
ва гайритабиий муносабатлар ешларнинг Узаро жинсий хаётида дез- 
адаптацияга олиб келади. Мазкур Ута нозик масалада юкори савиядаги 
маданий муносабатлар шаколаитирилсагииа, жуфтлик орасида мус- 
тахкам ришталар вужудга келади.

5. Рухий омил - бу жуфтликнинг рухий томондан мос келиш му- 
аммоларнни ифодалайди, яъни нафакат характер хусусиятлари, балки 
эмоционал (эхтирос) холатларини камраб олади. Рухан мослашув ва 
никохдан коникиш, узаро муносибат ва дунекараш даражасига боглик 
булади.

Узок муддатли мугтахкам муносабатларнинг шаклланиши, бир-би
рини тушуниб, кУллаб-кувватлаш, жуфтларнинг Узига хос хусусият ва 
индивидуаллигиии саклаб колиши, бурч ва ваэифаларини чукур анг- 
лаб етишида рухий омил катта ахамиятга эга.

Еш фаровон оилаии шакллантиришда валеологик ендашувларнннг 
Урни бекиес; маънавий, рущий, жисмоний ва тиббий тамойи.чларни 
татбик эти шла стандартлар белгилаб олинади ва улар популяцион ва 
мотивацион алгоритмлар асосида хаетга татбик этил ад и. Макс ад фа 
ровон, мугтахкам еш оилаии шакллантиришдан иборат.

Маълумки, сунгги ун Йилликда согликни саклаш тизимида касаллик 
ларнн ташхислаш ва даволашда стандартлар ва протоколлардан фой-

1/ боб. М аксаАш  гурух tap
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даланиб келиимокда. Бунлай замонавий ендашув шифокорни купол 
хатоликка йул куйншлан асрайдн десак, муболага булмайди.

Стандартлар
Бу - хаёт тарзини шакгтантиришда кУлланиладиган меъерий ме- 

эонлар (эталон, норма, курсаткич). Шу билан бирга, ушбу ибора агар 
клиник характердаги даволаш стандартларига солиштирилса, баъзи 
саволларни хам келтириб чикариши мумкин. Хар иккала холатда хам 
чеъёрга интилиш максади етади ва кандай килиш керак? - деган са
волга жавоб беради. Буларнинг бирида касаллик, иккинчисида сало
матлик, яъни етуклик хакида фикр юритилади. Шунинг учун мазкур 
ибора уз Урнига тулик мос келади, баъзан стандарт Урнига мезон деб 
аталади.

Замонавий валеологик тамойилларга оид стандартлар о ил ада 
соглом турмуш тарзини кандай килиб, шакллантиришни Ургатади, 
яъни одамда согликни кандай саклаш ва мустахкамлаш механизмла- 
рини Ургатиб, Уз саломатлигига масъулиятни шакллантиради.

6.1.1. "Еш оила" максадли гурухига оид маънавий тамойил
Биз маънавий тамойилнинг хаёт тарзини шакллантиришдаги Урни 

ва ахамиятини юкоридаги булимларда батафсил кУриб чикдик, шунинг 
учуй асосий вазифамиз ушбу тамойилга оид стандартларни белгилаш- 
даи иборат. Еш оила максадли гурухининг маънавий тамойилига оид 
стандартларга куйидагилар киради: билим, мехнатсеварлик, савия, дунё 
караш, маданият, эзгуликка интилиш. хулк, одоб, масъулият.

Ушбу стандартларга тарбия жараенида болалик давриданок инти- 
либ бориш, шахсни шаклланиш жараёни ва ёш оилани яратиш каби 
масъулиятли даврларда санаб утилган стандартларга риоя тгиш зарур. 
Максадга эришиш йулида мазкур стандартлар популяцион алгоритм- 
лардан фойдаланган холда усмирлар, ешлар орасида хаетга татбик 
ггнлади, жамиятда фарзандларимизни тизимли, максадли ва бос кич 
ма-боскич тарбиялаш жараени шаклланади. Ижобий натижаларга эри- 
ш и шла давлат, жамият, иодавлат ташкилотлар. сиесий ииститутлар ва 
таълим чулссасаларини ушбу жараен га жалб тгиш максадга мувофик 
Болалар богчасидан бошлаб мактаб. коллеж, лицей, ОТМлар ва жа- 
моат ташкилоти сифатида махалла оилани шаклланишида бевосита 
иштирок этади.
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Uly билан бирга, ешлар орасида ижобий стандартларни шаклланти
риш халкимизиинг менталитет, тарихий миллий кадриятлари хамда 
аждодлардан авлодларга утиб келаетган хар бир оиланинг узига хос 
анъаналари ва урф-одатларига асосланади. Аждодлар меросини кадр 
лаш ва таргнб килиш ёшлар тарбиясида мухим ахамият касб этади. 
Албатта ёшлар орасида маънавий тамойилга оид стандартларни шакл
лантириш етарли даражада мураккаб ва куп киррали. оиланинг мус- 
тахкам анъаналари, атроф-мухитдаги вазият доимий тарзда тафаккур- 
ни шакллантириб боришни талаб этади.

Мамлакатимизда ешларнинг маънавий тарбиясига алохида эъти- 
бор каратилали Нафакат маънавият ва маърифат масалалари буйича 
яратилган муассасалар фаолият юритади, балки катор Камолот НИХ. 
Хотин-кизлар кумиталари. махдлла сиёсий инстнтути, 'Оила* мар- 
казлари каби жамоатчилик иодавлат нотижорат ташкилотлари ёшлар 
маънавиятини шакллантириш масаласини устивор йуналиш этиб бел- 
гилаган ва бу борада масъул шахслар фаолият юритади.

Юкорида айтиб Утилган барча фикрлар ёшлар орасида маънавият - 
ни шакллантиришга самарали таъсир этишнинг популяцион алгоритм- 
ларини уз ичига олади. Кайд этганимиздек, мотивацион алгоритм таъ
сири индивидуал ва гурух даражасида самарали хисоблаиади. Бу аник 
*ишонтириш механизмлари* оддий жараен эмас, шахснинг шакллани- 
IIIида бир неча боскнчларни Уз ичига олади. Мотивацион алгоритмда 
барча стандартлар билан бирданига иш олиб борилмайди, аксинча 
битта стандарт боскичма-боскич кУриб чикилади.

Масалан, еш оилага мансуб маънавий тамойилдан битта ’тамим 
ва билим' стандартини танлаб оламиз. Юкорида кайд этилганидек, 
мотивацион алгоритм куйидаги боскичлардан иборат: ахборот - мо
тивация - ишонтириш - билим - куникма - хулцни узгартириш - цает 
тарзини шакьчантириш.

Маълумот - бу биз киритмокчи булган стандартга берилган таърнф.
Бнрннчн боскич - ахборот бериш
Таълим - умумий ва махсус билимларни эгаллаш, амалий куникма

ларни шакллантириш ва бажариш, бнлиш, англаш кобилиятининг ри- 
вожланиши, тафаккурнинг, дунекарашнинг бойиши ва амалий хаетга 
тайергарлик махсус дастурлар асосида таълим муассасаларида еки Узи 
мустакил Урганиш жараенида шаклланади. Ушбу стандартнинг маэ- 
муи-мохиятнни индивидуал ва гурух даражасида тушунтириш лозим.

I / боб. Максадли гурух iap
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Мккиичи бос кич Мотивация - таълим стандарт* еш оила учун 

нима беради? - деган саволга жавоб беради.
Мотивация (туртки бериш) - бу одамни харакатта келтирувчи эмо 

ционал холат. Мотивацияни икки даражага булиш мумкин: саклаш ва 
эришиш мотиванияси. Саклаш мотивациясиплн одам купинча фойда 
лаиадн ва бу эмоционал холат узок муддатли рухий куч талаб этмай- 
ди. бунда фаоллик паст булиб. мавжуд нарсаларни саклаб колишга ха- 
ракат килинали. Эришиш мотивацияси куп микдорда эмоционал куч 
ва кузланган максади га эришиш учун фаоллик талаб зпгади. Хар икка
ла сацлаш ва эришиш мотивациячарини амалга ошириш учун аввало. 
одамнинг Уэйда ички мотивациядан фойдаланиш лозим.

Биринчидан. сифатли фаолият учун ички рухий кучни шаклланти
риш (мен бу вазифани аъло даражада бажараман).

Иккинчидан, Vi ид а бурч туйгусини, биринчи навбатда, уз олдида 
жавоб га рликни шакллантириш (айтдим-бажараман, уз сузимга жавоб 
бераман).

Учинчидан, энг мухими, бу охирги натижани куриш ва онгли ра
вишда унга тезда эришиш га интилиш. Келгусида нима олиш мумкин- 
лигнии олдиндан кура билиш (маълум харакат натижасида шунга эри- 
шаман).

Агар ушбу учта таркибий йуналиш 'таълим* стандартининг мохия- 
тиии белгиласа, унда ички мотивация бор дейиш мумкин ва бу эришиш 
мотивациясини рУебга чикарали. Алгоритмнинг мотивация боскичида
* таълим * стандарти бизга нима беради? - деган саволга жавоб берамиз.

Биз таълим олиш оркали нималарга эришамиз: атрофдагиларнинг 
эътирофига, жамиятда р  мавкеига, муваффакиятли Укчш, фаровон 
оила. юкори маошли иш ва ницоят р  имкоииятларини трик таргиб ки
лиш мумкин булган сифатлц xflem.

Учинчи. "ишонтириш" боскичи - маънавий тамойилнинг "таъ
лим* стандартини Урганишда. биринчи навбатда, таълим туфайли биз 
оладиган манфаатларни туликанглаб етиш лозим. Сунгра таълим оли- 
шимиэга нима халакит беради? - деган саволга жавоб излаймиз.

Ишонтириш - маитикий фикрларга асослаиган сузлар оркали 
таъсир этиш услуби сифатида ифодаланади. Муваффакиятли ишон
тириш одамда вазиятга бошкача караш ва ендашишни шаклланти- 
ради. дунекарашнн кенгайтириб хулкни ижобий тарафга уэгаришига 
асос яратадн
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Ишонтириш берилган ахборот ва гояни тахлил этиш ва бахалаш, 
мантикий фикрлаш жараенида такомиллашиб боради. Ишонтириш 
маълум вактни талаб этади, турли ахборотлар ва нотиклик санъати- 
ии ишга солиш бир зумда самарасини кУрсатади. Ишонтириш услуби 
илмий йуналишда хам таълим-тарбия жараенида хам мухим ахами
ятга эга. 'Таълим” стандартини мухокама килиш жараенида шунга 
эьтибор каратиш лозимки, хамма хам бирлай таълим олишга ижобий 
карамайди. Бунинг сабаблари бор албатта: дангасалик, эринчоклик 
айникса, аксарият ёшларга хос, иктисодий кийинчиликлар, вактни 
бехуда сарфлаш, бетартиб хаёт тарэи < эхтиросли уйинлар, компьютер- 
мания, алкоголизм, чекиш, гиехвандлик ва бошкалар).

Бундай ендашув нафакат ешларнинг таълимга булган муносабати- 
нинг механизм ва сабабларини очиб беради, балки таълимнинг ёшлар 
хаетидаги урни ва ахамиятига ишонтиради.

Туртинчи бос кич - 'Билим ' - бу алинган ахборотларнниг. яъни 
назарий билим ва туигунчаларнинг инсон тафаккурида намоён булиши.

Албатта олдинги боскичлар жараени натижасида амалий ахами
ятга эга булган тушунча ва билим инсон тафаккурида пайдо булади. 
Шундай килиб, ‘таълим* стандарти тингловчи тафаккурида максадга 
эришишнинг ягона йули сифатида колиши лозим. Билим олиш амалий 
кун и км а га айланиши учун хар кун и одам кам ид а 2-3 соат турли соха- 
га оид китобларни мутоала килишни, алинган маълумотларни тахлил 
этишни одат килиши лозим.

Бешинчи боскич - куникма бу такрорлаш туфайли шаклланган 
ва автоматлашган даражага етган харакат. Хар кандай харакат услу
би аввалига мустакил, кенгайтирилган ва онгли тарзда амалга ошади. 
сунгра куп марта такрорлаш туфайли уэ-узидан автоматлашган тарзда 
бажариладиган харакатга айланади.

Куникма адатдан фарк килади, у маълум шароитларда фаоллашув 
характерига эга эмас. Куникмаларни шикгчантириш — бу машкларни 
бажариш йули билан эришиладиган жараеи (максадли, махсус ташкил 
этилган.такрорланадигаи харакатлар). Машкларни такрорлаш эвазига 
харакат услуби такомиллашади ва мустахкамлаиади. Одам харакатни 
бажаришни бошлайди, бу хакда олдиндан уйламайди ва бу учуй мах
сус тайергарлик курмайдн, айнан шундай харакатлар куникмаларнинг 
салмогини белгиловчи кУрсаткич хисоблаиади. Куникмалар шакллани- 
ши хисобнга харакатлар тез ва аник 6ажарилади, ривожланишга. янги 
билим ва куникмаларни билишга диккат жамланади. натижада мавзу-

Г/ боб. Максадли .'урух хар
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яарни хлаб копии, шеър едлаш. хотирани мустаххамловчи машклар. 
ммтихонга тайергарлик ва бошкалар шаклланади. Буларнинг барчаси 
мотивацион алгоритмининг куникмани шакллантириш боскичи ама 
лий ахамиятга эга эканлигмни кУрсатади. Шунинг учун ’таълим’ стан- 
лартини куриб чикишла шунлай хулосапа келамиз. ушбу стандартнинг 
ахамиятини тафаккурни ривожлантириш нуктаи назаридан. ёш оила 
максадли гурухи чукур англаб етади.

Кейинги боскич хулкнинг узгариши билан боглик.
Олтмичи боскич - “Хулкнинг узгариши"
• Хулк - тушунчаси бу мухит билан узаро хамкорлик жараени бу

либ. унга мослашиш максалила фаол узгариб туриши билан ифодала- 
нал и. ’Таълим’ стандартига нисбатан хулкнинг узгариши - бу инсон 
онгини фаол шакпланиши ва билимларни фаол узлаштиришга хара- 
катнинг бошланиши. яъни хулк таълим олишга нисбатан ижобий то
монга Уз га рад и. Чунки алинган билим ва эгалланган маълумот асосида 
хаетда уз яшаш сифатига эга булиш, турмуш тарзини шакллантириш. 
хает сифатини таъминлаш, бунинг барчаси хулк-атворда намоен була
ди. Мотивацион ал горит мда сунгги боскич хаёт тарзини шаклланти
риш хисоблаиади.

Еттинчи боскич - ’Турмуш тарзини шакллантириш»:
Барча сайъ-харакатлар охир-окибатда уз саломатлигига масъулият

ли муносабатни шакллантиради.
Еш оила максадли гурухига маънавий тамойил буйича алинган 

‘ маътумот, билим* стандартини мотивацион цикл буйича хаетга ту- 
лик татбик этиш, шахснинг еки бутун максадли гурухнинг хулк-атво- 
рини узгартиради ва унинг турмуш тарзига айланади.

Еш оила максадли гурухининг маънавий тамойилига оид ‘Таълим’ 
стандартини мотивацион алгоритм асосида кУриб чикиб, шундай ху
лосага келдик, барча максадли гурухлар, уларга хос тургта валеологик 
тамойил ва стандартланинг бир бири га ухшашлиги табиий албатта, 
бирок танланган стандартнинг ахамияти инсон мохиятига боглик.

Кискача айтганда, мотивацион алгоритмнинг мохияти: “Мияда/и 
чи/чпиктрни алиб ташлан/, фикр лар \аракатга Утиши, харакат
лар на - турмуш тар т/а айланиши лозим".
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6.1.2. ‘ Еш оила' макгалли гурухига оид рухий тамойил

Хаёт тарзини шамлаитиришла рухий-эмоционал тамойилнинг 
роли ва хусусиятларини юкорида куриб чикдик. 'Ёш оила" максадли 
гурухига о ил рухий тамойил стандартлари куйидагича булиши мум
кин: чидамлилик, сабр-тоцат, жонкуярчик, семи туйгулари, одобахлок 
хушмуамилалик, садокат, вафодорлик, мардлик, жасуряик, кач тарин- 
лик, нозиклик, макс ад сари интилиш, ирода кучи.

Популяцион алгоритм рухий тамойил бевосита маънавий тамо- 
йилга чамбарчас боглик булиб, у ёшлар тарбияси ва бутун таълим да- 
ражасини белгиловчи омил хисоблаиади.

Шу билан бирга, фаровон оилани шакллантиришда энг мухим 
омилларлан бири бу жуфтликнинг рухий томондан бир-бирига мос 
келишидир. Валеологик амалиёт иуктаи назарлан, оила куришга карор 
кабул килган ёшлар албатта маълум вакт ла во мила учрашиб юриши 
тавсия тгилади, чунки улар бир-бирининг ички дунёси ва индивидуал 
хусусиятларини Урганишн лозим. Шу билан бирга, оила куришдек масъ
улиятли карор кабул килишдан олдин психолог маслахатини олиш, 
оилага рухий тайёргарлик куриш жараёнлари жадал ривожланиб бор 
мокда.

Шунинг учун популяцион алгоритм куйидаги йуналишлар буйи
ча олиб борилади: рухий томондан мос келиш - психолог маслахати; 
ешларни оилага рухий жихатдан тайёрлаш дастурларини таълим тизи- 
мига киритиш; жинсий тарбия ва жисмоний интим Узаро муносабат- 
ларда маданиятии шакллантириш.

Мотивацион алгоритм буйича иш олиб бориш 7-боскичга асос- 
ланади. Масалан, *ёш оила* максадли гурухида рухий тамойилга оид 
*Сабр бардош*, (толерантлик) стандартини оламиз. Аввало, сабр-бар- 
дош (толерантлик) хакида тушунча, ахборот бериш лозим.

Биринчи боскич, “маълумот" габр бардош (чидамлилик) - бу бо
шка хаёт тарзига, хулк-атвор, урф-одатлар, хиссиётлар, фикрлар, гоя- 
лар, эътикодга чидам билан муносабатда булиш. Сабрсизлик одамда 
турли муаммоларга олиб келади. Айникса, ижтимоий хаётиинг бир 
булаги булган оила куришдек масъулиятли вазифани бажаришда са- 
бр бардош жуда зарур.

Иккинчи боскич, 'мотивация* сабр бардош оилавий хаёт учун 
мухим ахамиятга эга эканини тушунтириш лозим. Сабр-бардош 
одам га нима беради? - деган саволга жавоб бериш учун аввало. маъ-

IУ  боб. Максадли гурухлар

230



х у с у с и й  h i  it:a к и п я

дум омилларга тътиборимизни каратамиз: узаро хурмат. бир-бирини 
тушуниш мухити ва оилада трик гармония шачгюнганлиги.

Оклада "сабр бардош* стандартни пайдо килиш ва ривожлаити- 
рнш учун аввало. узини мотивация килиш лозим. Бунда ушбу стан
дарт сизга нима беради? - деган саволга биргалашиб, жавоб топамиз. 
( лбр бардошга эришиш мумкин. кандай килиб? Албатта. одам Узида 
бурч масъулиятини хис эгса. буни бутун тафаккуридан утказса ва тах
лил килса. аввало. узининг отлилаm масъулият келгусида максадга 
зришиш жараенини тезлаштиради.

Учинчи боскич. “ишонтириш" сабр-бардош туфайли оилага кела- 
лиган ютуклар тахлил этиш жараенида бу фазилатни оклада шакллан
тиришга халакит берувчи омиллар Урганиб чикилали

Оилада сабр-бардошнинг ахамиятини белгилаб олдик, бу оила
вий муносабатларда тулик гармонияга олиб келади. Бирок оилавий 
мухитда сабр-бардошнинг етишмаслигига куп сабаблар бор. Тарбия 
даражаси, рухиятни мос келмаслит, эгоизм, хаетий куникмаларнинг 
шакгланмаганлиги буларнинг барчасини максадга эришиш йулида 
тугрилаш, изга солиш мумкин.

ТУртинчи боскич, “билим" мотивацион алгоритмнинг юкорида 
ги боскичларида еш оила тимсолида рухий тамойилга оид сабр-бар
дош стандартини мухокама тгиш жараенида инсон тафаккурида би
лим пайдо булади. Бу уз навбатида, индивидуал ва гурух даражасида 
сабр-бардош тушунчасини шакллантириш хакида фикрлаш жараени 
нинг бошланишига асос булади. Мазкур бичимлар амалий ахамиятга 
эга булиши ва индивидуум еки бутун гурух о и гида мухрлаииб колиши 
лозим. Шундай килиб, сабр-бардош стандарти инсон он гида максадга 
эришишнинг заруриятн сифатида шаклланиши лозим.

Бешинчи боскич, “куникма* амалий ахамиятга эга кием сифати 
да хаетга сингдириш учун сабр-бардош стандартини хаетий кумикма- 
га айлантириш лозим. Юкоридаги боскичларни инобатга олиб, ушбу 
стандартни батафеил мухокама килар эканмиз, умуман сабр-бардо 
шга эришншни кандай аматга оширамиз? - деган Уринли савол туги- 
лади. Хар бир инсон сабр-бардош куиикмаларини узининг яратган еш 
оиласига нисбатан ва якииларига муносабатда шакпаитириб бориш 
ни оаатта айлантириш лозим. Одам Узининг умр йулдошига нисбатан 
сабр- бараошли муносабатда булса. шундатна оилада узаро хурмат ва 
хар кандай хаетий ваэиятларда хам бнр-бириии тушуниб кУллаб кув 
ватлаш мухити вужудга келади.
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Олтинчи боскич, хулк доимий такрорланиб турадиган харакат
лар (куникма) натижада хулкни шаклланишига олиб келади. Оилада 
сабр-бардош стандартини шакллантириш борасида килаетган ури- 
нишлар албатта мавжуд шароитларга мосланишини кучайтиради ва 
хулкнинг ижобий томонга шаклланишига сабаб булади. Шуни елда 
тутиш зарурки. хулкни узгартириш эмас, балки уни шакллантириш 
хакида фикр юритаяпмиз, бу уз навбатида. фаровон оила яратишнинг 
зарурати хисоблаиади.

Кттинчи боскич, хаёт тарзини шаклланиши хулк-атворнн са
бр-бардош нуктаи назаридан шакллантириш хаёт сифатинн оширади 
ва у оилада соглом хаёт тарзини шаклланишига олиб келади.

6.1.3. "Еш оила” максадли гурухига оид жисмоний тамойил
Жисмоний тамойилга оид стандартлар куйилагича: жисмоний 

баркамолликка интилиш ва ешларнинг жисмоний саломатлиги.
Жисмоний тайёргарликнинг популяцион алгоритми спортга булган 

кизикишии бол ал и клан ривожлантиришга асосланали.
Ешлар албатта узларининг жисмонан баркамол етук даражага 

эришишига интилиш и лозим, бу нафакат жисмоний саломатликни 
таъминловчн омил сифатида намоён булади, балки фарэандларини 
тарбиялашда уларга ибрат булиш хамда вактдан режали ва самарали 
фойдаланиш имконини беради.

Мамлакатимизда куплаб спорт иншоотлари, спорт майдоилари ва 
сузиш хафзалари курилган, махсус 'Болалар спортини ривожлаити- 
риш фонди* яратилган булиб, бу борадаги олиб борилаётгаи ишлар бе- 
восита Президентимиз назорати остида амалга ошириб келинмокда. 
Амалга оширилаетган сай-харакатларнинг натижаси ёшлар орасида 
жисмоний кУрсаткичларнинг ижобий томонга узгараётганини курсат 
мокда. Бизиинг асосий вазифамиз а хат и орасида ва оилаларда жисмо
ний тарбия ва спортнинг ахамиятини ошириш. Афсуски, жисмоний 
тарбия ва спорт билан мунтазам шугулланадиган о ил ал ар сони анча 
кам, шунинг учуй бу муаммо устида барча даражада жамият ва бутун 
давлат микесида иш олиб бориш зарур.

Популяцион алгоритмларга куйидагнларни кнритиш мумкин: 
жисмоний баркамолликка интилиш буйича такшм тизимини такомил- 
лаштириш ва спорт тушунчаси ва куникмаларини богча ва мактабдан

VIбоб. 4anfttA.iu.ypyx.iap
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бошлаб кейинчалик укув муассасаларида давом эттириш; оилаларни 
жисмоний тарбияга цизицтириш ва фааллигини ошириш учун ОАВ орка
ли мунтазам спорт ва жисмоний тарбияни таргиб этиш; оичаларни 
спорт ва жисмоний тарбияга оммавий жалб этиш тизими ва шароит- 
ларини келгусида янада такомиллаштириш.

Мотивацион алгоритм, юкорида кайд этилганидек, одамнинг 
биорухий-эмоционал табиатини ва хаетий эхтиёжларини инобатга 
олган холла амалга оширилади. Шунинг учун 'жисмоний баркамол
ликка интилиш' ва 'жисмоний саломатлик* каби стандартларни мухо
кама килаётганда. буларнинг ахамиятини хаетий эхтиёжлардан келиб 
чикканлигини тушунтириш зарур, ушбу стандартларсиэ тУлаконли фа
ровон бахтли оила булмайди. Одамнинг биорухий ижтимоий табиати 
кандай булишидан катъий назар, мазкур стандартларнинг ахамияти 
ахборот бериш оркали онгига етказилиши лозим. Маълумки, ушбу ал
горитмнинг навбатлаги бос кич и - мотивация, уз эхтиежларини кон- 
дириш билан боглик холда фаолиятга туртки беради. *Бу нима бера
ди?* - деган саволга жавоб бериш оркали ундайди: хаёт фаолиятининг 
аник ижобий тизими; согломлик ва кутаринки кайфият; оилада фаро- 
вонлик ва Узаро тушуниш; жамиятда ва и шла муваффакиятга эришиш; 
ташки куринишнинг гузаллашуви; иктисодий ютуклар ва бошкалар.

Ишонтириш боскичида жисмоний тамойил стандартларининг 
фойдасини туликанглабетишн ва мотивация жараёнини кучайтириш 
лозим.

Шунинг учун жисмоний юкламаларнинг фойдаси хакида хар 
доим хам ижобий фикр эшитмаслигининг сабаби нимадалигини тах
лил этиш зарур. Сабаблар албатта турлича булади, шулардан энг куп 
таркалгани: дангасалик, индивид ёки бутун оиланинг хаётфаолиятида 
тизимнинг йуклиги. * \

Сабабларни тугри тахлил этиш куриб чикилаетган стандартга ижо
бий таъсирини курса тиши, яъни онгли равишда ушбу стандарт хакида 
билим, сунгра унга эхтиёж пайдо булиши мумкин.

Шунинг учуй ‘жисмоний баркамол булишга интилиш* ва "жисмо
ний саломатлик* стаидартлари максадга етишнинг мухим омили си
фатида одам он гида мухрлаииб кол шин зарур.

Ялоима - бу боскичла маълумки, алинган билиылар амалиетга 
татбик, этичади, бу ха аник хатти царакатларни бажаришда намоен 
булади.
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Бу куйидаги тарзда утказилади: назарий ендашувлар буйича хар 
бир иштнрокчииинг фикри (билими. аргументлар) тингланади ва ушбу 
стандартларнинг ахамияти хакида кайта богланиб (тушунча. узлашти- 
риш), фикри аникланади. Олинган ахборотларнинг назарий ва амалий 
ахамияти солиштириб курилали ва олдиндан хулкни узгариш меха 
низмлари (куникма) белгиланади. Хар бир вазиятда *бу менга нима 
беради?”- деган савол берилади

Мотивацион алгоритмнинг асосий максади охир-окибатда ижобий 
хулкни шакллантиради. бу Уз навбатида, бутун хает тарзининг шаклла
нишига олиб келади.

Урганилаёттан стандартларга асосан, хулк фаол ва онгли равишда, 
жисмоний машкларга хамда жисмоний саломатликни мустахкамлаш - 
га йуналган булиши лозим.

Шундай килиб, жисмоний юкламаларга йуналтирилган хулк-атвор 
хаёт тарзининг шаклланишига, яъни саломатликка асос яратади.

6.1.4. 'Еш  оила' максадли гурухига оид тиббий тамойил
Шубхасиз, оила тиббий нуктаи назардан, тулаконли соглом булиши 

лозим.
Яна бир бор эслатиб Утамиз, ЖССТнинг берган тушунчаси буйича 

"саломатлик - бу факат касалликлар ва жисмоний нуксонларнинг йук
лиги эмас,балкитуликжисмоний. рухий ва ижтимоий фаровонликлир".

Бутун ахолининг ва еш оилаларнинг соглом булиши куп жихатдан 
куйидаги омилларга боглик:

- одамнингбиологик ва исихологик хусусиятлари (наел,тана тузи 
лиши типи, темперамент, марказий нерв фаолиятининг тури ва бош
калар);

• табиаттаъсирлари (иклим.об-хаво, фюра, фауна, жой ва бошка
лар), атроф-мухит холати - экология;

• ижтимоий-сиёсий омиллар;
• согликни саклаш, тиббиёт фани ва тиббий хизматнинг холати;- 

ушбу мухитда яшаетган одамнинг хаёт тарзи.
Куриб чикилган тамойилларнинг барчаси тиббий тамойилиинг асо

сий муаммосини ечишга каратилганлигини ёдда тутиш зарур: уз сало 
матлигнга масъулият энг асосий валеологик тамойил хисоблаиади ва 
ижобий хаёт тарзини шакллантиришнннг асосини ташкил этади.

I / iк>n. Чаьса/Уш .ypyx iap
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

Шунинг учун тиббий тамойилнинг асосий стандартлари: ’Уз сало- 
матлигига масъулият’ ва ’Уз саломатлиги ва касалликлари тутрисила 
пилим га эга булиш’, ’ репродуктив ва жинсий саломатлик*, ’соглом
овкатланиш’.

Популяцион алгоритмлари оила кури шла н олдин ешлар, энг 
аввало. Уз саломатлигига тътиборни кучайтириши ва никохдан ол
дин тиббий куриклан утиши лозим. Согликни саклашнинг бирламчи 
бугини ва ФХДЕлар томоиидаи бериладиган хужжатларнинг ишончли 
эканига масъулиятни ошириш бир томондан булса, иккинчи томон- 
лан.УАШ (оила шифокори)лари ешларда учрайдиган касалликларнинг 
олдини олиш хакида маслахатлар ва тавсиялар бериши лозим. Попу
ляцион ллгоритмни амалга ошириш механизмида Саломатлик инсти- 
тутининг роли бекиес, ахти орасида ёш оила куришга интилаётган 
ешларни оилага тайёрлаш, дунёкрашини кенгайтириш, уларда сало
матлик хакида тушунча уйготиш билан бирга, ’Уз саломатлигига ма- 
съулият'ни шакллантириш каби мураккаб вазифани амалга ошириш 
мазкур ташкилотиинг масъулиятиии янада оширади.

Оила анъаналари хам популяцион алгоритмнинг энг мухим жихат- 
ларидан бири хисоблаиади, саломатликка ижобий муносабат, сог
ликни саклаш ва мустахкамлашга килинадигаи сайъ харакатлар, 
жисмоний фаоллик, табиий махсулотлардан истеъмол килиш соглом 
овкатланиш анъанаси, узаро иззат-хурмат, хотиржамлик ва хамжихат- 
лик авлоддан авлод га утиб келаверади. Хает тарзига бундай ендашув 
ешларга ибрат булади.

Мотивацион алгоритм хар доимгидек, боскичма-боскич ахборот 
беришдан бошланади. Хар бир шифокор саломатлик хакида уйлайди 
ва уз саломатлигига масъулият билан ендашув хакида тушунча беради. 
Албатта юкоридаги тамойидлар буйича айтилган энг асосий ва муцим 
тюндарт "9з саломатлигига масъулият ~ни шаклчантиришга 
йуналтирилган барча фикрюрни ахборот бериш жараёмига кири- 
тиш лозим.

Иккинчи боскич, мотивация яна бир маротаба саломатлик ва 
касалликтар хакидаги билимлар бизга нима бериши хакида эслатиб 
Утамиз. Ку йидаги нборани едга олиш Уринли булади: ’Саломатлик - бу 
хаммасн эмас, бирок колгаи хаммаси саломатликсиз хеч иарса эмас 
Худди ана шундай ёндашувлар асосида индивидуал ва гурух даражаси
да мотивация килиш, хар доим оилада саломатликнинг мухимлигиии,
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жумлалаи. репродуктив саломатлик иуктаи назаридан хам тушунти- 
риш максадга мувофик.

Учинчи боскич. ишонтириш маълумки, бу онгли эхтиеж. яъни са
ломатлик ва ушбу масаладаги билимларга булган табиий эхтиеж.

Куриб чикилган тамойиллар маълум даражада тиббий тамойилнинг 
ахамиятини англашга ердам беради. лекин яна бир маротаба ешларга 
Уэ саломатлигига масъулиятли булишига нималар халакит беришини 
куриб чикиш лозим. Энг куп халакит берувчи сабаблар: хаетий куник
маларни шакллантириш тизимининг йуклиги; хаёт тартиби. усули 
нинг шаклланмаганлиги. дангасалик, масъулиятсизлик каби иллатлар- 
ни бартараф этиш устида ишлаш зарур.

ТУртинчи боскич, билим маълумки. Уз саломатлигига масъулият - 
нинг зарурлиги инсон тафаккурида аник намоен булиши лозим. Нима 
килиш керак?- деган саволга жавоб топ и шла уз саломатлигига муно- 
сабатнинг югук ва камчиликзари мухокама килинади. хар бир моти
вацион омил тахлил этилади ва албатта тингловчи (гурух) канчалик 
даражада ушбу стандартни тушунганлигини билиш учун у билан кайта 
ал ока Урнатилади.

Бешинчи боскич, куникма кУриб чикилаетган стандартларнинг 
амалий томоиини белгил.ни лозим. Бу менга нима беради? - деган са
волга жавоб бериш жараёни бошланади, саломатлик одамга нима бе
ради - жамикн имкониятларнинг барчасини, шундай экан, мухокама 
этиш шарт эмас. Шунинг учун келгуси боскичга утиш Уринли. Олдин 
куриб чикилган боскичлар келгусида хулкнииг ва хаёт тарзининг 
шаклланишига (амин яра тал и ва уз саломатлигига масъулиятли бу
лиш каби ижобий хаёг тарзига асос солади.

Шундай килиб, "Еш оила" максадли гурухи хакида батафсил фикр 
юритиш, фаровон оилани яратишда валеологик еидашувларнинг анча 
мураккаб эканини англаб етишга имкон беради.

Максадли гурухларга таъсир курсатишнинг тамойиллари ва замо
навий ёндашувлари ахолининг барча катламларига самарали таъсир 
этиш хамда жамиятда тизим ва мантикий исботланган тузилма яра
тиш имкониии беради.

Шунинг учуй буларни кабул килиш маълум даражада мураккаб бу
лишига карамай. шифокорлар аввало, узлариии ва якинларини хамда 
келажакда жамиятнн шакллантириш учуй ушбу услубларни албатта 
Узлаштиришн ва билиши зарур.

I l  боб. ЧаксаО  iu  .yp yx iap
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

Юкорида кайд зтилганидек максадли гурух билан ишлашда аввало, 
ушбу гурух хакида батафсил маълум от берилади.

Хомиладорлик - бу хар бир аёлнинг хаётидаги бетакрор ва жуда 
масъулиятли давр хисоблаиади.

Хомиладорлик лаврида аёл шахе сифатида шаклланади, унинг ген- 
лгрлик ва шахсий хусусиятлари очилади, жинсий холати ва тана тузи- 
лиши Vt га ради. Шу билан бирга, касбий махорати хам ортиб боради.

Ушбу даврда аёлда рухий физиологик кучнинг ортиши соглом 
бала тугилишини ва аёлнинг рухий-жинсий томондан улгайишини 
таъминлайди. Хомиладор аёл оналик даврига хар томондан тайёрлана 
бошлайди

Хомиладорлик табиий ва физиологик жараён булиб, узига юко
ри диккат-зътиборни талаб этади. Бу даврнинг узига хос биологи к ва 
ижтимоий ахамияти шундан иборатки, нафакат аёл соглом фарзанд 
кутал и, балки бутун жамиятга соглом авлод керак.

Хомила пайдо булиш жараёни жуда мухим ахамиятга эга эканлиги- 
ни алохида кайд зтиш зарур.

Кадимги тавсияларда: "болани пайдо килиш яхши ва кутаринки 
кайфиятда, аёл ва эркакнинг жисмоний ва рухий саломатлиги юкори 
даражада, касаллик аломатлари булмаган холатда амалга оширилиши 
лозим' эканлиги уктириб утилган.

Бундай куринадики, соглом ва етук боланинг тугилиши нафакат хо
миладор аёлга нисбатан диккат зътиборда булишга, балки хомилани 
пайдо булиш жараенига хам кул жихатдан боглик эканини назарда ту
тиш керак.

Боланинг тез-тез касалланиши, инжиклиги, йиглокилиги, юкори 
кУзгалувчан еки аксинча Ута пассивлиги айтиб утилган холатлар билан 
боглик булиши зхтимолдан холи эмас.

Хомиладорлик белгилари: хайзнииг тУхташи. кукрак безларининг 
капалашиб огриши, тонги кунгил айнаш, толикиш аломатлари. Ушбу 
белгилар аелнинг хомиладорлигидан далолат беради. Демак, бу давр 
да хулк-атвор ва турмуш тарзини ижобий томонга узгартириш тавсия 
килинади.

У|бекистонда сунгги йиллар нчила оналарнинг репродуктив сало
матлигига алохида эьтибор каратилмокда. Согликни саклаш тизими-

6.2. “ Хомиладор аёл' максадли гурухи
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даги бу борадаги ислохотлар устувор этиб белгиланган. Хомиладор аёл 
узлуксиз равишда скрининг ва перинатал марка гларнмнг назоратида 
булади. Бу сайъ-харакатларнинг барчаси республикада оналар ва бола- 
лар улимини камайишига олиб келди.

Купинча хомиладорлик исталгаи ва ижобий жараён булиб, хисобла
иади. Бу даврда оилада юкори даражада гм осойишталик ва барка pop 
мухитни шакллантириш лозим.

Хомила пайдо булиши билан унинг интенсив ривожланиши кеча
ди, стресс, уйку буэилиши, нотугри овкатланиш, ноадекват жисмоний 
юкламалар хомила ривожига салбий таъсир этиб. перинатал онтогенез 
жараенини бузилишига олиб келади.

Хар кандай салбий таъсирларнинг окибатида постнатал ривожла- 
ниш боскичи хам узгариб к етади, яъни бола тугилгандан сунг турли 
патологик жараенларга мойил булиб, тугилиш жараени хам асоратлар 
билан кечади. Шунинг учун хомиладорлик даврида (перинатал) аёлга 
алохида парвариш ва эьтибор зарур булади.

Хомиладорлик даврини муваффакиятли уткаэиш нафакат тиббий 
текширувларга, балки хомиладор аёлнинг рухий эмоциоанал холатига 
куп жихатдан боглик булади. Шунинг учун оналик бахтини хис этиш, 
кутаринки кайфият, аёллик латофати, оналик мехри аёл шахсини яна
да еркинрок намоен булишини таъминлайди.

Рухий нуктаи иазардан, хомиладорлик даврида куйидагилар- 
га эьтибор каратилиши зарур:

• Хомиладорлик даврииинг физиологик кечиш жараени ва унда 
буладиган узгаришлар билан танишиш;

• Боланинг она корнида ривожланиш даврида оналар хулк-атво- 
рининг ва рухий - эмоционал холатининг ахамияти хакида ахборот ва 
тушунча бериш;

• Кутилаетган боланинг жинси, у и га муносабат ижобий характерга 
эга булиши, яратиладигаи шарт-шароитлар олдиндан режалаштири 
лиши керак;

• Я хин ва ахамиятли одамлар билан узаро муносабатлардаги ка 
зиятлар, рухий-эмоционал хиссиетлар еки шахслараро ниэолар ижо
бий томонга уэгартирилиши лозим;

• Хомиладорлик холатига мослашиш учун ижодий ендашув, аник 
карорлар кабул килиш, бу даврни масъулият билан фаол, кутаринки 
кайфиятда утказишга харакат килиш лозим, буларнинг барчаси маъ
навий ва ижтимоий талаблардан келиб чикади;

I I  боб. М ам  ait iи sypyx iap
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• Барча сай ъ харакатларимиэ валеологик тамойилларга асослан 
гаи холла аиик стандартларни яратиш га, хомиладор аелнинг хулкатво 
риии ижобий томонга уэгартиришга ва нихоят 93 саломатлигига масъ 
улиятли муносабатни шакллантиришга ва соглом бола тугмлишини
твъминлашга каратилган;

• ТУрт хил валеологик тамойилларнинг хомиладорлик даврини 
ижобий кечишига таъсири. купинча аелнинг уз холати хакида онгли 
тарзда тушунча га эга булишига боглик булади;

• Бу куп жихатдан унинг билим даражасига, тарбиясига. мадани 
яти га. дунекарашига боглик булиб, маънавий ва рухий тамойилларни 
камраб олади;

• Афсуски, аксарият холатларда хомиладорлар уз холатига ва ор- 
гаиизмида кечаетган узгаришларга бефарк булиб, турмуш тарзини, 
рухий эмоционал холатиии шакллантиришга эхтиеж сезмайли.

Юкоридаги фикрлар хомиладорлик даврида валеологик тамойил
ларга хар томоилама мос келадиган аник стандартларни яратишга им
кон беради ва бу уз навбатида. соглом бола тугилишини таъминлайди.

Хомиладорлик даврининг ижобий кечишини таъминловчи туртта 
валеологик тамойилларнинг ахамиятини аёл онгли тарзда тушуниши 
ва уз холатига ижобий ендашиши мухим ахамият касб этади. Афсу
ски, баъзи хомиладор аеллар узининг хает тарзини жуда кийинчилик 
билан узгартиради, организмдаги узгаришлар билан боглик шифокор 
тавсияларига риоя этмайди.

Бундай салбий холатлар маънавий ва рухий тамойилдаги муаммо- 
ларга бориб та кал ад и, онги ва хулки шаклланмаган аелларда узининг 
холатиии аиглаш кийинчилик билан узок вакт давом этади.

6.2.1. Маъиавий тамойил, маълумки, хомиладор аеллар максад
ли гурухига оид шахснинг онгини белгиловчи ва энг ахамиятли стан
дартлар: билим, масъулият, ижобий хулц.

Мазкур стандартлар узаро боглик холла бир-бирини тулдириб, хо
миладор аелнинг хает тарзини ижобий шакллантиришда мухим роль 
Уйиайди. Маеалан, батан хомиладор аел узининг холатиии, хиссиет ва 
сезгиларини, оргаиизмида кечаетган Узгаришларни аних билиш учун 
керак. Маълум билимларга риоя этиш маънавий тамойилнинг бошка 
стандартларн масъулият па ижобий хулк билан хам боглик

Популяцион алгоритм буйича стандартларнииг асосий мохияти 
асосан республика согликни саклаш тизимида амалга оширилаетган
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ислохлтларнинг устивор йуналишларидан бири булган репродуктив 
саломатликка ва соглом бала тугилишига каратилган.

Популяцион алгоритмда куйидаги масалаларга эьтибор ни каратиш 
зарур: • таълим муассасаларида ешларни репродуктив масалаларида би- \ 
лимларини ошириш; - ОАВ оркали ешлар учун репродуктив саломатлик 
хрцидаги курсатувларнинг тизимли дастурини янада такомиллашти* 1 
риш; - репродуктив саломатлик масаласида YA111 - оила шифокорюри- 
нинг билимини ва масъулиятини такомиллаштириш.

Мотивацион алгоритм, маълумки. жуда самарали таъсирга эга, 
хомиладор аеллар максадли гурухида индивидуал ва гурух даражасида 
таъсир этиIада кенг фойдаланилади ва ушбу гурухда ижобий хаёт тар
зини шакллантиришда мухим ахамият касб этади.

Мисол тарикасида, билим стандартини куриб чиклмиэ. билимни 
шакллантириш бевосита яна иккита стандарт самарали таъсир кУр
сатади. булар: масъулият ва ижобий хулк. ушбу алгоритмнинг барча 
боскичлари хомиладор аелда онгли равишда рэ саломатлигига масъу- 
лиятни шакллантиришга каратилади. Шунинг учун ахборот боскичи- 
да бу нима? - деган саволни, иккинчи мотивация боскичида буменга 
нима беради?- деган саволга жавоб топамиз.

'Билим" - бу умумий ва махсус билимларни эгаллаш, амалий ку
никмаларни шакллантириш ва бажариш, билиш, англаш кобилияти- 
нинг ривожланиши, тафаккурининг. дунекарашнинг бойиши ва ама
лий хаетга тайергарлик.

"Билим" стандарти хомилани тУфи ривожланишиии. уз вактида 
тугилишини, хомиладорликни яхши кечишини, соглом бола тугили- 
шини хамда оилада фаровонлик ва хотиржам мухитни таъминлайди.

Ишонтириш боскичида ушбу стандартни тушунишга ва уни хаётга 
татбик этишга халакит берадиган сабаблар тахлил этиб. уларни барта 
раф этиш чоралари мухокама килинади.

Билим алишга халакит берувчи сабаблар: дангасалик, билим алиш- 
га лаёкатсизлик, бил им га эхтиежнинг йуклиги, мохиятини аигламас- 
лик. Билимсизлик хомиладор аел хаетида кандай окибатларга, хатто 
фожиаларга олиб келишиии дал ил ва исботларга асослаиган мотива - 
циои характерга эга мисаллар билан тушунтириш лозим.

Навбатдаги боскичлар назарий билим ва куникмаларнинг пайдо 
булиши натижасида ижобий хулкнинг шаклланиши келгугида булажак 
оналарнинг хул кин и хавфлидан бехатарга Утишига олиб келади. Бу хо- 
миладор аелга нисбатан турли хавфли омилларнинг таъсирини камай-
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т и ради ва хатарларнинг олдини олади хамда организм реэервларини 
оширйДМ. Буларнинг барчаси окибатда хает сифати ни ошириб, ижобий 
хает тарзини шаклланишига ва уз саломатлигига масъулият билан ён- 
лашувга олиб келади.

6.2.2. Рухий тамойил

Хомиладорлик даврида рухият энг мураккаб жараён хисоблаиади. 
кадимда хомиладорлик даври хакида шундай ибора булган: • "бу то 
пишмок ва ундан нима кутиш мумкинлигини хеч качон билмайсан*. 
Аёл организмида кечадиган чукур узгаришлар нафакат хаетий зарур 
ички аъзоларнинг функционал узгаришларига, балки яккол рухий уз- 
гаришларга хам олиб келади.

Аёлнинг рухияти ута иозиклашиб боради, жуда узига олувчан хафа 
булишга мойиллиги ортади, купинча Узи нима хохлаётганини бил- 
майди, тажанглик, таъсирчанлик ва юкори эмоционаллик кузатилади. 
Баъзан эерикиш.ёлгизлик хисси, ишини ёки мулокотни кумсаш холат 
ларининг авж олиши булажак онада депрессияга олиб келади.

Хомиладорликнинг биринчи ойидан бошлаб хомила зътиборга, 
мехр мухаббатга мухтож булишини булажак оналар билиши зарур, бо- 
лани хис этиши ва уз холатиии хомиладорликни тушуниши лозим.

Булажак оналар доим рухиятини ижобий томонга узгартира олиш 
кобилиятини Уз ид а шакллантириши зарур, баъзан тухталиб колиш ёки 
хдяжонга тушиш керак эмас, аксинча куп рок мулокотда булишлари 
лозим. Хдётга бошкача назар билан караши, атрофга мехрмухаббат 
билан караши, табиатдан завклаииши ва бушашиб дам олиш коидала- 
рини хам билиши керак. Сокин мусика, медитация, чукур нафас ва се
кин бушашган холда, нафас чикариш, тафаккурида яхши ва эзгу фикр 
ларнинг булиши аелда яхшу кутаринки, кайфиятни таъминлайди, бу 
лоимий равишда, хомилага узатилиб туради хамда буларнинг барчаси 
келгусида соглом бола ривожланишини ва тугиш жараенини юкори си- 
фатли кечишиии кафолатлайди.

Рухий тамойил га оид стандартлар белгиланган ва уларга куйидаги* 
лар киради: сабр-бардош; Узига ва атрофдагиларга мехр мухаббат ва 
•тибор; хомиладор аелга хушмуамалалик ва хурмат.

Популяцион алгоритм ушбу максадли гурухда санаб Утилган 
(тандартларнн шакллантириш оиладаги вазият билан чамбарчас бог- 
лик. Оилада фаровоилик, Узаро муносабатлар ва бир-бирини тушуниш
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канчалик мугтахкам шаклланган булса, буларнинг барчаси ижобий 
тарзда хомиладор аелнинг рухиятида уз аксини топади. Шунинг учун 
алдинги максадли гурухда ал горит млар, валеологик тамойиллар ва 
стандартларни хар томоилама ривожлантириш, яъни оилада доимий 
ижобий муносабатни шакллантириш лозим.

Бошка популяцион алгоритм психология асослари ва хомиладор 
аеллар бор оилаларда масьулиятни ошириш буйича оила шифокорла- 
рининг (УАШ) валеологик тамойиллар асосида билимини ошириш ва 
тайерлаш билан боглик.

Мотивацион алгоритмдлн боскичма-боскич тугри фойдаланилса, 
юкорида кайд этил га н ид е к яхши натижалар беради, рухий тамойил
нинг хар бир стандарти аёлларга хомиладорлик даврида самарали таъ
сир курсатиш имкониятини беради.

6.2.3. Жисмоний тамойил

Хомиладорлик даврида жисмоний машкларнинг ахамияти бекиёс, 
у билан мунтазам шугулланиш тана тузилиши узгариши ва вазнини 
ортишига карамай. хомиладор аёлнинг доимо тетик ва кутаринки кай- 
фиятда булишини таъминлайди.

Махсус машклар тутиш жараенида иштирок этадиган асосий юк ту- 
шадиган корни, тос ва белнинг пастки мушаклар гурухини мугтахкам 
лашга ордам беради. Жисмоний машклар тугри нафас олиш, кон айла- 
нишини яхшиланиши ва тугиш учун куч йигиш хамда тулгок пайтида 
танани тугри бошкариш имкониятини беради.

Тадкикотларнинг кУрсатишича. хомиладорликнинг сунги уч ойи 
давомида енгил меъерий жисмоний машклар билан мунтазам шугул- 
лаиган аелларда тугиш жараенлари, шугулланмаган аелларга нисбатан 
енгил утган. Жисмоний машклар билан шугулланадиган аеллар орга- 
низмида табиий фаол зндорфиилар куп микдорда ажралади ва огрик 
ни енгиллаштиради. Мунтазам жисмоний машклар организмда эн- 
дорфиилар ишлаб чнкарилишнни фаоллаштиргани учун хам кайфият 
кутаринки ва организм гтрессларга чидамли булади.

Бошка яна бир мухим омил: хомиладорлик даврида жисмоний шакл 
яхши сакланган булса. кувватнинг канта тикланиши. куч ва танаиинг 
алдинги холатига кайтиш осон кечади.

А.Эйзенбернинг фикрига кУра, *энг аввало, хомиладорликдаи ол- 
дин яхши курнниш хакида уйлаш лозим, бирок жисмоний машгулот-
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лар билли шугулланиш хатто хомиладорликнинг туккизинчи ойида
хам v s  качон кеч булмайди .

Шунинг учун жисмоний тамойилларга оид стандартлар куйидаги 
талабларга жавоб бериши лозим: меъерий жисмоний юкламалар; ти 
зимли д а в о л а ш  профилактик гимнастика машцлари; тугишга жисмо
ний тайергарлик. _ _____________

Хомиладорлик даврида юкорида келтирилган стандартларга албат
та риоя килиш зарур. бирок аксарият аеллар узининг кундалик хаётила 
саломатликни мустахкамлашга йуналтирилган жисмоний юкламалар 
га кам тътибор кара тишали. Афсуски, жамиятимизда согломлашти
риш спорти ва жисмоний тарбия билан мунтазам шугулланадиган аёл- 
ларни кам учратамиз, демак. хомиладорлик даврида купчиликдан уз 
жисмоний холатига нисбатан алохида эьтибор талаб этилади.

Ушбу муаммонинг алгоритмлари шубхасиз алдинги "ёш оила’ мак
садли гурухидаи келиб чикиши лозим. Шу билан бирга, хомиладор
лик даврига оид популяцион алгоритмлар куйидаги массалаларни 
ечишга каратилади: барча репродуктив саломатлик ва скрининг мар- 
кахюри мутахассисларининг мацсадли тавсиялари; УАШ, оила шифокор- 
лари хомиладор аелларнинг жисмоний тайергарлик услубларини билиши 
ва узининг жамоасини уцитиши лозим. Ушбу йуналиш буйича махсус ва 
юкори савиядаги дастурлар тизимини яратишда ОАВ, телевидения ва 
радионинг фаолиятини такомиллаштириш мухум ахамият касб этади.

Мотивацион алгоритм, бизга маълумки, кУйилган максадга эри- 
шишнинг энг самарали услуби хисоблаиади. Биэнинг асосий валело- 
гик вазифамнз ушбу максадли гурухни жисмоний фаолликка ундаш 
(ишонтириш)дан иборат. Мотивацион алгоритмнинг боскичларидан 
фойдаланиб, булажак оналарда узининг жисмоний холатига нисбатан 
ижобий муносабатни аста секин шакллаитирамиз.

Ахборот боскичида яна бир маротаба юкоридаги фикрларга 
диккатни каратиш лозим, чунки хомиладорликда тезлик билан тана 
шаклининг Узгариши ва вазн ортиши кузатилади, бу ха аелда ноку- 
лайлик ва ноунгайлик хиссини пайдо килади.

Шунинг учун диккатни жисмоний коматнинг шаклига мратнш ва 
уии меъерий даражада ушлаб туриш ушбу узгаришларга енгил мосла- 
шишни таминлайди. хатто жисмоний холатни янада яхшилаши мумкин.

Шундай килиб, биз мотивация боскичига утамиэ, бунда жисмо
ний юкламаларнинг фойдаси хакида тушунтириш жараени кучаяди:
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жисмоний фаол ва рухий тетик булган аксарият аеллар узининг хоми
ладорлик холатидан коникишни хис этади.

Аеллар доимо яхши куринишни хохлашини едда тутиш зарур, шу
нинг учун уларнинг ташки куриниши чиройли ва куркам булишига 
ишонтирсак, 'жисмоний машклар нима беради?" деган мотивацияни 
кУллаш самарали булиши мумкин.

Ишонтириш боскичида жисмоний фаолликнинг сустлигига сабаб- 
чи булган асосий омилларни аниклашда куйидагиларга эьтибор кара 
тиш лозим: б$лажак оналарнинг дангасалиги ва тартибли хаёт тили- 
мининг йуклиги.

Агар мотивацион далиллар тугри тузилса ва жисмоний машклар- 
нинг хомила ривожига (кои айланиши, метобалиэм ва бошка жараен- 
лар) ахамияти инобатга олинса, шундагина аелларда жисмоний бар- 
камол коматни саклаб колишга булган эхтиеж ва билим пайдо булади.
. Ушбу алгоритмнинг келгуси боскичларида хомиладор аелларда маъ

лум даражада жисмоний юкламаларга нисбатан эхтиеж пайдо булади, 
аста-секин бу куникма ва хулкни шакилланишига олиб келади. Нати- 
жада онгли равишда фаоллашган ижобий хаёт тарзи шаклланади.

6.2.4. Тиббий тамойил
Хомиладор аёл максадли гурухида алдинги барча тамойиллар- 

га асосланиб аелларни уэ саломатлигига масъулиятли муносабатда 
булишга тайёрлайди. Бу хар бир максадли гурухиинг асосий стандар- 
ти хисоблаиади. Мазкур масалани самарали хал этиш замирида яна 
иккита мухим муаммо етади. буларсиэ аёлнинг тУлаконли саломат
лигига эришиб булмайди. Юкорида кайт этилганидек ran хомиладор- 
ларнинг овкатланиши ва жинсий муносабатлари хакида боради.

Куплаб тадкикотлар курсатадики, мутлок купчилик аеллар (95%дан 
куп) хомиладорлик пайтида тугри овкатланишга риоя килади ва нати- 
жада соглом фарзандларни дунёга келтиради. Нотугри овкатланадиган 
аеллариинг 8 фон зила соглом, 65 фоизида ха чала, тугма иуксонлар 
ва бошка аномалиялар билан болалар дунёга келади. Маълумки, хо
миладор аеллариинг овкатланиши хомилада ички аьзоларнинг ри
вожланишига таъсир кУрсатади. Масалан, хомиладорликнинг сунгти 
уч ой давомида овкат таркибида октил ва калориянинг етишмаслиги 
хомиланинг миясини тугри ривожланишига халакит беради. Тула кон*
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ли солом овкатланиш хомиладорлик кечишига, тугиш жараенига ва 
тугишлаи кейинги даврга катта таъсир кУрсатади.

Хом иладорлик даврида тугри овкатланиш ривожланаеттан хоми- 
лани озика моддалар билан таминлаши лозим. бола камида Уртача уч 
ю и п о гр лм м гача  ва ундан ортнк вазнда тутилиши керак. Боланинг ха- 
ётини таъминловчи тизимдан иборат булган йулдош. бачадон, хомила 
пуфаги. когоиок суви ва бачадон кон айланиши унинг эхтиежларини 
коидириш учун хомиладорлик лаврида Усиб. ривожланади. Аёл орга- 
низми тугиш жараенига ва болани кукрак сути билан бокишга тайёр- 
лаиади. ушбу барча вазифаларни муваффакиятли бажариш учун т?ла 
конли ва соглом овкатланиш зарур.

Хомиладорликни ижобий иатижасини таминлаш учун кандай мах- 
сулотларни канча микдорда ейиш тавсия зтилади? Ушбу тавсияларни 
валеологик тамойиллар нуктаи назаридан тахлил этиш керак.

Умумаи атганда, хомиладорлик лаврида т г̂ри овкатланиш учун 
турли озик махсулогларидан фойдаланиш лозим. Кун давом ид а янги 
узилган мева ва сабзавотлар, лук ка кл и ва донли махсулотлар. сутли 
ва ок/силли (фит, балик. ёнгок. тухум ва дуккакли) махсулотлар, кам 
микдорда усимлик ёгн ёки сариёг ва икки литрдан камрок сув истеъ- 
мол килиш тавсия зтилади. Хомиладор аёл кун давом ид а уртача 2500 
ккал олиши лозим, овкатланиш таркибида оке ил, кальций ва темир 
моддалари етарли микдорда булишига эьтибор каратиши зарур. Бунда 
юкори калорияли, бирок озика моддаларига бой булмаган озик овкат 
махгулотлари (печенье, ширииликлар, конфетлар, ширин ва рангли 
сувлар)ни овкатланиш рационига кУшиш май тгилади.

Хомиладорлик даврида жинсий муносабатлар Уз Уриида булиши ло
зим. Аксарият гинекологлар хомиладорлик даврида агар бола тушиш 
хавфи булмаса, киндан кон кетмаса ва жинсий алока огрикли кечмаса, 
жинсий муносабатларни давом эттиришни тавсия этади.

Айникса, тугишдан алдинги давр гуккизинчи ойдаи бошлаб, жин
сий муиосабатларга нисбатан эхтиеткорлик талаб этилади. Албатта. 
доимий равишда. даволовчи шифокорнинг куригидан ?тиб туриш, 
маслахдт ва тавсияларига риоя этиш лозим.

Хомиладор аеллар максадли гурухида тиббий тамойилга оид стаи- 
дартлар: уз саломатлигига масъулиятли муносабат; хомиладорлик- 
нииг кечиши хакида билим; хомиладорлик даврида СТТ коидаларига 
риоя тгиш



Популяцион алгоритм олдинги тамойиллар каби репродуктив са
ломатлик марка зларининг фаолияти га й?налтмрилали. поликлиника 
акушер гинекологлари ва УАШ оила шифокорларини тайерлаш керак. 
улар хомиладор аеллар орасида доимий тушунтириш ишларини олиб 
бориши лозим.

Мотивацион алгоритм жараёнида боскичма-боскич иш олиб бориш 
натижасида хомиладорликни муътадил кечиши ва соглом бола туги- 
лишига йуналтирилган хулк-атвор ва ижобий хаёт тарзи шаклланади. 
Агар юкоридагиларни инобатга олсак, ‘хомиладор аёл‘ максадли гу- 
рухида тиббий тамойил га оид стандартларни мотивацион алгоритм 
б?йича кандай очиш жараёни бизга равшан булади.

6.3. *Г?дак бола" максадли гурухи
• Она орагнизмидан бевосита алока узилиб, боланинг дунёга келиши 

ва хаетининг ил к - чацалоклик эрга постнатал давр хисоблаиади.
Тугилгандан сунг 28-30 кундан бошлаб, иккинчи хает даври - 

гудаклик ёши то 1 ёшнннг охирнгача давом этади.
Ушбу даврда барча аьзолар тизими ва органларнинг интенсив ри- 

вожланнш жараёни кечади. Гфдаклик даврининг ути га хос хусусияти 
буйнимг ч^зилиши ва тана вазнининг ортиб бориши билан характер- 
ланади.

Б?й ва тана вазни 3 мартага, узунлнк бир ярим бараварга ортади. 
Бош айланасининг ва к?крак кафасининг катталашуви кузатилади. 
Моддалар алмашинуви, аъзолар тизими ва органлар шаклланиши 
шиддат билан трхтовсиз кечади.

Г9дак ешидаги бола - бу жуда юмшок. эгилувчан материалдан ибо 
рат булиб. уни ким парвариш килишига боглик булади.
* Бу жараенда шуниказарда тутиш лозимки, гудакни парваришлаш 

унинг тарбияси бнлан шугулланиш демак. Чунки бу даврда гудакнинг 
асаб тизими ва рухияти жадаллик билан ривожланади.

Ушбу даврнинг муваффакиятли кечиши шахснинг хдр томоилама 
етук шаклланишига асос булиб, хизмат килади. Гудак болага факат 
мехр-мухаббат, эркалаш ва мулойимлик билан ижобий рухий-эмоци- 
онал муносабатда булиш, гудакнинг хар томоилама шаклланишида, 
жисмоний ва рухий баркамоллигини таъминлашда мухим омил булиб, 
хизмат килади. Г9даклик даврида жисмоний саломатлик мухим ахами

17 боб. Максадли гурух tap

246



ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

гття эга. Боланинг соглом Усиши ва ривожланиши учун эрта гудаклик 
ешиданок жисмоний тарбияни бошлаш лозим.

Ушбу жараен болада Уз вактида харакат куникмаларини шакллан
тиришга каратилган булиб. машкларни бажариш кобилияти ва жисмо 
ний сифатлари. унинг келгусида шахе сифатида маънавий рухий 
жихатларини хамда ирода кучини шаклланишига асос булиб, хизмат 
килади.

Гудак бола максадли гурухида валеологик тамойилларни жорий 
тгиш. унга таъсир этиш аспектлари ва стандартлар а сосан она га ва 
бола парвариши билан шугулланувчи я кин кишиларга каратилади. бу 
уз навбатида. гудак тарбиясида акс этади.

6.3.1. Маънавий тамойил
Агар ушбу тамойил хомиладорлик лаврида аник белгилаб алинган 

ва самарали фойдаланилган булса, унда узлаштирилган билим ва ку
никмалар бола тугилгандан сунг хам давом эттирилади ва бу туккан 
аёл хаётининг энг мухим ва масъулиятли даври хисоблаиади.

Шу билан бирга, мазкур максадли гурухнинг маънавий тамойили- 
га оид куйидаги она учун стандартларни шакллантириш лозим: билим 
(таълим); масъулият; маълум хаетий куникмалар (дунёкараш, бажа
риш кобилияти) ва айникса, гудаклик даврида туккан она учун балани 
факат кркрак сути билан боциш - жуда долзарб хисоблаиади.

Популяцион алгоритмнинг стандартлари куйидаги йуналишлар 
буйича аниклаиади: УАШ оила шифокорларининг билим даражасиии 
ва масъулиятини ошириш; таълим муассасаларида мазкур масалада 
Укув дастурларинн такомиллаштириш; ОАВ оркали ушбу мавзудаги 
ахборот дастурларининг сифатини ошириш. Туккан аёл атрофидаги 
мухит, оиладаги анъаналари якинларнинг кУллаб кувватлаши, мента 
литет, ушбу максадли гурухга тааллукли халкимизнииг миллий урф 
одаглари ва бошкалар катта ахамиятга эга.

Мотивацион алгоритм - ушбу гурухнинг маънавий тамойилидаги 
барча стандартлар учун долзарб ва самарали хисоблаиади. Шу билан 
бирга. бу ешда кукрак сути билан боциш муаммосинннг долзарблиги 
хам алохида ахамият касб этади.

Мотивацион алгоритмнинг боскичма боскич таъсир кУрсатишиии 
назарда тутган холда, кукрак сутининг ащчияти тугрисида энг бирин
чи ахборот бериш хисоблаиади.
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Тугилган даврда нккита мухим оргаклар тизими - бу суяклар ва асаб 
тизими (бош мия) тулик ривожлаииб улгурмагаи булади.

Суяклариииг ривожлаииши хомиладорлик давридаи бошлаб гудак 
хаетинннг бириичи пилила хам жадаллик билан кечади. шунинг учун 
нотутри овкатлантириш боланинг Усиб ривожланишини тухтаб коли 
ши ёки бузилишларига олиб келиши мумкин.

Бош миянинг жал ал ривожланишида иккита мухим давр кайд эти- 
лади: хомиладорликнинг 15 ва 20 - хафта орал и гида ва хомиладорлик
нинг 30 - хафтасидан то I ёшгача гудаклик даврида давом этади.

Бир йил давомида гудакнинг мия хажми, катталар бош миясининг 
82 фоизга етиб олади. Шунинг учун айникса, 6 ойгача сифатсиз овкат- 
лаииш мия ривожланиши ва фаолиятининг жиддий бузилишига олиб 
келади.

Болаларни озик-овкат билан таъминлашда ота-оналарнинг зим- 
масига катта жавобгарлик юклатилган. Айникса, кукрак сути билан 
эмизиш даврида болага гамхуршк килиш ва мехр бериш, нафакат бо
ланинг жисмоний саломатлигиии, балки унинг рухий эмоционал бар- 
камоллигини хам таъминлайди.

Бугунги кунда тугилгандан бошлаб, олти ойгача факат соф кукрак 
сути билан бокиш, сунгра 2 ёшгача давом эттириш тугрисида шифо 
корлар тавсиялар беради, чунки кукрак сутининг боланинг жисмоний 
ва интеллектуал ривожланишига кУрсатадиган ижобий таъсири ама- 
лиетда тадкикотларда илмий асослаиган ва исботланган.

Кукрак сути билан боциш цуйидаги сабаблар туфами тавсия 
этилади:

- бола учун кукрак сутининг таркиби жуда афзал ва табиий;
- кукрак сути енгил хдзм булади;
• кукрак сути таркибида антителалар мавжуд, у болани инфекция 

лардан химоя килади;
- кукрак сути билан бокиш турли аллергияларнинг олдини олади;
• кукрак сути билан бокиш туккан аёл бачадонини меъерий хола- 

тигача кискаришини таъминлайди;
- кукрак сути билан бокиш она ва боланинг жисмоний якин алока- 

да булиши ни ва бир-бирига мехри тушишини таъминлайди;
• кукрак сути билан бокиш табиий физиологик жараен булиб, 

иктисодий жихатдан хам кулай.
Навбатдаги боскичда гудак бола учун она сутининг ахамиятини 6а 

тафсил еритиб.туртки берамиз ва бу нима беради? -деган саволга жавоб
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бериш оркали кукрак сути билан бокиш учун мотивациями кучайтира 
ми). Маълумки, кукрак сути билан 6о кил ган бола энг аввало, соглом ва 
рухий баркамал булади. Шу билан бирга, туккан аел уз саломатлигиии 
анча тиклайди. Катор илмий тадкикотларда исботланган: балани эм и 
гиш иммун тизимига, организмнинг гармонал холатига, юрак - кон-то
мир ф аоли яти  га ижобий таъсир этади, кукрак саратонини олдини олув- 
чи энг самарали омил хисоблаиади ва бутун гомеостазни муътадил 
шаклланишига таъсир курсатиб, адагттив жараенларни кучайтиради ва 
демак, аёл организмининг резерв кобилиятини оширади.

Мотивацион алгоритмнинг ишонтириш боскичида кркрак сути би
лан боцишга халакит берувчи сабаблар ва механизмлари аникланади, 
туккан аёлнинг индивидуал сифатларига ва рухий-эмоционал хола
тига алохида эьтибор каратиш лозим, сухбат чогида эмизмасликнинг 
хакикий сабабларини аниклаш ва уни бартараф этиш чора-тадбирла- 
ри хакида мулохаза юритиш керак.

Сабаблар икки хил булиши мумкин: объектив ва субъектив. Бирин- 
чиси объектив сабаблар - онанинг саломатлиги билан боглик жиддий 
муаммолар туфайли кукрак билан бокиш май этил ад и; кукракни катта 
резекция килиш туфайли кон айланишининг бузилиши ва сут йуллари 
тиэимининг узгариши; сил касаллигининг фаол боскичи; ОИВ инфек
цияси; кукрак билан бокиш онада чукур рухий тушкунлик (депрессия) 
ни чакирса, Узини бахтсиз ва хурланган хис этса.

Субъектив сабаблар - кукрак сути билан бокмасликка катъий ишонч 
хосил килиш, эмизиш юз терисининг pain ига, коматига, кукрак бези- 
нинг шаклига салбий таъсир кУрсатади, яъни барчаси аелнинг ташки 
куриниши билан боглик салбий фикрларга ишониш. Баъзан аеллар
да мустакил ва эркин, бол а га гамхурлик килиш ва уига богланиб ко 
лишдан озод булиш истаги^инг пайдо булиши туфайли, улар балани 
бокишда сунъий аралашмаларлан еки бокувчи она хиэматидан фойда- 
лаиади. Аксарият аеллар аник тизимли шаклланган хаетий куникма 
ларига эга эмас, улардаги маълум даражадаги эриичоклик хам кукрак 
сути билан бокишдан бош тортишга сабаб булиши мумкин.

Шунинг учун кукрак сути билан бокмасликнинг асил механизмла
ри ва сабабларини аниклаб. уларни бартараф этишда кукрак сутининг 
ахамиятини далилларда курсатиб, боланинг жисмонан соглом усиши, 
унинг келгуси хаетий кддриятлари, онага мехр-окибатли булиши би
лан бирга, куп жихатдан интеллектуал ривожланишига ижобий таъси
рини асослаб бериш лозим.
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Бу уз навбатнда, юкорида айтиб утилганидек, боланинг бош мия 
ривожланиш жараенида она сутининг ижобий таъсири ва унинг мухим 
ахамияти билан боглик.

Мотивацион алгоритмнинг билим боскичида кукрак сутининг 
ахамияти накадар мухим экаиини аел онгига мухрлаш зарур, бу ама
лий куникмаларнинг шаклланишига замин яратали. Бошкача айтган- 
да, туккан аёл билан кукрак сутининг ахамияти хакида фикр алма- 
шиш, унинг салбий шубхаларини бартараф этиш учун етарли даражада 
билимга эга булиш, маълум ютуклар ва масалаларни мухокама этиш 
зарур. ‘Нима килиш керак?’ - деган саволга жавоб топиш натижасида 
аёл боласини узининг кукрак сути билан бокиш зарур эканини англаб 
етиши лозим. Назарий билимлар мажмуи келгусида куникма боски- 
чига амалий харакатларга утишни жадаллаштиради. Куникма ортти- 
рилган билимлар натижасидаги харакат жараени табиий хисоблана- 
ди. Харакатнинг онгли равишда мунтазам такрорланиши туфайли у 
автоматизм даражасига етади, яъни хаетий куникма пайдо булади.

Маълумки, куникмаларнинг шаклланганлик курсаткичлари бу 
аелнинг олдиндан кандай бажариш хакида уйланмаган харакатлари 
йигиндисидан иборат булади, шунинг учун у аник ва тез амалга оши- 
рилади. Куникмалар келгусида аёлнинг янги билимлар, тажриба ва кУ- 
шимча куникмалар олишига имкон яратади.

Куникмаларнинг бу тарзда шаклланиб бориши аста-секин мотива
цион алгоритмнинг навбатдаги бос кич и - хулкнинг шаклланишига 
Утади.

Орттирилган билим ва куникмалар туккан аелда хулк шаклланиши
га олиб келади, бу нафакат кукрак сути билан балани бокишда, балки 
атрофдагиларга ижобий муносабатда булиш, Уз баласига юкори дара
жада богланиш ва мехр куйиш. хаетга мухаббатда Уз аксини топади, 
барча эьтибор биринчи Уринда, юкори интеллектуал ва баркамол фар- 
занд тарбиясига каратилади.

Бундай ендашув туккан аелда ижобий хает тарзини шакллани 
шига олиб келади, она фарзандинииг хар томоилама баркамол усиши 
ва порлок келажаги учун уни кукрак сути билан бокиш хар томоилама 
афзал ва фойдали эканини онгли равишда тушуннб етади, аелда ижо
бий хаетий куникмалар шаклланади ва бу бала тарбиясида уз ифода- 
сини топади.
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Туда к бола' максадли гурухида хам жуда мухим ахамиятга эга бу- 
либ. тухла и аелнинг рухий саломатлиги ва эмоционал холати боланинг 
соглом ривожланиш жараенида хамда г?да к парваришида Уэ аксини 
топади. Ниэоли вазиятларнинг таъсири ва онанинг кайфияти нафакат 
бол а га кукрак сути оркали утади. Шунинг учун куйидаги стандартлар 
ни билиш максадга мувофик хисоблаиади: сабр-бардош (чидамлилик); 
туццан аелга хурмат ва эьтибор; онага ва болага мухаббат ва гамхур- 
лик, иозиклик ва озодалик.

Популяцион алгоритм, ушбу максадли гурухдаги бошка тамо
йиллар каби куйидагиларга асосланади: оиланинг таъсири, жамоанинг, 
кчсбдошларнинг муносабати, жамият ва давлатнинг таъсири. Белги
ланган стандартларни таргиб кил и шла популяцион алгоритмлар: ои 
зада доимий барцарор ижобий хотиржам рухий мухитни яратиш; 
перинатал марказларнинг ахамиятини ошириш. поликлиникаларда 
УАШ, оила шифокорлари, психологлар, акушер гинекологларнинг тавсия- 
ларини такомиллаштириш; мазкур масалада ОАВларининг фаолиятини 
такомиллаштириш.

Мотивацион алгоритм маълумки. аник бир стандартни очиш учун 
Гхккичма-боскич амалга ош и рил ад и. 'Гудак бола’ максадли гурухи 
учун энг мухим булган "туман аёлга хурмат ва эьтибор" стандартини 
мотивацион алгоритм оркали куриб чикамиз.

Ушбу стандарт, о ил ада ги муносабатларни ижобий шакллантириш 
еш оила давридан бошланиб. хомиладорлик даврини камраб олади ва 
янада такомиллашиб, сайкалланиб гудаклик даврига Утади. Шу билан 
бирга. аксарият оилаларда Узаро муносабатлар бола дунега келиши 
билан янада мустахкамланиб боради. Умумаи Караганда, мазкур стан
дарт бироз оддий га ва тушуиарлига ухшаб кУринади, бирок ода мл а- 
раро муносабатларнинг раАг-бараиглиги ва хис-туйгуларнингтурлича 
намоен булишини едда тутиш зарур.

Туккан аелнинг атрофида нафакат умр йулдоши, балки бошка оила 
аъюлари хам мавжуд булиб, уларнинг дунекараши хар доим хам реал 
рухий эмоционал холатларга мос келмаслиги мумкин. Шунинг учун 
ушбу стандартни мотивацион алгоритмнинг боскичларида очиш орка
ли уии оила мухитига самарали сингдиришнинг барча имкониятлари- 
ни инобатга олиш ва батафеил куриб чикиш лозим.

6.3.2. Рухий тамойил
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Ахборот. биринчи боскичда барча оила аъэоларига туккан аёлга 
нисбатан хурмат ва зьтиборти булишиинг ахамияти хакида тушунти- 
риш. Бундай ёндашувлар дал ил ва исботларга таяниб, боланинг сотом 
ривожланиши ва асосан мия фаалиятининг шаклланиши билан бог
лик томонларини мухокама этиш оркали амалга оширилади. Масалан, 
нимага бола инжик? - агар бола бемор булмаса, корни тук. таги курук 
парваришланган булса. унда унинг инжиклиги онанинг рухий таранг 
холати ва салбий биомайдон таъсири оркали руй бериши мумкин, шу
нинг учун аёлда стресс холатларда катехоламинлар (адреналин) мик- 
дорининг ортиши кузатилади, шубхасиз бу болага уэатилади ва нати 
жала гудакнинг кайфияти бузилади. '

Мотивация, иккинчи боскич булиб, мазкур стандартнинг бола 
нинг соглом ривожланишидаги ахамияти ва долзарбзигини батафсил 
тушунтириб беради ва бу нима беради? - деган саволга жавоб бериши 
лОзим, яъни боланинг онасига хурмат ва эътиборли муносабатда булиш 
туфайли кандай ижобий натижаларга эришиш мумкин.

ГУдаклик даврида боланинг ривожланиш жараёни жадал кечиши 
хакидаги билимларни жамлаб, туккан аёлни асраш, у и га нисбатан 
хурмат ва эътиборли муносабатда булиш, боланинг хар томоилама 
баркамол вояга етиши, ички аъзоларинииг ва шахснинг интеллекту
ал кобилиятини шаклланишида функционал - тузил ма бирлиги булган 
миянинг мукаммал ривожланиши учун зарурлигиии атрофдагнлар 
нинг онгига еткаэиш лозим.

Аёлга нисбатан хурматда булиш, атроф мухитнинг хоти ржа мл и 
ги нафакат кукрак сутининг микдори ва сифатииннг ортишига сабаб 
булади, балки боланинг ривожланиши ва оила мухитининг мустахкам 
булишига ижобий таъсир кУрсатади.

Ишонтириш - бу навбатдаги боскич булиб, аёл атрофида ушбу 
стандартни мотивацион далилларга таяниб, ахамиятини ошириш ва 
уни шакллантиришга каратилган. стандартни жорий этиш га халакит 
берувчи сабаблар ва механиэмлар тахлил килиниб, уларни бартараф 
этиш йуллари урганилади.

Оиланинг бошка аъзолари (кайнона, кайнота. кайниэгачн, кай 
ииука, кайнисингил ва бошкалар) билан узаро муносабатлар Урганиб 
ч и кил ад и Хурмат ва эътиборли муносабат йуклигининг сабаблари 
аникланиб. ушбу стандарт хакида билим ва тушунча шакллантирили- 
ши натижасида хущ-атворни ижобий томонга узгартириш мумкин.

V I Ы>6. Чак/ядлт ifffs tM Q
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Муваффакиятли ишонтириш келгусида муносабатларнинг мус- 
тахкамланишига. янги билим тушунчаларга интилиш дунекарашнинг 
кгнгайишнга ва наги жала хулкнинг ижобий шаклланишига алиб келади.

Билим, олдинги боекичларда стандартни мухокама этиш натижа
сида олинган билим ва тушунчалар дунекарашни шакллантириб, маз
кур стандарт соглом бола шаклланиши учун мухим омил сифатида аел 
тафаккурида мухрланиб кол ад и.

Куникма мотивацион алгоритмнинг навбатдаги бос кич и харакат 
хисоблаиади. яъни алинган ахборот. билимни амалий хаётга сингди- 
риш. аёлга доимо хурмат ва эътиборда булиш одатга айланиши лозим. 
Куриниб турибдики, мазкур стандарт буйича куникмаларни шакллан
тириш анча мураккаб ва вахт талаб килади, бирок атрофдаги одамлар 
томоиидаи бироз харакат хам узининг ижобий натижаларини беради 
ва келгусида ижобий хаёт тарзини шаклланишига олиб келади.

Хулк онгли жараен хисоблаиади. туккан аёлга нисбатан муносабат- 
ла ижобий харакатларнинг йуналтирилиши билан ифодаланди.

Шундай килиб, атрофдаги одамларнинг хулк атворини боскич
ма-боскич шакллантириш оркали, туккан аёл атрофида ижобий хаёт 
тарзи шаклланади, бу гудак тарбияси билан шугулланаетган онага 
нисбатан хурмат ва эътиборда намоен булади.

6.3.3. Жисмоний тамойил албатта гудак болага йуналтирилади, 
Шу билан бирга, аелни жисмонан бакувват ва кадди-коматини саклов- 
чи омил сифатида хизмат килади.

Биринчи навбатда, укалаш, баъзи жисмоний машклар ва чиникти- 
ришлар гудак болаии жисмоний ривожланишини таъминлайди.

Бу уэ иавбатида, барча аъзолар ва органларнинг фаолиятини ях
шилайди, бола органиэмини пропорционал ривожланишини ва яхши 
кадди коматга эга булишнц таъминлайди.

Бундан ташкари, тугри танланган машклар ва укалаш иммунитет 
ни ошириб, иокулай салбий омилларга нисбатан гудак органиэмининг 
каршилигини ва мослашувчанлик кобилиятини оширади.

Укалаш( массаж) гуда клик даврида энг кулай жисмоний тарбия хи
соблаиади. Укалашиинг гудак учун энг маъкул тури бу силашдир, бунда 
мушакллр тонус и пасайиб, бушашали. силаш тана кисмларини майин 
массаж килиш билан якунланади.

Укалашии 3-4 хафталикдан бошлаб, хар кун и 5-15 дакикагача давом 
тттириш мумкин. Тоза, шамоллатилган хонанинг ха во харорати 20-22
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гралуслан паст булмаслиги лозим, ёэ пайтлари ойналарни очиб кунса 
булади.

Укалаш кулай нургаклаш стали устида амалга оширилса, максадга 
мувофик. укаловчининг кУллари ювилган курук ва иссик булиши ло
зим, вазелин ёки тальк ишлатиш тавсия килинмайди.

Укалаш йирик, Урта ва кичик мушакларда утка зил ад и ва уларга мос 
машклар хам ми и над и

Машгулот вактида гудак бола учун зарур булган харакат машклари 
ни ривожлантириб, такомиллаштириб бориш керак. Масалан, чалкаи- 
ча етишдан Корин га угирилиш ёки аксинча.

Туккан аёлнинг жисмоний холати.доимий назоратда булиши мак
садга мувофик хисоблаиади. Чунки бола дунёга келиши билан баъзи 
аеллар вакти етишмаыигини бахона килиб, узига карамай куяди.

Бу холат нафакат аёлнинг ташки кУриниши ва саломатлигида акс 
этади. балки болага хам таъсир утказади. Масалан, кукрак сутининг 
микдори ва сифатига, гудакнинг соглиги ва кайфиятига таъсир этади.

Шунинг учун кундалик гигиеник машклар, гудак билан таза ха во 
да сайр килиш, баъзи махсус жисмоний машклар аёлнинг кайфиятига 
ва жисмоний холати, клдди-коматига ижобий таъсир кУрсатади. Бу уз 
навбатида, оналик мехрини ошириб, унинг саломатлигиии мустахкам- 
лайди, оналик бахтиии гул и к хис этишга ердам беради.

Гудак бола максадли гурухида жисмоний тамойилга оид стандарт
ларга куйидагилар к и рал и: боланинг жисмоний ривожланиши; аелнинг 
саломатлигини сакювчи ва муста^камловчи омил сифатида жисмоний 
машклар (юкламалар).

Кайд тгилган мазкур стандартларни жорий этиш хар бир шифокор 
фаолиятининг ажралмас бир кисми хисоблаиади, бу эса Уз навбатида, 
жамиятда жисмоний тарбияга нисбатан максадли ва ижобий муноса- 
бат шаклланишига олиб келади.

Шунинг учун популяцион алгоритм куйидаги вазифаларни ечиш
га каратилади: УАШ, оила шифокорлари ва бошца тор мутахассислар 
учун замонавий ахборот ва аник, са.ыарали тавсиялар тизимини яра
тиш; таклим муассасаларида махсус дастурларни такомимаштириш; 
ОЛВда мазкур йрна.лишдаги кррсатув ва мииттиришларнинг тизимли 
замонавий дастурларини яратиш.

Мотивацион алгоритм чар иккала стандарт учун хам самарали 
кУлланилади. Шу билан бирга, факат болага тааллукли стандартни 
куриб чикиш максадга мувофик булади.

Г/ боб. ЧаксшУги ,’урух.чар
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Ахборот биринчи боскичида ‘Боланинг жисмоний ривожланиши’ 
хакидаги стандартнинг эарурлиги ва ахамияти юкорида батафсил ери 
тилли. Шунинг учун биз иккинчи боскича мотивацияга утамиз ва бу 
нима беради? - деган саволга жавоб бериш билан билим ва тушунчала 
рими1 доирасини янада кенгайтирамиз. Бола организмида барча аъзо 
ва тизимларнинг гармоник ривожланиши. иммун тизимининг муе- 
тахкам шаклланиши. адагттив жараенларнинг. хазм тизими фаолияти 
нинг ва бошка катор органларнинг такомиллашувини таъминлайди.

Тугри танланган жисмоний машклар организмнинг балаислзшгян 
холла ишлашига олиб келади. бу боланинг кайфияти ва саломатлиги
га ижобий таъсир кУрсатади. Илмий тадкикотларла курсатилишича, бу 
даврда боланингтугри жисмоний ривожланиши унда маънавий-рухий, 
иролавий сифатларнинг шаклланишига олиб келади.

Ишонтиришла мотивацион алгоритмнинг олдинги боскичлари 
жисмоний саломатлик хакидаги далилларга асосланиб, унинг фойда- 
сини янада кучайтириб кУрсатади. Шу билан бирга, ушбу стандартнинг 
кулламаслик сабабларини тахлил этишда иккита омил га эътиборни 
каратиш лозим. аелнинг узига ёки атрофдаги кишиларнинг муносаба- 
тига. Халакит берувчи сабаблар: вактнинг етишмаслиги, муаммонинг 
мохиятини еки жисмоний ривожланишнинг ахамиятини туигунмас- 
лик.дангасалнк, баъзан иктисодий кийинчиликларни хам келтириша- 
ди. Буларнинг барчаси жиддий ахамиятга эга булмаган асоссиз сабаб
лар ва уларни бемалол бартараф этеа булади.

Гудаклик даврида бала организмининг жалаллик билан ривожла
нишини хисобга (исак, жисмоний саломатликнинг долзарблигини яна 
бир бор едда тутиш зарур. Эринчокпикдан воз кечиб, вактда и тизим
ли фойдаланиш, жисмоний машклар ва укалашнииг элементар услуб- 
ларини узлаштириш. хеч кандай харажатларсиз боланинг жисмоний 
соглом ривожланишини самарали таъмиилаш мумкин.

Билим, алгоритмнинг иавбатдаги боскичи хисоблаиади. алинган 
ахборотларни тизимга келтириб. боланинг соглом жисмоний ривожла
ниши хакидаги тушунча ва дунекарашни кенгайтиради. бу уз навба 
тида, кейинги боскич куникмаларни шаклланишига олиб келади. Бу 
(мккич алинган билимларни амалда хаетга татбик этиш. харакатлар- 
нииг мунтазам такрорзаниши билан ифодаланади.

Шаклланган амалий харакатлар аста-секин хулк-атвор омилига ай
ланади. Она уз боласинииг жисмоний саломатлигига онгли равишда 
ендашиб хулкини ижобий томонга шакллантиради, шундай килиб.

2SS



I '/ боб. ЧаксаЛ. i и гурух lap

узининг ва боласининг жисмоний саломатлигига нисбатан муносабат 
хает тарзига айланади.

6.3.4. Тиббий тамойил, маълумки. энг асосий стандарт'Уз саломат
лигига масъулиятли муносабат’ билан характерланади. Юкорида кУриб 
чикилган тамойилларга оид стандартларнинг барчаси айнан мана игу 
стандартни шакллантиришга каратилган эди. Шу билан бирга, ушбу 
тамойилни куриб чихаетганда албатта соглом хает тарзини шакллан- 
тиришнинг мухим йуналиши булган рационал овкат ланиш масаласига 
алохида тътибор каратиш лозим. Ушбу максадли гурухда гудак бала ва 
эмизувчи онанинг соглом овкатланйши хакида суз боради.

Боланинг соглом ривожланишида ва шахе сифатида шаклланишида 
кукрак сутининг ахамиятини юкорида айтиб утдик.

Эмизувчи аёл учун катъий паркез амалга оширса буладиган тар- 
тибда тузилиши лозимлигини ёдда тутиш зарур. Туккан аёл биринчи 
ойдан бошлаб, бир кунда Уртача 600 г. кукрак сути ажратади. 3 ой- 
ликда микдори 700-750г. етади. 6 ойликда кукрак сутининг микдори 
750-8Юг.га тенг булиши керак. Мунтазам равишда. шунча микдорда 
сифатли сут ажратиш учун нима килиш керак?- деган Уринли савол 
тугилади. Албатта соглом овкатланиш лозим. Рационал, баланслашган 
тартибли овкатланиш ва организмга тушаетган ккал.ни тугри таксим- 
лаш бу вазифани муваффакиятли ечишга ердам беради. Эмизувчи аел- 
ларнинг овкатланиш тартиби узига хос хусусиятга эга, чунки у кукрак 
сути хосил булиши билан боглик- Аеллариинг кундалик овкатланиш 
рационида Уртача 110-115г. оке ил (60% хайвон оке ил и), 115г. еглар 
(30% усимлик еги) ва 450 г. углеводлар булиши лозим. Овкатланиш ра 
циони Уртача 3200 ккал.га тенг булиши керак. Эмизувчи аелларда ви- 
таминлар ва минералларга булган эхтиеж хомиладорликнинг иккинчи 
ярми даврида! и каби етарли даражада юкори булади.

Бу даврда темир моддасига булган эхтиежнинг ортишини билиш 
жуда мухим (бир кунда 25 мг). Эмизувчи аелларда камконлик ривож 
запиши асосан организмда темир моддасининг етишмаслиги туфайли 
келиб чикади. Организмда етарли микдорда кукрак сути ажралиши 
учун кун давом ила 2-3 литргача сую клик ичиш зарур. Бундан ташкари. 
тез-тез сут махгулотлари. витаминлар истеъмал килиш керак, бир кун
да сут ва кефир микдори 0,5 л лай ошмаслиги лозим. Овкатланиш тар 
тиби эмизувчи аел учун бир кунда б мартани ташкил этади. агар кукрак 
сутининг ажралиши камайса, унда сутли махгулотларни. суюк овкатлар
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м  мсъерида шарбатлар ичишнн купайтириш фойдали хисоблаиади. 
Истеъмал килинадиган калория микдори кул жихатдан катор омил* 
ларга боглик эканини билиш лозим, буларга: юкори жисмоний фаол- 
лик. биттадан куп болани кукрак сути билан бокиш, йирик бола тугили- 
ши ва бошка омиллар аелнинг калорияли овкатланишини талаб этади, 
рационал овкатланиш туфайли аел саломатлигнда муаммолар пайдо 
булмайди. Шу билан бир каторда, онанинг баъзи озик-овкат махгулот- 
ларини истеъмол килиши бола организмига екмаслиги мумкин мисол: 
аллергик реакциялар чакирадиган махсулотларга сигир сути, тухум, ба 
лик. денгиз махсулотлари, ёнгок. шоколад ва бошкалар киради.

Темир танкислиги анемия касаллиги купинча эмизикли ва хоми
ладор аелларда учрашини ёдда тутиш зарур. Тадкикотларда исботла- 
нишига кура, буи га нотугри (баланслашмаган) овкатланиш ва тез-тез 
тугиш сабаб булади. Хар иккала патогенетик механиэмларни келти- 
риб чикарувчи омиллар аелнинг шахсан Узига боглик. агар тугри ва
леологик ендашувларга риоя этилса, бу омиллар уз-узидан бартараф 
этилади. Бу максадли гурухнинг тиббий тамойилида мотивацион ал
горитм оркали кУриб чикилиши лозим. Агар гудак она сутиии яхши 
хаэм килса, балани кукрак сути билан бокиш тугишдан кейин она 
нинг организмини эмизишга тайерлаш жараенига боглик булади. Ут
ган узок йиллар да во ми да кукрак сути билан бокиш жадвал асосида 
маълум вакт орал и г ид j  амалга оширилар эди. Хозирги замонавий 
ендашувларга асосан 1-3 соат оралигида боланинг эхтиежи ва хохи- 
шига караб, эркин эмизиш услуби кУлланади, кун давомида 8-11 ма- 
ротабагача кукрак тутиш меъерий лактация жараенини таъминлайди. 
Эмизувчи оналар кукракни навбатма-иавбат тутиш лозимлигини жуда 
яхши биладилар, бунда эмизишни сут билан купрок тулган кукракдан 
бошлаш керак. Биринчи кукракдан бола канча хохласа, шунча эмизиш 
лозим. (Уртача 10-20 дакикй). сунгра иккинчи кукракни тутиш зарур. 
Шуни назарда тутиш лозимки, агар бола кукрак сутига туйса ва тез-тез 
хохишига караб, хар иккала кукракдан эмизиб турилса, бошка кУшим- 
ча (суиъий) овкатларга эхтиеж сезмайди.

Яиа бир бор хлатиб утамиэ тиббий тамойилнинг стандартлари- 
га куйидагилар киради: туккан аел ва боланинг саломатлигига масъ
улиятли муносабат; соглом кает тарзи нементларини билиш ва ко- 
ufaiарига риоя зтиш; Уз функционал цолатининг асосини ва болада 
ривожланиш зктичоли булган касалликлар цакида билиш. Мазкур стан
дартларни кУллашда популяцион алгоритмлар куйидагиларга асосла-
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мали: туккан аёл атрофида ота-оналарнинг бой тажрибаси. нафакат 
маслахат, балки амалий ёрдам кУрсатади; перинатал марка.пар роли 
ва ахамиятини ахали орасида шакллантириш; УЛШ оила шифокорлар- 
нинг ролини кучайтириш; ОАВ да ушбу максадли гурухга оид дастурлар- 
ни такомиллаштириш.

Республиканинг согликни саклаш тизимида олиб борилаеттаи ис- 
лохотлар тиббий тамойилнинг давлат даражасида олиб борилаетган 
популяцион алгортимига яккол мнсол булади, буларнинг барчаси 
гиббиётнинг турли йуналишларида узининг ижобий самарасини бер- 
мокда. Айникса, бу репродуктив саломатликни саклаш ва мустахкам- 
лаш борасида олиб борилаетган тизимли ёндашувларда уз ифодасини 
топган, бирламчи тиббий ердам курсатишнинг сифати ортганлигн, 
янги замонавий ташхис-даволаш услубларини кУллаш, скрининг ва 
перинатал марказларнинг ишга тушиши ва бошка замонавий ютуклар 
мамлакатда оналар ва болалар улимининг камайишига олиб келди.

Мотивацион алгоритм >нг ахамиятли стандарт "бола ва она са
ломатлигига масъулиятли муносабат" ига йуналтирилади. Юкорида 
куриб чикилган барча тамойилларнинг асосий максади айнан ушбу 
стандартна каратилган эди. Бундай ташкари, соглом овкатланиш бора 
сидаги тавсиялар тулик ахборот боскич и га киритилади.

Мотивация, алдинги боскичнинг давоми сифатида бу бизга нима 
беради? - деган саволга жавоб беради. Биз интнлаетгаи бола ва она 
саломатлигига эришишни назарда тутган холда. ушбу стандартга 
нисбатан барчанинг масъулнятини янада оширади. Санаб утилган ва
зифаларни тУла конли бажариш кузланган максадга бала ва она сало
матлигига эришишга ердам беради.

Ишонтириш. мотивацион далилларни кучайтириб, баъзи аеллар- 
нинг уз саломатлигига бефарк карашинииг сабабини очиб беради. 
Тахлиллар натижасида куйидаги сабабларга тухталиш мумкин: ушбу 
стандартнинг мохиятини тушунмаслик, зринчоклик, тизимли хаетий 
куникмаларнинг шаклланмаганлиги. Буларнинг барчаси туккан аел 
тафаккурида фикрларни тиниклаштириб. мазкур стандарт хакида би
лим пайдо булишига олиб келади.

Тугри шакллантирилган билим уз навбатида. кейинги куникма 
боскичига утади. мунтазам такрорланиб турадиган амалий харакатлар 
одамда куникма пайдо килади.

Хулк. Маълумки, амалий харакатларнинг мунтазам такрорланиб 
туриши туфайли куникмалар такомиллашиб боради, бу уз навбатида,
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хулкни шакллантиради. Хулк-атворни аста секин шаклланиб бориши. 
туккан аел хает тарзининг узгаришига олиб келади. бу уз навбатида. 
оиада боласинииг соглнги ва узининг саломатлигига булган масъули-
ятни оширадн.

6.4. "Болалик ва усмирлик" максадли гурухи
*Инсон ривожланишининг хар бир боскичида узига хос кадриятлар 

мавжуд. Боскичлар бир бирига шунчалик богликки. агар одам узини 
имкоииятларини юзага чикара олса, бу албатта кейинги боскичда бу
уз аксини топади.

Усмирлар тарбияси буйича мутахассис Морис Дебесснинг фикрича. 
шиддатли ва гайрат шижоатга тула усмирлик даври улгайишга ундай- 
ди ва бу етуклик даврида хам давом этади. Ешликни унутиш - нотугри. 
ундан афсусланиш - заифлик. доим уни кУмсаб яшаш ха - хатолик 
булар эди.

Ешлнкнинг энг яхши хислатларигина бизда келажак учун харакат 
кучи ва дастуриламал сифатида сакланиб колиши зарур'.

Болалар ва усмирларнинг нафакат жисмоний ривожланиши. балки 
шахсни шакллантириш сифатида ушбу максадли гурух жиддий ёнда- 
шувни талаб этади.

Болалик I ёшдан 8 ёшгача:
- эрта мактабгача тарбия даври;
• мактабгача тарбия даври;
• эрта мактаб даври.
9смирлик даври 9 ешдан 18 ёшгача:
- эрта (9- I I  ёш);
• Урта (12-15 ёш);
- катта (16-18 ёш).
Маълумки, болаликда катор орган ва тизимлар шаклланиб боради 

ва бу жараен тугалланмаган булади. Айникса, асаб ва эндокрин тизим 
шулар жумласига киради, болага нотугри ендашув салбий окибатларга 
олиб келиши мукаррар.

Бола организмининг ривожланиш хугусиятларидан келиб чикиб, 
хаетий куникмаларни шакллаитирнб бориш зарур.

Ушбу давр ута фаол ва харакатчанлиги билан ажралиб туради. Абу 
Али ибн Сино: *Хар бир ешнингуз конуниятлари бор, болалик даври- 
иинг конуп и гг и ■ бу Уйинлардир* - деган эди.

ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ
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Болаликни эсласак, бу фикрга эътироз колмайди, чунки жушкин 
куч кувватга тула болаликда энергия ни факат уйинга сарфлаш ва бу 
Уз навбатида, боланинг жисмоний ва рухий холатига ижобий таъсир 
тгишини хам биламиз.

Афсуски, хозирги кунда болаларимиэ аксарият хагларда, в и рту ал 
Уйинлар билан банд ва бу уларнинг соглигида уз аксини топмокда.

Россиянинг Болалар ва усмирлар, ИТИнинг маълумотига кура, 
1 -синф Укувчиларнинг соглигида 30% физиологик огишлар, 10-синф- 
гача бу курсаткич 80 фоизгача етиш эхтимоли мавжуд экан.

Мамлакатимизда баркамол авлодни вояга етказиш давлатимиэ 
ва халкимиз олдидаги энг асосий вазифалардан хисоблаиади. Зеро, 
Юртбошимиз Ислом Каримов таъкидлаганидек: ‘Фарзандларимиэ 
биздан к Ура кучли, аклли. билимли, доно ва албатта бахтли бу- 
лишлари шарт". Шу макс ад йулида: "ёш авлоднинг маънавий, рухий 
ва жисмоний ривожланишини уйгунликда олиб борилишига алохида 
эьтибор каратилади". Мустакиллик йилларида олиб борилаетган таъ
лим сохаси ва согликни саклаш тизимида ги ислохотлар замирила энг 
асосий Уринни соглом авлод тарбияси эгаллайди.

Маълумки. инсон хаетида Усмирлик даври мураккаб жараен булиб, 
бунда болаликнинг фиэиологик ва ижтимоий асослари катталик дав 
рига утишга тайёрланиб боради.

Эндокрин тизимдаги чукур Узгаришлар асаб тизимида маълум да
ражада уз изини колдиради ва бу шахснинг шакллаиишида, унинг ха- 
рактерида ва рухий холатида акс этади.

Усмирлик даври болалик сингари шахснинг маънавий-ахлокий ва 
жисмоний шакллаиишида асос булиб, хизмат килади. Шунинг учун 
хам бу давр инсон хаетида мухим ахамиятга малик.

Хар бир инсон хаетида усмирлик даврининг роли, биринчи иавбат- 
да, хаёт ва узлигининг англаб етиш да намоён булади. Узининг 
индивидуал нуктаи назаридан, дунени англаетган Усмир узини шахе 
сифатида тасдиклайди.

Усмир узининг ички имкоииятларини (дунекарашини) кеигайти 
риш, захираларнни нал а солиш, олдига аник максад куйиш ва карор 
кабул килиш имкониятига эга булади.

Усмирнинг фаолияти болаликдаги уйиндан фарк килади, бирок 
хали сама рас из ва тулик англаб етилмаган харакатлардан иборат бу
лиши мумкин.

I / боб. М аксадли rypyxiap
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Бум и "жиддий Уйим’ деб кабул килиш мумкин. чумки мажбурият, 
мтиятми чамалаш, узининг имкоииятларини ишга солиш каби хара- 
катларни амалга оширади.

Усмирлик даври барча харакатларимизнииг натижаси сифатида ке- 
лажак хаетга пойдевор булиб, хизмат килади.

Катталар сафига кушилганда купимча болалик ва фсмирликда бо 
шимитдан кечирган кийин вазиятларни ижобий хотирлаймиз.

Баркамол авлодни шакллантиришда самарали тизимни кан
дай яратиш мумкин? деган саволга замонавий валеологик тамо
йиллар. стандартлар ва алгоритмлар оркали жавоб топамиз.

6.4.1. Маънавий тамойил га оид стандартларга куйидагилар кира
ди: билимга интилиш; масъулият; дунецарашни кенгайтириш; хаетий 
куникмаларни шакглантириш; маданиятга интилиш.

Популяцион алгоритм белгиланган стандартларни татбик ЭТИШ 
учун куйидагиларга асосланади: Буюк мерос, анъаналар, менталитет, 
урф одатларнинг балага тарбиявий таъсири; кар бир оилада рига хос 
ЧУКУР ижобий анъаналарни узлаштириш ва яратувчанлик мухитини 
ташкил этиш; мактабгача тарбия муассасалари ва мактаб болаларига 
ижобий таъсир к$рсатишни такомиллаштириш; ОЛВ оркали ушбу мак
садли гурухнинг онгини шаылантиришга каратилган кизикарли замона
вий дастурлар тизимини яратиш.

Ушбу тадбирлар нафакат таълим муассасалари, мактабгача тарбия 
муассасаси, матабларда, балки махалла. оила даражасида хам тарбия 
жараенини кенг камраб олиши зарур. Баркамол авлод тарбияси жами
ят давлат микесида мамлакатнинг генофоидини согломлаштиришга 
каратилган энг устивор йуналишлардан бири бфлган жамият фаровон 
лигини таъминловчи долзарб масала кисобланди.

Мустакиллик йилларида мамлакатимизда таълим тизими тубдан 
ислохот кил и иди, жамиятда оиланинг роли оширилди. Болалар тарби- 
ясида иодавлат ташкилотлар мухим бфгин булиб, хизмат к?рсатмокда, 
яъни Республикада барча имкоииятлар ва бутун жамият баркамол ав
лод тарбиясига сафарбар »т ил ган.

Мотивацион алгоритм, аник максадга эга - кУйилгаи вазифалар 
ни кандай амалга ошириш мумкин, бунинг учун мухим бир стандарт
ни белгилаймит. Маънавий тамойилга кирадиган барча стандартлар 
ичндаи мухим ахамиятга эга бфлгаи "биличга интилиш"ни мотивами 
он алгоритм оркали боскичма-боскич очамиз. Юкорида кайд этил га
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нидек мазкур гурухда игундай мухим сифатларни ривожлантириш ке- 
ракки, келгусида бу турли йуналишларда шахснинг ривожланиши ва уз 
имкоииятларини таргиб килишига имкон берсин.

"Билимга интилиш" стандарти одамнинг шахе сифатида шакл- 
ланишида асосий тушунчалардан бири хисоблаиади. Сунгги йилларда 
катор тадкикотчилар болалар ва усмирлар тарбиясилаги муаммоларни 
Урганишда эътиборни одамнинг эзрпиёжлари масаласига каратмокда.

Баъзи тадкикотчилар (П.В.Симонов 1987 йил) хар бир ингпн шахе 
сифатида индивидуал такрорланмас тур кум ва унинг ички дунеси ин 
дивиднинг асосий эхтиёжлари билан боглик (хаетий. ижтимоий, рухий. 
хиссий, икисодий ва бошкалар) Шунинг учун одам шахеини шакллан
тириш аввало, унинг эхтиёжларини аниклаш ва асосийларини конди- 
ришдан бошланади. Бу жараён замирила усиб келаётган ёш авлоднинг 
тарбияси ётади, унинг эхтиёжларини кондириш учун интилиш, чукур 
билим ва куникма зарур булади. Шунинг учун мактабда, оилада усмир- 
ларнинг ижобий характерга эга булган эхтиёжларини кондиришга ка
ратилган шарт-шароитларни яратиш зарур.

Энг мухим эхгиежлардан бири бу - билимга интилиш. Эхтиежни шакл
лантириш жараени мураккаб хисоблаиади ва у хар доим ирода ва аклга 
буйсунмайли. Шу билан бирга, маълумки, онг остида тУфн таъсир кур- 
сатадиган энг самарали усул бу - бевосита болалар ва усмирларга ибрат 
булиш. Узининг ижобий хулк-атвори билан атрофдагиларга Урнак булиш 
максадга мувофик. чунки усмирларда катталарга нисбатан таклид ки
лиш эхтиёжи устун туради. Шунинг учун таклид килиш хислатни моти
вацион алгоритм билан ишлашда асос килиб, олиш зарур.

Ахборот боскичида ушбу стандарт буйича маълумот еткаэиш 
Усмирнинг шахе сифатида шакллаиишида зарур булган хислатларнинг 
мазмун-мохиятини очишга каратилган булиши лозим. Мазкур стан- 
дартнинг асосида, энгаввало, Укув фаолиятига ва умумаи билим олиш- 
га уемнрни ундаш ётади.

Билимга эришиш мотиви - бу шахснинг уз фаолиятида узига 
нисбатан хурматии, уз кадриии бахолашни саклаб колиш макеадида 
ютукларга интилиши ва омадсизликлардан кочишидир.

Бундай ендашувда билим ал и шла маълум ютукларга эришиш учун 
эхтиеж шакллаиади. яъни келгусида фаолиятини янада юкори да ржала 
ижро этиш мойиллиги пайдо булади. Билим олишда ютукларга эри
шиш эхтиёжи канчалик юкори булса, Укувчи шуичалик мураккаб вази- 
фани танлайди.

I / nm). ShiKt ai) iи .ypy\,iap
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Л.Маслоу таълимоти буйнча «шахсий фаоллаштириш мотивация» 
к учла тутилган, бунда билим олиш жараенида ютукларга интилишнинг 
механиэми шахснинг узини етук даражада хар томоилама шакллан
тириш мотивига асосланади. Ушбу концепциянинг мохияти шундан 
ибораткм, усмир Узи учун кизикарли булган ижодий фаолиятни амалга 
оширса, унинг шахе сифатида усишига булган мотив» шунчалик дара
жада коникарли булади.

Учинчи механизм бу педагогнинг хулк-атвори, унинг бошкариш ус- 
луби булиб, у укувчида Уз кучига булган ишончни (Узини ижобий бахо- 
лаш) кУллаб-кувватловчи энг асосий мезонлардан бири хисоблаиади.

Мотивация, мазкур стандартни очиш учун асосий боскичлардан 
бири хисоблаиади, бунда Усмирнинг хаёти ва саломатлиги, шахе сифа
тида шакллаиишида билим стандартининг роли ва ахамияти хакида 
ахборот бериш давом эттирилади ва унинг амалий ахамияти мисол- 
ларда кенг еритилади.

Бу нима беради?- деган саволга жавоб бериш жараенида, едда ту
тиш зарур, ушбу стандарт усмир учун ижобий ахамиятга эга булиши 
билан бирга, юкоридаги механизмларни амалга ошириш анча мурак
каб хисоблаиади.

Усмир билан биргаликда ушбу муаммони ечишда, ижодий ендашув 
талаб этилади, Усмирнинг фикрларини тинглаш ва унга хайрихохлик 
билан билим олиш муаммолар ечимининг энг яхши йули эканини, 
максадга зришишдаги натижалар хакида мисоллар билан усмирнинг 
онгига етказишга харакат килиш лозим. Юкори билим даражаси нима 
беради: узини юкори бахалаш; атрофдагилар орасида салохият ва обр$; 
тен/дошлар орасида хурматга с азовор булади; жамоада этакчилик ци- 
лади; хаетий куникмаларни муваффакиятли эгаллайди; юкори касбий 
махорат; жамиятда хурмащ; ижтимоий мавцеининг ортиши, яхши кж,о 
ри маош туланадшан иш; иктисодий ютуклар; фаровон оила ва бошка
лар. Маънавий тамойилга оид билим стандартининг афм1ллик.чарини 
трлик хаммасини санаб ртмадик, демак. билим алиш рсмир учун чексиз 
имкониятлар н ии/и ни очади.

Ушбу стандартни шакллантириш жараени етарли даражада мурак- 
квб, бу нафакат алохида ендашувии талаб тг ад и гам кулкиррали, ши 
жоатли ва кайсар Усмир ешдаги гурух билан ишлаиша билинади, балки 
билим олиш жараени Усмирдан ва атрофдагилардан катта ирода кучи, 
гайрат шижоат ва масъулият хам талаб этади.
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Ушбу жараенда усмирнинг атрофидаги одамларни урнак килиб. 
курсатиш ижобий ахамият касб этади: дустлари. кариндошлари. якин- 
лари.таиикли ииооилар ва бошкалар. Баъзан болалар фильмлар, китоб- 
лар ва уйинлардаги кахрамомларга таклид этадилар. Ибрат олувчи об 
разлар албатта ижобий характерга эга булиши ва бу учун усмирларни 
рагбатлантириш лозим. Албатта таклид киладиган инсонлар болалар- 
га якин булса. улар билан доимий ал о мл а булиб. уларнинг таъсирини 
хис этиб туришади. Бу борада устоз мураббийларнинг роли жуда катта, 
улар болаларга яккол намуна хар томоилама ибрат булади. афсуски, бу 
каби муаллимларнинг сони куп эмас.

Ишонтириш маълумки, бу боскич олдинги тамойилларни кучай- 
тирувчи хусусиятга эга, мазкур стандартни кабул килмаслик сабабла
рини, халакит берувчи омилларни Ур га над и.

9смирларга хос булган еттита хусусиятни тахлил этиб Урганиш 
мухим ахамият касб этади: бошкалардан ажралиб туриш; Узини анг- 
лашга ва Урганишга эхтиеж нинг юкорилиги; мактабда ва атрофда 
ахамиятга эга фаолиятга эга булиш; жисмоний фаолликга интилиш; 
омадли ва мулокатчан булиш га эхтиеж; ривожланишга ва барка pop бы
линна эхтиеж; тенгдошлар ва катгалар билан хушмуомалада булиш га 
эхтиеж.

Бу эхтиёжлар болалар ва Усмирларнингтафаккурига сингиб кетган, 
бизнинг вазифамиз ушбу эхтиёжларни янада ривожлантириш ва уз 
Урнида рагбатлантиришдан иборат, бу ха ешларни маъиавий барка - 
молликка етаклайди ва уларда билимга интилиш истаги пайдо булади.

Буига нима халакит беради? - ушбу муаммога усмирнинг атрофини 
Ураб тур ган омилларга уч тарафдан ендашиш зарур: оила, мактаб ва 
куча.

Оилада, балки ижобий максадларни руебга чикариш учун баъзи ха
етий калриятлар ва тамойиллар мавжуд булмаслиги мумкин. Атрофда
ги мухит усмирга аксинча таъсир этиб, унинг салбий ривожланишига 
олиб келиши мумкин.

Мактаб, лицей, коллежларда шахсни шакллантириш ва усмирлар 
нинг билимга иитилиши учун ижодий мухит яратилиши лозим.

Укитувчилариингбу муаммога тизимли ендашуви ва сиифдошлар- 
нинг ижобий таъсири Ута мухим. Болалар ва усмирларнинг мактаб ва 
оиладан ташкарида уэ тенгдошлари билан мулокотлари албатта маъ-
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лум даражада ота-оналарнинг назоратида билиши шарт. Бу ха бутун 
тарбия жараенини бошкариш имкониятини беради. Мазкур максад 
ли гурух учун калриятлар тизими кун тартибини тугри туэиш орка
ли (буш вактнинг йуклиги) куйилган максадга эришиш тамойиллари 
билан белгиланиши лозим хамда вактни бахалаш энг катта шараф 
хисоблаиади.

Билим алгоритмнинг олдинги боскичларида шаклланиб боради. 
‘билимга интилиш’ стандартини жорий этишда тизимли ендашув 
ларга асос солинади. Ютуклар сархисоб килинади индивидуал таъсир 
к?рсатиш ва гурухлар билан ишлашда эхтиежлар тамойилини куллай 
миз. Ушбу жараённи (билим олиш) самарали татбик этиш учун кайта 
богланиш оркали усмир канчалик даражада ахборотни кабул килди, 
унинг тушуниш даражаси ва шахсни шакллантиришда ги ахамиятини 
урганиш зарур.

Куникма куйилган максад ва вазифаларни тулик кабул килиш ва 
тушуниш оркали пайдо булади, назарий билимлар боскичма-боскич 
амалий харакатларга утади, сунгра хаетий тамойилларга ёки куникма- 
ларга айланади.

А расту: ‘ Болаликда орттирилган одатлар, бизнинг бутун хаетимиз 
ни белгилаб беради ‘ деганди.

Яна шуни кайд этиш лозим, ушбу стандарт уз имкониятларини ту
лик очишга ердам беради ва уларни кандай амалда таргиб килиш йул- 
ларини хам олдиндан куради.

Хулк. билимларни узлаштириш ва амалиётга татбик этиб, куникма
лар орттириш туфайли шаклланади. Ушбу стандартда хулкда куйидаги 
ижобий узгаришлар кузатилиши мумкин: максадга эришиш йулида 
интилиш; уз вактини тизимга солиш; узини ижобий бахолаш; уз иши* 
га масъулият.

Бу стандарт усмир хаетинииг энг мухим мезонларидан бири хисоб- 
ланади, тугри ва самарали ендашув оркали у мазкур максадли гурух
нинг хаёт тарзига айланади.

Шундай килиб, ‘ Болалар ва усмирлар* максадли гурухида маънавий 
тамойилни шакллантириш анча мураккаб ва куп киррали жараен хисоб- 
ланади. Шунинг учун болаларнинг тарбия жараенида нафакат валеоло
гик билимлар. балки хаетий тажриба хам талаб этилади.

6.4.2. Рухий тамойил ушбу макгалли гурухда баркамол шахсни шакл
лантиришда жуда мухим ахамият касб ттади.
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Соглом шахсни тарбиялаш рухий тамойил хамда болалик ва усмир
лик даврининг кун киррали шаклланиш жараенлари билан бевосита 
боглик.

Биринчи боскич - эрта болалик. мактабгача тарбия еши (3 ешгача),бу 
пайтда бол ала оддий биологик (витал) эхтиежлар устун туради. овкат- 
га. сувга. уйкуга ва бошкалар. Уларнинг каноатлаииши бу даврда она 
томонидан амалга ошириладиган бола парваришига боглик

Иккинчи боскич - мактабгача ва хичик мактаб еши (3-9 ёш). Бу давр
да мураккаб биологик эхтиежлар катталарга таклид килиш ва турли 
уйинларга нисбатан кизикишлар юзага чикади, атроф-мухитни ва та- 
биатни Урганишга эхтиеж, эркин ва мустакил булишга интилиш куза
тилади. Бу даврда атрофдаги одамларнинг ахлокий хулк-атвори ибрат 
булади ва болалар улар (эртак ва фильм кахрамонлари ва бошкалар) 
га таклид килади. Болалар тарбиясида уларнинг рухий эмоционал хо
латига таъсир этишнинг яна бир шарти бу таклид килувчи объекты и, 
Уйин ва ижодий фаолият турини танлашда болага эркинлик бериш ва 
уни кУллаб-кувватлаш лозим.

Учинчи боскич - кичик ва Урта усмирлик даври (9-11 еш, 12-15 еш). 
Бу даврда мустакил булишга ва атрофдагиларни англашга эхтиеж 
юкори булади, шунинг учун узини Урганиш ва хаёт мохиятини тушу- 
ниб етиш га харакат килиш жал ал кечади. Фаол тарзда узини Урганиш 
вактида (индивидуал хусусиятларини) Усмирларда маълум фикрлаш 
доираси шаклланади ва шахсий хает фаолиятини тушуниш жараени 
кечади. Бундай зарурий эхтиежларни кондириш воситалари куйида- 
гилар: организмни мустахкамлашга, рухиятни бошкаришга, жинсий 
шаклланиш ва хаетга ахлокий-маънавий муносабатларга йуналтирил
ган турли самарали ижодий фаолият билан шугулланишдан ташкил 
топади.

Турли синов ва тестлардан утказиш Усмирга Узини тахлил этиш ва 
бахалаш имконини беради. узининг табиатига ‘хос хусусиятларини' 
аниклайди ва Уз кадри ни белгилайди.

Ижодий фаолият каетиинг мохиятини ва унинг алохида кирралари 
ни Урганиш учун зарур хисоблаиади.

7Уртинчи боскич - катта Усмир ешидагилар (16-18 еш) купрокдара
жада ижтимоий эхтиежларни уэида акс эттиради. узини намоен этиш. 
Узини тасдиклаш. узини такомиллаштириш каби мураккаб ижтимоий 
эхтиежларнииг барчаси усмирнинг Узлигини англашга каратилган.
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Ушбу ижтимоий эхтиежлар катта ешда хам одамда юкори даражада 
саклаииб кплади. Юкорида кайд этилган ижтимоий эхтиежлар биоло
гия (питал) хаетий эхтиежлар эамирида шаклланали. масалан: узини 
намоен килиш га эхтиеж - таклид килиш эхтиеж идан келиб чикади; 
уэини тасдиклаш - уйинга булган эхтиежидан; узини такомиллашти 
ришга булган эхтиеж - узини ривожлантиришга булган эхтиёждан ке
либ чикади. Уэ навбатида. яна катор эхтиежлар бунданда юкори эхти- 
ежларнинг шаклланишига сабаб булади, масалан: узини бошкариш 
фаолияти ва ижодий фаоллик.

Курсатиб утилган эхтиежларни таргиб килиш ва юза га чикариш, 
одамнинг узи кизнккаи сохаларн касб танлаш, маданий киэнкиш йуна
лиши, спорт тури ва бошка турли сохалар билан боглик булган таълим, 
маданий ва амалий фаолият воситалари оркали амалга оширилади.

Шахсни хар томоилама шакллантириш жараёни ижодий фаолиятни 
танлаш, таргиб килиш ва натижасини бахолашда уз ифодасини топи- 
ши лозим.

Бундай батафсил мушохада юритиш ушбу жиддий ендашув ни талаб 
тгадиган максадли гурухнинг рухий эмоционал холатини шаклланти
ришда стандартларни аниклаб олиш: ирода кучини шакллантириш; 
сабр-бардош (чидамлилик); рини намоен этиш ва шахсий гурур; ижобий 
томондан рини тасдикпашга интилишга ердам беради.

Популяцион алгоритм, болалар ва усмирлар хаетий даврининг 
барча боекичларини камраб олади: оила, мактаб, жамият, давлат. кар 
бир таъсир этиш даражаларида шахсни шаклланишига таъсир курса- 
тувчи тизимли ендашувлар дастури яратилиши лозим. Оилада бола
нинг кает тартиби булиши, Укиш ва кундалик юмушларнинг барчаси 
тизимга еолиниши. бунда ота-она ва катта ешдаги оила аъзолари бола 
ларга ибрат булиши лозим. ву тарбиянинг энг катта таъсир кучига эга 
булган тури таклид килиш туфайли амалга ошади. Шунинг учун оилада 
мехнатсеваряик. хушмуамалалик ва масъулиятни шанпантириш лозим.

Яна бир мухим курсаткич - оилада ва мактабда усмирларга эхти- 
еткоряик ва хушмуомалалик билан муомалада булиш керак. Ушбу му- 
раккаб рухий даврда. хдли асаб тизими тулик шаклланиб улгурмаган 
булади, шунинг учун катталар нала рила шарт ва зарур булган ишлар 
учуй Усмирга зътироз билдириб. тазйик Утказиб уни катти к асабий хо- 
латга солиш мумкин эмас. Шу билан бирга, вокеа-хюдисаларга усмир 
кути билан карали. утьаро тушуниш пайдо булади. Буюк аллома Абу 
Али ибн Сино узининг *Бола тарбияси’ рисоласида шундай ёзган -
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*xap кандай шароитда (хаттм-харакатида) балани хеч качон катти к 
урншнш ва кУл кЛтариб. жазалаш мумкин эмас'.

Усмир рухиятининг эзнлнши бу даврда катта асоратларга алиб ке- 
лиши мумкин, бегоналашнш, депрессия ва тажаввуэкорлик холатлари 
шаклланадн.

Окибатда бундай рухий холатлар: ушкт кетиб каши, чекиш, гиехранд 
лик эрта ичишни бошлаш ва хатто суицасд харакатларга хам алиб ке
лади. Шунинг учун бизнинг харакатларимиз нафакат 9смирга, балки 
унинг ота-онаси ва атрофидагнларга йуналтирилишн лозим. Мутахас- 
сисларнинг ота-аналар билан учраи(уви нафакат ахборот беришга асос- 
ланиши, балки огохлантнрувчи ахамиятга эга булиши лозим.

Мактаб бу билим бериш билан бирга, хаетий куникмаларни, ирода 
кучи, атрофдагиларга нисбатан сабр-бардошни шакллантирадиган ва 
фсмирларни узини англашга ердам берадиган маскан хисоблаиади.

Шунинг учун мактаб ва ота-оналар шахсни шакллантиришда бирга
ликда харакат килиши лозим.

Мактабларда (лицей ва коллеж) усмирларни шакллантиришда замо
навий Укув дастурларини яратишда рухий-эмоционал тамойилларга 
алохида эьтибор каратиш лозим. Мазкур таълим муассасаларида Укув- 
чиларнингрухий-эмоционал холатига эътиборли б9лиш ва эхтиёткор- 
лик билан ендашув талаб этил ад и.

Республикада болаларнинг интеллектуал ривожланишига катта 
ахамият берилади. Турли йуиалишларда утказиладиган олимпиада- 
лар, турли мусобакалар (жумладаи, халкаро) болалар ва усмирларнинг 
интеллектуал салохиятини, иктидорини аниклаш ва ривожлантириш 
адатий тизимга айлаиган.

Шу билан бирга, хорижий тилларни Урганиш масаласи, компьютер 
техналогиясиии чукур 9злаштириш, ОАВ оркали болалар ва фсмир- 
ларни баркамол шакллантиришда турли тамойиллар буйича замо
навий дастурларни яратиш хаетнинг замонавий талабларидан бири 
хисоблаиади.

Мотивацион алгоритм, маълумки, купрок индивидуал ва гурух 
даражасида самарали таъсир кУрсатади. Ушбу максадпи гурухнинг 
рухий тамойилига оид бирор стандартини очи шла усмирнинг рухи- 
ятига ижобий таъсир курсатиш учун албатта шахснинг рухияти и и 
шакллантиришдаги мураккаб томонларини эътиборга олиш лозим. 
Ана шундай усмирнинг ижобий шаклланишига таъсир кУрсатувчи 
ахлмиятли станлартлардан бири - бу 'иродани шакллантиришдир“.
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Ахборот. бошлангич боскичда стандартнинг мохиятини Ургана- 
миз. Энг аввало. "ирода’ - бу максадли фаолиятга йуналтирилган уз 
хул к  атворини билиш ва бошкара олиш демак дир.

"Ирода" - максадга эришиш йулида ички ва ташки барча тусиклар 
ни енгиш учун инсоннинг онгли фаоллигидир. Рухий нуктаи назардан 
г ила ш  ганда, ирода - эмоциялар. интеллект ва харакат жараенларининг 
йигиндиси булиб. (танлаш. карор кабул килиш. таккослаш ва мухокама 
килиш) онгли равишда: хохиш, истакни белгилайди.

‘Ирода’ кучини шакллантириш учун куйидагиларни билиш зарур:
Катъий карор крбул килиш - тезлик билан карор кабул килиш ва уни 

амалга ошириш; максад сари интилиш - бу тусикларга карамай, мак
садга эришиш;

Бундай ирода: узини намоен килиш (чидам, сабр-бардош) - уз нав
батида, кУркув хиссини йукотиш, совуккон булиш, жахлни енгишга, 
зарарли одатлардан ва кераксиз истаклардан воз кечишга олиб келади. 
Масалан: имтихонда сабр каноатли булиш, хаяжонланишни бос ад и.

Ирода кучининг белгиси бу ботирлик, жасурлик - баъзан хаети и, 
жисмоний баркамолликни ёки маънавий баркарорликни хавф остига 
куйиб, туснкларни енгиш.

Ботирлик. жасурлик - качои усмир узининг хаклигига ишонса, хат- 
токи, фикрларн ва гоялари бошкаларникига тугри келмаса кам, Уз фик- 
рида катъий туради, истакларинн аник ва эркин баён тгади.

Ироданннг олий тавсифи бу - мардлик.
Усмирларда ирода кучини шакллантиришда бир вактнинг узнда онг

ли дуиекарашни ва юксак ахлокий сифатларни тарбиялаш лозим.
Мактаб ешигача булган болаларда и рола ни шакллаитиришнинг 

учта асосий йуналиши мавжуд булиб, ота-оналар ва тарбиячилар бунга 
ахамият беришлари лозим:

- максад сари йуналтирилган харакатлар;
• ахлокий-маънавий максадларни шакллантиришга туртки бериш;
• харакатларни бажаришда нуткнинг ахамиятини ошириш.
Мактабгача булган ешда ирода кучини шакллаитиришнинг тур

ли усуллари мавжуд булиб, бунда энг аввало. уйииларнинг ахамияти 
бекиесдир

Уйинларнинг уз коида ва хусусиятлари мавжуд. бунда болалар чи- 
дамлилик, сабр. мустакиллик, кунт билан ендашув. узини чегаралаш
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ва бошка ирода сифатлариии шакллаитириб боради. Болалар ривож
ланиш боскичларида максад нима эканлигини, хатти-харакатларини 
режалаиггиришни ва уларни кетма-кетлигини хлаб колишга ургана 
ли. Ирода кучини шакллантириш дунркарашни кенгайтириш ва юксак 
ахлокий сифатларни ривожлаитиришга асосланади.

Иккинчи мотивация боскичида бу мама беради?- деган саволга жа
воб топиш оркали ирода хакидаги тасаввурни янада кучайтирамиэ.

Болаларда уларнинг жинсидан катъий назар, кучли и рода и и шакл
лантириш келгуси хаетида катта муваффакиятларга эришиш имко
ниятини беради. Бошкача айтганла. ушбу фазилатни кайси фаол и- 
ятга татбик этсак хам факат ижобий натижалар беради. Бу шахснинг 
Укишдаги муваффакиятлари, касб ид а ги ютуклар, жамиятдаги мавкеи, 
обру-эьтибор коэониши ва бошкалар билан ифодаланади.

Шунинг учуй айнан усмир ешданок Узини англашга ва такомил- 
лаштиришга интилиш мазкур даврнинг энг асосий максади булиши 
лозим.

Учинчи боскич ишонтириш, бунда иродани шакллантиришда 
нима халакит беради?- деган саволга жавоб топиш оркали усмирларда 
иродага булган ишончни янада оширамиз.

Халакит берувчи катор омиллар мавжуд: узини шакллантирмас- 
лик ва уэ устида ишламаслик, ирсий мойиллик туфайли булиши хам 
мумкин. дангасалик, хаетга локайд муносабатда булиш, максаднинг 
булмаслиги, факат уйин кулгу ва енгил хаетга интилиш, шахснинг 
маънавиятини ва баркамоллигини бузувчи турли зарарли иллатларга 
берилиш.

Тадкикотлар натижаси курсатадики, боланинг ички имкониятлари, 
интеллектуал интилишлари ва характерининг 60*70% ирсий хусусият
га эга булиб, кол ган 30-40% тарбия жараенида шахсни шакллантириш 
туфайли юза га чикади.

Билим - ушбу туртинчи боскичда нима килиш керак? - деган савол
га жавоб бериш оркали, инсон тафаккурида “ирода кучи* хакида на
зарий тушунча пайдо булади. Етарли даражада маълумот бериш, тугри 
ва тизимли ендашув натижасида барча еш даврларида ирода кучини 
шакллантириш мумкин.

Куникма - бешинчи боскичда кандай килиш керак? - деган са
волга жавоб бериш оркали каетда кандай услублардан фойдаланган 
холла ирода кучини амалий татбик этиш механизми. Мунтазам ба- 
лан-тарбия ва спорт билан шугулланиш, режали, кун тартибини таш-

> / боб. М аксадли гурухлар
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кил тгиш. мит, диккат на сабрии такою этувчи фаплиятга жалб этиш. 
Буилай ендашувлар иродани шакллантиради на максадга эришишни 
таъминлайди.

Олтиичи хулк боскичида хулкнинг ижобий томонга узгариб бо- 
ришн кузатилади. агар хатти харакатлар тизимли ва мунтазам амалга 
оширилса. сифатли хаёт тарзини шакллантиришга асос булиб, хизмат 
килади. КУй мл ган максадга эришиш бунга мисол булади.

ЕТТИНЧИ боскич - Х»*т тарзини шакллантириш
К у ч л и  иродани шакллантириш оркали шахснинг баркамол ривож

ланишига йуналтирилган хает тарзи шаклланади.

6.4.3. Жисмоний тамойил
Куриб чикиластган максадли гурух жал ал усиш билан буй, тана 

ва харакат таяич тизимннинг кескин узгариши билан характерлана 
ди. Асос а н бу усмирларда яккол кузга ташланади, организмнинг жа 
дал Усишн киэ бол ал а рл л 12 ешда, угил болаларда 14 ешда энг юкорн 
чуккиснга етади. Жадал Усиш даврининг 10-15 йили оралигида киз 
ва угил болалар уртасида буй ва тана вазни курсаткичларида бир оз 
фарклар кузатилиб туради. Масалан, 11-13 ешда кизларУгил болаларга 
нисбатан огир ва буйи баланд булиши мумкин.

Усмирларнинг жисмоний ривожланиши баъзи конуниятлар асо
сида тизимли узгаришлар тарзида кечади, бирок Усиш жадал лиги ва 
характери индивидуал хусусиятга эга булади. Жисмоний етилиш жа 
даллигининг турлича кечиши усмирларда узини бахалаш, узини хис 
килиши ва бошка рухий-эмоционал холатларига таъсирини кУрсатади.

Жисмоний ривожланишиинг мухим хусусиятларидан бири бу жин
сий етилиш булиб, у репродуктив тизимнинг ривожланиши буйича 
бахоланади.

?1 чир1икнинг жинсий ривожланиш даврида индивидуал фарклар 
булади, бирок 80% угил болаларда, 90% киз болаларда 13-14 ешда жии- 
сий томондан етилади. Кизларда бу жараен эрта бошланади ва ташки 
иккнламчи жинсий белгиларнинг пайдо булиши билан характерлана- 
ДИ (10 14 еш оралигида хайз куриш, сут бепарииинг катталашуви).

ч хмаларм жинсий етилиш даври жинсий аъзоларни Усиши ва би- 
риичи тюцнянннг кузатилиши билан бахоланади. Бу давр усмир
ларда жисмоний Уэгарншларига кайгуриш туфайли дискомфорт хола- 
тини келтнрнб чикариши мумкин.
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Юкорида кайд этилгаиидек усмирларда хавотир. эмоционал та- 
ранглик пайдо булади бу диккат. ички мотивация ва Укув фаолиятига 
эгътиборни кучайишига таъсир кУрсатади. Бу холат баъзан усмирларда 
фанларни узлаштиришига салбий таъсир курсатиши хам мумкин.

Шунинг учун Укув ва тарбия дастурларини туэииша ушбу муаммо
ларни албатта инобатга олиш ва популяцион алгоритмга киритиш ло
зим. Жисмоний тарбия усмирларнинг узини англаш эхтиёжидан келиб 
чикиши керак. Усмирлар узининг индивидуал хусусиятларини англа- 
ган ва эхтиёжларидан келиб чиккан халда саломатлигиии муста хлам 
лашга каратилган жисмоний баркамолликка интилади.

Болалар ва Усмирлар жисмоний тамойилига оид стандартлар: 
жисмоний баркамапик ва тарбия; спорт фётий куникмаларнинг риваж- 
лантирувчи омил.

Популяцион алгоритм болалар ва усмирлар максадли гурухи ни 
хар томоилама мукаммал шакллантиришга йуналтирилган булиши ва 
бир суэ билан айтганда, уларнинг баркамол вояга етишлари учун шаро- 
ит яратиш лозим. Республикамизда мустакиллик йилларида баркамол 
авлодин вояга етказиш борасида катор с ал мокли ишлар амалга оши- 
рилди. Юртбошимизиинг ташаббуслари ва шахсан рахбарлиги остида 
‘Болалар спортини ривожлантириш' жамгармаси фаолият олиб бора
ди. Минглаб спорт майдонлари, сузиш хавзалари Республикамизнинг 
барча вилоят, шахар ва туманларида ишга туширилмокда.

Узбекистонда болалар ва усмирлар орасида спортни ривожланти
риш устувор йуналиш этиб белгиланган ва бугунги кун ёшларининг 
хаёт тарзига айланмокда. Тизимли равишда ‘Умид нихоллари', 'Бар
камол авлод" ва "Универсиада" спорт мусобакаларининг анъанавий 
тарзда утказилиши фикримизнинг яккол далилидир.

Ешлар орасида спорт ва жисмоний фаолликка булган бундай ён- 
дашувлардан асосий максад нафакат катта мусобакаларда ютукларни 
кУлга киритиш ва Узбекистонни спорт оркали бутуи дунёга танитиш, 
балки уларнинг маънавий-ахлокий жихатдан камол топишига хам 
хизмат килади.

Лавлатимиз томонидан яратилаетгаи имкониятлар усиб келаетган 
ёш авзоднинг буюк келажаги учун мугтахкам пойдевор булиб, хизмат 
килади.

Шуига мос равишда барча таълим муассасаларила болалар ва усмир
ларнинг жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланишларига тизимли

V I боб. Мшкса&л» ,'ypyxiap
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мптивацион услубда ендашилади. Укув фаолияти усмирнинг узгарув 
чаи эхтиёжидан келиб чикиши. ж и с м о н и й  фаоллик унинг келгуси ха 
стнда шахе сифатида шакллаиишида мухим роль уйнайди. Жисмоний 
машклар ва спорт билан шугулланишии усмирларнииг хает тарзига 
лйлантиришга интилиш лозим.

Бошка популяцион алгоритм буйича - оилани тулиц камраб олиш, 
оилада жисмоний баркамолликка интилиш ва спорт билан шугулла
ниш мухитини яратиш, жисмоний фаоллик кундалик эхтиеж пайдо 
килиши лозим.

ОАВнинг масъулияти янада оширилиши, болалар ва усмирларга 
йуналтирилган замонавий кУрсатувлар дастурларини кенгайтириш 
максадга мувофик. "Спорт’ телеканалининг фаол юритиши, спорт 
сохасидага янгиликлар, маълумотларни оммага етказади ва ёшлар- 
нинг спортга иштиекини оширади.

Шу билан бирга, жисмоний фаоллик ва спорт саломатликни мус- 
тахкамловчи мухим омил эканини ешларнинг онгига тизимли етка- 
зиш буйича замонавий дастурлар яратиш долзарб масала булиб, ко- 
лади. Ешларни спортга жалб килншни янада кучайтириш максадида 
уларни рагбатлантириб боришнинг янгича услубларини ншлаб чикиш 
лозим.

Мотивацион алгоритм, мисол тарикасида "спорт хаетий куник
маларни ривожлантириш омили’ стандартини спорт асосида барка 
мол шахсни тарбиялаш нуктаи назаридан унинг характери, ирода кучи 
ва бошка ижобий хусусиятларини такомиллаштиришга йуналтирамиз.

Ахборот ушбу стандарт буйича маълумот берганда спорт нафакат 
жисмоний ривожланишни таъминлайди, балки шахеда ижобий хаетий 
куникмаларни шакллантиради.

Юкорида кайд этганимиэдек, болалар ва Усмирларни тарбиялашда 
хаетий куникмаларнинг тизимини яратиш рухий-эмоционал холат- 
нинг баркарорлигини таъминлайди. Спорт билан шугулланиш ушбу 
масъулиятли ва мураккаб жараеида энг асосий ва самарали услуб хи- 
собланади.

Ьнринчидан, спорт хаетий жараенни ташкиллаштиради. тизимга 
сизади ва аник тартибли хает тарзини белгилаб беради. бекорчи вакт 
мпмайди.

Бошка томондан. спорт Укишга ердам беради. беллашув жараени 
м мирни Укишга жалб этиб. унда рухий тамойнлда куриб чиккан ирода 
кучини шакллантнрадн.
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Мотивацион алгоритм билан ишлаганда усмирлар спорт билаи 
икки масала гуфайли шугулланиши мумкин: катта рекордларни кУлга 
киритиш ютукларга эришиш учун уэ устила ишлаб, шунчалик дара
жада спортта шунгиб кетадики, у хаетининг маэмунига айланади. Ик- 
кинчиси жисмоний баркамол булиши, каетининг маънавий ахлокий 
томонларини янада бойитиши учун шугулланади.

Биринчи максадни амалга ошириш учун усмир мунтазам равишда 
Узининг жисмоний имкоииятларини ривожлантириб боради, турли 
рекордларга эришади, организмнинг чексиз имкоииятларини намоен 
этиб, профессионал спортга Утади.

Иккинчи максадни амалга оширишда узини такомиллаштириш 
ва саломатлигиии мустахкамлашга эьтибор каратади. Шунинг учун 
соглом хаёт тарзини шакллантиришда жисмоний фаоллик ва спорт 
билан мунтазам шугулланиш асос булиб, хизмат килади.

Мотивация мазкур стандартни мухокама этишни давом эттириб, 
бу нима беради? - деган саволга усмир билан биргаликда жавоб ахта- 
рамиз ва сухбат жараенида шифокор мутахассис сифатида спортнинг 
афзалликларини хаетий мисолларда тушунтирамиз.

Масалан, хар купи жисмоний машклар, хафтада уч марта спорт би
лан шугулланиш жисмоний баркамоллик ва саломатликни, баланслаш- 
ган мушак-таянч тизими фаолияти кадди-коматни тик тутиб юришни 
таъминлайди. энг асосийси, иммун тиэимини фаоллаштириш хисоби- 
га орган и змни турли касалликлардан асрайди. Спорт билан шугулла
ниш болалар ва усмирларда иродани шакллантиради, Укиш жараенига 
ижобий таъсир кусатади, тенгдошлари орасида хурмат коэонади. Шу 
билан бирга, узини химоя кила олади.

Шундай килиб, жисмоний фаолликни тулик мухокама килиш асо
сида унинг болалар ва усмирлар органиэмига, хаети га куп киррали 
ижобий таъсирини исботлаймиз.

Ишонтириш мотивацияни давом эттириб, ешлар спорт билан 
шугулланишни нима учун хохламаслигини Урганамиз. Объектив сабаб
лар касаллик туфайли. купинча субъектив сабаблар эринчоклик. дан 
гасалик, тартибсизлик, аник максад сари интилмаслик ва бошкалар. 
Одатда бундай болалар мактабда фанларни емон узлаштиради, уйда 
бекарор тартибсиэ, низали вазиятларни келтириб чикаради.

Жисмоний тарбиянииг организм учун ахамиятини тушунтириб бо
лалар ва усмирларни бунга ишонтирар эканмиз куйидаги хаки катни 
уларнинг онгига сингдириш лозим: ‘Омад бу хаммасига улгуришдир*,

У  I  боб. Чакса&ги .урухю р
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бунинг учуй сотом, чаккон ва эпчил булиш. аник максад сари инти 
лиш ва мугтахкам ирода кучига эга булиш керак буларнинг барчаси 
спорт билан шугулланиш оркали шакллантирилади.

Алгоритмни муваффакиятли амалга ошириш учун боланинг атро- 
фидагиларнинг спортга ииггиёки (ота-она, устоэлар, кариндошлар. 
дустлар. тенгдошлар) юкори булиши болани янада рагбатлантиради.

Билим ушбу боскичда спорт ва жисмоний машкларнинг фойдали 
томонларини яна бир бор тизимли равишда синчиклаб Урганиш ва 
мухокама килиш лозим. Мухокама даврида спорт яна кандай хаетий 
кунималарни шаклланишига олиб келади? - деган саволга жавоб бе
риш Уринли булади.

Мазкур максадли гурухнинг хар кандай фаолиятида хам спортнинг 
ижобий таъсири ва ахамияти бекиёсдир. Билим пайдо булиш боски- 
чила спорт ва жисмоний фаоллик хакидаги маълумотлар усмирда на
зарий тайёргарликни шакллантиради ва унинг онгида спорт билан 
шугулланишга кучли хохиш уйготиши табиий.

Куникма, маълумки, амалий харакатлар алдинги боскичларнинг 
тугри ва тизимли олиб борилиши самарали натижа беради: харакат 
лар эрталабки бадан-тарбиядан бошланади,сунгра спорттугараклари- 
га катнаш билан давом этади.

Вазифамиэ амалий харакатларни бошлашга ишонтиришдан ибо
рат булади, доимий такрорланиб турадигаи жисмоний харакатлар ку- 
никмага, бу ха хулкни шаклланишига олиб келади. Хулкнинг спорт 
билан шугулланиш учун ижобий томонга узгариши жисмоний барка- 
моллик омили булиб, хизмат килади ва бундай хулк эгасида тУлаконли 
соглом кает тарзи шаклланади.

Шундай килиб, жисмоний тамойил бошка кУриб чикилган (маъ
навий, рухий) тамойиллар {шлан чамбарчас боглик холда болалар ва 
Усмирларни баркамол килиб, тйрбиялашда асосий йуналишлардан хи- 
собланади.

6.4.4. Тиббий тамойил асосан иккита мухим масалани камраб
олиши лозим: кандай килиб, болаларда Уз саломатли/и/а масъулият-
ни шакгчантириш ла болалар, }смирларнин/ саломатлшини саклаш ва
муствхкамлашда атрофлагилариинг ролиии кандай килиб. ошириш 
лозим.

Тиббий тамойил и и мухокама килиш жараенида юкорида рационал 
овкатланиш ва жинсий саломатлик масаласига тьтиборни каратган
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эдик. Тиббий тамойилнинг гул киррали па кенг мохиггга эга эканли- 
гини инобатга олсак. кУтарилган масалалар алохида ендашувни талаб 
этади.

Олдин куриб чикилган тамойилларнинг асосида саломатликни мус
тахкамлаш ва р  саломатлигига масъулият оркали соглом хаёт тарзини 
шакллантиришга эришиш ётади. Шу билан бирга, хар бир боскичда бу 
кандай амалга оширилади?- деган саволга жавоб бериш керак.

Хаёт тарзини шакллаитиришнинг мухим омилларидан бири бу ра 
ционал (соглом, хавфсиэ) овкатланиш хисоблаиади.

Организмнинг жадал ривожланиши, аъэо ва тизимларнинг шакл- 
ланиши давом этаетган даврда баланслашган тартибли овкатланишни 
йулга куйиш  мухим ахамиятга эга ва бу жараён нафакат физиологик жа 
раён хисоблаиади, балки алохида индивидуал ендашувни талаб этади.
. Болалар ва Усмирларга 3-4 марталик юкори микдорда оке ил, вита 

минлар ва минералларга бой оэик-овкат махгулотлари тавсия зтилади.
Кандай т г̂ри овкатланишни болаларга Ургатиш лозим: шоижл- 

масдан, обдон чайнаб, бир вактда тартибли овкатланиш керак, овкат- 
ланаётганда компыотерда ишлаш ва телевизор к^риш ман зтилади.

Болалар ва усмирлар тез да тайёр буладиган овкатларни (fast food) 
хуш куришади: хотдог, гамбургер, лаваш ва бошкалар. буларнинг бар
часи Усувчи организмга зарарли таъсир этади. Афсуски, турли рангда- 
ги ширин ичимликлар болалар ва усмирлар орасида оммабоп булиб 
улгурган, айникса, кока-кола, пепси, фанта,спрайт ва бошкалар,булар
нинг таркибидаги кУшимча таъм берувчи ароматизаторлар, ранг бе
рувчи кимевий моддалар ёш организмга хужайра даражасида зарарли 
таъсир кУрсатади.

Куру к м  катти к оэик-овкатлар, чала ва тезда тамади килиш, уму 
ман нотугри овкатланиш айнан усмирлар орасида к?п учрайди ва бу 
нафакат хазм тизими аъзоларида катор касалликларнинг ривожлани
шига сабаб булади, балки уларнинг Усиб ривожланишига хдм салбий 
таъсир этади.

Таз»лим жараенидаги бериладиган юкламалар кУпинча ноадекват 
булади, жумладан. жисмоний юкламалар хам Урни келса, оширишни 
талаб этади, чунки мактаб даврида усмирларнинг аксарияти гиподи
намия ва таранг рухий эмоционал холатда булади бу ха кУплаб касал
ликларнинг сабабчиси хисоблаиади.

Шунинг учун ушбу муаммоларга алгоритмлар туэганда эьтибор кара - 
тиш лозим. Мазкур даврда гуплаб рухий физиологик жараенларга асос

I 11»>6 Чаксад iu  ;vpy\.tap ______
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сп1ини111ини едда тутиш зарур. Ривожланиш жараенида гм баъзи кам 
чиликлар туфайли саломатлик емонлашиб боради ва етук ешда катор 
касалликлар юзага чикади.Яма бир мухим масала. болалар ва усмирлар 
максадли гурухининг тиббий тамойилига оид булган жинсий тарбия 
муаммоси хисобланади, афсуски, куп холатларда бу омил га ота-оналар, 
тарбиячилар унчалик хам эьтибор каратишмайди ёки умуман бу мав 
туда гапиришмайди, сабаби кандай ендашувни билишмайди.

Усмирлар максадли гурухи жинсий етилиш даври, яъни болаликдан 
балогат ешига утишнинг энг масъулиятли боскичи хисобланади. Кайд 
«тганимиздек организмда мураккаб Узгаришлар, асосан репродуктив 
аъзоларда нафакат анатомик шаклланиш жараёни, балки рухий-эмо- 
инонал томондан карама-карши жинсга нисбатан кизикиш хам пайдо 
булади.

Уларда севги, мухаббат, эхтирос, кайгу риш ва бошка рухий кечин 
малар юз беради, бундай холатларга усмирлар маълум даражада тайёр 
булиши керак, акс холла салбий окибатларга олиб келиши мумкин. Ав- 
вало, болаларни балогат ёшига, сунгра жинсий хаёт иуктаи назаридан 
катталар хаети га тайерлаб бориш ота-оналарнинг мухим вазифалари* 
дан бири хисобланди.

Она кизига ишончли маслахатчи сифатида жинсий етилиш ва жин
сий хаёт хакида тугри тушунча бериб бориши, турмушга тайёрлаши, 
вакти келганда оилада гм нозик муносабатлар (интим хает) хакида хам 
тавсиялар бера олиши лозим. Ота Углини балогат ёшида организмда 
кечадиган физиологик узгаришларга тайерлаши, оила бошлигининг 
Урни ва вазифалари, оталик бурчи, оила кургандан сунг буладиган 
имтим хаетнинг ахамияти ва коидалари хакида тугри маълумот ва ту
шунча бериши керак.

Табиийки, ушбу жараен цддий эмас, ота она ва болалар уртасидаги 
ишончли хурмат ва иззатга асослаиган узаро муносабатларни тако 
ю этади. Шу билан бирга, тизимли билимга эга булиш, катъиятлик, 
ишоитира олиш махорати булиши лозим. бу каби сухбатларга ота она 
лар олдиндан тайергарлик куриши максадга мувофик

>шбу масала буйича туэилган алгоритмлар болаларнинг рухий- 
эмоционал хусусиятларини инобатга олган холла ота-оналар,тенгдош- 
лари ва дустлари билан мулокати, Укишга ва спортга интилишлари 
чукур индивидуал характерга эгв булиши лозим. Буларнинг барчасини 
лтиборга олиб ота оналар билан хамкорликда муаммоларни ечишга 
каратилган аник алгоритмлар тутиш зарур. Едда тутиш зарур. емон
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тайергарлик, интим хагтиинг асосларини тушуй масли к ва бу хакда би
лимга эга эмаслик оилавий ииэолар, хатто ажримларга олиб келади, 
баъзи касалликларнинг ривожланишига сабаб булади. Аелларда фри- 
гидлик. эркакларда импотенция пайдо билиши мумкин. Буларнинг 
барчаси нафакат тиббий характерга эга, балки ижтимоий ахамият хам 
касб этиб жамиятда фаровон оилаларни шакллантиришга ва оила инс- 
титутини мустахкамлашга олиб келади.

Мазкур максадли гурухнинг тиббий тамойилга оид стандартлар: 
хрет тар тип шакпантириш орцачи р  сачаматчигига масъулият; ушбу 
ешда учрайдиган касалликлар ва уларнинг олдини олиш хакида билимга 
зга булиш.

Популяцион алгоритм оркали белгиланган стандартлар турли да
ражада амалга оширилади, уларни куйидагича характерлаш мумкин: 
оилада соглом хаёт тарзи мухитини яратиш; мактабгача таълим му
ассасалари, мактаб, лицей ва коллежларда С И  шакллантириш хакида 
узулуксиз ахборот бериб боришни такомиллаштириш "Саломатлик 
мактаби" ташкил этиш; таълим муассасаларида профилактик тиббий 
к?риклар; СНВ оркали болалар ва усмирлар учун соглом хаёт тарзини 
онгига етказувчи кмзикарли замонавий к^рсатувлар, зшиттиришлар 
дастурини яратиш.

Шубхасиэ. болалар ва усмирларнинг уз саломатлигига масъулиятли 
бфлиижга, соглнгини асраш ва мустахкамлаш га ижобий ендашувлари- 
га илк бор оилада пойдевор яратилади.

Валеолог-шифокорлар, УАШлари мазкур муаммолар буйича бола
нинг индивидуал хусусиятларини ва о ил ада ги уэъаро муносабатлари 
ни инобатга олиб, мотивацион алгоритм туэишлари лозим.

Таълим муассасаларида куп киррали тадбирлар мажмуини олиб 
бориш зарур. Умумаи таълим муассасаларида согломлаштирувчи ва 
профилактик тадбирларни ташкил этиш ва утказиш тамойиллари ку- 
йидагилардан иборат:

Укувчиларнинг саломатлик холатиии, Укув йилининг тузилиши, 
экологик ва иклим шароитларини инобатга олган халда профилактик 
ва согломлаштиру вчи технологияларни куллаш мажмуи;

- профилактик ва согломлаштирувчи тадбирларни тизимли ва уэ- 
луксиз утказиш;

- тадбирларда согломлаштиришга мухтож барча Укувчиларнн 
кенг камраб олиш, катъий индивидуал тиббий ман этиш кУрсатмала* 
рини инобатга олган халда;

I / боб. Максадли .•урукгар
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- таълим жараенида профилактика ва согломлаштириш дастурла-
рнни интеграциями;

- дори бул маган воситалардан фойдаланигаиинг афзалликлари;
- укувчиларда, тиббиёт ходимлари, ота-оналар ва педагогларда  ̂

профилактика ва согломлаштириш тадбирларига ижобий мотивация
ми шакллантириш;

- белгиланган тадбирларни мунтазам утказиш. натижаларини мо
ниторинг килиш. таълим муассасаларида 'саломатлик мактаб'ларини 
яратиш. баъзи линей ва коллежларда йулга куй ил ган.

Профилактика ва согломлаштириш тадбирларини янада самара 
лорлигини оширишда таълим муассасасининг рахбарияти. Укитувчи 
лар жамоаси, тиббиёт ходимлари ва ота-оналарнинг утьаро хамжихат- 
ликдаги фаолияти ва кУллаб-кувватлаши мухим ахамият касб этади.

Соглом хаёт тарзини шакллантиришда Укувчилар билан биргалик 
ла ота-оналар ва педагогларни жалб этиш Ута мухим хисобланади.

Мотивацион алгоритмда ахамиятли стандартлардан бири бу 
'хает тарзини шакллантириш оркали уз саломатлигига масъулият' 
ушбу алгоритмнинг еттита боскичида куриб чикилади.

Ахборот, ушбу стандартнинг ахамияти бошка максадли гурухларда 
хам куриб чикилган, бирок болалар ва усмирлар максадли гурухи учун 
ушбу стандарт янада ахамиятли чунки бу даврнинг хаёт тарзи асосида 
уйинлар етади, кувватга тулган, саломатликда жиддий камчиликлари 
йук. жадал ривожланиш даври булгани учун биз стандартни "Уз сало
матлигига масъулият' деб атаймиз.

'Соглик бу хаммаси эмас, бошкалари согликсиэ хеч нарса эмас* - 
деган донолар фикрини яна бир бор ёдга олиб, олдинги тамойиллар- 
ни барчасиии ва кУриб чикилган алгоритмии жараенга татбик этамиз. 
Хает тартиби, спорт билан шугулланиш, тугри овкатланиш, билимга 
интилиш, кучли иродани ривожлантириш ва бошка куриб чикилган 
катор стандартлар соглом хаёт тарзини белгилайди ва окибатда уз са
ломатлигига масъулиятли булишни шакллантиради.

Мотивация ушбу муаммони мухокама этиб, зарур булса, олдинги 
тамойиллардаги (маънавий. рухий, жисмоний) баъзи стандартларга 
ургу бериб, асосий масалага кайтамиз ва уз саломатлигига масъулият
ли булиш нима беради? - деган саволга жавоб берамиз.

Жуда куп нарса берали: нафакат баркамол усиб, ривожланиш, балки 
кУйилгаи максадга эришиш имкониятини; интеллектуал, жисмоний.
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маънавий йуиалишларда узини намоен этиш; етук ёшга борганла пай
до булиши мумкин булган касалликларни олдини олади. Маълумки, 
келгусида саломатликка болалик ва Усмирлик да в рила н пойдевор яра 
тиладм. Шубхасиэ, мотивация жараенига ота оналар ва педагогларни 
хам жалб этиш макс ад га мувофик.

Ишонтириш бу боскичда алдинги ёндашувларни давом эттириб, 
дал ил ва исботлар келтириб утилади. Бол ал ар нима учун уз саломатли
гига масъулиятгиз еидашади? ва бунга нима халакит беради? - деган 
саволларни мухокама килиб, халакит берувчи сабабларини кидирамиэ. 
Учини шакллантиришга булган эхтисжнинг йуклиги, хаетий куникма 
ларнинг шаклланмаганлиги. Уэига паст бахо бериш, эринчоклик, аник 
максаднинг йуклиги ва бошкалар, бу сабаблар алдинги тамойилларда 
курсатиб утилган, чуй к и болаии шаклланиши узвий занжирснмон ти- 
зимдан иборат бу.либ, хар бир тамойил ва боскичлар бир-бирини тул- 
дириб келади. Шунинг учуй бу муаммони алдинги стандартлар билан 
биргаликда ечса хам булади. Бундай ендашувлар биргаликда самарали 
натижаларни беради.

Билим кУриб чикилаетган алгоритмнинг алдинги боскичларини 
сифатли Утказиш натижасида усмирлар тафаккурида р  саломатлиги
га масъулиятли булиш хакида назарий тушунча билим пайдо булади. 
Бу тушунчалар усмнр томонидан хает тарзига караб онгли равишда 
тахлил этиб борилади. Усмир онг даражасида ушбу стандартиинг аха- 
миятини тушуниб етсагина кейинги боскичга Утади: куникма - бу 
Усмирнинг амалий харакатлари, Уз саломатлигига булган муносабат
ни белгилайди. У узи учун харакат режасининг тартибини белгилайди: 
Уз саломатлигиии сацлаш ва мустсцкачлаш учун нима цилиш зарур? Уз 
максадига эришиш учун Усмир яратган ваэиятни тафаккуридан утка- 
зиши ва тахлил этиши лозим.

Бундай еидашув аста-секин хулкнинг шаклланишига олиб келади. 
Хул к - бу чукур англаб етилган халда тез-тез такрорланиб турадиган 
харакатлар йигиндисидан иборат, секин-аста хает тарзига айланадн.

Шундай килиб. уз саломатлигига масъулиятли муносабатда булиш 
га йуналтирилган хает тарзи валеологик йуналишларнинг баркамол 
шахсни шакллантнришдаги энг олий ютугидир. Уз саломатлигига ма 
съулиятли муносабатда булиш алий ижтимоий кадрият хисоблаиади.
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Ешлар максадли гурухи 19 ешдан 29 ешгача булган фаал ижодий, 
кушкин. шиддатли лаврни камраб олади.

Ушбу даврда интеллектуал ривожланиш, жисмоний ва рухий шакл 
ланига шиддат билан кечади, бу давр хаёт куникмаларини т?лик 9з- 
лаштириш билан тугайди.

Мансур даврда илм олиш жадаллашади, маълумот олиш. касб-хунар 
эгаллаш, жамиятда уз урнига ва мавкеига эга булиш, оила куриш. фар 
зандларни дунёга келиши, уларнинг тарбияси ва таъминоти, ижтимо
ий хаетий масалалар авж олади.

Ушбу лаврнингузига хослиги шундай иборатки, нафакат олий мак- 
садлар амалга оширилади, балки бу давр кучли рухий ва жисмоний 
эУрихиш билан кечади.

'Ешлар* максадли гурухларида хаёт тарзини шакллантириш учун, 
уларнинг узига хос хусусиятларидан келиб чиккан холда валеологик 
тамойилларга оид стандартлар ва алгоритмлар танланади.

Ешлар - анча мураккаб.фзига хос хусусиятларига эга булган максад- 
ли гурух хисоблаиади. Бу ёшда улгайиш билан бирга улар оёкка туради, 
олган билими ва маълумотлари асосида дунёкараши шаклланиб бора- 
ди, ешларда фэига юкори бахо бериш ва ишонч барк уриб туради.

Мазкур гурухда иш олиб бориш анча мураккаб булиб, олдиндан ре 
жали булишни ва алохида тайергарликни талаб этади.

6. S . I .  Маъиавий тамойил
Ешлик даври- бу узини Урнини анихлаб, белгилаб олиш даври де- 

сак муболага булмайди.
- Ижтимоий; *
• Шахсий;
- Касбий;

Маънавий узига маъкул жихатларини анихлаб олиш ешларга хос.
Мансур жараеннинг асосида келгуси хаёт йулнни ва фаолиятини 

таилаш етади.
Ьмрок касб таилаш кунинча ижтимоий ва шахсий жихатлар билан 

уйгуилаижб Ким булсам? Кандай инсон булсам? деган саволлар ис- 
тикболлм. аник к^лажлк режаларии туэишга унддйди

Касб таилаш энг масъулиятли ваэифа хисоблаиади. чумки у кейннги

ХУСУСИЙ В 1  ПО IOt ни
6.5. "Ешлар* максадли гурухи
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хаёт йулини белгилаб беради, шуиииг учун бунда адашмаслик лозим. 
Хаетда хамма нарса бир-бирига боглик. т г̂ри таиланган касб уз Урни- 
да такдирнинг бошка жихатларига хам таъсирини утказади.

Нотугри танланган касбнинг салбий окибатлари уз саломатлиги. 
оиласи ва бутуи жамиятга таъсир этади.

Узбекистонда ёшларнинг маънавий-ахлокий тарбиясига таълим 
тизимида алохида эьтибор каратилади ва бу давлат сиёсати даража 
сига кутарилган.

Ешлар касб-хунар коллежлари ва академик линейларда бирламчи 
ихтисосликни эгаллаш билан бирга аниклаб олган йуналиши буйича 
олий таълим муассасаларига кириш хукукига эга. 1997 йил 29 август 
да кабул килинган «Таълим тугрисидаги Конун* ва «Кадрлар тайёр- 
лаш миллий дастури»нинг асосий максади баркамол авлод тарбиясига 
йуналтирилган.

Ешлар максадли гурухида маънавий тамойилга оид стандартлар: 
билим. савия, жамиятдаги Урни, оклада ва ишда масъулият, хаёт ку- 
никмаларини шакллантириш, максад сари интилиш.

Популяцион алгоритм оила, жамият ва давлат микёсида амалга 
оширилади ва ёшларни тарбиялашда куйидаги жихатларига ахамият 
берилади: буюк меросимиз ва аждодларимизнин/ ибратли анъаналари; 
цар бир оиланинг рига хос анъаналари; лицей, коллеж, олий таълим му- 
ассасаларининг тарбиявий ишларда, ешларни шакллаитиришда ма^алла 
фаагчарининг масъулиятини ошириш.

Оила микёсида аждодларнинг анъаналари, ибрати ешларни шакл 
ланишида мухим омил булиб, хизмат килади. Чунки хар бир оиланинг 
отабоболаридан кейинги ёш авлод га утиб келаётган узига хос анъана
лари бор. 9зининг шажараси хакида билиш ешларнинг тарбиялашнинг 
мухим йуналишларидан бири, бунинг замирила ешларнинг маънавий 
ка молоти етади.

Жамият микёсида олиб бори.1адиган ишларда аллома зотлар то 
монидаи котдирнлган буюк маънавий-мадаиий мерос, менталитетн 
мизга хос урф-одатлар, халкимизнинг миллий анъана.1ари мухим аха 
мнят касб этади.

Давлат микёсида таълим тизимининг ролини ошириш. махал- 
ланинг фаспиятинн ва ОАВнинг вазифаларинн такомиллаштириш 
ешларнинг тарбиясига хар томоилама уз таъсирини кУрсатади.

Узбекистонда ешлар сиесатини кучайтириш давлат ахамиятига эга, 
мамлакат тараккиетининг мухим устувор йуналиши этиб белгиланган.

I / Ыу6. Максадли гурухлар
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ХУСУСИЙ В.А.1ЕОЛОГИЯ

Чум ки  ахолининг 60 фоиздан ортигини ешлар ташкил этади ва бу жа
миятда жуда катта куч хисоблаиади. Юртбошимиз томоиидаи 2008 йил 
'Ешлар" йили деб, тълои килииди ва маэкур йил муносабати билан ка
бул килинган давлат дастурида маънавий барка мол, жисмоний соглом 
ва хар томоилама етук ком ил шахсни тарбиялаб, ноя га еткаэишда дав 
лат идоралари. иодавлат ва жамоат ташкилотлари томоиидаи амалга 
ошириладиган ваэифалар аник белгилаб берилди.

Мотмвацион алгоритм. Шахсни шакллантириш ешлар гурухида 
к̂ п киррали ва анча мураккаб вазифа хисоблаиади. белгиланган стан 
дартларнииг барчаси шахе ривожида уз Урнига ва ахамияти га эга. Шу 
билан бирга. маънавий тамойилнинг яна бир мухим стандартларидан 
‘Мацсад сари интшиш"га эътиборимизни каратамиз. бунда нафакат 
ушбу стандартнинг мухимлиги ахамиятга эга, чумки биз юкорида 
бошка стаидартларнинг аксариятиии деярли мотиванион алгоритм 
боскичлари буйича Урганиб чикдик.

Ахборот "Мацсад сари интилиш" стандарт биринчидан уз олдига 
макс ад кУйиш ва иккиичидан ха ум и бажаришни кузда тутади. Факат 
максадни кУйиш камлик кил ад и, ум и амалга ошириш учун тинмай са
марали мехнат килиш туфайли хаёт куиикмаларини орттиради ва ка- 
молотга эришади.

Инсон максадсиз яшаса (айникса. ешлар) "кулранг" ва зерикарли 
хает кечиради, хеч нарсага интилмайди ва масъулиятни хам хис эт- 
майди, унинг эхтиежи вактии бехуда утказиш ва маъносиэ яшашдан 
иборат булиб колади. КУЙилган макс ад сари интилиш ешларда ка тор 
ижобий фазилатларии шакллантиради, унинг маънавий ва интеллек
туал салохиятиии оширади, бу ка  жамиятда Уэ Урнига эга булиш им 
коииятларини янада кенгайтиради.

Мотивация бир хил номга эга алгоритмнинг навбатдаги бос кич и 
хисоблаиади, бунда та план ган стандарт -бу мен/а нима беради ?- деган 
савиз асосида тахлил этилади. Макс ад сари интилишнинг афзалликла- 
ри: вашптни тизим/а салиш ва режа.чаштириш; мацеадга эришиш учун 
тинмай мехнат царакат циииш; маънавий ва аклий риважланиш; мак 
tadra зришил/анда ижобий щчатлар; мацеод йфлидаги царакатларидан 
црникиш vmu; р  цадрини (кцтай алиш; атрофдагиларнин/ (жамият) 
там олиши, таыоа орасида сатолсилти, обруси; бошца цаетий ицаларда 
Узини таргиб цилиш имномиятзаринин/ очилиши.

Инкжтириш макс ад сари интилиш га - нима хазакит беради?-деган 
саволга жавоб бериш билан сабабларни аниклаймиз: узбилармонлик
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(амбициозность); ешларни баркамол шакпанишига царатшиан кадри- 
яппарни инкор этиш; цаетий куникмаларнинг йуцлиги еки тизимга со- 
линмаганлиги; узини паст бахалаш; дангасалик ва ешларни ривожлани 
шига халакит берувчи бошкд хислатлар.

Ешлар олдига кум ган улкан макгадларига эришиш учун уларда энер
гия куввати етарли, узларининг келажак такдирини белгилаб олиш- 
лари учун ёшлигиданок жамиятда узига муносиб урммга эга булиши 
лозим.

Билим ушбу боскичда, ешларнинг макс ал сари интилиши хаки- 
даги тушунчалар доирасини кенгайтириб, ешлар тафаккурида наза- 
рий билим пайдо киламиз ва буни канта богланиб ушбу стандартнинг 
мазмуни мохияти хакида гапириб беришларини сураймиз, бу жараен 
ишимиз самарадорлигини янада оширади. Ушбу фикрларни баён этиш 
ва тахлил этиш жараенила назарий тушунчалар аста-секин харакатга 
Утади.

Куникма кандай килиш керак? - деган саволга жавоб бериш билан 
бирга ешларда куй и да ги хаетий куникмаларни шакллантиради: д;аёт- 
даги урнини аницлаб олиш; фикрларни. режаларни аник, тартиб асосида 
тизимли амалга ошириш; р  фаолиятини тартибга салиш; ртган цар 
бир кунни фикр юритиб тахлил килиш.

Аник тизимга эга булган харакатларни такрорланиши.орттирилган 
цаетий куникмалар максадга эришишни таъминлайди. Бундай хаетий 
куникмаларнинг тез-тез такрорланиб туриши гулцнинг шаклланишига 
олиб келади.

Хулк - бу жараен, маълум вакт давомида такрорланиб туриши на- 
тижасида олдига кУйилган ижобий режаларни амалга ошириш учун 
‘ Максад сари интилииГ ёшлардан ти и и м с и з  мехиат талаб этади, бу 
ха Уз навбатида, уларнинг шахе сифатида шаклланишига ва маънавий 
баркамолликка ундайди. Шундай килиб, ешларда мотивацион алго- 
ритмнинг еттинчи боскичи хает тарзи шаклланиб боради.

6.5.2. Рухий тамойил
Еш психологиясида ёшлик даври кадриятларнинг мустахкам ти- 

зимини пайдо булиши, узликни англаш, шахенинг ижтимоий мавке 
ииинг шаклланиб бориши билан билан характерлаиади. Ешларнинг 
онги жуда катта ахборотлар окимини кабул килиш, уларни тахлил 
тгиб, кераклисини узлаштиришни узига хос намоен этади.

I / боб. Л/ем at) I и sypyxiap _____
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Бу даврда, танкиднй фикрлаш, турли ходисаларга уч фикрини бил- 
лнриш.далиллар кидириш ва табиий фикрлаш жараени кечади. Шу би- 
тан бирга, ёшлик даврида рухиятиинг шу авлод га теги шли булган узи
га хос стереотиплари мавжуд. Ешларнинг хаетий фаолияти ута жадал 
ва фаоллик билан кечади. Шу билан бирга, жамият муносабатлар тиэи- 
мига тулик мослашмагани учун баъзан чекланишларга хам дуч келади.

Шунинг учун ешларнинг характерида бир-бирига ка рама карши 
фикрлар ва хусусиятлар на моей булади: идентификация килиш; уэгача 
fuc этиш; конформизм; негативзм; таклид килиш; умум кабул килинган 
чсы-рларни инкор этиш; мулокотга интилиш еки аксинча ундан четла- 
шиш; ташки каётдан узилиб колиш ва бошкалар.

Ешлар онгининг бекарорлиги ва карама-каршилиги хулк-атвор- 
нинг шаклланиши ва шахе фаолияти га таъсир кУрсатади.

Ешлар онги баъзи объектив омиллар билан белгиланади:
1. Замонавий шароитларда ижтимоийлашиш даражаси мураккаб- 

лашиб узок давом этади, бу узаро муносабатларда Уз аксини топади ва 
ижтимоий етуклик мезонлари хам шунга мое уэгариб боради. Бу факат 
мустакил мехнат фаолиятининг бошланиши билан белгилаимайди, 
балки таълим сохдеини тугатиб, касб эгаллаш, узининг хакконий си- 
есий ва фу ка ролик хукуклари га эга булиш, отаонасидан моддий ка
рам булмаслик каби омилларда уз аксини топади. Ушбу омиллар турли 
ижтимоий гурукларда бирданига ва бир хилда амалга ошмайди, шу
нинг учун ешларда катталарнинг ижтимоий ролини узлаштириш ка 
рама-каршилик билан кийин кечиши мумкин. Ешлар бирон мухитда 
Узини жиддий ва катталар каби тутса, бошка мухитда Узини усмирдек 
тутади.

2. Ешларнинг ижтимоий етукликка эришиши ка тор мустакил 
омиллар замирида кечади: оила, мактаб, мехнат фаолияти, мехнат жа 
моаси. ОАВ. ешлар ташкилотлари ва норасмий гурухлар. Ижтимоий- 
лашишда ушбу тизимлар ва механизмлар шахсни ривожлантиришда 
Узига хос вазифани бажаради.

Fuliuk - даври Уз такдирини Узи белгилаш вакти келганидан да 
лалат беради, бу даврда хар бир инсон муваффакиятга злтувчи, я го на 
ишончли булган узининг хает йулини белгилаб олади ва бунда узининг 
имкоииятларини. иктилорини ишга солиб мехнат килади. Бу давр узи
ни аиглашнинг энг кийин даври, шахсий *Мен" шаклланиш даври хи- 
епблаиали Одам Узининг имкоииятларини объектив бахолаб, нимага 
курби етишини ва жамиятлаги Урниии белгилаб олиши керак.

____  \ W W  ИИ H i  И О. ПИ ПН

28S



11 боб. Максадли sypyxiap

Бирок бошка томондан, бу вактда атроф мухит ха кила уз тасаввур 
лариии кенгайтириш хам зарур хисоблаиади. Ешлар узига хос кадри- 
ятлар тизимиии яратиши, узининг сиесий, маънавий ахлокий ва эсте
тик дунекарашини шакллантириб бориши лозим.

Ешларнинг хает тажрибаси етарли булмаган шароитда хает улар
нинг олдига ечимини кутаетгаи долзарб вазифаларни куяди: касб 
танлаш, умр йулдош танлаш, дрстлар таилаш. Бу хдли хамма муам- 
мо эмас, бирок бу жиддий масалаларни ечиш жараенида ешларнинг 
хакикий хусусияти шахе сифатида шаклланиб боради.

Ешлар максадли гурухининг рухий тамойилига оид стандартлар: 
иродами шакллантириш, бардошлик, чидамлик, цаетий куникмаларни 
такомиллаштириш, шахсий гурур туйгусини ривожлантириш, мехр-му- 
хаббат ва жонкуярлик.

Популяцион алгоритм рухий тамойил стандартлари оила. давлат 
ва жамият даражасида амалга ош и рил ад и. Шубхасиз ка тор рухий фа 
зилатлар болаликдан шаклланади ва биз уларни олдинги максадли гу- 
рухларда куриб чикдик. Шу билан бирга, оила, таълим муассасалари ва 
ишлаш жойларида ижобий рухий мухитни шакллантириш белгилан
ган стандартларни руебга чикаришда мухим роль уйнайди.

Ушбу максадли гурух учун аждодлардан авлодларга утиб келаетган 
оилавий анъаналари катта ахамиятга эга, чунки бу урф-одат ва ка- 
дриятлар оила даврасида шахенинг ички дунеси ва маданий ахлокий 
сифатларииинг шаклланиб боришига сабаб булади. Юкорида келти- 
р ил ган стандартларни ахдли орасида тизимли жорий тгишда ОАВнинг 
роли катта. Ушбу жараеилар оддий эмас ва фикрни мажбурлаб инсон 
онгига сингдириш ко рак эмас, аксинча сухбат ва учрашувларни мухо
кама килиб, фикр юритиб кизикарли тарзда олиб бориш лозим, шунда 
уларда эхтиеж пайдо булсии. До нал и к ва саводхоилик билан тизимли 
олиб бор ил ган сухбат ешлар онгига Уз устида тинимсиз ишлаш, коби- 
лиятини янада такомиллаштириш ва шахе сифатида шакллантнришни 
зарурлигини етказади.

Бундай ендашувлар таъсир этишнинг барча даражаларнда сама
рали булади: индивидуал, гурух ва популяцион. Шунинг учун УАШ ва 
оила шифокорларининг фаолияти кУйилган вазифаларни бажаришга 
каратилган булади, буиинг учун популяцион алгоритмни етказиш ку- 
ннкмасига эга булиш лозим.

Мотивацион алгоритм ешлар онгига бнрон-бир стаидартнн ин
дивидуал еки гурух даражасида боскичма-боскич етказишдан иборат.
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Гьиллрдл рухий баркамолликни шакллантириш куп киррали жараен 
(Г, тиб, бунда ‘шахсий гурурни шакллантириш* стандарти мухим аха
мият т.i «га.

Ахборот ушбу стандарт, инсон кадриятини. шахснинг маънавияти 
ни ижсалтиришгл таъсир кУрсатади. шахснинг аввало, узига нисбатан 
кола во г*.I жамиятиинг у и га нисбатан муносабатини белгилаб беради.

Шахсий гуруриинг асосида одамнинг узини англаш ва назорат ки
лиш эхтиежи етади. бу узига нисбатан талабчанликдан келиб чикали. 
Шунинг учун уз гурурини химоя килиш, шунга мос равишда, узининг 
ахл о к и й  маънавий хусусиятларни шакллантириш билан ифодаланади.

Шу маънода. шахсий гурур. виждон ва бурч каби инсоний сифатлар 
одамнинг шахе сифатида аввало, уз олдида масъулиятини оширади. 
Бошка томондан шахсий гурур атрофдаги одамлар томонидан Узига 
нисбатан хурмат ва узининг хукук ва имкоииятларини эътироф этили- 
шиии талаб этади.

Замонавий тушунчаларга л coca и шахсий гурурни шакллантириш 
шахснинг жамиятдагн мавкеи ва маълум мехнат турига боглик эмас.

Шахсий гурур тор маънода инсоннинг канчалик даражада бу хис- 
латни Уэйда намоен этиши, бунга лойиклиги, маънавий-ахлокий бар- 
камоллиги ва Узининг инсонийлик ва фукаролик бурч-вазифаларини 
сидкидилдан адо этишига хар томоилама шахеан узига боглик.

Мотивация. Ушбу стандартни амалда шакллантиришга ундаш жа- 
раенида хар бир еш шахе эканини назарда тутиш лозим. Узида маъна
вий-ахлокий сифатларни ривожлантириш, дунекараш, ваэиятни ман- 
тикий бахолаш ва умумаи ешлар доимо жамиятдаги Уриини тахлил 
ттиб Урганиб туриши зарур.

Бир томондан муиосиблик назариясини едда тутиш зарур, одам 
канчалик даражада Уз Урнига ва мавкеига, вазиятларда узини гутиши 
муносиб шакллангаи. Бошка томондан, эхтимолий утьаро муносабат- 
ларии тахлил этиб Урганиш ва кУпол хатоларга йул кУймасдик учун, 
олдиндан прогноз килиб, шахсий гурурини саклаш.

Шахсий гурур билан атрофдагиларга булган хиссиетлар орасидаги 
чегарани билиш жуда мухим хисоблаиади. аксинча бу холда якинларн 
ва атрофдагиларга салбий таъсир кУрсатиши мумкин.

У*ар (амбициоз). маънавий кашшок. дунекараши тор. билим дара 
жаси паст одамлар узларининг камчи лигнин май манлик билан бер- 
китишга харакат килади.

ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ
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Ф.Вальтернинг доно фикрини айтиб утиш уринли: ‘Чексиэ кичик 
одамлар, магрурликла хам чекгиз буюк*. Шекспирнинг фикрича: "Агар 
чагрур ва кибрли одам кичик ва киска муддатли хокнмиятга эга булса, 
Оллох назарида шундай таажжубли спектакл намойиш этадики, хатто 
(тунга самолаги фарипгталар хам куз ёш тукали*.

Мазкур стандартни мухокама этиш жараёнида Гурур нима беради ?- 
деган с а ват га жавоб бериш оркали биз мотивацияни кучайтирамиз. 
Ушбу масала энг аввало, оиладаги тарбиядан бошланади, шахснинг 
дунёкараши, маланияти. маънавий-ахлокий сифатлари, тафаккур 
доираси ва бошка омиллар буни белгилаб беради. шунинг учун ушбу 
стандартни мухокама этиш жараёнида бу нима беради? - деган саволга 
жавоб берамиз: жамиятда обру-эьтибор, атрофдагиларнинг хурмати 
ва ишончи, Узига нисбатан хурмат, шахе сифатида доимо шаклланиб 
бориш, куйилган максадларга эришншнинг самарадорлиги ва бошка* 
лар, бундай шахе бошкаларга айникса, болалар тарбиясида доимо 
ибрат булади.

Ишонтириш мотивация берувчи далилларни мухокама этар экан- 
миз, шахсий гурурни шаклланишига халакит берувчи омиллар ва уни 
ривожлаитиришни хохламаслик еабабларини Урганамиз. Шу билан 
бирга, узини хурмат киладиган ёш одамга *Бу жараёнда нима халакит 
беради?" - деган саволни мухокама киламиз.

Асабтизиминингтури, характери, хает тарзи каби омиллар одамда 
Узини шахе сифатида шакллантиришни хохлаши ёки хохламаслик 
кайфиятини пайдо булишига таъсир кУрсатади.

Шу билан бирга, куйидаги омиллар хам шахсий гурурнииг шаклла
нишига тускинлик кил ад и: дангасалик, бефарклик, хаетга локайдлик, 
Узини паст бахалаш, макеад еари интилишнинг ва хаетий куннкмалар- 
нинг йуклиги, хаетдан узилиб калиш тизимсиэ, максадеиэ яшаш каби 
еалбий холатлар мазкур стандартни шакллантиришга йу.т куймайди. 
Шунинг учун индивидуум хаётдавринингхарбирбоскичида максадли 
равишда ушбу муаммони ечимига каратилган шахсий гурурни шакл- 
лантириб бориш зарур. Ешлар гурухининг узига хос хусусиятларини 
инобатга олган халда ешларнинг фикрига ендашиб биргаликда мухо
кама этиш максадга мувофик

Билим бу бос кич олииган ахборотларни тафаккурда намоен були
ши билан назарнй билимларни пайдо килади ва натнжада ушбу стаи- 
лартнн шаклланишига олиб келади. Ушбу назарий билимлар мухокама 
жараенида келгуеида амалий куникмаларга Утади. Бу боскичда ешлар

17 боб. МаксаОт гурущяар
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

билан кайта богланиб, уларнинг шахсий гурур хакидаги фикрларини 
урганамиз на канчалик ишончли даражада шаклланганлигини аниклаб 
,1 мал ни бос кич к^иикмага утамиз.

Куникма бу орттирилган билимларни узила шахсий гурурни шакл 
лантириш учун амалиётда кУллаш. Бунинг учун куйидаги омилларга 
тътнборни каратиш лозим: индивндуумнинг харакатлари аник ва на- 
зоратда булиши, хаёт тартиби (сифати) тахлил этилган ва тизимли бу
лиши даркор.

Мунтазам такрорланиб турувчи харакатларга риоя килиб, уларни 
тахлил этиб хулк-атворни шакллантириш мумкин. Сунгра бу жараен- 
лар шахсий гурурни шакллантиришга йуналтирилган ижобий хаёт 
тарзига утади.

6.5.3. Жисмоний тамойил
Ешларни шакллантиришнинг мухим жихатлари булган жисмоний 

баркамоллик даври, юкори хаёт куввати буларнииг барчаси ижобий 
ишларни амалга оширишга йуналтириладн.

Ртгубликамиэда ешларнинг жисмонан баркамол воя га етишлари 
учун алохида эгьтибор каратилган: спорт майдонлари, турли спорт т̂ - 
га ра клари, стадионлар сони хам вилоятлар, узок туманларда хам кун- 
дан-кунга ортиб бораеттани, хамда ешлар орасида турли йуналишдаги 
спорт мусобакаларининг мунтазам утказиб келиниши фикримизиинг 
нккол далилидир. Бизнинг спортчн ёшларимиз халкаро спорт аренала 
рида жахон биринчилигнни, чемпионликни к9лга киритиб келмокдалар.

Давлат микесида ешларга бундай эьтибор уларнинг жисмонан ва 
рухан камол том и ш ид а, интеллектуал салохиятида уз аксини топмокда.

Ешлар максадли гурухида жисмоний машклар ва спортнинг энг 
аввало, саломатликни саю*)вчи ва мустахкамловчи о мил сифатида 
ахамияти жуда катта. Биз юкорида жисмоний тамойилнинг мухим 
жихатлари хакида батафсил тухталиб утдик, шу Уриида яна бир бор 
куидалик жисмоний юкламалар юкори курсатикичларга эрншиш* 
га йуналтирилган спортдан тубдан фарк килишини эслатиб утамиз. 
Спорт - рекорд куйиш макс ад ид а резервларии максимал даражада , 
чикаришга йуналтирилган доимий машгулотлар билан шугуллаииш- 
дан иборат. Жисмоний юкламалар - согломлаштириш ва жисмоний 
баркамолликка каратилган.
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Жисмоний тамойил. валеологик нуктаи наэардаи организмни 
жисмонан согломлаштиришга каратилган. Шу билан бирга, ешлар Уз- 
ларининг жисмоний реэервларини маълум ларажала очиши зарур, бу 
жисмоний баркамоллик, кадди-коматни расо булиши на саломатлик 
даражаси билан ифодаланади.

Бунда жисмоний юкламаларнинг даражаси организмнинг физи- 
ологик потенциалига, имкониятларига мос келиши зарур. Бошкача 
айт ганда, машгулотлар, юкламалар ва спорт натижалари одамнинг 
рухий-соматик конституцияси билан белгиланади. Верил ган тавсия 
ларга риоя зтмаслик организмнинг адаптацион имкоииятларини из
дан ч и ка рал и ва келгусида патологик жараёнлар ривожланишига олиб 
келади.

Ешлар максадли гурухига оид жисмоний тамойилни куриб чикар 
эканмиз Юртбошимиз Ислом Каримовнинг: "Ешларимиз жисмоний 
баркамол ва маънавий бой шахе булиб, камол топишлари лозим" - де
ган фикрларини кундалик хаётимизиииг шиорига айлаитиришимиэ 
лозим эканига амин буламиз. Мана шу икки мухим жихат ешларнинг 
шахе сифатида даражасини белгилайди. Шунинг учун жисмоний та- 
мойилга оид стандартлар: жисмоний баркамолликка интилиш, ешларни 
болаликдан жисмоний тарбияга жалб этиш.

Популяцион алгоритм, маълумки, турли даражада: оила, жами
ят  ва давлат микесида жорий этилади. Мустакиллик йилларида дав- 
латимиз томоиидаи оила мухитиии согломлаштиришга жуда катта 
эьтибор каратилди. Оилада жисмоний тарбия урфга айланиб улгур- 
ди. болалар ва ешлар спорт клублари, бассейн, фитнес клубларга фаол 
катнашади. Республ икании г барча шахар ва кишлокларида спортии 
ривожлантириш ва ешлар орасида оммалаштиришга кенг имконият- 
лар яратилган, бунинг еркин дал ил и кишлок жойлардан ёшларимиэ- 
нинг халкаро спорт мусобакдларида катнашиб. фахрли Уринларни 
кУлга киратаетганидир.

Жамиятда болаларии ва ешларни спортга кенг жалб тгишга йунал 
тир ил га и чора-тадбирлар алиб борилади, ушбу жараенни янада тако
миллаштириш буйича давлат томонидаи кенг камровли сиесат амалга 
оширилади. ОАВ, турли иодавлат ташкилотлар, ‘ Махалла* жамгарма 
си, "Камолот" ЕИХ ва бошка ташкилотлар ешларни спортга жалб этиш 
буйича ишларни ташкил этиш лозим. Согликни саклаш ходимла- 
ри, УАШ оила шифокорлари ва барча шифокорлар энг аввало. узлари

VI боб. МаксаЛ-iu гурухпар
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жисмоний фаоллиги билам Урнак булиши хамда ешларни жисмоний 
тарбия ва спортга рагбатлантира олиши зарур.

М сттивацион алгоритм олдимизга кунилгаи макс ад ни бос кич 
ма бос кич амалга ошириш механиэмини белигилайди: жисмоний

ргтппт!-- интилиш зарурлигини ешларнинг онгига кандай ет-
13НШ мумкин. Ушбу алгоритмдан индивидуал ва гурух даражасида 

фоАдаланамиз
А х б о р о т - мазкур стандарт хакида юкорида тулик батафсил эти- 

лишига карамай. ешлар билан мухокама жараенида яна бир маротаба 
жисмоний фаоллик ва спорт билан шугулланиш нафакат саломатлик 
ва хает сифатини таъминловчи омил, балки бу чиройли ташки кури- 
ниш . екимтои ва гузал комат. юз терисининг тоза ва тиниклиги, таби 
ийликни буи и \еч бир косметика билан алмаиггириб булмаслиги ха ки
ла тухталиб утамиз.

Узининг жисмоний баркамоллиги билан шугуллаиувчи одам доимо 
яхши кайфият, юкори тонусда ва куч кувватга эга булади. Маълумки, 
одам гузаллиги биологи к асосга ва биотузилмали муътадилликка эга 
булиши лозим. Ички муътадиллик - саломатлик ва тананинг муносиб 
фаолиятини таъминлайди. Цицерон фикрича: "Нозиклик ва гУзаллик 
саломатликдаи алохида мавжуд була олмайди’ - демак, унга эришиш 
учун доимо жисмоний баркамолликка интилиш лозим.

Мотивация - спорт билан шугулланиш ва жисмоний баркамоллик- 
ни мухокама килиш жараенида бу менга нима беради? • деган саволга 
ургу берамиз. Бунинг учун, жисмоний баркамолликка булган эхтиеж 
кандай белгиланади.

MaviyMKH, табний ва ижтимоий чегараланишлар доирасида Уз эхти- 
ежларинн кондириш услуби, хает тарзи билан белгиланади. Шунинг 
учун хает сифати - атроф му\итга таъсир курсатишнинг чегараси одам - 
■миг хулк-атворнда на моей булади. Хает сифати куп киррали ва унинг 
мем*ри бор. жисмоний баркамиллик унинг бир булат хисоблаиади. 

Vui6y стандартни мухокама этиш ва амалда кУллашнннг ижобий на- 
■ь тижалари: согломлик, яхши кайфият. ташки гУзаллик, муваффакиятли

м«." , ,, и , 1() 11|UI и К| м ||1М.ИНИИ| . мши. фа|»>И1>н н,к
ь-Ариетга булган эхтиежлардан келиб чикиб, ешларнинг онгли ра 
Р * * Ц>и|Гл ст*,илартни Узининг хает фаолиятида кУллаш зарур.

- жисмоний Ларкамоллик на спортга булган киэикнш- 
*НИДа ошириш мав зух нда сухбатни даном тгтириб, жисмоний фаол 

Лпш *шлаРга нима халакит беради? - деган саволга биргаликда
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жавоб топамиз. Ллбатта мотивацияиинг йуклигига турли сабаблар бу
лиши мумкин, бирок биз муаммонинг хар бирига индивидуал ендаша - 
миз. Жисмоний тарбия ва спорт билан шутулланишга халакит берув
чи омиллар: вакт етишмаслиги, дангасалик, иктисодий кийинчилик 
ва бошкалар, катор узини оклашга каратилган сабабларни келтириш 
мумкин. Буларнинг барчасининг сабаби тизимсизлик, максадсиз 
яшаш, тартибсиз хаёт тарзига бориб та кал ад и. Шунинг учун ишонти- 
риш боскичида келтирилган сабабларни мухокама килиб, уларни бар- 
тараф этиш чора-тадбирларини кидириб топамиз.

Билим - ушбу боскичда олинган ахборотларни тахлил этиб, та- 
фа к курда мужассамлаштирамиз, яъни назарий билим пайдо булади 
ва нима килиш керак? - деган саволга жавоб берамиз. Максадли гурух 
аъзолари билан кайта богланиб, мустакил фикрларини тинглаймиз ва 
камчиликларини тулдирамиз. Агар юкоридаги боскичлар тугри ва си- 
фатли олиб бор ил ган брлса, билимлар келгусида куникмага айланиши 
табиий.

Куникма - маълумки, ендашувлар тугри олиб борилса, амалий ха- 
ракатлар онгли равишда такрорланиб аник максад, яъни жисмоний 
соглом ва барка мол булиш учун мунтазам амалга оширилади ва хаётий 
куникма га айланади.

Хул к - мотивацион алгоритмнниг якуний боскичларидан бири бу- 
либ, бунда хулк-атворнинг ижобий тарафга узгариши кузатилади. Онг
ли равишда жисмоний баркамолликка йуналтирилган амалий хара- 
катлар мунтазам такрорланиб туради ва бу хдракатлар аста-секни хаёт 
тарзига айланиб боради.

6.5.4. Тиббий тамойил энг мухим ва асосий тамойиллардан бири 
хисоблаиади. Юкори да куриб чикилган барча тамойилларнинг асосий 
максади "Уз саломатлигига масъулиятли муносабат'ни шаклланти- 
рншга йуналтирилган. Мазкур максадли гурухда организм физиологик 
ва рухий жихатдан шаклланиб булгани туфайли саломатликнн саклаш 
ва мустахкамлаш учун мунтазам тизимли фаолиятталаб этилади. Шу
нинг учун ешлар уз органиэмига доимо эътиборли ва уии такомил
лаштириш буйича маънавий. рухий ва жисмоний холатнга йуналти
рилган чора-тадбирларини олиб бориши лозим.

Узининг интеллектуал, жисмоний имкоииятларини бил ган халда 
ва уларни кандай ривожлантириш йулларини хам белгилаб олиш за*

1'/ боб. МаксаЛ. w  .урухгвр
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ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

мет таршни тизимли шакллантириш натижасида узини яхши хис 
этиш ва сифатли хает кечириш имкониятига эга булади.

Ушбу даврда чает билим олиш. касб эгаллаш. оила куриш. фарзанд 
Црмш. тарбиялаш каби ва бошка жуда куп юкламаларни ёшлар зим

кга кУяди
Шунинг учун тартибли ва тизимли йулга солинган хаёт, тулаконли 

уЯку. яхши антистресс дастур. адекват жисмоний юкламалар. шу би
лан бирга, яна иккита асосий йуналиш: рационал овкатланиш хамда 
репродуктив ва жинсий саломатлик ушбу ешда сифатли хаётни таъ- 
иинлайди ва саломатликни саклайди.

Ешларнинг овкатланиши т>лаконли ва рационал, валеологик та- 
ларига асослаиган: балаислашган. адекват ва оптимал булиши 

лозим.
Кун давомилл 4-5 махал овкатланиш оксил, углевод, ёглар хамда 

витамин ва минералларга бой озик овкатлар саломатликни саклайди 
ва мустахкамлайди.

Ешларнинг тамаки чекишн ва спиртли ичимликлар ичиши умуман 
мумкин эмас.чунки булар организмга жуда катта зарар келтириши би
лан бирга, молиявий инкирозларга олиб келади.

Ешлик даврида репродуктив ва жинсий саломатлик масаласи мухим 
ва долзарб масала хисоблаиади, бу жихатлар жинсий тарбия оркали 
шакллантирилади. Албатта оила кургаидан кейин ешларнинг интим 
хаети бошлаиади, хомиладорлик давридан сунг фарзандлар дунега ке
лади. Интим хает хакида тугри тушунча ва билимга эга булган ешлар 
бир-бирларига иозик мухаббат туйгулари оркали узвий богланади. 
Афсуски, аксарият холларла. ажримларнинг сабаби куминча ешларда 
жинсий маданиятининг шаклланмаганлиги туфайли келиб чикмокда.

Кддимдан маълумки. тугри ташкил этилгаи интим хает, айникса, 
♦шлнкда саломатликни асровчи мухим омиллардан бири хлсоблана- 
ди Коннкм.к лик хисси асабийлашишга ва организмда турли касаллик
ларнинг ривожланишига хам сабаб булиши хамда хает сифати га сал- 

|L бин таъсир курсатиши мумкин. Шунинг учун ешлар максадли гурухида 
,Т 1|6Г>нй тамойил г а оид "?з саломатлигига масьулият' жинсий саломат- 

ликии хам уз ичига олади.
ИНбатта. ушбу мавзу анча мураккаб ва иозик масала хисоблаиади 

^ШИПМАа еидлшупми талаб тгадн. чунки миллий менталитетимиз- 
I >WCT имей ёшиинг узига хавола этилади. тушунчанннг 

•Умиги натижасида иозик муносабатнинг салбий окибатлари хам
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келиб чикали. Шунинг учуй ешларни оилавий хаетга хар томоилама 
тайерлаш долзарб масала хисоблаиади. Умучай турмуш куришлан ол- 
дин мп балаларни аеллик хаети га ва оналикка. йигитларии эркаклик 
даврига ва пт ал и к к л тайерлаш лозим.

Популяцион алгоритмда ушбу жараеннинг механизмларига тухта- 
либ утамиз.

Икки инсоннинг бир бирига такдирини боглаши бу масъулиятли 
ва мураккаб жараен. Кадимда шундай иакл бор 'Одам хато килиш га 
мойил булади, бирок эр киши икки нарсада касб танллш ва хотим тан- 
лашла адашмаслиги лозим*.

Жинсий саломатлик - бу нафакат репродуктив вазифа хисоблана- 
ди, балки энг аввало, икки инсоннинг мухаббати, бир-бирини узаро 
тушуниши ва кайгуришлари каби хиссиётларнииг йигиндисидан ибо
рат. Шунинг учун умр йуллош, Узига жуфт танлаш масаласи маънавий, 
рухий ва жисмоний омилларга таяниб, тахлил этилган холла, чукур 
фикр мулохаэа билан хал этилса, максалга мувофик б? л ад и. Ешлар 
оила хаёти лавомила бир-бирларини мунтазам Урганишлари, жумла- 
дан, интим муносабатларда хам узларини такомиллаштириб бориш- 
лари лозим. Албатта интим муносабатлардаги гармония согликни 
саклаш ва мустахкамлаш билан бирга яхши кайфиятда булишни, бош- 
кача айтгаида, хаёт сифатининг юкори булишинн таъминлайди.

Умуман юкоридаги фикрларни мужассамлаштириб, тиббий тамо- 
йилга куйидаги стандартлар белгиланади: Уз саломатлигига масъули
ятли муносабатда булиш ва ижобий хулц-атворга эга булиш.

Популяцион алгоритм. Белгиланган стандартларнинг оила дара
жасида таъсир этиш механизмини аниклаб, ота-оналарнинг роли, ои
лавий анъаналар ва миллий кадриятларнинг ешлар тарбиясидаги аха- 
миятиии кайд этиш зарур.

Ешларни шакллантириш жараенида юкоридаги муаммоларни оила 
мухитида хар томоилама камраб олиш лозим. Оилада фаол ижодий 
чу хит, хар бир оила аъэосининг уз саломатлигига масъулиятли муио- 
сабати шаклланган булса, ешлар учуй ибрат ва хулкини ижобий томон
га уэгаришига сабаб булади.

Сааооли согломлаштириш дастурларига асослаиган УАШ оила шифо- 
корл лрининг сухбати, ОАВнинг тэъсири га мл рал и мехиат ижобий иатижа - 
.лар бериши табиий. Бу борада белги/ииган стандартларни жорий эти шла 
тиббий куриклар (диспансеризация)нннг утказилиши ва мутахассислар 
томоиидаи берилган тиббий маслахатларнинг ахамияти жуда катта.

17 боб. Чакгад. > и гурух tap
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М сттивапион алгоритм  р  саломатлигига масъулият стандартини 
т»тбнк эти шла ешларнинг турмуш тарзига мухим омилларни кири 
Тиш зарур: рационаi овкатланиш ва репродуктив (жинсий) саломатлик. 
удоу тамойил га оид иккинчи 'Ижобий хулкомиллари* стандарт хам 
L  [ряоиапигип  масъулиятли муносабатни таъминлашда алохида 
урин тутади

у ЮКОрила кайд этил га и асосий стандарт билан хар томоилама 
бопик. фа кат ешларда ижобий хулкни шакллантириш саломатликни 
саклаш м мугтахкамлашга олиб келади,

Ахборот урганилаетган стандарт боскичма-боскич амалга ошириб 
юелаеттан барча тамойилларнинг энг сунгти сархисоби хисоблаиади. 
чункн уларнинг асосий максади р  саломатлигига масъулиятни шакл- 
лантиришга мотиваиияни пайдо килишга йуналтирилган.

Шу билан бирга. рационал овкатланиш ва репродуктив саломатлик. 
жинсий тарбия хакида индивидуал ва гурух даражасида батафеил ах
борот бериш лозим, чунки бу иккала йуналиш нафакат хаёт тарзини 
шакллаитиради, балки саломатликни мустахкамловчи мухим омил- 
лардан хисоблаиади.

Бундай ташкари. тамаки чекиш ва ичкиликбозлик, нос чекиш каби 
катор салбий хулк атворга эга ешларининг саломатлик даражаси кес- 
кин тушиб кетишини мисоллар билан тушунтириш керак.

Мотивация. Ешлик куч кувваттатфла давр,аникмаксадга эришиш, 
яхши таълим олиш, касб эгаллаш, бахтли оила куриш учун мустахкам 
согликка эга булиш лозим.

Бирок ешлар саломатликни саклаш ва мустахкамлашда валеологик 
тамойилларга кам эьтибор каратади еки умуман бу хакда унутиб кУйи- 
шади Ешлар нотУфи хатти харакатлари билан Уз саломатлигиии бу- 
Пди: тамаки чекиш. спиртли ичимликлар ичиш, гиехванд психотроп 
iHVUa/iap истеъмол килиш. тартибсиз жинсий хает, балаислашмаган 

|бсиз овкатланиш ва бошкалар. Носоглом хает тарэи юритиш 
окибатида ешлар шу давриданок TypiH касалликларга дучор булиб ва 
улар кейинчалик сурункали туе олади хамда жиддий окибатларга олиб 
■ВМди Шуиииг учун мотивация суигра ншоитириш боскичларида Уз 
^■Матлигига масьулиятсизлик билан карашнииг окибатлариии, су- 
руикалм касалликлар, шахсий бахтсизликларни ммшдларда очнб бе 
риш лозим.

Нюмтмрмш мазкур стандартни самарали татбик этиш максади 
рКвм рга таъсир этиш чоралариии ахтариб топишда олдинги тамо-
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йилларга асосланамиэ. Шу Уринда рационал овкатланиш. репродуктив 
саломатлик ва жинсий тарбия масалаларига алохида ургу бериб, р  са- 
ломатяшша масъулият билан ендашишга ешларга нима халакит бера
ди? - деган саволга биргалашиб жавоб топамиз.

Шифокор 9з фикрига ешларни индивидуал ва гурух даражасида 
ишонтириш учун энг аввало. соглом булишни хохламаслик сабабини 
топиши лозим.

9з саломатлигига масъулиятсизликнинг сабаблари: саломатлик 
хакида уни саклаш ва мустахкамлаш йуллари хаки лаги билимнинг 
йуклиги, хает да и завманиб яшашга эхтиёжнинг баландлиги, узини 
паст бахолаш, узига нисбатан масъулиятнинг йуклиги, эринчоклик ва 
бошкалар.

Сабабларни топиб, мухокама зтиш жараенида ешларда Уз саломат
лигига масъулиятни уйготиш мумкин. чунки бу уларнинг бахтли ва 
фаровон хаёт тарзи юритишга олиб келувчи, оиласи ва якинлари учун 
доимо кадрли булишини таъминловчи омил хисоблаиади.

Тамаки чекиш, ичкиликбозлик ва гиехвандликнинг окибатларини 
мухокама тгаетганимизда албатта илмий асослаиган фикрларга таян- 
ган холла ишоитирамиз. Бу хакда "Хулк-атвор омилларининг таъси- 
ри'га теги шли булимда батафсил тухталамиз.

Билим мотивацион алгоритмнинг олдинги боскичлари асосида 
шаклланади. Назарий жихатдан асослаиган Уз саломатлигига масъули- 
ятли булиш тушунчаси аста-секин а мал и й харакатларда уз ифодасини 
топади, яъни куникма боскичига Утади. Куникма бу етарли даражада 
билим ва ахборотга эга булиш туфайли мантикий жихатдан асослаиган 
харакатларнингтакрорланишидир. Хаеттартибига риоя этиш назарий 
билимларни а мал л а кУллаш хулкни шакллантиради.

Хулк доимий равишда такрорланиб турган харакатлар одатга ай- 
ланади ва инсоннинг хулкини белгилайди. Ешларда Уз саломатлигига 
масъулиятли булиш уз ичига ижобий хулк-атворни хам олади. Бу жуда 
мураккаб жараен, шунинг учун ю корила тахлил этил ган барча стан
дартлар тизимли хает тарзи, кучли ирода, масъулият ва бошка шахс
ни шакллантирувчи барча омиллар ешларда Уз саломатлигига масъу
лиятли муносабатда булишни шакллантиради. Шу Уринда таъкидлаш 
зарурки, фа кат тизимли ва комплекс ендашувлар, шахсни бос кич 
ма-боскич шакллантириб бориш. ешларда уз саломатлигига масъули
ятли булишдек ижобий натижаларни бериши мумкин.
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Бундай хулк аста-секин тизимли гнлашуялар асосида хает тарзига 
айланиб боради. умуман соглом хаёт тарзининг асосида р  саламат- 
лигша масъулиятли муносабат етади.

6.6. 'Етук на Урта ёш ' максадли гурухи

“Етук ёш" белгиланган тавсифномага асосан 30 ёшдан 44 ёшгача бул
ган вактни Уз ичига олади. Хаётиинг энг сермахгул даври хисоблаиади.

Ушбу лавр хаетда уз мавксига ва юкори профессионализмга, оила 
ли ва жамиятдаги урнига эга булган шахе сифатида тулик шаклланган 
соглом инсон киёфасида хараггерланади.

"Урта ёш' 45 ёшдан 59 ёшгача булган даврни камраб олади. Ушбу 
даврда инсон катта хаёт тажрибасига ва юкори касб махоратига. жа 
миятда Уз мавкеига. он лада уз карашлари ва анъаналарига эга булган 
шахе сифатида намоён булади.

Бирок ушбу даврда саломатликда муаммолар пайдо булади, тусат- 
дан касалликларнинг бошланиши ушбу даврга олдиндан маълум тай 
ергарликии талаб этади.

Инсон хаетииинг етуклик ва Урта ёшлик даври узоклиги билан 
ажралиб туради ва бу даврда одам маънавий, аклий, жисмоний жихат 
дан камолотга эришади, унинг барча ички имкониятлари юзага чикали

Албатта, бу даврда хеч кандай м^ъжизаларга ум ид килмасдан, сало
матликни асраш ва мустахкамлашга харакат килиш лозим.

Бунинг учун энг аввало. маъноли хаёттартибига, юксак маданият ва 
ахлокий сифатларга эга булиш билан бирга, фикр юритиш, сУз айтиш 
ва эътикод маданиятига хам эга булиш такозо этил ад и.

Мазкур давр, эътиборга лойик, ва масъулиятли эканлиги билан хам 
дикклтга сазовордир.

Етук ва Урта ешда хар бир одам уз хаетига. узидан катталарнинг ха 
етига ва усиб келаетган ешлар хаетига ибрат сифатида намоен булади 
ва бу ха унинг зиммасига катта масъулият юклайди.

Шунинг учуй узини шакллаитиришни давом этиш. ривожлантириш 
ва такомиллаштнриб бориш хаетиинг узвий ажралмас кисми булиши 
шарт

Кдрама каршиликзар ва инкирозлар. ютуклар ва муваффакиятсиз 
ликлар, Узини англаш ва такомиллаштириш. хает мазмуни ва мохия- 
тини кидириш ва унга эришиш йуллариии кидириш. умидли булиш ва
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афсусланишлар, о ил ада, и шла, уэаро муносабатларла низолар ва улар
ни бартараф этиш, хаетда фа кат ал га бориш (оптимизм) еки тушкуи- 
ликда яшаш (пессимизим) - булариииг барчаси етук ва урта ешга тугри 
келади.

Психологларнинг тадкикотларига кура, шахснинг эгаллаган ка сбита 
караб, илмий ижодкорликнинг энг жуткий даври 35 ешдан 40 ешгача 
ва 40 ешдан 55 ёшгача булган вакгга тугри келади

Ушбу ешлаги катта одамларда турли шактлардаги ижодий фаоллик 
ва аклий салокият энг юкори чуккига кутарилади. Мазкур ёшда сало
матликни асраш ва мустахкамлаш учун барча валеологик тамойиллар- 
лан фойдаланилади.

6.6.1. Маънавий тамойил
Ушбу даврда шахсни шакллантириш ва хулк-атворини учгартириш 

жуда мураккаб, чунки бу ешлаги одамлар мустахкам оёкка турган, жа
миятда уз Урнига ва обруйига эга, шу билан бирга, хаёт тарзига хам 
эга булган шахслар хисоблаиади. Бу гурухда иш олиб бориш синалган 
тамойиллар асосида ташкил этилиши лозим: шахсни шакллантириш 
оркали баркамолликка эришишда мотивация услуби хар бир максадли 
гурухларда утказиладиган тадбирлариинг асосида етади.

Маънавият одамнинг ажралмас хислати, унинг ички дунёси, тафак- 
кур доираси ва унинг инсоний киефасини акс эттирувчи асосий омил 
хисоблаиади. Маъиавий баркамалликнинг мохияти бу доимий фикр 
лаш, Узининг билим доирасини кенгайтириш, хулкини, инсоний фаэи- 
латлариии, хатти-харакатларини ва муносабатларини шакллантириш 
дан иборат,

Узини такомиллаштириш хакида икки хил тушунча мавжуд: 
Сукротнинг фикрича, Гарб фалсафасига оид *9зингни англа”, Конфу
ций таълимотига асосан Шарк фалсафасига оид “Узингни ярат*. Айнан 
англаш ва яратиш шахе камолотининг асосида етади, жумладан, ушбу 
максадли гурухга оид маъиавий тамойил хам шунга асослаиади. Афсус- 
ки, аксарият одамлар узини шакллантириш тушунчасидан анча йирок 
эканини кайд этиш зарур.

Маънавий тамойилга оид стандартларни шифокор саломатлик би
лан боглаб олиб борса, шуила уларни ушбу максадли гурухда самарали 
шакллантириш мумкин. Албатта юкорнда куриб чикилаетгаи тамо- 
йилларда хам барча стандартлар инсон саломатлиги билан чамбарчас
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йоглик халда тушунтирилади, чунки максадимиз *?з саломатлигига 
масъулиятли муносабат’ни шакллантиришлан иборат. Мазкур мак 
садли гурухда куйидаги маънавий тамойилга оид стандартлар баёи 
п и  л ган часбий майорат. жамиятдат урни. ишда, оилада ва балалар- 
mi тарбиялашда масъулиятли булиш, билим олиш ва савияни оширишга 
тьтибор. яратувчанлик хусусиятларини такомиллаштириш, мадания- 
тини доимо шакыантириш.

Популяцион алгоритм. Шубхасиэ, белгиланган стандартлар учун 
одам узок йиллар лавомила шаклланган мухит катта ахамиятга эга. Шу 
билан бирга. хар бир оиланинг анъаналари. миллий кадриятлари оила 
аъэоларининг маънавий юксалишига ижобий таъсирини утказади.

Инсон етуклигининг асосий курсаткичларидан бири маънавий ка- 
молот хисоблаиади. Маънавий баркамол инсон уз фикрларини, хисси- 
етлари ва харакатларини бархарорлаштириш кобилияти га, аник ка pop 
кабул килиш ва унга нисбатан масъулиятни хис этиш каби фазилатга 
эга булади.

Одамнинг ахлокий тарбияси бу ёшда, аввало, Узига, атрофдагилар 
ва умуман хаётта булган муносабати билан белгиланади.

Ушбу еш энг етакчи фаолиятни Уэйда мужассам этади, узининг бар
ча имкониятлари, резервларнни ишга солиш, жамият хаетида фаол 
катиашиш, касбий махоратга эга булиш каби катор имкониятларга эга 
булган ижодий сермахсул давр хисоблаиади. Шунинг учун комил шахе 
ни шакллантириш жараёнида тинимсиз мехнат, уз устида ишлаш, Ухиб 
Урганиш ва узини шакллантиришдан тухтатмаслик лозим.

Мотивацион алгоритм мазкур макеадли гурухга оид хар бир стан
дарт шахсни комил инсон сифатида шакллаитиришда жуда катта аха
миятга эга, аммо мотивацион алгоритм оркали тушунарли булиши 
учун битта стандартни боскичма-босхич куриб чикамиз. Юкоридаги 
фикртаримизнинг Узида мужаосамлаштирган узини такоминашти- 
риш стандартини мотивацион алгоритм оркали очи б берамиз.

Ахборот жг аввало. шуни едда тутиш зарур. одам нафакат 6 иол о гик 
мавжудот. балки ижтимоий мухит ва муносабатларнинг махсулидир. 
Одлнла икки бир<1ик: организм (бнологик), шахе (ижтимоий) мужас- 
Самлаииан Одамнинг ижтимоий шахсий эхтиежлари. хохиш -истакла- 
Р* оргаии 1м оркали бошка рил ад и.

Доиишмандлар хакнхий шнфокор нафакат танани даволайди. бал
ки инсон рухиятинн хам биргаликда даволайди, - деган нурмаъно

ХУСУС 'ИЙ ВЛЛЕОЛО! ИЯ

299



фикрни айтиб кетганлар. Буюк Аллома Сухрот шундай деган: "Калб- 
нн да вола масла н тананн даволаб булмайди. чунки хар иккаласи ягона 
одамда мужассам". Шунинг учун рини шакллантириб бориш ана шу 
фикрларимизга асосланиши лозим.

9зини шакыантириш - бу энг аввало. узини тарбиялаш еки одам- 
нинг яратувчанлик, макс ал сари интилиш каби туйгуларни узила му- 
жассамлаштириш натижасида маънавий-ахлокий сифатлар ва шахсий 
кФиикмаларга эга булишдир. Шу билан бирга. бу факат одамнинг маъ
навий-ахлокий сифатларини шакллантириш эмас, балки инсон мохи- 
яти ва етуклигини хар томоилама хамраб олади. Узини шакллантириш 
инсон онги даражасида шахсий сифатларни ривожлантириш оркали 
амалга оширилади, шунинг учун биз одамнинг маънавий баркамолли- 
гига алохида ургу берамиз.

, Шундай килиб, кУриб чихилаетган ушбу мухим стандарт, маъна- 
вият иуктаи назаридан жуда катта ахамият касб этади, факат ахлокий 
сифатларни шакллантириш оркали ижобий иатижаларга эришиш 
мумкин.

Мотивация "Узини шакллантириш" стандартини мазкур максадли 
гурухда мухокама килиш алохида ёндашув талаб этади.

Албатта ушбу стандарт хар кандай ешда хар бир одам учун ахам и - 
ятли хисоблаиади, аммо биз етук ва Урта ешдаги инсоиларда бу стан- 
дартни Урганишда саломатликка боглаб олиб борсак, махсадга муво- 
фих булади.

Мотивация жараенида узини шакллантириш биэга нима беради?- 
деган саволга жавоб бериш оркали уз саломатлигиии асраш ва мус- 
тахкамлашга туртки берамиз. Ушбу стандарт одамда ка тор ижобий 
инсоний фазилатлар билан бирга уз саломатлигига масъулиятли муно
сабатни шакллантиради.

Ишонтириш саломатликка эътибории каратиб, мазкур стандартни 
мухокама тгар экаимиэ, одам Узини шакллантиришига нима халакит 
беради деган? - саволни мухокама этамиз. Халакит берувчи сабаблар: 
уйда. и шла ва умуман хаетда Узи одатланган турмуш тарзини Узгар- 
тирнши жуда хийии, кундалик, ташвншлар, ишлар билан ута бандлик, 
гамхурлик килиш ва муаммоларни хал этиш каби юмушлар ижобий 
хает тарзини шакллантиришга халахит беради, эринчоклик ва тизим- 
лн хает тартибининг йуклиги ва бошкалардан ортмаслик бу жараенга 
таъсирини утказади. Булариинг барчасн фнкрлашнн ва мухокамани 
талаб этади.
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Кандай сабаб ва бахоналар бУлмасин, узини шакллантириш дал- 
ирблнгича катали ва хаётиинг кейинги боскичларига муста хкам са
ломатлик билан тайёр халда утиижи, кексалик ва кариялик давриии
самарали утказишни таьминлайди.

Бошкача айтганда. сифатли хает факат бу даврда факат узини яхши 
хис этишни эмас, балки келгуси йилларда мустахкам согликни хам 
таъминлаб берувчи омил булиб, хизмат килади.

Билим - олннган билимлар кейинги боскичда куникмалар хос ил 
бУлишига хизмат килиши керак. Бунинг учун узини шакллантириш 
атбатта далилларга асослаиган мисоллар асосида саломатликни мус- 
тахкамловчи омил экани ушбу максадли гурухнинг онг даражасига ет 
казилиши лозим.

Мазкур стандартга саломатликни мустахкамлаш ва келгусида сог- 
лик ларажасининг кандай булишини эхтимоллаш нуктаи назаридан 
еидашилса, амалий куникматарни шакллантириш осой кечади.

Куникма алдинги боскичларда факат ушбу стандартнинг узига аха
мият бердик, аммо айнан нимаии "такомиллаштриш’га тухтапмадик. 
Бу саволга жавоб аник, яъни барча валеологик тамойиллар асосида 
саломатликни саклаш ва мустахкамлашга йуналтирилган билимлар 
асосида узини шакллантиришга чътибор каратилади: рационал овкат
ланиш, жисмоний фаоллик, рухий-эмоционал ва репродуктив сало
матликка йуналтирилган согломлаштириш дастурлари аввало, хаетий 
куникмаларни шакллантиришга иатижада соглом хаёт тарзини шакл- 
лаитиришга хизмат килади.

Хулхнинг шаклланиши маълумки, бу мунтазам харакатларнинг 
так- рорланиб туриши туфайли одатларнинг пайдо булиши, соглом
лаштириш дасгурларида келтирил ган аник хаетий куникмалар оркали 
иш алиб борилади ва одамда онгли равишда хулк шаклланиб боради.

Хдёт тарзини шакллантириш маълумки, хулк хает тарзининг 
шаклланишига асос яратади. Албатта саводли олиб борилган моти
вацион алгоритм, самарали индивидуал согломлаштириш дастури 
саломатликни саклаш ва мустахкамлаш учун ижобий хает тарзини 
■акллаитиришга олиб келади.

6.6.2. Рухий тамойил
УМ у ёш куп жихатдан шахснинг авваю. узини шакллантнриб 

****** жамият ва ижтимоий мухитга мос равишда онгини рнвожлан
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тириб бориши билан боглик. бу куп жихатдан шахснинг индивиду
ал хусусиятларига ва ривожлаииш шароитларига хам боглик булади. 
Одам энг аввало, яшаши керак. шунинг учун унинг рухиятиии шакл
лантириш аввало. индивидуал ва ижтимоий хаетини саклаш ва ривож- 
лантиришга каратнладн. Одам жамиятсиз мавжуд була олмайди, де
мак, инсоннинг фикри бирвактнинг утла индивидуал ва ижтимоий 
характерна эга булади.

Мазкур давриинг яна бир нозик томони бу 'Урта еш инкирози’ деб 
аталади. Жисмоний кувватнинг пасайиши на навкироиликни чекини- 
ши энг асосий муаммо булиб, айнан Урта ешда шу инкирозга дуч ке
лади ва бу кейиичалик давом этади. Бу холат албатта одам рухиятига 
Узини салбий таъсирини утказади ва депрессияга олиб келади. Шунинг 
учун шахсни рухий томондан чиниктириб шакллантириб бориш ту- 
файли хаётининг турли даврпарида юз беради ган стресс холатларига 
бардош беради.

Рухий чиникканлик, айникса, Урта ешда жуда керак ота-оналар 
оламдан утиб кетишади, якиилардан бирин - кетин жудолик бошлана- 
ди, фарзандлар улгайиб мустакил хаётга калам кУяди ва шундай бир 
даврда одам узини ёлгиз хис эта бошлаши мумкин.

Ушбу даврда одамлар босиб утган хает йулини сархисоб кила бош- 
лайди, олдига кУйган максадларига эриша олдими? - деган саволни 
Узига беради. Балки одамда узаро муносабат ва кадриятларнинг Уэ- 
гариши туфайли касбий йуналишини узгартирнш истаги пайдо були
ши хам мумкин. Буларнинг барчаси рухий холатни шакллантиришга 
алохида ендашувни талаб этади.

Шунинг учун етук ва Урта еш максадли гурухининг рухий тамойи- 
лига оид асосий стандартлар: руций мувозанат; сабрбардош атрофда- 
гиларга нисбатан; шахсий гурур ва обру-эътиборни саклаш; якинлари/а 
му\аббат ва гамх̂ рлик.

Популяцион алгоритм, »нг аввало, оилага, у ишлайдигаи жамоа- 
сидаги мухит ва у яшайдиган жамиятга йуналтирилади.

О ил ада хурмат ва иззатда булиш, хушмуомалалик, умр йулдош ора
сида мехр мухаббат, узаро келишув, жамоадаги мУътадил рухий мухит 
доимо уз имкоииятларини таргиб килишни, яхши кайфиятни ва рухий 
баркарорзикии таъмннлайдн.

Шу билан бирга, бугуиги кунда одамлар орасидаги узаро муиоса- 
батлар анча мураккаблашди, бу кийинчиликлар оила, жамоа ва жами-

17 боб. \tanfaAw .ypyxiap
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„т даражасида уэ аксини топади. Бизнинг вазифамиэ ушбу максадли 
гурух доирасида самарали стрессга карши дастурларни яратишдан 
иборат.

И испила р орасидаги Узаро муносабатларда маънавият алохида 
урин тутади. у канчалик юкори булса. жамиятда шунчалик даражада
тараккиетта эришамиэ.

Республиками! микесида маънавият ва маърифат ишларига барча 
сохаларла алохида тътибор каратилади. Юртбошимиз Ислом Каримов 
нинг ‘Юксак маънавият - енгилмас куч’ асарида маънавият ва маъри
фат Узи нима? - деган саволга тулик жавоб топамиз. ушбу асарда маъ- 
иавиятнинг минг йиллик тарихий иллизлари, миллий кадриятларимиз 
узбек халхининг маънавий жасорати хакида суз боради. Бу борадаги 
ишларнннг мамлакатимиз рахбарининг шахсан узи рахномолигида 
олиб борилаетгани. маънавият ва маърифат масалаларини янада та
комиллаштириш ва самаралорлигини оширишга даъват этади. Албат- 
та. барча таълим муассасаларида, шу билан бирга, ОАВ оркали жамият 
микесида хам маънавият ва маърифат масаласи алохида мухокама ва 
тахлил этилади.

Хар бир шифокор, жу мл алан, УАШлар тиббиётнинг кайси со хасида 
фаолият юритмасин, албатта маънавий баркамол шахе булиши лозим, 
чукур билимга эга булиш билан бирга, атрофдагиларга узининг юк
сак ахлокий-маънавий тарбияси билан ибрат булиши хамда уларнинг 
рухий саломатлигиии саклаши ва мустахкамлаши зарур.

Мотивацион алгоритм. Ю ко рила санаб Утилган хар бир стандарт 
шахснинг рухиятини шакллаитиришда мухим ахамиятга эга. Барчаси- 
нинг мухи мл и гин и хайд тгган холда мотивацион алгоритмнинг етти- 
тв бог кич и оркали битта танлаб олинган стандарт: pyjjufl мувозанатни 
Урганамиз

Ахборот. Рухий мувозанат - бу организмнинг яхши эмоционал 
кайфиятта йуналтирилган равшан ва ижобий фикрларга эга булган, 
тУлик рухий хоти ржа мл и к хдлати.

Бундай мувозантни саклаш осон эмас, бирок мумкин ва зарур. Хар 
мидай стресс рухий мувозанатни бузишини едда тутиш лозим, ад ре 
■мин микдорининг коида ортиши одам саломатлигига путуртказади.

Кундалик турмушимизда стрессларлан кочиб булмайди, шунинг 
V P  мнлай ешда хам стрессларга карши туришни билиш лозим. Ай-
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никса, етук ва Урта ешдагилар буни уддасилан чикиши зарур. бирок 
ушбу ешда улар етарли хаёт тажрибасига эга булиши билан бирга. ута 
таъсирчан ва рухияти ноэиклашиб катали. Шунинг учун стрессга кар* 
ши индивидуал дастурлар яратиш стрессларга карши организмнинг 
чидамлилигини оширишга ердам беради.

Мотивация. Боэор иктисолиети даврила калриятлар хам узгариб 
бориши туфайли. одамлар орасидаги муносабатлар хам мураккаб-ла- 
шиб бормокда. Шунинг учун хар бир максадли гурухларда рухий гуник- 
маларни шакллантириш ма кг ал га мувофик. Иидивилуал антистресс 
дастурлар асосида рухий куникмалар шакллантирилади. Бугунги кунда 
хар бир одам сифатли хаётта олиб келувчи рухий мухит хакида уйла- 
ши лозим. Индивидуал ва гурух даражасида мотивация кил ар эканмиз, 
стрессга харши согломлаштириш дастурларининг аоосларини тушуй 
тириб утамиэ, бу хакда юкорида рухий тамойилнинг хусусиятлари 
хакидаги булимда батафсил баен этил ган.

Дастурнинг асосини белгилаб олгандан сунг одамнинг характерида- 
ги узига хос хусусиятларини мухокама ва тахлил этамиз, бу уз Урн ила 
инсон рухияти ва саломатлигига таъсир курсатиш имконини беради.

Маълумки. бу боскичда бу нима беради?- деган саволга жавоб бера- 
миз, яъни стрессга карши согломлаштириш дастури аввало, узи су игра 
оиласи ва атрофдагилар учун нима бериши хакида фикр юритамиз.

Замонавий хаёт бу хакда барчамиэни уйлашга мажбур килади, чун
ки кундалик асаб таранглиги ва стрессдан холи одам тонилмаса керак. 
Яна бир бор эслатиб утамиэ, стресс холатлари келгусида сурункали ка 
салликларни авж олишига, окибатда да веки з дардга айланишига сабаб 
булади.

Ишонтириш. Мотивацион жараенни давом эттириб, индивидуал 
антистресс дастурларни яратиш зарурлигига ургу бериб, нима учун 
одамлар Узларини стресс холатлардан асрамаслиги хакида мулохаза 
юритамиз.

Бунга куй ид а ги сабаблар: стресс туфайли пайдо брадиган муаммо
ларни моцинтини тушунмаслик, саломатли/и/а бефарк караш, дангаса- 
лик ва цает тартибининг йукчиги.

Олиб борилаетган сухбат чогида ва куйилган вазифани мухокама 
этиш жараенида индивидуал характерга эга булган бошка сабабларни 
аниклаш мумкин.

Билим берилгаи ахборот ва олиб борилган босхичлар жараенида 
инсон тафа к курила тушунча, яъни стрессга карши согломлаштириш

М  боб. \1аксад.ш sypyxiap
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ластурини туэиш хакида назарий билим пайдо булади. Кайта богла 
ниш оркали олинган билимларни аннклаб. уларни турли вазиятларда 
хаёгга татбик этиш хакида мулохаза юритамиз. Бу биргаликда стрессга 
карши ластур тузишга ердам беради.

Куникма, бу боскичда туэилган антистресс дастурни тул и к Урга- 
намиз, мухокама этамиз ва амалий харакатлар хакида кандай амалга 
ошириш мумкинлигини тушунтирамиз.

Биргаликда дастурни амалий хаетга татбик этишни мухокама ки
либ, саломатликни саклаш ва мустахкамлашдаги ахамиятига ургу 
берамиз. Шундай килиб. биз ушбу максадли гурухидаги инсонларга 
рухияти ни стрессдан сакловчи ва рухий саломатлигиии мустахкам 
ловчи хулкни шакллантнриб боришга ишонтиришимиэ лозим.

Хулкии шакллантириш. Агар стрессга карши дастур индивидуал 
хусусиятларни инобатга олиб тугри туэилган булса, нафакат тушуй и ш, 
балки хаетий турли вазиятларда узини кандай тутишни билса, хулк
ни шаклланиш жараени муваффакиятли кечиши табиий. Шунинг учун 
мотивацион алгоритмнинг олдинги боскичларини самарали утказиш 
одамда ишонч пайдо килади, яъни тизимли, доимий ижобий хулк 
шаклланади.

Хаёт тарзини шаклланиши, мазкур максадли гурух учун, асаб ти- 
зимини асраш ва мустахкамлашга каратилган тамойиллар асосида иш 
олиб бориш рухий саломатликни таъминловчи асосий омил хисоблаиа
ди. Шунинг учун мотивацион алгоритм ни тугри олиб бориш натижаси
да фикрлар харакатга. тизимли харакатлар ха сифатли ва соглом хает 
тарзига айланади.

6.6.3. Жисмоний тамойил ушбу максадли гурух учун мухим аха
мият касб этади. Етук ва Урта ешда моддалар алмашинувининг Узга- 
риши, гармонлар фаолиятининг сусайиши ва бир неча хавфли омил 
ларнинг мавжудлиги туфайли жисмоний коматни саклаб туриш учун 
адекват индивидуал юкламалар зарур. Камхаракатли турмуш тарзи, 
жисмоний юкламаларнинг пастлиги ка тор касалликларни, жумладан, 
юрак - кон-томир касалликларини келтириб чикаради.

Шунинг учун куйидагиларни жисмоний тамойилнииг асосий стан- 
дартлари этиб белгилаш мумкин: жисмоний юкламаларга мотивация; 
мунтазам эртамбки бадан тарбия; спорт клублари (фитнес) ва шифо 
чорлик физкультура диспансергарша цатнашиш; пиеда сайр; жисмоний 
баркамамикка интилиш.
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Популяцион алгоритм. Юкорила санаб утилган барча стандартлар 
мазкур гурух учун саломатликни саклаш ва мустахкамлаш борасида 
мухим ахамиятга эга. О ил ада спорт ва жисмоний машкларга тизимли 
муносабатни шакллантиришга йуналтирилган ижобий мухит яратиш. 
Бундай ташаббускорлик аввало, етук ва Урта ешлардаи чнкиши лозим, 
чунки улар оила бошлиги сифатида узлари спорт ва жисмоний фаол- 
лнк масаласида ибрат булиши зарур.

Оилавий спорт ва жисмоний фаоллик онлайн мустахкамлайди, 
согликни асрайди ва узаро муносабатларда маънавий кутаринкилик 
ни таъминлайди. Бирок доимий жисмоний юкламалар билан тиэим- 
ли тар зла оиласи билан спорт клублари, фитнес ва спорт эалларига 
ташриф буюрганини кам учратамиэ.

УАШ кар бир оила аъэолари учун спорт турлари билан шугулланиш 
саломатликни тиклаш ва мустахкамлаш учун жуда фойдали эканини 
уктириши лозим. Айникса, мазкур максадли гурухга кирувчи инеон - 
ларнинг ташки куринишлари хакида ran кетганда, спорт билан шугул- 
ланишга ишонтириш янада самарали кечади. Чунки бу ешда одамлар 
семира бошлайли. ортикча тана ваэни гипертония, юрак - кон-томир 
касалликларига олиб келиш билан бирга кадди-комат бузилади, уму- 
ман хаёт сифатига салбий таъсир этади.

Шунинг учун ушбу дал ил, исботлар билан рагбатлантириб, ушбу гу
рух аъзоларида жисмоний машклар ва спортга киэикиш уйготиш мум
кин. Шубхасиз, шу тарзда сухбат олиб борган шифокор аввало, узи хар 
тарафлама мукаммал назарий билимлар, амалий куникмаларга эга бу
лиши ва ташки кУриниши билан ибрат булиши керак.

ОАВ оркали жамият ва давлат микесида ушбу йуналишда тизимли 
равишда кенг таргибот ишлари олиб борилиши лозим. Врачлик-фиэ- 
культура диспансерлари, согломлаштириш комплексларини купай 
тириш ва ахолини буи га жалб этиш макс ад га мувофик. Айникса, етук 
ва Урта ешдаги ахолининг бу каби муассасаларга мунтазам тиэим- 
ли тарзда фаол ииггирок пиши улар орасида кенг таркалган юрак - 
кон-томир касалликлари ва бошка катор сурункали касалликларнинг 
олдини олади, саломатликни саклаб мустахкамлаб хает сифатини 
оширади

Мотивацион алгоритм. Жисмоний тамойилдан энг ахамиятли 
стандартни танлаб, уии тизимли эрталабки бадан-тарбиядан бошлаб 
жисмоний юкламаларга йуналтирамиэ, келгусида сифатли саломат
ликни таъминласин.

I '/ боб. Максад.ш гурух,!ар
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Шунинг учун жисмоний тамойилга оид барча стандартларни ти- 
1имли равишда. бир макс ал йулида бирлаиггирамиэ - жисмоний юкла- 
удi/jp саломатлик омили булиб, хизмат килади.

Ахборот ушбу максадли гурухда саломатликни саклаш ва мус- 
тахкамлашда жисмоний юкламаларнинг ахамияти мухим эканини 
яхши биламит Бирок шифокорлар жисмоний юкламаларни буюришла 
беморнинг индивидуал холатини, саломатлик даражасини (саломат 
лик микдори). касалликлар мавжудлигн, ирсий мойиллик ва хавфли 
омилларни инобатга олиши лозим. Олинган ахборотга караб. жисмо
ний юкламаларнинг таъсири тахлил кил и над и ва танланади. Жисмо
ний юкламаларнинг ахамияти. умуман жисмоний машклар хакида 
фикр юритганда. албатта. унинг организм резервларини шаклланти- 
риши. организм химоя кобилиятини ошириши хамда хает сифати га 
таъсир этувчи бошка катор ижобий уэгаришларни таъкидлаб утамиз.

Мотивация. Таъкидлаб утганимиздек мазкур максадли гурух 
вакилларииинг аксарияти жисмоний юкламаларнинг саломатлик 
учун ахамиятини англаб етади. Бирок Узи ва оиласи учун жисмоний 
машклар ва спорт билан шугулланишга йуналтирилган хаетий куник- 
маларни инкор этади. Жисмоний юкламаларнинг ахамиятини сало
матлик билан богласак, ушбу максадли гурухни жисмоний тарбия би
лан шугулланишга жалб этиш мураккаб эмас.

’Агар узок умр куришни ва соглом булишни хохласанг - купрок ха 
ракат кил' - деган донолар.

Эрталаб уйкудан сУнг организмни ‘уйготиш" кераклигини доим 
хда тутиш лозим: чунки 639 мушаклар ва 640-юрак мушаклари кол- 
латерал кон айлаииши. моддалар алмашинувини яхшилаш, тУкима ва 
хужайралар учун кислород талаб этади.

Юрак мушаги доимий жисмоний юклама талаб этади. бу унинг 
ритмини ва тулик ижобий фаолиятини хамда организмнинг функ- 
циялариии меъерида булишини таъминлайди. Маълумки, "кам ха- 
ракатли хает тарзи* тушунчаси юрак - кон-томир касалликларининг 
пайдо булишига олиб келувчи асосий омил булиб колди. Шунинг учун 
хаетий мисолларда жисмоний пассивликнииг окибатларини тушун- 
тириш оркали жисмоний машклар билан мунтазам шугулланишга 
рмбвтлант и ра м и з

Ижиггмрмш. Жисмоний тарбиянинг хает сифати ва саломатлик 
даражасига хамда кадди коматта ижобий таъсири хакидаги фи к pi а 
римизни лаком эттирган холда. жисмоний фаол булишга халакит бе-
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рувчи омилларни куриб чикамиз. Аксарият холларда. бум га сабаблар: 
дангасалик, баланслашмаган хает тарзи, хаетий куникмаларнинг йук
лиги, уз саломатлигига масъулиятсизлик, хаетига л окай дли к ва бошка
лар.

Агар олдинги маънавий ва рухий тамойиллар тугри утказилган бул- 
са, унда ушбу сабабларни тулик бартараф тгиш мумкин.

Шунинг учун юкорида айтилган барча саломатлик учун ахамиятли 
булган далиллар асосида ишонч уйгптиш жараёни самарали кечади.

Билим. Мотивацион алгоритмнинг барча боскичлари жисмоний 
юкламаларнинг ахамиятини назарий томондан тушунтириб беради ва 
инсон тафаккурида жисмоний тарбиянинг одам саломатлигига ижо
бий таъсири хакида тушунча ва билимларни пайдо килади.

Жисмоний фаолликнинг ушбу гурухдаги ахамиятини далиллар асо
сида тушунтириб, хаетий куникмаларни шакллантириш учун чукур 
билимларни шакллантириш лозимлигнни, яъни нима килиш керак? - 
деган саволга жавоб топиш оркали олиб борамиз.

Умуман. онгли равишда жисмоний юкламаларнинг ахамиятини ту- 
шуниб етиш, унинг механизм ва тамойилларини, хулк-атвор омилла- 
рини мухокама тгиш оркали тажрибали шифокор осон кейинги бос кич 
куникмаларни шакллантиришга утади.

Куникмалар, маълумки, биз юкоридаги боскичларда жисмоний 
фаолликка рагбатлантирдик, ундадик, туртки бердик, энди ха буни 
кандай амалга оширамиз? - деган саволни мухокама этиб та вс и яла р 
берамиз. Шубхасиз, согломлаштириш дастурида амалий тавсиялари- 
миз уз ифодасини топади.

Индивидуал хусусиятлардан келиб чикиб, эрталабки бадан тарби 
янинг вахт и ва юкламаларини тавсия зтамиз: пиёда юриш ва бошца 
жисмоний юкламалар. Бунда енгил жисмоний машклардан бошлаб се
ки наста купайтириб борилади.

Уртача курсаткичлар куйндагича булади: 20-30 да кика эрталабки 
бадан-тарбия, хар куни 3-S км. пиеда юриш. хафтада 2-3 марта врач- 
лик-физкультура диспансерлари ва спорт клубларига (фитнес) бориш.

Бу хаетий куникмаларнинг мунтазам такрорланиб туриши хулц- 
атворни узгаришига олиб келади хамда саломатликни саклаш ва мус- 
тахкамлашга каратилган хает тарзини шакллантиради.

Хаёт тарзини шаклламиши, хачонки одам ‘жисмоний юкламалар 
саломатлик ом ил и' экаиини. ум га соглик. кувонч ва хает сифати олиб 
келишини англаб етса, шунда барцарор ижобий кает тарзи шаклланади.

I I  боб. ЧаксаЛги гурухлшр
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6.6.4. Тиббий тамойил етук ва Урта ешдаги максадли гурух учун 
бошка гурухлар сингари "Уз саломатлигига масъулият' энг ахамият 
ли ы  барча тамойиллар буйича охирги иатижага олиб келувчи асосий 
стандартлардан бири хисоблаиади.

Шу билан бирга, рационал овкатланиш, репродуктив ва жинсий са
ломатлик. хулк атвор омилларинииг организм холатига таъсири тиб
бий тамойилни тугри олиб боришда мухим ахамият касб зтади.

Маълумки. ушбу ешдаги аксарият одамларда зарарли одатлар, 
соглик учун хавф омиллари мавжуд. Айникса, эркаклар орасида кенг 
таркалган тамаки чекиш. алкоголизм, кам харакатлилик, ортикча тана 
вазни. КБнинг ортиши, гиперхатестеринемия ва бошка катор хавф 
омиллари сурункали касалликларнинг авж олишига хамда хает да во 
мийлиги ва сифатининг пасайишига олиб келади.

Шунинг учун ушбу тамойилда юкорида келтирилган муаммоларни 
тугри тушуниш ва бартараф зтиш буйича тизимли хает тартибига эга 
булиш такозо зтилади. Шу Уринда 'Урта ёш инкирози’ апатия, депрес 
сив кайфият. хаетга кизикишнинг суниши хакида яна бир бор, эслатиб 
утамиэ. Бу рухий омиллар турли сабаблартуфайли юза га чикади: хаетий 
ва касбий юкламаларнинг ноадекватлиги, атрофдагилар билан муноса - 
батларнннг мураккаблиги, ташки гузалликнинг пасайиши, касалманд- 
лик холатига олиб келувчи бошка катор омиллар ва бошкалар. Ушбу ка
торга жинсий фаолликнииг сусайиши еки либидонинг, яъни жисмоний 
якинликка мойилликнинг йуколишини хам киритиш мумкин.

Бу халат купиича тестостерон ва эстрогенларнинг (эркак ва аел 
жинсий гармонлари) етишмаслиги окибатида келиб чикади. Масалан, 
тестостерон моякларда ишлаб ч и килади, у бош мияда рухий -эмоци- 
оиал холатни стимуллайди хамда жинсий аъзоларнинг кон-томирла- 
рига кенгайтирувчи буй рук беради иатижада говак таиага кон тулиб 
эрекция юз беради. Тестостерон етишмагаида ва ушбу ешда тез-тез 
учраб туради ган доимий стресслар жинсий майилни сусайтирадн, ате
росклероз туфайли кои-томирлар Уткаэувчанлигининг сусайиши ва 
яллигланиш гуфайлн механик тУсиклар пайдо булиши эрекцияга йул 
кУймайдн.

Шунинг учун тестостерон мнкдори. ижобий рухий холат. кон томир 
Мр9тказувчаи.1игиннн1 яхшнлигн на яллигланиш жараенларннинг йук- 
яит эркакларнинг соглом кувватинн (потенциясн) таъминлайди.

Ушбу ахборотларнн етук ва Урта ешдаги эркак беморлар онгига ет- 
казиш лозим.
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Тиббий та мой ил га о ил стандартлар: "у? саломатлилиа масъулиятли 
м уносабат'ва ‘хавфомилларга карши кураш". Хар иккала стандартиинг 
ахамиятини назарла тутган холла мазкур максадли гурух одамларида 
ривожланган хавф омилларини кандай бартараф этиш чораларини 
ишлаб чикиш зарур.

Популяцион алгоритм, илгари айтиб утилгани каби оиланинг 
роли ва оилавий анъаналарнинг саломатликни саклаш ва мустахкам- 
л а шлаги ахамияти бекиесдир. Ушбу максадли гурухда оила катъий 
тартиблар асосида шаклланиб булган, одам катта хает тажрибасига, 
узаро муносабатларга эга ва Узи хамда болалари учун катта масъулият* 
ни хис этган даври хисоблаиади.

УАШ ва оила шифокорлари ахали орасида уз саломатлигига масъ
улият ва оила саломатлигига зътиборни кучайтирган халда етук ва 
Урта ешда учрайдиган хавф омилларининг касалликлар ривожлани- 
шидаги ахамияти хакида мухокама килиши зарур.

Статистик (ижтимоий) маълумотлар буйича хозирги вактда аксари
ят одамлар КБ улчамайди. уз касалликлари хакида тушунчага эга эмас, 
натижада даволанмайди хам, узлари учун согломлаштириш чора-тад
бирларини хам кУрмайди. Шунинг учун ушбу ешда инсульт, инфаркт 
каби жиддий касаликларга дучор булади.

ОАВ ахолига етук ва Урта ешда куп учрайдиган хавф омиллари хаки
да самарали тарзда ахборот ет ка зад и. Шунинг учун нутк маданиятига 
эга булган бил и мл и ва етук мутахассислар хаетий мисолларда аудито- 
рияни ишонтириши ва мотивация килиши мумкин.

Мотивацион алгоритм. Ушбу максадли гурухда ‘Хавф омилла
ри га карши кураш' стандартини мотивацион алгоритм боскичларида 
куриб чикиш Уринли.

Юрак - кон-томир касалликларининг ривожланишига туртки бе- 
радиган замонавий хавф омиллари: гиперхалестеринемия, артериал 
гипертония, чекиш, кам харакатлик, ортикча тана вазни, мунтазам 
рухий-эмоционал зурикишлар ва алкоголизм.

Ахборот айтиб утилган хавф омиллари маълум, бирок ушбу омил 
ларга икки хил ендашув мавжуд. Биринчиси - умумаи локайдлик, ик- 
кинчиси - ушбу хавф омилларининг аяичли окибатлари хакида ва уига 
карши кандай курашиш тугри сила тушунчанинг етишмаслиги.

‘Хавф омилларига карши кураш* буйича ахолига бериладиган ах- 
боротнинг тугри ташкил этилгани туфайли АКШда юрак - ва кон-то
мир касалликлари буйича улимнинг кескнн качайганлнги фикримизга

I / 1ЧЧК MiiKtaO iu гуру v tap
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якко.1 мисол булади. Сунгти 20-30 йил мобайнида ушбу касалликлардам 
у л и м  40-45 фоиэга, деярли икки маротаба камайдн. Буига холестерин 
»ц тсъмолинииг камайиши, КБ наэорат этиш ва бошкариш. тамакига 
карши кураш. доимий самарали жисмоний юкламалар (спорт клуб, 
фитнес), тана ваэнини наэорат килиш ва деярли хамма америкаликлар 
рухшуносга мурожаат этишади.

Америка (AK11I) ахописи орасида олиб борилган барча тадбирлар 
соглом хает тарзини шакллантиришнинг энг асосийси, стандарти бул
ган “Уз саломатлигига масъулиятли муносабатни" белгилаб берди. Жа 
мнятда саломатликка устивор караш шаклланди, натижада ахоли уз 
сопигинн саклаш ва мустахкамлашга интилади. Касал одам, айникса. 
бунга узи сабабчи булса, (носоглом турмуш тарзи) жамиятдан ортда ко 
лади. Хозирги бозор иктисоли шароитида жамиятимизда хам саломат
ликка масъулиятли ендашув максадга мувпфик саналали. Биз жамиятда 
саломатликни урфга айлантиришимиз зарур, каерда Уз саломатлигига 
жнддий ва масъулиятли ендашув булса, уша ерда чекиш, ичишга ва кам 
харакатга Урин колмайди. Рационал овкатланиш, КБ наэорат килиш. 
адекват жисмоний юкламалар, тана вазнини наэорат этиш, самарали 
антистресс согломлаштириш дастурлари етук ва Урта ешдагиларнинг 
саломатлигиии саклаш ва мустахкамлаш учун йуналтирилган тизимли 
валеологик ендашувларнинг руйхати шундан иборат.

Мотивация. Шифокор ушбу гурухдаги инсонлар билан хавф омил- 
ларннннг хар бирини мухокама килиши зарур. Масалан, холестерин 
микдорини мухокама этиш, унинг микдорини ошиб кетиши атеро
склероз ривожланишига олиб келади. Юрак - кон томирлар атероскле- 
розини кучайтнрувчи хавф омиллари никотин, стресс ва бошкалар. 
Худди шундай тарзда кам харакатлилик ва ортикча вазн муаммосини 
хам мухокама этамиз.

Етук ва Урта ешдаги одамлар хает тарзини мухокама этар эканмиэ, 
зарарли одатларни кандай бартараф этишни белгилаймиз ва уз сало
матлигига масъулиятни шакллаитириб, соглом хает тарзини шакллани
шига о л и б  келамиз. Индивидуал согломлаштириш дастурларини тузиш 
■жг самарали услуб хисоблаиади. бу рационал овкатланиш. жисмоний
фкилик. тамакндан воз м-чиш ва стрессга карши дастурларии камраб олади

Мотивация боскичида яна бир бор бу тш а беради? - деган саволга 
батафсил жавоб берамиз
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Ишонтириш бу боскичда тушунтиришни. сухбатни жонли ми- 
солларда лавом тттириб, уз саломатлигига масъулиятли муносабатда 
булиш сог.ликда рун бериши мумкин булган жиддий муаммоларнинг 
ва сурункали касалликларнинг олдини олади деган фикрга ишонч уй- 
готамиз. Бу тушунтиришлар оркали хаёт тарзини шакллантиришга 
халак*г берувчи омилларни аниклаймиз ва уларни бартараф тгишни 
мухокама киламиэ. Тажрибалар ва тадкикотлар натижаси курса тиши - 
ча бунга сабаблар: ироданинг сустлиги, Уз саломатлигига масъулият- 
нинг йуклиги, рухий тайёргарликнинг йуклиги. йиллар лавомила тар- 
бия жараёнида хаётий куникмаларнинг салбий шаклланиши ва бошка 
катор сабаблар Уз саломатлигига масъулиятсизлик билан ендашув га 
олиб келади.

Шифокорнинг вазифаси беморни, ушбу гурух аъзоларини СТТга мо
тивация килиш. юкорида айтиб утилган ёндашувларга, вазиятни 6а хо 
лаш, узига ва атрофдагиларга ижобий муносабатда булишга ишонти- 
ришдан иборат.

Билим олинган ахборотлар назарий тушунча ва билим пайдо кила
ди ва нима килиш керак?-деган саволга гурух аъзолари билан мухока
ма тарикасида назарий жавоб беради.

Шубхасиз. амалий куникмаларнинг асосий манбаи бу согломлашти
риш дастурлари булади. Мазкур согломлаштириш дастурларини инди
видуал нуктаи назардан тахлил этсак, шунда амалиетга жорий тгиш ва 
хаетий куникмаларни шакллантиришга имкон беради.

Куникма бу амалий харакатлар ва бажариш, доимий такрорланиб 
туради ган харакатлар одатта айланади ва хулк-атворни шакллантиради.

Мазкур максадли гурухда йиллар да во ми да шаклланган хаетий 
куникмаларни узгартириш етарли даражада мураккаб эканини тушу- 
намиз. Бирок бизнинг вазифамиз саломатликни мустахкамлашга ка
ратилган хает тарзини боскичма-боскич шакллаитиришдан иборат, 
бунда албатта ешга хос хусусиятларни инобатга оламиз, акс халда, бу 
жиддий окибатларга олиб келиши мумкин.

Шунинг учун барча имкоииятлардан алдинги тамойилларааи хам 
кетма-кетликда осоидан мураккабга караб. боскичма-боскич сама- 
рали фойдалансак. шундагина хки адатларни узгартириш, узида ва 
атрофдагиларга нисбатан ижобий хаетий куникмаларни шаклланти
ришга эришиш мумкин.

Хулк шахсни шакллаитиришнииг асосий боскичларидаи бири бу- 
либ, барча валеологик тамойилларга оид стандартларни доимо кабул

М боб. ЧаксаА.1У .•ypyxtap
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килиш ва таргиб этиш натижасида уэ саломатли/ша масъулимтни 
шакллантиришга йуналтирилган.

Маълумки. ижобий хулк аста секин мотива пион алгоритмнинг 
сунгти боскичи кает тарзини такллантирмшга утади. Агар ушбу 
максадли гурухда астойдил олиб борилган ишлар бироз самара бор 
ган булса. хам бу кгтук хисоблаиади. Кейинчалик бу гурух аъэолари уэ 
саломатлигиии саклаш ва мустахкамлаш макс ад ил а согломлаштириш 
ластурларига риоя этишни олдига вазифа килиб кУяди ва бу ижобий 
хает тарзининг шаклланаёттанидан дал плат беради.

6.7. "Кекса ва кариялар" максадли гурухи
Мазкур гурухга оид масалаларни мухокама этганда, шуни алохида 

инобатга олиш лозимки, "Геронтология" фани ушбу гурухга оид барча 
хусусиятларни батафсил Урганади.

Ривожланган мамлакатларда кекса ва кариялар умумий ахолининг 
15-17 фоиэни, ривожланаётган мамлакатларда 8-10 фоизни ташкил 
этади.

Сунгги йилларла а холи таркибининг узгариши аксарият мамлакат
ларда кузатилмокда, жу мл алан, Узбекистонда хам кекса ва кариялар 
сонинг ортиши кузатилмокда. Инсоният тараккиётининг мухим кур- 
саткичларидан бири маълумот даражаси билан бир каторда узок УМР 
куриш хам хисоблаиади.

Инсоният тараккиетининг концепцияси узок умр куришни аниклай 
ли хамда кандай килиб, соглом ва узок умр куриш кобилиятини шакл 
зантиришнитугилган даврдан бошлаб.тоУртача кутилаетган хает да во 
мийлигини белгилайди. Шундай килиб, саломатлик ва узок умр куриш 
нафакат инсоният тараккиетининг таркибий кисмиии, балки асосини 
хам ташкил этади. Шунинг учун кексалар спиннинг ортиб бориш и би
лан бирга уларнинг саломатлик холати ва уни саклаш хам мухим аха 
мият касб этади. Хозирги вактга келиб, кекса ва кариялар сонининг ор- 
гиб бориши геронтологиянинг ривожланишига туртки булади.

БМТиинг тамойилларида хам узок умр кУриш масалалари уз аксини 
тоиган булнб. ксксаларни кУллаб-кувватлаш. уларнинг самарали хает 
кечиришлари ва жамиятга фойда кетгиришлари учун шарт шароитлар 
яратиш хамда хает сифати и и кутаришга каратилган.

Уэбекистонла 60 ва ундан катта сшдагилар икки миллионга я кин 
кпшини ташкил этади. 80 ешдан катталар ха икки юз мингдан ортик.
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90 ёшдан катталарнииг сони 35*36 минг кишига стали, мамлакатимиз- 
да 2013 йилда одамларнниг фртача умр куриш давомийлиги 74,5 Лил
ии ташкил тгди, ушбу к^рсаткич турмуш даражаси ва хаёт сифатииинг 
ортганлигмдан далолат беради.

Геронтология (gerontos кариш) • кариш ха кила ги фан б?либ, учтя 
асосий кисмлан иборат: /. Карилик биалогияси - организмнинг турли 
даражаларила кариш жараенининг сабабини ва мехаиизмини \рглпа
ди: молекуляр, субхужайравий. хужайра, тухима. орган ва тизимлар.

2. Гериатрия - кекса ва карияларнинг касалликлари хакилаги таъ- 
лимот, уларнинг клиник кечиши. даволаш, олдини олиш, тиббий ва 
ижтимоий ёрдамни ташкил тгишни ургаиади.

3. Ижтимоий геронтология - хаёт шароити ва турмуш тарзининг 
(мехнат, тартиб, хаёт стили, жамиятдаги мавкеи, овкатланиш мадани- 
яти, жисмоний юкламалар ва бошкалар) хариш жараёнига таъсирини 
9рганади. Ушбу б9лимда рухий омилларга, жу мл алан, на фа ка ёшига 
етган карияларнинг рухий холатларига алохида эьтибор каратилади.

‘Карилик ва хариш” тушунчалари бир-биридан фарк килади. Кари- 
лик - бу еш улгайиб бориши билан юз берадиган конуний давр.

Кдриш бузгунчи жараен б̂ либ, еш улгайиб бориши билан экзоген 
ва эндоген бузувчи омиллар туфайли организмнинг етишмовчилиги 
ривожланиб боради.

Кариш жараенида орган ва тизимларнингтабиий тарзда морфоло- 
гик ва физиологик фзгаришларн патологик холатларнининг ривожла- 
нишига шароит яратади. Ташки омиддарнинг таъсирида харияларда 
мослашув жараенларининг сусайгани сабабли касалликлар тез ривож- 
ланади ва бу бошка ешдагнлардан фарк килади. Касалликнинг кечиши, 
клиник белгилари, бирданига 5-7 хил касалликнинг кечиши ва бошка
лар кузатилади.

Кариликда хам организм реэервларини жалб килиш ва организм
нинг хобилиятиии тиклаш имконига эга булади, бирок адаптивлик 
жараенларининг етишмаслиги туфайли организмнинг холдан тойиши 
кузатилади.

Кале нда р еш (паспорт) ва биологи к еш тур га бфлинади календар 
ёш - яшагаи умрининг йили (микдори). Биало/ик ёш бу организм 
нинг кариш микдори, унинг саломатлик даражаси ва кузатилади ган 
хает давомийлиги (эхтимоли). Календар еш б налоги к ешдан нлгарилаб 
кетса, шунчалнк кариш жараени секин кечаетганндан ва умрдавомий- 
лигини куп л и гида н далолат беради.

I '/ боб. Макса Am .'}'рух tap

314



х  у  с у  с и  и н т о ю  т я

Соглом хает тарзи кекса ва карияларнинг умрини самарали узай- 
тириш иинг асосий омили хисоблаиади. Шифокорлар ушбу ешдаги 
максадли гурух билан ишлаганда организмнинг ички резервларини 
оширишга ва маънавий, рукий. жисмоний ва тиббий тамойиллар оркали 
W ct тарзини шакллантиришга зътибор каратиши лозим.

6.7.1. Маънавий тамойил алдинги максадли гурухлардаги каби 
маънавий тамойил ушбу гурухда мухим ахамиятга эга. Бу масала анча 
мураккаб булиб, маънавий тамойил кекса ва карияларнинг аввало. узига 
ва уларнинг атрофдагилар билан муносабатига йуналтириладн Кекса* 
лар ва кариялар максадли гурухида маънавий тамойилга оид стандарт 
лар: кекса ва царияларга нисбатан хурмат ва зътиборни шакллантириш; 
жачиятдсии урни, доналик, хушмуомалалик ва мураббийликдан иборат.

Популяцион алгоритм. Мамлакатимизда кекса ва карияларии кадр 
лаш. згьзозлаш уларни жамиятга фойдали шахе эканлигини англатиш 
борасида давлат микъесида эътиборга малик ишлар амалга оширил* 
мокда. бунда махалла инстнтутининг роли ва ахамияти бекиес.

Узбек оилаларида ёши улуг инсонлар - оксокол сифатида кадрлана* 
ди ва отахонлар умрининг охиригача фарзандлари ва набираларининг 
гамхУрлигида ва зътиборида булади. Бу энг мухим маънавий тамо- 
йиллардан бири булиб, у халкимиэнинг миллий хадриятларидан бири 
одамларнинг узок ва самарали хаёт кечиришининг омили хисоблана- 
ди. Афсуски, замонавий ешларнинг алохида яшашни афзал кУриши 
туфайли, бу каби миллий оилавий анъаналаримизнииг бироз кадри 
пасайгаии кузатилади

Замонавий одамлар, айникса. шахарларда мустахил оила мухити- 
да яшашни орзу хилишади ва бунга зришади хам. Натижада еши улуг 
кекса ва карияларимизга оила аъзолари, фарзандлари томоиидаи 
мехр зътибор ва гамхурлик етишмаслиги охибатида оилавий миллий 
кддриятлар йукилиб боради. Бундай шароитларда карияларла 'ижти
моий химоясизлик* клнфимтн пайдо булади ва турли рухий ва физио- 
логик муаммолариинг ривожланишига олиб келади.

йиа бир мухим омиллардан бири бу - кекса ва карияларнинг жами- 
ятдаги рази ва уларга булган талаб. Вакти келиб, нафака ешига утиш 
натижасида фапл хаетнинг сусайиши фарзандлар. якинлар. бирга 
ишлаган хамкасблар ва таниш билншларнинг тьтиборини етишмасли
ги окибатида. ижтимоий геронтология муаммолари бошланади.
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Утбокистонда мустакиллик шарофати билан Махдлла ннститути 
фаолияти янада жонланди, махаллаларга кенг ваколатлар 6с* рил ли 
Еши улуг кекса ва карияларнинг тажрибасидан фойдаланиш макса - 
дида махдлла хаетида жамоат ишларига фаол жалб этиш оркали улар
нинг жамиятдаги фаоллиги ортиб боради. Кекса ва кариялар ешларга 
доимо ибрат булиб, еш авлод тарбияси борасидаги масалаларни хал 
эти шла фаол иштирок этади, махаллани ободонлаштириш, тозалик ва 
камжихатликни саклашда отахон ва онахонларнинг бош кош булиши, 
сайловларда иштирок этиши ушбу ёшдагиларнинг жамиятдаги файл 
лигини янада оширади.

Шунинг учун кекса ва карияларнинг жамиятдаги ролини янада 
ошириш учун уларнинг саломатлик даражасини кутариш, соглигини 
саклаш ва мутахкамлашга ундашимиэ жуда мухим ахамиятга эга.

Буюк бобоколонимиэ Ибн Сино ва катор файласуфлар карилик 
хакида уэ фикрларини баён этганлар: ‘Кексалик - бу кенг тафаккур- 
га ва дунекарашга эга булиш ва оламни олий онг даражасида тасаввур 
этиш даври* - деб хисоблагаилар.

Ибн Сино учун карилик даврининг рухий муаммолари булмаган, 
'кариш* сузини у 'одамнинг узок умр куриш йиллари,' 'улгайган еш’ 
деб атаган, бу билан одам кайси ешда булмасин жамиятнинг гула кон - 
ли аъэоси, шунинг учун уларнинг саломатлигиии саклаш давлатнинг 
устивор вазифасига киради, деб таъкидлаб утган.

Хозирги кунда кекса ва карияларни кддрлаш ва эъэозлаш, ешлари- 
миз томонидан уларга иэзат-икром, хурмат ва эьтибор курсатиш жа- 
миятимизнинг иоеб, куп йиллик умуммиллий кадриятларидан бири 
хисоблаиади.

Узбекистонда мустакиллик йилларида ешларнинг маъна
вий-ахлокий тарбиялашда махаллаларда, таълим муассасаларида ок- 
соколлар, отахон-онахонларнинг тажрибасидан келиб чикиб, минг 
йиллик урф-одатлар ва аиъаналардан кенг фойдалаииб келинмокда.

Мустакиллик йилларида ‘Нуроиий* жамгармасининг ва унинг ви- 
лоятларда филналларинн ташкил этилиши ушбу ешдагиларни хар 
томоилама ижтимоий ва маънавий кУллаб-кувватлашга каратилган. 
2002 йилнинг Президентимиз ташаббуси билан 'Карияларни кадр 
лаш йили' деб эълон килиниши ушбу еш вакилларига булган хурмат 
эхтиромиинг намуиасидир. Давлат дастурида карияларга ва ноги рои, 
кам таъминланган, елгиз карияларга ердам курсатиш белгилаб берил- 
ди. Чунки миллий кадриятларни таргиб тгишла ва баркамол авлолни
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тарбиялашда оклада™ кекса ва кармяларимизнинг Урни бекиес. шу 
билан бирга. уларга к^рсатилаетган мехр-окибат ва гамхурлик мухим 
ахамиятга эга. Ахолииииг ушбу ешдаги катламига йиллаи - йилга имти 
езлар ортиб бормокда, нафакалар микдорииииг ортиши, доимий тиб 
бнй-ижтимоий ердамии сифатли ташкил этиш, уларнинг хак-хукукла- 
риин химоя килишга алохида эьтибор каратилган.

Шу билан бирга, жамиятимизда кекса ва карияларнинг мехнат фа 
олиятини давом эттиришларига имконият берилган. Саломатлиги 
такозо этса. улар ишнни давом эттиради, жумладан, согликни саклаш 
тизимида хам тажрибали мутахассислар ёшларга уэ билим ва куник 
маллрини Ургатиб келади.

Шунинг учун яна бир бор эслатиб утамиэ, Узбекистонда оила, жа
мият. давлат микёсида еши улуг одамларга алохида хурмат ва эьтибор 
билан муносабатда булиш йулга кУйилган.

Мотивацион алгоритм маънавий тамойилга кирадиган барча 
стандартларни батафсил кУриб чнкар эканмиз, ушбу максадли гурух
га оид мухим саиалган "доналик, эзгулик ва мураббийлик" стлндлртигл 
тухталиб утамиэ. Бу фазилатларии кандай асраш ва ривожлантириш. 
уни жамият тараккиетига ва еш авлод тарбиясига кандай йуналтириш 
мумкин?

Ушбу максадли гурух аъзолари билан сухбат олиб бориш етарли да
ражада мураккаб жараен хисоблаиади. Чунки улар нафакат кун йил
лик катта хает тажрибасига эга. балки бу ешда рухий жихатдан ута но- 
зиклашиб хам хал ад и.

Шунинг учун факат ишонч асосига курил ган самимий сухбат бирон 
муаммони ечнмига каратилган узаро фикр алмашиш, мухокама сама
рали иатижа беради, бу ёшдагиларга маъруза Укиш эмас, балки дилдан 
сухбат утказиш максадга мувофик.

Шундай килиб, нафакат х\рмат билан ендашамиз, балки уларнинг 
жамиятдаги Урии ва ахамиятини хаетий мисолларда курсатиб утамиэ, 
махалла ешлари тарбиясида кекса ва карияларнинг катта хаетий таж
рибасидан кенг фойдаланиш мумкинлиги жамиятнинг уларга нисба- 
таи тгиежиии янада оширншига ургу берамиз. Факат аиа шундай енда 
шу* >шбу максадли гурухда ижобий натижаларга олиб келиши мумкин.

Аяборот улуг ешида куичилик одамлар "доналик, эзгулик ва мураб- 
бийлик каби фазилатларга эга булиш билан бирга, бунинг мохиятинн 
хам чукур англаб етгаи булади. Бу умуминсоиий кадриятлар йиллар 
давомида шаклланади. нафакат хаётни кадр и га етиш, балки муам-
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моларни олдиндан кура билиш. жиддий хатоликларга йул кУймаслик 
каби кобилият ривожланиб боради.

Эзгулик - бу яхшилик истаги, хаетий сифат. Биэнииг оксокдл ота- 
хоиларга ва иуроиий оиахоиларга хос булган багрикенглик, мехр му- 
рувват, якинларга мухаббат. олийжаиоблик ва кечиримли булиш каби 
маънавий-ахлокий инсоний фазилатларбарчамиэга ибрат булади.

Мураббийлик жамиятимизда кенг таркалган, устоэ ва шогирдлик 
анъаналари минг йиллик тарихга эга миллий кадрият хисоблаиади. 
шунинг учун халкимиз устозларни отадай кадрлашади.

Фарзандларни. набираларни тарбиялаш, махалла хаётида фаол кат- 
нашиш, ешлар билан учрашувлар ташкил этиб, уларга ижобий хаёт 
сабокларидан маънавий озика бериш буларнинг барчаси кекса ва ка- 
рияларимизнииг фаол хаётидан дарак беради. Бундай эзгу-амалларни 
бажариш учун улар албатта жисмонан соглом ва рухан тетик булишла- 
ри мухим ахамиятга эга.

Мотивация аксарият отахон ва онахонлар бу каби инсоний фаэи- 
латларга эга булади, биз ха уларда ана шундай сифатларни шакллан
тиришга харакат килишимиз лозим.

Мазкур муаммони хал этишда ушбу сифатларни уларда шакллаити- 
риш учун эмас, балки бу хислатлар атрофдагиларни шакллаитиришда, 
жамият учун Ута зарур экани хакида жонли сухбат олиб бориш, бу бо- 
рада улар барчага ибрат була олиши, уларнинг Урни ва таъсири бекиёс 
ахамиятга эга эканлигини уктириб Утиш лозим.

Мотивацион алгоритмнинг ушбу боскичида донолик, эзгулик ва 
мураббийлик фаэилатларини ешларга кандай сингдириш йуллари 
нинг энг кулай механизмларини улар билан бирга ишлаб чиксак, яна
да сухбатнмиз самарали булади. Сухбат чогида этакчиликни уларнинг 
Узига ха вола этинг.

Шубхасиз, жуда тартибли хурмат билан ендашув асосида утказилган 
сухбат оксоколларнинг онгига етиб борса, уларнинг рухиятига ижобий 
таъсир кусатади. уларнинг жамиятдаги обруйини янада оширнб.фаол- 
лигиии кучайтиради.

Шундай килиб, кекса ва карияларни мотивация килиш узига хос 
хусусиятларга эга булиш билан бирга олдиндан уйлаб, хурмат билан 
ендашувлар каби оммилларга боглик

Пшоитириш маълумки. бу мотивацион алгоритмнинг навбатдаги 
боскичи булиб, Урганилаетган станлартга туртки бериш билан бирга

V I боб. l/ам ш)ли ,'урух. юр

318



ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ

унинг шаклланишига халакит берувчи омилларнинг сабаби ва меха
мизмлариии аниклайди.

Сухбат чогнла ушбу максадли гурухдаги баъзи одамларга хушмуо 
мала ва доно булишига, ешлар тарбияси билан шугулланишига нима ха 
яакит беради? деган саволни улар билан биргаликда мухокама этамиэ.

Шубхасиэ. оксоколларни хафа килмаслик учун гаплар учинчи 
шахсда гапирилади еки 'шундай холатларнинг булмаслиги учун', 
‘баъзи хплларда учраб туради ган' деган иборалар билан сухбат олиб 
борилади.

Шу билан бирга. баъзи одамларда юкорида айтиб утилган фази 
латларни (стандартлар) шакллантиришга мотивация паст ва хохиш 
умуман йук булиши мумкин. Бу энг аввало, ушбу ешда кенг таркалган 
турли касалликлар билан боглик. сурункали чарчаш, рухий омиллар 
хафагарчилик. стресслар. атрофдагиларни тушунмаслик, депрессия ва 
бошка катор омиллар атрофга локайдликни уй гот ад и.

Албатта, шифокор бу холатнинг сабабини ва механизмини топиб- 
гина колмай, балки хаетга оптимистик нигох билан караш ва кайфи- 
ятии кутариб, тетиклаштирувчи маслахатлар бериш и хам лозим. Бу 
тавсиялар индивидуал сухбат чогида берилиши маъкул хисоблаиади.

Билим, куникма, хулк ва хаёт тарзинииг шаклланиши - ушбу 
боскичлар бошка максадли гурухлардан фарк килади, яъни популя
цион ва индивидуал даражада хам б и роз бошка услубда мулокот, сух
бат тарзида олиб борилади. Чунки бу ешда улардан билим даражаси. 
кандай куникмаларга эгалиги, хулк-атвори ва хает тарзи хакида сУраш 
максад га мувофик эмас. балки учинчи шахе мигал ида муаммоларни 
мухокама килиш ва ечимини улар билан биргалашиб топиш лозим.

Ушбу саволлар ва муаммолар оксоколларнииг узи томоиидаи, Ур- 
тага ташланншн лозим, шифокор бунга туртки бериши мумкин. Баъ- 
зида кутарнлган масагларни уларнинг узи мухокама килиб, амалий 
тавсиялар хам беришади, уз тажрибалари билан Уртоклашади. Шундай 
килиб. маънавий тамойил стандартларини урганиш ва ушбу максадли 
ПФУХаа сингдириш мураккаб жараен булиб, алохида валеологик енда- 
шувларин, самимийлик ва очи к кунгил булишни талаб этади.

4.7.2. Рухий тамойилни улуг ешдагиларда олиб бориш мураккаб 
•• «Уп кирралн жараен. Кариш психологиясини Урганишда аввало, 
шахгга эьтибор каратишимиз лозим: "Шахе индивидуал характерга
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эга булган, уз хулкатворига эга. Уз мухитига хар томоилама мослаш- 
ган объект* (Higard, Atkinson 1979).

Каришиинг психологик жараенларига таъсир этувчи омиллар: 
ижтимоий-иктисодий холат. оилавий муносабатлар, атроф-мухит ва 
бошка омиллар узаро таъсир этиб мураккаб ваэиятларни яратиши 
мумкин.

Масалан, нафака еши баъэи одамлар учун инки роз еши хисоблана* 
ди. Мехнат фаолияти тугаши билан кекса одамларда хаётга муносабат 
тубдан Уз га ради

Банки уларнинг Узига берадиган бахоси пасаяди, ижтимоий ке- 
раксиз шахе сифатида узини хис тгиши хам мумкин, узига нисбатан 
хурмати пасаяди, буларнинг барчаси салбий рухий кечинмаларни 
уйготади. Эркакларда бу холат, аёлларга нисбатан анча куп рок куза- 
тилиши мумкин, уларда бегоналашиш, хаётга кизикишнинг суниши, 
киэикишлар доирасининг торайиши, кераксизлик хисси пайдо булади. 
Шунинг учун кексалик ва кариялик даврида одамлар рухиятида ижо
бий холатлар билан бирга салбий хусусиятга эга кечинмалар хам пайдо 
буладикн, буларнн бартараф этиш учун хаёт тарзини шакллантиришга 
харакат килиш зарур. Куплаб кузатувлар курсатаднкн, фаол хаёт тар
зи юритиш натижасида карилик даври муваффакиятли ва самарали 
кечади. Кекса ва кариялар учун энг афзал хаёт тарзи бу фаол бу.зншга 
интилишдир.

Кариликнинг олдини олишдан олдин, стресс ваэиятларни Урга
ниш ва омилларни аниклаш, кекса кишини таъсирлантириб, ахволини 
емонлаштирадиган холатларни бартараф этиш лозим.

Асосий стрсссорларга куйидагилар киради:
- хаеттартибининг йуклиги;
- мулокотдаврасинингторлиги;
- фаол мехнат фаолиятидан кетиш;
• оилавий муаммолар - одам уз дунесига кумилиши;
• касалликлар ва елгизлик;
- хаеттарзидан зерикиш;
• бошка вокеа ва ходисалар.
Купчилик мутахассислар кариш психологияси буйича куйидагилар* 

ни тавсия этишади:
• кайфиятни наэорат килиш;
- атрофдаги ran гузларга таъсирчанликни камайтириш;
- хасад. алам, газаб каби рухий холатлар асаб тизимини гмнради;

Г/ боб. М аксадли .ypyx iap
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- безовталикдан воз кечиб, атрофдагилардан шикоят килманг;
• лтрофдаги оламларми узиигиэга мослаштиришга харакат

килманг;
- колажакка жуда катта хашаматли истикболли режаларни кУй- 

манг. камтарона хает тарзи юритинг;
- хар купи утган соглом ва хотиржам кундан хурсанд булинг, ха 

етдагн муваффакиятларингиз, ютукларингнздан, фарзандлар камоли- 
лан кувониб яшанг.

Кекса ва кариялар максадли гурухида рухий тамойил га оид стан 
лартлар: хушмуомалалик. сабр-бардош, рухий мувозанат, жонкуяряик ва 
чкинларга муцаббат.

Популяцион алгоритм. Барча санаб утилган стандартлар куп 
жихатдан нуроний онахон отахонларнинг оила, жамият ва давлат 
микесидаги роли ва уларга булган муносабатга боглик булади. Белги
ланган меэонлар (стандартлар) ушбу гурухдаги инсонларнинг меъерий 
рухий саломатлигиии аниклайди.бевосита уларнинг саломатлигига ва 
хает сифатига Уз таъсирини кУрсатади.

Уэбекистоида он л ада, жамият ва давлат даражасида катталарга хур
мат билан караш. уларга иззат-икром курсатиш аждодлардан асрлар 
оша утиб келаеттан миллий кддриятлардан хисоблаиади. Шунинг учун 
бу анъаналарни ешлар орасида янада кенг таргиб килиш ва такомил
лаштириш лозим.

Шубхасиз. качонки катталарга нисбатан иззат-хурмат курсатил 
са, улар хаетга фаол жалб килинса, шунчалик кексапарда рухий му- 
аммолар кам учрайди ва улар доим узларини керакли эканнни хис 
этиб. хаетдан завкланиб яшайди. Албатта бундай еидашувлар оклада 
хушмуомалалик. толерантлик, рухий баркарорлик мухитини яратади, 
якиилари учун жонкуярлик, маслахатгуй, кувоич ва ташвишларига ше- 
рик булиб, тулаконли хаетдан завкланиб яшайди.

Мотивацион алгоритм. Рухий тамойилга оид стандартлар ок- 
соколларни сифатлн хает кечиришида мухим ахамиятга эга. Шу би
лан бирга. энг ахамиятли битта стандартни мотивацион алгоритм 
боскичларида Ургаиамиэ. Млад л и. 'Рухий баркарортик* жуда мухим 
фаэилат. айникса. кекса ва карияларнинг хаетида пайдо булган муам- 
моли вазиятларга мослашншини таъминлайди.

Ахборот. 'Рухий баркарорлик* баъзи кийиичилик. рухий юкзама* 
ларни узок вакт лавомида бардош билан енгиш, макс ад га эришиш йу- 
лида уз харакатларини назорат этиш.
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Рухий баркарорлик сабр-бардошга хам тааллукли фазилат, кнйннчн- 
ликларга ва бошка одамларнинг хулк атворига сабрли булишда намо- 
ён булади.

Мотивация ушбу стандарт кекса-кариялар максадли гурухида 
юкорида келтирилган айнан шу гурухга оид катор ендашувлар асосида 
амалга оширилади.

Рухий баркарорлик атрофдагиларнинг хурмати, эътибори, мухабба- 
ти асосида шаклланади, уларда узига нисбатан ншонч, хурмат уйготади.

Шу билан бирга, учрашув ва сухбатларда шнфокорлар индивидуал 
ва гурухларда албатта хаетида учрайдиган рухий тамойилга оид ма- 
салаларни мухокама этиши лозим. Бундай мухокамалар индивидуал 
антистресс согломлаштириш дастурларини яратиш билан якунланади. 
Баъзи рухий муаммолар барча учун асосий ахамиятга эгалиги хакида 
юкорида батафсил тухталиб утдик, шунинг учун кекса ва кариялар ал
батта, хар кун и кайфиятини назорат килиши ва утган яхши кунидан 
хурсанд булиши керак.

Шундай килиб, стандартларни мухокама тгар эканмиз.доим 'Рухий 
баркарорлик' стандартини шакллантиришга алохида эьтибор карата- 
миз, чунки бу стандарт хар бир индивидуал шахе ва атрофдагилар учун 
хам ахамиятли булиб, нафакат яхши кайфият, балки сифатли хаёт бе
ради хамда саломатликни таъминлайди.

Ишоитириш. Мотивацион алгоритмнинг ушбу бос кич и да о кто кол
лар томоиидаи 'рухий баркарорлик* стандартини кабул килмаелнк- 
нинг сабаби ва механиэмларини мухокама этамиэ. Бунда шифокор 
жуда эхтиеткорлик билан сухбатни ташкил этиши купрок уларни эши- 
тиши ва биргаликда далилларии топиши: даст тартибига риоя этмас- 
лик, мулоцот доирасининг торлиги. ички думесша кумилиш, ёлгизлик ва 
бошкалар.

Соглом фаол хает тарзи юритиш, антистресс согломлаштириш дас- 
турлари ва жисмоний фаоллик оркали келтирилган муаммоларни 
ечиш мумкин.

Буларнинг барчаси жамоат ишларидаги фаоллиги билан биргазик- 
да окгоколларда яхши кайфиятни уйготади ва тафаккурида нима ки
лиш керак?- деган саволга жавоб, тушунча ва билим пайдо булади.

Билим, гурух вакиллари билан рухий баркарорлик хакида мухо
кама килар эканмиэ, бу хакидаги билимларни мунтазам шакглан* 
тнриш йуллари хакида гапириб, бу мезон нафакат Уз саломатлигиии
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слмлшлл. балки атрофлагнларнинг хам саломатлигига ижобий таъсир 
кфрсатишини кайл этиб утамиз.

ушбу боскичла тайерланган антистресс согломлаштирувчи ласту 
рини мухокама килар эканмиз ластурнинг максалини аниклаб ола- 
миэ: иабираларни тарбиялаш. фаол хаетга тайерлаш оекка тургаэиш. 
уй курилишида, туйларни ташкил этиш ва утказишда фаол фикрлар 
бериш ва бошкариш ва бошкалар учун. Буларнинг барчаси о кто коллар 
ни рухлаитмради, оклада ва жамиятда ролики оширади.

рухий баркарорликни шакллантиришла енгил аклий юкламалар 
фойдали хисоблаиади, бу кариликла руй бериши мумкин булган акл- 
сизлик ва бошка рухий касалликларнинг олдини олади.

Бунда факат китоб укиш эмас, банки ижод килиш хам тавсия ттила 
ли. шуларлан бири крассворд ечиш.

Куникма маълумки, харакатларни доимий такрорланиб туриши 
натижасида амалиётга татбик этиш хаетий куникмаларни шакллан
тиради. бу ха Уз навбатида. хулкнинг узгариши ва хаёт тарзининг 
шаклланишига олиб келади.

Рухий баркарорлик стандартини оксоколлар билан мухокама ки
лар эканмиз. буки амалиетга кандай киритиш, хот и ржам ва осойишта 
хаетга йуналтирилган хущни ва кает тарзини кандай шакллантириш 
мумкинлигини улардан эхтиеткорлик билан сУраш лозим.

Шу билан бнрга, масала мураккаб ута эътиборли ва хурмат билан 
ендашувни талаб этади, уз фикрини уларга уктиришга харакат килиш 
керак эмас. Оксоколлар билан антистресс дастурни мухокама этар 
эканмиз, бироз бошкача хулк атвор ва хает тарзини узгартириш имко 
ни борлигини айтиб Утамиз.

Шундай килиб, ушбу максадли гурухда рухий тамойилнинг стан 
дартлари устида ишлаш жиддий профессионал тайергарликни, деон
тология ва шахслараро мулпкрт коидаларини чукур Узлаштиришни 
талаб этади.

6.7.3. Жисмоний тамойил
Фи имиогик кариш жараенини характерловчн асосий патофизио- 

И^икбузилишлар организмнинг умумий реактивлиги ва метобалик 
РраСммрмииг иасайиши бклан ифодаланадн Шу бнлан бирга. орга 
Нмниигсув-туз мувозакати ва кислота ишкор балансинн кувватлаб 
Турувчи регулятор механнтмларн бузилади. Организмла азот ва оке ил
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бирикмаларининг нисбати Уз га ради, кон айланиши ва газ алмашину- 
вн яадаллнгининг сусаяди. Кариш жараенида организмда пульс, тана 
харорати, КБ. тУкималардаги сув,туз ва минерал бирикмалар каби фи
зиологик кУрсаткичларнинг силжиши кузатилади. Кариш жараенида 
регулятор-адаптацион механизмларда функционал Узгаришлар руй 
беради ва гомеостатик жараенларни назорат кила олмайди. Кариш 
лаврида организмда руй бераетган ушбу жараенлар, геронтология 
амалиетида жисмоний кжламаларнинг роли ва ахамиятини белгилаб 
беради.

Саломатлик масаласи, карилик лаврида жисмоний ва аклий фаол- 
ликни саклаб колиш шифокорлар учун колаверса, жамият учун дол- 
зарб муаммолигича катали. Бун и биз билан замондош булган катор 
машхур фаол ва ижодкор инсонлар хаётида куриш мумкин, атрофга 
назар солсак, 90 ешга етганда хам хлётий фаол куч-кувватга тула одам- 
ларни учратамиз. Самарали узок умр кечиришнинг сири н и мала ? - деб 
уйланамиз.

Хаёт тарзини Урганиб, шунга амин буламизки, узок ва соглом хаёт 
кечиришнинг сири тизимли жисмоний юкламалар ва фаол хаёт тарзи 
юритишда экан.

Кариш жараенининг патофизиологик механизмларини мухокама 
килганимизда равшан булади, одамлар кариялик лаврида хам жисмо
ний тарбия билан шугулланиши зарур.

Тизимли жисмоний юкламалар нафакат кон айланиши, орган ва 
тукималарда метоболизмни яхшилайди, балки кариетган организм
нинг регулятор-адаптацион имкоииятларини оширади ва иммун ти- 
зимини яхшилайди.

Йиллар давомида организм резервлари пасайнб боради, бирок ти
зимли жисмоний юкламалар кУшимча компенсатор механизмларни 
ишга тушириб, адаптацион имкониятларни маълум даражада кувват
лаб туради.

Шунинг учун геронтологик амалиетда жисмоний тарбия кекса ва 
кариялар хаетининг ажралмас кисми булиб капали. Шубхасиз, бемор- 
нинг ахволи, анамнези, хает тарзи ва саломатлик (индекси) микдорига 
караб, жисмоний юкламалар индивидуал ва адекват булиши лозим.

Кекса ва кариялар максадли гурухи жисмоний тамойилига оид 
стандартлар: жисмоний цачатни саклаш, жисмоний тарбия билан 
шугулланиш, кундалик даволаш бадан-тарбияси, врач-физкультура дис- 
пансерларига катнаш. пиёда юришлардан иборат.

11 боб. \ la *cad iu  .'ypyxiap
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П опуляц ион  алгоритм жг аввало, оила ва жамиятда одамларнн 
жисмоний юклачаларга мотивация килиш ва шарт-шароит яратишга 
каратилган. Бу масалалар билан оила поликлиника шнфокорлари, УАШ 
фаол шугулланиши лозим. Шу билан бирга. Геронтологик марказларни 
(гериатрик кабинет) кенгайтириш ва фаолиятини такомиллаштириш. 
еши улуг инсонларни фаол жисмоний тарбияга жалб этиш учун врач- 
лик физкультура дислансерлари тармогини янада кенгайтириш маса- 
лаларига алохида эьтибор каратиш максадга мувофик хисоблаиади.

Шу Уринда ахолига жисмоний тарбия масаласидаги муаммоларни 
хал этишда. самарали ва сифатли ахборатларни етказишда ОАВнинг 
хам ахамияти жуда катта.

Мотивацион алгоритм барча стандартлар ушбу максадли гурух 
учун ахамиятли хисоблаиади. айникса, ‘жисмоний хплатни(коматни) 
сакпаш' кекса ва карияларда жисмоний юкламаларга янада кизихиш 
уйготади.

Ахборот агар инсон нимагадир чукур эхтиёж сезаетганини англаб 
етсагина, уига интнлади. Жисмоний юкламаларга интилиш - жисмо
ний коматини оигли равишда саклаб колиш максадида. рухий ва 
жисмоний конихиш берадиган маълум жисмоний юкламаларни бажа- 
риш окибатида яхши кайфият ва саломатликка эга булиш.

Жисмоний юкламаларга бундай муносабат хакида шифокор фикр 
юритганда жисмоний холатини. кадди коматни саклашга кандай эри- 
шади деган? - саволга хам жавоб бериб утади. Жисмоний тарбия билан 
мунтазам ва тизимли шугулланиш, бунда саломатлик холатини доимо 
назоратда тутиш (пульс, КБ, ЭКГ, саломатлик микдори ва бошкалар) 
организмни муътадиллнгини саклаб сифатли хаёт кечиришга шароит 
яратади

Мотивация - бу боскичда ёши улуг одамлар организмида кандай 
Узгаришлар кечиши хакида фикр юритиб, жараенларнн тахлил ки
либ, жисмоний кжламаларнинг организм учун фойдали жихатларини 
аниклаймиз.

Жисмоний юкламаларнинг турлариии мухокама килиб, енгил, иав- 
“аяЛат амалга ошнриб. жадаллаштрнб бориладиган индиви- 

■Мжисмоимй согломлаштириш дастурлари тузиладн. Ушбу соглом-
гтирнш даст>-рларига куйидагнларнн киритиш мумкин: эрталабки 

пи*л* сайР- «рачлик физкультура диспансерлари еки 
штириш фнжультура марказларига катнашнш ва бошкалар.
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Ишонтириш шифокор жисмоний юкламаларнинг фойдаси хакида 
мотивациями давом эттириб, нима учун бу ешдаги одамлар жисмоний 
машклар билан шугулланишни хохламаслик сабабини мухокама кила
ди. Сабаблар турлича: жисмоний тарбияга хохиш йуклиги. ушбу ешда 
жисмоний машадар билан шугулланиш ва унинг саломатлик учун 
фойдаси хакида тасаввурнинг йуклиги, эринчоклик, ушбу масалада 
хаетий куникмаларнинг ва кадриятларнинг шаклланмаганлиги були
ши мумкин. Балки мавжуд касалликлар кекса ва карияларнинг жисмо
ний фаол булиш и га монелик килиши хам мумкин.

Агар мантикий алгоритмни тугри тузиб, халакит сабабларни бир- 
галнкла топиб бартараф этиш йулларини мухокама килсак, жисмоний 
юкламаларнинг саломатлик учун фойдаларини хаетий мисолларда 
курсатиб утсак, шунда улуг ешдаги ода мл а рда жисмоний фаол хаёт 
тарзига кизикиш уйгота оламиз.

. Ушбу максадли гурухда нафакат муаммони тушунтириш. балки бу 
борадаги билимларини хам ошириш лозим.

Билим жисмоний юкламаларни тугри ва самарали бажариш учун 
зарур. Бунинг индивидуал жисмоний согломлаштириш дастурлари- 
ни тутиш максадга мувофик. Масалаи: 15-20 дакика енгил жисмоний 
машклардан иборат эрталабки бадаи-тарбия, саломатлик холатига 
караб мослаштирнлади. Сув муолажалари ва сочи ада енгил артиниш. 
Геронтология карияларга албатта 4-6 км. шошилмай, пиеда сайрни 
тавсия этади. Транспортлар шовкинидан йироада, икки кисмига бу
либ. 2-3 км.дан алохида. дам олиб, сунгра давом эттириш максадга 
мувофик саналади. Шу билан бирга, хафтада 2-3 марта врачлик-физ- 
кулыура диспансерларига (согломлаштириш марказлари) катнаш ва 
шифокор назорати остида 1,5-2 соат жисмоний машклар бажариш.

Куникма. Жисмоний машкларнинг одам организми ва саломат
лиги учун фойдали эканини онгли даражада тушунгандан сУнг ама
лий куникмаларга утиш мумкин. Бу боскич шифокор назорати остида 
булади: жисмоний юкламалар жараенининг кандай бажарилиши ва 
кекса ешдаги одамлар организмига таъсири, узини хис этиши ва кай 
фияти кузатиб борилади. Бу жараенлар доимий ва тизимли назоратда 
булиши лозим. Агар жисмоний юкламалар адекват танланган булса, 
беморларимиз узларини яхши хис этади ва кайфияти кустарники була
ди, шунда кейинги боскичга утиш имкониятига эга буламиз.

Хулк шяклланиши. Юкорида санаб утилган барча ижобий нати- 
жалар амалий тарзда мунтазам такрорланиб тургандан сунг онгли ра-
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виииы эхтиежга айлаиади. Бу айникса. еши улуг одамларда жуда зарур 
хисоблаиади. айникса, жисмоний юкламалардан хар томоилама ко 
никнш отит ва хурсандчилик хает сифатиra таъсир кфрсатади. Булар- 
нинг барчаси саломатликни саклаш ва мустахкамловчи хаёт тарзини 
шаклланишига олиб келади.

6.7.4. Тиббий тамойил
Геронтологи яда (гериатрия) шундай тушунча мавжуд ‘сифатли 

(соглом) кариялик’ . Кадимги машхур файласуфлардан бири Вергилий 
шундай ёэган: ‘Карилик хаетнинг сунгги эмас, балки илк даври б?ли-
ши лозим \

Купчилик одамларнииг узок ва самарали хаёг кечиришнн хохлаши 
табиий. бирок кариб колишни хеч ким хохламаса керак. Кандай килиб, 
узок ва самарали умр к?риш, хаёт йулининг хар бир боскичини завк 
билан яшаб утиш мумкин?

Кфплаб тадкикотларнинг натижасига кура. 4-5% кариялар физиоло
гик карийди, яъни кайсидир касалликнинг асорати туфайли эрта ка
риб кетмайди.

Физиологик карийдиган одамлар хеч кандай к^шимча геропротек- 
торларга, биоэнергия манбаини кучайтирувчи, кувват оширувчи до- 
ри дармонларга эхтиёж сезмайди. Хатто бундай холатларда фармако
терапия энергетик дисбалансга олиб келади (В.Г.Вогралик 1980).

Маълумки, узок умр к?риш ва “сифатли карилик* кфпинча ирси 
ятга хам боглик булади. Бирок умр давомийлиги 55% холатда хаёт тар
зига боглик эканини яна таъкидлаб ?тамиэ. Шу сабабли хает да ном ила 
Уз саломатлнгнмизга канчалик даражада масъулиятли муносабатда 
б9лсак, хает сифати ва йиллар самарадорлиги шунчали юкори булади.

Гнббий тамойил ушбу максадли гурухда алохида ахамият касб эта
ди. чунки инсонлар бу ешда баъзи касалликларга чалииади, айникса, 
сурункали касалликлар авж олади, шунинг учун бизнинг вазнфамиз, 
энг аввало, ушбу касалликларни бартараф этиш ва уларнинг олдини 
алишга мрат клади

Кгкса ва кариялар максадли гурухи тиббий тамойнлга оид стандарт
Лф. файл узоц умр Kfpuuua интилиш (соглом к/ариялик); р  ca.ioMam.iu-
Яиа масъу.1ияппи муносабат; р  касаиикюри хакида батин (ахборот)
га зга б$.тш; шифокор тавешиари ва СТТ коиАчарига риоя этишдан 
иборат
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П опуляц ион  алгоритм . Уэбекистонда мустакиллик йилларнла кл 
рияларни ижтимоий-иктисодий жихатдан кУллаб-кувватлаш ва уларга 
тиббий ердам курсатиш юзасидан дикхатга сазовор ишлар амалга оши- 
рилди. Юртбошимиз томоиидаи 2002 йилнинг 'Карияларни кадрлаш 
йили* деб номланиши ва ушбу йил муиосабати билан ишлаб чикилгаи 
хукумат томоиидаи кабул килинган давлат дастурларида кексалар, но
ги ронлар, кам таъминланганлар ва елгиз карияларни иктисодий-ижти
моий химоя килиш масалаларига катта эьтибор каратилди. Хукукий 
химоя килиш, ижтимоий-тиббий ердам курсатиш, нафакаларни оши
риш масалалари амалда ижро эти л ад и, республикада гериатрия хиз- 
матини такомиллаштиришга эьтибор каратилмокда. 2001 йилдаи 
'Нуроний' клиникаси фаолият юритади, у 2005 йилдаи 150 Уринли 
Республика геронтология маркаэига айлантирилди. Кариялар учун 
'Нуроний оромгохи* пансионат-санаторий фаолият кУрсатади, кек
са ва карияларни согломлаштириш га мулжаллаиган даволаш ташхис 
санаторияларда даволанувчиларнинг 44% 70-80 ёш ва 13,6% 80 ёшии 
ташкил этади.

КУлга киритилган ушбу ютуклар узок йиллар давомида ахамиятли 
ва ижобий натижалар берди, хозирги вактга келиб, республика ахо- 
лисининг Уртача умр давомийлиги 74,5 йилни ташкил этмокда. Яна 
шуни кайл этиш лоэимки, стационар Уринлар сонининг кекса ва ка
риялар билан бандлиги, мехиатга лаёкатли ешдагиларга нисбатан 4-6 
марта куп. Ушбу даврда касалликлар структураси хам узига хос, Уткир 
касалликлар га нисбатан сурункали касалликлар купрок хайд этил ад и 
Булариинг барчаси келгусида республикада гериатрик хизматни яна
да такомиллаштириш, тиббий ердам сифатини ошириш ва тармогини 
янада кенгайтиришни такою этади.

Ихтисослаштирилган геронтология марказларинннг давлат тар
могини кенгайтириш, кабинетларни ташкил этиш ва гериатр мутахас- 
сисларии тайерлаш долзарб булиб колмокда.

Тиббий профилактик курикларни кенгайтириш. ‘уйда* тиббий 
кУрикларни ва мунтазам равишда назоратни ташкил этиш, замонавий 
тавсиялар бериш ва бошкалар.

Кекса ва карияларни согломлаилиришда замонавий валеологик та- 
мойиллардан, стаидартлардан ва алгоритмлардан Уринлн фойдаланиш 
янада умрни узайтириш хамда самарали булишига хизмат килади.

Мотивацион алгоритм. Тиббий тамойнлнинг барча стаидартла- 
ри кексалик ва кариялик даврига хос ижобий хает тарзини шакзлан-

V I боб. МацсаЛ.ш .урухгар
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тиришда мухим ахамият касб этади. Агар биз алдинги максадли гу- 
рухларда "9з саломатлигига масъулиятли муносабат" стандартига ургу 
берган б?лсак. ушбу максадли гурухда ха 'фаал узок умрга интилиш* 
(соглом кариялик) стандартига ахамият берамиз. Чунки бу стандарт 
маълум маънода бошка стандартларни хам уэ ичига камраб олади.

Ахборот. Фаол узок умр кУришга интилиш хар бир кекса ёшга етган 
инсон учун зарурат ва эхтиёжга айланиши лозим. Аксарият инсонлар 
бунинг мохиятини англаб етади ва самарали хает кечиришга маълум 
даражада тайергарлик куради. Агар одам хаёти лаврида уз саломатли
гига масъулиятли муносабатда булиб. узини шакллантириб борган бул
са. бу каби инсонларда нафакат кариялик даврини самарали кечириш, 
балки фаат узок умр куриш имконияти хам пайдо булади.

Шу билан бирга, баъзи одамлар хаёти давом ила уз саломатлигига 
масъулиятсиз муносабатда булади. качон кексалик ва кариялик даври 
келганида уз касаллигига кумнлиб, саломатлигидан шикоятлар билан 
шифокорга му рожал т этади.

Фаол узок умр кУришнинг валеологик тамойиллари хакида фикр 
юриттанда, аввало, соглом карияликка бевосита алокадор булган ге
риатриями едга олиш зарур. Маълумки, юкорида валеологиянинг тар 
кибий йуналишларида кекса ва карияларнинг рационал овкатланиш 
коидалари, жисмоний фаоллиги ва рухий-эмоционал холатларига ба- 
тафсил тухталиб утдик.

Шу билан бирга, гериатриянинг ахамиятга эга йуналишлардан бири 
-фармакотерапия хисоблаиади. Шифокорлардори воситалари сони ва 
микдорини камайтириб езиш хакикатини едда тутишлари лозим.

Албатта, еш Утган сари жигарнинг детосикацион вазифаси сусайиб 
боради, маълумки, катор дори воситалари жигарда зарарсизланади. 
Ушбу холатларни инобатга олмаслик окибатида, беморлар геронтоло- 
гик амалиетда тез-тез учра<Утурадиган токе и к гепатитга дучор булиши 
мумкин.

Кекса ва кариялар турли мамлакатларда бутуи ахолининг 8 фон » - М 
фоизни ташкил этади, шу билан улар дори воситаларининг 25-35 фоизни 
мстеъмол килади. Еши улуг цдамларда дори воситаларнинг ножуя таъ 
сирлари етук ва Урта ешдагиларга нисбатан 2-3 маротаба куп учрайди.

Купинча 70-80 ешли кекса ва клрияларда дори воситаларининг асо- 
ратларидан улим холати учрайди. Ухлатувчи дори воситалариин ушбу 
ешда кУллаганда яна бир хусусиятига эьтибор каратиш лозим. жуда
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кием вактга ва урта интервал билан кейин давом эттириш лозим. Чун
ки узок муддатли кабул кил ганда, организмда кумуляцияга учрайди 
захарланишга олиб келади.

Гериатрик фармакотерапияси хар томоилама уйланган тахлил 
ттилган, рационал булиши лозим ва куй и да ги мухим омилларни ал
батта инобатга олиш керак: индивидуаллик, фаоллик ва хавфеизлик.

Мотивация. Дори воситаларидан зхтиёткорлик билан фойдала- 
ниш хакидаги ахборотларни шифокорлар хам. беморлар хам яхши 
билиши зарур. Шу билан бирга. асосида *фаол узок умр куришга ии- 
тилииГ стандарт ётган соглом хаёт Тарзини шакллантириш ёши улуг 
кишиларнинг хаетий дастурига айланиши лозим.

Шунинг учун ушбу ешдаги инсонларнинг саломатлик холатини 
мухокама тгар эканмиз. уларнинг хаёт тарзииинг барча тамойиллари - 
ий кУриб чикиш ва тахлил этиш натижасида согликни саклаш ва мус- 
тахкамлашдаги афзалликларини топиш хамда биргаликда янги моти
вация усулларини к̂ ллаш Уринли булади. Яна бир маротаба рационал 
овкатланиш, жисмоний фаоллик, стрессга карши дастур, уйку тартби 
ва фаол дам олиш хамда хаётнинг бошка йфналишларииинг ахамияти 
хакида батафеил тухталиб утамиэ. Табиий, ушбу жихатлар ушбу мак
садли гурухиинг юкорида кУриб Утилган тамойилларида кенг камраб 
алинган. Шубхасиэ фаол узок умр ва соглом кариялик ушбу ешдаги 
одамларнинг купчилигига тушунарли ва бунинг мохиятиин англаб 
етган. Бирок баъзи кексалар хаёт тарзини шакллантириш хакидаги 
билимларга эга эмас ва фаол хаетни ташкиллаштириш коидаларини 
тасаввур килишмайди хам. Хотиржамлик билан карияларга тушунти- 
риш оркали, уларнинг узини мухокамага жалб этган ва фикрларини 
кУллаб -кувватлаган холла фаол хает тарзи нима беради? - деган савол
га биргалашиб жавоб топамиз.

Биринчи навбатда, узини яхши хис этади, баъзи касалликнар чеки- 
иади, дори воситаларни ичиш ка маял и ва умуман хает сифати ортади, 
бу одамларга янги фаол хает тарзини бошлаш учун яхши туртки беради.

Ншоитириш. Фаол узок умр куришнннг ахамиятини мухокама хм- 
лар эканмиз. нафакат бунинг афзалликлари хакида гапирамиз. балки 
буи га халакит берувчи омилларни хам тахлил этамиэ. Фаол умр куриш- 
ни таргиб килиш га халакит берувчи сабабларга куйидагиларни кири- 
тиш мумкин: рухий тайергарликнинг йуклиги. аник хает тнзимининг, 
куникмаларнинг шакллаимаганлиги. дангасалик ва бошде сабабларни

I У боб. Максадли гурухм р



ХУСУСИЙ ВА 1ЕО. ЮГНЯ
тушунтириш ва мухокама килиш зарур. Вазминлик билан тфгри олиб 
борилган сухбат бу максадли гурух кишиларини соглом кариялик ва 
у у м р г а  алтувчи фаол хаёт тарзи бошлашга ишонтиради. Ушбу жа- 
рленни янада такомиллашувига тафаккурда билим пайдо килиш турт
ки беради.

Би ли м  юкорида келтирилган ахборот, агар мантикан тугри тахлил 
этилса. кекса ешдаги одамларда уз саломатлигига масъулиятли муно 
сабатни шакллантиради. Мухокама жараёнида яна бир маротаба ургу 
бериш лозим, бу ёшда касалликлар 3-4 маротаба ёшларга нисбатан куп 
учрайди, шунинг учун сурункали касалликлари мавжуд одамларнинг 
уз вактида ва тулик текширувлардан утмаслиги окибатида, масалан, 
хавфли 9с мал ар ва бошка касалликлар фпти огир боскичларига утиб 
кетнш эхтимоли куч а яд и.

Аксарият холларда, бу ешдагиларда дори воситаларини кабул ки
лиш зарурият хисоблаиади, бирок юкорида кайд ттганимиздек. жуда 
эхтиеткорликни талаб этади.

Шу Уринда дори воситаларининг узаро таъсири окибатида катор 
ножфя асоратлари келиб чикади: геморрагик диатез, кучли тинчланти- 
рувчи таъсир, кабзият ва бошкалар умуман организм холатига салбий 
таъсир кУрсатади

Шунинг учун барча айтилган далиллар ва мисоллардан куриниб ту- 
рибдики, фаол узок умр куришга интилиш учун кекса ва кария ешдаги* 
лар уз вактида диспансер кузатувларига мурожаат этиши ва дори воси- 
таларнинг ножУя таъсирлари хакида билиши зарур. Буидан ташкари, 
катор тадкикотлар натижаси кУрсатадики, кекса ёшдагиларнинг орга- 
низми уэ нчки резервларига эга булади, шунинг учун ички имконият- 
ларни ривожлантириш ва улардан самарали фойдаланиш зарур.

Куникма аник билимлар ва куникмаларга эга булган халда фаол 
хаёт тарзини шакллантириш туфайли одамларда рационал овкатла
ниш, файл жисмоний харакатлар, антистресс дастурлар ва аник хаёт 
тнэимига эга булиш эхтиежи пайдо булади, бу Уз Урнида завкли. кулай 
ва сифатли хаёт кечиришни таъминлайди Бу каби эхтиёжлар эмоцио- 
иал эмас, балки хаетий зарур булган амалиетда бажаришни талаб эта 
диган (витал) эхтиежларга айланади.

Хулк ш акллан и ш и  амалий куникмалар онгли тарзда такрорланиб 
турса, бу жараен уэ-уэилан ижобий хулкни шакллантиради ва маълум 
вактдаи сунг, бу кекса ва карияларнинг хдёт тарзига айланади.
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Шундай килиб, ‘Максадли гурухлар’га оид бфлимнинг мухокамаси- 
ни нихоясига етказиб, яна бир бор таъкидлаш зарурки: бундай эамо- 
навий максадли равишда олиб борилган валеологик ендашувлар барча 
таъсир этиш даражаларида етарли самара ва ижобий натижалар бери* 
шига ишонамиз.
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V II боб. Хулк-атвор оммлларига таъсир кУрсатишнинг 
валеологик ёндашувлари

Инсон хулки - бу шахснинг эхтиёжларини конлириш максаднда 
вазиятни узгартиришга йуналтирилган мослашув жараенларининг 
йнгиндисидир. Бу жараенлар шахснинг рухий-эмоционал эхтиёжла 
рилан. яъни мехр мухаббатга. хавфсизликка, эътироф ва тан олиниш- 
гэ. узини намоён этиш, кУллаб кувватланиш ва бошка катор цаетий 
эхтиежларидан келиб чикади.

Хулцнин/ узгариши - бу шахсни узини химоя килиш максадида мав 
жул тУсикларии бартараф этиши ёки унга луч келишдан кочиши билан 
ифодалаиади (В. В.Лозовой 2000).

Валеологик ёндашувлар ва тамойиллар оламга, яъни бутун бир ти
зимга йуналтириладн. Хар бнр инсон - биологик, психологик ва ижти
моий жихатдан маълум даражага эга булган бутун бир тизимни таш
кил этади.

Машхур америкалик психиатр Ж.Энгель (1989) бу тизимни шундай 
тасаввур килган: БИОСФЕРА - МИЛЛАТ ВА ЖАМИЯТ - МАДАНИЯТ 
ВА ИЧКИ МАДАНИЯТ - МУЛОКОТ ДАВРАСИ - ОИЛА - ИККИ ШАХС - 
ШАХС - АСАБ ТИЗИМН - ИЧКИ АЪЗОЛАР ТИЗИМИ - ТУКИМА - ХУ- 
ЖАЙРА ОРГАНЕЛЛА - МОЛЕКУЛА.

Агар ушбу тизимнинг бнрор кисми узгарса, бевосита бутун тизимда 
Узгариш содир булади. Инсон ушбу ижтимоий тизимнинг бутун кисми 
хисоблаиади. Жамиятдаги муносабатлар, маданият даражаси, ижти
моий хаетдаги ёки оиладаги масъулиятнинг ва вазифаларнинг Уз га
ри ш и - буларнинг барчаси бутун биопсихоижтимоий тизимга таъсир 
кУрсатади.

Хар кандай тизимнинг асосий хусусияти шкттивлик, яъни тизим
нинг мухитга мослашувидир. Адаитивлик асосан тизимнинг узгарув- 
чанлнк ва мскллшувчанлик даражаснга хамда мукаммаллигига боглик

Дезадаптация ташки мухитга мослашувчанлнк кобилиятннннг 
етншмаслигндир, бу холат турли инкироз, жарохатланиш, захарланиш, 
жинсий етилиш. рухий стресс, низолар, объектнинг ахамиятини йуко- 
лишн. ижтимоий мавкеинииг ва ижтимоий кУллаб-куватлашнинг уз- 
гариши туфайли руй беради.
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I У/ боб. Xy ib-ameop ими i tapu. a таъсир клукатишним.• 
eatm iosu* смЛашуи три

Дезадаптацияга алиб келувчи омиллар:
1. Биалогик амил: ички аъзолардаги функционал ва органик бузи* 

лишлар, тугма ва орттирилган касалликлар, мия фаолияти билан бог
лик булган баъзи аномалия ва бузилишлар.

2. Психологик омил: ички дунё, узига бахо бериш. рухий холат, 
мотивация, Урганиш кобилияти, еши га караб ривожланиш боскичи, 
инкирозларни бартараф тгиш кобилияти, ички рухий мувозанатнинг 
бузилишлари.

3. Ижтимоий омил: шахслараро мулокот. ижтимоий мавкеи, ижти
моий мухитдаги вазият ва кУллаб-кувватлашни узгарнши (оиладаги 
низалар, гамхурликни етишмаслиги, ота ёки онанинг аламдан утиши, 
болалар уйида тарбияланиш, ота-оналарнинi цаддан зиёд, рта гамхур- 
лиги, жазалаш тизимини шаклланма/анлши ва бошцалар).

Инсон рухияти ва унинг хулки бир бирига боглик ягона тизим хи- 
собланади: рухцят - инсон кузидан яширин булган томон, чукур ички 
ва биологик хусусиятга эга. Хулк, - доимо инсонларга курнннб турган 
томони, ташки ва ижтимоий хусусиятга эга.

Биологик, психологик ва ижтимоий омиллар чамбарчас биргаликда 
хулк-атворни намоён килади, бу болаликдан кузга ташланади. Инсон
нинг хулк-атворига караб, унинг хаётда ва жамиятда тутган Урнини, Уз 
хаетидан коникадими ёки йукми, кайси гурухга мансублигини, атроф
дагиларга муиосабатини, унинг изтиробларини ва хис-туйгуларини 
аиглаболиш мумкин.

Болаларнинг рухий шаклланиши автоном тарзда руй бермайди: жа
мият, оила доимо шахсни бошка рад и ва стандартлар, моделлар, кад- 
риятлар тизими, хаетий меъёрлар ва куникмаларни шакллантиради. 
Бола ёки усмир шахе сифатида доим изланишда булади ва узининг 
шахсий ижтимоий ва оилавий муиосабатлари, кадриятларининг тнзи- 
мини яратишга харакат килади. Бола ёки усмирда бундай шаклланиш 
жараени купинча мослашув жараенларнинг кийин кечиши билан ифо- 
даланади. Бу холат бутун биопсихоижтимоий тизимга таъсир кУрса- 
тиб, шахснинг хулк-атворини узгаришида намоен булади.

Хулкиииг у партии - турли тусиктарни бартараф этиш еки уларга 
дуч келмаслик учун инсоннинг узини мудофаа килиш харакатидир.

Адаптация тиэимииинг таранглиги - патологик жараен хисоб- 
ланмайди, бунда хулк умум кабул кил и н ган маданият доирасидан чет- 
га чикмайди. Бирок одам узини иохуш, нокулай ва бемор холда. хис 
этиши мумкин, лекин касаллик кузатилмайди.
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Хуяк-атворнинг шаклланмаганлиги ва хает кийиичиликларига 

чидамсизлик дезадаптациянинг куйидаги турларига олиб келиши 
мумкин:

- Рухий ижтимоий ривожланишиигрхтабкалиши;
- Хулк шакдланмаслиги;
- Хулкиииг салбий огишлари. девиация (deviatio-огиш) - хулкнииг 

меъердан салбий томонга огишини англатади. Маеалан, тарбиявий жа- 
раенларни олиб борилишига карамай. салбий одатларнинг такрорлани- 
шн. жанжал, кеч колиш, даре кплдириш еки хафагарчилик ва бошкалар.

Девиант хулк - тиббий ташхис хисобланмайди. бирок тарбиячи- 
лар учун жиддий муаммоларга ва тиббий окибатларга олиб келади.

Баъзи муаллифлар шартли равишда девиант хулкнииг куйидаги 
турларини ажраттан (В.В.Лозовой 2000),:

- Хулцнинг деструктив вариантлари (хавфли) - бу ижтимоий меъ- 
ерларга эид булиб. шахснинг саломатлигиии ва биологик фаолиятини 
издам чицаради: аддиктив, диссоциал ва суицасд хулц.

- Хулкнинг нодеструктив вариантлари ижтимоий меъерларга кее- 
кин равишда зил эмас ва бузгунчи биологик окибатларга олиб кел- 
майди. Бирок шахеда салбий уэгаришлар кузатилади, ривожланишдан 
оркдда кол ад и, факат бир томоилама фикр юритади ва узаро мулокот- 
ларда жиддий асоратларга алиб келади. Куйидаги турлари мавжуд: 
коиформистик, нарцисс, фанатик ва аутистик.

Аддиктив хулк рухий холатни сунъий йуллар билан Узгарти
риш, хает хакконийлигидан кочиш максадида мунтазам еки эпизодик 
тарзда баъзи психотроп воситаларни истеъмол килиш билан ифода 
ланади (алкогол, тамаки, гиехванд моддалар, маиший киме ашелари, 
психотроп дори воситалари, ширинликлар ва бошкалар еки диккатни 
факат маълум объектга еки фаолиятга каратиш, узлуксиз Укиш, теле ва 
видеофнльмларни куриш. компьютер ва эхтиросли уйинлар, тартиб- 
сиз жинсий хает ва бошкалар).

Карамлик (аддиктизм)нинг туридан катъий назар, максади ягона 
хафагарчи1нкдан кочиш. эерикиш, елгизлик, рухий ва шахслараро му- 
ам моляр, и эти роб, гам, алам, кайгу, стрессдаи чикиш ва бошкалар

Диссоциал хулк - инсон маъиавияти ва этикасига зид келадиган 
Шы-харакатзарин амалга ошириш. бошкаларнинг хукукларини пай- 
мол этиш ва коиунларни инкор этиш билан ифодаланади. Болалар ва 
Усмирларда агрессив ва ноагресснв турлари кайл этил ад и. Биринчи 
ТУРНИ М М М  #ки тенгдошларн даврасида тажаввузкор, низали улар
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билан доимо салбий муносабатда булади. Бу холатлар негативизм, 
эмоциоиал эхтиежиинг йуклиги. шафкатсиз. купол, очик агрессия, ка- 
соскорлик. елгончилик, душ манли к кайфияти. хасалгЧйлнк. ичикора- 
лик. куролмаслик ва бошкаларларда намоен булади.

Диссоциал хулкнинг ноагрессив шакчи болалар ва усмирларда бир 
неча куринишда намоен булади:

- нисбатан ижтимоийлашган хулк. яъни жамиятта карши гу- 
рухларга жуда тез мослашади. уларнинг хатти-харакати жамиятда 
мавжуд конуниятлар ва меъёрларга зид булади. бирок оила мухитига, 
тенгдошлари даврасига мое келади.

- Емон мослашув имкониятига эга булган хулк эгалари. таълим ва 
тузатишга карши лик кУрсатади. бундай болалар ва усмирлар Узининг 
ножуя хатти-харакати билан доим низо чикаради.

Суикасл хулк Уз хаётини тугатишга каратилган хавфли хатти-ха
ракатлар билан ифодаланади. Жонига касд килиш болалар орасида 
катталарга нисбатан кам учрайди, бирок усмирлар орасида гуикасд 
холатлари купайиб бормокда.

Нодеструктив - ижтимоий меъерларга кескин равишда, зил чмас 
ва бузгунчи биологик окибатларга олиб келмайди. Бирок шахеда сал
бий узгаришлар кузатилади, ривожланишдан оркала колади, факат бир 
томоилама фикр юритади ва узаро мулокотларда жиддий асоратларга 
олиб келади. Ушбу хулк турлари деструктив хулкнинг (аддиктизм. дис
социал, суикасл) ривожланишига асос булади.

Конформистик хулк - атрофдаги инсонларнинг фикр мулохазаси- 
га юкори тобелик, пассивлик, ташаббускорлик, ижодкорлик ва табиий- 
ликнинг йуклиги, узига танкиднй назар билан карамаслик.

Маркин ик хулк - Узини юкори бахолашни ва бошкалардаи ажра- 
либ гурншини тан олишларини доимий равишда, атрофдагилардан 
талаб этади. Узини жуда зътиборга лойик, ахамиятли, доимо хак деб 
Уйлаб, хаталарини хеч качон тан олмайди. Бошкаларнинг фикриии ин- 
кор пади, бу холат уларни уз тенгдошларидан ажралиб колишига олиб 
келади ва усмирлар учун жуда хавфли хисоблаиади.

Фанатик хулк нимагадир кур курона кучли ишониш, кандайдир 
таълнмот еки гояга ута садокат туйгуларини намоен этиш билан ифо- 
даланадн. Бошкаларнинг фнкр-мулохазалари. иуктаи на зари ва дун# 
карашнга токат килолмайди. Хакконийликдан ва хаетдан сурункали 
коникмаслик туфайли узининг хаелеп дунесига берилади (диний оцим-
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юр, р  кдфамони, рок гурухи, спорт командаси ва бошцалар/а ?та ружу 
куйиш ёки сигиниш)

Аутистик хулк - ижтимоий алокалардан чегараланиб ёки умуман 
\ наиб колиш хамда хаёлот дунесига берилиб кетиш билан ифодала 
мади. Бундай болалар ва усмирлар дугтликка эхтнёж сезмайди, Узаро 
мчносабатларда узини нокулай ва гайри табиий сезадн. Улар ёлгиз, 
тунд булиб, атрофдагилар уларни галати (Узга оламдан) деб аташадн.

7.1. Карамлик туфайли руй беради ган тиббий ижтимоий 
окибатлар ва уларни бартараф этиш чора-тадбирлари

Одамнинг хулк атворини тахлил этиб, уларнинг окибатларини ке- 
либ чикиш механизмини мухокама киламиз. Девиант хулкнинг муам 
моларини олдини олиш ва бартарф этиш буйича максадли аник дас- 
турдар яратиш лозим.

Девиант хулк-атворнинг окибатлари икки турга булинади: тиббий 
ва ижтимоий.

Тиббий оцибатлари
- Ичкиликбозлик, гиёхвандлик. ОИТС ва гепатитларнинг ривож- 

ланиши.
- Аддиктив хулк-атвор окибатида гиехванд моддасининг дозаси- 

ни ошнриб юбориш туфайли Улим содир булиши.
- Тажаввузкор болалар ва Усмирларнииг жанжаллари окибатида 

огир шикастланиш ва жарохатлар олиш.
• 9э жонига суикасд килиш - хатти-харакати туфайли огир орга

ник бузилишлар еки улим.
• Нодеструктив хулк туфайли невроз ёки психосоматик касаллик

ларнинг ривожланиши.
• Болалариинг жиззакидиги, бекарорлиги туфайли мактабда ёмон 

У паштириши ва кийинчилик билан мослашнш.
Ижтимоий оцибатлар
- Аддиктив хулк туфайли ижтимоий алокаларнинг бузилиши ёки

йуколиши;
• Хавфли гурухларга мойнллик, жнноят ва хукукбузарликлар со

дир тгиш (Угирлик, дайдилик, тамагирлнк, безорилик, ут куйиш. тан 
*лрохати гтказиш) диссоциал хулк кУринишлари;

- Таълим олнш, касб хунар эгаллаш, оила куриш каби имкоиият
лардан макрум булиш.
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- Мустакил була олмаслик, тобелик ва ижтимоий химоясизлик.
• Елгизлик, теиглошлари томоиидаи 'зерикарли одам' сифатида 

ажралиб катит
- Ижтимоий стигматизация *эсм паст*, “иккичи*, 'рухий касал', 

"галати* деган ёрлик осиб куйиш.
В.В.Лозовой узининг амалий талки котла рила куйилагиларни 

аииклагаи:
'Шахснинг атрофини Ураб тур ган ижтимоий мухитни Урганмаслан 

туриб, хул кила салбий огишлар булган бола ёки усмирни мухокама 
тгиш керак эмас. Левиант хулк-атворнинг олдини олиш учун аввало, 
унинг сабабини Урганиш лозим, сунгра уни бартараф этиш чора-тад
бирларини кУллаш керак. Ривожланишнинг инкироз (Утиш) даврида 
ижтимоий мухитни узгартириш шахсга кучли таъсир этади ва унинг 
такдирини узгартиришга хам олиб келади". Одам узини ва хулкини 
Узгаргириши учун уз устида тинмай ишлаши, талабчаиликни ошири- 
ши лозим, шундагина у уз эхтиросларини жиловлай олиши ва мавжуд 
камчиликларини бартараф эта олиши мумкин.

Хулк-атвор омилларини, жумладан, девиант хул кии мухокама этиш 
жараёнида шахсни тулаконли шакллантириш учун кандай ёндашув- 
лар ва профиллактик тамойиллар лозим булади? - деган Уринли савол 
тугилади.

Левиант хулк-атворнинг шаклланишида уч хил назария мавжуд: 
биалогик, рухий ва ижтимоий.

Биологик назария - одамнинг физиологик хусусиятларини белгилай
ди, кУшимча хромосомалар туфайли агрессив хулк-атвор шаклланади. 
Шу Уринда ирсий омилнинг хам ахамияти катта, узок муддатли депрес- 
сиялардан кейин суицидларнингсоднр булиш эхтимоли кучаяди.

Аксарият тадкикотчилар девиант хулк*атворни кУпинча рухий 
омиллар билан боглайди яъни у химоя воситаси сифатида шаклла
нади. Масалан, карамлик болага ота она тарафдан, айникса, онаиинг 
нотугри муносабати туфайли рнвожланиб боради.

Ижтимоий омиллар - девиант хулкнинг ривожланишн жамиятдаги 
мухит билан боглик баъзи вактда давр Узгариши билан маданият да- 
ражаси.тарихий калриятлар ва ижтимоий алокаларнинг ахамияти хам 
Узгариб боради.

Бошкача айтганла, йиллар давомида шахе сифатида шаклланти- 
рилган калриятлар юкори бахолаиали. Узбнлармонлик ва бошкалар.
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Натижала усмирлар ва ешларда ишончсизлик, локайдлик. рухий эмо 
цмоиал холатларнинг уэгариши. яъни девиант хулкнинг барча хусуси- 
ятлари намоен булиши мумкин.

Юкорида кайд этганимиздек, одам организмига тулик бир тиэим 
сифатида караш мумкин. Шундагина левиант хулк тугрисидаги санаб 
утнлган барча наэарияларни мужаесамлаштириш имконияти яратн 
лади. Узаро хамкорликлар булар адаптация ёки дезадаптацияга олиб 
келувчи асосий омил булиб, хизмат килади.

Бунда ижтимоий омиллар умумийлашган холла, барчага бирдай 
таъсир этади, биологик омил ха факат индивидуал шахсга таъсир 
кУрсатади

Тадкикотларнинг кУрсатишича, жамиятда руй берадиган кес- 
кин ижтимоий иктисодий инкирозлар, турли узгаришлар хамда 
рухий-ижтимоий таранглик туфайли девиант хулкнинг барча вари
антлари келиб чикади.

Усмирлар орасида девиант хулкнинг таркалишига Утган аср 90 йил- 
ларда оила, жамият,таълим, маданият ва иктисод сохаларндагн кескин 
Узгаришлар сабаб булган.

Шунинг учун мамлакатимизда ёш авлод тарбиясига алохида эъти- 
бор каратилган. Маънавий маърифий ишларнинг таълим тизими ва 
жамиятнинг барча сохаларини кенг камраб олаётгани, спорт сохаси- 
нинг болалар, усмирлар, ёшлар орасида кенг ривожланиб ва оила дара
жасида татбик этилаётгани, шу билан бирга, катор давлат дастурлари- 
нннг жорий тгилишн жамият баркарорлиги ва шахе баркамоллигини 
таъминлашга хизмат килади.

Девиант хулк профилактикасида яна бир мухим жихат оила таъси- 
риии ва ота-оналарнинг фар зандтарга ибрат булишини ёддан чикар- 
маслик лозим. Тарбия жараёнида ота-оналарнинг хулк-атвори, нима 
хакида гапириб, сунгра унинг аксини бажариши ёш авлод тарбиясига 
салбий таъсирини кУрсатади.

Ота-оиалар орасидаги ниэо ва келишмовчиликлар окибатида бола 
сурункали невроз холатида булиши туфайли нафакат хулк-атворида 
Узгаришлар, балки баъзи касалликлар хам келиб чикади.
^Болалар ва Усмнрзар ота-онасидан олган катор ижобий намуналар 

НМ Узила мужагсам этади, хаетий муаммоларга дуч келганда чидамли- 
Ш ВМтеэ мослашувчанлнк кобилияти намоен булади.

Шундай килиб. канчалик ота-она тарбияси яхши йулга куйилган 
вулса. шунчалик девиант хулк-атвор шаклланиши кам учрайди.
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7.1.1. Хулк-атвор омилларининг ахали 
саломатлигмга таъсири

Мазкур муаммони мухокама ттар эканмиз, хулк-атвор ва хаёт тар
зи орасида узвий богликлик мавжудлигини ёдда тутиш зарур. Моти
вацион алгоритмнинг ‘Хулкнинг шаклланиши' боскичи хаёт тарэидан 
олдин турибди, бу нафакат богликликни акс эттнради, балки аник хат- 
ти-харакатларнинг давомий жараени хисоблаиади. Канчалик даража
да ижобий хулкни шакллантирсак. шунчалик даражада хаёт тарзи ин
дивидуал ва популяцион даражада юксалиб боради.

Афсуски, жамиятимизда аксарият одамлар ижобий хулк-атвор са
ломатликка йуналтирилганини тан олмайдилар. Чекиш, алкогол ичиш, 
туйиб овкатланиш, фаол хаёт тарзи ва тартибига риоя этмаслик каби 
тушунчалар улар учун кулгили туюлади.

2008 йилда Россия Федерациясининг 24та худудида 15 ёшдан катта 
2204 нафар одам танлаб тадкикот утказилди. Натижалар курсатадики, 
аксарият одамлар уз саломатлигига масъулиятсизлик билан карайди. 
Баъзи одамлар хаёт тартиби, усули ва хулкни шакллантиришга Урган- 
маган окибатда турли касалликларга чалиниш эхтимоли кучаяди. Уэ 
саломатлигига масъулият билан ёндашиб, уни саклаш ва мустахкам- 
лашга харакат киладиган одамлар факатгина 25 фоизни ташкил этади.

Шундан, 64,1% - овкатланиш тартибига риоя килмайди; 76,4% - эр
талабки бадан тарбия билан шугулланмайди; 33,7% мунтазам чека- 
ди, шундан 48% бир кунда 11 - 20та ва ундан куп дона сигарет чекади; 
84,7% - алкоголли ичимликлар истеъмол килади.

Эркаклар орасида 60,8%, аёлларнииг 72,0% турли касалликларга ду
чор булган. Эркаклар аёлларга нисбатан икки маротаба куп ошкозон ва 
Ун икки бармок яраси билан, аёллар ха эркакларга нисбатан купрок 
остеохондроз гипертония, холецистит ва панкреатит билан огриган.

Ушбу тадкикот курсатадики, ижтимоий-рухий стресслар дезадапта
ция га олиб келади, уларнинг 71,9% уз келажагидан жуда катта ха b o 
th  рда яшайди.

Ахолининг жисмоний тарбия ва спортга киэикишн Урганнл- 
ди. Натижалар курсатадики, 23,6% эрталабки бадаи-тарбия билан, 
31,3% одам ха факат буш вактида жисмоний тарбия ва спорт билан 
шугулланади.

Маълумки, саломатликни саклаш ва мустахкамлашга жисмоний 
тарбия билан эпизодик шугулланишнинг самарали таъсири кам була*
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дм. Бунинг учун хафтада 2-3 маротаба жисмоний юкламалар билан 
шугулланиш лозим. Тадкикотлар натижасига кура жисмоний тарбия 
ва спорт билан одамлар жиддий шугулланмайди. 20,1% бадан-тар
бия килади. 5,9% иш вактида корхоналарда енгил гимнастика билан, 
факат 18.8% спортнинг бирон тури билан хафта давомида 2-3 маротаба 
шугулланади.

Хуш. соглик нуктаи назаридан, жисмоний тарбия ва спортга ки- 
знкиш пастлигининг асосий сабаблари нимада? - дангасалик, вакт 
нинг камлиги, хохиш ва кизикишнинг йуклиги. емон кайфият, иктисо
дий кийинчилик, спорт хакида билим етишмаслиги, хавфти омиллари
(чекиш. ичиш).

Ахолн орасида жисмоний тарбияга бундай локайд муносабатда бу
лиш узок йиллардан буен шаклланиб келганлигини кайд тгиш лозим. 
Мамлакатимизда хам ахоли орасида жисмоний тарбия ва спортнинг 
ахамиятини оширишда шифокорлар урнак булиши ва буни саломат
ликнинг саклаш ва мустахкамлашнинг мухим омили эканини а мал д л 
курсатиб бера олиши лозим.

Бу хакда турли популяцион гурухлар билан учрашувлар гувохлик 
беради. Шу билан бирга. замонавий болалар, Усмирлар ва ешларимиз 
Узига хос мотивацияга зга, яъни уларнинг асосий максади жисмоний 
фаоллик ва баркамал шахе булишга интилишдан иборат.

Яна бир маротаба одамнинг хулк-атвори билан боглик булган ва 
турли касалликларнинг ривожланишига олиб келувчи хавф омиллари 
хакида тухталиб утамиз.

Нотугри (норационал) овкатланиш, хает фаолиятининг тартиби ва 
тизимининг йуклиги, чекиш, ичкиликбозлик, доимий стресс холатлар 
ва кунгилсиз ходисалар ва бошкалар одамнинг хулк-атворига чамбар- 
час 6*н лик булган ва турли касалликларнинг ривожланишига олиб ке
лувчи катор омилларни санаб утдик.

AKJU да хавф омилларига карши кураш буйича олиб борилган ти- 
(имли чора тадбирлар натижасида сУнгги 20 йил ичида юрак - кон-то- 
мир касаллимаридаи Улим 41 фоизга камайди.

Маълумки. КБ ва конда холестерин микдори булган чекувчи одам*
[ У  5 * * 1* ««или бу.змаган одамларга нисбатан юрак ишемик
ОСвллшн 10 марта куп учрайди ( F..И.Чазов 2010).

Шунинг учун хулк атвор омилларини ижобий томонга узгартириш
оркали касалликнинг ва улим холатини олдини олиш еки камайтириш 
мумкин.
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Бунда ахалининг хабардорлиги, тиббий маданияти ва уэ саломат
лигига муносабати катта рать уйиайди. Буларии куйидаги холатларда 
куриш мумкин: умумий ахали уз кон босимини улчашга катта эьтибор 
беради, АГ билан огриган беморларнинг факат 22% даволанади ва улар
нинг факат 6% самарали ва тулик даволаниш муолажаларини олади.

АГнинголдини олишнинг асосий тамойили хисобланган \улк-атвор 
муаммоларига карши кураш масаласида куйидагиларга эьтибор кара 
тиш лоэим:

- тиббиет ходимларининг согломлаштириш тиббиети ва АГ про- 
филактикасига каратилган билимларини янада такомиллаштириш
лозим.

• ахали орасида хулк-атворни шакллантириш б?йича таълим дас- 
турларини жорий этиш, саломатлигига ва КБни наэорат килишга 
масъулиятни шакллантириш, иш жараени боскичларида мониторинг 
килиш ва бахолашни уткаэиш.

Замонавий тадкикотларда соглом хаёт тарзини шакллантириш- 
нинг страте гик ахамиятга эга булган асослари келтирилган. хулкни 
Узгартиришнинг учта модели: • саломатликнинг фойдасига ишонти- 
риш модели (Health Belief Model), ижтимоий-когнитив назария (Social 
Cognitive Theory) ва хулкни узгартиришнинг трансназарий модели 
(Transtheoretical Model of Stagei of Change).

Ушбу моделларни тахлил этиб, куйидаги асосий холатларни 
белгилаймиэ:

- инсон хулки унинг б и ап о гик ва психологик характерига, когни- 
тив ва аффектив хугусиятларнинг йигиндиси: билим, хис-туйгулари, 
ишонтириши, кадриятлари.узини бахолаши, узига ишонч ва кобилия- 
тига караб аникланади;

- хулк атроф-мухит таъсири остида шаклланади ва вакт утиши би
лан узгариб боради;

- хаетиинг турли даврларида атроф-мухитнинг кунлаб омиллари 
одамнинг хулк атворига турлича таъсирини узткаэади;

* хулк Узгаришининг турли боскичлари мавжуд.
Баъзи тадкикотчилар хулк узгаришини (шакллаииш) узок муд- 

датли жараен хнсоблашади. Бу бир неча навбатма-навбат келади ган 
боскичлардан иборат: хулкни р/артириииа интилиш; тайертк ва карор 
кабул цилиш; хулкни бел/ачаш ва к̂ ллаб-кувватлаш. Хар бир боскичда
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атроф мухит ушбу гулкий мустахкамлайди ёки уига ка рш ил и к курсатиб 
таъсирини утказади (Н.В.Вартапетова, А.В. Карпушкина 2011).

Шундай килиб. катор тадкикотлар курсатадики, хулк-атвор омил 
лари соглом кает тарзини шакллаитиришда жуда катта ахамиятга эга 
булиб. согликни саклаш ва мустахкамлашга йуналтирилган.

Бундай ендашувларнинг энг аввало. хавф омилларини бартараф 
ттишга каратилиши табиий: алкоголизм, тамаки чекиш, rueцвандяик ва 
бошкдлар

7.1.2. Алкоголизм, инсон хулк-атворининг 
жиддий муаммоси

Хозирги замонда алкоголизм муаммоси жиддий туе олган, хар 
йили ер юзида миллионлаб одамлар алкоголизмнинг жиддий окибат- 
лари туфайли хаётдан куз юмади. Алкоголикларда касалликлар дара
жаси икки уч марта, соматик каеалликлардан улим уч-турт марта куп 
учрайди.

Барча сабаблар туфайли ичкиликбозларнингумр куриши Уртача 12- 
18 йил га камаяди.

Ашаддий ичкиликбозлик окибатида барча ички аъзолар зарарлана 
ди, айникса, энг кун учрайдиган касалликларга куйидагилар к и ради: 
жигарнинг алкоголли циррози, алкогол кардиомиопатияси, бош мия 
кон-томирлар атероеклерози, келгусида энцефалопатия ва аклий за- 
ифзнк хамда бошка катор касалликлар алкоголдан захарзаниш окиба
тида келиб чикдди.

Бундам ташкари, ичкиликбозлик о ил ада, жамиятда ва давлатга бул
ган муносабатларни издан чикаради, бу нафакат мамлакат генофон- 
диии бузиб, ахали саломатлик даражасини пасайтиради, балки жами- 
втта карши иллат хисоблаиади.

Албатта сурункали ичиш барча нуктаи назардан Караганда хам ор
ганизм учун ута хавфзн окибатларга алиб келади, ичкиликбозликни 
тушунтириш ва оклаш умумаи мантнкха тУфи келмайди. Айникса, 
^ мирир ы  ешлар. оила куриш арафасида тур гам инсонлар, бола яра- 
тмш даврида эркак ва аеллар. хомиладорлик, сурункали касаллнкларн 
ИМжуд булган хамда Жигвр касаллнкларини бошндан Утказгаи ва бош- 
М «р умумаи алкоголли ичимлнкларни истеъмол килиши мумкин
ЭМАС.
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Ллкогол истеъмол килиш масаласи ута мураккаб ва карама-карши- 
ликлардан иборат. Афсуски. ичкиликбозлик, арок ва бошка спиртли 
ичимликларнинг зарарлари хакида ОАВ оркали кенг таргибот ишла- 
ри олиб борилишига карамай, бу иллат камаймаяптм, балки унинг 
микдори ахали сони бошига ортиб бормокла. Кади мл а н маълум, ‘ман 
.титан мева доим ширин туюлади’, шуиииг учуй ушбу иозик масалага 
9та эхтиёткорлик билан ёидашиб, алкоголга иисбатаи муиосабатии ва 
хулк-атворни узгартиришга харакат киламиз.

Алкоголизм (ичкиликбозлик) ва алкоголии даврий истеъмол ки- 
лишии бир-бирилаи аник фарклаш лозим.

Алкоголизм - бу касаллик, у махсус рухий касалларни даволаш тиб 
биёт муассасаларида реабилитация килинади. Даврий (эпизодик) ал- 
когол истеъмол килишга маълум анъаналар, байрам ва бошка тадбир- 
лар, стрессни ёки чарчокни он пни ва бошкалар сабаб б̂ лиши мумкин.

Зарарсиздек куринган даврий ичишлар кейинчалик сурункали туе 
олмаслигига ким хам кафолат бора олади. Ибн Сино 9з таълимотнда: 
"Вино- мает одамнинг душмани, уни кам ичиш фойдали, хатто захар- 
ланишга карши, к?л миклорда захар. Уни ичиш аклли одамларга мум- . 
кин, ахмокларга ман этилади". Тиббий иуктаи назардаи тавсия: *Вино 
(май, шароб)"кичик мицдорда дори, к$п мицдорда мцарга айланади"

С?нгги 9н йилликдаги тадкикотлар курсаталики, кичик мнклорлаги 
соф табиий кизил вино юрак кон-томир тизимига атеросклерознинг 
олдини олиш нуктаи назаридан ижобий таъеир тгади, конда юкори 
зичли липоиротеидлар микдори ортиб тож томирлар доворида холе
стерин тфпланишига й?л кфймайди.

Алкогалнинг юкори микдори юрак ритмини бузади, юрак мушак- 
ларига с ал 6 и ft таъеир этиб, ^ткир юрак етишмовчилигини чакиради. 
Истеъмол килинган ал ко гол микдори то за спирт сифатида мл да флча- 
нади. Бунда 10 мл. соф спирт бир бокал пива (285мл), кичик бокалда- 
ги курук вино(120 мл), I рюмка рткир вино (60мл), 1 рюмка арок (20- 
30мл)га т̂ гри кол ад и

Алкогаяни истегма! учун мумкин булган юкори микдори: эркаклар 
учун 25-60 ешда ал ко гол истеъмол кнлиш бир кунда 10-20 мл, бир хаф- 
тада 120 мл дан ошмаслиги зарур.

Фтказилган тадкикотларни тахлил тгиб, куй ила ги хулоеага колиш 
мумкин: шифокорлик фаолнятнла алкоголизмга карши кураш энгдол- 
зарб масала булиб колади. Гурух булиб, ичкиликбозлнкка й?л куймас
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лик. айникга. хавф гурухларида жуда емон окибатларига олиб келиши- 
ни едда тутиш зарур.

Жачиятда 'алкогалли ичимликларни истеъмол килиш мала ни яти' 
леган тушунчани киргизиш зарур, хар бир одам ?зи учуй аниклаб оли 
ши лозим, агар у ичишга ка pop килса. умуман ичиш соглик учуй жуда 
хавфли эканиии билиши лозим, ?ткир ичимликлар эмас, балки дфстлар 
ка якинлар билли жуда кам микдорда соф енгил вино кайфият учун 
ичиш мумкин. Одам доимо саломатлигига масъулият билан муноса - 
батда билиши, оигли равишда уии саклаш ва мугтахкамлашга харакат 
килиши лозим.

Буиииг учун шифокорлар ичкиликка мойил булга и одамлариинг 
хул к атворнни. ичиш сабабларини ва механизмини урганиб, уларни 
бартараф тгиши ва хает тарзини ижобий томонга ̂ згартиришга таъсир 
курсатиши лозим.

1. Шахснинг маънавий цаиниоклигининг сабаблари: укишга лаекат- 
сизлик; ота-онаниигтаълим даражасинииг пастлиги; ижтимоий фаол- 
лик ва кфллаб-кувватлашнинг йфклиги; кизикишлардоирасииингтор- 
лиги ва бекарорлиги; маънавий эхтиёж ва иштиекнинг йуклиги; касб 
таилаш буйича аник фикр ва тасаввурнинг йфклиги; мехнатга лаекат 
нинг йуклиги; хулкни шакллантиришга мотивациянингетишмаслиги; 
масъулиятли карорлар кабул килишдан кочиш; истикболли хаетий им- 
кониятларни бой бериш.

2. Ижтимоий микрачу^итнинг бузилиши: онланннг т?лик эмасли- 
ги; оилавий алкоголизм; салбий рухий мухит ва атрофдагнларнинг 
маънавиятсизлиги, ахлоксизлиги; ота-онанинг билим даражаси, маъ- 
лумотииинг пастлиги ва нот̂ гри тарбия.

3. Шахснинг индивидуал-биалогик хусусиятлари: алкоголизм ва 
рухнй касалликларга ирснЙ мойнллнк; огир соматик касалликлар ва 
эрга болаликда турли нейроинфекциялар; миянинг органик бузилиш- 
лари; амий ривожланмаганлик ва рухий инфантилизм.

4. Шахснинг асабий-руций ва индивидуачрухий аномалияларига тур
ли касалликлар киради: неврозлар, психопатиялар.

Агар енгил алкоголизмда одамнниг рухий холати. маъна
вий ахлокий карашларн т?лик бузилмаса хам. ичкнликбозга хос хает 
стили (хулки) шаклланалн. яънн бунда яшашдан макс ал ва бахона хар 
купи арок топиб ичишга каратнлади. Алкогалли хает стили (хулки) - 
б> rypin ызиятларла такрорланиб турувчи алкогалга бфлган н атаю  
гик зхтиежини кондирнш услубидир. Ичкиликбозлик энг асосий ха-
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ракатлаитирувчи хдетий куч га айланиб боради. Алкогол бежиз 'яшил 
илон"га киесланмайди, сгздирмай одамнинг ичига кириб. аста егкии 
уиинг виждони. ор-номуси, уяти ва гуруриии еб тугатади.

Алкоголизм шараг ни цамдаи ривожланиб ва шакхланиб боради?
Биринчи босцич, алкоголли ичимликларни канчалик куп микдорда 

ичишга боглик тар зла I йилдан 6 йилгача ва ундаи хам кУпрок муд- 
дат давом тгади. ичишга карамлик ривожланиб, доимий хохиш пайдо 
бу.зали. Аста-секин аклий ва жисмоний иш кобилияти сусайиб боради, 
масъулият, бурч, ижрочилик каби хусусиятлар йУколиши сабабли оила- 
да ва и шла ниэолар келиб чикали. Бу даврда агар хулкни Узгартириш
га каратилган аник чора-талбирлар кулланса, арок ичишни тухтатиш 
мумкин.

Иккинчи боскич - бу спиртли ичимликларни куп микдорда ичишга 
руку куни in авж олган давр булиб. тажаввузкорлик ле пресс и в сусай- 
гаилик холати билан алмашиниб туради, фикри таркок канча ичаёт- 
ганини назорат кила олмайди, бу холат 10-20 йил чузилиши мумкин. 
Одам озиб кетади, жисмоний ва аклий имкониятлари тугаб боради, 
шахенинг маънавий бузилиши, ижодий кобилиятнинг ЙУколиши, тез 
чарчаш, ишга кизикишиинг йуклиги, хотиранинг пасайиши, касбий 
махоратнинг суниши, одам кУлол, иижик, таъсирчан ва тажанг булиб 
кол ад и.

Иккинчи боскичнинг етакчи белгиларидан бнри, абстинент син- 
дромнинг пайдо булиши - бу холат xviuep пайтда кучли соматовегета- 
тив ва рухий бузилншларнинг намоен булиши билан ифодаланади. нав- 
батдаги алкогол микдори ни истеъмол килгандан (похмел) сунг утиб 
кетади.

Шундай килиб, туганмас дойра - яъни алкоголик шахе шаклланади.
Учинчи боскич - алкогол га булган эхтиеж хаетий туе ал ад и, гуе овкат. 

нон ва сувга булган эхтиеж каби ичмаса, ту размай кол ад и. Алкоголсиз 
меъерий хает йук. орият, тан кил йуколади ичкиликбозлик очикчасига 
туе опади.

Абстинент синдром - кучли соматовегетатив ва неврологик бузи- 
лишлар билан намоен булади. Бу пайтда бемор *улиб кап масли к учун* 
албатта арок ичиш керак. аутоагрессия кайтмас туе олали, шахе тургун 
деградацияга учрайди. о ила ва жамиятда бу одам уз Урннни йу кот ад и.

Алкоголизм профилактикасида замонавий ёндашувлар икки 
хил стратегмяга асослаиади:
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1. Ллкогализмга олиб келувчи хавф омилларини камайтириш;
2. Алкоголизм га мойилликии камайтирувчи омилларни кучайтириш. 
Маълумки. баъзи хаетий вазиятлар алкогол истеъмол килишнинг

01ЛИНИ олади еки аксинча уни кучайтиради.
Алкогол истеъмол килиш га олиб келувчи омилларнинг барчаси 

хавфли хисобланади. Алкогол истеъмол килишни камайтирувчи холат- 
лар химоя омиллари деб а тал ад и.

Хаяф омиллари:
• индивидиинг рухий ва жисмоиий саломатлиги билан боглик му

аммазар;
- алкоголик ота оналардан тугилган ва улар тарбиялагаи болалар;
• доимий ичиб юрадиган одамлар билан мул о кот;
- шахсий сифатлар (амий заифлик, узига паст бахо бериш. кай 

фиятнинг Узгарувчанлиги, узига ишончсизлик ва бошка салбий 
хулк-атворга хос хусусиятлар);

• эрга жинсий хает и и бошлаш, оиладаги доимий низолар, Укишга 
лаекатсизлик, атрофдагилар билан мулокотдаги муаммолар.

Химоя омиллари:
• О ила фаровонлиги ва аъзазарнинг хамжихатлиги, яхши тарбия, 

ни золарнинг йумиги.
- Юкори амий салохият, жисмоний ва рухий саломатлик, стрес- 

сларга бардош бериш.
• Ижтимоий фаровоилик, уй-жой билан таъминланганлик.
- Мунтазам тиббий курикдан Утиш.
- Яшаш жойида жиноятчилик даражасининг пастлиги.
- 9зига юкори бахо бериш, муаммоларни ечиш кобилияти. бо- 

симга чндаш, узининг эмоцияларини ва хулкини бошкара олиш.
- Жамиятдаги аньаналар, конунлар ва меъерларга риоя зтиш. 
Айтиб утнлгаилардан куринадики, а холи орасида алкоголизмни ол-

динн олишнииг асосий максади - энг аввало, химоя омилларини ку
чайтириш ва хавф омилларини камайтиришдан иборат.

Ингой хаети давомида ка тор хавф омиллари хамда химоя омилла- 
рига дум келадн, канчалик хавф омиллари куп булса, шунчалик алко
голик булиш эхтимоли кучаяди. Алкоголизмнннг ривожланишига олиб 
келувчи «гона омил йук.

Алкоголшм профилактнкаси. бошка касалликлар сингари куйида- 
гича ажратнлали: - биршмчи, чккиламчи ва учламчи.
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Валеологик ендаигувлар умуман ичмаган одамлар орасида алкого- 
лиэмнинголдини олишга каратмлган хулк-атворга таъсир тгувчи бир- 
ламчи омилларни белгилайди. Бирламчи профилактика, энг аввало, 
болалар, усмирлар ва сшларга нуналтирилади. Бнрламчн профилак- 
тикаиииг асосий максали алкоголиклариинг микдориии камайтириш 
билан бирга одамларнинг саломатлигини саклаш ва мугтахкамлашга 
каратилган.

Яратилган замонавий ёндашувлар рухий-ижтимоий ва шахсий 
омилларни инобатга алган холда, алкоголиэмни бошланишига пул 
куймайди.

1. Алкоголизм хакида ахборотлар ва унинг окибатлари хакидаги 
маълумотларни ахолига етказишнинг замонавий ендашувлари, бунда 
икки хил вариант мавжуд: - алкогол хакида маълумот, ахали орасида 
алкоголизмнинг таркалганлик даражаси, унинг организмга курсата- 
диган таъсир механизми, хулк-атвордаги салбий узгаришлар хакида
ги ахборотларни етказиш; • алкоголизмнинг салбий, кайтмас ва огир 
окибатлари хакида гапириб, ахолининг хушерлигини ошириш; * ички* 
ликбоз шахсни деградация даражагача кандай тарзда узгариб бориши 
хакида маълумот.

2. Эмоционал таълимга асосланган ёндашув. Бундай ендашув до
красила Уз и га бахо бериш ортади, шахсий максадлари белгиланади, 
куникмалар пайдо булади хамда стресс га карши кураш имкониятлари 
ортади.

Ъ. Ижтимоий омилларга асосланган ендашув. Бундай ендашувда 
ичкиликни оркасидан кетмаслиги учун дустлар ва о ила аъзоларининг 
таъсири асосий роль уйнайди.

4. Соглом хаеттарзига мотивация ва хаетий куникмаларни шакл- 
лаитириш буйича замонавий ендашув.лар. Соглом ва ижтимоий-са- 
марадор хулк атворнииг химоя омилларини ривожлантириш. Узини 
шахе сифатида хулкини шакллантириб боришни страте гик макс ад 
килиб кУйган инсонлар, доимо аклий, маънавий-рухий, жисмоний 
имконнятларини ривожлантириб боради ва бундай одамлар стресс га 
чидамли бу.лнб. уларда алкоголизмга мойиллик эхтимоли кам булади.

Ичкиликбозликни бошлаган одамлар, энг аввало. соглом хает тар- 
зини бошлайман деган бир карорга келиши лозим, фаал тарзда бундай 
кайфиятни пайдо килиш учун тизимли иш олиб борнш керак. Бунинг 
учун уларнинг ки жкншлар доирасини янада кенгайтириш, ижпдий 
мехнатга жалб килиш, буш вактнни колдирмаслик ва бошкалар.
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Ллкоголиэмга карши кураш - бу куп киррали чора-тадбирлар маж- 

муасилаи иборат булиб, касалликнинг олдини олиш ва хулх-атвории 
нжобий томонга узгартириш учун шарт-шароитлар яратиш оркали 
с от лом хает тарэини шакллантиришга каратилган

Ичкиликбозлик билан курашиш учун таълим-тарбия билан бирга 
ижтимоий-маиший шароитларнинг барчасига комплекс таъеир курса 
тиш лозим. Оламларнинг яшашлан максаллари олий булса, яшаш ша- 
роити. ижтимоий маланий эхтиежлари уларни кониктирса. спиртли 
ичимликлар савдоси коилаларига риоя тгилса. Уз-узидан алкоголизм 
ривожтаниши пасаяди, буларнинг барчаси популяиион алгоритм бу
либ. максадли гурухларга йуналтирилали.

Ичкиликбозлик ва алкоголизм бу мамлакатнинг интеллектуал ва 
маънавий потенциалига путур етказадиган хавф хисобланади.

Шунииг учун алкоголизмга карши курашнинг замонавий валео- 
логик ендашувлари, р  саломатлигига масъулият билан карайдиган, 
маънавий баркамол ва ижобий хулк-атворга эга булган шахени шакл
лантиришга йуналтирилали. Бу асоеий стандарт барча максадли гу- 
рухларнинг асоеини ташкил тгади, алкоголизмга карши курашда 
ижобий хулк-атвории шакллантиришда ушбу етандартдан самарали 
фойдаланиш мумкин.

Шифокорлар амалиетда турли таъеир зтиш тамойилларинн кУллаб, 
стандартларни индивидуал танлаб мотивацион алгоритмдан фонда 
ланган холла хулкни ижобий томонга шахтлантиришга хдракат хил ад и.

Беморлар билан индивидуал ишлаганда албатта куйидагиларни 
инобатга олиш лозим: ёшга хое хусуеиятлар, касби, ижтимоий-маи
ший ш а роит и, иреий мойиллиги, спиртли ичимликларни кабул хи- 
лиш стажи ва хдетий маълумотларга хараб стандартлар индивидуал 
таиланади ва хулкни ижобий томонга узгартириб, соглом хает тарзи- 
ни шакллантирилади.

Сопикни саклашнинг бирзамчи бугинида ичкиликбозлик ва ал ко 
голизмнииг один и олиш га каратилган истеъмол килингаи алкоголнинг 
микдориии аниклаш буйича аник алгоритмларга асослаииб, тавсиялар 
бернладм. Игтеъмол хилинган алкоголнингдаражасини аниклаш услуб- 
лари куйидагиларга ажратилади:

хавф ом клининг аниклаш сУровнома оркали j мал га ош и рил ад и
(кар кандай спиртли нчимзикни хар хандай дозада бир ойда 2 марта 
ичиш);
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- спиртли ичимликларни хажми ва кабул килиш частотаси 
аниклаиали;

• алкогол ни истеъмол килиш даражаси аииклаиади.
Алкогол истгьмол цилишнинг алдими плит буйича тиббист ходи- 

мининг щаракатлар алгоритми
1 боскич - алкогол истеъмолиии аииклаш (ха/йук);
2 боскич - ичишдан воз кечишии хохлашиии аииклаш (ха/йук);
Агар КА алкогол ни истеъмол килиш даражаси аниклаиали (енгил,

ортикча, ашаддий ичкиликбоз); - профилактик ва оогломлаштириш 
тадбирлариии утказиш; - хавф омилини назорат тгиш.

Агар Й9К ичишни ташлашга хохиш бор - ташлашнинг сабабини 
аниклаш, алкогол ичиижинг окибатларини тушунтириш; - нарколог, 
психолог маслахати.

Соглицни сацлашнинг бирламчи бугинида алкогалилмнинг олA i
nu олиш буйича мпслацатлар ва тавсиялар: А холи орасида алкого
лизм- нинг бирламчи профилактикаси соглом хаёттарзини шакллан- 
тиришда замонавий валеологик тамойилларни кУллашда популяцион 
хамда мотивацион алгоритмлардан унумли фойдаланилали. Шу билан 
бирга, алкогол истеъмол килишнинг зарарли окибатлари ва ундан воз 
кечишиинг афзалликлари хакида аник тушунчалар бериш;

• ичиш сабабини ва истеъмол килииган спиртнинг микдорини 
аниклаш буйича маслахат бериш;

- алкогол истеъмолиии камайтириш буйича тавсиялар бериш;
• рационал овкатланиш ва жисмоний фаоллик буйича тавсиялар 

бериш;
- индивидуал антистресс дастурлар тузиш буйича маслахатлар 

бериш;
- ашаддий ичкиликбоз шахслар учун нарколог, психотерапевт 

маслахатини та шип этиш.
Узбекистан ахолиси орасида барча максадли гурухларга йунал- 

тирилган алкоголизм га карши ахамиятга зга чора-тадбирлар амал- 
га ошириб келинмокда. 2011 йил S октябрда кабул килииган УзРК 
302 сонли ‘Алкогол ва тамаки махгулотларини таркалиши ва истгьмол 
килинишини чеклаш тугрнсида’ ги Узбекистан Республикаси Конуни 
ушбу муаммоларни бартараф тгиш буйича чора-тадбирларни хар то- 
монлама кенг камраб олган.

Ушбу Конун фукаролар саломатлигини саклаш, энг аввало, 20 ешга 
ту.лмаган Усмирларни алкогол ва тамакннннг зарарли таъсирндан хи-
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моя килиш, ушбу муамматар туфайли келиб чикллигам ижтимоий ва 
туряи куигмлсиз окибатларнинг алдини олиш хамда жамиятда сотом 
*аег тарчини шакллаитириш учун шарт-шароитлар яратишнинг 
кукукий ва ташкилий масалаларининг очнмига йуналтирнлган.

Конуннин.' 3-банди: "Алкогол ва тамаки истеъмолининг салбий тзъ 
сирларини олдини олиш’ ижтимоий, хукукий. тиббий ва бошка чо- 
ра-тадбирларнинг мажмуасидан иборат булиб, буларнинг барчаси 
бугун ахали, ошларнинг саломатлигини алкогол ва тамакининг таъси 
ридан химоя килиш, шахсларнинг жамиятда хар томонлама баркамол 
бфлишига. жисмоний. маънавий-рухий ривожланишига салбий таъси- 
рини камайтиришдан иборат.

Конуннинг 4 банди: ‘Алкогол ва тамаки махгулотларини таркалиши 
ва истеъмол килишни чеклаш оркали уларнинг салбий окибатлари- 
нинг олдини олиш Лавлатимич сиесатининг устивор йуналиши этиб 
белгиланган*.

Даллат сиёсатининг бу борада/и асосий йуналишлари:
- алкогол ва тамаки махгулотларининг салбий таъсирларидан 

фукаролар саломатлигини саклашга каратилган хукукий, иктисодий, 
ижтимоий ва бошка чора-тадбирлариинг мажмуини кон г таргиб тгнш;

• сотом хает тарзини шакллантиришнинг замоиавий ендашувла- 
ри асосида ахали орасида, ёшлар гурухини кенг камраб олган холда, 
алкогол ва тамаки махгулотларининг организмга кУрсатадигаи салбий 
окибатларини олдини олишга каратилган профилактик-маърифий, 
маънавий-ахлокий тадбирлар утказиш;

- Алкогол ва тамаки махгулотларини ишлаб чикариш ва гаркали 
шида давлат назоратини таъминлаш, ушбу махсулотларнинг истеъмо- 
лини ва таркалишини чоклаш, уларнинг салбий таъсирлариии алдини 
алиш максадида жамиятда сотом хает тарзи юритиш буйича Давлат 
дастурларини амалга ошириш;

алкогол ва тамакига карам булиб калган шахсларга тиббий-са- 
нитария ордам тизимини самарали тарзда яратиш;

алкогол ва тамаки махсулотларинн истеъмол килишнинг салбий 
окибатларини урганиш буйича илмий тадкикотлар утказиш, хамда 
Ушбу карамликии ташхислаш ва даволаш;

алкогол ва тамаки махгулотларини истеъмол килиш туфайли ко 
либ чнкддиган салбий окибатларини бартараф ттншга йуналтирнлган 
ЙМЛЯШТ дастурларн буйича нрофилактик маърифий чора-тадбиларни
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таргиб килиш, солом хает тарчини шакллантириш буйича ОАВ, ноти- 
жорат нолавлат ташкилотларнннгфаолнятнни кучайтиришга каратил
ган хукукий-ташкилий шароитлар яратиш;

Конуннин/ ббанди: Конунда "Алкогол ва тамаки махгулотларини 
таркалиши ва истеъмол килинишини чеклашга каратилган талбирлар- 
ни таргиб килиш 'ни белгиланган.

Давлат хокимияти ва бошка рун органлари, фукароларнинг учини  
бошкарнш органлари. нолавлат ва нотижорат ташкилотлари. корхо- 
налар, таълим ва бошка муассагалар Уз фаолнятлари доирасида алко
гол ва тамаки махсулотларининг игтеъмоли туфайли келиб чикади- 
ган салбий окибатларнинг профилактикасига каратилган ижтимоий, 
хукукий-ташкилий тадбирлар мажмуини таргиб килади.

7.1.3. Тамаки чекиш

Тамаки чекиш инсон хулк-атворидаги жиддий муаммолардан бири 
хисобланади. Чекишнинг инсон организмига салбий таъсири узок 
даврлардан буен маълум, бирок кашандалар сони ортиб бормокда ва 
инсоният саломатлигига хавф солувчи глобал муаммога айланиб бор
мокда.

Чекиш - одам хулк-атворидаги ута зарарли (ахмокона) адат хисоб
ланади, заррача фойдаси булмаган факат инсониятга зарар келтирувчи. 
хатто уруш лавридан хам купрок одамларнинг хзётига зомин булади- 
ган иллатдир (дунё буйича бир йилда 1млн. дан 1,5 млн.гача Vi им). 
Органларнинг хавфли усмалари, юрак - кон-томнр касалликлари ва 
катор бошка ахдмиятли узгаришлар, тамаки чекиш туфайли одам ор- 
ганизмида кеч ад и.

Чекиш куилаб ички аъзолар ва тизимпар касалликларининг ривож- 
ланишнда етакчи омиллардан бири хисобланади. ЖССТнинг хисобот- 
лари ва тавсияларида тамаки чекиш - замонавий сопицни юклашнин/ 
жиддий муаммоси ва эрта флимнинг эн: асосий, бирок алдини алса брла- 
дшан (абабчиси этиб бел/ил ан/ан.

Сигаретларда -ЮООдан ортик кимевий бирикмалар мавжуд, шу- 
лардаи энг асосийси, никотин хисобланади. Битта сигаретда IS-20 мг 
никотин мавжуд, чекиш жараенида одам организмига ка мила 1-2 мг 
никотин туш ад и.

Никотин захарлиги жихатидан синил кислотасига тенглашади, шу- 
нинг учун бир кунда 20 дона сигарет чеккан одамнинг органичмндя
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никотиининг улим чакирувчи ми мори тупланади. Бирок одам улиб 
кплмайди, чуики никотиининг бир кис ми формальдегид таъсирида
ллрарсизланади, у организмга кун давомида астаеекин тушади, орга- 
ннзмлаи упка, буйрак, сулак ва тер безлари оркали ажралиб чикали. 
Тамакининг кимевий таркиби жуда мураккаб, купчилиги канцероген 
гугусиятга эга, шундан энг хавфли моддаларга: ис газ и (углерод окси- 
ди). аммиак, смола (курум), полоний (радиоактив изотоп)лар киради.

Тамаки чекишга булга и одатнинг шаклланишига унинг бироэ тинч- 
лантирувчи хоссаси. яъни никотиининг суст кузгатувчи ва наркотик 
таъсири сабаб булади. Шу билан бирга, никотин асаб тизимини емира- 
ди, и .it и жала чекиладиган сигаретлар сони ортиб боради.

Орган ва тизимларни функцилюрининг бузилиши, биринчи навбат- 
да. нафас аъзолари зарарланади: 98% хал кум саратон(раки)дан, 96% 
упка ракидан, 75% сурункали бронхит ва упка эмфиэемасидан улади.

Яллигланиши туфа Си и нафас аъзолари фаолиятида pjit беради:
- шиллик каватларнинг сурункали яллигланиши окибатида куп 

микдорда шилимшикажралиши кузатилади;
* Улкада шилимшик тупланиши туфайли доимий йутал;
- пиридин ва унинг хосилалари хам доимий йутал чакиради;
- балгам ажралишининг куплиги организмнинг иифекцияларга 

каршилигини пасайтиради;
- бронхлар спазми, ларингитлар, трахеитлар ва уткир респиратор 

касалликлари;
- турли смола (бензпирен), канцероген моддалар - хал кум ва упка 

ракига олиб келади;
Марказий асаб тизими/а киритилган ргаришлар, эндокрин тизим:
- аввалига кУзгалувчаилик, су игра сусайтириш;
* таъсирчанлик. осой кУэгалувчанлик;
- уйку ва иштаханинг бузилиши;
* жинсий марказлар регуляциясининг сусайиши;
- эркакларнинг жинсий заифлиги;
- аелларда гармонал бузилишлар, танада туклариинг усиши, о воз 

'•хлнгининг кУполлашуви;
* амий кобилиятнинг ва мехнатга лаекатнинг сусайиши. хотира 

нинг бузилиши;
- кайфиятнинг узгару вчанлнги;
* бош мия кон-томнрларининг спазми бош айланишига олиб ке-

яади. хушни йукотиш ва бошка ходисалар;
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- бош мия кон-томирларининг склероэи туфайли мня тукимала- 
рииинг озикланиши бузклади ва бу тортишиб катит хплисаларига 
олиб кол и in эхтимоли бор.

Юрак цон -томир тизими:
- чеккандан сунг томирлар спазми 20-30 да кика лавомила сакла- 

нибколади;
- артериялар узииииг эластиклигини йукотади. нозик ва сииувчаи 

булиб кол ад и;
- узок муддатли спазмлар туки мал а рнннг озикланишиии бузади 

ва облетераиияловчи эндоартрит ривожланади, кУл оектар жонсизла- 
нал и. совкотади. аста-секин тУкимаЛар У л ад и, натижада оекларнинг 
ампутация килиш эхтимоли ортади;

- томирлар атеросклерози, юрак ишемик касаллиги, гипертоник 
касаллик, миокард инфаркти.

’ Хдзм аьзамри:
- сулак ажралишининг кучайиши туфайли барча зарарли модда- 

лар эрийди;
• аммиак огиз бушлигини таъсирлантириб, милкларни конаб 

туришини кучайтиради;
• тишлар смола билан копланади, саргаяди, кариес тез ривожла

нади;
- зарарли моддаларнинг сулак билан ошкозонга тушиши туфайли 

кисхарувчанлиги пасаяди, гастрит ривожланиши кучаяди;
- ошкозон суюклигида кислота таркиби ортади. иштаха пасаяди;
• сурункали ва панкреатит кузатилади.
Пассив чекиш - бугунги кунда жамиятда катта муаммога айланди. 

Тадкикотларда аникланншича. 25% тамаки тугун и кашандаларнинг 
организмига киради, 5% сигарет колдигида ушланиб казали ва 70% 
атроф-мухитга таркалиб, атрофдаги инсоиларнинг саломатлигига 
жиддий зарар етказади. \авода никотин микдори 5мг/мЗ булганда 
чекмайдиган оламларнинг саломатлиги учун хавфли хисобланади, 
епик бнноларла 2-3 дона сигарет чекилганда бундай мухит жуда тез 
яратилади. Атрофдагилар пассив чекувчига айланади.

Kflmop мачлакатларда утка ип/ан тадцицотлар матижасида 
цуйида/и оми,ыар амицлан/ан:

• ота-онаси, ака опалари чекадиган болалар эрта чекишни 
бошлайди;
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. чскилмаАлигаи омлага нисбатан, ота ёки оиасилан бири чекади - 
гаи оилала балаларнинг касалланиш курсаткичлари юкори;

• агар ота-она чекса. уларлан факдт бирининг чекишига нисбатан 
болаларда бронх- упка касалликлари ортиб боради;

• ота-онаси чекувчи балалар хаетининг биринчи йилида бронхит 
лар па упка яллигланиш касалликлари. ота-онаси чекмайдиган бола 
ларга нисбатан 2 марта куп учрайди.

Статистик маълумотларнинг курсатишича, бошлангич синфлаги 
укувчилариинг учла и бири сигарет чекиб курган. Бу жуда жиддий му 
аммо булиб. кейинчалик тургун одатта айланиб, хулк-атворни шакл- 
лантиради натижада чекишга нисбатан хаетий зарурат пайдо булади.

Талкикотлар курсаталики, чекуячилар орасида улим чекмайлиган- 
ларга нисбатан 30-80% ортик ва бу курсаткичлар чекиладиган сигарет 
лар микдори хамда канчалик ешлик лаврдан чекишни бошлаганига 
(стажи) боглик тарзда Усиб боради.

АКШда узок муддатли кузатувлар натижасида, бир кунда 20 дона 
сигарет чекалиган одамларда чекмайдиганларга нисбатан улим коэф- 
фициеити 20 фоизга юкори эканлиги аникланди.

Баъзи статистик маълумотларга кура, дунёда 40-45% эркаклар ва 
20 фоиздан ортик аеллар чекади. Ер шарида бир дакикада 300 минг 
сигарет донаси чекилиши хисоблаб чикилган, ахоли томонидан та- 
маки махсулотларини сотиб олиш учун бир йилда 100 млрд. доллар 
сарфлаиади.

Узбеки стоила хозирги вактла бу борада ахамиятли ишлар амалга 
оширилмокда, "Узбекистан Республикасида тамаки чекишга карши 
кураш буйича 2008-2012 йилларга мулжалланган Миллий дастур" ка
бул килииган. Uly билан бирга. 2011 йил 5 октябрда УРК, №302 "Алкогол 
ва тамаки махсулотларини таркалиши ва истеъмолини чеклаш тугри- 
сида ги Узбекистон Республикаси Коиуни кабул кил и иди ва ка тор 
расмий. меъерий конуности хужжатларинингбарчаси давлат, н ода плат 
па халкаро ташкилотларда тамаки чекишга карши фаол фаолият юри- 
тишга йуиалтирилган.

V збекмгтои Рее публикаси ССВ ва Жахои Банки хлмкорликла утказ 
«и  талкнкот (2007 йил) натижаларига кура, тамаки чекиш окибатида

матбпожгтнгагтадиган зарарЬ|,9млрд.сУмниташкил зтади.Жум- 
•ладан. 33% согликни саклаш тизимига; 35,4% - ногиронликка тУлана 
ДМгаи нафака. 7.2% ■ касалланиш туфайли нчки ялпи махсулотиинг
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йуколиши окибатида лавлатта туланмайдигаи соликлар; 23,3% - ноги- 
роилик сабабли солик туловларининг келиб тушмаслиги; 0,8% - улим 
туфайли солик туловларининг келиб тушмаслиги.

Шу билан бир каторда, тамаки махсулотларидан лавлат бюджетига 
келадиган фойла 23,5 млрд.сумни ташкил тгди. Жумлалан, 85,1% лав
лат бюджетига тамаки махгулотларининг сотишдан келиб туш га и ак
циз солик тушумлари ва 14,9% - эрта улим ва кариялик нафакалари 
(тамаки чекиш билан боглик касалликлардан улим) окибатида тулан- 
манган нафакалар эвазига лавлат бюджети иктисол килииган. Олин- 
ган натижалар таккослаб курилганда, бир йилда тамаки махсулотлари
ни истеъмол килиш окибатида давлат бюджетига 58,4 млрд. сум зарар 
етган.

Тамаки чекишнинг жамиятта етказадиган зарари ИЯМнинг камайи- 
иж эвазига кузатилади бу 88,5 млрд. сум и и ташкил тт ад и, жумлалан, 
23,1% касалланиш туфайли ИЯМнинг йуколиши, 74,3% - ногиронлик 
туфайли ИЯМнинг йуколиши ва 2,6% - тамаки чекиш окибатида руй 
берган эрта улим туфайли ИЯМнинг йуколиши.

Ижтимоий суровнома натижаларининг курсатишича. тамаки мах
сулотларини истеъмол килиш республикада эркаклар орасида аёллар- 
га нисбатан кенг таркалган. ахолииинг 21% доимий тамаки чекувчи- 
ларни ташкил этади, шундан фа кат 1 фоизни аеллар ташкил этади. 
Жумлалан, шахарликлар кишлокда яшайдиган а холи га нисбатан куп 
сигарет чекади. Айникса, бу кУрсаткич Тошкент шахрида жуда юкори 
44 фоизни ташкил этади. Купчилик чекувчилар эркаклар орасида 25* 
29 ешдагилардан иборат(жами чекувчиларнинг 25-35 фоизгатенг), 15-
19 ешдаги аеллар (20%). Жумлалан, 47% эркаклар бир кунда 5 донадан
20 доиагача сигарет чекади.

Согликни саклаш тизимида сигарет чекиш муаммоси билан бир ка
торда нос чекиш хам долзарб масалага айланган. Хозирги вактда нос 
чекишнинг оргаиизмга етказадиган жиддий зарарлари хакида маълу- 
мотлар мавжуд, и ос га кучли карамлик пайдо булиши билан бирга, узок 
муддатли истеъмол килиш окибатида нафакат огиз бушлиги саратони, 
балки хал кум. кизилунгач ва ка тор бош ва буйинда учрайдиган турли 
хавфли усмалар хамда соматнк касалликлар ривожланиши аниклангэи.

Утка зил га и тадкикотлар натнжаси (2002 йил) курсатадики, киш
локда яшайдиган эркаклар орасида нос чекиш 45%, ш а харда 27 фоиэ- 
ни ташкил этгаи.
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Узбекистан Республикаснда 2008 - 2012 йилларга мулжалланган та
маки махгулотларини истеъмол килишга карши кураш буйича Миллим 
ластур хар томонлама халкаро талабларга жавоб беради, унииг асосий 
максади ахоли о рас ила тамаки чекишнинг олдини олишга каратилган.

ЖССТнинг Хадли Конвеициясининг асосий максади 'ахолини ва 
булажак авлоднинг саломатлигини тамаки махсулотларининг жиддий 
зарарли окибатларилан асраш, уларнинг тулик саломатликка булган 
хак-хукукларини химоя килиш, тамаки чекишнинг ижтимоий, иктисо- 
лий ва экологик ножуя асоратларини алдини олишга каратилган.

Бу каби катор масалалар 'Тамаки чекишга карши кураш Миллий 
ластур стартегияси’га кнритилгаи булиб: циймаши ва соли* my.ioe.iap- 
ни; - кий.чатам тадбирларни уз ичига олади.

Ушбу тадбирларга киради: - тайер тамаки махсулотларининг ички 
бозорини бошкариш;

• тамаки махсулотларига булган эхтиёжга билвосита таъеир курса 
тиш асосан унииг легал сотувига соликтуловларини бошкариш оркалн 
а мал га ош и рил ад и;

• тамаки махгулотларини транечегаравий айланма савдосини че- 
гаралаш, мамлакат ичкарисида нокоиуний йул билан уй шароитида 
тамаки ишлаб чикаришии кискартириш;

* тамаки махгулотларини ишлаб чикаришии мамлакат ичкариси
да легаллаштириш сертификациялаш ва лицеизиялаш;

- тамаки махсулотларининг легал савдосини лицензиялаш;
- тамаки махгулотларини легал ишлаб чикаришии йулга кУйгаи 

корхоналарнинг алокаларини чегаралаш.
Кийматсиз чора -тадбирлар:
' тамаки тутуни таъсиридан химоя килиш;
- тамаки махгулотлари таркибини наэорат килишни бошкариш; 

тамаки махгулотларини идомаш ва маркировка килишни бош-
кариш,

* тамаки махгулотларини рекламаси, сотувини ташкил этиш ва 
хомийлик килишни бошкариш;

гамаки чекишга карамликни даволаш ва чекишдан воз кечиш; 
ахолини хабарлор килиш. ОАВ оркали маърифий-таргибот 

ишларини кучайтириш;
тамаки чекишга карам булган шахсларга тамакидан воз кечиш 

учун давлат тмббиет муассасаларида юкори малакалн ердам курса- 
тишни таъминлаш.
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• дастур дои рас ид л халкаро алокаларни йулга куииш
Мидлий дастурнинг страте гик масалалари дои рас ила ‘Мацсадли 

гурух^арда хулц атвор/а таъсир курсатиш’гз йуналтирилган банд- 
лар келтирилган, бошкача айтганда, популяцион алгоритм оркали жа- 
мият ва лавлат микесида куй ила ги ишларни амалга оширишга пти- 
бор каратилгаи:

I. Максадли аудиторияларда бевосита тарбиявии ахлоций ишлар 
олиб борувчи шахслардан махсус трснерлар тайерлаш орцали тугри- 
дан -myrpu ахборот еткампи.

Тамаки чекишга карши кураш буйича Миллий ластурла хает тарзи- 
ни шакллантиришга теги шли масалалар ечимини топишга алохила эъ- 
тибор каратилади. чунки хкича ендашувларга фа кат ахборот беришга 
асосланган таргибот ишлари етарли самара бермали.

Бундай муваффакиятсизликлар сабаби тахлил этилганида, максад- 
ли гурухларни мотивация килиш, уларнинг хулк-атворини Узгарти- 
ришга туртки бериш ва кайта боманнш буйича аник тизим шакллан- 
маганлиги аён булди.

Одамнинг хулк-атворидаги стереотинлар узлуксиз жадал таълим 
жараенида шаклланади. Ушбу жараен,1ар оила, атроф-мухитнинг таъ- 
сирида, бериладиган ахборотларнинг кабул килиниши ешлик даврдан 
бошлаб, то етуклик давригача давом этади. Мазкур жараенларнинг 
мантикий талаби, хает тарэиии хар бир даврда шакллантириб бориш 
масаласига эътибор каратишдан иборат.

Шунинг учун асосий максадли гурухлардан болалар ва усмирлар 
гурухида (3-16 еш ва алохида 18-20 еш) самарали иш олиб бориш 
мумкин. Бу еш даврида ота-оналар, тарбиячи-мураббийлар бевоси- 
та хулк-атворни шаюыантириш буйича иш олиб боради, бу борадаги 
ишларни самарали ташкил этишда мактабгача булган ва умум таълим 
муассасаларида, лицей ва коллежларда врач валеологларнииг, УАШ 
оила шифокорларининг хам роли бекиесдир.

Уларнинг барчаси ушбу максадли гурух билан мулокотга киришади 
ва фаол тренер вазифасини утиши хамда хулк-атворни ижобий томои- 
га уэгаришига олиб келувчи мотивацион x iгоритмдан самарали фой- 
даланиши мумкин.

Популяцион алгоритмдан о ил ада кУллаш жуда мухим ахамиятга 
эга. айникса, хар бир оклада мавжул булган оилавий а>гьаналар, урф- 
одат ва кадриятлар хулк атвории шакллантиришда катта роль уйнай*
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дм. Ота оналарнииг ушбу гтементларни тарбия жараенига гатбик эта 
олиши гул к а теории ижобий томонга Узгаришига туртки беради.

2. ОАВ оркали билвосита ахборот cm камни (кинематография, ада 
биет) оркали таъеир курсатиш

Усиб келаеттан ёш авлолга мактаб еши ва мактабгача булган таълим 
муассасаларида билвосита ахборотлар оркали таъеир тгиш имконияти 
пайдо булди. Болалар 5 ёшдан турли кУрсатувларнинг, укиб эшитти- 
р ил га и алабиётларнинг мохиятини тушуиишга харакат килали ва бу- 
нинг улдасидаи чикали.

Шу билан бирга, компьютер уйинлари, интернет лай фойдаланиш 
хар доим хам болалар ва усмирларнинг хулк-атворига ижобий таъеир 
курсатмаслигм аник, шуиинг учуй бу жараёнларни доимий назоратда 
ушлаш лозим.

Ахборот материалларда тамаки чекишнинг салбий окибатлари би
лан бирга, чекмасликнинг ижобий томонлари баён тгилади, соглом 
хает тарэи юритишнинг инсон такдирига таъсири машхур одамлар, 
кахрамоилар мнеолида уларнинг сузлари оркали ёритиб берилади.

Бундай ендашув хулк-атворга ижобий таъсирини утказиб, тамаки 
чекишдан воз кечишга олиб кслиши мумкин.

J. Чскмайдиганлар учун пассив чекишнинг хавфини к,иск,артириш 
Республика ахолисининг чекадиган ва чекмайдиган катлами бир 

нарсанинг мохиятини албатта тушуниб етиши лозим, тамакининг ту- 
туни нафакат кашандаларга, балки атрофдаги чекмайдиган одамлар- 
нинг саломатлигига катта зарар етказиш билан бирга, уларнинг то за 
хаводан нафас олиш хукукини паймол зтади. ЖССТнинг бахолашича, 
ДУме болаларииинг деярли ярми ота-оналар, кариндошлар, Укитувчи 
мураббийлар атрофдаги одамларнинг чекиши туфайли уйда, ёпик би- 
ноларда ва жамоат жойлармда тамаки тутуиидан нафас олишга маж- 
бур. Пассив чекиш ка тор упка ва юрак касалликларининг ривожлани- 
шига олиб келади, бирок жамиятда бошка одамларнинг саломатлигига 
масъулият билан карайдиган инсонлар кам топил ад и Шуиинг учун 
жамиятда тамакининг зарарли тутуиидан ахолининг саломатлигини 
саклаш максадида копуний меъерларни нратишга зарураттугилди. 

(̂ сиубликамизда 2011 йил 5 октябрда кабул килинган ‘Алкогол ва 
"^ Ч яям р ю о и г таркалиши ва истеъмол килишни чеклаш 

lyipmwaa ги Коиуннинг 19-банди "Жачоат жойларда алкалп ва т а 
маки лмщсу.юпщнни4 штекчал китшни ман шиш’га каратилган: “Та
маки махгулотларини нш жойларнда, согликии саклаш муассасаларида,
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таълим. спорт ва согломлаштириш муассасаларида. енгин хавфи мав 
жуд болтан жойларда, автомобил екилги куйиш шахобчалари вл бошка 
жамолт жойларида хамла жамоат транспортларида чекиш учун алохида 
жой ажратилади ёки умуман тамаки чекишга йул куйилмайди".

Блрча айтиб утилган талаблар тамаки чекиш каби ахоли саломатли - 
гига салбий таъсир курсатувчи хавфнинг олдини олиш ва унга карши 
курашга каратилгаи хамла соглом хает тарзини шакллантириш маса- 
ласи давлатимиз сиёсатининг уггувор йуналиши ттиб белгиланган. Шу 
Уринла Конуннинг яна бир 13- бандига тухталамиз: "Алкогол ва тама
ки махсулотлари таркалишини чеклаш хакида'.

Алкогол ва тамаки махсулотларини сотиш ва таркатиш уму
ман такикланади:

- йигирма ёшга тулмаган шахсларга;
: савдо объектлари таълим. спорт ва линий муассасалардан 500 

метр радиусда узокликда жойлашиши шарт;
- техник бошкарувда меъёрий хужжатларга мос келмаслиги ёки 

бошка конуний талабларга жавоб бермаслик;
- акциз маркаларнинг мавжуд эмаслиги (пиводан ташкари) ёки 

калбакилаштирилган акциз маркалар;
- ишлаб ч и кар и шлаги ноаник маркировкаларга йул куйиш;
- тамаки махсулотларини доналаб, кутисиз сотиш;
- Узбекистан Республикасида тамаки махсулотларини ишлаб 

чикаришга лицензияси булмаган корхоналар томонидан ишлаб чика- 
рилган тамаки махсулотларини таркатиш, олибсотувчиларнингфаоли- 
яти хам конунбузарликка киради. Алкогол ва тамаки махсулотларини 
таркатиш чегараланади, акс холда, конун асосида тартибга солинади.

Тамаки чекишдан воз ксчиш буйича тавсиялар ва дастурлар
Ким чекишдан воз кечишни хохдаса. куплаб дастурлар ва тавсия- 

лардан фойдалаииши мумкин.
Албатта тамакидан воз кечнш оддий жараен эмас, бирок буии ту* 

лик амалга ошириш мумкин. аммо кашанданинг узида бунга ишонч ва 
ирода кучи етишмайди шунииг учун хеч булмаганда чекишга булган 
эхтиежии ва унинг организмга салбий таъсирини камайтириш лозим.

‘Халкдро ракка карши иттифок " куйидаги коидаларга катъий рноя 
кили шин тавсия этади. булар сигарет чекишдан кутил и ш га ердам 
беради:

I I I  боб. Хулк-атвор очи  I lapu.'a таъсир  ьур<атишпин:
ta.iraia.-ub. гнЛашул тр и
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• девало, кам сигарет чекишга харакат килиш керак, кундалик че- 
кнладиган сигаретлар соииии хар куни камайтириб бориш зарур;

- тамаки тутуииии ичга тез-тез на чукур тортмаслик;
. оч кориига ва айиикса. эрталаб иахорга чекмаслик лозим. чуики 

тамаки тутуии таркибидаги захарли моддалар сулак билан аралашиб 
ошкозои шиллик каватиии таъсирлантнради ва улар ичакка тушиши 
билан бирданига конга с^рилади, овкатланиш ва суюклик ичиш жара 
еиида чекиш такнманишининг сабаби хам шунда;

• ичга тортишлар орал и гида огизда сигаретни ушлаб туриш мум
кин эмас;

- сигаретни охиригача чекиш мумкин эмас, учдан бири чекилган - 
дан с^нг ташлаб юбориш лозим, чунки айнан шу кисмида канцероген 
ва никотин энг к̂ п микдорда т^планади;

- пиеда юрганда, айникса, зинапоядан кутарнлаетганда ёки токка 
чикаетганда чекмаслик керак, чунки тамакининг эахарлари нафас ти- 
зимининг тубига туш ад и;

- жисмоний машклар пайтида ва ундан су и г узок муддат чекмас
лик максадга мувофик;

• фильтрли сигаретлар афзал (20% захарли моддаларни тутиб 
►ипади).

Маълум бир самара.iu та к  ирга зга булган бошка тавсинчар ком 
мавжуд:

- атрофдагиларга чекишнн ташлашга катъий карор кабул килга- 
нингиз хакида эълон килинг;

• уйни, хонани, иш кабинет мин чекишни клатадиган нарсалар 
дан холи килинг;

Агар бирданига таипаш кийин кейса, унда куОидагиларга зътибор 
карат инг: ,

- чекиш о рал и гм ни бир соат ва ундан кфл вактга ч?зиш зарур;
- сигаретни охиригача чекманг ва колдигинн кфздан кукотннг,
• спиртли ичимлнклардан узингизнн тийинг, чунки у чекишга 

тортади;
• бир кунда 8-10 стакан сув нчинг, кахва ичманг, хом сабза вот ва 

мевалардан к?прак истеъмол килинг;
• 7-8 соат туя и б ухланг, узингмзга антистресс дастур я ратин г, ши- 

фокорлар ердамида мотивацион алгоритмни кфлланг, бу сигаретдан 
воз кечишга ердам беради.
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I I I 606. Xyih,-am*op п ч т  шри. а таъсир курсатишнии:
M ira m 'm  гмЛашул тр и

Илмий тадцицотларнинг натижалари/а кура, 70% кашандалар та 
шки чекишдан осон воз кечиш мумкин, чунки уларнинг организмида 
тамаки/а нисбатан цациций эхтиеж Ufa. фацат 10-15% кашандалар 
шифокор ердамига мухтож. Бунда фацат кашанда иродасининг мус- 
тахкамлиги ва чекишни ташлаш/а цатьий кдрор цилии/и энг асосий 
мухи.w ахамиятга зга.

Агар ким сигаретдан мустакил равишла воз кечмокчи бутса, унла 
чекишни бирданига ва бир умрга ташлаш лозим. Агар уддасидан чика 
олмаса, унда немис озими, профессор М.Кенлехтер томонидан таклиф 
этил га и яна бир дастур билан таништирамиз:

Биринчи цадам: узинглан сура, чекишни ташлаш учун канчалик 
жиддий ка pop кабул килдинг ва узингга суз бердинг. Кейниги каламин 
ташлаш айнан ана шу карорнинг катъийлигига боглик булади, чунки 
бунда чекишнинг сабаблари аникланади.

Иккинчи цадам: чекишга сабаб булувчи омнлларни аниклаш, акса- 
рият одамлар уйда, и шла ва жамиятдаги стресс вазиятларни тамаки 
чекишга сабаб килиб курсатишали. Уйлаб куриш лозим, бу сабаблар 
шунчалик жиддийми ёки бир бахонами, хает стресслардан иборат 
уларни чекмасдан туриб хам бартараф этиш хакида уйлаб куриш керак.

Аксарият одамлар (айникса, кизлар) чекишни замонавийлик белги- 
си сифатида кабул кил ад и, чунки Уртоклари чекаяпти, демак, бу урфга 
кирган деб уйлашади. Хар доим одам уэига савол бериши керак, че
кишга сабаблар шунчалик жиддийми?

Учинчи цадам: Урганиб колинган одатга карши курашни бошлаш, че
кишни камайтириш еки буту ила й воз кечиш буйича берилган тавсия 
ларга риоя килиш, чекишга килииган таклифзарни рад этиш. Умуман 
услублар индивидуал характерга эга турлича булишн мумкин, бунда 
энг асосийси, хокиш хисобланади.

КУрсатиб Утилган тавсиялар ва дастурларни тахлнл килиб, мухока- 
ма этар эканмнз, бир нарсага амин буламиз, энг аввало, одамнинг шах- 
сан узи чекишдан воз кечиш га катьий карор килиши керак. йиллар 
давомида шаклланган хул кии одатии кандай килиб. Узгартириш мум
кин? - деган Урн ил и савол тугнлади. Албатта валеологик тамойиллар 
ердамида, кашанда хулкини Узгартириш асосида, энг аввало, мотива
ция етиши зарур.

Узок йиллар давомида чеккан одамнинг организмнда эхтиеж пайдо 
булади, бунинг замирила уз саломатлигига масъулиятли муносабат-
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нинг. хаетий куникмалариииг йуклиги етади. демак. хулкии Узгарти 
риш жараени жуда мураккаб кеч ад и. Шунинг учун шнфокор кашанда 
бнлан иш олиб боришда ва индивидуал согломлаштириш дастурлари- 
ни туэишда бор билимлари ва тажрибасини ишга солиши, туртта вале 
ологик тамойиллар. стандартлар ва алгоритмлардан самарали фонда 
ланиши лозим.

Варча тамойилларнинг энг асосий стандарти хисобланган *Уз са
ломатлигига масъулият’ стандарти и и мотивацион алгоритм буйи
ча боскичма-боскич очиш ёрдамида кашанда онгига таъеир утказиш 
мумкин. Мухокама жараенида индивидуал согломлаштириш дастури- 
ни тузиш вактида рационал овкатланиш. жисмоний фаоллик. репро- 
луктив (жинсий) саломатликка ва антистресс дастурларга о ид муаммо 
ва масалаларни ечишга тугри келади.

Шундай килиб, тузил ган индивидуал согломлаштириш дастури асо- 
сида тугри ендашувлар олиб борилса, чекувчиларнинг хулк-атворини 
ижобий томонга уэгартиришга, чекишдан воз кечишга ва соглом хает 
тарзини шакллантиришга зришиш мумкин.

7.1.4. Хдёт тарзини шакллантириш гмёхвандликни 
олдини олишнинг а соси

Гиехвандлик (наркомания) (грекча пагке - занжир, mania - майил, 
зхтирос) - бу наркотик моддаларни истеъмол килиш окибатида руй бе- 
радиган тнзимли ёки суру и кал и захарланиш холатидир. Гиехванд мод 
дал ар таасирида ривожланган ушбу касалликни да вол a ui жуда кийин 
кечади. Касалликнинг энг асосийси, белгиси еки мл и рухий холат, яъин 
эйфория чакириб, хакконий таассуротларни узгартиридиган бирон ки- 
мевий моддага царамлик билан ифодаланади.

Гиехвандлик касаллигини характерловчи учта асосий белги мав
жуд: биринчиси - гиехванд моддани истеъмол килишга чидаб булмас 
хохиш. иккинчиси - кабул киладиган моддани микдориии ошириб бо- 
риш, учинчиси - кабул килннадиган наркотик моддага рухий ва жисмо
ний карамлик.

Дуне буйича энг хавфли муаммолардан бири бу гиехвандзар со- 
иинннг ортиб бориши ва наркотик моддаларнииг таркалиб борает- 
ганидир. Гиехванд моддаларнииг (мафия) халкаро айланма савдоси 
В00-1000 млрд. датларни ташкил этди. Гиехвандзар сони кундан-кунга 
ортиб бормокда. БМТнинг маълумотига кура, 2006-2007 йилларда дуне

_____________________  ХУС УС И Н  В  I  I / O  К )  I  ИИ
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буйича 200 млн. одам гиехванд сифатида кайл этил га н (ер шари ахо 
лисининг 3,2%, 15-64 ешгача булга ила р 5,% ташкил эттан) афсуски, бу 
ракамлар йилдан-йилга усиб боради.

Узбекистонда 2008-2009 йилларда диспансер ва профилактик 
рУйхатда турган тиббий курсатмасиэ психотроп моддаларни кабул 
килган шахслар сони 21 мингдан ортди. Агар мамлакатимиэ транзит 
давлат эканини инобатга олсак, наркотрафик имконият бу масалани 
я нала кескинлаиггиради.

Республикамиэла гиехвандликка карши улкан ишлар амалга оши- 
рилмокда, наркотик моддаларнингайланишини наэорат килиш буйича 
хукуматнинг конуний ва меьерий-хукукий базаси яратилган. Гиехванд 
моддларни ноконуний айланмасини наэорат килиш ва таркалишини 
олдини олишнинг самарали чора-тадбирларини яратиш буйича идо- 
ралараро Узбекистан Республикаси Лавлат комиссияси 1994 йилдан 
буен фаолият олиб боради..

1Ъе*вандлик асосида касаллик сифатида эн/ аввало. одамнинг хулц- 
атвор омили етади. Юцорида хулц-атворнинг турли куринишларини 
мухокама этдик, шулар орасида гицвандликнинг ривожланишида аддик- 
тив хулц алоцида ацамият касб этади.

Аддиктив (кара мл нк) хулк (addiction, инглиз тилилан - мойиллик, 
зарарли одат) - бу бирон моддани хаддаи зиед истеъмол килиш окиба
тида шахснинг хулк-атвор бузилиши билан ифодаланади. Одам бирор 
объект таъсирига тушиб, унга катти к богланади, ундан рохатланади ва 
кайф олади. Ушбу объект одам устидан хукмронлик кил ад и.

Карамлик (аддиктив) - ушбу хулк-атвориинг турлари куп булиб, 
объектга канчалик даражада богланганликка ка раб фар клан ад и.

Хакконий хаетда жуда кенг таркалган: психотроп моддалар (летал 
ва налегал турлари), эхгиросли Уйинлар, ширинликларга ружу кУйиш, 
иотартнб жинсий хаёт.диний окимлар ва комыотерга карамлик.

Хар кандай карамлик замирида одамнинг табиий эхтиежи ета
ди. бирок бу богликлик хаетий заруратга айланиб боради. окибатда 
одамда енгиб булмайдиган хохишни пайдо килиб, назоратдан чикиб 
кетади.

Карамликнинг барча турлари бир-бирига боглнк тарзда шакллаиа- 
ди, чунки уларнинг ривожланнш механизмлари бир хил булади. Ма- 
салан, ашаддий кашанда сигаретдан воз кечса, доимий овкат ейншга 
эхтиеж се зад и. Героинга карам одам уни кабул килишни тухтатса. ал
когалли ичимликларга муккасилан кетади.

I ' l l  боб. X y iK -ттвор и хм i ыри.а таъсир кур тти ш н и н :
uim iA'M  гнЛашул tapu
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Карамлик ривожланишининг асосий сабаблари - хафагарчиликдан 
кочиш. зерикиш. ёлгнзлик, хаетий кийинчиликлар ва рухий тараиг- 
1 и к и и енгишдан иборат.

Гиехванд моддаларга урганиб катит аввалига одамда ижобий хис- 
лар уйготали (рохатлаииш, кайфиятии кутарилиши. муаммоларни 
унутиш, кайф, кувонч ва бахт туй гуси, лаззатланиш, рухий ва жисмо
ний хотиржамлик) ёки салбий эмоцияларни бартараф ттади (хаяжон. 
кУркув. тушкунлик. гунохкорлик. зерикиш, хаётдаи коникмаслик ва 
бошкалар). Карамлик Уз эхтиежини коилириш. рухий каиоатлаииш 
учун такрорланиб турувчи хатти-харакатларни ифода ттади

Лддиктив хули атвор бирданига пайдо булиб колмайди. аксинча уз- 
луксиэ шаклланиб бориш окибатила карамлик ривожланади.

Гиехваидлик мигал ида аддиктив хулкнинг ривожланиш боскичла- 
рини куриб чикиш мумкин: синаб кУриш. эпизодик истеъмол килиш, 
муитазам истеъмол килиш, рухий карамлик ва жисмоний карамлик.

Бундай хулк-атвор яккол бузгунчи характерга эга булиб, одам орга- 
низми ва шахсни инкирозга олиб келади. Лддиктив хулкнинг шаклла- 
нишила ка тор рухий ва ижтимоий омиллар мавжуд.

Гиёцшандликми шакл-юмиши/а олиб келувчи руций омиллар
Лддиктив хулк-атворнииг шаклланишида айиан гиехванд модда

ларга карамликнинг ривожланишида шахснинг индивидуал хусусият- 
лари мухим рольуйнайди.

Доимо кунгилсизликларни кутиб яшайдиган, узини хавфсиз сеэ- 
майдиган, низолардан кУркадиган, кучли рухий кийинчиликларни 
кутара атмайдтан, пролает одамларда карамлик шаклланишининг 
хавфи кучли булади.

Шу билан бирга, бундай одамларда бошкаларга нисбатан ишонч- 
сизлик булади шуиинг учуй улар бошка воситалар ердамида узини 
тиичлантиришга шо шил ад и ва бу уларда карамлик чакирувчи ги
ехванд моддалар булиши мумкин.

Узига паст бахо берувчи (кераксиз, фойдасиз, камситилган, ишоич- 
сизлик ка бошкалар) одамларда карамлик ривожланишининг хавфи 
кучли булади. Бундай одамлар узини хурмат килишда ва хаетий эхти- 
ежлариии кондиришда жиддий кийинчиликларни хис этади. Гиехванд 
моддалар тса кайфиятии кутаради ва узиии хурмат килишга булган 
эхтиежии кондиради, узига бахо бериш ортади.

Шахснинг хулкига таъеир этувчи энг мухим индивидуал омиллар 
дан бири, шрпеларга чшкшлилмк хисобланади. Тадкикотчиларнинг
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фикрига кура, аддиктив хул к -атвор ка тор стрессларга чидамсизлик 
окибатида келиб чикали.

Бундай характерли пдамларла: маънавиятоолик, хает маэмуии ва 
максадининг йуклиги, катъий ка pop кила олмаслик, эмоционал юкори 
кУзгалувчанлик. иродасизлик ва Ута тобелик юкори ларажала на моей 
булади хамла карам хулк - атворнинг ривожланишига олиб крлади.

Гиецвандликми шаклламишига олиб келувчи ижтимоий омиллар
Ижтимоий омилларга одамнинг турмуш даражаси. атрофдаги одам

лар, мулокот давраси хамла унинг бевосита хаети крчадиган мухит ки- 
ради. Рухиятга таъсир курсатувчи моддларга ружу куйиш жамиятда 
шаклланган муносабатлар, кадриятлар, лавлат сирсати ва умуман нар
котик моддалар айланиш жараенларига ва унинг таркалишига, нар 
кодиллерларга карши кураш буйича чора-тадбирларнинг ахамиятига 
хамла хукумат гомонидан чикарилган меъррий хужжатларнинг ижро- 
сига хар томонлама боглик булади.

Гирхвандликнинг олдиии олишда оиланинг роли
Илк болалик лаврилан тарбия жарарнинииг мухити, оилалаги 

ота-онанинг муиосабати жуда катта ахамият касб этади. Оилада карам 
инсонларнинг борлиги, ота она орасидаги низолар, узининг фикрини 
ва хне туйгуларини суз оркали ифода эта олмаслик каби холатлар жид- 
дий муаммо хисобланади. Бундай вактда бола нафакат салбий хисси- 
етларга бррилади. балки узининг изтироблариии айтмасликка Ургана- 
ди ва ички сикилишга дучор булади.

Болаларни куйидаги ендашувлар асосида тарбия килиш уларда 
карамлик ривожланишига сабаб булиши мумкин: 1. гиперпротекция; 
2. гипопротекция; 3. шафцатсиз тарбия.

1Ъперпротекцияда ота-оналар болага хаддаи зирд  гамхуршк ки- 
лади, хар кадамини наэорат этиб, унинг вазифаларини Урнига Узи 
6ажаради. Уртоклар таилаб брради, мактабдаги муаммоларни ечали, 
Укитувчилари, синфдошлари билан буладиган низоларни бориб хал 
килади.

Баъзи холатларда ота оаналар уз салохиятларини шунчалик юкори 
кУядики. фарзандалар суэсиз уларга итоат этишларини талаб этади, 
боланинг кичик хатосини бурттириб масхара килиши рки шахсиятига 
тргиш и  мумкин, муваффакиятларини ха булиши лоэимдрк пинагини 
бузмасдан кабул килади. Бошка бир холатда ота-оналар болани бар 
ча юкламалардан о зол этади, кийинчиликлардан авайлаб худди кичик
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ешлаги бола каби муомалада булади. Хар иккала холатда хам шахсда 
мустакиллик ва масъулият каби сифатлар шаклланмайди. болаларча 
годы, ердамга мухтож, узига бахо берииж жуда паст даражада булади.

Гипопротскцияд а  ота оналар фа кат узларининг муаммоларини
счиш билан овора, бола нима билан шутулланаетгани, нимага кизики- 
ши ва иимани хохлашнга кам зътибор каратади. Локайд ота оналар 
балазарни рагбатлантиришни хам уддалай олмайди, гуёки бола мус 
такил Уз вазифаларини бажаришн мумкин.

Аксарият ота-оналар болаларни пул ёки совгалар бериш билан 
узига каратиб нулга солишни афзал куради ва бу билан улар бол ада 
таъмагирлик хислатини шакллантиради. Моддий кадриятлар шахе 
хаетининг асосий мазмунига айланади ва хулк-атворни хеч кандай 
назоратсиз эхтиежларини коиднриш а мал га оширилади. Бундай Уз 
буларчилик, назоратнинг йукзиги болаларда етарли хаетий ижтимоий 
кфникмаларни шакллантирмайди. Натижада болаларнинг безори бо
лалар гурухинингтаз>сирига туш и б колиш эхтимоли кучаяди.

Шафцатсиллик ва зррлаш окибатила бол ада кУркув хисси пайдо 
булади, рухий зерикиш, маънавий тазйикка учраш, узини тулаконли 
хне ттмаслик, узига паст бахо бериш каби холатлар бирданига кара 
ма карши реакция бериши ва аддиктив хулк атвор куринишида юзага 
чикиши мумкин.

Тарбиянинг бундай услуби шахсда тажаввузкорлик, юкори кУзга- 
лувчанлик, ичи коралик, хасалгуйлик. бошкаларни кура олмаслик ва 
емон ииятда булиш, салохиятли одамларни тан олмаслик каби иллат- 
ларни пайдо кил ад и.

Боланинг шахе сифатида шаклланиши хакида шундай фикрлар 
мавжуд 'бола тарбиячининг даетури асоеида шакллаиади*. яъни бо- 
лага катталар кандай муносабатда булса, келгусида у худди шундай 
шахе га айзанади.

Агар бала ижобий хулк эгаеи (тУфи, хакгуй) булишга иитилеа, бу 
ота-оиа тарафндан рагбатлантирилиши лозим, шунда у мустахкамла- 
ниб барка pop булади.

Агар ота-оиа баз ада фа кат иимжоилик ва салбий хусусиятларни 
кУрмб. унииг юзига тухтовеиз камчиликларини салавереа, хакикатдан 
хам бу камчиликлар мустахкамлаииб шахснинг етакчи характер хусу- 
сиятига айланади.

Шу билли бирга, оклада ота оналарнинг узаро муноеабатлари, улар 
ораенлаги тез-тез булиб турадиган низали холатлар бола тарбиясига
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жмддий таъсирини утка гад и Хар камлай келишмовчилик, айникса, 
угмирларла жуда уткир рухий-эмоционал изтироблар билан кечади. 
Ота-оиалар орасидаги уруш-жанжаллар, аж рал и шл ар болани пиб 
куяди, у у тин и ёлгиэ, кераксиэ, алламган хис этади ва бу ички рухий 
зУрикишларга олиб келади.

Шубхасиэ. болаларда аддиктив хулк-атвориииг шакллаиишига ав
вало, карачликка лучор булган ота-оналар сабабчи булади, бунда нас- 
лий омиллар хакида ran кетаетгани йУк, аксинча уларнинг ташки 
хул к--а твори болаларга ибрат булади ва болалар уз ота-оналаридан ан- 
доза олиб. уларга таклид кила бошлайли. Масалан: алкоголик отанинг 
фарзандлари хам Уундай ва баъзан гиехванд булиб колиши бежиз *мас.

Карам хулк-атворнинг ривожланишига баъзан мактаб дезадапта- 
цияси сабаб булиши хам мумкин. Фанларни емон узлаштириш, тенгдош- 
лар ва Укитувчилар билан келиша олмаслик туфайли мослашувчанлик 
бузил ади.

Агар Укувчининг кобилияти унга куйилалиган талабларга мос кел- 
маса, жумлалан, даре ж ал вал и, укув юкламалари, уйга ваэифалар- 
ни бажара олмаслик окибатида Укувчида дискомфорт, эмоционал 
зурикиш, чарчаш ва дарега кизикишни сУниши кузатилади. Бу каби 
болалар албатта рухий тарангликдан кутил и ш чораларини ахтаради, 
талаблардан кочади, юкламаларни енгиллаштиришни хохлайди. Ма
салан. Укитувчини тингламайди, уй вазифасини бажармайди, мактаб 
интизомини бузади. Бундай холатлар, энг аввало, Укитувчилар билан 
низоларга олиб келади, Укувчининг устидан шикоятлар купаяди бу 
рухий эмоционал холат таранглигини я нала кучайтиради, мактабдаи 
куркиш бош л а нал н.

Айникса, Укитувчи мураббийлар томонидан хакоратланган, таз- 
йикка учрагаи, кобилиятсиз, дангаса деб камситилган у'кувчиларла, 
аввало, мактаб шароитида хавфеизликка булган хис-туйгу йуколади, 
Узига бахо бериш насаяди, катталарга ишонч иасаяди ва рухий дис
комфорт бошланади.

Айникса, Укитувчилар ва ота-оиалар орасидаги низали холатлар 
болаларга салбий таъсир кУрсатади. Агар болага Укитувчи томонидан 
куйилалиган талаб ота онанннг талабига карама-карши булса, унда 
бола низали вазиятга тушиб кол ал и ва мактабга мослашувчанлик бу
зил ади.
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Балаиииг фикрлари с?иади, узини ташландикдек хис тгади ry# уни 
хгч кнм тушунишни хам эшитишни хам хохдамайди, бу рухий сики- 
лишдан кочиш учун гиехванд моддалардан таскин ахтаради Болалар 
м  чтмирларнингтенгдошлари билан муносабати жуда катта ахамият 
га эга. Баъзида тенгдош лар лавраси Укувчига жамиятда узининг ижти 
моий урнини топишига ердам беради. аксинча халат ларла ха бала га 
босим утказиб узларига буйсинлиришга унлайлн. Босим упсазиш тур 
ли психотроп моддаларни кабул килиш билан ш>тулланувчи безори 
балаларнинг кичик норасмий гурухларига хос.

Шундай цилиб, гчс\вандлик моддаларга урганиб чо.лишнинг сабаблари:
- стрессларга чидамсизлик;
- узига паст бахо бериш. тфлаконли эмаслик хиссиёти;
- ута тобелик, шахсий карор кабул кила олмаслик;
• эмонионал бекарорлик, кУэгалувчанлик, тажаввузкорлик;
- ота-оиа гамхфрлиги ва мехрининг етишмаслиги. тарбиядаги 

камчиликлар;
- мактабдезадаптацияси;
• норасмий гурухларда тенгдошлар билан турли психотроп ёки 

гиехванд моддаларни истеъмол килиш.
Психофаал моддаларнинг инсон ор/анилми/а таъсири
Психофаал моддалар кимевий еки 9симликлардан олинган модда 

лар булиб, улар организмга тушганда, бош мия фаолиятига таъеир кУр- 
сатиб, рукиятни узгартиради. Ушбу моддаларнииг кайси тури ни канча 
микдорда, канчалик тез-тез, канча узок муддат давомида кайси усулда 
кабул килиш мухнм ахамиятга эга.

Гиехванд моддалар - суиъий ва табиий йул билан олинадиган пре- 
паратлар, Усимликлар булиб, наркотик ва психотроп моддалар катори- 
га кирнтилган, улар Уэбекиггои Республикаси Кону ни билан наэоратга 
олинган.

Гиехванд моддалар таъеир этиш кучига ва сифатига караб, турли гу- 
рухларга ажратилади: легал ва налегал.

Je /ал гиехванд моддаларга куйидагилар киради: никотин, алкогол, 
кофеин, баъзи лори воситалари (транквилизаторлар, стимуляторлар, 
ухлатувчи моддалар ва бошкалар). маиший киме воситалари (бензин, 
■так ва бфедеар эритмалари, ’ Момент' ва ’Сулерцемеит" клейлари, 
ацетон ва бошкалар).

Налегал :ие*ванд моддаларга: наша хосилалари (гашиш, анаша, ма
рихуана). опнатлар (героин, морфий, омнопон. промедол), галлюци-
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ногенлар (ЛСД. мескалин), синтетик иаркотмклар (экстази, эфедрой), 
копловчилар (метадон, кетальгин), кокаин ва крэк.

Гиёцванд моддаларни истгь.*ал цил/анда кую тиладч/ан бемилар
Умумий физиаюгик белгилари: терн рангини Фтгариши (кнэариш 

еки окариш), к̂ э корачикларининг кеигайиши ёки торайиши, кфзнинг 
кизариши ва хиралашуви, оэиш, иштаханинг йуколиши ёки хаддаи 
зиёд кучайиб кетиши, харакатлар координациясининг бузилиши (теб 
ранит), сурункали й^тал, уйкунинг ва рухий тетикликнинг бузилиши.

Бу ходисалар индивидуал характерга эга б?либ, гиёхванд модда- 
нинг тури ва микдорига ва таъсир этиш механизмига боглик.

Хулцда/u уиаришлар:
- сабабсиз к?згалишлар ва б^шашишнинг, мехиат кобилиятининг 

ортиши ва барча нарсага локайдликнинг лаврий алмапжниб туриши;
- кайфиятнингтез-тез ?згариб туриши;

* - диккатни жамлашнинг кийинлашуви, хотира ва фикрлашнинг 
бузилиши;

- чарчокни ортиб кетиши, уйкусизлик;
- мактабда фзлаштиришнинг пасайиши, даре колдириш;
• танкилга чиламсизлик, якин одамлар билан мулокатдан кочиш;
- илгари хнзиккан ишидан совиш;
- ёлгончилик, худбинлик, г?гри саволларга жавоб бери шлак кочиш;
- янги дфгтларнинг пайдо бфлиши, телефон кфнгирокларидан с̂ нг 

доим тез-тез уйдан чикиб кетиш;
• устки кийимларга тьтиборсизлик, шахсий гигиенага риоя этмаслик;
- доимий пул сфраш, уйда кимматбахо буюмларнинг йуколиши;
• уй дорихонасига ва фармакологик кфлланмаларга киэикишнинг 

ортиши.
Бундай холатларда педагоглар, ота-оналар ва шифокорлар бола га 

ликкат эътиборни кучайтириши, болада шубха уйготмасдан ундаги 
хулк 9згаришларннннг сабабини аниклаши лозим.

ПШщшмд моддаяарни т т с к ш п  цчтш нин/ у ииа ю с хусуаштлари:
Терида укол их1ари, тиликишлар, кфкаришлар, шприцлар, трубка 

килииган кого! Урамларн; капсулалар, шарлар. шиша банкачалар; си
гарет кутисидаги к?лбола папирослар; уйку ёки тинчлантирувчи лори 
кутилари; полиэтилен пакетлар, кнмевнй эритма шимднрилган латта; 
ноаник кукун, куритнлган ?т, ранглн таблеткалар ва бошкалар йигин- 
дилари.
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Хозирги вактла одам организмида гиехванд моддаларнииг борлм 

г ими аникловчи тезкор объектив услублари хам мавжуд. бу экспресс
- тестлар. Бу бир неча кимевий аралашмалар шимдирилган йул-йул 
когозлар йнгиидисидан иборат. Когоздаги хар бир йфлак гиехванд 
модданингфакатбитта турини аниклашга мулжалланган. Когоз мул а к 
чанинг пастки кисми белгиланган горизаитал чиэикгача S сония сий- 
дикка ботирилади. Агар 5 дакика давомида когоэ йулакчаиинг Урта 
кисмида иккита кундалаиг чизикча пайдо булса, демак, гиехванд мод- 
ла аннкланмади. Агар чизикча факат битта булса. гиехванд модда ор- 
ганизмда мавжуд.

Гисцвандликниш олдини олиш
Усмнрларда муста кил, самарали ва масъулиятли хает тарзини таш 

кил ттиш кобилиятини шакллантириш масаласи, усмирлар билан му- 
локотга кириша олиш кобилиятига эга булган ва хаетий муаммоларни 
бартараф этишга кодир, билимли, тажрибали махсус мутахассислар 
тайерлашни талаб тгади.

Ушбу масалани ечиш максадида усмнрларда стрессларни енгиш, 
хаетий муаммоларни хал этиш хамда соглом хает тарзини шакллан- 
тиришга йуналтирнлган турли замонавий профилактика дастурлари 
ишлаб чикилган. Мазкур дастурларнинг асосий максади - гиехванд 
моддаларни истеъмол килишдан йирок булган баркамол шахсни шакл- 
лантиришга йуналтирилади.

Психофаал моддаларни су и истеъмол килишнинг асосий замонавий 
профилактик ендашувлари куйидагиларга булинади (Н.А. Сирота ва 
бошкалар 2001).

- Гиехванд моддалар цацидаги ахборотни тарцатиииа асослан- 
ган ёндашув, энг куп кУлланиладнган шакл булиб, гиехванд моддалар 
хакида тасаввурга асослаиади, унинг салбий окибатлари ва организмга 
стказадиган жиддий зара|>.ыр>< гугрисида маълумотлар бериш, яъни 
санитар-маърифий ишларидан иборат.

• Аффектив (змоционал) таыимга асослан/ан ендашув, Узига бахо 
(ч’рншни оширишга асослаиади; ахдмиятли шахсий кадриятларни 
аниклаш; карор кабул килиш, англаш ва эмоцияларни намоен этиш 
куникмаларини ривожлаитириш; стрессларни бартараф этиш кобили
ятини шакллантириш.

* Ижтимоий ачииарга асосланган ендашув. ижтимоий мухитта 
ттгдошлар, оилага таъеир курсатишга йуналтирнлган куйидагилар- 
дан иборат: тренинглар, ижтимоий босимга карши туриш куникмасн-

371



17/ боб. \ i i к-атвор пии.чари.а таъсир kj-рсатишнин.’
M ien to.-ик (‘h iW w k tapu

ни шакллантириш, OAB оркали ахборот еткаэиш, меъерий куиикма 
ларни коррекциялаш.

- Хаетий куникмаларни шакыантиришга асосланган ендашув, 
хул кии узгартириш тушунчасига ва хулкнинг модификациялаш услуб- 
ларини куллашга асосланади. Муаммази хулкнинг назариягига асос
ланган махсус дастур буйича иш олиб борилади.

- Саломатликни мустафсамлашга асосланган ендашув, дастурнинг 
асосий максади - одамда хаетий мулохазаии шакллантириш. соглом 
шахсни ривожлантириш, ушбу хулкни шакллантириш алохида эмас, 
балки ижтимоий мухит билан биргаликда олиб борилади.

Профилактик дастурларни ту  мни тамойиллари
1. Тилимлилик тамойили долзарб ижтимоий ва наркотик вазият- 

ни тизимли тахлил этишга асосланган профилактик чора-тадбирлар 
дастурини яратиш ва самарали утказиш.

2. Нстицболли бутунлик тамойили аник йуналишлар ва чора-тад- 
бирларга асосланган профилактик фаолиятнииг я гона, бутуи стратеги- 
ясини белгилайди.

J. Крпжшртлилик тамойили профилактик фаолиятнииг турли 
жихатларини бирлаштириш афзаллиги: шахсий, хулк-атвор ва атроф- 
мухит. Масалан, шахснинг ижобий ресурсларини ривожлантиришга 
йуналтирилган омилларни белгилаш.

4. Профилактик фаолиятнииг вазиятга мутаносиблик тамойи
ли профилактик чора-тадбирларнинг ижтимоий-иктисолий, ижтимо- • 
ий-рухий ва наркологик вазиятга мос равишда ташкил этилиши.

5. Узлуксизлик ва барцарорлик тамойили профилактик фаолият- 
нинг доимийлик, узлуксизлик, бутунлиги ва баркарорлигини ривож 
лантириш ва яиада такомиллаштиришни таъминлаш.

6. Бирдамлик тамойили лавлат ва жамоат ташкилотларн хамла 
идоралараро узаро хамкорлнкни иазарда тутади.

7. Легитимлик тамойили профилактик фаолиятнииг асосий го- 
яларини таргиб этишда ахолининг ишончли кУллаб кувватлашини 
назарда тутади. Профилактик харакатлар иисон хак-хукукларини пай- 
мол тгмаслиги лозим.

8. Купцир/ниилик ва макси.мал дифференциагюшув тамойили 
фа кат ягона услубга таяннб кил масла и, балки профилактик фаолият- 
нинг турли услубларн ва ендашувларидан самарали фойдаланиш.

372



ХУСУСИЙ /ИДЕОЛОГИЯ

Ирофилактиканинг асосий йуналишлари
Профнлактмк дастурларини тузишда на тор тавсияларга риоя этиш 

чаксадга мувофик саналали. чора-тадбирлар ахолининг кайси катла- 
мига йуиалтирилганлиги. вактинчалнк лойиха доирасининг муддати, 
унииг шахсга еки атроф мухитга йуиалтирилганлиги ва кайси шаклла 
олиб борилишига ахачият бериш лозим. Ушбу омилларнинг барчасини 
ииобатга ал ган холла, ишнинг асосий йуналишлари белгилаб олинади.

Профилактик ишлар асосаи ахолининг кайси катламларига йунал 
тирнлганига караб. баъзи тадкикотчилар фаолиятнинг куй ила ги стра- 
тегияларини белгилаб берган:

1. Тиббиет ва тиббий-ижтимоий муассасаларда хавфли гурухлар 
билан ишлашга асосланган профилактика. Ижтимоий кУллаб-кувват- 
ловчи муассасалартармогини яратиш;

2. Мактабларда иш олиб боришга йуналтирнлган профилактика, 
мактаб укув дастурларига саломатлик машгулотларини тизимли жо- 
рий этиш,‘Саломатлик мактаби* тармогини яратиш.

3. Оклада максадли иш олиб боришга асосланган профилактика;
4. Ешлар жамоат гурухларида ва иш жойпарида профилактикани 

йулга кУйиш;
5. ОАВ оркали профилактикани амалга ошириш;
6. Махаллаларла хавфли гурукга кирувчи безори болалар гуруки 

билан ишлашга ва уларни наэорат килиш га каратилган профилактика;
7. Гиехвандликни олдини олиш буйича мутахассисларии тизимли 

тайерлаш;
8. Мотивацион профилактик оммавий фаоллик.
Олдин езилган фикрлар асосида (Ш.Б. Иргашев, Л.А. Турсун хаджа - 

ева 2006; 2011йиллар) гиехвандлик профилактикаси буйича куйидаги 
тамойиллар келтирилган: *

9сиб келаётган ёш авлод уртасида гиехвандликни олдини олиш* 
нинг энг аввало, бирламчи вазифаси соглом хает тар ни а йуналтириш- 
лан иборат. Бу болалар ва усмирлариииг хаетий фаолиятинннг барча 
«.абхд а̂рида гиехвандликни алдини олишга каратилган тулик еида- 
шувлар комплексини белгилайди: тамии муассасалари; оила; атроф- 
мухит, яшашдан максад.

Карамликнинг замонавий профилактика услублари унииг сабабла- 
рнни топншга асослаиади. бу ил гари гиехвандликиинг окибатларн би* 
лан куркитнш оркали олиб борилгаи санитар маърнфий ишларидан 
т>бдаи фарк кил ад и.
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Замонавий ендашувлар карам хулк-атворни ривожланишига олиб 
келувчи омилларни бартараф ттишга йуналтирилали.

Мактабда гиехвандликка карши олиб боричадиган маьрифий даспгур- 
яарни яратиш тамойилчари:

- Мактабда олиб бориладиган профилактика дагтурларининг маж- 
муи доирасида гиёхвандликка карши маьрифий ишларни махсуг тай- 
ёргарликдаи утган ходимлар утказиши лозим;

• Маърифий дастурлар мактаб даврила кичик синфлан то бити 
рувчи синфга калар утка зил иши лозим;

• Дастурларни таргиб эти шла гиехванд моддалар тугрисида ту.лик 
ва аник маълумотлар бериш лозим. Одам организми ва турмуш фа 
ровонлигига рухий. ижтимоий ва иктисодий томондан салбий таъеир 
этиши ва саломатликнинг бутунлай йуколишига олиб келиши ха кила 
хаетий мисоллар билан тасаввурли тушунчлар пайдо килиш максадга 
мувофик;

- Ахборотлар ешга махсуг тайёрланган булиши лозим, хар бир 
ёшда гиёхвандлик тугрисида ги тушунчалар тупланиб, усмирларда унга 
карши хулк-атворни шакллантириб боради;

- Гиёхвандликка карши стратегияни я рати шла бола тарбиясида 
ва хаетида мухим роль уйновчи шахслар, ота-оналар ва бошка катта 
ёшдагиларнинг фаол иштирокини таъмннлаш;

Гиёцвандликка карши маьрифий ишларни олиб бориш жараёнида 
Куйида/илар/а йул црйилмасли/и лозим:

• КУркитиш услубини к^ллаш мумкин эмас (самарасизлиги исбот- 
ланган);

• Гиехванд моддаларни салбий окибатлари ха кил а нотугри ту
шунчалар бериш ва бурттириб курсатишга йул кУймаслик;

• Елгон ахборотлар бериш. тизимсиз ендашув, бир марталик про
филактик харакатлар усмирда гиехванд моддаларга доимий карши ту- 
риш куникмаларини шакллантирмайди;

• Кандай сабаб булмасин. гиехвандлик моддасини истеъмол ки
лишни оклаш мумкин эмас.

Маьрифий ишлар доимо тарбиявий иипар билан уйгунликда 
ташкил зтилиши лозим:

- самарали карорлар кабул килишга Ургатиш;
• хавфли хулк-атвортурларини танкнлий бахолашга Ургатиш;
• ад с к ват вазиятларда хулк одобни шакллаитиришга Ургатиш.
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Бола га уз саломатл ига ни камлай асрашни Ургагаш лозим; ОАВ, рек- 
ымалар ва теигдошларнииг босимига карши тура олиш; чекиш, ичиш, 
хнллаш ва укол килишии сииаб кури шла н узини ишоичли тарзда тез- 
л.1 тийишга ургатиш. Шу билан бирга, стрессдаи, эерикишдан, кУркув. 
чарчок ва уйкусизликнн психофаол моддалар ва дори воситаларисиз 
мртараф этишни ургатиш; кеч камлай допннгсиз кувнок ва кизикарли 
чулокотга киришишни ургатиш; хаетий низоларни бартараф этиш ва 
пмалсизликларни кандай енгашга Ургатиш.

Шумлай килиб, олинган натижалар ва тавсияларни тахлил этиб, га 
счванлликнингбирламчи профилактикасини олиб бориш жараёии му- 
раккаб ва купкиррали эканига амин буламиз.

Гиехванд моддаларга карам булиб колишнинг олдини аз и шла кан 
лай валеологик ёндашувлар ва тамойиллар мавжуд?

Шубхасиз, максадли гурухлар бу соглом усмирлар (ёшлар) ёки ка- 
саллик олди холатидага хавфли гурухга кирувчилардан иборат (носоэ 
оила, атроф-мухитда эпизодик гаёхвандларнинг борлига).

Гиёхвандликка карши согломлаштирувчи дастурларни тузишда, ал- 
батта, усмирлар (ёшлар)нинг индивидуал хусусиятлари, ижтимоий хо- 
лати ва уларнинг маънавий, рухий хамла жисмоний ривожланишини 
ннобатга олиш лозим.

Шифокорлар гаёхзандликнинг олдини олиш буйича индивидуал ва 
гурухдаражасида иш олиб бориши мумкин. Согломлаштириш дастур- 
ларини тузиш асосида, ижобий хаёттарзини шакллантириш ва нати- 
жада "Уз саломатлигига масъулиятли муносабат’да булиш ётади.

Шунинг учун максадли гурухни белгилаб, туртта асосий валео
логик тамойилларни батафсил тушунтириб, стандартларга алохнда 
тухталиб утиш, улар орасидан ‘ ирода кучи, масъулият, максад сари 
ннтилиш, спортга иштиёк*яса$илар ажратиб олинади ва мотивацион 
алгоритм буйича Усмирлар онгига етказилади. Шунда усмирларнииг 
рухиятига самарали таъсир курсатиб, уларда ижобий хулк шаклланм- 
шига эришамиз.

Юкорида кайд этиб утганнмнздек, согломлаштириш дастурзарини 
гнзимли азиб бориш жуда мухим ахамиятга эга. Замонавий тадкикот 
мрнииг курсатишича, профилактик ишларни ташкил тгишда нарко
тик моддалар хакида гм вахимага солувчи ахборотлар ва аяичли салбий 
'•кнбатларинн ута бурттириб курсатиш самарасиз хисобланади.

Illy билан бирга, мотивацион алгорнтмнимг 'ахборот бериш'' боски* 
чида фааз гиехванлзарнинг умри киска 5-7 йилгача булиши мумкии-
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лиги, купиича захри котилнииг ортикча микдори (передозировка)лан 
хает лай эрга куз юмиш эхтимоли борлигини албатта айтибутиш Урии 
ли хисобланади.

Гиехванд моддаларни истеъмол килишиинг яна бир кагта хавфи 
ОИВ/ОИТС инфекиияси хамда гепатитларнинг ривожланиш эхтимо- 
лининг ошириши билан боглик.

7.1.5. ОИВ ва ОИТС муаммолари

Одам иммун танкислиги вируси (ОИВ) биринчи булиб, 1983 йилла 
иккита тадкикотчи томонидан (Монтанье ва Галло) бир-биридан беха 
бар холда аникланган. 1985 йилда ОИВнинг энг сезгир ташхис услуби 
ИФА (иммунофермент аналиэи) яратилди, бу уз навбатида, ОИВ ин- 
фекциясинингтаркалишини бахолаш имкониятИни берди.Ушбу вирус 
лентовируслар оиласига кирувчи (леити-секин, узок) ретровирус хи
собланади. Булар узига хос генетик туз ил нш га ва ферментга эга булиб, 
генетик ахборотларни кайта йуналтириш хусусиятини намоен ттади: 
ДНКдан РИКга эмас, балки аксинча РНКдан ДНКга йуналтиради. Икки
та антиген вариантдан (ОИВ-1, ОИВ-2) бири ОИВ-1 вируси жуда кенг 
таркдлган.

ОИВнинг ривожланиши факат маълум ягона хужайралар билан бог- 
лик. яъни вирус таилаб фаол тарзда факатгина кобигида СД4 рецептор 
тутувчи хужайраларнинг ичига киради ва Узаро таъсирнни бошлайди. 
Бундай рецепторлар иммун хужайраларииинг аксариятида учрайди, 
бундай хужайралар вирус билан "кариндошлик" хусусиятини намоен 
этади ва уларни узининг юзасига епишиб олишига имкон беради, ай- 
никса. (Т-хелперлар). Бирлашгандан сУнг вирус кобиги ва хужайра мем 
бранаси Узаро кУшилиб кетади ва вирус осонгина унинг ичига киради.

Протеаза ферменти таъсирида янги вирус зарраси пайдо булади ва 
у хужайрадан конга ч и кади Вируснииг хает цикли жуда тез 1-2 кун да 
во мила кечади, бир кунда 1 млрд. вирус зарралари пайдо булади шу 
нинг учун организмда ОИВнинг жуда катта микдордаги мутант вари 
антлари тупланали.

Инфекциянинг манбаи ОИВ ташувчи одам хисобланади. вирус та- 
шиш даври 3 ойдан 10 йилгача чузилиши мумкин. Инфекция юктириб 
ал ган одамиинг организмида куйилаги биологи к суюкликларда вирус 
жуда куп микдорда булиши мумкин: ком; сперма; кин ажрлгчаси; к?к- 
рак сути.

376



х у с у с и й  нл. I н а ю г  п я

Тери, су лак. сийдик, куз еши каби биологик суюкликларда ва ахлат 
да вируснинг концентрацияси жуда паст дара жала булади, шуиинг 
учуй булар оркали юкишнинг эхтимоли кам ва исбот килиимаган.

Вирус 56 град уела 30 дакикада, 70 градусы 10 дакикада. кайнатил 
ганда 1-2 дакикада улади. Оддий дезинфекцияловчи эритмалардан 
3% перекис водороди. 5% лизол. 0,2% гипохлорид натрий. 1% глютар 
альдегид и, 70% этанол, эфир, ацетон ташки мухитда вирусни тезда 
нукотади. Шу билан бирга, ультрабинафша нурлар ва ионизациялан- 
ган радиацияга чиламли. 25-27 градусда кур и га н холатда 7 кунгача, до- 
норлар кон ид а йиллар давомида сакланади. паст хароратни жуда яхши 
кутарадм.

Юциш механтмлар: вирус юкишининг 3 хил й^ли мавжуд.
Жинсий йул - инфекция юкиши гетеро - (эркак ва aiyi) ва гомо - 

(эркак ва эркак) жинсий алока оркали.
Вертикал йул - ОИВ инфекцияси юктирган оналан хомиладорлик 

даврида хомилага утиши, тугиш жараенида ва кУкрак сути оркали бо- 
лага юктириш.

Парентерал йул - кон ва унинг бирикмалари куйилганда. органлар 
ва тукималар кучнриб утказилгаила. инфекция тушган шприцлар ва 
тиббий асбобларлан фойдаланганда. Парентерал йул оркали юкиш хо- 
латлари, айникса, инъекция оркали гиехванд моддаларии кон-томирга 
юборувчиларда куп учрайди, чунки гихехванд модда ва стерилизация 
килинмаган ниналардан гурух аъзоларининг барчаси умумий фонда 
ланади.

Хатто вируснинг кундалик маиший хаетда шахсий гигиена воси- 
талари оркали юкиши хам кафалатланмаган, кон колдиклари билан 
ифлосланган (тиш чуткаси, сокол олиш учун, терининг бутунлигига за- 
рар етказувчи тешувчи ва киркувчи Уткир асбоблар ва бошкалар)

ОИВ юцмайди/ан цаштлар:
- Умумий хожатхонадан фойдаланганда;
• бассейнда чумилганда;
- сухбатлашганда (хаво-томчи йули);
• кул билан кУришганда ва умумий идишлардан фойдаланганда;
- упишганда ва оэик-овкатлар оркали.
ОИВ инфекциясинин/ босцичлари
ОИВ инфекциясининг кечиш даври куйидаги боскичларга 

аж pi тил ади:
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Ю\иш 2-3 кофта, уткир ретровирус синдром 2-3 хофта; симптом 
юрнинг йущачиши (ойна даври) ♦ сероконверсия 2-4 цафта; белгисиз ке
чиш даври уртача 6-8 йил ва ундан кут; ОНТСнинг клиник намоен бу лиши 
I -3 йил, сунгра улим.

ОИВ билан эарарланган 95% одамларда антитела 3 ойлан баъзи 
холатларда 6 ойдан сунг пайдо булади, бу оралнк ‘серонегатив ойна 
даври' хисобланади. Айнам ана uiy даврда стандарт ташхис тестлари 
(ИФА, экспресс тестлар) манфий булиши мумкин.

ОИВ инфекциясини ташхислаш алгоритма
- Бирламчи тадкикотлар: ИФА (иммунофермент анализ) тест-ти- 

зимлари 3,4 ёки теэкор тестлар;
- Тасдикловчи тест: ИФА (тест -тизимлари 3-4 авлод)
- Иммуноблот: хулоса я куний боскичда.
Вирус таъсир курсатишининг патогенетик механизмлари, энг авва 

ло, организмнинг иммун тизимини буэилиш жараёнлари билан кеча- 
ди. Юкорила кайд этилганидек, антиген СД4 иммунодефицит вируси 
учун рецептор хисобланади. Т-лимфоцитларнинг деярлн барчаси уз 
мембранасида ушбу антиген (окгил)ни тутади, периферик кондаги 
40% моноцитлар, лимфатик тугунлар, терн ва бошка аъзоларда жой- 
лашган баъзи иммунокомпетеит хужайралар, В хужайраларнинг 5% 
СД4 рецепторларга эга, улар вирус билан зарарлангандан сунг Улади.

Шундай килиб, иммун тизимининг асосига зарар етади ва бутун ор- 
ганизмнииг химоя функцияси бузилиши окибатида оппортунистик ин- 
фекциялар (ОИ) ва ка тор касалликлар авж олиб ривожлана бошлайди.

Энг крп тарцалган оппортунистик инфекщмлар:
* сил; турли бактериал мнфекциялар; пневмоцист пневмония; 

герпетик иифекциялар; кандидоз;
• криптококли менингит; токсоплазмоз.
Хавфли усмалар хам ривожланиб боради - Капошн саркомаси. *
9збекистон Республикасида ОИВ инфекциясининг олдини ачишга 

царатилган сиёсатнинг шак.паниш босцичлари.
Маълумки, луне буйича ОИВ ннфекцияси эпидемиясинниг тарка- 

лиши жадал давом тгмокда. жумлалан, Марказий Осие мамлакатла- 
рида хамла Респубиикамизда, сУнгги йилларла, ОИВ инфекциясииниг 
таркалишига карши кураш борасила салмокли ишлар амалга оширил- 
мокда. Узбекистон халкаро ташаббусларни кУллаб кувватлаган холла, 
2000 йилда БМТнинг “Мннг йиллик рнвожланнш максадларн* Конкон- 
циясига кУшнллн. Ушбу хамкорлик БМТнинг Бош Ассамблеясининг
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махсуг сесснясида (2001 йил) кабул килинган ОИВ/ОИТС га карши ку
раш буйича Лекларациясини хачла F. пропала хамкорлик ва шерикчи- 
лик ллокалари хакилаги Дублин Лекларациясини (2003 йил) имзолаш 
билан тасдикланган. Республикада ОИВ/ОИТС га карши кураш буйича 
олиб борилалиган чорлталбирллрни мувофиклаштирувчи ‘ Мам.ла 
кат Координацион Кумитаси* ташкил ттилган. Эпидемиянинг риво- 
жланиши ва авж олиб боришини олдини олиш максадида *2007-2011 
йилларга мулжалланган Узбекистан Республикасида ОИВ инфекцияси 
тлркллишининг олдини олишга каратилган страте гик Ластур' ишлаб 
чикилди.

Ушбу дастурлар муаммони ечишда куптармокли ёндашувларни 
мм раб олади:

• Узбекистан Республикасида ОИВ инфекциясига карши кураш 
доирасида лавлат сиесатини такомиллаштириш стратегияси;

• Профилактика доирасида стратегия олиб бориш;
• ОИВ инфекциясини даволаш, ОИВ юктириб олган одамларни 

парваришлаш ва кУллаб-кувватлаш стратегияси.
Узбекистонда ‘ОИВ инфекцияси чакиралиган клсалликлар профи- 

лактикаси хакида “ги Конун кабул килинган.
Ушбу конун ОИВ инфекцияни юктириб олган одамлар ва ОИВ 

юктирган оналардан тугилган болаларнинг хдк-хукуклари ва бурчла 
рини катъий белгилаб берган. Шу билан бирга. Кону ила ОИВ га тек 
шириш натижаларини конфеденциаллигини таъминлаш, ОИВга тек 
ширувдаи ва тестлардан утиш ихтиерий эканлиги белгилаб куйилган.

2007 йилда Узбекистан Республикаси ССВнинг "Узбекистан Респуб
ликасида ОИВнинг олдини олиш ва тиббий-ижтимоий химояни таш
кил этишии я нала такомиллаштириш хакида'ги 480 - сонли буйруги 
куч га кирди.

Узбекистан Республикаси Президентининг 2008 йил 26 декабрда 
| и 'Узбекистан Республикасида ОИВ инфекцияси таркдлишига карши 
кураш самарадорлигини оширишга дойр кУшимча чора тадбирлар 
гугрисида’ги 1023-сонли ва Вазирлар Махкамасининг 2009 йил S ян 
нлрдаги 'ОИТСга карши кураш маркапарининг ташкилий тузилма- 
си ва фаолиятини такомиллаштириш чора-тадбирлари тугрисида'ги 
1 сонли Карорларининг ижросини таъминлаш ва ОИВ инфекциясини 
профнлактикаси. диагностнкаси, ОИВ инфекцияли беморларии даво
лаш ва уларни парварнш килиш хамда ОИВ инфекцияси учогида эпи- 
лемияга карши тадбирлар самарасини янала ошириш максадида 2012
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йил 28 мартда УзР.ССВнинг ‘Узбекистан Республикасида ОИВ инфек
циясини олдини олиш чора-тадбирлари ва тиббий ердамни ташкил 
этишни я нала такомиллаштириш тугрисида’ги 80 сонли буйруги жо- 
рий тгилди.

Мамлакатла ОИВ инфекцияли беморларнинг парвариши ва кул- 
лаб-кувватлаш. профилактика, диагностика ва даволаш тугрисида ги 
меъерий хужжатларни тартибга солиш ва я нала такомиллаштириш 
максадида Узбекистан Республикаси ССВнииг 2012 йил 30 мартда "ОИВ 
инфекцияси буйича ЖССГнинг мослаштирилган миллий протокалла 
рини киритиш хакила’ ги 88-сонли буйруги амалиётга жорий тгилди.

Мамлакатимизда турли халкаро лойихалар амалга ошириб келин- 
мокда. жумладан, Глобал Фонд томонидан ОИВ/ОИТС муаммоси буйи
ча олиб борилаётган амалий ишлар молиялаштирилган.

Республикада эпидемиянинг ривожланишига таъеир курсатувчи 
асосий омиллар куйидагилардан иборат:

- инъекцион гиехванд модда кабул килувчилар сонининг ортиши, 
бу холат мамлакатиинг наркотрафик транзит давлат эканига хам куп 
жихатдан боглик:

- ОИВ инфекциясининг юкиш ва таркалиш йуллари хамда унииг 
олдини олиш хакида ахолининг билим даржасининг пастлиги;

- сил, ЖАОЮК даражасининг ортиб бориши;
• ночор катламлар сонининг ортиши;
* миграция.

ОИВ инфекциясининг профилактикаси ва ахдли 
билан иш олиб бориш услублари

ОИВ,Х)ИТС эпидемияси таркдлишииинг асосий муаммоларидан 
бири - ахоли орасида ушбу инфекция тУфисида тулик тушунча ва би- 
лимларнинг етарли эмаслиги, айникса, ночор гурухлар, усмирлар ва 
ешлар шулар жумласига киради. ОИВни юктириб олишнинг янги хо- 
латлари ешлар орасида куп учрайди, бундай вазият профилактик тад- 
бирларни кучайтириш лозимлнгнии ада мл ар кандай халокат екасида 
турганннн тугри англаб етишини ва уз саломатлигига масъулият ен- 
дашувиии такою ттади. Одам хулкини узгартириш учун факат билим 
иинг Узи етарли эмаслиги амалиетда тасдимангаи.

Профилактик таълим халкнмизнинг менталитети ва маданнятига 
мос равшила ташкил тгнлиши лозим. Бошкача айтганда. индивидуал, 
гурухлар ва популяцион дараждда баркарор мотивацняни кучайтириб.
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чулкни ижобий томоига шакллантириш оркали хавф омилларииииг 
таъсирини камайтиришимиз лозим.

Профилактик таълим - ОИВ инфекнияси таркалишииииг олдини 
о1увчи энг самарали услуб эканлиги утка зил га н ка тор куэатувлар жа- 
раснида тасдикланган.

Лмалиет курсатадики, ОИВ инфекциясининг олдини олишда мак
садли гурухларда мотивацион алгоритмни кУллаш максадга муво 
фик саналади. Бу тадбирларни ташкил этишда максадли гурухлардан 
■усмирлар’ ва ’ршлар’ гурухини азами з хамла мотивацион алгоритм- 
иинг барча боскичларини батафсил рритиб борамиз, ‘ахборот’, ‘ моти
вация’, ‘ ишоитириш’ ва ‘билим’ боскичларида тулик назарий билим- 
ларни мустахкамлаймиэ, бршинчи куникмалар пайдо килиш боскичига 
алохида эътибор каратамиз, чунки хагтий куникмалар хулцни y.vapu 
шша ва бу Уэ навбатида, х,ает тарзини шаклланишига олиб крлади. ОИВ 
инфркциясиниигтаркалишига карши олиб бориладиган бундай ёнда- 
шувларда валеологик тамойилларнинг олтин стандарги хисобланган 
"9з саломатлигига масъулиятли муносабат"ни шакллантириш оркали 
куйидаги куникмалар ривожланади: ка pop кабул килиш, мул о кот ма- 
данияти, трнгдошлар босимига карши туриш, 'йук' дрган жавобни бе
риш, хавфзи вазиятларда узини химоя килиш ва бошкалар.

Хул к-атвор тамойилларини шакллантириш йуллари:
• ижобий кадриятлар ва салбий омиллар доирасини аниклаш;
• узига ижобий бахо бориш, шахсий гурур, масьулият, мустакил 

фнкр юритиш, барка мол шахе сифатида шакллантириш;
• катъий ка pop килиш га Ургатиш, узига ишонч ва катъиятлик фа* 

шлатларини шакллантириш;
• хавфли вазиятларда, мослашувчан, масъулиятли ва хавфеиз 

чулкга эга булиш куникмаларини шакллантириш;
• самарали ва маэмуили'сумбатлашиш ва мулокотга киришиш ко 

идаларини Урганиш;
- уэ хиссиетлари, эхтирослари, кайфиятини ва хулкига таъсир 

•тувчи холатларни бошкара олиш, стрессларга карши туриш;
- Уэ саломатлигини кадрлаш ва масъулиятли муносабатда булиш, 

мининг холатини тугри бахолаш ва рухиятини бошкара олиш.согликка 
таъсир этувчи хавф омилларини билиш ва уларни бартараф этишни 
чамда саломатлнгинн асрашни ва муггахкамлаш коидаларини билиш 
иатижаенда “9з салачатли/и/а масъулият’нм шакллантириш.

ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГНЯ
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Амалий тажрибаларнингкУрсатишича, ушбу дастурларникетма-кет- 
ликда. тизимли равишда болаликдаи бошлаб то усмирлик ва ешлик 
лаврзарила хам узлуксиз давом тгтириш максалга мувофик хиеобла- 
иали. Бу каби маьрифий ишларни ешлар ж имени хаетта киргунларига 
кадар ашб бориш уриилн. Чунки фаал жинсий хает даври бошлагандан 
сунг соглом интим муносабатларни шакллантириш, уз саломатлигига 
масъулият билан ендашув жинсий маданиятта эга булиш асосан жин
сий саломатлик хакидаги тушунча ва билимларга боглик булади, бу ах
боротлар балогат ешидан тушунтириб борилишн лозим.

Саломатлик буйича профилактик таълим хар томонлама кенг 
камровли булиши ва соглом хает тарзи куникмаларнни шакллантири- 
ши. Уз ичига репродуктив ва жинсий саломатлик масалаларини хамда 
турли хаетий вазиятлар ва кадриятларни мухокама этишни камраб 
олиши лозим.

Шундай килиб, ОИВ инфекциясининг профилактикаси, комплекс, 
узлуксиз характерга эга булиб, жамиятнинг ривожланиш конунлари- 
ни билиш ва дун еда ги глобал жараенлар хакидаги тушунчаларга асос
ланган холда утказилади. Шу билан бирга, халкнинг менталитети, куп 
йиллик анъаналари, урф-одатлари ва маданиятини инобатга олган 
хдлда профилактик ишлар олиб борилади. Ушбу тавсияларга риоя эт- 
маслик, ижобий натижаларга олиб келмайди аксинча профилактик 
ишларга халакит беради.

Шунинг учун бу ишларни яхши тасаввур эта оладиган врач-муахас- 
сисларни тайерлаш зарур. айникса, УАШларнинг фаолияти асосан тур
ли профилактик ишларга йуналтирилали, жумладан, ОИВ инфекция 
сииингтаркалишини камайтириш ишларига хам.

9збекнстон Республикаси согликни саклаш вазирлиги томонидан 
такдим этил ган УАШлар учуй *ОИВ инфекцияси профилактикаси, ахо
лининг ночор катламларига нисбатан дискриминация ва стигмати- 
зацияни камайтириш' мавзусидаги тренинг машгулотлар модулида 
(2008 йил) мазкур ишнинг мураккаблик томонлари батафеил ёритиб 
бе рил ган.

Босцичма-босцт тавсилюр:
- хаетий куиикмаларни шакллантириш максадида. ахолининг 

турли кдтламларида. жумладан, ОИВнн юктириб олгаилар орасида 
хам профилактик ишларнинг услубларини танлаш ва ташкилий тад- 
бирларни амалга ошнриш;
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■ таълим муассасаларида ва умумаи тарбиявий ишларни утка 
зишда куллаш учун ОИВ ОИТСнинг профилактик таълими хакилаги
у * у в  услубий кулланмаларии яратиш;

- ОИВОИТС масалалари буйича ешлариииг билим ва куникма- 
зари ларажасини аниклаш, мониторинг Утказиш ва бахолаш асосида 
пел гуси профилактик ишларни режалаштириш ва координациялаш- 
мувофиклаштириш;

- соглом хает тарзини таргиб тгиш, гиёхвандлик, ЖАОЮК (жин
сий алока оркали юкадиган касалликлар), ёшлар орасида хавфли 
хулк-атворни камайтириш буйича "Тенгдошга тенглош" тамойилини 
самарали куллаш;

• сшлар ва Усмирларни маънавий-маърифий тадбирларга кенг 
жазб тгиш ва фаоллигини ошириш асосида иафакатбилимга интилиш, 
балки уларнинг спортга ва умуман турли ютукларга булган кизикиши 
ни янада ошириш ётади.

Ушбу барча тавсиялар ва ендашувларнинг асосида хулкнинг хавф 
омилларини олдини олишга каратилган валеологик тамойиллар ета- 
ди, бу хакда юкорида батафсил тухталиб утдик. Шунинг учун валеоло- 
гик тамойилларга асосланган барча стандартлар ва алгоритмларни са
марали кУллаш ОИВ инфекциясининг олдини олишнинг энг самарали 
услубларидан хнсобланади.

Яна бир бор эслатиб утамиэ, ёшлар ОИВ инфскциясини юктириб 
алншга мойил булган ночор гурухлардан бири хнсобланади, бу энгав- 
вазо, куйидаги омиллар билан боглик:

• профилактик куникмалар хакида таълим ва ахборотнинг етиш* 
маслиги;

• м чирзикка хос киэикувчанлик ва эксперимент килиш хавфли 
хулк атвор эгаларининг мавжудлиги, жинсий хаетни эрта бошлаш, 
жинсий шерикларии тез-тез алмаштириб туриш. химоясиз жинсий 
алока килиш ва бошкалар.

Жамнятда шундай вазият шаклланган ешлар узларининг интим 
чаетига о ид масалаларин ёки муаммоли вазиятларни хеч качои ота- 
онаси ёки тиббиёт ходимлари билан мухокама килиш га одатланма- 
ган ва буии узи билгаинча юритади. Бу борада асосий ахборот манбаи 
тенгдошлар, дустлар хнсобланади, афсуски, улар хар доим хам ушбу 
муаммо хакида тугри жавоб ёки ахборот бермайди.

Узбекистан Республиканцы ратификация килииган Болаларнннг 
хукукларини химоя килиш Конвенциясига асосан болалар ва усмирлар
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хам катталар каби ишончли ва сифатлм ахборотлар миш хукукига эга.
Шунинг учуй БМТ Лекларациясига асосланиш зарур (2001 йил):
- ёшлар 9з мктила ахборот ва билим олишлари учун уларни к?л- 

лаб-кувватловчи мухит яратиш;
• ОИВ инфекцияси профилактикасини хар томоилама амалга 

ошириш учун таълим тизимига жал б килиш;
• Долзарб мавзуларни мухпкама килиш: ешлар катталар билан 

узаро хамкорликла жинсий хаетга тааллукли масалалар. жинсий сало- 
матлик тугрисилаги муаммоларни, жинсий з^равонлик ва бошкаларни 
мухокама килиши ва ечимини топиши

Ешлар орасила ОИВ инфекциясиНинг олдини олишда профилактик 
гаълимга асосланиб, хаетий куникмаларнн самарали ривожлантириш- 
га алохида эътибор каратилади.

"Хаетий куникмалар" гушунчаси алохида фан йфналишига кирмай 
Ли. маълумки, мотивацион алгоритмнинг бир бос кич и хисобланади. 
Куникмалар бу инсон хаётини хар томоилама камраб олувчи билим- 
ларга асосланади (рухий-эмоционал, жнсмоний, ижтимоий ва бошка- 
лар), адаптация жараенларига ва шахснинг шаклланишига ижобий 
там ир курса тал и.

ЖССГнинг берган маълумотига асосан "Хаетий куникмалар - бу 
адаптация цобилияти ва ижобий хулц амалистига зга бу'лиш орцали 
адамларга хаетдаги кундалик цийинчиликларни ен/иш ва муаммоларни 
самарали ечишга имкон беради".

Яна бир бор хлатиб фтамиэ, куникмалар - бу кобилнят, мазлу м бир 
хулкни амалда синаш учун адамга имкон беради. Хаетий кфникмалар - 
рухий ижтимоий мослашувчанлик ва шахслараро мулокот маданияти 
одамларга муаммоларни кабул кила олишга ва уларни ечишга ёрдам 
беради. Танкиднй ва ижодий фикр юритиш, самарали мулокртга кири- 
шиш, яхши узаро хамкорликни йфлга куйиш, атрофдагиларга жонку- 
ярлик ва саломатлигига масъулият билан ендашувларнинг барчаси 
хаетий куникмаларга киради.

Хавфсиз хулц куникмалари:
- карама-карши жинс вакили билан мулокотга киришиш 

фикмаси;
• танкиднй фикр юритиш кобилияти;
• ка pop кабул килиш кобилияти;
- гиехванд моддаларни кабул килишга, эрта жинсий хаетни бошлаш, 

химоясиз жинсий музюсабатларга ЙУК леб жавоб бера шиш куникмаси;
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- хммоя воситаларини кУллаш куникмаси.
Шундай килиб. факат ахборот бериш етарли эмас. чумки ешлар реал 

хаетда кУллаш куникмаларига хам эга булиши зарур. Шунинг учун ОИВ 
инфекциясига дучор булган одамларга муносабат, гиехванд моддалар 
нстеъмоли, интим хает билан боглик булган хулкии ижобий томонга 
\ 1гартиришга йуналтирилган дастурларни амалга ошириш хаетий ку- 
микмаларни шакллантиришда жуда самарали хисоблаиади.

Хавфни ва ночорликни камайтириш тушунчаси
ОИВ билан ларарланиш хавфи ва ОИВга иисбатан ночорлик бир хил 

тушунча эмас.
Хавф - куп киррали тушунча: хар каидай одам кайси ижтимоий 

гурухга маисуб булишидан ва унииг хулки жамият томонилан канча- 
лик куллаб-кувватланишидаи катъий иазар, ОИВ инфекцияси билан 
чарарланиши мумкин.

ОИВ билан зарарланнш хавфи куп жихатдан куйидагиларга боглик 
булади:

- зарарланган суюклик билан контактда булиш турига;
• органиэмга тушган вирус микдорига;
• йулдош касалликларига;
• химоя воситаларидаи фойдаланишга.
Ночорлик - тушунчаси жамиятнинг барчасига тегишли эмас. бал

ки турли аянчли холатлар (камбагаллик, дискриминация, хукуксизлик, 
ахборот олишга имконият йуклиги ва бошкалар.) узини химоя килиш 
ва хавфли вазиятдан кочиш имкониятига эга эмас. ОИВга нисбатан но
чорлик гурухига кирувчилар: гиецвандлар, тижорат секс хизматчила- 
ри, мигрантлар. цочоцчар, мамум даражада ешлар гуруки.

Стигма ва дискриминация
Стигма - "ёрлик" еки “taMra" деган маънонн англатади, фавку 

лодда кучли ижтимоий характерга эга тамга босиш, узига ва бошка 
«щамларга нисбатан муносабатни губдан Узгартнради, бунда одамга 
юктирувчи снфатида шуб ха билан караш шаклланадн. Стигма туфайли 
одамлар куч олдида Узини айбдордай хис зтиш окибатида онгини сал- 
бий томонга узгаришига хам олиб келади.

Стиг.чатикщия - ерлнк илнб куйнш, бу жараен шахсни мдрсизлаи 
тирнш, шахсиятинн камситиш хисоблаиади. Аксарият холларда. ОИВ ин- 
фекциясини юктириб олганларга. бу уларга тижорат секси билан шугул- 
лангани еки гиехэаидлиги туфайли бералган жаэодеб караш ва бошкдлар .

хусус  m l Ва л ео , ю г и я
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Дискриминация - лотинча "ажратиш", ‘ хукукини паймол килиш*, 
“камситииГ, "тенг хукукликдаи махрум ттиш*. бунинг узи амалдаги 
стигма хисоблаиади. Яискриминацияга мисол, ОИВ юктирган шахсни 
ишдаи хайдаш еки Укувчилар ва талабаларни таълим муассасаларига 

« укишга кУймаслик ва бошкалардир.
ОИВ билан яшовчи шаясларни сти/матиигция/а дучор булши 

омиллари:
- ОИВ инфекцияси одамнинг хаетига хавф солувчи ва улимга олиб 

келувчи касаллик хисоблаиади, жамиятда улим мавзуси одамларни 
вахимага сап ад и.

• Юкиш йуллари ха кила бехабарлик. Шунинг учун одамлар ОИВга 
дучор булган шахслар билан мулокотдан кочади.

- Маълум гурухларга хос шахслар жамиятда уз-узидан стигмати- 
зацияга учрайди, масалан: гиёхвандлар, тижорат секс хизматчилари 
ва бошкалар.

• Жамиятда купинча тенгсизликка учраган, Уз Урнини йукотган 
одамлар ОИВга дучор булади ва дискриминациям учрайди: аёллар, 
болалар, усмирлар, гомоистлар, инъекцион гиёквандларни кабул ки- 
лувчилар ва бошкалар

Стигма и дискриминация кар бир жойда учраши мумкин: соглик
ни саклаш тизимида, таълим тизимида; оилада; и шла; ОАВда, хукукни 
химоя килиш органларида (конунчиликда, суд) ва бошкалар.

Профилактик дастур ОИВ юктириб олган одамлар! а нисбатан адо 
латли муносабатни шакллантиришга йуналтирилган булиши лозим. 
Индивидуал, гурухлар билан ва популяцион даражада иш олиб бориш 
жуда катта ахамиятга эга, бу айникса, ОИВ ижобий булган одамлар 
атрофида самимий, уларни кУллаб-кувватловчи, узаро тушуниш ва 
очиклик мухитини яратишга имкон беради.

Стшматимция ва дискричинацияни качайтирувчи чира 
тодбирлар

• ОИВ ОИТС хакида ахилининг хабардорлик даражасини ошириш;
• хавфсиз хулк куникмаларнни шакллантириш;
• умуминсоний кадриятлар асосида муносабатни ва фикрларнн 

шакллантириш;
• таълим жараенида рухий кУллаб-кувватлаш;
• фаровон хукукий мухит яратиш (миллий ва халкаро манбаларга 

мурожаат этиш нмкониятиии таъминлаш).
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ОИВ инфекциясининг профилактика™ билан шугулланаетган ши- 

фокориар фаолиятидагн асосий йуналишлардан бири бу • уш бу ин
фекция билан боглиц булган масалаюр буйича часла^атлар бериш
хисоблаиади.

Консультация - бу бемор ва уига ёрдам берувчи шахе орасидаги кон- 
филенциал диалог булиб, беморга узидаги рухий тарангликни барта- 
раф ттиш ва ОИВ/ОИТС буйича аник ка pop кабул килиш га имконият
беради.

Консультант ибораси - фа кат тиббий ердам курсатувчи расмий шахе 
ларга эмас, балки айнан игу сохада таълим олган маслахат берувчи шахс- 
ларга хам теги шли.

Консультантлар беморларнинг Уэига хос гурухи билан ишлайди, 
шунинг учун уларнинг бошкалардан фарк киладиган узига хос харак
тера кадриятлари, ишончи ва ендашувлари мавжудлигини назарда 
тутиши лозим. Шунинг учун консультантта унинг хамма беморлари 
екиши шарт эмас, бирок уларга булган туйгулари, фикр-мулохазалари 
ва ишончи хакида узига хисоб бериши лозим. Ушбу омиллар хеч качон 
консультант ва бемор орасидаги муиосабтнинг самарадорлигига сал- 
бий таъсир этиши керак эмас.

Консультацияни беморнинг ижтимоий яшаш тарзи, хает даража- 
сини мухокама этишдан бошлаш лозим. Шунда бемор билан дустона 
муиосабат яратилади, бу даволаш жараенида хам давом гг ад и. Шифо- 
корлар ОИВ ижобий одамларни консультация килганида, ка тор ма 
салаларни биргаликда мухокама пади ва албатта бемор буларнинг 
барчасинн тушунгаиини текшириб курнши ва ишонч хосил килиши 
лозим. Энг аввало, ОИВ инфекциясини юктириш хавфинннг олдини 
олиш ва камайтиришга каратилган чора тадбирларга риоя этишни ту- 
шунтириш зарур. 4 ч

Консулыпациянинг асосий мацсади: - рухий кУллаб-кувватлаш ва ах 
борот етказиш; • ОИВ инфекцияси таркалишини бартараф ттиш.

Консулыпациянинг асосий вазифалари:
• ОИВ/ОИТС хакида аник ахборот бериш (юкиш йуллари, профи* 

■актика тадбирлари, тест иатнжалари ва бошкалар);
- ОИВ ижобий жавобини олган беморларга, якииларига. дустлари- 

га рухий ердам кУрсатиш;
• хаетий вазиятлардан келиб чикиб келгуси хулки ва хатти-хара* 

катларини, даволаш режаенни белгилаб бериш;
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- зарарланиш хавфини камайтирувчи воситалар ва услублар би
лан таништириш.

Консультация - саломатликка йуналтирилган маърифий ишларлан 
тубдан фарк килади, чунки у беморининг эхтиежидан келиб чикали 
ва конфиденииал характерга эга булади. Маърифий ишлар ха жами- 
ят саломатлигндаги муаммолар ечимига каратилган таълим беришга 
асосланган ва конфеденциал характерга эга эмас.

Шундай килиб, одам саломатлигига таъсир ттувчи хул к-атвор омил- 
лари хакилаги ушбу булимии якунлар эканмиэ, яна бир бор кайл этиш 
зарурки, ОИВ муаммоси глобал туе аЛган, шунинг учун бу масала кун 
тармокли профилактик ишларни янада такомиллаштиришни такозо 
этади.

Шу билан бирга, шахенинг хул кин и фа кат ижобий томонга уэгар- 
тириш, унинг маънавийахлокий сифатларини янада ошнришда ка 
димий анъаналарнмиз, меиталитетимизга хос урф-одатлар, миллий 
кадриятларнинг ахамияти бекиесдир хамла рухий, жисмоний, тиб- 
бий тамойиллардаи Урннли фойдаланиш уларга оид стандартларни 
алгоритмлар оркали жорий этиш ОИВ инфекциясини мамлакатда 
таркалишининг олдини олишда самарали ердам беради. Хулоса ки
либ, айтганда, Узбекистан Республикаси Президенти Ислом Каримов 
нинг "Парка мол авлодни тарбиялаб воя га еткаэиш зарур...* - фа кат ана 
шундай эзгу макс ад билан яшаш ва замонавий валеологик ендашувлар 
ОИВ/ОИТСга карши катъият билан курашга чорлайди.
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Росгтубликада согликни саклаш тизимини ислох килишнинг энг 
лсосий устивор йфналишларидан бири бу соглом хает тарзини шакл- 
т.жтиришдан иборат бфлиб, ахолига саломатлик тушунчасмнинг маз- 
мун-мохиятини етказиш оркали хар бир одамда ва бутун а хат ид а ?з 
салочатлигига масъулиятни шакллантиришга каратилгаи. С^нгги 
пилларда спглихии саклаш тизимида олиб борилаеттаи ислохптлар 
млтижасида тиббиетда кулга киритилган ютуклар, айиикса, ахали - 
га бирламчи б г̂инда сифатли тиббий ердам к^рсатиш ва шошилиич 
тиббий ёрдамии ташкил зтиш, оналик ва болхликни мухофаза килиш 
па хишлок жойларда ахолига малакали тиббий ердам кфрсатиш каби 
ка тор й?налишларда сифат кфрсаткичларинииг ортишига олиб келди. 
Ьуларнинг барчаси согликни саклаш тизимида олиб борилаеттаи ис- 
лохотлариингокилоиа сиёсати туфайли Узбекистан тиббиётини жахои 
андозалари даражасида ривожлаитиришга ва дунё микёсида салохия- 
тиии юксалтиришга каратилгаиидаи далолат беради.

Согликни саклаш тизимида кфлга киритилган ютуклар хар йили Уз- 
бекистон Республикаси Вазирлар Махкамасининг хисобот мажлнснда 
мамлакатимиз Президентининг маърузаларида ёркин нфодасини тон- 
мокда. Согликни саклаш тнзимини янада такомиллаштиришда ахали 
орасида тиббий маданиятни ошириш, уз саломатлигига масъулиятли 
муносабатни шакллантириш вазифалари Юртбошимиз томонидан 
аник белгилаб берилгаи.

Афсуски, к9лга кчрчтил/ан ютуц-iap/a царамач, асосий касал- 
ликлар буйича а\олининг улич курсаткичлари камаягт/ани чу к. 
аксинча юрак цом-томир каюллчкларчдан юз беради/ан улич ацо- 
ли орасида етакчи уринни маллаб кгл.чоцда ва рсиб бориши ку за 
тилмоцда.

Шунинг учун бугунги кунда саломатлик механизмларинн ?рганиш. 
\авф омилларига каршн курашиш, касалликларнинг атдннн олиш 
максадида келгусида нрофилактик ва согломлаштириш тиббиетини 
ривожлантириш масаласи долзарб ахамият касб зтади.

Бозор иктисодиёти даврида саломатлик иафакат маънавий, балки 
моддий жихатдан хам катта ахамиятга эга, а хат и орасида “бепул ва 
кулай тиббий ердам* хаки дат эскича дуиекарашдан воз кечиб, сало- 
матликни саклаш ва мустахкамлашга. уз саломатлигига масъулиятли
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муносабатни шакллантиришга каратилган янгнча валеологнк енда 
шувларни хаетга жорий этиш зарурати пайдо fry.гаи.

Соглом хает тарэини шакллантириш тамойилларини бутун ахали 
орасида жорий этиш хамла согликни саклашнинг бошкарув тнэимига 
киритиш эн г долга рб масала хисоблаиади.

Бу айникса, тиббий ердамдан ва дори-воситаларилан махеулот си* 
фатида ноурмн фойдаланиш авж олган хозирги вактда жуда мухим 
лхамият касб тгади.

Республ икала согликни саклаш тизимида кУлга киртилган ютуклар 
га карамай, ахали томонидан профилактик ва согломлаштириш тиб 
биетига етарлича эьтибор берилмаяпти. Шифокорлар асосий эътибор- 
ни даволаш ишларига каратган, яъни 'саломатлик хакида гапирамиз, 
лекин касаллик хакида уйлаймиз" - тамойили асосида фаолият олиб 
борадилар. Шуига карамай. профилактик тиббиёт (хавф омилларини 
ва уни бартараф этишни урганади) ва согломлаштириш тиббиёти (ор- 
ганизмнинг индивуаллигини, резервларини ва хает тарзини шакллан- 
тиришни Урганадиган фан)га эхтиеж, жумладан, узок йиллар давоми- 
да тупланган маълумотлар тахлилига эьтибор жуда кам.

Замонавий согликни саклаш тизимида ихтисосликлар реестрида 
120дан куп тиббиёт предметлари мавжуд булиб, улар факат касаллик 
ларни даволаш билан шугулланади, бирок одам саломатлигини урга- 
нувчи аник фан шу пайтгача шаклланмаган эди факатгина 2006 йил- 
да тиббиёт ихтисосликлари ка тори га согломлаштирувчи тиббиётнинг 
асосий фани сифатида янги Валеология фани киритилди.

Дуне буйича хозирги куша келиб, саломатлик муаммолариии ур 
ганувчи фанларга катта кизикиш пайдо булди. Буига ахали саломат- 
л и гида юзага келган жиддий узгаришлар. турли касалликларнинг авж 
алиши ва таркалиб бориши сабаб булди. Юкорида кайл этиб утилгаии- 
дек, касалликлар структурасида су ру икали ноинфекцион касалликлар, 
юрак коИ'Томнр ва он шло гик касалликлар биринчн урннда туради. 
Бирок замонавий тиббиет аксарият холларда курсатиб утилган касал 
ликларни бутунлай согайтириш нмкониятига эга эмас. Шунинг учуй 
тиббиетнинг диккат марка шла доим сотом одам туриши ва унинг са
ломатлигини саклаш ва мустахкамлаш масалалари Уз ечимиии топи- 
ши лозим. СУнгги н»иларда ушбу масала ЖССТнииг диккат марказила 
турибди.

АКШнинг Саломатлик миллий институтларидан бирида утказилган 
талкикотлар натижасида шундай формула яратилди: 1 -8 326: профи-
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тактик (согломлаштириш) тадбирлари/а сарфланган I доллар, лабо- 
рч тор такшыарга кетадиган 8 далларни ва касамикларни даволаш/а 
< орфланадиган 326 долларни тежаб црлади.

Рсспубликамизда согликни саклаш тизимини ислох килишга карл 
тнлган барча расмий директив хужжатларда энг асосий устивор йуна- 
шшлардан бири ахали орасида соглом хает тарзини шакллантириш 
ттиб белгиланган.

Шубхасиэ. мавжуд муаммоларни чукур урганиб ва илмий асослан- 
ган халда, уларни тахлил этмай туриб, юкорида келтирилган вазифа- 
ларни бажариш анча мураккаб. Бирок амалиетда бу вазифаларга энг 
Гщринчи уринда тьтибор каратилмаяпти. шунинг учун давлатимиэ 
рахбарияти гомон ид а н белгиланган устивор масалаларнинг ечими са- 
марасиз булган хкича услуб ва сндашувлар асосида олиб борилмокда.

Кун йиллик. жумладлн, халкаротажрибаларнинг натижалари тарги- 
бот ва ахборот таркатишга асосланган санитар-маърифий ишлари 
фа кат расмий характерга эга ва самарасиз эканини исботлади. Бу энг 
лввало, таъсир этувчи объект (ахали, максадли гурухлар) билан кайта 
богланишнинг йуклиги хамла шифокорларнинг 9э саломатлигига масъ
улиятли муносабатни шакллаитиришда тажрибасизлиги, билим ва ама- 
лий куникмаларга эга эмаслиги билан боглик

Мазкур ишларнинг самарадорлнги бахоланмайдн. аудитория га таъ
сир этишнинг охирги натижалари инобатга алинмайди. Хает тарзини 
шакллантириш ишларининг паст даражадалигига яна бир сабаб, ахали 
он гига хар кандай ахборотлар нима килиш керак? - тарзида етка- 
1 клади. Замонавий валеологик ендашувлар ха ахоли орасида соглом 
хает тарзини шакллаитиришда кандай килиш кг рак? - деган саволга 
жавоб беради ва а мал и й хаетий кфникмаларни ургатади.

Валеология - саломатлик чакидаги фан, у биринчи булиб, инди- 
нидуал саламатликии т ад кик этиш ва бошкариш предмети сифатида 
ажралиб чнкди.

Ка тор тадкикотлар. тажрибалар асосида индивидуал саломатлик 
1хаетчанлиги) микдорини бахалаш буйича уиинг назарий асослари ва 
услубий ендашувлари ярати.лди хамда бу бахолашнинг хаккоиийлиги 
ва эхтимолий (прогнозлаш) ахамияти кфрсатиб берилди.

Шундай килиб. умумкабул килинган ноэологик ташхислашдан 
фаркли равишда, янги ташхис модели яратилди: доноэологик • инди* 
внднинг саломатлик микдорини бахалаш. Согликни саклаш тизимида 
иккита асосий й?налишлар: касалликларнинг профнлактикаси ва да
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вала шла н ташкари. яна бир батамом 9эгача - иидивиднинг ва бутуи 
ахали саломатлигиии мустахкамлаш ва мониторинг килиш буйича 
янги й^налиш пайдо бфлди.

Республика согликни саклаш тизимида саломатликни саклаш ва 
мустахкамлашга каратилган янги стратегия шаклланиб келмокда. Сог
ликни саклаш тизими етарли даражада такомиллашганига карамай, 
популяцион даражада саломатлик кфрсаткичлари ижобий томонга ?з- 
гараетгани й^к. шундай вазиятда янги стратегия тиббиетии яна бир 
талофатдан асраб казали.

Курсатиб утилган масалаларни амалиетга киритиш ва хаетга татбик 
тгиш учун яна бир маротаба согломлаштириш тиббиётига сарфлана- 
диган иктисодий харажатларни. касалликларни даволашга кетадиган 
маблаглар билан солиштириб, тахлил этиб куриш керак.

Валеологиянинг ривожланиш истикбалларила у согломлаштириш 
тиббиёти ва фан сифатида согликни саклаш тиэимининг бирламчи 
богини ва барча туэилмаларини кенг камраб ал ад и.

Бугунги кунда ихтисослаштирилган клиникаларда хам, согликни 
саклашнинг бирламчи богини КВП ва амбулатор-поликлиника муас- 
сасаларида хам валеологнк тамойиллардан фойдаланиш шифокорлар
нинг бурчи хисоблаиади ва улардан согломлаштириш тиббиети коида- 
ларига амал килиш и талаб этил ад и.

Республика бфйича реабилитацион марказлар фаолиятини тако 
миллаштириш ва врачлик-физкультура диспансерларини яна кайта 
тиклаш масаласи долзарб ахамият касб этади, афсускн. сунгги йил- 
ларда уларнинг сони жуда камайиб кетган. Ахали орасида соглом кает 
тарзини шакллантиришга масъул булган тузилмалар фаалиятининг 
маддий техника базасини мустахкамлаш, уларни иктисодий к9л- 
лаб кувватлаш мухим ахамият касб этади.

Мамлакатимиздаги барча тиббиет алий таълим муассасалари- 
да согломлаштириш тиббиети нуктаи назаридан, 9кув дастурларини 
кайтадан куриб чнкнш зарурати пайдо булди. Шу билан бирга. респуб 
ликанинг барча шифокорлари хамда тор ихтисосликлар буйича мута- 
хассислари ахали саломатлигиии саклаш ва муггахкамлашнинг замо
навий еидашувлари хакидаги билимларга эга бфлиши лозим.

Бу тавсиялар ’Саломатлик-2’ лойихаси бфйича халкаро экспертлар- 
иинг берган таклифи буйнча: 9збекистонда амал нет шифокорлари- 
нинг барчасн замонавий тиббий Валеология курении ?тиши шарт этиб 
белгиланган.
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Ашли орасида соглом хает тарзини шакллантириш масалаларини 

янада такомиллаштиришнииг мухим йуналишларидан бири таъсир 
курсатиш объектиии аниклаб олишдан и борат

Валеология - соглом одамларга ва ахали орасида энг куп учрайди- 
ган учинчи холатдаги (касаллик алди холати) одамларга йуналтирил
ган. Бу касалликка чалинган одамларни эътибордан четда колдиради, 
лггани эмас.

Кандай килиш керак? - л с ган саволга жавоб бериш учун, учта таъ
сир курсатиш даражасини белгнлаб олишимиэ Уринли булади: индиви- 
Лш. гурухлар ва популяцион (умумий ахали).

Индивидуал даражада иш олиб бориш амалиёт шифокорларига хос 
булиб, уларнинг асосий вазифаси согломлаштириш тиббиётининг 
ахамиятини тушунтириш, индивидуал саломатликни ва организм 
рсзервларини бахолаш, саломатлик персонал картасини тузиш ва 
саломатлик микдорини аниклаш хамда прогноз килиш (эхтимол- 
лаш)лан ва охир-окибатда индивидуал согломлаштириш дастур- 
лариии гузишдан иборат.

Гурухлар ва популяциом даражаларда ахолига таъсир кУрсатиш ма- 
саласи куп жихатдан валеолог-врач, КВИ ва оилавий поликлиникалар- 
нинг УАШлари ва маълум даражада бошка ихтисосликлар буйича ши- 
фокорларнннг фаолнятини камраб спади.

Уз саломатлигига масъулиятли муиосабатда булиш хакидаги ахбо- 
ротларни одамларнинг он гига етказиш куйидагиларга: максадли гу- 
рухлар. валеологик тамойиллар, стандартлар ва алгоритмларга асосла- 
нади. Ахалининг барча катламларинн кенг ва самарали камраб олиш 
учун еттита максадли гурухлар белгиланган: еш оила, *омиладор аел, 
гМак бола, болалар ва фсмирлар, ешлар, етук ва $рта еш, кекса ва кари- 
тар  (геронтология).

Максадли гурухлар билан иШлаш асосан н неон га хос булган барча 
жихатларни хар томоилама камраб олган тфртта валеологик тамо 
иилларга асосланган: маъиавий, рухий. жисмоний ва тиббий. Хар 
бир тамойилда хар бир максадли гурухга о ид стандартлар ва ал го
рит млар мавжуд. Масалан: ёш оила максадли гурухида маъиавий 
тамойилга оид стандартлар куйидагича белппанади: биши (таълим 
1>оражаси), масъулият, ззгуликка интшиш, маданият, ахлоц-одоб, яра 
тувчанлик. ватан туйгуси ва бошкалар
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Еш оила максадли гурухида рухий та мой ил га оид стандартлар куйи- 
дагича белгилаиади: сабр-бардош (талерантлик. чидам), интимм. иро
да. жонкупрлик, вафодорлик, с т и  муцаббат ва бошцалар

Алгоритм - бу хаетга татбик этиш механизми икки турда булади, 
популяцион тури оила. жамият ва давлат ми косила амалга оширила- 
ди. мотивациои турила - мантикий асослаигаи билимлар, куникма
лар ва хает тарзини такомиллаштириш асосан уэ саломатлигига масьу- 
лиятли муносабатни шакллантиришга йуналтирилади.

Стандартларга асослаиган бунда й услублар ва ендашувлар а хат и 
орасида соглом хает тарзини тиэимли шакллантиришнинг аник меха- 
низмларини белгилаб беради.

Уэ саломатлигига масъулиятли муносабатни самарали шакл- 
лантиришла куйидагилар инобатга олинади.

Биринчилаи. хает тарзини шакллантириш - бу комплекс жара- 
ён булиб, инсон хаетини хар томоилама камраб ал ад и. Шунинг учун 
соглом хает тарзини шакллаитиришда маъиавий, рухий, жисмоний ва 
тиббий тамойилларга хос стандартларни белгилаб олиш ва алгоритм- 
лар асосида уларни хаётга татбик этиш зарур.

Иккинчидаи, соглом хдет тарзини шакллантиришни (CXTU1) одам 
хаетининг хар бир даврига (максадли гурухлар) киритиш зарур. Бу жа- 
раенларни ёш оила максадли гурухидан бошлаш Уринли булади, чун- 
ки жисмоний ва рухий соглом боланинг дунега келиши хар томоилама 
соглом ва тафаккур доираси кенг булган ота-оналарга боглик

Хает тарзини максадли гурухлар оркали шакллантириш самарали 
усуллардан бири хисоблаиади, маълум бир гурухга оид хусусиятлардан 
келиб чиккан халда, саломатликни прогнозлаш ва уларга индивидуал 
согломлаштириш даггурлари хакида тавсиялар бериш максадга муво- 
фик саналади. Айникса, бу геронтологик максадли гурухга (кекса ва 
кариялар) теги шли.

Учинчидаи, а холи орасида хает тарзини шакллаитиришда ин- 
дивилуалликни инобатга олиш зарур. Саломатликнинг индивидуал 
мезонларини яратиш нафакат хар бир организмнинг реэервларини 
аииклашга, балки зарурий индивидуал согломлаштириш дастурлари- 
ни танлаш ва Утказилган ишлар самарадорлигини наэорат этишга ер- 
дам беради.

Туртмнчилаи, ушбу дастурлар албатта халкимиз а нъа нала ри
га. унинг чукур тарихий нлдизларига асослаиган булиши зарур, яъни

Xy.ioca
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уллкнмизнинг менталитетига хос булиши лозим. шундагииа буларии 
.пали томоиидаи кабул килиш еигмл ва самарали кеч ад и.

Бу ишларни ким а мал га о т ириши лозим? Хар бир одам ва бутуи 
ахали орасида саломатлик маданиятини шакллантириш хамда доимий 
ва тизимли саломатлик фалсафасиии таргиб этиш бутуи жамиггимиэ 
аллила тургам долзарб масала хисоблаиади. Бу салмокли ишларни 
лмалга оширишда барча давлат идоралари, корхоналар. ташкилотлар, 
сиесий институтлар, иодавлат ва нотижорат ташкилотлар ва жамият- 
ларнинг мувофиклашган фаолиятини ташкил этиш макс ад га мувофик 
i .тллади, бунинг натижасида халкнинг саломатлиги ва хает сифати 
<>ртади. Шу билан бирга, бу ишларни амалга оширишда яхши тайёр- 
гарликпаи утган мутахассислар зарур булади, афсуски, республикада 
саломатлик буйича мутахассисларии тайёрлаш тизими шаклланмаган. 
Куриб чикилган масалалар тиббиёт таълим муассасаларида етарли да
ражада йулга куйилмаган, шунинг учун бугунги кунда етишиб чикает 
ган врач-валеолог ва жамоат саломатлиги буйича мутахассислар факат 
санитар-маърифий ишлари билан шугуллаииб келмокла.

Республика согликни саклаш тизимида ушбу й^налишда илмий 
асослаиган Укув дастурлари яратиш ва тад км котла р уткаэиш зарура- 
ти пайдо булди. Шу билан бирга. республикада согломлаштириш тиб- 
биетининг ахамиятини янада ошириш хамда врач-валеологларнинг 
салохиятини юксллтириш зарур. Бу ишларни, энг аввало, согликни 
саклашнинг бирламчи бугинида амалга оширишга зътиборни кучай 
тириш хамда ахали орасида согломлаштириш тиббиетининг услубла- 
рн ва ендашувларини жорий этишии ташкиллаштириш лозим.

Мазкур масалалар»и давлат микесида чукур тахлил этиш ва тушу 
ниш нафакат саломатлик хакидаги фаннинг замонавий ендашувлари- 
ни жорий этиш ва Уз салом^гдигига масъулиятли муносабатни шакл- 
мнтиришга олиб келади, балки жамиятда хар бир одам ва бутун ахали 
онгида саломатликни ругумга айлантиради.

Узбекистонда “Сотом одамнинг саломатлиги' моделини киритиш 
>чун илмий ва ташкилий концепциями яратиш лозим. Ушбу коицеп- 
циянинг замирила давлат ва иодавлат ташкилотлар фаолиятини икти- 
‘ "дии рагбатлантириш.конуний-кукукий баэани янада мустахкам.лаш.
♦ ••мнят ва хар бир одамнинг саломатлигиии саклаш. халкнинг маъ- 
навияти, мадаиият даражаси ва ижтимоий фаровонлигиии такомил- 
лаиггириш етади. Концепциянинг яна бир таркибий максади бу йил.лар
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да но мила шифокорлар онгнда шакллангаи стереотип: 'беморнииг са- 
ломатлигини бахалаш эмас. энг аввало, касалликни кидириш лозим,
- деган тушунчани ^згартмришга йуналтирилади. Шифокорлар онгли 
равишда. органиэмнинг реэервлари нуктаи наэаридан. саломатлик хо 
латиии аииклаши. бемориииг индивидуаллигиии ва хает тарзини Ур- 
гаииши лозим. с̂ нгра касалликни кидиришга утиши лозим.

Бундай ендашувлар касалланиш ва улим холатини камайтириш 
хамда ахолини согломлаштириш максад ила валеологик тамойилларни 
самарали татбик этиш имкоииятини яратади.

•Инсон - табиатнинг буюк муъжизоси. Шундай 
экан, инсон уз с or лиги ни асраган тацдирда таби- 

атни, хает давомийлигини асраган булади»

Xy.ioca

И. А. Каримов
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