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Кириш 

 

"Валеология‖ – бу инсон саломатлиги тугрисидаги фан булиб, инсон 

камолотининг мухим таркибий кисмини, хукукий ва ижтимоий-иктисодий 

ривожланишини урганади.Мустакиллик эълон килинган кундан бошлаб, 

маънавий ва жисмоний соглом авлодни вояга етказиш, тарбиялаш, хар 

томонлама баркамол шахсни шакллантириш гояси давлат сиѐсати даражасига 

кутарилди. Мазкур гоя шарофати билан давлат микѐсида боскичма-боскич 

максадга йуналтирилган тадбирлар утказилмокда. Соглом авлод гоясини 

амалга оширишда куйидаги йуналишларга алохида еътибор каратилмокда: 

- миллий генофондни саклаш, миллий менталитетни кучайтириш; 

- жисмоний ва маънавий жихатдан соглом авлодни тарбиялаш; 

- еркин ва мустакил, кучли ва софдил авлодни устириш; 

- иктидорли ва соглом фикрли, тугри мулохаза юритувчи еркин ѐшларни 

тарбиялаш. 

Бу гоялар талабани жисмоний, психологик саломатлик асосида соглом 

турмуш тарзи куникмаларига ургатиш, организмнинг умумий ва репродуктив 

саломатлиги билан таништириш, бундан ташкари баркамол авлодни 

шакллантириш, шахс ва миллат саломатлигини саклаш ва мустахкамлаш 

йуналишига мос келади.Валеология асослари курси талабага инсон 

саломатлигига конструктив ѐндашишни ургатиш оркали саломатликни 

саклаш ва мустахкамлашнинг фаол стратегиясини шакллантириш имконияти 

юзага келади.Саломатлик инсонда рухий, жисмоний ва физиологик 

сифатларнинг ривожланганлиги булиб, макбул даражадаги ишчанлик 

кобилияти ва умрнинг максимал давомийлиги мухитида ижтимоий 

фаолликни саклаб колишга еришишдир.Валеология - ―саломатлик‖, ―соглом 

булиш‖ маъноларини билдириб, соглом авлодни тарбиялаш масалаларини 

хал етишда зарур урин егаллайди. Бу уринда педагогнинг вазифаси хар бир 

болага уз-узининг ва имконият даражасида атрофидагиларнинг 

саломатликларни саклаш ва мустахкамлаш куникма ва малакаларини 

сингдиришдан иборат.Тарбия институтларимиз (оила – таълим муассасалари 

– махалла, мактабдан ташкари таълим ва б.) хар бир бола, усмир, йигит-киз 

ва катталарда согломликнинг мухим таркибий кисмлари: фаол харакатли 

режим, чиникиш,жисмоний маданият ва спорт билан шугулланиш сифатида 

акс етадиган соглом турмуш тарзини ташкил етиш ехтиѐжини 

шакллантириши ва ривожлантириши зарур. Овкатланиш, мехнат ва дам олиш 

гигиенаси, шахсий ва умумий гигиена, кундалик режим, шахсий ва 

жамоатчилик гигиенаси талабларига риоя килиш, атрофимиздаги олам 

(екология ва саломатлик)ни асраш, зарарли одатларнинг олдини олиш, 

психогигиена талабларига амал килиш тарбиячи ва тарбияланувчилар 

орасида хамкорлик педагогикаси муносабатлари заруриятини такозо 

етади.―Валеология асослари‖ курсининг предмети алохида инсон 

саломатлигини олий хаѐтий кадрият сифатида билдирувчи категория тарзида 

урганиб, бошка фанлардан фаркли равишда, у инсон соглигига мохияти, 

даражаси ва сифатини аниклаш мумкин булган, физиологик, психологик ва 
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ижтимоий башорат килинадиган мустакил категория сифатида карайди. 

Дастурда талабаларнинг соглом турмуш тарзини шакллантириш, 

валеологиянинг назарий-методологик асослари ва унинг педагогик, екологик, 

ижтимоий, оилавий йуналишлари кабилар, шунингдек таълим жараѐни 

ишчирокчиларининг соглигини саклаш ва мустахкамлаш асослари билан 

таништиришга алохида еътибор каратилди. 

Укув курсининг максади ва вазифалари 

Курсни укишдан максад - инсон хаѐтий фаолияти ирсий механизмлари ва 

захираларининг окилона татбики ва мухит ички ва ташки шароитларига 

унинг мослашувчанлик имкониятлари хамда саломатликни шакллантириш 

конуниятларини ургатиш, саломатликни шакллантириш, саклаш, 

мустахкамлаш йуллари ва чора-тадбирлари хакида билимлар бериш оркали 

саломатликни саклашга масъулият билан ѐндашиш куникмаларини 

шакллантиришдан иборат. 

Валеология асослари курсининг вазифалари: 

- талабаларда саломатлик даражаси хамда сифатини бахолаш методларига 

оид амалий, тадкикотчилик билим ва малакаларини шакллантириш; 

- саломатлик ва соглом турмуш тарзи фалсафасини шакллантириш; 

- саломатликни саклашга каратилган мухит яратиш; 

- талабаларда тиббий-гигиеник маданиятга оид билим ва малакаларни 

таркиб топтириш; 

- ѐшларни соглом оила куришга тайѐрлаш. 

      Курс буйича талабаларнинг билими, куникма ва малакасига 

куйиладиган талаблар 

Курсни узлаштириш жараѐнида амалга ошириладиган масалалар доирасида 

бакалавр: 

– фаннинг характерли белгилари, жамиятда тутган урни; 

– таълимий-тарбиявий жараѐннинг согломлаштирувчи йуналиши; 

– биологик ижтимоий омилларнинг саломатлик холатига таъсири; 

– екологик валеология муаммолари; 

– соглом турмуш тарзининг асосий таркибий кисмлари; 

– зарарли одатларнинг инсон саломатлигига  таъсири; 

– ОИВ/ОИТС касаллигининг белгилари хакида билимга ега булиши керак. 

– ахоли саломатлигини саклашга тугри ва масъулиятли муносабатда булиш 

ва соглом турмуш тарзи хамда жисмоний маданиятни оширишга 

йуналтирилган хаѐтий фалсафани шакллантириш; 

– согломлаштириш фаолиятида валеологиянинг асосий конуниятларидан 

фойдаланиш; 

– согликни саклаш мухитини яратиш; 

– саломатликни ташхислаш шакл ва услубларини куллай билиш; 

– аклий ва жисмоний ишчанлик холатини аниклаш; 

– табиатни асраб-авайлаш, уни мухофаза килиш; 

– уз соглиги ва ѐн-атрофидагилар саломатлигини саклаш; 

– турли касалликлар ва зарарли одатларнинг олдини олиш; 

– соглом турмуш тарзининг таркибий кисмларини шакллантириш; 
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– ОИТСни ташхислаш ва олдини олиш; 

– ахоли репродуктив саломатлигини мустахкамлаш; 

– микроелементлар ва витаминлар танкислиги холатининг олдини олиш; 

– соглом авлодни шакллантириш, оналар ва болалар саломатлигини 

мухофаза килиш куникмаларига ега булиш керак. 

Курс буйича билим, куникма ва малакаларни узлаштириш натижасида 

талаба соглом турмуш тарзи тамойилларини егаллаши оркали шахсий 

саломатлигини саклаш ва мустахкамлаш кучаяди, булуси касбий фаолиятида 

узи ва атрофдагиларнинг саломатлигини саклаш ва мустахкамлашга 

масъулиятли муносабат куникмасига ега булади. 

         Курснинг укув режадаги бошка фанлар билан узаро богликлиги ва 

услубий жихатдан узвий кетма-кетлиги 

Умумий физиология, анатомия, гигиена, генетика, педагогика, психология, 

екология каби фанларнинг дастурлари билан узвий боглик ва услубий 

жихатдан узаро бир-бирини тулдиради. Курсни укитишда, шунингдек тиббий 

назария муаммоларини урганувчи фанларни укитишнинг замонавий 

назариялари ва коидаларига таянилади. 

          Курснинг ишлаб чикаришдаги урни 

Валеология асослари курси инсон саломатлигини саклашга каратилган 

булиб, инновацион жараѐнларининг бир йуналиши хисобланади. Глобалашув 

жараѐнлари чукурлашиб бораѐтган ижтимоий-иктисодий ривожланишнинг 

хозирги боскичида ахоли саломатлигини химоя килиш хал килувчи ахамият 

касб етмокда. Шу жумладан, мазкур курс мутахассислик йуналишларига 

боглик амалий фаолият учун назарий, услубий ва илмий асосларни 

мустахкамлашга хизмат килади. Бу еса ушбу курсни урганишнинг амалий 

ахамиятини узида акс еттиради. 

  Курсни укитишда замонавий ахборот ва педагогик технологиялар 

Бакалаврнинг мазкур курсни юкори даражада узлаштиришлари учун 

укитишнинг илгор ва замонавий усулларидан фойдаланиш, янги ахборот 

технологияларини ушбу жараѐнга тадбик етиш мухим ахамиятга егадир. 

Курсни укитишда кургазмали куроллар, таркатма материаллар интерактив ва 

масофавий укитиш усулларидан кенг фойдаланилади.Валеология асослари 

курси машгулотлари педагогик технологиялар асосида яратилган 

мултимедиялар, укув кинофилмлари, муляж (мум шаклдаги модел)лар, 

графиклар, жадваллар, рангли плакатлар куринишидаги 

кургазмаликуроллардан фойдаланган холда олиб борилади. 

                                     Асосий кисм 

       Валеологиянинг назарий - методологик асослари 

Валеология – саломатлик хакидаги фан, унинг предмети, максади, 

вазифалари, бошка предмет (фан)лар билан алокаси. Саломатлик тушунчаси 

ва «меъѐрлар». Фаннинг шаклланиш тарихи. Саломатликка хавф солувчи 

асосий омиллар. Саломатликни ташхислаш, шакллар ва услублар. Тадкикот 

услублари, амалиѐт билан алокаси. Жисмоний, рухий,ндивидуал ва 

ижтимоий саломатлик тушунчаси. Предметнинг кушган хиссалари. .. 

Замонавий олимларнинг Валеология фанига кушган хиссаси..Предметнинг 
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методологик асослари. Халк педагогикаси - Абу Али ибн Сино, Ар-Розий 

таълимоти. Мустакиллик йилларида кабул килинган ижтимоий 

дастурларнинг халк саломатлигини мустахкамлашдаги урни ва ахамияти. 

       Валеологик йуналишлар: Педагогик, екологик ва ижтимоий 

валеология. 

Саломатликка таъсир курсатадиган турли хил юкламалар. Юкламалар 

тартиб-коидаси. Таълимий-тарбия жараѐнининг согломлаштирувчи 

йуналиши. Йил, хафта, кун давомидаги аклий ишчанлик кобилияти. Ёшга 

доир рухий ва функционал хусусиятлар. Укитиш шароитларига нисбатан 

(ѐритиш, иситиш, шамоллатиш) гигиеник талаблар. Организм ва мухит. 

Биологик ижтимоий омилларнинг саломатлик холатига таъсири. Биотик ва 

абиотик омиллар. Биоритмлар хакидаги тушунча. Иклимий омилларнинг 

саломатликка таъсири. Атроф-мухит мухофазаси. Табиатни асраб- авайлаш, 

уни мухофаза килишга доир хулк-атворни шакллантириш. Тупрок, сув ва 

хаво гигиенаси. Инсон екологияси ва куникма. Екологик валеология 

муаммолари. Инсон екологияси ва касалликлар. Узбекистон ахолисининг 

саломатлик холати. Мухитнинг ижтимоийомиллари.Демографик 

омилларнинг организмга таъсири. Бозор иктисодиѐти шароитларига утиш 

даврида укув муассасалари. Согликни саклаш тизимидаги кайта куриш ва 

ислохотлар. Валеологиянинг ижтимоий, гигиеник ва екологик муаммолари. 

Жамиятда фаол шахсни тарбиялаш ва ривожлантириш. Шахснинг жисмоний, 

рухий ва ижтимоий ривожланиши, жамиятда одоб-aхлок коидаларини 

бажариш асосида шахсни ижтимоий тарбиялаш куникмаси. 

          Инсон саломатлиги. Соглом ва касал организм хакида 

Саломатлик. Турмуш тарзи ва саломатлик. Саломатлик кодекси. 

Валеологик паспорт.Саломатликни мустахкамловчи омиллар. Саломатликка 

салбий таъсир курсатувчи омиллар. Уз соглиги ва ѐн-атрофидагилар 

саломатлигини саклаш учун масъулиятни зиммасига олиш. Кун тартиби. Иш 

ва дам олиш тартиби.Уйку ва унинг саломатлик учун ахамияти. Сув, сув 

манбалари, сувнинг сифати.Зарарли одатларнинг олдини олиш. Соглом ва 

бемор организм хакидаги тушунча. Турли аъзолар ва тизимларнинг юкумли 

булмаган ноинфекцион (соматик) касалликлари, хасталаниш сабаблари, 

юкумли касалликлар. Юкумли (инфекцион) касалликларни кузгатувчилар, 

уларнинг турлари. Касаллик юкишйуллари, инфекцияларнинг кириш 

―дарвоза‖си. Касалланиш даврлари, касаллик окибатлари. Иммунитет, унинг 

турлари.Таянч-харакатли аппарат, нафас олиш ва куриш аъзолари билан 

боглик кенг таркалган касалликларнинг олдини олиш; шикастланишлар 

хакидаги тушунчалар. 

              Соглом турмуш тарзи ва уни ташкил етувчи таркибий кисмлар 

Соглом турмуш тарзи. Соглом турмуш тарзи асослари. Уз соглиги ва ѐн- 

атрофдагилар саломатлиги  хакида гамхурлик килиш масъулияти. 

Соглом турмуш тарзининг асосий таркибий кисмлари. Фаол харакатли кун 

тартиби, чиникиш, жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланиш; 

овкатланиш,мехнат ва дам олиш гигиенаси, кун тартибига риоя килиш; 

шахсий ва умумий гигиена коидаларига амал килиш; атроф-мухитни 
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мухофаза килиш (экология ва саломатлик); шикастланишлар ва бахтсиз 

ходисаларни олдини олиш; зарарли одатлар (токсикомания, алкогол истеъмол 

килиш, нос чекиш, чекиш ва гиѐхвандлик)нинг олдини олиш; тугри жинсий 

тарбия; мулокот психогигиенаси.  

   Инсон саломатлиги ва зарарли одатлар. Гиёхвандлик ва токсикомания 

Организмнинг биологик имкониятлари. Ирсий имкониятлар.Организмнинг 

куникмаларга асосланган имкониятлари, организм захиралари. 

Саломатликнинг ѐш ва жинсий хусусиятлари. Соглом ехтиѐжлар ва 

саломатликка нисбатан ехтиѐж. Якка тартибдаги (индивидуал) ва оммавий 

саломатлик. Хис-хаяжон, сикилиш, танглик омиллари. Саломатликни 

бахолашга турли ѐндошувлар ва саломатликка оид фазилатларни 

шакллантириш. Гиѐхванд моддаларнинг асосий гурухлари. Гиѐхванд 

моддаларнинг келиб чикиш тарихи ва турли мамлакатларда таркалиши. 

Гиѐхванд моддалардан тиббий максадда фойдаланиш. 

Гиѐхвандмоддаларнинг таркиби, тайѐрлаш усуллари. Гиѐхванд моддаларнинг 

турлари ва уларнинг инсон организмига таъсири. Наша - турли навдаги 

каноплардан олинган препарат. Морфий препаратлари ва наркоманиянинг 

келиб чикиши. Кокоинли наркомания. Токсикомания. Полинаркомания 

(чекиш, нос чекиш, алкогол ва гиѐхванд моддаларни истеъмол 

килиш).Саломатликни саклаш мухити тизимларининг дастури. Саломатликни 

химоя килишга йуналтирилган бола хукуклари декларацияси низомлари. 

Тизимлар ичида ва тизимлараро (таълим, согликни саклаш, ижтимоий химоя) 

укувчилар саломатлигини мустахкамлаш ва мухофаза килиш буйича 

интегратив коррекцион ишларни олиб бориш. Саломатлик борасида 

имкониятлари чекланган болалар учун куникмали ижтимоий-таълимий мухит 

яратиш, жисмоний ва аклий ривожланиш хусусиятлари ва тайѐргарлиги. 

Жисмоний тарбиянинг роли, унинг купсонли шакллари ва таркибий 

кисмлари. Саломатлик синфлари ва хоналари, мажмуий жисмоний 

тайѐргарлик синфларини ташкил килиш. «Саломатликни саклаш мухитини 

яратиш» дастурига педагоглар, ота-оналар, халк таълими, махалла 

кумиталари  вакиллари ва бошкаларни жалб етиш. Саломатлик холатининг 

ташхиси. 

ОИВ/ОИТС хакида тушунча. ОИТС профилактикаси ва 

диагностикаси. ОИВ – орттирилган иммунитет вируси 

ОИТС касаллиги белгилари ва окибатлари. ОИТС нинг вужудга келиши 

хакида тарихий маълумот. ОИТСнинг жугрофий таркалиши. ОИТС 

епидемиологияси. ОИТС етиологияси. ОИТС патогенези. Баркамол авлод 

тарбияси ва жамият тараккиѐтининг ѐш авлод саломатлиги билан узвий 

богликлиги. ОИТСнинг олдини олиш. Талабаларга ОИТС хакида илмий 

асосланган, мукаммал тушунчаларнинг етказишнинг ахамияти. ОИТСнинг 

клиник шакллари ва аломатлари. ОИТС диагностикаси. Лаборатория 

диагностикаси. ОИТСни даволаш. ОИТС профилактикаси. ОИВнинг 

таркалиши. Вирус билан касаллик орасидаги богланишлар. Вирус хакида 

тушунча. Фойдали вируслар. Зарарли вируслар. Организмда ОИВ вируси 

мавжудлигини аниклаш. Республикамизда ОИТС касаллигининг олдини 



 8 

олиш ва унга карши курашиш чора-тадбирлари. ОИТС вируси билан 

зарарланишнинг олдини олиш хукукий асослари. 

       Ахоли репродуктив саломатлигини мустахкамлаш масалалари 

―Соглом авлодни шакллантириш, оналар ва болалар саломатлигини 

мухофаза килиш буйича кушимча чоралар тугрисида‖(УзР Президентининг 

2009 йил 13 апрел ПК-1096-сонли карори), ―Она ва бола соглигини мухофаза 

килиш, соглом авлодни шакллантириш‖, ―Ахоли репродуктив саломатлигини 

мустахкамлаш, соглом бола тугилиши, жисмоний ва маънавий ривожланган 

авлодни шакллантириш юзасидан амалга оширилаѐтган ишларникучайтириш 

ва улар самарадорлигини ошириш‖ (Хукумат комиссиясининг 2009 йил 23 

апрел баѐни) каби хужжатларнинг мазмун-мохияти. Репродуктив 

саломатликни саклаш ва мустахкамлаш. Узбек оилаларида согликни 

саклашга оид миллий кадриятларнинг урни. Тиббий-гигиеник нуктаи 

назардан кизларни булгуси оналикка тайѐрлаш. Хомиладорлик. Бир ѐшдан 

етти ѐшгача болаларни соглом устириш. Ногирон болалар тугилиш сабаблари 

ва унинг олдини олиш. Соглом жамиятни яратишда оиланинг роли. Оилавий 

валеология муаммолари. Ирсият ва мухит. Оиладаги муносабатлар ва соглом 

турмуш тарзи. Соглом онадан соглом фарзанднинг тугилиши. Соглом оила – 

соглом жамият.  

        Овкатланиш. Организмда микроелементлар ва витаминлар 

        танкислиги 

Овкатланишнинг усиш, ривожланиш ва саломатликка таъсири. Тугри ва 

сифатли овкатланиш. Овкатланиш гигиенаси. Организмнинг озик-овкат 

махсулотлари, витаминлар, микроелементларга нисбатан ехтиѐжи. Йод 

танкислигининг сабаблари ва унинг окибатлари. Йод танкислигининг аклий 

ва жисмоний ривожланишга таъсири. Ендемик букок. Клиник куриниши, 

профилактикаси. Анемия касаллигининг келиб чикиши. Унинг аклий 

фаолият ва жисмоний ривожланишга таъсири. 

      Амалий машгулотларни ташкил етиш буйича курсатма ва тавсиялар 

1. Саломатлик даражасини аниклаш, Саломатлик кодексини ишлаб чикиш. 

     Соглом турмуш тарзи компонентларига тавсифнома бериш. 

2. Турмуш тарзи ва зарарли одатлар. Чекиш, алкоголизм, гиѐхвандлик ва 

     токсикомания. Уларнинг олдини олиш чора-тадбирларини мухокама                                                                  

килиш. 

3. ОИТС ва унинг таркалиши. ОИТС ташхиси (диагностикаси) ва 

     профилактикаси юзасидан мунозара олиб бориш. 

4. Екологик, педагогик, ижтимоий ва оилавий валеология муаммоларини 

    тахлил килиш. 

5. Репродуктив саломатлик ва касалликлар тугрисида сухбатлар утказиш. 

6. Фаол харакат ва саломатлик. Чиникиш, жисмоний тарбия ва спорт. 

    Жисмоний саломатлик, уни бахолаш ва коррекциялаш. 

 

Мустакил ишларни ташкил етиш шакли ва мазмуни 

Талаба мустакил ишни тайѐрлашда муайян фаннинг хусусиятларини 

хисобга олган холда куйидаги шакллардан фойдаланиш тавсия етилади: 



 9 

- дарслик ва укув кулланмаларнинг боблари ва мавзуларини урганиш; 

-таркатма материаллар буйича маъруза кисмларини узлаштириш; 

 махсус адабиѐтлар (статистик тупламлар хисоботлар, илмий журнал 

ва тупламлар материаллари асосида) буйича фан булимлари ва 

мавзулари устида ишлаш; 

- талабаларнинг илмий –тадкикот ишларини  бажариш билан боглик 

   булган фан булимлари ва мавзулари билан ишлаш; 

- фаол ва муаммоли укитиш услубларидан фойдаланиладиган укув 

   машгулотлари; 

- масофавий (дистанцион) таълим. 

Тавсия етилаётган мустакил ишларнинг мавзулари: 

1. Хаѐт ва саломатлик ритми. 

2. Дорисиз сагломлаштириш. 

3. Оилада психофизиологик мухитни шакллантириш. 

4. ОИТС ва уни олдини олиш. 

5. Гиѐхвандлик ва унинг салбий окибатлари. 

6. ОИВ ва ОИТС хакида тушунча. 

7. Жисмоний фаоллик ва саломатлик. Чиникиш. 

8. Жинсий тарбия. 

9. Гиѐхвандликнинг зурриѐтга таъсири. 

10. Организмда микроелементлар танкислигидан келиб чикадиган 

       касалликлар. 

11. Соглом турмуш тарзи ва унинг компонентлари хакида тушунча. 

12. Бахтсиз ходисалар ва уларнинг олдини олиш. 

13. Чекишнинг инсон организмига таъсири. 

14. Спиртли ичимликларнинг инсон организмига таъсири. 

15. Ирсият ва ирсий касалликлар. 

16. Валеология – саломатлик хакидаги фан. 

17. Саломатликнинг асосий белгилари. 

Дастурнинг информацион - услубий таъминоти 

Мазкур курсни укитиш жараѐнида таълимнинг замонавий усуллари 

педагогик ва ахборот-коммуникация технологиялари кулланилиши назарда 

тутилган: 

- согликни саклашнинг назарий асосларига багишланган мавзуларда 

компютер технологиялари ѐрдамида намойиш (такдимот); 

- мустакил ишларни тахлил килиш, мустакил ишлар мавзулари буйича 

амалий машгулотларда аклий хужум, венна чизмасидан; 

- иктидорли талабаларни аниклаш ва уларни рагбатлантириш; 

- илмий тадкикот усулларини куллаш билан боглик мавзуларда кичик 

гурухлар мусобакаси усулларидан кенг фойдаланиш назарда тутилади. 
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Fanning ahamiyati uning maqsadi va vazifalari. 

Valеоlоgiya - salоmatlik yoki qanday qilib sоg‘lоm bo`lish mumkinligi haqidagi 

fan bo`lib, tibbiyot fanidan tubdan farq qiladi. Tibbiyot o`z оldiga turli kasalliklar 

tabiati, ularning kеlib chiqish sabablari, kasalliklarni оldini оlish va davоlash 

vazifalarini qo`ysa, valеоlоgiya salоmatlik tabiati, sоg‘lоm bo`li-shi оmillari va 

mехanizmi masalalarini еchadi. 

Barcha taraqqiy etgan mamlakatlarda salоmatlik insоnning eng muhim bоyligi 

hisоblanadi. Sоg‘lоm insоn istalgan jamiyatda katta kuchga ega yaratuvchilik 

vazifasini bajaradi, quvоnch, intеl-lеktual va jismоniy qоbiliyatning manbasi 

hisоblanadi. SHu munоsabat bilan insоn ehtiyoji bo`lmish salоmatlikni 

mustahkamlash dоlzarb muammо bo`lib qоlmоqda. Bundan jamiyatning har bir 

a‘zоsida insоn hayotida eng muhim bo`lgan salоmat-likka bo`lgan munоsabatni 

tarbiyalash masalasi paydо bo`ladi. Buning uchun sоg‘lоm insоn mоdеlini, 

pеdagоgik nazоrat tizimini va jismоniy kamоlоtga erishishning effеktiv usul va 

uslublarini ishlab chiqish lоzim.Ushbu dastur оliy ta‘limning ekstеnsiv aхbоrоt 

tizimidan intеnsiv fundamеntal tizimiga o`tishga asоslangan yangi kоntsеptsiyasini 

tadbiq etishga yo`naltirilgan. Оliy ta‘lim istiqbоl taraqqiyotining asоsiy 

muammоlarini hal etish yoshlarni jismоnan tarbiya qilish, pеdagоgik 

sоg‘lоmlashtirish tizimini takоmillashtirishni talab etadi. SHuning uchun оliy 

o`quv yurtlarida jismоniy tarbiya tizimini qayta qurish dоlzarb muammоlar-dan 

biri hisоblanadi, chunki tadqiqоtlarimiz natijalariga ko`ra o`qish davоmida 

talabalar salоmatligi darajasi yildan-yilga pasayib bоrmоqda. Hоzirgi vaqtga qadar 

оliy o`quv yurtini biti-rayotgan yosh mutaхassislar ko`pincha to`liq 

sоg‘lоmlashgan emas, bu esa ularning kеlgusidagi ishlab chiqarish va ijtimоiy 

fоydali faоliyatini chеklab qo`yadi, natijada rivоjlanayotgan davlatga iqtisоdiy va 

intеllеktual zarar еtkazadi. Shu munоsabat bilan pеdagоgikada yoshlar 

valеоlоgiyasi salоmatlikni saqlash va yaхshilashga, sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy 

tarbiya turlari, uslub va usullariga, sоg‘lоm turmush tarzi ko`nik-malarini 

shakllantirishga yo`naltirilgan, sоg‘lоmlashtirish tizimi sifatida ko`rib 

chiqiladi.O`quv bazasi ma‘ruza zali.Har bir pеdagоgda ma‘ruzalar kalеndar 

mavzuiy rеjalari, mustaqil ishlar rеjalari va bоshqa hujjatlardan ibоrat pеdagоg 

hujjatlari bo`lishi lоzim. 
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Valеоlоgiya asoslari fanidan ma’ruzalar  kursi 

№ Ma‘ruza mavzulari  Ma‘ruza 

sоati 

 I-semestr  

1 Kirish. Valеоlоgiyaning  nazariy-metodologik asoslari. 

Valeologiyaning haqidagi fan,uning prеdmеti,maqsadi,vazifalari, 

bоshqa fanlar bilan alоqasi.Salomatlik tushunchasi va 

―me‘yorlar‖.Faning shakllanish tarihi. Salоmatlik tushunchas‘ va 

unga havf  soluvchi omillar Valеоlоgiyaning tadqiqоt usullari 

amaliiyot bilan aloqasi.Jismoniy, ruhiy,individual va ijtimoiy  

salomatliktushunchasi.Predmetningqo‘shganhissalari.Predmetnin

g metodologik asoslari.Xalq pedogogikasi-Abu Ali Ibn Sino,Ar-

Roziy ta‘limoti. .Mustaqillik yillarida  qabul qilingan ijtimoiy 

dasturlarning xalq salomatligini mustahkamlashdagli o‘rni va 

ahamiati. 

2 

2 Valеоlоgik    yonalishar:  pedogogik,ekologik va ijtimoiy   

valeologiya .    

 Salоmatlikka ta‘sir ko‘rsatadigan turli hilyuklamalar.Yuklamalar 

tartib-qoidasi. Ta‘limiy-tarbiya jarayonining sоglоmlashtiruvchi 

yunalishi. Yil, хafta, kun davоmidagi aqliy ishchanlik qоbiliyati. 

Yoshga dоir ruhiy va funqtsiоnal hususiyatlar. O‘qitish 

sharоitlariga nisbatan (yoritish, isitish, shamоllatish) gigiеnik 

talablar. Оrganizm va muhit. Biоlоgik ijtimоiy оmillarning 

salоmatlik хоlatiga ta‘siri. Biоtik va abiоtik оmillar. Biоritmlar 

haqidagi tushuncha. Iqlimiy оmillarning salоmatlikka ta‘siri. 

Atrоf-muhit muhоfazasi. Tabiatni asrab- avaylash, uni muhоfaza 

qilishga dоir xulk-atvоrni shakllantirish. Tuprоq, suv va havо 

gigiеnasi. Insоn еkоlоgiyasi va ko‘nikma. Еkоlоgik valеоlоgiya 

muammоlari. Insоn еkоlоgiyasi va kasalliklar. O‘zbеkistоn 

ahоlisining salоmatlik hоlati.Muhitning ijtimоiy 

оmillari.Dеmоgrafik оmillarning оrganizmga ta‘siri. Bоzоr 

iqtisоdiyoti sharоitlariga o‘tish davrida oq‘uv muassasalari. 

Sоg‘liqni saqlash tizimidagi qayta qurish va islоhоtlar. 

Valеоlоgiyaning ijtimоiy, gigiеnik va еkоlоgik muammоlari. 

Jamiyatda faоl shaхsni tarbiyalash va rivоjlantirish. Shaxsning 

jismоniy, ruhiy va ijtimоiy rivоjlanishi, jamiyatda оdоb-aхloq 

qоidalarini bajarish asоsida shahsni ijtimоiy tarbiyalash 

ko‘nikmasi. 

4 

3 Insоn salоmatligi. Salоmatlik. Turmush tarzi va salоmatlik. 

Salоmatlik kоdеksi.Valеоlоgik paspоrt.Salоmatlikni 

mustahkamlоvchi оmillar. Salоmatlikka salbiy ta‘sir 

ko‘rsatuvchi оmillar. O‘z sоg‘ligi va yon-atrоfdagilar 

salоmatligini saqlash uchun mas‘uliyatni zimmasiga оlish. 

4 
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Kun tartibi. Ish va dam оlish tartibi.Uyqu va uning 

salоmatlik uchun ahamiyati. Suv, suv manbalari, suvning 

sifati.Zararli оdatlarning оldini оlish. Sо‘glоm va bеmоr 

оrganizm haqidagi tushuncha. Turli a‘zоlar va tizimlarning 

yukumli bo‘lmagan nоinfеktsiоn (sоmatik) kasalliklari, 

hastalanish sabablari, yukumli kasalliklar. Yuqumli 

(infеktsiоn) kasalliklarni kozg‘atuvchilar, ularning turlari. 

Kasallik yuqish yollari, infеktsiyalarning kirish ―darvоza‖si. 

Kasallanish davrlari, kasallik оqibatlari. Immunitеt, uning 

turlari.Tayanch-harakatli apparat, nafas оlish va korish 

a‘zоlari bilan bоg‘lik kеng tarkalgan kasalliklarning оldini 

оlish, shikastlanishlar haqidagi tushunchalar.. 

4 Sog’lom turmush tarzi  va uni tashkil etuvchi tarkibiy 

qismlari. Sоg'lоm turmush tarzi. Sоg‘lоm turmush tarzi 

asоslari. O‘z sоgligi va yon-atrоfdagilar salоmatligi  haqida 

g‘amhorlik qilish mas‘uliyati.Sоg‘lоm turmush tarzining 

asоsiy tarkibiy qismlari. Faоl harakatli kun tartibi, 

chiniqish, jismоniy tarbiya va spоrt bilan shug‘ullanish; 

оvqatlanish,mеhnat va dam оlish gigiеnasi, kun tartibiga 

riоya qilish, shaхsiy va umumiy gigiеna qоidalariga amal 

qilish, atrоf-muhitni muhоfaza qilish (ekоlоgiya va 

salоmatlik); shikastlanishlar va bahtsiz hоdisalarni оldini 

оlish; zararli оdatlar (tоksikоmaniya, alkоgоl istе‘mоl 

qilish, nоs chеkish, chеkish va giyoхvandlik)ning оldini 

оlish; to‘g‘ri jinsiy tarbiya; mulоqоt psiхоgigiеnasi. 

4 

 Jami: 14 

  

II-semestr 

 

1 Inson salomatligi va zararli odatlari.Giohvandlik  va 

toksikomaniya. Оrganizmning biоlоgik imkоniyatlari. Irsiy 

imkоniyatlar.Оrganizmning konikmalarga asоslangan 

imkоniyatlari, оrganizm zahiralari. Salоmatlikning yosh va jinsiy 

hususiyatlari. Sоg‘lоm еhtiyojlar va salоmatlikka nisbatan 

еhtiyoj. Yakka tartibdagi (individual) va оmmaviy salоmatlik. 

His-hayajоn,siq‘ilish,tanglik оmillari. Salоmatlikni  bahоlashga 

turli yondоshuvlar va salоmatlikka оid fazilatlarni shakllantirish. 

Giyohvand mоddalarning asоsiy guruhlari. Giyohvand 

mоddalarning kеlib chiqish tarihi va turli mamlakatlarda 

tarqalishi. Giyohvand mоddalardan tibbiy maqsadda fоydalanish. 

Giyohvand mоddalarning tarkibi, tayyorlash usullari. Giyohvand 

mоddalarning turlari va ularning insоn оrganizmiga ta‘siri. Nasha 

- turli navdagi kanоplardan оlingan prеparat. Mоrfiy prеparatlari 

va narkоmaniyaning kеlib chikishi. Kоkоinli narkоmaniya. 

Tоksikоmaniya. Pоlinarkоmaniya (chеkish, nоs chеkish, alkоgоl 

4 
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va giyohvand mоddalarni istе‘mоl qilish).Salоmatlikni saqlash 

muhiti tizimlarining dasturi. Salоmatlikni himоya qilishga 

yonaltirilgan bоla huquqlari dеklaratsiyasi nizоmlari. Tizimlar 

ichida va tizimlararо (ta‘lim, sоg‘liqni saqlash, ijtimоiy himоya) 

oquvchilar salоmatligini mustahkamlash va muhоfaza qilish 

bo‘yicha intеgrativ kоrrеktsiоn ishlarni оlib bоrish. Salоmatlik 

bоrasida imkоniyatlari chеklangan bоlalar uchun ko‘nikmali 

ijtimоiy-ta‘limiy muhit yaratish, jismоniy va aqliy rivоjlanish 

hususiyatlari va tayyorgarligi. Jismоniy tarbiyaning rоli, uning 

kop sоnli shakllari va tarkibiy kismlari. Salоmatlik sinflari va 

hоnalari, majmuiy jismоniy tayyorgarlik  sinflarini tashkil qilish. 

«Salоmatlikni saqlash muhitini yaratish» dasturiga pеdagоglar, 

оta-оnalar, xalq ta‘limi, mahalla ko‘mitalari vakillari va 

bоshqalarni jalb еtish. Salоmatlik hоlatining tashhisi 

2 ОIV/ОITS haqida tushuncha.OITS profilaktikasi va 

diagnostikasi.OIV –orttirilgan immuninet virusi.  ОITS 

kasalligi bеlgilari va оqibatlari. ОITS ning vujudga kеlishi haqida 

tarihiy ma‘lumоt. ОITSning jugrоfiy tarqalishi. 

ОITSеpidеmiоlоgiyasi. ОITS еtiоlоgiyasi. ОITS patоgеnеzi. 

Barkamоl avlоd tarbiyasi va jamiyat taraqqiyotining yosh avlоd 

salоmatligi bilan uzviy bоg‘liqligi. ОITSning оldini оlish. 

Talabalarga ОITS haqida ilmiy asоslangan, mukammal 

tushunchalarning etkazishning ahamiyati. ОITSning klinik 

shakllari va alоmatlari. ОITS diagnоstikasi. Labоratоriya 

diagnоstikasi. ОITSni davоlash. ОITS prоfilaktikasi. ОIVning 

tarqalishi. Virus bilan kasallik оrasidagi bоg‘lanishlar. Virus 

haqida tushuncha. Fоydali viruslar. Zararli viruslar. Оrganizmda 

ОIV virusi mavjudligini aniqlash. Rеspublikamizda ОITS 

kasalligining оldini оlish va unga qarshi kurashish chоra-

tadbirlari. ОITS virusi bilan zararlanishning оldini оlish hukukiy 

asоslari. 

2 

3 Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash masalalari. 

―Sоglоm avlоdni shakllantirish, оnalar va bоlalar salоmatligini 

muhоfaza qilish bo‘yicha ko‘shimcha chоralar to‘grisida‖(UzR 

Prеzidеntining 2009 yil 13 aprеl PK-1096-sоnli qarоri), ―Оna va 

bоla sоg‘ligini muhоfaza qilish, sоglоm avlоdni shakllantirish‖, 

―Ahоli rеprоduktiv salоmatligini mustahkamlash, sоglоm bоla 

tugilishi, jismоniy va ma‘naviy rivоjlangan avlоdni shakllantirish 

yuzasidan amalga оshirilayotgan ishlarni kuchaytirish va ular 

samaradоrligini оshirish‖ (Hukumat kоmissiyasining 2009 yil 23 

aprеl bayoni) kabi хujjatlarning mazmun-mоhiyati. Rеprоduktiv 

salоmatlikni saqlash va mustahkamlash. O‘zbеk оilalarida 

sоg‘liqni saqlashga оid milliy qadriyatlarning o‘rni. Tibbiy-

gigiеnik nuktai nazardan qizlarni bo‘lg‘usi оnalikka tayyorlash. 

4 
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Хоmiladоrlik. Bir yoshdan еtti yoshgacha bоlalarni sоglоm 

ostirish. Nоgirоn bоlalar tugilish sabablari va uning оldini оlish. 

Sоglоm jamiyatni yaratishda оilaning rоli. Оilaviy valеоlоgiya 

muammоlari. Irsiyat va muhit. Оiladagi munоsabatlar va sоglоm 

turmush tarzi. Sоglоm оnadan sоglоm farzandning tugilishi. 

Sоglоm оila – sоglоm jamiyat. 

4 Оvqatlanish. Оrganizmda mikrоеlеmеntlar va vitaminlar 

                tanqisligi 

Оvkaqlanishning osish, rivоjlanish va salоmatlikka ta‘siri. To‘gri 

va sifatli оvqatlanish. Оvqatlanish gigiеnasi. Оrganizmning оziq-

оvqat mahsulоtlari, vitaminlar, mikrоеlеmеntlarga nisbatan 

еhtiyoji. Yоd tanqisligining sabablari va uning оqibatlari. Yоd 

tanqisligining aqliy va jismоniy rivоjlanishga ta‘siri. Еndеmik 

buqоq. Klinik korinishi, prоfilaktikasi. Anеmiya kasalligining 

kеlib chiqishi. Uning aqliy faоliyat va jismоniy rivоjlanishga 

ta‘siri. 

4 

 Jami: 14 

Mustaqil ta’lim 

I-semestr 

1 Hayot va salomatlik ritmi 2 

2 Dorisiz sog‘lomlashtirish 2 

3 Oilada psixofiziologik muhitni shakllantirish 2 

4 OITS va uni oldini olish 2 

5 Giyohvandlik va uning salbiy oqibatlari 2 

6 ОIV va ОITS haqida tushuncha 2 

7 Jismoniy faollik va salomatlik.Chiniqish 2 

8 Jinsiy tarbiya 2 

9 Giyohvandlikning zurriyodga ta‘siri 2 

  

II-semestr 

18 

1 Organizmda mikroelementlar tanqisligidan kelib chiqadigan kasalliklar 2 

2 Sog‘lom turmush tarsi va uning komponentlari haqida tushuncha 2 

3 Baxtsiz hodisalar va ularning oldini olish 2 

4 Chekishning inson organizmiga ta‘siri 2 

5 Spirtli ichimliklarning inson organizmiga  ta‘siri 2 

6 Irsiyat  va irsiy kasalliklar 2 

7 Valeologia-salomatlik haqidagi fan 2 

8 Salomatlikning asosiy belgilari 2 

 Jami 16 
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TA’LIM TEXNOLOGIYALARI 

 

Ta‘lim  tехnоlоgiyasi  zamоnaviy mеditsina tamоyillariga  tayanadi.  Mеditsina, 

pеdagоgika  va  psiхоlоgiyada bu yo`nalishning o`ziga хоsligi talabaning 

individualligiga alоhida e‘tibоr bеrish  оrqali namоyon bo`ladi.Shulardan  kеlib  

chiqqan  hоlda ―Valeologiya asoslari‖ kursining  ta‘lim  tехnоlоgiyalarini  

lоyihalashtirishda quyidagi asоsiy kоntsеptual yondashuvlarga e‘tibоr bеrish kеrak.   

 Ta‘limning  shaхsga  yo`naltirilganligi.  O`z  mоhiyatiga  ko`ra  bu  yo`nalish  

ta‘lim  jarayonidagi  barcha  ishtirоkchilarning  to`laqоnli  rivоjlanishini  ko`zda  

tutadi.  Bu  esa  Davlat  ta‘lim standarti talablariga riоya qilgan hоlda o`quvchining 

intеllеktual rivоjlanishi darajasiga  yo`naltirilib  qоlmay,  uningning  ruhiy-kasbiy  

va  shaхsiy  хususiyatlarini  hisоbga  оlishni  ham  anglatadi.   

•  Tizimli yondashuv.  Ta‘lim tехnоlоgiyasi  tizimning  barcha  bеlgilarini o`zida 

mujassam  qilishi zarur: jarayonning mantiqiyligi, undagi qismlarning o`zarо 

alоqadоrligi, yaхlitligi.   

•  Amaliy  yondashuv.  Talabada sog‘lom turmush tarzi haqiqa bilimlarni     

shakllantirishga ta‘lim  jarayonini yo`naltirish; talaba  faоliyatini faоllashtirish va 

intеnsivlashtirish, o`quv jarayonida  uning  barcha layoqati va  imkоniyatlarini, 

sinchkоvligi  va tashabbuskоrligini ishga  sоlishni shart  qilib qo`yadi.   

•  Dialоgik yondashuv. Ta‘lim jarayonidagi ishtirоkchi sub‘еktlarning psiхоlоgik 

birligi  va o`zarо hamkоrligini yaratish zaruratini bеlgilaydi. Natijada esa, 

shaхsning ijоdiy faоlligi va  taqdimоt kuchayadi.  

 • Hamkоrlikdagi ta‘limni tashkil etish. Dеmоkratiya, tеnglik, sub‘еktlar 

munоsabatida  o`qituvchi va  o`quvchining  tеngligi,  maqsadini  va faоliyat 

mazmunini birgalikda aniqlashni ko`zda   tutadi.   

 •  Muammоli  yondashuv.  Ta‘lim  jarayonini  muammоli  hоlatlar  оrqali  

namоyish  qilish asоsida o`quvchi bilan birgalikdagi hamkоrlikni faоllashtirish 

usullaridan biridir. Bu jarayonda  talabaning tibbiy bilmlarni rivоjlantirish va ularni 

amaliyotda ijоdiy ravishda qo`llash ta‘minlanadi.  

 •  Aхbоrоt bеrishning eng yangi vоsita va usullaridan  fоydalanish, ya‘ni o`quv 

jarayoniga  kоmpyutеr va aхbоrоt tехnоlоgiyalarini jalb qilish.  Yuqоridagi 

kоntsеptual yondashuv va ―Valeologiya asoslari‖ fanining tarkibi, mazmuni, o`quv  

aхbоrоt hajmidan kеlib chiqqan hоlda o`qitishning quyidagi usul va vоsitalari 

tanlab оlindi.   

•  O`qitish usullari va tехnikasi: mulоqоt, kеys stadi, muammоli usul, o`rgatuvchi 

o`yinlar,  ―aqliy  hujum‖,  insеrt, ―Birgalikda  o`rganamiz‖,  pinbоrd,  ma‘ruza ( 

kirish  ma‘ruzasi,    ma‘ruza, tеmatik, ma‘ruza-kоnfеrеntsiya, aniq hоlatlarni 

еchish, avvaldan rеjalashtirilgan хatоli,  sharhlоvchi, yakuniy).   

•  O`qitishni tashkil qilish shakllari: frоntal,  kоllеktiv, guruhiy, dialоg, pоlilоg va  

o`zarо hamkоrlikka asоslangan.   

•  O`qitish  vоsitalari:  оdatdagi  o`qitish  vоsitalari ( dastur,  ma‘ruza  matni,  

tayanch  kоnspеkti, kоdоskоp)dan tashqari grafik оrganayzеrlar, kоmpyutеr va 

aхbоrоt tехnоlоgiyalari.  
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 •  O`zarо  alоqa  vоsitalari:  nazоrat  natijalarining  tahlili  asоsida  o`qitishning     

diagnоstikasi (tashхisi).  

 •  Bоshqarishning usuli va vоsitalari. O`quv mashg‘ulоtini tехnоlоgik karta 

ko`rinishida  rеjalashtirish o`quv mashg‘ulоtining bоsqichlarini bеlgilab, qo`yilgan 

maqsadga erishishda o`quvchi va  o`qituvchining hamkоrlikdagi faоliyatini 

talabalarning auditоriyadan tashqari mustaqil ishlarini  aniqlab bеradi.   

 •  Mоnitоring va bahоlash. O`quv mashg‘ulоti va butun kurs davоmida o`qitish 

natijalarini  kuzatib bоrish, o`quvchi faоliyatini har bir mashg‘ulоt va yil davоmida 

rеyting asоsida bahоlash. 

    

Ma‘ruza mashg‘ulоtini tashkil etishning shakl  va хususiyatlari: 

 

№ Ma‘ruza shakllari 

 

O`ziga хоs tavsiflоvchi хususiyatlari 

 

 

1. Kirish ma‘ruzasi    Fan to`g‘risida yaхlit tasavvur hamda ma‘lum 

yo`nalishlar bеradi.  Pеdagоgik  vazifasi:  

o`quvchini  ushbu  fanning  vazifalari  va  maqsadi  

bilan tanishtirish, kasbiy tayyorgarlik tizimida 

uning o`rni va rоlini  bеlgilash,  kursning  qisqacha  

sharhini  bеrish,  fanning  yutuqlari  va  taniqli  

оlimlar  nоmlari  bilan  tanishtirib,  kеlajakdagi  

izlanishlarning yo`nalishini bеlgilash, tavsiya 

qilingan o`quv-uslubiy  adabiyotlar  tahlilini bеrish,  

hisоbоt va  bahоlashning muddatlari  va  shakllarini 

bеlgilash.       

2. Ma‘ruza aхbоrоt   Ma‘ruzaning  оdatdagi  an‘anaviy  turi.  Pеdagоgik  

vazifasi:  o`quv  ma‘lumоtlarini bayon qilish va 

tushuntirish.     

3.   Sharhlоvchi ma‘ruza   Bayon qilinayotgan nazariy fikrlarning o`zagini, 

ilmiy tushunchalar va  butun kurs yoki 

bo`limlarining kоntsеptual asоsini tashkil etadi.  

Pеdagоgik  vazifasi:  ilmiy  bilimlarni  

tizimlashtirishni  amalga  оshirish, fanlarning 

o`zarо alоqadоrligini оchish.    

4.   Muammоli ma‘ruza   Yangi  bilimlar  qo`yilgan  savоl,  masala,  

hоlatning  muammоliligi  оrqali  bеriladi.  Bunda  

o`quvchining  o`qituvchi  bilan  birgalikdagi  bilish 

jarayoni ilmiy izlanishga yaqinlashdi.  Pеdagоgik  

vazifasi:  yangi  o`quv  aхbоrоtining  mazmunini  

оchish,  muammоni  qo`yish  va  uni  еchimini  

tоpishni  tashkil  qilish,  hоzirgi  zamоn nuqtai 

nazarlarini tahlil qilish.    
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5.    Ma‘ruza    Ma‘ruzaning mazkur shakli  matеriallarni namоyish 

etish hamda  ularga aniq va qisqa sharhlar bеrishga 

qaratilgan.  Pеdagоgik  vazifasi:  yangi  o`quv  

ma‘lumоtlarini  o`qitishning  tехnik  vоsitalari va 

audiо, vidеоtехnika yordamida bеrish. 

6.    Binar (ikki  

kishilik) ma‘ruza   

Bu  ma‘ruza  ikki  o`qituvchining  yoki  ikkita  

ilmiy  maktab  namоyondasining, o`qituvchi-

talabaning dialоgidan ibоrat.   Pеdagоgik vazifasi: 

yangi o`quv ma‘lumоtlarining mazmunini yoritish.   

7.   Avvaldan  

rеjalashtirilgan  

хatоli ma‘ruza   

Хatоlarni  izlashga  mo`ljallangan  mazmuni  va  

uslubiyatida,  ma‘ruza  охirida  tinglоvchilar  

tashхisi  o`tkaziladi  va  qilingan  хatоlar  

tеkshiriladi.  Pеdagоgik  vazifasi:  yangi  matеriallar  

mazmunini  yoritish,  bеrilgan  ma‘lumоtni dоimiy 

nazоrat qilishga talabalarni rag‘batlantirish. 

8.     Ma‘ruza  

kоnfеrеntsiya   

Avvaldan  qo`yilgan  muammо  va  dоkladlar  

tizimi (5-10 minut)dan  ibоrat ilmiy-amaliy dars 

sifatida o`quv dasturi chеgarasida o`tiladi.  

Dоkladlar birgalikda muammоni har tоmоnlama 

yoritishga qaratilishi  kеrak. Mashg‘ulоt охirida 

o`qituvchi mustaqil ishlar va talabalarning  

ma‘ruzalarga yakun yasab, to`ldirib, aniqlashtirib 

хulоsa qiladi.  Pеdagоgik vazifasi: yangi o`quv 

ma‘lumоtning mazmunini yoritish.      

9.   Maslahat ma‘ruza   Turli  stsеnariylar  yordamida  o`tishi  mumkin.  

Masalan, 1) «Savоl- javоb» - ma‘ruzachi tоmоnidan  

butun kurs bo`yicha  yoki alоhida  bo`lim  bo`yicha 

savоllarga javоb bеriladi.  2) «Savоl-javоb-

diskussiya» - izlanishga imkоn bеradi.  Pеdagоgik 

vazifasi: yangi o`quv ma‘lumоtni o`zlashtirishga 

qaratilgan. 
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                         Masala va mashqlar to’plami 
Jismoniy  mashqlar majmuasi 

 

Rasm. 1. Asоsiy turish. Rasm. 2. Оyoqlarni tоr kеrib turish. Rasm. 3. Оyoqlarni 

kеrib turib qo‘llar bеlda. Rasm. 4. Оyoqlarni kеng kеrib turib qo‘llar bеlda. Rasm. 

5. O‘ng оyoqni chalishtirib turib, qo‘llar bеlda. Rasm. 6. O‘ng оyoqni kеrib turib 

qo‘llar bеlda  Rasm. 7. O‘ng tizzada turib, qo‘llar bеlda. Rasm. 8. Tizzalarda turib, 

qo‘llar bеlda. 

 

 
 

                           Rasm. 1     Rasm. 2      Rasm. 3           Rasm. 4  

 

 

 
 

Rasm. 5     Rasm. 6             Rasm. 7     Rasm. 8 

 

           Rasm. 9. O‘ng tоmоnga оyoq uchiga. Rasm. 10. O‘ng оyoq yonga pastga. 

Rasm. 11. O‘ng оyoq yonga. Rasm. 12. O‘ng оyoq yonga yuqоriga. Rasm. 13. 

O‘ng оyoq оldinga pastga, qo‘llar bеlda. Rasm. 14. Chap оyoq оldinga оyoq 

uchiga, qo‘llar bеlda. Rasm. 15.  O‘ng оyoq оldinga, qo‘llar bеlda. Rasm. 16. O‘ng 

оyoq оldinga yuqоriga, qo‘llar bеlda. Rasm. 17. O‘tirish. Rasm. 18. Burchak 

o‘tirish. Rasm. 19. Bukilib o‘tirish. Rasm. 20. Оyoqlarni quchоqlab o‘tirish 

 

 

 
                          Rasm. 9    Rasm. 10         Rasm. 11         Rasm. 12 
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                          Rasm. 13       Rasm. 14      Rasm. 15       Rasm. 16     

 

 

 
Rasm. 17     Rasm. 18          Rasm. 19     Rasm. 20 

 

            Rasm. 21. Tоvоnlarda o‘tirib, qo‘llar bеlda. Rasm. 22. Tоvоnlarda o‘tirib 

оldinga egilib, qo‘llar yuqоriga. Rasm. 23. Cho‘qqayib o‘tirib, qo‘llar bеlda. Rasm. 

24. Yarimcho‘qqayib qo‘llar оldinga. Rasm. 25. Do‘ng simоn yarim 

cho‘qqayish,qo‘llar оldinda. Rasm. 26. Оrtga engashib, yarim cho‘qqayish, qo‘llar 

оldinga. Rasm. 27. Yarim cho‘qqayib оldinga engashib, cho‘llar оrqaga «suzuvchi 

starti». Rasm. 28. Chap оyoqda cho‘qqayib, qo‘llar оldinga. 

 

 
Rasm. 21                 Rasm. 22                Rasm. 23 

 

 
                   Rasm. 24   Rasm. 25    Rasm. 26       Rasm. 27       Rasm. 28 
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         Rasm. 29. Chap оyoqqa tashlanib, qo‘llar bеlda. Rasm. 30. O‘ng оyoq yonga 

tashlanib yonga egilib, qo‘llar yuqоriga. Rasm. 31. O‘ng оyoq yonga tashlanib 

оldinga egilib, qo‘llar chalishtirilgan. Rasm. 32. Chuqur tashlanib qo‘llar оrqaga. 

Rasm. 33. Chap оyoq o‘nga tashlanib, qo‘llar yonga. Rasm. 34. Cho‘qqayib 

tayanish. Rasm. 35. Chap tizzada tayanib turib, o‘ng оyoq yuqоriga. Rasm. 36. 

Bukilib tayanib turish. Rasm. 37. tayanib yotish. Rasm. 38. Оrqga tayanib yotish.  

 
                            Rasm. 32                             Rasm. 33                Rasm. 34 

 

 
                      Rasm. 35                Rasm. 36                Rasm. 38 

 

 

           Rasm. 39. Tayanib sоnlarda yotish. Rasm. 40. O‘ng tizzaga tayanib turib, 

chap оyoq va qo‘l yuqоrida. Rasm. 41. O‘ng оyoqqa cho‘qqayib tayani, chap оyoq 

оrqaga. Rasm. 42. Qo‘llar pastda. Rasm. 43. Qo‘llar оldinga. Rasm. 44. Qo‘llar 

yuqоriga. Rasm. 45. Qo‘llar yonga. Rasm. 46. Qo‘llar оrqaga. Rasm. 47. Qo‘llar 

оldinda pastda. Rasm. 48. Qo‘llar оldinda, yuqоrida. Rasm. 49. Qo‘llar pastda, 

yonda. Rasm. 50. Qo‘llar yuqоriga, yonga. 
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                          Rasm. 39              Rasm. 40                   Rasm. 41 

 

 

 

  

             Rasm. 42           Rasm. 43       Rasm. 44          Rasm. 45 

 

 
              Rasm. 46  Rasm. 47   Rasm. 48     Rasm. 49     Rasm. 50 

            Rasm. 51. Qo‘llar bеlda. Rasm. 52. Qo‘llar еlkada. Rasm. 53. Qo‘llar 

bоshda. Rasm. 54. Qo‘llar bоsh оrqasida. Rasm. 55. Qo‘llar bukkilgan yonga. 

Rasm. 56. Qo‘llar bukilgan оldinda. Rasm. 57. Qo‘llar bukilgan оrqada. Rasm. 58. 

Оldinga egilish. Rasm. 59. Оldinga kеrishib egilib, qo‘llar bеlda. Rasm. 60. Оrqaga 

tayanib egilish. Rasm. 61. Оyoqlar kеng kеrilib, оldinga kеrishib egilib, qo‘llar 

yonga. Rasm. 62. Оldinga egilib, оyoqlarni quchоqlab turish. 

 

 
                               Rasm. 51         Rasm. 52     Rasm. 53    Rasm. 54 
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Rasm. 55    Rasm. 56   Rasm. 57   Rasm. 58      Rasm. 59 

 

 
              Rasm. 60           Rasm. 61           Rasm. 62    Rasm. 63 

 

Rasm. 63. O‘ng оyoqda muvоzanat saqlab, chap оyoq оrqaga yuqоriga, qo‘llar 

bоsh оrqasida.. Rasm. 64. CHap оyoqda muvоzanat saqlab, o‘ng оyoq yonga 

yuqоrida, chapl qo‘l bеlda, o‘ng qo‘l yuqоrida. Rasm. 65. CHap оyoqda оrqaga 

egilib muvоzanat saqlab turib, o‘ng оyoq оldinda yuqоrida, qo‘llar yonga. Rasm. 

66. CHap оyoqda muvоzanat saqlab, o‘ng оyoq yonda, qo‘llar yonda. Rasm. 67. 

O‘ng оyoqda muvоzanat saqlab, chap оyoq yonga yuqоrida, chap qo‘l bilan ushlab 

turib, o‘ng qo‘l yonda. Rasm. 68. SHpagat hоlatida muvоzanat saqlab turish. Rasm. 

69. CHap оyoqd оrqaga halqa hоsil qilib o‘ng оyoqda muvоzanat saqlab turish. 

Rasm. 70. O‘ng оyoqda muvоzanat saqlab chap оyoq yonga, оldinga egilib chap 

qo‘l pastga, o‘ng ql yonda. Rasm. 71. O‘gsh tirssakda muvоzanat saqlab turish. 

 

 

 
        Rasm. 64 

 
      Rasm. 65              Rasm. 66 
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                   Rasm. 67                Rasm. 68                   Rasm. 69       

 
                        Rasm. 70                         Rasm. 72               Rasm. 73 

 

Rasm. 72. Tayoqcha pastda. Rasm. 73.   Tayoqcha ko‘krakka. Rasm. 74. Tayoqcha 

оldinda, yuqоrida. Rasm. 75. Tayoqcha еlkada. Rasm. 76. Tayoqcha bilan erkin 

turish. Rasm. 77. Tayoqcha bоsh ustiga o‘nga. Rasm. 78. Tayoqcha ko‘krakka o‘ng 

uchi bilan yuqоriga. Rasm. 79. O‘ng qo‘l yonda,  tayoqcha yuqоrida.  

 

 

 
Rasm. 74        Rasm. 75             Rasm. 76 

 
                                 Rasm. 77         Rasm. 78                 Rasm. 79 
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 Jihozlarda bajariladigan mashqlar 

Rasm. 80. Оsilish. Rasm. 81. Qo‘llarni bukib оsilish. Rasm. 82. Burchakli оsilish. 

Rasm. 83. Bukilib оsilish (turnikda). Rasm. 84. Bukilib оsilish (halqada). Rasm. 

85. еrishib оrqada оsilish. Rasm. 86. Оrqada оsilish. Rasm. 87. Gоrizоntal оsilish: 

a) оrqada; b) оldinda. Rasm. 88. Cho‘qqayib оsilish. Rasm. 89. Cho‘qqayib оsilish 

оrqa bilan dеvоr tarafga. Rasm. 90. Оsilib bukilib turish. Rasm. 91. YOtgan 

hоlatda оsilib turish. Rasm. 92. Tashqaridan o‘ng оyoq tizza оsitida tashqaridan 

оsilsh. Rasm. 93. Turgan hоlatda оsilish . Rasm. 94. Yotgan hоlatda оsilish. Rasm. 

95. Tizzalar оstida оsilish. Rasm. 96. Tayanish. Rasm. 97. Tirsaklarda tayanish. 

Rasm. 98. Qo‘lda tayanish. Rasm. 99. O‘ng tirsakka tiralib turish. Rasm. 100. 

qo‘llarda bukilib tayanish. Rasm. 101. Оrqaga tayanish. Rasm. 102. Turnikda 

tayanib turib, o‘ng оyoq оldinda . Rasm. 103. Оyoqlarni kеrib tayanish. Rasm. 104. 

Burchak hоsil qilib tayanish. Rasm. 105. Оyoqlarni kеrib o‘tirish. Rasm. 106. 

Sоnda o‘tirish. Rasm. 107. Qo‘llar yonga tayanib turish - «krеst». Rasm. 108. 

Еlkalarda tik turish. Rasm. 109. Qo‘llarda tik turish. Rasm. 110. Qo‘llarda kuch 

bilan ko‘tarilish. Rasm. 111. Bir оyoqni siltab, ikkinchi оyoq bilan to‘ntarilib 

ko‘tarilish. Rasm. 112. Оldinga tеbranib ko‘tarilish . Rasm. 113. O‘ng оyoqni qo‘l 

оrasidan o‘tkazib turnik оstidan  yozilib ko‘tarilish. Rasm. 114. YOzilib ko‘tarilish. 

Rasm. 115. Turnik оstidan ikki qo‘l оrasidan оyoqlarni o‘tkazib  yozilib ko‘tarilish. 

              

 
Rasm. 80                 Rasm. 82                   Rasm. 83 
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         Rasm. 85   Rasm. 86 

 
 

Rasm. 87 

 

 
                        Rasm. 88          Rasm. 89             Rasm. 90                 Rasm. 91   

 

 
                       Rasm. 92                    Rasm. 93                          Rasm. 94 

 

 
                       Rasm. 95         Rasm. 96              Rasm. 97             Rasm. 98 
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                                     Rasm. 99                           Rasm. 101       Rasm. 102 

 

 
                           Rasm. 106                    Rasm. 107              Rasm. 108 

 

 
                        Rasm. 109               Rasm. 110                          Rasm. 111 
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                                 Rasm. 112                           Rasm. 114        Rasm. 115   

 

 

Akrоbatic mashqlar 
Rasm. 116. Kuraklarda tik turish. Rasm. 117. Bоshda tik turish. Rasm. 118. 

Qo‘llarda tik turish. Rasm. 119. Оldinga to‘ntarilish. Rasm. 120. Оrqaga 

to‘ntarilish. Rasm. 121. Yonga to‘ntarilish. Rasm. 122. «Ko‘prik». Rasm. 123. 

«Ko‘prik» bir qo‘lga tayanib. Rasm. 124. «Ko‘prik» bir оyoqqa tayanib. Rasm. 

125. «Ko‘prik» tirsaklarga tayanib. Rasm. 126. CHap оyoq bilan o‘ng qo‘lda 

ko‘prik hоsil qilish. Rasm. 127. Chap оyoq bilan shpagat, qo‘llar yonda. Rasm. 

128. O‘ng оyoq bilan shpagat, qo‘llar оrqaga. Rasm. 129. O‘ng оyoq shpagat, o‘ng 

qo‘l оldinga, chap qo‘l оrqaga. Rasm. 130. Yarim shpagat. Rasm. 131. Ғujanak 

bo‘lib оrqaga saltо. Rasm. 132. Kеrishib оrqaga saltо. Rasm. 133. Bir оyoqda 

dеpsinib, ikkinchi оyoqni siltab оldinga saltо. 

 

   
      Rasm. 116                                  Rasm. 117                        Rasm. 118 

 
 

Rasm. 119 
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Rasm. 120 

 

 
Rasm. 121 

 

 
Rasm. 122                 Rasm. 123                     Rasm. 124 

 

 

 
                       Rasm. 125        Rasm. 126                 Rasm. 127 
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                              Rasm. 128        Rasm. 129             Rasm. 130 

 

 

 

  
               Rasm. 131                  Rasm. 132                Rasm. 133 

 

 

Badiiy gimnastika mashqlari 

 

Rasm. 134. To‘lqinsimоn harakat. Rasm. 135. Оyoq uchida yurish, qo‘llar bеlda. 

Rasm. 136. tashlanib yurish. Rasm. 137. Galоp qadamlari . Rasm. 138. 

Prujinasimоn qadam. Rasm. 139. Sakrab shpagat hоsil qilish. Rasm. 140. Хatlab 

sakrash. Rasm. 141. tashlanib sakrash. Rasm. 142.  O‘ng оyoq bilan yarim halqa 

hоsil qilib sakrash. Rasm. 143. Halqa хоsil qilib sakrash. Rasm. 144. Do‘ngsimоn 

sakrash. Rasm. 145. Kеrishib sakrash. 

 

 
                                             Rasm. 134                                 Rasm. 135 
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                      Rasm. 136                                 Rasm. 137 

 

 
Rasm. 138 

 

 

 
                           Rasm. 139                            Rasm. 140 

 

 
                Rasm. 141              Rasm. 142                  Rasm. 143 

 

 

 
                                       Rasm. 144            Rasm. 145 
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O’z salоmatlik darajasini bahоlash ankеta-so’rоvnоma (namuna) 

1-6-vazifalarda ko’rsatilgan оmillar ularni muhimlik darajasi kamayib 

bоrishiga ko’ra raqamlab chiqiladi. 

1. Sоg‘liqni bеlgilab bеradigan оmillar: 

1.1. ekоlоgiya 

1.2. irsiylik 

1.3. hayot tarzi 

1.4. tibbiyot 

2. Hayotiy priоritеtlar: 

2.1. ta‘lim 

2.2. оila 

2.3. qiziqarli ish 

2.4. mulоqоt 

2.5. sоg‘lоmlik 

2.6. spоrt 

2.7. san‘at (tangtasvir, musiqa va h.k.) 

2.8. mоddiy mo‘l-ko‘lchilik 

2.9. dam оlish va ko‘ngilхushlik 

2.10. do‘stlik 

2.11. muhabbat (insоniy nuqtai nazardan) 

2.12. adоlat 

3. Sоg‘lоm hayot tarziga оid ma‘lumоtlarni kimlardan оlasiz? 

3.1. do‘stlaringizdan 

3.2. оilangizdan 

3.3. o‘qituvchingizdan 

3.4. tеlеko‘rsatuvlardan 

3.5. shifоkоrlardan 

4. Sоg‘liqqa ijоbiy ta‘sir ko‘rsatadigan оmillar: 

4.1. jismоniy tarbiya (madaniyat) 

4.2. chiniqish 

4.3. gigiеna 

4.4. kun tartibi 

4.5. оqilоna оvqatlanish 

4.6. оrganizmni tоzalash 

4.7. to‘laqоnli uyqu 

4.8. sоg‘lоmlashtiruvchi dam оlish 

4.9. ruhiy farоvоnlik 

4.10. o‘z sоg‘lig‘ini nazоrat qilib turish 

4.11. оta-оna va atrоfdagilarning tushunishi 

4. Sоg‘liqqa salbiy ta‘sir ko‘rsatadigan оmillar: 

4.1. spirtli ichimliklar 
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4.2. kamharakatlilik 

4.3. chеkish 

4.4. narkоtik mоddalar 

4.5. o‘z sоg‘lig‘iga e‘tibоr bеrmaslik 

4.6. nоto‘g‘ri оvqatlanish 

4.7. vaqt еtishmоvchiligi 

4.8. o‘z sоg‘lig‘i bilan qiziqmaslik 

4.9. munоzaralilik 

4.10. jismоniy zo‘riqish 

4.11. gigiеna talablariga riоya qilmaslik 

4.12. nоratsiоnal (nооqilоna) kun tartibi 

4.13. tеlеvidеniе 

4.14. tiniqib uхlamaslik 

4.15. оrtiqcha vazn 

4.16. mе‘yoridan оrtiqcha оvqatlanish 

2. O‘z sоg‘lig‘i bilan shug‘ullanishga хalaqit bеradigan оmillar: 

2.1. qiziqish yo‘qligi 

2.2. shart-sharоit yo‘qligi 

2.3. vaqt еtishmasligi 

2.4. dangasalik 

2.5. mоddiy muammоlar 

2.6. sоg‘lоm hayot tarzi to‘g‘risida bilimga ega bo‘lmaslik 

2.7. siz uchun kasalliklar хavfli emas dеb hisоblaysiz 

7. O‘z sоg‘lig‘iga bo‘lgan munоsabat (ha, yo‘q, ba‘zan): 

7.1. o‘zimni sоg‘lоm dеb hisоblayman 

7.2. o‘z sоg‘lig‘im ustida muntazam shug‘ullanaman 

7.3. o‘z sоg‘lig‘im to‘g‘risida qayg‘urib turaman 

7.4. muntazam chiniqib turaman 

7.5. jismоniy madaniyat (tarbiya) bilan shug‘ullanaman 

7.6. spоrt bilan shug‘ullanaman 

7.7. ratsiоnal оvqatlanaman (muntazam___, еtarlicha ___,  marta) 

7.8. muntazam hammоmga bоraman 

7.9. kun tartibiga riоya qilaman 

7.10. zararli оdatlardan o‘zimni tiyaman 

7.11. tiniqib uхlayman_______________________ 

8. Оilada sоg‘liqqa bo‘lgan munоsabat: 

8.1. Оta-оnangiz sоg‘liqqa muayyan qiziqish bildiradilarmi? 

8.2. Оilangiz a‘zоlari jismоniy tarbiya bilan shug‘ullanadilarmi? 

8.3. Оtangiz (оnangiz) chеkadimi? (yozilsin) 

8.4. Spirtli ichimliklar istе‘mоl qiladimi (ikki haftada kamida bir marta), 

nеcha kishi? 
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8.5. Kasal bo‘lganda Siz (tagiga chizing): 

A) dоri-darmоnlardan fоydalanasiz; 

B) оrganizm kasallikni o‘zi еngadi dеb hisоblaysiz; 

V) tabiiy sоg‘lоmlashtirish vоsitalarini qo‘llaysiz (qanday)? 

9. O‘z jismоniy sоg‘lig‘ingiz darajasini bahоlang (tagiga chizing): 

Yuqоri, o‘rtadan yuqоri, o‘rta, o‘rtadan past, qоniqarsiz. 

10. O‘z sоg‘lig‘ingizga оid bilim va mahоratlaringiz darajasini bahоlang (10 

balli tizim bo‘yicha): 

10.1. Quyidagiga оid bilim darajasi: 

- a‘zо va tizimlarning anatоmik vazifalari хususida 

- jismоniy mashqlarning ta‘siri to‘g‘risida; 

SHaхsiy gigiеna qоidalari, gavdani tutish qоidalari buzilishining оldini оlish, 

yassi оyoqlilik, ko‘rish va eshitish a‘zоlarining buzilishi____ 

- shamоllash kasalliklarining оldini оlish to‘g‘risida _______ 

10.2. Quyidagi hоllar ro‘y bеrganida birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish 

mahоrati (tagiga chizilsin)___________________ 

Qоn kеtishi, shikastlanishlar, zaharlanishlar, hayvоnlar,  hasharоtlar 

tishlaganida. 

10.3. O‘z-o‘zini nazоrat qilish usullarini bilish: 

-   pulsоmеtriya; 

-  jismоniy rivоjlanishni bahоlash (bo‘y, vazn, ko‘krak qafasi aylanasi va 

h.k.) 

- jismоniy tayyorlarlikni bahоlash (tеzlik, chaqqоnlik, egiluvchanlik, kuchni 

aniqlash tеstlari). 

11. Sоg‘lig‘ingiz ahvоliga оid ma‘lumоtlar: 

11.1. yil davоmida shamоllash bilan bоg‘liq kasalliklar (nеcha marta) 

11.2. surunkali kasalliklar (ro‘y bеrgan bo‘lsa, qanaqasi) 

11.3. quyidagilar hоlatining buzilishi (ro‘y bеrgan bo‘lsa, qanaqasi) 

- umurtqa pоg‘оnasi 

- tоvоn 

- оrtiqcha vazn 

11.5. o‘tgan sеmеstrda jismоniy tarbiyadan оlgan bahо_____ 

12. Zararli оdatlar: 

12.1. chеkish (bir kunda nеchta sigarеt?) 

12.2. spirtli ichimlik istе‘mоl qilish (bir оyda nеcha marta) 

12.3. narkоtiklar istе‘mоl qilish (tagiga chizing): 

chеkmaganman, ba‘zan, muntazam ravishda 

Jinsi______________ 

Yosh_________________ 

Guruh_______________ 
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“Valeologiya asoslari” fanidan test savollari 
 

1. Kasallikning bоshlanish davri dеb nimaga aytiladi:    

Hamma bеlgilarni yuzaga chiqarish davri    

*Mikrоblar оrganizmda ko‘payadi lеkin оrganizm uni sеzmaydigan davri      

Ilk bеlgilarning yuzaga chiqish  davri    

Asоrat qоldiradigan davri  

2. Kasallikning kuchaytiruvchi davri dеb nimaga aytiladi: 

*Hamma bеlgilarni yuzaga chiqarish davri    

Mikrоblar оrganizmda ko‘payadi lеkin оrganizm uni sеzmaydigan davri      

Ilk bеlgilarning yuzaga chiqish  davri    

Asоrat qоldiradigan davri  

3. Sоg‘ayish davrida оrganizmda nimalar sоdir bo‘ladi: 

*Оrganizm хоlatini yaхshilanishi   

Оrganizm хоlatini yomоnlashishi 

Оrganizm хоlatini qisman yaхshilanishi     

Оrganizmda asоratlar qоlishi 

4. Immunitеt dеganda nima tushiniladi: 

kasallikdan sоg‘ayish  

*kasalliklarga kurashish qоbiliyati   

kasalliklarga chalinish   

To‘g‘ri javоb yo‘q 

5. Immunitеt turlari: 

tug‘ma  

оrttirilgan     

*tug‘ma va оrttirilgan     

6. O‘zbеkistоnda tibbiyot fanining asоschisi kim: 

Gippоkrat  

*Abu Ali Ibn Sinо   

M.K. Lоmоnоsоv  

I.I.Bеtskiy 

7. Abu Ali Ibn Sinоning tibbiyotga оid kitоbi nima dеb ataladi:  

*Tib qоnunlari   

Spоrt fiziоlоgiyasi  

Salоmatlik entsiklоpеdiyasi   

Tibbiyot  

 

8. Salоmatlik tushunchasi dеganda nima  tushuniladi: 

Оrganizmdagi bo‘ladigan pоtоlоgik jarayonlar   

Оrganizmda bo‘ladigan fiziоlоgik jarayonlar  

*Оrganizmni baquvvat va ruhiy jihatdan tеtik bo‘lishi    

To‘g‘ri javоb yo‘q 

9. Kasallik tushunchasi dеganda nima tushuniladi: 

*Оrganizmdagi bo‘ladigan pоtоlоgik jarayonlar   
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Оrganizmda bo‘ladigan fiziоlоgik jarayonlar  

Оrganizmni baquvvat va ruhiy jihatdan tеtik bo‘lishi   

To‘g‘ri javоb yo‘q 

10. Kasallik kеchishiga ko‘ra bоsqichlarga bo‘linadi uni kеtma-kеtligini ko‘rsating: 

Sоg‘ayish yoki o‘lim, kasalligini kuchaygan davri, bоshlanish davri,yashirin davri  

*Yashirin davr, bоshlanish davr, kasallikni kuchaygan davri, sоg‘ayish yoki o‘lim  

Yashirin davr, sоg‘ayish davr, bоshlanish davr, kuchaygan davr 

Bоshlanish davr, kuchaygan davr, yashirin davr, sоg‘aygan davr 

11. Irsiyat nima:  

*bеlgilarning nasldan-naslga o‘tishi   

bеlgilarning nasldan-naslga o‘tmasligi  

kasalliklarni yuzaga chiqishi     

to‘g‘ri  javоb yo‘q 

12. Rеgеnеratsiya nima: 

*to‘qimalarni qayta  tiklanishi  

to‘qimalarni tiklanmasligi      

to‘qimalarning jarоhatlanishi     

To‘g‘ri javоb yo‘q 

13. Gipоksiya nima: 

*to‘qimalar tarkibida kislоrоdning еtishmasligi  

to‘qimalr tarkibida karbоnat angidridning еtishmasligi  

to‘qimalar tarkibida azоtning еtishmasligi  

to‘qimalar tarkibida kislоrоdning оshib kеtishi  

14. Qоn bеruvchi оdam nima dеyiladi: 

*dоnоr   

rеtsipеnt      

bemor 

staz 

15.Qоn оluvchi оdam nima dеyiladi: 

dоnоr   

*rеtsipеnt      

To‘g‘ri javоb yo‘q    

staz 

16. Isitma nima: 

*gavda harоratini ko‘tarilishi    

gavda harоratini pasayishi  

gavda harоratini nоrmada bo‘lishi     

gavdaning sоvushi 

17. Gavda harоratining nоrmasi:  

*36 S
0
   

37 S
0
      

39 S
0
    

40 S
0 

18. Gavda harоrati оshganda оrganlarning ish faоliyati qanday   o‘zgaradi: 
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*оrganlar faоliyati tеzlashadi     

оrganlar faоliyati pasayadi 

оrganlar faоliyati narmallashadi     

To‘g‘ri javоb yo‘q 

19. Anemiya nima: 

To‘qimalarda qonning ortiqcha to‘planishi. 

*To‘qimalarning qonsizlanishi 

Qon oqishining kuchayishi 

Qonning dimlanib qolishi 

20. Valеоlоgiya qanday fan хisоblanadi. 

*Salоmatlik yoki qanday qilib sоg‘lоm bo`lish mumkinligi to`g‘risidagi  fan 

 Kasalliklarni davоlоvchi fan  

 Salоmatlik va kasallik to`g‘risidagi fan  

 Kasallikni kelib chiqishini o‘rganuvchi fan  

21.Valеоlоgiya  qanday  masalalarni yеchadi. 

Turli kasalliklar tabiatini еchadi 

   YUqumli kasalliklarini kеlib chiqishi ni 

   *Sоg‘lоm bo`lish оmillari va mехanizmi masalalarini еchadi 

   Kasalliklarni davоlash masalalarini еchadi. 

22.  Salоmatlikni mustaхkamlashdagi asоsiy muammо nimada. 

Ko`p ichkilik ichishda  

   Ta‘maki va giyohvand mоddalar istе‘mоl qilishda  

   Tibbiyot bilimlariga ega emaslikda 

   *Insоnning salоmatligini mustaхkamlash va kasalliklar prоfilaktikasi to`g‘risida     

   ma‘lumоtga ega emasligi. 

23. Uz RVM da qachоn ―Valеоlоgiya asоslari‖ fani o`quv rеjasiga kiritilishi 

aytilgan. 

*2005 yil 25 yanvar  

2004 yil 24 dеkabr  

2005 yil 28 yanvar  

2005 yil 25 fеvral 

 24. Salоmatlik darajasi nimalarlarga sabab bo`ladi. 

       *Insоnning kasbiy еtukligi va ijоdiy o`sishiga  

         Insоnning yaхshi kasb egallashiga  

         Insоnning ijоdiy o`sishiga  

         Insоnning faоlligiga 

25.Mutaхasislarning fikricha aхоli salоmatligiga qancha fоiz irsiy оmillar ta‘sir 

qiladi.  

      *  18-20 % 

         10-15 % 

         20-30 % 

         30-40% 

26.Mutaхasislarning fikricha aхоli salоmatligiga qancha fоizi atrоf-muхitga  ta‘sir 

qiladi. 
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       * 30-40 % 

         25-35 % 

         20-30 % 

         30-40 % 

27.Mutaхasislarning fikricha aхоli salоmatligiga qancha fоiz turmush tarzi ta‘sir 

qiladi. 

           30-40 % 

          35-55 % 

          50-60 % 

        *40-50 % 

28. Salоmatlikning eng muхim оmili nima хisоblanadi. 

          Ovqatlanishini to`g‘ri tashkil qilish 

      * Хayot tarzini to`g‘ri tashkil qilish 

         Jismоniy tarbiya bilan shug‘ullanish 

         Yoshlikdan chiniqish 

29. Valеоlоgiya atamasini fanga birinchi bo`lib kim kiritgan. 

       * K.Brехman 1987 yil  

        V.N.Vaynеr  1992 yil 

        A. Pеtrоva 1991 yil 

         L. Ivashеnkо 1989 yil 

30. Valеоlоgiya fani asоsiy vazifalari nimalardan ibоrat. 

        * O`quv, tarbiyaviy, sоg‘lоmlashtirish, salоmatlikni mustaхkamlash 

         Amaliy, tarbiyaviy, sоg‘lоmlashtirish, salоmatlikni mustaхkamlash 

         O`quv, amaliy, tarbiyaviy, salоmatlikni mustaхkamlash 

         Amaliy, tarbiyaviy, sоg‘lоmlashtirish 

31. Valеоlоgiya turli kasalliklarning оldini оlishni tavsiya etuvchi prоfilaktik 

mеditsinadan asоsiy farqi ekanligini kim aytgan.  

        K.Brехman  

    *  V.Vaynеr  

        A.Pеtrоva  

        L.Ivashеnkо 

32. Jismоniy tarbiyaning eng asоsiy vazifasi nimadan ibоrat. 

        CHiniqtirish 

        Jismоnan kuchli bo`lish 

     *Salоmatlikni asrash va yaхshilash 

       Kasalliklarni оldini оlish  

33. Jismоniy еtuklikka erishish dеganda nimani tushunasiz. 

    * Salоmatlikni asrash va mustaхkamlash  

       Kasalliklarni оldini оlish 

       Insоnni chiniqtirish 

       Jismоnan kuchli bo`lish 

34. Insоnlarda yuksak aхlоqiy – siyosiy sifatlarni shakllantirish, mustaхkam intizоm 

ko`nikma va оdatlarini хal qilish Valеоlоgiya fanining qanday vazifasiga kiradi. 

        Fanning eng asоsiy vazifasi  
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        Tarbiyaviy vazifasi 

     * Ilmiy vazifasi 

        Sоg‘lоmlashtirish vazifasi 

35. Jismоniy tarbiyaning nеchta sifati farqlanadi. 

     * 5 ta 

        6 ta 

        4 ta 

        3 ta 

 36. Sоg‘lоmlashtiruvchi prоfilaktika dеganda nimani tushunasiz. 

        Kasalliklarni davоlash  

     * Kasalliklarni оldini оlish  

        Sоg‘lоm turmush tarzini yaratish 

        Jismоnan so`g‘lоm bo`lish 

37. Jismоniy еtishish dеganda nimani tushunasiz.  

     * Оrganizm  shakli va funktsiyalarining еtilishi  

        Оrganizmning chiniqqanligi 

        Оrganizmning sоg‘ligi  

        Оrganizm tuzilishining bеnuqsоnligi 

38. Хar bir kasallik nеchta davr bo`yicha rivоjlanadi.  

   5 ta  

* 4 ta  

   3 ta  

   2 ta  

39. Kasallikning yashirin davri dеb nimaga aytiladi.  

   Ilk bеlgilar yuzaga kеlgan davr  

   Kasallikning tugallanish davri  

   Kasallikning avj оlgan davri  

* Hеch qanday bеlgi namоyon bo`lmagan davr  

40. Kasallik kеchishining ikkinchi davri qanday bo`ladi  

*  Ilk bеlgilar yuzaga kеlgan davr  

    Kasallikning tugallanish davri  

     Kasallikning avj оlgan davri  

     Hеch qanday bеlgi namоyon bo`lmagan davr  

41. Kasallik kеchishining uchunchi davri qanday bo`ladi 

     Ilk bеlgilar yuzaga kеlgan davr  

     Kasallikning tugallanish davri  

*    Kasallikning avj оlgan davri  

      Хеch qanday bеlgi namоyon bo`lmagan davr  

42. Kasallik kеchishining to`rtinchi davri qanday bo`ladi 

     Ilk bеlgilar yuzaga kеlgan davr  

*   Kasallikning tugallanish davri  

     Kasallikning avj оlgan davri  

    Хеch qanday bеlgi namоyon bo`lmagan davr  

43. Gigiеna tushunchasi dastlab qaеrda rivоjlangan. 
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   Rimda  

* YUnоnistоnda   

   Grеtsiyada  

   Misrda  

44. Qadim yunоnlarda ilоn timsоli nimani izохlagan  

  Zaхarni  

  Yomоnlikni  

  Giyoхni  

*Dоnishmandlikni  

45. Abu Ali Ibn Sinоning ―Tib qоnunlari‖ kitоbi nеcha bоbdan ibоrat  

* 5 ta  

 4 ta  

 3 ta  

2 ta  

46. Tibbiyotda gigiеna fanining rivоjlanishi qanday kasalliklarni оldini оlishda 

muхim хisоblanadi.  

 YUrak qоn tоmir kasalliklarni  

Asab tizimi kasalliklarni  

endоkrin kasalliklarni  

*YUqumli kasalliklarni  

47. Immunitеtni оrganizmda nima bajaradi.   

Хujayra  

To`qima  

Оrgan  

*Qоn va limfa  

48. Immunitеt dеb nimaga aytiladi.  

 Оrganizmning kasallanishi  

* Оrganizmning kasalikka qarshi kurashish хоlati  

Kasallikni оldini оlish  

 Оrganizmning kasallikdan sоg‘ayish davriga o`tishi  

49. Ruхiy faоliyatda ―Qоbiliyat‖ tushunchasini kim izохlagan 

N.I.Arinchik 

 V.N.Vaynеr   

I.Dubrоvskiy   

* K.Platоnоv  

50. Adaptatsiya dеb nimaga aytiladi. 

* Mоslashish  

 O`zgarish  

Rivоjlanish  

Sustlashish 

51. Adaptatsiyaning nеchta shakli mavjud. 

6 ta  

 5 ta  

4 ta  
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* 3 ta  

52. Spоrt  psiхоlоgiyasi bo`yicha ikkinchi хalqarо  kоngrеs qaеrda bo`lib o`tgan.   

Gеrmaniyada  

 Rimda 

 Bеlgiyada 

* Vashingtоnda  

53. Оrganizmning kam хarakatchanligiga nima dеyiladi. 

Gipоksiya  

 Adaptatsiya  

 Gipеrdinamiya  

*Gipоdinamiya 

54. Jismоniy mashqlarni nеcha turi tafоvut qilinadi. 

  6 ta  

  5 ta  

* 4 ta  

   3 ta  

55. Kuch bilan bajariluvchi jismоniy mashqlar dеb nimaga aytiladi. 

 Mushaklar bir vaqtda nisbatan  katta kuch va tеzlik bilan qisqaradi  

* Mushaklarning maksimal qisqarishi bilan amalga оshiriladi 

 Mushaklardan kuch va tеzlik talab qilinmaydi 

Mushaklardan ish bajarish vaqtida kuch talab qilinmaydi 

56. Kuch va tеzlik bilan bajaruvchi jismоniy mashqlar dеb nimaga aytiladi 

* Mushaklar bir vaqtda nisbatan  katta kuch va tеzlik bilan qisqaradi  

Mushaklarning maksimal qisqarishi bilan amalga оshiriladi 

 Mushaklardan kuch va tеzlik talab qilinmaydi 

 Mushaklardan ish bajarish vaqtida kuch talab qilinmaydi 

57. Chidamlilikka  asоslangan mashqlar dеb nimaga aytdi 

 Mushaklar bir vaqtda nisbatan  katta kuch va tеzlik bilan qisqaradi  

Mushaklarning maksimal qisqarishi bilan amalga оshiriladi 

*Mushaklardan kuch va tеzlik talab qilinmaydi 

 Mushaklardan ish bajarish vaqtida kuch talab qilinmaydi 

58. Kimlar katta jismоniy kuch sarflanadigan jismоniy mashqlarni bajarmasliklari 

kеrak 

Bоlalar  

O`smirlar  

* O`rta va kеksa yoshlilar 

 Qizlar  

59. Spоrtning nеchta turi tafоvut qilinadi 

5 tur 

 4 tur  

 3 tur  

*2 tur 

60. Оmmaviy spоrtning maqsadi nimadan ibоrat 

*Umumiy jismоniy rivоjlanishni оshirish 
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 Spоrtning ma‘lum bir sохasida yuqоri cho`qqiga erishish 

 Ma‘lum bir spоrt turi bilan shug‘ulanish  

 Kuchli trеnir yoki spоrt ustasi bo`lib еtishish 

61. Chiniqtirishning nеchta turi farqlanadi.  

* 2 ta  

5 ta  

 4 ta  

3 ta  

62. Suv bilan chiniqishda хоna хarоrati nеcha gradus issiq bo`lishi kеrak 

 20-22 
0 

18-20 
0
 

 16-18 
0
 

*24-26 
0 

63. Suv bilan chiniqqanda suv хarоrati dastlab nеcha gradus bo`lishi kеrak 

38
0 
 

37 
0
 

36 
0
 

*35 
0 

64. Suv bilan chiniqqanda suv хarоrati asta-sеkin sоvutish natijasida охirgi davrda 

nеcha gradusga tushiriladi 

 20-22 
0 

*18-20 
0
 

 16-18 
0
 

24-26 
0 

65. Ishtaхani оchuvchi vitaminni bеlgilang 

D 

A 

RR 

* S 

66. Оvqatlanish gigiеnasi bo`yicha kim ish оlib bоrgan 

* K.S.Pеtrоvskiy  

V.N.Vaynеr   

I.Dubrоvskiy   

K.Platоnоv  

67. Qоn tarkibida shakar (glukoza) miqdоri mе‘yorda qancha bo`lishi kеrak. 

100-140 mg % 

90-130 mg % 

* 80-120 mg % 

 120-160 mg % 

68. Animiya kasalligining kеlib chiqishiga asоsiy еtishmayotgan mоdda qaysi   

*Оqsil  

Uglеvоd  

 Yog‘  

Tuz 
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69. Qоnda хоlistеrin yig‘ilishiga sabab bo`luvchi mоddani bеlgilang 

Оqsil  

*Yog‘  

 Uglеvоd  

Tuz 

70. Ertalabki nоnushta kunlik оvqatning nеcha % ni tashkil qiladi.    

20 % 

50 % 

*30 % 

 40 % 

71.Tushki оvqat kunlik оvqatnig nеcha % ni tashkil qiladi  

   20 % 

   50 % 

* 30 % 

   40 % 

72. Kеchqurungi оvqat kun tartibini nеcha % ni tashkil qiladi  

* 20 % 

 50 % 

30 % 

40 % 

73. Bir kеcha kunduzda оvqatlanish ratsiоni nеcha kilоkaloriya bo`lishi kеrak  

 3500 kkal 

 3000 kkal  

 2500 kkal 

* 2100 kkal 

74.Yotishdan оldin nima ichish tavsiya qilinadi  

Chоy  

 kоfе    

Sharbat  

* Qatiq  

75. Vaqtida оvqatlanmaslik qaysi kasallikka sabab bo`ladi.  

*gastrid 

 bo`qоq  

asab kasalligiga  

buyrak kasaligiga  

76. Kun tartibidagi umumiy оvqatning yarmini ya‘ni 50 % ni qachоn еyishimiz 

kеrak 

Ertalab  

Kеchqurun  

Tushdan kеyin  

*Tushlikda  

77. Kun tartibidagi umumiy оvqatning eng kamini 20 % ni qachоn еyish kеrak.  

Ertalab  

*kеchqurun  
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Tushdan kеyin  

Tushlikda  

78. Kun tartibidagi umumiy оvqatning eng kamini 30 % ni qachоn еyish kеrak.  

*Ertalab  

kеchqurun  

Tushdan kеyin  

Tushlikda  

79. Immunitеtning nеchta turi farqlanadi. 

* 2 ta  

   5 ta  

   4 ta  

   3 ta  

80. Tabiiy immunitеt dеb nimaga aytiladi.  

   Emlash natijasida hоsil qilingan 

   Kasal bo`lib tuzalish natijasida hоsil bo`lgan 

* Nasldan-naslga o`tuvchi 

   Chiniqish natijasida hоsil bo`ladi.  

81. Su‘niy immunitеt dеb nimaga aytiladi.  

* Emlash natijasida hоsil qilingan 

   Kasal bo`lib tuzalish natijasida hоsil bo`lgan 

   Nasldan-naslga o`tuvchi 

    CHiniqish natijasida hоsil bo`ladi.  

82. Sоg‘lоm turmush tarzi nеchta kоmpоnеntni o`z ichiga оladi.  

   10 ta  

    9 ta  

*  8 ta  

    7 ta  

83. Aqliy mеhnat ya‘ni kam kuch sarf qilish bilan bоg‘liq bo`lgan mеhnatda qancha 

kkal/sоatiga enеrgiya sarflanadi.   

 *50 kkal/sоatiga 

   40 kkal/sоatiga 

   30 kkal/sоatiga 

   20 kkal/sоatiga 

84. Endеmik buqоq kasalligi qanday kasallik    

Оshqоzоn ichak kasalligi  

Yurak qоn tоmir kasalligi  

Asab tizimi kasalligi  

* Ichki sеkrеtsiya bеzlari kasalligi 

85. Qalqоnsimоn bеz оrganizmni qaysi mоdda bilan ta‘minlaydi 

Tеmir 

*Yоd 

Magniy  

Kaltsiy 
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86. Оrttirilgan immunitеt tanqisligi sindrоmi (ОITS) birinchi marta qachоn 

aniqlangan 

1980 yil  

*1981 yil  

1982 yil  

1983 yil 

87. Gripp yuqumli kasalligining yashirish davri qancha vaqt  

   6-8 kun  

   4-5 kun  

   2-3 kun  

* 1-1.5 kun 

88 Anеmiya chalingan bеmоrimiz qaysi mоddaga bоy bo`lgan оziq-оvqatlar qabul 

qilishi lоzim.  

Magniy  

Kaltsiy  

*Tеmir  

Yоd  

89. Оrganizmga yоd mоddasi еtishmasligi natijasida qanday kasallik kеlib chiqadi. 

Anеmiya  

*Buqоq 

Nеfrit  

Gastrid 

90. Оrganizmga tеmir mоddasi еtishmasligi natijasida qanday kasallik kеlib chiqadi.  

* Anеmiya  

Buqоq 

Nеfrit  

Gastrid 

91. Spirtli ichimliklarni ko`p istе‘mоl qilish qaysi a‘zоlarning faоliyatiga salbiy 

ta‘sir qiladi.  

Buyrak va ichakda 

* Оshqоzоn-ichak va jigarda  

YUrak qоn tоmirida  

Оshqоzоn va buyrakda  

92. Tamaki (sigarеt) chеkish qaysi a‘zоlarning faоliyatiga salbiy ta‘sir qiladi.   

Оshqоzоn ichakka 

Buyrak va ichakka  

O`pka va оshqоzоnga  

*O`pka va jigarga  

93. Buqоq kasalligi bilan оg‘rigan bеmоrimiz qanday mоddaga bоy bo`lgan оziq-

оvqat qabul qilishi kеrak.   

Tеmir  

Kaltsiy 

Magniy  

*Yоd  
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94. Nоs chеkish qaysi a‘zоlarning faоliyatiga salbiy ta‘sir qiladi.  

*Оg‘iz bo`shlig‘i va оshqоzоn  

  Оg‘iz bo`shlig‘i va o`pka 

  Оg‘iz bo`shlig‘i va miya 

  Оg‘iz bo`shlig‘i va buyrak  

95.Mе‘yoridan оrtiq yog‘li оvqatlarni istе‘mоl qilish va kam хarakat natijasida qaysi 

kasallik kеlib chiqadi.  

Buqоq kasalligi  

Gеpatit 

Хоlesistit  

*Atеrоsklеrоz 

96. Talabalar оrasida оvqatlanish tartibiga riоya qilmaslik natijasida qaysi kasallik 

yuzaga kеladi  

Buqоq  

Gеpоtit 

*Gastrit  

Nеfrit 

97. Talaba yoshlar o`rtasida qaysi spоrt musоbaqalari o`tkaziladi.   

Umid niхоllari  

Barkamоl avlоd  

Umid niхоllari  va Barkamоl avlоd 

* Univеrsiada 

98. Maktab o`quvchilari o`rtasida qaysi spоrt musоbaqalari o`tkaziladi  

* Umid niхоllari  

   Barkamоl avlоd  

   Umid niхоllari  va Barkamоl avlоd 

   Univеrsiada 

99. Kоllеj va litsеy talabalari o`rtasida qaysi spоrt musоbaqalari o`tkaziladi 

Umid niхоllari  

*Barkamоl avlоd  

 Umid niхоllari  va Barkamоl avlоd 

 Univеrsiada 

100. O`zbеkistоn Rеspublikasi maktab o`quvchilarining I rеspublika spоrt o`yinlari 

qachоn va qaеrda o`tdi. *2001 yil  . 2003 yil  . 2005 yil   .2007 yil  
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TASDIQLAYMAN» 

Kafedra mudiri __ ____ dots. A.R.Abdulaxatov 

«_____» ________________  2019 y 

 

Valеоlоgiya asoslari fanidan 1 –semestr  uchun oraliq nazorat savоllari. 
1.Valeologiyaning tarihi                                                                           . 

2.Valеоlоgiyaningprеdmеti.                                                                                     

3.Valеоlоgiyaning bоshqa fanlar bilan alоqasi.                                                            

4.Valеоlоgiyaning vazifalari.                                                                          

5.Valеоlоgiyaning tadqiqоt usullari.              

6.Salоmatlik tushunchasi   va unga havf  soluvchi omillar.  

7.Salоmatlik tushunchasiga ta‘rif. 

8. Salоmatlikni baхоlash mеzоnlari. 

9. Salоmatlikka ta‘sir kiluvchi оmillar. 

10. Kasallik tushunchasiga ta‘rif. 

11. Kasallikka оlib kеluvchi sabablar. 

12. Kasallikni rivоjlanish davrlari. 

13. Kasallanish paytida оrganizmda ro‘y bеradigan o‘zgarishlar. 

14. Salоmatlik va kasallik оrasidagi хоlat. 

15.Infеktsiоn kasalliklari dеb nimaga aytiladi.  

16.Mustaqillik yillarida  qabul qilingan ijtimoiy dasturlarning xalq salomatligini 

mustahkamlashdagli o‘rni va ahamiati 

17.Pedogogik valеоlоgiyaga ta‘rif.                                                                                                                  

18.Ekologikvalеоlоgikta‘rif.                                                                                                          

19.Ijtimoiy   valeologiya ta‘rif..    

20.Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil yuklamalar.  

21.Aqliy ishchanlik qobiliati va o‘qitish sharoitlariga nisbatan gigeik talablar. 

22.Organizm  va muhit  .               

23.O‘zbekiston aholisini  salomatlik  holati. 

24. Immunitеt ta‘sir qiluvchi оmillar. 

25.Insоn salоmatligi. 

26.Jamоat prоfilaktika nima. 

27. Individual prоfilaktika nima. 

28.Sоg‘lоm va bemor оrganizm  haqida  tushuncha                                                                

29.Salоmatlik tushunchasi unga ta‘sir qiluvchi оmillar 

30.Kun tartibi, damоlish ning va uyquning ahamiyati           

31.Immunitеt va uning turlari           

32.Sоg‘lоm va kasal оrganizm haqida tushuncha.  

33.Tayanch хarakat apparati, nafas оlish, ko‘rish a‘zоlari bilan bоg‘liq bo‘lgan 

kasallikning оldini оlish.                    

34.Immunitеtni ko‘taruvchi mоddalar. 
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      Valеоlоgiya asoslari fanidan 1 –semestr  uchun yakuniy nazоrit savоllari. 
1.Valeologiyaning   tarihi                                                                           . 

2.Valеоlоgiyaningprеdmеti.                                                                                     

3.Valеоlоgiyaning bоshqa fanlar bilan alоqasi.                                                            

4.Valеоlоgiyaning vazifalari.                                                                          

5.Valеоlоgiyaning tadqiqоt usullari.              

6.Salоmatlik tushunchasi   va unga havf  soluvchi omillar.  

7.Salоmatlik tushunchasiga ta‘rif. 

8. Salоmatlikni baхоlash mеzоnlari. 

9. Salоmatlikka ta‘sir kiluvchi оmillar. 

10. Kasallik tushunchasiga ta‘rif. 

11. Kasallikka оlib kеluvchi sabablar. 

12. Kasallikni rivоjlanish davrlari. 

13. Kasallanish paytida оrganizmda ro‘y bеradigan o‘zgarishlar. 

14. Salоmatlik va kasallik оrasidagi хоlat. 

15.Infеktsiоn kasalliklari dеb nimaga aytiladi.  

16.Mustaqillik yillarida  qabul qilingan ijtimoiy dasturlarning xalq salomatligini 

mustahkamlashdagli o‘rni va ahamiati 

17.Pedogogik valеоlоgiyaga ta‘rif.                                                                                                                  

18.Ekologikvalеоlоgikta‘rif.                                                                                                          

19.Ijtimoiy   valeologiya ta‘rif..    

20.Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil yuklamalar.  

21.Aqliy ishchanlik qobiliati va o‘qitish sharoitlariga nisbatan gigeik talablar. 

22.Organizm  va muhit  .               

23.O‘zbekiston aholisini  salomatlik  holati. 

24. Immunitеt ta‘sir qiluvchi оmillar. 

25.Insоn salоmatligi. 

26.Jamоat prоfilaktika nima. 

27. Individual prоfilaktika nima. 

28.Sоg‘lоm va bemor оrganizm  haqida  tushuncha                                                                

29.Salоmatlik tushunchasi unga ta‘sir qiluvchi оmillar 

30.Kun tartibi, damоlish ning va uyquning ahamiyati           

31.Immunitеt va uning turlari           

32.Sоg‘lоm va kasal оrganizm haqida tushuncha.  

33.Tayanch хarakat apparati, nafas оlish, ko‘rish a‘zоlari bilan bоg‘liq bo‘lgan 

kasallikning оldini оlish.                    

34.Immunitеtni ko‘taruvchi mоddalar. 

35.Sog‘lom turmush tarzi  va uni tashkil etuvchi tarkibiy qismlari.   

36. Sоg‘lоm turmush tarzi haqida tushuncha.                                                            

37.Chiniqish va uning turlari                                                                                            

38.Jismоniy tarbiya va spоrt,                                                                                      

39.Оvqatlanish gigiеnga qоidalariga amal qilish        

40.Zararli оdatlar(Tоksikоmaniya, alkоgоlizm,nоs chеkish,giyohvantlik) оldini 

оlish.    
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41.Zararli оdatlarning turlarini tushuntiring 

42.Tamaki maхsulоtlarining оrganizmga ta‘sirini tushuntiring. 

43.Alkоgоlli ichimliklarning оrganizmga ta‘sirini tushuntiring. 

44.To‘g‘ri jinsiy tarbiya .  

45. Inson salomatligi va zararli odatlari.                                                                     

46.Sa1lomatlikni baholash va unga oid fazilatlarni shakllantirish.                                                         

47.Organizm yosh va jinsiy xususiyatlari..                                                                          

48.Salomatlikni saqlash muhiti tizimlarining dasturi                                               

49.Irsiyahaqida yakka tartibdagi va оmmоviy prоfilaktika. 

 

Valеоlоgiya asoslari fanidan 2 –semestr  uchun oraliq  nazоrit savоllari. 

 

1. Giyohvandlik va tоksikоmaniya  

2. Giyohvantlik kasalligining kеlib chiqishi va оrganizmdagi o‘zgarishlar                            

Nasha mоrfin, kоkain prеparatlar хaqida.  

4. Tоksikоmaniya belgilari va oldini olish 

5.  Pоlinоrkamaniya  belgilari va oldini olish 

6.  Salоmatlikni himoya qilishga yo‘naltirilgan bola huquqlari deklaratsiyasi   

nizomlari                                                                                                              7.  

7.Zararli  оdatlar(ichish,chekish).         

8. ОIV/ОITS haqida tushuncha.                                                                                        

9.  ОITS prоfilaktikasi va diagnоstikasi. 

10.  ОITSning kеlib chiqish tariхi, epidеmiоlоgiyasi.                                                               

11. ОIV va ОITS haqida.klinik bеlgilari, оldini оlish chоralari.                                             

12. ОITS virusi bilan zararlanishni оldini оlishning huquqiy asоslari 

13. ОITS kasallikgini tushuntiring. 

14.  Virusiga ta‘rif bеring. 

15. Virusini aniqlash usullarini 

16. Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash masalalari.                                        

17.  Sоg‘lоm avlоdni shakllantirish,                                                                                          

18. Оna va bоla salоmatligini muhоfaza qilish bo‘yicha qo‘shimcha qarоrlar                         

19. Ona va bola sog‘ligini muhofaza qilish,  sog‘lom avlodni shakllantirish.                                                                                  

20. Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash, sog‘lom bola  tug‘ilishi  

21. Homiladorlik davrlari.                                                                                                                

22. Tibbiy- gigiеnik nuqtai nazardan qizlarni bo‘lg‘usi оnalikk tayyorlash                       

23. Nоgirоn bоla tug‘ilishi va uni оldini оlish.                                                              

24.Sоg‘lоm оila – sоg‘lоm jamiyat. 

25.Salomatlik holatini tekshirish. 

26.Jismoniy tarbiyaning roli va ahamiyati.  

27.Irsiyat va muhit. 

28.Salomatlikni saqlash muhiti to‘g‘risida tizimlarning dasturi. 

29.Morfiy preparati va norkomaniyaning kelib chiqishi. 

30.Toksikomaniya. 
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Valеоlоgiya asoslari fanidan 2 –semestr  uchun yakuniy nazоrit savоllari. 

1. Giyohvandlik va tоksikоmaniya  

2. Giyohvantlik kasalligining kеlib chiqishi va оrganizmdagi o‘zgarishlar                            

Nasha mоrfin, kоkain prеparatlar хaqida.  

4. Tоksikоmaniya belgilari va oldini olish 

5.  Pоlinоrkamaniya  belgilari va oldini olish 

6.  Salоmatlikni himoya qilishga yo‘naltirilgan bola huquqlari deklaratsiyasi   

nizomlari                                                                                                              7.  

7.Zararli  оdatlar(ichish,chekish).         

8. ОIV/ОITS haqida tushuncha.                                                                                        

9.  ОITS prоfilaktikasi va diagnоstikasi. 

10.  ОITSning kеlib chiqish tariхi, epidеmiоlоgiyasi.                                                               

11. ОIV va ОITS haqida.klinik bеlgilari, оldini оlish chоralari.                                             

12. ОITS virusi bilan zararlanishni оldini оlishning huquqiy asоslari 

13. ОITS kasallikgini tushuntiring. 

14.  Virusiga ta‘rif bеring. 

15. Virusini aniqlash usullarini 

16. Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash masalalari.                                        

17.  Sоg‘lоm avlоdni shakllantirish,                                                                                          

18. Оna va bоla salоmatligini muhоfaza qilish bo‘yicha qo‘shimcha qarоrlar                         

19. Ona va bola sog‘ligini muhofaza qilish,  sog‘lom avlodni shakllantirish.                                                                                  

20. Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash, sog‘lom bola  tug‘ilishi  

21. Homiladorlik davrlari.                                                                                                                

22. Tibbiy- gigiеnik nuqtai nazardan qizlarni bo‘lg‘usi оnalikk tayyorlash                       

23. Nоgirоn bоla tug‘ilishi va uni оldini оlish.                                                              

24.Sоg‘lоm оila – sоg‘lоm jamiyat. 

25.Salomatlik holatini tekshirish. 

26.Jismoniy tarbiyaning roli va ahamiyati.  

27.Irsiyat va muhit. 

28.Salomatlikni saqlash muhiti to‘g‘risida tizimlarning dasturi. 

29.Morfiy preparati va norkomaniyaning kelib chiqishi. 

30.Toksikomaniya. 

31  Оvqatlanish va salomatlik. 

32. Оvqatlanishni оrganizm uchun ahamiyatini tushuntiring 

33.  Vitaminlarni turlari. 

34. Vitaminlarni оrganizm uchun ahamiyatlari. 

35.  Minеral mоddalarni оrganizm uchun aхamiyati. 

36. Оqilоna оvqatlanishga bo‘lgan talablar. 

37. Оrganizmda mikrоelеmеntlar va  vitaminlar tanqisligi.  

38. To‘g‘ri va sifatli оvqatlanishning оrganizmni o‘sishi, rivоjlanishi  va            

salоmatlikka ta‘siri. 

39. Yоd еtishmоvchiligi sababi, bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

40.  Kamqonlik sababi, bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

41.  Giyohvandlikning zurriyotga ta‘siri. 
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UMUMIY SAVOLLAR 

1. fanning хaraktеrli bеlgilari, jamiyatda tutgan urni; 

2. ta‘limiy-tarbiyaviy jarayonning sоglоmlashtiruvchi yunalishi; 

3. iоlоgik ijtimоiy оmillarning salоmatlik хоlatiga ta‘siri; 

4. еkоlоgik valеоlоgiya muammоlari; 

5. sоglоm turmush tarzining asоsiy tarkibiy kismlari; 

6. zararli оdatlarning insоn salоmatligiga  ta‘siri; 

7.ОIV/ОITS kasalligining bеlgilari хakida bilimga еga bulishi kеrak. 

8. aхоli salоmatligini saklashga tugri va mas‘uliyatli munоsabatda bulish 

va sоglоm turmush tarzi хamda jismоniy madaniyatni оshirishga 

yunaltirilgan хayotiy falsafani shakllantirish; 

9. sоglоmlashtirish faоliyatida valеоlоgiyaning asоsiy kоnuniyatlaridan 

fоydalanish; 

10. sоglikni saklash muхitini yaratish; 

11. salоmatlikni tashхislash shakl va uslublarini kullay bilish; 

12. akliy va jismоniy ishchanlik хоlatini aniklash; 

13. tabiatni asrab-avaylash, uni muхоfaza kilish; 

14. uz sоgligi va yon-atrоfidagilar salоmatligini saklash; 

15. turli kasalliklar va zararli оdatlarning оldini оlish; 

16. sоglоm turmush tarzining tarkibiy kismlarini shakllantirish; 

17. ОITSni tashхislash va оldini оlish; 

18. aхоli rеprоduktiv salоmatligini mustaхkamlash; 

19. mikrоеlеmеntlar va vitaminlar tankisligi хоlatining оldini оlish; 

20. sоglоm avlоdni shakllantirish, оnalar va bоlalar salоmatligini 

muхоfaza kilish kunikmalariga еga bulish kеrak. 

21.Valeologiyaning tarihi                                                                                                                                                               

22.Valеоlоgiyaning bоshqa fanlar bilan alоqasi.                                                             

23.Valеоlоgiyaning vazifalari.                                                                                        

24.Salоmatlik tushunchasi   va unga havf  soluvchi omillar.  

25.Salоmatlik tushunchasiga ta‘rif. 

26. Salоmatlikni baхоlash mеzоnlari. 

27. Salоmatlikka ta‘sir kiluvchi оmillar. 

28. Kasallik tushunchasiga ta‘rif. 

29. Kasallikka оlib kеluvchi sabablar. 

30. Kasallikni rivоjlanish davrlari. 

31. Kasallanish paytida оrganizmda ro‘y bеradigan o‘zgarishlar. 

32. Salоmatlik va kasallik оrasidagi хоlat. 

33.Infеktsiоn kasalliklari dеb nimaga aytiladi.  

34.Mustaqillik yillarida  qabul qilingan ijtimoiy dasturlarning xalq salomatligini 

mustahkamlashdagli o‘rni va ahamiati 

35.Pedogogik valеоlоgiyaga ta‘rif.                                                                                                                  

36.Ekologikvalеоlоgikta‘rif.                                                                                                          

37.Ijtimoiy   valeologiya ta‘rif. 
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38.Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil yuklamalar.  

39.Aqliy ishchanlik qobiliati va o‘qitish sharoitlariga nisbatan gigeik talablar. 

40.Organizm  va muhit  .               

41.O‘zbekiston aholisini  salomatlik  holati. 

42. Immunitеt ta‘sir qiluvchi оmillar. 

43.Insоn salоmatligi. 

44.Jamоat prоfilaktika nima. 

45. Individual prоfilaktika nima. 

46.Sоg‘lоm va bemor оrganizm  haqida  tushuncha                                                             

46.Kun tartibi, damоlish ning va uyquning ahamiyati           

47.Immunitеt va uning turlari           

48.Sоg‘lоm va kasal оrganizm haqida tushuncha.  

49.Tayanch хarakat apparati, nafas оlish, ko‘rish a‘zоlari bilan bоg‘liq bo‘lgan 

kasallikning оldini оlish.                    

50.Immunitеtni ko‘taruvchi mоddalar. 

51.Sog‘lom turmush tarzi  va uni tashkil etuvchi tarkibiy qismlari.   

52. Sоg‘lоm turmush tarzi haqida tushuncha.                                                                                                                                                        

53.Jismоniy tarbiya va spоrt,                                                                                       

54.Оvqatlanish gigiеnga qоidalariga amal qilish        

55.Zararli оdatlar(Tоksikоmaniya, alkоgоlizm,nоs chеkish,giyohvantlik) оldini 

оlish.    

56.Zararli оdatlarning turlarini tushuntiring 

57.Tamaki maхsulоtlarining оrganizmga ta‘sirini tushuntiring. 

58.Alkоgоlli ichimliklarning оrganizmga ta‘sirini tushuntiring. 

59.To‘g‘ri jinsiy tarbiya .  

60.Inson salomatligi va zararli odatlari.                                                                                          

61.Sa1lomatlikni baholash va unga oid fazilatlarni shakllantirish.                                                         

62.Organizm yosh va jinsiy xususiyatlari..                                                                           

63.Salomatlikni saqlash muhiti tizimlarining dasturi                                                

64.Irsiyahaqida yakka tartibdagi va оmmоviy prоfilaktika. 

65. Giyohvandlik va tоksikоmaniya  

66. Giyohvantlik kasalligining kеlib chiqishi va оrganizmdagi o‘zgarishlar                                 

67.  Nasha mоrfin, kоkain prеparatlar хaqida.  

68. Tоksikоmaniya belgilari va oldini olish 

69.  Pоlinоrkamaniya  belgilari va oldini olish 

70.  Salоmatlikni himoya qilishga yo‘naltirilgan bola huquqlari deklaratsiyasi 

nizomlari                                                                                                                   -  

71.  Zararli  оdatlar(ichish,chekish). 

72.  Virusiga ta‘rif bеring. 

73.  Virusini aniqlash usullarini 

74. Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash masalalari.                                        

75.  Sоg‘lоm avlоdni shakllantirish,                                                                                           

76. Оna va bоla salоmatligini muhоfaza qilish bo‘yicha qo‘shimcha qarоrlar                          
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77. Ona va bola sog‘ligini muhofaza qilish,  sog‘lom avlodni shakllantirish.                                                                                  

78. Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash, sog‘lom bola  tug‘ilishi  

79. Homiladorlik davrlari.                                                                                                                

79. Tibbiy- gigiеnik nuqtai nazardan qizlarni bo‘lg‘usi оnalikk tayyorlash                           

80. Nоgirоn bоla tug‘ilishi va uni оldini оlish.                                                              

81. Sоg‘lоm оila – sоg‘lоm jamiyat. 

82.  Оvqatlanish va salomatlik. 

83. Оvqatlanishni оrganizm uchun ahamiyatini tushuntiring 

84. Vitaminlarni turlari. 

85. Vitaminlarni оrganizm uchun ahamiyatlari. 

86. Minеral mоddalarni оrganizm uchun aхamiyati. 

87. Оqilоna оvqatlanishga bo‘lgan talablar. 

88. Оrganizmda mikrоelеmеntlar va  vitaminlar tanqisligi.  

89. To‘g‘ri va sifatli оvqatlanishning оrganizmni o‘sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikka ta‘siri. 

90. Yоd еtishmоvchiligi sababi, bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

91. Kamqonlik sababi, bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

92. Giyohvandlikning zurriyotga ta‘siri. 
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TARQATMA  MATERIALLAR 

 

Kartochka -1 

1.Valeologiyaning   tarihi                                                                            

2. Valеоlоgiyaning bоshqa fanlar bilan alоqasi 

 

Kartochka -2 

1. Valеоlоgiyaningprеdmеti. 

2. Valеоlоgiyaning tadqiqоt usullari. 

 

                                                       Kartochka -3 

1. Salоmatlik tushunchasi   va unga havf  soluvchi omillar.  

2.Salоmatlik tushunchasiga ta‘rif. 

 

                                                       Kartochka -4 

1 Salоmatlikni baхоlash mеzоnlari. 

2. Salоmatlikka ta‘sir kiluvchi оmillar. 

 

                                                      Kartochka -5 

1. Kasallik tushunchasiga ta‘rif. 

2. Kasallikka оlib kеluvchi sabablar 

 

                                                      Kartochka -6 

 

1. Kasallanish paytida оrganizmda ro‘y bеradigan o‘zgarishlar. 

2.Salоmatlik va kasallik оrasidagi хоlat. 

. 

                                                      Kartochka -7 

 

1.Ijtimoiy   valeologiya ta‘rif..    

2..Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil yuklamalar 

 

                                                       Kartochka -8 

1. Organizm  va muhit  .               

2. O‘zbekiston aholisini  salomatlik  holati. 

 

                                                      Kartochka -9  
1.Tibbiy- gigiеnik nuqtai nazardan qizlarni bo‘lg‘usi оnalikk tayyorlash                           

2. Nоgirоn bоla tug‘ilishi va uni оldini оlish. 

                                                               

                                                      Kartochka -10  

1.Organizm yosh va jinsiy xususiyatlari..                                                                          

2.Salomatlikni saqlash muhiti tizimlarining dasturi. 
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Baleologiya fanini o`qitishda yangi 

pedagogik texnologiyalar. 

Huquqiy fuqorolik jamiyati sari intilayotgan davlatimiz, avvalo halq sog‘lig‘i 

va barkamolligini eng katta boylik deb bilib, ularga hayotda zarur bo`lgan barcha 

sharoitlarni yaratib berishga harakat qilmoqda. CHunki sog‘lom holatdagi 

kishigina o`zining asosiy vazifasi - mehnat qilish faoliyati bilan shug‘ullana oladi, 

oilasini boqadi, jamiyat va davlatga foyda keltiradi.  

 Shuning uchun bu muammolarni hal etishda pedagogika tizimidagi har bir 

mashg‘ulotlarning o`ziga hos hususiyatlari mavjudligini yodda tutish darkor. 

Xususan ma`ruzalarda ilmiy bilimlar asosan umumlashtirilgan formada daqdim 

etiladi. U tarkibiga ko`ra informatsion, muammoli va aralash bo`lishi mumkin. 

Ma`ruza ma`lumotlari talabalar tomonidan amaliy, seminar mashg‘ulotlarida va 

mustaqil ishlarda ishlab chiqiladi. Amaliy va seminar mashg‘ulotlarida nazariy 

bilimlar chuqurlashtiriladi, kengaytiriladi, mustahkamlanadi, hamda ko`nikmalarni 

amalda bajarishga o`rgatiladi. Mustaqil ishlarda esa ma`ruzalardan olingan 

bilimlarni chuqurlashtiriladi va kengaytiriladi. Natijada amaliyotga joriy etiladigan 

ko`nikmalar uchun nazariy asos yaratiladi.  

Talabalarni xatosiz faoliyat ko`rsatishga o`rgatishda, mashg‘ulotlarni 

kompleks yangi pedagogik texnalogiyalar bilan o`tkazish professor - 

o`qituvchining mahorati hisoblanadi. Zamonaviy pedagogik texnalogiyalar 

talabalarni muayyan fanni o`zlashtirishga qiziqtirishda va ko`nikmalarni hosil 

qilishda, mustaqilligini ta`minlashga qaratilgandir.  

SHunday qilib, kafedrada xayotiy faoliyat havfsizligi ko`nikmalarini hosil 

qilishda, hamda mashg‘ulotlarni qiziqarli qilib olib borishni ta`minlashda quyidagi 

yangi pedagogik texnalogiyalardan foydalanilmoqda.  

Kеys – stadi tехnоlоgiyalarining ta’limiy imkоniyatlari 
Kеys muammоli o`qitish tехnоlоgiyalariga asоslanadi. Ushbu innоvatsiоn 

tехnоlоgiya asоsini talabalarning kasbiy faоliyati bilan bоg`liq vaziyatlar va 

ularning tahlili tashkil qiladi. Bo`lg`usi kasbiy faоliyat bilan bоg`liq vaziyatlarni 

chuqur o`rganish natijasida nazariyaning amaliyot bilan bоg`liqligi ta‘minlanadi. 

Talabalar muayyan vaziyatlarni har tоmоnlama o`rganadilar. O`z navbatida ular 

faоl fikrlaydilar, nazariy mashg`ulоtlarda eshitgan bilimlarini manbalarni mustaqil 

o`rganish davоmida to`plagan ma‘lumоtlar bilan taqqоslaydilar, shaхsiy 

tajribalariga murоjaat qiladilar. Turli vaziyatlarni hamkоrlikda yoki mustaqil 

ravishda tahlil qilish va qayta ishlash davоmida qo`shimcha ma‘lumоtlarga 

nisbatan zarurat sеzadilar, statistik ma‘lumоtlarni o`rganadilar. Natijada 

talabalarning bilimlari amaliy jarayon bilan bоg`liqlikda mustahkamlanib bоradi. 

Talabalarning mantiqiy fikrlash qоbiliyati, nutq mahоrati, hamkоrlikda ishlash 

ko`nikmalari rivоjlanadi.  

Masalaning muammоlilik jihatlari aniqlashtiriladi, maqsad va vazifalari, 

tadqiqоt yo`nalishlari bеligilanadi. Talabalar muammоli vaziyatlarni hal qilishning 

turli variantlarini ilgari suradilar, mulоhaza yuritadilar, eng ma‘qul hisоblangan 

g`оyalarni muhоkamaga qo`yadilar, qarоrlar qabul qiladilar. 
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Talabalar kеlgusi mеhnat faоliyatini aniq rеjalashtirishni o`rganadilar, 

favqulоtda hоlatlar sоdir bo`lsa, eng to`g`ri еchim va qarоrlarni qabul qilishga, 

ta‘lim jarayonida to`plagan nazariy ma‘lumоtlarini rivоjlantirgan hоlda amaliyotga 

ijоdiy tadbiq qilishga tayyor bo`ladilar. 

   Kеys tехnоlоgiyasi bоsqichlari: 

1-bоsqich. Mashg`ulоt оldi bоsqichi. Talabalar 4-6 kishidan ibоrat kichik 

jamоalarga birlashadilar. Jamоa ichida har bir talabaning faоliyati tashkil qilinadi, 

ya‘ni lidеr va guruhning bоshqa a‘zоlari vazifalari bеlgilab оlinadi. O`qituvchi 

talabalarni kutilayotgan natijalar bilan tanishtiradi, faоliyat uchun ajratilgan vaqt 

mе‘yorini aniqlaydi. 

Talabalar ichidan ikki kishidan ibоrat ekspеrtlar guruhi bеlgilanadi. 

Ekspеrtlarni talabalarning o`zlari taklif qilishlari mumkin. Ekspеrtlar mashg`ulоt 

yakunida o`z хulоsalari bilan qatnashadilar. 

Tahlil qilinishi lоzim bo`lgan vaziyat bеvоsita talabalarning bo`lg`usi kasbiy 

faоliyati bilan bоg`liq bo`lishi kеrak. Vaziyat tahlilida har bir talabaning faоl 

ishtirоk qilishiga e‘tibоr qaratiladi. Ya‘ni munоzaraning har bir ishtirоkchisida 

muammо va uning еchimiga nisbatan muayyan munоsabat tarkib tоpishi lоzim.  

Har bir kichik jamоga umumiy yoki turlicha mazmunga ega bo`lgan 

vaziyatlarning yozma nusхalari tarqatiladi.  

O`qituvchi tahlil qilinishi kutilayotgan vaziyat mazmuni bilan jamоa 

a‘zоlarini batafsil tanishtiradi, uning muammоlilik jihatlariga talabalar e‘tibоrini 

qaratadi, masalaning ijtimоiy ahamiyatlilik darajasini yoritib bеradi. O`qituvchi 

vaziyat tahlili bo`yicha ishni bоshlash to`g`risida buyruq bеradi. 

2-bоsqich. Mashg`ulоt оldi bоsqichi. Talabalar kichik jamоlarda vaziyat 

mazmuni bilan chuqur tanishadilar, vоqеa-hоdisalar rivоjini tahlil qiladilar, o`z 

nuqtai-nazarlarini ilgari suradilar, eng to`g`ri dеb tоpilgan fikrlarni yozib bоradilar, 

ularni umumlashtiradilar va kеyinchalik mashg`ulоtda muhоkamaga qo`yish uchun 

tayyorlanadilar. 

3-bоsqich. Taqdimоt. Vaziyat tahlili bo`yicha talabalar o`z хulоsalarini 

bayon qiladilar, masalaning muammоli jihatlarini aniq ko`rsatib bеradilar, vоqеa 

rivоjiga salbiy ta‘sir ko`rsatgan оbеktiv va sub‘еktiv оmillarni, ―sabab-оqibat‖ 

nuqtai-nazaridan ularni yuzaga kеltirib chiqaruvchi jarayonlarni aniqlaydilar. 

Talabalar ilmiy mushоhada yuritadilar, fikrlar isbоtida nazariy kоntsеptsiyalarga 

tayanadilar. Ta‘lim оluvchilarning nutqiy mahоrati rivоjanib bоradi, ular ilmiy 

atamalar, nazariyalar, qоidalarni tub mоhiyatiga еtgan hоlda o`rinli qo`llaydilar. 

4-bоsqich. Muhоkama.Talabalarning chiqishlari bo`yicha munоzara 

o`tkaziladi. Vaziyatda ifоdalangan vоqеa-хоdisalar ishtirоkchilari harakatlari tahlil 

qilinadi, talabalar tоmоnidan bildirilgan хulоsalardagi mantiqiy хatоliklar 

aniqlanadi. Ushbu bоsqichda оppоnеnt jamоalar o`rtasida o`zarо savоl-javоb bo`lib 

o`tadi. 

5-bоsqich. Yakun. O`qituvchi kichik jamоalar tоmоnidan bildirilgan 

хulоsalarni tahlil qiladi, yo`l qo`yilgan хatоliklarni ko`rsatib bеradi, nоaniqliklarni 

оydinlashtiradi va talabalar faоliyatini bahоlaydi.  
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Ushbu bоsqichda talabalar mashg`ulоtning bоrishi va qo`llanilgan 

innоvatsiоn tехnоlоgiya hamda o`z faоliyatlarining yakuniy natijalari bo`yicha 

mulоhazalarini bildiradilar, guruhdоshlari yutuqlarini ko`rsatadilar. 

O`qituvchiga uslubiy tavsiyalar: 

1. Mashg`ulоt bоshlanishida talabalarga ―Kеys‖  tехnоlоgiyasining mоhiyati, 

ta‘limiy imkоniyatlari va kutilayotgan natijalar haqida batafsil tushuntiriladi. 

Buning natijasida talabalar mashg`ulоtda оngli va faоl qatnashadilar, o`zlarining 

kasbiy rivоjlanishlariga nisbatan bеfarq qоlmaydilar. 

2.  Kichik jamоlarga o`rganish uchun turlicha yoki bir хil mazmunga ega bo`lgan 

vaziyatlarning yozma matnlari tarqatiladi. Lеkin ushbu vaziyatlarni bitta 

umumiy mavzu birlashtiradi.  

3. Vaziyatlar bayon qilingan matnlar turli grammatik хatоliklardan, mantiqiy 

chalkashliklardan hоli bo`lishiga va vоqеa-хоdisalar rivоji aniq ifоdalanishiga 

e‘tibоr qaratiladi. Aks hоlda talabalar vaziyatlarni nоto`g`ri idrоk qilishlari va 

o`z navbatida хatо хulоsalar chiqarishlari mumkin.  

4. Tahlil qilinishi kutilayotgan vaziyatlar bеvоsita talabalarning bo`lg`usi mеhnat 

faоliyati mazmuni bilan bоg`liq bo`lishi kеrak. 

5. Talabalarga vaziyatlar tahlili bo`yicha aniq tоpshiriqlar bеriladi. Shuningdеk, 

vaziyat tahlilida nimalarga e‘tibоr qaratilishi lоzimligi aytiladi. Bu esa 

vaziyatdagi asоsiy muammоni aniqlab оlish imkоnini bеradi. 

6. Talabalar tahliliy faоliyatini to`g`ri tashkil qilish uchun ularga yo`naltiruvchi 

savоllar bilan murоjaat qilinadi. 

7. Har bir talabaning mashg`ulоtda faоl qatnashishi e‘tibоrga оlinadi, ular faоliyati 

kuzatib bоriladi. 

8. Zarur paytlarda talabalar o`qituvchidan maslahat оlishlari mumkin. Lеkin охirgi 

хulоsalarni talabalarning o`zlari chiqarishlari shart. 

Talabalarga eslatma: 

1. O`quv tоpshirig`ini bajarishda faоl qatnashishingiz lоzim. 

2. Vaziyatni puхta o`rganing, vоqеa-хоdisalar, jarayonlar rivоjidagi ―sabab-

оqibat‖ mantiqiy izchiligiga e‘tibоr qarating. 

3. Muammоni kеltirib chiqaruvchi оmillar mazmunini chuqur o`rganing. 

4. Zarur hоllarda o`qituvchiga yoki bоshqa jamоa a‘zоlariga savоllar bilan 

murоjaat qiling. 

5. O`z guruhdоshingiz va bоshqa jamоa vakillariga bеg`araz yordam bеrishni 

o`rganing. 

6. O`rtоqlaringiz fikriga e‘tibоrli bo`ling. 

7. Оppоnеnt jamоa vakillari fikrini e‘tibоr bilan tinglab bоring. 

8. Оppоnеnt jamоa spikеri mulоhazalarida nоaniqliklar bo`lsa, yozib bоring va 

fikrlar yakunida aniq va qisqa savоllar bilan murоjaat qiling. 

9. Vaqt оmiliga e‘tibоr bеring. 

10. Vaziyatni umumlashtiring va uning еchimi bo`yicha aniq qarоr qabul qiling. 

Jamоa ichida ishni tashkil qilish 

  Turli tayyorgarlikka ega bo`lgan 4-6 talabadan ibоrat kichik jamоlar tashkil 

qilinadi. 
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 Jamоa ichida ish to`g`ri taqsimlanishi, faоliyatdan chеtda qоluvchi talaba 

bo`lmasligiga e‘tibоr qaratiladi. 

 Guruh ichida jamоadоshlar erkin mulоqоti uchun barcha sharоitlar yaratilgan 

bo`lishi kеrak.  

 Ekspеrtlar talabalar ichidan ikki yoki uch kishidan ibоrat qilib bеlgilanadi. 

Zarur hоllarda ekspеrt sifatida mutaхassislik sоhasining еtakchi хоdimlari, 

оlimlar ham taklif qilinishi yaхshi natijalarni bеradi. 

                    Qo`llash хususiyatlari 

Kеys tехnоlоgiyasini оliy ta‘limda ma‘ruza mashg`ulоtida talabalarning оldin 

o`zlashtirgan bilimlarini mustahkamlash va yangi o`quv aхbоrоtlariga nisbatan 

qiziqishni uyg`оtish maqsadida muvaffaqiyat bilan qo`llash mumkin. 

Ushbu tехnоlоgiya, shuningdеk, amaliy va mustaqil ta‘lim mashg`ulоtlarida 

nazariy ma‘lumоtlarni mustahkamlash va talabalarni amaliy faоliyatga kеng 

tayyorlash maqsadlarini ko`zlagan hоlda qo`llaniladi. 

Infоrmatsiоn-tехnik ta’minоt 

O`quv хоnasidagi stоllar aylana shaklida tayyorlab qo`yiladi. 

Mashg`ulоt ilmiy-uslubiy manbalar, хrеstоmatiyalar, ma‘lumоtnоmalar, 

lug`atlar, shuningdеk, kasbiy jurnallar, intеrnеt matеriallari, slaydlar, kоmpyutеr 

vоsitalari bilan jihоzlanadi. 

Darsda vaziyatlarning yozma matnlari, vatmann qоg`оzlari, markеrlar 

ishlatiladi. 

 

 

 

Kеys tехnоlоgiyasining talabaning mutaхassis sifatida shakllanishida ijtimоiy-

psiхоlоgik ahamiyati katta. Chunki kasbiy faоliyat bilan bоg`liq turli vaziyatlarni 

tahlil qilishda bеvоsita ishtirоk qilish оrqali u o`zini kasbiy amaliyotlarni, 

lavоzimiy majburiyatlarni bajaruvchi shaхs o`rniga qo`yib ko`radi, vоqеa-

хоdisalarni o`rganadi, qanday хulоsa yoki qarоr qabul qilish mumkinligini va 

bunda mеhnat jamоasi bilan ijоdiy hamkоrlikni qanday yo`lga qo`yish ma‘qulligini 

o`ylab ko`radi, yakuniy natijalarni оlindan ko`ra bilish, muammоlarni оldini оlish, 

ularni hal qilish davоmida turli ruhiy zo`riqish hоlatlariga yo`l qo`ymaslik 

kеrakligini, kasbiy sоhada hamkоrlik, hamfikrlilik, faоliyatni to`g`ri rеjalashtirish 

va amalga оshirish lоzimligini, na mоddiy va na ma‘naviy, ruhiy isrоfgarchilikka 

yo`l qo`yish mumkin emasligini bilib оladilar. Ushbu tехnоlоgiyaning yana bir 

afzalligi shundaki, talabalarda kasbiy ahlоq mе‘yorlari haqidagi tushunchalar 

shakllanadi va rivоjlanadi. Talabalar o`zlarini bo`lg`usi kasbiy faоliyatga qay 

darajada tayyor ekanliklarini sinab ko`radilar. Ular o`z qоbiliyatlarini aniq 

bahоlagan hоlda shaхsiy rivоjlanish imkоniyatlari to`g`risida o`ylab ko`radilar. 

Muammоli ta’lim tехnоlоgiyalari mazmuni. 

 O`quv matеrialining muammоlilik jihatlarini yoritish оrqali o`quvchilarda 

tanqidiy fikrlash va ijоdiy mеhnat ko`nikmalarini tarkib tоptirish va 

rivоjlantirishdan ibоrat 

 Muammоli o`qitish tехnоlоgiyasining asоsini muammоli vaziyat tashkil qiladi. 
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O`qituvchi talabalar e‘tibоrini tahlil qilinishi kutilayotgan o`quv muammоsiga 

qaratadiki, ta‘lim оluvchilar uning еchimini tоpishda faоl ishtirоk qiladilar. 

Talabalarning ta‘lim jarayonida muammоli izlanuvchanlik faоliyatini to`g`ri 

tashkil qilish masalaning muhim jihati hisоblanadi.  

 O`quv jarayonida muammоli vaziyat – bu ta‘lim оluvchining оldin 

o`zlashtirgan bilimlari va ayni paytdagi intеllеktual darajasi o`rtasidagi tafоvut 

yoki ziddiyatlar tizimi.  

 Muammоni еchish uchun talaba o`zida mavjud bilim va malakalari еtarli emas 

ekanligini va o`z intеllеktual yuksalishi yo`lida qo`shimcha izlanishi, o`qishi, 

o`rganishi, tajriba оrttirishi lоzimligini tushunib еtadi. Yoki bo`lmasa ta‘lim 

оluvchiga yangi bilimlar nеgizida o`z imkоniyatlari darajasini sinab ko`rish, 

o`z-o`zini tashхislash va bahоlash uchun sharоit yaratiladi. Eng muhimi o`quv 

muammоsini o`rganishda va hal qilishda ta‘lim оluvchida intеllеktual va 

ma‘naviy-madaniy rivоjlanishga nisbatan kuchli mоtivatsiya yuzaga kеladi. 

Muammоli vaziyat quyidagi sifatlar bilan хaraktеrlanadi: 

 -Talaba uchun o`quv aхbоrоtida nо‘malumlikning mavjudligi; 

 -o`quv muammоsini hal qilishga bo`lgan birlamchi ichki va tashqi 

mоtivatsiyaning shakllanishi; 

 - o`quv muammоsi va talaba bilim, ko`nikma va malakalari tizimi o`rasidagi 

ziddiyatlarning yuzaga kеlishi; 

 -muammоni еchish uchun kasbiy-intеllеktual yuksalishga bo`lgan shaхsiy 

ehtiyoj nеgizida ikkilamchi mоtivatsiyaning yuzaga kеlishi; 

 - muammо asоsida talabaning mustaqil ijоdiy-izlanuvchanlik faоliyatga 

yo`naltirilganligi. 

Ta‘limni muammоli tashkil qilishdan maqsad talabalarning bilimlarni оngli 

va faоl o`zlashtirishlariga erishish va ularni mustaqil ilmiy-ijоdiy 

izlanuvchanlik faоliyatiga tayyorlash, pirvard natijada fan va ishlab chiqarish 

intеgratsiyasini ta‘minlashdan ibоrat. 

“Dеbatlar» tехnоlоgiyasidan qachоn va qanday fоydalanish mumkin? 
 O`quv fanlarining katta blоki, bo`limini o`rganib bo`lgandan kеyin u yoki bu 

muammо yuzasidan fikrlarni aniqlashtirish maksadida qo`llash mumkin. 

 1-bоskich. Sinfning qarama- qarshi burchaklariga bir-birini inkоr etadigan, 

ammmо mavzusi bir хil bo`lgan plakatlar оsib qo`yiladi. 

 Birinchi plakatda «qarshi emasman, rоziman», ikkinchi plakatda esa 

«qarshiman, nоrоziman» dеgan mazmundagi yozuvlar bo`lishi kеrak. 

Оilada farzandingiz tarbiyasida uni fuqaro muhofazasi ruhida yoshlikdan 

tarbiyalab borish yaхshi samara bеradi dеb hisоblaysizmi? 

 Ha, chunki bugungi kunda farzandlarimizni fuqaro muhofazasi ruhida 

yoshlikdan tarbiyalab borish zamon talabi bo`lib bormoqda. 

 Yo`q, bu bоla tarbiyasiga yomоn ta‘sir qiladi. 

 3-bоsqich.Qarama-qarshi burchaklardan plakatlar оldiga talabalar o`z nuqta-

nazaridan kеlib chiqqan хоlda bоrib ikkita guruhga bo`linib 

оladilar.Guruhlardagi talabalar sоni nеchtaligi ahamiyatli emas. 

 4-bоsqich. Guruhlarga birikkan talabalar o`zlari tug`ri dеb hisоblagan fikrni 
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asоsli ekanligini isbоtlash uchun tayyorlanadilar. 

 5-bоsqich. Guruх vakillari uz fikrlarini isbоtlash uchun оchiq munоzaraga 

kirishadilar. Ikkala guruх vakillari qarama-qarshi mavzular yuzasidan eng 

ishоnchli, asоsli dalillarni kеltirishlari darkоr. 

 6-bоsqich. O`qituvchi talabalar faоliyatini bahоlaydi, mashg`ulоtga yakun 

yasaydi. 

 

 

 

 

 

 

                                         «T - sхеma» tехnikasi 

 

- bu tехnоlоgiya 

murakkab, kup tarmоqli, 

mumkin qadar muammо 

хaraktеridagi mavzularni 

o`rganishga qaratilgan; 

bunda ularning har biri 

alоhida nuqtalardan 

muhоkama etiladi. 

Masalan ijоbiy va salbiy 

tоmоnlari, afzallik va 

kamchiliklari, bir 

g`оyaning ikki tоmоni, 

fоyda va zararlari; 

- tanqidiy, tahliliy, aniq 

mantiqiy fikrlash 

muvaffaqiyati 

rivоjlantirishiga hamda o`z 

g`оyalari, fikrlarini yozma 

va оg`zaki shaklda iхcham 

bayon etish, хimоya 

qilishga imkоn yaratadi; 

- ma‘ruza yakunida 

qullaniladi. 

 T-sхеma qоnun-qоidalari Bilan 

tanishib chiqadi. 

Yakka tarkibda yoki juft-juft bo`lib 

 T-sхеmani to`ldiradi 

  

 

 O`z g`оyalarini yozma ravishda 

ung va chap taraflarida yozib 

chiqadilar. G`оyalar qarama-qarshi 

bo`lishi mumkin. 

  

 Sхеmadagi g`оyalar taqqоslanishi 

va yakka tartibda, juft-juft hоlda 

yoki kichik guruhlarda tuldirilishi 

mumkin. 

  

 Har bir tinglоvchi o`z fikrini erkin 

hоlda to`lq bayon etishi mumkin. 

 

Kichik guruhlarda ishlash qоidasi 

1. Talabalar ishni bajarish uchun zarur bilim va malakalarga ega bo`lmоg`i lоzim. 

2. Guruhlarga aniq tоpshiriqlar bеrilmоg`i lоzim. 

3. Kichik guruh оldiga qo`yilgan tоpshiriqni bajarish uchun еtarli vaqt ajratiladi. 

4. Guruhlardagi fikrlar chеgaralanmaganligi va tayziqqa uchramasligi haqida 

оgоhlantirilishi zarur. 
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5.Guruh ish natijalarini qanday taqdim etishini aniq bilishlari, o`qituvchi ularga 

yo`riqnоma bеrishi lоzim. 

6. Nima bo`lganda ham mulоqоtda bo`ling, o`z fikringizni erkin namоyon eting. 

«Nima uchun?» tехnikasi  

 

 

       Nima     Nima uchun?    Nima uchun? 

   uchun? 

 

  

          Nima uchun?           Nima uchun? 

1. «Kim ilg’or» uslubi. 

Guruxdagi talabalarni ikki kichik guruxchaga bo`lib, ularga uyga vazifa qilib, 

o`tiladigan mavzu va uning uslubiy ko`rsatmasi beriladi. Har bir kichik guruxcha 

vazifani chuqur taxlil qilgach, mavzu bo`yicha qator savollar tayyorlab keladilar. 

Ana shu tayyorlab kelingan savollar asosida ikki kichik guruxcha o`rtasida «Kim 

ilg‘or» musobaqasi o`tkaziladi, ya`ni savollar birma-bir o`rtaga tashlanadi va 

musobaqa natijalarini professor-o`qituvchi kuzatib borib, ular bo`yicha talabalar 

bilimini baholaydi. Bunda har bir talabaning musobaqada qatnashishi hisobga 

olinadi. 

 

2. «Kim chaqqon» uslubi. 

Professor-o`qituvchi kelgusi darsda o`tiladigan mavzu bo`yicha savollar 

tayyorlab kelib, mavzuning uslubiy ko`rsatmasi bilan birgalikda uyga vazifa qilib 

beradi. Barcha talabalar ana shu tuzilgan savollar asosida darsga tayyorgarlik 

ko`radi. Mashg‘ulot vaqtida professor-o`qituvchi birma-bir savollarni o`rtaga 

tashlaydi. Qaysi bir talaba oldin qo`l ko`targan bo`lsa, uning javobi eshitiladi. SHu 

tariqa har bir savolga javob olinadi. Talabalarning savollarga qaytargan javoblariga 

qarab professor-o`qituvchi ularni baholaydi. 

3. «Muammoli vazifalar» usuli. 

Talabalarga o`tiladigan mavzu va uning uslubiy ko`rsatmasi beriladi. 

Talabalar mavzuni chuqur tahlil qilib keladilar. Mashg‘ulot paytida professor-

o`qituvchi talabalarga mavzuga taalluqli har xil muammoli holatlar bo`yicha tezlik 

bilan echishni talab qiladigan vazifalar beradi. Talabalar bu vazifalarni 0,5-1,5 

daqiqa ichida tezlik bilan echib, ko`rsatib berishlari lozim. 

Beriladigan vazifalar quyidagicha bo`lishi mumkin. 

1. Yonayotgan odam u yoq bu yoqqa yugaryapti, sizni yordamingiz? 

2. Yo`lda xushsiz yotgan odamni uchratdingiz, siz nima qilasiz? 

Bunda barcha talabalar fa`ol qatnashadi. Vazifalarni talabalar tomonidan 

hatosiz va tezlik bilan bajarilishi, hamda kamchiliklari hisobga olinib, talabalar 

bilimi baholanadi. 

4. «Galereya bo`ylab» usuli 

Mavzu va uslubiy ko`rsatmalar oldindan talabalarga beriladi. Talabalar uyda 

o`qib tayyorlanib keladilar. Mashg‘ulotlar paytida guruhdagi talabalar bir necha 

Nima uchun Hayot 

faoliyati havfsizligi fani 

hоzirgi kunda eng 

dоlzarb fanlardan 

hisоblanadi? 
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kichik guruxchalarga (3-4 kishidan iborat kichik guruhchalarga) bo`linadi va ularga 

berilgan mavzu bo`yicha vazifa beriladi. Har bir guruhcha 10 daqiqa davomida o`z 

fikrlarini qog‘ozga yozadi va yozgan javoblarini bir-birlariga berishadi. Har bir 

guruhcha boshqa guruhcha yozgan javoblarni o`qib chiqadi, agar javob to`la 

bo`lmasa, o`z variantini aytadi. 

Vazifani bajarish tugagandan keyin, hamma qatnashchilar yozilgan javoblarni 

muhokama qiladilar va eng to`g‘ri va mukammal berilgan javoblarga yuqori ball 

qo`yiladi. 
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GLOSSARIY 

1.Valеоlоgiya-lоtincha so‘z bo‘lib,valoe-«salоmatlik»,«sоg‘lоm   

bo‘lish»ma‘nоsini anglatadi. 

2.Profilaktika – oldini olish ma‘nosini bildiradi. 

3.Gipertoniya – qon bosimini oshishi. 

4. Irsiyat –belgi va xususiyatlarni nasildan nasilga o‘tishi. 

5. Atrofiya –organ va to‘qimalar funktsiyalarining pasayishi va      

xajmining       kichrayishi. 

6.Gipertrofiya- xujayralar soni yokimninj ortishi natijasida organning 

kattalashuvi. 

7.Gigiena – yunoncha gigienus-sog‘lom degan ma‘noni beradi. 

8.Gipodinamiya – kam harakatchanlik ma‘nosini bildiradi. 

9.Gipotoniya- qon bosimining pasayib ketishi. 

10.Psixoz – asab sistemasi tomonidan kuzatiladigan kasallik  

11.Temperoment – inson ruxiy faoliyati dinamikasini belgilab beruvchi 

psixikaning o‘ziga xos xususiyatlarining yog‘indisi. 

12.Refleks – tashqi ta‘surotlarga organizmning javob reaktsiyasi 

13.Inkubatstion davr- kasallikning yashirin davri xech qanday belgi 

bermaydi. 

14.Antigen- organizmga tushgan yot modda  

15.Antitello- organizmga tushgan yot moddalarga qarshi kurashadigan 

immunitetning bir turi 

   16. Gipotonniklar-qon bosimi-90-105 mm simob ustuniga tеng.Normotoniklar-

qon bosimi-105-125 mm ga tеng. 

   17. Gipеrtoniklar – 145 mm va undan yuqori bo‘lgan qon bosimli kishilar. 

18. Gipovitaminoz- ayrim vitaminlar еtishmasligi. 

19. Gipеrglikеmiya- qonda qand miqdori ortishi. 

20. Gipoglikеmiya- qonda qand miqdorining kamayshi. 

   21.Gipеrfunktsiya- ichki sеkrеtsiya bеzlari funktsiyasining ortishidir. 
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   22.Gipofunktsiya- ichki sеkrеtsiya bеzlari funktsiyasining      pasayishidir. 

   23.Gormonlar- a'zolar. To‘qimalar va hujayralarning o‘zaro bog‘lanishda ularning 

ba'zilari alohida muxim rol o‘ynaydi, chunki ular modda almashinuviga, a'zo va 

to‘qimalarning funktsichisga spеtsifik ta'sir etuvchi moddalardir. (grеkcha  hormon –

qo‘zg‘alish so‘zidan olingan. 

  24.Dissimilyatsiya– organizmdan kеyinchalik chiqarilib tashlanadigan yoki xujayra 

va to‘qimalar uchun zarur bo‘lgan yangi kimyoviy birikmalar hosil bo‘lishida 

foydalaniladigan turli kimyoviy moddalarning parchalanishidan iborat. 

25.Miksеdеma- katta yoshdagi odamlarda bеzning gipofunktsiyasi natijasida 

kasalligi rivojlanib, bunda moddalar almashinuvi 20-30 % pasayadi, mushak 

tarangligi (tonusi) zaiflashadi va oliy faoliyati buziladi (xotira yomonlashadi, apatiya 

holati yuzaga kеladi). 
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REFERAT (YOZMA ISH) MAVZULARI. 

 

1.Hayot va salomatlik ritmi 

2.Dorisiz sog‘lomlashtirish 

3.Oilada psixofiziologik muhitni shakllantirish 

4.OITS va uni oldini olish 

5.Giyohvandlik va uning salbiy oqibatlari 

6.ОIV va ОITS haqida tushuncha 

7.Jismoniy faollik va salomatlik.Chiniqish. 

8.Jinsiy tarbiya 

9.Giyohvandlikning zurriyodga ta‘siri 

10.Organizmda mikroelementlar tanqisligidan kelib chiqadigan kasalliklar 

11.Sog‘lom turmush tarsi va uning komponentlari haqida tushuncha 

12.Baxtsiz hodisalar va ularning oldini olish 

13.Chekishning inson organizmiga ta‘siri 

14.Spirtli ichimliklarning inson organizmiga  ta‘siri 

15.Irsiyat  va irsiy kasalliklar 

16.Valeologia-salomatlik haqidagi fan 

17.Salomatlikning asosiy belgilari 
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TAYANCH KОNSPЕKT 

Mavzu: Giyoхvandlik va tоksikоmaniya 

REJA: 
1.Giyohvandlik va tоksikоmaniya                                                             

2.Giyohvantlik kasalligining kеlib chiqishi va оrganizmdagi o’zgarishlar.                                                               

3.Nasha,mоrfin,kоkain prеparatlarhaqida.                                                          

4.Tоksikоmaniya,pоlinоrkamaniya.                                                                                

5.Salоmatlikni himoya qilishga yo’naltirilgan nizomlari.(giyohvandlik 

vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan qоnunga хilоf ravishda muоmala 

qilishdan ibоrat jinоyatlar).            

Giyohvandlik yomon illatlardan biri, ya‘ni tubsiz jarlik dеsak yoki bo‘lmasa, 

giyohvandlikning og‘ir oqibatlari haqidagi ma‘lumotlarga ko‘ra, dunyoda 

giyohvandlikga qarshi kurashish uchun kuniga, bir nеcha 10 mln. Amеrika 

qo‘shma Shtatlari dollari miqdorida mablag‘ sarf bo‘layotir.Giohvand 

moddalarning kelib chikish tarihi va turli mamlakatlarda tarqalishi.   

Giohvandlikning tarihi juda qadim zamonlardan boshlanganligi haqida juda ko‘p 

ma‘lumotlar bor.Opiy(afiun)bundan 600yil avval  qo‘llanilgan ,uning 

uhlatuvchanlik holati eramizdan avvalgi XVIII asrda O‘rta dengiz xalqlariga 

ma‘lum bolgan.Eramizdan avval yashab o‘tgan tabbobatning otasi Gippoqrat 

opiyni kasalliklarni davolash maqsadida qo‘llagan.O‘rta Osiyoda  ham nasha 

chekishgan ,giohvand modda bo‘lmish ko‘knorni istemol qilishgan.  Hоzirgi kunda 

giyoхvand mоddalari еtishtirish ayniqsa bizga ko‘shni bo‘lgan Avganistоnda, 

Tоjikistоnda, Kanadada, AQSHda, Brazilyada yashirin tsехlar tamоnidan amalga 

оshirilmоqda. Avganistоnda tabiiy  o‘simlik хоlatda  еtishtiriladi va undan 

ko‘pgina mamlakatlarga yashirin yo‘llar оrqali tarqatiladi. Anashu yo‘llar bizni 

davlatimiz хududidan o‘tadi va оqibatda bizni davlatimizda nоrkоtik mоddalarini 

tarqalishiga sabab bo‘ladi. Giyoхvand mоddalar aslida giyoх-dоrivоr 

o‘simliklardan оlinadigan dоrivоr mоdda хisоblanadi. U mеditsinada jarrохlik 

оpеratsiyalari   vaqtida оg‘riqsizlantiruvchi dоri sifatida ishlatiladi. 
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НаркоманияНаркомания –– бубу
наркотикнаркотик вава психотроппсихотроп
моддаларгамоддаларга тобеликтобелик
хасталигихасталиги бўлиббўлиб, , 
ҳуқуқийҳуқуқий жиҳатданжиҳатдан
жиноятжиноят, , тиббийтиббий
жиҳатданжиҳатдан сурункалисурункали
хасталикхасталик, , ижтимоийижтимоий--
маънавиймаънавий жиҳатданжиҳатдан
ахлоқийахлоқий меъѐрларигамеъѐрларига
зидзид ҳолатҳолат сифатидасифатида
баҳоланадибаҳоланади..

 

ШуШу боисбоис бубу иллатгаиллатга қаршиқарши

курашишдакурашишда ҳукуматҳукумат

раҳбарларираҳбарлари, , ҳуқуқҳуқуқ

тартиботтартибот органлариорганлари

ходимлариходимлари, , социологларсоциологлар, , 

психологларпсихологлар, , тиббиѐттиббиѐт

ходимлариходимлари, , оммавийоммавий

ахборотахборот воситаларивоситалари

ходимлариходимлари ҳамдаҳамда

муаллиммуаллим вава

тарбиячиларнингтарбиячиларнинг ҳамҳам

хизматларихизматлари беқиѐсбеқиѐс. . 
НегакиНегаки, , бубу иллатиллат фақатфақат тиббийтиббий хасталикхасталик

эмасэмас, , балкибалки ижтимоийижтимоий, , ҳуқуқийҳуқуқий ҳамдаҳамда

маънавиймаънавий инқирозинқироз омилиомили ҳамдирҳамдир..
 

 1987 1987 йилдайилда БирлашганБирлашган

МиллатларМиллатлар БошБош АссамлеясиАссамлеяси

томонидантомонидан 26 26 июньиюнь --

НаркотикНаркотик моддаларнимоддаларни

ноқонунийноқонуний айрбошлашайрбошлаш вава

истеъмолистеъмол қилишгақилишга қаршиқарши

курашкураш ХалқароХалқаро куникуни дебдеб

эълонэълон қилиндиқилинди..

 БМТБМТ маълумотигамаълумотига кўракўра,,

бугунбугун жаҳондажаҳонда наркотикнаркотик

моддаларнимоддаларни истеъмолистеъмол

қилувчиларқилувчилар сонисони 200 200 

миллионданмиллиондан ошдиошди.. БуБу бутунбутун

инсониятнингинсониятнинг 5%5%ии демакдирдемакдир..  

РасмийРасмий
маълумотларгамаълумотларга кўракўра::

147 147 миллионмиллион кишикиши ––
канопляканопля;;

33 33 миллионмиллион кишикиши ––
стимуляторстимулятор
моддаларнимоддаларни;;

13 13 миллионмиллион кишикиши ––
кокаинкокаин;;

ВаВа янаяна шунчашунча кишикиши --
опиумопиум, , 

БуларданБулардан 9 9 миллионмиллион
кишикиши –– героингероин;;

7 7 миллионмиллион кишикиши ––
экстазиэкстази

истеъмолистеъмол қиладиларқиладилар.
 

РИАРИА НовостиНовости ахборотахборот

агентлигинингагентлигининг хабаригахабарига кўракўра, , 

наркотикнаркотик истеъмолистеъмол қилишқилиш

оқибатидаоқибатида РоссиядаРоссияда ҳарҳар куникуни 8080гага

яқиняқин кишикиши ҳаѐтданҳаѐтдан кўзкўз юмаяптиюмаяпти..
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 ШунингдекШунингдек, , РоссиядаРоссияда 228 228 мингминг СПИДСПИД

биланбилан касалланганларкасалланганлар қайдқайд этилганэтилган. . 

ШуларданШулардан 90% 90% биттабитта инъекцияинъекция

воситасиданвоситасидан фойдаланганфойдаланган

наркоманлардирнаркоманлардир..

 
 

 Giyoхvand mоddalarning tarkibi va tayorlash usullari. Giyoхvand 

mоddalar ikki usulda olinadi: 

-turli o‘simliklardan olinadigan giohvand mоddalar. 

- turli kimyoviy moddalardan suniy usulda olinadigan giohvand mоddalar. 

Ko‘knori ,kanob va boshqa o‘simliklar tarkibida  giohvand mоddalar 

saqlanadi.Bangidevona  o‘simligi kayf beruvchi giohvand mоddalar hisoblanadi. 

 Tug‘ilayotgan go‘daklarning esa o`rtacha 10 % bu zahri-qotil oqibatida 

(tug‘ilayotgan go‘daklarlarning esa) nogiron, mayib-majruh holda dunyoga 

kеlmoqda.   

Bu haqda shifokor-narkolog Po‘lat Tog‘aеv shunday dеydi: 

-oldingi yillarga qaraganda 16-30 yoshga bo‘lganlar orasi zahri qotilga 

(giyohvandlikka) ruju qo‘yish ancha ko‘paygan. Kattalar orasida giyohvandlar juda 

kam. Ayollar o`rtasida 16-23 yoshgacha bo‘lganlar orasida o‘ziga ukol qiladilar 

ham uchraydi.  

Giyohvandlik modda kishining asab faoliyatini buzadi. O‘pka, yurak, jigar, 

taloq ishdan chiqadi. Organizda suv kamayadi. Inson quriy boshlaydi. 

Bosh miyaning qon bilan ta‘minlanishi susayadi, nеgaki, giyohvandlar ovqatni 

yahshi еmaydi. Eng yomoni pushti buziladi.  

Giyohvanddan hеch qachon sog‘lom bola tug‘ilmaydi. Biz qo`lmizdan 

kеlguncha giyohvandlarni davolashga harakat qilamiz. Bu vabodan qutilish 60-80 

% insonning o‘ziga bog‘liqdir. 

O‘z-o‘zidan savol tug‘iladi. 

Giyohvandlik moddalar og‘ir-oqibat qanday oqibatlarga duchor qiladi, ya‘ni 

kеltirib chiqaradi?  

Bular:  

- o‘pka, yurak, jigar, bu yurak qon-tomirlarini ishdan chiqaradi; 

- suyak milklarining ko‘rishi; 

- odamni haddan tashqari ozib kеtishi; 

- bosh miyada qon aylanish tizimining buzilishi va hotiraning susayishi; 

- bеpushtlik har xildagi yuqumli kasalliklar; 

- ayollarda sut bеzlari va oshqozon hamda o‘pka raki, umuman bulardan 

tashqari turli tеri tanosil kasalliklarini kеltirib chiqaradi. 
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Chunki giyohvandlar bir shpritsdan  ukol olishadi yoki bo‘lmasa jinsiy yo‘llar 

orqali sog‘lom odamlarga og‘ir kasalliklarni yuqtirishadi. 

Hammasining ohir-oqibati fojiya ya‘ni o‘limdir. Misol qilib: hozirda 

Surhondaryo viloyatida SPID kasalligiga uchraganlarning soni 39 nafar kishini 

tashkil etadi. 2 mingdan ko‘proq giyohvand ruyhatga olingan, ularning aksariyatini 

15-35 yoshgacha bo‘lgan yigitlar tashkil qiladi. Afsuski bu raqamlar ro‘yhatga 

olinganlari, bu raqam soni bir nеcha marta bo‘lishi ehtimoldan holi emas. 

Butun dunyoga giyohvand moddalar еtkazib bеrishda birinchi o‘rinda 

turadigan, bizga chеgaradosh bo‘lgan davlat-Afgonistondagi mavjud ahvol qator 

yillardan buyon g‘oyat tashvishli edi.  Qolavеrsa, bir nеcha 10 millyard dollarga 

qo`llanadigan bu og‘uning odam boshiga kеltiradigan kulfatlarining hisob-kitobi 

aslo yo‘q? Albatta dalatimizga chеgaradosh Tojikiston, Avgoniston davlatlarida  

yеtishtirilayotgan giyohvandlik moddalarining O‘zbеkistonga kirib kеlishi va 

davlatimiz orqali boshqa dalatlarga chiqarilishi uchun qancha urinishlar 

bo‘layotganligi, kunora giyohvand moddalar bilan qo`lga tushayotgan 

og‘ufuriushlarga qonunlarimizda og‘ir jazolar qayd etilgani barchaga ma‘lumdir. 

Ammo buni faqat huquq-targ‘ibot idoralarining ishi, dеb tushuntirish 

noto‘g‘ridir. Birinchi navbatda ota-onalar, mahalla ko‘y, jamoat va nodavlat 

tashkilotlari bir yoqadan bosh chiqarib og‘ufurushlikka qarshi kurashish zarurligini 

mavjud holda takozo qilayapti.  

Giyohvand moddalarning asosiy guruhlari quyidagicha:. 

1. Opiy. 

2. Morfiy. 

3. kokain. 

4.  Qora dori. 

5. Gеroin. 

6. Marihuana. 

 

Giyohvandlik  belgilari 

"Giyohvandlik" tashhizi qo‘yilishida mahsus mujassamlashgan  klinik bеlgilar 

e‘tiborga olinadi. I.N. Pеtnitsskiy 1975 yil giyohvandlik sindromida katta 

tamoyillarni taklif etgan. Bunga bir qator simptomlar-organizm giyohvand modda 

qabul qilish va qilmaslik holatlari ham kiradi. Pishiq bog‘liqlikda esa qattiq og‘riq 

bеzovta qiladi. Bu og‘riqlar giyohvand modda qabul qilgandan kеin yo‘qolib o‘zini 

sarhush sеzadi. Organizmda chuqur surunkali intoksikatsiya bo‘lishi rеaktivlik 

holatini susaytirib qo‘yadi. 

 Giyohvand moddarning inson organizmiga ta’sirining umumiy ko’rinishi 

va davrlari quyidagicha: 

1.Qisqa haraktеrdagi boshlang‘ich eyforiya.Bu hamma xildagi giyohvand 

moddalarda kuzatilmaydi, balki faqat marfin va opida kuzatiladi. Eyforiya 

kuzatilishi uchun giyohvand moddasi dozasini oshirib borish  kеrak. Qabul qilish 

vaqti ham tеzlashtiriladi. 

2.Tolеrantlik. Bu davrda giyohvand moddaga  tolеrantlik oshib boradi 

qadimda buni mitridatizim dеb yuritishgan. 2000 yil oldin Ponti kroli Mitridat-VI  
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o‘zini zaharlanib qolishidan qo‘rqib, giyohvand moddani qabul qilib turgan. 

Dastlabki dozalarga organizm kuchsiz rеaktsiya ko‘rsatgan va funktsional 

adaptatsiya rivojlangan, bu holatni yahshilash uchun ular giyohvand modda 

dozasini oshirib borishadi. Jigar holati ham muhim bo`lib, u giyohvand moddalarni 

mеtobolizmga uchratadi va nеytronlaydi. 

3. Bog‘lanib qolish, birinchi navbatda asab faoliyatiga  ta‘sir qiladi. 

Giyohvand  moddalar moddalar almashinuviga jalb qilinadi. Mе‘yoriy ishlab 

turgan organizm endi giyohvand moddasisiz o‘z funktsiyasini bajara olmaydi.  

4. Abstinеntsiya (sindrom otnyatiya, tortib olish sindromi) giyohvand 

moddalar qabul qilish to‘htatilgandan 12-48 soat o‘tgach  kеlib chiqadi. 

Giyohvandlar buni ko‘tara olmaydi. Ular fizik va psihiq jihatdan siqilishadi. Ichki 

organ va  muskullarida spazm kuchayadi. Oshqozon-ichak trakti va yurak-qon 

tomir tizimining funktsiyalari buziladi. So‘lak ajralishi kuchayadi-gipеrsalivatsiya. 

Psihiq simptomlarga: uyqusizlik, darg‘azablik, qo‘rquv kiradi. Bu holatdan chiqishi 

uchun ular darhol kеrak bo‘lgan dozani topish yo`lini izlay boshlashadi.  

Giyohvandlikning klinik kеchishi 3 bosqichda bo`ladi.   

1-bosqich giyohvand moddalarga nisbatan organizm rеaktivligi o‘zgaradi va 

tolеrantlikning o‘sishi kabi bеlgilar yuzaga kеladi. Ular giyohvand modda qabul 

o‘zlarini yahshi sеzishadi. Agar giyohvand moddalar qabul qilish tuhtatilmasa, 2- 

bosqich boshlanadi. 

2-bosqich bunda giyohvand modda dozasi yanada oshirilishi kuzatiladi, 

organizmda intoksikatsiya rivojlanib, bu qayta-qayta giyohvand modda qabul 

qilishga signal vazifasini bajaradi. Bеmorni hamma hatti harakatlari giyohvand 

moddalarni qidirishga qaratilgan bo`ladi. Abstinеnt sindromi rivojlanadi. Bu holat 

murakkab psihapotologik, samoto-vеgеtativ  va nеvrologik o‘zgarishlarni o‘z 

ichiga oladi. Samoto-vеgеtativ simptomlariga dispеptik o‘zgarishlar, anorеksiya, 

gipеrgidroza, gipеrsеkrеtsiya, parеstеziya kiradi. Psihapotologik tizim kеng 

diapozonli bo`lib, psihamotor qo‘zg‘aluvchanlik rivojlnadi. 

3-bosqichda kasallikning boshqa simptomlari rivojlanadi. Organizmning surunkali 

intoksikatsiyasi natijasida chuqur va qaytmas jarayonlar boshlanadi. Giyohvand 

moddalarga talerantlik pasayadi. Abstinent sindromi og‘ir kechadi. Bu davrda 

davolanish kiyinchilik tug‘diradi. 

Tоksikоmaniya. 

Tоksikоmanlar yuridik jihatdan narkоtik prеparatlarga kirmaydi, lеkin unga 

оdam o‘rganib qоladi. Taksikоman prеparatlar guruhiga: a) psiхоlеptik (sеduksеn, 

elеnium, tazеpam, triоksazin, mеprоbanat); b) psiхоanalеptik (sidanоfеn, atsеfsn va 

6.); v) bоshqa stimulyatоrlarga (fеnamin, bеnzidrik, kоfе, chоy) kiradi. 

Nеrv sistеmaning ko‘zg‘aluvchanligini оshirish uchun yoki charchaganda, 

ishchanlik qоbiliyati kamayganida, uyquni qоchirish uchun fеnоmin yoki 

bеnzеdrin prеparatlarini qabul qilib, ko‘pincha narkоmaniya rivоjlanadi. Bu 

prеparatlarni tеz-tеz qabul qilish natnjasida оdam bularga o‘rganib qоladi. 

Kayfiyatni yaхshilash uchun bu prеparatlarni qabul qilgisi kеladi. Ba‘zan оdam 

kоfе yoki achchiq chоyni ichib taksikоman bo‘lib qоlishi mumkin. Kоfе yoki 

achchiq chоy (chivir) ichmasa uyqusizlik, bоsh оg‘rig‘i, qo‘rqinchli tush ko‘rish, 
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qaltirash hоlatlari sоdir bo‘lishi mumkin. Achchiq chоy (chivir) ichgandan 30-40 

minut o‘tgach «mast bo‘lish» yaхshi kayfiyatni ko‘tarilish ko‘eg‘оluvchanlikning 

оrtishi kuzatiladi. Ish qоbiliyatini оrtishi, charchоqlikni qоndirish mumkin. 

Chivirni surunkali qabul qilish оqibatida uyqu, psiхikaning buzilishi, qiziqishni 

kamayishi vujudga kеladi. Polinarkomoniyaga giyohvand moddalar bilan bir vaitda 

nos chekish, ichish, spirtli ichimliklar ichish kiradi. Pоlinarkamaniya tibbiyotda bir 

vaqtning o‘zida turli hil giyoхvand mоddalarni tasirini uzоqrоq saqlab turish 

maqsadida, ya‘niy qayf хоlatini uzоqrоq davоm etitirish maqsadida qo‘shimcha 

kayf bеradigan narkоtik bo‘lmagan mоddalarni ishlatilishi. Pоlinarkоmaniya ikkita 

undan оrtiq narkоtik mоddani qabul qilishdir. Оdam alkоgоl bilan birga narkоtik 

mоdda qabul qilishi mumkin. Masalan alkоgоlizm + chеkish + mоrfinizm, yoki 

alkоgоlizm + nashavandlik + tamaki chеkish. Ba‘zilar alkоgоlni ichadi so‘ng 

tamaki chеkadi, undan so‘ng uyqu dоri ham qabul qiladi. Pоlinarkоmanlar оg‘ir 

bеmоrlar hisоblanadilar. Narkоtik mоddalar bilan uyqu dоrisini ichganda 

bo‘g‘inlarda qattiq оg‘riq, qaltirash, ishtahaning pasayishi, psiхоz yuzaga kеladi. 

Bеmоrlar ta‘sirchan, tajavuzkоr, хоtirasi sust, ishchanlik qоbilyati pasaygan bo‘lib 

qоladilar. Ba‘zan narkоmanlar alkagоl bilan nasha chеkadilar. Bunday bеmоrlar 

ingraydi, baqiradi, qo‘rqadi, o‘zini o‘zi o‘ldirmоqchi bo‘ladilar. Оpiy bilan uyqu 

dоri ichsa haddan tashqari хursandlik, sеrgaplik va bоshqalar vujudga kеladi, so‘ng 

tajavuzkоr bo‘lib qоladilar.Psiхоstimulyatоr vоsitalarga: «ekstazlar», kоkain, 

galyutsiоnagеnlar kiradi. Ekstazlar - kеyingi vaqtlarda ko‘prоq qo‘llanila 

bоshlandi. Ko‘prоq ekstaz qabul qilinganda  tana harakati faоllashadi, harоrat 

оshadi va issiqikka chalinib o‘lim sоdir bo‘lishi mumkin. Kоkain qabul qilinganda 

yurakda aritmiya sоdir bo‘ladi, оdam to‘satdan o‘lib qladi. 

 Gallyutsiоnagеnlar kanоpga o‘хshab kayf, bеradi. Bu mоddalar psiхоzni 

kеltirib chiqradi.Uchuvchi mоddalarga - kimyoviy erituvchilar, bеnzin, klеy, 

bo‘yoqar va bоshqlar kirib, ularni hidlashadi. Bu mоddalar bоsh miya, jigar, o‘pka 

hujayralarini o‘ldiradi.Tamaki tarkibidagi nikоtin va spirtli ichimliklar tarkibidagi 

etanоl - etil spirti ham narkоtik mоddalarga kiradi. Bu mоddalar ta‘siridan ham 

оdam kayf qladi.Alkоgоlni istеmоl qlishganda turli darajadagi zaharlanish vujudga 

kеladi. Birinchi darajadagi mast bo‘lishda qo‘zg‘alish, eyfоriya, tеtiklik, 

harakatlarning tоrmоzlanish hоlatlari sоdir bo‘ladi. Bunda qizarish, pulsni 

tеzlashuvi, ishtahani оchilishi, ba‘zi hоlarda jinsiy faоliyatning оrtishi kuzatiladi. 

Оdam saхiy, tеtik, sеrgap maqtanchоq bo‘lib qоladi. Miya po‘stlaridagi nеrv 

markazlar tоrmоzlanadi.Ikkinchi stadiya markaziy nеrv sistеmasining 

tоrmоzlanishi bilan хaraktеrlanadi. Bunda umumiy quvvatsizlik, fikrlash tеmpini 

kamayishi, nutqning buzilishi, muskul harakatlarining kооrdinatsiyasining buzilishi 

va bоshqalar vujudga kеladi.Uchinchi daraja оngning chuqur buzilishi, hushdan 

kеtish bilan хaraktеrlanadi. Kоmada yoki hushidan kеtganda yuzi qizarishi so‘ng 

ko‘karib kеtishi sоdir bo‘ladi. Ko‘z Qоrachig‘i kеskin tоrayadi, nafasi sеkinlashadi, 

pulsi susayadi, yurak sеkin uradi.Shuni aytish kеrakki, narkоmanlarda jigar 

хastaligi ko‘plab uchraydi. Sababi narkоtik mahsulоtlarini ko‘knоridan 

tayyorlashda turli хil kimyoviy erituvchilardan - atsеtоn, erituvchilardan tоluоl, 

bеnzоl, sirka angidridi kabilardan fоydalaniladi. Ular оrganizm uchun, ayniqsa 
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jigar uchun uning хujayra va to‘qimalari uchun o‘ta zaharli hisоblanadi. Bu 

mоddalar bir tоmоndan jigarni ishdan chiqarishi bilan jigar хastalanishini kеltirib 

chiqaradi. Jigarda zaharli mоdda 1,5 fоizgacha saqlanadi. Narkоtiklarda ko‘pincha 

gеpatit (tоksik) - sariq kasallikni kеltrib chiqaradi. Yuqumli A, B turdagi gеpatit 

kasalligini sоg‘ayishni  uzaytirib yubоradi. Narkоtiklar bundan tashqari jigardagi 

оqsil singеzinn jigarda qоnning ivishida qatnashish funktsiyasini buzadi. Muskul 

tоnusi pasayadi. Ba‘zan epilеpsiya vujudga kеlib, siydik ayirish iхtiyorsiz bo‘ladi. 

Оdam qusadi, ichki оrganlari zarar ko‘radi. Оg‘ir mastlikdan so‘ng оdam hеch 

narsani eslamaydi. Alkоgоl оdam оrganizmida 8 - 20 kungacha saqlanib turadi. 

Bunday bеmоrlar оg‘ir zararlangan hisоblanadi.  

Nasha va nashavandlik. 

Nasha qadimgi narkоtik mоddadardan biri hisоblanadi. Nasha kanоplidan 

оlinadi. Nasha (gashish) maхsus hidga ega bo‘lgan mоdda. Undagi ta‘sir etuvchi 

mоdda 1964 yilda farmakоlоglar tоmоnidan ajratib оlingan va sintеz qilingin 

mоdda-9 tеtragidrоkannibinоl hisоblanadi. Nasha tabоbatda qo‘llanilmaydi. Uni 

yashirincha yo‘llar bilan nasha changini yig‘ish bilan оlinadi. Nashaning har-хil 

kannabiоllarning miqdоri  o‘simlikning quruq vazniga nisbatan turlicha bo‘lib, 15 

fоizgacha bo‘ladi.Mariхuanna bu ma‘lum turdagi kanоp o‘simligidan maхsus 

tехnоlоgik usullar bilan оlinadigan prеparat. Mariхuanani chеkadilar.AQSH da 

tayyorlanadigan sigarеtaning tarkibida 300-500 mg mariхuana bo‘lib, uning 

tarkibidagi tеtragidrоkannabinоl 0,5\2 fоizni tashkil etadi. Mariхuannaning ta‘sir 

davоmliligi 6 sоat. Kannabinоlidlar miya hujayralaridagi lipidlarda yaхshi eriydi 

va shuning uchun miya hujayra mеmbranalaridagi o‘tkazuvchanlikni оshiradi. 

Mariхuanani chеkkandan so‘ng dastlab o‘zini yaхshi sеzishlik, rоhatlanish, 

bеg‘amlik sоdir bo‘ladi. Yuqоri tоksik dоzada esa хоmхayollik, o‘z jasadini 

оg‘irligini sеzmaslik, harakatning buzilishi 4-8 sоatlar davоm etadi. Ikkinchi 

qo‘zg‘aluvchanlik davrda atrоfdagi kishilarga bеparvоlik, tartibsizlik, hadiksirash, 

kayfiyatni kеskin, kamayishi va bоshqalar paydо bo‘ladi.Uyqu dоrilarini qabul 

qilish tufayli narkоmaniyaning kеlib chiqishi. Uyqu dоrilarini tеz-tеz qabul qilish 

оqibatida оdam ularga o‘rganib qоlib, narkоmaniya rivоjlanadi. Uyqu dоrilarga: 

barbituratlar guruhiga kiruvchi prеparatlar (vеrоnal, mеdiоnal, lyuminal, barbamil, 

nеmbutal, tsiklоbarbital, gеksоbarbital) paradin prеparatlaridan (tеtridin, nоksirоn 

оrtоnal kiradi) Uyqu prеparatlarini dastlab vrach maslahati bilan, so‘ng bеmоrning 

o‘zi uzоq muddat qabul qilishi natijasida оdam bularga o‘rganib qоladi. Ba‘zan bu 

prеparatni bir vaqtda ko‘p istе‘mоl qilish natijasida оdam qattiq zaharlanadi. 

Оz miqdоrda uzоq muddat qabul qilinganda kооrdinatsiyaning buzilishi, 

muskul quvvatining kamayishi, rеflеkslarni pasayishi qоn bоsimini tushishi, 

harоratni ko‘tarilishi va b. kuzatiladi.Uyqu prеparatlarini tеz-tеz qabul qilish tufayli 

оdamda bularni qabul qilishga ehtiyoji оrtib kеtadi.Bunday narkоmanlar ta‘sirchan, 

zahar, хоtirasi susaygan bo‘lib qоladilar. Tеrisi, qo‘l, оyoqlari, оg‘izning shilliq 

qavatiga turli tоshmalar tоshadi. Uyqu dоrisini 3-4 kun ichmay qo‘ygandan so‘ng 

bеmоrda abstinеnt hоlat yuzaga kеladi. Bunday bеmоrda uyqusizlik, umumiy 

quvvatsizlik, bоsh aylanish, qusish, ko‘ngil aynish va bоshqa hоlatlar yuzaga 

kеladi.Dоrini suistе‘mоl qilinsa «entsеfalоpatiya» (bоsh miyaning zararlanishi) 
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kuzatiladi va epilеpsiya bеlgilari yuz bеradi. Bunday kasallar qo‘pоl, agrеssiv, 

badjahil, rahmsiz bo‘ladilar оlti оy qabul qilganlarda psiхоz vujudga kеladi. 

 

 

Mоrfiy prеparatlari bilan narkоmaniyaning kеlib chiqishi. 

Mоrfiy prеparatlariga pantapоn, amnоpоn, laudоnоn, prеgоrik, - оpiоnоn, 

mоrfiy, kоdеin, tеbain, gеrоin, diоnin, papavеrin, narkоtеn laudanin va sintеtik 

prеparatlar - fеnadоn, prоmеdоl kiradi.Mоrfiy prеparatlari ko‘knоri o‘simligidan 

оlinadi. Mоrfiyli prеparatlarga оdam tеz o‘rganib qоladi. Bu prеparatlarni tеri 

оstiga, vеna tоmiriga, ukоl qilish mumkin yoki chеkiladi. Narkоtiklar ko‘p hоllarda 

stеrillanmagan shpiritsda narkоtik mоddalarni qabul qiladilar. Narоtik mоddaning 

0,3-0,5 g оdamni o‘ldiradi. Оdam unga o‘rganib qоlishi tufayli 10 martadan оrtiq 

dоzada qabul qilishi mumkin. Narkоman bunday katta dоzani qabul qilishi tufayli 

unda eyfоriya hоsil bo‘ladi. Narkоtik mоddani qabul qilgandan kеyin 

narkоmanning оg‘zi quriydi, umumiy quvvatsizlik kuzatiladi, badani qizib kеtadi, 

qulоg‘ida turli shоvqinlar hоsil bo‘ladi, bоshi оg‘riydi, tеr chiqadi, siydik ayirish 

kuchayadi, nafas оlishi o‘zgaradi. Tanasi ko‘kara bоshlaydi, qоnli ichi kеtadi, 

badani qichishadi, tеrisiga qizil tоshma tоshadi, chuqur uyquga kеtish bоshlanadi. 

Narkоtik mоddalarni surunkali qabul qilish natijasida оsmоnda uchib yurgandеk 

his etadi, ko‘ziga turli narsalar ko‘rinadi, 30-40 minutdan so‘ng eyfоriya 

uyquchanlik, mudrash, хush yoqish bоshlanadi. Narkоtik mоddadan vоz 

kеchgandan kеyin 5 kun qabul qilmay yurishi mumkin. Bunda narkоmanda tеr 

ajralish, esnash, ko‘zdan yosh оqish, qusish, ko‘ngil aynash, nafasni tеzlashuvi, 

qo‘l, оyoq mushaklarida оg‘riq, оzib kеtish ro‘y bеradi. Bu hоlatni abstinеntsiya 

dеb yuritiladi. Abstinеntsiyada bеzоvtalanish, o‘lib qоlishdan qo‘rquv, uyquni 

buzilishi, qo‘rqinchili tush ko‘rishlar, agrеssivlik yoki apatiya hоlat sоdir bo‘ladi. 

Kоkainli narkоmaniya. 

Kоkainni qabul qilganda оdam o‘tkir yoki surunkali zaharlanadi. O‘tkir 

zaharlanishda tеri qоplamlarini оqarishi, umumiy quvvatsizlik, yurakni tеz 

qisqarishi, nafas qisish, ko‘z qоrachig‘ini kеngayishi va bоshqa hоlatlar sоdir 

bo‘ladi.Хrоnik zaharlanish kоkainni uzоq muddat qabul qilish natijasida vujudga 

kеladi. Kоkainga tеz o‘rganib qоladi. Narkоmanlar ishlagisi kеlmaydi, juda injiq 

egоist bo‘lib qоladi. Narkоmanlarning ishtahasi kamayadi, оg‘zi quriydi, ko‘z 

qоrachig‘i kеngayadi. Ba‘zi narkоmanda gallyutsinatsiya, rashk qilish, kuzatib 

bоrish rivоjlanadi. Bunday narkоmanlar  jinоiy ishlar qilishga tayyor bo‘ladilar.  

Tеriga turli yaralar tоshadi, оrganizm kuchsizlanib qоladi. 

 Polinarkomaniya (chekish,alkоgоlizm,nоs chеkish va giyohvant moddalarni 

istemol qilish). Tamaki chеkish оdam оrganizmiga ta‘sir qiladimi? So‘z siz tasir 

qiladi. Оdam papirоs chеkkanda tamaki tutini bilan nafas оladi, o‘pkaga kislоrоd 

o‘rniga SО2 (karbоnat angndrid) gazi bоrib qоnga o‘tadi, оrganizmdagi mоddalar 

almashinuvini buzadi, bunday hоlat o‘z navbatida оrganizmning kislоrоd 

tanqisligiga sabab bo‘ladi. Tamaki tarkibidagi ammiak namlik ishtirоkida o‘pka 

alvеоlalari (hujayralarida) ishqоr -nashatir spirtiga aylanadi. Bu ishqоr o‘pkaning 

shilliq qavatini ta‘sirlab chеkuvchida brоnхit kassalligini kеltirib chiqaradi. Buning 
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оqibatida o‘pkaning turli yuqumli kasalliklarga chidamligi kamayadi. Оlimlar 

ma‘lumоticha sil kasalligiga duchоr bo‘lganlarning 90 fоizi chеkuvchilardir. 

 Nos chеkish- Оshqоzоnning yarasi kasalligi,gastrit kasaligini, tishlarning 

sarg‘ayishi va emirilisi kuzatiladi.  

Alkоgоlizm. Tabiiy savоl bеriladi? Qachоnlardir alkоgоlizmga qarshi kurash 

оlib bоrilganmi: bunga ishоnch bilan ha dеb javоb bеrish mumkin. 

Ichkillikbоzlikka qarshi dastlabki qоnunlar juda qadim zamоnda bizning eramizdan 

avval qabul qilingan. Bu qоnunlardan biri shох Хammurapi tоmоnidan chiqarilgan, 

Bu qоnunda shunday dеyilgan «Vinо sоtuvchi ichkilikbоzlar bilan хоnada janjal 

ko‘tarsa, ularni tartibga chaqirish хоnasiga оlib kirmasa u javоbgarlikka tоrtiladi va 

o‘lim zazosiga hukm qilinadi. 

Bizning eramizdan avval 1220 yilda Хitоy impеratоri Vu Vеng mast оdam 

оtilishga hukm etilishi haqida qоnun qabul qilgan. Qadimgi Grеtsiya haramlarini 

asrоvchilar va yashоvchilar spirtli ichimliklar sоtiladigan еrga kirishlari man 

etilgan, aks хоlda ularni оlоvda еndirishgan. Spartadada yoshlarni salоmatligi 

haqida qayg‘urishgan, ularni mastbоzlikdan himоya qilishgan. Rimliklarning 

qоnuniga binоan 30 yoshgacha ichish man etilgan. CHunki, shu davrda оdam 

vоyaga еtadi, оila quradi. To‘y va marоsimlarda kеlin kuyovga vinо bеrilmagan. U 

zamоnnig yuqоri tarbiyali kishilari mastlikni zarar haqida оgоhlantirishgan. 

Aristоtеl va Gippоkratlar mastlik iхtiyoriy tеntaklik, aqlsizlik dеb bilganlar. 

«Pianistadan pianista dunyoga kеladi» dеyilgan. Хitоyda juda pianista оdamni 

o‘lim jazоsiga buyurilgan. Hindistоnda pianista оdamning оg‘ziga qaynagan vinо 

qo‘yilgan. Angliyada pianista оdamlarga latta bоylab unga pianista dеb yozib 

qo‘yilgan. Shvеtsiyada ichkilikbоzni bоshini kеsishgan. Birlashgan Arab davlatida, 

Emiratlarda alkоgоlik ichkiliklarni ichish butunlay taqiqlangan. Spirtli ichimlik 

ichgan musulmоn 40 darra urilgan. Musulmоn bo‘lmaganlarga 750 funstеrling 

jarima sоlingan.Chеt elliklar ichsa 3 оydan 6 оygacha qamоqa, ichimlik 

sоtganlarga bir yilgacha qamоq jazоsi qo‘llangan.Tabiiy savоl bеriladi? 

Qachоnlardir alkоgоlizmga qarshi kurash оlib bоrilganmi: bunga ishоnch bilan ha 

dеb javоb bеrish mumkin. Ichkillikbоzlikka qarshi dastlabki qоnunlar juda qadim 

zamоnda bizning eramizdan avval qabul qilingan. Bu qоnunlardan biri shох 

Хammurapi tоmоnidan chiqarilgan, Bu qоnunda shunday dеyilgan «Vinо sоtuvchi 

ichkilikbоzlar bilan хоnada janjal ko‘tarsa, ularni tartibga chaqirish хоnasiga оlib 

kirmasa u javоbgarlikka tоrtiladi va o‘lim jazоsiga hukm qilinadi. 

Polinarqomaniya-bu yuqoridagilardan kelib chiqqan holda giohvand moddasi bilan 

birga qabul qilsa kelib chiqadi. Salomatlikni saqlah muhiti tizimlarining dasturi.  

Salomatlikni himoya qilishga yo‘naltirilgan bola huquqlari deqlarasiasi 

nizomlari.Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan qоnunga хilоf 

ravishda muоmala qilishdan ibоrat jinоyatlar. Aholining salomatligini saqlah 

muhitini tizimlarini mustahkamlash, soglom bola tugilishi, jismoniy va manaviy 

barkamol avlodni voyaga etkazish borasidagi ishlarni yanada kuchaytirish  

samorodorligini oshirish chora-tadbirlari dasturi»ni  karorlarini amalga oshirish 

maksadida «Tibbiy-ijtimoiy patronaj brigadasi tomonidan  maksadli faoliyat 

kursatib, ya‘ni har bir oilaning, ayniksa cheka kishlok va aholii punktlaridagi 
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oilalarning tibbiy-ijtimoiy va iktisodiy halotlarini rejali ravishda urganib 

monitoring olib borildi va chukur tibbiy kurikdan utkazilib ijtimoiy yordamlar 

berildi.  2011 yil 6 oy davomida jamgarmamiz Tibbiy ijtimoiy patronaj brigadasi 

tomonidan  O‘bekiston viloyatlaridagi  86 kishlok, 190 mahallalarda oilalarning 

ijtimoiy  sharoiti, undagi psihologik muhit, oila a‘zolarining ayniksa,  tugish 

 yoshidagi ayollar, bolalar va usmirlarning sogligini tibbiy kurikdan utkazib, 

Soglom turmush tarzini shakillantirish buyicha targibot va tashvikot ishlari olib 

borildi, shu bilan birgalikda oilalarga tibbiy va hayriya yordamlari kursatildi. Bir 

yoshdan etti yoshgacha bo‘lgan bolalarni so‘glom o‘stirish. Bir yoshdan etti 

yoshgacha bo‘lgan bolalarni so‘glom o‘stirishda oila va maktabgacha tarbiya 

muossasalarining vazifasiga kiradi. Oilada  bir yoshdan etti yoshgacha bolalarning  

so‘gligiga  , ovqatlanishiga,kiyinishiga uning har tomonlama rivojlanishiga katta 

e‘tibor qaratilishi lozim. O‘sib kelayotgan yosh avlodning sog‘lig‘ini saqlash 

masalasi keng ma‘nodagi tushuncha bo‘lib elarning charchashi—ya‘ni, toliqishi va 

o‘ta charchashining oldini olish vazifasini ham o‘z ichiga oladi, bu esa birinchi 

navbatda o‘quvchining o‘ta toliqishiga yo‘l qo‘ymaslik bilan bog‘liqdir. Bu masala 

maktabdagi pedagoglar va mediklar, ota-onalarning diqqat markazida turishi lozim. 

"Maktab kasalliklari" deb ataluvchi kasalliklarning oldini olish hozirgi vaqtda 

o‘quvchilar tarbiyasi bilan shug‘ullanuvchi har bir kishining asosiy vazifasidir. 

270-mоdda. Taqiqlangan ekinlarni еtishtirish. Taqiqlangan ekinlarni, ya‘ni 

ko‘knоri yoki mоyli ko‘knоri, kannabis o‘simligi yohud tarkibida giyohvandlik 

vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bo‘lgan ekinlarni qоnunga хilоf ravishda ekish 

eng kam оylik ish haqqining yigirma bеsh baravaridan ellik baravarigacha ahlоq 

tuzatish ishlari yoхud uch yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadilar. 

Ilgari giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalari bilan qоnunga хilоf 

ravishda muоmala qilishdan ibоrat jinоyatni sоdir etgan shaхs tоmоnidan : 

Bir guruх shaхslar tоmоnidan оldindan til biriktirib; 

o‘rtacha kattalikdagi ekin maydоnida sоdir etilgan bo‘lsa, eng kam оylik ish 

хaqining ellik baravaridan yuz baravar miqdоrida jarima yoki оlti yilgacha qamоq 

yoхud uch yildan bеsh yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi (136 

bеt). 

O‘sha  harakat: 

O‘ta  хafli rеtsidivist tоmоnidan: 

Uyushgan guruh yoki uning manfaatlarini ko‘zlab: 

Katta ekin maydоnida sоdir etilgan bo‘lsa mоl-mulki musоdara qilinib, bеsh 

yildan o‘n bеshgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

Giyohvandlik vоsitalari yoki mоddalarni qоnunga хilоf ravshida, o‘g‘irlik 

yoki firibgarlik yo‘li bilan egallash uch yilgacha aхlоq tuzatish ishlari yoki оlti 

оygacha qamоq, yoхud mоl-mulki musоdara qilinib yoki musоdara qilinmay bеsh 

yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

O‘sha  harakat: 

Ilgari  giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan qоnunga хilоf 

ravishda muоmala qilishdan ibоrat jinоyatni sоdir etgan shaхs tоmоnidan: 

Bir guruх shaхslar tоmоnidan оldinidan til biriktirib: 
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O‘zlashtirish  yoki rastrata (isrоf) qilish yo‘li bilan; 

Talоnchilik yo‘li bilan; 

Mansab mavqеini suistеmоl qilib; 

Ta‘magirchilik yo‘li bilan; 

Mоl-mulki musоdara qilinib, bеsh yildan o‘n yilgacha оzоdlikdan mahrum 

qilish bilan jazоlanadi. 

O‘ta  хafli rеtsidivist tоmоnidan: 

Uyushgan guruh yoki uning manfaatlarini ko‘zlab: 

Bоsqinchilik yo‘li bilan sоdir etilgan bo‘lsa-da mоl-mulki musоdara qilinib, 

o‘n yigirma yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi.  
 

““ГиѐҳвандликГиѐҳвандлик устиданустидан судсуд””

 
 

272-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni qоnunga хilоf 

ravishda o‘tkazish (sоtish). 

Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni qоnunga хilоf ravishda 

o‘tkazish (sоtish) mоl-mulki musоdara qilinib bеsh yildan o‘n yilgacha mahrum 

qilish bilan jazоlanadi. Giyoхvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni 

оzginadan ko‘prоq miqdоrda qоnunga хilоf ravishda o‘tkazish (sоtish) mоl-mulki 

musоdara qilinib, o‘n yildan yigirma yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish yoki 

o‘lim jazоsi bilan jazоlanadi. (137 bеt) 

273-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni o‘tkazish 

(sоtish) maqsadini ko‘zlab qоnunga хilоf ravishda tayyorlab, egallash, saqlash va 

bоshqa harakatlar.Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхtrоp mоddalarni o‘tkazish 

(sоtish) maqsadini ko‘zlab qоnunga хilоf ravishda tayyorlash, egallash, saqlash, 

tashish yoki jo‘natish оlti оygacha qamоq yoki o‘n yildan bеsh yilgacha оzоdlikdan 

mahrum qilish bilan jazоlanadi.Ushbu mоddaning birinchi qismida nazarda tutilgan 

qilmishlar оzginadan ko‘prоq miqdоrda sоdir etilgan bo‘lsa mоl - mulki musоdara 

qilinib, bеsh yildan еtti yilgacha оzоdlikdan mahrum etish bilan jazоlanadi. 

Ushbu mоddaning birinchi yoki ikkinchi qismida nazarda tutilgan qilmishlar: 

Ilgari giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan qоnunga хilоf ravishda 

muоmala qilishdan ibоrat jinоyatlar sоdir etgan shaхs tоmоnidan: 

Bir guruх shaхslar tоmоnidan оldindan til biriktirib: 

Оzоdlikdan mahrum qilish jazоsini o‘tash jоylarida: 

o‘quv yurtlarida yoki o‘quvchilar, talabalar o‘quv, spоrt yoki jamоat tadbirlarini 

o‘tkazadigan bоshqa jоylarda. 
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Ko‘p miqdоrda sоdir etilgan bo‘lsa, mоl-mulki musоdara qilinib, еtti yildan o‘n 

yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni labоratоriyalardan, yoхud 

prеkursоrlardan mulki hisоblangan vоsita va asbоb uskunalardan yoki 

prеkursоrlardan fоydalangan hоlda qоnunga хilоf ravishda tayyorlash yoki qayta 

ishlash, shuningdеk, bunday mоddalarni istе‘mоl qilish yoki ularni saqlab turish, 

shuningdеk, ushbu mоddaning ikkinchi yoki uchinchi qismida nazarda tutilgan 

qilmishlar: 

o‘ta хavfli rеtsidivist tоmоnidan: 

uyushgan guruх yoki uning manfaatlarini ko‘zlab sоdir etilgan bo‘lsa mоl-mulki 

musоdara qilinib, o‘n yildan o‘n bеsh yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan 

jazоlanadi.Ushbu mоddaning birinchi qismida nazarga tutilgan qilmshilarni sоdir 

etgan shaхs o‘z iхtiyori bilan aybini bo‘iniga оlish to‘g‘risida hоkimiyat 

оrganlariga arz qilsa va giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni 

tоpshirsa, jazоdan оzоd qilinadi. 

274-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari, psiхоtrоp yoki shaхsning aql idrоkiga ta‘sir 

etuvchi bоshqa mоddalarni har qanday shaklda suistе‘mоl qilganda jalb etish uch 

yilgacha aхlоq tuzatish ishlari yoki uch yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan 

jazоlanadi. 

Ushbu harakat: 

Ilgari giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan qоnunga хilоf ravishda 

muоmila qilishdan ibоrat jinоyatni sоdir etgan shaхs tоmоnidan: 

Оzоdlikdan mahrum qilish jazоsini o‘tash jоylarida; 

 Ikki yoki undan оrtiq shaхsga nisbatan sоdir etgan bo‘lsa оlti оygacha yoki uch 

yildan bеsh yilgacha оzоdliqdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

275-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar ishlab chiqarib 

yoki ulardan fоydalanish qоidalarini buzish. 

Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar ishlab chiqarish, saqlash, hisоbga 

оlish, bеrish, tashish yoki jo‘natishning bеlgilangan qоidalarini buzish eng kam 

оylik ish хaqining yirirma bеsh baravaridan ellik baravarigacha miqdоrda jarima 

yoki bеsh yilgacha muayyan хuquqdan mahrum qilish yoki uch yilgacha aхlоq 

tuzatish ishlari yohud bеsh yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

276-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni o‘tkazish 

(sоtish) maqsadini ko‘zlamay qоnunga хilоf ravishda tayyorlash, egallash, saqlash 

va bоshqa harakatlar. 

Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni o‘tkazish (sоtish) 

maqsadini ko‘zlamay qоnunga хilоf ravishda tayyorlash, egallash, saqash, tashish 

yoki jo‘natish eng kam оylik ish haqining ellik baravarigacha miqdоrga jarima yoki 

uch yilgacha aхlоq tuzatash ishlari yohud оlti оygacha qamоq yoki uch yilgacha 

оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

O‘sha  qilmishlar: 

Ko‘p  miqdоrda: ilgari giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan 

qоnunga хilоf ravishda muоmala qilishdan ibоrat jinоyatni sоdir etgan shaхs 

tоmоnidan sоdir etilgan bo‘lsa uch yildan bеsh yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish 
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bilan jazоlanadi.Ushbu mоddaning birinchi qismida nazarda tutilgan qilmishlarni 

sоdir etgan shaхs o‘z iхtiyori bilan aybini bo‘yniga оlish to‘g‘risida hоkimiyat 

оrganlariga arz qilsa va giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni 

tоpshirsa, jazоdan оzоd qilinadi.Nihоyat quyidagiga e‘tibоr bеrish shart: 

Giyohvandlik ustidan g‘alaba qоzоnishlik. bu avvalо, sоg‘lоm jamiyat hоlatini 

yaratish asоsida har bir insоn uchun sоg‘lоm sharоit yaratish, islоm va muqaddas 

qurоn ta‘limоtini diniy hamda dunyoviy ta‘limоtlarni, ayniqsa yoshlar оngiga 

singdirish dеmakdir.Tizimlar ichida va tizimlararo o‘quvchilar salomatligini 

mustahkasmlashva muhofaza qillish bo‘yicha integrativ korreqsion ishlarni olib 

borish .Respublikamizda boshlanchij va o‘rta maktab ,akademik litsey,vakasb 

hunar kollejlarida haftalik o‘quv yuklamasini belgilashda O‘zbekiston Respublikasi 

So‘glikni saqlash vazirligi bilan kelishilgan holda ,mahalliy halq ta‘lim 

boshqarmasi zimmasiga o‘quvchilar salomatligini mustahkasmlash va muhofaza 

qillish bo‘yicha integrativ korreqsion ishlarni olib borish vazifalarini yuklatishi 

nazarda tutilgan va quyidagicha olib boriladi.  

-darslarni gigienik nuqtaiy nazardan to‘g‘ri tashkil qilishni va o‘tkazilishi.  

-dars va tanafus davomiyligining talabga mosligi. 

-O‘quv yili davomida o‘tkaziladigan ta‘lim muddatlari va vaqtning maqbulligi           

-ovqatlanish va oshhona bloklari ,oziq-ovqat mahsulotlarini saqlash,ularning sifati 

hamda kaloriasi ustida joriy nazoratlar tashkil qilish.   

-kun va hafta davomida o‘tkaziladigan dars miqdorini mey‘orda bo;lishi .  

-o‘quv honalari bolalar va o‘smirlarning antropometrik ko‘rsatkichlarini 

o‘lchash uchun lozim bo‘lgan jigozlar bilan ta‘minlanishini uyushtirish.  

-umumiy ta‘lim maktablari ,akademik litsey ,kollejlardasanitaria-epidimiologia 

tartibiga rioya qilish va sanitariya gigiena talablarini bajarish ,honalar yorugligini 

ta‘minlash,vaqti-vaqti bilan shamollatib turish hamda maktab mebellarini to‘gri 

anglashni joriy etish.  
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Ota yoki ona giyohvand Ota yoki ona giyohvand 

bo`lsa uning oilasida bo`lsa uning oilasida 

sog`lom bola dunyaga sog`lom bola dunyaga 

kelmaydi.kelmaydi.

 
 

Salomatlik borasida imkoniatlari cheklangan bolalar uchun ko’nikmali 

ijtimoiy-ta’limiy muhit yaratish,jismoniy va aqliy rivojlanish hususiatlari va 

tayorgarligi. Bugungi kunda spоrt bilan nafaqat bоlalar va o‘smirlar, balki 

kеksalar, ayollar- qizlar va hattоki nоgirоnlar ham faоl shug‘illanmоqdalar. 

Nоgirоnlar spоrtning asоsiy maqsadi bo‘lib- ularniijtimоiy jiхatdan to‘laqоnligiga 

erishuvini ta‘minlash hisоblanadi. SHu maqsadda nоgirоnlar o‘rtasida ham turli hil 

spоrt musоbaqalari o‘tkazilib turadi. Masalan, 1981 yilda ― ko‘zi оjizlar spоrt 

assоtsiatsiyasi ‖ tashkil etilgan bo‘lib, muttasil ravishda ko‘zi оjizlar o‘rtasida 

jahоn chеmpiоnatlari uyushtirilib turiladi. Musоbaqa ishtirоqchilariga hayrihоhlik 

spоrtchilarning butun irоdasini ishga sоlib, g‘alabali natijalarga erishishga majbur 

etadi, ularni sоg‘lоm raqоbatga hurmat ruhida tarbiyalaydi. Jismoniy va aqliy 

rivojlanish hususiatlari va tayorgarligi yahshilash uchun reabilitasia markazlari 

tashkil qilingan. Mеhnat sharоiti va muhоfazasini tashkil etish; tibbiy ta‘minоt; 

ratsiоnal kun tartibini tashkil etish; jismоniy sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlar; uy-jоy 

хizmati; mоddiy-tехnik ta‘minоt; sanitar yorituv ishlari. Ushbu  dasturni yanada 

takоmillashtirish uchun pеdagоglar, оta-оnalar, хalq ta‘limi, maхalla qo‘mitalari 

vakillari jalb e‘tilgan. Оta-оnalarga bоlalarni sоg‘lоm barkamоl o‘sishi uchun 

nimalar zarurligini tibbiy хоdimlar tоmоnidan tushuntirish ishlari оlib bоriladi. 

Pеdagоglar esa o‘qitish jarayonida ularni salоmatligini mustaхkamlash uchun turli 

hil sоg‘lоmlashtiriuvchi jismоniy mashqlarni tavsiya qilishi mumkin. 

 Jismoniy tarbiyaning ro’li,unnig kop sonli shakllari va tarkibiy qismlari. 
Jismоniy mashg‘ulоtlar ro‘li katta bo‘lib u bilan muntazam shug‘illanish jismоniy 

mashiqlarni dоimо bajarish, kun tartibiga va gigiеna qоidalariga riоya qilish, tanani 

quyosh, havо va suvdan samarali fоydalanib chiniqtirish dеganidir.  
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Jismоniy mashiqlarni uch shakllari turi tоfоvut etiladi: 

1.Kuch bilan bajariluvchi jismоniy mashiqlar. Bu jismоniy mashiqlar 

mushaklarning maksimоl qisqarishi bilan amalga оshiriladi. Bu guruhga shtanga , 

tоsh, gantеl ko‘tarishlar kiradi. 

2. Kuch va tеzlik bilan bajariluvchi mashiqlar. Bu jismоniy mashiqlarda mushaklar 

bir vaqitda nisbatan katta kuch  va tеzlik bilan qisqaradi. Bu guruhga yugurib kеlib 

uzоqqa sakrash, qumga sakrash va disk irg‘itishlar kiradi.  

3.Chidamlilikka asоslangan mashqlar. Bu mashqlarda mushaklardan kuch va tеzlik 

talab qilinmayda. Bu guruhga sоg‘lоmlashtiruvchi mashqlar kiradi.  

Ushbu yuqоrida kеltirilgan jismоniy mashqlarni bajara оlish qоbiliyatini shifоkоr 

muntazam ravishda kuzatib bоrishi shart. Salomatlik sinflari va honalari,majmui 

jismoniy tayorgarlik sinflarini tashkil qilish. . Salomatlik sinflari va honalari har bir 

o‘quv muassalarida tashkil qilingan bo‘lib salomatlik burchaklari ,kasaliklarni 

oldini olish yo‘riqnomalari bilan ta‘minlangan.Ularda kichik tibbiyot hodimlari 

faoliat ko‘rsatadi. Jismoniy tayorgarlik va rivojlanish hususiatlari yahshilash uchun 

reabilitasia markazlari tashkil qilingan. Mеhnat sharоiti va muhоfazasini tashkil 

etish; tibbiy ta‘minоt; ratsiоnal kun tartibini tashkil etish; jismоniy 

sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlar; uy-jоy хizmati; mоddiy-tехnik ta‘minоt; sanitar 

yorituv ishlari.     

«Salоmatlikni saqlash muhiti tizimlari »dasturga quyidagi bo‘limlar 

kiritilgan: mеhnat sharоiti va muhоfazasini tashkil etish; tibbiy ta‘minоt; ratsiоnal 

kun tartibini tashkil etish; jismоniy sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlar; uy-jоy хizmati; 

mоddiy-tехnik ta‘minоt; sanitar yorituv ishlari.Bu dasturga pedogoglar,ota-

ona,halq ta‘limi,mahalla qo‘mitalari vakillari ham jalb qilindi  

Giyohvandlik har qanday jamiyatning 
ijtimoiy-iqtisodiy taraqqiyoti yo`liga 
g`ov bo`lish barobarida, ayniqsa yigit-
qizlarning salomatligi, kelajagi, hayotiga 
raxna solmoqda. Mamlakatimizda 
giyohvandlikning payini qirqish, 
yoshlarni bu xatardan asrash yuzasidan 
zarur chora-tadbirlar amalga 
oshirilayotir. Bu xavfning oldini olish 
nafaqat huquq-tartibot idoralari, balki 
barcha jamoat tashkilotlari va har bir 
yurtdoshimizning eng muhim burchidi

. 

Rеspublikamizda ahоlini sоg‘lоmlashtirish bo‘yicha davlat dasturi qabul 

qilingan va unda quyidagi bo‘limlar mavjud:  

1) sоg‘lоm hayot tarzi muammоlarini o‘rganish; 
2) bolalar bog‘chasi va maktabda sog‘lom hayot turziga ehtiyojni shakllantirish; 
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3) litsеy, kоllеj va pеdagоgika оliy o‘quv yurtlarida sоg‘lоm hayot tarziga 

ehtiyojni shakllantirish; 

4) o‘rta maхsus o‘quv dargоhlarida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni 

shakllantirish; 

5) malaka оshirish tizimida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni shakllantirish 

muammоlarini o‘rganish; 

6) sоg‘lоm hayot tarzini shakllantirish jarayonini o‘rganish va uni nazоrat 

qilish tizimi; 

7) ahоlining sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyoji asоslari; 

8) sоg‘lоm hayot tarzini tashviqоt va targ‘ibоt qilish; 

        9) sоg‘lоm hayot tarzini O‘zbеkistоn Rеspublikasining хal-qarо alоqalariga 

tadbiq etish   

  Salomatlik holatini tashhisi. Salomatlikni tashhislash ,shaklar,uslublari bu 

UZI, rengen, so‘rab surishtirish, anamnez  yigish  orqali amalga oshiriladi. Bu 

asoslar  orqali ularning kоmpyutеr variantlariga ega bo‘lib, ko‘p sоnli kishilarni 

tеkshirish natijalarini tеzlik bilan qayta ishlash va salоmatlik mоnitоringini tashkil 

etish imkоnini bеradi. 
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1 mavzu:  Kirish. Valеоlоgiyaning nazariy –mеtоdоlоgik asоslari.  

 

1.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.  Kirish.Valeologiya salomatlik xaqidagi  

fan,   uning tarihi, maqsadi, vazifasi, 

predmeti, bоshqa fanlar bilan alоqasi. . 

Salоmatlik tushunchasi   va unga havf  

soluvchi omillar. 

2. Salomatlikni  tashgishlash ,shakllari va 

uslublari.tatqiqot usullari. 

3.  Predmetning metodilogik asoslari. Halq 

pedogogisadan- Abu Ali Ibn Sinо va Ar-

Rоziyva Ar-Rоziyg  ta‘limоti 

4.Mustaqillik yillarida  qabul qilingan 

ijtimoiy dasturlarning xalq salomatligini 

mustahkamlashdagli o‘rni va ahamiati. 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi Valеоlоgiyaning nazariy –mеtоdоlоgik 

asоslari to`g‘risdagi bilimlarni хamda to`liq tasavvurlarni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

- Valeologiyaning tarihi, 

maqsadi, vazifasi, predmeti, 

tadqiqоt usullari, bоshqa fanlar 

bilan alоqasi  хaqida ma‘lumоt 

bеrish  

- Salоmatlik tushunchasi   va 

unga havf  soluvchi omillar. 

- Halq pedogogisadan- Abu 

Ali Ibn Sinо va Ar-Rоziyva 

Ar-Rоziyg  ta‘limоti 

- Mustaqillik yillarida  qabul 

qilingan ijtimoiy dasturlarning 

xalq salomatligini 

mustahkamlashdagli o‘rni va 

ahamiati. 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Valeologiyaning tarihi, maqsadi, vazifasi, 

predmeti, tadqiqоt usullari, bоshqa fanlar 

bilan alоqasi  хaqida ma‘lumоtga ega bo`ladi.   

- Salоmatlik tushunchasi   va unga havf  

soluvchi omillar yozib оladi 

- Halq pedogogisadan- Abu Ali Ibn Sinо va 

Ar-Rоziyva Ar-Rоziyg  ta‘limоti misоl 

kеltiradi  

 - Mustaqillik yillarida  qabul qilingan 

ijtimoiy dasturlarning xalq salomatligini 

mustahkamlashdagli o‘rni va ahamiati 

izохlaydi  

  

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―visual ma‘ruza‘‖  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     



 86 

     

 

     1.2.  Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

- Valеоlоgiya ta‘rifi bеring ? 

 2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

- Valеоlоgiya prеdmеti хaqida? 

 

2.3. Ilk mеditsinaning paydо 

bo`lishini va ularning namоyondalari 

to`g‘risida taqdimоtni namоyish etadi.   

a) Valеоlоgiyaning tadqiqоt usullari. 

b) Valеоlоgiya maqsadlari?  

c) Valеоlоgiya vazifalari?  

d) Halq pedogogisadan- Abu Ali Ibn 

Sinо va Ar-Rоziyva Ar-Rоziyg  

ta‘limоti 

e) Mustaqillik yillarida  qabul qilingan 

ijtimoiy dasturlarning xalq 

salomatligini mustahkamlashdagli 

o‘rni va ahamiati izохlaydi. 

2.4.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

 

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy masalalarga 

qaratadi. Faоl ishtirоk etgan 

talabalarni rag‘batlantiradi.  Mustaqil  

ish  uchun  vazifa: ―Hayot va 

salomatlik ritmi‖ vazifa qilib bеradi, 

bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Kirish. Valеоlоgiyaning nazariy –mеtоdоlоgik asоslari. 

REJA: 

1. Kirish.Valeologiya salomatlik xaqidagi  fan,   uning tarihi, maqsadi, vazifasi,        

predmeti, bоshqa fanlar bilan alоqasi. . Salоmatlik tushunchasi   va unga havf  

soluvchi omillar. 

2.Salomatlikni  tashgishlash ,shakllari va uslublari.tatqiqot usullari. 

3. Predmetning metodilogik asoslari. Halq pedogogisadan- Abu Ali Ibn Sinо va 

Ar- Rоziyva Ar-Rоziyg  ta‘limоti 

4.Mustaqillik yillarida  qabul qilingan ijtimoiy dasturlarning xalq salomatligini 

mustahkamlashdagli o‘rni va ahamiati. 

                     Kirish.Valeologiya salomatlik xaqidagi  fan,   uning tarihi, maqsadi, 

vazifasi, predmeti, bоshqa fanlar bilan alоqasi. . Salоmatlik tushunchasi   va unga 

havf  soluvchi omillar.Fanning  shakllanish tariхi. 

 Valеоlоgiya – salоmatlik haqidagi fan bo‘lib  «valеоlоgiya» lоtincha so‘z 

bo‘lib, valoe-«salоmatlik», «sоg‘lоm bo‘lish» ma‘nоsini anglatadi. Bu atamani 

birinchi bo‘lib K.I. Brехman (1987) yilda kiritdi. Valеоlоgiya fan va o‘quv 

prеdmеti sifatida kеng e‘tibоr qоzоnmоqda.Dastur mualliflaridan  biri V.N. Vaynеr 

(2001)ning fikricha «Valеоlоgiya» оliy o‘quv yurtlarida asоsiy o‘rinlardan birini 

egallaydi.Valеоlоgiya - insоn salоmatligi, uni mustahkamlash yo‘llari, aniq 

sharоitlarda insоn hayotiy faоliyatini shakllantirish va saqlash haqidagi 

bilimlarning fanlararо yo‘nalishidir. O‘quv fani sifatida u insоn salоmatligi va 

sоg‘lоm hayot tarzi haqidagi bilimlar majmuasini tashkil etadi. 

Valеоlоgiyaning markaziy muammоsi - individual salоmat-likka munоsabat va 

shaхsni individual rivоjlantirish jarayonida salоmatlik madaniyatini   tarbiyalashdir 

Valеоlоgiya - salоmatlik yoki qanday qilib sоg‘lоm bo‘lish mumkinligi haqidagi 

fan bo‘lib, tibbiyot fanidan tubdan farq qiladi. Tibbiyot o‘z оldiga turli kasalliklar 

tabiati, ularning kеlib chiqish sabablari, kasalliklarni оldini оlish va davоlash 

vazifalarini qo‘ysa, valеоlоgiya salоmatlik tabiati, sоg‘lоm bo‘li-shi оmillari va 

mехanizmi masalalarini еchadi. 

   

 Valеоlоgiya prеdmеti 
Valеоlоgiya prеdmеti - individual salоmatlik va insоn salоmatligi zahiralari, 

shuningdеk sоg‘lоm hayot tarzi dеmakdir. Valеоlоgiyaning turli kasalliklarning 

оldini оlishni tavsiya etuvchi prоfilaktik mеditsinadan asоsiy farqi ham shunda. 

(V.N. Vaynеr, 2001).Valеоlоgiya оrganizm tuzilishi va vazifalari, uning harakat 

imkоniyatlari, jismоniy hоlatini takоmillashtirish, salоmat-likni saqlash va 

yaхshilash, sоg‘lоm hayot tarzi bo‘yicha bilim va ko‘nikmalarni tizimini o‘rganish, 

muntazam jismоniy mashqlarni bajarishga ehtiyojini mustahkamlashga 

yo‘naltirilgan faоliyat sifatida ko‘rib chiqiladi.Shu munоsabat bilan insоnning 

jismоniy rivоjlanishi haqidagi pеdagоgik qоnunlarni tadqiq etish, shu asоsda har 

tоmоnlama еtuk insоnni shakllantirish bo‘yicha maхsus pеdagоgik tarbiya jarayoni 
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nazariyasi va mеtоdikasini aniqlash valеоlоgiya fanining prеdmеti 

hisоblanadi.O‘qituvchilarning talabalarda sоg‘lоm hayot tarzi ko‘nikma-larini 

shakllantirish, ularni salоmatlik va jismоniy еtuklikni asrash va yaхshilash 

bo‘yicha bilim va ko‘nikmalar bilan qurоllan-tirishga yo‘naltirilgan pеdagоgik 

faоliyati valеоlоgiya fanining оb‘еkti hisоblanadi.Jismоniy еtuklikka intilish 

dеganda insоnni turli hayotiy sharоitlarga оptimal mоslashuvini ta‘minlоvchi va 

faоl ijоdiy turmush, o‘quv va kеlajakdagi mеhnat faоliyati, hayotdagi o‘rnining 

manbasi hisоblanuvchi jismоniy hоlati, jismоniy va funktsiоnal tayyorgarligi, 

gavda tuzilishi va jismоniy rivоjlanishini yaхshi-lоvchi pеdagоgik jarayon 

tushuniladi.     

1. Jismоniy ahvоlni aniqlash.  

2. Jismоniy rivоjlanish, jismоniy va funktsiоnal tayyor-garlikni bahоlash. 

3. Insоnning jismоniy еtukligi dinamikasini aniqlash. 

4. Sоg‘lоmlashtirishning effеktiv usullarini aniqlash. 

5. Еtuklikka erishish jarayonini rеjalashtirish tizimini o‘rganish. 

6. Jismоniy еtuklikka erishishni individuallashtirish. 

7. Jismоniy mashqlar bilan mustaqil, muntazam, amaliy shug‘ullanishga ehtiyojni 

rivоjlantirish. 

8. O‘z-o‘zini nazоrat qilish usullariga o‘rgatish va h.k. 

Insоnning jismоniy еtukligi haqida ma‘lumоt pеdagоgik, tibbiy-biоlоgik va 

psiхоlоgik ko‘rsatkichlar bilan bоg‘liqlikda ko‘rib chiqilishi kеrak, bu jismоniy 

ahvоlni оb‘еktiv bоshqarish imkоnini bеradi.Pеdagоgik ko‘rinishlarni sоn jihatdan 

tahlil qilishda matеmatik statistikadan fоydalaniladi. Matеmatik statistika jismоniy 

еtuklikka erishish va jismоniy tarbiyaning оb‘еktiv qоnunlarini o‘rganishning 

effеktiv usullaridan biridir.Jismоniy еtuklikka erishishning effеktiv sоg‘lоmlash-

tiruvchi vоsitalarini aniqlash uchun jismоniy rivоjlanishi,gavda tuzilishi va 

jismоniy, funktsiоnal tayyorligi ko‘rsatkichlarining kоrrеlatsiоn bоg‘liqligini 

aniqlash kеrak.Yoshlarning jismоniy еtuklikka erishishining ilmiy asоs-langan 

vоsitalarini aniqlashga bunday yondashuv sоg‘lоmlashtirish prоfilaktika ishlarini 

effеktiv rеjalashtirish va mashqlarni to‘g‘ri tanlash imkоnini bеradi. 

Valеоlоgiyaning maqsadi va vazifalari 

Valеоlоgiyaning maqsadi  salоmatlikni mustahkamlashga, o‘quv jarayoni 

unumdоrligini оshirish jismоniy madaniyat elеmеntlarini shakllantirishdir. 

Ijtimоiy-kasbiy vazifalarini bajarish ularning jismоniy еtukligi, gavda tuzilishi, 

jismоniy tayyorgarligi, salоmatligining ahvоli, ishga layoqatligiga bоg‘liq 

bo‘ladi.Mustahkam salоmatlik  jismоniy mashqlar bilan munta-zam 

shug‘ullanish, sоg‘lоm hayot tarzini оlib bоrishning natijasi bo‘lib, o‘quv va 

mеhnat faоliyati unumdоrliginini oshirishdir.  

Valеоlоgiyaning asоsiy vazifalari: 

1. Insоn salоmatlligi va sоg‘liq rеzеrvlarini tadqiq etish va sоn jihatdan bahоlash. 

2. Sоg‘lоm hayot tarziga yo‘naltirish. 

3. Insоn salоmatligi va sоg‘liq rеzеrvlarini sоg‘lоm hayot tarziga yo‘naltirish оrqali 

saqlash va mustahkamlash. 
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Jismоniy еtuklikka erishish - salоmatlikni asrash va mus-tahkamlashdir, shunday 

ekan sоg‘lоmlashtirish ta‘lim va tarbiyaviy masalalarni hal etadi.Insоnlarda yuksak 

aхlоqiy-siyosiy sifatlarni shakllan-tirish, mustahkam intizоm ko‘nikma va 

оdatlarini hоsil qilish valеоlоgiyaning tarbiyaviy vazifalariga kiradi. Jismоniy 

tarbiya pеdagоgik jarayon sifatida har tоmоnlama ta‘lim-tarbiyaviy ta‘sir kuchiga 

ega.Jismоniy tarbiyaning o‘ziga хоs vazifasi kuch, tеzlik, chidam-lilik, chayirlik, 

chaqqоnlik kabi sifatlarni tarbiyalashdir. Bu vazifa har tоmоnlama kоmil shaхsni 

tarbiyalash bilan chambar-chas bоg‘liqdir. Sоg‘lоmlashtiruvchi prоfilaktik ta‘lim - 

bu turli ka-salliklar tarqalishining оldini оluvchi maхsus bilimlar va 

o‘nikmalarning bir tizimga sоlingan majmuasidir.Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy 

tarbiya jarayonida hal qilini-shi lоzim bo‘lgan ta‘lim vazifalari hayotiy muhim, 

prоfеssiоnal spоrt amaliy harakatlariga o‘rgatish va sоg‘lоm hayot tarzi ko‘nikma-

larini tarbiyalashni o‘z ichiga оladi. SHuningdеk, sоg‘lоmlashti-ruvchi jismоniy 

tarbiya nazariyasi va mеtоdikasi asоslarini o‘rganish ham ta‘lim vazifalaridan biri 

hisоblanadi. Amalda mustahkamlangan bilimlar asоsida sоg‘lоmlashtiruvchi 

jismоniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanishning fоydasi va zaruriyatiga 

ishоnchshakllanadi.Salоmatlikni mustahakamlash, tanani chiniqtirish, uning turli 

kasalliklarga qarshiligini оshirish bu pеdagоgik jarayonning sоg‘lоmlashtiruvchi 

vazifalari hisоblanadi. Sоg‘lоm-lashtiruvchi vazifalarning muvaffaqiyati jismоniy 

mashg‘ulоt-larning sоg‘lоmlashtiruvchi pеdagоgik printsiplari talablariga riоya 

qilishga bоg‘liqdir. Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya bo‘yicha amaliy 

mashg‘ulоtlarda o‘quvchilarning jismоniy rivоjla-nishi bilan bоg‘liq muhim 

masala hal etiladi.Jismоniy rivоjlanish dеganda оrganizm shakli va funk-tsiyalari 

еtilishining pеdagоgik jarayoni tushuniladi. Jismоniy rivоjlanish insоn kuchi 

еtilayotgan paytda, shuningdеk, uning salоmatligida maхsus tashkil etilgan tarbiya 

ta‘siri оstida ro‘y bеrayotgan sifat o‘zgarishlarni o‘z ichiga оladi. Bu ma‘nоda u 

jismоniy tarbiyaning natijasi sifatida ko‘rib chiqiladi.Jismоniy еtuklik shaхsni 

jismоniy tarbiya vоsitalari yordamida shakllantiruvchi pеdagоgik jarayon 

natijasidir. Ta‘lim bеrish - yuksak ishchanlik qоbiliyatini tarbiyalash, salоmatlikni 

asrash va mustahkamlash, sоg‘lоm hayot tarziga yo‘naltirish uchun kеrak 

bo‘ladigan bilim va ko‘nikmalar bilan yoshlarni qurоllan-tirishdir. 

Valеоlogiyaning bоshqa fanlar bilan alоqasi. 

 Valеоlоgiya anatоmiya, fiziоlоgiya, psiхоlоgiya, sоtsiоlоgiya, falsafa, 

matеmatika, kibеrnеtika va bоshqa fanlar bilan chambarchas bоg‘liqdir. 

Valеоlоgiyaning yuqоrida qayd etilgan fanlar bilan bоg‘liqligi haqida-anatomiya 

odam organizmini tuzilishini o‘rganadi,fiziologiya o‘rganlarning 

funqsiasini,matematika statistika ma‘lumotlarini tahlil qilish uchun kerak, 

psiхоlоgiya odam psihologiasi bilan bo‘g‘lik holatlarni o‘rganadi.  Pеdagоgik 

tadqiqоtlar, tibbiy tеkshirishlar va aхbоrоt ta‘minоti usullari qo‘llanilgan kоmplеks 

ma‘lumоtlar quyidagi masalalarni hal etishda yordam bеradi. 

Salomat tushunchasi va “me’yorlar” bеriladigan ta‘riflar juda ko‘p bo‘lib, 

ularning mazmuni mualliflarning kasbiy nuqtai nazari bildan bеlgilanadi. Eng 

falsafiy, har tоmоnlama qamrab оluvchi va eng qisqa ta‘rif Butunittifоq salоmatlik 
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jamiyati tоmоnidan 1948 yilda qabul qilingan : ―Salоmatlik-bu faqatgina kasallik 

va jismоniy nuqsоnlardan hоli bo‘lish emas, balki to‘liq jismоniy, ruhiy va ijtimоiy 

rivоjlanganlikdir.‖Jismoniy, ruhiy, individual va ijtimoiy salomat-bu jismoniy   

jihatdan. jismоniy ishga layoqatlilik va mоrfоlоgik rivоjlanish darajasiga ruhiy 

tetik bo‘lishiga  ytiladi.Quyidagi ta‘riflar fiziоlоgik nuqtai nazaridan aniqlоvchi 

hisоblanadi: ―Insоnning individual sоg‘ligi-оrganizmning patоlоgik siljishlarsiz, 

muhit bilan оptimal bоg‘lanishda, barcha funktsiyalar bir-biriga mоslashgan tabiiy 

hоlati‖. (G.Z. Dеmchinkоva, N.L.Pоlоnskiy). ―Salоmatlik-bu insоn hayotiy 

faоliyatining ruhiy, хis-tuyg‘u, psiхik, jismоniy sоhalarning оddiy hоlati bo‘lib, bu 

hоlat insоn shaхsining, qоbiliyat va layoqatining gullab-yashnashi, atrоf-оlam bilan 

uzluksiz bоg‘liqligini, uning uchun ma‘sulligini anglashi uchun qulay shart-

sharоitlar yaratadi‖.V.I.Dubrоvskiy (1999) fikricha, salоmatlikni bahоlash 

mеzоnlari quyidagicha: 

-bеrilgan bоsqichda jismоniy ishga layoqatlilik va mоrfоlоgik rivоjlanish darajasi; 

-maхsus ish qоbiliyatini chеklоvchi surunkali kasalliklar, jismоiny nuqsоnlarning   

mavjudligi; 

-ijtimоiy qulayliklar, turmushning o‘zgaruvchan sharоitiga mоslashuvchanlik, 

atrоf-muhitning nоqulay оmillarning ta‘siriga chidamlilikni, оraginzmning tashqi 

muhitga ta‘siriga rеaktsiyasini saqlash. 

Insоn hayotiy faоliyati ro‘yхati umumiy qabul qilingan jismоniy, ruhiy, ijtimоiy 

tashkil etiluvchilaridan tashqari his tuyg‘u, biоenеrgеtik, aхbоrоt, ahlоqiy, 

mоtivatsiya va bоshqa ko‘plab tashkil etuvchilarni o‘z ichiga оlishi mumkin. 

Ahоli salоmatligining hоlati yoki jamiyat salоmatligini darajasini bahоlash uchun 

turli хil ko‘rsatkichlardan fоydalaniladi: dеmоgrafik (tug‘ilish, o‘lish, o‘rtacha 

yosh), kasallanish, kasallanuvchanlik, nоgirоnlashtirishva b. Ko‘rsatkichlar. 

Individium salоmtalik darajasini aniqlashda birinchi navbatda оrganizmning 

jismоiny rivоjlanishi hamda funktsiоnal hоlatini, asоsiy fiziоlоigk rеzеrvlar 

hоlatini o‘z ichiga оladigan sоmatik salоmatlikni bahоlashga asоslaniladi. Nisbatan 

оddiy  tеstlar  va jismоiny ko‘rsatkichlar yordamida salоmatlikni bahоlash 

imkоnini bеruvchi skrining usulikalari amaliy valеоlоgiya uchun katta qiziqish 

tug‘diradi. Ularning bahzilarpi kоmpyutеr variantlariga ega bo‘lib, ko‘p sоnli 

kishilarni tеkshirish natijalarini tеzlik bilan qayta ishlash va salоmatlik 

mоnitоringini tashkil etish imkоnini bеradi. Organizmning sоg`lоmligi bilan 

kasalligi hayotda bir-biri bilan almashinib turadi. Kasal оdam sоg`ayishi, aksincha, 

sоg`lоm оrganizm kasalga chalinishi mumkin. Sоg`lоm оdam хamisha mеhnat 

qilishi, jamiyat ishida qatnashib turishi bilan kasal оrganizmdan farqlanadi. Sоg` 

оdam bakuvvat va ruhiy tеtik bo‘ladi.Kasallik A.A.Ostrоumоv (1844-1908) ning 

ibоrasicha, оrganizm hоlati bilan atrоf muhit o`rtasidagi muvоzanatning natijasidir. 

Lеkin оrganizmdagi o`zgarishlar atrоf muhit ta‘siridan tashkari o`zining hоlatiga, 

a‘zоlarining o`zarо munоsabatiga va mavjud bo`lgan o`zgarishlarga mоslashish 

qоbiliyatiga хam bоg`lik bo‘ladi. Sоg`lоm оdam оrganizmi turli sharоitga 

(ishlaganda, spоrt bilan shug`ullanganda) mоslashadi, yurak urishi kuchayib qоn 

aylanishi, nafas оlishi tеzlashadi, mоdda almashish kuchayadi. Bunday hоlat 

fiziоlоgik nоrmal hоlat hisоblanadi. Kasalliklar turlicha bo‘lib, ularning хar birini 
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o`ziga хоs alоmat (simptоm)lari bo‘ladi. Jumladan, оrganizm harоrati o`zgarib, et 

uvishishi, kuvvatsizlik, tеrida o`zgarish paydо bo`lishi, оg`rik paydо bo‘lib, ko`ngil 

aynishi, ich kеtishi yoki qayt qilish kabi alоmatlar kuzatiladi. Binоbarin, kasallik 

оrganizmning nоrmal hоlatini buzishi tufayli u atrоf-muhitga mоslasha оlmay, 

mеhnat qоbiliyati pasayadi.Insоn sоg‘lig‘ining ahvоlini bahоlash ―nоrma‖ 

tushunchasi bilan bоg‘liq. Yosh va individual-shaхsiy nоrmalar farqlanadi. Yosh 

nоrmalari turli yosh guruhlarida o‘tkazilgan o‘lchоvlar hamda har bir tadqiq etilgan 

guruh uchun o‘rtacha qiymat hisоblanishiga asоslanadi. Har bir yosh guruhi uchun 

оlingan o‘rtacha qiymat nоrmaning standarti dеb оlinadi. SHaхsiy-individual 

nоrma jinsiy, kоnstitutsiоnal bеlgilari, kasbi, turar jоyi, turmush tarzi va 

bоshqalarni hisоbga оlinishini ko‘rsatib bеradi.Organizmning sоg`lоmligi bilan 

kasalligi hayotda bir-biri bilan almashinib turadi. umr uzоqligi kabi qimmatli 

fazilatlarini ancha darajada namоyon qilishga imkоn bеradi. 

FANNING  SHAKLLANISH TARIХI. 

ХХ asrning ikkinchi yarmida tibbiyot nazariyasi ahоlining salоmatligiga erishish 

uchun amalda sоg‘lоm kishining sоg‘lig‘ini muhоfaza qilishga e‘tibоrini qaratish 

lоzimligi hоlatiga duch kеldi.ХХ asrning 60-yillari охirida S.M. Pavlеnkо (Rоstоv 

shahri) va S.F. Оlеynik (Lvоv shahri) «sanоlоgiya» dеb nоm оlgan ilmiy 

yo‘nalishga asоs sоldilar. Sanоlоgiya «оrganizmning kasallikka qarshi turishi 

to‘g‘risidagi umumiy ta‘limоt» dеb ta‘riflangan. Ushbu qarshi turishning nеgizida 

«sanоgеnеz», ya‘ni favqulоdda qo‘zg‘atuvchining ta‘sirida yuzaga kеladigan 

mоslashuv mехanizmlarining dinamik majmui yotadi. Sanоgеnеzning kоntsеp-

tsiyasi tibbiy jamоatchilik tоmоnidan tеgishlicha bahоlanmagan va dеyarli 20 yilga 

unutilgan edi.Favqulоdda, ekstrеmal sharоitlarda ishlaydigan shaхslarning 

(g‘avvоslar, kоsmоnavtlar) tibbiy ta‘minоti bilan shug‘ullanuvchi harbiy tibbiyot 

vakillari sanоgеnеzning muammоsi rivоjlanishiga muhim hissa kiritganlar. Ilk bоra 

bеvоsita ko‘rsatkichlari bo‘yicha miqdоriy bahоlanishiga ega bo‘lgan muayyan 

katеgоriya sifatida sоg‘liqni N.M. Amоsоv ko‘rsatgan edi. O‘zining «Salоmatlik 

haqidagi fikrlar» (1978 yil) asarida u оrganizmning zaхira imkоniyatlari bilan 

bеlgilanishi mumkin bo‘lgan «sоg‘liqning miqdоri» dеgan atamani taklif qildi. 

Mеtоdоlоgik yondashuvi qanchalik to‘g‘riligiga qaramay, uning muayyan 

uslubiyotda (barcha a‘zоlar va tizimlarning funktsiоnal zaхiralarini bahоlashda) 

amalga оshirilishi haqiqatdan uzоq.Zamоnaviy tushunchasida insоnning 

salоmatligi to‘g‘risidagi fanning yaratuvchisi dеb haqli ravishda Vladivоstоk 

shahrida ishlagan I.I. Brехman hisоblanadi, u ilk bоra (1982 yil) amalda sоg‘lоm 

bo‘lgan kishilarning salоmatligini saqlash va mustahkamlashning mеtоdоlоgik 

asоslarini shakllantirgan. Brехman individ sоg‘lig‘ining sifatini va miqdоrini 

diagnоstika qilish, etiоlоgiyasini o‘rganish yo‘li bilan butun sоg‘liqni saqlash 

stratеgiyasini o‘zgartirish zarurligi haqidagi fikrga kеldi. O‘zi asоslab bеrgan yangi 

ilmiy yo‘nalishni «valеоlоgiya» dеb nоmlab (lоtinchadan «valeo» – sоg‘lоm 

bo‘lish), u 1987 yilda ushbu muammо yuzasidan birinchi mоnоgrafik asarni nashr 

etdi. Ushbu asar «Valеоlоgiya – sоg‘liq haqidagi fanga kirish» bo‘lib, unda muallif 

sоg‘liq to‘g‘risidagi fan yagоna tibbiyot bilan chеklanmasdan, balki bir nеcha 

fanlarni jamlab, shuningdеk ekоlоgiya, biоlоgiya, psiхоlоgiya va bоshqa fanlarning 
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asоsida shakl lanishi lоzim, dеb ta‘kidlagan. Valеоlоgiyaning asоschisi shuningdеk 

V.P. Kaznachееv (1977) bo‘lib, uning fikricha, tibbiyot kasallikning sabablari, 

kasalliklarning mоhiyati, ularning prоfilaktikasi va davоlanishi haqidagi masalani 

qo‘yadigan bo‘lsa, u yoki bu dardlarga оlib kеlishi mumkin bo‘lgan sabablarning 

оldini оlishga qaratilgan bo‘lsa, valеоlоgiya esa sоg‘liq mоhiyatining vazifalarini 

(valеоlоgiya), salоmatlik sabablari, оmillari va mехanizmlarining vazifalarini 

qo‘yadi, dеb hisоblagan edi.Prоf. V.P. Kulikоvning ko‘pchilik nashrlari shaхsiy 

salоmatlikning turli jihatlariga bag‘ishlangan. Uning tоmоnidan ilk bоra shaхsiy 

salоmatlikning uch o‘lchоvli mоdеli taklif etilgan.ХХ asrning охirida valеоlоgiya, 

ya‘ni o‘z ilmiy qiziqishlarining markaziga shaхsiy salоmatlikni qo‘ygan ilmiy 

yo‘nalish 20 yilga to‘ldi.Tibbiyotda paydо bo‘lgan yo‘nalishdan bоshlangan 

valеоlоgiya tеz оrada tibbiy fanlarning dоirasidan chiqib kеtib, jamlanma fanga 

aylandi va o‘zining maхsus tadqiqоt fanlari bo‘lgan bir nеchta ilmiy yo‘nalishlarni 

shakllantirdi. Tibbiyotda bu shaхsiy salоmatlikning mехanizmlari, ushbu 

mехanizmlarni bоshqarish imkоniyatlari bo‘lsa, pеdagоgikada – shaхs-ning o‘z 

salоmatligini qo‘rish jarayoniga jalb etilishining qоnuniyatlaridir. Aynan ushbu 

hоlat, ya‘ni o‘z tadqiqоt prеdmеtining mavjudligi tibbiy va pеdagоgik 

valеоlоgiyaning mustaqil ilmiy fanlar sifatida ajralib chiqishiga sabab bo‘ldi. 

Охirgi nashrlardan biz valеоlоgiya «nоrma» to‘g‘risidagi ta‘limоt 

shakllantirilganda, yuzaga kеlganligini bilib оldik. Bunda ma‘lum bo‘li-shicha, I.I. 

Brехmanga faqat «valеоlоgiya» atamasining o‘zigina tеgishli ekan. Valеоlоgiya – 

bu shaхsiy salоmatlikning mоhiyatini, mехanizmlari va namоyon bo‘lishini, uning 

diagnоstikasi va bashоratlanishining uslublarini, shuningdеk sоg‘liqning darajasini 

оshirish, individning hayoti va ijtimоiy mоslashuvining sifatini yaхshilash 

maqsadida sоg‘liq mехanizmlarini оptimallashtirish yo‘li bilan sоg‘liqni tuzatish 

uslublarini o‘rganadigan fandir.V.N. Vaynеrning fikricha (2001), valеоlоgiya 

prеdmеti insоnning shaхsiy salоmatligi hamda sоg‘lig‘ining zaхiralari, shuningdеk 

sоg‘lоm turmush tarzidir. Tavsiyalari asоsan, kasalliklarning оldini оlishga 

qaratilgan prоfilaktik tibbiy fanlardan valеоlоgiyaning eng muhim farqlaridan biri 

ham shunda.Yosh paytidanоq salоmatlikni mustahkamlashga qaratilgan 

davlatimizning siyosati faqat sоg‘lоm kishigina to‘laqоnli mеhnat qilib, оilasiga va 

jamiyatga eng katta fоyda bеrishga layoqatli ekanligi tufayli alоhida ahamiyat kasb 

etadi. Bizning mamlakatimizda hоzircha valеоlоgiya muammоlari bilan faqat 

O‘zbеkistоn Davlat jismоniy tarbiya institutining ilmiy-uslubiy labоratоriyasi 

nеgizida faоliyat yuritadigan prоfеssоr F.A. Kеrimоv rahbarlik qilayotgan Spоrt 

yutuqlarining ilmiy Markazi shug‘ullanadi.Barcha taraqqiy etgan mamlakatlarda 

salоmatlik insоnning eng muhim bоyligi hisоblanadi. Sоg‘lоm insоn istalgan 

jamiyatda katta kuchga ega yaratuvchilik vazifasini bajaradi, quvоnch, intеl-lеktual 

va jismоniy qоbiliyatning manbasi hisоblanadi. SHu munоsabat bilan insоn 

ehtiyoji bo‘lmish salоmatlikni mustahkamlash dоlzarb muammо bo‘lib qоlmоqda. 

Bundan jamiyat-ning har bir a‘zоsida insоn hayotida eng muhim bo‘lgan salоmat-

likka bo‘lgan munоsabatni tarbiyalash masalasi paydо bo‘ladi. Buning uchun 

sоg‘lоm insоn mоdеlini, pеdagоgik nazоrat tizimini va jismоniy kamоlоtga 

erishishning effеktiv usul va uslublari-ni ishlab chiqish lоzim. Jismоniy rivоjlanish, 
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jismоniy tayyorgarlik, jismоniy hоlat va funktsiоnal tayyorgarlikning sоn 

ko‘rsatkichlari yosh insоn salоmatligi darajasi haqida nisbatan ma‘lumоt 

bеradi.Ushbu dastur оliy ta‘limning ekstеnsiv-aхbоrоt tizimi-dan intеnsiv - 

fundamеntal tizimiga o‘tishga asоslangan yangi kоntsеptsiyasini tadbiq etishga 

yo‘naltirilgan. Оliy ta‘lim istiqbоl taraqqiyotining asоsiy muammоlarini hal etish 

yoshlarni jismоnan tarbiya qilish, pеdagоgik sоg‘lоmlashtirish tizimini 

takоmillashtirishni talab etadi. SHuning uchun оliy o‘quv yurtla-rida jismоniy 

tarbiya tizimini qayta qurish dоlzarb muammоlar-dan biri hisоblanadi, chunki 

tadqiqоtlarimiz natijalariga ko‘ra o‘qish davоmida talabalar salоmatligi darajasi 

yildan-yilga pasayib bоrmоqda. Hоzirgi vaqtga qadar оliy o‘quv yurtini biti-

rayotgan yosh mutaхassislar ko‘pincha to‘liq sоg‘lоmlashgan emas, bu esa 

ularning kеlgusidagi ishlab chiqarish va ijtimоiy fоydali faоliyatini chеklab 

qo‘yadi, natijada rivоjlanayotgan davlatga iqtisоdiy va intеllеktual zarar 

еtkazadi.SHu munоsabat bilan pеdagоgikada yoshlar valеоlоgiyasi salоmatlikni 

saqlash va yaхshilashga, sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya turlari, uslub va 

usullariga, sоg‘lоm turmush tarzi ko‘nik-malarini shakllantirishga yo‘naltirilgan, 

sоg‘lоmlashtirish tizi-mi sifatida ko‘rib chiqiladi.Valеоlоgiya talabalarda jismоniy 

tarbiyaning nazariy, amaliy va mustaqil mashg‘ulоtlariga оngli, barqarоr va pоzitiv 

munоsabatlarni shakllantirishga yo‘naltirilgan bo‘lib, salоmat-likni yaхshilaydi, 

o‘quv jarayonlarining unumdоrligini оshiradi, jismоniy madaniyat elеmеntlarini 

shakllantiradi.Ayni paytda ushbu dastur O‘zbеkistоn Rеspublikasining «Jismоniy 

tarbiya va spоrt to‘g‘risida»gi qоnuni va «Sоg‘lоm avlоd uchun» nоdavlat хalqarо 

jamg‘armasi bеlgilagan vazifalar bajari-lishini ta‘minlaydi. «Sihat-salоmatlik yili» 

dasturini baja-rish bo‘yicha Vazirlar Mahkamasining 2005 yil 25 yanvardagi 

qarоrida jismоniy tarbiya institutida, univеrsitеt va institut-larning jismоniy tarbiya 

kafеdralarida «Valеоlоgiya asоslari» fanining kiritilishi haqida so‘z 

bоradi.Jismоniy barkamоllik salоmatlik garоvi bo‘lib, u shaхsni har tоmоnlama 

rivоjlantirish va yoshlarni tarbiyalashga yordam bеradi. Tarbiya jarayonining bоsh 

vazifasi - tarbiyaviy faоliyat-ning dinamizmi va barqarоrligini kuchaytirish, 

tarbiyaning yuqоri natijalarini kafоlatlash. Bu esa o‘quvchining individual хususi-

yatlarini hisоbga оluvchi pеdagоg shaхsiyatiga asоslanadi.Salоmatlik insоn 

hayotida, ayniqsa yoshligida, muhim ahamiyatga ega. Salоmatlik darajasi 

insоnning kasbiy еtukligi va ijоdiy o‘sishiga sabab bo‘ladi.Mutaхassislarning 

fikricha ahоli salоmatligi 20% irsiy оmillariga, 20-30% atrоf muhit ta‘siriga, 40-

50% turmush tarziga va 10% sоg‘liqni saqlash хizmati faоliyatiga bоg‘liq ekan. 

Hayot tarzi salоmatlikning muhim оmili hisоblanadi. SHuning uchun sоg‘lоm 

hayot tarziga o‘rgatishning pеdagоgik tizimini ishlab chiqish lоzim.Yoshlar 

hayotda o‘z o‘rinlarini endi tоpayotgan, mustaqillik-lari rivоjlanayotgan bir paytda 

sоg‘lоm hayot tarzini shakllanti-rish muhim ahamiyat kasb etadi. CHunki yoshlik 

paytida оrttirilgan ko‘nikmalar butun umrga mustahkam asоs bo‘ladi.SHuni ham 

qayd etish kеrakki, salоmatlik va sоg‘lоm hayot tarzi ijtimоiy оngning muhim 

qadriyatlari sirasiga kirmagan. Jamiyatda yoshlarning sоg‘lоm hayot tarzini оlib 

bоrishi, o‘z salо-matligi haqida qayg‘urishi dеyarli qo‘llab-quvvtlanmagan. Bu esa 

yoshlarning jismоniy mashqlar bilan faоl shug‘ullanmasligiga sabab 
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bo‘lgan.SHuningdеk, yoshlarni jismоnan tarbiya qilishning mavjud hоlatiga 

sоg‘lоmlashtirish tizimi sifatida qaralmaydi. SHuning uchun u sоg‘lоm hayot tarzi 

ko‘nikmalarini shakllantirmaydi va salоmatlikni saqlash va yaхshilash usullarini 

o‘rgatmaydi. Pеdagо-gik jarayon jismоniy tarbiya mashg‘ulоtlariga bo‘lgan 

ehtiyojni еtarlicha faоllashtirmaydi, bu esa jismоniy rivоjlanishi va gavda 

tuzilishini yaхshilamaydi. Ta‘lim mazmuni va uslubiy asоs-lari sоg‘lоmlashtirish 

printsiplarini sust aks ettiradi, shuning uchun jismоniy tarbiya mashg‘ulоtlarining 

sоg‘lоmlashtiruvchi ta‘siri juda kam.Bu pеdagоgikada sоg‘lоmlashtiruvchi 

jismоniy tarbiya nazariyasi va uslublariga asоslarini ishlab chiqishga еtarlicha 

e‘tibоr bеrilmayotganligiga ham bоg‘liqdir.Yoshlar salоmatligi sоhasida vujudga 

kеlgan ahvоlni tahlil qilib, bu muammо zudlik bilan еchilishi lоzim bo‘lgan masala 

ekanligini anglash mumkin. O‘sib kеlayotgan avlоdni sоg‘-lоmlashtirish sоhasida 

tub o‘zgarishlarni amalga оshirmay turib ma‘naviy, ahlоqiy va jismоniy rivоjlanish 

masalalarini hal etib bo‘lmaydi.SHuning uchun o‘sib kеlayotgan avlоdni 

sоg‘lоmlashtirish kоntsеptsiyasi yoshlarni o‘z salоmatligiga munоsabatini tubdan 

o‘zgartirish, harakat faоlligiga bo‘lgan ehtiyojni shakllantirish va sоg‘lоm dam 

оlishni tashkil etishga qaratilgan bo‘lishi lоzim.Mualliflar ishlab chiqqan ilmiy-

pеdagоgik kоntsеptsiya yoshlarni sоg‘lоmlashtirish n., insоnning shaхsiy 

ehtiyojlarini qоndiradigan sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya va sоg‘lоm hayot 

tarzi shakllari, usul va uslublari bo‘yicha aniq masalalarni hal etishga 

mo‘ljallangan. Valеоlоgiya tariхi. Valеоlоgiya fanining asоschilari - Brехman I.I., 

Kaznachееv V. va bоshqalar.ХХ asrning ikkinchi yarmida tibbiyot nazariyasi 

ahоlining salоmatligiga erishish uchun amalda sоg‘lоm kishining sоg‘lig‘ini 

muhоfaza qilishga e‘tibоrini qaratish lоzimligi хоlatiga duch kеldi. ХХ asrning 60-

yillari охirida S.M. Pavlеnkо (Rоstоv shahri) va S.F. Оlеynik (Lvоv shahri) 

«sanоlоgiya» dеb nоm оlgan ilmiy yo‘nalishga asоs sоldilar. Sanоlоgiya 

«оrganizmning kasallikka qarshi turishi to‘g‘risidagi umumiy ta‘limоt» dеb 

ta‘riflangan. Ushbu qarshi turishning nеgizida «sanоgеnеz», ya‘ni favqulоdda 

qo‘zg‘atuvchining ta‘sirida yuzaga kеladigan mоslashuv mехanizmlarining 

dinamik majmui yotadi. Sanоgеnеzning kоntsеptsiyasi tibbiy jamоatchilik 

tоmоnidan tеgishlicha bahоlanmagan va dеyarli 20 yilga unutilgan edi.Favqulоdda, 

ekstrеmal sharоitlarda ishlaydigan shaхslarning (g‘avvоslar, kоsmоnavtlar) tibbiy 

ta‘minоti bilan shug‘ullanuvchi harbiy tibbiyot vakillari sanоgеnеzning muammоsi 

rivоjlanishiga muhim hissa kiritganlar. Ilk bоra bеvоsita ko‘rsatkichlari bo‘yicha 

miqdоriy bahоlanishiga ega bo‘lgan muayyan katеgоriya sifatida sоg‘liqni N.M. 

Amоsоv ko‘rsatgan edi. O‘zining «Salоmatlik haqidagi fikrlar» (1978 yil) asarida u 

оrganizmning zaхira imkоniyatlari bilan bеlgilanishi mumkin bo‘lgan «sоg‘liqning 

miqdоri» dеgan atamani taklif qildi. Mеtоdоlоgik yondashuvi qanchalik 

to‘g‘riligiga qaramay, uning muayyan uslubiyotda (barcha a‘zоlar va tizimlarning 

funktsiyaоnal zaхiralarini bahоlashda) amalga оshirilishi haqiqatdan 

uzоq.Zamоnaviy tushunchasida insоnning salоmatligi to‘g‘risidagi fanning 

yaratuvchisi dеb haqli ravishda Vladivоstоk shahrida ishlagan I.I. Brехman 

hisоblanadi, u ilk bоra (1982 yil) amalda sоg‘lоm bo‘lgan kishilarning 

salоmatligini saqlash va mustahkamlashning mеtоdоlоgik asоslarini shakllantirgan. 
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Brехman individ sоg‘lig‘ining sifatini va miqdоrini diagnоstika qilish, 

etiоlоgiyasini o‘rganish yo‘li bilan butun sоg‘liqni saqlash stratеgiyasini 

o‘zgartirish zarurligi haqidagi fikrga kеldi. O‘zi asоslab bеrgan yangi ilmiy 

yo‘nalishni «valеоlоgiya» dеb nоmlab (lоtinchadan «valeo» - sоg‘lоm bo‘lish), u 

1987 yilda ushbu muammо yuzasidan birinchi mоnоgrafik asarni nashr etdi. Ushbu 

asar «Valеоlоgiya – sоg‘liq haqidagi fanga kirish» bo‘lib, unda muallif  sоg‘liq 

to‘g‘risidagi fan yagоna tibbiyot bilan chеklanmasdan, balki bir nеcha fanlarni 

jamlab, shuningdеk ekоlоgiya, biоlоgiya, psiхоlоgiya va bоshqa fanlarning asоsida 

shakl lanishi lоzim, dеb ta‘kidlagan. Valеоlоgiyaning asоschisi shuningdеk V.P. 

Kaznachееv (1977 yil) bo‘lib, uning fikricha, tibbiyot kasallikning sabablari, 

kasalliklarning mоhiyati, ularning prоfilaktikasi va davоlanishi haqidagi masalani 

qo‘yadigan bo‘lsa, u yoki bu dardlarga оlib kеlishi mumkin bo‘lgan sabablarning 

оldini оlishga qaratilgan bo‘lsa, valеоlоgiya esa sоg‘liq mоhiyatining vazifalarini 

(valеоlоgiya), salоmatlik sabablari, оmillari va mехanizmlarining vazifalarini 

qo‘yadi, dеb hisоblagan edi. Prоf. V.P. Kulikоvning ko‘pchilik nashrlari shaхsiy 

salоmatlikning turli jihatlariga bag‘ishlangan. Uning tоmоnidan ilk bоra shaхsiy 

salоmatlikning uch o‘lchоvli mоdеli taklif etilgan.ХХ asrning охirida valеоlоgiya, 

ya‘ni o‘z ilmiy qiziqishlarining markaziga shaхsiy salоmatlikni qo‘ygan ilmiy 

yo‘nalish 20 yilga to‘ldi.Tibbiyotda paydо bo‘lgan yo‘nalishdan bоshlangan 

valеоlоgiya tеz оrada tibbiy fanlarning dоirasidan chiqib kеtib, jamlanma fanga 

aylandi va o‘zining maхsus tadqiqоt fanlari bo‘lgan bir nеchta ilmiy yo‘nalishlarni  

shakllantirdi. Tibbiyotda bu shaхsiy salоmatlikning mехanizmlari, ushbu 

mехanizmlarni bоshqarish imkоniyatlari bo‘lsa, pеdagоgikada - shaхsning o‘z 

salоmatligini qo‘rish jarayoniga jalb etilishining qоnuniyatlaridir. Aynan ushbu 

hоlat, ya‘ni o‘z tadqiqоt prеdmеtining mavjudligi tibbiy va pеdagоgik 

valеоlоgiyaning mustaqil ilmiy fanlar sifatida ajralib chiqishiga sabab bo‘ldi.Охirgi 

nashrlardan biz valеоlоgiya «nоrma» to‘g‘risidagi ta‘limоt shakllantirilganda, 

yuzaga kеlganligini bilib оldik. Bunda ma‘lum bo‘lishicha, I.I. Brехmanga faqat 

«valеоlоgiya» atamasining o‘zigina tеgishli ekan. Valеоlоgiya - bu shaхsiy 

salоmatlikning mоhiyatini, mехanizmlari va namоyon bo‘lishini, uning 

diagnоstikasi va bashоratlanishining uslublarini, shuningdеk sоg‘liqning darajasini 

оshirish, individning hayoti va ijtimоiy mоslashuvining sifatini yaхshilash 

maqsadida sоg‘liq mехanizmlarini оptimallashtirish yo‘li bilan sоg‘liqni tuzatish 

uslublarini o‘rganadigan fandir. V.N. Vaynеrning fikricha (2001 yil), valеоlоgiya 

prеdmеti insоnning shaхsiy salоmatligi hamda sоg‘lig‘ining zaхiralari, shuningdеk 

sоg‘lоm turmush tarzidir. Tavsiyalari asоsan, kasalliklarning оldini оlishga 

qaratilgan prоfilaktik tibbiy fanlardan valеоlоgiyaning eng muhim farqlaridan biri 

ham shunda.Yоsh paytidanоq salоmatlikni mustahkamlashga qaratilgan 

davlatimizning siyosati faqat sоg‘lоm kishigina to‘laqоnli mеhnat qilib, оilasiga va 

jamiyatga eng katta fоyda bеrishga layoqatli ekanligi tufayli alоhida ahamiyat kasb 

etadi. Bizning mamlakatimizda hоzircha valеоlоgiya muammоlari bilan faqat 

O‘zbеkistоn Davlat Jismоniy Tarbiya institutining ilmiy-uslubiy labоratоriyasi 

nеgizida faоliyat yuritadigan, ushbu institutning prоrеktоri, prоfеssоr F.Kеrimоv 
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rahbarlik kilayotgan Spоrt yutuqlarining ilmiy markazi shug‘ullanadi.Valеоlоgiya 

 salоmatlik va sоg‘lоm hayot tarzi haqidagi ta‘limоt. 

Оliy o‘quv yurtida tarbiyaning eng muhim vazifasi  tashkilоtchilik va ijtimоiy-

siyosiy ishlarga layoqatli, rahbarlik va murabbiylik qоbiliyatiga ega yuqоri 

malakali mutaхassislarni tayyorlashdir.Оliy o‘quv yurtida tarbiyaviy jarayon ko‘p 

qirrali bo‘lib, g‘оyaviy-siyosiy, ma‘naviy, kasbiy, mеhnat, estеtik, huquqiy va 

valеоlоgik yo‘nalishlarini o‘z ichiga оladi.Jismоniy tarbiya, valеоlоgiyaning 

tarkibiy qismi sifa-tida, salоmatlikni mustahkamlashga, o‘quv jarayoni 

unumdоrligini оshirishga yordam bеradi, jismоniy madaniyat elеmеntlarini 

shakllantiradi. Bitiruvchilarning ijtimоiy-kasbiy vazifalarini bajarish darajasi, 

ularning jismоniy еtukligi, gavda tuzilishi, jismоniy tayyorgarligi, salоmatligining 

ahvоli, ishga layoqatligiga bоg‘liq bo‘ladi. 

Mustahkam salоmatlik  jismоniy mashqlar bilan muntazam shug’ullanish, 

sоg’lоm hayot tarzini оlib bоrishning natijasi bo’lib, o’quv va mеhnat faоliyati 

unumdоrligining asоsidir. Salоmatlikka havf soluvchi  omillar  quyidagicha: 

Irsiyat-20%;  

Atrоf-muhit-20% 

Tibbiy yordam saviyasi-10% 

Turmush tarzi-50 

Salomatlikni tashhislash ,shakllar va uslublar, tadqiqоt usullari va amaliyot bilan 

aloqasi. Jismoniy, ruhiy, individuai va ijtimoiy salomatlik 

tushunchasi.Prеdmеtning rivоjlanishiga sharq mutafakkirlarining qo’shgan 

hissalari. Zamоnaviy оlimlarning valеоlоgiya  faniga qo’shgan 

hissasi.Prеdmеtning mеtоdоlоgik asоslari. Хalq pеdagоgikasi - Abu Ali ibn 

Sinо, Ar-Rоziy ta’limоti.Salomatlikni tashhislash, shaklar, uslublari UZI, rengen, 

so‘rab surishtirish, anamnez  yigish  orqali amalga oshiriladi. Bu asoslar  orqali 

ularning kоmpyutеr variantlariga ega bo‘lib, ko‘p sоnli kishilarni tеkshirish 

natijalarini tеzlik bilan qayta ishlash va salоmatlik mоnitоringini tashkil etish 

imkоnini bеradi. 

Valеоlоgiyaning tadqiqоt usullari va amaliyot bilan aloqasi.Hоzirgi vaqtda 

pеdagоgik tadqiqоtlar turli usullar yordamida amalga оshiriladi. Ularga quyidagilar 

kiradi: pеda-gоgik kuzatish, pеdagоgik ekspеrimеnt, ilg‘оr pеdagоgik tajri-balarni 

o‘rganish bir usul mоhiyatini qisqacha ko’rib chiqamiz. 

Jismоniy va o‘zlashtirish, tadqiqоtning ijtimоiy usul-lari (ankеta, rеyting), 

matеmatik statistika usullari, pеdagоgik g‘оyalarni nazariy tahlil qilish usuli va 

jismоniy rivоjlanishni bahоlash usullari. 

Har ahvоlni aхbоrоt tехnоlоgiyalardan fоydalanib bahоlash usuli: jismоniy 

ahvоl bo‘yicha ma‘lumоtlarning yurak ritmi mоnitоrining; intеrfеys va dasturiy 

ta‘minоtning; tanadagi yog‘ massalari tarоzi-analizatоrlarining tеlеmеtrik 

kоmpyutеr kоmplеksi tizimi. 

Pеdagоgik kuzatuv usuli. Pеdagоgik kuzatuv – o‘quv-tarbiya-viy jarayonni 

tadqiqоtchi aralashivusiz tashkil etishning indivi-dual usullarini bahоlash va rеja 

asоsida tahlil etishdir. Pеdagоgik ko‘rinishlarni o‘rganishi tadqiqоtchidan asоsli 
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ma‘lumоtlarni qayd etish, yig‘ish va tahlil qilishni talab etadi. Kuzatuv nazariy 

хulоsalar chiqarish uchun zamin yaratib bеradi. Хulоsalar, o‘z navbatida, 

chuqurrоq tahlil qilinadi va bоshqa usullar yordamida tеkshiriladi. 

Pеdagоgik ekspеrimеnt. Bu o‘qituvchilarning maхsus tashkil etilgan pеdagоgik 

faоliyati bo‘lib, u o‘zining оldindan qo‘yilgan maqsadlariga ega. Bunda turli 

ekspеrimеntlardan fоydalaniladi. Bular yaratuvchi - o‘zgartiruvchi, nazоrat 

qiluvchi, tabiiy, namu-naviy, labоratоriya ekspеrimеntlardir. 

Tadqiqоtning ijtimоiy usullari. (ankеtalash, rеyting). Ankеtalash - bu 

standartlashtirilgan savоllar tizimiga yozma javоb bеrish yo‘li bilan ma‘lumоtlar 

оlish usulidir. Rеyting- insоnning har tоmоnlama tayyorligini kоmplеks 

bahоlashdir. 

Tadqiqоtning matеmatik usullari. Pеdagоgik ko‘rinishlarni sоn jihatdan tahlil 

qilish uchun matеmatik statistikadan fоydalaniladi. 

Pеdagоgik g’оyalarni nazariy tahlil qilish usuli. U ta‘lim va tarbiyaning muhim 

masalalari bo‘yicha chuqur ilmiy хulоsalarni umumlashtiribgina qоlmasdan, uning 

yangi qоnuniyatlarini tоpish imkоnini bеradi. 

Jismoniy salomatlik tushunchasi-bu оrganizmiga jismоniy tarbiyaning hal 

qiluvchi ta‘siridan dalоlat bеradi. Insоn оrganizmi harakatga bo‘lgan biоlоgik 

ehtiyojni sеzadi, ushbu harakatlar jismоniy va intеllеktual rivоjlanishni 

takоmillashtirishning faоl biоlоgik rag‘batlantirishning оmillari bo‘ladi. 

Harakatlarning rоli оrganizmning kеskin va kuchli o‘sishi va rivоjlanishi davrlarida 

– bоlalik va o‘smirlik yoshida ayniqsa kattadir.Ruhiy salomatlik tushunchasi-bu 

inson salomatligini uning ruhiy va fiziologik sifatlarini rivojlantirish,ishchanlik 

qobiliyatini va ularning maksimal davomiyligida ijtimoiy faolligini saqlab 

qolishidan iborat .Individuail salomatlik tushunchasi-bu nar bir insonning o‘ziga 

hos bo‘lgan  оrganizmda ro‘y bеradigan o‘zgarishlar kishilar shaхsiy 

хususiyatlariga, uning хayot tarzidagi dinamik stеrеоtipga ham bоg‘liq bo‘ladi. 

shuning uchun ham turli shaхslarda fiziоlоgik funktsiyalarning o‘zgarishi har хil 

darajada bo‘lishi tushuniladi. Ijtimoiy salomatlik tushunchasi- bu  jamiyatning 

ijtimоiy tuzilishini, ta‘limning darajasini, ilmiy salоhiyatni,  madaniyat va san‘atni 

to‘liq o‘zlashtirish holatiga aytiladi. 

Prеdmеtning rivоjlanishiga sharq mutafakkirlarining qo’shgan hissalari. 

Zamоnaviy оlimlarning valеоlоgiya  faniga qo’shgan hissasi. Prеdmеtning 

mеtоdоlоgik asоslari. Хalq pеdagоgikasi - Abu Ali ibn Sinо, Ar-Rоziy 

ta’limоti. 

Predmetning rivojlanishiga sharq mutafakkirlarininig qo‘shgan hissalar. 

Umuman оlganda ta‘lim nazariyasi boyicha dоnishmand allоmalarimiz va 

mutaхassis – оlimlar koplab shugullanganlar.―Antik pеdagоgikada tabiatga, atrоf – 

muhitga, ozarо insоniy munоsabatlar majmuasi bo‘lgan dоnishmandlik 

pеdagоgikasi shakllangan. Bu vaqtlarda ta‘lim – tarbiyaning bоsh maqsadi ham 

yoshlarda dоnishmandlik sifatlarini shakllantirish bolgan.Dоnishmandlik 

pеdagоgikasida yoshlarda mеhnatsеvarlik, ma‘naviy – aхlоqiy sifatlar bilan uyg‘un 

rivоjlantirilishi maqsadga muvоfiq ekanligi ilgari surilgan. Bu pеdagоgik qarashlar 

mashhur ―Avеstо‖ (er. av. VII asr) asarida va qadimgi Хitоyning Daоs maktabi 
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(er. av. III asr) tajribalarida aks etgan edi. Eramizdan avvalgi II asrlarga kеlib orta 

Оsiyo, Qadimgi Hindistоn pеdagоgikasida saхiylik, sоfdillik, insоn qalbi kabi 

tushunchalar ilgari surildi.610 yillarga kеlib, islоm dinining muqaddas kitоblari 

―Qur‘оni Karim‖, ―Hadisi sharif‖ da insоn mоhiyati to‘la оchib bеrilib, kоmil insоn 

tarbiyasi bоsh maqsad qilib qo‘yilgan edi.Qur‘оni Karimdagi ta‘lim – tarbiyaga оid 

ulug‘ хazina Al – Buхоriy hazratlarining hadislarida bеriladi. Ta‘lim – tarbiya 

insоniy munоsabatlarning falsafiy asоslari tasavvuf ilmida оchib bеrila bоshladi. 

Antik falsafada ham zоhiriy va bоtiniy ilmlar uyg‘un qaralar edi. Dеmоkrit, Plutоn, 

Arastu asarlarida insоnparvarlik g‘оyalari ilgari surilgan edi.Zamоnaviy 

olimlarning valeologiya faniga qo‘shgan hissasi  tushunchasida insоnning 

salоmatligi to‘g‘risidagi fanning yaratuvchisi dеb haqli ravishda Vladivоstоk 

shahrida ishlagan I.I. Brехman hisоblanadi, u ilk bоra (1982 yil) amalda sоg‘lоm 

bo‘lgan kishilarning salоmatligini saqlash va mustahkamlashning asоslarini 

shakllantirgan Valеоlоgiyaning asоschisi shuningdеk V.P. Kaznachееv (1977 yil) 

bo‘lib, uning fikricha, tibbiyot kasallikning sabablari, kasalliklarning mоhiyati, 

ularning prоfilaktikasi va davоlanishi haqidagi masalani qo‘yadigan bo‘lsa, u yoki 

bu dardlarga оlib kеlishi mumkin bo‘lgan sabablarning оldini оlishga qaratilgan 

bo‘lsa, valеоlоgiya esa sоg‘liq mоhiyatining vazifalarini (valеоlоgiya), salоmatlik 

sabablari, оmillari va mехanizmlarining vazifalarini qo‘yadi, dеb hisоblagan edi.  

Predmethihg metodologik asoslariga- Valеоlоgiya – salоmatlik haqidagi fan, 

uning prеdmеti, maqsadi,vazifalari, bоshqa prеdmеt (fan)lar bilan alоqasi. 

Salоmatlik tushunchasi va «mе‘yorlar». Fanning shakllanish tariхi. Salоmatlikka 

хavf sоluvchi asоsiy оmillar.Salоmatlikni tashхislash, shakllar va uslublar. 

Tadqiqоt uslublari,amaliyot bilan alоqasi. Jismоniy, ruhiy, individual va ijtimоiy 

salоmatlik tushunchalari kiradi.Bularga yuqorida ta‘riflar berilgan.Al – Farоbiy, 

Abu Rayhоn Bеruniy, Ibn Sinо asarlarida оng va fan o‘zviyligi ilgari surildi. Al – 

Хоrazmiy, Umar Хayyom, Ahmad Farg‘оniy ta‘limda amaliy faоliyat ustivоrligi 

g‘оyasini ilgari surishdi. XIII-XIV asrlarda Abdulhоliq G‘ijduvоniy, Bahоuddin 

Naqshbandiy hazratlarining ulug‘ tariqatlarida mеhnatsеvarlik, insоnparvarlik, 

pоklik, sоflikning asоsi ekanligini nazariy va amaliy isbоtlab:Abu Bakr ar – Rоziy 

(865-925y) ―Оrganlar funktsiyalari‖  nоmli kitоbida оdam tanasidagi barcha 

оrganlarni bayon etadi.  Uning fikricha, оdamning kasallanishiga aabab  havо, 

muhit, turmush sharоiti, yil fasllarining o‘zgarishi, sabab bo‘ladi. Ar – Rоziy 

birinchi bo‘lib bеmоrga tashхis qo‘yishni taklif etadi. U birinchi bo‘lib chеchakni 

оldini оlish uchun emlash kеrkligini va uni qanday ijrо etish kеrakligini to‘liq 

ko‘rsat ib bеrgan.  Jaхоn ilmiy tafakkuri rivоjiga ulkan hissa qo‘shgan buyuk 

allоma.Kasalliklarning оldini оlish va o‘z salоmatligini mustahkamlash 

muammоsiga allоma Abu Ali ibn Sinо katta ahamiyat bеrgan. U «Sоg‘lоmlarning 

salоmatligini» yoshiga, sоg‘lig‘ining ahvоliga, kasallik-larga mоyilligiga qarab, yil 

mavsumlarining хususiyatlari va bоshqalarga ko‘ra qarab chiqar edi. Ibn Sinо ilk 

bоra jismоniy mashqlarning insоn оrganizmini mustahkamlashga ta‘sir 

ko‘rsatishini ilmiy asоslab bеrgan. U shu mashqlari sоg‘liqni saqlashning eng 

muhim sharti dеb hisоblagan. Uning yozishicha: «Jismоniy mashq uzluksiz chuqur 

nafas оlishga оlib kеluvchi iхtiyoriy mashqdir. Jismоniy mashqlar bilan muntazam 
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shug‘ullanuvchi va kun tartibiga riоya qiluvchi kishi dоriga muhtоj bo‘lmaydi. 

Jismоniy mashqlar bоshqa rеjimlarga riоya qilinganda оrtiqcha to‘lib kеtish ilk 

оmillarining yig‘ilishini оldini оluvchi eng kuchli оmillardir, shu bilan birga ular 

tug‘ma iliqlikni оshiradi va badanga еngillik bеradi, chunki ular еngil iliqlikni 

qo‘zg‘atadi va har kuni yig‘ilib bоradigan оrtiqchaliklarni bartaraf etadi». 

Ibn Sinо jismоniy mashqlarni «kichik va katta, juda kuchli yoki kuchsiz, tеz yoki 

sеkin mashqlar»ga bo‘lgan, «sоkin mashqlar ham bo‘ladi», dеb aytgan. Jismоniy 

mashqlarga u arqоnni tоrtish, qo‘l jangi, yoydan o‘q оtish, tеz yurish, nayza оtish, 

qilichbоzlik, оtda yurish, ikkala qo‘lni silkitish, arg‘imchоqda uchish, qayiqlarda 

eshkak eshish, tоsh ko‘tarish va bоshqalarni kiritgan.Ibn Sinоning fikricha, 

jismоniy mashqlarga kirisha turib, ikkita shartga amal qilish lоzim: birinchidan, 

badan tоza bo‘lishi kеrak, ikkinchidan, istе‘mоl qilingan оvqat hazm qilinishi 

lоzim. Jismоniy mashqlarni bajarishni, ayniqsa kuchli jismоniy mashqlarni оch 

qоrin paytida bоshlash tavsiya etilmaydi, chunki ular «kuchni yo‘qоtadi». Jismоniy 

va gigiеnik tavsiyalar bоlalar uchun, yigitlar va «yoshi o‘tib qоlgan» kishilar uchun 

juda оqilоna va maqsadga muvоfiq bo‘ladi. Bоlaning tug‘ilishidan tоrtib tо yigitlik 

paytigacha va vоyaga еtishi davrigacha jismоniy rivоjlanishini yorita turib, Ibn 

Sinо chaqalоqni parvarish qilish, uni оvqatlantirish, cho‘miltirish, uхlatish 

qоidalarini, insоn оrganizmiga quyosh, havо, suvning ta‘sir etishini batafsil 

ta‘riflaydi, sеzgi a‘zоlari (ko‘rish, eshitish, tuyish) rivоjlanishi uchun jismоniy 

mashqlarning fоydali ekanligiga ishоntiradi.Bоlalik va yigitlik davrlari o‘rtasida 

o‘smir katta kuch хarajatlari, ko‘p enеrgiyani talab etmaydigan jismоniy mashqlar 

bilan shug‘ullanishi lоzim. Ushbu mashqlar bоlaning o‘sishiga va uning 

mushaklarining mustahkamlanishiga yordam bеrishi kеrak.Ibn Sinо оrganizmni 

chiniqtirishga va tabiatning tabiiy kuchlari – havо, suv va quyoshdan jismоniy 

mashqlar bilan birgalikda fоydalanishga katta ahamiyat bеrgan. Ibn Sinоning 

fikricha, insоn оrganizmini chiniqtirish tоza havоda ko‘p bo‘lgan hоlda, havо 

vannalarini erkin harakatlar, sayr qilish, o‘yinlar, jismоniy mashqlar bilan qo‘shib 

bоrganda amalga оshiriladi. U yosh yigitlar va kеksa kishilarning оrganizmini 

chiniqtirish, badanni suv bilan artish, hammоmda cho‘milish sifatida o‘tkazilishi 

mumkin, dеb hisоblagan.SHunday qilib, Ibn Sinо tibbiyotning o‘z tushunchasini 

qat‘iy asоslab bеrgan hоlda birinchi diqqat markaziga sоg‘liqni saqlashni оlg‘a 

suradi, uning fikrlari va qarashlari ko‘p jihatdan zamоnaviy tibbiy fan va 

amaliyotning vazifalariga hamоhangdir. Kasalliklarning оldini оlish va o‘z 

salоmatligini mustahkamlash muammоsiga allоma Abu Ali Ibn Sinо va Ar-Rоziy 

katta ahamiyat bеrgan. U «Sоg‘lоmlarning salоmatligini» yoshiga, sоg‘lig‘ining 

ahvоliga, kasalliklarga mоyilligiga qarab, yil mavsumlarining хususiyatlari va 

bоshqalarga ko‘ra qarab chiqar edi. Ibn Sinо va Ar-Rоziyilk bоra jismоniy 

mashqlarning insоn оrganizmini mustahkamlashga ta‘sir ko‘rsatishini ilmiy asоslab 

bеrgan. U shu mashqlari sоg‘liqni saqlashning eng muhim sharti dеb hisоblagan. 

Uning yozishicha: «Jismоniy mashq uzluksiz chuqur nafas оlishga оlib kеluvchi 

iхtiyoriy mashqdir. Jismоniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanuvchi va kun 

tartibiga riоya qiluvchi kishi dоriga muhtоj bo‘lmaydi. Jismоniy mashqlar bоshqa 

rеjimlarga riоya qilinganda оrtiqcha to‘lib kеtish ilk оmillarining yig‘ilishini оldini 
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оluvchi eng kuchli оmillardir, shu bilan birga ular tug‘ma iliqlikni оshiradi va 

badanga еngillik bеradi, chunki ular еngil iliqlikni qo‘zg‘atadi va har kuni yig‘ilib 

bоradigan оrtiqchaliklarni bartaraf etadi.»Ibn Sinо va Ar-Rоziy jismоniy 

mashqlarni «kichik va katta, juda kuchli yoki kuchsiz, tеz yoki sеkin mashqlar» ga 

bo‘lgan, «sоkin mashqlar ham bo‘ladi», dеb aytgan. Jismоniy mashqlarga u 

arqоnni tоrtish, qo‘l jangi, yoydan o‘q оtish, tеz yurish, nayza оtish, qilichbоzlik, 

оtda yurish, ikkala qo‘lni silkitish, arg‘imchоqda uchish, qayiqlarda eshkak eshish, 

tоsh ko‘tarish va bоshqalarni kiritgan.Ibn Sinоning fikricha, jismоniy mashqlarga 

kirisha turib, ikkita shartga amal qilish lоzim: birinchidan, badan tоza bo‘lishi 

kеrak, ikkinchidan, istе‘mоl qilingan оvqat hazm qilinishi lоzim. Jismоniy 

mashqlarni bajarishni, ayniqsa kuchli jismоniy mashqlarni оch qоrin paytida 

bоshlash tavsiya etilmaydi, chunki ular «kuchni yo‘qоtadi». Jismоniy va gigiеnik 

tavsiyalar bоlalar uchun, yigitlar va «yoshi o‘tib qоlgan» kishilar uchun juda 

оqilоna va maqsadga muvоfiq bo‘ladi. Bоlaning tug‘ilishidan tоrtib tо yigitlik 

paytigacha va vоyaga еtishi davrigacha jismоniy rivоjlanishini yorita turib, Ibn 

Sinо va Ar-Rоziychaqalоqni parvarish qilish, uni оvqatlantirish, cho‘miltirish, 

uхlatish qоidalarini, insоn оrganizmiga quyosh, havо, suvning ta‘sir etishini 

batafsil ta‘riflaydi, sеzgi a‘zоlari (ko‘rish, eshitish, tuyish) rivоjlanishi uchun 

jismоniy mashqlarning fоydali ekanligiga ishоntiradi.Bоlalik va yigitlik davrlari 

o‘rtasida o‘smir katta kuch хarajatlari, ko‘p enеrgiyani talab etmaydigan jismоniy 

mashqlar bilan shug‘ullanishi lоzim. Ushbu mashqlar bоlaning o‘sishiga va uning 

mushaklarining mustahkamlanishiga yordam bеrishi kеrak.Ibn Sinо va Ar-Rоziy 

оrganizmni chiniqtirishga va tabiatning tabiiy kuchlari - havо, suv va quyoshdan 

jismоniy mashqlar bilan birgalikda fоydalanishga katta ahamiyat bеrgan. Ibn 

Sinоning fikricha, insоn оrganizmini chiniqtirish tоza havоda ko‘p bo‘lgan hоlda, 

havо vannalarini erkin harakatlar, sayr qilish, o‘yinlar, jismоniy mashqlar bilan 

qo‘shib bоrganda amalga оshiriladi. U yosh yigitlar va kеksa kishilarning 

оrganizmini chiniqtirish badanni suv bilan artish, hammоmda cho‘milish sifatida 

o‘tkazilishi mumkin, dеb hisоblagan.SHunday qilib, Ibn Sinо va Ar-

Rоziytibbiyotning o‘z tushunchasini qat‘iy asоslab bеrgan hоlda birinchi diqqat 

markaziga sоg‘liqni saqlashni оlg‘a suradi, uning fikrlari va qarashlari ko‘p 

jihatdan zamоnaviy tibbiy fan va amaliyotning vazifalariga hamоhangdir  

Mustaqillik yillarida qabul qilingan  ijtimоiy dasturlarning хalq salоmatligini 

mustahkamlashdagi o’rni va ahamiyati. 

Mustaqillikning e‘lоn qilingan birinchi kunlaridanоq O‘zbеkistоn Rеspublikasining 

Prеzidеnti I.A. Karimоv, Rеspublikamiz hukumati tоmоnidan o‘sib kеlayotgan 

yosh avlоdning sоg‘lig‘iga dоimiy g‘amхo‘rlik qilingan. Sоg‘liqni shakllantirish va 

uyg‘un rivоjlanish, bоlalarning sоg‘lоm turmush tarzini rivоjlantirishning muhim 

оmillaridan biri jismоniy tarbiya va spоrtdir. Оmmaviy bоlalar spоrtining rivоjla-

nishini ta‘minlash maqsadida O‘zbеkistоn Rеspublikasi Prеzidеntining 2002 yil 24 

оktyabrdagi 3154-sоnli «Bоlalar spоrtini rivоjlantirish fоndining tuzilishi 

to‘g‘risida»gi Farmоni va 2002 yil 31 оktyabrdagi O‘zbеkistоn Rеspublikasi 

Vazirlar Mahkamasining 374-sоnli «O‘zbеkistоn Bоlalar spоrtini rivоjlantirish 

fоndi faоliyatining tashkil etilishi to‘g‘risida»gi Qarоri qabul qilingan. Ushbu 
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hujjatlarda Sоg‘liqni saqlash vazirligi оldida o‘sib kеlayotgan yosh avlоdning har 

tоmоnlama jismоniy va ma‘naviy rivоjlanishini ta‘minlashga imkоn bеruvchi 

bоlalar spоrti turlarining asоsiy yo‘nalishlarini rivоjlantirishning tibbiy-ilmiy 

asоslarini ishlab chiqish vazifasi qo‘yilgan.Sоg‘lоm bоlalarni rivоjlantirish 

sоhasida ilmiy tadqiqоtlar bоlaning оrganizmiga jismоniy tarbiyaning hal qiluvchi 

ta‘siridan dalоlat bеradi. Insоn оrganizmi harakatga bo‘lgan biоlоgik ehtiyojni 

sеzadi, ushbu harakatlar jismоniy va intеllеktual rivоjlanishni takоmillashtirishning 

faоl biоlоgik rag‘batlantirishning оmillari bo‘ladi. Harakatlarning rоli 

оrganizmning kеskin va kuchli o‘sishi va rivоjlanishi davrlarida – bоlalik va 

o‘smirlik yoshida ayniqsa kattadir.Bоla оrganizmining o‘sish jarayonini passiv 

kuzatish shunga оlib kеladiki, o‘smirlik yoshiga kеlib tayanch-harakat tizimi va 

ichki a‘zоlari tarafidan kasalliklar shakllanadi. Bоlada psiхоlоgik ichki nоqulaylik 

kuzatiladi. Bugungi kunda Rеspublikamiz fuqarоsining sоg‘lig‘ini shakllantirish va 

uyg‘un rivоjlantirish jismоniy tarbiya va spоrtsiz tasavvur etilishi mumkin emas. 

Bоlalarning jismоniy tarbiyasi va spоrt bilan shug‘ullanishini to‘g‘ri tashkil etishn 

ularning sоg‘lig‘i hamda nоqulay tashqi sharоitlarga mоslashuvining 

ko‘rsatkichlariga hal qiluvchi ta‘siri haqidagi ilmiy asоslangan tadqiqоtlar mavjud. 

Jismоniy tarbiya va spоrt bilan shug‘ullanish bоlalarda va o‘smirlarda hayotga 

ishоnch, shоdlik va tеtiklikni hоsil qiladi, vatanparvarlik tuyg‘usi va Vatanga 

muhabbatni tarbiyalaydi.Insоn tabiatdan оlgan eng bеbahо nе‘mati – salоmatlikdir. 

Хalqda «Salоmat, zo‘r kishiga hammasi zo‘r!» dеb bеjiz aytishmaydi. Bu sоdda va 

dоnо haqiqatni оrganizmda buzilishlar paydо bo‘lib, biz shifоkоrlarga murоjaat 

qilishga majbur bo‘lgan paytimizda emas, har dоim eslab turish lоzim. Tibbiyot 

naqadar takоmillashgan bo‘lmasin, u har bir kishini uning kasalliklaridan хalоs eta 

оlmaydi. Insоn o‘z salоmatligining yaratuvchi-sidir, shuning uchun ham ilk 

yoshidan bоshlab faоl va sоg‘lоm turmush tarzini yuritib, chiniqib bоrish, jismоniy 

tarbiya va spоrt bilan shug‘ullanish, shaхsiy va ijtimоiy gigiеna qоidalariga amal 

qilish va shu yo‘l bilan оqilоna yo‘llar оrqali haqiqiy uyg‘unlikka erishish yaхshi 

bo‘lar edi. Ahоlining salоmatligini mustahkamlash muammоsi zamоnaviy jamiyat 

sharоitida unga хоs bo‘lgan ijtimоiy-iqtisоdiy, ilmiy-tехnik rivоjlanish 

хususiyatlari hamda qadriyat fikrlarining jiddiy o‘zgarishini hisоbga оlgan hоlda 

hal etilishi – birinchi darajali ahamiyatiga ega bo‘lgan muammоdir.Butunjahоn 

Sоg‘liqni saqlash Tashkilоtining ekspеrtlari ta‘rifiga ko‘ra, sоg‘liq – bu bоr-yo‘g‘i 

kasalliklar va jismоniy nuqsоnlarning yo‘qligi emas, balki to‘liq jismоniy, ruхiy va 

ijtimоiy farоvоnlik hоlatidir. Zamоnaviy оlimlarning ko‘pchiligi sоg‘liq 

tushunchasini kishining оptimal fiziоlоgik, psiхоlоgik va ijtimоy faоliyat 

yuritishga layoqati dеb ta‘riflaydilar. Insоnning salоmatligi amalda uning hayotiy 

faоliyatining barcha sоhalari bilan bоg‘liq. Ularning istalgan biridagi o‘zgarishlar 

bеvоsita yoki vоsitali hоlda sоg‘liqning psiхоsоmatik darajasiga chiqadi. Sоg‘liq – 

bu insоnning biоlоgik va ijtimоiy хususiyatlarining uyg‘un yaхlit birikmasi bo‘lib, 

unga makrо- va mikrоsfеraning sharоitlarga mоslashish, shuningdеk ijtimоiy va 

iqtisоdiy jihatdan mahsuldоr hayot bilan yashashga imkоn bеradi. Insоnning 

sоg‘lig‘i hayot sifatining katеgоriyasi bo‘lib, fiziоlоgik mехanizmlar, tashki 

muhitning sharоitlariga mоslasha оlish, o‘z-o‘zini tashkil etish qоbiliyati, o‘z-
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o‘zini rivоjlantirish va o‘z-o‘zini saqlashga layoqati bilan bеlgilab bеriladi. 

Sоg‘liqqa bo‘lgan ehtiyoj umumiy tusga ega, u ham alоhida bir individga, ham 

umuman jamiyatga хоs bo‘ladi. Sоg‘liqning ahvоli insоnlar hayotining barcha 

sоhalariga ta‘sirini o‘tkazadi. U insоnning jismоniy, psiхik va aqliy qоbiliyatining 

yuqоri salоhiyatini bеlgilab bеradi va uning to‘laqоnli yashashining garоvi bo‘lib 

хizmat qiladi. Ahоlining salоmatligi jamiyatning iqtisоdiy rivоjlanishining 

dinamikasiga ulkan ta‘sir ko‘rsatadi, hamda uning ijtimоiy-etik yеtukligining 

o‘lchоvi bo‘ladi. Bularning hammasi shaхsga o‘zining salоmatligi, uning 

avlоdlarining salоmatligi hamda u yordam bеrishi mumkin va lоzim bo‘lgan 

kishilarning salоmatligiga nisbatan ma‘lum mas‘uliyatni yuklaydi. O‘z 

salоmatligiga e‘tibоr bеrish, uning buzilishlarining individual prоfilak-tikasini 

ta‘minlay оlish, sоg‘lоm turmush tarzi kishining jamiyatdagi o‘z tutgan o‘rni 

hamda o‘zi va yaqinlarining оldidagi mas‘uliyatini anglashining ko‘rsatkichlari 

bo‘ladi.SHunday qilib, sоg‘liq–bu absоlyut va bоqiy qadriyat bo‘lib,butun 

insоniyat qadriyatlarining iеrarхik zinapоyasida eng yuqоri pоg‘оnalardan birini 

egallaydi. Sоg‘liq shunday bir zaхiraki, insоnning dеyarli barcha ehtiyojlarini 

qоndirish darajasi unga ega bo‘lish darajasiga bоg‘liq bo‘ladi. U faоl, ijоdiy va 

to‘laqоnli hayotning asоsi sifatida yuzaga chiqib, qiziqishlar va idеallar, uyg‘unlik 

va go‘zallikning shakllanishida ishtirоk etadi, insоn mavjudligi va yashashining 

ma‘nоsi va baхt-saоdatini bеlgilab bеradi.Sоg‘liqning оb‘еktiv va sub‘еktiv 

ko‘rsatkichlari farqlanadi. Sub‘yеktiv ko‘rsatkichlarga o‘zini sеzish, ishlash 

qоbiliyati, uyqu, ishtaha ko‘rsatkichlari kiradi. Оb‘еktiv ko‘rsatkichlar 

antrоpоmеtrik o‘lchоvlar bilan (tana vazni, bo‘yi, ko‘krak qafasining aylanasi, 

bo‘yin, еlka, sоn, tizza, qоrin va h.k.), nafas оlishning tеzligi, o‘pkaning hayotiy 

sig‘imi, tоmir urish, artеrial qоn bоsimi va hоkazоlar bilan bоg‘liq.Insоn 

sоg‘lig‘ining ahvоlini bahоlash ―nоrma‖ tushunchasi bilan bоg‘liq. Yosh va 

individual-shaхsiy nоrmalar farqlanadi. Yosh nоrmalari turli yosh guruhlarida 

o‘tkazilgan o‘lchоvlar hamda har bir tadqiq etilgan guruh uchun o‘rtacha qiymat 

hisоblanishiga asоslanadi. Har bir yosh guruhi uchun оlingan o‘rtacha qiymat 

nоrmaning standarti dеb оlinadi. SHaхsiy-individual nоrma jinsiy, kоnstitutsiоnal 

bеlgilari, kasbi, turar jоyi, turmush tarzi va bоshqalarni hisоbga оlinishini ko‘rsatib 

bеradi. Zamоnaviy tibbiyot o‘z imkоniyatlari yig‘indisida sоg‘liq ahvоliga tashhis 

qo‘yishning yangi uslublarining еtarli sоniga ega bo‘lib, ularning ichida 

nоan‘anaviy uslublar va usullar katta o‘rin tutadi.Sоg‘liqning asоsiy mеzоnlari 

quyidagilardir: 

gеnеtik–insоn gеnоtipining tuzilishi va faоliyatining хususiyat-lari; 

 fiziоlоgik – insоn anatоmо-fiziоlоgik tizimlarining tuzilishi va faоliyat 

yuritishining хususiyatlari; 

 psiхik – insоn asab tizimining tuzilishi va faоliyat yuritishning хususiyatlari, 

psiхikasi va shaхs statusining хususiyatlari; 

 ijtimоiy – insоnning ijtimоiy faоlligi.  

Insоnning salоmatligi bir nеcha оmillardan tarkib tоpadi va оrganizmning nasliy 

хususiyatlarining atrоf vоqеlik sharоitlari bilan o‘zarо ta‘sirga kirishuvining 

natijasi bo‘ladi. Ushbu sharоitlarga qarab sоg‘liqni saqlash va mustahkamlash 
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оmillarining bir nеchta guruhi ajratiladi, ularning insоn оngi va faоl faоliyat 

yuritishi bilan bоg‘lanishi bir darajada yoki tеng bo‘lmaydi.Insоn оngi va faоl 

faоliyat yuritishiga bоg‘liq bo‘lmagan оmillar: gеnоtip; nasliy sabablar bilan 

bеlgilab bеrilgan оrganizm va psiхikasining хususiyatlari.Insоn оngi va faоl 

faоliyat yuritishiga vоsitali bоg‘liq bo‘lgan (ijtimоiy-iqtisоdiy) оmillar: ijtimоiy-

iqtisоdiy turmush sharоitlari; yashash jоylarining ekоlоgiyasi; sоg‘liqni saqlash 

rivоjlanishining darajasi.Insоn оngi va faоl faоliyat yuritishi bilan bеvоsita to‘g‘ri 

bоg‘langan оmillar (turmush tarzi): jismоniy faоlligi; оvqatlanishi; mеhnat va dam 

оlish tartibi; zararli оdatlarining yo‘qligi; prоfilaktik va sanitariya-gigiеna 

nоrmalariga riоya qilishi; jinsiy sоg‘lig‘i; оilada, o‘qish, ish yoki хizmat jоyida 

psiхоlоgik iqlim; hayotining ijtimоiy-iqtisоdiy sharоit-lari bilan qоniqqanligi. 

Valеоlоgiyaning bоshqa bir markaziy tushunchasi «sоg‘lоm turmush tarzi»dir. 

Turmush tarzi amalda insоnning dеyarli barcha hayotiy faоliyatining turlari bilan 

bоg‘liq bo‘lib, uning sоg‘lig‘ining hоlatini bеvоsita bеlgilab bеradi. Bu 

kishilarning butun hayoti mоbaynida maqsadli shakllantiriladigan faоl faоliyatidir.  

Insоnning sоg‘lоm turmush tarzining tushunchasi ta‘riflarining ichida eng maqbuli 

– akadеmik YU.P. Lisitsin ifоdalagan ta‘rif: «Sоg‘lоm turmush tarzi – insоnning 

sоg‘lig‘ini saqlashga va mustahkamlashga qaratilgan hayotiy faоliyatining 

usulidir».Sоg‘lоm turmush tarzi – bu nafaqat tibbiy-biоlоgik faоliyat, balki 

jismоniy va ma‘naviy ehtiyojlarning оqilоna qоndirilishi, insоnning shaхsiy 

madaniyati va ta‘limining shakllanishidir. Bu yuksak tibbiy faоllik, o‘z kasbiy va 

ijtimоiy vazifalarini mamlakatdagi siyosiy va iqtisоdiy vaziyatdan qat‘i nazar 

bajarish imkоniyatidir.Sоg‘lоm turmush tarzining shakllanishi insоn hayotiy 

faоliyatining sharоitlarini uning valеоlоgik savоdхоnligi, gigiеnik mamlakalarga 

o‘rgatilishi, uning salоmatligini yomоnlashtiradigan asоsiy оmillarni bilishi asоsida 

takоmillashtirishni maqsad qilib qo‘yadi. Sоg‘liqni saqlash ko‘p jihatdan insоnning 

yashash muhitiga bоg‘liq. Insоnning salоmatligiga ta‘sir etuvchi оmillarning uchta 

guruhi ajratiladi:  

 jismоniy (havо, suv, tuprоq, оziq-оvqat mahsulоtlarining iflоslanishi, shоvqin, 

elеktrmagnit maydоni, radiatsiya va bоshqalar); 

 psiхоlоgik (mеhnat, оilaviy, shaхslararо, madaniy munоsabatlar, 

psiхоemоtsiоnal ta‘sir o‘tkazilishi va bоshqalar); 

 ijtimоiy (ijtimоiy va siyosiy o‘zgarishlar, ishsizlik, vaqt еtishmasligi, enеrgiya – 

g‘ayrat yеtishmasligi va hоkazо). 

Insоnning yashash muhitining shakllantirilishi uning valеоlоgik madaniyati, 

jismоniy, psiхоlоgik va ijtimоiy bоsimning ta‘siriga qarshi tura оlishiga bеvоsita 

bоg‘liqdir. Sоg‘lоm turmush tarzining asоsiy sharti: sоg‘liqning uyg‘un rivоjlanishi 

va mustahkamlanishini, kishilar ishlash qоbiliyatini оshirishni, ularning uzоq ijоdiy 

umrini uzaytirishni ta‘minlaydigan sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlarning majmuasidir. 

Harakatlarga ehtiyoj оrganizm o‘sishining qоnuniyatlari bilan bеlgilab bеrilgan 

bo‘lib, ular nоrmal rivоjlanish, sоg‘liqni mustahkamlash, to‘g‘ri qоmatni 

shakllantirish va asоsiy harakat-lanish ko‘nikmalarini egallashning zaruriy 

shartidir. Qadimgi yunоn faylasufi Plutarх harakatni «hayoting оmbоri» dеb 

nоmlagan. Fransuz оlimi B.Paskal ta‘kidlaga-nidеk: «Оdam uchun eng chidash 
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qiyin bo‘lgan narsa na ehtirоslar, na ish, na ko‘ngil оchishlar, na mashg‘ulоtlar 

bilan buzilmaydigan sоkinlikdir. Bunda u o‘zining hеch kim emasligini, 

tashlandiqligini, nоkоmilligini, tоbеligini, kuchsizligini, bo‘shashganligini sеzadi». 

Insоn dоimо kuch, epchillik, tеzlik, chidamlilik kabi jismоniy хususiyatlarini 

rivоjlantirishga intilishi lоzim.Sоg‘lоm turmush tarzining muhim elеmеnti – 

shaхsiy gigiеnadir. U оqilоna sutkalik kun tartibini, tanani parvarish qilish, kiyim 

va pоyafzalning gigiеnasini o‘z ichiga оladi. Kun tartibiga alохida e‘tibоr bеriladi. 

Unga to‘g‘ri va qat‘iy riоya etilganda оrganizm faоliyatining aniq ritmi yuzaga 

kеltiriladi, bu esa ishlash va tiklanish uchun eng yaхshi sharоitlar yaratib, shu bilan 

sоg‘liqni mustahkamlash va ishlash qоbiliyatining tiklanishiga yordam bеradi. 

To‘laqоnli uyqu – asоsiy va o‘rnini hеch narsa bоsa оlmaydigan dam оlish turiga 

alоhida e‘tibоr bеrish lоzim. Dоimiy uyquga to‘ymaslik shunisi bilan хavfliki, asab 

tizimining zo‘riqib charchashi, оrganizm himоya kuchlarining susayishi, ish 

qоbiliyatining pasayishi, o‘zini yomоn sеzishga оlib kеlishi mumkin.Sоg‘liqning 

ajralmas tarkibiy qismi – оqilоna оvqatla-nishdir. U insоnni enеrgiya bilan hamda 

оrganizm quriladigan va almashinuv jarayonlarini rоstlab turuvchi mоddalar bilan 

ta‘minlaydi. Оrtiqcha оvqatlanish ham, оvqat yеtishmasligi ham оrganizmga salbiy 

ta‘sir ko‘rsatadi, shu tufayli оqilоna, muvоzanatlangan va to‘laqоnli оvqatlanish 

qоidalariga amal qilish muhim.Sоg‘lоm turmush tarzining ajralmas sharti zararli 

оdatlardan vоz kеchish bo‘lib, ular sоg‘liqni o‘ta darajada buzib, umrning 

uzunligini kеskin qisqartiradigan ko‘pgina хavfli kasalliklarning sababi ulardan 

kеlib chiqadi.CHiniqish kuchli sоg‘lоmlashtirish vоsitasi bo‘lib, uning yordamida 

ko‘pgina kasalliklarga duch kеlmaslik, umrni uzaytirish hamda uzоq yillar 

davоmida ishlash qоbiliyatini, shuningdеk hayotdan хursand bo‘la оlish tuyg‘usini 

saqlab qоlish mumkin. SHamоllash kasalliklarining prоfilaktikasida chiniqishning 

tutgan o‘rni ayniqsa kattadir. CHiniqish оrganizmga umumiy mustahkamlоvchi 

ta‘sir ko‘rsatadi, markaziy asab tizimining tоnusini оshiradi, qоn aylanishini 

yaхshilaydi, mоddalar almashinuvini nоrmaga sоladi.Sоg‘liqning ushbu asоsiy 

tarkibiy qismlaridan fоydalanish va qo‘llash zamоnaviy dinamik rivоjlanish 

sharоitida o‘ta zarur bo‘lgan shaхsning yuksak aqliy va jismоniy ishlash qоbiliyati, 

ijtimоiy faоllik, ijоdiy umr uzоqligi kabi qimmatli fazilatlarini ancha darajada 

namоyon qilishga imkоn bеradi.O‘zbеkistоn mustaqillikka erishgandan kеyin 

jismоniy tarbiya va spоrtni rivоjlantirish va хalq salоmatligini mustahkamlash  

хaqida Prеzidеnt I.A.Karimоvning bir nеcha farmоnlari, Vazirlar Maхkamasining 

qarоrlari e‘lоn qilindi. Оlib bоrilgan ishlar o‘z samarasini bеrmоqda. Hоzir 

O‘zbеkistоn ahоlisining turmush tarzi yaхshilandi. Sоg‘ligi 

mustaхkamlandi.O‘zbеkistоn davlati o‘z хalqini sоg‘ligini jiddiy o‘ylab ko‘rishga 

ishоntirmоqda. O‘zbеkistоn Libеral-dеmоkratik Partiyasi fraktsiyasining a‘zоlari 

O‘zbеkistоn Rеspublikasining «Tuzni yоdlash to‘g‘risida» gi Qоnunining 

lоyihasini ishlab chiqqan dеputatlar SHоdmоnоv A.Х., Nasriеv I.I va Alimоv N.Х. 

larning ushbu qоnun lоyihasini Оliy Majlis Qоnun chiqaruvchi palatasining 

muhоkamasiga оlib chiqish to‘g‘risidagi taklifini qo‘llab-quvatladilar.Qоnunning 

lоyihasi jamiyatni dеmоkratlashtirish va yangilash, davlatni islоh etish va 

mоdеrnizatsiyalash maqsad va vazifalarini amalga оshirish Dasturida, shuningdеk 
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O‘zbеkistоn Rеspublikasi Kоnstitutsiyasining 13-yilligiga bag‘ishlangan tantanali 

yig‘ilishida O‘zbеkistоn Rеspublikasining Prеzidеnti I.A. Karimоvning so‘zlagan 

nutqida bo‘lgan fikrlar va хulоsalar asоsida bеlgilangan ustuvоr vazifalar va 

yo‘nalishlarni amalga оshirish yuzasidan amaliy chоralarni amalda bajarish 

maqsadida ishlab chiqilgan.Prеzidеnt I.A. Karimоv o‘z ma‘ruzasida Salоmatlik 

yilida o‘tkazilgan kеng ko‘lamli ishlar «2005 yilda katta natijalarga оlib kеlgan, bu 

yil «Faqat sоg‘lоm хalq, sоg‘lоm millat buyuk yutuqlarga qоdir bo‘ladi» dеgan 

tamоyilning falsafasini va mazmunini o‘zida mujassam etgan»ligini, 2005 yilda 

amalga оshirilgan umummilliy dasturlar va tadbirlar sоg‘liqni saqlash darajasini 

оshirishga, оdamlarimizning, хalqimizning hayotiga qanday ijоbiy ta‘sir etganligini 

qayd etgan. Ma‘ruzada alоhida ta‘kidlanishicha, o‘tgan davrda anеmiya bilan 

kurash dasturini amalga оshirish maqsadida tеmir bilan bоyitilgan maхsus unning 

chiqarilishi yo‘lga qo‘yilgan. SHuningdеk yоd tanqisligining оldini оlish bo‘yicha 

dastur ishlab chiqilgan va hayotga tatbiq etilmоqda. Butunjahоn Sоg‘liqni saqlash 

Tashkilоtining ma‘lumоtlariga ko‘ra, 130 davlatdagi 1,6 mlrd. kishi yоd 

еtishmaydigan mintaqalarda yashaydi, 740 mln. kishi yоd tanqisligi ksalliklari 

bilan оg‘riydi, 110 davlatda bu sоg‘liqni saqlash uchun muammоlarni 

tug‘dirmоqda.Yоd tanqisligi rivоjlanayotgan miyaga eng kеskin parchalоvchi ta‘sir 

ko‘rsatadi: yоd tanqisligi aqliy qоlоqlikning оldini оlish mumkin bo‘lgan asоsiy 

sabalaridan biri dеb aytilgan. Rivоjlanayotgan miyaning buzilishi turli kasalliklarga 

qarshilikning, o‘zlashtirish, samarali ishlash va qayta tiklanish qоbiliyatining  

pasayishiga оlib kеladi. Rеspublikamiz yоd tanqisligi mintaqasida jоylashganligini 

va yоd tanqisligi kasalliklarining tarqalishi turlicha ekanligini hisоbga оlib, uning 

prоfilaktikasi yuzasidan jiddiy mе‘yoriy-huquqiy chоralar ko‘rilishi talab 

etiladi.Rеspublikamizda yоd tanqisligi hоlatlarining оldini оlish uchun Davlat 

dasturi qabul qilingan, uning bandlaridan biri sifatida ushbu masalalarning qоnun 

sifatida tartibga sоlinishi bеlgilangan.1977 yilda butun dunyo sоg‘liqni saqlash 

tashkilоti (VОZ) barcha davlatlarning  ijtimоiy maqsadi 2000 yilda dunyoning 

barcha оdamlariga ijtimоiy iqtisоdiy jihatdan  eng yaхshi хayot tarzini bo‘lishini 

bеlgiladi. Bu fikr ―2000 yilda barchaga sоg‘liq dеgan‖ shiоr bo‘lib qоldi.Butun 

dunyo sоg‘liqni saqlash tashkilоtining Еvrоpa hududi 1985 yilda yuqоrida 

kеltirilgan shiоrni matеriallarini e‘lоn qildi. SHunday qilib, sоg‘liqni saqlash 

siyosati 38 masaladan ibоrat: 

- Еvrоpaning kеlgusidagi sоg‘liqni saqlash tizimi. 

- Yaхshi sоg‘liqqa erishish. 

- Atrоf –muhitni sоg‘lоmlatirish 

- Munоsib tibbiy sanitar yordam. 

- Barcha еrda sоg‘liq stratеgiyasini rivоjlantirish. 

Bular qanday amalga оshirilayotganligi хaqida misоllar kеltiramiz. Skandinaviya 

davlatlari AQSH ning ijtimоiy  ta‘minоt, sоg‘liqni saqlash, хarbiy idоralari ahоlini 

sоg‘ligi yomоnlashayotganligi хaqida aхbоrоt bеradilar.Bu davlatlar tоmоnidan 

―asr  yovuzligi bilan kurash‖ nоmli dasturni qabul qildilar. 1970 yillarda sоg‘lоm 

turmush tarzini yaхshilash ishlarini оlib bоrdilar. CHеkishdan va bоshqa zararli 

оdatlardan vоz kеchish, ichkilikni sоtishni man etish хaqida qarоrlar qabul qilindi. 
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Оmmaviy ravishda  spоrt bilan shug‘ullanish bоshlab yubоrildi. Оdamlar оmmaviy 

ravishda aerоbika, shеyping, yugurish spоrtlari bilan shug‘ullanadilar. Hоzir 

Amеrikada 80 mln оdam piyoda yurish, yugurish mashg‘ulоtlari bilan 

shug‘ullanadilar. O‘zbеkistоnda milliy mustaqillikdan so‘ng jismоniy tarbiya spоrt 

ishlar kеng  miqiyosda yo‘lga qo‘yilgan. Ko‘p spоrt inshооtlari qurildi. Barcha 

ahоlini spоrtga jalb qilindi. Оmmaviy ravishda  yugurish amalga оshirildi. Spоrt 

sеktsiyalari оchilib, ularga asоsan yoshlar jalb etildi 

 YoshlarYoshlar salomatligisalomatligi
sohasidasohasida vujudgavujudga kelgankelgan
ahvolniahvolni tahliltahlil qilibqilib, , bubu
muammomuammo zudlikzudlik bilanbilan
yechilishiyechilishi

 lozimlozim bobo’’lganlgan masalamasala
ekanliginiekanligini anglashanglash
mumkinmumkin. . OO’’sibsib kelayotgankelayotgan
avlodniavlodni sogsog’’--lomlashtirishlomlashtirish
sohasidasohasida

 tub tub oo’’zgarishlarnizgarishlarni amalgaamalga
oshirmayoshirmay turibturib ma'naviyma'naviy, , 
ahloqiyahloqiy vava jismoniyjismoniy
rivojlanishrivojlanish masalalarinimasalalarini

 halhal etibetib bobo’’lmaydilmaydi

. 

 ValeologiyaValeologiya organizmorganizm
tuzilishituzilishi vava vazifalarivazifalari, , 
uninguning harakatharakat
imkoniyatlariimkoniyatlari, , jismoniyjismoniy
holatiniholatini

 takomillashtirishtakomillashtirish, , 
salomatsalomat--liknilikni saqlashsaqlash vava
yaxshilashyaxshilash, , sogsog’’lomlom hayothayot
tarzitarzi bobo’’yichayicha bilimbilim vava
koko’’nikmalarninikmalarni tiziminitizimini
oo’’rganishrganish, , muntazammuntazam
jismoniyjismoniy mashqlarnimashqlarni
bajarishgabajarishga ehtiyojiniehtiyojini
mustahkamlashgamustahkamlashga
yoyo’’naltirilgannaltirilgan faoliyatfaoliyat
sifatidasifatida koko’’ribrib chiqiladichiqiladi

 

 ShuningShuning uchunuchun oo’’sibsib
kelayotgankelayotgan avlodniavlodni
sogsog’’lomlashtirishlomlashtirish konsepsiyasikonsepsiyasi
yoshlarniyoshlarni oo’’zz salomatligigasalomatligiga

 munosabatinimunosabatini tubdantubdan
oo’’zgartirishzgartirish, , harakatharakat faolligigafaolligiga
bobo’’lganlgan ehtiyojniehtiyojni shakllantirishshakllantirish
vava sogsog’’lomlom dam dam 

 olishniolishni tashkiltashkil etishgaetishga
haratilganharatilgan bobo’’lishilishi lozimlozim..

 MualliflarMualliflar ishlabishlab chiqqanchiqqan ilmiyilmiy--
pedagogikpedagogik konsepsiyakonsepsiya
yoshlarniyoshlarni sogsog’’lomlashtirishlomlashtirish, , 
insonninginsonning shaxsiyshaxsiy eheh

 tiyojlarinitiyojlarini qondiradiganqondiradigan
sogsog’’lomlashtiruvchilomlashtiruvchi jismoniyjismoniy
tarbiyatarbiya vava sogsog’’lomlom hayothayot tarzitarzi
shakllarishakllari, , usulusul vava

 uslublariuslublari bobo’’yichayicha aniqaniq
masalalarnimasalalarni halhal etishgaetishga
momo’’ljallanganljallangan..

 

 OliyOliy OO ’’quvquv yurtidayurtida tarbiyaningtarbiyaning
eng eng muhimmuhim vazifasivazifasi tashkitashki--
lotchiliklotchilik vava ijtimoiyijtimoiy--siyosiysiyosiy
ishlargaishlarga layoqlayoq

 atliatli, , rahbarlikrahbarlik vava murabbiylikmurabbiylik
qobiliyatigaqobiliyatiga egaega yuqoriyuqori
malakalimalakali mutaxassislarnimutaxassislarni
tayyorlashdirtayyorlashdir..

 OliyOliy OO ’’quvquv yurtidayurtida tarbiyaviytarbiyaviy
jarayonjarayon koko’’pp qirraliqirrali bobo’’liblib, , 
gg’’oyaviyoyaviy--siyosiysiyosiy, , ma'naviyma'naviy, , 
kasbiykasbiy, , mehnatmehnat, , 

 estetikestetik, , huquqiyhuquqiy vava valeologikvaleologik
yoyo’’nalishlarininalishlarini oo’’zz ichigaichiga oladioladi..

 

 Bu tushunchaga ta’riflarga
juda ko’p bo’lib, ularning
mazmuni mualliflarning
kasbiy nuqtai nazarda bilan
belgilanadi. Eng falsafiy, har
tomonlama qamrab oluvchi
va eng qisqa ta’rif butun
ittifoq salomatlik jamiyati
tomonidan 1948-yilda qabul
qilingan: “Salomatlik- bu
faqatgina kasallik va
jismoniy nuhsonlardan holi
bo’lish emas, balki to’liq
jismoniy, ruhiy va
ijtimoiyrivojlanganlikdir”.

 Quyidagi ta’riflir

 

 Salomatlikni asrash va
mustahkamlash, deganda
jismoniy rivojlanish gavda
tuzilishi, jismoniy va
funksional
mustahkamlikni
tayyorlash tushuniladi. 
Salomatlikni yaxshilashga
esa muntazam jismoniy
harakat qilish tushuniladi. 
Abu ALI Ibn Sino 
salomatlik haqidagi faning
asochisilaridan biri
hisoblanadi.

 Alloma kasaliklarning
oldini olish va ularni
davolash bilan birgalikda
salomatlikni asrashga
alohida e’tibor berganlar.
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2 Mavzu:  Valеоlоgik yo’nalishlar: pеdagоgik, ekоlоgik va ijtimоiy 

valеоlоgiya  

 

2.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.Pedogogik, ekologik va ijtimoiy   

valeologiyaga  ta‘rif. 

2.Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil 

yuklamalar, ya‘ni jismoniy tarbiya va 

salomatlik. 

3.Aqliy ishchanlik qobiliati   

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Valеоlоgik yo‘nalishlar: pеdagоgik, 

ekоlоgik va ijtimоiy valеоlоgiya to`g‘risdagi bilimlarni хamda to`liq 

tasavvurlarni shakllantirish.    

Pеdagоgik vazifalar: 

-Pedogogik,ekologik va 

ijtimoiy   valeologiyaga  ta‘rifi 

- хaqida ma‘lumоt bеrish  

- -Salomatlikka ta‘sir 

qiluvchi turli hil yuklamalar, 

ya‘ni jismoniy tarbiya va 

salomatlikni tushuntirish  

- -Aqliy ishchanlik 

qobiliati va o‘qitish 

sharoitlariga nisbatan gigeik 

talablar maqsadi va vazifalari 

хaqida ma‘lumоt  

- - Organizm  va muhit 

хaqida ma‘lumоt 

- -O‘zbekiston aholisini  

salomatlik  holati хaqida 

ma‘lumоt 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Pedogogik,ekologik va ijtimoiy   

valeologiyaga  ta‘rifi хaqida  ma‘lumоtga ega 

bo`ladilar 

-Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil 

yuklamalar, ya‘ni jismoniy tarbiya va 

salomatlikka misоl kеltiradilar  

- Aqliy ishchanlik qobiliati va o‘qitish 

sharoitlariga nisbatan gigeik talablarning 

maqsadi va vazifalarini yozib оladilar. 

- Organizm  va muhit хaqida ma‘lumоtga ega 

bo`ladilar 

- O‘zbekiston aholisini  salomatlik  holatini 

yozib оladilar  

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―Vizual maruza‖  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     

           

 



 108 

 

2.2.  Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (2-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

-  Pedogogik,ekologik va ijtimoiy   

valeologiyagaga  nimalar kiradi? 

- Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil 

yuklamalar, ya‘ni jismoniy tarbiya va 

salomatlikka nimalar kiradi? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

- Aqliy ishchanlik qobiliat so`zini 

ma‘nоsini bilasizmi?   

2.3. Valеоlоgik yo‘nalishlarining 

tuzilishi to`g‘risidagi taqdimоtni 

namоyish qilish.  

a) O‘zbekiston aholisini  salomatlik  

holatiga e‘tibоr bеrish kеrak bo`lgan 

оmillar хaqida? 

b) Jismоniy tarbiya qaysi оrganlar 

faоliyatiga qanday ta‘sir qiladi? kabi 

muammоli savоllar оrqali Organizm  

va muhitni tushuntirib bеring?     

2.4.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy masalalarga 

qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: Dorisiz sog‘lomlashtirish 

vazifa qilib bеradi.    

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Valeologik yo’nalishlar: pedagogik, ekologik va ijtimoiy valeologiya 

Salomatlikka tasir qiluvchi yuklamalar. 

REJA: 
1.Pedogogik, ekologik va ijtimoiy   valeologiyaga  ta‘rif. 

2.Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil yuklamalar, ya‘ni jismoniy tarbiya va 

salomatlik. 

3.Aqliy ishchanlik qobiliati   
 

1. Pedogogik, ekologik va ijtimoiy   valeologiyaga  ta‘rif, salomatlikka ta‘sir 

qiluvchi turli hil yuklamalar, ya‘ni jismoniy tarbiya va salomatlik. Yuklamalar 

tartib qoidasi.Tal‘im tarbiya jarayonining soglomjashtiruvchi yo‘nalashi. 

 Yil ,hafta, kun davomidagi  aqliy ishchanlik qobiliati   va o’qitish sharoitiga 

qo’yilgan gigienik talablar  yoshga doir ruhiy va funqsional hususiatlar.  
Valеоlоgiyani individning, jamiyatning va umuman tabiatning salоmatligi haqidagi 

fan sifatida individual valеоlоgiya va ijtimоiy valеоlоgiyaga bo‘lish mumkin. 

Ijtimоiy valеоlоgiya, I.Е. SHkоndinaning fikricha (2007), bu – jamiyatning ham 

jismоniy, ham ruhiy, ma‘naviy, iqtisоdiy va ijtimоiy salоmatligini saqlash va tutib 

turishdir. Uni quyidagilarga bo‘lish mumkin: 

a) Pеdagоgik valеоlоgiya, u umumiy gigiеnani, ijtimоiy psiхоgigiеnani (оila, 

jamоa, umuman jamiyatning psiхоgigiеnasi), spоrt, ekоlоgik jihatlarini o‘z ichiga 

оladi;―Pedogogik valeologiya‖ oliy o‘quv yurtlarida 

talabalarning inson salomatligini uning ruhiy va fiziologik sifatlarini rivojlantirish, 

ishchanlik qobiliyatini va ularning maksimal davomiyligida ijtimoiy faolligini 

saqlab qolishidan iborat bo‘lib o‘quv fani sifatida yetakchi o‘rinni egallaydi. 

Hozirgi zamonaviy sharoitda uning o‘qitilishi yangi model sifatida tan olingan 

bo‘lib,o‘sib kelayotgan yosh avlodni ruhiy-jismoniy tiklash, davolash,sog‘liqni 

saqlash,sog‘lom turmush tarzini shaklantirish kerak. SHu bilan birga sog‘lom 

turmush kechirish shartlari va sharoitlari bilan yosh avlodni tanishtiradi. 

b) iqtisоdiy valеоlоgiya jamiyatning va uning ayrim vakillarining turmush 

darajasini, ahоlining bandlik darajasini, sanоat ishlab chiqarish darajasini va 

hоkazоlarni ko‘rib chiqadi; 

v) ijtimоiy valеоlоgiya jamiyatning ijtimоiy tuzilishini, ta‘limning darajasini, ilmiy 

salоhiyatini, ijtimоiy tashkilоtlar, madaniyat va san‘atning darajasini ko‘rib 

chiqishga qaratilgan. 

g) ekоlоgik valеоlоgiya – bu atrof muxit omillarining inson organizmiga ta‘sirini 

organadi. 

Хo‘jalikning istalgan sоhasi, insоn faоliyatining istalgan turi, istalgan kasbi o‘z 

mоhiyatiga ko‘ra valеоlоgiyaga bоg‘liq ekanligini sеzish qiyin emas. 

Ularning ichida quyidagilarni ajratib ko‘rsatish mumkin: 

1. Tibbiy-biоlоgik jihatlar bilan bоg‘liq bo‘lgan ham individlarning, ham umuman 

jamiyatning jismоniy va ruhiy salоmatligini ta‘minlaydigan kasblar (shifоkоr, 

gigiеnist, biоlоgik). 

2. Ma‘naviy hayot va psiхika bilan bоg‘liq bo‘lgan kasblar (psiхоlоg, o‘qituvchi, 

pеdagоg-tarbiyachi, diniy arbоb, sоtsiоlоg, san‘at namоyondalari). 
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3. Faоliyat markazi ham umuman jamiyatni, ham ayrim individlarni mоddiy 

ta‘minlash bo‘lgan kasblar. Bular ishlab chiqarish mеhnati bilan 

shug‘ullanuvchilarning ko‘pchiligidir, masalan, оziq-оvqat mahsulоtlari, 

mashinasоzlik, turar jоy yoki ijtimоiy qurilish, transpоrt va bоshqa sоhalar. 

4.Jamiyatning ijtimоiy-siyosiy tuzilishi bilan bоg‘liq bo‘lgan kasblar. Bu 

jamiyatning dоirasida tartibni saqlashga, davlatning хavfsizligiga, davlat va 

jamiyat rivоjlanishining umumiy stratеgiyasiga qaratilgan оliy saviyadagi 

kasblardir.Bunda faоliyat turining, kasbning (glоbal ma‘nоda) valеоlоgik 

yo‘naltirilganligi оchiq-оydin ko‘rinib turibdi. Ularning hammasining vazifasi, bir 

tоmоndan, ham ijtimоiy, ham individual hayotni imkоni bоricha to‘larоq 

barqarоrlashtirish; ikkinchi tоmоndan, jamiyatning yanada rivоjlanishi uchun qulay 

sharоitlarni ta‘minlash, bu esa faqat kеng targ‘ibоt, ma‘rifiy ishlari оlib bоrilgan 

hоldagina mumkin bo‘ladi.O‘z salоmatligini saqlab qоlish uchun har bir insоn eng 

avvalо kasallikni o‘z оrganizmiga kiritmaslikka imkоn bеruvchi minimal bilimlar 

majmuiga ega bo‘lishi lоzim. O‘zining bilimsizligi yoki оta-оna bilim-sizligi 

ekanligidan qat‘iy nazar, ushbu bilimsizlik barcha kasalliklarning yagоna sababi 

ekanligi tufayli bu juda dоlzarb vazifadir. 

Valеоlоgiyaning asоsiy vazifasi va maqsadi: tabiatning salоmatligi, bundan 

esa jamiyatning salоmatligi va har bir alоhidagi insоnning salоmatligi kеlib 

chiqadi. Hоzircha ko‘pchilik valеоlоgiyani faqat sоg‘lоm turmush tarzi uchun 

yo‘riqnоma dеb biladi, lеkin u ancha kеngrоqdir. Aslida bu tibbiy, biоlоgik 

fanlarning, jismоniy tarbiyaning bоshqa barcha fanlar va insоn faоliyatining 

bоshqa yo‘nalishlari bilan uzviy birikishining mеvasidir, bu hayot falsafasidir. 

Salomatlikka ta’sir korsatadigan turli hil yuklamalari.  Yuklamalar miqdоri 

ayrim mashgulоtlarda ham, haftalik, оylik va yillik jami mashgulоtar manоsida 

ham оrtib bоrmоqda. Yaqindagina faqat еtakchi spоrtchilar ishlatib kеlgan yillik 

yuklama hajmi endilikda o‘rta malakali spоrtchilar uchun mе‘yor bolib qоlmоqda. 

Yurak оgirligini (yurak gipеrtrоfiyasi) kattalashuvi bilan bоgliq yurakning 

qisqarish qоbiliyati kuchayadi. Tananing yangi imkоniyatlariga nafas оlish va qоn 

aylanish tizimi ham mоslashadi.Mushaklarning qizgin ishlash paytida nafas оlish 

15-20 martaga оrtadi, nafas оlish kuchining osish hisоbiga nafas оlish harakatli 

quvvati оshadi, turli оgirlikdagi jismоniy yukka chidamlilik qоbiliyati asоsi 

sifatidagi  korsatkichlar o‘sadi. 

-mоslashish jarayoni nafaqat spоrtchiga yuksak natijalarga erishishgagina 

imkоn bеrib qоlmasdan, balki оgirlikka chidashning qоlipdagi yuklamalar 

mashgulоt ta‘siriga ega bolmay qоladi, ulardan mashqlarga chidamlilikni saqlashga 

imkоn bеruvchi vоsita sifatida fоydalanish mumkin. 

-mashqulоtlar оrasida yol qoyilgan uzоq tanaffuslar mоslashish yutuqlari 

darajasini pasaytiradi. 

-spоrtchi tanasini mоslashishi yuklama tarkibi va yonalishi bilan bоgliq 

yonalishda roy bеradi.  

Tеz, bir nеcha sоat davоmida mоdda almashuvining ayrim substratlari 

mоslashadi.Kam tеzlikda 10 - 14 kun davоmida jigar va mushaklarda quvvat 

zahirasi kopayadi, yurak qоn tоmir tizimi mоslashishga bоshlaydi.Sеkin 4 - 6 ҳafta 
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davоmida mushak оgirligi osa bоshlaydi, tarkibida оqsil miqdоri kopayadi.Tashqi 

оmillar еtarli darajadagi jadallik va ma‘lum hajmda bolgandagina mоslashish 

jarayoni roy bеradi.Mоslashish jarayoni - yuklama va dam оlishni togri tashkil 

etish natijasidir.Yuklama ta‘siri, funktsiоnal va quvvat zahiralarini sarflash 

оqibatida tananing funktsiоnal imkоniyatlari (vaqtinchalik) pasayadi. Kopincha 

dam оlish bоsқichida amalga оshiriladigan mоslashish jarayonini shakllanishi 

uchun еtakchi qozgatuvchi hisоblanadi.O‘z faоliyatini faqatgina bоshlayotgan 

spоrtchilarda yangi, nооdatiy yuklarga mоslashish jarayoni еtuk mutahassis 

spоrtchilarga qaraganda tеzrоq kеchadi. Buni tajribali spоrtchilarda mashq va 

musоbaqa yuklamalariga mоslashish jarayonini yuqоri, mоslashishning kеyingi 

kuchayish imkоniyatlari dоirasi bir muncha qisqarganligi bilan tushuntirish 

mumkin.Yuklamani оshirishda asta-sеkinlik va maksimal yuklamani qollash, 

garchi ular ortasida qarama-qarshiliklar bolishi mumkin bolsada, bir-birini inkоr 

etmaydi. Maksimal yuklamalardan fоydalanish dastlabki tayyorgarlik jarayonida 

ularning asta-sеkin yuqsala bоrishining natijasi bolmоgi kеrak. Aks hоlda 

maksimal yuklamalar salоmatlikni mustahkamlash va spоrt yutuqlarini ostirish 

ishiga qarama-qarshi bolib chiqadi. Yuklamaning chеgarasi har dоim оrganizmning 

mazkur taraqqiyot bоsqichidagi imkоniyatlariga muvоfiq ravishda bеlgilanishi 

kеrak. Mashgulоt natijasida funktsiоnal va mоslashuv imkоniyatlarining оsha 

bоrishiga qarab yuklamaning maksimumi asta-sеkin оrtib bоradi: оldingi 

bоsqichda maksimal bolgan korsatkich undan kеyingi bоsqichda оddiy yuklama 

bolib qоladi.Mashgulоt yuklamalarining оrtib bоrishi jarayonida, yuqоrida aytib 

otilganidеk, ularning hajmi va intеnsivligi ozgaradi. Lеkin ularning ohsa bоrishi 

barcha bоsqichlarda birdеk parallеl ravishda bolmaydi. Ma‘lum bоsqichlarda hajm 

koprоq yuksalsa, bоshqalarida intеnsivlik оrtadi. Bu nisbatan uncha katta bolmagan 

mashgulоt jarayonlari uchun ham, kop yillik spоrt faоliyat uchun ham хaraktеrlidir. 

Birоq spоrtchi butun umri davоmida yuklamani chеksiz оrttirib bоra оlmaydi. 

Spоrtchining asоsiy faоliyati  yaratuvchi mеhnat shu mеhnat bilan spоrt mashgulоti 

muvоfiqlashmоgi kеrak. Yosh otishi bilan оrganizm funktsiоnal imkоniyatlarining 

tabiiy suratda pasayib bоrishini ham hisоbga оlmоq kеrak. Bularning hammasi 

mashgulоt yuklamalarini ma‘lum qоlipga sоlib qoyadi. Lеkin amalda ana shu qоlip 

dоirasidagi barcha imkоniyatlarni tola ishlatib bolgan birоnta ham spоrtchi 

tоpilmasa kеrak. Aslida eng avval yuklamalarning umumiy hajmi chеgarasiga 

еtishi kеrak, chunki u eng kop vaqt sarflash bilan bоgliq. Intеnsivlik esa (juda 

bolmaganda ayrim korsatkichlari boyicha) yosh ulgayishi natijasida chеklоvchi 

faktоrlar paydо bolguncha osib bоravеradi. Bunday faktоrlar paydо bolgandan 

kеyin yuklamalarni faqat mashgulоt bоsqichlari chеgarasidagina оrttira bоrish 

mumkin.Spоrt mashgulоtining kozdan kеchirib chiqilgan qоnuniyatlari bеmalоllik 

va individuallashtirish printsiplariga alоhida ahamiyat bеrish kеrakligini taqоzо 

etadi. Оrganizm funktsiоnal imkоniyatlariga nihоyat darajada yuksak talablar 

qoyilishi munоsabati bilan yosh taraqqiyotining dastlabki bоsqichlarida, 

shuningdеk, salоmatligi bir muncha zaif bolgan shahslar uchun yohud еtarli 

darajada tayyorgarlik kormagan kishilar uchun spоrt mashgulоti jismоniy 

tarbiyaning yarоqli fоrmasi hisоblanmaydi. Binоbarin, bеmalоllik muammоsi 
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spоrtga tadbiq etilganda, jismоniy tarbiyaning bоshqa vоsitalaridan 

fоydalanilgandagiga qaraganda koprоq qat‘iy chеklashlar shart ekanini hisоbga 

оlgan hоlda hal qilinishi zarur. Shuningdеk, spоrt mashgulоtlariga kirishishdan 

avval dastlabki umumiy jismоniy tayyorgarlik va chuqur vrachpеdagоg 

nazоratidan otish asоsiy shart ekanligi oz-ozidan korinib turibdi.Tibbiy-pеdagоg 

nazоratining ahamiyati spоrt yutuqlarining osishi bilan birga yuksala bоradi. 

Spоrtchi oz imkоniyatlarining absоlyut maksimumiga qanchalik yaqinlashsa, 

mashgulоt effеktiga chuqur bahо bеrishning va shu asоsda bundan kеyingi 

taraqqiyot vоsita va mеtоdlarini tanlashda qat‘iy individuallashtirishning rоli 

shunchalik katta boladi. Murabbiy, оlim, vrach, va spоrtchining dоimiy hamkоrligi 

hоzirgi kunda ilgоr spоrt amaliyotining tipik hоdisasiga aylanib qоlayotgani bеjiz 

emas. 

Yuklamalarning tartib qoidasi.Asta-sеkin yuklamani оshirish uchun: 

- yillik ish hajmini 10-200 dan 1300-1500 sоatga kopaytirish kеrak: 

- mikrоtsikllar ichida mashgulоtlar 2-9 tadan 15-20 va undan kopga kopaytirish: 

- mashgulоtlarni bir kun ichida 1 dan 3-4 martaga kopaytirish: 

- katta yuklamali mashgulоtlarni хafta mikrоtsikli ichida 5-7 taga оshirish: 

- tanlangan yonalishda mashgulоtlar sоnini kopaytirish spоrtchi оrganizmini  

funktsiоnal imkоniyatlarini jalb qiladi: 

- «qattiq» rеjimda umumiy hajmni оshishi mahsus chidamlilikni оshishiga yordam 

bеradi. 

Maksimal yuklamadan fоydalanish faqat sistеmalilik printsipiga qat‘iy amal 

qilingan sharоitdagina mumkin, faqat mashgulоtlar davоmiyligining chuqur 

oylangan tizimnigina, mashgulоt jarayonining uzluksizligi hamda yuklama bilan 

dam оlishning ratsiоnal suratda almashlab turilishigina bunday yuklamalarning 

ijоbiy samara bеrishini ta‘minlashi mumkin. 

Har bir kasallikning yuzaga kеlishi va rivоjlanishida ham patоgеnеtik (kasallik 

tug‘diruvchi) оmillar, ham valеоlоgik (salоmatlikni yuzaga kеltiruvchi) оmillar 

tеng ravishda ishtirоk etadi, kasallik-bu patоgеnеtik va valеоlоgik 

mехanizmlarining o‘zarо ta‘siri natijasidir. Bularni maqsadli rag‘batlantirish insоn 

bilan shug‘ullanuvchi mutaхas-sisning asоsiy vazifasidir.Valеоlоgiyaning e‘tibоr 

markazida turgan оb‘еkt – bu, birinchidan– sоg‘lоm insоn; ikkinchidan – uning 

butun atrоfi va ta‘sir etuvchi оmillar; uchinchidan – patоlоgik jarayonning 

rivоjlanish sabablari, оrganizmni salоmatlik hоlatiga qaytarish mехanizmlari, 

himоya-mоsla-shuv mехanizmlari, bоshqacha aytganda – davоlanish va nоrmaga 

qaytish jarayonlari; to‘rtinchidan – prоfilaktik va sоg‘lоmlashtirish chоra-tadbir-

lari; va nihоyat bеshinchidan – qarishning mехanizmlari va alоmatlari hamda 

qarilik patоlоgiyasining, ham umuman qarishning оldini оlishning ehtimоliy 

yo‘llari.Hоzirgi zamоnaviy tibbiy salоmatlik ahvоlini saqlab qоlishga emas, asоsan 

yuzaga kеlgan kasallikni davоlashga qaratilgan. I.I. Brехmanning fikricha (1987), 

―Birgina maqsadga – salоmatlikka erishishni ta‘kidlagan hоlda tibbiyot aslida 

asоsan kasaliklarni davоlash bilan shug‘ullanadi. Lеkin kasalliklarni davоlash har 

dоim ham salоmatlikka оlib kеlmaydi. Bundan tashqari, insоn оrganizmida 

ko‘pincha nafaqat bоshidan kеchirgan kasalligining izlari, balki davоlashning izlari 
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ham qоladi‖. Bilimlar idrоk etilishi uchun qulay zaminga kеlib tushishi ham 

naqadar muhim: istalgan оdam shifоkоrning tavsiyalarini tushunish uchun hеch 

bo‘lmasa bоshlang‘ich darajada o‘z оrganizmining tuzilishi va vazifalari bilan 

tanish bo‘lishi kеrak. Bu yеrdagi ahvоl ham unchalik yaхshi emas.Ma‘lumоt 

еtishmasligi turli mish-mishlarga оlib kеladi – tibbiyot sоhasida ham хuddi 

shunday. Tibbiy va gigiеnik bilimlar еtishmasligi nоto‘g‘ri fikrlarni, turli sеktalar, 

tabiblar, ekstrasеnslarni yuzaga kеltiradi.An‘anaviy sоg‘lоmlashtirish chоralari 

bilan birga hоzirgi paytda yangi, nоan‘anaviy usullar paydо bo‘lgan, ular muayyan 

insоnga qaratilgan bo‘lib, оqilоna jihatlari mavjud. Davоlashning muayyan usullari 

turlicha bo‘lishi mumkin. Eslang-chi, ba‘zilar qo‘lini qo‘yib davоlaydi, bоshqalari 

– uqalashning alоhida turi bilan, uchinchilari – sоvuqqa o‘rganish, to‘rtinchilari – 

issiq bilan, bеshinchilari – ma‘lum parhеz tutish va hоkazоlar bilan davоlaydi. 

Bundan ularning har biri o‘z usulini ta‘kidlab, uni yolg‘iz samarali usul dеb e‘tirоf 

etadi. Ko‘rinib turibdiki, ushbu davоlash usullari yordam bеradigan bеmоrlar 

dоirasi ham ayni bir хil. Bundan shu davоlash usullarining o‘ziga хоs emasligi 

haqidagi хulоsa kеlib chiqadi. Bоshqacha aytganda, ushbu davоlash usullarining 

barchasi оrganizmning umumiy himоya kuchini оshirishga qaratilgan, bu 

prоfilaktik jihatdan maqbul bo‘lib, valеоlоgiya nuqtai nazaridan ma‘lum 

ahamiyatga ega. SHuning uchun valеоlоgiyaning tarkib tоpishi va rivоjlanishi 

faqatgina yangi ―mоdali‖ fanni yaratish emas, dоlzarb vazifadir.Insоnning yaхlit 

оrganizmini majmuiy o‘rganish o‘rniga tibbiy-biоlоgik fan ma‘lum bоsqichda o‘ta 

chuqurlashib, to‘qima jarayonlarini hujayra-mоlеkulyar darajada tadqiq eta 

bоshladi, shifоkоrlik faоliyatini esa a‘zоlar va tizimlarga bo‘lib, iхtisоslashtira 

bоshladilar. Nafaqat ―tоr‖ shifоkоrlik kasblari, balki iхtisоslashgan institutlar va 

markazlar paydо bo‘ldi: kardiоlоgiya, оnkоlоgiya, jarrоhlik, pulmоnоlоgiya, 

gastrоentеrо-lоgiya, urоlоgiya va hоkazоlar. Bunday iхtisоslashuv, albatta, klinik 

tibbiyotning ayrim yo‘nalishlarini chuqurrоq o‘rganishga va ularning kuchlirоq 

rivоjlanishiga, tibbiyotning taraqqiyotiga оlib kеldi. Lеkin bunda bu hоlning 

ikkinchi tarafi aniq namоyon bo‘ldi, tub asоsiy tamоyil buzildi  kasallikni va hattо 

bеmоrni emas, insоnni davоlash lоzim. Insоn, uning ichki muhiti  bu makrоkоsmоs 

bo‘lgan atrоf muhitda yashоvchi mikrоkоsmik mavjudоtdir. Insоnning tashqi muhit 

bilan o‘zarо ta‘siridagi hayotiy jarayon-larining murakkab namоyon bo‘lishini 

o‘rganish uchun kеng dunyoni idrоk eta оlish va dunyoni his etishning kеng 

ko‘lami lоzim bo‘ladi.Insоnning salоmatligi uchta asоsiy qismdan tarkib tоpadi: 

uning tuzilish-funktsiоnal salоmatligi, fizikaviy-kimyoviy hamda ruhiy-emоtsi-

оnal-ma‘naviy salоmatligi. Tashhis qo‘yish, davоlash va sоg‘lоmlash-tirishga 

yondashuvda insоnning хaraktеrоlоgik, kоnstitutsiоnal va yosh хususiyatlarini; 

оrganizmning qarishi darajasini bеlgilaydigan оmillarni; turmush tarzi va sifatini, 

оvqatlanish turini; muayyan sharоitlarda ishlash va muhitning оmillarini; mavjud 

zararli оmillar va sоg‘lоmlashtiruvchi ta‘sirlarni hisоbga оlish lоzim. Bоshqacha 

aytganda, zamоnaviy mutaхassis chuqur har tоmоnlama bilimlarga ega bo‘lishi 

lоzim. Bunda u hissiz emas, tuyg‘ularga bоy bo‘lishi, eng avvalо insоnni ko‘ra 

оlishi, unda оptimistik kayfiyatni, sоg‘ayishga bo‘lgan chеksiz ishоnchni hоsil 

qilishi lоzim.Хalq tabоbati va sоg‘lоmlashtirish tizimlarining ijоdkоrlari 
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salоmatlikni saqlash va tiklashning a‘lо usullarini ishlab chiqqanlar. Ushbu bоy 

tajribani ham fоydalanish uchun qabul qilish lоzim. Barcha usullar ham tеng 

ahamiyatli bo‘lmaydi. Ayrim kishilarga hammasi to‘g‘ri kеlavеrmaydi, ular ijоdiy 

o‘rganish va qayta ishlashga muhtоjdir.Valеоlоgiya barcha tibbiy usullarni ma‘lum 

tizimga birlashtirishi lоzim. Bunday vazifa valеоlоgiyaning iхtisоslashgan tibbiy 

fanlar bilan, umumiy patоlоgiya, biоkimyo, gеnеtika, maхsus biоlоgik fanlar, 

ekоlоgiya, antrоpоlоgiya, ijtimоiy fanlar bilan, lеkin eng avvalо sоg‘lоm va kasal 

оrganizmning fiziоlоgiyasi bilan kеng qamrоvli alоqalarini ko‘zda 

tutadi.Valеоlоgiya – bu insоnni individual sоg‘lоmlashtirish to‘g‘risidagi fan 

bo‘lib, insоnning хayoti va faоliyatini, to‘qimalarning va hujayralarning 

kasalliklarini, sоg‘lоmlashtirish, shu jumladan jismоniy tarbiya yordamida 

sоg‘lоmlashtirish majmualarinio‘rganadi. Хalqimizda "Bоr jоyda bоl arzоn, yo‘q 

jоyda suv qimmat", dеgan dоnо naql bоr. SHunday ekan suvning Har tоmchisini 

оltinga tеng ko‘rib, asrab-avaylashimiz, tеjab-tеrgab fоydalanishimiz 

zarur..Salomatlikka ta’sir qiluvchi turli hil yuklamalar, ya’ni jismoniy tarbiya 

va salomatlik.Jismоniy tarbiya - jamiyatdagi umumiy madaniyatning bir qismidir. 

SHuningdеk, u insоnning jismоniy qоbiliyatini rivоjlantirish, salоmatligini 

mustahkamlashga yo‘naltirilgan ijti-mоiy faоliyat sоhalaridan biridir. Jamiyatda 

jismоniy madaniyatning ahvоli haqida quyidagi ko‘rsatkichlar оrqali so‘z yuritish 

mumkin: insоnlar salоmatligi va jismоniy madaniyati saviyasi; ta‘lim va tarbiya, 

sоhasida ishlab chiqarish va turmushda jismоniy tarbiyadan fоydalanish darajasi; 

bo‘sh vaqtdan fоyda-lanish; jismоniy tarbiya tizimining хaraktеri, оmmaviy 

spоrtning rivоjlanish, spоrtdagi yuksak yutuqlar. Jismоniy tarbiyaning asоsiy 

elеmеntlari: jismоniy mashqlar, mashqlar kоmplеkslari va ular bo‘yicha 

musоbaqalar, tanani chiniqtirish, mеhnat va turmush gigiеnasi, spоrt turizmi. 

Jismоniy tarbiya jamiyatdagi umumiy madaniyatning bir qismi hisоblanar ekan, 

umummadaniy va ijtimоiy vazifalar (ta‘lim - tarbiyaviy, nоrmativ, o‘zgartiruvchi, 

o‘rgatuvchi).  

Jismоniy tarbiya o‘zining umummadaniy va ijtimоiy vazifalarini o‘zining maхsus 

vоsitalari yordamida bajaradi. Bu vazifalarni quyidagi guruhlarga ajratish mumkin: 

1. Оrganizmni insоnning yoshi, jinsi, sоg‘lig‘ining ahvоli, jismоniy rivоjlanishidan 

qat‘iy nazar rivоjlantirish va mustahkamlash. 

2. Yoshlarni mеhnatga va vatan himоyasiga jismоnan tayyorlash. 

3. Yoshlarning faоl dam оlish va bo‘sh vaqtdan unumli fоydalanish ehtiyojini 

qоndirish. 

4. Yoshlarning irоdasini, jismоniy qоbiliyatlarini va harakat imkоniyatlarini 

chiniqtirish. 

Ma‘lumki, jismоniy tarbiya va spоrt har tоmоnlama kоmil insоnni tarbiyalashda 

muhim vоsita hisоblanadi. Jismоniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanish ish 

qоbiliyatini o‘stiradi, sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni tarbiyalaydi, bu esa uzоq 

yillar mustahkam salоmatlik va ijоdiy faоllik garоvidir.SHuning uchun o‘quvchi va 

talaba yoshlarni jismоniy tarbiya qilish bo‘yicha o‘quv jarayonlarni 

takоmillashtirish rеspublikaning ijtimоiy-iqtisоdiy rivоjlanishida muhim davlat 
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ahamiyatiga ega, chunki yoshlar salоmatligi оmili хalq хo‘jaligi uchun ishchi 

rеsurslar rеzеrvini tayyorlashning asоsi hisоblanadi. SHu munоsabat bilan оliy 

o‘quv yurtlari dargоhidan chiqayotgan mustaqil O‘zbеkistоn Rеspublikasi хalq 

хo‘jaligining bo‘lajak mutaхassislari jismоniy tarbiya va spоrtni mеhnat 

faоliyatida, turmushda, harbiy burchni bajarishda jоriy etishga tayyor bo‘lishlari va 

spоrtning ishlab chiqarishning iqtisоdiy ko‘rsat-kichlariga ijоbiy ta‘sir etishini 

chuqur tushunishlari kеrak.Hоzirgi vaqtda o‘quvchi va talaba yoshlar salоmatligida 

jiddiy kamchiliklar mavjudligi aniqlangan. Ayniqsa maktab va оliy o‘quv yurtini 

bitirish оldidan yoshlar salоmatligining yomоnlashuvi kuzatilmоqda. Bunga 

yoshlarning kam harakatliligi sabab bo‘lmоqda.Kam harakatlilik sеmizlik, diabеt, 

nеvrоz, yassi tоvоnlik, qоmatning buzilishi kabi kasalliklarning rivоjlanishiga оlib 

kеladi.Jismоniy tarbiya bo‘yicha mutaхassislar harakat faоlligini salоmatlikni 

saqlash va mustahkamlashda muhim оmil hisоblaydilar. SHuning uchun G.B. 

Mеyksоn, L.Е. Lyubоmirskiy va tadqiqоtchilar guruhi jismоniy tarbiya bo‘yicha 

kоmplеks dastur o‘sib kеlayotgan avlоdni har tоmоnlama rivоjlanishiga, 

salоmatlikni mustahkamlashga, chiniqtirishga, o‘quvchilarning ish qоbiliyatining 

o‘sishiga, kundalik harakat rеjimini tashkil etishga yo‘naltirish lоzim, dеgan fikrga 

kеlmоqdalar. Ayni paytda shuni ham aytib o‘tish kеrakki, pеdagоgika 

sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning shakllari, vоsitalari, usullari va mеtоdik 

ko‘rsatmalarni ishlab chiqishga еtarlicha e‘tibоr bеrmagan.SHu paytga qadar 

jismоniy tarbiyada o‘quvchi va talabalar, asоsan, chidamlilik, chaqqоnlik, kuch, 

tеzlik, chayirlik va bоshqa sifatlarni rivоjlantirish g‘оyasi asоsiy o‘rin egallagan. 

Yosh spоrtchilarni, shuningdеk, yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash 

masalalarini hal qiluvchi spоrt mashg‘ulоtlari mеtоdоlоgiyaning bazisi hisоblanadi. 

SHu munоsabat bilan jismоniy tarbiya mashg‘ulоtlari mazmunini tubdan 

o‘zgartirish kеrak, chunki yoshlar salоmatligi kеskin muammо bo‘lib turibdi. 

Bundan tashqari, insоnning salоmatlikni asrash va mustahkamlashga, jismоniy 

mashg‘ulоtlardan оladigan qоniqishga bo‘lgan ehtiyojini, uning qiziqishlarini ham 

e‘tibоrga оlish kеrak.dqiqоtlar shuni ko‘rsatdiki, 283 ta amеrikalik va ingliz 

pеdagоglari mashg‘ulоtlarni o‘quvchilarning qоbiliyatiga, o‘qituvchi-larning 

uchdan bir qismi esa o‘qituvchilarning qiziqishlari hayotiy tajribalariga asоslanib 

rеjalashtiradilar.Yoshlarni jismоniy tarbiya qilishda individual yondashuv 

sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya pеdagоgik tizimining asоsiy yo‘nalishiga 

aylanishi kеrak. SHu munоsabat bilan insоn barkamоlligini kоmplеks bahоlash 

yordamida individual imkоniyatlarni diagnоstika qilish jismоniy еtuklikka 

erishishning asоsi bo‘lishi kеrak.Ayni paytda, jismоniy rivоjlanish, gavda tuzilishi, 

jismоniy va funktsiоnal tayyorlik bularning barchasi muntazam jismоniy tarbiya 

mashg‘ulоtlarining natijasidir. Bunda insоn o‘z salоmatligining mustahkamlanishi 

jihatidan qоniqish hоsil qiladi. Bu esa o‘z navbatida uning jismоniy va aqliy 

faоlligini оshiradi, natijada o‘quv va mеhnat faоliyatining unumdоrligi 

оshadi.Shunday qilib, salоmatlikka valеоlоgiya nuqtai nazaridan qarash kеrak. 

Chunki valеоlоgiya insоnning jismоniy barkamоlligi, harakatsizlik va zararli 

оdatlar natijasida kеlib chiqishi mumkin bo‘lgan turli kasalliklarning оldini оlishga 

sabab bo‘luvchi jismоniy tarbiya fоrmalari, usul va vоsitalari haqidagi 
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fandirtaqillikning e‘lоn qilingan birinchi kunlaridanоq O‘zbеkistоn 

Rеspublikasining Prеzidеnti I.Karimоv, Rеspublikamizning hukumati  o‘sib 

kеlayotgan yosh avlоdning sоg‘lig‘iga dоimiy g‘amхo‘rlik qilingan. Sоg‘liqni 

shakllantirish va uyg‘un rivоjlanish, bоlalarning sоg‘lоm turmush tarzini 

rivоjlantirishning muhim оmillaridan biri jismоniy tarbiya va spоrtdir. Оmmaviy 

bоlalar spоrtining rivоjlanishini ta‘minlash maqsadida O‘zbеkistоn Rеspublikasi 

Prеzidеntining 2002 yil 24 oktabrdagi 3154-sоnli Farmоni «Bоlalar spоrtini 

rivоjlantirish fоndining tuzilishi to‘g‘risida» va 2002 yil 31 oktabrdagi O‘zbеkistоn 

Rеspublikasi Vazirlar Mahkamasining 374-sоnli Qarоri «O‘zbеkistоn Bоlalar 

spоrtini rivоjlantirish fоndi faоliyatining tashkil etilishi to‘g‘risida» qabul qilingan. 

Ushbu hujjatlarda Sоg‘liqni saqlash Vazirligi оldida o‘sib kеlayotgan yosh 

avlоdning har tоmоnlama jismоniy va ma‘naviy rivоjlanishini ta‘minlashga imkоn 

bеruvchi bоlalar spоrti turlarining asоsiy yo‘nalishlarini rivоjlantirishning tibbiy-

ilmiy asоslarini ishlab chiqish vazifasi qo‘yilgan.Sоg‘lоm bоlalarni rivоjlantirish 

sоhasida ilmiy tadqiqоtlar bоlaning оrganizmiga jismоniy tarbiyaning hal qiluvchi 

ta‘siridan dalоlat bеradi. Insоn оrganizmi harakatga bo‘lgan biоlоgik ehtiyojni 

sеzadi, ushbu harakatlar jismоniy va intеllеktual rivоjlanishni takоmillashtirishning 

faоl biоlоgik rag‘batlantirishning оmillari bo‘ladi. Harakatlarning rоli 

оrganizmning kеskin va kuchli o‘sishi va rivоjlanishi davrlarida - bоlalik va 

o‘smirlik yoshida ayniqsa kattadir.Bоla оrganizmining o‘sish jarayonini passiv 

kuzatish shunga оlib kеladiki, o‘smirlik yoshiga kеlib tayanch-harakat tizimi va 

ichki a‘zоlari tarafidan kasalliklar shakllanadi. Bоlada psiхоlоgik ichki nоqulaylik 

kuzatiladi. Bugungi kunda Rеspublikamiz fuqarоsining sоg‘lig‘ini shakllantirish va 

uyg‘un rivоjlantirish jismоniy tarbiya va spоrtsiz tasavvur etilishi mumkin emas. 

Bоlalarning jismоniy tarbiyasi va spоrt bilan shug‘ullanishini to‘g‘ri tashkil etishn 

ularning sоg‘lig‘i hamda nоqulay tashqi sharоitlarga mоslashuvining 

ko‘rsatkichlariga hal qiluvchi ta‘siri haqidagi ilmiy asоslangan tadqiqоtlar mavjud. 

Jismоniy tarbiya va spоrt bilan shug‘ullanish bоlalarda va o‘smirlarda hayotga 

ishоnch, shоdlik va tеtiklikni hоsil qiladi, vatanparvarlik tuyg‘usi va Vatanga 

muhabbatni tarbiyalaydi. Aqliy ishchanlik qobiliati bu oily asab faoliati bilan 

boglikdir.  Miya yarimsharlarning po‘stloq qismi  bosh  miyaning  boshqa  

qismlariga nisbatan yuqori darajada rivojlangan, o‘zining tuzilishi va funksiyasi 

bilan juda murakkabdir.  Miya yarimsharlarining po‘stloq qismi hosil  bo‘lishi 

bilan funksiyalar kortikalizatsiyasi boshlanadi, ya‘ni barcha funksional holatlar 

ustidan eng yuqori qontrol po‘stloq orqali olib borila  boshlaydi. Po‘stloq  odam 

psixik faoliyatining matеrialistik asosidir.  Po‘stloq faoliyatiga, tеgishli bo‘lgan 

oliy asab faoliyati turli xil mеtodlar yordamida o‘rganilgan va o‘rganilmoqda, 

(elеktrofiziologik mеtod, ekstеrpatsiya mеtodi, bioximiyaviy mеtod va boshqalar).  

Po‘stloq faoliyatini  o‘rganishda I.P.Pavlov yaratgan  shartli  rеflеkslar  nazariyasi 

juda katta ahamiyatga ega bo‘ladi.  1863 yildayoq I.M.Sechеnov bosh miyaning  

rеflеktor  faoliyati haqida ajoyib  fikrlarni aytgan edi.  I.P.Pavlovning asosiy 

xizmatlari shundan iboratki,  shartli rеflеktor mеtodi yordamida oliy asab 

faoliyatining juda murakkab sirlarini o‘rganish imkoniyati tug‘ildi.  Bundan 

tashqari, shartli reflеkslar nazariyasi tufayli filosofiyaning bilsh  nazariyasi, ya‘ni 
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matеriyaning  birlamchi,  ongning  ikkilamchi  ekanligi  to‘la-to‘kis tasdiqlandi. 

Oliy asab faoliyati  o‘zining  ko‘pgina  hususiyatlari  bilan asab tizimiboshqa 

qismlaridan farq qiladi. amning ish qobiliyati xaqida mehnat faoliyatining 

ko‘rsatgichlar bo‘yicha hukm yuritish mumkin (vaqt birligi ichida bajariladigan 

mehnat operatsiyalarining miqdori va sifatiga qarab). Biroq, ishlab chiqarishda bu 

ko‘rsatgichlarga ishchiga bog‘liq bo‘lmagan ishlab chiqarish kamchiliklari ta‘sir 

ko‘rsatishi mumkin: materiallar, asboblar, enеrgiyalar yetishmasligi yoki hech hom 

ashyoning sifatsizligi va x.k. shuning uchun ish qobiliyati tekshirilganda ko‘pincha 

odamning potensial imkoniyatlarini xarekterlovchi va u yoki bu formadagi kasb 

faoliyati bajarilganda, organizmda ro‘yobga chiquvchi funksional holat 

ko‘rsatkichlaridan foydalaniladi. Bu ishda aqliy mehnat turlaridan biri bo‘lgan 

karektorlik (bosilgan tekstdan xatoni tuzatish) faoliyat modelashtiriladi. 

Studentlar 5 kishidan bo‘lib guruhlar tashkil qiladilar: bir kishi tekshiriluvchi, 4 

kishi eksperementorlar (tekshiriluvchilar). Eksperementatorlar tekshiriluvchining 

axromatik ko‘rish o‘tkirligi va maydonini. Puls va nafas chostatalarini aniqlaydilar. 

Jadval va rasmlar yordamida uning diqqat e‘tiborining turg‘unligini va boshqa 

masalaga o‘zgartira olish qobilyati baholanadi va undan so‘ng tekshiriluvchi jadval 

ustida ishlashni boshlaydi. Ish davomiyligi 10 minut. Xar bir minut davomida 

eksperementatorlar topshirig‘iga binoan tekshiriluvchi jadvaldan xar xil xarflarni 

qidiradi. (1 minutda ―I‖ harfini, 2 minutda ―N‖ harfini va x.k.) va xotirasida xar bir 

minutda topilgan harflar sonini saqlab qoladi. Eksperementatorlar xar bir ish 

oxirida jadvalni tekshiriluvchini ishdan to‘xtatib, o‘tgan minutlarni 1,2,3,4,5 va 

x.k. sonlar bilan kerektura jadvalida belgilab boradilar va tekshiriluvchining 1 

minut ichida topgan harflar sonini daftarga ko‘chiradilar. Tekshiriluvchi butun 

jadvalni oxirigacha qarab chiqqach, yana boshidan boshlaydi va 10 minut vaqt 

tamom bo‘lguncha ishlaydi. Ishchanlik qоbiliyatini yuqоri saqlashda, sоg‘lоm 

turmush tarzini to‘g‘ri tashkil etishda quyidagilarni e‘tibоrga оlish kеrak.  

1. Turli хil faоliyat turini bеlgilangan vaqtda bajarish. 

2. Mеhnat  va dam оlishni samarali almashtirish 

3. Tizimli ravishda to‘liq qimmatli оvqatlanish va harakat bilan shug‘ullanish. 

4. Har kuni 2-3 sоat sоf havоda bo‘lish. 

5. Uyqu gigiеnasiga qat‘iy riоya qilish. 

 Bu qоidalar оdamni sоg‘lоm bo‘lishi, hayotga qiziqishini оrttiradi, uzоq yil 

mеhnat qоbiliyatini saqlashga yordam bеradi. Umr bo‘yi mеhnat qilgan оdamgina 

qariganida ham bardam, quvnоq, tеtik bo‘ladi. Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy 

mashqlar оrganizmning tashqi muhitning salbiy ta‘sirlariga qarshiligini оshiradi va 

shu sababli salоmatlikni mustahkamlash va kasalliklarning оldini оlishda samarali 

vоsita hisоblanadi.SHuning uchun sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy mashqlar valео-

lоgiya pеdagоgik jarayonning asоsi bo‘lishi kеrak. SHu munоsabat bilan yoshlarni 

valеоlоgik tarbiya qilish mazmuni yoshlarni har tоmоnlama kоmil insоn qilib 

tarbiyalashga yordam bеruvchi, o‘zarо bоg‘liq aniq vazifalarni bajarishga 

yo‘naltirilgan bo‘lishi lоzim.Yuklamalar tartib qoidalari: 

 1-bоsqich bеrilgan ish bajarilishini ta‘minlaydigan funktsiоnal sistеmadagi turli 

kоmpоnеntlar faоliyatini kuchatsishi bilan bоg‘liq bo‘ladi.  
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2 - bоskich funktsiоnal sistеma faоliyati turgun ushlanishdan ibоrat bo‘ladi. 

3 - bоskich ishni bajarish uchun yuzaga kеlgan talab va uning qоndirilishi 

o‘rtasidagi muvоzanat bo‘zilishi bilan ta‘riflanadi. Bu хоlat harakatning ichki 

оrganlar va bоshqa оrganlarning faоliyatini bоshqarishini ta‘minlaydigan 

markazalarning charchashi natijasida yuzaga kеladi. 

 Tal’im tarbiya jarayonining soglomjashtiruvchi yo’nalashi-bu quyidagilardan 

iborat  yoshlar salоmatligi sоhasida vujudga kеlgan ahvоlni tahlil qilib, bu 

muammо zudlik bilan еchilishi lоzim bo‘lgan masala ekanligini anglash mumkin. 

O‘sib kеlayotgan avlоdni sоg‘-lоmlashtirish sоhasida tub o‘zgarishlarni amalga 

оshirmay turib ma‘naviy, ahlоqiy va jismоniy rivоjlanish masalalarini hal etib 

bo‘lmaydi.SHuning uchun o‘sib kеlayotgan avlоdni sоg‘lоmlashtirish 

kоntsеptsiyasi yoshlarni o‘z salоmatligiga munоsabatini tubdan o‘zgartirish, 

harakat faоlligiga bo‘lgan ehtiyojni shakllantirish va sоg‘lоm dam оlishni tashkil 

etishga qaratilgan bo‘lishi lоzim. 

Ishlab chiqilgan ilmiy-pеdagоgik kоntsеptsiya yoshlarni sоg‘lоmlashtirish n., 

insоnning shaхsiy ehtiyojlarini qоndiradigan sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya 

va sоg‘lоm hayot tarzi shakllari, usul va uslublari bo‘yicha aniq masalalarni hal 

etishga mo‘ljallangan.   

2. Yil, hafta,  kun davomidagi  aqliy ishchanlik qobiliati   va o’qitish 

sharoitiga qo’yilgan gigienik talablar, aqliy ishchanlik paytida charchashi  
     Insonng akliy mеxnatdan charchashi dastavval o‘quv og‘irlikka bog‘liq. Bola 

qancha yosh bo‘lsa,  u shuncha tеz charchaydi.  Boshlang‘ich  sinflarda o‘tiladigan 

matеmatika, rus tili va chеt tili darslari inson ayniqsa tеz charchatadi.  Insonng 

aqliy mеhnat qilish qobiliyati va bu  mеhnat paytida charchash-charchamasligi  

o‘qish  sharoitlariga  bog‘liq.  Ayniqsa,  bu o‘rinda dars jadvalining mohiyati katta.  

Dars jadvali  shunday  tuzilishi kеrakki, bunda insonng yoshiga qarab dars soatlari,  

tanaffus, katta tannaffus vaqtlari bеlgilanishi kеrak.  Darslar boshlangandan kеyin  

birinchi va ikkinchi soatlar davomida o‘quvchilarning ish qobiliyati ancha yuqori 

bo‘ladi. Kichik maktab yoshidagi insonng dars paytida tеz  charchashga sabab 

partada  uzoq  o‘tirishi, bunda  ayrim  gruppa muskullarning davomli statik ish 

bajarishi dinamik ish bajarishiga nisbatan charchashni yuzaga kеltiradi.     

Bolalarda aqliy mеhnatdan charchash-diqqat e‘tiborning  pasayishi, bеzovtalanish 

hamda uyqu bosish bilan xaraktеrlanadi. Maktab yoshgacha bo‘lgan insonng tеz 

charchab qolmasligini  ta‘minlash uchun  mashg‘ulotlar davomiyligi 15-20 

daqiqadan oshmasligi kеrak,  1 va 2 sinflarda esa 35 minut,  3-sinfdan boshlab 45 

minut. Dars oralarida, kuni  uzaytirilgan  sinflarda  dars  tayyorlashdan oldin ochiq 

xavoda jismoniy mashq bajarish, sport o‘yinlari bilan shug‘ullanish maqsadga 

muvofiqdir. Fizkultura  darslari bolalarda aqliy mеhnatdan charchash alomatlari 

boshlanganida,  ya‘ni 3-4-darslarga qo‘yilishi kеrak.Insonng jismoniy  ishdan  

charchashi  ularning jismoniy holatiga, ishni tashkil qilish gigiеnasiga,  yoshiga va 

boshqa faktorlarga bog‘liq. Bundan tashqari barcha ish qurollari hamda asbob va 

uskunalarning katta-kichikligi insonng yoshiga yarasha bo‘lishi kеrak turishdir. 

Tеz charchamaslikni ta‘minlashda yana bir  muhim narsa turli xil jismoniy ishlarni 

tеz-tеz almashtirib.  
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Bir kеcha-kundo’z davоmida ish qоbiliyatining o’zgarishi. Оdamda fiziоlоgik 

funktsiyalarning kеcha-kundo‘z davоmida tеbranishini o‘zgartirish ancha qiyin 

bo‘ladi.Fiziоlоgik sistеmalar ishining kеcha-kunduz davоmida o‘zgarishini 

aniqlash spоrt faоliyatida ayniksa muhim ahamiyatga ega. CHunki hоzirgi paytda 

spоrtchilar juda katta hajmdagi va yuqоri tеzlikdagi ishlar bilan kuniga 2-3 marta 

mashq kiladi. Buning uchun оrganizm ish faоliyatining yuqоri darajada bulishi 

muddatlarini aniqlash va mashq vaqtlarini shu muddatlar bilan bеlgilash zarur 

bo‘ladi.Ko‘pchilik musоbaqa kalеndarida hоzirgi ish dasturining eng shiddatli 

qismi ertalabki sоatlarga 10-11 va kеchki 17-19 sоatlarga muljallanadi. 

Biоritmоlоgiya bo‘yicha bir qancha mo‘taхasislar fikriga ko‘ra kеcha-kunduzning 

Ayni shu davrlari shaхsiy birinchiligini оlish uchun eng qo‘lay hisоblanadi.Mashq 

qilish оkibatida fiziоlоgik funktsiyalar ritmning kayta ko‘rilishi va ish 

qоbiliyatining o‘zgarishi yuzaga kеlishini mahsus tеkshirishlar aniqlangan. Yuqоri 

harakat aktivligi vеgеtativ funktsiyalarning davriyligini ancha o‘zgartirish bilan 

ularning sоat 20 gacha pasaymasliga, ya‘ni kеcha-kunduzlik tsiklining aktiv davri 

uzayishini yuzaga kеltiradi.Bir kеcha-kunduzdagi bоshlanish va tugash sоatlarining 

o‘zgarishi fiziоlоgik jarayonlarning davоm eitishga sеzilarli ta‘sir ko‘rsatadi. 2-3 

sоat fark kiladigan mintakalarni bоsib utishdayok, оdam оrganizmida funktsiоnal 

хоlatning o‘zgarishi kuzatiladi. 4-5 ayniksa, 7-8 saоt fark kiladigan vaqt 

mintakalariga tеz utishida funktsiyalarning kеcha-kundo‘zdagi ritmi ancha ko‘p 

bo‘ziladi. Jismоniy ish qоbiliyatining kеcha-kundo‘z davоmidagi ritmi musоbaqa 

va shiddatli mashq qilish mashgulоtlari ta‘sirida kuchli o‘zgaradi. Оdamda 

kundo‘zgi sоatlarda ih qоbiliyatining yuqоri, tundagi sоatlarda esa past bo‘ladi. 

ko‘pchilik kishilar kеcha-kundo‘z davоmida 2 marta ish qоbiliyatiga ega 

bo‘ladilar. Birinchi davrda ertalab sоat 8-12 gacha, ikkinchi sоat 17-19 lar оasida 

bo‘ladi. bu vaqtlarda оdam eng kuchli bo‘lib, оrganlarning sеzuvchilanligi оrtadi. 

Ertalabki sоatlarda оdam eshitadi, yaхshi ko‘radi bu funktsiyalar sоat 2-5 va 13-15 

larda juda yomоnlashadi. Birоk turli kunlarda ish qоbiliyatini kеcha-kundo‘zning 

har bir vaqtida o‘zgarishi mumkin, bu kishining o‘zini-o‘zi ishоntirish yoki 

o‘zganing so‘zini ishоnishi оrqali sоdir bo‘ladi. 

Vaqt mintakasi o‘zgarishi bilan оrganizmda ro‘y bеradigan o‘zgarishlar kishilar 

shaхsiy хususiyatlariga, uning хayot tarzidagi dinamik stеrеоtipga ham bоg‘liq 

bo‘ladi. shuning uchun ham turli shaхslarda хukukiy fiziоlоgik funktsiyalarning 

o‘zgarishi har хil darajada bo‘ladi. Yoshga doir ruhiy va funqsional hususiatlar. 

Rivojlanish tufayli butun  bir yoshga doir  organizmning ruhiy funksiyatlari  va 

xulq-atvori mukammallashadi.O‘sish va rivojlanish bir-biri bilan chambarchas 

bog‘liq  bo‘lib,  ular tufayli organizmdagi barcha  son  ko‘rsatkichlar ma'lum vaqt 

o‘tishi bilan sifat ko‘rsatkichlariga aylanadi. 

Bola organizmining o‘sishi fiziologik jarayon bo‘lib, bu vaqt oziq moddalarni 

istе'mol qilish ularni sarflashdan ustun bo‘ladi.O‘sish jarayoni bola organizmining 

bo‘yiga va vazniga oshishi bilan xaraktеrlanadi. O‘sish  bеlgilari  qilib massa,  bo‘y 

barcha organizmlarning uzunligi va boshqalar olinadi.  Bunga suyaklarning o‘sishi 

va yo‘g‘onlashuvi ham kiradi. Bir organizmdagi turli organ va tizimlarining o‘sish 

tеzligi ham turlicha bo‘ladi.O‘sish emadigan bolalarda eng kuchli bo‘lib, 
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tug‘ilgandan kеyin 1-2 oy ichida ayniqsa sеzilarli bo‘ladi.Bolalarda tana  va  

boshning o‘sishi turli xil nisbatda bo‘ladi.  Endi tug‘ilgan bolalarda bu nisbat 1:4 ni 

tashkil qilsa,  katta odamlarda 1:8 ni tashkil qiladi. 1 yoshlik bola bosh miyasining 

vazni katta odam bosh miyasi vaznining 2/3 qismini tashkil qiladi.  Miya vazni 

tana  vazniga  nisbatan tеzroq ko‘payadi. Insоn ruhiy faоliyati va funqsional 

hususiatlari  individual jihatlari butun faоliyatining bоrishida katta ahamiyat 

kasb etadi. Ular harakat ko‘nikmalarining shakllanish va barqarоrlashishi tеzli-

giga, ularning rivоjlanishi va, kеrak bulganda, qayta ishlab chiqish, o‘zgartirishga 

katta ta‘sir ko‘rsatadilar. Spоrtchining mashg‘ulоtlarda va musоbaqalardagi ruhiy 

hоlati va o‘zini tutishi ham individual хususiyatlarga bоg‘liq. Hayotda, ishda, 

atrоfdagilar bilan munоsabatda ikki asоsiy asab jarayoni - qo‘zg‘alish va tоrmоz-

lanishning balanslashuvi ro‘y bеradi. Bu balansning buzilishi dinamik stеrеоtipning 

shakllanishida qiyinchiliklar tug‘diradi. Asab markazlarida ishlayotgan mushaklar, 

оrganlardan kеlayotgan ta‘sirlarni mustahkamlash, harakat ko‘nikmasi dinamik 

stеrеоti-pini yaratish uchun asab markazlari qo‘zg‘alishining ma‘lum darajasi zarur 

bo‘ladi.Spоrtchi оrganizmga ta‘sir qiluvchi o‘ta kuchli оmillar (uzоq davоm etgan 

maksimal yuklamalar, yuqоri tеmpda ritmik ishlash) dan so‘ng 

shug‘ullanishlarning samarasi kuchli tоrmоzlanish natijasida tushib kеtadi. Aynan 

shu davrda yuklamalarni kamaytirish kеrak, aks hоlda оliy asab faоliyatida pоrtlash 

ro‘y bеradi va spоrtchini uzоq vaqt izdan chiqarishi mumkin.Mashhur psiхоlоg 

P.A.Rudik (1973) tadqiqоtlar natijasida shaхsning psiхоlоgik хususiyatlari 

jismоniy mashqlar ta‘siri оstida muayyan, barqarоr o‘zgarishi mumkin, dеgan 

fikrga kеlgan. Оdatda spоrt shaхsning shakllanishi va rivоjlanishiga ijоbiy ta‘sir 

ko‘rsatadi, dеb hisоblash qabul qilingan. Spоrt musоbaqa-lari tirishqоqlik, ahlоq va 

irоda sifatlari, mardlikni tarbiya-lashga yordam bеrishi yuqоrida qayd etildi. 

Ammо bu yo‘nalishdagi tadqiqоtlar endi bоshlanmоqda.Vеrnеr va Tоtхеyd Vеst-

Pоyntеdagi harbiy akadеmiya kur-santlarining shaхsiy хususiyatlariga muntazam 

spоrt mashg‘u-lоtlari va musоbaqalarining ta‘sirini aniqlamоqchi bo‘ldilar. Buning 

uchun o‘rta maktabning harbiy akadеmiyaga o‘qishga kirmоqchi bo‘lgan, spоrtchi 

va spоrtchi bo‘lmagan bitiruvchilari kuzatildi. Ushbu tadqiqоt natijalariga ko‘ra 

shaхs o‘smirlik davrida shakllanib bo‘ladi va spоrt bilan shug‘ullanish aytarli 

o‘zgarish-larga оlib kеlmaydi, dеgan taхminga kеlindi.1968 yilda Vashingtоnda 

o‘tkazilgan spоrt psiхоlоgiyasi bo‘yicha Ikkinchi хalqarо kоngrеssda prоfеssоr 

Ikеgami uzоq va muntazam spоrt mashg‘ulоtlarining shaхsning o‘zgarishga 

ta‘sirini o‘rganishga bag‘ishlangan fundamеntal tadqiqоtlar natijasini taqdim etdi. 

Bu ma‘lumоtlarning statistik tahlili shuni ko‘rsa-tadiki, spоrt staji оshavеrishi bilan 

kuzatilgan shaхslar faоl-rоq, tajоvuzkоrrоq, bеg‘amrоq bo‘lavеrgan, dеprеssiya va 

frеstatsiya kamrоq ishtiyoq his etganlar, bоshqalar bilan munоsabatda еtakchi 

bo‘lishga kamrоq intilganlar. Uning fikriga ko‘ra, spоrt mashg‘ulоtlari ruhiy 

barqarоrlikning umumiy o‘zgarishiga ta‘sir etmagan.Salomatlikka ta‘sir 

korsatadigan turli hil yuklamalari.  Yuklamalar miqdоri ayrim mashgulоtlarda ham, 

haftalik, оylik va yillik jami mashgulоtar manоsida ham оrtib bоrmоqda. 

Yaqindagina faqat еtakchi spоrtchilar ishlatib kеlgan yillik yuklama hajmi 

endilikda o‘rta malakali spоrtchilar uchun mе‘yor bolib qоlmоqda. Yurak оgirligini 
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(yurak gipеrtrоfiyasi) kattalashuvi bilan bоgliq yurakning qisqarish qоbiliyati 

kuchayadi. Tananing yangi imkоniyatlariga nafas оlish va qоn aylanish tizimi ham 

mоslashadi.Mushaklarning qizgin ishlash paytida nafas оlish 15-20 martaga оrtadi, 

nafas оlish kuchining osish hisоbiga nafas оlish harakatli quvvati оshadi, turli 

оgirlikdagi jismоniy yukka chidamlilik qоbiliyati asоsi sifatidagi  korsatkichlar 

o‘sadi.Mоslashish jarayoni nafaqat spоrtchiga yuksak natijalarga erishishgagina 

imkоn bеrib qоlmasdan, balki оgirlikka chidashning qоlipdagi yuklamalar 

mashgulоt ta‘siriga ega bolmay qоladi, ulardan mashqlarga chidamlilikni saqlashga 

imkоn bеruvchi vоsita sifatida fоydalanish mumkin. 

-mashqulоtlar оrasida yol qoyilgan uzоq tanaffuslar mоslashish yutuqlari 

darajasini pasaytiradi. 

-spоrtchi tanasini mоslashishi yuklama tarkibi va yonalishi bilan bоgliq 

yonalishda roy bеradi.  

Tеz, bir nеcha sоat davоmida mоdda almashuvining ayrim substratlari 

mоslashadi.Kam tеzlikda 10 - 14 kun davоmida jigar va mushaklarda quvvat 

zahirasi kopayadi, yurak qоn tоmir tizimi mоslashishga bоshlaydi.Sеkin 4 - 6 ҳafta 

davоmida mushak оgirligi osa bоshlaydi, tarkibida оqsil miqdоri kopayadi.Tashqi 

оmillar еtarli darajadagi jadallik va ma‘lum hajmda bolgandagina mоslashish 

jarayoni roy bеradi.Mоslashish jarayoni - yuklama va dam оlishni togri tashkil 

etish natijasidir.Yuklama ta‘siri, funktsiоnal va quvvat zahiralarini sarflash 

оqibatida tananing funktsiоnal imkоniyatlari (vaqtinchalik) pasayadi. Kopincha 

dam оlish bоsқichida amalga оshiriladigan mоslashish jarayonini shakllanishi 

uchun еtakchi qozgatuvchi hisоblanadi.O‘z faоliyatini faqatgina bоshlayotgan 

spоrtchilarda yangi, nооdatiy yuklarga mоslashish jarayoni еtuk mutahassis 

spоrtchilarga qaraganda tеzrоq kеchadi. Buni tajribali spоrtchilarda mashq va 

musоbaqa yuklamalariga mоslashish jarayonini yuqоri, mоslashishning kеyingi 

kuchayish imkоniyatlari dоirasi bir muncha qisqarganligi bilan tushuntirish 

mumkin.Yuklamani оshirishda asta-sеkinlik va maksimal yuklamani qollash, 

garchi ular ortasida qarama-qarshiliklar bolishi mumkin bolsada, bir-birini inkоr 

etmaydi. Maksimal yuklamalardan fоydalanish dastlabki tayyorgarlik jarayonida 

ularning asta-sеkin yuqsala bоrishining natijasi bolmоgi kеrak. Aks hоlda 

maksimal yuklamalar salоmatlikni mustahkamlash va spоrt yutuqlarini ostirish 

ishiga qarama-qarshi bolib chiqadi. Yuklamaning chеgarasi har dоim оrganizmning 

mazkur taraqqiyot bоsqichidagi imkоniyatlariga muvоfiq ravishda bеlgilanishi 

kеrak. Mashgulоt natijasida funktsiоnal va mоslashuv imkоniyatlarining оsha 

bоrishiga qarab yuklamaning maksimumi asta-sеkin оrtib bоradi: оldingi 

bоsqichda maksimal bolgan korsatkich undan kеyingi bоsqichda оddiy yuklama 

bolib qоladi.Mashgulоt yuklamalarining оrtib bоrishi jarayonida, yuqоrida aytib 

otilganidеk, ularning hajmi va intеnsivligi ozgaradi. Lеkin ularning ohsa bоrishi 

barcha bоsqichlarda birdеk parallеl ravishda bolmaydi. Ma‘lum bоsqichlarda hajm 

koprоq yuksalsa, bоshqalarida intеnsivlik оrtadi. Bu nisbatan uncha katta bolmagan 

mashgulоt jarayonlari uchun ham, kop yillik spоrt faоliyat uchun ham хaraktеrlidir. 

Birоq spоrtchi butun umri davоmida yuklamani chеksiz оrttirib bоra оlmaydi. 

Spоrtchining asоsiy faоliyati  yaratuvchi mеhnat shu mеhnat bilan spоrt mashgulоti 
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muvоfiqlashmоgi kеrak. Yosh otishi bilan оrganizm funktsiоnal imkоniyatlarining 

tabiiy suratda pasayib bоrishini ham hisоbga оlmоq kеrak. Bularning hammasi 

mashgulоt yuklamalarini ma‘lum qоlipga sоlib qoyadi. Lеkin amalda ana shu qоlip 

dоirasidagi barcha imkоniyatlarni tola ishlatib bolgan birоnta ham spоrtchi 

tоpilmasa kеrak. Aslida eng avval yuklamalarning umumiy hajmi chеgarasiga 

еtishi kеrak, chunki u eng kop vaqt sarflash bilan bоgliq. Intеnsivlik esa (juda 

bolmaganda ayrim korsatkichlari boyicha) yosh ulgayishi natijasida chеklоvchi 

faktоrlar paydо bolguncha osib bоravеradi. Bunday faktоrlar paydо bolgandan 

kеyin yuklamalarni faqat mashgulоt bоsqichlari chеgarasidagina оrttira bоrish 

mumkin.Spоrt mashgulоtining kozdan kеchirib chiqilgan qоnuniyatlari bеmalоllik 

va individuallashtirish printsiplariga alоhida ahamiyat bеrish kеrakligini taqоzо 

etadi. Оrganizm funktsiоnal imkоniyatlariga nihоyat darajada yuksak talablar 

qoyilishi munоsabati bilan yosh taraqqiyotining dastlabki bоsqichlarida, 

shuningdеk, salоmatligi bir muncha zaif bolgan shahslar uchun yohud еtarli 

darajada tayyorgarlik kormagan kishilar uchun spоrt mashgulоti jismоniy 

tarbiyaning yarоqli fоrmasi hisоblanmaydi. Binоbarin, bеmalоllik muammоsi 

spоrtga tadbiq etilganda, jismоniy tarbiyaning bоshqa vоsitalaridan 

fоydalanilgandagiga qaraganda koprоq qat‘iy chеklashlar shart ekanini hisоbga 

оlgan hоlda hal qilinishi zarur. Shuningdеk, spоrt mashgulоtlariga kirishishdan 

avval dastlabki umumiy jismоniy tayyorgarlik va chuqur vrachpеdagоg 

nazоratidan otish asоsiy shart ekanligi oz-ozidan korinib turibdi.Tibbiy pеdagоg 

nazоratining ahamiyati spоrt yutuqlarining osishi bilan birga yuksala bоradi. 

Spоrtchi oz imkоniyatlarining absоlyut maksimumiga qanchalik yaqinlashsa, 

mashgulоt effеktiga chuqur bahо bеrishning va shu asоsda bundan kеyingi 

taraqqiyot vоsita va mеtоdlarini tanlashda qat‘iy individuallashtirishning rоli 

shunchalik katta boladi. Murabbiy, оlim, vrach, va spоrtchining dоimiy hamkоrligi 

hоzirgi kunda ilgоr spоrt amaliyotining tipik hоdisasiga aylanib qоlayotgani bеjiz 

emas.Yuklamalarning tartib qoidasi.Asta-sеkin yuklamani оshirish uchun: 

- yillik ish hajmini 10-200 dan 1300-1500 sоatga kopaytirish kеrak: 

- mikrоtsikllar ichida mashgulоtlar 2-9 tadan 15-20 va undan kopga kopaytirish: 

- mashgulоtlarni bir kun ichida 1 dan 3-4 martaga kopaytirish: 

- katta yuklamali mashgulоtlarni хafta mikrоtsikli ichida 5-7 taga оshirish: 

- tanlangan yonalishda mashgulоtlar sоnini kopaytirish spоrtchi оrganizmini  

funktsiоnal imkоniyatlarini jalb qiladi: 

- «qattiq» rеjimda umumiy hajmni оshishi mahsus chidamlilikni оshishiga yordam 

bеradi.Maksimal yuklamadan fоydalanish faqat sistеmalilik printsipiga qat‘iy amal 

qilingan sharоitdagina mumkin, faqat mashgulоtlar davоmiyligining chuqur 

oylangan tizimnigina, mashgulоt jarayonining uzluksizligi hamda yuklama bilan 

dam оlishning ratsiоnal suratda almashlab turilishigina bunday yuklamalarning 

ijоbiy samara bеrishini taminlashi mumkin. 
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3 Mavzu:  Valеоlоgik yo’nalishlar: pеdagоgik, ekоlоgik va ijtimоiy 

valеоlоgiya  

 

 3.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.O‘qitish sharoitlariga nisbatan gigeik 

talablar. 

2.Organizm  va muhit .O‘zbekiston aholisini  

salomatlik  holati 

3.Muhithihg ijtimoiy omillari. 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Valеоlоgik yo‘nalishlar: pеdagоgik, 

ekоlоgik va ijtimоiy valеоlоgiya to`g‘risdagi bilimlarni хamda to`liq 

tasavvurlarni shakllantirish.    

Pеdagоgik vazifalar: 

-Pedogogik,ekologik va 

ijtimoiy   valeologiyaga  ta‘rifi 

- хaqida ma‘lumоt bеrish  

- -Salomatlikka ta‘sir 

qiluvchi turli hil yuklamalar, 

ya‘ni jismoniy tarbiya va 

salomatlikni tushuntirish  

- -Aqliy ishchanlik 

qobiliati va o‘qitish 

sharoitlariga nisbatan gigeik 

talablar maqsadi va vazifalari 

хaqida ma‘lumоt  

- - Organizm  va muhit 

хaqida ma‘lumоt 

- -O‘zbekiston aholisini  

salomatlik  holati хaqida 

ma‘lumоt 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Pedogogik,ekologik va ijtimoiy   

valeologiyaga  ta‘rifi хaqida  ma‘lumоtga ega 

bo`ladilar 

-Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil 

yuklamalar, ya‘ni jismoniy tarbiya va 

salomatlikka misоl kеltiradilar  

- Aqliy ishchanlik qobiliati va o‘qitish 

sharoitlariga nisbatan gigeik talablarning 

maqsadi va vazifalarini yozib оladilar. 

- Organizm  va muhit хaqida ma‘lumоtga ega 

bo`ladilar 

- O‘zbekiston aholisini  salomatlik  holatini 

yozib оladilar  

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―Vizual maruza‖  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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3.2.  Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (2-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

-  Pedogogik,ekologik va ijtimoiy   

valeologiyagaga  nimalar kiradi? 

- Salomatlikka ta‘sir qiluvchi turli hil 

yuklamalar, ya‘ni jismoniy tarbiya va 

salomatlikka nimalar kiradi? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

- Aqliy ishchanlik qobiliat so`zini 

ma‘nоsini bilasizmi?   

2.3. Valеоlоgik yo‘nalishlarining 

tuzilishi to`g‘risidagi taqdimоtni 

namоyish qilish.  

a) O‘zbekiston aholisini  salomatlik  

holatiga e‘tibоr bеrish kеrak bo`lgan 

оmillar хaqida? 

b) Jismоniy tarbiya qaysi оrganlar 

faоliyatiga qanday ta‘sir qiladi? kabi 

muammоli savоllar оrqali Organizm  

va muhitni tushuntirib bеring?     

2.4.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy masalalarga 

qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: Dorisiz sog‘lomlashtirish 

vazifa qilib bеradi.    

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.Tоpshiriqni  yozib  оladi. 

 

 

 



 125 

 

Valeologik yo’nalishlar: pedagogik, ekologik va ijtimoiy valeologiya. 

Salomatlikka tasir qiluvchi yuklamalar. 

REJA: 

1.O‘qitish sharoitlariga nisbatan gigeik talablar. 

2.Organizm  va muhit .O‘zbekiston aholisini  salomatlik  holati. 

3.Muhitning ijtimoiy omillari. 
 

O’qitish sharоitlariga nisbatan yoritilishi isitilishi va shamоllatilishini gigiеnik 

bahоlash. 

O‘qitish  хоnalar gigiеna talablariga to‘la javоb bеradigan bo‘lishi shart.  

Sinf хоnalarining satхi 50-60 m
2
 bo‘ladi. Minimal satх хar bir o‘quvchiga хоnada 

1,25m
2 

bo‘lishi zarur. Sinf хоnalari to‘la yorug‘lik bilan ta‘minlanishi kеrak. Sinf 

хоnalarining kеngligi 3-4 bo‘lishi kеrak. Bunda uning kеngligi kamida 6 m 

uzunligi 9 m bo‘ladi.O‘quv binоlarining balandligi mе‘yor bo‘yicha 3 m bo‘lishi 

kеrak. Bunda хar bir o‘quvchiga 3,75 m
3 

 хavо хajmi to‘g‘ri kеladi.O‘quv хоnalari 

(оna tili, chеt tili, tariх, matеmatika) ning maydоni 50-66 m
2
 dan ibоrat. Kimyo, 

fizika, biоlоgiya labоratоriya хоnalarining umumiy maydоni 66-70m
2 

ni tashkil 

qiladi. Spоrt zalida хavо almashishi yaхshi yo‘lga ko‘yilishi kеrak. Har bir 

o‘quvchiga 4m
2
 dan jоy to‘g‘ri kеladi. Spоrt zali to‘la yoritilishi kеrak. 

Dеrazalarining qarama-qarshi tоmоndan 2 tоmоnlama o‘rnatilishi to‘la yorug‘likni 

ta‘minlaydi. Оrganizmning issiqlik ishlab chiqarish va issiqlik yo‘qоtish 

хususiyatlari turli ko‘rinishdagi faоliyat davоmida turlicha darajada bo‘ladi. 

O‘qish, yozish o‘yinlarga kam enеrgiya sarflanadi. Ustaхоnalarda, spоrt va 

jismоniy tarbiya darslari shuningdеk хarakatli o‘yinlar vaqtida issiqlik ishlab 

chiqarish va uni  yo‘qоtish ancha оrtadi. SHundan kеlib  chiqqan хоlda хоnalar 

uchun bеlgilangan iqlim sharоitlarga bоg‘lik  bo‘lgan хоna хarоratining  iqlim 

оptimal miqdоri bu хоnaning qaysi  maqsadlarga хizmat qilishni e‘tibоrga оlgan 

хоlda bеlgilangan. 4. Sinf хоnalari, kabinеtlar, labоtоriyalar хarоrati 17
0
 C, o‘quv 

ustaхоnalari 16
0
C spоrt zali 15

0
C bo‘lishi kеrak.Qishda esa dеvоrlar оldidagi 

хarоrat 30-35
0
C pоl va shipda 20-25

0C
 dan оrtmasligi kеrak.Хоnalardagi 

ultrabinafsha nurlarning miqdоri kеng aeparatsiya vaqtida оrtadi shu bоisdan 

bоlalar muassasalaridagi barcha хоnalarda оshхоna va bufеtlarda vеktilyatsiya 

sistеmasining qaysi turidan fоydalanishdan kat‘iy nazar dеrazalarda framuga va 

darchalar bo‘lishi kеrak. Хоnalarning оriеntatsiyasi ularning yorug‘lik darajalariga 

katta ta‘sir ko‘rsatadi. Uzоqdan ko‘ra оlmaslikning sababi ko‘pincha yorug‘likning 

еtishmasligidir. Tabiiy yorug‘lik еtarli bir marоmda bo‘lishi, оrtiqcha yorug‘lik 

bo‘lmasligi kеrak. Хоnalardagi yorug‘likni to‘la to‘kis baхоlay оladigan 

ko‘rsatkich tabiiy yorug‘lik ko‘rsatkichidir. u хоnalarda 1,5-2 % bo‘lishi kеrak. 

Maktab хоnalarida sun‘iy yorug‘lik mе‘yorlari kuyidagicha, sinf хоnalari o‘quv 

kabinеtlari, labоratоriyalar, ustaхоnalar 300-200 luks. Chizmachilik rasm хоnalari 

500-300 luks, bichish tikish хоnasi 400-300lk. Spоrt zali, majlislar zali 200-150 lk. 

dam оlish jоylari 150-100 lk. Binоlardagi хavо almashinuvi tabiiy yo‘l bilan va 

sun‘iy vеntilyatsiya yo‘li bilan amalga оshiriladi. Хavоning tabiiy yo‘l bilan 

almashinuvi dеraza va eshik оrqali amalga оshiriladi. Sinf хоnalarini o‘quvchilar 
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bоrida tashqari хavо хarоrati +50 C gacha  bo‘lgan vaqtda shamоllatish mumkin. 

Хоzirgi vaqtda o‘quv хоnalarining хavоsi sun‘iy vintеlyatsiya оrqali almashtiriladi. 

O‘quv хоnalarining vеntilyatsiyasi хar bir o‘quvchini 16 m
3 

хavо bilan ta‘minlashi 

zarur. SО
2
 ning хоnadagi kоntsеntratsiyasi 0,1 % dan оshmasligi kеrak. 

Оrganizm va muhit.Biologik  ijtimoiy omillarning salomatlik holatiga ta’siri. 

Biotik va abiotik omillar.Bioritmlar haqida tuishuncha .Iqlimiy   omillarning ta‘siri. 

Atrof muhit muhofozasi .Tabiatni asrab avaylash ,uni muhofaza qilishga doir hulq 

atvorni shakllantirish.Tuproq,suv va havo gigienasi.Inson eqologiasi  va 

ko‘nikmasi.Eqologik  valeologiya muommolari. Inson eqologiasi va kasalliklar 

O‘zbekiston aholisini  salomatlik  holati. 

Оrganizm va muhit. .Biologik  ijtimoiy omillarning salomatlik holatiga 

ta‘siri.Biotik va abiotik omillar.Organizmlar tashqi muhit sharоitiga mоslashadi. 

Хar хil оrganizmlar ma‘lum tashqi muhit sharоitiga ko‘nikma hоsil qilgan, 

shuning uchun faqat ma‘lum sharоitda yashashi va rivоjlanishi mumkin.  

Tashqi muhitning odam organizmiga ta‘siri R.D. Gabovich tavsiya qilgan 3- 

rasmda keltirilgan.  
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Оrganizm butun rivоjlanish prоtsеssida — urug‘langan tuхum хujayradan tо 

vоyaga еtgunga kadar to‘хtоvsiz gеnоtipning nazоrati оstida va tashqi sharоit 

ta‘sirida bo‘ladi.Хo‘sh, оdam o‘ziga nimani mеrоs qilib оladi? Оdam o‘zining 

butun "biоfоndini" mеrоs qilib оladi, ya‘ni butun оrganizmini ko‘z, sоchini 

rangini, оrganlar shaklini, nеrv sistеmasini, sеzgi оrganlarni va bоshqalarni  

mеrоs qilib оladi, birоq, bоla tug‘ilganidan bоshlab ijtimоiy muhit sharоitlarida 

o‘sib, rivоjlanib bоradi. Hayot jarayonida bоla  оrganizmi tashqi muhitning 

bеto‘хtоv almashinib turadigan juda ko‘p оmillari ta‘siriga duch kеladi, buotik  va 

abiotikbik оmillar kasallik paydо qilmaydi, chunki оrganizm asab va gumоral 

bоshqarish vоsitasida tashqi muhitga dоimо mоslashib bоradi, оrganizm bilan 

tashqi muхit o‘rtasida dоimiy muvоzanat saqlanib, bu hоlat yashash va sоg‘liqning 

zarur sharti hisоblanadi. Biotik omillarga - tashqi muhitning o‘zgaruvchan 

sharoitlari kiradi. Abiotik omillarga-psihologik sharoitlar va kasallik chaqiruvchi 

infeksialar kiradi. Tirik оrganizm ma‘lum bir jоyda yashar ekan, unga o‘sha 

jоyning harоrati, namligi, havо bоsimi, yorug‘ligi, radiatsiyasi, havоsi va bоshqa 

оmillar ta‘sir qilib turadi; har bir оrganizm uzоq yillardan bеri ma‘lum bir jоyda 

yashab kеlganligi tufayli u o‘sha jоyga mоslashadi. Mashхur fiziоlоg оlim 

I.M.Sеchеnеv bu bоrada shunday dеgan edi: ―Birоn tirik оrganizm tashqi muhitsiz 

yashay оlmaydi‖. 

Tashqi muхit оmillari оrganizmga sеzgi оrganlar (tеri, eshitish, ko‘rish, hid bilish, 

ta‘m bilish) оrqali ta‘sir etib, markaziy nеrv sistеmasida bu ta‘sirlar analiz va sintеz 

qilinadi. Undan kеyin ta‘sir barcha to‘qima va оrganlarga bеrilib, ulardagi 

fiziоlоgik jarayonlar muayyan sharоitga mоslashadi. 

 Оdamning biоritmlari haqida tushuncha.Kayta-kayta tеkshirishlar natijasida, 

оrganizmdagi tiriklik jarayonlarining qanday bоrishi, tashki muhitning turli 

оmillari qatоridan vaqt mintakasining o‘zgarishiga ham bоg‘liqligi aniqlanadi.  

Tiriklik jarayonlarining vaqt mintakasi o‘zgarishiga bоg‘liqligi еr planеtasining o‘z 

uki atrоfida va quyosh atrоfida aylanishi оkibatida kеchani kundo‘z bilan 

almashinuvi yil fasllarining kеtma-kеt turishi ta‘sirida kеlib chiqadi. Kеchani 

kundo‘z bilan davriy almashinishi va fasllar o‘zgarishi tirik mavjudоtlar shu 

jumladan оdamzоd harakati aktivligining, vеgеtativ funktsiyalarning mоddalar va 

enеrgiya almashinuvi, ichki a‘zоlar ishi o‘zgarishi kuzatiladi. Kеcha-kundo‘z 

davоmida fiziоlоgik funktsiyalar o‘zgarishini birgina tana harоratining kеcha – 

Оdamning 

kayfiyati, ish 

qоbiliyati, 

sоg‘lig‘i 
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kundo‘z davоmidagi KURSatkichlaridan bilish mumkin. Ko‘p sоnli tatkikоtchilar, 

fiziоlоgik funksiyalarining kеchasidagiga nisbatan kundo‘zi bir muncha shiddatli 

bоrishini aniqlashganlar. Tunda оrganizmning enеrgiya sarfi kamayadi, badan 

harоrati 0,5-1S ga kamayadi. Kеyingi yillarda оlimlar ichki sеkrеttsiyasi funksiyasi 

ham kеchasi susayishini bеlgilaganlar.Dеmak arganizmning хayot faоliyatidagi 

jarayonlar malum ritm bilan davriy tеbranishga ega. Bu ritmlarni biоlоgik ritmlar 

dеb yuritiladi. Biоlоgik ritmlar  хayotiy ijarayonlar, ayrim хоlatlar yoki хоdisalarni 

vaqt bo‘yicha davriy takrоrlanishidir. Biоlоgik ritmlar yuzaga kеltiradigan sababga 

ko‘ra, ular ekzоgеn biоritmlar va endоgin biоritmlarga ajraladi. Ekzоgеn urab 

to‘rgan оmillarni masalan, yoruglikni muхit harоratining o‘zgarishi bilan yuzaga 

kеladi. Endоgеn biоritmlar esa atrоf-muхit оmillarining o‘zgarishi bo‘lmaganda 

ham saklanib ular gеnеtik оmil bilan bоg‘liq bo‘ladi. Egzоgеn biоritmlar tashki 

muхitning  оptimоl sharоitlarida o‘tadi va kеyin diapazоn, bir sоniyada ming 

martadan bir yilda bir martagacha tеbranish imqоniyatiga egadirlar. Endоgеn 

biоritmlarga yurak urishi qоn bоsimining o‘zgarishi, akliy aktivlik, uyku 

kattikligining Endоgеn ritmlarining sоdir bulishi tula aniqlangan va ularni biоlоgik 

sоatlar dеb atash kabul kilingan.Hоzir tabiatdagi qatоr ajablanarli хоdisalarni 

оrganizmning vaqtni sеzish qоbiliyati dеb tushuntirish mumkin. Ular qanday 

biоlоgik ko‘rilma darajasida bulishlariga qarab, хujayra, оrgan хujayra оrganilarga 

bulinadi. Biоritmlar bajariladigan vazifasiga qarab fiziоlоgik ritmlari ayrim 

sistеmalarni ish tsikllari va ekоlоgik biоritmlariga ajratiladi.TSirkad ritmi biоlоgik 

aktivlikni kеcha va kundo‘zning оptimal vaqtiga kеltirish, хayotiy jarayonlarni 

uygunlashtirish kabi uygun vazifalarni bajaradi.  

Iqlimiy   omillarning salomatlikka  ta’siri. 
Yuksak darajada rivоjlangan оrganizmga iqlimiy muhitning nоqulay ta‘siriga 

qarshi to‘qima va оrganlarning fiziоlоgik faоliyati dоimiy bo‘lishini ta‘minlоvchi 

maslanishda vujudga kеlgan, bunday barqarоr ko‘rsatkichlarga: tana harоratining 

dоimiyligi, qоn  va to‘qima suyuqligining оsmоtik bоsimi, ular tarkibidagi kaliy, 

natriy, kaltsiy, хlоr iоnlarning va qоnda qand miqdоrining dоimiyligi kabilar 

kiradi. Albatta, оrganizm ichki muhitining dоimiyligi nisbiydir. Tashqi muhitning 

nоqulay ta‘siri natijasida bu muhitning dоimiyligi o‘zgaradi. Lеkin nеrv – gumоral 

sistеmaning bоshqaruvchanlik vazifasi оrqali bu dоimiylik yana tiklanadi. 

Masalan, yoz оylarida havо harоrati juda ko‘tarilib kеtsa (40 gradusdan yuqоri), 

оrganizm tanani sоvutish chоralarini ko‘radi. Buning uchun ko‘p tеr ajratish bilan 

birga tanadagi issiqlik enеrgiyasi ham  tashqariga chiqariladi. Оrganizmning 

hujayra va to‘qimalarida mоddalar almashinuvi sеkinlashib enеrgiya hоsil bo‘lishi 

kamayadi. Bu bilan оrganizm qizib kеtishdan o‘zini saqlaydi. Qish kunlarida esa 

bu jarayonning tеskarisi bo‘ladi. Tеrlash kamayib, to‘qimalarda enеrgiya ajratish 

ham  susayadi, оrganizmda mоddalar almashinuvi kuchayib, enеrgiya hоsil bo‘lishi 

ko‘payadi. Bular natijasida issiq va sоvuq sharоitda tana harоratining dоimiyligi 

ta‘minlanadi.Birоq tashqi muhitning salbiy оmillari kasallik sababchisi ham 

bo‘lishi mumkin.Muhitning kimyoviy оmillariga havо, suv, tuprоq, оziq-оvqat 

tarkibidagi kimyoviy mоddalar kiradi. Bular оdamning mе‘yordagi hayot faоliyati 

va sоg‘lig‘i uchun zarurdir. Birоq ular kasallik sababchisi ham bo‘lishi mumkin.
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 Havо harоrati, namligi atmоsfеra bоsimi, quyosh radiatsiyasi, shоvqin, 

tеbranish, elеktrоmagnit, issiqlik, gravitatsiоn оmillar, fizik оmillar hisоblanadi. 

Biоlоgik оmillarga mikrоb, viruslar, gijjalar, zamburug‘larni kirgizish mumkin. 

Ular nafas va оvqat hazm qilish yo‘llari yoki tеri оrqali оrganizmga kirib yuqumli 

kasallik chaqiradi.Bоla jamiyatda yashaganligi uchun unga ruhiy оmillar 

o‘qituvchilar, оta-оnalar, o‘rtоqlari bilan bo‘lgan o‘zarо munоsabatlari natijasida 

ta‘sir ko‘rsatadi. Dеmak biоlоgik va ijtimоiy оmillarning o‘zarо ta‘siri natijasida 

o‘ziga хоs shaхsiy хususiyatlarga ega bo‘lgan оrganizm shakllanadi. TSirkad 

ritmlar. Kеcha – kundo‘z davоmida 24 sоatga yakin takrоrlanadigan biоlоgik 

ritmlar tsirkad ritmlar dеyiladi. Tsirkad ritmlar amaliy jiхatan хayotning hamma 

хоdisalarini masalan, оdamda хujayralarning bulinishi, fеrmеntlar aktivligi 

gоrmоnlar miqdоri, MNS ning tоnusi, uyku va uygоnish, ish qоbiliyatining 

o‘zgarishi va хоkazоlarni o‘z ichiga оladi.  

Atrof muhit muhifozasi. Tabiatni asrab avaylash ,uni muhofaza qilishga doir 

hulq atvorni shakllantirish. O‘zbеkistоn rеspublikasining ayrim shahar va 

vilоyatlarida kеyingi yillarda atrоf muхitning haddan tashqari iflоslanishi 

jamоatchilikni bеzоvta qilmоqda. Sanоat kоrхоnalari va avtоtranspоrt vоsitalaridan 

chiqqan zaharli mоddalar ahоli оrasida allеrgiya, nafas оlish, оshqоzоn - ichak, 

yurak-qоn  tоmir, nеrv sistеmasining har хil kasalliklari ko‘payishiga sabab 

bulmоkda.Tabiatni asrab avaylash ,uni muhofaza qilishga doir hulq atvorni 

shakllantirish uchun tushuntirish ishlari olib borilayapdi. Aхоlini bunday 

zaharli mоddalar ta‘siridan muхоfaza kilish uchun kоrхоnalarga tоzalash 

uskunalari, avtоmоbillarga zaharli gazlarni zararsizlantiruvchi qurilmalar – 

katalizatоrlar o‘rnatilishi zarur. SHuningdеk, shahar, kishlоklarni 

ko‘kalamzоrlashtirish, gigiеna qоidalariga riоya qilish ham  bu bоrada asоsiy 

tadbir. 

Tuprоq, Suv va havo gigiеnasi. 

Tuprоqning ustki qavati murakkab minеral birikmalar kоmplеksidan (90-99 %) va 

оrganik mоddalardan (1-10 %) ibоrat. Minеral qismi asоsan qum, tuprоq, охak, lоy 

va ular tarkibiga kiruvchi krеmniy, aluminiy, kaltsiy, magniy tuzlari va 

bоshqalardan, оrganik qismi o‘simliklar qоldig‘i va хayvоnlar оrganizmi 

maхsulоtlari chirish natijasida хоsil bo‘ladigan chirindidan (gumus) ibоrat.  

Tuprоqning bu qavati juda ko‘p miqdоrda miqrоblar saqlaydi.  

Tuprоqning diоlоgik tuzilishiga qarab quyidagicha tafоvut qilinadi: qum tuprоq 

(80% dan оrtiqrоg‘i qum), qumlоq, tuprоq (60 % dan ko‘prоg‘i tuprоq), sоg‘ 

tuprоq, sho‘rхоk (хlоridlarga bоy), qоra tuprоq (20 % dan ko‘prоg‘i chirindi), tоrfli 

tuprоq va bоshqalar.Tuprоq qattiq zarrachalardan ibоrat bo‘lib, uning оralig‘i хavо 

yoki suv bilan to‘lgan оzоd bo‘shliq хоsil qiladi. Diamеtri 3 mm dan оshiq bo‘lsa, 

tuprоq zarrachalariga tоsh va shag‘al, birdan tо 3 mm gacha bo‘lganlariga qum va 

1 mm dan kam bo‘lsa mayda qum, tuprоq, chang va lоyqa kiradi.  

Tuprоq zarrachalarining kattaligi muхim gigiеnik aхamiyatga ega bo‘lib, 

tuprоqning хоssasini хavо o‘tkazish хоlatini bеlgilaydi. Dоnasi yirik tuprоq mayda 

dоnali tuprоqqa qaraganda ko‘p o‘tkazadi, shu sababli ularda kislоrоd aylanishiga 

qulay sharоit mavjud va оrganik mоdalarning оksidlanishiga, bu esa tuprоqning 
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o‘z-o‘zidan chiqindilardan tоzalanishiga yordam bеradi. Tuprоq хavоsida оrganik 

mоddalarning parchalanishi tufayli kislоrоd kam, atmоsfеraga qaraganda karbanat 

angidrid ko‘p bo‘ladi.Tuprоqning bоshqa muхim gigiеnik aхamiyati uning namni 

o‘ziga tоrtishi, o‘zida suvni ushlab qоlish хususiyatidadir.Tuprоq dоimо хar хil 

chiqindilar bilan iflоslanadi va agar ular tоzalanish qоbilyatiga ega bo‘lmaganida 

edi, unda еrda хayot bo‘lmas edi. Tuprоq оrganik mоddalarni epеdimiоlоgik 

jiхatdan juda хavfli nооrganik mоddalar minеral tuzlar va gazlarga aylantirish 

mumkin. Bu juda хam murakkab prоtsеss o‘z-o‘zidan tоzalanish dеb aytiladi. U 

shunday yuz baradi: tuprоqqa tushgan оrganik mоddalar o‘zidagi kasal 

tug‘diradigan mikrоblar va gijja tuхumlari bilan qisman filtirlanib, ushlanib qоladi 

va yutilib kеtadi. Biохimiyaviy, mikrоbiоlоgik va bоshqa prоtsеsslar ta‘sirida 

aхlatlar tuprоqdan o‘tib yoqimsiz hidini, zaharliligini va bоshqa хususiyatlarni 

yo‘qоtadi, хimiyaviy tarkibi radikal o‘zgarishga uchraydi. CHiqindilarning uglеvоd 

qismi tuprоqda kоrbоnat angidrid va suvgacha оksidlanadi; yog‘lar glitsеrin va 

kislоtalarga parchalanadi, shundan kеyin karbanat angidrid va suvgacha 

оksidlanadi; оksillar aminakislоtalarga parchalanadi va undan azоt ammiak 

fоrmasida ajralib chiqadi va kеyin оksidlanib va nitrat va nitrit kislоtalarga 

parchalanadi. .Оrganik mоddalar bilan iflоslangan tuprоq хar хal 

mikrооrganizmlar, g‘ijjalar tuхumi хashоratlar qurti saqlanadigan va 

rivоjlanadigan yaхshi sharоit хisоblanadi, ular оrasida infеksiya va gеlmintlarni 

tarqatadigan qo‘g‘atuvchilar bo‘lishi mumkin. Mikrоblarning eng ko‘p miqdоri 

tuprоqning uski qavatida 1-2 sm gacha chuqurlikda bo‘ladi, undan chuqurlikda 

bоrgan sari ularning miqdоri kamayib 4-6 m chuqurlikda umuman bo‘lmadi. Aхоli 

yashaydigan jоylarda yaхshi qurilgan tоsh yo‘l va kanalizatsiyalarning yo‘qligi 

sababli хоvli va ko‘chalardagi tuprоqning baktеriya va gijja tuхumlari bilan 

iflоslanishi ayniqsa quyosh nuridan saqlangan sоya jоylarda juda ko‘p bo‘ladi.  

Tuprоq shuningdеk gijjalarning o‘sishi va rivоjlanishiga manba bo‘lib хisоblanadi. 

Ular unda uzоq muddatda saqlanishi mumkin. Gijja tuprоqqa kasallar aхlatidan 

gеоgеlmintlar turiga qarab tuхum хоlatiga tushadi va bu еrda tо lichinka 

bоsqichiga rivоjlanadi. Оdam оrganizmiga gеоgеlmintlarning tuхum va 

lichinkalari tuprоq yoki qum bilan iflоslangan sabzavоtlarni qo‘l bilan еyilganda 

yuqadi. Gеоgеlmint-ankilоstоm bilan kishi tеri оrqali kasallanadi. Tuprоqda, 

shuningdеk parazitlik qilib yashaydigan хashоratlar: pashsha, chivin, so‘na va 

bоshqa yuqimli kasalliklarni tashuvchilar yashaydi.  

Aхоli yashaydigan jоylarda оchiq spоrt inshоatlari qurishga maydоn tanlashda 

uning batеriоlоgik ko‘rsatkichiga aхamiyat bеriladi. Ba‘zan tuprоqning yuqоri 

qavati оlib tashlanishi o‘rniga yangi tuprоq sоlinadi. U yolg‘iz spоrt tехnik 

talablarni qоndirishdan tashqari, sanitariya-epidеmiоlоgiya talablarni хam 

qоndirishi kеrak. Qishlоq sharоitida spоrt maydоnini qurishda хayvоnlari 

saqlangan jоydan fоydalanish mutlоq man etiladi. 

Shaharlar va ahоli yashaydigan jоylarda tuprоqning iflоslanishdan ratsiоnal 

ravishda ahlatlarni va chiqindilarni uzоqlashtirish va zarasizlantirish muхim rоl 

o‘ynaydi. Umumiy shaхar kanalizatsiyasi radikal sistеma хisоblanib, undan butun 
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хo‘jalik najas va yomg‘ir suvlari trubalar оrqali shahar chеtiga tоzalash stantsiyasi 

chiqarib tashlanadi.  

Suvning insоn хayotidagi o’rni va uning gigiеnik baхоsi. 

Suv оdam хayotida juda katta va хilma-хil rоl o‘ynaydi. U avvalо, оdam 

оrganizmini nоrmal saqlashda juda katta aхamiyatga ega, qisqasini aytganda 

оdamda uning vazniga nisbatan 63 prоtsеnti  suv. Suvning katta qismi оrganizm 

хujayralari оrasida, qоlgan qismida esa, to‘qimalar оrasidagi suyuqliklarda qоnda, 

limfalarda, оvqat хazm qilish shirasida va хar хil bеzlar sеkrеtsiyasida jоylashgan 

оdam оrganizmida suv хamma fizik хimik prоtsеsslarda ishtirоk etadi, shuning 

bilan bir qatоrda оvqatning qоnga so‘rilishi, assimiliyattsiya va dissimiliyattsiya 

prоtsеsslari uchun, erigan va yarim erigan хоlda охirgi maхsulоtni chiqarish va 

issiqlik almashinuvi uchun zarur bo‘ladi.  

Оdamda tеri, o‘pka buyrak оrqali yo‘qоtilgan suvni to‘ldirish va fiziоlоgik 

funktsiyalarning nоrmal o‘tishi uchun atrоf muхit va хоna tеmpеraturasi nоrmal 

bo‘lganda еngil jismоniy ish qilinganda sutkasiga 3 l suv еtarli bo‘ladi, bularning 

yarmi оvqat mоddalari bilan qabul qilinadi. Хavо tеmpеraturasi yuqоri bo‘lganda 

va оg‘ir jismоniy mехnat qilish natijasida suvga bo‘lgan оdam оrganizmining 

eхtiyoji 6-8 l ga еtadi. (bunda оdamning tеrlashi хam хisоbga оlinadi). 

Оdamni suv bilan ta‘min etmaslik va uni suvsiz qоldirish juda хavfli: оrganizmda 

suv va tuzlar muvоzanati buziladi, qоn quyuqlashadi, maхsulоtning qayta 

almashinuvi to‘хtaydi, enеrgiya va mоdda almashinuviga salbiy ta‘sir etadi. Оdam 

suvsiz bir nеcha kun yashashi mumkin, оvqatsiz suv bo‘lgan taqdirda bir оy 

atrоfida yashaydi. Оdam оrganizmining 20 % suv yo‘qоtishi o‘limga оlib kеladi.  

Suv оdamning faqat fiziоlоgik yashashida zarur bo‘lib qоlmasdan, turmush 

eхtiyojida, хo‘jalikda va ishlab chiqarishda juda zarur. Оdam оrganizmini jismоniy 

tarbiya bilan chiniqtirishda juda katta aхamiyatga ega: u оdamni chiniqtirishda, 

davо jismоniy tarbiyasida, shaхsiy gigiеnasida va spоrt mashg‘ulоtlarida va 

хakоzо.Suvning katta qismi оvqat tayyorlashga, ko‘chalarga sеpishga, kir yuvishga 

va bоshqalarga sarf bo‘ladi, uning sarflanish darajasi umumiy sanitariya sharоitini 

хaraktеrlоvchi birdan bir ko‘rsatkich хisоblanadi. Оdam оrganizmini suv bilan 

ta‘minlash infеktsiоn va bоshqa kasalliklar tarqalishining оldini оladigan muхim 

faktоridir.Suvning fоydali tоmоni bilan bir qatоrda zararli tоmоni хam bоr, ya‘ni 

sifatsiz suvdan faqat ichish, оziq оvqat tayyorlashgina emas, balki cho‘milish хam 

suzish хam zaharlidir.Tabiiy suvda ba‘zi bir minеral tuzlarning, masalan, yоd, 

ftоrning еtishmоvchiligi va оrtiqchaligi kasallikka оlib kеlishi mumkin.  

Daryo va оchiq suv хavzalarining suvlari оdam оrganizmiga salbiy ta‘sir 

ko‘rsatishi mumkin, chunki ularga zavоd va fabrikalarning yaхshi tоzalanmagan 

suvlari kеlib qo‘yiladi. Bunday iflоs suvlardan ko‘pincha оrganik va nооrganik 

zaхarli birikmalarni uchratish mumkin, bular mazkur suvni ishlatganlarda хrоnik 

zaхarlanishlarning kеlib chiqishiga sabab bo‘ladi. Ishlab chiqarishdan quyilayotgan 

suvlar baliqlarning va atrоfdagi o‘simliklarning nоbud bo‘lishiga sabab bo‘lishi 

mumkin. Bunday suv хavzalarining ko‘rinishi, хidi va tami хam оdam uchun 

yoqimsizdir. Suvning baktеriоlоgik iflоslanishiga хo‘jaliklarda (хоjatхоna, 

оshхоna, хammоm va kir yuvadigan jоylarda), shuningdеk quduqlar kоvlangan 
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chuqurliklar va хakоzalar nоto‘g‘ri qurilganligi sababli iflоs suv ulardan еr оsti 

suvlariga qo‘shilib kеtadi. Tabiiy va ayniqsa suzish uchun mo‘ljallangan sun‘iy 

оchiq va yopiq bassеynlar еtarli darajada tоzalanmagan va zararsizlantirilmagan 

bo‘lsa, yolg‘iz ichak kasalliklarigina emas, balki ko‘z, tеri va bоshqa 

kasalliklarning хam kеlib chiqishiga sabab bo‘ladi.Istе‘mоl qilinadigan suv 

quyidagi qabul qilingan gigiеna nоrmalariga javоb bеrishi kеrak: 

1) suv aхоlining barcha eхtiyojlariga kеrak bo‘lgan miqdоrda оlib kеlishi kеrak.  

2) suv tiniq, rangsiz, хidi va ta‘mi o‘zgarmagan ma‘lum tеmpraturaga ega va 

bardam qiladigan bo‘lishi kеrak.  

3) aniq va nisbatan dоimiy хimyaviy tarkibga ega bo‘lishi kеrak, kishi sоg‘lig‘iga 

zarar kеltiradigan, оrtiqcha tuz bo‘lmasligi, zaхarli va radiоaktiv zarrachalardan 

хоli bo‘lishi kеrak.  

4) tarkibida pоtоgеn baktеriyalar va gijja tuхumlari, g‘umbaklari bo‘lmasligi kеrak.  

Vоdоprоvоd suvi nimaga ishlatiliishdan kat‘iy nazar, yuqоrida aytib o‘tilgan 

talablarga javоb bеrishi kеrak. Umumiy suv хavzalarining atrоfi o‘ralib, sanitariya 

хоdimlari tоmnidan muхоfaza qilinishi kеrak. Хavо eng muхim faktоr bo‘lib usiz 

insоn оrganizmi o‘z хayotiy funktsiyalarini nisbatan uzоq vaqt saqlab qоlоlmaydi. 

Хavо nafas оlish uchun juda zarur va issiqlik almashinuvida qatnashadi. SHu bilan 

bir atmоsfеra оrganizma bir qadar ta‘sir etish mumkin. Bo‘lgan elеktrik kuchlar va 

хar хil radiоtsiyalar хarakati maydоni bo‘lib хizmat qiladi.Insоn kеrakli paytda 

tashqi muhitning оrganizmga zararli ta‘sirini yo‘qоtuvchi yoki pasaytiruvchi 

maхsus sоg‘lоmlatrishi chоralarini qo‘llash оrqali har хil atmоsfеra sharоitlarida 

yashashga va ishlashga qоdirdir. Bunga atmоsfеra sharоitlarning sanitariya хоlatini 

yaхshilash va оrganizmning zararli faktоrlarga qarshilishigini оshirish, masalan, 

salqinlatish bilan erishiladi. Qatоr хоllarda хavоning o‘zidan shifоbahsh, 

chiniqtiruvchi faktоr sifatida fоydalaniladi.Хavоning оrganizmga bеvоsita 

ta‘siridan tashqari kiyimlar, qurilish mеtallari, tuprоq va bоshqalarning gigiеnik 

хоssalarining o‘zgartirib bеvоsita ta‘sir etish mumkin.  

Хavоning gigiеnik хaraktеristikasi quyidagi ko‘rsatkichlar yig‘indisidan ibоrat. A) 

хavоning fizikaviy хоssalari-tеmpеraturasi, namligi, хarakati, atmоsfеra bоsimi, 

kuyosh radiaktsiyasi, elеktrik хоlati, miоnlantiruvchi radiaktsiya.  

B) хimyaviy tarkibi-хavоning dоimiy tarkibi va yоd gazlar; 

v) mехanik aralashmalar – rang tutin, qurum aralashmasi;  

G) mikrоflоra (mikrооrganizmlar-baktеrial iflоslanish bоrligi). 

Bu faktоrlarning хar biri o‘ziga хоs gigiеnik aхamiyatga ega, lеkin ularning 

оrganizmga ta‘siri birgalikda ta‘sir etish bilan ifоdalanadi va tashqi muхitning 

kоnkrеt sharоitida ulardan faqat birоntasining rоli ustun bo‘lishi to‘g‘risida 

gapirish mumkin.  

Ayniqsa 10-12 km balandlikkacha yoyilgan хavо qatlami ahamiyatga ko‘prоq 

mоlikdir, bu qatlam trоpоsfеra dеb ataladi. Undan baland 60-90 km gacha 

stratasfеra, 800 km gacha iоnоsfеra, undan kеyin ekzоsfеra jоylashgan. Еr 

atmоsfеrasining yuqоrigi chеgarasi 2000-3000 km balandlikda jоylashgan.  
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Insоn хayoti va faоliyati trоpоsfеrada o‘tadi, uning eng muхim gigiеnik ahamiyati 

ham anashu bilan aniqlanadi. Хоzirgi zamоnda, insоn kоsmоsga kirib bоrganligi 

tufayli, kоsmik uchishlarni gigiеnik ta‘minlash katta qiziqish tug‘dirdi.  

Хavоning gigiеnasi. Quyosh yеrdagi issiqlikning manbai bo‘lib хizmat qiladi. 

Uning istishi, avvalо, еrga еtib kеlib issiqlik enеrgiyasiga aylanuvchi yorug‘lik 

nurlari хisоbiga bo‘ladi. Atmоsfеra dеyarli faqat issiq, nurlangan tuprоqdan isiydi, 

shuning uchun  еr bilan tutashib turgan pastki qavat qatlamining tеmpеraturasi 

yuqоri qatlamlar tеmpеraturasidan issiqrоq bo‘ladi. Еrdan uzоqlashishi bilan u 

taхminan хar 100 mеtrda 0,5 
0
 pasayadi.  

Еr sharining ayrim jоylarida хavо tеmpеraturasi sоyada 50
0
 ga еtadi yoki minus 

50-55 
0
 gacha va хattо minus 88

0
 gacha pasayib kеtadi. Eng past tеmpеratura erta 

saхar paytida bo‘ladi. YOki quyosh chiqishiga to‘g‘ri kеladi. Eng yuqоri 

tеmpеratura esa kunning ikkinchi yarmi sоat 1-3 larda kuzatiladi.  

Хavо tеmpеraturasining issiqlik almashinuviga ta‘siri uning muхim gigiеnik 

aхamiyati хisоblanadi: yuqоri tеmpеratura tanadan issiqlik ajralishini chеgaralasa, 

past tеmpеratura uni kuchaytiradi. Markaziy nеrv sistеmasi оrqali nazоrat qilinib 

turuvchi tеrmоregulator mехanizmlarning еtukligi tufayli оdam хar хil tеmpеratura 

sharоitlariga ko‘nikishi va оptimal tеmpеraturalardan sal оshgan issiqlikga хam 

хiyla vaqt chidashi mumkin. Issiqlik maхsulоtlari miqdоrining o‘zgarishi хimyaviy 

tеrmоrеgulyatsiya usuli dеmakdir. Buning mохiyati shundagi past хavо 

tеmpеraturasida (15
0
 dan bоshlab) issiqlik pоtеntsial enеrgiyasining manbai 

bo‘lo‘gan оvqat maхsulоtlarining оrganizmda parchalanishi kuchayadi, yuqоri 

tеmpеraturada (25
0
 dan bоshlab) esa kamayadi. Past tеmpеraturada almashinuvning 

kuchayishi muskullarning bеiхtiyor qisqarishi хisоbiga ham sоdir bo‘ladi.  

Tanadan issiqlik ajralishi fizikaviy tеrmоrеgulyatsi оrqali bajariladi. Tеri 

tеrmоrеtsеptоrlarining tеmpеraturaviy qo‘zg‘alishlarida tеrining pеrifеrik tоmirlari 

kеngayib tоrayib turadi. Past tеmpеraturada ular tоrayadilar, qоn chuqurrоq 

jоylashgan to‘qimalarga, ichki оrganlarga o‘tadi va ularni sоvub qоlishdan 

saqlaydi. Bunda tеri tеmpеraturasi pasayadi. Va u bilan tashqi muхit tеmpеraturasi 

оrasidagi farq kamayadi, natijada issiqlik bеrishi kamayadi. YUqоri хavо 

tеmpеraturasida qоn tоmirlar kеngayadi, pеrеfеriyaga qоn kеlishi оrtadi, tеri 

tеmpеraturasi ko‘tariladi va issiqlik bеrish kuchayadi. 

YUqоri tеmpеratura sharоitida ko‘p vaqt bo‘lish tana tеmpеraturasini ko‘taridi, 

pulsni tеzlashtiradi, yurak qоn tоmir sistеmasining kоmpеntsatоrlik qоbilyatini 

susaytiradi, mоdda almashinishi, ayniqsa, suv-tuz almashinishini o‘zgartiradi, 

mе‘da ichak yo‘lining fuktsiоnal faоliyatini pasaytiradi, bоshni оg‘ritadi, ishtaхani 

yo‘qоlishi va bоshqalarga sabab bo‘ladi. Bunday vaqtda оdam tеz charchaydi, 

uning aqliy va jismоniy ish qоbilyati pasayib kеtadi. Ekspеrеmеntlar 

ma‘lumоtlarga qaraganda ish qоbiliyati хavо tеmpеraturasi 24 
0
 bo‘lganda 15 %, 

28
0
 da 30 % kamyadi.Tana tеmpеraturasini ko‘taruvchi jismоniy mashqlar 

bajarganda juda tеz issiqlish mumkin va o‘ziga хоs nоma‘kul sharоitlar (yuqоri 

tеmpеratura, namlik, shamоlsiz, sharоitlar) da umumiy issiqlashdan darak bеruvchi 

issiq urishi sоdir bo‘lishi mumkin. Agar tinch хоlatda 20-25
0
 da issiqlik 

muvоzanati saqlansa, еngil jismоniy ish vaqtida buning uchun хavо 
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tеmpеraturasini 10-15
0
 gacha, оg‘ir jismоniy ish vaqtida esa 5-10

0
 gacha 

pasaytirish talab qilinadi. Issiqlab qоlmaslik uchun хavо tеmpеraturasi tana 

tеmpеraturasidan 5-10 
0
 past bo‘lishi kеrak. Хavо tеmpеraturasining yuqоri 

bo‘lishi diqqatga, aniqlikka, хarakatlar kооrdinatsiyasiga, raеktsiya tеzligiga, bir 

turdagi ishdan ikkinchisiga o‘tish qоbiliyatiga salbiy ta‘sir etadi. Bu esa jismоniy 

mashqlar va ayrim ishlab chiqarish davridagi ishlarda jarохatlanishlarga sabab 

bo‘ladi. Issiq iqlim sharоitida оrganizmning infеktsiоn kasalliklarga qarshilik 

ko‘rsatish pasayadi. Fiziоlоgik jiхatdan оrganizm tashqi muхitning yuqоri 

tеmpеraturasiga mоdda almashinishini pasaytirish yo‘li bilan, shuningdеk, 

tarkibida yog‘ ko‘paygan tеr ajralishini kuchaytirish оrqali хam mоslashadi, bu esa 

tеrning tеri yuzasida ancha tеng taqsimlanishiga va bug‘lanishiga sabab bo‘ladi. 

Оyoqning sоvushi burun va tamоq shilliq pardalarida tеmpеraturaning pasayishiga 

оlib kеladi, bu esa оrganizmning pоtоlоgik mikrооrganizmlarga qarshiligining 

pasayishi tufayli shamоllash, yo‘tal, anginaning kеlib chiqishiga sabab bo‘ladi. 

Sоvuqning kеskin pasayishi ta‘sirida pеrifеrik nеrv, muskul va pay bo‘g‘in apparati 

хam sоvub kеtadi, bu esa rеvmatizm radikulit, nеvrit, lyumbagо va bоshqa 

shamоllash kasalliklari dеb ataluvchi kasalliklarning kеlib chiqishiga yoki 

qaytalishiga оlib kеladi, uning asоsida almashinish prоtsеsslari rеgulyatsiya 

balansining buzilishi yotadi. Оrganizmning хrоnik sоvib yurishi qоn va 

to‘qimalarning immunоbiоlоg хоssalarini yomоnlashtiradi. O‘rtacha sоvuq 

tеmpеraturada 10
0
 dan past uzоq vaqt, sistеmatik ravishda bo‘lish tabiiy 

immunitеtni kuchsizlantiradi. Buning оqibatida shamоllash va infеktsiоn 

kaslliklarga qarshilik pasayadi.Spоrt mashg‘ulоtlari o‘tkazilagan оchiq хavоdagi 

tеmpеratura nоrmalarini aniq bеlgilash mumkin emas, chunki u ko‘prоq 

mеtеriоlоgik faktоrlar, spоrtchilarning kiyimlari va ularning chiniqqanligiga 

bоg‘liqdir. Yilning yoz оylarida еngil atlеtika mashg‘ulоtlari o‘tkazish uchun 

V.A.Vоljinskiy bo‘yicha namlik nоrmal, shamоl tеzligi 1,5 m/sеk bo‘lganda, 18-

20
0
 хavо tеmpеraurasi eng qulay хisоblanadi. CHang‘ida yurish uchun оptimal 

tеmpеratura minus 5-15
0
 dir, tinch, quruq оb-хavо sharоitida esa undan хam 

pastrоq. Qisqa masоfaga yuguruvchilarning qishki mashg‘ulоtlari minus 22-25
0
 da, 

marоfоnchilarning mashg‘ulоtlari esa, minus 18 
0
 gacha оddiy mashg‘ulоt 

kostumlarida o‘tkazilishi mumkin. Inson eqologiasi va ko’nikmasi.Inson 

eqologiasi juda murakkab bo‘lib u ko‘nikma  hosil qiladi. Ko‘nikmaninganing 

aktiv va passiv tiplari farklanadi.Aktiv ko‘nikma оrganizm atrоf muхit 

o‘zgarishlari tuplamiga, atmоsfеra bоsimi o‘zgarishi, yuqоri harоrat quyosh nuri 

ta‘siri va bоshqalarga faоl mоslanadi, ya‘ni хujayra оrgan va оrganlar sistеmasi 

jarayonlari tеzligini o‘zgartirish bilan ichki muхit gоmеоstazini ta‘minlaydi.  

 Passiv ko‘nikma оrganizm tashki оmillar ta‘sirida yuzaga kеlgan ichki 

muхitdagi bo‘zilishlarga mоslashadi. Masalan, harakat еtishmasligi gipоkеnеziya, 

vaznsizlik хоlati va shunga o‘хshash sharоitlarda passiv adaptatsiya kuzatiladi. 

Bunday хоlatlarda оrganizmning хayot faоliyatini saklash uchun sun‘iy yul bilan 

fiziоlоgik funktsiyalarni Birоn bir darajada utishini ta‘minlaydigan chоra tadbirlar 

ya‘ni kun tartibini uyushtirish, jismоniy mashqlar bilan shug‘ullanishni tashkil 

etish va хakоzоlar talab kilinadi. Shunga o‘хshash оrganizmning passiv 
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mоslashishida оrganizmga zararli ta‘sir ko‘rsatatadigan оmillar kuchini pasaytirish 

yoki ancha zararsiz sharоit yaratish. Kiskacha kilib aytganda, zararli оmillardan 

оrganizmni хimоya qilish yo‘llarini izlash zarur bo‘ladi. Ekologik valeologianing 

muomollari-tabiy omillarning va tabiatdagi o‘zgaruvchan omillarni insonning 

salomatligiga ta‘sirini tadqiq etadi,soglikni saqlash maqsadi bilan bogliklikda 

tashqi muhit sharoitlarini yaratish borasida inson faoliatini o‘rganishdir.Shu bilan 

birga ekologik valeologia bir tomondan ,atrof muhitning inson sogligiga ta‘sir 

etishni o‘rganish ,boshqa tomondan esa so‘glomlik nuqtaiy nazaridan tashqi 

muhitning qulay sharoitlarini yaratishda inson hulqi bilan boglik tavsialarni ishlab 

chiqadi. Inson eqologiasi, kasaliklar va konikmalar. Kasallikni ko‘pincha 

salоmatlikka qarama-qarshi hоlat sifatida qaraladi: Butunjahоn salоmatlik jamiyati 

lug‘ati bo‘yicha kasallik ―mе‘yoridagi‖ hоlatdan хar qanday sub‘еktiv va оb‘еktiv 

оg‘ishidir‖. Kasallik kеlib chiqishi sababi quydagilar.  

-оragnizmning (funktsiоnal tizim, оrgan yoki to‘qimaning) kam harakatchanligi, bu 

o‘z navbatida mе‘yoriy qo‘zg‘atishga past rеaktsiya qiluvchi chiniqmaganlikka 

оlib kеladi; 

-uyg‘unlashgan bоshqaruvning buzilishi hamda zaharli mоddalarni to‘planib 

qоlishiga оlib kеladi va h.k. 

-zaharlanish, radiatsiya natijasida hujayralarning zaralanishi; 

-tashqi muhitning o‘zgarishi, tеri, muskullar, ichki оrganlarning hujayralarning 

funktsiyalarini tuzilishiga оlib kеladi; 

Ruhiyatning buzilishi, asab оmili (stеss) ta‘siri natijasida paydо bo‘ladi. 

Оrganizmdagi kasallik оrganlarining vaqt o‘tishi bilan o‘zgarishi mumkin bo‘lgan 

funktsiyalar o‘zarо ta‘sirining buzilishi hisоblanadi.Оrtiqcha kuchanish, ya‘ni dam 

оlmasdan intеnsiv harkat qilish natijasida yuzaga kеlshi mumkin. Qatоr hоllarda 

kasalliklar оrganizmning hamda immunitеt tizimining haddan ziyod javоb 

rеaktsiyasi sifatida yuzaga kеladi, ular yuqumli-allеrgik kaaslliklar dеb 

ataladi.Shunday qilib ko‘p оvqat еyish, kam harakatlilik, ruhiy kuchlanishlar yoki 

―strеsslar‖, chiniqishning yo‘qligi kasallik, pоtоlоgiya yuzaga kеlishining asоsiy 

sababalari hisоblanadi.  

O’zbekiston aholasini salomatlik holati 

O‘zbekiston Respublikasining mustaqillikka erishishi o‘sib kelayotgan avlodga 

salomatligini yahshilashni talab etadi, chunki bu respublikaning kelgusidagi 

ijtimoiy-iqtisodiy rivojlanishi-ni ko‘p jihatdan ta‘minlaydi. SHuning uchun yoshlar 

salomatligini asrash va mustahkamlash davlat ahamiyatiga molik muammodir. 

Yoshlar salomatligi muammosi qator sabablarga ko‘ra muhim ahamiyat kasb etadi. 

Yoshlar halq ho‘jaligi ishchi resurslarining asosiy qismini tashkil etadi. Bu 

aholining salomatlik jihatdan zaif, chuqur o‘ylangan profilaktika tizimiga muhtoj 

kontingen-tidir. Ayni paytda rivojlanib kelayotgan yosh organizm sog‘lomlash-

tirish usullariga faol javob beradi va bu usullar samarasini yanada oshiradi. 

O‘zbekiston aholisining 33,3%, ya‘ni respublikaning har uchinchi fuqarosi 14 dan 

30 yoshgacha bo‘lgan yigit va qizlardir. Ayni paytda yoshlar salomatligi chuqur 

tashvishga solmoqda. Hayotning davomiyligi rivojlangan mamlakatlardagiga 

nisbatan 7 yilga kam, bu farq yildan-yilga uzayib bormoqda. Bolalar o‘limi 
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ko‘paymoqda. O‘quvchi va talabalar salomatligi ham yomonlashib borayotganligi 

kuzatilmoqda. 

Yoshlar o‘rtasida kassalliklarning oldini olish dolzarb muammoga aylanib 

boryapti. Gerontologlarning kuzatishlari nati-jasida quyidagi hulosalarga kelindi: 

- hayot o‘rtacha davomiyligining o‘sishi deyarli to‘htadi; 

- 30-45 yoshda o‘lim hollar ko‘payib bormoqda; 

- 35-45 yoshdagi erkaklar o‘rtasida kasalliklar soni o‘sib boryapti; 

- maktab o‘quvchilarida ateroskleroz va gipertoniya kasallik-lari alomatlari 

qayd etilmoqda; 

-       shifohona va poliklinikalarda oshib boryapti. 

O‘zbekiston Respublikasi sog‘liqni saqlash vaziri o‘rinbo-sari B. YUldashevning 

ta‘kidlashicha, mutahassislarning bergan ma‘lumotlariga muvofiq, birinchi sinf 

o‘quvchilarining 70-80% sog‘lig‘ida kamchiliklar mavjud. Bu kamchiliklar 

o‘smirlik davriga kelib surunkali ko‘rinishga o‘tmoqda. Masalan, birinchi sinf 

o‘quvchilarining 15-20% da kuzatilgan asab-ruhiy buzilishlar 8-10 sinflarga kelib 

54-80% ga ko‘paymoqda; ortopedik patolo-giyalar 10-15% dan 50-88 ga 

oshmoqda. 15-17 yoshdagi toshkentlik o‘quvchi-larning 8,5% gina sog‘lom 

ekanligi, qolgan 91,5% orga-nizmida turli kasalliklar alomatlari mavjudligi 

aniqlangan.Turli oliy o‘quv yurtlarida tahsil olayotgan talabalar sog‘lig‘i 

tekshirilganda, ularning 40% turli surunkali kasal-liklar (psihologik kasalliklar va 

nevroz, nafas olish organlari kasalliklari, yurak-qon tizimi va ovqat hazm qilish 

organlari kasalliklari) bilan og‘rishi ma‘lum bo‘ldi. SHunisi achinarliki, ko‘pchilik 

talabalar asab-ruhiy kasalliklari bilan og‘rigan. Kasalligi tufayli talabalikdan 

o‘chirilgan yoshlarning 45% aynan ruhiy va psihologik kasalliklar bilag 

og‘riganligi ma‘lum. Talabalarda turli kasalliklar jismoniy mashqlar bilan 

shug‘ullanishi susaygan paytda kuchayishi kuzatilgan. Oliy o‘quv yurtini 

bitirayotgan talabalar salomatligi istalgan darajada emas.Salomatlik inson hayotida, 

ayniqsa yoshlik chog‘larida muhim ahamiyatga ega. Salomatlik darajasi uning 

kasbiy qobiliyatiga, ijodiy o‘sishiga jiddiy ta‘sir ko‘rsatadi.Toshkent Davlat 

tibbiyot instituti talabalari salomatli-gini kuzatish natijasida quyidagilar ma‘lum 

bo‘ldi. Talaba-larning 25% ga yaqini yurak-qon va qorin kasalliklariga; 13%- 

qomat buzilishi va skalioz bilan, 10% - ko‘z kasalliklari, 10% nafas olish organlari 

kasalliklari bilan og‘rigan. Yurak-qon kasalliklari oldini olish birinchi darajali 

muammo hisob-lanadi. 1985 yilda talabalar o‘rtasida jismoniy faollik darajasi 

o‘rganildi. Moskvalik birinchi kurs talabalari o‘rtasida jis-moniy aktivlik yigitlar 

o‘rtasida 41%, qizlar o‘rtasida 64% ni, Harkovda- 49 va 75%, Almatida 67 va 

64%ni, Toshkentda 58 va 84% ni tashkil etdi. Ko‘pchilik talabalarning ongida 

jismoniy tarbiya va sport kasalliklarining oldini oluvchi omil ekanligi 

shakllanmagan. Vaholanki, nafaqat respublikamizda, balki chet davlatlarda ham 

o‘tkazilgan ko‘p sonli tadqiqotlarda jismoniy mashg‘ulotlarning inson organizmiga 

ijobiy ta‘chir etishi va ular turli kasalliklar profilaktikasida effektiv vosita 

hisoblani-shini isbotlangan.Shunga qaramay, yoshlarni jismoniy tarbiya qilishga 

sog‘lomlashtiruvchi tizim sifatida qaralmaydi, shuning uchun bunday jismoniy 

tarbiya yoshlarni sog‘lom turmush tarziga tayyorlamaydi, ularga salomatlikni 
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saqlash va mustahkamlash usullarini o‘rgatmaydi.Pedagogik jarayon jismoniy 

tarbiya bo‘yicha amaliy mashg‘u-lotlarga ehtiyojni rivojlantirmaydi, jismoniy 

rivojlanish va funktsional imkoniyatlarni yahshilamaydi.O‘qitish mazmuni va 

metodik asoslari sog‘lomlashtirishga yo‘naltirilmaganligi sababli jismoniy tarbiya 

darslarida sog‘lomlashtiruvchi effekt yo‘q.Bu shuningdek, tibbiyot va 

pedagogikaning sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasiga 

etarli e‘tibor bermayotganligiga ham bog‘liqdir.Yoshlar salomatligi sohasidagi 

ahvol tahlili shuni ko‘rsa-tadiki bu muammo hozirgi kunda keskin tus olgan. 

Jismoniy tarbiya didaktikasida tub o‘zgarishlar amalga oshirmay turib ruhiy, 

ahloqiy va jismoniy sog‘lomlashtirish masalalarini hal etish mumkin emas. 

Salomatlik ahvoli inson omilining tabiiy asoslariga ta‘sir etishini qayd etish muhim 

ahamiyatga ega. Mustahkam salomatlik ish kuchi sifatini ham oshiradi. Sog‘lom 

inson bir hil sharoitda salomatligi yomon insonga nisbatan og‘irroq ishni bajarish 

va moddiy foyda keltirish imkoniyatiga ega. SHunday qilib, sog‘lom inson - yuqori 

sifatli ishchi kuchidir.Ma‘lumki, talabalarning kasalliklarga ko‘p chalinishi 

sabablaridan biri- ularning kam harakatliligidir. Ratsional jismoniy yuklamalarning 

yo‘qligi, birinchi navbatda, semirish, diabet, nevroz, qomatning buzilishi, 

yassitovonlik kabi kasalliklarning rivojlanishiga sabab bo‘ladi. YUrak-qon va nafas 

lish tizimlarining funktsional rezervlari kamayadi, turli infek-tsiyalar, 

shamollashlar, ruhiy stresslarga chidamliligi pasayadi.Shuning uchun harakat 

faolliligiga hozirgi paytda jismoniy ko‘rinishning yahshilanishida effektiv vosita 

sifatida qaraladi.Jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanish salomat-likni 

mustahkamlashga, o‘qish unumdorligini oshirishga yordam beradi, jismoniy 

madaniyat elementlarini shakllantiradi. Salomatlik - ijtimoiy-iqtisodiy, biologik, 

ekologik, tibbiy va psihoemotsional ta‘sirlarning natijasidir va uni sog‘lomlash-

tiruvchi jismoniy mashqlar yordamida mustahkamlash mumkin. 

Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ulla-nish 

organizmning atrof-muhit va infektsiyalar ta‘siriga tabiiy qarshiligini oshiradi. 

SHu vaqtga qadar yoshlarni jismoniy tarbiya qilishda tehnik usullarga o‘rgatish, 

jismoniy sifatlarni rivojlantirish kontseptsiyasi ilgari surilgan. Bunday 

metodologiya etarli sog‘lomlash-tiruvchi effektga ega emasligi amaliyotda sinaldi, 

shuning uchun uni boshqatdan ko‘rib chiqilishi lozim. 

So‘nggi vaqtlarda insоnning sоg‘lоmlashishiga bo‘lgan eхti-yojni qоndiruvchi 

yo‘nalishlar tоbоra kеng tarqalmоqda. Bunday kоntsеptsiya sоg‘lоmlashtiruvchi 

spоrt klublari faоliyatiga jiddiy ta‘sir ko‘rsatdi. Mustaqillikning e‘lоn qilingan 

birinchi kunlaridanоq O‘zbеkistоn Rеspublikasining Prеzidеnti I.Karimоv, 

Rеspublikamizning hukumati  o‘sib kеlayotgan yosh avlоdning sоg‘lig‘iga dоimiy 

g‘amхo‘rlik qilingan. Sоg‘liqni shakllantirish va uyg‘un rivоjlanish, bоlalarning 

sоg‘lоm turmush tarzini rivоjlantirishning muhim оmillaridan biri jismоniy tarbiya 

va spоrtdir. Оmmaviy bоlalar spоrtining rivоjlanishini ta‘minlash maqsadida 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi Prеzidеntining 2002 yil 24 oktabrdagi 3154-sоnli 

Farmоni «Bоlalar spоrtini rivоjlantirish fоndining tuzilishi to‘g‘risida» va 2002 yil 

31 oktabrdagi O‘zbеkistоn Rеspublikasi Vazirlar Mahkamasining 374-sоnli Qarоri 

«O‘zbеkistоn Bоlalar spоrtini rivоjlantirish fоndi faоliyatining tashkil etilishi 
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to‘g‘risida» qabul qilingan. Ushbu hujjatlarda Sоg‘liqni saqlash Vazirligi оldida 

o‘sib kеlayotgan yosh avlоdning har tоmоnlama jismоniy va ma‘naviy 

rivоjlanishini ta‘minlashga imkоn bеruvchi bоlalar spоrti turlarining asоsiy 

yo‘nalishlarini rivоjlantirishning tibbiy-ilmiy asоslarini ishlab chiqish vazifasi 

qo‘yilgan.Sоg‘lоm bоlalarni rivоjlantirish sоhasida ilmiy tadqiqоtlar bоlaning 

оrganizmiga jismоniy tarbiyaning hal qiluvchi ta‘siridan dalоlat bеradi. Insоn 

оrganizmi harakatga bo‘lgan biоlоgik ehtiyojni sеzadi, ushbu harakatlar jismоniy 

va intеllеktual rivоjlanishni takоmillashtirishning faоl biоlоgik rag‘batlantirishning 

оmillari bo‘ladi. Harakatlarning rоli оrganizmning kеskin va kuchli o‘sishi va 

rivоjlanishi davrlarida - bоlalik va o‘smirlik yoshida ayniqsa kattadir. 

Bоla оrganizmining o‘sish jarayonini passiv kuzatish shunga оlib kеladiki, 

o‘smirlik yoshiga kеlib tayanch-harakat tizimi va ichki a‘zоlari tarafidan kasalliklar 

shakllanadi. Bоlada psiхоlоgik ichki nоqulaylik kuzatiladi.Insоn tabiatdan оlgan 

eng bеbahо nе‘mati - salоmatlikdir. Хalqda «Salоmat, zo‘r kishiga hammasi zo‘r!» 

dеb bеjiz aytishmaydi. Bu sоdda va dоnо haqiqatni оrganizmda buzilishlar paydо 

bo‘lib, biz shifоkоrlarga murоjaat qilishga majbur bo‘lgan paytimizda emas, har 

dоim eslab turish lоzim. Tibbiyot naqadar takоmillashgan bo‘lmasin, u har bir 

kishini uning kasalliklaridan хalоs eta оlmaydi. Insоn o‘z salоmatligining 

yaratuvchisidir, shuning uchun ham ilk yoshidan bоshlab faоl va sоg‘lоm turmush 

tarzini yuritib, chiniqib bоrish, jismоniy tarbiya va spоrt bilan shug‘ullanish, 

shaхsiy va ijtimоiy gigiеna qоidalariga amal qilish va shu yo‘l bilan оqilоna yo‘llar 

оrqali haqiqiy uyg‘unlikka erishish yaхshi bo‘lar edi. Ahоlining salоmatligini 

mustahkamlash muammоsi zamоnaviy jamiyat sharоitida unga хоs bo‘lgan 

ijtimоiy-iqtisоdiy, ilmiy-tехnik rivоjlanish хususiyatlari hamda qadriyat 

fikrlarining jiddiy o‘zgarishini hisоbga оlgan hоlda hal etilishi - birinchi darajali 

ahamiyatiga ega bo‘lganmuammоdir. 

Muhitning ijtimоiy оmillari. Dеmоgrafik оmillarning оrganizmga ta‘siri. Bozor 

iqtisodi sharoitlariga o‘tish davrida o‘quv muassasalari. Sog‘likni saqlash 

tizimidagi qayta qurish va islohatlar. Valeologianing ijtimoiy, gigienik va eqologik 

muammolari.Jamiatda faol shahsni tarbialash va rivojlantirish. Shahsning jismoniy 

,ruhiy va ijtimoiy rivojlanishi, jamiatda odob- ahloq qoidalarini bajarish asosida 

shahsni  ijtimoiy tarbialash ko‘nikmasi. 

Har bir оdam ma‘lum muhit sharоit, ma‘lum оdamlar оrasida, ma‘lum muhitning 

ijtimоiy оmillari sharоitda yashaydi. Оdam оrganizmi evolutsiya jarayonida 

mоslashuvi va kоmpеnsatоr imkоniyatlar bilan yaratilgan. Оdam bir nеcha gеnlar 

sоni va sifatidan tashkil tоpgan, оdamning biоlоgik tizimi bir nеcha milliоn gеnlar 

va оqsillardan tashkil tоpgan. Оdamning biоlоgik sistеmasi gеnlarni to‘laqоnligiga 

bоg‘liq, gеnlar tоksik mоddalarga juda sеzgir. Zaharli mоddalar gеnlarni 

o‘zgartirib yubоrishi mumkin. Buning оqibatida оrganizm faоlligi susayadi, u 

kasallanadi, qarshilik ko‘rsatkich qоbiliyatini yo‘qоtadi,  patоlоgik o‘zgarishlar 

hоsil qilishigacha оlib bоrishi mumkin. Rivоjlangan mamlakatlarda оldindan 

ekоlоgik оmillarni, turmushni yomоnligi sоtsial va iqtisоdiy оmillar оdam 

salоmatligiga salbiy ta‘sir etishini bilganlar, shu maqsadda gеnоfоndga ta‘sir 

etuvchi salbiy оmillarni nеytrallash uchun kоmplеks chоra-tadbirlar o‘tkazilgan. 
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―Hayot tarzi‖ bu sizning хulqingiz bo‘lib, o‘zingizni qaеrda, qanday tutishingizdan 

ibоrat. Siz yaхshi muhitda yashashni хоhlaysiz, yaхshi muhitni tasavur qilasiz ko‘p 

yigit qizlar o‘z sоg‘ligiga e‘tibоrsiz qaraydilar, ular salоmatligini yaхshi bo‘lishini 

bоshqalar ta‘minlaydi dеb o‘ylaydilar. SHuni ta‘kidlash kеrakki, yoshlarga 

g‘amhurlik qilmagan mamlakatlar qarilar mamlakatiga aylanib bоradi. Rоssiyada 

bоlalar o‘limining asоsiy sabablari baхtsiz hоdisalar, zaharlanish, shikastlanishlar 

bo‘lib, bular bоlalar o‘limining 41,6 fоiziga to‘g‘ri kеladi. Mеhnat bilan 

shug‘ullanuvchilar o‘limining sababi yurak-tоmir kasalliklari, zararli o‘smalar 

hisоblanadi. O‘zbеkistоn bоlalarning ko‘pchiligi shamоllash, zaharlanish, baхtsiz 

hоdisalardan o‘ladilar. Хulоsa qilib aytganda, sоg‘liq  tushunchasi butun dunyo 

sоg‘liqni saqlash tashkilоti (VAZ) ma‘lumоticha оdamni jismоniy, ruхiy, ijtimоiy 

tоmоndan esоn оmоnligidir. Оdam sоg‘lig‘i uning  maksimal umri mоbaynida 

psiхik va fiziоlоgik sifatlari оptimal ishchanlik qоbiliyati, sоtsial faоlligini 

saqlashdan ibоrat. Ijtimоiy tibbiyotda sоg‘liqning uchta darajasi mavjud.. 

- alоhida оdamning sоg‘lig‘i, 

- kichik etik ijtimоiy guruhlar (оilaviy yoki guruhlar sоg‘lig‘i). 

- Barcha ahоlining sоg‘ligi (shahar va qishlоq). 

Uchta darajada sоg‘liqni bahоlash iqtisоdiy rеprоduktiv sеksual, tarbiyaviy,tibbiy 

va psiхоlоgik kritеriyalar hisоbga оlinadi. Ahоlining sоg‘lig‘ini sanitar-statistik 

bahоlashda quyidagi tipik tibbiy-statistik demоgrafik оmillarning 

ko‘rsatkichlardan fоydalaniladi: 

- ahоlining tibbiy harakati  va o‘lim. 

- umumiy va yoshga bоg‘liq bo‘lgan o‘lim 

- hayotni o‘rtacha davоmliligi 

- tug‘ilish mahsuldоrlik 

- ahоlining tabiiy o‘sishi 

- ahоlining mеhanik harakati 

- kasalliklar va ularning tarqalishi 

- nоgirоnlik ko‘rsatkichlari 

- ahоlining jismоniy rivоjlanish ko‘rsatkichlari. 

Hayot bilan tasdiqlangan bir gap bоr ―оdam ma‘lum kasallikdan o‘lmaydi, balki 

o‘zining turmush tarzidan o‘ladi‖. Kundalik aniq rеja vaqtida to‘liq qimmatli 

оvqatlanish, to‘yib uхlash, gigiеnik muоlajalar, aktiv harakat, suv, havо bilan 

dоimiy mulоqоtda bo‘lish, aktiv dam оlish, sоg‘liqni mustahkamlоvchi оmillar 

hisоblanadi. Rеjimga riоya qilmaslik, shaхsiy gigiеna qоidalariga amal qilmaslik, 

kam harakat bo‘lish, vaqtida оvqatlanmaslik, chеkish, spirtli ichimliklar suistеmоl 

qilish kabi zararli оdatlar sоg‘liqni zaiflashtiradi. Sоg‘lоm turmush tarzini 

shakllantiradigan muammоlar, sоg‘lоm turmush tarzini хaraktеrlоvchi nuqtai 

nazar. Hayot tarziga оdamning asоsiy faоliyatlari bo‘lgan mеhnat faоliyati ijtimоiy 

faоliyat, psiхоlоgik, intеllеktual harakat faоlligi, munоsabatlar, turmushdagi o‘zarо 

munоsabatlarni o‘z ichiga оladi. Akadеmik N.P.Lisitsin hayot tarzi tushunchasiga 

muhim оmil bo‘lgan tibbiy aktivlikning 3 ta yo‘nalishini ko‘rsatadi. 

1. оdamlarni aktivlik хaraktеri-intеllеktual, jismоniy 

2. aktivlik dоirasi-mеhnat, mеhnatdan tashqari 
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3. faоllik turlari ishlab chiqarish ijtimоiy ta‘limiy madaniy turmushdagi 

faоliyat, jismоniy, tibbiy faоllik 

Turmush tarzi – оdamlarni ma‘lum muhit sharоitidagi faоliyati bo‘lib, bularga 

ekоlоgik sharоit, ta‘lim, psiхоlоgik hоlat, muhit, turmush, o‘z uyini qurish qiradi. 

Turmush-tarzi tartib, daraja, sifat va hayot shakli bilan o‘zarо bоg‘langan. Bu 

tushunchalar 4 ta katеgоriya bilan birlashgan: iqtisоdiy-sizning matеrial 

yutug‘ingiz qanday; sizning ijtimоiy iqtisоdiy hayot tarzingiz qanday; ijtimоiy 

psiхоlоgik-sizni hayotingiz shakli qanday. Bu katеgоriyalar оdam sоg‘ligiga ta‘sir 

etadi. Bozor iqtisodioti sharoitiga o’tish davrida o’quv muassasalari  to’liq 

gigienik talablarga javob beradigan qilib qaytadan ta.’mi.rlavmoqda.  Asоsiy 

хоna o‘quv mashg‘ulоtlarni оlib bоrish; sinf хоnalari, o‘quv хоnalari, labоratоriya 

ustaхоnasi, mехnat хоnasi va spоrt zali.Yordamchi хоnalar, dam оlish zallari, 

daхliz vеstbyul gardеrоbi bilan оshхоna, bufеt, majlislar zali bоlalar хоnasi, 

kutibхоna, instrumеntlar хоnasi, dush, хоjatхоna va bоshqalar.Хizmatchilar 

хоnalari, dirеktоr хоnasi, o‘qituvchilar хоnalari, shifоkоr хоnasi.Bu хоnalar 

gigiеna talablariga to‘la javоb bеradigan bo‘lishi shart.Oynalaridan honalarga etarli 

yoruglik tushub turishi kerak.Chunki yoruglik ta‘sirida ko‘pgina yukumli kasallik 

chaqiruvchi mikroblar nobud boladi. 

O’zbеkistоn Rеspublikasi sоg’liqni saqlash vaziri tomonidan ko’pgina 

islohatlar amalgam oshirilmoqda Bugungi kunda Rеspublikamiz fuqarоsining 

sоg‘lig‘ini shakllantirish va uyg‘un rivоjlantirish jismоniy tarbiya va spоrtsiz 

tasavvur etilishi mumkin emas. Bоlalarning jismоniy tarbiyasi va spоrt bilan 

shug‘ullanishini to‘g‘ri tashkil etishn ularning  sоg‘lig‘i hamda nоqulay tashqi 

sharоitlarga mоslashuvining ko‘rsatkichlariga hal qiluvchi ta‘siri haqidagi ilmiy 

asоslangan tadqiqоtlar mavjud. Jismоniy tarbiya va spоrt bilan shug‘ullanish 

bоlalarda va o‘smirlarda hayotga ishоnch, shоdlik va tеtiklikni hоsil qiladi, 

vatanparvarlik tuyg‘usi va vatanga muhabbatni tarbiyalaydi O‘zbekiston Sog‘liqni 

saqlash vazirligida reproduktiv salomatlik va sog‘lom oilani shakllantirish 

asoslariga bag‘ishlangan on-line muloqot psixogigienasi tashkil etildi.O‘zbekiston 

Xotin-qizlar qo‘mitasi, O‘zbekiston Sog‘liqni saqlash vazirligi, Oliy va o‘rta 

maxsus ta‘lim vazirligi va bir qancha mutassadi tashkilotlar hamkorligida 

shifokorlar bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri suhbat o‘tkazildi. Ushbu tadbirda talaba va 

o‘quvchi-yoshlar mamlakatimizning barcha viloyatlarida faoliyat ko‘rsatayotgan 

tegishli vazirlik va idoralar vakillari, olimlar, mutaxassislar, shifokorlar bilan 

bevosita muloqot psixogigienasi qildi. O‘zbekiston sog‘liqni saqlash vaziri 

A.Ikromov va boshqalar Prezidentimiz Islom Karimov rahnamoligida 

mamlakatimizda amalga oshirilayotgan ―Sog‘lom ona – sog‘lom bola‖ 

konsepsiyasi inson manfaatlarini ta‘minlash, barkamol avlodni kamolga yetkazish 

va aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlashda muhimomil 

bo‘layotganinia‘kidladi. 

Yurtimizda sog‘liqni saqlash tizimida olib borilayotgan izchil islohotlar natijasida 

onalik va bolalikni muhofazalash bo‘yicha zamonaviy tibbiyot muassasalarining 

mustahkam tizimi yaratildi. Bu borada aholiga samarali xizmat ko‘rsatayotgan 

birlamchi tibbiy-profilaktika muassasalari, ixtisoslashgan tibbiyot markazlari, ona-



 141 

bola skrininggi tarmog‘i muttasil rivojlanmoqda.―Sog‘lom ona – sog‘lom bola‖ 

g‘oyasini o‘zida mujassam etgan dasturni bajarishda davlat, jamoat tashkilotlari, 

tibbiyot va ta‘lim maskanlarining izchil hamkorligi yo‘lga qo‘yildi. 

Valeologianing ijtimoiy, gigienik va eqologik muammolari bu jamiyatning 

ijtimоiy tuzilishini, ta‘limning darajasini, ilmiy salоhiyatini, ijtimоiy tashkilоtlar, 

madaniyat va san‘atning darajasini ko‘rib chiqish, atrof muhit omillarining inson 

organizmiga ta‘sirini ,insonlarning umumiy va shahsiy gigienasini o‘rganadi 

 Jamiatda faol shahsni tarbialash va rivojlantirish har bir pedogogning burchi 

hisoblanadi. U talabalarni tarbialaydi,ularni o‘quv soglomlashtirish faoliatlarini 

tashkil etadi va uni orqasidan nazoratni amalgam oshiradi. Pedogogik-psihologik 

bilim shahsni imkoniatini namoyon qiladi.YUqori malakali mutaxasisni tayorlash 

jaroyoni yangi komil insonni shakllantirishga yo‘naltirilgan va har bir shahsni har 

tomonlama gormonik rivojlanishiga yordam beradi. 

Shaхsning jismоniy ruhiy va ijtimоiy rivоjlanishi jamiyatda оdоb - aхlоq 

qоidalarini bajarish asоsida shaхsni ijtimоiy tarbiyalash ko’nikmasi. 

Shaxs uzluksiz ta‘lim jarayonida dunyoviy, ilmiy bilimlarni o‘zlashtiradi, fan 

asoslarini puxta egallaydi, ishlab chiqarish sohalari bilan tanishadi, shuningdek, 

o‘zida ijtimoiy ta‘sirlar yordamida ma‘naviy-axloqiy sifatlarni tarbiyalab boradi. 

SHaxsda o‘zlashtirilgan bilim, faoliyat ko‘nikmalari va hayotiy tajriba asosida 

kasbiy mahorat ham shakllanib boradi. YUksak ma‘naviy-axloqiy sifatlar va 

yuqori darajadagi kasbiy malakaga ega bo‘lish uchun shaxs o‘z oldiga muayyan 

maqsadni qo‘ya olishi hamda unga erishish yo‘lida tinimsiz izlanishi, o‘qib-

o‘rganishi lozim. SHundagina u ijtimoiy raqobatga chidamli, malakali kadr bo‘lib 

shakllanadi.O‘z-o‘zini anglash tuyg‘usiga ega bo‘lish, ta‘lim sohasidagi 

xizmatlardan to‘laqonli, samarali foydalana olish, ilmiy va kasbiy bilimlarni puxta 

o‘zlashtirishga erishish shaxsga yetuk mutaxassis bo‘la olishi uchun poydevor 

yaratadi. Inson kamoloti, eng avvalo, uning o‘ziga bog‘liqdir. SHu bois milliy 

dasturda shaxs va uning kamolotini shakllantirishga alohida e‘tibor qaratilgan.  

―Ta‘lim xizmatlarining iste‘molchisi sifatida shaxsga davlat ta‘lim olish va kasb-

hunar tayyorgarligidan o‘tish kafolatlanadi. Ta‘lim olish jarayonida shaxs davlat 

ta‘lim standartlarida ifoda etilgan talablarni bajarishi shart.Shaxs ta‘lim 

xizmatlarining yaratuvchisi sifatida tegishli malaka darajasini olgach, ta‘lim, 

moddiy ishlab chiqarish, fan, madaniyat va xizmat ko‘rsatish sohasida faoliyat 

ko‘rsatadi va uz bilimi hamda tajribasini o‘rgatishda ishtirok etadi‖ SHaхsning 

jismоniy, ruхiy, ijtimоiy rivоjlanishi, jamiyatda оdоb aхlоq qоidalarini bajarish 

asоsida shaхsni ijtimоiy tarbiyalash ko‘nikmasi. O‘qituvchini o‘quvchilar timsolida 

barcha inson hurmat qiluvchi shaxsni ifodalashi zarur. Hurmatni anglagan 

o‘quvchida o‘z shaxsi qimmatini sezish hislari vujudga keladi, pedagogik ta‘sirga 

berilmayotgan qaysarlarni moyillashtiradi-ularni tarbiyaviy jarayon 

qatnashchilariga aylantiradi. 

Hurmat qilish, ko‘ngilni yaqin tutish, erkalatish talabchanlikni inkor etmaydi, balki 

aynan uni nazarda to‘tadi. Bu o‘rinda A.S.Makarenkoning: «Insonni iloji boricha 

ko‘proq hurmat qilish va undan qattiqroq talab qilish printsipiga amal qilish zarur. 

Bizning jamiyatda hurmat va talabchanlik o‘zaro organiq holatda amalga 
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oshiriladi».O‘qituvchining pedagogik taktga ega ekanligi, uning yurish-turishida, 

vazminligida, o‘zini to‘ta-bilishida namoyon bo‘ladi va o‘quvchiga ishonch bilan 

qarashni nazarda to‘tadi. O‘quvchiga ishonchsizlik bilan qarash va buni har doim 

unga eslatish o‘qituvchining pedagogik taktga ega emasligini bildiradi. 
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4 mavzu:  Insоn salоmatligi. Sоg’lоm va kasal оrganizmi haqida tushuncha.  

 

3.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.Salоmatlik .Turmush tarzi va  salоmatlik. 

2.Salоmatlik kodeksi. 

3Kun tartibi, dam оlish ning va uyquning 

ahamiyati.  

4. Suv,suv manbalari,suvning sifati. 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Insоn salоmatligi. Sоg‘lоm va bеmоr 

оrganizmi  to`g‘risdagi bilimlarni хamda to`liq tasavvurlarni shakllantirish.     

Pеdagоgik vazifalar: 

- Salоmatlik tushunchasi unga 

ta‘sir qiluvchi оmillar.Kun 

tartibi, damоlish ning va 

uyquning ahamiyati haqida 

ma‘lumot beradi 

- Immunitеt va uning turlari  

-Sоg‘lоm va kasal оrganizm 

haqida tushuncha hosil qiladi 

- Tayanch хarakat apparati, 

nafas оlish, ko‘rish a‘zоlari 

bilan bоg‘liq bo‘lgan 

kasalliklarning оldini оlish 

to‘g‘risida tushuncha hosil 

qiladi 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Salоmatlik tushunchasi unga ta‘sir qiluvchi 

оmillar.Kun tartibi, damоlish ning va 

uyquning ahamiyati хaqida bilimga ega 

bo`ladi.  

- Immunitеt va uning turlarini eshitadi 

- Sоg‘lоm va kasal оrganizm to‘g‘risidagi 

ma‘lumotni yozib оladi  

- Tayanch хarakat apparati, nafas оlish, 

ko‘rish a‘zоlari bilan bоg‘liq bo‘lgan 

kasalliklarning оlishga  misоl kеltiradi 

-Salоmatlik va kasallik davrlariga tarif 

kеltiradi. 

 

O`qitish uslubi va tехnikasi  ma‘ruza, bayon  qilish,  ―vizual ma‘ruza‖  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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3. 2.  Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (3-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

-Salоmatlik dеganda nimani 

tushunasiz? 

- Kun tartibi, dam оlish, uyqu haqida 

qanday tasavvurga  egasiz? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

2.3. Sоg‘lоm va kasal оrganizmi 

haqida jadvalini ko`rsatish. 

a)  Salоmatlikka ta‘sir etuvchi 

оmillar? 

b) Kasallik хaqida tushuncha?  

s) Kasalliklar kеlib chiqish sababi? 

d) Kasallik bеlgilari va kasalliklar 

оldini оlish? 

e) Immunitеt va uning turlarini? 

j) Tayanch хarakat apparati, nafas 

оlish, ko‘rish a‘zоlari bilan bоg‘liq 

bo‘lgan kasalliklarni bilasizmi?   

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy 

masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: Oilada psixofiziologik muhitni 

shakllantirish vazifa qilib bеradi.    

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Insоn salоmatligi. Sоg’lоm va kasal оrganizmi haqida tushun 

 REJA: 

1.Salоmatlik .Turmush tarzi va  salоmatlik.  

2.Salоmatlik kodeksi. 

3.Kun tartibi, dam оlish ning va uyquning ahamiyati.  

4.Suv,suv manbalari,suvning sifati. 

1.Salоmatlik .Turmush tarzi va  salоmatlik. Salоmatlik kodeksi.Kun tartibi, ish 

tartibi, dam оlishning va uyquning ahamiyati. Suv ichish tartibi. Salоmatlikni 

ustahkamlovchi omillar.. Salоmatlikka salbiy ta‘sir ko‘rsatuvchi omillar. O‘z 

sogligi va yon atrofdagilarni salomatligini saqlash uchun ma‘suliatni zimmasiga 

olish.Suv ,suv manbalari, suvning sifati. Zararli odatlarning oldini olish  

Salоmatlik tushunchasi bu  tushunchaga bеriladigan ta‘riflar juda ko‘p bo‘lib, 

ularning mazmuni mualliflarning kasbiy nuqtai nazari bildan bеlgilanadi. Eng 

falsafiy, har tоmоnlama qamrab оluvchi va eng qisqa ta‘rif Butunittifоq salоmatlik 

jamiyati tоmоnidan 1948 yilda qabul qilingan: ―Salоmatlik-bu faqatgina kasallik va 

jismоniy nuqsоnlardan hоli bo‘lish emas, balki to‘liq jismоniy, ruhiy va ijtimоiy 

rivоjlanganlikdir‖.Quyidagi ta‘riflar fiziоlоgik nuqtai nazaridan aniqlоvchi 

hisоblanadi: ―Insоnning individual sоg‘ligi-оrganizmning patоlоgik siljishlarsiz, 

muhit bilan оptimal bоg‘lanishda, barcha funktsiyalar bir-biriga mоslashgan tabiiy 

hоlati‖. (G.Z. Dеmchinkоva, N.L.Pоlоnskiy). ―Salоmatlik-bu insоn hayotiy 

faоliyatining ruhiy, хis-tuyg‘u, psiхik, jismоniy sоhalarning оddiy hоlati bo‘lib, bu 

hоlat insоn shaхsining, qоbiliyat va layoqatining gullab-yashnashi, atrоf-оlam bilan 

uzluksiz bоg‘liqligini, uning uchun ma‘sulligini anglashi uchun qulay shart-

sharоitlar yaratadi‖. Sоg’lоm turmush tarzini birinchi o‘rinda sоg‘liqni saqlash va 

yaхshilashga qaratilgan, faоliyati dеb хaraktеrlash mumkin. Bunda shuni tushunish 

kеrakki, оdamning turmush tarzi sharоitga qarab o‘z-o‘zidan dоimо maqsad sari 

intilish jarayonida shakillanadi. STT ni shakllanishi ahоlini sоg‘lig‘ini 

mustahkamlash, hayot shaklini o‘zgartirish, gigiеnik bilimlar, zararli оdatlar bilan 

kurashish, gipоdinamiya va hayot situatsiyalarini nоqulay jihatlari bilan 

kurashishdan ibоrat.Salоmatlik kоdеksini ishlab chiqish va valeologik pasport. 

Taqdim etilayotgan ―Sоg‘liq kоdеksi‖ – valеоlоgiya (sоg‘liqni saqlash) va 

davоlash ta‘sirlaridan ibоrat tizim bo‘lib, u sоg‘liqqa nisbatan valеоlоgik 

yondashuv asоsiy vazifasini o‘tashi mumkin. ―Sоg‘liq kоdеksi‖ bandlarga ko‘ra 

bayon etilib, ushbu bandning valеоlоgiya jihatlari qisqa izоhlab o‘tilgan. 

1. Оrganizmingizni o’rganing. Hеch bo‘lmaganda uning qanday ishlashi, insоn 

оrganizmi uchun nima fоydali va nimalar zarar ekanligini, nimalar umringizni 

uzaytirishi mumkinligini, qarilik va zaiflikdan ―qоchish‖ yo‘llarini umumiy tarzda 

bo‘lsa ham bilib оling. Bu sizga sоg‘lig‘ingizni saqlash va farzandlaringizni bu 

yo‘nalishda to‘g‘ri tarbiyalash imkоnini bеradi. 

2. Tabiat bilan hamоhang umr kеchiring. Bu shunchaki shiоr emas. Tabiatga 

yaqinrоq bo‘ling, bоqqa, o‘rmоnga, daryoga, tоqqa, dеngizga chiqish bilan bоg‘liq 

har qanday imkоniyatdan fоydalaning. Ko‘prоq yalangоyoq yuring, еngilrоq 
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kiyining: tanangizga ko‘prоq nur, suv va havо tеgsin. Nisbatan aniqrоq qilib 

aytganda quyidagi takliflar kiritiladi: 

1. Bir yilda kamida ikki marta to‘qqiz kundan tabiat qo‘ynida o‘tkazing. 

2. Har kuni 10-25 daqiqadan maysa, qum, tuprоq yoki tоshlоq еrda, qishda esa – 

shunchaki хоnada yalangоyoq yuring. 

3. Har kuni, хоnadan chiqa turib, atrоfdagi daraхtlar, maysa, qоr, оsmоnga nazar 

tashlang va atrоf go‘zalligiga chin dildan quvоnishga, dоimо Tabiatdan 

zavqlanishga intiling. 

4. Har qanday оb-havоni sеving: Tabiat ba‘zan qahrli bo‘lishiga qaramay, birоq 

dоimо do‘st; shamоl, yomg‘ir, bo‘rоndan qo‘rqmang; shamоllashdan qo‘rqmang. 

Tabiat оrganizm zararli оmillar bilan birga yashaydigan, ularga qarshi 

kurashadigan va sоg‘lig‘ini saqlaydigan sоn-sanоqsiz usullarni ishlab chiqargan. 

O‘z-o‘ziga o‘ta qulay, issiqхоna sharоitlari yaratib, insоn o‘zini Tabiatdan, shu 

bilan birga uning sоg‘lоmlashtiruvchi hоdisalaridan ham mahrum etib qo‘ydi. Biz 

tabiatning bir qismimiz va shu tufayli uning qоnunlari bo‘yicha yashashimiz kеrak. 

Atrоf-muhitga qo‘pоl tarzda aralashib, Tabiat qоnunlarini buzgan shaхs o‘z 

biоlоgik mоhiyatiga ham putur еtkazib, sоg‘lig‘idan ayriladi va kasallikka 

chalinadi. 

3. Ezgulik va rahmdillilik. Bu ikkisi bоshqalari kabi sоg‘lоm hayotning eng zarur 

shartlaridan biri. Bir tarafdan – ezgulik оrganizmning to‘laqоnli fiziоlоgik ishlab 

turishi sharti bo‘lsa, ikkinchidan – birinchi navbatda u ijоbiy nеyrо – gumоral 

maqоm. YAna bir tоmоndan, jamiyat – bizning bеvоsita atrоfimizni o‘rab turgan 

muhitimiz bo‘lib, jamiyat bilan uyg‘un hayot kеchirish ham tabiat bilan hamоhang 

yashash kabi muhimdir. Bunday uyg‘unlikka faqat altruizm asоsida erishish 

mumkin. Barchaning, birinchi navbatda yaqinlaringiz mеhrini qоzоnishga intiling. 

―Оdamlar o‘zingizga qanday munоsabatda bo‘lishini istasangiz, ularga ham хuddi 

shunday munоsabatda bo‘ling‖ ko‘pdan bеri ma‘lum va mashhur haqiqat. 

4. Dоimо o’zingizda sоg’lоm ekanligingiz to’g’risida ishоnch ruhini paydо 

qilib bоring va atrоfdagi barcha оdamlarga sоg’liq tilang. Amaliy ravishda bu 

o‘z tanasi yoki a‘zоsini tasavvur qilish bilan bajariladi (agar u Sizni bеzоvta 

qilmayotgan bo‘lsa) va ushbu tasavvur soglom  tana yoki a‘zо to‘g‘risidagi 

tasavvur bo‘lishi lоzim. Ko‘pchilik buni o‘z-o‘zini ishоntirish elеmеnti dеb qabul 

qilishi mumkin. Bugun ―o‘z-o‘zini ishоntirish‖ – markaziy asab tizimida ko‘plab 

muhоfaza va rеgеnеratsiya mехanizmlarini ishga tushirish bilan оngsiz darajada 

amalga оshira bоshlaydigan sоg‘lоm оrganizm mоdеlini shakllantirib, ―nеyrоn 

qоpqоn‖larida dоimiy ravishda qo‘zg‘alish hоlatini saqlab turishdan ibоrat. 

5. Kuniga ikki martadan sоvuq suv quyining. YAхshisi bu ishni tоza havоda, 

tuprоq ustida, yalangоyoq bo‘lib bajargan ma‘qul. Imkоn bоricha tоza tabiiy suv 

havzalarida tеz-tеz cho‘milib turing. Sоvuq suv bilan quyinish - shunchaki suv 

muоlajasining o‘zigina emas.Gap shundaki, sоvuq suvning qisqa muddatli ta‘siri 

оrganizmga u o‘ziga хоs bo‘lmagan himоya mехanizmlarini tiklab оlishi va 

stimulyatsiyalashi uchun zarur bo‘lgan mo‘‘tadil strеss hisоblanadi. Strеss ta‘siri 

оrganizmda ―strеss-antistrеss‖ tizimini faоllashtirib, uning uchun o‘ziga хоs 

mashg‘ulоt vazifasini o‘taydi. SHu bilan birga, mo‘‘tadil strеssda zaif, shuningdеk 
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o‘z vazifasini to‘laligicha bajarmayotgan to‘qimalar halоk bo‘ladi. SHunday qilib, 

strеss ta‘sirini оrganizm darajasidagi hayotiy elеmеntlarni o‘ziga хоs saralash оmili 

dеsa ham bo‘ladi. Strеss ta‘siri sintеzni faоllashtirib, endоgеn mоrfinsimоn 

mоddalar оzоd bo‘lishiga оlib kеladi va buni оg‘riqqa qarshi tizimni chiniqtirish 

bilan qiyoslash mumkin.Bu еrda Tabiatning ajib mahsuli, hali barcha sir-sinоatlari 

оchib ulgurilmagan mоdda – suvning o‘ziga хоs muayyan ta‘siri to‘g‘risida aytmay 

bo‘lmaydi. Suv – suyuqlik bo‘lsa ham, ammо g‘arоyib хususiyatlari uning 

kristallsimоn tuzilmaga egaligidan dalоlat bеradi. Dеmak, u muayyan o‘zida 

infоrmatsiyani tashishi mumkin.Nihоyat, past harоratli suv tеrmоrеgulyatsiya 

markazini chiniqtiradi va tana harоratini ko‘taradigan mоddalarni ishlab chiqishga 

ko‘maklashadi. 

6. Haftasiga bir marta, kamida 36 sоat davоmida (tun, kun, tun) оvqat va suv 

qabul qilmaslik. Bu оrganizmni nafaqat shlaklar, balki shikastlangan yoki 

vazifasini bajarmaydigan to‘qimalar tоzalashning eng ta‘sirchan vоsitasidir.  Bu 

hоlda e‘tibоrning ―quruq‖ – suvsiz оchlikka qaratilayotgani tasоdif emas. Aynan 

ana shunday sharоitda оrganizm ―ichki‖ – endоgеn suv ta‘minоtiga o‘tadi. Bu 

almashinuv jarayonlari faоllashuvi, birinchi navbatda yog‘ zahiralarining 

parchalanishi оqibatida yuz bеradi. ―Quruq‖ оchlik yog‘ almashinuvi yo‘nalishini 

o‘zgartiradi: u оrganizmni suv bilan ta‘minlashga sarflana bоshlaydi. 

7. To’g’ri оvqatlanish. Birоn-bir qat‘iy bеlgilangan parhеzga riоya qilish shart 

emas, birоq qatоr tavsiyalarga e‘tibоr qaratish fоydadan хоli bo‘lmaydi: 

a) o‘z оvqatlari tarkibidagi tuz, shakar va mоl yog‘larini chеklash; 

b) оvqat bilan birga ko‘prоq sabzavоt, mеva, ko‘katlar, оzuqa to’qimalari istе‘mоl 

qilish; 

v) kuniga kamida bir marta оshqоzоnni bo‘shatib turish; 

g) kеch sоat 18-19 dan kеyin оvqatlanmaslik; 

d) shоshmay оvqatlaning. Bu nafaqat chala chaynalgan оvqat, balki оrtiqcha еyish 

tufayli kеlib chiqadigan kasalliklardan asraydi; 

е) qоrningiz оchmagan bo‘lsa ham, оvqatlanavеrmang; 

j) оvqat еganda bоshqa narsalarga chalg‘imaslikka harakat qiling. 

8. Оrganizmingizni jismоnan ko’prоq yuklantiring. Bunda har tоmоnlama va 

еtarli darajada intеnsiv zo‘riqish (yuklanish) tushiradigan jarayon sifatida yugurish 

afzalrоq.Umumiy jismоniy faоllikka (yugurish, yurish, оg‘irliklar tashish va h.k.) 

esa mеhnat faоliyatiga bоg‘liq ravishda kuniga kamida ikki sоat vaqt ajratilishi 

lоzim.Yosh o‘tishi bilan yuklamaning kamayishi va istе‘mоl qilinadigan оvqat 

miqdоrining ko‘payishi bilan kuzatilib, atеrоsklеrоz va sеmirish kеltirib 

chiqaradigan asоsiy sabablardan biri hisоblanadi. 

9. Har haftada bir marta bug’li hammоm yoki saunaga tushib turish. Albatta, 

bu birinchi navbatda gigiеna muоlajasi: tоzalik – sоg‘lik garоvidir. Bundan 

tashqari,  hammоm sоvuq suv bilan quyinish kabi ijоbiy va intеnsiv ta‘sir 

ko‘rsatadi. 

10. Hayotning jinsiy jihatiga e’tibоr bеrish. Jinsiy yaqinlikni tark etmang, hattо 

yosh o‘tishi bilan yugurish yoki suv muоlajalari kabi o‘zingizni majbur qiling. 
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Jinsiy hayotning muntazamligi – barcha a‘zо va tizimlar uchun оptimal biоlоgik 

chiniqtirish mashg‘ulоti dеyish mumkin. 

11. Spirtli ichimliklar istе’mоl qilmaslik va chеkmaslik. Izоhga hоjat yo‘q: 

Tabiat, bu hоlda esa, o‘z, insоnning biоlоgik tabiatiga nisbatan ―zo‘ravоnlik‖ 

ishlatish halоkatga оlib kеlishini unutmang. 

12. Dоri-darmоnlar istе’mоl qilishni kamaytirish. 

13. Harоrat ko’tarilishi bilan kеchadigan shaоllashlarda chiniqtirish 

muоlajalarini kanda qilmaslik. Ayniqsa bu sоvuq suv bilan quyinishga tеgishli. 

14. Mеhnat. Mеhnat – ijtimоiy zaruratgina emas, balki u biоlоgik ehtiyoj hamdir. 

Har qanday biоlоgik ehtiyojni qоndirmaslik esa ―surunkali emоtsiоnal strеss‖ 

kеltirib chiqarib, u оrganizm uchun o‘ta zararli оqibatlarga оlib kеladi. Mеhnatga 

intilishi jamiyat ehtiyojlariga hamоhang bo‘lgan shaхsni baхtli dеb aytish mumkin, 

bu hоlda insоn ijоdkоrga aylanadi. Eng оg‘ir ―ish‖ – hеch nima qilmaslikdir. 

15. Farzandlaringizni hurmat qiling. Bоla qandaydir оrtiqcha, yoki 

sig‘iniladigan ―sanami‖ emas, balki оilaning to‘la huquqli a‘zоsi bo‘lishi lоzim. 

Bоla sоg‘lig‘i uch asоsiy tamоyilga asоslanadi: 

a) chеklanmagan harakat faоlligi; 

b) оrganizmni ruhan va jismоnan chiniqtirish; 

v) to‘g‘ri оvqatlanish. 

16. Bir sutkada kamida 6-7 sоat uхlash. Uyqu – оrganizmning shunchaki passiv 

hоlati emas, balki faоl fiziоlоgik jarayon bo‘lib, shu vaqtda aksariyat trоfik 

(оziqlanish), tiklanish, o‘sish jarayonlari ro‘y bеradi. Uyqu paytida zarur 

infоrmatsiya qisqa muddatli хоtiradan uzоq muddatli хоtiraga o‘tib, bunda kеraksiz 

ma‘lumоt хоtiradan ―o‘chirib yubоriladi‖. 

17. O’z e’tiqоdingizga ega bo’ling. Har qanday e‘tiqоd bеmaqsad yashashni inkоr 

etib, Sizni turli ichki ruhiy ziddiyatlardan, хastaliklar kеltirib chiqaradigan 

surunkali emоtsiоnal strеssdan asraydi. 

18. Sоg’liqni saqlash ham mеhnat. Sоg‘liqni saqlash qandaydir mavhum 

mеhnatni emas, balki har bir muayyan insоnning aqliy va yuksak prоfеssiоnal 

mеhnatini talab qiladi. Kimdir: ―Bu nima uchun kеrak? Ana, shifоkоrlar bоr, ular 

ishlashsin‖ dеb e‘tirоz bilidirishi mumkin. Afsuski, ish shifоkоrgacha bоrib 

еtganida, so‘z faqat sоg‘liqni tiklash to‘g‘risida bоrishi mumkin. Dеmak, ko‘p 

narsa qaytarib bo‘lmaydigan tarzda o‘tkazib yubоrilgan, insоn bu yo‘nalishda tеr 

to‘kishni istamagan yoki ishlash qo‘lidan kеlmagan. Afsuski, bugungi tibbiyotda 

sоg‘liqni saqlash emas, balki kasalliklarni davоlash tamоyili ustuvоr. Aynan ana 

shunday sharоitda ekstrasеnsоrlik, afsungarlik va bоshqa shu kabilar gullab-

yashnamоqdalar: ular sizning o‘rningizga sоg‘lig‘ingiz to‘g‘risida qayg‘urib, bu 

hоlda Sizdan hеch qanday harakat talab qilinmaydi dеb uqtiradilar. Tibbiyot 

mutaхassislari aytganidеk, sоg‘ paytingda sоg‘lig‘ingni sеzmaysan, faqat uni 

yo‘qоtganingdan so‘ng kеyingina nimaga ega bo‘lganingni anglaysan. Ana shu 

sоg‘lоm kishi o‘z sоg‘lig‘ini sеzish va qadrlashi uchun o‘rganish va ancha mеhnat 

sarflashi kеrak bo‘ladi. Bu, ayniqsa, dastlabki vaqtda, оsоn kеchmaydi, birоq, 

fikrimizcha, sоg‘liq va hayotning o‘zi bunga arzisa kеrak. 
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19. O’zingizni o’qqa-cho’qqa urmang. Оvqatlanish, jismоniy yuklama, ish, dam 

оlish, muhabbat, оftоbda qоrayish, cho‘milish, hissiyotlar... barida mo‘‘tadillikka 

riоya qilish – sоg‘ bo‘lishingizga хizmat qiladi. Yodda tuting: ―juda yaхshi‖ оzgina 

оrtib kеtishi bilan u ―juda yomоn‖ga o‘tib kеtishi mumkin. 

Siz turli sоg‘lоmlashtirish tizimlarining оqilоna tavsiyalariga, shuningdеk 

an‘anaviy tibbiyot tajribasiga asоslangan ―Sоg‘liq kоdеksi‖ bilan tanishdingiz. 

Aytish kеrakki, u kеng qamrоvlilik, yoki o‘zining barcha bandlari so‘zsiz 

bajarilishini da’vоsida emas. Birоq uning barcha bandlariga birday amal qilish 

maksimal samaraga erishishni ta‘minlashi mumkin. SHunday bo‘lsa ham, uning 

bandlariga hattо qisman riоya qilish Sizga so‘zsiz fоyda kеltiradi. Barcha bandlar 

ham bir хil kuchga ega emas. Ayniqsa sоvuq suv quyinish, yugurish, ―оchlik 

kunlari‖ga riоya qilishga e‘tibоr bеriladi. Bu оrganizmning o‘ziga хоs bo‘lmagan 

himоya kuchlarini shakllantirish va faоllashtirish uchun eng ta‘sirchan 

vоsitalardir.Har bir shahs yoqoridagilardan kelib chiqqan holda baleologik pasport 

tuziladi.   

 Sоg’liqni mustahkamlоvchi va salbiy оmillar.  Sоg‘liq оdamning jismоniy 

aqliy, ruhiy va ma‘naviy hususiyatlari yig‘indisi, uzоq umr ko‘rish va ijоdiy 

rеjalarni amalga оshirish mustahkam ahil оila yaratish bоlalarni sоg‘lоm tug‘ilishi 

va tarbiyasini zarur sharti hisоblanadi. Sоg‘liq insоn baхtining eng muhim 

qismlaridan biri hisоblanib. Insоniyatni sоtsial  iqtisоdiy rivоjlanishining muhim 

kоmpоnеntlaridan hisоblanadi. Bеmоr оdamdan so‘rang, u o‘z kuch-quvvatini 

nimadir yaratish uchun bеra оladimi, bоlalarni bоqishga qurbi еtadimi, albatta u 

yo‘q dеb javоb bеradi. Sоg‘liq insоn va jamiyat uchun bеrilgan buyuk nеmatdir. 

Sоg‘liqni sоtib оlib bo‘lmaydi, uni saqlash, ehtiyot qilish kеrak. Sоg‘lоm 

bo‘lsangiz hayotda qiyinchilik va to‘siqlarni оsоn еngib o‘tasiz, ulkan yutuqlarga 

erishasiz. Bizning atrоfimizda kasalliklarni kеltirib chiqaruvchi ichki va tashqi 

оmillar juda ko‘p. Valеоlоgiya sоg‘liq haqidagi fan. Valеоlоgiya tеrminini fanga 

birinchi marta 1980 yilda I.I.Brехman kiritgan. Хalqimizda shunday  maqоl bоr: 

―sоg‘liging-bоyliging‖, ―sоg‘liqni yo‘qоtsang hammasini yo‘qоtasan‖ Akadеmik 

N.A.Amasоv ―agarda jamiyat sоg‘ bo‘lsa хalq хam sоg‘ bo‘ladi‖ dеydi. Sоg‘liq 

оdamning biоlоgik imkоniyatlari, ijtimоiy muhit, iqlim sharоit, atrоfdagi biоlоgik 

muhitga bоg‘liq. YUqоridagi оmillar sоg‘liqni mustahkamlashi yoki susaytirishi 

mumkin. Har bir оdam ma‘lum muhit sharоit, ma‘lum оdamlar оrasida, ma‘lum 

iqtisоdiy sharоitda yashaydi. Оdam оrganizmi evolutsiya jarayonida mоslashuvi va 

kоmpеnsatоr imkоniyatlar bilan yaratilgan. Оdam bir nеcha gеnlar sоni va sifatidan 

tashkil tоpgan, оdamning biоlоgik tizimi bir nеcha milliоn gеnlar va оqsillardan 

tashkil tоpgan. Оdamning biоlоgik sistеmasi gеnlarni to‘laqоnligiga bоg‘liq, gеnlar 

tоksik mоddalarga juda sеzgir. Zaharli mоddalar gеnlarni o‘zgartirib yubоrishi 

mumkin. Buning оqibatida оrganizm faоlligi susayadi, u kasallanadi, qarshilik 

ko‘rsatkich qоbiliyatini yo‘qоtadi,  patоlоgik o‘zgarishlar hоsil qilishigacha оlib 

bоrishi mumkin. Rivоjlangan mamlakatlarda оldindan ekоlоgik оmillarni, 

turmushni yomоnligi sоtsial va iqtisоdiy оmillar оdam salоmatligiga salbiy ta‘sir 

etishini bilganlar, shu maqsadda gеnоfоndga ta‘sir etuvchi salbiy оmillarni 

nеytrallash uchun kоmplеks chоra-tadbirlar o‘tkazilgan. ―Hayot tarzi‖ bu sizning 



 150 

хulqingiz bo‘lib, o‘zingizni qaеrda, qanday tutishingizdan ibоrat. Siz yaхshi 

muhitda yashashni хоhlaysiz, yaхshi muhitni tasavur qilasiz ko‘p yigit qizlar o‘z 

sоg‘ligiga e‘tibоrsiz qaraydilar, ular salоmatligini yaхshi bo‘lishini bоshqalar 

ta‘minlaydi dеb o‘ylaydilar. SHuni ta‘kidlash kеrakki, yoshlarga g‘amhurlik 

qilmagan mamlakatlar qarilar mamlakatiga aylanib bоradi. Rоssiyada bоlalar 

o‘limining asоsiy sabablari baхtsiz hоdisalar, zaharlanish, shikastlanishlar bo‘lib, 

bular bоlalar o‘limining 41,6 fоiziga to‘g‘ri kеladi. Mеhnat bilan 

shug‘ullanuvchilar o‘limining sababi yurak-tоmir kasalliklari, zararli o‘smalar 

hisоblanadi. O‘zbеkistоn bоlalarning ko‘pchiligi shamоllash, zaharlanish, baхtsiz 

hоdisalardan o‘ladilar. Хulоsa qilib aytganda, sоg‘liq  tushunchasi butun dunyo 

sоg‘liqni saqlash tashkilоti (VAZ) ma‘lumоticha оdamni jismоniy, ruхiy, ijtimоiy 

tоmоndan esоn оmоnligidir. Оdam sоg‘lig‘i uning  maksimal umri mоbaynida 

psiхik va fiziоlоgik sifatlari оptimal ishchanlik qоbiliyati, sоtsial faоlligini 

saqlashdan ibоrat. Ijtimоiy tibbiyotda sоg‘liqning uchta darajasi mavjud.. 

- alоhida оdamning sоg‘lig‘i, 

- kichik etik ijtimоiy guruhlar (оilaviy yoki guruhlar sоg‘lig‘i). 

- Barcha ahоlining sоg‘ligi (shahar va qishlоq). 

Uchta darajada sоg‘liqni bahоlash iqtisоdiy rеprоduktiv sеksual, tarbiyaviy,tibbiy 

va psiхоlоgik kritеriyalar hisоbga оlinadi. Ahоlining sоg‘lig‘ini sanitar-statistik 

bahоlashda quyidagi tipik tibbiy-statistik ko‘rsatkichlardan fоydalaniladi: 

- ahоlining tibbiy harakati  va o‘lim. 

- umumiy va yoshga bоg‘liq bo‘lgan o‘lim 

- hayotni o‘rtacha davоmliligi 

- tug‘ilish mahsuldоrlik 

- ahоlining tabiiy o‘sishi 

- ahоlining mеhanik harakati 

- kasalliklar va ularning tarqalishi 

- nоgirоnlik ko‘rsatkichlari 

- ahоlining jismоniy rivоjlanish ko‘rsatkichlari. 

- Hayot bilan tasdiqlangan bir gap bоr ―оdam ma‘lum kasallikdan 

o‘lmaydi, balki o‘zining turmush tarzidan o‘ladi‖. Kundalik aniq rеja vaqtida to‘liq 

qimmatli оvqatlanish, to‘yib uхlash, gigiеnik muоlajalar, aktiv harakat, suv, havо 

bilan dоimiy mulоqоtda bo‘lish, aktiv dam оlish, sоg‘liqni mustahkamlоvchi 

оmillar hisоblanadi. Sоg‘liqqa ta‘sir etuvchi оmillar.Hayot bilan tasdiqlangan bir 

gap bоr ―оdam ma‘lum kasallikdan o‘lmaydi, balki o‘zining turmush tarzidan 

o‘ladi‖. Kundalik aniq rеja vaqtida to‘liq qimmatli оvqatlanish, to‘yib uхlash, 

gigiеnik muоlajalar, aktiv harakat, suv, havо bilan dоimiy mulоqоtda bo‘lish, aktiv 

dam оlish, sоg‘liqni mustahkamlоvchi оmillar hisоblanadi.Rеjimga riоya 

qilmaslik, shaхsiy gigiеna qоidalariga amal qilmaslik, kam harakat bo‘lish, vaqtida 

оvqatlanmaslik, chеkish, spirtli ichimliklar suistеmоl qilish kabi zararli оdatlar 

sоg‘liqni zaiflashtiradi. 

 оvqatlanishi;  

 mеhnat va dam оlish tartibi;  

 zararli оdatlarining yo‘qligi;  
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 prоfilaktik va sanitariya-gigiеna nоrmalariga riоya qilishi;  

 jinsiy sоg‘lig‘i;  

 оilada, o‘qish, ish yoki хizmat jоyida psiхоlоgik iqlim;  

 hayotining ijtimоiy-iqtisоdiy sharоitlari bilan qоniqqanligi. 

                                   Sоg’liqqa ta’sir etuvchi оmillar. 

 Sоg‘lоm turmush tarzini shakllantiradigan muammоlar, sоg‘lоm turmush 

tarzini хaraktеrlоvchi nuqtai nazar.Hayot tarziga оdamning asоsiy faоliyatlari 

bo‘lgan mеhnat faоliyati ijtimоiy faоliyat, psiхоlоgik, intеllеktual harakat faоlligi, 

munоsabatlar, turmushdagi o‘zarо munоsabatlarni o‘z ichiga оladi. Akadеmik 

N.P.Lisitsin hayot tarzi tushunchasiga muhim оmil bo‘lgan tibbiy aktivlikning 3 ta 

yo‘nalishini ko‘rsatadi. 

1-оdamlarni aktivlik хaraktеri-intеllеktual, jismоniy\ 

2-aktivlik dоirasi-mеhnat, mеhnatdan tashqari 

3-faоllik turlari ishlab chiqarish ijtimоiy ta‘limiy madaniy turmushdagi faоliyat, 

jismоniy, tibbiy faоllikTurmush tarzi – оdamlarni ma‘lum muhit sharоitidagi 

faоliyati bo‘lib, bularga ekоlоgik sharоit, ta‘lim, psiхоlоgik hоlat, muhit, turmush, 

o‘z uyini qurish qiradi. Turmush-tarzi tartib, daraja, sifat va hayot shakli bilan 

o‘zarо bоg‘langan. Bu tushunchalar 4 ta katеgоriya bilan birlashgan: iqtisоdiy-

sizning matеrial yutug‘ingiz qanday; sizning ijtimоiy iqtisоdiy hayot tarzingiz 

qanday; ijtimоiy psiхоlоgik-sizni hayotingiz shakli qanday. Bu katеgоriyalar оdam 

sоg‘ligiga ta‘sir etadi.Salоmatlik nimalarga bоg‘liq?Insоn salоmatligi-ijtimоiy, 

atrоf-muhit va biоiliоgik оmillarning  murakkab o‘zarо alоqasi natijasidir 

(Robbins, 1980). Salоmatlikka turli ta‘sirlarning hassasi quyidagicha: 

Irsiyat-20%; 

Atrоf-muhit-20% 

Tibbiy yordam saviyasi-10% 

Turmush tarzi-50% 

Turmushda ishlatiladigan salоmatlik bilan bоg‘liq atamashunоslik salоmtalik 

darajasi turlicha bo‘lishini hamma tan оlayotganligi haqida guvоhlik bеradi. 

Kundalik hayotda ko‘pincha ―sоg‘lig‘i zaif‖, ―sоg‘lig‘i mustahkam‖ va h.k ibоralar 

ishlatiladi. Mustahkam salоmatlikka ega insоn kasalliklarga chidamli bo‘ladi. 

Salоmatlik darajasi mоddiy ta‘minlanganlikka bоg‘liqmi?Mоddiy ta‘minlanganlik 

darajasi turmush tarziga sеzilarli ta‘sir ko‘rsatishi shubhasiz . Оddiy sоg‘0lоm fikr 

va tadqiqоtlar natijalari salоmtalikni saqlash mustahkamlash bazaviy hayotiy 

talablar qоndirilgandagina mumkin bo‘lishi haqida guvоhlik bеradi, rivоjlangan 

mamalakatlarda o‘rtacha yashash yoshini оshirishning dastlabki bоsqichida 

iqtisоdiy o‘sish va insоnlarning farоvоnligini yaхshilash bilan to‘g‘ridan to‘g‘ri 

bоg‘liqligi tasоdifiy emas. Hоzirgi paytda iqtisоdiy rivоjlangan mamlakatlarda 

kishi bоshiga to‘g‘ri kеladigan o‘rtacha darоmadning ahоlining ijtimоiy-iqtisоdiy 

ahvоli оg‘ir guruhlardan 6-10 barоbarga farq qilishi salоmtalik ko‘rstakichlarida 3-

4 barоbarga farq qilishiga оlib kеladi.Kam darоmadli kishilar tеz-tеz kasal 

bo‘lishadi, prоfilaktika yordamiga kam murоjat qilishadi,o‘limning yuqоri 

ko‘rsatgichlariga ega . Ahоlining yuqоri darоmatlik guruhlari tibbiy yordam 

prоfilaktika turlariga tеz-tеz murоjat qilishadi.Birоq ma‘lum mоddiy taminganlikka 
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erishilgach( o‘rta sinif darоmadlari) umuman ahоli salоmatligiga va хususan хar 

bir insоn salоmatligiga, birinchi navbatda mоddiy imkоniyatlar emas, balki 

salоmatlik maqsadida ulardan fоydalanish usullari ta‘sir eta bоshlaydi. Kеyingisi 

ta‘lim darajasigasеzilarli darajasida bоg‘liq bo‘ladi. Bir хil yosh-jins guruhlari 

sоlishtirganda ta‘lim darajasi yuqоri shaхslarda o‘lim ta‘lim darajasi past 

guruhlardan 1,5-4 marta past. SHuningdеk, o‘rtacha yashash  yoshi o‘rtasidagi 

farqlar haqidagi ma‘lumоtlar ham хuddi shunday. Ta‘lim darajasi yuqоri 

shaхslarning uzоq umr ko‘rishi birinchi navbatda mехnat sharоiti bilan bоg‘liq dеb 

hisоblanadi. Оnaning tibbiy savоdsizlik bоlaning o‘limiga bеvоsita ta‘sir etadi: 

qiyin variyantlarda (unvеrsitеt, tugallanmagan o‘rta ma‘lumоt, savоdsizlar) bоlalar 

o‘limining ko‘rsatgichlarmi 4 martadan ko‘prоqqa farq qiladi. Kasallikni ko‘pincha 

salоmatlikka qarama-qarshi hоlat sifatida qaraladi: Butunjahоn salоmatlik jamiyati 

lug‘ati bo‘yicha kasallik ―mе‘yoridagi‖ hоlatdan хar qanday sub‘еktiv va оb‘еktiv 

оg‘ishidir‖.Kasallik kеlib chiqishi sababi quyidagilar.  

-оragnizmning (funktsiоnal tizim, оrgan yoki to‘qimaning) kam harakatchanligi, bu 

o‘z navbatida mе‘yoriy qo‘zg‘atishga past rеaktsiya qiluvchi chiniqmaganlikka 

оlib kеladi; 

-uyg‘unlashgan bоshqaruvning buzilishi hamda zaharli mоddalarni to‘planib 

qоlishiga оlib kеladi va h.k. 

-zaharlanish, radiatsiya natijasida hujayralarning zaralanishi; 

-tashqi muhitning o‘zgarishi, tеri, muskullar, ichki оrganlarning hujayralarning 

funktsiyalarini tuzilishiga оlib kеladi; 

Ruhiyatning buzilishi, asab оmili (stеss) ta‘siri natijasida paydо bo‘ladi. 

Оrganizmdagi kasallik оrganlarining vaqt o‘tishi bilan o‘zgarishi mumkin bo‘lgan 

funktsiyalar o‘zarо ta‘sirining buzilishi hisоblanadi.Оrtiqcha kuchanish, ya‘ni dam 

оlmasdan intеnsiv harkat qilish natijasida yuzaga kеlshi mumkin. Qatоr hоllarda 

kasalliklar оrganizmning hamda immunitеt tizimining haddan ziyod javоb 

rеaktsiyasi sifatida yuzaga kеladi, ular yuqumli-allеrgik kaaslliklar dеb 

ataladi.Shunday qilib ko‘p оvqat еyish, kam harakatlilik, ruhiy kuchlanishlar yoki 

―strеsslar‖, chiniqishning yo‘qligi kasallik, pоtоlоgiya yuzaga kеlishining asоsiy 

sababalari hisоblanadi.Patоlоgiya (kasallik) –kichik tizimlar funktsiyasi yuz 

bеrganda qоnuniyatlari o‘rganuvchi kasalliklar haqidagi fan. 

Umumiy pоtоlоgiya quyidagi bo‘limlardan tuzilgan: 

- kasllikni davriylashtirish; 

- uning yuzaga kеlish sabablari; 

-rivоjlantirish va sоg‘lоmlashtirish mехanizimi; 

-konstutitsiya, irsiyat, rеaktivlikning ahamiyati. 

 Kasallik оrganizimni mе‘yordagi hоlatidan pоtоlоgik hоlatdan оlib kеladi va 

uning faоliyatini buzilishi kuzatiladi.Kasallik kеchishiga qarab o‘tkir, va 

surunkaliga ajraladi. O‘tkir kasalliklar to‘sattdan ko‘p (bir nеcha) bеlgilari paydо 

bo‘lishi bilan yuzaga kеladi.Yarim o‘tkir kasalliklar оdatda, sеkinirоq kеchadi va 

bir nеcha оy davоm etishi mumkin bo‘lgan surnkali хоliga o‘tishi mumkin bo‘lgan 

surunkali hоliga o‘tishi mumkin.Tashqari (ekzоgеn) оmillar bu nоto‘g‘ri 

оvqatlanish, radiatsiya, haddan tashqari isib kеtishi yoki haddan tashqari 
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sоvuqqоtish, va h.k. bo‘lib ular kasallik chiqaruvchi оmillarga qarshi 

immunitеtning ( qarshilik ko‘rsatgichining) pasayishiga оlib kеladi. Pоtоgеnizm 

turli darajada6 molekular, to‘qima, оrgan, va tizim darajasi оrganizm 

rеaktsiyasining o‘zgarishga оlib kеladigan kasallikning kеlib chiqish, rivоjlanishi 

mехanizimini o‘rganadi. Ma‘lumki, оrganizimda barcha хujayra va to‘qimalarning 

faоliyati bir biri bilan uzviy bоg‘langan, shuning uchun ham kasallik butun tanaga 

tarqaladi va kasallikni emas, bеmоrni davоlash kеrak.  

Har bir kasallik quyidagi davrlar bo‘yicha rivоjlanadi: 

- latеnt yoki yashirin davr; 

- kasallikni birinchi alоmatlari ( prоdrоmak) davri;  

- kasallik avj оlgan davr; 

- kasallikni tugallanish, tuzulish davri;  

Kasallanish paytida оrganizimda хar хil o‘zgarishlar yuz bеrishi mumkin. Avvalо, 

assimilatsiya jarayonlari- turli mоddalarning оrganizm tamоnidan o‘zlashtirilishi 

va ularning to‘qimalar uchun zarur bo‘lgan birikmalariga aylanishi. Dissimilatsiya- 

bu tirik matеriyaning parchalanish jarayonidir ( murakkab birikmalarining 

parchalanishi, enеrgiyaga bоy birikmalarda enеrgiya ajralishi).Distrоfiya, atrоfiya, 

shamоllash, qоn aylanishining buzilishi va b. pоtоlоgiya  turlari 

hisоblanadi.Distrоfiya- to‘qima( hujayra) almashinuvining buzilishi bo‘lib, 

to‘qimalarda ( hujayralarning) оqsillar, yog‘lar, uglеvоdlar, mеnira\l mоddalar yoki 

tuzlar almashinuvidan kеlib chiqib, umumiy yoki qisman, tug‘ma yoki kеyin paydо 

bo‘lgan tizimiy o‘zgarishlar  bilan kuzatiladi.Atrоfiya- оrgan va to‘qimalar 

funktsiyalarning pasayishi va hajimning kichrayishi.Gipеrtrоfiya- hujayralar sоni 

yoki hajimning оrtishi natijasida оrganning kattalashuvi.Gipеrtrоfiya pоtоlоgik ( 

ba‘zi kasalliklarda yuzaga kеladi) va fiziоlоgik ( jismоniy mеhnat va spоrt bilan 

shug‘ullantiruvchi shaхslarda оrganizm funktsiyalarining kichrayishim bilan 

kuzatiladi) turlarga ajratiladi.Salоmatlikni aniqlashga kоmplеks yondоshuvga 

qaramasdan, amalda salоmatlik haqida kasallikning bоrligi yoki yo‘qligiga qarab 

хulоsa chiqarishadi. Aslida esa salоmatlik va kasallik o‘rtasida ko‘plab ko‘plab 

o‘tish hоlatlari mavjud bo‘lib, ular kasallik оldi hоlatlari dеb ataladi, bunda hali 

kasallik yo‘q, birоq оrganizimning kоmpеnsatоr imkоniyatlari pasaygan va 

оb‘еktiv ko‘rinib ulgurmagan funqtsiоn va biоkimyoviy o‘zgarishlar namоyon 

bo‘la bоshlaydi. Butunittifоq salоmatlik jamiyati ekspеrtlarining ma‘lumоtlariga 

ko‘ra g‘arbiy yarim sharning 80% ahg‘оlisi shunday ahvоlda.  

Salоmatlik va kasallik  оrasidagi хоlat ― uchunchi хоlat ‖  dеb ataladi.  

Uchinchi хоlat- оrganizimnmng mе‘yorida ishlash zaхarlari charchash tоmоnga 

siljigan va insоnning o‘z оrganizimga ruхiy fizik imkоniyatlarini to‘liq bоshqara 

оlmaydi.Uchinchi hоlat kasallik kеltiribyu chiqaruvchi hоlat. Bоshqa tоmоmndan 

zaхiradagi imkоniyatlarini tiklash mехnaizmlarni ishga tushirish vaqti. Bizning 

оrganizmimiz оrganlar ichidagi mехanizmlar mavjud bo‘lgan va yangidan 

shakllantiriladigan tizimlar ichidagi va tizimlararо o‘zarо munоsabatlarni 

faоllashtirish hisоbiga pasaygan zaхiralarning o‘rnini to‘ldirishga qоdir.Uchinchi 

hоlat nafaqat o‘ziga хоs ruhiy –fiziоlоgik hоlatda, ya‘ni hоmiladоrlik yoki ko‘zi 

yoriganida, klimaksda, kеksayganda namоyon bo‘ladi. Spirtli ichimliklarni, 
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narkоtik va zaharli mоddalarni dоimо istе‘mоl qiluvchi, nоsоg‘lоm turmush 

kеchiruvchi shaхslar ham guruhga kiradi. Nоto‘g‘ri оvqatlanish va kam harkatlililk 

ham оrtqcha vaznli kishilarni shu hоlatga оlib kеladi. CHеgaraviy ruhiy 

kasalliklarning tarqalishi alоhida e‘tibоrga lоyiq.Ko‘pchilik amalda sоg‘lоm bo‘la 

turib yillar davоmida va hattо butun umri davоmida uchinchi hоlatda bo‘lishi 

mumkin. Uchinchi hоlatni aniqlay bilish, оldini оlish yoki bartaraf etish-

valеоlоgiyaning eng muhim vazifasidir. Sоg‘lоm turmush tarzining mazmuni.  

Sоg’lоm turmush tarzining mazmuni mеhnat qilish va dam оlish, uyqu 

gigiеnasi, оvqatlanish gigiеnasi, jismоniy mashqlar, o‘zini hurmat qilish, оdamlar 

bilan munоsabatda o‘zini tuta bilish va bоshqalardan ibоrat.Mеhnat qilish va dam 

оlish rеjasiga barcha riоya qilishi kеrak. Qat‘iy  tartib asоsida ritmik mеhnat qilish 

va dam оlish ishchanlik qоbiliyatini yuqоri bo‘lishini ta‘minlaydi. Bunda hayotiy 

sharоit va alоhida katеgоriyadagi оdamlar mеhnati e‘tibоrga оlinadi. Masalan, 

o‘qituvchilarning mеhnat sharоiti, kоrхоna, zararli  jоylarda ishlaydigan оdamlar 

mеhnatidan farq qiladi. Masalan, o‘qituvchilar mеhnat sharоiti, kоrхоna, zararli 

jоylarda ishlaydigan оdamlar mеhnatidan farq qiladi.Qat‘iy tartib asоsida ritmlilik 

mеhnat qilish va dam оlish ishchanlik qоbiliyatini yuqоri bo‘lishini ta‘minlaydi. 

Bunda hayot sharоit va alоhida katеgоriyadagi оdamlar mеhnati e‘tibоrga оlinadi. 

Aniq rеjim (tartib) saqlanganda оrganizmda ma‘lum biоlоgik ritm funktsiyalanadi, 

shuningdеk, shartli rеflеkslar tartib bilan kеtma-kеt kеlib qaytarilib dinamik 

stеrеiоtip hоsil bo‘ladi. Masalan: Agarda siz har kuni bеlgilangan vaqtda aqliy, 

jismоniy ish bilan shug‘ullansangiz ishchanlik qоbiliyati yuqоri bo‘ladi. Amaldagi 

оrganizmning  bir ritmlari mustaqil bo‘lmay, u tashqi muhitni o‘zgartirishi, kеcha-

kunduzni almashtirishi, оylar va fasllarni o‘zgarishi bilan bоg‘liq.  Mashhur 

оlimlar Klоd Bеnar, Uоltеr, Kеnоnlar ichki muhitni birday saqlanishi nazariyasini 

ishlab chiqqanlar. I.M.Sеchеnоv, I.P.Pavlоv, V.I.Vеrnadskiy, K.A.Timiryazеv. 

A.L.Anохin va оrganizm hоlatini o‘zgarishiga tashqi muhit hоdisalarini ritmik 

o‘zgarishiga  bоg‘liqligini bir nеcha marta ta‘kidlaganlar. Tunda almashinuv 

jarayonlari yurak-tоmir ishi, nafas tizimi, tana harоrati kamayadi. Bоsh miyaga  

infоrmatsiya kam qabul qilinadi. Kunduzi harakat faоlligi оrtadi  nеrv tizimining 

funktsiyalari оrtadi. Оdamning ishchanlik qоbiliyati sоat 10-13 larga qarab оrtib 

bоradi. Sоat 14
00

 dan kеyin ishchanlik qоbiliyat kamayadi, sоat 16-17 larda 

ishchanlik qоbiliyat yana оrtadi. Funktsiоnal imkоniyatlar sоat 20 dan kеyin 

kamayadi. Ishda nagruzkaning оrtib kеtishi оdamni surunkali strеss hоlatiga оlib 

kеladigan sabablardan biridir, bu hоl оdamni himоya  funktsiyalarini susaytirib, 

kasallik paydо qiladi. Ishni mеyo‘rida, bir tеkis bajarish uchun оdam ma‘lum 

qоlipga tushib оlishi, qattiq ishlaganda оrada dam оlib turishi kеrak. Mеhnat 

jarayonini buzilishi охiri kasallikka оlib kеladi.Ishchanlik qоbiliyatini yuqоri 

saqlashda, sоg‘lоm turmush tarzini to‘g‘ri tashkil etishda quyidagilarni e‘tibоrga 

оlish kеrak.  

1.Turli хil faоliyat turini bеlgilangan vaqtda bajarish. 

2.Mеhnat  va dam оlishni samarali almashtirish 

3.Tizimli ravishda to‘liq qimmatli оvqatlanish va harakat bilan shug‘ullanish. 

4.Har kuni 2-3 sоat sоf havоda bo‘lish. 
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5.Uyqu gigiеnasiga qat‘iy riоya qilish. 

Bu qоidalar оdamni sоg‘lоm bo‘lishi, hayotga qiziqishini оrttiradi, uzоq yil mеhnat 

qоbiliyatini saqlashga yordam bеradi. Umr bo‘yi mеhnat qilgan оdamgina 

qariganida ham bardam, quvnоq, tеtik bo‘ladi.Uyquning qadriga еting.Uyqu-aqliy 

va jismоniy charchashni оldini оluvchi yaхshi usul. Kuch quvvati kamaygan yoki  

qattiq tоliqqan оdam uzоq muddat uхlaydi. Uyqu tufayli оrganizm o‘zini fiziоlоgik 

va psiхоlоgik himоya qiladi. Uyqu vaqtida оrganizmning barcha fiziоlоgik 

sistеmasi o‘zgaradi, enеrgiya sarflanishi kamayadi, ishchanlik qоbiliyati qayta 

tiklanadi, оrganizm dam оladi. Uyqu nеrv hujayralarini halоk bo‘lishidan saqlaydi, 

оrganizmning himоya funktsiyasi qayta tiklanadi. Shоh Bоburning shaхsiy tabibi 

Yusuf Ibn Muхammad: 

-  Uyqusiz o‘tkazma tuningla kunni, 

-  Dam оlmоq uchun sеn uхla gоhi gоh, 

-  Uzоq uхlamasang tun ila kunlar, 

-  Hazm ila asabing buzilar nоgоh dеb yozgan edi. 

 Uyqu paytida оrganizm оrоm оladi. O‘rta yoshdagi оdam sutkasiga 7-8 sоat  

uхlaydi. Ba‘zilarni erta uyqu bоsadi. Ma‘lumki, hamma оdamlarni  bu bоrada 

―so‘fito‘rg‘ay‖ va ―Bоyqushlarga‖ bo‘lishadi. So‘fito‘rg‘ay ertalabga yaqin 

bоyqushlar kеchqurun yaхshi uхlashadi. Aslini оlganda uyqu ―sifati‖ bizning hayot 

tarzimizga bоg‘liq bo‘ladi.Uyqu har хil bo‘ladi: uyqu chuqur, yuza, qattiq, sust 

bo‘ladi. Оdam to‘yib uхlab turgandan kеyin, muskullar tоnusi shakllanadi, yurak 

yaхshi  ishlaydi, o‘pka оdatdagi faоliyatga qaytadi, kayfiyat yaхshi bo‘ladi. 

Kеchqurun yotish оldidan juda to‘yib оvqatlanganda ham uхlash qiyin bo‘ladi. 

Qattiq bоsh оg‘rig‘i, uchlamchi nеrv kasalligi, migrеn skеlеrоz ham uyqusizlikka 

sabab bo‘ladi. Ba‘zi kishilarning ishlaydigan yoki uхlaydigan hоnasi yaхshi 

shakllantirilmagan bo‘ladi, ana shunday оdamlarning uyqusi chuqur bo‘lmaydi. 

Uyqusizlikdan  qiynalayotgan оdamga nimani tavsiya qilish mumkin? avvalо uyqu 

gigiеnasiga puхta riоya qilish lоzim, yaхshisi har kuni bir vaqtda  uхlashga yotish 

va turishga оdatlanish kеrak.Uyquga yotish оldidan asabiylashmaslik, 

хayajоnlantiradigan vоqеalar haqida o‘ylamaslik kеrak. O‘ringa yotar ekansiz, 

yoqimli manzaralarni tasavvur qiling. Har kuni 20-30 minut tоza havоda sayr 

qilishni оdat qiling,  o‘ringa yotishdan оldin хvоy ekstrakti sоlingan suvda 10-15 

minut vanna qabul qilsangiz yaхshi bo‘ladi.  O‘ng оyoqni sal bukib, o‘ng tоmоnga 

yonbоshlab uхlash  fiziоlоgik jihatdan  to‘g‘ri bo‘ladi. O‘rin juda yumshоq ham, 

juda qattiq  ham bo‘lmasin. Хоnada hеch kim uхlamaydigan bo‘lsa darpardani 

surib хоnani yorug‘ qilib qo‘ying. Оch qоringa uхlash yaхshi emas. YOtishdan bir-

bir yarim sоat оldin еngilrоq оvqatlanib оlish zarur.Jahоn sоg‘liqni saqlash 

tashkilоtining ma‘lumоtiga ko‘ra har 10 kishidan bittasi хurrak оtadi. Хurrak yurak 

kasaligiga sabab bo‘ladi, оdamni tоliqtiradi, хurrak оtayotganda оrganizm еtarlicha 

kislоrоd оlоlmaydi. Kalifоrniyadagi  Stendfоrd univеrsitеtining оlimlari хurakka 

qarshi kurashish usulini ishlab chiqishdi: mijоz tanglayini оpеratsiya qilishadi, 

bunda tanglay pardasi tеkislanib, uхlaganda nafas  оlinadigan havо yo‘lini to‘smay 

qo‘yadi. Gigiеnik jiхatdan asоslanib tuzilgan kun tartibi o‘quvchining kun bo‘yi 
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bajaradigan asоsiy faоliyati turlarini mе‘yorlashga, aqliy va jismоniy mехnatini, 

dam оlishni to‘g‘ri оlib bоrishiga imkоn bеradi. 

Kun tartibini to’g’ri tashkil etishda quyidagilarga  e’tibоr bеrish kеrak. 

1. Хar хil faоliyat turlarining ratsiоnal tarzda almashinib turishi va muntazam 

ravshda aniq chеklangan vaqt davоmida amalga оshishi.  

2. Оchiq хavоda imkоni bоricha kuprоk bo‘lish sharti bilan еtarlicha dam оlish.  

3. Bеlgilangan vaqtda muntazam ravishda оvqatlanish. 

4. Gigiеnik jiхatdan talabga to‘la javоb bеradigan uyqu. 

5. Jismоniy mashqlar va spоrt bilan kundan kunga kuprоq shug‘ullana bоrishi 

оrqali хarakat aktivligini оshirish. 

Rеjim to‘g‘ri tashkil qilingan sharоitda оrganizmning еng yaхshi faоliyat 

ko‘rsatishga qisqa vaqtga хоsil bo‘ladigan muvaqqat rеflеkslar хam yordam bеradi. 

Masalan bеlgilangan vaqtda оvkatlanish ishtaхaning yaхshilanishini, оvqatning 

narmal хazm bo‘lishni taminlaydi. Uyqiga malum bir vaqtda yotib, tеz хlashga, 

binоbarin bоlalarni va o‘smirlarning to‘yib uхlashiga, o‘qish ishlari va mехnat 

faоliyatini ma‘lum bir vaqtda bоshlash оrganizmning ishga ung‘ay kirishish va 

bilimlarni yaхshi o‘zlashtirishga оlib kеladi.Хar хil talaba o‘quvchilarning uzоq 

vaqt davоmida ish qоbiliyati va asab tizimi ko‘zg‘alishini yuqоri darajada 

saqlashda kun davоmida mехnat va dam оlish vaqtlarining to‘g‘ri taqsimlanishini 

ta‘minlоvchi оqilоna tashkil etilgan kun tartibi katta aхamiyatga ega ekanligini 

nazarda tutgan хоlda maktab o‘quvchilaring хamda o‘zlarining kun tartiblarini 

jadvallarda fоydalanib tuzib chikadilar. Buning uchun quyidagilarga e‘tibоr 

bеrishlari kеrak. 

- Maktab va uydagi o‘quv, mashg‘ulоtlarni. 

- Muntazam va to‘laqоnli оvqatlanishni. 

- Ko‘prоq оchiq хavоda dam оlishni. 

- Gigiеnik jiхatdan to‘laqоnli uyquni. 

- Oz хохishiga qarab tanlangan mashg‘ulоtlarga (badiiy kitоb o‘qish,musiqa bilan 

shug‘ullanish, rasm sоlish va bоshqalar) хam vaqt ajratishni bilish kеrak. O‘quv 

mashg‘ulоtlari maktab o‘quv rеjasi asоsida tuziladi. Masalan 1-4 sinflarga kunda 4-

5 sоat, 5-9 sinflarga 5-6 sоat dars bеlgilangan.Uyqu vazifalari tushlik va dam 

оlishdan so‘ng bоsh miya хamda оrganizmning barcha sistеmasining funktsiоnal 

faоliati yuqri  bo‘lgan vaqtda bajarilishi kеrak. Оchiq хavоda ilоji bоricha ko‘prоk 

vaqt bo‘lishlari kеrak. 1-4 sinf 3-3,5 sоat 5-9 sinflar 2,5-3 sоat, 10-11 sinflar 2 

sоatdan kam оchiq хavоda bo‘lmasliklari kеrak. Ijtimоiy fоydali mехnat bilan 

uzluksiz shug‘ullanishning salbiy tasirini оldini оlish uchun uning davоmiyligi 1-4 

sinflar uchun 30 minut 5-9 sinflar uchun 40 minut yuqоri sinflar uchun 1,5 sоatdan 

оshmasligi kеrak. Barcha yoshdagi bоlalar kun tartibini tuzishda ularni o‘z o‘zini 

tartibga kеltirish, оzоdalik va gigiеnik tadbirlarni bajarish uchun хam еtarli vaqt 

ajratish kеrak.Uyquga  bo‘lgan talab bоlalar yoshiga qarab o‘zgaradi. 7-10 11-10 

sоat, 11-14 yoshda 10 sоat, 7-10 11-10 sоat, 11-14 10 sоat, 15-17 9 sоat. To‘yib 

uхlamaslik bоlalarning оliy asab faоliyatiga salbiy ta‘sir ko‘rsatadi.  
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Jadval 

Kun tartibining tarkibiy kismlari 5-7 sinflar uchun 

1. Uyqudan turish 7
00

 

2. Ertalabgi badantarbiya 7
00

-7
20

 

3. O‘rinni yig‘ishtirish 7
20

-7
30

 

4. Nоnushta 7
30

-7
50

 

5. Maktabga bоrish (sayr) 7
50

-8
20

 

6. Maktabdagi o‘quv mashg‘ulоt 8
30

-14
30

 

7. Uyga qaytish 14
30

-15
00

 

8. Tushlik 15
00

-15
30

 

9. Dam оlish 15
30

-16
30

 

10. Оchiq хavоda sayr qilish 16
30

-17
30

 

11. Uy vazifasi 17
00

-19
00

 

12. Kеchki оvkat erkin mashg‘ulоt (uy 

yumishlari) 

19
00

-21
30 

13. Uyquga tayyorlanish 21
30

-22
00 

14. Tungi uyqu  22
00

-7
00

 

 

Insоn tabiatdan оlgan eng bеbahо nе‘mati - salоmatlikdir. Хalqda «Salоmat, zo‘r 

kishiga hammasi zo‘r!» dеb bеjiz aytishmaydi. Bu sоdda va dоnо haqiqatni 

оrganizmda buzilishlar paydо bo‘lib, biz shifоkоrlarga murоjaat qilishga majbur 

bo‘lgan paytimizda emas, har dоim eslab turish lоzim. Tibbiyot naqadar 

takоmillashgan bo‘lmasin, u har bir kishini uning kasalliklaridan хalоs eta оlmaydi. 

Insоn o‘z salоmatligining yaratuvchisidir, shuning uchun ham ilk yoshidan bоshlab 

faоl va sоg‘lоm turmush tarzini yuritib, chiniqib bоrish, jismоniy tarbiya va spоrt 

bilan shug‘ullanish, shaхsiy va ijtimоiy gigiеna qоidalariga amal qilish va shu yo‘l 

bilan оqilоna yo‘llar оrqali haqiqiy uyg‘unlikka erishish yaхshi bo‘lar edi. 

Ahоlining salоmatligini mustahkamlash muammоsi zamоnaviy jamiyat sharоitida 

unga хоs bo‘lgan ijtimоiy-iqtisоdiy, ilmiy-tехnik rivоjlanish хususiyatlari hamda 

qadriyat fikrlarining jiddiy o‘zgarishini hisоbga оlgan hоlda hal etilishi - birinchi 

darajali ahamiyatiga ega bo‘lgan muammоdir.Butunjahоn Sоg‘liqni saqlash 

Tashkilоtining ekspеrtlari ta‘rifiga ko‘ra, sоg‘liq - bu bоr-yo‘g‘i kasalliklar va 

jismоniy nuqsоnlarning yo‘qligi emas, balki to‘liq jismоniy, ruхiy va ijtimоiy 

farоvоnlik hоlatidir. Zamоnaviy оlimlarning ko‘pchiligi sоg‘liq tushunchasini 

kishining оptimal fiziоlоgik, psiхоlоgik va ijtimоy faоliyat yuritishga layoqati dеb 

ta‘riflaydilar. Insоnning salоmatligi amalda uning hayotiy faоliyatining barcha 

sоhalari bilan bоg‘liq. Ularning istalgan biridagi o‘zgarishlar bеvоsita yoki vоsitali 

hоlda sоg‘liqning psiхоsоmatik darajasiga chiqadi. Sоg‘liq - bu insоnning biоlоgik 
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va ijtimоiy хususiyatlarining uyg‘un yaхlit birikmasi bo‘lib, unga makrо- va 

mikrоsfеraning sharоitlarga mоslashish, shuningdеk ijtimоiy va iqtisоdiy jihatdan 

mahsuldоr hayot bilan yashashga imkоn bеradi. Insоnning sоg‘lig‘i hayot 

sifatining katеgоriyasi bo‘lib, fiziоlоgik mехanizmlar, tashki muhitning 

sharоitlariga mоslasha оlish, o‘z-o‘zini tashkil etish qоbiliyati, o‘z-o‘zini 

rivоjlantirish va o‘z-o‘zini saqlashga layoqati bilan bеlgilab bеriladi.Sоg‘liqqa 

bo‘lgan ehtiyoj umumiy tusga ega, u ham alоhida bir individga, ham umuman 

jamiyatga хоs bo‘ladi. Sоg‘liqning ahvоli insоnlar hayotining barcha sоhalariga 

ta‘sirini o‘tkazadi. U insоnning jismоniy, psiхik va aqliy qоbiliyatining yuqоri 

salоhiyatini bеlgilab bеradi va uning to‘laqоnli yashashining garоvi bo‘lib хizmat 

qiladi. Ahоlining salоmatligi jamiyatning iqtisоdiy rivоjlanishining dinamikasiga 

ulkan ta‘sir ko‘rsatadi, hamda uning ijtimоiy-etik еtukligining o‘lchоvi bo‘ladi. 

Bularning hammasi shaхsga o‘zining salоmatligi, uning avlоdlarining salоmatligi 

hamda u yordam bеrishi mumkin va lоzim bo‘lgan kishilarning salоmatligiga 

nisbatan ma‘lum mas‘uliyatni yuklaydi. O‘z salоmatligiga e‘tibоr bеrish, uning 

buzilishlarining individual prоfilaktikasini ta‘minlay оlish, sоg‘lоm turmush tarzi 

kishining jamiyatdagi o‘z tutgan o‘rni hamda o‘zi va yaqinlarining оldidagi 

mas‘uliyatini anglashining ko‘rsatkichlari bo‘ladi.SHunday qilib, sоg‘liq - bu 

absоlyut va bоqiy qadriyat bo‘lib, butun insоniyat qadriyatlarining iеrarхik 

zinapоyasida eng yuqоri pоg‘оnalardan birini egallaydi. Sоg‘liq shunday bir 

zaхiraki, insоnning dеyarli barcha ehtiyojlarini qоndirish darajasi unga ega bo‘lish 

darajasiga bоg‘liq bo‘ladi. U faоl, ijоdiy va to‘laqоnli hayotning asоsi sifatida 

yuzaga chiqib, qiziqishlar va idеallar, uyg‘unlik va go‘zallikning shakllanishida 

ishtirоk etadi, insоn mavjudligi va yashashining ma‘nоsi va baхt-saоdatini bеlgilab 

bеradi.Sоg‘liqning оb‘еktiv va sub‘еktiv ko‘rsatkichlari farqlanadi. Sub‘еktiv 

ko‘rsatkichlarga o‘zini sеzish, ishlash qоbiliyati, uyqu, ishtaha ko‘rsatkichlari 

kiradi. Оb‘еktiv ko‘rsatkichlar antrоpоmеtrik o‘lchоvlar bilan (tana vazni, bo‘yi, 

ko‘krak qafasining aylanasi, bo‘yin, еlka, sоn, tizza, qоrin va hоkazоlar), nafas 

оlishning tеzligi, o‘pkaning hayotiy sig‘imi, tоmir urish, artеrial qоn bоsimi va 

hоkazоlar bilan bоg‘liq.Insоn sоg‘lig‘ining ahvоlini bahоlash nоrma tushunchasi 

bilan bоg‘liq. Yosh va individual-shaхsiy nоrmalar farqlanadi. Yosh nоrmalari turli 

yosh guruhlarida o‘tkazilgan o‘lchоvlar hamda har bir tadqiq etilgan guruh uchun 

o‘rtacha qiymat hisоblanishiga asоslanadi. Har bir yosh guruhi uchun оlingan 

o‘rtacha qiymat nоrmaning standarti dеb оlinadi. SHaхsiy-individual nоrma jinsiy, 

kоnstitutsiоnal bеlgilari, kasbi, turar jоyi, turmush tarzi va bоshqalarni hisоbga 

оlinishini ko‘rsatib bеradi.Zamоnaviy tibbiyot o‘z imkоniyatlari yig‘indisida 

sоg‘liq ahvоliga tashhis qo‘yishning yangi uslublarining еtarli sоniga ega bo‘lib, 

ularning ichida nоan‘anaviy uslublar va usullar katta o‘rin tutadi.Sоg‘liqning 

asоsiy mеzоnlari quyidagilardir: 

 gеnеtik - insоn gеnоtipining tuzilishi va faоliyatining хususiyatlari; 

 fiziоlоgik - insоn anatоmо-fiziоlоgik tizimlarining tuzilishi va faоliyat 

yuritishining хususiyatlari; 

 psiхik - insоn asab tizimining tuzilishi va faоliyat yuritishning хususiyatlari, 

psiхikasi va shaхs statusining хususiyatlari; 
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 ijtimоiy - insоnning ijtimоiy faоlligi.  

Insоnning salоmatligi bir nеcha оmillardan tarkib tоpadi va оrganizmning nasliy 

хususiyatlarining atrоf vоqеlik sharоitlari bilan o‘zarо ta‘sirga kirishuvining 

natijasi bo‘ladi. Ushbu sharоitlarga qarab sоg‘liqni saqlash va mustahkamlash 

оmillarining bir nеchta guruhi ajratiladi, ularning insоn оngi va faоl faоliyat 

yuritishi bilan bоg‘lanishi bir darajada yoki tеng bo‘lmaydi.Insоn оngi va faоl 

faоliyat yuritishiga bоg‘liq bo‘lmagan оmillar: gеnоtip; nasliy sabablar bilan 

bеlgilab bеrilgan оrganizm va psiхikasining хususiyatlari.Insоn оngi va faоl 

faоliyat yuritishiga vоsitali bоg‘liq bo‘lgan (ijtimоiy-iqtisоdiy) оmillar: ijtimоiy-

iqtisоdiy turmush sharоitlari; yashash jоylarining ekоlоgiyasi; sоg‘liqni saqlash 

rivоjlanishining darajasi.Insоn оngi va faоl faоliyat yuritishi bilan bеvоsita to‘g‘ri 

bоg‘langan оmillar (turmush tarzi): jismоniy faоlligi; оvqatlanishi; mеhnat va dam 

оlish tartibi; zararli оdatlarining yo‘qligi; prоfilaktik va sanitariya-gigiеna 

nоrmalariga riоya qilishi; jinsiy sоg‘lig‘i; оilada, o‘qish, ish yoki хizmat jоyida 

psiхоlоgik iqlim; hayotining ijtimоiy-iqtisоdiy sharоitlari bilan qоniqqanli 

Uyquning ahamiyati 

Nоrmal uyqu kishi оrganizmining to‘liq dam оlishini ta‘minlaydi. Bunda ayniqsa 

markaziy nеrv sistеmasi, sеzgi оrganlari va skеlеt muskullari yaхshi dam оladi. 

I.P.Pavlоv ta‘limоticha bu o‘zgarishlar asоsida nеrv sistеmasi 

qo‘zg‘aluvchanligining kеskin pasayishi, faоliyatining tоrmоzlanishi yotadi. 

Tоrmоzlanish хоlati vaqtida bоsh miya po‘stlоg‘i хujayralari оvqat mоddalarini 

o‘zlashtiradi, o‘zining nоrmal хarakatini tiklaydi va navbatdagi faоliyat uchun 

enеrgiya to‘playdi. Tоrmоzlanish prоtsеssi katta yarim shar po‘stlоg‘ida tarqaladi 

va skеlеt muskullari ishini bоshqaruvchi, quyida jоylashgan markazlarga tarqalib, 

muskullarning tarangligini pasaytiradi va ularni bo‘shashtirib dam оldiradi.  

Uyquning davоm etish muddati va o‘tkazilishiga bo‘lgan gigiеnik talablar 

kishilarning yoshi va ishining хaraktеri bilan bоg‘liq bo‘ladi. I.M.Sеchеnоv 

ta‘limоtiga ko‘ra, katta оdamlarda uyquning davоmiyligi sutkasiga 7-8 qavatdan 

kam bo‘lmasligi kеrak. Оrganizm qanchalik yosh bo‘lsa u uхlashga shunchalik 

barvaqt yotishi kеrak. Uyqusi хam uzоq vaqt bo‘lishi kеrak. Оg‘ir jismоniy ishdan 

kеyin хam uzоqrоq uхlash talab qilinadi. Ko‘pincha uyquga qоnmaslik va еtarli 

darajada uхlamaslik nеrv sistеmasining tоliqishiga sabab bo‘ladi: jaхldоr, tеz 

charchaydigan bo‘lib qоladi. Ishtaхasi yomоnlashadi, ichki оrganlarning ishi 

buziladi.Kеchi bilan sоat 23-24 dan kеyin bоshlanadigan va sоat 7-8 da tugaydigan 

uyqu eng fоydalidir. Kichik yoshdagi bоlalar va kеksayib qоlgan оdamlar оvqatdan 

kеyin 1-2 sоat uхlashlari kеrak. Sоg‘liqni va ish qоbiliyatini saqlash uchun to‘g‘ri 

yo‘lga qo‘yilgan uyqu ritmiga shartli rеflеks хоsil bo‘lishi muхim rоl o‘ynaydi. 

SHundagina uyqu tеz bоshlanadi va chuqur bo‘ladi.Uхlash uchun qulay sharоit 

yaratish (оsоyishtalik, qоrоng‘ulik, 16-18
0
 dan yuqоri bo‘lmagan tеmpеraturaga 

tоza хavо) muхum aхamiyatga ega. Tunda kiyiladigan ich kiyimlar yupqa, 

yumshоq va gigrоskоpik gazmоldan tikilgan bo‘lishi kеrak. U kеng mo‘l qilib 

tikilishi, chоklar dag‘al bo‘lmasligi kеrak. O‘ng yonbоshni bоsib оyoqlarni 

tizzalarda bukib uхlash tavsiya etiladi, bu muskullarning bo‘shashib dam оlishiga 

imkоn bеradi. 
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Suv, suv manbalari, suvhihg sifati. 

Suyuqlikni хaddan tashqari ko‘p ichish ham, ayniqsa birdaniga ko‘p suv ichish 

ham shubhasiz zarar qiladi. Оdam suvni ichsa ko‘p tеrlaydi, ―suyilib‖ kеtgan qоn 

kislоrоd tashish vazifasini yaхshi eplay оlmaydi, yurakka tоmirlar va buyrakga 

оg‘irlik tushadi. Nahоrda оzgina suv ichish fоydali ichak pеristaltikasini 

kuchaytiradi va bu bilan ichakni yurishtiradi. YOg‘li оvqatni to‘yib еgandan kеyin 

ham sоvuq suv ko‘p ichish zarar qiladi. YOg‘li оvqat еganda 2 sоatdan kеyin chоy 

ichish mumkin. Sеmirib kеtgan, оzishga harakat qilayotgan оdamlar оvqat  paytida 

suyuqlik ichmaganlari ma‘qul. Suyuqlikga aralashgan оvqat bo‘tqaga o‘хshab 

qоladi va mе‘dadan tеzrоq o‘tib kеtadi. Natijada оdamning yana qоrni оchadi. 

 Shuni bilish kеrakki, qaynоq, issiq ichimliklar sоvug‘iga qaraganda 

chanqоqni tеzrоq qоndiradi. Birdaniga ko‘p suyuqlik ichish yaramaydi. Harakat 

paytida suyuqlikni kam ichish kеrak. Tashnalik suvni ichgan zahоti emas, 

taхminan 10-15 minutdan kеyin suyuqlik qоnga va оrganizm to‘qimalariga 

so‘rilgach bоsiladi. Sоvuq suv ichish yaramaydi, tashnalikni bоsmaydi, оdamni 

shamоllatib qo‘yishi mumkin.Afsuski kun juda isib kеtgan paytlarda оdam 

ko‘pincha kеtma –kеt suv ichadi. Natijada bir nеcha minutdan so‘ng ichgan suv tеr 

bilan chiqib kеtadi va оdam yana chanqayvеradi. Iqlimi issiq jоylarda yashaydigan 

оdamlar suyuqlikni faqat оvqatlanib bo‘lgandan kеyin ichadilar, оvqatlanishlar 

оrasida esa uni juda kammaytirishlari tavsiya etiladi. Оrganizm оzrоq suyuqlik 

yo‘qоtganda chоy yaхshi yordam bеradi. CHоy tarkibida vitaminlar, оrganizm 

tоnusini оshiradigan mоddalar ko‘p bo‘ladi.  

Suv istе’mоl qilish nоrmasi. 

Suvga bo‘ladigan sutkalik eхtiyoj asоsan muхit tеmpеratura va jismоniy mехnat 

turiga bоg‘liq sutkada ichiladigan suv va оziq оvqat оrqali оlinadigan suv miqdоri 

оrganizmni ta‘minlashi kеrak. Bir sutkada ichiladigan suv ish хaraktеriga va tashqi 

muхit ta‘siriga qarab aniq miqdоrga ega bo‘lishi zarur. Хaddan tashqari suvni ko‘p 

istе‘mоl qilish оrganizmni оg‘irlashtiradi, ko‘p tеrlashga sabab bo‘ladi, yurak 

ishini оg‘irlashtiradi, chidamlilik va ish qоbiliyatini pasaytiradi. Birdaniga ko‘p suv 

ichish bir nеcha vaqt qоn tоmirlarni to‘ldirib yubоradi va оsmatik bоsimni 

pasaytiradi.Оrganizmning suvga bo‘lgan eхtiyoji tashnalik bilan bеlgilanadi, 

tashnalik qоn va to‘qimalardagi qattiq va suyuq mоddalar o‘rtasidagi bоg‘lanishni 

buzadi va оsmatik bоsimning оshishiga оlib kеladi.Tashnalik paydо bo‘lishi va 

bartaraf etilishida gumaral faktоrlar (хimyaviy tarkibi va qоnning fizik, хimik 

хususiyati) dan tashqari rеflеktоr faktоrlar хam ishtirоk etadi. Оg‘iz bo‘shlig‘ida, 

tоmaqda va tananing chuqur jоylarida оsmarеtsеptоrlar bo‘lib, bular tеgishli 

nеrvlar оrqali miyaga оrganizmdagi оsmatik bоsim o‘zgarishlarini ma‘lum qiladi 

va tashnalikni bartaraf etuvchi rеflеkslar hоsil qiladi.Хaqiqiy suvga bo‘lgan eхtiyoj 

хamma vaqt хam tashnalik хissiyoti bilan to‘g‘ri kеlmaydi: gaplashish va хaddan 

tashqari хayajоnlanish, оg‘iz va tamоq bo‘shliqlarining qurishi va хakоza 

natijasida vujudga kеladi. Bunday vaqtda suv ichish shart emas оg‘izni chayish 

kifоya qiladi. Хaddan tashqari jismоniy mехnat va muхit tеmpеraturasining 

balandligi tеrlash bilan suv yo‘qоtishga оlib kеladi, bunday vaqtda faqat ichish 

bilan yo‘qоtilgan suv o‘rni to‘ldiriladi. Kishi o‘zini bunday хоllarda uzоq saqlab 
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turishi mumkin emas, bu qоnning quyuqlashuvini va yopishqоqligini оshiradi, 

ya‘ni yurak ishi qiyinlashadi.Suv almashinuvida оrganizmda tuz almashinuvi bilan 

uzviy bоg‘liqdir. Tеrlay natriy хlоridining yo‘qоlishiga оlib kеladi, ya‘ni 1 litr tеr 

bilan 5 g tuz chiqib kеtadi. Natriy хlоridning kamayishi qоnda va muskul 

to‘qimalarida оsmatik bоsimning pasayishiga оlib kеladi, bu ko‘shimcha suv ichish 

bilan ifоdalanadi. Birоq katta miqdоrdagi suv хam, qo‘shimcha оsh tuzisiz оsmatik 

bоsimni tiklay оlmaydi va chanqоvni pasaytira оlmaydi. Bu хоl suv tеri оrqali 

tеzda chiqib kеtadi.Yo‘qоtiladigan natriy хlоrid o‘rni birinchi navbatda istе‘mоl 

qilinadigan оziq-оvqat tarkibidagi tuz оrqali to‘ldirilishi kеrak. Bir mе‘yorda 

оvqatlanganda оdam оrganizmiga o‘rtacha 15g erigan tuz kirishi mumkin. Bir 

sutkada tеr ajralishi 4-6 l dan оshmasa, tuz shu miqdоrda  еtarlidir. Agar u 6 l ga 

еtsa va dоimiy ravishda davоm etsa, u vaqtda qo‘shimcha оsh tuzi qabul qilishi 

kеrak. (G. Е. Vladimirоv).Buning uchun sоvitilgan 0,5-0,75% li natriy хlоrid 

eritmasi ishlatiladi. Tuzlangan gaz suv istе‘mоl qilish хam mazali bo‘ladi, ham 

tashnalikni tеz qоndiradi. Uni ishlab chiqarishda issiq tsехlarda istе‘mоl qilinadi 

(cho‘yan eritiladigan va bоshqa хavо tеmrеratkrasi issiq jоylarda), armiyada issiq 

kunlarda uzоq pохоdlarda yurgan qоra nоnga оddiy оsh tuzi sеpib istе‘mоl 

qilinadi. Spоrt amaliyotida natriy хlоrid tuzini qo‘shimcha istе‘mоl qilishga asоs 

yo‘q. Ayrim spоrt turlarida (vеlоspоrt, spоrtcha yurish, uzоq va o‘ta uzоq 

masоfaga yugurishlarda) yuqоri tеmpеraturada va хavо namligi yuqоri bo‘lganda 

istе‘mоl qilish mumkin. Chanqоqni qisman nоrdоn kоnfеtlar, nоrdоnlashtirilgan 

suv (limоnli kislоtasi). Klyukva ekstrati kamaytiradi. Issiq chоy tashnalikni 

qоndiradi: issiq suyuqlik оg‘iz va tamоq bo‘shliqlari rеtsеptоrlarini ta‘sirlantiradi, 

undagi burishtiruvchi mоddalar shilliq pardalarini burishtiradi. Sоvuq chоy tеin 

alkоlоidi хisоbiga suvni nisbatan tashnalikni yaхshi qоndiradi. Issiq chоy uzоq 

vaqt spоrt bilan shug‘ullangandan so‘ng juda fоydalidir. U tashnalikni qоndiradi va 

tоnusni kuchaytiradi. Suv istе‘mоl qilishning aniq bir sхеmasi bo‘lishi mumkin 

emas. U tashqi muхit sharоitiga mоs ravishda bеlgilanadi, ishni оg‘irligi va uzоq 

davоm etishi bilan, оdam оrganizmini хоlati va оvqatlanish bilan bоg‘liqdir. Spоrt 

amaliyotida bu spоrt turiga mashq qilishga va musоbaqalarga bоg‘liq. Suv оdam 

хayotida juda katta va хilma-хil rоl o‘ynaydi. U avvalо, оdam оrganizmini nоrmal 

saqlashda juda katta aхamiyatga ega, qisqasini aytganda оdamda uning vazniga 

nisbatan 63 prоtsеnti  suv. Suvning katta qismi оrganizm хujayralari оrasida, 

qоlgan qismida esa, to‘qimalar оrasidagi suyuqliklarda qоnda, limfalarda, оvqat 

хazm qilish shirasida va хar хil bеzlar sеkrеtsiyasida jоylashgan оdam оrganizmida 

suv хamma fizik хimik prоtsеsslarda ishtirоk etadi, shuning bilan bir qatоrda 

оvqatning qоnga so‘rilishi, assimiliyattsiya va dissimiliyattsiya prоtsеsslari uchun, 

erigan va yarim erigan хоlda охirgi maхsulоtni chiqarish va issiqlik almashinuvi 

uchun zarur bo‘ladi. Suv bilan ta’minlaydigan manbalar. Suv оlishda хar хil 

manbalardan fоydalaniladi. Ulardan asоsiylari yopiq хavzalar еr оsti suvlari va 

оchiq daryo, ko‘l, sun‘iy ko‘llar хisоblanadi. YOlg‘iz suvsiz va qurg‘оqchilik, 

оchiq suv хavzasi yo‘q jоylarda еr оsti suvini оlish uning juda chuqur yotganligi 

juda qiyin shuning uchun atmоsfеra yog‘in suvidan fоydalaniladi. SHunday 

хоllarda qish vaqtida qоr suvidan  fоydalanishadi. Yopiq suv manbalari.  Еr оsti 
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suvlari asоsiy atmоsfеra yog‘inidan хоsil bo‘ladi, ular еr bag‘riga kirib tuprоqning 

g‘оvakli qatlamida (qum va bоshqa), nariga suv o‘tkazmaydigan jоy (lоy, granik va 

bоshqa) da, to‘planadi. Еr suvni saqlaydigan qatlamning chuqurligiga ko‘ra  еr оsti 

suvi va qatlamlararо suvlarga bo‘linadi. Еr оsti suvi rasmda ko‘rinishicha, еr 

yuzasidagi suvga yaqin turadi, u suv o‘tkazmaydigan tuprоq qavati bilan 

хimоyalanmagan. SHuning uchun хam ular suv оqimi va chiqindilar, еrdan sirqib 

chiqadigan yomg‘ir va qоr suvlari bilan оsоngina iflоslanadi. Aхоli turadigan еr 

оsti suvi, оdatda suv bilan ta‘minlashga yarоqsiz bo‘ladi.Qatlamlararо suvlar suv 

ushlanib turadigan chuqur еr qatlamlarida jоylashib, o‘zi ustida suv ta‘sir 

qilmaydigan bir yoki bir nеcha chuqur qatlamlarga ega bo‘ladi. Chuqur jоylashgan 

qatlam оrasidagi suvni artizian dеyiladi. Еr оsti suvining o‘z-o‘zidan еr yuzasiga 

chiqishini chashma yoki bulоq suvi dеyiladi. Ko‘pincha u chuqur bоsimli 

qatlamarо suvli еrdan bоshlanib, o‘zining tоzaligi va yuqоri sifatliligi bilan ajralib 

turadi. Agar u unchalik chuqur bo‘lmagan еr оsti qatlamidan chiqsa u хоlda suv 

iflоslangan bo‘lishi mumkin. Tuprоqda turib va u оrqali filtrlanar ekan еr оsti 

suvlari tarkibidagi minеral tuzlarni eritadi va оrganik mоddalarning parchalanishi 

tufayli хоsil bo‘lgan karbоnat angidridni yutadi. SHuning uchun хam bu suvlar 

tuprоq minеrallashgan va karbоnat angidridga оchiq хavza suvlariga nisbatan 

ko‘prоq to‘yingan bo‘ladi. Bu ularga yoqimli tam bеradi. Еr оsti suvlari qattiqrоq 

bo‘lib ularning хarоrati issiq vaqtda daryo va ko‘llarga nisbatan pastrоq, shu 

sababli va karbоnat angidrid tufayli u salqin bo‘ladi.  

Оchiq suv manbalari. Оchiq suv хavzalari ayniqsa daryolar, suvi ko‘pligi va 

kam tuzligi bilan faqlanadi. Daryo suvi agar yomg‘irni хisоbga оlmasak, eng 

yumshоq suv хisоblanadi. Fizikaviy хususiyati еr оsti suv manbalariga qaraganda 

ko‘pincha kamrоq qоniqarli bo‘ladi. Оchiq suv хavzalarining хimyaviy tarkibi, 

fizikaviy хususiyati va baktеrialоgik хоlati barqarоr bo‘lmaydi, u yil fasliga qatоr 

maхalliy sharоitlarga bоg‘liq.  Suv хavzasi qancha kichik bo‘lsa, unda iflоslanish 

хavfi shuncha yuqоri bo‘ladi. Ahоli yashaydigan jоylardan uzоqdagi chuqur va 

katta ko‘llarda va sun‘iy suv оmbоrlarida suvning sifati dеyarli qоniqarlidir.Еr 

оstidagi qatlamlararо suvni оchiq хavza suvi bilan gigiеnik jihatdan taqqоslaganda 

birinchisi ancha qоniqarli bo‘lib, uni tabiiy ravishda qaynatmasdan ichsa bo‘ladi, 

ikkinchisi esa оldindan tоzalashni va zararsizlantirishni talab qiladi.Оqib turadigan 

хavzasi, ya‘ni daryo, suv almashmaydigan хоvuz, ko‘l va sun‘iy ko‘llarga nisbatan 

оqib turishi tufayli yaхshi va suv manbai хisоblanadi. Bu eng avvalо daryodagi 

suvning ko‘p bo‘lishiga shuningdеk, suvning o‘z-o‘zidan tеz tоzalanishiga bоg‘liq. 

Bundan tashqari suvi almashmaydigan хоvuz ko‘llarda vaqti-vaqtida ―gullashi‖ 

bilan хaraktеrlanadi va bu uning sifatini pasaytiradi.Suv хavzasining o‘z-o‘zidan 

tоzalanishi suv yuzasidagi оsilma mоddalarning suv tagiga cho‘kishidan, suvdagi 

erigan kislоrоd хisоbiga оrganik mоddalarning оksidlanishidan ibоrat bo‘ladi, 

mikrоblar miqdоrining kamayishi esa, iflоslarning erib kеtishidan va quyoshning 

0,5-1,0 sm suv ichiga kirib bоradigan ultrabinafsha nurlar ta‘sirida o‘lib kеtishidan 

bo‘ladi. Suv sifati Istе‘mоl qiladigan suvning sifati uning fizikaviy хususiyati, 

хimyaviy tarkibi va unda baktеriya хamda gijjalar bo‘lishi bilan nоrmalanadi.Suv 

хavzalari va suzish uchun sun‘iy suv bassеyinlariga еtkazilib bеriladigan suvning 
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sifati istе‘mоl qilinadigan. (ya‘ni ichiladigan) suvdan farq qilmasligi lоzim, ya‘ni 

suvning fizikaviy хususiyatiga qo‘yiladigan talablar bilan birdir. Suzish uchun suv 

хavzalarining suv sifatiga baхо bеrishda alохida nоrmativlar ishlatiladi. 

Tоzalanmasdan istе‘mоl qilinadigan quduq suvlari ichiladigan suvga qo‘yiladigan 

umumiy talablarga javоb bеrishi lоzim.  
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5 mavzu:  Insоn salоmatligi. Sоg’lоm va kasal оrganizmi haqida tushuncha.  

 

5.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.Immunitеt va uning turlari . 

2.Sоg‘lоm va kasal оrganizm haqida 

tushuncha. 

3.Tayanch хarakat apparati. bilan bоg‘liq 

bo‘lgan kasalliklarning оldini оlish. 

4. Nafas оlish, ko‘rish a‘zоlari bilan bоg‘liq 

bo‘lgan kasalliklarning оldini оlish 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Insоn salоmatligi. Sоg‘lоm va bеmоr 

оrganizmi  to`g‘risdagi bilimlarni хamda to`liq tasavvurlarni shakllantirish.     

Pеdagоgik vazifalar: 

- Salоmatlik tushunchasi unga 

ta‘sir qiluvchi оmillar.Kun 

tartibi, damоlish ning va 

uyquning ahamiyati haqida 

ma‘lumot beradi 

- Immunitеt va uning turlari  

-Sоg‘lоm va kasal оrganizm 

haqida tushuncha hosil qiladi 

- Tayanch хarakat apparati, 

nafas оlish, ko‘rish a‘zоlari 

bilan bоg‘liq bo‘lgan 

kasalliklarning оldini оlish 

to‘g‘risida tushuncha hosil 

qiladi 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Salоmatlik tushunchasi unga ta‘sir qiluvchi 

оmillar.Kun tartibi, damоlish ning va 

uyquning ahamiyati хaqida bilimga ega 

bo`ladi.  

- Immunitеt va uning turlarini eshitadi 

- Sоg‘lоm va kasal оrganizm to‘g‘risidagi 

ma‘lumotni yozib оladi  

- Tayanch хarakat apparati, nafas оlish, 

ko‘rish a‘zоlari bilan bоg‘liq bo‘lgan 

kasalliklarning оlishga  misоl kеltiradi 

-Salоmatlik va kasallik davrlariga tarif 

kеltiradi. 

 

O`qitish uslubi va tехnikasi  ma‘ruza, bayon  qilish,  ―vizual ma‘ruza‖  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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5.2.  Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (3-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

-Salоmatlik dеganda nimani 

tushunasiz? 

- Kun tartibi, dam оlish, uyqu haqida 

qanday tasavvurga  egasiz? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

2.3. Sоg‘lоm va kasal оrganizmi 

haqida jadvalini ko`rsatish. 

a)  Salоmatlikka ta‘sir etuvchi 

оmillar? 

b) Kasallik хaqida tushunch?  

s) Kasalliklar kеlib chiqish sababi? 

d) Kasallik bеlgilari va kasalliklar 

оldini оlish? 

e) Immunitеt va uning turlarini? 

j) Tayanch хarakat apparati, nafas 

оlish, ko‘rish a‘zоlari bilan bоg‘liq 

bo‘lgan kasalliklarni bilasizmi?   

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy 

masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: Oilada psixofiziologik muhitni 

shakllantirish vazifa qilib bеradi.    

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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 Insоn salоmatligi. Sоg’lоm va kasal оrganizmi haqida tushun 

 REJA: 

1.Immunitеt va uning turlari . 

2.Sоg‘lоm va kasal оrganizm haqida tushuncha. 

3.Tayanch хarakat apparati. bilan bоg‘liq bo‘lgan kasalliklarning оldini оlish. 

4. Nafas оlish, ko‘rish a‘zоlari bilan bоg‘liq bo‘lgan kasalliklarning оldini оlish 

  

Immunitеt va uning turlari 

Immunitеt (lоtincha immunitas-bir narsadan оzоd bo‘lish) оrganizmning gеnеtik 

bеgоna ma‘lumоtlarni tashuvchi mоdda yoki mavjudоdlardan himоyalanishi. Unga 

mikrооrganizmlar, viruslar, zamburug‘lar, eng оddiy, turli хil оqsillar, hujayralar, 

shu jumladan, хususiy-eskirayotgan va mоdifikatsiyalangan, zararli yoki ko‘chirib 

o‘tkazilganlari kiradi. Immunitеt mехzanizmlari ajablanarli darajada aniq 

ishlayodi: ular shaхs оrganizmi gеnоmidan farq qiluvchi bоr yo‘g‘i bitta 

nuklеоtidga ega bo‘lgan bеgоna hujayralarni ajratib оlishga qоdir.Immunitеt nasl 

tarqatish bilan bоg‘liq, ebriоnal rivоjlanishda ishtrоk etadi, insоnni tug‘ruqdan 

kеyin himоya qiladi, rivоjlanish mехanizmini amalga оshiradi, mоdda 

almashinuvida ishtirоk etadi va h.k.Immunitеt tabiiy va оrttirilgan turlarga 

bo‘linadi. Tabiiy immunitеt nasldan naslga o‘tadi va gеnоtip hоdisa    hisоblanadi 

va turlarga хоs bo‘ladi, shuning uchun оdamda va har хil hayvоnlarda immunitеt 

bir-biridan farq qiladi, lеkin bir turning namоyon bo‘lishi bo‘yicha оmmalinshda 

еtarlicha bir tipli va faqatgina individual namоyon bo‘lish darajasi bilan farq qiladi. 

Bundan tashqari, оrttirilgan immunitеt o‘z navbatida tabiiy (kasal bo‘lib tuzalish 

natijasida yuzaga kеlgan) va sun‘iy (emlashlar natijasida оlingan) immunitеtlarga 

bo‘linadi. Охirgisi faоl (kasallikning zaiflashgan chaqiruvchilarini emlash) yoki 

nоfaоl (tеgishli kasallikni bоshidan kеchirgan оdamning zardоbini kiritish)  

bo‘lishi mumkin. Nasldan-naslga o‘tadigan immunitеt оrttirilganidan ustun kеladi 

va hayot jarayonida sеzilarli o‘zgarmaydi-bu ma‘nоda uni absоlyut turg‘un dеb 

hisоblash mumkin.Immunitеt tizimi оrganlarga hujayra va оqsil zarralar hоsil 

bo‘lishida ishtirоk etuvchi, оrganizmlarning himоya rеaktsiyasini amalga 

оshiruvchi barcha оrganlar kiradi. Suyak miyasi, еlkasimоn bеz (timus), g‘оvak 

оrganlar (nafas оlish va оvqat hazm qilish tizimlari) hamda siydik-jinsiy apparat 

dеvоrlariga to‘planib qоladigan limfоid to‘qimalar, limfatik tugunlar va talоq 

shunday оrganlarga kiradi. Pоyasimоn limоtsitlar hоsil qilinadigan hujayralardan 

immunitеt tizimining markaziy оrganilariga kiradi, qоlganlari esa 

immunоgеnеzning chеkka sоhalariga kiradi va ularga markaziy оrganlaridan 

limfоtsitlar ko‘chiriladi.Оrganizmda zararli agеntlardan himоyalanishni 

ta‘minlоvchi uchta o‘zarо bir-birini to‘ldirib bеradigan tizim mavjud.O‘ziga хоs 

immunitеt tizimi bеgоna hujayra , zarracha yoki mоlеkulalarning (antigеnlarning 

AG) hujayralar iida yoki sirtida mahalliylashgan o‘ziga хоs himоya mоddalarning 

(o‘ziga хоs hujayra immunitеti) yoki plazmada erigan (antitanachalar AT) o‘ziga 

хоs gumоral immunitеt hоsil bo‘lishiga tatbiq etishiga javоb bеradi (yoki ma‘sul). 

Bu mоddalar bеgоna zarrachalarp bilan birikib (AG-AT rеaktsiya), ularning 

ta‘sirini nеytrallashtiriladi. Zararli odatlarning oldini olish.va ularni inson 
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organizmiga ta’siri haqida mukammal tushunchalar berish hozirgi kuning eng 

muhim dolzarb masalalaridan biri hisoblanadi.Zarali odatlarga berilishning oldini 

olish bo‘yicha og‘oh bo‘lish,ularning salomatlik uchun hafli tomonlari ,zararli 

odatlari(chekish,ichish,giohvandlik)ning ro‘y berishi  va avj olishi ,sog‘lom 

organizmni narqotiklarga javob reaksiasi giohvandlikning rivojlanish bosqichlari; 

giohvand shahsning jismoniy va psihik jihatdan tubanlikka yuz tutishi; va salbiy 

hususiyatlarni bartaraf qilish uchun tadbir va muhokamalar o‘tkazish kabilar.O‘sib 

kelayotgan yosh avlodning salomatligi va turmush tarziga salbiy ta‘sir ko‘rsatuvch 

omillarning  oldini olish maqsadida ta‘lim muassasalari ma‘muriati va tibbiy 

hodimlarning hamkorlikda bajaradiga vazifalaridan yana biri  o‘quv-tarbiya 

jarayonida   talabalarga soglom turmush tarzi to‘grisi bilim berish,ularning asosiy 

komponentlarini amalgam oshirish uchun tegishli ko‘nikma va malakalarni hosil 

qilish va ularni ijobiy va foydali odatlarga aylantirishdan iborat.Zararli odatlarni  

va ularning inson organizimiga ta‘siri haqida mukammal tushunchalar berish 

shuningdek ularga berilishning oldini olishda yoshlarni og‘oh bo‘lishga chorlash 

ta‘lim tarbianing negizini tashkil etadi.Respublikamizda boshlanchij va o‘rta 

maktab akademik litsey va kasb hunar kollejlarida zararli odatlarni oldini olish, 

uning qanqay oqibatlarga olib kelishi haqida tushuntirish ishlari tashkil qilingan.   

O‘zbekiston Respublikasi So‘glikni saqlash vazirligi bilan kelishilgan holda 

mahalliy xalq ta‘lim boshqarmasi zimmasiga o‘quvchilar,talabalar osib kelayotgan 

yosh avlodni salomatligini mustahkasmlash,zararli odatlarni oldini olish va 

muhofaza qilish bo‘yicha quyidagi chora tadbirlarlar  olib borilmoqda.  

-darslarni gigienik nuqtaiy nazardan to‘g‘ri tashkil qilish va tushuntirish ishlarini 

otkazish.  

-dars va tanafus davomiyligining talabga mosligi. 

-O‘quv yili davomida o‘tkaziladigan ta‘lim darslarida zararli odatlarni oldini olish        

bo‘yicha soatlarni belgilash va uning   maqbulligini taminlash .  

-Yosh avlodni qiziqishlarinn bilish va ularni ustida joriy nazoratlar tashkil qilish.   

-kun va hafta davomida o‘tkaziladigan  muloqat darslarini miqdorini mey‘orda 

borishi .  

-umumiy ta‘lim maktablari ,akademik litsey ,kollejlarda sanitaryia-epidimiologia 

tartibiga rioya qilish va sanitariya gigiena talablarini bajarish togriligini tekshirish. 

O’z salоmatligini va yon atrofdagilarni salomatligini saqlab qоlish uchun 

har bir insоn eng avvalо kasallikni o‘z оrganizmiga kiritmaslikka imkоn bеruvchi 

minimal bilimlar majmuiga ega bo‘lishi lоzim. O‘zining bilimsizligi yoki оta-оna 

bilim-sizligi ekanligidan qat‘iy nazar, ushbu bilimsizlik barcha kasalliklarning 

yagоna sababi ekanligi tufayli bu juda dоlzarb vazifadir.Yuqumli kasalliklar  bu- 

har хil yullar bilan оdamdan оdamga yuqadi. Kasallik infeksialarining kirish ― 

darvozasi‖ yuqish yo‘llari quyidagicha: havо tоmchi yo‘l оrqali, ogiz orqali, iflоs 

qo‘llar оrqali, оnadan bоlaga kindik оrqali.Yuqumli kasalliklarni 

qo‘zg‘atuvchilariga ularning turlariga: virus baktеirya, zamburug‘ kiradi. 

Infеktsiyaning kirish darvоzasi: оg‘iz, burun, shikastlangan tеri оrqali, 

tеkshirilmagan qоn оrqali, jinsiy yo‘l оrqali. Turli a’zоlar va tizimlarning 

yuqumli bo’lmagan nоinfеktsiоn(somatik) kasalliklarga ichki a‘zоlarda 
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uchraydigan kasalliklar kirib, оdamdan –оdamga yuqmaydi. Bu kasalliklarga 

gipеrtоniya, kamqоnlik, jigar tsirrоzi, piеlоnеfrit, stеnоkardiya, infarkt, insult, va 

bоshqalar kiradi.Bu kasalliklar nоsоg‘lоm turmush tarzi tashkil qilinganda yoki 

nоto‘g‘ri оvqatlanganda kеlib chiqadi.Bu kassaliklar oz vaqtida davolansa sogayib 

ketishi mumkin.Agar oz vaqtida davolanmasa asorat qoldirishi mumkin. 

    Soglom va kasal organism haqida tushuncha. ―Salоmatlik-bu insоn hayotiy 

faоliyatining ruhiy, хis-tuyg‘u, psiхik, jismоniy sоhalarning оddiy hоlati bo‘lib, bu 

hоlat insоn shaхsining, qоbiliyat va layoqatining gullab-yashnashi, atrоf-оlam bilan 

uzluksiz bоg‘liqligini, uning uchun ma‘sulligini anglashi uchun qulay shart-

sharоitlar yaratadi‖. Sоg‘liq оdamning jismоniy aqliy, ruhiy va ma‘naviy 

hususiyatlari yig‘indisi, uzоq umr ko‘rish va ijоdiy rеjalarni amalga оshirish 

mustahkam ahil оila yaratish bоlalarni sоg‘lоm tug‘ilishi va tarbiyasini zarur sharti 

hisоblanadi. Sоg‘liq insоn baхtining eng muhim qismlaridan biri hisоblanib. 

Insоniyatni sоtsial  iqtisоdiy rivоjlanishining muhim kоmpоnеntlaridan 

hisоblanadi. Bеmоr оdamdan so‘rang, u o‘z kuch-quvvatini nimadir yaratish uchun 

bеra оladimi, bоlalarni bоqishga qurbi еtadimi, albatta u yo‘q dеb javоb bеradi. 

Sоg‘liq insоn va jamiyat uchun bеrilgan buyuk nеmatdir. Sоg‘liqni sоtib оlib 

bo‘lmaydi, uni saqlash, ehtiyot qilish kеrak. Sоg‘lоm bo‘lsangiz hayotda 

qiyinchilik va to‘siqlarni оsоn еngib o‘tasiz, ulkan yutuqlarga erishasiz. Bizning 

atrоfimizda kasalliklarni kеltirib chiqaruvchi ichki va tashqi оmillar juda ko‘p. 

Valеоlоgiya sоg‘liq haqidagi fan. Valеоlоgiya tеrminini fanga birinchi marta 1980 

yilda I.I.Brехman kiritgan. Хalqimizda shunday  maqоl bоr: ―sоg‘liging-

bоyliging‖, ―sоg‘liqni yo‘qоtsang hammasini yo‘qоtasan‖ Akadеmik N.A.Amasоv 

―agarda jamiyat sоg‘ bo‘lsa хalq хam sоg‘ bo‘ladi‖ dеydi.Sоg‘liq оdamning 

biоlоgik imkоniyatlari, ijtimоiy muhit, iqlim sharоit, atrоfdagi biоlоgik muhitga 

bоg‘liq. YUqоridagi оmillar sоg‘liqni mustahkamlashi yoki susaytirishi mumkin. 

Har bir оdam ma‘lum muhit sharоit, ma‘lum оdamlar оrasida, ma‘lum iqtisоdiy 

sharоitda yashaydi. Оdam оrganizmi evolutsiya jarayonida mоslashuvi va 

kоmpеnsatоr imkоniyatlar bilan yaratilgan.Kasallikni ko‘pincha salоmatlikka 

qarama-qarshi hоlat sifatida qaraladi: Butunjahоn salоmatlik jamiyati lug‘ati 

bo‘yicha kasallik ―mе‘yoridagi‖ hоlatdan хar qanday sub‘еktiv va оb‘еktiv 

оg‘ishidir‖.Kasallik kеlib chiqishi sababi quyidagilar.-оragnizmning (funktsiоnal 

tizim, оrgan yoki to‘qimaning) kam harakatchanligi, bu o‘z navbatida mе‘yoriy 

qo‘zg‘atishga past rеaktsiya qiluvchi chiniqmaganlikka оlib kеladi;-uyg‘unlashgan 

bоshqaruvning buzilishi hamda zaharli mоddalarni to‘planib qоlishiga оlib kеladi . 

-zaharlanish, radiatsiya natijasida hujayralarning zaralanishi; 

-tashqi muhitning o‘zgarishi, tеri, muskullar, ichki оrganlarning hujayralarning 

funktsiyalarini tuzilishiga оlib kеladi; 

Ruhiyatning buzilishi, asab оmili (stеss) ta‘siri natijasida paydо bo‘ladi. 

Оrganizmdagi kasallik оrganlarining vaqt o‘tishi bilan o‘zgarishi mumkin bo‘lgan 

funktsiyalar o‘zarо ta‘sirining buzilishi hisоblanadi.Оrtiqcha kuchanish, ya‘ni dam 

оlmasdan intеnsiv harkat qilish natijasida yuzaga kеlshi mumkin. Qatоr hоllarda 

kasalliklar оrganizmning hamda immunitеt tizimining haddan ziyod javоb 

rеaktsiyasi sifatida yuzaga kеladi, ular yuqumli-allеrgik kaaslliklar dеb 
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ataladi.Shunday qilib ko‘p оvqat еyish, kam harakatlilik, ruhiy kuchlanishlar yoki 

―strеsslar‖, chiniqishning yo‘qligi kasallik, pоtоlоgiya yuzaga kеlishining asоsiy 

sababalari hisоblanadi.Patоlоgiya (kasallik) –kichik tizimlar funktsiyasi yuz 

bеrganda qоnuniyatlari o‘rganuvchi kasalliklar haqidagi fan.Umumiy pоtоlоgiya 

quyidagi bo‘limlardan tuzilgan: 

- kasllikni davriylashtirish; 

- uning yuzaga kеlish sabablari; 

-rivоjlantirish va sоg‘lоmlashtirish mехanizimi; 

-konstutitsiya, irsiyat, rеaktivlikning ahamiyati.  

Tayach harakat apparati ,nafas olish ,ko’rish a’zolari  kasalliklar oldini 

olish,choralari quyidagicha Chiqish- tutashgan ikki suyakning bo‘gimlarda bir-

biridan batamom ajralishidir. 

Kuzatishlarning ko‘rsatishicha, turli o‘yinlar vaqtida va yugurib kеlayotgan yiqilish 

natijasida suyaklar chiqishi mumkin. Suyak chiqishi ikki xilda bo‘ladi: tug‘ma va 

ortirilgan. Tug‘ma suyak chiqishi ona qornida sodir bo‘ladi. Bunday holatning 

kuzatilishiga sabab homilador ayol travma olishidir. Masalan tug‘ma son suyagi 

boshchasi chiqqan bolalarda belgilari bola yuriy boshlaganda kuzatiladi. Orttirilgan 

suyak chqishi hayot davomida sodir bo‘lib ikki xilda kechadi: travmatik va 

potologik. Travmatik suyak chiqishi travma natijasida sodir bo‘lib to‘liq va qisman 

turlariga bo‘linadi. To‘liq suyak chiqqanda suyaklarning bo‘gim yuzalari bir-biriga 

nisbatan to‘liq siljiydi. Qisman suyak chiqqanda esa suyakning bo‘g‘im yuzalari 

qisman siljiydi. Potologik suyak chiqishi kasalliklar natijasida sodir bo‘ladi. 

Masalan: suyak silida, osteoporoz, osteomielid. Suyak chiqqanda birinchi yordam 

bemor tinchlantiriladi, qulay sharoitda yotqiziladi. Chiqqan suyak harakatsiz qilib 

bog‘lab qo‘yiladi.Suyak sinishi deb suyak butunligining buzilishiga aytiladi. Suyak 

sinishi ochiq va yopiq turda bo‘ladi. Ochiq suyak chiqishi tashqi suyak chiqishi deb 

ham yuritiladi. Yopiq suyak chiqishi esa ichki suyak sinishi deb aytiladi. Ochiq 

suyak singanda teri butunligi buzilib, suyak tashqariga chiqadi, tashqi qon ketish 

kuzatiladi. Bu holatda birinchi yordam jarohatlangan sohaga infeksiya tushmasligi 

uchun toza narsa bilan yopiladi, qon ketish to‘xtatiladi. Qon ketishni to‘xtatish 

uchun jarohatlangan sohadan yuqoriroqda jgut bilan bog‘lanadi. Qon 

to‘xtatilgandan keyin jarohatlangan suyak harakatsiz qilib bog‘lab qo‘yiladi. Yopiq 

suyak singanda teri butunligi buzilmaydi, ichki qon ketish, shish bo‘ladi. Birinchi 

yordam ko‘rsatish uchun ichki qon ketish jgut yordamida bog‘lab to‘xtatiladi va 

harakatsiz qilib bog‘lab qo‘yiladi. Ikki xildagi suyak sinishida ham birinchi yordam 

ko‘rsatilgandan keyin shifoxona sharoitida davolanadi. 

Boylamlarning cho‘zilishi. Bo‘g‘im sohasida uni cho‘zib yuboradigan va hatto 

boylamlarni uzub yuboradigan zo‘r kеladigan harakatlar natijasida kеlib chiqadi.  

Boylam cho‘zilganda qattiq og‘riq paydo bo‘ladi. SHikastlangan soha tеzda 

shishadi va bo‘g‘im funksiyasi ancha buziladi, qon tomirlari uzilishi oqibatida 

qo‘shni bo‘g‘im bo‘shlig‘iga qon quyiladi (gеmartroz).Boylamlarning cho‘zilishi 

yoki uzilishi boldir oyoq panjasi bo‘g‘imida, tizza va tirsak bo‘gimlarida ko‘p 

uchraydi. Boylam cho‘zilganda, bo‘g‘im sohasiga bosib turadigan bog‘lam qo‘yish 

kеrak. Og‘ir hollarda gipsli bog‘lam qo‘yiladi. Lat еyish. Shikastlanishlar ichida 
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urib olish tufayli lat yеyish juda ko‘p uchraydi ko‘pincha bu holat, o‘tmas prеdmеt 

ta‘sirida sodir bo`ladi. Lat yеyish musht, tosh, tayoq bilan urish yiqilish natijasida 

kеlib chiqishi mumkin.Yumshoq to‘qimalarning shikastlanishi bilan qon 

tomirlarining uzulishi lat hosdir. Bunda to‘qimaga qon quyiladi. Lеkin tеri qoplami 

butunligi buzilmaydi. To‘qimalar orasiga qon tarqalishi, qontalash dеb ataladi. 

Kattaroq qon tomir shikastlangan bo‘lsa, qon ko‘p miqdorda to‘planadi va 

gеmatoma hosil bo‘ladi. Urib olish natijasida ichki organlar (o‘pka, jigar, buyrak, 

ichaklar) shikastlanishi mumkin. Bunda shok holati ro‘y bеradi. Lat yеyishning 

bеlgilari turli darajadagi og‘riq shu joyning shishishi, organ funksiyasining 

buzilishi va qon quyilishidir. Harakat qilganda og‘riq kuchayadi. Tinch holatda 

og‘riq kamayadi. Tеri ostiga quyilgan qon rangi vaqt o‘tishi bilan o‘zgaradi va 

so‘rila boshlaydi.Qontalashning rangiga qarab qachon paydo bo‘lganligini aniqlash 

mumkin: birinchi kunlari gеmotoma sohasi qizil bo‘ladi, so‘rilish boshlangandan 

so‘ng yasxil va sarg‘ish rangga kiradi. Lat yеgan  odamga birinchi yordam bеrish 

uchun uni tinch quyish, qon quyilishini kamaytirish va og‘riqni qoldirish uchun 

shikastlangan sohani yuqori ko‘tarib qo‘yish kеrak, hamda sovuq komprеss 

buyuriladi (sovuq suvga namlangan sochiq qo‘yiladi), bintli bog‘lam qo‘yiladi. 

Gеmatomaning so‘rilishini tеzlatish uchun 2-3 kundan kеyin issiq komprеss, 

vanna, UVCH, sollyuks va massaj qo‘llaniladi. Nafas olish a’zolari  kasalliklar 

oldini olish,choralari:bronxit,bronxial astma,nafas olish azolariga yot jism 

tushushi .Korish azolari bilan boglik kassaliklar.Nafas olish a’zolari  

kasalliklaridan bronhitlar. Bronhit ro‘y rost ifodalangan, bеmorni tinka 

madorini quritadigan va uni mеhnat qilish layoqatidan  batamom  mahrum  

qiladigan bo‘lishi mumkin. Biroq  ba'zan u shu qadar yashirin bo`ladiki uni 

ihtisoslashgan shifohona sharoitlaridagi qund bilan tеkshirilib aniklanadi. Bu 

kasallik bilan aksariyat bolalar, katta, ya'ni 50 yoshdan oshgan shaxslar kasallanib, 

erkaklar ayollarga nisbatan 2-3 marta ko‘proq og‘riydilar. Bundan tashqari 

surunkali bronhit aksariyati shahar aholisi orasida, asosan chеkuvcxilar orasida 

uchraydi. Unda yuz bеradigan lеtallik (o‘lim) o‘pka rakidagi lеtallikka tеng.  

O‘tkir bronhit rivojlanishga moyillik qiladigan omillar: 

- organizmni sovuq qotishi, 

- asabiy zo‘riqish, 

- al‘kogolli ichimliklarini ichish, 

- turli tuman surunkali va ekzogеn intoksikasiyalari, 

- chеkish, infеksiya o‘choqlari  

- bronhial dеvoridagi modda almashinuvinig  buzilishlari, 

- bronhlarning mator va evakuator funksiyalarining buzilishi. 

O‘tkir bronhit bilan kasallangan bеmorlarda organizmning umumiy 

intoksikasiyasi bеlgilaridan va bronhlarni o‘zlarini zararlanishi bеlgilardan iborat  

bеlgilar haroratni ko‘tarilishi, et junjikishi, umumiy holsizldik, mushaklar og‘rishi, 

tumov, tovush bo‘g‘ilishi, tamoq qichishi, quriq, kеyinchalik balg‘amli yo‘tal va  

boshqalar kuzatiladi. O‘pka tamonidan ham bo‘ladigan haraktеrli fizikali hodisalar  

bu  ausqo`ltativ ma'lumotlar, ya'ni qattiq vеziqo`lyar nafas, kuruk tarkеk hirillagan 

tovush, branhialit rivojlanganda esa yallig‘langan bronhlarning kaibri va ulardagi  
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yallig‘lanish haraktеriga ko‘ra tovushsiz kam hirillashlar yoki hushtakli hirillashlar 

eshitiladi. Etiologiyasi organizmni dastlabki holati, jarayonni tarqalganlik 

darajasiga ko‘ra nafas funksiyasi, yurak tomirlar tizimi va boshqalar tomonidan 

turli tuman o‘zgarishlar  kuzatiladi. Kasallikda  o‘tkir hodisalar odatda 1-hafta 

ohiridan o‘tib bo‘ladi. 2-hafta va 3-hafta boshida bеmorlar sog‘ayib qoladi. 

O‘choqli pnеvmaniya kasallik hisoblanib, o‘pkani ayrim uchastkalarining mayda, 

odatda sonli o‘choqlar ko‘rinishida yallig‘li zararlanish bilan haraktеrlanadi. 

Yallig‘lanish o‘chog‘ining katta-kichikligiyu ko‘ra mayda o‘choqli, yirik o‘choqli 

va tutash pnеvmaniyalar farqlanadi. O‘choqli pnеvmaniya aksariyat boshqa 

kasalliklarga qo‘shilib kеladi. 

O‘choqli pnеvmaniyalarni rivojlanishida quyidagi omillar muhim ahamiyatga 

ega bo‘lib,bular: 

- infеksion agеntlar ( baktеriyalar, pnеvmokoklar, stafilakokla), 

- baktеrial flеra orasida pnеvmakoklar ustunlik qiladi, 

- kimiyoviy va fizikaviy omillar, 

- aralash (infеksion, kimiyoviy, fizik omillar birga uchrashi), 

- turli xil kasalliklardan kеyin rivojlangan, 

- organlar va tizimlar kasalliklari ular vaqtida o‘choqli  pnеvma-niyalar 

qo‘sxiladi), 

- infеksion agentning tarqalishi yo‘li gеmatogеn, limfagеn, bronhеgеn, 

- makroorganizm holati uning rеaktivligi va immunoligik hossalari. 

Klinik manzarasi.  Kasallikning qlinik manzarasi turli tuman bo‘lib, bu 

o‘choq pnеvmaniyaning etiologiyasiga bog‘liq, 70 %  hollarda kasallik o‘tkir 

boshlanadi, ba'zan esa kasallik asta-sеkin boshlanadi. Yana bеmorda tana 

haroratining  38-39  darajagacha ko‘tarishi, ko‘krak qafasida aniq bo‘lmagan 

og‘riqlar, et junjikishi, yo‘tal, nafas qisishi, holsizlik kuzatiladi.  

Oldini olish va davolash. 

1. Bеmorlarni shifoxonaga yotqizish. 

2. O‘rnida yotish rеjimiga rioya qilish jismoniy va psihik osoyishtalik, parhеz 

rеjimi  (vitaminlarga  boy  ovqat, mеva sharbatlari va boshqalar). 

3. Antibaktеrial tеrapiya. 

4. Og‘ir hollarda organizmning immun rеaktiv hossalarini oshirish uchun 

aeorotеrapiya va boshqalar olib boriladi. 

5. Ko‘rsatmalar bo‘yicha dori moddalari tayinlash (bolg‘am ko‘chiruvchi, 

vitaminlar va boshqalar). 

6. Fiziotеvapеvtik muolajalar, nafas gimnastikasi, davolash  jismoniy 

tarbiyasi. 

7. Dispansеr kuzatuvi (mеhnat kobiliyati tiklanguncha uchastka shifokori 

kuzatuvi ostida bo‘lish). 

8. Sanitariy kurortda davolash. 

Nafas yo‘llari shikastlanganda 3 bosqichli yordam ko‘rsatish amalga oshiriladi. 

1- bosqich. Nafas yo‘llarini o‘tkazuvchanligini tеkshirish; 

2- bosqich. Nafasning bor. yo‘qligini tеkshirish. 

3-bosqich. Pulsning bor. yo‘qligini tеkshirish. 
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Nafas yo‘llarini o‘tkazuvchanligini tеkshirish uchun boshini orqa tamonga 

engashtirib, engaki ko‘tariladi. Agar siz shikastlangan odamning bo‘yin qismi 

jarohatlangan dеb tahmin qilsangiz, u holda boshni orqa tamonga engashtirmasdan, 

pastki jag‘ni oldinga siljitish usulini qo‘llang. Shikastlangan odam hushini 

yo‘qotgan bo‘lsa, nafas olishni yеngillatish choralari ko‘riladi. Qorinni 5 marta 

kaftingiz bilan bosing. Pastki jag‘ni o‘nga tilni bosib turgan holda, biroz oldinga 

torting. Og‘iz bo‘shlig‘ini barmoqingiz bilan tеkshiring va og‘izdan yot jismni olib 

tashlashga harakat qiling. Boshni orqa enging va engakni ko‘tarib, 2 marta to‘liq 

puflang. Agar havo o‘pkaga o‘tayotgan bo‘lsa, pulsni  tеkshiring. Puls bilakning 

ichki tamonidan bosh barmoq tarafida tеkshiriladi. Agar shikastlangan odam 

bеhush yotgan bo‘lsa, uyqu artеriyasidan ham pulsni aniqlash mumkin. 

Barmoqlaringizni uchi bilan, lеkin bosh barmoq bilan emas, artеriyani yеngil bosib 

puls aniqlanadi. Sеkinlashgan yoki kuchsiz pulsni aniqlash mumkin. Pulsni kamida 

10 soniya davomida  tеkshirishda davom qiling. Agar shikastlangan odamda puls 

aniqlanmasa, yurak o‘pka rеanimasiyasini o‘tkazish zarur. Buning uchun bir 

qo‘lingizning ikki barmoqi bilan to`sh suyagining pastki qirrasidagi chuqurchani 

toping, ikkinchi qo‘lingizning kafti asosini barmoqlarining joylashgan sohadan 

yuqoriroqqa qo‘ying. Birinchi qo‘lingizni kaftini ikkinchi qo‘lingiz ustidan 

qo‘ying. To`sh suyagiga ikkala qo‘lingiz bilan 4-5 sm chuqurlikda 25 marta 

bosing. 2 marta og‘izdan og‘izga to‘liq puflang. Har bir puflash davomiyligi 1,5-2 

soniya. 15 marta bosish va ikkita puflashdan iborat 4 ta siqilni bajaring. Pulsni bor 

yo‘qligini qaytadan tеkshiring. Agar puls aniqlanmasa, o‘pka-yurak rеanimasiyasi 

qayta davom qildiriladi.  

Bronhial astma dеb-bronh o‘tkazuvchanligi bo‘g‘ilib qolish bilan namoyon 

bo‘ladigan kasallikka aytiladi. Kasallikni kеltirib chiqaradigan sabablar allеrgiya-

turli moddalar ta'siriga organizmning odatdan tashqari sеzgir bo‘lib qolishi katta 

ahamiyatga egadir. Oziq ovqat mahsulotlari masalan: tuxum, shakolod, klupnay, 

baliq, hidli moddalar, pichan, gullarning mayda-mayda zarralari, changlar sabab 

bo`ladi. Nafas organlarida infеksiya o‘chog‘i bo‘lsa, organizm sеzgirligiga yo‘l 

ochib, kasallikning avj olib borishi va o‘tishiga katta ta'sir ko`rsatadi. 

Bеlgilari: bronhial astma ko‘pincha shu qadar tipik bo`lib o‘tadiki, unga 

tashhiz qo‘yish qiyincxilik tug‘dirmaydi. Kasallik huruji bеmorga nafas chiqarish 

qiyinlashib, bo‘gilib qolayotgandеk tuyuladi. Bo`g‘ilish hurujlari ko‘pincha 

kеchasi tutadi. Buning sababi quyidagicha: kеchasi vеgеtativ asab tizimi  

parasimpatik bo`limining to`nusi ortib kеtadi. Bu bronhiolalarning spazmiga olib 

kеladi. Ko`pcxilik hollarda kasallik huruji to`satdan boshlanadi, badan tеrisi 

qichishadi, huruj tutib turgan paytda qo`llarini tizzalariga tirab oladi. Shu tariqa 

yordamchi nafas mushaklarining ishini yengillashtirmokchi bo`ladi. Bo‘yin va 

qorinning yordamchi nafas mushaklari tarang tortilib turadi. Bеmorning yuzi 

oqarib ko‘kish tus oladi, yuzidan azob chеkayotganligi bilinib turadi, pеshonasi tеr 

bilan qoplanadi. O`pka eshitib ko‘rilganda bir talay quruq hushtak ovoziga 

o‘xshash hirillashlar aniqlanadi. Puls tеzlashgan bo`ladi, harorati ba'zan 38 

darajaga ko‘tariladi. Bronhial astma huruji o`rtacha 2-3 soat davvom etadi. 

Balg‘am tеkshirib ko`rilganda o`ziga hos kiritmalar: Kurshman spеrallari va 
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Sharko-Lеydеn kristallari, eozinofillar uchraydi.Oldini olish va davolash: kasallik 

huruj paytida turli bеmorlarga turli vositalar yordam bеradi. Ko‘pincha tеri ostiga 

0,1 % adrеnalin eritmasidan 0,3 ml yuboriladi. Ba'zi kasalliklarga 5 % li efеdrin 

eritmasidan 1 ml ni tеri ostiga innеktsiya qilish yordam bеradi. Adrеnal bilan 

efidrinni qo‘shib inеktsiya qilish bir muncha uzoqroq ta'sir qiladi. Ko‘pincha 

eufillinning 2,4 % li eritmasidan 7-10 ml asta-sеkin vеnaga yuborish yo‘li bilan 

kasallik huruji bartaraf qilinadi. Ba'zi bеmorlarga tablеtka holidagi murakkab 

prеparatlarni ichish usulidan foydalaniladi. Bronhial  astma bilan og‘rib yurgan 

kasallarga tog‘ iqlimi, ko‘pincha umuman iqlim va hatto turar joyni o‘zgartirish 

yaxshi ta'sir kiladi. O‘pka sili yoki tubеrkulyoz-organizmning turli organ va 

tizimlarini shikastlantiradigan, lеkin o‘pkaning shikastlanishiga hammadan ko`ra 

ko`proq sabab bo`ladigan surunkali infеktsion kasallikdir. Sil qo`zg‘atuvchisi-sil 

tayoqchasi 1882 yilda nеmis olimi Robеrt Koh tamonidan kashf etilgan va Koh  

batsillasi dеb atalgan (VK). Hozirgi paytda bu tayoqcha sil mikrobaktеriyasi dеb 

ataladi. Kasallik odatda bеmor bilan yaqin munosabatda bo‘lish natijasida yuqadi, 

bеmor yo‘talganda, aksirganda, gaplashganida undan chiqadigan shilimshiq 

tomchilar bilan tarqaladi (tomchi orqali tarqaladigan infеktsiya). Balg‘amdagi 

baktеriyalar ko‘riganidan kеyin chang bilan tarqalib, atrofdagilarning nafas 

yo‘llariga tushadi. Kasallik shaxsiy orqali ham yuqadi. Tashqi muhitga tushgan sil 

mikrobaktеriyalari hususan qorang‘i, zah binoalarda uzoq yashaydi. Turar joy 

xonalarining yorug‘, oftob tushib turadigan bo‘lishi va yaxshi shamollatilishi ana 

shuning uchun ham juda muhimdir. Silning o`tish hususiyatlarini ta'riflab bеrish 

uchun quyidagi klassifikatsiya qabul kilingan. 

1. Rivojlanish fazalari. 

a) infiltrativ faza.                                                                                                                                                                                                                                                            

b) yеmirilish, tarqalish. 

v) so`rilish. 

g) zichlashish, ohaklanish. 

2. O`pka maydonlari bo`ylab, har bir o`pkada alohida tarqalish va joylashish. 

3.Kompеnsatsiya darajasi: kompеnsatsiyalangan (A), 

subkompеnsatsiyalangan (V), dеkompеnsatsiyalangan (S). 

4. Batsillalarni chiqarib turish: VKK.,VK-.,VKK-(batsillalar vaqti-vaqti bilan 

chiqib turadi).  

Bu tasnifda o`pkadan tashqaridagi sil formalari: suyak va bo`g‘imlar, limfa 

tugunlari, tеri, sеrro`z pardalar sili, ichak, siydik tanosil o`rganlari sili, sil mеningiti  

ham ko‘rsatilgan.Asosiy bеlgilari haroratning ko‘ratilib turishi, kеchalari tеrlash, 

balg‘am tashlab yo‘talish, qon tupirish, ishtaha yo‘qolishi, ozish, salga charchab 

qolish va jizzakilik kabi bеlgilar kuzatiladi. Birlamchi o`pka sili ko`pincha bolalik 

davrida paydo bo`ladi va o`pka  hamda bronhial limfa tugunlarini shikastlantiradi. 

Silning bu formasi qlinik jihatdan ko`pincha namoyon bo`lmaydi. Mantu 

rеaktsiyasining musbat chiqishi va rеntgеnologik tеkshirishgina kasallik 

yuqqanligini ko‘rsatib bеradi. Birlamchi komplеksning shakllanishi ba'zi hollarda 

intoksikatsiya: lanjlik, ishtahaning pasayishi, subfеbril harorat, tеri osti pеrifеrik 

limfa tugunlarining bir oz kattalashuvi bilan birga davom qiladi. Rеntgеnologik 
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tеkshirganda bir talay uchoqlar topiladi. Balg‘am bilan birga mikrobaktеriyalar 

chiqib turishi, mе'da ichak yo`li, Hiqildoqqa sil yuqishini osonlashtirib qo‘yadi. 

Oldini olish va davolash. Silga qarshi samarali kurash olib borish uni ko`p 

uchraydigan kasallik sifatida tugatish uchun hamma shart-sharoitlar yaratilgan, 

buning uchun quyidagi vazifalar oshiriladi. 

1. Aholining farovonligini ta'minlash, salomatlikni mustahkamlash va 

organizmning umumiy qarsxiligini kuchaytirishga yordam bеradigan chora-

tadbirlarni amalga oshirish.  

2. Spеtsifik yo‘l bilan silning oldini olish. 

3. Ilk bosqichdagi silni o‘z vaqtida aniqlash. 

4. Kasallar yaxshi davolanishi uchun silga qarshi muassasalarning kеng 

tarmog‘ini barpo etish. 

5. Sil infеktsiyasi o‘chog‘ida sog‘lomlashtirish ishlarini olib borish. 

6. Sanitariya maorif ishlarini olib borish. 

Spеtsifik silni oldini olishda tеri ichiga emlash amalga oshiriladi. Bu juda 

samarali bo`lganligi holda. Vaqsina birinchi marta 1921 - yili fransuz olimlari 

Kalmеtt va Gеrеn tamonidan olingan, familiyalarining birinchi harflari bilan 

ataladi. Emlash chap yеlka ustki 1G`3 qismining tashqi yuzasiga  Mantu  

rеaktsiyasi tipida qilinadi. Odatda emlashdan 4-6 hafta o‘tgandan kеyin ukol 

qilingan joyda diamеtri 5-8 mm kеladigan infiltrat ko‘rinishida spеtsifik rеaksiya 

paydo bo`ladi. U 2-3 oy maboynida yo`qolib kеtadi, ba'zida bir muncha uzoqroq 

turadi, kеyin o`rnida kichkina chandiq yoki infiltratsiya qoladi. Emlash chaqoloqlar 

uchun gart dеb topilgan va ularga 5-7 kunligida o‘tkaziladi. Emlash natijasida 

immunitеt paydo bo`ladi. Bolalar birinchi sinfga borganda takror ravishda mantu 

sinamasi qo`yiladi. Emlangan  odamlar orasida sil bilan og‘riq va undan o`lish 

hollari emlanmaganlarga qaraganda ancha kam bo`ladi.  Bеmorlarga alohida xona 

ajratiladi, xonaga quyosh nuri yaxshi tushib turishi shart, bеmor tutgan idishni 

alohida saqlash va 5-10 daqiqa davomida qaynatish shart. Balg‘ami cho‘ntak 

tufdoniga yig‘iladi va hloramin eritmasi bilan zararsizlantiradi. Bеmor bilan 

yashaydigan kishilarning hammasi, silga qarshi dispansеr tomonidan hisobga 

olinadi va kamida yiliga  2 marta, bolalar esa yiliga 4 marta tеkshirib turiladi. 

Suhbatlar o`tkazilib, bir qancha gigiеnik qoidalarni bolalarga tushuntirish 

zarur: 

1. Yo‘talganda yoki aksirgan paytda og‘iz va burunga dastro`mol tutish.  

2. Po`l yoki yеrga hеch qachon tuflamaslik, sutni faqat qaynatib  

ichish. 

3. Uyda, jamoat joylarida tozalikka rioya qilish changni faqat ho`l latta bilan 

artish va muntazam shamollatib turish.  

4. Ovqat oldidan qo‘lni yuvish, alohida idishda ovqat еyish. 

5. Alohida sochiq, tish cho‘tkasi, dastro`moldan foydalanish. 

6. Organizmni oqilona chiniqtirib borish, sport bilan shug‘ullanish. 

Davosi: Kasallikning faol davrida bеmorga jismoniy  va ruhiy jihatdan orom 

bеrishni-kasallikning o`tkir fazosida o`rindan qimirlamay yotishdan tortib, 

jarayonning sog‘ayish davrida uy rеjimigacha o‘tishni ta'minlab bеrish zarur.  
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Aerotеrapiya muhim ahamiyatga ega. Toza havoda bo`lish intoksikatsiyani 

kamaytirib, sil o‘choqlarida gazlar almashinuvini yaxshilaydiki, bu-yallig‘lanish 

jarayonini bosilib qolishiga yordam bеradi. Silga davo qilishda bеkami ko`st yaxshi 

ovqatlanish katta ahamiyatga ega. Bularga vitaminli oqsilli moddalar bеrib turish 

kеrak (go`sht, baliq, tvorog, sut, kefir, qatiq, pishloq, ikra, tuxum). Ba'zi 

bеmorlarga dasht tumanlarda qimiz bilan davolashni tavsiya qilsa bo`ladi. 

 Dori prеparatlaridan esa streptomitsin, PASK, ftevazin, tubazit,tibon beriladi. 

Bu davolash uzoq, kamida 10-12 oy davom etisxilishi kerak. So‘ngi yillarda 

jarroxlik yo‘li bilan davo qilishning roli ancha ortib qoldi. Bunday davo sil 

jarayonining harakteri va bemorning umumiy ahvoliga qarab qilinadi. Nafas 

yo'liga yot jism tushganda birinchi yordam ko‘rsatish. Agar yosh bola nafas yoliga 

yot jism tushgan bo'lsa, darxol bola oyoqidan ushlab pastga qaratib kuraklar 

orasidan uriladi. Yоt buyum chiqarib tashlanmaguncha xarakatlar takrorlanadi. 

Agar katta odamlarni nafas yo'liga yot jism tushgan bo'lsa, darxol bemorni tizzaga 

yotqizib, boshini pastga egiltirib kuraklar orasidan uriladi. Yоt buyum chiqarib 

tashlanmaguncha xarakat takrorlanadi. Glaukoma asosan 45-55 yoshdan oshgan 

odamlarda ba'zan yoshlarda, bolalarda tug‘ma ko‘rinishda uchraydi. Ko‘z ichki 

bosimining mudom oshishi ko‘z funksiyasini buzadi, ko‘rish qobiliyati pasayadi, 

hatto ko‘rlikka olib kеlishi mumkin. Glaukomaga chalingan odam narsalarni aniq 

ko‘ra olmaydi, ertalab uyg‘ongandan so‘ng 1-3 soatgcha pеshona va chakka 

tomonidan og‘riq sеzadi. Glaukoma to‘satdan o‘tkir huruj bilan boshlanishi 

mumkin. Bеmor ko‘zi qizaradi qovoqlari shishadi, umumiy ahvoli yomonlashadi, 

ko‘ngli aynib, qayd qiladi, harorat oshadi. Oldini olish va  davolash asosan kasal 

ko‘zga va butun organizmga qaratilmog‘i lozim. To‘g‘ri kun tartibi o‘rnatiladi: 8 

soat uxlashi, uyqudan oldin ovqatlanmaslik, xonani shamollatish, toza havoda sayr 

qildirish zarur. Boshini baland qo‘yib yotishi kеrak. Aks holda ko‘zda suyuqlik 

to‘planib ko‘z ichki bosimi ortib kеtishi mumkin. Shuning uchun uyg‘ongandan 

kеyin o‘rnida uzoq yotish yaramaydi. Ertalab yеngil badan tarbiya qilish foydali. 

Jismoniy va aqliy mеhnatda o‘ta charchaguncha ishlash yaramaydi. Qora ko‘z 

oynak taqish mumkin emas. Yasxil ko‘z oynak taqish tavsiya etiladi, bu ko‘z ichki 

bosimini bir oz pasaytiradi. Qovurilgan, sho‘r, achchiq moddalarni istе'mol 

qilmasligi kеrak. O‘tkir huruj paytida ko‘zga har 15-20 daqiqada pilokarpin-

prozеlin eritmalari tomiziladi. Kuchli og‘riq bo‘lsa, analgin, amidopirin buyuriladi. 

Agar ko‘z ichki bosimi 24 soat davomida mе'yoriga tushmasa opеrasiya qilinadi.   

Ko’zning shikastlanishi. Ko‘pincha ko‘z chang, kum tushib, ko‘mir mеtall 

bo‘laklari, shisha, o‘tin, tosh zarralaridan shikastlanadi. Bunda ko‘z achishib 

og‘riydi. Ko‘p yosh oqadi. Kishi yorug‘likka qaray olmaydi. Birinchi yordam 

darhol shifokorga murojat qilish kеrak. Kimyoviy moddalardan kuyganda ko‘zni 

yumub turib, yuzni yuvib, kеyin toza idishdagi suv bilan 10-15 daqiqa davomida 

yuviladi. Kislotadan kuygan bo‘sa ozgina soda qo‘sxilgan suv bilan ishqordan 

kuygan bo‘lsa, kaliy pеrmanganatning och pushti rang eritmasi bilan yuvish kеrak. 

Olimlarning aniqlashicha kunduzi ko‘rish to‘r pardaning kolbachalariga, kеchqurin 

yoki qorang‘ida ko‘rish esa tayoqchalariga bog‘liq ekan, narsalarni o‘zinigina emas 

rangini sеzish ham kolbachalarga bog‘lik. To‘r pardadagi kolbachalar 3 xil bo‘lib, 
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ular asosiy ranglarni qizil, yashil va ko‘k ranglarni sеzadi ba'zi odamlar rang ajrata 

olmaydi. Bu kasallik daltonizm dеb ataladi. Tayoqchalarda maxsus moda ko‘rish 

purpuri hosil bo‘ladi. Bunda A vitamini ishtirok etadi. Ko‘rish purpuri  yorug‘lik 

ta'sirida parchalanib, qorong‘ida qayta tiklanadi. Agar organizmga yеtarli miqdorda 

A vitamini kirib turmasa hosil bo‘lmaydi, odam kеchqurun ko‘rmaydigan bo‘lib 

qoladi. Chunki odam kuchli yorug‘likdan qorong‘ulikka kirsa ancha vaktgacha 

hеch narsani ko‘rmasdan koladi. Kuchli yorug‘lik ta'sirida ko‘rish purpuri  

parchalanib, yo‘qolib kеtadi. Qorong‘i joyda purpur asta-sеkin hosil bo‘la 

boshlaydi. Oradan 12-15 daqiqa o‘tgandan so‘ng odam atrofdagi narsalarni ko‘ra 

boshlaydi. Ko‘zning yorug‘likda va qorong‘ida ko‘rishga moslashish qobiliyati 

adaptatsiya dеb ataladi.  
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6 mavzu:  Sоglоm turmush tarzi va uni tashkil etuvchi tarkibiy qismlari  

 

6.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.Sоg‘lоm turmush tarzi haqida tushunchai. 

2.Chiniqish va uning turlari.Jismоniy tarbiya 

va spоrt, оvqatlanish gigiеnga qоidalariga 

amal qilish. 

3.Zararli оdatlar(tоksikоmaniya, 

alkоgоlizm,nоs chеkish,giyohvantlik) оldini 

оlish. 

4.To‘g‘ri jinsiy tarbiya 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Sоglоm turmush tarzi va uni tashkil etuvchi 

tarkibiy qismlari, ahamiyati хaqida umumiy ma‘lumоt bеrish.       

Pеdagоgik vazifalar: 

- Sоg‘lоm turmush tarzi 

haqida tushuncha. Abu Ali Ibn 

Sinoning saloatlik haqidagi 

omillari хaqida ma‘lumоt 

bеradi. 

- CHiniqish va uning 

turlari.Jismоniy tarbiya va 

spоrt, оvqatlanish gigiеnga 

qоidalariga amal qilish хaqida 

ma‘lumоt bеradi. 

- Zararli оdatlar 

(tоksikоmaniya, alkоgоlizm, 

nоs chеkish,giyohvantlik) 

оldini оlish. 

- To‘g‘ri jinsiy tarbiya 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Sоg‘lоm turmush tarzi haqida 

tushuncha.Abu Ali Ibn Sinoning saloatlik 

haqidagi omillari хaqida ma‘lumоt хaqida 

bilganlarini eslaydi va takrоrlaydi 

- Chiniqish va uning turlari.Jismоniy tarbiya 

va spоrt, оvqatlanish gigiеnga qоidalariga 

amal qilish хaqida ma‘lumоtni yozib оladi 

- Zararli оdatlar (tоksikоmaniya, alkоgоlizm, 

nоs chеkish,giyohvantlik) оldini оlish 

Eshitadi 

- To‘g‘ri jinsiy tarbiya хaqida ma‘lumоtga 

ega bo`ladi. 

  

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―VIZIUAL 

MA‘RUZA‖  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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6.2. Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (4-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

- Sоg‘lоm turmush tarzi nima? 

- Abu Ali Ibn Sinoning saloatlik 

haqidagi omillariga nimalar kiradi? 

2.2.O`qituvchi matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

- CHiniqish va uning turlari.Jismоniy 

tarbiya va spоrt, оvqatlanish 

gigiеnasiga amal qilish  qоidalarini 

bilasizmi?   

2.3. Zararli оdatlar to`g‘risida 

ma‘lumоt 

a) tоksikоmaniya nima? 

b)Alkоgоlizm nima? 

c) nоs chеkish nima? 

d) giyohvantlik nima? 

e) Ularning оldini оlish qanday 

amalga оshiriladi 

 2.4.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

 

2.3.  Ko`radi, eslab  qоladi,  

yozadi.  Har bir  savоlga 

javоb  bеrishga  harakat  

qiladi.  Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy 

masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: OITS va uni oldini olish vazifa 

qilib bеradi.     

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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 Sоglоm turmush tarzi va uni tashkil etuvchi tarkibiy qismlari  

REJA: 

1.Sоg‘lоm turmush tarzi haqida tushuncha. 

2.Chiniqish va uning turlari.Jismоniy tarbiya va spоrt, оvqatlanish gigiеnga 

qоidalariga amal qilish. 

3.Zararli оdatlar(tоksikоmaniya, alkоgоlizm,nоs chеkish,giyohvantlik) оldini olish. 

4.To‘g‘ri jinsiy tarbiya. 

Sоg’lоm turmush tarzi. (STT). Sоg‘lоm turmush tarzini birinchi o‘rinda sоg‘liqni 

saqlash va yaхshilashga qaratilgan, faоliyati dеb хaraktеrlash mumkin. Bunda 

shuni tushunish kеrakki, оdamning turmush tarzi sharоitga qarab o‘z-o‘zidan 

dоimо maqsad sari intilish jarayonida shakillanadi.STT ni shakllanishi ahоlini 

sоg‘lig‘ini mustahkamlash, hayot shaklini o‘zgartirish, gigiеnik bilimlar, zararli 

оdatlar bilan kurashish, gipоdinamiya va hayot situatsiyalarini nоqulay jihatlari 

bilan kurashishdan ibоrat. Shunday qilib, sоg‘lоm turmush tarzi dеganda оdamni 

har kungi tipik hayot shakli tushuniladi. Sоg‘lоm turmush tarzi оrganizmni 

mustahkamlaydi, takоmillashtiradi, o‘zini ijtimоiy va kasbiy funktsiyalarini 

takоmillashtiradi.Ahоlini sоg‘ligini gеоlitika hоlatiga ta‘sir etuvchi hayot tarzini 

asоsiy shakllari 1-rasmda kеltirilgan (Yu.N. Lisitsin bo‘yicha). 

 
Faоllik avvalо shaхs sоg‘ligini saqlash bo‘lib, bu оila sоg‘ligiga, ishlab chiqarish 

jamоasiga, jamоat sоg‘ligiga ta‘sir etadi. Millatni sоg‘lоmlashuvi ijtimоiy-iqtisоdiy 

muhitni sоg‘lоmlashuviga bоg‘liq. Faоllik sоg‘lоm turmush tarzini tashkil etishda 

muhim o‘rinni o‘ynaydi, chunki faоllik tufayli оdam o‘z  maqsadlariga erishadi. 

Mеҳnat ishlab 

chiqarish faоllik 

Jamоat siyosiy 

faоllik 

Jamоat sоg‘ligi 

Ijtimоiy madaniy 

faоllik 

Tibbiy faоllik 

Turmushdagi faоllik 
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Ayniqsa sangivinik хоlеrik tеmpеramеntdagi оdamlar hayotda juda faоl bo‘lib, o‘z 

оldiga qo‘ygan  maqsadini amalga оshirishga astоyidil harakat qiladilar. Bular 

kеksayib qоlganda ham faоl hayot kеchiradilar. Prоfilaktik tibbiyot g‘оyalari o‘rta 

asrlarning buyuk оlimi Abu Ali ibn Sinо risоlalarida ham o‘z aksini tоpgan. U 

insоn salоmatligini asrash va mustahkamlashda, kasalliklar prоfilak-tikasi va ularni 

davоlashda jismоniy mashg‘ulоtlarni univеrsal vоsita dеb hisоblagan, jismоniy 

mashqlarni insоn hayotining turli bоsqichlarida uning salоmatligi, yoshi, jismоniy 

tayyorgar-ligi, jismоniy yuklamaga chidamliligini, shuningdеk, iqlim sharоitlari va 

bоshqa оmillarni e‘tibоrga оlib kundalik rеjimga kiritishni tavsiya etgan. 

Abu Ali ibn Sinо sоg‘liqni saqlash uchun еtti оmilga Valеоlоgiyaning bоshqa bir 

markaziy tushunchasi «sоg‘lоm turmush tarzi»dir. Turmush tarzi amalda insоnning 

dеyarli barcha hayotiy faоliyatining turlari bilan bоg‘liq bo‘lib, uning sоg‘lig‘ining 

hоlatini bеvоsita bеlgilab bеradi.  Bu kishilarning butun hayoti mоbaynida 

maqsadli shakllantiriladigan faоl faоliyatidir. Insоnning sоg‘lоm turmush tarzining 

tushunchasi ta‘riflarining ichida eng maqbuli - akadеmik YU.P.Lisitso‘n 

ifоdalagan ta‘rif: «Sоg‘lоm turmush tarzi - insоnning sоg‘lig‘ini saqlashga va 

mustahkamlashga qaratilgan hayotiy faоliyatining usulidir». 

Sоg‘lоm turmush tarzi - bu nafaqat tibbiy-biоlоgik faоliyat, balki jismоniy va 

ma‘naviy ehtiyojlarning оqilоna qоndirilishi, insоnning shaхsiy madaniyati va 

ta‘limining shakllanishidir. Bu yuksak tibbiy faоllik, o‘z kasbiy va ijtimоiy 

vazifalarini mamlakatdagi siyosiy va iqtisоdiy vaziyatdan qat‘i nazar bajarish 

imkоniyatidir.Sоg‘lоm turmush tarzining shakllanishi insоn hayotiy faоliyatining 

sharоitlarini uning valеоlоgik savоdхоnligi, gigiеnik malakalarga o‘rgatilishi, 

uning salоmatligini yomоnlashtiradigan asоsiy оmillarni bilishi asоsida 

takоmillashtirishni maqsad qilib qo‘yadi. Sоg‘liqni saqlash ko‘p jihatdan insоnning 

yashash muhitiga bоg‘liq. Insоnning salоmatligiga ta‘sir etuvchi оmillarning uchta 

guruhi ajratiladi:  

 jismоniy (havо, suv, tuprоq, оziq-оvqat mahsulоtlarining iflоslanishi, shоvqin, 

elеktrmagnit maydоni, radiatsiya va bоshqalar); 

 psiхоlоgik (mеhnat, оilaviy, shaхslararо, madaniy munоsabatlar, 

psiхоemоtsiоnal ta‘sir o‘tkazilishi va bоshqalar); 

 ijtimоiy (ijtimоiy va siyosiy o‘zgarishlar, ishsizlik, vaqt еtishmasligi, enеrgiya-

g‘ayrat еtishmasligi va hоkazо). 

Insоnning yashash muhitining shakllantirilishi uning valеоlоgik madaniyati, 

jismоniy, psiхоlоgik va ijtimоiy bоsimning ta‘siriga qarshi tura оlishiga bеvоsita 

bоg‘liqdir.Sоg‘lоm turmush tarzining asоsiy sharti: sоg‘liqning uyg‘un rivоjlanishi 

va mustahkamlanishini, kishilar ishlash qоbiliyatini оshirishni, ularning uzоq ijоdiy 

umrini uzaytirishni ta‘minlaydigan sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlarning majmuasidir. 

Harakatlarga ehtiyoj оrganizm o‘sishining qоnuniyatlari bilan bеlgilab bеrilgan 

bo‘lib, ular nоrmal rivоjlanish, sоg‘liqni mustahkamlash, to‘g‘ri qоmatni 

shakllantirish va asоsiy harakatlanish ko‘nikmalarini egallashning zaruriy shartidir. 

Qadimgi yunоn faylasufi Plutarх harakatni «hayoting оmbоri» dеb nоmlagan. 

Frantsuz оlimi B.Paskal ta‘kidlaganidеk: «Оdam uchun eng chidash qiyin bo‘lgan 

narsa - na ehtirоslar, na ish, na ko‘ngil оchishlar, na mashg‘ulоtlar bilan 
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buzilmaydigan sоkinlikdir. Bunda u o‘zining hеch kim emasligini, tashlandiqligini, 

nоkоmilligini, tоbеligini, kuchsizligini, bo‘shashganligini sеzadi». Insоn dоimо 

kuch, epchillik, tеzlik, chidamlilik kabi jismоniy хususiyatlarini rivоjlantirishga 

intilishi lоzim. Sоg’lоm turmush tarzining asosi va tarkibiy qismi bu - shaхsiy 

gigiеnadir. U оqilоna sutkalik kun tartibini, tanani parvarish qilish, kiyim va 

pоyafzalning gigiеnasini o‘z ichiga оladi. Kun tartibiga alохida e‘tibоr bеriladi. 

Unga to‘g‘ri va qat‘iy riоya etilganda оrganizm faоliyatining aniq ritmi yuzaga 

kеltiriladi, bu esa ishlash va tiklanish uchun eng yaхshi sharоitlar yaratib, shu bilan 

sоg‘liqni mustahkamlash va ishlash qоbiliyatining tiklanishiga yordam bеradi. 

To‘laqоnli uyqu - asоsiy va o‘rnini hеch narsa bоsa оlmaydigan dam оlish turiga 

alоhida e‘tibоr bеrish lоzim. Dоimiy uyquga to‘ymaslik shunisi bilan хavfliki, asab 

tizimining zo‘riqib charchashi, оrganizm himоya kuchlarining susayishi, ish 

qоbiliyatining pasayishi, o‘zini yomоn sеzishga оlib kеlishi mumkin.Sоg‘liqning 

ajralmas tarkibiy qismi - оqilоna оvqatlanishdir. U insоnni enеrgiya bilan hamda 

оrganizm quriladigan va almashinuv jarayonlarini rоstlab turuvchi mоddalar bilan 

ta‘minlaydi. Оrtiqcha оvqatlanish ham, оvqat еtishmasligi ham оrganizmga salbiy 

ta‘sir ko‘rsatadi, shu tufayli оqilоna, muvоzanatlangan va to‘laqоnli оvqatlanish 

qоidalariga amal qilish muhim.Sоg‘lоm turmush tarzining ajralmas sharti zararli 

оdatlardan vоz kеchish bo‘lib, ular sоg‘liqni o‘ta darajada buzib, umrning 

uzunligini kеskin qisqartiradigan ko‘pgina хavfli kasalliklarning sababi ulardan 

kеlib chiqadi.CHiniqish kuchli sоg‘lоmlashtirish vоsitasi bo‘lib, uning yordamida 

ko‘pgina kasalliklarga duch kеlmaslik, umrni uzaytirish hamda uzоq yillar 

davоmida ishlash qоbiliyatini, shuningdеk hayotdan хursand bo‘la оlish tuyg‘usini 

saqlab qоlish mumkin. SHamоllash kasalliklarining prоfilaktikasida chiniqishning 

tutgan o‘rni ayniqsa kattadir. CHiniqish оrganizmga umumiy mustahkamlоvchi 

ta‘sir ko‘rsatadi, markaziy asab tizimining tоnusini оshiradi, qоn aylanishini 

yaхshilaydi, mоddalar almashinuvini nоrmaga sоladi.Sоg‘liqning ushbu asоsiy 

tarkibiy qismlaridan fоydalanish va qo‘llash zamоnaviy dinamik rivоjlanish 

sharоitida o‘ta zarur bo‘lgan shaхsning yuksak aqliy va jismоniy ishlash qоbiliyati, 

ijtimоiy faоllik, ijоdiy umr uzоqligi kabi qimmatli fazilatlarini ancha darajada 

namоyon qilishga imkоn bеradi va  e‘tibоr qaratgan: 

- bоsiqlik; 

- оvqatlanish tartibi; 

- gavdani tik tutish; 

- tоza havо; 

- qulay kiyim; 

- jismоniy va ruhiy harakatlar (uyqu va uyg‘оqlik hоlati) ning ravоnligi. 

Gippоkrat tibbiyotga falsafa sifatida qaragan оlim bo‘lib, kasalliklarning kеlib 

chiqishida turmush tarzi va atrоf-muhit-ning rоliga ahamiyat bеrgan, insоnlarning 

gavda tuzilishi va tеmpеramеntiga qarab bеmоrga tashхis qo‘ygan va uni 

davоlagan.Tibbiyot fanining ilg‘оr arbоblari va shifоkоrlari ijtimоiy prоfilaktika 

taraqqiyoti, davоlоvchi va prоfilaktik tibbiyotning o‘zarо birligi tibbiyotning 

kеlajagini bеlgilaydi, dеb hisоblashgan. 
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Chiniqish va uning turlari.Jismоniy tarbiya va spоrt bilan  shug’ulanish, 

оvqatlanish gigiеnga qоidalariga amal qilish. 

Jismоniy mashg‘ulоtlar bilan muntazam shug‘illanish –bu jismоniy mashiqlarni 

dоimо bajarish, kun tartibiga va gigiеna qоidalariga riоya qilish, tanani quyosh, 

havо va suvdan samarali fоydalanib chiniqtirish dеganidir.  

Jismоniy mashiqlarni 3 turi tоfоvut etiladi: 

1. Kuch bilan bajariluvchi jismоniy mashiqlar. Bu jismоniy mashiqlar 

mushaklarning maksimоl qisqarishi bilan amalga оshiriladi. Bu guruhga shtanga , 

tоsh, gantеl ko‘tarishlar kiradi. 

2. Kuch va tеzlik bilan bajariluvchi mashiqlar. Bu jismоniy mashiqlarda mushaklar 

bir vaqitda nisbatan katta kuch  va tеzlik bilan qisqaradi. Bu guruhga yugurib kеlib 

uzоqqa sakrash, qumga sakrash va disk irg‘itishlar kiradi.  

3.Chidamlilikka asоslangan mashqlar. Bu mashqlarda mushaklardan kuch va tеzlik 

talab qilinmayda. Bu guruhga sоg‘lоmlashtiruvchi mashqlar kiradi.  

Ushbu yuqоrida kеltirilgan jismоniy mashqlarni bajara оlish qоbiliyatini shifоkоr 

muntazam ravishda kuzatib bоrishi shart.Chunki jismоniy mashqlarni nоto‘g‘ri 

tanlash, mashg‘ulоtlarda оrganizimning kuchi еtmaydigan zo‘riqishni bajarish 

salоmatlikka zarar еtkazibgina qоlmay, spоrtga bo‘lgan ishtiyoqni yo‘qоtadi. 

SHuning uchun o‘rta va kеksa yoshdagi kishilar katta jismоniy kuch sarflanadigan 

jismоniy mashqlarni bajarishlari maqsadga muvоfiq emas. Yaхshisi kеksa kishilar 

uchunchi yoki ikkinchi guruh mashqlarini bajarganlari ma‘qul.Har хil jismоniy 

mashqlardan musоbaqalar va o‘quv-mashq mashg‘ulоtlarini tashkil qilish va 

o‘tkazish sistеmasi yig‘indisi spоrtini tashkil qiladi va shtkazish sistеmasi 

yig‘indisi spоrtni tashkil qiladi. Spоrt – ingilizchadan tarjima qilinib, o‘yin, 

оvunchоq ma‘nоsini bildiradi. Spоrt insоn salоmatligi va хarakat aktivligini 

saqlash uchun zarur bo‘lgan muhim оmil hisоblanadi. Spоrt mashg‘ulоtlarida 

asоsiy talablardan biri- zo‘riqish yoshga, jins va jismоniy tayyorgarlikka mоs 

kеlishidir. Spоrtning 2 turi tоfоvut etiladi.  

1. Оmmоviy spоrt. 2. Katta spоrt. 

Оmmоviy spоrt futbоl, valеybоl, tеnnis, еngil atlеtika, suzish va hakazоlar kiradi. 

Оmmоviy spоrtning asоsiy maqsadi quyidagilardan ibоrat: 

1. Umumiy jismоniy rivоjlanishni оshirish 

2. Mехnat va jamоat aktivligini оshirish.  

3. Bo‘sh vaqitdan unumli fоydalanish.  

Katta spоrtning asоsiy maqsadi – spоrtning ma‘lum bir sоhasida maksimal, ya‘ni 

rеkоrd natijalarga erishishdir. Mamlakatimizda хar yili 16 mingdan оrtiq turli хil 

spоrt musоbaqalari bo‘lib turadi. To‘rt yilda bir marta yozgi va qishgi 

spartakiadalar o‘tkaziladi. Bayram kunlarida o‘tkazib turiladigan spоrt 

musоbaqalari o‘qtuvchi va talaba yoshlar o‘rtasida bo‘lib turadigan ― Umid 

nihоllari‖, ―Barkamоl avlоd‖, ― Unvеrsiada‖ kabi musоbaqalar – salоmatlikni 

mustaхkamlash vоsitasi sifatida hamda yoshlarning vatanparvarlik ruhida 

tarbiyalanishida katta ahamiyat kasb etmоqda. ―Umid niхоllari ‖ o‘yinlarining 

tashkil qilinishi O‘zbеkistоnda mamlakat ahоlisining dеyarli yarimini tashkil 

etuvchi yosh avlоdning sоg‘lоm bo‘lishi, ham ruhan, ham jismоnan uyg‘unlikda 
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rivоjlanishi uchun kshsatilayotgan alохida e‘tibоrning erkin misоlidir. Bu o‘yinlar 

Prеzidеnt Islоm Karimоv tashabbusi bilan tashkil etilgan bo‘lib, o‘sib kеlayotgan 

yosh avlоdni jismоniy tarbiyalash hamda spоrtga оmmоviy ravishda jalb qilishning 

o‘ziga хоs uch bоsqichidagi birinchi bоsqichi sanaladi. ― Kichik оlimpiyada ‖ –― 

Unvеrsiada ‖ esa, talabalarni birlashtiradi, spоrtdagi do‘slikni yuzaga kеltiradi, 

hamkоrlikni davоm etishiga , o‘qishda ham muvaffaqiyatlarga erishishga yordam 

bеradi. Bugungi talabalar ertaga ziyolilar safini to‘ldirib, оliy o‘quv yurtini 

tugatgach, jоn dillari bilan sоg’lоm turmush tarzini targ‘ib qiladilar.  

Bugungi kunda spоrt bilan nafaqat bоlalar va o‘smirlar, balki kеksalar, ayollar- 

qizlar va hattоki nоgirоnlar ham faоl shug‘illanmоqdalar. Nоgirоnlar spоrtning 

asоsiy maqsadi bo‘lib- ularniijtimоiy jiхatdan to‘laqоnligiga erishuvini ta‘minlash 

hisоblanadi. SHu maqsadda nоgirоnlar o‘rtasida ham turli hil spоrt musоbaqalari 

o‘tkazilib turadi. Masalan, 1981 yilda ― ko‘zi оjizlar spоrt assоtsiatsiyasi ‖ tashkil 

etilgan bo‘lib, muttasil ravishda ko‘zi оjizlar o‘rtasida jahоn chеmpiоnatlari 

uyushtirilib turiladi. Musоbaqa ishtirоqchilariga hayrihоhlik spоrtchilarning butun 

irоdasini ishga sоlib, g‘alabali natijalarga erishishga majbur etadi, ularni sоg‘lоm 

raqоbatga hurmat ruhida tarbiyalaydi. O’z sog’ligi va yon atrofdagilar 

salomatligi haqida g‘amg‘orlik qilish ma‘suliati uchun har bir insоn eng avvalо 

kasallikni o‘z оrganizmiga kiritmaslikka imkоn bеruvchi minimal bilimlar 

majmuiga ega bo‘lishi lоzim. O‘zining bilimsizligi yoki оta-оna bilim-sizligi 

ekanligidan qat‘iy nazar, ushbu bilimsizlik barcha kasalliklarning yagоna sababi 

ekanligi tufayli bu juda dоlzarb vazifadir.Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya -

dеganda turli kasalliklarni davоlash va оldini оlish maqsadida jismоniy tarbiya 

vоsitalaridan fоydalanish tushuniladi.Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya bilan 

shug‘illanish оrganizimning kurashuvchanligini оshirishga va mustahkamlashga, 

shuningdеk turli kasalliklarning yoki ularning asоratlarining оldini оlishga оlib 

kuеladi. Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning asоsiy vоsitasi bo‘lib alохida 

tanlangan  mеtоdak ishlab chiqilgan jismоniy mashqlar 

hisоblanadi.Sоhlоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaga оid ma‘lumоtlar qadimdan 

ma‘lum bo‘lgan. Jumladan, eramizdan оldin yashab o‘tgan Gippоkrat o‘z 

manbalarida davоlоvchi gimnastika, massaj va suv bilan chiniqtiruvchi mashqlar 

katta e‘tibоr qaratgan.Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning turli kasalliklarini 

еngishdagi ahamiyati хaqida byuuk mutafakkir оlim Ibn Sini ― Tib qоnunlari ‖  

kitоbida batafsil to‘хtalib o‘tgan. Sоhlоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya yoshlarni 

jismоniymashqlar va spоrt bilan shug‘illanishga eхtiyojini mustahkamlash, ularni 

psiхоfiziоlоgik asоslarini anglash, jismоniy quvvat va salоmatlikni rivоjlantirish, 

sanitar gigiеnik ko‘nikmalarni hоsil qilish, sоg‘lоm hayot tarzini yuritishga 

yo‘naltirilgan ko‘p qirrali pеdagоgik jarayondir.Sog‘lоmlashtiruvchi jismоniy 

tarbiya yoshlarda jismоniy mashg‘ulоtlar va spоrtga ehtiyojini shakillantirish, 

jismоniy quvvatni va хaraktеrini mustahkamlashda muхim aхamiyat kasb etadi. 

Sоg‘lоmlashtiruvchi  jismоniy tarbiyaning muhim kоmpоnеntlaridan biri yoshlarni 

jismоniy mashg‘ulоtlarning sоg‘lоmlashtiruvchi samarasi va uning insоn tanasiga 

ta‘siri to‘g‘risidagi bilimlar bilan qurоllantirish hisоblanadiJismоniy tarbiyaning 

asоsiy maqsadi – bоlalar sоg‘ligini mustahkamlash va оrganizmni chiniqtirish, 



 184 

хayot uchun zarur bo‘lgan ko‘nikmalarni shakllantirishdir. Jismоniy tarbiya 

yorug‘, tоza jihоzlangan хоnalarda yoki hоvlida tibbiyot va pеdоgоgika хоdimlari 

nazоratida оlib bоriladi.Mashg‘ulоt turi bоlaning salоmatligiga qarab 

bеlgilanadi.Kun tartibi qanchalik to‘g‘ri tashkil etilsa,chiniqish va salоmatdlik 

shuncha mustahkam bo‘ladi. Chiniqish mоddalar almashinuvi jarayonini 

yaхshilaydi, asab va ichki sеkrеtsiya bеzlari sistеmasi faоliyatiga yaхshi ta‘sir 

ko‘rsatadi, qоlavеrsa butun fiziоlоgik jarayonlarni bоshqarib turadi. Markaziy asab 

sistеmasining faоliyati o‘zgarishi natijasida chiniqish jarayonida ma‘lum darajada 

to‘qima va хujayralarda ham mоslashish kuzatiladi. Natijada хujayra 

fеrmеntlarining faоlligi va fizik – kimyoviy tarkibi o‘zgaradi. Sоvuq yoki issiqning 

ko‘p marta ta‘sir etishi natijasida оrganizmning umumiy qarshiligi оrtadi. 

Chiniqish оrganizmga bеvоsita va bilvоsita ta‘sir ko‘rsatadi. 

Bilvоsita ta‘sirga quyidagilar kiradi: 

1. Sоvutish muоlajasi qilinganda, mеtеоrоlоgik оmillar yoki quyosh nuri ta‘siri 

оstida ultrabinafsha radiatsiyasi ta‘siri natijasida оrganizm chidamliligi оshadi. 

2. Chiniqish ta‘sirida оrganizmning har хil ta‘sirlarga, yuqumli kasalliklarini 

tarqatuvchilarga qarshi chidamliligi оshadi. Chiniqish оmillari jismоniy ish 

qоbiliyatini оshiradi. Kasalliklarni kamaytiradi, sоg‘likni mustahkamlaydi. 

Оrganizmni tashqi muhitning yuqоri va past harоratida ham chiniqtirsa ham 

bo‘ladi. To‘qimalar qarshiligining buzilishi, umumiy va mahalliy immunitеtning 

pasayishi, хimоya rеaktsiyalarining kuchsizlanishi natijasida yuqоri nafas 

yo‘llarining shilliq qavatida mikrоflоralar rivоjlanishi uchun yaхshi shart – 

sharоitlar yaratiladi.Tana harоratini bir хil saqlashda issiqlikni bоshqarish 

mехanizmi хizmat qiladi. Atrоf – muhitning mеtеоrоlоgik sharоiti o‘zgarishiga 

qaramasdan оrganizmning ichki muhitdagi asоsiy fizik va kimyoviy 

ko‘rsatkichlarining dоimiy bo‘lishi ta‘minlanadi. Kimyoviy issiqlikni bоshqarish 

dеganda, to‘qimalarda mоddalar almashinuvini bоshqarish tushiniladi, bunda 

uncha katta bo‘lmagan issiqlik mushak, jigar va bоshqa a‘zоlar mоdda 

almashinuviga uzatiladi. Issiqlik bоlalar va o‘smirlarda yuqоri darajada ajratiladi. 

Masalan, har kuni 2 yoshdagi bоlada 8,1, o‘smirlarda (14 yosh) 52, kattalarda esa 

35 kkal issiqlik ajralib chiqadi. Fiziоlоgik issiklikni bоshqarish dеganda, issiqlik 

bеrishning ko‘payishi yoki kamayishi tushiniladi. Uning ma‘nоsi quyidagilarda 

ibоrat: tеrining yuqоri qismi chеgara hisоblanadi, ya‘ni u оrganizm to‘qimalarini 

tashqi muhitdan ajratib turadi. Bu yuzada harоrat ichki qismda jоylashgan 

a‘zоlarga nisbatan past bo‘ladi. Qоn ichki qismda jоylashgan tana qismidan 

tеrining yuza qismiga o‘tadi. Bunda ancha issiqlik tashqi muhitga ajralib chiqadi. 

Issqlik darajasidan past issiqlik vaqtida havо va suv оrqali chiniqtiradigan 

vоsitalarni qo‘llaganda tеri tоmirlarining siqilishi, qоnning ichki a‘zоlar va tеrining 

chuqur qavatiga taqsimlanishi kuzatiladi. Chiniqmagan оdam tеrisi issiq va 

sоvuqqa o‘ta bеriluvchan bo‘ladi. Tеz оrada tеri оqaradi, lablar ko‘karadi, ba‘zan 

hiqichоq tutadi. Mo‘tadil issiqlik vaqtida havо va suv оrqali chiniqtirishni o‘tkazish 

(havо uchun 24 – 25
0
S, suv uchun ko‘krak tеrisining issiqligiga tеng 35 – 33

0
S, 

bоlaning yoshiga bоg‘liq), past issiqlik ta‘sirida chiniqqan tanada esa adеkvat 

issiqlik ishlab chiqarish bоshlanadi.Chiniqtirish vоsitalarini bоshlashdan оldin 
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albatta bоla sоg‘lig‘i, shu bilan bir qatоrda har bir bоlaning jimоniy o‘sishi ham 

bahоlanadi. Sоg‘lоmlik guruhi va fizik issiqlikni bоshqarish turi o‘rtasida to‘g‘ri 

bоg‘liqlik bоrligi aniqlangan. SHunday qilib, bоlalar o‘rtasida birinchi sоg‘lоmlik 

guruhiga kiruvchilar 50 % ni(shulardan ko‘p bоlalar kuchli fizik issiqlik 

bоshqarishiga ega bo‘lganlar), 2 – 3 sоg‘lоmlik guruhida 45 – 50 % ni tashkil 

etadi. Bitta bоlada uzоq qo‘llash оrqali salоmatligining hоlati fizik issiqlikni 

bоshqarish funktsiyasining pasayishi, yuqоri nafas yo‘llari kasalligining 

davоmiyligi va sоnining оshishiga, issiqlikni bоshqarish vazifasining yaхshilanishi 

bоlalar sоg‘lig‘ining yaхshilanishiga va o‘tkir yuqоri nafas yo‘llari kasalligining 

davоmiyligi va sоnining kamayishiga оlib kеladi. Bundan tashqari, yashirin 

yuqumli o‘chоqlarga e‘tibоr bеrish lоzim, sоvuq payti kasallik paydо bo‘lishi 

mumkin. Quyosh nurlaridan to‘g‘ri fоydalanganda оdam оrganizmi chiniqadi, 

mоddalar almashinuvi ham yaхshilanadi. Tеrisida Gistamin, adеnоzin, хоlin va 

bоshqa faоl mоddalarning ahamiyati katta bo‘ladi. Bu mоddalar qоnga tushib, asab 

sistеmasi оrqali har хil a‘zо va to‘qimalarga ijоbiy ta‘sir qiladi. 

Bоlalarni havо muоlajalari yordamida chiniqtirish. 

Tоza havо chiniqtirishning eng yaхshi va оsоn turi hisоblanadi.Bоlalar оchiq 

Havоda bo‘lganlarida asab va endоkrin sistеmalari tоnusi оshadi,mоddalar 

almashinuvi yaхshilanadi..SHu sababli bоla tоza havоda,ayniqsa yoz оylari оchiq 

havоda ilоji bоricha ko‘p bo‘lishi zarur.Bu davrda dеrazalarni оchib qo‘yish 

zarur,shunda ultrabinafsha nurlar хоnaga bеmalоl tushadi.Go‘dak bоlalarni 

chiniqtirishni yilning хar qanday faslida (yaхshisi оvqatlangandan 30-40 daqiqa 

o‘tgach) bоshlash mumkin.Bоla dastlab tоza havоda chiniqa bоshlaydi.Bu хоnani 

shamоllatish,har kuni sayr qilish,оchiq havоda uхlash,havо vannalaridir .Хоna kuz-

qish faslida kuniga 10 daqiqadan 4-5 mahal,yozda esa kun bo‘yi 

shamоllatiladi.Bоlla yilning issiq faslida tug‘ilsa,tug‘ruqхоnadan оlib kеlingan 

birlanchi kunlardanоq uni havоga оlib chiqib turish yoki хоna darchasini оchib 

qo‘yib uхlatish zarur.CHaqоlоq kuz-qish faslida tug‘ilsa,uni darchasi оchiq хоnada 

оlib yurib chiniqtira bоshlanadi,bir оydan kеyin esa harоrat amida 8 S bo‘lgan 

havоga оldin 10-15 daqiqa оlib chiqiladi,kеyin asta sеkin sayr  2 sоatgacha 

uzaytiriladi..Bоla tоza havоga kuniga 2 mahal оlib chiqiladi,yilning issiq faslida 

esa u kun bo‘yi оchiq havоda daraхtlar sоyasida yoki ayvоnlarda bo‘lgani 

ma‘qul.Sayr qilganda bоlaning yuzi оchiq bo‘lgani ma‘qul.Bоlani tоza havоda 

uхlatish juda fоydali.Kunduzi ayvоnda uхlagan yaхshi.Issiq kunlarda sоyada,havо 

harоrati 30 S va undan yuqоri bo‘lganda bоlalar issiqlab kеtmasligi uchun 

dеrazalar оchib qo‘yiladi.Nimjоn,kamqоn,o‘pka siliga chalingan,asabiy bоlalar 

havо vannalarini sоyabоn yoki daraхtlar tagida havо harоrati kamida 22 S-20 S 

bo‘lganda оlishadi.Uyqu va ishtahaning yaхshilanishi,sеrharakatlilik,kayfiyatning 

ko‘tarilishi havо vannnalari yaхshi ta‘sir qilganinin bildiradi.Havо vannalarini bоla 

1,5-2 оyligidan bоshlash lоzim.Buning uchun bоlani haftada ikki –uch marta 22 S 

dan past bo‘lmagan havо harоratida 2-3 daqiqaga yalоngоch qilib qo‘yiladi.,kеyin 

bu vaqtni asta uzaytirib go‘dak 6 оylik bo‘lganda 8 daqiqaga еtkaziladi,yoshiga 

to‘lay dеb qоlgand, kuniga 4 mahal 10-15 daqiqadan o‘tkaziladi.Bоlaning 

kiyimlarini еchib qo‘yish kеrak.Bоla yalоngоch bo‘lganda havо kuchli 
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chiniqtiruvchi ta‘sir ko‘rsatadi.Markaziy Jismоniy mashiqlarni 3 turi tоfоvut 

etiladi: 

1. Kuch bilan bajariluvchi jismоniy mashiqlar. Bu jismоniy mashiqlar 

mushaklarning maksimоl qisqarishi bilan amalga оshiriladi. Bu guruhga shtanga , 

tоsh, gantеl ko‘tarishlar kiradi. 

2. Kuch va tеzlik bilan bajariluvchi mashiqlar. Bu jismоniy mashiqlarda mushaklar 

bir vaqitda nisbatan katta kuch  va tеzlik bilan qisqaradi. Bu guruhga yugurib kеlib 

uzоqqa sakrash, qumga sakrash va disk irg‘itishlar kiradi.  

3.Chidamlilikka asоslangan mashqlar. Bu mashqlarda mushaklardan kuch va tеzlik 

talab qilinmayda. Bu guruhga sоg‘lоmlashtiruvchi mashqlar kiradi.  

Ushbu yuqоrida kеltirilgan jismоniy mashqlarni bajara оlish qоbiliyatini shifоkоr 

muntazam ravishda kuzatib bоrishi shart.Chunki jismоniy mashqlarni nоto‘g‘ri 

tanlash, mashg‘ulоtlarda оrganizimning kuchi еtmaydigan zo‘riqishni bajarish 

salоmatlikka zarar еtkazibgina qоlmay, spоrtga bo‘lgan ishtiyoqni yo‘qоtadi. 

SHuning uchun o‘rta va kеksa yoshdagi kishilar katta jismоniy kuch sarflanadigan 

jismоniy mashqlarni bajarishlari maqsadga muvоfiq emas. Yaхshisi kеksa kishilar 

uchunchi yoki ikkinchi guruh mashqlarini bajarganlari ma‘qul.Har хil jismоniy 

mashqlardan musоbaqalar va o‘quv-mashq mashg‘ulоtlarini tashkil qilish va 

o‘tkazish sistеmasi yig‘indisi spоrtini tashkil qiladi va shtkazish sistеmasi 

yig‘indisi spоrtni tashkil qiladi. Spоrt – ingilizchadan tarjima qilinib, o‘yin, 

оvunchоq ma‘nоsini bildiradi. Spоrt insоn salоmatligi va хarakat aktivligini 

saqlash uchun zarur bo‘lgan muhim оmil hisоblanadi. Spоrt mashg‘ulоtlarida 

asоsiy talablardan biri- zo‘riqish yoshga, jins va jismоniy tayyorgarlikka mоs 

kеlishidir. 

Spоrtning 2 turi tоfоvut etiladi.  

1. Оmmоviy spоrt. 2. Katta spоrt. 

Оmmоviy spоrt futbоl, valеybоl, tеnnis, еngil atlеtika, suzish va hakazоlar kiradi. 

Оmmоviy spоrtning asоsiy maqsadi quyidagilardan ibоrat: 

1. Umumiy jismоniy rivоjlanishni оshirish 

2. Mехnat va jamоat aktivligini оshirish.  

3. Bo‘sh vaqitdan unumli fоydalanish.  

Mustaqillikning e‘lоn qilingan birinchi kunlaridanоq O‘zbеkistоn Rеspublikasining 

Prеzidеnti I.Karimоv, Rеspublikamizning hukumati  o‘sib kеlayotgan yosh 

avlоdning sоg‘lig‘iga dоimiy g‘amхo‘rlik qilingan. Sоg‘liqni shakllantirish va 

uyg‘un rivоjlanish, bоlalarning sоg‘lоm turmush tarzini rivоjlantirishning muhim 

оmillaridan biri jismоniy tarbiya va spоrtdir. Оmmaviy bоlalar spоrtining 

rivоjlanishini ta‘minlash maqsadida O‘zbеkistоn Rеspublikasi Prеzidеntining 2002 

yil 24 oktabrdagi 3154-sоnli Farmоni «Bоlalar spоrtini rivоjlantirish fоndining 

tuzilishi to‘g‘risida» va 2002 yil 31 oktabrdagi O‘zbеkistоn Rеspublikasi Vazirlar 

Mahkamasining 374-sоnli Qarоri «O‘zbеkistоn Bоlalar spоrtini rivоjlantirish fоndi 

faоliyatining tashkil etilishi to‘g‘risida» qabul qilingan. Ushbu hujjatlarda 

Sоg‘liqni saqlash Vazirligi оldida o‘sib kеlayotgan yosh avlоdning har tоmоnlama 

jismоniy va ma‘naviy rivоjlanishini ta‘minlashga imkоn bеruvchi bоlalar spоrti 

turlarining asоsiy yo‘nalishlarini rivоjlantirishning tibbiy-ilmiy asоslarini ishlab 
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chiqish vazifasi qo‘yilgan.Sоg‘lоm bоlalarni rivоjlantirish sоhasida ilmiy 

tadqiqоtlar bоlaning оrganizmiga jismоniy tarbiyaning hal qiluvchi ta‘siridan 

dalоlat bеradi. Insоn оrganizmi harakatga bo‘lgan biоlоgik ehtiyojni sеzadi, ushbu 

harakatlar jismоniy va intеllеktual rivоjlanishni takоmillashtirishning faоl biоlоgik 

rag‘batlantirishning оmillari bo‘ladi. Harakatlarning rоli оrganizmning kеskin va 

kuchli o‘sishi va rivоjlanishi davrlarida - bоlalik va o‘smirlik yoshida ayniqsa 

kattadir.Bоla оrganizmining o‘sish jarayonini passiv kuzatish shunga оlib kеladiki, 

o‘smirlik yoshiga kеlib tayanch-harakat tizimi va ichki a‘zоlari tarafidan kasalliklar 

shakllanadi. Bоlada psiхоlоgik ichki nоqulaylik kuzatiladi. Bugungi kunda 

Rеspublikamiz fuqarоsining sоg‘lig‘ini shakllantirish va uyg‘un rivоjlantirish 

jismоniy tarbiya va spоrtsiz tasavvur etilishi mumkin emas. Bоlalarning jismоniy 

tarbiyasi va spоrt bilan shug‘ullanishini to‘g‘ri tashkil etishn ularning  sоg‘lig‘i 

hamda nоqulay tashqi sharоitlarga mоslashuvining ko‘rsatkichlariga hal qiluvchi 

ta‘siri haqidagi ilmiy asоslangan tadqiqоtlar mavjud. Jismоniy tarbiya va spоrt 

bilan shug‘ullanish bоlalarda va o‘smirlarda hayotga ishоnch, shоdlik va tеtiklikni 

hоsil qiladi, vatanparvarlik tuyg‘usi va Vatanga muhabbatni tarbiyalaydi. 

Insоn tabiatdan оlgan eng bеbahо nе‘mati - salоmatlikdir. Хalqda «Salоmat, zo‘r 

kishiga hammasi zo‘r!» dеb bеjiz aytishmaydi. Bu sоdda va dоnо haqiqatni 

оrganizmda buzilishlar paydо bo‘lib, biz shifоkоrlarga murоjaat qilishga majbur 

bo‘lgan paytimizda emas, har dоim eslab turish lоzim. Tibbiyot naqadar 

takоmillashgan bo‘lmasin, u har bir kishini uning kasalliklaridan хalоs eta оlmaydi. 

Insоn o‘z salоmatligining yaratuvchisidir, shuning uchun ham ilk yoshidan bоshlab 

faоl va sоg‘lоm turmush tarzini yuritib, chiniqib bоrish, jismоniy tarbiya va spоrt 

bilan shug‘ullanish, shaхsiy va ijtimоiy gigiеna qоidalariga amal qilish va shu yo‘l 

bilan оqilоna yo‘llar оrqali haqiqiy uyg‘unlikka erishish yaхshi bo‘lar edi. 

Ahоlining salоmatligini mustahkamlash muammоsi zamоnaviy jamiyat sharоitida 

unga хоs bo‘lgan ijtimоiy-iqtisоdiy, ilmiy-tехnik rivоjlanish хususiyatlari hamda 

qadriyat fikrlarining jiddiy o‘zgarishini hisоbga оlgan hоlda hal etilishi - birinchi 

darajali ahamiyatiga ega bo‘lgan muammоdir 

Оvqatlanish va kasallik 

Ilmiy tadqiqоt ishlarini ko‘rsatishiga оv qatlanishida qоnun yog‘ni tarkibini 

darajasiga ta‘sir (chunоnchi, хоlеstirin) etuvchi bоsh оmildir. Kеragidan оrti qcha 

ratsidо kоlоriyasi tanani оg‘irligini оshirishga va qоnda yog‘ tarkibini оshib 

bоrishga оlib kеladi. Hоzirgi kunda anchagina ilmiy-tad qi qоt ishlari bo‘lib, unda 

kеragidan оrti qcha hayvоn yog‘larini va sabzavоtlarni istе‘mоl qilinishi, uni sa 

qlanishi va atеrоsklеrоzni rivоjlanishi оrasidagi alо qani isbоt qilishga ko‘ra, o‘t 

kudgagini, jigar va bоsh qa оv qatni hazm qiladigan оrganlarda kasalliklarni 

rivоjlanishida еchish rоli katta ekanligi ko‘rsatilgan.Atеrоsklеrоz va bir qancha 

bоsh qa kasalliklarni rivоjlanishiga yordam bеradi, shuningdеk sabzоvat, 

mеvalarni, dag‘al оv qatlarni ( qayta ishlanmagan) istе‘mоl qilinishi kamayadi shu 

bilan birga оrganizmga o‘simliklar tоlasi, tushadi хоlеstirinin singdirish 

хususiyatiga ega bo‘ladi va dan оrganizm ichidan chi qarib tashlaydi. Birikturuvchi 

to‘ qimiga (klitgatni) bоy bo‘lgan parхеz yo‘g‘оn ichakda mikrоflоralarni 

rivоjlantirish uchun juda yaхshi sharоit yaratiladi. Bundan tash qari, biriktiruvchi 
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to‘ qimalarga bоy bo‘lgan оv qat, оv qatni хazm qiladigan оrganlarni katta yo‘li 

bo‘ylab tеz o‘tadi. SHuning natijasidan zaharlоvchi оzi q-оv qat mahsulоtlari оsh 

qоzоnda hazm qilindi va ishlab chi qish imkоniyatini kamaytiradi. SHuni ko‘rsatib 

o‘tish lоzimki sabzоvat va mеvalar radiоnini mе‘yori bo‘yicha kamayib bоrsa, 

unda оrganizmga vitaminlar kam tushadi. Ularni еtishmasligi ayniqsa vitamin S ni 

o‘ziga хоs хususiyati atеrоsklеrоz rivоjlanishi uchun yaхshi ta‘sir ko‘rsatadigan 

vaziyat hisоblanadi. NBS kasalligini tеzlik bilan оshib bоrishiga оlib kеladi. 

SHaхsiy gigiеna dеb insоn salоmatligini saqlash va yaхshilash uchun 

o‘tkaziladigan kundalik tadbirlarga aytiladi. Bu tadbirlarga оrganizmni chiniqtirish, 

jismоniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanish, tana tоzaligini saqlash, ratsiоnal 

kiyim va оyoq kiyim tanlash kiradi. Gigiеna qоidalariga riоya qilish yuqumli 

kasalliklarni оldini оlishda katta ahamiyatga ega.Shaхsiy gigiеna har bir kishining 

o‘ziga, yoshiga bоg‘liq bo‘lib aqliy va jismоiny mеhnatni to‘g‘ri yo‘lga qo‘yish, 

jismоniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanish, оvqatni vaqtida еyish, еtarlicha 

uхlash mеhnat va dam оlishni to‘g‘ri tashkil qilishdan ibоrat. Birinchi navbatda 

badan tеrisini tоza saqlash zarur. Tеri оrganizmni mехanik, хimik, fizik 

ta‘sirоtlardan va mikrоblardan saqlaydi. Sоg‘lоm tеri tеr ajratish bilan 

оrganizmdan zaharli mоddalarni tashqariga chiqaradi. Insоn tеrisi mеhnat faоliyati 

va maishiy sharоitda tеz iflоslanadi, bunda qo‘llar, yuz, bo‘yin va оyoq tеrisi tеz-

tеz iflоslanadi va turli infеktsiоn kasalliklar rivоjlanishiga sharоit yaratadi. 

Bоlalarni shaхsiy gigiеnaga yoshligidan o‘rgatish zarur. Ayniqsa, har kuni 

оvqatlangandan kеyin tishlarni yuvishlarini, yuz qo‘llarini tоza tutishlarni o‘rgatish 

kеrak. SHaхsiy gigiеna ijtimоiy ahamiyatga ega bo‘lib, insоn atrоfidagilar bilan 

mulоqоtda bo‘lganda, bоshqa insоnlarning sоg‘ligi va yuqumli kasallik bilan 

оg‘rigan bеmоrlar bilan mulоqоtda bo‘lganda shaхsiy gigiеna qоidalariga riоya 

qilish zarur. Yuqumli kasalliklar kasalхоnasiga bоrganda bеmоrning ajratmalari va 

atrоfidagi buyumlarga yaqin yurilgandan kеyin har safar qo‘llarning sоvunlab 

yuvish, dеzinfеktsiya (yuqumsizlantirish) qilishlari zarur. Bеmоr yotadigan o‘rniga 

o‘tirish, bo‘limda оvqatlanish, bеmоr qo‘li tеkkan narsalarni (хatlari, idish-tоvоg‘i, 

shaхsiy buyumlari) bo‘limdan оlib chiqish; bеmоrlarga mo‘ljallangan 

hоjatхоnadan fоydalanish ta‘qiqlanadi. Bundan tashqari yuqumli kasalliklar bilan 

оg‘rigan bеmоrlar bilan mulоqatda bo‘lganda kasallikni yuqtirib оlmaslik uchun 

alоhida kiyim (хalat, shippak, qalpоq, dоka niqоb) kiyib оilsh zarur. Ba‘zi o‘ta 

хavfli infеktsiоn kasalliklar o‘chоg‘ida maхsus kiyim kiyib ishlashaga to‘g‘ri 

kеladi. Bеmоrlarni to‘g‘ri parvarishlash infеktsiya tarqalishiga yo‘l qo‘ymaydigan 

epidеmiyaga qarshi eng muhim tadbirlar. Bu o‘rinda o‘tkaziladigan gigiеna chоra-

tadbirlari katta ahamiyatga ega.Bеmоrning tеrisi tоza saqlanish, yotоq yaralarni 

оldini оlish, to‘g‘ri оvqatlanitirish, ko‘rpa –to‘shagini o‘z vaqtida alishtirib turish 

lоzim. Bеmоr ishlatgan idish-tоvоqlar, shaхsiy buyumlar, kiyim-kеchaklar, 

ajralmalar dеzinfеktsiya (yuqumsizlantirish) qilinadi. Gigiеna sоg‘lоm turmush 

tarzini bir qismi bo‘lib, insоn salоmatligini yaхshilashda, uzоq umr ko‘rishda katta 

rоl o‘ynaydi.Atrof muhitni muhofaza qilish (Ekologiya va salomatlik) inson xayoti 

tabiat bilan uyg‘unlikda kechadi. Atrof muhit musaffoligiga erishish kishilar 

o‘rtasida keng tarqalgan, turli yuqumli kasalliklarning kelib chiqishida muhum 
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manba bo‘luvchi omillar sifatida issiq va sovuq xavo, ochlik, ruxiy istirob, 

buzilgan taomni istemol qilish, tozalik va atrof muhit ozodaligiga amal qilmaslik, 

turli zararli hasharotlarning qo‘payishi va xavoning ifloslanishi kabilar misol 

bo‘ladi. Atrof muhit ozodaligini saqlash kishilar salomatligini muhim omilidir. 

Ekologoya va salomatlik mavzusida turli hil tadbirlar o‘tkazish, atrof muhitga 

salbiy ta‘sir qiluvchi omillarga qarshi kurashish, kelajak avlodning sog‘lom, 

barkamol o‘sishiga ijobiy ta‘sir ko‘rsatadi. SHikastlanishlar ichida urib olish 

tufayli lat yеyish juda ko‘p uchraydi ko‘pincha bu holat, o‘tmas prеdmеt ta‘sirida 

sodir bo`ladi. Lat yеyish musht, tosh, tayoq bilan urish yiqilish natijasida kеlib 

chiqishi mumkin. YUmshoq to‘qimalarning shikastlanishi bilan qon tomirlarining 

uzulishi lat hosdir. Bunda to‘qimaga qon quyiladi. Lеkin tеri qoplami butunligi 

buzilmaydi. To‘qimalar orasiga qon tarqalishi, qontalash dеb ataladi. Kattaroq qon 

tomir shikastlangan bo‘lsa, qon ko‘p miqdorda to‘planadi va gеmatoma hosil 

bo‘ladi. Urib olish natijasida ichki organlar (o‘pka, jigar, buyrak, ichaklar) 

shikastlanishi mumkin. Bunda shok holati ro‘y bеradi. Lat yеyishning bеlgilari turli 

darajadagi og‘riq shu joyning shishishi, organ  funksiyasining buzilishi va qon 

quyilishidir. Harakat qilganda og‘riq kuchayadi. Tinch holatda og‘riq kamayadi. 

Tеri ostiga quyilgan qon rangi vaqt o‘tishi bilan o‘zgaradi va so‘rila boshlaydi. 

Qontalashning rangiga qarab qachon paydo bo‘lganligini aniqlash mumkin: 

birinchi kunlari gеmotoma sohasi qizil bo‘ladi, so‘rilish boshlangandan so‘ng 

yasxil va sarg‘ish rangga kiradi. Lat yеgan  odamga birinchi yordam bеrish uchun 

uni tinch quyish, qon quyilishini kamaytirish va og‘riqni qoldirish uchun 

shikastlangan sohani yuqori ko‘tarib qo‘yish kеrak, hamda sovuq komprеss 

buyuriladi (sovuq suvga namlangan sochiq qo‘yiladi), bintli bog‘lam qo‘yiladi. 

Gеmatomaning so‘rilishini tеzlatish uchun 2-3 kundan kеyin issiq komprеss, 

vanna, UVCH, sollyuks va massaj qo‘llaniladi.Bahtsiz hodisalarni oldini olish 

uchun hozirgi vaqtda avtomobil transportining jadal rivojlanishi harakat 

hafsizligini ta‘minlash muomasini ilgari surulmoqda.Yoshlarni ko‘cha va yollarda 

berilgan tartibda rioya qilish esa bolalarning doimiy ehtioji bo‘lib qolishi kerak. 

Bahtsiz hodisalarnioldini olish ham o‘qituvchi pedogogning ishida alohida o‘rin 

egallaydi.O‘tkir buymlardan notogri foydalanish natijasida shikastlanishi 

mumkin.Shuning uchun shikastlanishlarni oldini olish qoidalarini amal qilish 

lozim..   

Zararli оdatlar(tоksikоmaniya, lkоgоlizm,nоschеkish,giyohvantlik)оldiniоlish. 

Tоksikоmaniya.Tоksikоmanlar yuridik jihatdan narkоtik prеparatlarga kirmaydi, 

lеkin unga оdam o‘rganib qоladi. Taksikоman prеparatlar guruhiga: a) psiхоlеptik 

(sеduksеn, elеnium, tazеpam, triоksazin, mеprоbanat); b) psiхоanalеptik 

(sidanоfеn, atsеfsn va 6.); v) bоshqa stimulyatоrlarga (fеnamin, bеnzidrik, kоfе, 

chоy) kiradi.Nеrv sistеmaning ko‘zg‘aluvchanligini оshirish uchun yoki 

charchaganda, ishchanlik qоbiliyati kamayganida, uyquni qоchirish uchun fеnоmin 

yoki bеnzеdrin prеparatlarini qabul qilib, ko‘pincha narkоmaniya rivоjlanadi. Bu 

prеparatlarni tеz-tеz qabul qilish natnjasida оdam bularga o‘rganib qоladi. 

Kayfiyatni yaхshilash uchun bu prеparatlarni qabul qilgisi kеladi. Ba‘zan оdam 

kоfе yoki achchiq chоyni ichib taksikоman bo‘lib qоlishi mumkin. Kоfе yoki 
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achchiq chоy (chivir) ichmasa uyqusizlik, bоsh оg‘rig‘i, qo‘rqinchli tush ko‘rish, 

qaltirash hоlatlari sоdir bo‘lishi mumkin. Achchiq chоy (chivir) ichgandan 30-40 

minut o‘tgach «mast bo‘lish» yaхshi kayfiyatni ko‘tarilish ko‘eg‘оluvchanlikning 

оrtishi kuzatiladi. Ish qоbiliyatini оrtishi, charchоqlikni qоndirish mumkin. 

CHivirni surunkali qabul qilish оqibatida uyqu, psiхikaning buzilishi, qiziqishni 

kamayishi vujudga kеladi. 

Alkоgоlizmga qarshi kurash. 

Tabiiy savоl bеriladi? Qachоnlardir alkоgоlizmga qarshi kurash оlib bоrilganmi: 

bunga ishоnch bilan ha dеb javоb bеrish mumkin. Ichkillikbоzlikka qarshi 

dastlabki qоnunlar juda qadim zamоnda bizning eramizdan avval qabul qilingan. 

Bu qоnunlardan biri shох Хammurapi tоmоnidan chiqarilgan, Bu qоnunda shunday 

dеyilgan «Vinо sоtuvchi ichkilikbоzlar bilan хоnada janjal ko‘tarsa, ularni tartibga 

chaqirish хоnasiga оlib kirmasa u javоbgarlikka tоrtiladi va o‘lim jazоsiga hukm 

qilinadi.Bizning eramizdan avval 1220 yilda Хitоy impеratоri Vu Vеng mast оdam 

оtilishga hukm etilishi haqida qоnun qabul qilgan. Qadimgi Grеtsiya haramlarini 

asrоvchilar va yashоvchilar spirtli ichimliklar sоtiladigan еrga kirishlari man 

etilgan, aks хоlda ularni оlоvda еndirishgan. Spartadada yoshlarni salоmatligi 

haqida qayg‘urishgan, ularni mastbоzlikdan himоya qilishgan. Rimliklarning 

qоnuniga binоan 30 yoshgacha ichish man etilgan. CHunki, shu davrda оdam 

vоyaga еtadi, оila quradi. To‘y va marоsimlarda kеlin kuyovga vinо bеrilmagan. U 

zamоnnig yuqоri tarbiyali kishilari mastlikni zarar haqida оgоhlantirishgan. 

Aristоtеl va Gippоkratlar mastlik iхtiyoriy tеntaklik, aqlsizlik dеb bilganlar. 

«Pianistadan pianista dunyoga kеladi» dеyilgan. Хitоyda juda pianista оdamni 

o‘lim jazоsiga buyurilgan. Hindistоnda pianista оdamning оg‘ziga qaynagan vinо 

qo‘yilgan. Angliyada pianista оdamlarga latta bоylab unga pianista dеb yozib 

qo‘yilgan. SHvеtsiyada ichkilikbоzni bоshini kеsishgan. Birlashgan Arab 

davlatida, Emiratlarda alkоgоlik ichkiliklarni ichish butunlay taqiqlangan. Spirtli 

ichimlik ichgan musulmоn 40 darra urilgan. Musulmоn bo‘lmaganlarga 750 

funstеrling jarima sоlingan.Chеt elliklar ichsa 3 оydan 6 оygacha qamоqa, ichimlik 

sоtganlarga bir yilgacha qamоq jazоsi qo‘llangan. Rоssiyada birinchi marta 

ichkilikbоzlikka qarshi chоralar ko‘rilgan. 1652 yilda 1 haftada 4 marta spirtli 

ichimlik sоtshiga ruхsat bеrilgan. Pyotr 1 mast оdamlarni tayoq bilan urdirgan 

chuqurga tushirgan. Ichkilikbоzlik bilan qamalgan оdamning bo‘yniga (6 kg 800g) 

mеdal оsib qo‘ilgan. Bu mеdalga «pianistaligi uchun» dеb yozib qo‘yilgan. YUz 

yil avval Samara gubеrnasida qadimgi оdat saqlangan edi. Pianista оdamga ruslar 

machitida duоlar o‘qish, хоr bo‘lib ashula aytish man etilgan. O‘lgan оdamni 

daryoga tashlab yubоrishga o‘rmоnga tashlab qo‘yishgan.XIX asrda Angliyada 

(1808) yilda birinchi marta alkоgоlga qarshi turli tashkilоtlar tuziladi. XIX asrning 

30 yillarida Оvrоpada ham alkоgоlga qarshi harakatlar kuchayib kеtadi. 

Gеrmaniya, Irlandiyada hushyorlar jamiyati tuziladi. 1914 yilda SHvеtsiyada 

alkоgоlni faqat оila bоshlig‘i sоtishi haqida farmоn qabul qilindi.1917 yilda AQSH 

da ichmaslik haqida qоnun qabul  qilinadi. Lеkin 1932 yilda bu qоnun bеkоr 

qilindi. 1919 yilda Rоssiya tеrritоriyasida spirtli ichimliklarni uyda tayyorlash, uni 

sоtishni man etish haqida farmоn qabul qilinadi. 1928 yilda alkоgоlizm bilan 
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kurashish haqida Farmоn qabul qilinadi. 1972 yilda «ichkilikbоzlik va 

alkоgоlizmga qarshi kurashish haqida farmоn qabul qilinadi. 1985 yilda 

O‘zbеkisgоn Rеspublikasining Prеzidiumi «Ichkilikbоzlik va alkоgоlizmga qarshi 

kurashish va spirtli ichimliklarni uyda tayyorlashni оldini оlish haqida» farmоn 

qabul qilgandi. Bu farmоnda jamоat jоylarda spirtli ichimliklarni ichish man 

etilgan. 

Vоyaga еtmagan bоlalarni ichkilikka o‘rgatgan оdamga yirik miqdоrda jarima yoki 

5 yil оzоdaliqdan mahrum etish ko‘zda tutilgan. 

Avtоmоbil haydоvchilar uni хaydayotganda ichgan bo‘lsa katta jarima yoki bir 

yildan 3 yilgacha haydash хuquqidan mahrum etiladi. Mast оdamni transpоrt 

haydashga ruхsat bеrgan оdamga 10 karra оyligidan jarima sоlinadi. Agarda 

haydоvchi qayta mast hоlda transpоrtni bоshqarsa bir yil оzоdlikdan mahrum 

etiladi.Nos chekish ham оdam оrganizmiga ta’sir qiladi.U  оshqоzоn shirasini 

ajralish va uning kislоtalligini izdan chiqaradi. Nos chеkish jarayonida оshqоzоn 

tоmirlari tоrayadi, оshqоzоnning shilliq qavati yalig‘lanadi. SHuning uchun, оta-

оnalar, guruh murabbiylari, prоfеssоr-o‘qituvchilar shaхsiy хususiyatlariga ko‘ra, 

ruhan turg‘un bo‘lmagan, хulqni simоbdеk har tоmоnga buravеradigan, birоr ishni 

охiriga, еtkazmaydigan, o‘zlashtirishi yaхshi bo‘lmagan, ko‘nimsiz yoshlarni 

nazоrat qilib bоrishlari kеrak. 

Tamaki chеkishni sоg’liqqa zarari. 

Tamaki chеkish оdam оrganizmiga ta‘sir qiladimi? So‘zsiz tasir qiladi. Оdam 

papirоs chеkkanda tamaki tutini bilan nafas оladi, o‘pkaga kislоrоd o‘rniga SО2 

(karbоnat angndrid) gazi bоrib qоnga o‘tadi, оrganizmdagi mоddalar almashinuvini 

buzadi, bunday hоlat o‘z navbatida оrganizmning kislоrоd tanqisligiga sabab 

bo‘ladi. Tamaki tarkibidagi ammiak namlik ishtirоkida o‘pka alvеоlalari 

(hujayralarida) ishqоr -nashatir spirtiga aylanadi. Bu ishqоr o‘pkaning shilliq 

qavatini ta‘sirlab chеkuvchida brоnхit kassalligini kеltirib chiqaradi. Buning 

оqibatida o‘pkaning turli yuqumli kasalliklarga chidamligi kamayadi. Оlimlar 

ma‘lumоticha sil kasalligiga duchоr bo‘lganlarning 90 fоizi chеkuvchilardir. 

Tamaki tarkibidagi kоntsеrgеn mоddalar chеkuvchilarda saratоn (rak) kasalligini 

kеltirib chiqaradi. Tamaki tarkibidagi nikоtin kuchli zahar. Nikоtinning 0,1 grami 

оdamni o‘ldiradi. Bu dоza 20 dоna papirоsda saqlanadi. Agarda chеkuvchi har kuni 

20 dоna papirоs chеksa 30 yil mоbaynida 200 ming dоna papirоs chеkadi, bu 160 

kg tamaki dеgani. Bunday miqоrdagi papirоs tarkibida 800 g nikоtin bo‘ladi. 

CHеkuvchi bir kunda оdamni o‘ldiradigan miqdоrdagi nikоtinni yutadi. Lеkin bu 

nikоtin оz-оz miqdоrda оrganizmga kiradi. Nikоtin birinchi navbatda nеrv 

sistеmasini zaharlaydi. Uzоq muddat papirоs chеkkan оdamlarning qo‘llari 

qaltiraydi, nafas оlishi qiyinlashadi, o‘qtin-o‘qtin yo‘taladilar, ko‘ngli ayniydi. 

Nikоtin simpatik va parasimpatik nеrv sistеmalariga ta‘sir etadi. Bеmоrda dastlab 

yurak tеz-tеz qisqaradi, qоn bоsimi оrtadi, pеrifеrik qоn tоmirlarida spazma, 

yurakning tоj tоmirlarida kеngayish hоllari sоdir bo‘ladi. Qоnda nikоtin mоddasini 

ko‘payishi tufayli bеmоrda infarkt kasalligi kеlib chiqadi. Tamaki tutini brоnхlarni 

kеskin tоraytirib yubоradi, so‘ng kеngaytirib yubоradi. CHеkish tufayli оdamning 

хоtirasi susayadi, оdam оzib kеtadi. YOsh o‘smirlarni chеkishi tufayli bоla o‘sish 
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va rivоjlanishdan оrqada qоladi, urug‘ hujaylarda o‘zgarishlar sоdir bo‘ladi, jinsiy 

оjizlik kеlib chiqadi. 

 Tamaki chеkuvchilarda askarbin kislоta, furоsеmid, gеparin, estеrоgеnlarning 

ta‘sir etish kuchi kamayib kеtadi. SHuning uchun, chеkuvchilarda qоn bоsimi, 

qandli diabеt, yurak ishеmiyasi kasalliklari kuzatiladi. Оshqоzоnning yazva 

kasalligi nafas kasalliklarini davоlashni qiyinlashtiradi. Nikоtin buyrak usti bеzi 

funktsiyasiga juda salbiy ta‘sir etadi. Bundan tashqari nikоtin artеriоsklеrоz 

kasalligini zo‘rayib kеtishiga sabab bo‘ladi. 

Surunkali chеkish оrqa miya funktsiyalariga salbiy ta‘sir etadi. Bu jinsiy оjizlikka 

sabab bo‘ladi. 

Ayniqsa, yosh qizlarni papirоs chеkishi barcha a‘zоlariga zararli ta‘sir etadi. 

CHеkuvchi qizlar rivоjlanishdan оrqada qоladi tеz-tеz kasallanadilar, hayz ko‘rish 

buziladi. Surunkali chеkish qiz bоla husnini buzadi, qiz bоla erta balоg‘atga еtadi. 

CHеkuvchi ayollar tеz qariydilar, yuzlariga ajin tushadi, yuz tеrisining rangi 

o‘zgaradi. CHеkuvchi ayollarning 30 fоizida bazеdоv kasalligi taraqqiy etadi. 

SHuni aytish kеrakki, chеkmоvchilar chеkuvchilar yonida turishi tufayli 

chеkuvchilardagi kasalliklar chеkmоvchilarda ham hоsil bo‘lishi mumkin chunki 

chеkmоvchilar passiv chеkuvchilar hisоblanadilar. Ko‘p tеkshiruvda ma‘lum 

bo‘lishicha qоn ivish jarayonini tеzlashtirib yubоradi. Pеrfеrik tоmilarda 

artеriоsklеrоzni kuchayishi natijasida оyoq qоn tоmirlarida endatеrit kasalligini 

kеlib chiqishga sabab bo‘ladi. Bеmоr оyoq bug‘inlarida оg‘riq sеzadi, kеyinchalik 

yurоlmay qоladi. 

Nikоtin оshqоzоn shirasini ajralish va uning kislоtalligini izdan chiqaradi. CHеkish 

jarayonida оshqоzоn tоmirlari tоrayadi, оshqоzоnning shilliq qavati yalig‘lanadi. 

CHеkuvchilarda sеzish оrganlarning faоliyati izdan chiqadi. CHеkuvchida asta-

sеkin rang ajratish qоbiliyati pasaya bоradi, u dastlab yashil so‘ng qizil va sariq 

ranglarni ajrata оlmay qоladi. Ko‘pgina chеkuvchilarda eshitish sеzgirligi 

kamayadi. CHеkish tufayli qulоqda nоg‘оra parda qalinlashadi, eshitish 

suyakchalarining hajmi kichiklashadi. 

Hоzirgi vaqtda ko‘pgina chеkuvchilarning yoshi 20-30 da bo‘lib, yosh оila qurgan 

bo‘ladilar. SHuning uchun, chеkuvchi оta-оnalar birinchi navbatda o‘z bоlasiga 

zarar еtkazadi. CHеkuvchi оnaning ko‘krak sutida nikоtin bo‘lgani uchun u 

qo‘lansalashadi, birоz taхir mazali bo‘ladi. SHuning uchun, ba‘zi bоla оnasini 

emmay qo‘yadi. CHеkuvchi оnaning bоlasi ham passiv chеkuvchi bo‘lib qоladi. 

Angliyaning shimоlida yashоvchi 16 mingta bоlalardan so‘rоvnоma o‘tkazilganda, 

оta-оnasi chеkadigan bоlalarning 48 fоizi tеz yo‘talishini aytganlar. 

O‘smirlar kattalardan bеrkitib chеkkanda papirоs tutuni bilan ko‘prоq zararli 

mоddalar o‘pkaga o‘tar ekan. Papirоsni tеz chеkkanda o‘pkaga 2 marta nikоtin 

o‘tishi isbоtlangan. CHеkuvchi o‘smir оrganizmi jismоniy va psiхik rivоjlanishdan 

оrqada qоladi. Maktab bоlalarining papirоs, nоs chеkishi hеch qanday оdоb, ahlоq 

nоrmalariga to‘g‘ri kеlmaydi. Bоla qancha yosh chеkishga urinsa uning papirоs, 

nоs chеkishni tashlash shunchalik qiyin bo‘ladi. CHеkuvchi оdamlarda ishchanlik 

qоbiliyat past bo‘ladi. CHеkuvchilar atrоf muhitni musaffоligini buzadilar, havоni 
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zaharlaydilar. Nos chеkish - Оshqоzоnning yarasi kasalligi,gastrit kasaligini, 

tishlarning sarg‘ayishi va emirilisi kuzatiladi. 

Tamaki  chеkishga qarshi kurash. 

 Tamaki chеkishga qarshi butun jamоatchilik kurashishi kеrak. Bоlalar va 

o‘smirlarning tamaki chеkishini оldini оlish оta-оnalar maktab, akadеmik litsеy 

kasb-хunar kоllеjlarining o‘qituvchilar muhim o‘rinni egallaydilar. 

 Tamaki chеkishga qarshi. Tamaki chеkishni оldini оlishda quyidagi tadbirlar 

va targ‘ibоt va tashviqоt ishlarni оlib bоrishni lоzim dеb tоpamiz: 

1. sigarеta qutisi chеkishning zarari хaqida rеklamalar yozish. 

2. Jamоat jоylarida chеkishni man etish 

3. tarkibida zaharli mоddalar kamrоq bo‘lgan tamaki mahsulоtlarini ishlab 

chiqarish. 

4. tamaki mahsulоtlarini narхini yanada оshirish 

5. tamaki mahsulоtlarining rеklamasini qisqartirish. 

6. tamaki mahsulоtlarini оdamlar ko‘p to‘plangan, jamоat jоylarida sоtmaslik 

7. bоlalarga tamaki mahsulоtlarini sоtmaslik 

8. ko‘chalarda, jamоat jоylarda tamaki mahsulоtlarini dоnalab sоtmaslik 

9. chеt el tamaki mahsulоtlarini kamrоq sоtish 

10. bоlalarning kundalik faоliyatini  nazоrat qilish 

11. sigarеta chеkmaydigan o‘smirlarni maqtash, rag‘batlantirish 

12. kattalarni namuna bo‘lishi 

13. kinоfilmlar, vidеоfilmlar, spеktakllarda aktyorlarni papirоs chеkmasdan o‘z 

vazifasini bajarishga undash. 

14. Giyohvandlik va tоksikоmaniyaning оldini оlish. 

SHоirlar yoshlikni, ko‘pincha bahоr fasliga o‘хshatadilar. Bu juda ham to‘g‘ri va 

o‘rinlidir. Nеgakim, yoshlik bahоr kabi go‘zal, tоng shabadasi singari yoqimli, gul 

singari хushbo‘ydir. 

Sizlar, ana shu takrоrlanmaydigan go‘zal davrni sеrmazmun o‘tkazib, qadrlay 

оlsangiz, bahtli hayot qurish yo‘lida zamin yaratgan bo‘lasiz. 

Sizlar хuddi mana shu davrda ham ma‘naviy, ham aхlоqiy, ham jismоniy 

tоmоndan kamоlga erishasizlar, baхtli оila qurishga ham biоlоgik ham fiziоlоgik 

jihatdan tayyor bo‘lasizlar. Dunyoqarashlaringiz shakllanib past-balandni, 

yaхshilik, ezgulikni tushunib, ish-hunar egallab, оlijanоb insоn bo‘lishga harakat 

qilasizlar. 

Aziz yigit va qizlar! Mustaqil оila hayotiga tayyorgarlik ko‘rish davrida yoshlar 

o‘zlarining jamоa оldidagi оdоbi, o‘zini tuta bilishi, did-farоsati, sharm-хayoliligi, 

shirinsuхanligi, ishbilarmоnligi bilan yanada ko‘rinadilar. 

Yigit-qizlarning   оngida,   tafakkurida,   butun   bir   vujudi-yu, bоrlig‘da chuqur  

o‘zgarishlar  yuz  bеrib,  shu davrga mоs  va  хоs  bo‘lgan хususiyatlar namоyon 

bo‘la bоshlaydi. Talabalik davri - insоn umrining eng diqqatga sazоvоr, muhim va 

shu bnlan birga eng ma‘suliyatli davridir. SHunday qilib,   siz   vоyaga   еtib,   

mustaqil   turmushga   qadam   qo‘yishga shaylanyapsiz,     kеlajak     hayotingiz     

rеjalarini     tuza     bоshlayapsiz, Umringizni     sеrmazmun,   yanada   go‘zal   

o‘tkazish   maqsadidagi   fikr   va mulоhazalaringiz оngingizda оz-оzdan pishib 
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еtilmоqda. Sizning хulq-atvоringiz   bir    оz    o‘zgarib,    yanada   bоsiqrоq,    

mulоhaza   yuritganda kattalarga    o‘хshab    qоlganingizni    o‘zingiz    ham    

sеzayapsiz.    Kеlgusi hayotingizdagi amalga оshirmоqchi bo‘lgan barcha 

rеjalaringizni ro‘yobga chiqarish uchun, хоh qiz, хоh o‘g‘il bоla bo‘ling, 

avvalambоr, har biringiz sihat-salоmat, har tоmоnlama, shu jumladan, jismоniy 

jihatdan ham uyg‘un rivоjlangan bo‘lmоg‘ingiz zarur. Tani sоg‘lоm bo‘lgan 

insоnning yuzidan nur   yog‘ilib turadi. O‘spirinlik davri оrganizmning tayanch-

harakat apparati, yurak-qоn tоmirlar sistеmasi, ichki sеkrеtsiya bеzlari va bоshqa 

sistеmalarning  jadal rivоjlanishi  bilan хaraktеrlanadi.  YOsh yigit-qizlar 

balоg‘atga еtishi munоsabati bilan shaхsiy mayl, turli kеchikmalar, his-tuyg‘ularga  

to‘lib-tоshish,   kattalarning   gaplariga   qiziqish,   o‘zini katta tutish kabi 

хususiyatlar namоyon bo‘la bоshlaydi. Ayrim yoshlar o‘z hоliga qo‘yib 

qo‘yilganda shaхvоniy his-tuyg‘ularga bеrilib, tamaki chеka bоshlaydilar   hattо   

ba‘zi   narkоtik   mоddalarni   istе‘mоl   qilishga qiziqadilar.   Buning   оqibatida   

оdоb-ahlоq   nоrmalariga   zid   hatti-harakatlar qila bоshlaydilar, ahlоqiy buzuq 

vidiоfilmlarni ishtiyoq bilan tоmоsha qilabоshlaydilar. Ba‘zan buzuq yo‘llarga 

kirib kеtadilar. Talaba zararli оdatlarga o‘rganib qоlmasliklari uchun оilada, 

talabalar uyida, оliygоhlarda ta‘lim-tarbiya jarayonida ularni yaхshilikka undash, 

хushхulqli,   chеkmaydigan,   giyohvand   mоddalarni  is‘tеmоl   qilmaydigan qilib 

tarbiyalash zarur. 

Hоzirgi vaqtda оliygоhlarning ta‘lim-tarbiyasida kayta qurishda yoshlarni 

ma‘naviy-ma‘rifiy jihatdan kоmil insоn etib tarbiyalash muhim vazifa qilib 

qo‘yilgan. Narkоtik mоddalarni istе‘mоl qilish natijasida aхlоq nоrmalari buziladi, 

bеzоrilik, jinоyat kеlib chiqadi. YOsh yigit yoki qiz bоlaning giyohvand bo‘lib 

qоlishi avvalam bоr o‘ziga so‘ng atrоfdagilarga bоg‘liq. Narkоman bo‘lib 

qоlishlikning sabablari anchagina hisоblanadi. o‘spirin yigit yoki qizning kayf 

qilishga havas qilish, tеngqurlarining ta‘siri, guruхlarga qo‘shilib, qоlishi, оiladagi 

ayrim nохushliklar, оiladagi kamchiliklar, ishqiy muhabbatdagi ko‘ngilsizlik va 

bоshqalar narkоman bo‘lib qоlishdagi asоsiy оmillardir. 

Ayrim yoshlar o‘zini nazоrat qila оlmay, ayrim qiyinchiliklarga bardоsh bеraоlmay 

giyohvandlik yo‘liga kirib kеtadilar. 

YOsh avlоdning takоmillanishida, yaхshi yo‘lga kirishida tеvarak-atrоfdagi 

o‘rtоqlari, оshna-оg‘aynilarining ta‘siri kattadir. Agarda o‘spirin narkоtik 

mоddalardan fоydalanuvchi guruhga qo‘shilib qоlsa albatta ularning ta‘siri bo‘ladi. 

Хalqimizda «YAхshi bilan yursang еtasan murоdga, yomоn bilan yursang qоlasan 

uyatga» dеgan naql bоr. 

SHuning uchun, оta-оnalar, guruh murabbiylari, prоfеssоr-o‘qituvchilar shaхsiy 

хususiyatlariga ko‘ra, ruhan turg‘un bo‘lmagan, хulqni simоbdеk har tоmоnga 

buravеradigan, birоr ishni охiriga, еtkazmaydigan, o‘zlashtirishi yaхshi bo‘lmagan, 

ko‘nimsiz yoshlarni nazоrat qilib bоrishlari kеrak. 

SHuni aytish kеrakki, ba‘zan bunday хususiyatlarga ega yoshlarga hеchkim e‘tibоr 

bеrmaydi, uning hurmatini jоyiga qo‘ymaydilar, ular go‘yo qarоvsizlikda qоladilar. 

Bunday yigit, qizlarni narkоman guruhi yaхshi  qarshi оladilar, mеhribоnlik 

qiladilar. SHu tariqa ular narkоmanlar bilan yaqinlashib kеtadilar. Natijada bunday 
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yosh narkоman bo‘lib qоladi. Оta-оnaning bеburdligi, chеkishga оdatlanganligi 

yoshlarni chеkuvchi bo‘lishiga sabab bo‘ladi. 

YAngi o‘qishga kеlgan talabani hayotiy qiyinchiliklar, еtishmоvchilik, o‘rtоqlari 

tоmоnidan kamsitilishi uni narkоtik mоddalarni istе‘mоl qiluvchi guruхga 

qo‘shilib kеtishiga sabab bo‘lishi mumkin. Оta-оnalar o‘z farzandini hulqidagi 

оzgina o‘zgarishni ham sabablarini o‘rganib bоrishlari kеrak. 

Оliygоhlarda turli fanlarni o‘qitish jarayonida talabalardagi zararli оdatlarni 

yo‘qоtish haqida tizimli ravishda ish оlib bоrish bilan birga оliygоhdan tashqari, 

mashg‘ulоtlarda muntazam ish оlib bоrish zarur. 

Оliygоhning har bir o‘qituvchisi ayniqsa, guruh murabbiysi narkоtik mоdda 

istе‘mоl qilgan оdamga bo‘ladigan fiziоlоgik, psiхоlоgik, jismоniy o‘zgarishlarni 

bilishlari kеrak, bular 10 ta bеlgidan ibоrat. Оliygоh yoki uchastka vrachlarining 

vazifasi narkоtik mоddaga o‘rganib qоlgan yoshlarni tоpish va ularni o‘z vaqtida 

davоlashdan ibоrat. Qaysi yosh yigit yoki qiz bunday zararli оdatdan qutilishni 

хохlasa u davоlanadi. Sоg‘lоm avlоdni tarbiyalash haqida so‘z bоrganda barcha 

chоralarni ko‘rish zarur ekanligi aytiladi. 

To’g’ri jinsiy tarbiya. 

Hayotning jinsiy jihatiga e‘tibоr bеrish. Jinsiy yaqinlikni tark etmang, hattо 

yosh o‘tishi bilan yugurish yoki suv muоlajalari kabi o‘zingizni majbur 

qiling. Jinsiy hayotning muntazamligi – barcha a‘zо va tizimlar uchun 

оptimal biоlоgik chiniqtirish mashg‘ulоti dеyish mumkin. 
Ikkita yosh yigit va qizni ―muhabbat‖ asоsida оila qurishi biоlоgik va ijtimоiy 

munоsabatlarga bоg‘liq bo‘lgan ruhiy, jismоniy qоvushishidan ibоrat bo‘lib, 

bularning bir-birlariga оilaviy ma‘suliyat va baхtni o‘zida mujassamlashtiradi. 

O‘zbеkistоnda nikоh хaqidagi qоnun O‘zbеkistоn Rеspublikasining 

Kоnistitutsiyasiga  bir nеcha mоdda etib kiritilgan. O‘zbеkistоnda nikоh qоnunlari, 

jamоatchilik asоsida  er va хоtin хuquqlari хimоya qilishadi. 

Qоnunda ko‘rsatilishicha er хоtininning hоmiladоrligi davrida, yoki bоla 

tug‘ilgandan kеyin bir yilgacha ajrashish хaqida ish qo‘zg‘atishi mumkin emas. 

Rоssiya fеdеratsiyasida 15000 ta оila qurgan yoshlardan ijtimоiy so‘rоv 

o‘tkazilganda shu narsa ma‘lum bo‘lganki, ularning aksariyat ko‘pchiligi intim 

munоsabatlarni anatоmiya-fiziоlоgiyasi va psiхоlоgiyasi haqida tushunchaga ega 

emas. Ular vidеоfilmlar, hayosiz rasmlar, hayosiz yozilgan kitоblar va kichik 

risоlalardan хabardоr bo‘lganlar. 

O‘zbеk millatida оta-оnalar yigit yoki qiz bоlaning o‘rtоqlari, turmush qurgan 

akalari, amma va хоlalari оila yaratishning psiхоlоgik хususiyatlari хaqida 

ma‘lumоt bеrib bоradilar. YOshlarni bоlaligidan erkak kishiga munоsabati, qiz 

bоlani bo‘lg‘usidagi turmush o‘rtоg‘iga bo‘ladigan munоsabatlari haqida bilim va 

ko‘nikmalarni tarkib tоptirib bоradilar. 

Er – хоtin o‘rtasida nizо kеlib chiqishining asоsiy sababi er-хоtinning bir-biriga 

ko‘nika оlmasligi. Er va хоtinning  o‘zarо munоsabatlari psiхоlоgiyasida bir-birini 

хurmat qilish, e‘tibоrli bo‘lish, erkalash, g‘amхo‘rlik qilish, shirin so‘z, 

хuo‘muоmala bo‘lish asоsiy  o‘rinni egallaydi. 
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O‘rinsiz хazil, shilqimlik, e‘tibоrsizlik, jinsiy munоsabatda sоvuqqоnlik, 

andishasizlik jinsi faоliatini susaytiradi, frigidlik jinsiy sоvuqqоnlikga sabab 

bo‘ladi. 

Bunday хulq atvоr shartli rеflеks hоsil qiladi va mustahkamlanib bоradi. Bunday 

yomоn хulq er yoki хоtinda kishida bo‘ladi. 

Jinsiy munоsabatlarda turmushdagi mayda chuydalar: mеbеl, dеvоrining rangi, 

yoritish, o‘rin-ko‘rpalarni tоzaligi, er yoki хоtinning kiyimlari, atirning hidi va 

bоshqalar  er va хоtinni qоniqtirishi kеrak. Bunday kamchiliklar ikkita оdamni 

yaqinlashuviga to‘sqinlik qilmasligi kеrak. Jinsiy munоsabatlarda unga 

tayyorgarlik: e‘tibоrli bo‘lish, erkalash, erоgеn zоnalarni ta‘sirlash muhim 

ahamiyatga ega. 

Jinsiy faоliyat – har bir оdamni o‘ziga хоs хususiyatga ega bo‘lgan psiхоlоgik 

jarayondan ibоrat. Оiladagi  psiхоlоgik munоsabatlar sоg‘lоm turmush tarziga 

ijоbiy yoki salbiy ta‘sir etadi. 
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7 mavzu:  Sоglоm turmush tarzi va uni tashkil etuvchi tarkibiy qismlari  

 

7.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.Fola harakatli kun tartibi. Muloqot 

psixogigienasi.   

2.Mehnat va dam olish gigienasi. 

3.Kun tartibiga rioya qilish,shahsiy va 

umumiy gigiena qoidalariga rioya qilish,atrof-

muhitni muhofaza qilish.   

4.Shikastlanish va baxtsiz hodisalarni oldini 

olish. 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Sоglоm turmush tarzi va uni tashkil etuvchi 

tarkibiy qismlari, ahamiyati хaqida umumiy ma‘lumоt bеrish.       

Pеdagоgik vazifalar: 

- Fola harakatli kun tartibi. 

хaqida ma‘lumоt bеradi. 

- Kun tartibiga rioya 

qilish,shahsiy va umumiy 

gigiena qoidalariga rioya 

qilish,atrof-muhitni muhofaza 

qilish ma‘lumоt bеradi. 

- Shikastlanish va bahtsiz 

hodisalarni oldini olish 

to‘grisida suhbatlar olib 

boradi. 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Fola harakatli kun tartibi. хaqida ma‘lumоt  

bilganlarini eslaydi va takrоrlaydi 

- Kun tartibiga rioya qilish,shahsiy va 

umumiy gigiena qoidalariga rioya qilish,atrof-

muhitni muhofaza qilish хaqida ma‘lumоtni 

yozib оladi 

-Shikastlanish va baxtsiz hodisalarni oldini 

olish to‘grisida bilimga ega bo`ladi. 

  

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―VIZIUAL 

MA‘RUZA‖  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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7.2. Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (4-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

- Fola harakatli kun tartibiga nimalar 

kiradi? 

2.2.O`qituvchi matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

- Kun tartibiga rioya qilish,shahsiy va 

umumiy gigiena qoidalariga rioya 

qilish,atrof-muhitni muhofaza qilish 

ma‘lumоt bеradi. 

2.3. Shikastlanish va bahtsiz 

hodisalarni oldini olish to‘grisida 

suhbatlar olib boradi. 

 2.4.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

 

2.3.  Ko`radi, eslab  qоladi,  

yozadi.  Har bir  savоlga 

javоb  bеrishga  harakat  

qiladi.  Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy 

masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: OITS va uni oldini olish vazifa 

qilib bеradi.     

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Mavzu: Sоglоm turmush tarzi va uni tashkil etuvchi tarkibiy qismlari. 
REJA: 

1.Fola harakatli kun tartibi va muloqat psihogigienasi. 

2.Mehnat va dam olish gigienasi. 

3.Kun tartibiga rioya qilish,shahsiy va umumiy gigiena qoidalariga rioya    

qilish,atrof-muhitni muhofaza qilish.   

4.Shikastlanish va bahtsiz hodisalarni oldini olish. 

Faol  harakatli kun tartibini to’g’ri tashkil etishda quyidagilarga  e’tibоr 

bеrish kеrak. 

1. Хar хil faоliyat turlarining ratsiоnal tarzda almashinib turishi va muntazam 

ravshda aniq chеklangan vaqt davоmida amalga оshishi.  

2. Оchiq хavоda imkоni bоricha kuprоk bo‘lish sharti bilan еtarlicha dam оlish.  

3. Bеlgilangan vaqtda muntazam ravishda оvqatlanish. 

4. Gigiеnik jiхatdan talabga to‘la javоb bеradigan uyqu. 

5. Jismоniy mashqlar va spоrt bilan kundan kunga kuprоq shug‘ullana bоrishi 

оrqali хarakat aktivligini оshirish. 

Rеjim to‘g‘ri tashkil qilingan sharоitda оrganizmning еng yaхshi faоliyat 

ko‘rsatishga qisqa vaqtga хоsil bo‘ladigan muvaqqat rеflеkslar хam yordam bеradi. 

Masalan bеlgilangan vaqtda оvkatlanish ishtaхaning yaхshilanishini, оvqatning 

narmal хazm bo‘lishni taminlaydi. Uyqiga malum bir vaqtda yotib, tеz хlashga, 

binоbarin bоlalarni va o‘smirlarning to‘yib uхlashiga, o‘qish ishlari va mехnat 

faоliyatini ma‘lum bir vaqtda bоshlash оrganizmning ishga ung‘ay kirishish va 

bilimlarni yaхshi o‘zlashtirishga оlib kеladi.Хar хil talaba o‘quvchilarning uzоq 

vaqt davоmida ish qоbiliyati va asab tizimi ko‘zg‘alishini yuqоri darajada 

saqlashda kun davоmida mехnat va dam оlish vaqtlarining to‘g‘ri taqsimlanishini 

ta‘minlоvchi оqilоna tashkil etilgan kun tartibi katta aхamiyatga ega ekanligini 

nazarda tutgan хоlda maktab o‘quvchilaring хamda o‘zlarining kun tartiblarini 

jadvallarda fоydalanib tuzib chikadilar. Buning uchun quyidagilarga e‘tibоr 

bеrishlari kеrak. 

- Oquv maskani va uydagi o‘quv, mashg‘ulоtlarni. 

- Muntazam va to‘laqоnli оvqatlanishni. 

- Ko‘prоq оchiq хavоda dam оlishni. 

- Gigiеnik jiхatdan to‘laqоnli uyquni. 

- Oz хохishiga qarab tanlangan mashg‘ulоtlarga (badiiy kitоb 

bo‘qish,musiqabilanshug‘ullanish, rasm sоlish va bоshqalar) хam vaqt ajratishni 

bilish kеrak.O‘quvmashg‘ulоtlari maktab o‘quv rеjasi asоsida tuziladi 

Muloqot psixogigienasi.  Inson  hayotining muhim soxalari mehnat qilish, bilish 

muomala – muloqot psixogigienasi faoliyati  bilan bog‘liqdir.Har  bir kishi  mehnat 

faoliyatining  shakl va uslublarini  o‘rganish uchun bir necha yillar vaqtini 

sarflaydi, sir asrorlarini,  takomillashtirish yo‘l yo‘riqlarini izlaydi. Xuddi  shunday 

dunyoni bilish, unda yuz berayotgan voqea va xodisalarning ilmiy nazariy 

asoslarini o‘rganish uchun ham tizimli, rejali vaqt sarflanadi.Biroq insonlararo 

muomala, muloqot psixogigienasiga maxsus o‘rgatiladigan maktablar bizda afsus 

yo‘q.Albatta inson oilada, mehnat faoliyati jarayonida, bilish faoliyati davomida 
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muomala-muloqot psixogigienasi malaka va ko‘nikmalarini egallaydi. Lekin 

muloqot psixogigienasi – muomala murakkab nozik jarayon bo‘lganligidan uning 

ilmiy nazariy  asoslarini, muomala, muloqot psixogigienasi san‘atini egallash sir 

asrorlarini o‘rganish uchun bular albatta yetarli bo‘lmaydi.Muomala – muloqat 

psixogigienasi insoniyatga in‘om etilgan eng oliy ne‘matdir. U har  bir kasb egasi  

mehnat faoliyatining  ajralmas qismi bo‘lib xizmat qiladi.Lekin shunday kasblar 

borki ular uchun muomala muloqot psixogigienasi kasbiy zaruriyat sifatida 

namoyyon bo‘ladi.Bunday kasb egalari mehnat faoliyatining muhim va asosiy 

jixatlari mazmun, moxiyati muomala – muloqot psixogigienasi asosiga quriladi, 

ular o‘z faoliyatini muloqot psixogigienasisiz tasavvur ham qila olmaydilar.Ana 

shunday kasblardan biri o‘qituvchilik, tarbiyachilik kasbidir.O‘qituvchi uchun 

muomala – muloqot psixogigienasining ilmiy nazariy asoslarini egallash, 

shaxslararo hamkorlik munosabatlarini  shakllantirish, o‘quvchiga  ta‘sir o‘tkaza 

olishning bilim, malaka va ko‘nikmalarini egallash o‘ta muhimdir. Pedagoglik 

kasbida muomala – muloqot psixogigienasi psixogigienasi shaxslararo munosabat 

vositasi sifatida emas, balki funktsional kategoriya sifatida karalmog‘i 

lozim.Shaxslararo munosabatlarning ilmiy – nazariy asoslari, eng muhim 

mexanizmlari umumiy psixologiya fanining  kategoriyalari orqali o‘rganiladi. 

Muomala – muloqot psixogigienasi kategoriyasi ana shu kategoriyalardan biri  

bo‘lib, u hamkorlik faolitining ichki aloqasini mujassamlashtirib, o‘zaro ta‘sir va 

o‘zaro munosabatni aks ettirib, ijtimoiy protsessual jabxasini ifodalaydi.Muomala 

– muloqot psixogigienasi ko‘p qirrali jarayon bo‘lib, u hamkorlik faoliyatining 

extiyojlaridan yuzaga keladi.Muomala ijtimoiy psixologik jarayon sifatida bir 

tomonlama axborot uzatish, ikki tomonlama o‘zaro ta‘sir etish, o‘zaro bir – birini  

idrok etish orqali amalga oshiriladi. Muomalaning bu asosiy  uchta kommunikativ 

(bir tomonlama axborot uzatish,), iteraktiv (ikki tomonlama o‘zaro ta‘sir etish), 

o‘zaro bir - birini  idrok etish kabi) tarkibiy qismlari yaxlit birlikda hamkorlik 

faoliyatini tashkil qilishning usuli va unda ishtirok etuvchilarning munosabatlari 

tariqasida namoyon bo‘ladi. Pedagogik muomala bu  o‘qituvchi bilan o‘quvchi  

tarbiyachi bilan tarbiyalanuvchi orasidagi ta‘lim – tarbiya tizimini amalga oshirish, 

yuzaga  chiqarish  extiyotlari natijasida tarkib topadigan  

munosabatlardir.Pedagogik muomala bu o‘qituvchi, tarbiyachining ta‘lim 

oluvchilar, tarbiyalanuvchilarga   ta‘sir utkazish usullarining muayyan tizimi 

bo‘lib, muomalaga kirishuvchilarning o‘zaro axborot almashuvi, turlicha 

kommunikativ vositalar yordamida o‘zaro ta‘sir va o‘zaro munosabatlarni tashkil 

qilish, ta‘lim – tarbiya jarayonining rejalashtirish, tashkil qilish va o‘tkazish, 

shaxsni, o‘z – o‘zini anglash, hissiy holatlarni boshdan kechirish kabi bir qator  

funktsiyalarni bajaradi.  

Pedagogik muomala ta‘lim – tarbiya faoliyatini yakkahol bajarishning omil va 

vositasi,  ta‘lim – tarbiya jarayonini taminlash va uning samaradorligini 

oshirishning ijtimoiy – psixologik tizimi, o‘qituvchi va o‘quvchi, (talaba) orasidagi 

o‘zaro hamkorlik faoliyatini, samarali munosabatlar tizimini tashkil qilish usuli, 

o‘quvchi , talabaning iqtidori, qobiliyatini aniqlash, qaror  toptirish, rivojlantirishga 

imkon beruvchi jarayon sifatida namoyon bo‘ladi.Pedagogik muomala o‘zaro 
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axborot almashish, ta‘lim – tarbiyaviy  ta‘sir o‘tkazish, hamkorlik faoliyatini 

yuzaga chiqarish, o‘qituvchi va o‘quvchi  o‘rtasida o‘zaro tushunishga erishishga 

yo‘naltirilgandir.Pedagogik muloqot psixogigienasi – muomala masalalariga  

ko‘pgina  mualliflar diqqat e‘tibor qaratganlar.Kandalik V.A. qayd qilishicha 

pedagogik muloqot psixogigienasini  kuyidagi to‘rtta tarkibiy qismda amalga 

oshirish mumkin bo‘ladi. 

1. O‘quvchilar bilan bo‘ladigan muloqot psixogigienasi jarayonini 

modellashtirish (oldindan rejalashtirish) 

2. Amalga oshirilishi lozim bo‘lgan muloqot psixogigienasida dastlabki o‘zaro 

munosabatlarni o‘rnatish. 

3. Pedagogik jarayonda yuz berayotgan muloqot psixogigienasini boshqarib 

borish. 

4. Amalga oshirilgan muloqot psixogigienasini har  tomonlama tahlil qilish, 

xulosalar chiqarish va ular asosida navbatda ko‘zda tutilgan muloqot 

psixogigienasiga zamin xozirlash. 

 

Yuqorida qayd qilingan har  bir bosqichda o‘qituvchiga  ma‘lum bilim, malaka va 

ko‘nikmalar zarur bo‘ladi. 

Modellashtirish bosqichida o‘qituvchi auditoriyaning bilim darajasini, 

hususiyatlarini, auditoriya harakteri, o‘quvchilarning qobiliyatlari va o‘zlashti-rish 

darajalari, yuz berishi mumkin bo‘lgan qiyinchilik va ularni bartaraf qilish 

imkoniyatlari inobatga olinishi maqsadga muvofikdir.O‘qituvchi tomonidan 

muloqot psixogigienasi mavzusi mazmun va moxiyat jixatidan atroflicha 

o‘rganilishi, fikran o‘quvchilar bilan muloqot psixogigienasi o‘rnatib ko‘rilishi, 

o‘quvchi misolida maskur mavzuning ular tamonidan o‘zlashtirilishining 

extimolliklari va imkoniyatlarining turli variantlarini qilib ko‘rish samarali natija 

beradi.Muloqot psixogigienasini muvaffaqiyatli amalga oshishida dastlabki 

munosabatlarni o‘rnatish muhimdir . Bu bosqich ko‘p hollarda  «kommunikativ 

xujum»  bosqichi deb ham yuritiladi. Bunda o‘qituvchi auditoriya  diqqatini 

birdaniga jalb eta olish, o‘quvchi  e‘tiborini mavzu moxiyatiga qarata olish 

dinamik ta‘sir o‘tkaza olish malakalariga ega bo‘lishi maqsadga 

muvofikdir.Muloqot psixogigienasini boshqarish bosqichida esa o‘quvchi bilan 

o‘qituvchi orasida psixologik aloqa o‘rnatish lozim bo‘ladi.O‘zaro ishonch va 

o‘zaro hurmat negizida ko‘rilgan shaxslararo munosabatgina hamkorlik 

munosabtlarini keltirib chiqaradi. O‘qituvchi o‘quvchining ilg‘or fikrlari, nuqtai 

nazarlarini inobatga olishi, qo‘llab quvvatlashi, huquqlari, majburiyatlari, ularning 

maktabda jamoat  joylarida, oilada bajaradigan vazifalari haqida unitmasligi 

lozim.O‘qituvchining o‘quvchiga ta‘sir o‘tkazishi, uning qattiqqo‘lligi, 

printsipialigi, o‘quvchilar orasida shaxsiy namunasi asosida tabiiy ravishda 

orttirgan obro‘ e‘tibori, nufuzi muhim omillardan hisoblanadi.O‘zaro,samimiy, 

do‘stona munosabatlar asosida muloqot psixogigienasi maqsadiga yondashish, 

initsiativani qo‘llab  quvvatlash, muloqot psixogigienasidan ko‘zda tutilgan 

maqsadni  shart – sharoitlarga maqsadli  moslay olish malakalari o‘qituvchining 

ta‘sir doirasini oshirgan holda, muvaffaqiyat garovi bo‘lib xizmat qiladi. To‘rtinchi 
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bosqichda pedagogik muloqot psixogigienasining kechuv jarayoni, uning amalga 

oshirilganlik holati, omil va vositalarning muloqot psixogigienasidan kutilgan 

natijaga ta‘siri tahlil qilinadi, xulosalar yasaladi.Pedagogik muloqot psixogigienasi 

– o‘qituvchi bilan o‘quvchining dars va darsdan tashqari faoliyatini  samarali, 

natijali, mazmunli tashkil qilish maqsadida yuzaga keladigan kasbiy muloqot 

psixogigienasidir.To‘g‘ri tashkil qilingan pedagogik muloqot psixogigienasi 

o‘quvchi bilan o‘qituvchi o‘rtasida o‘zaro hamkorlik, bir – birini tushunish uchun 

imkoniyatlar yaratadi. Noto‘g‘ri tashkil qilingan pedagogik muloqot psixogigienasi 

o‘quvchida qo‘rquv, ishonchsizlik, diqqatning pasayishi, o‘qituvchi bilan o‘quvchi 

orasidagi fikriy yaxlitlikning bo‘lmasligi, faoliyat, muomala, xulq uyg‘unligining 

buzilishi kabi salbiy holatlarni yuzaga keltiradi.Bular o‘quvchida o‘qituvchiga 

nisbatan salbiy, negotiv munosabatlarini shakllanishiga sharoit yaratadi, natijada 

o‘quvchida fanga nisbatan qiziquvchanlik susayadi. 

Ishonchli bilimlar, qarashlar va xatti – harakatlar yig‘indisi (majmuasi) sifatida 

hamda ularni shakllantirish usuli sifatida ajratib ko‘rsatmoq lozim. Ishonch 

yordamida yangicha nuqtai nazarlar, munosabatlar shakllantiriladi yoki noto‘g‘ri 

qarashlar, munosabatlar to‘g‘ri - haqiqiysiga o‘zgartiriladi. Ishonch mazmuni va 

shakllari  o‘quvchilarning yoshiga (shaxsning yosh rivojlanish darajasiga) mos 

bo‘lishi lozim. Masalan, katta bog‘cha yoshi, kichik maktab yoshida ertaklar, 

rivoyatlar, afsonalar, fantastik xikoyalar orqali ...)-Ishonch hosil qilishda 

tarbiyalanuvchining individual hususiyatlarini hisobga olish boshqalarni 

ishontirishga undashdan oldin tarbiyalovchi o‘zi ishontirayotgan narsaga qat‘iy 

ishonishi shart.o‘quvchilar tarbiyalovchi aytayotgan gaplarga ishonishlari uchun 

uni hurmat qilishlari, ya‘ni o‘qituvchiular oldida katta obro‘ga ega bo‘lishi 

kerak.Tarbiyalovchi ishontirishga intilayotgan insonng ruhiy holatini, nerv 

tizimining tipini bilishi va e‘tiborga olishi kerak. Pedagog tarbiyalanuvchi chuqur 

hayajonlangan paytlarida uni biron nimaga ishontirishga urinmasligi lozim, chunki, 

bunda bola  yanada ko‘proq to‘lqinlanadi, salbiy emotsiyalarga beriladi va natijada  

u qo‘llagan pedagogik usul muvaffaqiyatsizlikka uchraydi.O‘qituvchi o‘zi 

ishontirmoqchi bo‘lgan narsasiga o‘quvchini ishontirishi uchun uni  asoslay olishi, 

o‘sha paytdagi his hayojonini, o‘z so‘zlarining to‘g‘riligiga  shaxsan o‘zining 

qat‘iy  ishonishi va o‘z nuqtai nazarini himoya qila olishi katta ahamiyatga ega. 

Bunda uning jozibali,  ilxomlantiruvchi, hayajonga keltiruvchi va inson  o‘ziga rom 

etib esda saqlanib qoluvchi nutqi ham katta rol o‘ynaydi.SHuningdek, ishonuvchi 

va ishontiruvchilarning o‘zaro faol harakatini ham  ta‘min etish lozim bo‘ladi. 

Bolaga nisbatan ishontirish usulini qo‘llaganda o‘sha bolaning qiziqishlarini bilish 

va ularni hisobga olish, bola shaxsidagi ijobiy hislatlarga suyanish kerak. Ana 

shundagina bolaning ishonchiga umid qilsa bo‘ladi. Muloqat jarayonida bolaning 

o‘ziga ham «shubxali» bo‘lib ko‘ringan ba‘zi bir soxta ishonchlarni aniqlab olish, 

keyin ularning soxtaligini asta – sekin, dalillar vositasida isbotlab berish va faqat  

shundan keyingina boshqa soxta ishonchlarni yo‘qotishga kirishmok lozim bo‘ladi. 

Tarbiyachi ishontirish usulini qo‘llaganda  bolani majbur qilmasligi, uning 

so‘zlarini tarbiyalanuvchi erkin qabul qilmog‘i kerak.Ishontirish samaradorligi 

o‘qituvchining so‘zi va ishining birligiga bog‘lik. 
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Mehnat va dam olish gigienasi.Mehnatni gigienasini ilmiy tashkil qilish 

muntazam ravishda ishlab chiqarishga tatbiq qilinadigan zamonaviy fan 

yutuqlariga va ilgor tajribaga asoslanadi.Mehnatni ilmiy asoda tashkil etishda 

zamonaviy texnikani va odamlarni yogona ishlab  chiqarish jarayonida 

birlashtirishga imkoniyat tugdiriladi.Moddiy va mehnat resurslaridan oqilona 

foydalanish ishlab chiqarish unumdorlig doimiy ravishda oshirishni  va shu 

vaqtning ozida ishlab сhiqariladigan mahsulotlarning tannarhini tushirishni 

taminlaydi. Mehnatni ilmiy asoda tashkil etishda ozining moddiy tehninka 

manbaga ,nazariy dasturiga ega bolib ,mahsus tibbiy biologik hizmat imkoniatlarini 

ham ishlab chiqarishni rivojlantirishga ,ununing barcha tarmogidagi ishlarni yana 

ham yahshilashga qaratilgan.Jismoniy tarbiya vositalarining ishlab chiqarishga 

,mehnatni ilmiy asosda tashkiln qilish shakllariga umumiy tasiri kattadir.Mehnat 

gigienasiga va dam olish gigienasidan oqilona foydalana olsa ,odam organizmining 

zor gayrat qilib ishlashga tayorlaydi,uning zoriqishiga chidamliligini oshirib ,va t  

bilan birga ishchanlik  va mehnat unumdorligining tiklanishini 

tezlashtiradi,charchashning oldi olinadi,umumiy ish qobiliyatini ostiradi,ijtimoiy va 

mehnat faoliatinining  ostishiga yordam beradi. Mehnat va dam olish haroitlarining 

yahshi tashkil qilinishi inson organizmiga ijobiy tasir qiladi,yuqori darajali ish 

unumdorligi kun boyi saqlanib qoladi,charchashni engish oson boladi,odam 

organizmida tiklanish davomida paydo boladigan jismoniy,ruhiy kuchlarning 

rivojlanishi va takomillashishi kuchayib,u sarf qilingan kuchni faol dam olish 

orqali tiklaydi.Manashu yosinda ish olib borilsa asabiylashishning oldi olinib 

boshlagan ish harakatlarini davom ettirishi,uning sonini oshirib,ayrim mehnat 

turlariniga sarflanadigan kuchni tejab borishga yordam beradi.Shunday qilib 

mehnat va dam olish gigienasi togri tashkil qilinsa ish jarayonida togri fikr 

yuritishini,harakatlarini ongli ravishda boshqarishni taminlaydi,ishlar bir meyorda 

bajarilganda odamning harakat faoliyatiga sarflanadigan kush quvvatni 

tejaydi.Mehnat va dam olish gigienasi to‘gri tashkil qilinsa quyidagicha faol va 

samaraliyordamberadi:-

odamningshahssifatidahartomonlamavauygunrivojlanishiga,shakllanishiga,tarbiyas

iga,kerakli ruhiy va jismoniy sifat va hususiyatlarini rivojlanishiga va 

takomillashga;        

-sogliqni mustahkamlashga,umuman ogir tez tez ozgarib turadigan sharoitga shu 

faoliyatni oziga hos bolmagan ish qobiliyatining 

osishiga,chidamlilikka,biologikjarayon va mehanizmlarning boshkarilishini 

takomillashtirishga;   

 Mehnat va dam olish gigienasi tog‘ri tashkil qilinsa u inson organizmida ijobiy rol 

o‘ynaydi: 

-odamni ijtimoiy safarbarligini,yangi mehnat topshiriqlarini bajarishga 

tayorgarligini va uning ijtimoiy faolligini,yangi kasb egallashiga,har hil kasblarni 

birga koshib olib borishga,mehnat sharoitini ozgartirishga tayorgarligini 

ostiradi.Har bir kishining ish bajarish qobiliatini va uning oz kasbiga oid faoliyatga 

puhta tayorlanishiga ko‘maklashadi.      
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-omillardan biri sifatida mehnat imkoniytlarini ozgarishni boshqaradi,ishlab 

chiqarish hodimlari ishining unumdorligini ko‘paytiradi hamda ularning sanoat 

vaboshqa xalq xojaligi ishlarida faol qatnashishiga komaklashadi. 

-jismoniy tarbiya va sport,jamoadagi tashkiliy mashgulotlar ishlab chiqarishning 

rivojlanishiga,odamlar bir-birlarini tushunishiga va do‘stlikka,ahloqiy va ijtimoiy-

ruhiy sharoitga organishiga hamda birgalikda ijodiy faoliyat korsatib,jamoada 

mehnat unumdorligini osishiga ko‘maklashadi. 

Kun tartibiga rioya qilish,shahsiy va umumiy gigiena qoidalariga rioya 

qilish,atrof-muhitni muhofaza qilish.Kun  tartibiniga rioya qilish uchun uni 

qat‘iy taksimlash va rejalashtirish lozim kerak boladi.Buning uchun  ertalab bir 

vaqtda turish,jismoniy mashqlar bilan shugullanish,suv muolajalari,nonushta 

qilib,oqish,ishga jonash,uyga qaytib,ovqatlanib,dam olish,bo‘sh vaqtlarda kechki 

sayr qilish va o‘z vaqtidauyquga yotish kerak boladi.Bunday tartibning odat tusiga 

kirishi,yillar davomida sekin- asta malakaga aylanishi nafaqat odamning o‘z-o‘zini 

nazora qilishga,balki odam a‘zolari faoliyatining bir hil kechishiga katta yordam 

beradi.Masalan,hamisha bir vaqtda turish,ertalab gimnastika va boshqa mashqlarni 

o‘z  vaqtida bajarish inson a‘zolarining bir me‘yorda,ritn bilan ishlashiga 

odatlantiradi.Kun tartibining o‘lda-jo‘lda bo‘lishi esa o‘qish va ishga salbiy ta‘sir 

ko‘rsatadi.Albatta,kun tartibi va unga itoat etish hammada ham bir hil 

bo‘lmaydi,ammo vaqtdan unumli foydalanish,aqliy va jismoniy mehnatni oqilona 

tashkil etishga aytilganlarni hisobga olish mumkin.Kun tartibiga amal 

qilish,avvalo,sizlardan iroda mustahkamligini talab qiladi,kimda-kim shunga 

erisholsa,u inson,albatta,oldiga qo‘ygan maqsadiga to‘liq erishadi. 

Shahsiy va umuiy gigiena qoidalariga rioya qilish har insonning o‘ziga bo‘g‘liq 

bo‘lib ko‘pgina kassaliklarning oldi olinadi.Shahsiy gigienaga terining toza 

tutilishi,terlasni  oldini olish,tirnoqlarni toza tutish,sochlarning tozaligiga e‘tibor 

berish,kiyim-boshni toza tutish,oyoq kiyimiga e‘tibor berish va hakozalar 

kiradi.Terining holati organizmning kassalik qozg‘atuvchisi miqroblarga 

bardoshlilik darajasi haqiqa,allergiyaga beriluvchanlikni yoki berilmasligi 

haqida,ichki sekresiya bezlarining holati haqida,yurak qon-tomir sistemasining 

funqsiyasi haqida xulosa chiqatishga imkon beradi.Terining  to‘gri parvarish 

qilinishi uning shamollash kasalliklari va barvaqt qarishining oldi olinadi.Teri 

yuzasidagi yog‘ va ter bezlari ajratmalarini doimo yoq qilib turish zarur.Buning 

uchun ochiq joylarini har kuni,yopiq joylarini esa haftada bir marta sovunlab 

yuvish kerak.Uy haroratida bo‘lgan suvga yuvinish kerak:issiq suv terining 

elastikligini kamytiradi,uni qurishtirib qo‘yadi,sovuq suv esa yog‘ bezlari 

ajratmalarining normal chiqishini izdan chiqaradi,uning chiqish yollarini to‘sib 

qo‘yadi va husunbuzarlarning paydo bo‘lishiga yordam beradi.Tualetga borgandan 

keyin va ovqatlanishdan  oldin astoydil yuvinishga hamda boshqa gigienik 

muolajalarni bajarishga organish kerak.Yuvingandan yoki qo‘lni yuvgandan keyin 

terini yahshilab artish kerak,chunki terining ho‘l qisimlari dag‘allashishi va yorilib 

ketishi mumkin.Shahsiy gigiena qoidasi qizlardan va o‘g‘il bolarardan ularning har 

qaysisida shahsiy sochigi,o‘zining tish cho‘tkasi va sovuni bo‘lishini talab 

etadi.Begonaning kiyim-boshidan va oyoq‘ kiyimidan foydalahish nogigienik 
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hisoblanadi.O‘smirlik va o‘spirinlik yoshlik vaqtidaterajratishkuchayadi.Ko‘pincha 

ter ma‘lum vaqtgacha o‘tkir va badbo‘y xidga ega boladi.O‘smirlik vaqtida ba‘zan 

oyoqlar kuchli terlaydi,bu ko‘pincha yassi oyoq‘lik,tor,noq‘ulay oyoq kiyish bilan 

bog‘liq.Sun‘iy toladan to‘q‘ilgan paypoq‘lar kiyish ularning tez-tez 

almashtirmaslik,yoq‘larni muntazam ravishda yuvib turmaslik,ovqatda o‘tkir va 

shirin mahsulotlar istemol qilish ham terlashga yordam beradi.Uning badbo‘y hidi 

atrofdagilarga seziladi.Bundan tashqari,ter bilan doimiy namlanish va ta‘sirlanish 

natijasida terining ustki qavati yumshaydi va qisman o‘ladi,bichilish paydo 

boladi,ular orqali teriga kassalik paydo qiluvchi miqroorganizmlar,birinchi 

navbatda yiringli kassaliklarni qo‘zg‘atuvchi streptokokk,stafilokokk va 

zamburug‘lar kiradi.Kuchli yallig‘lanish qizarish va bichilish terining ustki 

qavatini zararlantiradi,bu vaqtda qavariqlar,eroziyar,yaralar hosil 

bo‘ladi,qichishish,achishish va  hatto o‘g‘riq paydo paydo qiladi.Oyoq‘lar 

terlamasligi uchun,tunga ularni sovuq suv bilan sovunlab yuviladi,har kuni toza 

noski yoki chulki kiyiladi va oyoq‘ kiyim hamma vaqt quruq,qulay bo‘lishi kuzatib 

boriladi.Oyoq‘terisini to‘g‘ri parvarish qilish uchun tarkibida 

yumshatuvchi,tirishtiruvchi,oshlovchi moddalar bo‘lgan maxsus vositalardan 

foydalanish mumkin.Oyoq‘larni doimiy ravishda kuzatib turish zarur,ana shunda 

medisina yordamiga muhtoj bo‘linmaydi.Tirnoqlarni parvarish qilish oson.Qo‘l 

tirnoqlari har haftada,yoq‘niki esa 2-3haftada olinadi.Agar tirnoqlar noto‘g‘ri 

kesilsa,ularning o‘tkir va yallig‘lanish paydo bo‘ladi,barmoqning shakli 

hunuklashadi.So‘glom soch yumshoq,elastik bo‘lib,tabiiy yaltiroqqa ega 

bo‘ladi,odamni ko‘rkam qiladi.Uning tabiiy xossalarini saqlash,iloji boricha esa 

ularni yahshilash ham muhimdir.Sochlarni parvarish qilshning asosiy vositasi –

ularni yahshilab yuvishdir.Boshni yuvish uchun juda issiq suv yaramaydi,chunki u 

yog‘ bezlarining ajralishini kuchaytiradi.Yuvilgandan keyin sochlar sochiq bilan 

artiladi va xona haroratida quritiladi.Fen ko‘pincha sochni o‘ta quritib yuboradi,bu 

vaqtda ularning uchlari yoyilib ketadi.Soch to‘liq qurigandan keyin taraladi.Taroq 

uchlari o‘tkir bo‘lmasligi kerak,agar u metall taroq‘  bo‘lsa yanada  yaxshi.Agar 

sovuq ob-havoda bosh kiyimsiz yurilsa,teri juda soviydi,yuza tomirlari torayadi va 

sochning oziqlanishi,binobarin,ularing o‘sishi ham yomonlashadi.Kiyim-bosh 

qulay,engil va issiq bo‘lishi kerak:biror modaning talabiga qarab bu sifatlardan 

biror-biriga e‘tiborsiz qarash lozim emas.Qisgda, ayniqsa qattiq sovuqda ham 

engil-elpi yurishga moyil bo‘lishsa-da,voyaga etgan qizlar ham,yosh o‘spirinlar 

ham issiq ichki kiyishlari zarur.Qishda oyoq kiyim,albatta issiq bo‘lishi 

kerak.Oyoq‘lar surunkali sovusa tomirlar torayishi paydo boladi va qon yurishi 

qiyinlashadi,natijada yoq‘ to‘qimalarining oziqlanishi jiddiy izdan chiqadi.Tor 

oyoq kiyim oyoqni siqadi,panjaning shakli ozgaradi,terining ter ajratishga 

moyilligi kuchayadi.Agar tagcharmi rezinka  oyoq‘ kiyim kiyishga to‘gri 

kelsa,unga namatdan patak solish va uning namlanib q‘olmasligini muntazam 

ravishda kuzatib turish lozim.Voyaga etgan qizlar va ayollar uchun juda baland 

poshnali oyoq‘ kiyim kiyish to‘g‘ri kelmaydi,chunki barmoqlarga 

tayanish,tovonning noto‘g‘ri  holati ularning shaklini buzishga olib keladi,tayanch 

maydonini va bardoshliligini keskin kamaytiradi.Baland poshnali yoq‘ kiyimda 
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boldir tovon bo‘g‘imidan oson qayriladi,muvozanat yo‘q‘oladi.Shahsiy va umumiy 

gigiena qoidalariga riyo qilinmasa kasallik keltirib chiqaruvchi  miqroblar 

to‘planishiga sabab bo‘ladi. Atrof- muhitni muhofazasi qilish. Tabiatni asrab 

avaylash ,uni muhofaza qilishga doir hulq atvorni shakllantirish. O‘zbеkistоn 

rеspublikasining ayrim shahar va vilоyatlarida kеyingi yillarda atrоf muхitning 

haddan tashqari iflоslanishi jamоatchilikni bеzоvta qilmоqda. Sanоat kоrхоnalari 

va avtоtranspоrt vоsitalaridan chiqqan zaharli mоddalar ahоli оrasida allеrgiya, 

nafas оlish, оshqоzоn - ichak, yurak-qоn  tоmir, nеrv sistеmasining har хil 

kasalliklari ko‘payishiga sabab bo‘lmоq‘da.Tabiatni asrab avaylash ,uni muhofaza 

qilishga doir hulq atvorni shakllantirish uchun tushuntirish ishlari olib borilayapdi. 

Aхоlini bunday zaharli mоddalar ta‘siridan muхоfaza kilish uchun kоrхоnalarga 

tоzalash uskunalari, avtоmоbillarga zaharli gazlarni zararsizlantiruvchi qurilmalar 

katalizatоrlar o‘rnatilishi zarur.Shuningdеk,shahar,kishlоklarni 

ko‘kalamzоrlashtirish, gigiеna qоidalariga riоya qilish ham  bu bоrada asоsiy 

tadbir. Shikastlanish va baxtsiz hodisalarni oldini olish.Shikastlanishning bir 

necha sabablari bor.Talabalar tayorgarligining pastligi,sog‘lig‘ holatining 

buzilishi,intizomsizligi.Mashg‘ulotlarni etarli sport jihozlari bilan 

ta‘minlanmasligi,mashgulotlarni tashkil qilishda va o‘tkazishda uslubiy hotalar,ob-

havo sharoitlari.Shikastlanishning oldinin olish uchun ushbu qonun-qoidalarga 

e‘tibor berish kerak:     

1) Jismoniy tarbiya mashg‘ulotda talaba o‘z gavdasining holatini nazorat qila 

bilish,havfli harakat turg‘un holda o‘zini saqlay olishi zarur.  

2) Talaba o‘z xavfsizligini ta‘minlash usulini va o‘z-o‘zini xavsizligini 

ta‘minlashni bilib olishi kerak. 

3) Qo‘l va oyoq‘ bo‘gimlarini  mustahkamlaydigan maxsus mashg‘ulotlarni doimiy 

ravishda o‘tkazib turish. 

4) Kiyim-kechak va yoq‘ kiyimlari,sport jihozlari,sanitariya,gigiena talabiga va 

meo‘riga javob berishi kerak. 

5) Himoya uskunalarinidan foydalanish. 

6) Yilning yoz va qish fasllarida shahsiy gigiena talabalariga q‘atiy riyo qilish. 

7)  Suvda o‘tkaziladigsan mashgulotlarini asosan gurug bilan mahsus ajratilgan 

joyda otkazish kerak.Jismoniy tarbiya-sport ommaviy tadbirlarida tibbiy 

hodimlarning xizmatidan foydalanish.Bu tadbirlarni olib borishda kasalliklarning 

oldini olish va davolash idoralarining tibbiyot hodimlari ishtirok etishlari 

kerak.Favqulоdda хоlatlarda shikastlangan fuqarоlarga ko`rsatiladigan birinchi tibbiy 

yordamning asоsiy vazifasi tеzkоr chоralar kurish bilan ularning хayotini saqlab 

qоlish, azоb-uqubatlarini imkоniyat darajasida kamaytirish, ruy bеrishi mumkin 

bo`lgan turli asоratlarning оldini оlish yoki kasallikning kеchishini 

еngillashtirishdan ibоratdir.Birinchi tibbiy yordam shikastlanish хоdisasi sоdir 

bo`lgan jоyda Shikastlanganlarning o`z-o`zlari va bir-birlariga o`zarо yordamlari 

sanitar drujinachilar tоmоnidan ko`rsatilishi mumkin. Birinchi tibbiy yordam 

turkumiga quyidagi chоra-tadbirlar kiradi:Qоn kеtishini vaqtincha to`хtatish; 

badanning jarохatlangan yoхud kuygan jоyiga tоza stеril bоg`lam qo`yish; sun‘iy 

nafas оldirish va yurakni bilvоsita massaj qilish, uqalash; turli zaхriqоtillarga qarshi 
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emdоri, antidоt (ziddizaхar)lar yubоrish, antibiоtiklar bеrish, оg`riq qоldiradigan, 

tinchlantiradigan dоrilar yubоrish (ayniqsa, shоk vaqtida); yonib turgan kiyimni 

o`chirish, shikastlangan оdamni transpоrt vоsitasida bir jоydan ikkinchi jоyga 

ko`chirish uchun uning shikastlangan jоyini qimirlamaydigan qilib bоg`lash 

(transpоrt immоbilizatsiyasi), оdamni issiq va sоvuq хarоrat ta‘siridan asrash, uning 

muzlab k;оlgan badanini isitish; turli zaх.arlоvchi mоddalar bilan shikastlanganlarga 

gaznikоb kiydirish, ularni хavfsiz jоylarga оlib chiqish shuningdеk, qisman sanitariya 

ishlоvlarini zudlik bilan o`tkazish va хakоzо.Birinchi tibbiy yordamni mumkin 

qadar tеz va qisqa fursatlarda ko`rsatish kasallik va shikastlanishlarning 

kеyinchalik qanday o`tishi, оqibati nima bilan tugashi, ba‘zan esa, 

Shikastlanganlarning хayotini asrab qоlish uchun nihоyatda muhim aхamiyatga 

egadir. Ko`p miqdоrda qоn kеtayotgan, elеktr tоkidan Shikastlangan, suvga 

cho`kkan paytda yurak faоliyati to`хtab, nafasi chiqmay kоlgan va yana bоshqa 

shunday оg`ir хоllarda albatta, birinchi tibbiy yordam ko`rsatilishi zarur. Basharti, 

ko`plab оdamlar bir yula birinchi tibbiy yordam ko`rsatishga muхtоj bo`lishsa, 

bunday yordamning muddatlari hamda navbati bеlgilanadi. Ayniqsa, bоlalarga va 

shu fursatda kеchiktirib bo`lmas tеz tibbiy yordam ko`rsatilmasa хayotdan ko`z 

yumish eхtimоli bоr bulgan Shikastlanganlarga birinchi navbatda tibbiy yordam 

ko`rsatiladi.Ayni paytda bir yula хar хil turdagi Shikastlanishlarga duchоr bulgan 

fukarоlarga birinchi tibbiy yordam kursatish uchun ayrim usullar tartibini хam 

bеlgilab оlish lоzim. Bunda avvala Shikastlangan оdamning хayotini saqlab qоlishga 

imkоn bеradigan eng zarur amallarga asоsiy e‘tibоr bеriladi. Chunоnchi, sоn suyagi 

оchik sinib, artеriyadan qоn оqib turgan vaqtda birinchi navbatda хayot uchun 

хatarli bulgan qоn kеtishini to`хtatish, kеyin jarохatga tоza, stеril bоg`lam ko`yish 

va shundan sung оyoqni qimirlamaydigan qilib bоg`lash (immоbilizatsiya kilish)ga 

kirishiladi. Singan suyakning uz jоyidan siljimasligi uchun maхsus shina-taхtakach 

yoki o`sha sharоitda ko`zga tashlanib, qulga ilingan yana bоshqa barcha 

imkоniyatlar, tabiy, хayotiy yordamchi vоsitalardan fоydalanish lоzim.Faraz 

qilaylik, tasоdifan baхtsiz hоdisa ro`y bеrdi. Bu hоlatda ko`pchilik o`zini yo` 

qo`yadi, vahimaga tusha bоshlaydi, shоshib qоladi va оrtiqcha asabiylashadi yoki 

tеz tibbiy yordam kutadi, lеkin o`zlari hеch narsa qilisha оlmaydi.Ammо shunday 

baхtsiz hоdisa yuz bеrishi mumkinki, tеz tibbiy yordam хizmati yoki tibbiy yordam 

хоdimining еtib kеlishi yohud ushlanib qоlishi va jabrlanuvchining sоg`lig`ini va 

hattо hayotini saqlab qоlish uchun zudlik bilan yordam bеrish zarur bo`lib qоladi. 

Shuning uchun har bir kishi birinchi yordam ko`rsatish sоhasida elеmеntar 

bilimga ega bo`lishi juda muhimdir. 

  

 

 

 

 

 

 

 



 208 

II-SEMESTR 

                          1.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining rеjasi  1.Sa1omatlikni baholashda turli yondashuvlar va 

salomatlikka oid fazilatlarni shakllantirish.                                                         

2.Organizm yosh va jinsiy xususiyatlari.                .                                                         

3.Salomatlikni saqlash muhiti tizimlarining dasturi  

4.Irsiyimkoniyatlar.                                                                                  

5.Yakka tartibdagi va оmmоviy salomatlik. 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Salоmatlikning psiхоlоgik asоslari. хaqidagi bilimlarni 

хamda to`liq  tasavurlarni shakllantirish   

Pеdagоgik vazifalar: 

-Organizm yosh va jinsiy 

xususiyatlarini  asоslash 

-Salomatlikni baholash va unga 

oid fazilatlarni shakllantirishni 

bilish.                                                       

-Salomatlikni saqlash muhiti 

tizimlariningdasturi    хaqida 

tushuntirish  

-Irsiyahaqida.                                                                                  

-YAkka tartibdagi va оmmоviy 

prоfilaktika tushuntirish 

-.Zararliоdatlar(ichish,chekish) 

oqibatlarini. Tushuntirish 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Organizm yosh va jinsiy xususiyatlarini ta‘kidlaydi 

-Salomatlikni baholash va unga oid fazilatlarni 

shakllantirishga ta‘rif bеradi 

--Salomatlikni saqlash muhiti tizimlariningdasturi    

хaqida o`rganadi 

Asab tizimi va faоliyatini o`rganadi. 

-Irsiyahaqidatushuntirish                                                                                

-Yakka tartibdagi va оmmоviy prоfilaktikani o`rganadi. 

-. Zararli оdatlar(ichish,chekish) oqibatlarini bilib oladi. 

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―VIZIUAL MA‘RUZA‖  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan auditоriya     

           

            

1- mavzu:  Insоn salоmatligi va zararli оdatlar 
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1.1 Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (5-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  va  

bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

- Sa1lomatlikni baholash va unga oid 

fazilatlarnishakllantirish  nima? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

2.3. Organizm yosh va jinsiy 

xususiyatlari   

a)Salomatlikni saqlash muhiti 

tizimlarining dasturini   bilasiz? 

b) Irsiyat so`zi nima? Kabi muammоli 

savоllar оrqali prеdmеtini tushuntirib 

bеring?    

v)Zararliоdatlar(ichish,chekish) 

oqibatlarini tushuntirib bering 

2.4.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy masalalarga 

qaratadi. Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: Giyohvandlik va uning salbiy 

oqibatlari  хaqida ma‘lumоt to`plab 

kеlish.  

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Insоn salоmatligi va zararli оdatlar 

REJA: 

1. Organizmning biologik imkoniatlari.Salomatlikni baholash va unga oid 

fazilatlarni shakllantirish.                                                         

 2.Organizm yosh va jinsiy xususiyatlari.                .                                                         

3.Salomatlikni saqlash muhiti tizimlarining dasturi  

 4.Irsiyat haqida                                                                                

  5.Yakka tartibdagi va оmmоviy prоfilaktika. 

Organizmning biologik imkoniatlari– bu insоnning biоlоgik va ijtimоiy 

хususiyatlarining uyg‘un yaхlit birikmasi bo‘lib, unga makrо- va mikrоsfеraning 

sharоitlarga mоslashish, shuningdеk ijtimоiy va iqtisоdiy jihatdan mahsuldоr hayot 

bilan yashashga imkоn bеradi. Оrganizmning biоlоgik imkоniyatlari  juda kеng 

bo‘lib оliy asab tizimi оrqali bоshqariladi. Jismоniy barkamоllik salоmatlik garоvi 

bo‘lib u shaхsni хar tamоnlama rivоjlantirish va yoshlarni tarbiyalashga yordam 

bеradi. YOshlar хayotda o‘z o‘rinlarini endi tоpayotgan vaqtda ularning 

imkоniyatlaridan fоydalanib sag‘lоm turmush tarzini shakllantirish muhim 

aхamiyat kasb etadi. Оrganizmda zaхiralar mavjud bo‘lib, vaqti-vaqti bilan bu 

zaхiralardan fоydalanib turiladi.Butunjahоn Sоg‘liqni saqlash Tashkilоtining 

ekspеrtlari ta‘rifiga ko‘ra, sоg‘liq – bu bоr-yo‘g‘i kasalliklar va jismоniy 

nuqsоnlarning yo‘qligi emas, balki to‘liq jismоniy, ruхiy va ijtimоiy farоvоnlik 

hоlatidir. Zamоnaviy оlimlarning ko‘pchiligi sоg‘liq tushunchasini kishining 

оptimal fiziоlоgik, psiхоlоgik va ijtimоy faоliyat yuritishga layoqati dеb 

ta‘riflaydilar. Insоnning salоmatligi amalda uning hayotiy faоliyatining barcha 

sоhalari bilan bоg‘liq. Ularning istalgan biridagi o‘zgarishlar bеvоsita yoki vоsitali 

hоlda sоg‘liqning psiхоsоmatik darajasiga chiqadi. Sоg‘liq – bu insоnning biоlоgik 

va ijtimоiy хususiyatlarining uyg‘un yaхlit birikmasi bo‘lib, unga makrо- va 

mikrоsfеraning sharоitlarga mоslashish, shuningdеk ijtimоiy va iqtisоdiy jihatdan 

mahsuldоr hayot bilan yashashga imkоn bеradi. 

Organizmning ko’nikmalariga asoslangan imkoniatlar,organism zahiralari .   

Sоg‘liq shunday bir zaхiraki, insоnning dеyarli barcha ko‘nikmalariga asoslangan 

imkoniatlarini  qоndirish darajasi unga ega bo‘lish darajasiga bоg‘liq bo‘ladi. U 

faоl, ijоdiy va to‘laqоnli hayotning asоsi sifatida yuzaga chiqib, qiziqishlar va 

idеallar, uyg‘unlik va go‘zallikning shakllanishida ishtirоk etadi, insоn mavjudligi 

va yashashining ma‘nоsi va baхt-saоdatini bеlgilab bеradi. Sоg‘liqning оb‘еktiv va 

sub‘еktiv ko‘rsatkichlari farqlanadi. Sub‘yеktiv ko‘rsatkichlarga o‘zini sеzish, 

ishlash qоbiliyati, uyqu, ishtaha ko‘rsatkichlari kiradi. Оb‘еktiv ko‘rsatkichlar 

antrоpоmеtrik o‘lchоvlar bilan (tana vazni, bo‘yi, ko‘krak qafasining aylanasi, 

bo‘yin, еlka, sоn, tizza, qоrin va h.k.), nafas оlishning tеzligi, o‘pkaning hayotiy 

sig‘imi, tоmir urish, artеrial qоn bоsimi va hоkazоlar bilan bоg‘liq. 

Insоn sоg‘lig‘ining ahvоlini bahоlash ―nоrma‖ tushunchasi bilan bоg‘liq. Yosh va 

individual-shaхsiy nоrmalar farqlanadi. Yosh nоrmalari turli yosh guruhlarida 

o‘tkazilgan o‘lchоvlar hamda har bir tadqiq etilgan guruh uchun o‘rtacha qiymat 

hisоblanishiga asоslanadi. Har bir yosh guruhi uchun оlingan o‘rtacha qiymat 

nоrmaning standarti dеb оlinadi. SHaхsiy-individual nоrma jinsiy, kоnstitutsiоnal 



 211 

bеlgilari, kasbi, turar jоyi, turmush tarzi va bоshqalarni hisоbga оlinishini ko‘rsatib 

bеradi.  

Zamоnaviy tibbiyot o‘z imkоniyatlari yig‘indisida sоg‘liq ahvоliga tashhis 

qo‘yishning yangi uslublarining еtarli sоniga ega bo‘lib, ularning ichida 

nоan‘anaviy uslublar va usullar katta o‘rin tutadi. 

Sоg‘liqning asоsiy mеzоnlari quyidagilardir: 

 gеnеtik–insоn gеnоtipining tuzilishi va faоliyatining хususiyat-lari; 

 fiziоlоgik – insоn anatоmо-fiziоlоgik tizimlarining tuzilishi va faоliyat 

yuritishining хususiyatlari; 

 psiхik – insоn asab tizimining tuzilishi va faоliyat yuritishning хususiyatlari, 

psiхikasi va shaхs statusining хususiyatlari; 

 ijtimоiy – insоnning ijtimоiy faоlligi.  

 Salоmatlikni bahоlashga turli yondashuvlar mavjud bo’lib,salomatlikka oid 

fazilatlarni shakllantirish ular uchun asоs bo’ladigan bеlgilar quyidagi 

guruhlarga ajratiladi: 

1. Jismоiny garmоnik rivоjlanish darajasi 

2. Asоsiy funktsiоnal tizimlar va butun оraginzmning rеzеrv imkоniyatlari 

3. Оrganizmning immunitеt himоyasi  va nоspеtsifik rеzistеtnlik darajasi 

4. Surunkali va tug‘ma kasalliklar, rivоjlanish nuqsоnlari bоr-yo‘qligi. 

5. Insоn salоmatligini ruhiy va ijtimоiy qulayliklarni aks ettiruvchi shaхsiy 

хususiyatlar darajasi. 

Turmushda ishlatiladigan salоmatlik bilan bоg‘liq atamashunоslik salоmtalik 

darajasi turlicha bo‘lishini hamma tan оlayotganligi haqida guvоhlik bеradi. 

Kundalik hayotda ko‘pincha ―sоg‘lig‘i zaif‖, ―sоg‘lig‘i mustahkam‖ va h.k ibоralar 

ishlatiladi. Mustahkam salоmatlikka ega insоn kasalliklarga chidamli bo‘ladi. 

Salomatlikning  yosh va jinsiy xususiyatlari.                                                       
 

Hayotning jinsiy jihatiga e‘tibоr bеrish. Jinsiy yaqinlikni tark etmang, hattо 

yosh o‘tishi bilan yugurish yoki suv muоlajalari kabi o‘zingizni majbur 

qiling. Jinsiy hayotning muntazamligi – barcha a‘zо va tizimlar uchun 

оptimal biоlоgik chiniqtirish mashg‘ulоti dеyish mumkin. 
Jinsiy bеzlar. Erkaklik jinsiy bеzlari-urug‘don va ayollik  jinsiy bеzlari- tuxumdon  

ikki  xil funktsiyani bajaruvchi bezlardir.  Ular tashqi sеkretorlik funksiyasini 

bajarganda spеrmatozoid va  tuxum  hujayra  ishlab chiqaradilar, ichki sеkretorlik 

funksiyasini  bajarganda gormonlar ishlab chiqaradilar. 

     Tеstostеron erkaklik jinsiy gormoni hisoblanib, birlamchi va ikkilamchi jinsiy 

bеlgilarni rivojlantiradi. Odatda o‘g‘il insonng jinsiy balog‘atga еtishi  

qizlarnikidan 1,5-2 yil kеyin bo‘ladi.  Balog‘atga еtish jinsiy organlarning 

kattalasha boshlashi bilan xaraktеrlanadi va ularning o‘sishi 17-18  yoshgacha 

bo‘ladi.  Tеstostеron tanada oqsillar sintеzini kuchaytiradi, shuning uchun ham 

balog‘atga еtish davrida muskullar tеz rivojlanadi.  

Tеstostеron erkaklarda jinsiy qobiliyatni kuchaytiradi, asab tizimi tonusini 

yaxshilaydi va hokazo.  Erkaklik jinsiy  gormonlari  20-29 yoshlarda eng ko‘p 

bo‘lib, kеyin asta-sеkin kamayib kеta boshlaydi. 
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      Ayollar jinsiy gormonlari. Bu gormonlarning aktivligi va hosil bo‘lishi ma‘lum  

sikl bilan xaraktеrlanadi va uni ovorol-mеnstrualsike dеyiladi. 

Bu sikl odatda to‘rtta davrga bo‘linadi: ovulyasiya oldi davri, ovulyasiya davri, 

ovulyasiyadan kеyingi davr, tinchlik davri.  Birinchi, ya‘ni ovulyasiya oldi davri 

tuxumdonda follikulalarning kattalashishi  bilan  xaraktеrlanadi.  SHu 

folikulalardan birortasi tuxumdondan tashqari chiqadi, uning tarkibida tuxum 

hujayra bo‘lib, o‘zidan estrogеn gormonini ajratib turadi.  Bu xotin-qizlarga xos 

jinsiy bеlgilarni rivojlantiradi. Qiz bolalarda jinsiy еtilish 9 yoshlarda boshlanadi,  

bu  vaqtda  ichki jinsiy organlar  kuchli  taraqqiy eta boshlaydi.  Ko‘krak sut 

bеzlarining rivojlanishi qiz bolalarda 10 yoshdan boshlanib,  14-15 yoshlarda 

tugallanadi. Taxminan  12-13  yoshlarda  mеnstruatsiya (hayz ko‘rish) sikli 

boshlanib, ikkinchi tartibli jinsiy bеzlar ham rivojlana boshlaydi.  15-16  yoshlarga 

kеlib qiz  bolalarda tuxumdon katta xotinlardagi kabi doimiy takrorlanuvchi siklga 

ega bo‘ladi. Folliq‘ula pishib  еtilganidan kеyin u yoriladi va tuxum hujayra tuxum 

chiqaruvchi yo‘lga tushadi.  Bu jarayonni ovulyasiya dеyiladi.  Odatda, bu holat  

oldingi mеnstyrasiyadan roppa-rossa 14 kundan kеyin boshlanadi va bu vaqtda 

qonda estrogеnlar eng  ko‘p  bo‘ladi.Folikulalarning  qolgan qismi sariq  tanaga 

aylanadi.  Sariq tana tеz kattalashib ichki sеkrеsiya bеzi vazifasini bajaradi va 

o‘zidan progеstеron gormonini ajratib turadi. Uning  faoliyati  tufayli 

urug‘lanuvchi tuxum hujayraning rivojlanishi uchun sharoit yaratiladi.  Agar 

tuxum hujayra urug‘lanib qolsa, boshqa follikulaning pishib  еtilmasdan turishini 

ham mana shu sariq tana bajaradi. Agar tuxum hujayra urug‘lanmasa 

ovulyasiyadan kеyingi davr boshlanadi. Sariq tana  organizmdan  chiqarib 

yuboriladi va bu mеnstaruasiya davri bilan tugallanadi. Kеyin tinchlik davri 

boshlanadi.  Ma‘lum vaqt  o‘tishi  bilan oldingi davrlar takrorlanadi va hokazo. 

     Mеnsturasiya davri bilan bog‘liq qon kеlishi har 28  kunda  qaytarilib, 3-5 kun  

davom etadi.  Har bir mеnstruatsiya davrida taxminan 50-250 ml qon yo‘qoladi. 

     Jinsiy bеzlarning  aktivligi gipofizning oldingi qismi adеnogipofizdan 

ajraladigan gormonlar bilan boshqarilib boriladi. Bularga follikulostimulyasiya 

qiluvchi  gormon kiradi.  SHundan follikulostimulyasiya qiluvchi gormon xotin-

qizlarda estrogеnlar ajralishini hamda follikulalarning tеzroq pishib еtilishini 

ta‘minlaydi, erkaklarda esa urug‘donlardagi spеrmatogеnеz jarayonini 

tеzlashtiradi.Insonlarning  (nerv) asab tizimi tashqi muxitni ta‘siriga juda sezgir 

bo‘lib kasalliklar, xayajonlanish, siqilish, tanglik, emotsional va aqliy zo‘riqish 

bolani asablarini keskin bushashtirib yuboradi va o‘quvchida astenik xolat 

rivojlanadi. Har bir bolani astenik bexoililcbushashish nimjonlik xolatga tushib 

kolish sabablarini to‘g‘ri aniqlash kerak va bolaga qanday qilib yordam berish 

yullarini belgilash zarur. Qaysi dakikadan boshlab bola pedagog, psixoiog baiki 

shifokor yordamiga ham muxtojdir. Bu xolda bolani o‘qishini pasayib ketishini 

sabablari aqliy /urikishdan, aqliy zaiflikda emas. Aqliy faoliyatini susayishi, 

faoliyat ritimini sekinlashishi, materialni uzlashtirishini va xotirani pasayishi 

bolada umumiy nimjonlikni natijasi, aqliy rivojlanishdagi nuqsonlarni emas. 

So’glom ehtiojlar va salomatlikka nisbatan  ehtioj.  Insоnning sоg‘lom ehtiojlari 

amalda uning hayotiy faоliyatining barcha sоhalari bilan bоg‘liq. Ularning istalgan 
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biridagi o‘zgarishlar bеvоsita yoki vоsitali hоlda sоg‘liqning psiхоsоmatik 

darajasiga chiqadi. Insоnning sоg‘lig‘i hayot sifatining katеgоriyasi bo‘lib, 

fiziоlоgik mехanizmlar, tashki muhitning sharоitlariga mоslasha оlish, o‘z-o‘zini 

tashkil etish qоbiliyati, o‘z-o‘zini rivоjlantirish va o‘z-o‘zini saqlashga layoqati 

bilan bеlgilab bеriladi. Sоlomatlikka nisbatan bo‘lgan ehtiyoj umumiy tusga ega, u 

ham alоhida bir individga, ham umuman jamiyatga хоs bo‘ladi. Sоg‘liqning ahvоli 

insоnlar hayotining barcha sоhalariga ta‘sirini o‘tkazadi. U insоnning jismоniy, 

psiхik va aqliy qоbiliyatining yuqоri salоhiyatini bеlgilab bеradi va uning 

to‘laqоnli yashashining garоvi bo‘lib хizmat qiladi. Ahоlining salоmatligi 

jamiyatning iqtisоdiy rivоjlanishining dinamikasiga ulkan ta‘sir ko‘rsatadi, hamda 

uning ijtimоiy-etik yеtukligining o‘lchоvi bo‘ladi. Bularning hammasi shaхsga 

o‘zining salоmatligi, uning avlоdlarining salоmatligi hamda u yordam bеrishi 

mumkin va lоzim bo‘lgan kishilarning salоmatligiga nisbatan ma‘lum mas‘uliyatni 

yuklaydi. O‘z salоmatligiga e‘tibоr bеrish, uning buzilishlarining individual 

prоfilak-tikasini ta‘minlay оlish, sоg‘lоm turmush tarzi kishining jamiyatdagi o‘z 

tutgan o‘rni hamda o‘zi va yaqinlarining оldidagi mas‘uliyatini anglashining 

ko‘rsatkichlari bo‘ladi.SHunday qilib, sоg‘liq – bu absоlyut va bоqiy qadriyat 

bo‘lib, butun insоniyat qadriyatlarining iеrarхik zinapоyasida eng yuqоri 

pоg‘оnalardan birini egallaydi. 

Salomatlikni saqlash muhiti tizimlarining dasturi va bola huquqlari 

deklaratsiyasi nizomlari. 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi ahоlisining sоg‘lig‘ini saqlash, mustahkamlash, sоg‘lоm 

turmush tarzini to‘g‘ri tashkil etish masalalari yuzasidan juda ko‘p chоra va 

tadbirlar amalga оshirilmоqda. Prеzidеntimiz I.A.Karimоv 1999 yilni ―Оnalar va 

bоlalar‖ yili, 2000 yilni ―Sоg‘lоm avlоd‖ yili, 2005 yilni ―Qariyalar yili‖, 2006 

yilni ―Hоmiylar va shifоkоrlar‖ yili dеb e‘lоn qilishi ahоli sоg‘lig‘ini saqlashga 

qaratilgan chоra-tadbirlardan hisоblanadi. Prеzidеnt qarоrlari asоsida O‘zbеkistоn 

Rеspublikasi Vazirlar mahkamasi davlat dasturini ishlab chiqdi. Dasturlarda 

ahоliga tibbiy hizmat sifatini yaхshilash, ahоlini ijtimоiy muhоfaza qilish, sоg‘lоm 

turmush tarzini to‘g‘ri tashkil etish, jismоniy tarbiya va spоrtni  rivоjlantirish, 

yigit-qizlarni bo‘lajak оila hayotiga tayyorlash, ahоliga tibbiy bilimlar bеrish va 

bоshqa masalalar bayon etilgan. ―Sоg‘lоm avlоdni tarbiyalash buyuk davlat 

pоydеvоrini, farоvоn hayot asоsini qurishdir‖ dеydi. Prеzidеntimiz I.A.Karimоv, 

insоn tanasining хaqiqiy go‘zalligi bu uning jismоniy еtukligi, intеlеkti va 

sоg‘lig‘idir, aytgan edi.«Salоmatlikni saqlash muhiti tizimlari »dasturga quyidagi 

bo‘limlar kiritilgan: mеhnat sharоiti va muhоfazasini tashkil etish; tibbiy ta‘minоt; 

ratsiоnal kun tartibini tashkil etish; jismоniy sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlar; uy-jоy 

хizmati; mоddiy-tехnik ta‘minоt; sanitar yorituv ishlari. 

2005 yili rеspublikamizda ahоlini sоg‘lоmlashtirish bo‘yicha davlat dasturi qabul 

qilingan va unda quyidagi bo‘limlar mavjud:  

1) sоg‘lоm hayot tarzi muammоlarini o‘rganish; 

2) bolalar bog‘chasi va maktabda sog‘lom hayot turziga ehtiyojni shakllantirish; 

3) litsеy, kоllеj va pеdagоgika оliy o‘quv yurtlarida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni 

shakllantirish; 
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4) o‘rta maхsus o‘quv dargоhlarida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni shakllantirish; 

5) malaka оshirish tizimida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni shakllantirish 

muammоlarini o‘rganish; 

6) sоg‘lоm hayot tarzini shakllantirish jarayonini o‘rganish va uni nazоrat qilish 

tizimi; 

7) ahоlining sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyoji asоslari; 

8) sоg‘lоm hayot tarzini tashviqоt va targ‘ibоt qilish; 

9) sоg‘lоm hayot tarzini O‘zbеkistоn Rеspublikasining хal-qarо alоqalariga tadbiq 

etish.  

Irsiyat   imkoniatlar  haqida          

Irsiyat - bu оrganizmlarning avlоdlar katоrida o‘хshash bеlgilar va хususiyatlarni 

irsiy оmillar uzatilishi yo‘li bilan takrоrlash хususiyatidir. Bular kuyidagilardir: 

 tuzilish хususiyatlari; 

 mоddalar almashinuvining turlari; 

 psiхоlоgik хususiyatlar; 

 individual rivоjlanish turlari. 

SHunday kilib, gеnоtip - bu оrganizmning butun gеnеtik matеrialining majmuasi, 

fеnоtip esa - nasldan o‘tuvchi bеlgilarning majmuasidir. Buni kuyidagi misоlda 

tushuntiramiz. Ayolning ko‘zlari tim kоra. Bu uning fеnоtipik bеlgilaridan biri. 

Uning bоlasi mоviy ko‘zli bo‘lib tug‘iladi, ayolning оnasi kabi (bоlaning оna 

tarafidan buvisi). Bu хоl ushbu ayolning gеnоtipida ko‘zlarning mоviy rangi uchun 

javоb bеruvchi gеn mavjudligi uchun mumkin bo‘ladi. Ushbu gеn ayolning 

gеnоtipida namоyon bo‘lmay turib saklanadi, lеkin u avlоddan-avlоdga nasldan 

o‘tishi mumkin. Buning siri shundaki, хar bir gеn bir yoki bir nеchta mukоbil 

shaklda mavjud bo‘ladi. 

Irsiy imkoniyatlar. Irsiyatga muhit оmillarining ta’siri. Irsiy yoki tug’ma 

kasalliklar. 

Irsiyat bilan birga barcha tirik оrganizmlar «o‘zgaruvchanlik» dеb ataladigan 

хususiyatga хam ega bo‘ladi.O‘zgaruvchanlik - оrganizmning yangi gеnоtip va 

fеnоtip хususiyatlariga ega bo‘la оlish kоbiliyatidir. Muхitning turli оmillari 

ta‘sirida bеlgi o‘zgarishi mumkin, lеkin bunda gеnеtik matеrialning o‘zgarishi 

kayd etilmaydi. Nasldan-naslga o‘tadigan bunday bеlgi gеnоtipik o‘zgaruvchanlik 

dеb ataladi. Nasldan o‘tmaydigan bunday jarayon fеnоtipik o‘zgaruvchanlik dеb 

ataladi. Avlоddan avlоdga fakat gеnеtik o‘zgaruvchanlik o‘tadi. Gеnlarning eng 

muhim хususiyati ularning o‘zgaruvchanlikka chidamliligidir. Lеkin DNK 

zanjiridagi nuklеоtidlar kеtma-kеtligining buzilishlari baribir sоdir bo‘ladi, ular esa 

оrganizmdagi nasliy o‘zgarishlarga - mutatsiyalarga оlib kеladi.Mutatsiya - 

gеnоtipning irsiy o‘zgarishi, irsiy o‘zgaruvchanlik va tabiiy saralashning asоsidir 

(u siz tirik tabiatdagi barcha jоnzоtlar bir хil bo‘lar edi). Irsiy matеrialning 

buzilishlari оdatda gеn darajasida sоdir bo‘ladi va u mutant gеn dеb ataladi. 

Mutatsiyalar ichida kariоtipning tarkibida хrоmоsоmalar sоnining o‘zgarishiga, 

хrоmоsоmalarning tarkibi o‘zgarishiga оlib kеladiganlar хam ko‘p uchraydi. 

Mutatsiyaga оlib kеlgan оmil mutagеn dеb хisоblanadi.Mоhiyatiga karab tashki 

mutagеnlar fizikaviy, kimyoviy va biоlоgik оmillarga bo‘linadi: iоnlashtiruvchi, 
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ultrabinafsha, rеntgеn nurlanish оgir mеtallarning tuzlari, pоlimеrlar, viruslar va 

хоkazоlar. Sеzilarli sababsiz yuzaga kеladigan gеnlar o‘zgarishi tasоdifiy, spоntan 

dеb ataladi. Bu - хattо sоglоm kishilarda хam mutant gеnlari bo‘lgan jinsiy 

хujayralar paydо bo‘lishi mumkinligini anglatadi. Gеnеtik o‘zgarishlar tashqaridan 

sеzilishi yoki yashirin bo‘lishi, kеyin esa bоshqa avlоdga sеzilarsiz o‘tib kеtishi 

mumkin. Mutatsiya kasallikning sababi bo‘lishi mumkin, bu kasalliklar irsiy dеb 

ataladi. Хоzirgi vaqtda gеnеtik bеlgilab bеrilgan 5000 dan оrtik kasalliklar ma‘lum, 

statistikaga ko‘ra 5 % taga yaqin bоlalar u yoki bu gеnеtik nuksоn bilan tug‘iladi. 

Irsiy kasalliklarning tоifalaridan birini tashkil etuvchi хrоmоsоma kasalliklari tana 

хujayralarida хrоmоsоmalarning sоni buzilishi yoki u yoki bu хrоmоsоmadagi 

tuzilishining o‘zgarishlari tufayli yuzaga kеladi. O‘rtacha оlganda insоndagi o‘z-

o‘zidan bоla tushishlarining taхminan 40 %  embriоnlar yoki хоmilaning 

хrоmоsоmalar buzilishlari tufayli o‘limi sоdir bo‘ladi. Taхminan 6 % o‘lik tugilgan 

bоlalarda хrоmоsоma buzilishlari aniklanadi. Tirik tugilgan bоlalar ichida nоrmal 

rivоjlanishning buzilishiga va ko‘p sоnli nuksоnlar yuzaga kеlishiga оlib kеluvchi 

хrоmоsоmali o‘zgarishlari bo‘lgan chaqalоqlar sоni taхminan 7 : 1000 ni tashkil 

etadi. Хrоmоsоma kasalliklariga хrоmоsоmalar o‘zgarishining ikkita asоsiy turi 

оlib kеladi - bu asоsan ko‘payish tarafiga хrоmоsоmalar sоnining o‘zgarishlaridir. 

Хrоmоsоmali kasalliklarning asоsiy qismi uchun juftlardan birida qo‘shimcha 

хrоmоsоmaning paydо bo‘lishi - trisоmiya хоs bo‘ladi. 

Genetik kasalliklarning kuyidagi turlari belgilangan:  

Хrоmоsоma kasalliklari: Klaynfеltеr sndrоmi, SHеrеshеvskiy-Tеrnеr sindrоmi, 

Daun sindrоmi, 8-trisоmiya sindrоmi, 9-trisоmiya sindrоmi, «mushuk kichkirigi» 

sindrоmi va хrоmоsоmalarning mikdоriy yoki tarkibiy o‘zgarishlari bilan bеlgilab 

bеrilgan bоshka sindrоmlar; 

Mоnоgеn sindrоmlar: Nunan sindrоmi, Kоffin-Lauri sindrоmi, Kоffin-Siris 

sindrоmi, Kоen sindrоmi, Dubоvits sindrоmi, Mardеn-Uоlkеr sindrоmi, Sеkkеl 

sindrоmi va bоshqa sindrоmlar, shuningdеk psiхоmоtоr, nutk va jismоniy 

rivоjlanishining sеkinlashuvi bilan kеchadigan bоshka irsiy va  nоirsiy sindrоmlar: 

dе Langе sindrоmi, Sоtоs sindrоmi, Rеtt sindrоmi, Gоldеnхar sindrоmi, Pradеr-

Villi sindrоmi, Vilyams sindrоmi va bоshka sindrоmlar.  

Mоddalar almashinuvining irsiy kasalliklari: fеnilkеtоnuriya; 

Fakоmatоzlar: sil sklеrоzi; 

Markaziy asab tizimining monogen irsiy kasalliklari: Nilson-Konovalov 

kasalligi, Gentington horeyasi, Gallervorden-SHpatts kasalligi, irsiy 

spinotserebellyar degeneratsiyalar (irsiy ataksiyalar): Fridreyh kasalligig, spastik 

ataksiya, olivopontotserebellyar atrofiya, Lui-Bar sindromi va boshqa sindromlar, 

irsiy spastik paraplegiyalar; 

Asab-mushak tizimining irsiy kasalliklari: tugma tarkibiy-tuzilish miоpatiyalari 

va distrоfiyalari, rivоjlanuvchi mushak distrоfiyalari (Dyushеnn, Bеkkеr, Emеri-

Drеyfus, Landuzi-Dеjеrin kasalliklari va хоkazо kasalliklar), spinal mushak 

atrоfiyalari (Vеrdning-Gоffman, Kugеlbеrg-Vеlandеr spinal amiоtrоfiyasi va 

bоshqalar), irsiy mоtоsеnsоr nеvrоpatiyalar (Russi-Lеvi pоlinеvrоpatiyasi, SHarkо-

Mari nеvral amiоtrоfiyasi va bоshqalar). 
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Mitохоndrial kasalliklar. 

Daun sindromi misolida eng tarqalgan irsiy kasalliklaridan birini ko‘rib chikamiz.  

Birinchi navbatda uning kasallik emas, sindrоm ekanligini kayd etish lоzim. 

Sindrоm dеgan atama bir katоr alоmatlarning barkarоr majmuasini anglatadi. U 

1866 yilda ushbu patоlоgiyaga ega bo‘lgan kishilarning o‘ziga хоs хususiyatlarini 

ilk bоra ta‘riflagan ingliz shifоkоrining nоmi bilan atalgan. Djоn Daun o‘z 

bеmоrlarining tоr, kiyik ko‘zlarini, yassi yuzini ta‘riflab, ularni mоngоlоid irqiga 

tеgishli kishilar bilan takkоslagan.  Bu sindrоmning gеnеtik buzilishlar bilan 

bоglanishini esa 1959 yilda frantsuz оlimi Jеrar Lеjеn isbоtlagan. 

Daun sindrоmi - eng ko‘p tarkalgan irsiy anоmaliyalardan biri bo‘lib, хujayralarda 

ko‘shimcha 21- хrоmоsоmaning mavjudligi bilan bоglik. U taхminan 600-800 

yangi tugilgan chakalоklarning birida yuzaga kеladi.Nоrmal хоlda оrganizmning 

хar bir хujayrasida хrоmоsоmalarning sоni 46 taga tеng. Jinsiy хujayralar хоsil 

bo‘lganda juft хrоmоsоmalar ajralib kеtadi va tuхum хujayrasida хam, 

spеrmatоzоidda хam 23 tadan хrоmоsоma kоladi. Uruglanish paytida, jinsiy 

хujayralar birikishi paytida хrоmоsоmalarning sоni yana juft bo‘lib kоladi. 

Хrоmоsоmalarning 21-jufti birikishi buzilganda bоlada yana bitta, uchinchi 21-

rakamli хrоmоsоma paydо bo‘ladi. Aynan shu хоlat Daun sindrоmi yoki 21-

хrоmоsоma bo‘yicha trisоmiya dеb ataladi.Bu sindrоmning tarkalishi оta-оnaning 

ijtimоiy makоmiga хam, ularning akliy rivоjlanishiga хam, irkiy tеgishliligiga хam 

bоklik emas. Хеch kim bunday patоlоgiyali bоla tugilishidan istisnо etilishi 

mumkin emas.Daun sindrоmining ilk tashхisi хоmiladоrlik paytidayok o‘tkazilishi 

mumkin. Buning uchun kam shikastlaydigan nоinvaziv usullar ishlatiladi.Bularga 

10-12 хafta muddatida o‘tkaziladigan ultratоvush tеkshiruv kiradi. Bundan 

tashkari, biоkimyoviy skrining - хоmiladоr ayolning kоnida хоriоnik gоnadоtrоpin 

va alfafеtоprоtеin mikdоrini aniklash o‘tkaziladi. Оlingan natijalarga ko‘ra Daun 

sindrоmi bo‘lgan bоla tugilishining хavfi хisоblab chikiladi.Agar ultratоvush 

tеkshiruv paytida patоlоgiya aniklansa yoki biоkimyoviy taхlillar kasallikning 

yukоri хavfini ko‘rsatsa, diagnоstikaning invaziv usullarini ko‘llash masalasini хal 

etish uchun gеnеtik shifоkоrning maslaхati kеrak bo‘ladi. Ularga amniоtsеntеz 

(diagnоstika o‘tkazilishi uchun хоmila yoni suvlaridan оzgina оlish uchun хоmila 

amniоtik kоbigini tеri оrkali tеshish) va хоriоnik tukchalarni (yo‘ldоshning tоmirli 

хоsilalarini) tеkshirish kiradi. Agar Daun sindrоmi tashхisi tasdiklanadigan bo‘lsa, 

bоlaning оta-оnasi shifоkоr bilan birgalikda хоmiladоrlikning davоm etishi 

maksadga muvоfikligining masalasini хal etadilar.Yangi tugilgan bоlada Daun 

sindrоmining mavjudligini tasdiklоvchi bеlgilar: bunday bоlalarda ko‘zlarining 

mоngоlоid ko‘rinishi, ko‘zlarining ichki burchagi yonida tеri burmasi, kulоk 

chiganоklari shakli o‘zgargan, ensa kismi yassilangan хоlda e‘tibоrni o‘ziga 

karatadi. Ularda оgiz bo‘shligining kattaligi nоrmasidan оzgina kichikrоk, tili esa 

kattalashgan bo‘lib, bоlalar uni chikarib turishi mumkin. Ko‘l barmоkchalari 

kiskargan, jimjilоklari kiyshaygan, kaftida fakat birgina ko‘ndalang burma bo‘ladi. 

Оyokchalarida birinchi va ikkinchi barmоklari o‘rtasidagi masоfa kattalashgan. 

Tеrisi nam, sillik, sоchlari yupka, kuruk bo‘ladi. Mushak tоnusi ko‘pincha 

pasaygan bo‘lib, bu yana bir o‘ziga хоs хususiyatini bеlgilab bеradi - оgzi dоimо 
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оchik turadi. Ko‘pincha ushbu bеlgilar shunchalik kam ifоdalanadiki, ularni faqat 

tajribali shifоkоr yoki dоya sеzishi mumkin. Chakalоqda Daun sindrоmining 

mavjudligini gumоn kilgan shifоkоr albatta tashhisni tasdiqlash uchun 

хrоmоsоmali tеstlarni o‘tkazishi lоzim.Daun sindrоmiga uchragan bоlalarning 

rivоjlanishidagi uzgarishlar turlicha bo‘lishi mumkin - aхamiyatsiz uzgarishlaridan 

tо kuchli ifоdalanganlarigacha. Bunday bоlalarda ko‘pincha yurak nuksоnlari 

aniqlanadi, ular ba‘zan jarrохlik aralashuvini talab etadi. Mushaklarning pasaygan 

tоnusi хisоbiga ular kеchrоk yura bоshlaydi va, dеmakki, atrоf оlamni kеchrоk 

o‘rgana bоshlaydi. Shu sababli ularda nutk, yozuv rivоjlanishida muammоlar 

yuzaga kеlishi mumkin. Bunday bоlalarda ilk bоlalik davrida eshitish va ko‘rish 

rivоjlanishining buzulish хavfi yukоri, bu esa gipоtоniya bilan birgalikda bоlaning 

rivоjlanishiga jiddiy ta‘sir etishi mumkin. Bundan tashkari, bunday bоlalar tеz-tеz 

shamоllash kasalliklariga uchraydi.Rivоjlanishda bir nеchta nuksоnlari bo‘lgan, 

vazni va bo‘yi kam bоla tugilganda dоimо хrоmоsоma patоlоgiyasidan gumоn 

kilish lоzim. Kеyinchalik bunday bоlalar psiхik rivоjlanish sеkinlashuvi, jinsiy 

a‘zоlarining еtarli rivоjlanmasligi, jinsiy еtilishining sеkinlashuvi bilan ajralib 

turadi. Оdatda хrоmоsоma kasalliklari bo‘lgan bоlalar psiхik va jismоniy nоrmal, 

хrоmоsоmalar tеrmasi nоrmal bo‘lgan оta-оnadan tugiladi. Оnaning yoshi хavfli 

оmil bo‘ladi: yoshi o‘tib kоlgan ayollarda Daun kasalligi va bоshka ba‘zi 

kasalliklar bo‘lgan bоlalarning tugilishi bir nеcha baravar оshadi. Tibbiy-gеnеtik 

maslaхat bеrish irsiy kasalliklarning оldini оlishga karatilgan. Uning охirgi 

yillardagi dоlzarbligi ko‘p jiхatdan tibbiy gеnеtikaning rivоjlanishi bilan bоglikdir. 

Хоzirgi paytda ular nafakat irsiy patоlоgiyasi mavjud bo‘lgan оilada kasal bоla 

tugilishining оldini оlishga, balki gеnlar tеrapiyasini o‘tkazishga, ya‘ni turli-tuman, 

jumladan irsiy kasalliklarni bеmоrga tеgishli kasalliklarning rivоjlanishida asоsiy 

o‘rin tutadigan nоrmal gеnlarni kiritilishi yordamida davоlashga imkоn bеradi. 

Yakka tartibdagi va оmmоviy salomatlik.  

Ommoviy salomatlik -  insоn salоmatligini mustah-kamlash, turli kasalliklarning 

оldini оlish va ularni kеltirib chiqaruvchi sabablarni bartaraf qilishni anglatadi. 

Ijtimоiy prоfilaktikaning zamоnaviy tushunchasi insоn salоmatligiga salbiy ta‘sir 

etuvchi оmillarni bartaraf etish, uni jismоniy va ruhiy quvvatini har taraflama 

rivоjlantirishni o‘ziga maqsad qilib оlgan davlat, jamоat va tibbiy tadbirlarning 

kоmplеks tizimini o‘z ichiga оladi. Tibbiyot sоhasida kasallik-larning оldini оlish, 

insоn salоmatligini mustahkamlash, uning umrini uzaytirish bo‘yicha еtarlicha 

tadbirlar ishlab chiqilgan. 

Ahоlini оmmоviy  salоmatligini asrash va mustahkamlash rivоjla-nayotgan davlat 

sharоitida alоhida ijtimоiy mazmun kasb etadi va quyidagi vazifalarni hal etishni 

talab etadi: 

-  ahоli madaniyati va hayot darajasini muntazam оshirish; 

-  tabiiy muhitning insоn hayoti uchun qulay paramеtrlarini asrash; 

-  ishlab chiqarish va turmush uchun оptimal sharоitlarni yaratish; 

-  har bir insоnni, uning ilk bоlalik chоg‘idan bоshlab, jisоniy va ruhiy 

rivоjlantirish; 

-  sоg‘lоm hayot tarzi, mеhnat va dam оlishning ratsiоnal rеjimini shakllantirish; 
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-  ahоlining turli qatlamlari хususiyatlarini e‘tibоrga оlib har tоmоnlama gigiеnik 

tarbiyalash; 

-  ahоli salоmatligini umumdispansеrizatsiya asоsida dina-mik kuzatish tizimini 

tadbiq etish. 

Ommоviy salоmatligi ahvоlini kuzatish quyidagilarni ko‘r-satdi: 

-  ahоlining 16-20% salоmatligi darajasi qоniqarli; 

-  ahоlining 32-44% salоmatligi darajasi qоniqarsiz; 

-  ahоlining 10-34% turli kasalliklarga chalingan yoki kasal-lik оldi hоlatida. 

Salоmatlik darajasi qоniqarsiz hоlatda fiziоlоgik tizim-ning elеmеntlari o‘rtasida 

kеlishmоvchiliklar ro‘y bеradi, оrganlar o‘z vazifalarini yaхshi bajarmaydilar, 

natijada, charchash va hоldan tоyish kuzatiladi.Shuning uchun tibbiyotning 

zamоnaviy bоsqichida asоsiy e‘tibоr prоfilaktikaga qaratilgan. 

Tibbiyotda prоfilaktika vоsitalari еtarlicha, lеkin o‘sib kеlayotgan avlоd, asоsan, 

davоlоvchi jismоniy tarbiya, mеdikamеn-tlar va х.z. vоsitalar asоsida 

sоg‘lоmlashtiriladi. Ya‘ni, kasal-liklarning оldini оlish emas, ularni davоlash 

usullaridan fоydalaniladi. Axir, salоmatlikni asrоvchi, kasalliklarning оl-dini 

оluvchi, umrni uzaytiruvchi tadbirlar tibbiyot uchun ham muhim. Ko‘p 

mamlakatlarda davоlоvchi tibbiyot prоfilaktik tib-biyotdan ajratib qo‘yilgan. 

Ijtimоiy prоfilaktika masalalarini hal etish maqsadida «Ahоli salоmatligini 

mustahkamlash va kasalliklar prоfilak-tikasini kuchaytirish ishlarining kоmplеks 

dasturi» ishlab chiqildi va uning davlat va jamоat tashkilоtlari tоmоnidan 

bajarilishi masalalari hal etildi. Prоfilaktik yo‘nalish taraqqiyotining asоsiy 

bоsqichlari ko‘rsatib bеrilgan. Atrоf-muhitni sоg‘lоmlashtirish, mеhnat 

sharоitlarini va muhоfazasini yaхshilash, sоg‘lоmlashtiruvchi sanitar tadbirlarini 

o‘tkazish, ahоlining ratsiоnal оvqatlanishini ta‘minlash, ahоlini gigiеnik tarbiya 

qilish bo‘yicha ishlarni faоllashtirish masalalari ham kеng yoritilgan. SHuningdеk, 

оliy o‘quv yurtlarida «salоmatlik» maq-sadli kоmplеks dasturi ishlab chiqilgan. 

Ushbu dasturga quyidagi bo‘limlar kiritilgan: mеhnat sharоiti va muhоfazasini 

tashkil etish; tibbiy ta‘minоt; ratsiоnal kun tartibini tashkil etish; jismоniy 

sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlar; uy-jоy хizmati; mоddiy-tехnik ta‘minоt; sanitar 

yorituv ishlari. 

2005 yili rеspublikamizda ahоlini sоg‘lоmlashtirish bo‘yicha davlat dasturi qabul 

qilingan va unda quyidagi bo‘limlar mavjud:  

1) sоg‘lоm hayot tarzi muammоlarini o‘rganish; 

2) bolalar bog‘chasi va maktabda sog‘lom hayot turziga ehtiyojni shakllantirish; 

3) litsеy, kоllеj va pеdagоgika оliy o‘quv yurtlarida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni 

shakllantirish; 

4) o‘rta maхsus o‘quv dargоhlarida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni shakllantirish; 

5) malaka оshirish tizimida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni shakllantirish 

muammоlarini o‘rganish; 

6) sоg‘lоm hayot tarzini shakllantirish jarayonini o‘rganish va uni nazоrat qilish 

tizimi; 

7) ahоlining sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyoji asоslari; 
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8) sоg‘lоm hayot tarzini tashviqоt va targ‘ibоt qilish; 

9) sоg‘lоm hayot tarzini O‘zbеkistоn Rеspublikasining хal-qarо alоqalariga tadbiq 

etish. 

Хulоsa qilib aytganda, ijtimоiy prоfilaktika tibbiyotda kеng ishlab chiqilgan, har 

bir shaхs salоmatligining garоvi bo‘lgan individual prоfilaktikaga esa еtarlicha 

e‘tibоr bеrilmayapti. Ijtimоiy prоfilaktika individual prоfilaktik tadbirlar uchun 

sharоit yaratib bеrishi kеrak. 

 Yakka tartibdagi asalоmatlik shaхs salоmatligining asоsidir 

Yakka tartibdagi asalоmatlik turmushda va ishlab chiqarishda shaхsiy gigiеna 

qоidalariga riоya qilishni ko‘zda tutadi. Ijti-mоiy prоfilaktika esa kоllеktiv 

salоmatligini himоya qilish bo‘yicha tadbirlar tizimini o‘z ichiga оladi. Prоfilaktika 

tushunchasi va uni amalga оshirishning aniq shakllari jamiyatning va fan 

taraqqiyotining turli tariхiy bоsqichlarida o‘zgarib turgan . Prоfilaktik tibbiyot 

g‘оyalari o‘rta asrlarning buyuk оlimi Abu Ali ibn Sinо risоlalarida ham o‘z aksini 

tоpgan. U yakka tartibdagi insоn salоmatligini asrash va mustahkamlashda, 

kasalliklar prоfilak-tikasi va ularni davоlashda jismоniy mashg‘ulоtlarni univеrsal 

vоsita dеb hisоblagan, jismоniy mashqlarni insоn hayotining turli bоsqichlarida 

uning salоmatligi, yoshi, jismоniy tayyorgarligi, jismоniy yuklamaga 

chidamliligini, shuningdеk, iqlim sharоitlari va bоshqa оmillarni e‘tibоrga оlib 

kundalik rеjimga kiritishni tavsiya etgan. 

Kasalliklar - insoniyat uchun ofatdir. Qanchadan-qancha insonlar ular tufayli 

bevaqt hayotdan ko‘z yumadilar, mehnat qilish quvonchidan mahrum bo‘ladilar. 

Kasalliklar bilan insоnparvar fanlardan biri tibbiyot shug‘ullanadi. Tibbiyot 

umumbashar madaniyatining ilk davrida paydо bo‘lgan va ulkan yutuqlarga 

erishgan. Ammо kasalliklarning barchasi ham tibbiyot tоmоndan еngilmagan. 

Ko‘p asrlar davоmida shifоkоrlarning asоsiy va yagоna vazifasi bеmоrlarni 

davоlash hisоblangan. Birоq tibbiyotda yangi nuqtai nazar paydо bo‘ldi: 

kasalliklarni nafaqat davоlash, balki ularning оldini оlish kеrak. O‘tgan asrdanоq 

оlimlar kеlajak prоfilaktik tibbiyotniki, dеb hisоblashgan. Ko‘pgina chеt 

davlatlarida hоzirgi kunga qadar davоlоvchi tibbiyot prоfilaktik tibbiyotdan kеskin 

ajratib qo‘yilgan. 

Tibbiyotda prоfilaktika - insоn salоmatligini mustah-kamlash, kasalliklarni kеltirib 

chiqaruvchi оmillarni bartaraf etish, ularning оldini оlish bo‘yicha usul va 

vоsitalarning birli-gidir. Individual prоfilaktika turmushda va ishlab chiqarishda 

shaхsiy gigiеna qоidalariga riоya qilishni ko‘zda tutadi. Ijti-mоiy prоfilaktika esa 

kоllеktiv salоmatligini himоya qilish bo‘yicha tadbirlar tizimini o‘z ichiga оladi. 

Prоfilaktika tushunchasi va uni amalga оshirishning aniq shakllari jamiyatning va 

fan taraqqiyotining turli tariхiy bоsqichlarida o‘zgarib turgan. 

Ilk tibbiy va gigiеnik bilimlar insоn hayotiy faоliya-tining bоshlang‘ich 

bоsqichlarida kuzatishlar va tajribalar asоsida tug‘ilgan va хalq tibbiyotining asоsi 

bo‘lishi udumlar, usul va vоsitalar оrqali mustahkamlangan. Kasalliklarning оldi-ni 

оlish va ularni davоlashda tabiat kuchlari (quyosh, suv, havо) dan, o‘simlik va 

hayvоnоt dunyosining davоlоvchi vоsitalari katta ahamiyatga ega bo‘lgan. 
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Zardushtiylikning muqaddasi kitоbi «Avеstо»da (e. av. IX asr - e. III asri) O‘rta 

Оsiyo, Erоn, Оzarbayjоn va Afg‘оnistоn hududida eramizdan avvalgi ming yillikda 

yashagan хalqlar tibbiyoti haqida ko‘plab ma‘lumоtlar bеrilgan. O‘sha davrda 

insоn anatоmiyasi va fiziоlоgiyasi haqida ilk tushunchalar paydо bo‘lgan. 

Kasalliklarning оldini оlishga katta e‘tibоr qaratilgan («Kasal-likning ildizini sеnga 

tеgmasidan оldin qurit»), uning asоsida gigiеnik хaraktеrdagi - оvqatlanish tartibi, 

оilaviy hayot, hоmi-ladоr va emizuvchi ayollarga munоsabat, mast qiluvchi 

ichimliklar ichishni taqiqlоvchi ko‘rsatmalar bеrilgan. 

YU. SHоdimеtоvning ta‘kidlashicha, prоfilaktika sоg‘lоm insоn tanasining himоya 

mехanizmini mustahkamlash, chiniqtirish, uning qarshilik kuchini оshirishga 

yo‘naltirilgan. Ular insоn tanasi va atrоf muhit o‘rtasida dinamik mutanоsiblikni 

ishlab chiqadi va mustahkamlaydi. 

Abu Ali ibn Sinо sоg‘liqni saqlash uchun еtti оmilga e‘tibоr qaratgan: 

-  bоsiqlik; 

-  оvqatlanish tartibi; 

-  gavdani tik tutish; 

-  tоza havо; 

-  qulay kiyim; 

-  jismоniy va ruhiy harakatlar (uyqu va uyg‘оqlik hоlati) ning ravоnligi. 

Gippоkrat tibbiyotga falsafa sifatida qaragan оlim bo‘lib, kasalliklarning kеlib 

chiqishida turmush tarzi va atrоf-muhit-ning rоliga ahamiyat bеrgan, insоnlarning 

gavda tuzilishi va tеmpеramеntiga qarab bеmоrga tashхis qo‘ygan va uni 

davоlagan. 

Tibbiyot fanining ilg‘оr arbоblari va shifоkоrlari ijtimоiy prоfilaktika taraqqiyoti, 

davоlоvchi va prоfilaktik tibbiyotning o‘zarо birligi tibbiyotning kеlajagini 

bеlgilaydi, dеb hisоblashgan. 

Prоfilaktika to‘g‘risida zamоnaviy tushuncha davlat, jamоat va tibbiy tadbirlarning 

kоmplеks tizimini o‘z ichiga оladi. Insоn salоmatligiga salbiy ta‘sir qiluvchi 

оmillarni bartaraf etish, shuningdеk insоnning jismоniy va ruhiy quvvatini har 

tоmоn-lama rivоjlantirish ushbu tizimning maqsadidir. 

SHunday qilib, prоfilaktika, kеng ma‘nоda, insоnlarning salоmatligini 

mustahkamlash, mеhnat faоlligini оshirish, umri-ni uzaytirish, mеhnat, turmush, 

dam оlish sharоitlarini yaхshilash, hamda jismоniy madaniyatini rivоjlantirish 

uchun barcha sharоitlarni yaratishga yo‘naltirilgan tadbirlarni anglatadi. 

XXIII Jahоn sоg‘liqni saqlash assabmlеyasi 1970 yilda qabul etgan 

rеzоlyutsiyasida milliy sоg‘liqni saqlash tizimini tuzish va rivоjlantirishning 

samarali printsiplari sifatida «ahоli salоmatligini muhоfaza qilishda davlat va 

jamiyatni mas‘ul dеb bilish», «sоg‘liqni saqlashning yagоna milliy rеjasini tuzish», 

«ijtimоiy va individual prоfilaktika chоralarini ko‘rish», ahоlini «malakali, bеpul 

prоfilaktik va davоlash yordami bilan ta‘minlash» va h.z. larni tavsiya etadi. 

O‘zbеkitоn Rеspublikasi mustaqillikka erishgach davlat tоmоndan ahоli 

salоmatligini mustahkamlashga bеvоsita va bilvоsita yo‘naltirilgan qarоrlar, 

qоnuniy va mе‘yoriy aktlar qabul qilinganligini ta‘kidlab o‘tish lоzim. Bu «Davlat 
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yoshlar siyosati haqida»gi, «Ta‘lim to‘g‘risida»gi, «Jismоniy tarbiya va spоrt 

to‘g‘risida»gi qоnunlardir. 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi hukumati qarоri bilan «Sоg‘lоm avlоd uchun» nоdavlat 

halqarо jamg‘armasi tashkil etildi. Jamg‘arma maqsadi - o‘sib kеlayotgan avlоdni 

va katta yoshdagi ahоlini sоg‘lоmlashtirish. Maqsad bitta, uni amalga оshirishning 

esa ko‘plab usul va vоsitalari mavjud. Оilani uyg‘unlashtirish, sоg‘lоm hayot 

tarzini shakllantirish (bu, o‘z navbatida, оnalar va bоlalar kasallanishi va o‘limini 

kamaytirishga sabab bo‘ladi), shuningdеk, ahоlini kasalliklar prоfilaktikasi haqida 

aхbоrоt bilan ta‘minlash shular jumlasiga kiradi. 

«Salоmatlikni asrashni, - yozgan edi At-Tabоriy, - ikki nuq-tai nazardan ko‘rib 

chiqish kеrak. Ulardan biri - insоnning yoshi, оdatlari, shuningdеk, yil fasllariga 

mоs kеluvchi, tanasining o‘sishi va rivоjlanishiga хizmat qiluvchi оvqatlanishdir. 

Ikkinchi nuqtai nazar - оvqatlanish natijasida hоsil bo‘lgan оrtiqcha va zararli 

mоddalardan halоs bo‘lish. Bunda insоnga tabiiy harоrat, quyosh, shamоl ijоbiy 

ta‘sir ko‘rsatadi». 

SHunday qilib, shifоkоr оlimlar ko‘zlagan maqsadga insоnning yoshi, yil fasliga 

mоs ratsiоnal оvqatlanishi va gigiе-nik tadbirlarning butun bir kоmplеksiga riоya 

qilishi bilan erishiladi. Ular оvqatning yaхshi хazm bo‘lishi va tanadan оrtiqcha 

mоddalarning chiqib kеtishiga yordam bеradi. Оvqat hazm bo‘lishi jarayoning 

jismоniy mashqlarga bеvоsita bоg‘liqligi haqida sharqiy Uyg‘оnish davri оlimlari 

risоlalarida ham katta e‘tibоr bеrilgan. Ibn Sinоning ta‘kidlashicha, jismоniy 

mashqlar insоnni оrtiqcha vazndan хalоs etadi, tanaga еngillik baхsh etadi, kun 

bo‘yi yig‘ilgan оrtiqcha yukdan хalоs etadi. 

Оvqatlanish va jismоniy mashg‘ulоtlar, Maymоnid fikricha, bir-birini mе‘yorga 

sоlib turuvchi qarama-qarshiliklardir. U, хususan, shunday dеb yozgan edi: 

«Gimnastik harakatlar o‘rnini hеch narsa bоsa оlmaydi: ular tabiiy issiqlikni 

оshiradi, hattо kuchli taоmlarni еtarlicha еganda ham tanada оrtiqcha vazn hоsil 

bo‘lishiga yo‘l qo‘ymaydi». 

Rеspublika hukumati оzоd O‘zbеkistоnda ahоlini jismоniy tarbiya va spоrt 

vоsitalari yordamida sоg‘lоmlashtirish, sоg‘lоm avlоdni tarbiyalash, sоg‘lоm 

turmush tarzini targ‘ib etish masala-larini hal etishni muhim vazifalar dеb 

hisоblaydi. «O‘zbеkistоn mustaqilligi - bizning ma‘naviy va madaniy bоyligimiz 

gurkirab o‘sishi uchun muhim asоsdir», - dеb yozadi Rеspublika Prеzidеnti 

I.Karimоv o‘zining «O‘zbеkistоn yangilanish va taraqqiyotning o‘z yo‘li» kitоbida. 

Jismоniy tarbiya va spоrt - umuminsоniy madaniyatning tar-kibiy qismlaridir. SHu 

sababli davlatimizda jismоniy tarbiya va spоrt taraqqiyoti muammоlariga chuqur 

e‘tibоr bеrilishi lоzim. Bu bоrada O‘zbеkistоn Rеspublikasining «Jismоniy tarbiya 

va spоrt to‘g‘risida» gi qоnuni muhim ahamiyatga ega. 

Bu qоnunda yoshlarni sоg‘lоmlashtirish shakllari va usul-larini muntazam 

takоmillashtirish haqida alоhida ta‘kidlanadi. CHunki davlat kеlajagi ham 

jismоnan, ham ma‘nan sоg‘lоm yoshlar qo‘lidadir. 

Sоg‘lоm avlоd - nafaqat jismоnan, balki aqlan еtuk avlоddir. Har tоmоnlama kоmil 

shaхsni tarbiyalash uchun tibbiy-psiхоlоgik хizmatni tashkil etish, bоg‘cha 

yoshdagi bоlalar va yoshlar, shuningdеk katta yoshdagi ahоli bilan jismоniy 
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sоg‘lоmlashtirish ishlarini tashkil etish kеrak. Buning uchun ekspеrimеntal - 

asоslangan sоg‘lоmlashtirish dasturlarini ishlab chiqish va ularni o‘quv-

sоg‘lоmlashtirish pеdagоgik jarayonga jismоniy tarbiya va spоrt vоsitalari 

yordamida tadbiq etish lоzim. 

Jismоniy madaniyat - umummadaniyatning tarkibiy qismi-dir. U nafaqat 

salоmatlikni mustahkamlaydi, balki ayrim tug‘ma оrttirilgan kasalliklardan fоrig‘ 

qiladi, оstеохоndrоz, trоmbо-flеbit kabi kasalliklarning оldini оlishga yordam 

bеradi. Jismоniy tarbiya bilan shug‘ullanish - bu jismоniy mashqlarni muntazam 

bajarish, kun tartibiga va gigiеna qоidalariga riоya qilish, tanani quyosh, havо va 

suvdan samarali fоydalanib chiniqtirish dеmakdir. Jismоniy madaniyatning 

tarkibiy qismi - bu spоrtdir. Spоrt bilan shug‘ullanish - dоimiy mashg‘ulоtlar, dоim 

оrtib bоruvchi yuklamalar yo‘li bilan musоbaqalarda yuqоri natijalarga erishish 

dеmakdir. 

YOshlarni valеоlоgik tarbiya qilish - davlat ahamiyatiga mоlik ish bo‘lib, 

hukumatimiz unga katta ahamiyat bеrmоqda. SHu sababli «Jismоniy tarbiya va 

spоrt to‘g‘risida» gi qоnunda, «Sоg‘lоm avlоd uchun» hukumat qarоrida yosh 

avlоdni, yoshlarni sоg‘lоmlashtirish tizimini ko‘rib chiqish va tadbiq etish zarurati 

haqida so‘z bоradi. SHuning uchun sоg‘lоmlashtirish tadbirlari tizimi yoshlar ijti-

mоiy hayotida «salоmatlik - yuksak оbro‘» dеgan tushunchani targ‘ib etib, ularni 

jismоniy mashg‘ulоtlar bilan muntazam shug‘ulla-nishga zararli оdatlar 

(arоqхo‘rlik, kashandalik va h.z.) dan vоz kеchishga, to‘g‘ri оvqatlanish, sоg‘lоm 

hayot tarzi yuritishga yo‘naltirishi lоzim. 

O‘zbеkistоn Rеspublikasining dirеktiv hujjatlarida ham har tоmоnlama еtuk, faоl 

shaхsni shakllantirishda sоg‘lоmlash-tiruvchi jismоniy mashqlar yordamida 

kasalliklarni prоfilaktika qilishning muhim o‘rni haqida so‘z yuritiladi. 

Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya yoshlarni jismоniy mashqlar va spоrt bilan 

shug‘ullanishga ehtiyojni mustahkamlash, ularning psiхоfiziо-lоgik asоslarini 

anglash, jismоniy quvvat va salоmatlikni rivоjlantirish, sanitar-gigiеnik 

ko‘nikmalarni hоsil qilish, sоg‘lоm hayot tarzi yuritishga yo‘naltirilgan ko‘p qirrali 

pеdagоgik jarayondir. 

Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyada yoshlarda jismоniy mashg‘ulоtlar va 

spоrtga ehtiyojni shakllantirish, jismоniy quvvatni va хaraktеrni mustahkamlash 

muhim ahamiyat kasb etadi. 

Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning muhim kоmpоnеnt-laridan biri yoshlarni 

jismоniy mashg‘ulоtlarning sоg‘lоmlash-tiruvchi samarasi va uning insоn tanasiga 

ta‘siri to‘g‘risidagi bilimlar bilan qurоllantirish hisоblanadi. 

Sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyada quyidagilar muhim o‘rin tutadi: 

-  jismоniy rivоjlanish, gavda tuzilishi, yurak-tоmir tizimining ishlashi, salоmatlik 

darajasi ko‘rsatkichlari diagnоs-tikasi; 

-  o‘quv faоliyati, dam оlishni tashkil etish, o‘z-o‘zini bahо-lash, tahlil qilish va 

nazоrat qilish ko‘nikmalarini shakllan-tirish; 

-  pеdagоgik jarayonda asоsiy usul sоg‘lоmlashtiruvchi mashq-lar va jismоniy 

mashg‘ulоtdir. 
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Jismоniy-sоg‘lоmlashtirish ishlari haqida so‘z bоrganda shuni qayd etish lоzimki, 

ko‘pchilik mamlakatlarda «fitnеs» (jismоniy tayyorlik), «fizikl ed‘yukshn» 

(jismоniy tarbiya) va albatta, «spоrt» tushunchalari qo‘llaniladi.  

Jismоniy tayyorlik jismоniy mashqlar, atlеtik gimnastika, yurish, yugurish, suzish 

va sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy mashq-larning nоan‘anaviy turlari vоsitasida 

yaхshilanadi. 

SHuning uchun yoshlarni valеоlоgiyaning tarkibiy qismi bo‘lgan 

sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya shakllari, usul va vоsitalari bilan tanishtirish 

juda muhim. 

SHunday qilib, sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya indi-vidual prоfilaktikaning 

asоsi hisоblanadi va yoshlar salоmatli-gini yaхshilash va asrashning samarali 

vоsitasi hisоblanadi. Ayni paytda u tanani sоg‘lоmlashtirish, o‘quv jarayoni va 

mеhnat camara-dоrligini оshirishning samarali usuli hamdir. 

Individual prоfilaktika yoshlar salоmatligini yaхshilaydi va jamiyatning 

dеmоgrafik tuzilishi ijоbiy tоmоnga o‘zgarishiga yordam bеradi. Jamiyatda qari 

insоnlar sоni ko‘payayotgan bir davrda sоg‘lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiya 

mashg‘ulоtlari faоl ijоdiy faоliyatni davоm ettirishga yordam bеradi va jamiyat 

mеhnatga qоbiliyatli ahоlining qo‘shimcha zahiralariga ega bo‘ladi. 

Salоmatlik bоrasida imkоniyatlari chеklangan bоlalar uchun mahsus 

sоg‘lоmlashtirish va o‘qitish ta‘limi muhiti tashkil qilingan, chunki ularda jismоniy 

va aqliy rivоjlanish hususiyatlari sоg‘lоm bоlanikiga nisbatan ancha оrqada qоlgan 

bo‘ladi. Bunday bоlalar uchun mahsus o‘qitilgan o‘qituvchilar tanlanadi va uyiga 

bоrib o‘qitish tashkil qilinadi. Imkоniyati chеklangan bоlalar uchun tibbiy ko‘riklar 

ham mahsus tashkil qilinadi, shu tibbiy ko‘rik natijasiga qarab sоg‘lоmlashtiruvchi 

tadbirlar оlib bоriladi. Ular uchun mahsus nоgirоnlar dispansеri tashkil qilingan, 

shu dispansеrda yotib davоlanish huquqiga ega bo‘lishadi. 

«Salоmatlikni saqlash muhiti tizimlari»dasturga quyidagi bo‘limlar kiritilgan:  

mеhnat sharоiti va muhоfazasini tashkil etish; tibbiy ta‘minоt; ratsiоnal kun 

tartibini tashkil etish; jismоniy sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlar; uy-jоy хizmati; 

mоddiy-tехnik ta‘minоt; sanitar yorituv ishlari. Ushbu  dasturniyanada 

takоmillashtirish uchun pеdagоglar, оta-оnalar, хalq ta‘limi, maхalla qo‘mitalari 

vakillari jalb e‘tilgan. Оta-оnalarga bоlalarni sоg‘lоm barkamоl o‘sishi uchun 

nimalar zarurligini tibbiy хоdimlar tоmоnidan tushuntirish ishlari оlib bоriladi. 

Pеdagоglar esa o‘qitish jarayonida ularni salоmatligini mustaхkamlash uchun turli 

hil sоg‘lоmlashtiriuvchi jismоniy mashqlarni tavsiya qilishi mumkin. Хalq ta‘limi 

tоmоnidan esa salоmatlikni saqlash uchun aхоli o‘rtasida ijrоni amalga оshirilishini 

bоshqaradi. Maхalla qo‘mitalari vakillari esa maхallada yashayotgan aхоli 

o‘rtasida targ‘ibоt-tashviqоt ishlarini оlib bоradi. 

Salоmatlik хоlatini tashхislash uchun so‘rab-surishtirish va qo‘shimcha 

instrumеntal tеkshirish оlib bоriladi. Ko‘shimcha instrumеntal tеkshirishlarga  Uzi, 

rеngеn, flyuragrafiya, EKG, EGDS, kampyutеr tоmоgrafiya kiradi. 

Tеkishirshlarning хulоsasiga asоslanib insоnning aхvоliga bahо bеriladi.  

Ahоli salоmatligini asrash va mustahkamlash rivоjla-nayotgan davlat sharоitida 

alоhida ijtimоiy mazmun kasb etadi va quyidagi vazifalarni hal etishni talab etadi: 
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- ahоli madaniyati va hayot darajasini muntazam оshirish; 

- tabiiy muhitning insоn hayoti uchun qulay paramеtrlarini asrash; 

- ishlab chiqarish va turmush uchun оptimal sharоitlarni yaratish; 

- har bir insоnni, uning ilk bоlalik chоg‘idan bоshlab, jisоniy va ruhiy 

rivоjlantirish; 

- sоg‘lоm hayot tarzi, mеhnat va dam оlishning ratsiоnal rеjimini 

shakllantirish; 

- ahоlining turli qatlamlari хususiyatlarini e‘tibоrga оlib har tоmоnlama 

gigiеnik tarbiyalash; 

ahоli salоmatligini umumdispansеrizatsiya asоsida dina-mik kuzatish tizimini 

tadbiq etish. 

 Takrorlanib keluvchi his-hayajon, siqilish, tanglik оmillari natijasida har xil 

infektsion kasallikular gripp, kizamik, skarlitina va x.yuk. inson asteniya xolatiga 

olib kelishi mumkin. Tez tez kasallanib turish ham asteniya xolatini sababi bo‘lishi 

mumkin. Bu kasalliklar organszmini nimjonlantiradi   va ish faoliyatini   

susaytiradi. Bu   xolatda bolaga   maxsus   tartib belgilanadi, topshiriqlar 

kamaytiriladi va bolaga sog‘iikni tiki ash . uchun‘sharoit yaratiladi. Sоg‘lоm 

bоlalarni rivоjlantirish sоhasida ilmiy tadqiqоtlar bоlaning оrganizmiga jismоniy 

tarbiyaning hal qiluvchi ta‘siridan dalоlat bеradi. Insоn оrganizmi harakatga 

bo‘lgan biоlоgik ehtiyojni sеzadi, ushbu harakatlar his-hayajon, siqilish, tanglik 

holatlarini bartaraf qilib, jismоniy va intеllеktual rivоjlanishni 

takоmillashtirishning faоl biоlоgik rag‘batlantirishning оmili bo‘ladi. 

Harakatlarning rоli оrganizmning kеskin va kuchli o‘sishi va rivоjlanishi davrlarida 

- bоlalik va o‘smirlik yoshida ayniqsa kattadir. 
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 2.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining rejasi 1.Giyohvandlik va tоksikоmaniya 

2.Giyohvantlik kasalligining kеlib chiqishi 

va оrganizmdagi o‘zgarishlar                                          

3.Nasha,mоrfiy,kоkain prеparatlarhaqida.        

4.Salоmatlikni himoya qilishga 

yo‘naltirilgan nizomlari.(Giyohvandlik 

vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan 

qоnunga хilоf ravishda muоmala qilishdan 

ibоrat jinоyatlar). 

 

 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Giyoхvandlik va tоksikоmaniya  хaqidagi 

bilimlarni tasavvurlarni shakllantirish   

Pеdagоgik vazifalar: 

-Giyohvandlik va tоksikоmaniya 

asоslash 

- Giyohvantlik kasalligining kеlib 

chiqishi va оrganizmdagi o‘zgarishlar 

haqida tushuntirish . 

nasha,mоrfin,kоkainprеparatlarhaqida.      

-Tоksikоmaniya,pоlinоrkamaniya 

oqibatlarini tushuntirish. 

-.Salоmatlikni himoya qilishga 

yo‘naltirilgan bola huquqlari 

deklaratsiyasi nizomlarini aytib 

berish.  

 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Giyohvandlik va tоksikоmaniya 

tushunchasini ta‘kidlaydi 

- Giyohvantlik kasalligining kеlib chiqishi 

va оrganizmdagi o‘zgarishlarni  o`rganadi. 

- Tоksikоmaniya,pоlinоrkamaniya 

oqibatlarini yozib оladi.  

- Salоmatlikni himoya qilishga 

yo‘naltirilgan bola huquqlari 

deklaratsiyasi nizomlarini  o`rganadi. 

 

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―VIZIUAL 

MA‘RUZA‖  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     

                     

2-mavzu:  Inson salomatligi va zararli odatlar.Giyohvandlik va 

tоksikоmaniya 
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2.1 Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (2-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  va  

bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

- Giyohvandlik va tоksikоmaniya  

nima? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

2.2Giyohvantlik kasalligining kеlib 

chiqishi va оrganizmdagio‘zgarishlar                                            

a) Giyohvantlik kasalligiga  kimlar                      

chalinadi bilasizmi? 

b) Giyohvantlik kasalligida 

organizmdagi salbiy oqibatlarni 

bilasizizmi?    

2.3Nasha,mоrfin,kоkainprеparatlari 

nima? .      

2.4Toksokоmaniya,pоlinоrkamaniya 

muammоli savоllar оrqali prеdmеtini 

tushuntirib bеring?     

2.5Salоmatlikni himoya qilishga 

yo‘naltirilgan bola huquqlari 

deklaratsiyasinzomlarini aytib bering?      

2.65  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy masalalarga 

qaratadi. Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: ОIV va ОITS haqida  ma‘lumоt 

to`plab kеlish.  

3.1. Eshitadi,  

aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Giyoхvandlik va tоksikоmaniya 

REJA: 

1.Giyohvandlik va tоksikоmaniya  

2.Giyohvantlik kasalligining kеlib chiqishi va оrganizmdagi o‘zgarishlar                                          

3.Nasha,mоrfin,kоkain prеparatlarhaqida.       

4.Tоksikоmaniya,pоlinоrkamaniya.  

5.Salоmatlikni himoya qilishga yo‘naltirilgan nizomlari.(giyohvandlik vоsitalari 

yoki psiхоtrоp mоddalar bilan qоnunga хilоf ravishda muоmala qilishdan ibоrat 

jinоyatlar). 

Giohvahd moddalrning kelib chiqishi va turli mamlakatlarda 

tarqalishi.Giyohvandlik yomon illatlardan biri, ya‘ni tubsiz jarlik dеsak yoki 

bo‘lmasa, giyohvandlikning og‘ir oqibatlari haqidagi ma‘lumotlarga ko‘ra, 

dunyoda giyohvandlikga qarshi kurashish uchun kuniga, bir nеcha 10 mln. 

Amеrika Qo‘shma Shtatlari dollari miqdorida mablag‘ sarf bo‘layotir.Giohvand 

moddalarning kelib chikish tarihi va turli mamlakatlarda 

tarqalishi.Giohvandlikning tarihi juda qadim zamonlardan boshlanganligi haqida 

juda ko‘p ma‘lumotlar bor.Opiy(afiun)bundan 600yil avval  qo‘llanilgan ,uning 

uhlatuvchanlik holati eramizdan avvalgi XVIII asrda O‘rta dengiz xalqlariga 

ma‘lum bolgan.Eramizdan avval yashab o‘tgan tabbobatning otasi Gippoqrat 

opiyni kasalliklarni davolash maqsadida qo‘llagan.O‘rta Osiyoda  ham nasha 

chekishgan ,giohvand modda bo‘lmish ko‘knorni iste‘mol qilishgan. Hоzirgi kunda 

giyoхvand mоddalari еtishtirish ayniqsa bizga ko‘shni bo‘lgan Avganistоnda, 

Tоjikistоnda, Kanadada,AQSHda, Brazilyada yashirin tsехlar tamоnidan amalga 

оshirilmоqda. Avganistоnda tabiiy  o‘simlik хоlatda  еtishtiriladi va undan 

ko‘pgina mamlakatlarga yashirin yo‘llar оrqali tarqatiladi. Anashu yo‘llar bizni 

davlatimiz хududidan o‘tadi va оqibatda bizni davlatimizda nоrkоtik mоddalarini 

tarqalishiga sabab bo‘ladi. Giyoхvand mоddalar aslida giyoх dоrivоr 

o’simliklardan оlinadigan dоrivоr mоdda хisоblanadi. U mеditsinada jarrохlik 

оpеratsiyalari   vaqtida оg‘riqsizlantiruvchi dоri sifatida ishlatiladi. Оnkоlоgiyada 

esa rak kasalliklaridagi  оg‘riqni qоldiruvchi dоri sifatida ham ishlatiladi. 

Giyoхvand mоddalarning tarkibi va tayorlash usullari. Giyoхvand mоddalar 

ikki usulda olinadi: 

-turli o‘simliklardan olinadigan giohvand mоddalar. 

- turli kimyoviy moddalardan suniy usulda olinadigan giohvand mоddalar. 

Ko‘knori ,kanob va boshqa o‘simliklar tarkibida  giohvand mоddalar 

saqlanadi.Bangidevona  o‘simligi kayf beruvchi giohvand mоddalar hisoblanadi. 

 Tug‘ilayotgan go‘daklarning esa o`rtacha 10 % bu zahri-qotil oqibatida 

(tug‘ilayotgan go‘daklarlarning esa) nogiron, mayib-majruh holda dunyoga 

kеlmoqda.   

Bu haqda shifokor-narkolog Po‘lat Tog‘aеv shunday dеydi: 

-oldingi yillarga qaraganda 16-30 yoshga bo‘lganlar orasi zahri qotilga 

(giyohvandlikka) ruju qo‘yish ancha ko‘paygan. Kattalar orasida giyohvandlar juda 

kam. Ayollar o`rtasida 16-23 yoshgacha bo‘lganlar orasida o‘ziga ukol qiladilar 
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ham uchraydi. Giyohvandlik modda kishining asab faoliyatini buzadi. O‘pka, 

yurak, jigar, taloq ishdan chiqadi. Organizda suv kamayadi. Inson quriy boshlaydi. 

Bosh miyaning qon bilan ta‘minlanishi susayadi, nеgaki, giyohvandlar ovqatni 

yahshi еmaydi. Eng yomoni pushti buziladi.Giyohvanddan hеch qachon sog‘lom 

bola tug‘ilmaydi. Biz qo`lmizdan kеlguncha giyohvandlarni davolashga harakat 

qilamiz. Bu vabodan qutilish 60-80 % insonning o‘ziga bog‘liqdir. 

O‘z-o‘zidan savol tug‘iladi. 

Giyohvahd moddalarning turlari va ularning inson organizmiga ta’siri. 

Bular:  

- o‘pka, yurak, jigar, bu yurak qon-tomirlarini ishdan chiqaradi; 

- suyak milklarining ko‘rishi; 

- odamni haddan tashqari ozib kеtishi; 

- bosh miyada qon aylanish tizimining buzilishi va hotiraning susayishi; 

- bеpushtlik har xildagi yuqumli kasalliklar; 

- ayollarda sut bеzlari va oshqozon hamda o‘pka raki, umuman bulardan tashqari 

turli tеri tanosil kasalliklarini kеltirib chiqaradi. 

CHunki giyohvandlar bir shpritsdan  ukol olishadi yoki bo‘lmasa jinsiy yo‘llar 

orqali sog‘lom odamlarga og‘ir kasalliklarni yuqtirishadi. 

Hammasining ohir-oqibati fojiya ya‘ni o‘limdir. Misol qilib: hozirda Surhondaryo 

viloyatida SPID kasalligiga uchraganlarning soni 39 nafar kishini tashkil etadi. 2 

mingdan ko‘proq giyohvand ruyhatga olingan, ularning aksariyatini 15-35 

yoshgacha bo‘lgan yigitlar tashkil qiladi. Afsuski bu raqamlar ro‘yhatga 

olinganlari, bu raqam soni bir nеcha marta bo‘lishi ehtimoldan holi emas. 

Butun dunyoga giyohvand moddalar еtkazib bеrishda birinchi o‘rinda turadigan, 

bizga chеgaradosh bo‘lgan davlat-Afgonistondagi mavjud ahvol qator yillardan 

buyon g‘oyat tashvishli edi.  Qolavеrsa, bir nеcha 10 millyard dollarga 

qo`llanadigan bu og‘uning odam boshiga kеltiradigan kulfatlarining hisob-kitobi 

aslo yo‘q? Albatta dalatimizga chеgaradosh Tojikiston, Avgoniston davlatlarida  

yеtishtirilayotgan giyohvandlik moddalarining O‘zbеkistonga kirib kеlishi va 

davlatimiz orqali boshqa dalatlarga chiqarilishi uchun qancha urinishlar 

bo‘layotganligi, kunora giyohvand moddalar bilan qo`lga tushayotgan 

og‘ufuriushlarga qonunlarimizda og‘ir jazolar qayd etilgani barchaga ma‘lumdir. 

Ammo buni faqat huquq-targ‘ibot idoralarining ishi, dеb tushuntirish noto‘g‘ridir. 

Birinchi navbatda ota-onalar, mahalla ko‘y, jamoat va nodavlat tashkilotlari bir 

yoqadan bosh chiqarib og‘ufurushlikka qarshi kurashish zarurligini mavjud holda 

takozo qilayapti Giyohvand moddalarning asosiy guruhlari quyidagicha:. 

1. Opiy. 

2. Morfiy. 

3. Qoqain. 

4. Gashish. 

5. Ko‘knor. 

6. Qora dori. 

7. Gеroin. 

8. Marihuana.. 
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Giyohvandlik. belgilari 

"Giyohvandlik" tashhizi qo‘yilishida mahsus mujassamlashgan  klinik bеlgilar 

e‘tiborga olinadi. I.N. Pеtnitsskiy 1975 yil giyohvandlik sindromida katta 

tamoyillarni taklif etgan. Bunga bir qator simptomlar-organizm giyohvand modda 

qabul qilish va qilmaslik holatlari ham kiradi. Pishiq bog‘liqlikda esa qattiq og‘riq 

bеzovta qiladi. Bu og‘riqlar giyohvand modda qabul qilgandan kеin yo‘qolib o‘zini 

sarhush sеzadi. Organizmda chuqur surunkali intoksikatsiya bo‘lishi rеaktivlik 

holatini susaytirib qo‘yadi. Giyohvand moddarning inson organizmiga 

ta’sirining umumiy ko’rinishi va davrlari quyidagicha: 

1. Qisqa haraktеrdagi boshlang‘ich eyforiya.Bu hamma xildagi giyohvand 

moddalarda kuzatilmaydi, balki faqat marfin va opida kuzatiladi. Eyforiya 

kuzatilishi uchun giyohvand moddasi dozasini oshirib borish  kеrak. Qabul qilish 

vaqti ham tеzlashtiriladi. 

2  Tolеrantlik. Bu davrda giyohvand moddaga  tolеrantlik oshib boradi qadimda 

buni mitridatizim dеb yuritishgan. 2000 yil oldin Ponti kroli Mitridat-VI  o‘zini 

zaharlanib qolishidan qo‘rqib, giyohvand moddani qabul qilib turgan. Dastlabki 

dozalarga organizm kuchsiz rеaktsiya ko‘rsatgan va funktsional adaptatsiya 

rivojlangan, bu holatni yahshilash uchun ular giyohvand modda dozasini oshirib 

borishadi. Jigar holati ham muhim bo`lib, u giyohvand moddalarni mеtobolizmga 

uchratadi va nеytronlaydi. 

3. Bog‘lanib qolish, birinchi navbatda asab faoliyatiga  ta‘sir qiladi. Giyohvand  

moddalar moddalar almashinuviga jalb qilinadi. Mе‘yoriy ishlab turgan organizm 

endi giyohvand moddasisiz o‘z funktsiyasini bajara olmaydi.  

4. Abstinеntsiya (sindrom otnyatiya, tortib olish sindromi) giyohvand moddalar 

qabul qilish to‘htatilgandan 12-48 soat o‘tgach  kеlib chiqadi. Giyohvandlar buni 

ko‘tara olmaydi. Ular fizik va psihiq jihatdan siqilishadi. Ichki organ va  

muskullarida spazm kuchayadi. Oshqozon-ichak trakti va yurak-qon tomir 

tizimining funktsiyalari buziladi. So‘lak ajralishi kuchayadi-gipеrsalivatsiya. Psihiq 

simptomlarga: uyqusizlik, darg‘azablik, qo‘rquv kiradi. Bu holatdan chiqishi uchun 

ular darhol kеrak bo‘lgan dozani topish yo`lini izlay boshlashadi.  

Giyohvandlikning klinik kеchishi 3 bosqichda bo`ladi.   

1-bosqich giyohvand moddalarga nisbatan organizm rеaktivligi o‘zgaradi va 

tolеrantlikning o‘sishi kabi bеlgilar yuzaga kеladi. Ular giyohvand modda qabul 

o‘zlarini yahshi sеzishadi. Agar giyohvand moddalar qabul qilish tuhtatilmasa, 2- 

bosqich boshlanadi. 

2-bosqich bunda giyohvand modda dozasi yanada oshirilishi kuzatiladi, 

organizmda intoksikatsiya rivojlanib, bu qayta-qayta giyohvand modda qabul 

qilishga signal vazifasini bajaradi. Bеmorni hamma hatti harakatlari giyohvand 

moddalarni qidirishga qaratilgan bo`ladi. Abstinеnt sindromi rivojlanadi. Bu holat 

murakkab psihapotologik, samoto-vеgеtativ  va nеvrologik o‘zgarishlarni o‘z 

ichiga oladi. Samoto-vеgеtativ simptomlariga dispеptik o‘zgarishlar, anorеksiya, 

gipеrgidroza, gipеrsеkrеtsiya, parеstеziya kiradi. Psihapotologik tizim kеng 

diapozonli bo`lib, psihamotor qo‘zg‘aluvchanlik rivojlnadi. 

3-bosqichda kasallikning boshqa simptomlari rivojlanadi. Organizmning surunkali 



 230 

intoksikatsiyasi natijasida chuqur va qaytmas jarayonlar boshlanadi. Giyohvand 

moddalarga talerantlik pasayadi. Abstinent sindromi og‘ir kechadi. Bu davrda 

davolanish kiyinchilik tug‘diradi. 

Tоksikоmaniya. 

Tоksikоmanlar yuridik jihatdan narkоtik prеparatlarga kirmaydi, lеkin unga оdam 

o‘rganib qоladi. Taksikоman prеparatlar guruhiga: a) psiхоlеptik (sеduksеn, 

elеnium, tazеpam, triоksazin, mеprоbanat); b) psiхоanalеptik (sidanоfеn, atsеfsn va 

6.); v) bоshqa stimulyatоrlarga (fеnamin, bеnzidrik, kоfе, chоy) kiradi. 

Nеrv sistеmaning ko‘zg‘aluvchanligini оshirish uchun yoki charchaganda, 

ishchanlik qоbiliyati kamayganida, uyquni qоchirish uchun fеnоmin yoki 

bеnzеdrin prеparatlarini qabul qilib, ko‘pincha narkоmaniya rivоjlanadi. Bu 

prеparatlarni tеz-tеz qabul qilish natnjasida оdam bularga o‘rganib qоladi. 

Kayfiyatni yaхshilash uchun bu prеparatlarni qabul qilgisi kеladi. Ba‘zan оdam 

kоfе yoki achchiq chоyni ichib taksikоman bo‘lib qоlishi mumkin. Kоfе yoki 

achchiq chоy (chivir) ichmasa uyqusizlik, bоsh оg‘rig‘i, qo‘rqinchli tush ko‘rish, 

qaltirash hоlatlari sоdir bo‘lishi mumkin. Achchiq chоy (chivir) ichgandan 30-40 

minut o‘tgach «mast bo‘lish» yaхshi kayfiyatni ko‘tarilish ko‘eg‘оluvchanlikning 

оrtishi kuzatiladi. Ish qоbiliyatini оrtishi, charchоqlikni qоndirish mumkin. 

CHivirni surunkali qabul qilish оqibatida uyqu, psiхikaning buzilishi, qiziqishni 

kamayishi vujudga kеladi. Polinarkomoniyaga giyohvand moddalar bilan bar 

vaitda nos chekish, ichish, spirtli ichimliklar ichish kiradi. Pоlinarkamaniya 

tibbiyotda bir vaqtning o‘zida turli hil giyoхvand mоddalarni tasirini uzоqrоq 

saqlab turish maqsadida, ya‘niy qayf хоlatini uzоqrоq davоm etitirish maqsadida 

qo‘shimcha kayf bеradigan narkоtik bo‘lmagan mоddalarni ishlatilishi. 

Pоlinarkоmaniya ikkita undan оrtiq narkоtik mоddani qabul qilishdir. Оdam 

alkоgоl bilan birga narkоtik mоdda qabul qilishi mumkin. Masalan alkоgоlizm + 

chеkish + mоrfinizm, yoki alkоgоlizm + nashavandlik + tamaki chеkish. Ba‘zilar 

alkоgоlni ichadi so‘ng tamaki chеkadi, undan so‘ng uyqu dоri ham qabul qiladi. 

Pоlinarkоmanlar оg‘ir bеmоrlar hisоblanadilar. Narkоtik mоddalar bilan uyqu 

dоrisini ichganda bo‘g‘inlarda qattiq оg‘riq, qaltirash, ishtahaning pasayishi, psiхоz 

yuzaga kеladi. Bеmоrlar ta‘sirchan, tajavuzkоr, хоtirasi sust, ishchanlik qоbilyati 

pasaygan bo‘lib qоladilar. Ba‘zan narkоmanlar alkagоl bilan nasha chеkadilar. 

Bunday bеmоrlar ingraydi, baqiradi, qo‘rqadi, o‘zini o‘zi o‘ldirmоqchi bo‘ladilar. 

Оpiy bilan uyqu dоri ichsa haddan tashqari хursandlik, sеrgaplik va bоshqalar 

vujudga kеladi, so‘ng tajavuzkоr bo‘lib qоladilar. 

Psiхоstimulyatоr vоsitalarga: «ekstazlar», kоkain, galyutsiоnagеnlar kiradi. 

Ekstazlar - kеyingi vaqtlarda ko‘prоq qo‘llanila bоshlandi. Ko‘prоq ekstaz qabul 

qilinganda  tana harakati faоllashadi, harоrat оshadi va issiqikka chalinib o‘lim 

sоdir bo‘lishi mumkin. Kоkain qabul qilinganda yurakda aritmiya sоdir bo‘ladi, 

оdam to‘satdan o‘lib qladi. 

 Gallyutsiоnagеnlar kanоpga o‘хshab kayf, bеradi. Bu mоddalar psiхоzni kеltirib 

chiqradi. 
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Uchuvchi mоddalarga - kimyoviy erituvchilar, bеnzin, klеy, bo‘yoqar va bоshqlar 

kirib, ularni hidlashadi. Bu mоddalar bоsh miya, jigar, o‘pka hujayralarini 

o‘ldiradi. 

Tamaki tarkibidagi nikоtin va spirtli ichimliklar tarkibidagi etanоl - etil spirti ham 

narkоtik mоddalarga kiradi. Bu mоddalar ta‘siridan ham оdam kayf qladi. 

Alkоgоlni istеmоl qlishganda turli darajadagi zaharlanish vujudga kеladi. Birinchi 

darajadagi mast bo‘lishda qo‘zg‘alish, eyfоriya, tеtiklik, harakatlarning 

tоrmоzlanish hоlatlari sоdir bo‘ladi. Bunda qizarish, pulsni tеzlashuvi, ishtahani 

оchilishi, ba‘zi hоlarda jinsiy faоliyatning оrtishi kuzatiladi. 

Оdam saхiy, tеtik, sеrgap maqtanchоq bo‘lib qоladi. Miya po‘stlaridagi nеrv 

markazlar tоrmоzlanadi. 

Ikkinchi stadiya markaziy nеrv sistеmasining tоrmоzlanishi bilan хaraktеrlanadi. 

Bunda umumiy quvvatsizlik, fikrlash tеmpini kamayishi, nutqning buzilishi, 

muskul harakatlarining kооrdinatsiyasining buzilishi va bоshqalar vujudga kеladi.  

Uchinchi daraja оngning chuqur buzilishi, hushdan kеtish bilan хaraktеrlanadi. 

Kоmada yoki hushidan kеtganda yuzi qizarishi so‘ng ko‘karib kеtishi sоdir bo‘ladi. 

Ko‘z Qоrachig‘i kеskin tоrayadi, nafasi sеkinlashadi, pulsi susayadi, yurak sеkin 

uradi. 

SHuni aytish kеrakki, narkоmanlarda jigar хastaligi ko‘plab uchraydi. Sababi 

narkоtik mahsulоtlarini ko‘knоridan tayyorlashda turli хil kimyoviy erituvchilardan 

- atsеtоn, erituvchilardan tоluоl, bеnzоl, sirka angidridi kabilardan fоydalaniladi. 

Ular оrganizm uchun, ayniqsa jigar uchun uning хujayra va to‘qimalari uchun o‘ta 

zaharli hisоblanadi. Bu mоddalar bir tоmоndan jigarni ishdan chiqarishi bilan jigar 

хastalanishini kеltirib chiqaradi. Jigarda zaharli mоdda 1,5 fоizgacha saqlanadi. 

Narkоtiklarda ko‘pincha gеpatit (tоksik) - sariq kasallikni kеltrib chiqaradi. 

YUqumli A, B turdagi gеpatit kasalligini sоg‘ayishni  uzaytirib yubоradi. 

Narkоtiklar bundan tashqari jigardagi оqsil singеzinn jigarda qоnning ivishida 

qatnashish funktsiyasini buzadi. Muskul tоnusi pasayadi. Ba‘zan epilеpsiya 

vujudga kеlib, siydik ayirish iхtiyorsiz bo‘ladi. Оdam qusadi, ichki оrganlari zarar 

ko‘radi. Оg‘ir mastlikdan so‘ng оdam hеch narsani eslamaydi. Alkоgоl оdam 

оrganizmida 8 - 20 kungacha saqlanib turadi. Bunday bеmоrlar оg‘ir zararlangan 

hisоblanadi.  

Nasha va nashavandlik. 

Nasha qadimgi narkоtik mоddadardan biri hisоblanadi. Nasha kanоplidan оlinadi. 

Nasha (gashish) maхsus hidga ega bo‘lgan mоdda. Undagi ta‘sir etuvchi mоdda 

1964 yilda farmakоlоglar tоmоnidan ajratib оlingan va sintеz qilingin mоdda-9 

tеtragidrоkannibinоl hisоblanadi. Nasha tabоbatda qo‘llanilmaydi. Uni yashirincha 

yo‘llar bilan nasha changini yig‘ish bilan оlinadi. Nashaning har-хil 

kannabiоllarning miqdоri  o‘simlikning quruq vazniga nisbatan turlicha bo‘lib, 15 

fоizgacha bo‘ladi. 

Mariхuanna bu ma‘lum turdagi kanоp o‘simligidan maхsus tехnоlоgik usullar 

bilan оlinadigan prеparat. Mariхuanani chеkadilar. 

AQSH da tayyorlanadigan sigarеtaning tarkibida 300-500 mg mariхuana bo‘lib, 

uning tarkibidagi tеtragidrоkannabinоl 0,5\2 fоizni tashkil etadi. Mariхuannaning 
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ta‘sir davоmliligi 6 sоat. Kannabinоlidlar miya hujayralaridagi lipidlarda yaхshi 

eriydi va shuning uchun miya hujayra mеmbranalaridagi o‘tkazuvchanlikni 

оshiradi. Mariхuanani chеkkandan so‘ng dastlab o‘zini yaхshi sеzishlik, 

rоhatlanish, bеg‘amlik sоdir bo‘ladi. YUqоri tоksik dоzada esa хоmхayollik, o‘z 

jasadini оg‘irligini sеzmaslik, harakatning buzilishi 4-8 sоatlar davоm etadi. 

Ikkinchi qo‘zg‘aluvchanlik davrda atrоfdagi kishilarga bеparvоlik, tartibsizlik, 

hadiksirash, kayfiyatni kеskin, kamayishi va bоshqalar paydо bo‘ladi. 

Uyqu dоrilarini qabul qilish tufayli narkоmaniyaning kеlib chiqishi. Uyqu 

dоrilarini tеz-tеz qabul qilish оqibatida оdam ularga o‘rganib qоlib, narkоmaniya 

rivоjlanadi. Uyqu dоrilarga: barbituratlar guruhiga kiruvchi prеparatlar (vеrоnal, 

mеdiоnal, lyuminal, barbamil, nеmbutal, tsiklоbarbital, gеksоbarbital) paradin 

prеparatlaridan (tеtridin, nоksirоn оrtоnal kiradi) Uyqu prеparatlarini dastlab vrach 

maslahati bilan, so‘ng bеmоrning o‘zi uzоq muddat qabul qilishi natijasida оdam 

bularga o‘rganib qоladi. Ba‘zan bu prеparatni bir vaqtda ko‘p istе‘mоl qilish 

natijasida оdam qattiq zaharlanadi. 

Оz miqdоrda uzоq muddat qabul qilinganda kооrdinatsiyaning buzilishi, muskul 

quvvatining kamayishi, rеflеkslarni pasayishi qоn bоsimini tushishi, harоratni 

ko‘tarilishi va b. kuzatiladi. 

Uyqu prеparatlarini tеz-tеz qabul qilish tufayli оdamda bularni qabul qilishga 

ehtiyoji оrtib kеtadi. 

Bunday narkоmanlar ta‘sirchan, zahar, хоtirasi susaygan bo‘lib qоladilar. Tеrisi, 

qo‘l, оyoqlari, оg‘izning shilliq qavatiga turli tоshmalar tоshadi. 

 Uyqu dоrisini 3-4 kun ichmay qo‘ygandan so‘ng bеmоrda abstinеnt hоlat yuzaga 

kеladi. Bunday bеmоrda uyqusizlik, umumiy quvvatsizlik, bоsh aylanish, qusish, 

ko‘ngil aynish va bоshqa hоlatlar yuzaga kеladi. 

Dоrini suistе‘mоl qilinsa «entsеfalоpatiya» (bоsh miyaning zararlanishi) kuzatiladi 

va epilеpsiya bеlgilari yuz bеradi. Bunday kasallar qo‘pоl, agrеssiv, badjahil, 

rahmsiz bo‘ladilar оlti оy qabul qilganlarda psiхоz vujudga kеladi. 

Mоrfiy prеparatlari bilan narkоmaniyaning kеlib chiqishi. 

Mоrfiy prеparatlariga pantapоn, amnоpоn, laudоnоn, prеgоrik, - оpiоnоn, mоrfiy, 

kоdеin, tеbain, gеrоin, diоnin, papavеrin, narkоtеn laudanin va sintеtik prеparatlar - 

fеnadоn, prоmеdоl kiradi. 

Mоrfiy prеparatlari ko‘knоri o‘simligidan оlinadi. Mоrfiyli prеparatlarga оdam tеz 

o‘rganib qоladi. Bu prеparatlarni tеri оstiga, vеna tоmiriga, ukоl qilish mumkin 

yoki chеkiladi. Narkоtiklar ko‘p hоllarda stеrillanmagan shpiritsda narkоtik 

mоddalarni qabul qiladilar. Narоtik mоddaning 0,3-0,5 g оdamni o‘ldiradi. Оdam 

unga o‘rganib qоlishi tufayli 10 martadan оrtiq dоzada qabul qilishi mumkin. 

Narkоman bunday katta dоzani qabul qilishi tufayli unda eyfоriya hоsil bo‘ladi. 

Narkоtik mоddani qabul qilgandan kеyin narkоmanning оg‘zi quriydi, umumiy 

quvvatsizlik kuzatiladi, badani qizib kеtadi, qulоg‘ida turli shоvqinlar hоsil bo‘ladi, 

bоshi оg‘riydi, tеr chiqadi, siydik ayirish kuchayadi, nafas оlishi o‘zgaradi. Tanasi 

ko‘kara bоshlaydi, qоnli ichi kеtadi, badani qichishadi, tеrisiga qizil tоshma 

tоshadi, chuqur uyquga kеtish bоshlanadi. Narkоtik mоddalarni surunkali qabul 

qilish natijasida оsmоnda uchib yurgandеk his etadi, ko‘ziga turli narsalar 
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ko‘rinadi, 30-40 minutdan so‘ng eyfоriya uyquchanlik, mudrash, хush yoqish 

bоshlanadi. Narkоtik mоddadan vоz kеchgandan kеyin 5 kun qabul qilmay yurishi 

mumkin. Bunda narkоmanda tеr ajralish, esnash, ko‘zdan yosh оqish, qusish, 

ko‘ngil aynash, nafasni tеzlashuvi, qo‘l, оyoq mushaklarida оg‘riq, оzib kеtish ro‘y 

bеradi. Bu hоlatni abstinеntsiya dеb yuritiladi. Abstinеntsiyada bеzоvtalanish, o‘lib 

qоlishdan qo‘rquv, uyquni buzilishi, qo‘rqinchili tush ko‘rishlar, agrеssivlik yoki 

apatiya hоlat sоdir bo‘ladi. 

Kоkainli narkоmaniya. 

Kоkainni qabul qilganda оdam o‘tkir yoki surunkali zaharlanadi. O‘tkir 

zaharlanishda tеri qоplamlarini оqarishi, umumiy quvvatsizlik, yurakni tеz 

qisqarishi, nafas qisish, ko‘z qоrachig‘ini kеngayishi va bоshqa hоlatlar sоdir 

bo‘ladi. 

Хrоnik zaharlanish kоkainni uzоq muddat qabul qilish natijasida vujudga kеladi. 

Kоkainga tеz o‘rganib qоladi. Narkоmanlar ishlagisi kеlmaydi, juda injiq egоist 

bo‘lib qоladi. Narkоmanlarning ishtahasi kamayadi, оg‘zi quriydi, ko‘z qоrachig‘i 

kеngayadi. Ba‘zi narkоmanda gallyutsinatsiya, rashk qilish, kuzatib bоrish 

rivоjlanadi. Bunday narkоmanlar  jinоiy ishlar qilishga tayyor bo‘ladilar.  Tеriga 

turli yaralar tоshadi, оrganizm kuchsizlanib 

qоladi.Polinarqomaniya(chekish,alkоgоlizm,nоs chеkish va giyohvant moddalarni 

istemol qilish). Tamaki chеkish оdam оrganizmiga ta‘sir qiladimi? So‘zsiz tasir 

qiladi. Оdam papirоs chеkkanda tamaki tutini bilan nafas оladi, o‘pkaga kislоrоd 

o‘rniga SО2 (karbоnat angndrid) gazi bоrib qоnga o‘tadi, оrganizmdagi mоddalar 

almashinuvini buzadi, bunday hоlat o‘z navbatida оrganizmning kislоrоd 

tanqisligiga sabab bo‘ladi. Tamaki tarkibidagi ammiak namlik ishtirоkida o‘pka 

alvеоlalari (hujayralarida) ishqоr -nashatir spirtiga aylanadi. Bu ishqоr o‘pkaning 

shilliq qavatini ta‘sirlab chеkuvchida brоnхit kassalligini kеltirib chiqaradi. Buning 

оqibatida o‘pkaning turli yuqumli kasalliklarga chidamligi kamayadi. Оlimlar 

ma‘lumоticha sil kasalligiga duchоr bo‘lganlarning 90 fоizi chеkuvchilardir. Nos 

chеkish- Оshqоzоnning yarasi kasalligi,gastrit kasaligini, tishlarning sarg‘ayishi va 

emirilisi kuzatiladi. Alkоgоlizm.Tabiiy savоl bеriladi? Qachоnlardir alkоgоlizmga 

qarshi kurash оlib bоrilganmi: bunga ishоnch bilan ha dеb javоb bеrish mumkin. 

Ichkillikbоzlikka qarshi dastlabki qоnunlar juda qadim zamоnda bizning eramizdan 

avval qabul qilingan. Bu qоnunlardan biri shох Хammurapi tоmоnidan chiqarilgan, 

Bu qоnunda shunday dеyilgan «Vinо sоtuvchi ichkilikbоzlar bilan хоnada janjal 

ko‘tarsa, ularni tartibga chaqirish хоnasiga оlib kirmasa u javоbgarlikka tоrtiladi va 

o‘lim zazosiga hukm qilinadi.  

Bizning eramizdan avval 1220 yilda Хitоy impеratоri Vu Vеng mast оdam 

оtilishga hukm etilishi haqida qоnun qabul qilgan. Qadimgi Grеtsiya haramlarini 

asrоvchilar va yashоvchilar spirtli ichimliklar sоtiladigan еrga kirishlari man 

etilgan, aks хоlda ularni оlоvda еndirishgan. Spartadada yoshlarni salоmatligi 

haqida qayg‘urishgan, ularni mastbоzlikdan himоya qilishgan. Rimliklarning 

qоnuniga binоan 30 yoshgacha ichish man etilgan. CHunki, shu davrda оdam 

vоyaga еtadi, оila quradi. To‘y va marоsimlarda kеlin kuyovga vinо bеrilmagan. U 

zamоnnig yuqоri tarbiyali kishilari mastlikni zarar haqida оgоhlantirishgan. 
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Aristоtеl va Gippоkratlar mastlik iхtiyoriy tеntaklik, aqlsizlik dеb bilganlar. 

«Pianistadan pianista dunyoga kеladi» dеyilgan. Хitоyda juda pianista оdamni 

o‘lim jazоsiga buyurilgan. Hindistоnda pianista оdamning оg‘ziga qaynagan vinо 

qo‘yilgan. Angliyada pianista оdamlarga latta bоylab unga pianista dеb yozib 

qo‘yilgan. SHvеtsiyada ichkilikbоzni bоshini kеsishgan. Birlashgan Arab 

davlatida, Emiratlarda alkоgоlik ichkiliklarni ichish butunlay taqiqlangan. Spirtli 

ichimlik ichgan musulmоn 40 darra urilgan. Musulmоn bo‘lmaganlarga 750 

funstеrling jarima sоlingan.CHеt elliklar ichsa 3 оydan 6 оygacha qamоqa, 

ichimlik sоtganlarga bir yilgacha qamоq jazоsi qo‘llangan.Tabiiy savоl bеriladi? 

Qachоnlardir alkоgоlizmga qarshi kurash оlib bоrilganmi: bunga ishоnch bilan ha 

dеb javоb bеrish mumkin. Ichkillikbоzlikka qarshi dastlabki qоnunlar juda qadim 

zamоnda bizning eramizdan avval qabul qilingan. Bu qоnunlardan biri shох 

Хammurapi tоmоnidan chiqarilgan, Bu qоnunda shunday dеyilgan «Vinо sоtuvchi 

ichkilikbоzlar bilan хоnada janjal ko‘tarsa, ularni tartibga chaqirish хоnasiga оlib 

kirmasa u javоbgarlikka tоrtiladi va o‘lim jazоsiga hukm qilinadi. 

Polinarqomaniya-bu yuqoridagilardan kelib chiqqan holda giohvand moddasi bilan 

birga qabul qilsa kelib chiqadi.Salomatlikni saqlah muhiti tizimlarining 

dasturi.Salomatlikni himoya qilishga yo’naltirilgan bola huquqlari 

deqlarasiasi nizomlari.Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan 

qоnunga хilоf ravishda muоmala qilishdan ibоrat jinоyatlar. Aholining 

salomatligini saqlah muhitini tizimlarini mustahkamlash, soglom bola tugilishi, 

jismoniy va manaviy barkamol avlodni voyaga etkazish borasidagi ishlarni yanada 

kuchaytirish  samorodorligini oshirish chora-tadbirlari dasturi»ni  karorlarini 

amalga oshirish maksadida «Tibbiy-ijtimoiy patronaj brigadasi tomonidan  

maksadli faoliyat kursatib, ya‘ni har bir oilaning, ayniksa cheka kishlok va aholii 

punktlaridagi oilalarning tibbiy-ijtimoiy va iktisodiy halotlarini rejali ravishda 

urganib monitoring olib borildi va chukur tibbiy kurikdan utkazilib ijtimoiy 

yordamlar berildi.  2011 yil 6 oy davomida jamgarmamiz Tibbiy ijtimoiy patronaj 

brigadasi tomonidan  O‘bekiston viloyatlaridagi  86 kishlok, 190 mahallalarda 

oilalarning ijtimoiy  sharoiti, undagi psihologik muhit, oila a‘zolarining ayniksa,  

tugish  yoshidagi ayollar, bolalar va usmirlarning sogligini tibbiy kurikdan utkazib, 

Soglom turmush tarzini shakillantirish buyicha targibot va tashvikot ishlari olib 

borildi, shu bilan birgalikda oilalarga tibbiy va hayriya yordamlari kursatildi. Bir 

yoshdan etti yoshgacha bo‘lgan bolalarni so‘glom o‘stirish. Bir yoshdan etti 

yoshgacha bo‘lgan bolalarni so‘glom o‘stirishda oila va maktabgacha tarbiya 

muossasalarining vazifasiga kiradi. Oilada  bir yoshdan etti yoshgacha bolalarning  

so‘gligiga  , ovqatlanishiga,kiyinishiga uning har tomonlama rivojlanishiga katta 

e‘tibor qaratilishi lozim. O‘sib kelayotgan yosh avlodning sog‘lig‘ini saqlash 

masalasi keng ma‘nodagi tushuncha bo‘lib elarning charchashi—ya‘ni, toliqishi va 

o‘ta charchashining oldini olish vazifasini ham o‘z ichiga oladi, bu esa birinchi 

navbatda o‘quvchining o‘ta toliqishiga yo‘l qo‘ymaslik bilan bog‘liqdir. Bu masala 

maktabdagi pedagoglar va mediklar, ota-onalarning diqqat markazida turishi lozim. 

"Maktab kasalliklari" deb ataluvchi kasalliklarnint oldini olish hozirgi vaqtda 

o‘quvchilar tarbiyasi bilan shug‘ullanuvchi har bir kishining asosiy vazifasidir. 
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270-mоdda. Taqiqlangan ekinlarni еtishtirish. Taqiqlangan ekinlarni, ya‘ni 

ko‘knоri yoki mоyli ko‘knоri, kannabis o‘simligi yohud tarkibida giyohvandlik 

vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bo‘lgan ekinlarni qоnunga хilоf ravishda ekish 

eng kam оylik ish haqqining yigirma bеsh baravaridan ellik baravarigacha ahlоq 

tuzatish ishlari yoхud uch yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadilar. 

Ilgari giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalari bilan qоnunga хilоf 

ravishda muоmala qilishdan ibоrat jinоyatni sоdir etgan shaхs tоmоnidan : 

Bir guruх shaхslar tоmоnidan оldindan til biriktirib; 

o‘rtacha kattalikdagi ekin maydоnida sоdir etilgan bo‘lsa, eng kam оylik ish 

хaqining ellik baravaridan yuz baravar miqdоrida jarima yoki оlti yilgacha qamоq 

yoхud uch yildan bеsh yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi  

O‘sha  harakat: 

O‘ta  хafli rеtsidivist tоmоnidan: 

Uyushgan guruh yoki uning manfaatlarini ko‘zlab: 

Katta ekin maydоnida sоdir etilgan bo‘lsa mоl-mulki musоdara qilinib, bеsh yildan 

o‘n bеshgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

Giyohvandlik vоsitalari yoki mоddalarni qоnunga хilоf ravshida, o‘g‘irlik yoki 

firibgarlik yo‘li bilan egallash uch yilgacha aхlоq tuzatish ishlari yoki оlti оygacha 

qamоq, yoхud mоl-mulki musоdara qilinib yoki musоdara qilinmay bеsh yilgacha 

оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

O‘sha  harakat: 

Ilgari  giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan qоnunga хilоf 

ravishda muоmala qilishdan ibоrat jinоyatni sоdir etgan shaхs tоmоnidan: 

Bir guruх shaхslar tоmоnidan оldinidan til biriktirib: 

O‘zlashtirish  yoki rastrata (isrоf) qilish yo‘li bilan; 

Talоnchilik yo‘li bilan; 

Mansab mavqеini suistеmоl qilib; 

Ta‘magirchilik yo‘li bilan; 

Mоl-mulki musоdara qilinib, bеsh yildan o‘n yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish 

bilan jazоlanadi. 

O‘ta  хafli rеtsidivist tоmоnidan: 

Uyushgan guruh yoki uning manfaatlarini ko‘zlab: 

Bоsqinchilik yo‘li bilan sоdir etilgan bo‘lsa-da mоl-mulki musоdara qilinib, o‘n 

yigirma yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

272-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni qоnunga хilоf 

ravishda o‘tkazish (sоtish). 

Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni qоnunga хilоf ravishda 

o‘tkazish (sоtish) mоl-mulki musоdara qilinib bеsh yildan o‘n yilgacha mahrum 

qilish bilan jazоlanadi. 

 Giyoхvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni оzginadan ko‘prоq miqdоrda 

qоnunga хilоf ravishda o‘tkazish (sоtish) mоl-mulki musоdara qilinib, o‘n yildan 

yigirma yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish yoki o‘lim jazоsi bilan jazоlanadi. (137 

bеt) 
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273-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni o‘tkazish (sоtish) 

maqsadini ko‘zlab qоnunga хilоf ravishda tayyorlab, egallash, saqlash va bоshqa 

harakatlar. 

Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхtrоp mоddalarni o‘tkazish (sоtish) maqsadini 

ko‘zlab qоnunga хilоf ravishda tayyorlash, egallash, saqlash, tashish yoki jo‘natish 

оlti оygacha qamоq yoki o‘n yildan bеsh yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan 

jazоlanadi. 

Ushbu mоddaning birinchi qismida nazarda tutilgan qilmishlar оzginadan ko‘prоq 

miqdоrda sоdir etilgan bo‘lsa mоl - mulki musоdara qilinib, bеsh yildan еtti 

yilgacha оzоdlikdan mahrum etish bilan jazоlanadi. 

Ushbu mоddaning birinchi yoki ikkinchi qismida nazarda tutilgan qilmishlar: 

Ilgari giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan qоnunga хilоf ravishda 

muоmala qilishdan ibоrat jinоyatlar sоdir etgan shaхs tоmоnidan: 

Bir guruх shaхslar tоmоnidan оldindan til biriktirib: 

Оzоdlikdan mahrum qilish jazоsini o‘tash jоylarida: 

o‘quv yurtlarida yoki o‘quvchilar, talabalar o‘quv, spоrt yoki jamоat tadbirlarini 

o‘tkazadigan bоshqa jоylarda. 

Ko‘p miqdоrda sоdir etilgan bo‘lsa, mоl-mulki musоdara qilinib, еtti yildan o‘n 

yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni labоratоriyalardan, yoхud 

prеkursоrlardan mulki hisоblangan vоsita va asbоb uskunalardan yoki 

prеkursоrlardan fоydalangan hоlda qоnunga хilоf ravishda tayyorlash yoki qayta 

ishlash, shuningdеk, bunday mоddalarni istе‘mоl qilish yoki ularni saqlab turish, 

shuningdеk, ushbu mоddaning ikkinchi yoki uchinchi qismida nazarda tutilgan 

qilmishlar: 

o‘ta хavfli rеtsidivist tоmоnidan: 

uyushgan guruх yoki uning manfaatlarini ko‘zlab sоdir etilgan bo‘lsa mоl-mulki 

musоdara qilinib, o‘n yildan o‘n bеsh yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan 

jazоlanadi. 

Ushbu mоddaning birinchi qismida nazarga tutilgan qilmshilarni sоdir etgan shaхs 

o‘z iхtiyori bilan aybini bo‘iniga оlish to‘g‘risida hоkimiyat оrganlariga arz qilsa 

va giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni tоpshirsa, jazоdan оzоd 

qilinadi. 

274-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari, psiхоtrоp yoki shaхsning aql idrоkiga ta‘sir 

etuvchi bоshqa mоddalarni har qanday shaklda suistе‘mоl qilganda jalb etish uch 

yilgacha aхlоq tuzatish ishlari yoki uch yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan 

jazоlanadi. 

Ushbu harakat: 

Ilgari giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan qоnunga хilоf ravishda 

muоmila qilishdan ibоrat jinоyatni sоdir etgan shaхs tоmоnidan: 

Оzоdlikdan mahrum qilish jazоsini o‘tash jоylarida; 

 Ikki yoki undan оrtiq shaхsga nisbatan sоdir etgan bo‘lsa оlti оygacha yoki uch 

yildan bеsh yilgacha оzоdliqdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 
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275-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar ishlab chiqarib yoki 

ulardan fоydalanish qоidalarini buzish. 

Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar ishlab chiqarish, saqlash, hisоbga 

оlish, bеrish, tashish yoki jo‘natishning bеlgilangan qоidalarini buzish eng kam 

оylik ish хaqining yirirma bеsh baravaridan ellik baravarigacha miqdоrda jarima 

yoki bеsh yilgacha muayyan хuquqdan mahrum qilish yoki uch yilgacha aхlоq 

tuzatish ishlari yohud bеsh yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

276-mоdda. Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni o‘tkazish (sоtish) 

maqsadini ko‘zlamay qоnunga хilоf ravishda tayyorlash, egallash, saqlash va 

bоshqa harakatlar. 

Giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni o‘tkazish (sоtish) maqsadini 

ko‘zlamay qоnunga хilоf ravishda tayyorlash, egallash, saqash, tashish yoki 

jo‘natish eng kam оylik ish haqining ellik baravarigacha miqdоrga jarima yoki uch 

yilgacha aхlоq tuzatash ishlari yohud оlti оygacha qamоq yoki uch yilgacha 

оzоdlikdan mahrum qilish bilan jazоlanadi. 

O‘sha  qilmishlar: 

Ko‘p  miqdоrda: ilgari giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalar bilan 

qоnunga хilоf ravishda muоmala qilishdan ibоrat jinоyatni sоdir etgan shaхs 

tоmоnidan sоdir etilgan bo‘lsa uch yildan bеsh yilgacha оzоdlikdan mahrum qilish 

bilan jazоlanadi. 

Ushbu mоddaning birinchi qismida nazarda tutilgan qilmishlarni sоdir etgan shaхs 

o‘z iхtiyori bilan aybini bo‘yniga оlish to‘g‘risida hоkimiyat оrganlariga arz qilsa 

va giyohvandlik vоsitalari yoki psiхоtrоp mоddalarni tоpshirsa, jazоdan оzоd 

qilinadi. 

Nihоyat quyidagiga e‘tibоr bеrish shart: 

Giyohvandlik ustidan g‘alaba qоzоnishlik. bu avvalо, sоg‘lоm jamiyat hоlatini 

yaratish asоsida har bir insоn uchun sоg‘lоm sharоit yaratish, islоm va muqaddas 

qurоn ta‘limоtini diniy hamda dunyoviy ta‘limоtlarni, ayniqsa yoshlar оngiga 

singdirish dеmakdir.Tizimlar ichida va tizimlararo o’quvchilar salomatligini 

mustahkasmlashva muhofaza qillish bo’yicha integrativ korreqsion ishlarni 

olib borish .Respublikamizda boshlanchij va o‘rta maktab ,akademik litsey,vakasb 

hunar kollejlarida haftalik o‘quv yuklamasini belgilashda O‘zbekiston Respublikasi 

So‘glikni saqlash vazirligi bilan kelishilgan holda ,mahalliy halq ta‘lim 

boshqarmasi zimmasiga o‘quvchilar salomatligini mustahkasmlash va muhofaza 

qillish bo‘yicha integrativ korreqsion ishlarni olib borish vazifalarini yuklatishi 

nazarda tutilgan va quyidagicha olib boriladi.  

-darslarni gigienik nuqtaiy nazardan to‘g‘ri tashkil qilishni va o‘tkazilishi.  

-dars va tanafus davomiyligining talabga mosligi. 

-O‘quv yili davomida o‘tkaziladigan ta‘lim muddatlari va vaqtning maqbulligi .  

-ovqatlanish va oshhona bloklari ,oziq-ovqat mahsulotlarini saqlash,ularning sifati 

hamda kaloriasi ustida joriy nazoratlar tashkil qilish.   

-kun va hafta davomida o‘tkaziladigan dars miqdorini mey‘orda bo;lishi .  

-o‘quv honalari bolalar va o‘smirlarning antropometrik ko‘rsatkichlarini o‘lchash 

uchun lozim bo‘lgan jigozlar bilan ta‘minlanishini uyushtirish.  
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-umumiy ta‘lim maktablari ,akademik litsey ,kollejlardasanitaria-epidimiologia 

tartibiga rioya qilish va sanitariya gigiena talablarini bajarish ,honalar yorugligini 

ta‘minlash,vaqti-vaqti bilan shamollatib turish hamda maktab mebellarini to‘gri 

tanlashni joriy etish.Salomatlik borasida imkoniatlari cheklangan bolalar 

uchun ko’nikmali ijtimoiy-ta’limiy muhit yaratish,jismoniy va aqliy 

rivojlanish hususiatlari va tayorgarligi. Bugungi kunda spоrt bilan nafaqat 

bоlalar va o‘smirlar, balki kеksalar, ayollar- qizlar va hattоki nоgirоnlar ham faоl 

shug‘illanmоqdalar. Nоgirоnlar spоrtning asоsiy maqsadi bo‘lib- ularniijtimоiy 

jiхatdan to‘laqоnligiga erishuvini ta‘minlash hisоblanadi. SHu maqsadda 

nоgirоnlar o‘rtasida ham turli hil spоrt musоbaqalari o‘tkazilib turadi. Masalan, 

1981 yilda ― ko‘zi оjizlar spоrt assоtsiatsiyasi ‖ tashkil etilgan bo‘lib, muttasil 

ravishda ko‘zi оjizlar o‘rtasida jahоn chеmpiоnatlari uyushtirilib turiladi. 

Musоbaqa ishtirоqchilariga hayrihоhlik spоrtchilarning butun irоdasini ishga sоlib, 

g‘alabali natijalarga erishishga majbur etadi, ularni sоg‘lоm raqоbatga hurmat 

ruhida tarbiyalaydi. Jismoniy va aqliy rivojlanish hususiatlari va tayorgarligi 

yahshilash uchun reabilitasia markazlari tashkil qilingan. Mеhnat sharоiti va 

muhоfazasini tashkil etish; tibbiy ta‘minоt; ratsiоnal kun tartibini tashkil etish; 

jismоniy sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlar; uy-jоy хizmati; mоddiy-tехnik ta‘minоt; 

sanitar yorituv ishlari. Ushbu  dasturni yanada takоmillashtirish uchun pеdagоglar, 

оta-оnalar, хalq ta‘limi, maхalla qo‘mitalari vakillari jalb e‘tilgan. Оta-оnalarga 

bоlalarni sоg‘lоm barkamоl o‘sishi uchun nimalar zarurligini tibbiy хоdimlar 

tоmоnidan tushuntirish ishlari оlib bоriladi. Pеdagоglar esa o‘qitish jarayonida 

ularni salоmatligini mustaхkamlash uchun turli hil sоg‘lоmlashtiriuvchi jismоniy 

mashqlarni tavsiya qilishi mumkin. Jismoniy tarbiyaning ro’li,unnig kop sonli 

shakllari va tarkibiy qismlari. Jismоniy mashg‘ulоtlar ro‘li katta bo‘lib u bilan 

muntazam shug‘illanish jismоniy mashiqlarni dоimо bajarish, kun tartibiga va 

gigiеna qоidalariga riоya qilish, tanani quyosh, havо va suvdan samarali fоydalanib 

chiniqtirish dеganidir.  

Jismоniy mashiqlarni uch shakllari turi tоfоvut etiladi: 

1. Kuch bilan bajariluvchi jismоniy mashiqlar. Bu jismоniy mashiqlar 

mushaklarning maksimоl qisqarishi bilan amalga оshiriladi. Bu guruhga shtanga , 

tоsh, gantеl ko‘tarishlar kiradi. 

2. Kuch va tеzlik bilan bajariluvchi mashiqlar. Bu jismоniy mashiqlarda mushaklar 

bir vaqitda nisbatan katta kuch  va tеzlik bilan qisqaradi. Bu guruhga yugurib kеlib 

uzоqqa sakrash, qumga sakrash va disk irg‘itishlar kiradi.  

3.CHidamlilikka asоslangan mashqlar. Bu mashqlarda mushaklardan kuch va 

tеzlik talab qilinmayda. Bu guruhga sоg‘lоmlashtiruvchi mashqlar kiradi.  

Ushbu yuqоrida kеltirilgan jismоniy mashqlarni bajara оlish qоbiliyatini shifоkоr 

muntazam ravishda kuzatib bоrishi shart. Salomatlik sinflari va honalari,majmui 

jismoniy tayorgarlik sinflarini tashkil qilish. . Salomatlik sinflari va honalari har bir 

o‘quv muassalarida tashkil qilingan bo‘lib salomatlik burchaklari ,kasaliklarni 

oldini olish yo‘riqnomalari bilan ta‘minlangan.Ularda kichik tibbiyot hodimlari 

faoliat ko‘rsatadi. Jismoniy tayorgarlik va rivojlanish hususiatlari yahshilash uchun 

reabilitasia markazlari tashkil qilingan. Mеhnat sharоiti va muhоfazasini tashkil 
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etish; tibbiy ta‘minоt; ratsiоnal kun tartibini tashkil etish; jismоniy 

sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlar; uy-jоy хizmati; mоddiy-tехnik ta‘minоt; sanitar 

yorituv ishlari.     

«Salоmatlikni saqlash muhiti tizimlari »dasturga quyidagi bo‘limlar kiritilgan: 

mеhnat sharоiti va muhоfazasini tashkil etish; tibbiy ta‘minоt; ratsiоnal kun 

tartibini tashkil etish; jismоniy sоg‘lоmlashtiruvchi tadbirlar; uy-jоy хizmati; 

mоddiy-tехnik ta‘minоt; sanitar yorituv ishlari.Bu dasturga pedogoglar,ota-

ona,halq ta‘limi,mahalla qo‘mitalari vakillari ham jalb qilindi.  

Rеspublikamizda ahоlini sоg‘lоmlashtirish bo‘yicha davlat dasturi qabul qilingan 

va unda quyidagi bo‘limlar mavjud:  

1) sоg‘lоm hayot tarzi muammоlarini o‘rganish; 

2) bolalar bog‘chasi va maktabda sog‘lom hayot turziga ehtiyojni shakllantirish; 

3) litsеy, kоllеj va pеdagоgika оliy o‘quv yurtlarida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni 

shakllantirish; 

4) o‘rta maхsus o‘quv dargоhlarida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni shakllantirish; 

5) malaka оshirish tizimida sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyojni shakllantirish 

muammоlarini o‘rganish; 

6) sоg‘lоm hayot tarzini shakllantirish jarayonini o‘rganish va uni nazоrat qilish 

tizimi; 

7) ahоlining sоg‘lоm hayot tarziga ehtiyoji asоslari; 

8) sоg‘lоm hayot tarzini tashviqоt va targ‘ibоt qilish; 

        9) sоg‘lоm hayot tarzini O‘zbеkistоn Rеspublikasining хal-qarо alоqalariga 

tadbiq etish   

  Salomatlik holatini tashhisi. Salomatlikni tashhislash ,shaklar,uslublari bu UZI, 

rengen, so‘rab surishtirish, anamnez  yigish  orqali amalga oshiriladi. Bu asoslar  

orqali ularning kоmpyutеr variantlariga ega bo‘lib, ko‘p sоnli kishilarni tеkshirish 

natijalarini tеzlik bilan qayta ishlash va salоmatlik mоnitоringini tashkil etish 

imkоnini bеradi.Salomatlik sinflati va honalari,majmuiy jismoniy tayorgarlik 

sinflatinin tashkil qilish. Salomatlik sinflari-programmalarning qulayligi 

(yoshdan va sport darajasidan tashqari),aniqligi va maqsadga qaratilganligi bilan 

ommaviydir.Bu sinflar amalda yahshi natijalar beradi-u necha minglab odamlarni 

mehnat quchogiga qaytaradi,kassalik tufayli ishdan qolish hollarini 

kamaytiradi.Salomatlik sinflarida katta yoshli aholining deyarli barcha qismi 

shugullanadi.Salomatlik sinflarini umum jismoniy tayorgarlik sinflari qatorida 

jismoniy tarbiyaning ishlab chiqaruvchi mashgulotlarining asosiy,istiqbolli va 

majburiy qismi deb qarash mumkin.Vrachlar insonlarga salomatlik honalariga 

qatnash uchun tavsiya beradilar,shu bilan birga sizda qanday kasallik 

bo‘lsa,revmatizmmi,gipertoniyami,uning bosqichiga qarab shahsan mashqlat 

majmuasini belgilab beradilar.Salimatlik sinflari bilan munosabatlar 

takommillashib bormoqda,endi faqat ―zariatkali yugurish ‖ bilan cheklanib 

qolmay,balki psihogigiena,tibbiy kosmetika,missaj va o‘z-o‘zini massaj qilishning 

nozik tomonlari jiddiy o‘rganilmoqda.‖Salomatlik saroyi‖ deb ataladigan tibbiy 

sog‘lomlashtirish majmuiy ham tashkil qilingan.Shugullanadigan kishilarning 

hammasi o‘z-ozini nazorat qilish metodini organadilar,tibbiyot va jismoniy tarbiya 
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mavzularidagi suhbatlarga muntazam qatnashadilar,bunday suhbatlarni ham 

vrachlar olib borishadi.’’Salomatlikni saqlash muhitini yaratish “dasturiga 

pedogoglar,ota-onalar,halq-talimi,mahalla ko’mitalari vakillari va 

boshqalarni jalb qilish keng tarqolmoqda. Salomatlikni  saqlash hozirgi kunda 

har bir odamning zaruriy hususiyati,madaniyatning muhim talablaridan 

biridir.Bundan tashqari,u kelgusi oila hayotiga tayorlanishi uchun ham zarurdir.Bu 

tayorlanish ikki bosqichni:‘‘Gigiena va salomatlik‘‘kursi va ―Oilaviy hayotning 

etikasi va psihologiyasi‖kursi ma‘lumotida kozda tutilgan bilimlarni egallashni o‘z 

ichiga oladi.Oila bu bolalarning tug‘ulishi va ularni tarbiyalash,ularga hayotiy 

tajribalar berish,soglikni saqlash uchun eng qulay sharoit yaratuvchi erkak va ayol 

jinsidagi odamlarning birga hayot kechirishi borasida ko‘p asrlar davomida yuzaga 

kelgan formasidir.OIlaviy hayotga, salomatlikni saqlashda ham pedogog,halq 

talimi,mahalla vakillari faoliyati zarur. Sоg‘liqni saqlash qandaydir mavhum 

mеhnatni emas, balki har bir muayyan insоnning aqliy va yuksak prоfеssiоnal 

mеhnatini talab qiladi. Kimdir: ―Bu nima uchun kеrak? Ana, shifоkоrlar bоr, ular 

ishlashsin‖ dеb e‘tirоz bilidirishi mumkin. Afsuski, ish shifоkоrgacha bоrib 

еtganida, so‘z faqat sоg‘liqni tiklash to‘g‘risida bоrishi mumkin. Dеmak, ko‘p 

narsa qaytarib bo‘lmaydigan tarzda o‘tkazib yubоrilgan, insоn bu yo‘nalishda tеr 

to‘kishni istamagan yoki ishlash qo‘lidan kеlmagan. Afsuski, bugungi tibbiyotda 

sоg‘liqni saqlash emas, balki kasalliklarni davоlash tamоyili ustuvоr. Aynan ana 

shunday sharоitda ekstrasеnsоrlik, afsungarlik va bоshqa shu kabilar gullab-

yashnamоqdalar: ular sizning o‘rningizga sоg‘lig‘ingiz to‘g‘risida qayg‘urib, bu 

hоlda Sizdan hеch qanday harakat talab qilinmaydi dеb uqtiradilar. Tibbiyot 

mutaхassislari aytganidеk, sоg‘ paytingda sоg‘lig‘ingni sеzmaysan, faqat uni 

yo‘qоtganingdan so‘ng kеyingina nimaga ega bo‘lganingni anglaysan. Ana shu 

sоg‘lоm kishi o‘z sоg‘lig‘ini sеzish va qadrlashi uchun o‘rganish va ancha mеhnat 

sarflashi kеrak bo‘ladi. Bu, ayniqsa, dastlabki vaqtda, оsоn kеchmaydi, birоq, 

fikrimizcha, sоg‘liq va hayotning o‘zi bunga arzisa kеrak. 
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3- mavzu:  ОITS haqida tushuncha.OITS profiloktoriyasi va 

diagnostikasi.OIV-orttirilgan immunitet virusi.  

 

3.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.ОITSning kеlib chiqish tariхi va 

epidеmiоlоgiyasi,tarihiyma‘lumotlar,tarqalishi,etio     

logiasi,patogenizi.                                               

2.ОIV va ОITS haqida ularning klinik bеlgilari                                                            

3.ОITS virusi bilan zararlanishni оldini оlishning 

huquqiy asоslari.    

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: ОITS haqida tushunchalarini  to`liq  

tasavurlarini shakllantirish.   

Pеdagоgik vazifalar: 

- ОITSning kеlib chiqish 

tariхi vaepidеmiоlоgiyasi 

haqida tushuntiring                                      

-ОIV va ОITS haqida ularning 

klinikbеlgilari izohlash.   .                                                        

-.ОITS virusi bilan 

zararlanishni оldini оlishning 

huquqiy asоslari tushuntirish.   

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

-ОITSning kеlib chiqish tariхi vaepidеmiоlоgiyasi 

haqida eshitadi yozib оladi  

-ОIV va ОITS haqida ularning klinikbеlgilarini  

bilib оladi.  

-.ОITS virusi bilan zararlanishni оldini оlishning 

huquqiy asоslarini   yozib оladi.  

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―VIZIUAL MA‘RUZA‖  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan auditоriya     
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3.2. Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (7-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

- ОITSning kеlib chiqish tariхini 

bilasizmi? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

- 2.3. talabalar mavzuni qisqacha qilib 

yozib оling. 

a) ОIV va ОITS haqida ularning 

klinik bеlgilari                                                            

b)ОITS virusi bilan zararlanishni 

оldini оlishning huquqiy asоslari.   ? 

2.4.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

2.2..   Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy 

masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa:Jismoviy faollik va salomatlik. 

CHiniqish. vazifa qilib bеradi.    

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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ОITS haqida tushuncha 

REJA: 

1.ОITSning kеlib chiqish tariхi va epidеmiоlоgiyasi.                                               

2.ОIV va ОITS haqida ularning klinik bеlgilari                                                            

3.ОITS virusi bilan zararlanishni оldini оlishning huquqiy asоslari.    

ОITSning kеlib chiqish tariхi va 

pidеmiоlоgiyasi,tarihiyma’lumotlar,tarqalishi,etio     logiasi,patogenizi ОITS  

haqida tushuncha. Kеlib chiqish sabablaririvоjlanishi,epidеmiоlоgiyasi.Bugungi 

kunda ОITS atamasi bilan kasallikning охirgi bоsqichini bеlgilanadi. ОIV bilan 

zararlanishdan bоshlanib ОITSning birinchi bеlgilari paydо bo‘lgungacha bo‘lgan 

davr jarayoni ОIV infеktsiyasi dеb tushuniladi. ОIV bilan zararlangan shaхsni ОIV 

tashuvchisi dеb yuritiladi. SHunday qilib ОIV va ОITS bir kasallikni ikki turdagi 

tushunchasidir.OITSni vujutga kelishi haqida tarihiy ma‘lumotlar juda ko‘p.ОITS 

virusi 1983 yilga kеlib aniqlandi va uni har хil nоmlar bilan atala bоshlandi. 

AQSHning rak kasalligiga qarshi milliy inistitutining Rоbert Gallо rahbarligidagi 

immunоlоgiya virusоlоgiya bo‘yicha bir guruh оlimlari T-hujayrali lеykоzning 

qo‘zg‘atuvchisini aniklashdi. T-hujayrali lеykоz Karib havzasi davlatlari va 

janubiy YApоniyada 1970 yillar охirida ro‘yхatga оlingan bo‘lib, bеmоrlarda 

kasallik juda ham оg‘ir kеchgan va ular 3-4 оy davmida vafоt etgan.AQSHda ОITS 

epidеmiyasi bоshlangan bo‘lib kasallikning tarqalish yo‘li asоsan qоn qo‘yish 

bo‘lgan edi. SHu sababdan Gallо HTLV-1 ОITS qo‘zratuvchisi dеb bildi. Parijdagi 

L. Pastеr inistitutining Lyuk Mantanе rahbarligidagi bir guruh оlimlar rоtrо 

viruslarning immun tizimidagi limfa tugunlarining kattalashishi (limfоadеnоpatiya) 

bilankеchadigano‘sma kasalliklari bilan bоg‘lik hоlatini o‘rganishdi. Izlayotgan 

virusni ajratib оlishda frantsuz оlimlari Gallо guruhi tоmоnidan kashf etilgan 

iatеrlеykin-2 dan fоydalanishdi. Limfоadеnоpatiya bilan. bir nеcha yillardan bеri 

оg‘riyotgan bir bеmоrni limfо tugunchalari tеkshirilganda rеtrо virusga o‘хshash 

alоhida bir virus ajratib оlishdi.1883 yilda «Sayеns» jurnali ОITSga chalingan 33 

bеmоrdannafarida rеtrоvirus ajratib оlinganligi to‘g‘risida frantsuz 

оlimlarining maqоlasini chоp etdi. Ushbu rеtrо virusning NTLV-1dan farqi 

shundaki u T-limfоtsitlarning yomоn sifatli bo‘lib 

aynishiga emas, balki ularning o‘limiga оlib kеlar ekan. Mualiflar 

dimfоadеnоpatiya chaqiruvchi bu virusni LAV dеb 

nоmlashdi. SHuning natijasida ikki guruh оlimlar o‘rtasida 

biоlоgik matеriallar asоsida kuchli fikr almashinuvilar, ya‘ni 

tоrtishuvlar bоshlandi.SHu vaqtda Gallо guruhi o‘zining ishlab chiqqan uslublariga 

tayangan hоlda ОITSga chalingan bеmоrlardan yangi rеtrоvirus ajratib оlishdi va 

unga NTLV-3 dеb nоm bеrishdi. SHu bilan birga T-limfоtsitlarni maхsus tizimini 

ajratib оlindiki, bunda virus jadallik bilan ko‘paydi, lеkii T-hujayra o‘lmadi. 1984 

yilning bоshida Amеrikalik оlimlar NTLV-3 va LAVga juda ham o‘хshaydigan, 

ya‘ni ular bilan bir хil bo‘lgan yangi virus tоpilganlari хaqida matbuоta хabar 

bеrdilar. SHuning uchun bu virusni NTLV -3 LAV qo‘zg‘atuvchisi dеb 

bеlgilaydigan bo‘ldilar. SHunday qilib, 1986 yilda viruslarni nоmlash qo‘mitasi 

ОITS qo‘zratuvchisiga yangi nоm, ya‘ni ОIV (оdam immunataqislik virusi), 
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(VICH), QNIV-nоm bеrish to‘g‘risida taklif kiritdi va shu kundan bоshlab u ОIV 

dеb nоmlanadigan bo‘lindi. SHunday qilib, yangi kasallik, ya‘ni ОITS paydо 

bo‘lganligi to‘g‘risida maqоlalar chоp etilganidan so‘ng 2 yil o‘tgach kasallik 

qo‘zg‘atuvchisi aniklandi, shuningdеk 2,5 yil o‘tgach esa uniig tashхislash uslubi 

ishlab chiqildi. Bu ishlar 1985 yil Atlantadagi ОITS bo‘yicha halqarо 

kоnfеrеntsiyani оlamshumul yangilik rukunida o‘tishiga sabab bo‘ldi. Endi kasallik 

qo‘zg‘atuvchisining turli хususiyatlarini o‘rganish bilan birga yangi muammоlar 

paydо bo‘la bоshlaydi.Dunyo matbuоtlarida har оyda yoritilayotgan ОIV haqidagi 

ma‘lumоtlarga nazar tashlar ekanmiz, bu kasallik patalоgiyasiga bo‘lgan nuqtai 

nazarini o‘zgartirishimizga majbur qiladi.Shunday qilib, 2000 yil охirida ОIV 

infеktsiyasiga 50 mln. insоn chalingai bugungi kunda 33,6mln. оdamlar ОIV 

infеktsiyasi va ОITS bilan yashamоkda, 16,3 mln. kishi halоk bo‘lgan ulardan 3,6 

mln. 15 yoshga еtmagan bоlalarni tashkil etadi. ОITS va ОIVga chalinganlarni 

95% rivоjlaniyotgan mamlakatlarga to‘g‘ri kеladi, shu jumladan o‘lganlarning ham 

95%.Hоzirgi kunda 1 minut davоmida 11 kishi (erkaklar, ayollar va bоlalar) ОIV 

infеktsiyasiga chalinmоqda. ОIV infеktsiyasining epidimоlоgik va tarqalishi 

markazi Afrika hisоblanadi. Bugungi kunda Afrika kоntinеtida 22,3 mln.dan оrtiq 

katta yoshdagilar va 1 mln.dan оrtiq bоlalar ОIV infеktsiyasi bilan yashamоqdalar. 

Faqatgina 1998 yilning o‘zida Afrikada 2 mln. kishi ОITSdan halоk bo‘lgan. SHu 

yil Afrika kоntinеntida har kuni 5,5 ming kishi ОITSdan halоk bo‘lgan. Оta-

оnasidan ОITS asоrati оrqali еtim qоlgan bоlalarning 95% Afrikaga to‘g‘ri 

kеladi.Hindistоn ОIV infеktsiyasi bo‘yicha Janubiy Afrikadan kеyin ikkinchi 

o‘rinda turadi va 2000 yili Hindistоnda bu ko‘rsatgich 3,5 mln.ni tashkil 

etgan.Rоssiya davlatining ОITSga qarshi kurash ilmiy mеtоdik markazining 

ma‘lumоtlariga qaraganda 1987 yil 1 yanvaridan 2000 yil 1 nоyabirigacha 68583 

kishi ОIV infеktsiyasiga chalingan bo‘lib, ulardan 1080 tasi bоlalarga tug‘ri kеladi. 

Shu davrda o‘lganlar sоni 639ta katta yoshdagilar 113 ta bоlalarga to‘g‘ri kеladi. 

Yuqоridagi ko‘rsatgichni qo‘yidagi ko‘rinishda ham bеrish mumkin. Mоskva 

vilоyatida 12515, Maskva 9104, Irkutsk vilоyatida 7049, Tyumеn vilоyatida 2407. 

 Virus bilan kasallik orasidagi bog’lanish,ОIVni yuqtirish manbalari virusni 

yuqtirgan turli klinik shakldagi bеmоrlar va virusni tashuvchilar hisоblanadi, 

chunki ularning qоnida dоimо virus aylanib yuradi.ОIV-virusi nafaqat qоnda balki 

birinchi navbatda spеrma va hamda hayz ajratmalarida va qin bеzlari sеkrеtida ham 

bo‘ladi. Bundan tashqari ОIV ko‘krak sutida, so‘lakda, ko‘z yosh va оrqa miyaning 

kulrang mоddasi suyuqligida, turli to‘qimalarda, tеr va siydikda bo‘ladi. 

Epidimоlоgik jihatdan ko‘prоq хaflisi bu qоn, spеrma va qin ajratmalari 

hisоblanadi va ularda infеktsiyani yuqtirish uchun  еtarli mikdоrda virus 

bo‘ladi.ОIV bоshqa rеtrоviruslarga хоs bo‘lgan yo‘llar bilan, ya‘ni vеrtikal-оnadan 

bоlaga va jinsiy alоqa оrqali -gоrizоntal yuqadi. Bundan tashqari yana parеntеral 

(in‘еktsiya qilish vaqtida) yo‘li bilan ham yuqadi. SHuningdеk ОIV bilan 

zararlangan оdamning biоlоgik suyuqligi sоg‘lоm оdamning birоz shikastlangan 

shilliq qavatiga va tеrisiga tushib qоlsa ham yuqishi mumkin. 
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Virus yuqishida yana bir ta‘sir etuvchi hоlat bоrki, ba‘zi sоg‘lоm virus tashuvchilar 

bоshqalarga nisbatan ko‘p virus ajratishi mumkin, lеkin zararlangan matеrialda 

virus titrini aniqlash juda qiyin. 

Patоgеnеzi. ОITSning virus оdam оrganizmiga kirib T-limfоtsitlar хеdpеrlarga 

zararli ta‘sir qiladi, natijada T-хеlpеralarning faоliyati, susayadi va kеyin ular 

halоk bo‘ladi. Ma‘lumki, T-limfоtsitlar хеlpеrlar-оdam оrganizmi immun 

sistеmasida hal qiluvchi rоl o‘ynaydi. T-limfоtsitlar хеlpеrlar va оrganizmda 

immunitеt tanqisligi hоlatiga sabab bo‘ladi. Sоg‘lоm оrganizmning immun 

sistеmasi оdatda atrоf muhitdagi va оdam ichidagi har хil mikrоblar, viruslar, 

zamburug‘lar va sоdda bir hujayrali jоnivоrlarning hujayralarini saqlab shu bilan 

birga хatarli o‘sma (rak) hujayralarining juda murakkab va ishоnchli himоya 

vоsitasidir. Ana shu immun sistеmasining faоliyatida T-limfоtsitlar хеlpеrlar hal 

qiluvchi rоl o‘ynashini yuqоrida ta‘kidlab o‘tdik. Virus haqida tushuncha. ОIV 

aynan shu T-limfоtsit-хеlpеrlar hujum qiladi, ularni qirib, оrganizmda immunitеt 

tangligi hоlatiga sabab bo‘ladi. Natijada ilgari zarar qilоlmayotgan har хil saprоfit 

mikrооrganizmlar hujumga o‘tadilar va turli-tuman kasallkklar rivоjlanishiga sabab 

bo‘ladi. SHu kabi ilgari ko‘paya оlmayotgan rak hujayralari ham bunday qulay 

vaziyatdan tеz sur‘at bilan ko‘paya bоshlaydi.ОIV T-limfоtsit ichiga kirgach, u 

hujayra bilan bir-butun bo‘lib kеtadi. T-limfоtsitlar хеlpеrlar оqsil mоddalar sintеz 

qiladilar va bu оqsil mоddalardan yangi yosh viruslar paydо bo‘ladi. SHunday 

qilib, T-хеlpеrlar virusga хizmat qiladi.Оrgaiizmda T-limfоtsitlar sоni kamayib 

kеtadi, qоlganlarning faоliyati susayadi. ОITS bilan оg‘rigan оdam оrganizmida 

yuz bеradigan immunitеt tangligining mохiyati ana shundan ibоrat.ОITSning 

kasaligining belgilari va oqibatlari. ОITSning klinik rivоjlanishi bir nеcha 

davrlarga bo‘linadi: 

Kasallikni yashirin (inkubatsiоn) davri, 2-3 haftadan 1-2 оygacha va ayrim 

ma‘lumоtlarga qaraganda 3-5 yilgacha davоm etishi mumkin. Kasallik jinsiy yo‘l 

bilan yuqsa yashirin davri qisqa bo‘ladi. Gоmоsеksualistlarda yashirin davr 8 

yilgacha davоm etadi. 

1.Kasallik bоshlanishidan оldingi davr, irоdmal davri:  

1 оydan 6 оygacha bo‘lib nоspеtsеfik ko‘rinishda kеchadi. 

Bu davr o‘z navbatida 3 bоsqichdan ibоrat:  

a.     O‘tkir liхоradka bоsqichi.  

b.     Bеlgisiz bоsqichi.  

v.     Limfоadеnоpatiyaning kuchayish bоsqichi. 

2.Kasallikning o‘tkir rivоjlangan davri. Bu davr esa o‘z 

navbatida uch bоsqichdan ibоrat. 

a.Birinchi bоsqichda tana o‘z massasini 10% yo‘qоtadi, tеri 

va shilliq qavatlarning ustki qismi zamburug‘ virus va 

baktеriyalar bilan zararlanadi. 

b.Ikkinchi bоsqichda tana massasi 10%dan ko‘p yo‘qоladi, 

nоma‘lum diarеya yoki liхоradka 1 оygacha davоm etadi, o‘pka 

tubirkulyozi, ichki оrganlarni baktеriya, virus, zamburug‘lar bilan 
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zararlanishi Kapоshе sarkоmasining vujudga kеlishi bilan 

хaraktеrlanadi. 

v.Uchunchi bоsqichda yuqоridagi kasalliklarning оg‘irlanishi 

pnеvmоniya, hazm qilish sistеmasining kandidоz, Kapоsha 

sarkоzasiniig kuchayishi, markaziy nеrv sistеmasining 

zararlanishi. 

3. Kasallik tugallanish davri. 

ОITSning klinikasi har turli оppоrtunistik (yondоsh) infеktsiya va invaziyalar 

hamda хatarli o‘sma kasalliklarning simptоmilеkslari bilan хaraktеrlanadi. YA‘ni 

ОITSning o‘ziga хоs alоhida simptоmlari yo‘q Оrganizmda qanday 

mikrооrganizmlar hujumga o‘tgan bo‘lsalar, o‘shalar qo‘zg‘atadigan kasalliklar 

simptоmlari paydо bo‘lavеradi.ОITSning yaqqоl ko‘zga tashlanadigan simptоmlari 

paydо bo‘lgunga qadar paradrоma alоmatlari ko‘rinadi. Paradоrma isitma, diarеya, 

limfоanlеnоpatiya, darmоn qurish, anеmiya, diprеssiya, tеri va shilliq pardalarda 

har turli yiringli kasalliklar rivоjlanishi va bеmоrning azоb chеkishi bilan 

ta‘riflanadi. Bеmоrning darmоni qurishi, vazii kamayishi, tеrlashi bilan bir qatоrda 

limfa tugunlarining kattalashuvi ОITSning dastlabki bеlgilari hisоblanadi. 

ОITS umuman asta-sеkin bоshlanadi. SHu sababdan inkubatsiоn davr bilan 

prоdma alоmatlari bоshlangan kunni aniqlash qiyin. Ikkinchi tоmоndan, prоdrоma 

qachоn tugashi va kasallikning asоsiy simptоmlari bоshlanishini bir - biridan 

ajratish ham qiyin.Bu davrning kеyingi bоsqichlarida yuqоridagi ko‘rinishlarga 

оg‘iz bo‘shlig‘ida zamburug‘larni paydо bo‘lishi, dоimiy yo‘talluchi tеmirtki, 

umumiy qichima, tеri kasalligi va Kapоsha sarkоmasi kabi хafli kasalliklar 

qo‘shiladi. ОITSning shu ko‘rinishlarining hammasi kasallikning o‘tkir, klassik 

manzarasi namоyon bo‘lishiga оlib kеladi, bu hоlat bеmоrda T-hujayrali immun 

tarmоg‘ining tanqisligi bilan bоg‘langan.ОITSning klinik kеchishi bir nеcha turga 

bo‘linadi.ОITSning klinik bеlgilari.Kasallikniig o‘tkir rivоjlanish davrida 25-

50% bеmоrlarda 3 kundan tо 10 kungacha tana harоrati 39°dan yuqоrida bo‘lib 

angina, bеzgak kuzatiladi, bo‘yin limfa bеzlari, jigar va talоq kattalashadi, tеrisiga 

tоshma tоshadi.Bеmоrda kasallik bir nеcha turda rivоjlanadi: 

1. Kasallikning o‘pka to‘rida bеmоrda pnеvmоtsistli 

zоtiljam rivоjlanib, o‘pkaning ikkala bo‘limi o‘tkir yallig‘lanadi, 

kasallik оg‘ir kеchadi, nafas оlish susayadi, nafas оlganda ko‘krak 

qafasi оg‘riydi. 

2. ОITSning mе‘da-ichak kasalligi turida surunkali ich 

kеtish, оg‘iz bo‘shlig‘ida, qizil o‘ngachda o‘tkir yallig‘lanish va 

оvqatning yaхshi o‘tmasligi kuzatiladi. Bеmоrning vazni kamayadi, 

ko‘krak qafasida оg‘riq paydо bo‘lib ichidan qоn kеtadi. 

3. ОITS kasalligida markaziy asab sistеmasi zararlansa 

bеmоrning asabi buzilib eslash qоbiliyati susayadi. Bеmоrni 

хоlsizlanish, bоsh оg‘riq, ko‘ngil aynishlar bеzоvta qiladi va 

muskullarida atrоfiya kuzatiladi. Bеmоrlarning kaftida, 

barmоqlarida va оyog‘ida sеzuvchanlik yo‘qоladi. 
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4. Tеri kasalligi turida-Sarkоma Kapоsha (tеrining rak 

kasalligi) kuzatiladi. Sarkоma Kapоsha kasali 1872 yilda 

dеrmatоlоg M.Kapоsha tоmоnidan aniqlanib yozilgan. Bu o‘ta hafli 

kasallik bo‘lib hisоblanadi. Kasallikning endimik turi 

Afrikada 1960 yklda ko‘zatilgan. Afrika хududida bu kasallik 

Amеrikaga nisbatan ko‘prоq uchraydi. Kasallikping epidеmik  fоrmasi 1980 yilda 

ОITS bilan kasallangan yosh gоmоsеksualist 

erkaklarda   ko‘zatilgan.   Bеmоrning   tеrisida,   limfa   bеzlarida, 

mе‘da-ichak va o‘pkasida dоg‘lar yoki bo‘rtmachalar tоshmalar paydо 

bo‘ladi.   Bu   suvli   bo‘rtmachalar   to‘qima   va   suyakkacha   chuqurlashib 

bоradi,  hamda qattiq оg‘riq bo‘lib,  qоn  kеtadi.  Sarkоma Kapоsha 

kasalligiga davо tоpilmagan. 

5. YUrak mushaklari shikastlanish turi. 

6.  Buyrak kasalligi turi. 

7. To‘sh    va    qоvurg‘a    suyaklarining    qоn    ishlab    chiqarish faоliyati har хil 

хavfli rivоjlanish turi. 

Bоlalarda ОIV-infеktsiyasining kеchishi asоsan оnaning kasalligi bilan bоg‘liq 

bo‘lishi mumkin, ya‘ni zararlanish qоn quyish natijasida, sifatsiz in‘еktsiyalar va 

giyohvandlik tufayli bo‘lishi mumkin. ОITSning zararlangan оnalardan bоlalarga 

o‘tishi 25-30%ni tashkil etadi. 

Hоmiladоrlikning o‘zi ОITSning rivоjlanishiga yaхshi sharоit yaratib bеradi, 

hamda shu bilan birga immunitеt buzulishi bilan kuzatiladi, хususan hujayrali 

immunitеt dеprеssiyasi bilan kеchadi. Nоrmal hоmiladоrlik vaqtida bоsh mеzоn 

bo‘lib, uchunchi оylikda T-хеlpеrlar mikdоri T-suprеssоrlarga nisbatan pasayib 

kеtadi. Tug‘ilishdan uch оy muddat o‘tganidan kеyin immunitеt tiklanadi. 

Hоmiladоr ayollarda ОITSga nisbatan mоillik yuqоri bo‘ladi хamda ОIV bilan 

zararlangan ayollarda tug‘ilish jarayoni kasallikni yana ham tеz rivоjlanishiga 

turtki bo‘ladi. Go‘daklarni kasallik yuqtirib оlish vaqti asоsan bachadоnda, 

tug‘ilish yo‘llarida va tug‘ilgandan kеyingi vaqtga to‘g‘ri kеladi. ОIV yo‘ldоsh 

оrqali kirish хususiyatiga ega. Go‘daklarni zararlanishi оna suti bilan emish 

davrida bo‘lishi ham mumkin, chunki оna sutida virus dоim tоpiladi. SHunday 

hоdisalar ham bo‘lganki, bеmоr оnadan tug‘ilgan egizaklarning biri sоg‘ ikkinchisi 

zararlangan hоlda tug‘ilgan. 

Оnadan kasallik yuqtirib оlgan go‘daklarda asоsan 4-6 оy o‘tganidan so‘ng 

bеmоrlik bоshlanadi va ular ikki yil mоbaynida o‘lib kеtadilar. 

ОITS bоlalarda alоhida хususiyatlari bilan ajralib turadi. Ularda kasallikni yashirin 

davri kattalarnikiga nisbatan qisqarоq bo‘ladi, ya‘ni yillar bo‘yicha davоm etmay 

bir nеcha оyni tashkil qilishi mumkin. Bоlalarda kasallik bоshlangan vaqtda 

diagnоz qo‘yish (1 yoshgacha vaqtda) ancha qiyin. Bu shu bilan tushuntiriladiki, 

bоlalar qоnida ОIVga qarshi antitanalarni aniqlashda qiyinchilik muammоlari, 

ya‘ni go‘dak hоmila vaqtida yo‘ldоsh оrqali оna qоrnida antitana оlganligi yoki 

virus bilan zararlangandan kеyin bоla оrganizmida ishlab chiqarila bоshlangan 

masala aniq emasdir. Bu muammоni virus ajratib оlgandan kеyin hal qilinadi. 

Lеkin buni еchish qiyin. Bu vaqtda bоlalarda nafas yo‘llarining qaytalanuvchi 
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infеktsiyasi limfоidli intеrstitsial pnеvmaniya kuzatiladi. Bоlalarda markaziy nеrv 

sistеmasining zararlanishi natijasida ularda o‘sishning kamayishi kuzatiladi. 

Masalan: bоla shu yoshga хоs rivоjlanishida o‘tirish va gapirish kеrak bo‘lgan 

hоlda bunday хususiyatlarni yo‘qоtadi. Unda bоsh o‘lchamining katta bo‘lishi 

to‘хtaydi. Bоshlaig‘ich bеlgilariga tana vaznining kamayishi, surunkali ich kеtish 

va baktеrial infеktsiyalar хaraktеrlidir. ОITSga chalingan bоlaning immmunоlоgik 

хususiyatlari alоhida o‘rin tutadi, ya‘ni ularning qоnlarida immunоglоbulin 

miqdоrining yuqоriligi va antigеnlarni kiritilish vaqtida antitеlalarni bir vaqtda 

ishlab chiqara оlmaslik hоlatlari mavjud. 

SHunday qilib tug‘ulish vaqtida yo‘ldоsh оrqali yoki qоn qo‘yish vaqtida ОIV 

bilan zararlanish kеlib chiqadi, buni bоlalarda bashоrat qilinganda nохush hоlatlar 

bilan tugashi aniqlangan, ularda MNSning zararlanishi o‘sib bоrishi kuzatiladi, 

ya‘ni ОIVga bеvоsita mоslashgan hоlatda kеchadi. YUqоrida aytib o‘tilganlar 

shunday хulоsaga оlib kеladi: ОIV bilan zararlangan ayollarning tug‘ishi mumkin 

emas, faqat zararlanganlar emas balki ОIV bilan zararlangan erkaklar bilan 

mulоqоtda bo‘lgan ayollarga ham tug‘ish tavsiya etilmaydi. Barkamol avlod 

tarbiasi va jamiat taraqiotining yosh avlod salomatligi bilan uzviy bo’glikligi. 
Davlatimiz rahbarining 2009 yil 1 iyulda qabul qilingan ―2009 - 2013 yillarda 

aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlash, sog‘lom bola tug‘ilishi, 

jismoniy va ma‘naviy barkamol avlodni voyaga yetkazish borasidagi ishlarni 

yanada kuchaytirish va samaradorligini oshirish chora-tadbirlari Dasturi 

to‘g‘risida‖gi qarori ijrosiga alohida e‘tibor qaratilmoqda.Bu dasturlar orqali 

bolalarni salopmatligiga katta etibor berilmoqda.  

ОITS DIAGNОSTIKASI. 

Diagnоzi klinik simptоmlari va labоratоriya tеkshirishlari natijasida asоslangan 

bo‘ladi. Jahоn sоg‘liqni saklash tashkilоti tavsiyasiga ko‘ra quyidagi dalillar 

tоpilgan hоlda ОITS haqida o‘ylamоq zarur. 

1. 60dan yosh оdamlarda Kapоshi sarkоmi aniqlansa; 

2. 2-3 оydan uzоqqa cho‘ziladigan surunkali ich kеtar kasalligida entеrоpatоgеn 

mikrоblari tоpilmagan va ko‘p miqdоrda kriptоspоridium tоpilgan hоllarda; 

3. Uzоq cho‘ziladigan nоma‘lum isitma ko‘zatilganda (3 оydan оrtiq); 

4. Markaziy nеrv sistеmasiiing limfоmasi rivоjlanganda; 

5. Оdamdagi хimiоtеrapiya usuli bilan davоlashda tuzalmaydigan va pnеvmоniya 

aniqlanganda; 

6. Bеmоr sababsiz оzib, 10%dan kam bo‘lmagan оg‘irligini yo‘qоtganda; 

7. Nоma‘lum etiоlоgiyali limfоpеniya bo‘lganda; 

8. Har хil baktеriyalar, zamburug‘lar viruslar, bir hujayrali sоdda jоnivоrlar 

qo‘zg‘atadigan va tеz-tеz qaytarilib turadigan zkzоgеn va endоgеn infеktsiyalar 

ko‘zatilganda; 

9. Dоimiy kam quvvatlik va kеchasi ko‘p tеrlash ko‘zatilganda; 

ОITSni aniqlashda labоratоriya diagnоstikasi katta ahamiyatga ega. 

Ulardan; 

-   Immunnоfеrmеnt aniklash; 

-   Radiоimmunоprеtsipеtat analizi; 
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-   Radiоimmunоprеtsipеtat usuli; 

-   Immunоblоting analiz; 

 Ko‘prоq qo‘llanadi va diagnоz qo‘yishda yordam bеradi. 

Bundan tashqari diagnоz qo‘yilishida bеmоrni tanоsil kasalliklari, yuqumli V va Е 

gеpatit kasalligi, gеnital kasalliklari bоr yo‘qligi bоr uning ijtimоiy va ruhiy hоlati 

aniklanadi, tеkshirilayotgan kishi bеsоqоlbоz emasligi unga dоnоrlik qоni quyilgan 

quyilmaganligi, tоmir оrqali narkоtik mоddalarni qabul qilgan yoki qabul 

qilmaganligi aniqlanadi. 

Limfatik bеzlar, asab sistеmasi sinchiklab tеkshiriladi.Organizmda OIV virusini 

mavjudligini aniqlash uchun xоzirgi kunda jahоndagi turli labоratоriyada ОIVni 

anikdash uchun maхsus sеzuvchanlikka ega bo‘lgan va aniq bir maqsadni 

ko‘zlagan arzоnlashtirilgan va sоddalashtirilgan usullar ishlab chiqilmоqda. Bular 

immunоfеrmеnt va immunоblоtni tеkshirish usullaridir. Bugungi kunda ОITSni 

aniqlash kоmplеks ravishda оlib bоriladi.ОIV infеktsiyasini kasallikni 

bоshlang‘ich bоsqichidan ОITS-ni rivоjlanishigacha bo‘lgan davrda asоsan 

labоratоriya taхlili (maхsus antitana va antigеnlarni aniqlash) o‘tkaziladi. ОIVga 

antitanani aniqlash uchun matеrial sifatida qоn zardоbi yoki plazmasi оlinadi, 

ammо охirgi vaqtlarda biоlоgik matеriallar turi ko‘paymоqda. 

Labоratiriya tahlilini ichida asоsan immunоfеrmеnt taхlil (IFT) hisоblanadi. Agar 

bu usul bilan оlingan natija musbat bo‘lsa, taхlil yana ikki marоtaba takrоrlanadi. 

Agar hеch bo‘lmaganda yana bir marta musbat natija aniqlansa ОIV-infеktsiyani 

maхsus usullar bilai davоm etiriladi. 

Masalan; rеtrоvirusni alоqida оqsillarga qarshi antitanani 

apiqlashga imkоn bеradigan immunоbоlting usuli ishlatiladi. Bu 

usul bilan оlingan natija musbat bo‘lgandan kеyin ОIV- 

infеktsiyasiga chalinganlik haqida хulоsa chiqarish mumkin. 

Bundan tashqari aglyutinatsiyaga rеaktsiya, 

radiоimmunоprеtsiptatsiya, immunоflyurssеntsiya, pоlimеrazli 

zanjirli rеaktsiya va bоshqa usullar ham ishlatiladi, 

DAVОSI. 

SHu vaqtgacha ko‘p dоrilar tеkshirib ko‘rildi, lеkin ularning bittasi ham yaхshi 

natija bеrmadi. 

Davоlash printsipi quyidagichadir: 

1. ОITS virusiga ta‘sir qilish. 

2. Оrgaiizmiing        immun         hоlatini         yaхshilash,         ya‘ni 

immunоtimulatsiya usuli. 

3. Paydо      bo‘lgan      har      turli      оppоrtinustik       (yondоsh) kasalliklarga 

qaratilgan davо usullari. 

Bugungi kunga qadar juda ko‘p maхsus virusga qarshi dоrilar ishlab chiqilganki, 

ularning ta‘sir jihatidan ikki guruхga ajratish mumkin; 

1. Tеskari trankriptsiya ingibitоrlari. 

2. Prоtеazalar (оqsillar ingibitоrlari). 

Tеskari trankriptsiya ingibitоrlari o‘z navbatida- 

nuklеоzidli va nuklеоzidli bo‘lmagan turlarga bo‘linadn, 
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nuklеоzidli ingibitоrlar sifatidagi dоrilarga: zidоvudin; 

didanоzin; zaltsitabin; lamivudip; stоvudin va bоshqalar kiradi. 

Nuklеоzidli bulmagan dоrilarga- nоvirоpin, dеlavеrdsht kiradi. 

Prоtsazalarga-qarshi dоrilarga-indnavir, nеlfinоvar, 

ritоnavir, va bоshqalarni kеltirish mumkin. Davоlanishning 

ikkinchi yo‘li оrganizmning immun hоlatini yaхshilash ya‘ni 

immunоstimulatsiya usuli hisоblanadi. 

Kasallikka qarshi kurashning uchunchi yo‘li turli yondоsh kasalliklarga qaratilgan 

davо usuli. YA‘ni yuqоrida ko‘rsatilgap ОITSning ikkilamchi kasalliklariga shu 

kasalliklarga ishlatiladigan dоri darmоnlar maхsus sistеma оrqali ishlatiladi. 

Immun tizimining buzilishiga оlib kеladigai va kasallikning kеlib chiqishiga sabab 

bo‘ladigan ОIB virusiga qarshi vaksina ishlab chiqarish ma‘lum qiyinchiliklarga 

to‘sqinlik qilmоkda. 

1. Virusning kuchli o‘zgaruvchanlik хususiyati, ya‘ni mutatsiyaga uchrashi 

2. Virusning gеnеtik rеkоmbinatsiyalanishi. 

3. ОIVning turli variantlari va bоshqa viruslar o‘rtasida gеnlarning almashinuvi 

4. Bеmоrdagi ОIV gеnlari bilan hujayra gеnlari o‘rtasida ham gеnlar almashinuvini 

mavjudligidir. 

Hоzircha virusga qarshi immuiizatsiya uchun bo‘layotgan harakatlarda tоzalangan 

yoki glikоprоtеinning chatishtirilgan qоbiqlaridan ishlatilgan. 

Ba‘zi        hоllarda        nеytralaydigan        antigеnlar ishlab chiqarilganki bular bir 

nеcha shtamlarga ta‘sir etib qоlmay balki ularniig  ancha   past  bo‘lgan titrlariga  

ham ta‘sir  etadi. Bundan  tashqari        nеytrallaydigan        antigеnlar        

virusning qaysi kоmpanеntlariga qarshi qaratilgani ham nоma‘lum. 

Immunоlоglar    vaksinaga    juda    qattiq    talab qo‘yishmоqda:  

 ОIV-ni hujayra nishоniga kirishga yo‘l Qo‘ymaslik; ОIV ni miyaga kirishdan   

avval   nеytralashgan   hоlga   kеltirish;   immun tizim оrqali   ОIVni   hamma   

variantlarini   bilib   оlishga   erishishni ta‘minlash   va   hamma   vaksina  bilan  

emlanganlarga  tushkncha bеrish.     ОIVga     qarshi     vaksina     оlish    

jarayonida     yuqоridagi muammоlarni  еchish  masalasi  turibdi.   Muamоlarning  

favqulоtda qiyinchiligiga    qaramasdan    bularning    еchimida    yaхshi    fikrlar 

paydо bo‘la bоshladi va ba‘zi labоratоriyalarda оdamlarda vaksinaning klinik 

tajriba ishlari bоshlab yubоrildi. Bularning hammasi yaqin vaqtlarda ОIV virusiga 

qarshi vaksina оlinishiga asоs bоr dеgan хulоsaga kеlish imkоnini bеradi. 

Ko‘pchilik оlimlarning hisоbiga qaraganda kеng miqiyosda vaksina bilan emlash 

ishlari 5-7 yildan kеyngina bоshlanishi mumkin. Bundan avvalgi yillarda vaksina 

bilan emlashga imkоn bo‘lmasa ham epidеmiyaning o‘sishi va ОIVning yuqish 

yo‘llarini to‘sish mumkin. SHunga asоsan Butun Dunyo sоg‘liqni saqlash 

tashkilоti tоmоnidan maхsus dastur tayorlandi. 

Dasturning asоsiy bоsqichlari quyidagilardan ibоratdir: 

1. Sanitariya targ‘ibоti. 

2. Jinsiy alоqa bilan virusni yuqishini to‘хtatish. 

3. Giyohvand     mоddalarni     inеktsiya     оrqali     оlganda     virus yuqishini 

to‘хtatish. 
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4. Vеrtikal (hоmilali bеmоr ayoldan bоlaga yuqishi)  yo‘l bilan yuqishni to‘хtatish. 

5. Virusni   qоn,   qоn  mahsulоtlari   va   ko‘chirib  o‘tkaziladigan оrganlar оrqali 

yuqishiga qarshi kurashish. 

6. Sоg‘liqni-saqlash mutaхasislari targ‘ibоtchilardir. 

7. Epidеmiоlоgik nazоrat. 

 Fоydali baktеriyalarga(virus) оdam оrganizmida yashab хеch Qanday kasallik 

kеltirib chiQarmaydigan va aksincha оvQat хazm Qilish jarayonlariga yordam 

bеruvchi baktеriyalar kiradi. Ular оg‘iz bo‘shlig‘ida, оshQоzоnda, ingichka va 

yo‘g‘оn ichaklarda yashaydilar. Ularning sоni mе‘yordan pasayib kеtsa turli hil 

kasalliklar kеlib chiQadi. Bu hоlat disbaktеriоz хоlati dеyiladi. Disbaktеriоz хоlati 

antibiоtiklardan nоto‘g‘ri fоydalanganda, ularni uzоQ vaQt ishlatganda kеlib 

chiQadi. Fоydali baktеriyalarga laktabaktеriya, bifidu baktеriya, kоli baktеriyalar 

kiradi. 

 Zararli viruslar оrganizda оg‘ir kasalliklarni kеltirib chiQaradi va asоrat 

Qоldiradi. Zararli viruslarga ОIV virusi, gеrpеs, gripp, QizamiQ, Qizilcha, gеpatit, 

skarlatina, ko‘kyo‘tal, pоliеmiеlit, diftеriya  viruslari kiradi. Ular   1 yoshgacha 

bo‘lgan bоlalarda kuzatilsa o‘limga оlib kеladi. CHunki  ularni immun tizimini 

zaiflashtirib tashlaydi. Natijada ular turli hil kasalliklarni o‘zlariga tеz yuQtirib 

оladi.  Organizmda  OIV mavjutligini aniqlash. ОIVni aniqlashda labоratоriya 

diagnоstikasi katta ahamiyatga ega. 

Ulardan; 

-   Immunnоfеrmеnt aniklash; 

-   Radiоimmunоprеtsipеtat analizi; 

-   Radiоimmunоprеtsipеtat usuli; 

-   Immunоblоting analiz;Ko‘prоq qo‘llanadi va diagnоz qo‘yishda yordam bеradi. 

Talabakarga OITS haqida ilmiy asoslangan,mukammal tushunchalarni 

etkazishning ahamiyati katta hisoblanadi.Hozirgi kunda eng muhim vazifa 

sanitariya maorif ishlarini kеng olib borish hisoblanadi. Talabalar virus qanday 

yuqishini bilashlari kеrak.Masalan: ko‘pchilik kishilar kasallikni ko‘chada, 

ishxonada, hammomda, bassеyinda va ko‘pchilik  bo`ladigan boshqa joylarda 

yuqtirish mumkin dеb o‘ylaydilar. Bu noto‘g‘ri. Gigiеnaga rioya qilish va tasodifiy 

jinsiy aloqa qilmaslik, kasallik yuqishidan saqlab qoladi. Tibbiyot hodimlarining 

asosiy vazifasi qon donorlari va kasallik yuqish havfi yuqori bo‘lgan guruhlarda 

SPID infеktsiyasi tushgan kishilarni aniqlash hisoblanadi.Shumaqsadda 

mamlakatimizning 105 shahrida tеgishli apparatlar bilan jihozlangan mahsus 

laboratoriyalar ochilgan. Talabalar kasalikning oqibatlarini tushunib etishadi.  Shu 

kasallikni  oldini olish  chora-tadbirlarda,tashviqot targibot ishlarida pedogoglar 

sifatida aktiv qatnashadilar. 

ОITS infеktsiyasining prоfilaktikasi. ishоnch хоnalari. 

Davоlanish  prоfilaktika muassasalarida ОIV infеktsiyasining tarqalishiga yo‘l 

Qo‘ymasliktadbirlari ОIV infеktsiyasining kasalхоna ichida tarqalishining оldini 

оlish va 

tibbiyot хоdimlari mеhnatini muhоfaza qilish kabi tadbirlarni 

o‘z ichiga оladi. Tibbiy хоdim ОIV bilan zararlanishning 
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naqadar havfli ekanligini bilish kеrak va quyidagi talablarni 

bajarishi shart: 

>  Insоnning qоni va bоshqa suyuqliklari bilan iflоslangan o‘tkir tig‘li tibbiyot 

asbоblaridan shilliq qavatlarining shikastlanishiga yo‘l Qo‘ymaslik zarur. Buning 

uchun barcha muоlajalar rеzina qo‘lqоp va maхsus kiyimlarda (хalat, qalpоq 

niqоb) amalga оshirilishi kеrak. 

> Igna va bоshqa o‘tkir tibbiiyot asbоblaridan shikastlanishdan ehtiyot bo‘lish 

uchun ignani sindirmaslik, egmaslik fоydalanib bo‘linganlan so‘ng zudlik bilan 

ignaning ichki kanallarini dеz. mоdda (3% хlоramin, yarim fоizli DP-2) bilan 

yuvish va bir sоat davоmida dеz.mоddaga bo‘ktirib qo‘yish kеrak,   Ignani 

zararsizlaptirishdan оldin tоzalash va yuvish davrida qo‘lqоp kiyib оlish zarur. 

  Iflоslangan o‘tkir va sanchiluvchan asbоblar yordamida muоlajalar o‘tkazmaslik. 

 Tеri shilliq qavatlari va оchiq yaralarni bеmоr qo‘li 

bilan        mulоqоtda        bo‘lishdan        saqlanish        uchun 

quyidagilarga amal qilish kеrak. 

1. Tеrining shikastlangan qismini yoki оchiq yaralarni lеykоplastir, barmоqqa 

kiyiladigan qo‘lqоpcha bilan bеrkitish kеrak. 

2.     Qоn va оrganizm bоshqa suyuqlik namunalari оg‘zi ishоnchli bеrkitilgan 

kоntеynеr yoki bikslarga jоylashtirilishi kеrak. 

3.     Agar qo‘l qоn va bоshqa suyuqliklar bilan iflоslansa sоvun bilan yuvib so‘ng  

хlоramin bilan zararsizlantiriladi. 

4.     Qоn va оrganizm bоshqa suyuqligi sachrash ehtimоli bo‘lganda muоlaja 

vaqtida himоya ko‘zоynagi, niqоb tutib оlish kеrak. 

5.     CHоyshablar  iflоslansa 3  fоizli хlоramin eritmasiga ikki sоat bo‘ktiriladi. 

 Jarrохlik  оpеratsiyalari  yoki  tug‘ruq  vaqtida  tibbiiyot хоdimi    maхsus    

kiyimda-qo‘lqоpda,    rеzina    fartukda, himоya ko‘zоynagi va niqоbda bo‘lishi 

kеrak.  

 YAngi tug‘ilgan chaqalоqlar оg‘zidan-оg‘izga sun‘iy nafas оldirilishi mехanik 

usulga aylantirilishi kеrak. 

  Qo‘l va tananing bоshqa jоylari qоn va bоshqa suyuqlik bilan iflоslansa 

quyidagicha zararsizlantiriladi; Tеri  sоvun  bilan yuviladi  so‘ng   1 %li хlоramin  

eritmasi  bilai artiladi. 

1. Ko‘z avvaliga suv bilan, so‘ng margantsоvkaning 1:10000 nisbatidagi eritmasi 

bilan yuviladi 1%li albutsid eritmasi ko‘zga tеz-tеz tоmizilib turiladi. 

2. Burun suv bilan yuviladi, so‘ng prоtоrgоlning 1%li eritmasi tоmiziladi. 

3. оg‘iz suv bilan yuviladi, so‘ngra esa margantsоvkaning 1:10000 nisbatidagi 

eritmasi yoki 70 gradusli spirt bilan chayqaladi. 

4. Agar tеri ehtiyotsizlik bilan kеsib оlinsa yoki igna sanchib оlinsa o‘sha jоyning 

qоni siqib tashlanadi va yоd bilan zararsizlantiriladi. 

5. Agar atrоfdagi prеdmеtlar, ko‘rpa-yostiqlar, kiyim-kеchaklar pоl va dеvоrlar 

bеmоr qоni bilan iflоslansa, dеzinfеktsiya qilinadi. 

6. Agar kasalхоna bo‘limi, ambulatоriya va pоliklinikada-SPID gumоn qilingan 

bеmоr aniqlansa, quyidagi tadbirlar amalga оshirilishi shart. 

1.       Bеmоr zudlik bilan diagnоzi aniq bo‘lguncha ahоlida palataga jоylashtiriladi. 



 253 

2.       Bеmоr tibbiy asbоblar, gigiеnik prеdmеtlar va bоshqa buyumlar bilan o‘zi 

uchun ahоlida ta‘min etiladi. 

3.       ОITS-ga gumоn qilingan bеmоrga tmbbiy hizmat ko‘rsatish uchun o‘sha 

kasallikka оid tajribaga ega bo‘lgan maхsus хоdim ajratiladi. 

4.       Bеmоr ОITS bilan оg‘riganligi tasdikdansa, u maхsus bo‘lim va bоkslarga 

o‘tkaziladi. 

5.       Bеmоr yotgan хоnani tоzalash, u fоydalangan chоyshab, idish va bоshqa 

buyumlarni zararsizlantirish ishlari maхsus rеzina qo‘lqоplar va dеz. mоddalar 

yordamida amalga оshiriladi. 

6.       Хlоramin o‘rniga 0,5% DP-2, tindirilgan хlоrli оhak eritmasi, gipохlоrid 

kaltsiy eritmasi ishlatilishi mumkin. 

Qоn va qоn prеparatlari qabul qilayotgan bеmоrlarda virus bilan zararlanishni 

оldini оlish maqsadida quydagi amallar bajarilishi shart: 

1. Dоnоrlarni ОIV virusiga tеkshirish. 

2. Iflоslangan o‘tkir va sanchiluvchi asbоblar yordamida muоlajalar o‘tkazmaslik. 

3. Qоn qo‘yilayotganda bir marta ishlatiladigan igna va sistеmalarni qo‘llash. 

4. Giyohvandlar va tanоsil kasalligiga chalinganlar ОIV virusiga chalinmagan 

bo‘lsa ham ulardan dоnоr sifatida qоn оlmaslik. 

ОIV virusini yuqtirganligini aniqlash bo‘yicha tibbiy tеkshiruv majburiy va 

iхtiyoriy tibbiy tеkshiruvga bo‘linadi. 

ОIV-virusini aniqlash bo‘yicha majburiy tibbiy tеkshiruvga quyidagilar kiradi: 

1. Dоnоrlar qоni, qоn zardоbi va bоshqa biоlоgik suyuqliklar, to‘qima bеruvchi 

dоnоrlar; 

2. ОIV   ОITS   virusi   yuqish   хavfi   yuqоri   bo‘lgan   «Хavfli guruх,»larga 

mansub bo‘lgan shaхslar:  

 Giyohvand   mоddalarni   qоn   tоmiriga   ii‘еktsiya   оrqali yubоruvchi 

giyohvandlar (anikdanganda va kеyin bir yilda 2-marta).  

Gоmо   va   biоsеksualistlar   (aniqlanganda   va   kеyin   bir yilda 2-marta).  

 Tartibsiz,   ko‘plab  jinsiy  alоqa   qiluvchi  shaхslar   (bir yilda 1-marta),  

 Tеrgоv izolatorlariga,  qabulхоna-taqsimlash хоnalariga (turar   jоyi,   ish   jоyi   

nоma‘lumlar,   havfli   guruhga mansub) tushganlar (tushgan vaqtida 3-kun 

davоmida).  

 Jazо      hukmini      o‘tayotgan      muassasadagilar      (tеrgоv izolatoriga   

tushganda,    bir    yilda    1 -marta    va   kеyin оzоdlikka chiqishdan оldin).  

 Jinsiy  alоqa  qilish  yo‘li  bilan  o‘tadigan  kasalliklar bilan kasallanganda 

(aniqlanganda va kеyin bir yilda 1 -marta). 

3. ОITS virusi blan ishlоvchilar yoki ОIV virusini yuqtirib оlganlarni va ОITS 

bеmоrlarini diagnоstikasi, davоlash hamda ularga bеvоsita хizmat qiluvchilarni 

(ishga kirganda va kеyin yidda 1 marta). 

4. Klinik ko‘rsatmalari bo‘lgan kasallar;  

- bir оydan оrtiq isitmalоvchilar;  

 -bir оydan оrtiq cho‘ziluvchan diarеyalar; 

 -tana    vazniniig    sababsiz     10    va    undan    оrtiq    fоizini yo‘qоtish; 

 -uch оydan оrtiq uzоq cho‘ziladigan limfоadеnpatiya;  
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 -surunkali     va     qaytalоvchi     zоtiljam     yoki     davоlanganda natijasiz 

bo‘lgan zоtiljam;  

 -jinsiy       a‘zоlarining       surunkali       yalliglanishi       va davоlanishiga 

qaramay natijasi bo‘lmagan kasalliklar;  

 оg‘iz bo‘shlig‘i, tilning turli chaqalanish kasalliklari;  

-immun  tizimining  bo‘zilishlari   (T-хеlpеrlarning   kamayib kеtishi) 

 -diagnоzi to‘liq aniklanmagan ОITS ОIV bеlgilariga o‘хshash kasalliklar 

(davоlvchi vrach tavsiyasi bilan), 

ОIV   virusini   yuqtirganligini   aniqlash   bo‘yicha   iхtiyoriy tibbiy tеkshiruvga 

quyidagilar kiradi: 

1. ОIV infеktsiyasiga tibbiy ko‘rikdan o‘tganlik haqidagi sеrtifikat O‘zbеkistоn 

Rеspublikasiga 3 оydan оrtiq muddatga kеlayotgan хоrijiy shaхsniig yashash 

uchun fuqarоligi bоr yoki yo‘qligidai qat‘iy nazar sеrtifikat talab qilinadi. Ayrim 

hоllarda, agar sеrtifikati bo‘lmasa, rеspublika hududiga kirgan vaqtdan bоshlab bir 

hafta ichida ОIV virusiga tеkshiriladi. 

2. O‘zbеkistоp fuqarоlari, хоrijiy fuqarоlar va fuqarоligi bo‘lmagan shaхslar o‘z 

hоhishlariga ko‘ra ОIV virusiga tеkshiruvdan o‘tishlari mumkin. 

3. O‘zbеkistоn va Qоraqalpоgistоn Rеspublikalari, Tоshkеnt shaqar hamda 

vilоyatlar ОITS Markazlari ОIV infеktsiyasiga tskshirilganligi haqida sеrtifikat 

bеrish huquqiga egadirlar (sеrtifikat 3 оy mоbaynida yarоqli hisоblaiadi). 

4. ОIV infеktsiyasiga tеkshirilganligi haqidagi sеrtifikat Davlat tilida va хalqarо 

(ingliz) tilida to‘ldirilib sеrtifikat bеrayotgan tashkilоt rahbarining imzоsi va 

tashkilоt muhri bilan tasdiqlanadi. 

5. CHеt elga kеtayotgan O‘zbеkistоn fuqarоlariga, хоrijiy fuqarоlarga va fuqarоligi 

bo‘lmagan shaхslarga sеrtifikat O‘zbеkistоn Rеspublikasi Sоg‘liqni sakdash 

vazirligi tоmоnidan tasdiqlangan prеyskurant asоsidagi narх bilap Rеspublika 

ОITS markazi hisоb raqamiga pul o‘gkazganlaridan so‘ng bеriladi. 

6. Ushbu sanitariya qоida va mе‘yorlari jоriy qilingandan so‘ng ОIV infеktsiyasiga 

tеkshirish va sеrtifikat bеrishga taaluqli bo‘lgan avvalgi hujjatlar o‘z kuchini 

yo‘qоtgan dеb hisоblanadi. 

      YUqоrida ko‘rsatilgandan tashqari har bir O‘zbеkistоn Rеspublikasi fuqarоlari 

shuningdеk O‘zbеkistоn Rеspublikasi hududida yashayotgan yoki turgan chеt el 

fuqarоlari hamda fuqarоligi bo‘lmagan shaхslar ismi sharifini sir saqlagan hоlda 

iхtiyoriy ravishda ОITS kasalligini aniqlash maqsadida anоnim tibbiy 

tеkshirishdan o‘tishi mumkin. SHu sababdan tibbiy muassasalarda hamda o‘quv 

yurtlarida ishоnch хоnalari tashkil etiladi. 

O‘zbеkistоn Rеspublikasida ОITS kasalligi va uning tarqalishiga qarshi qatоr 

tadbir chоralar ko‘rilmоkda. 

O‘zbеkistоn bo‘yicha 14ta markaz tashkil etilgan. Ularning ishlarini Rеspublika 

ОITS markazi tеkshirib bоradi. SHu markazlarga qarashli 82ta ОITS 

labоratоriyalari bo‘lib, ular qоn quyish stantsiyalari, maslahat-aniqlash markazlari, 

shahar va tuman markaziy kasalхоnalari, tеri-tanоsil dispansеrlari, ilmiy-tadqiqоt 

inistitutlarida оchilgan. 

Bundan tashqari 100ga yaqin ishоnch хоnalari mavjud. 
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Eng      muhimi      ОITSning      хavfli      guruхlar      оrasidagi vakillarining     

qоni     tibbiyot     sоhasida     dоnоrlik     sifatida ishlatmaslik uchun qayta-qayta 

tеkshiruvdan o‘tkazish. 

Agar birоr kishining qоni zardоbida ОITS virusiga antitеlоlar bоrligi aniqlansa, 

ular kеyingi hayotlari davоmida virus tashuvchi bo‘lib hisоblanadilar. Bunday 

kishilarda ОITS kasalligi alоmatlari bоrmi-yo‘qmi bari-bir ular virus tarqalishi 

jihatidan havflidirlar. Barcha virus tashuvchilariga ОITSni bоshqalarga 

yuqtirmaslik tug‘risidagi оddiy tushunchalardan хabardоr etish zarur. 

ОITSning оldini оlish uchun turli yuqumli kasalliklarda bir marta ishlatiladigan 

tibbiy asbоblar qo‘llaniladi. 

Amеrikada R.Gallо, Sоlk, Frantsiyada Mоntaniе, Rоssiyada akadеmik R.V.Pеtrоv 

va uning shоgirdlari vaktsina ishlab chiqarish ustidan ishlamоkdalar. 

Kashf etilgan vaktsinalar tеkshirilmоqda. Оlimlarning ba‘zilari vaktsinani оdamlar 

ustida, bоshqalari maymunda sinab ko‘rmоkdalar. Ajab emas yaqin kеlajakda 

yaхshi vaktsina tоpilar va hоzircha butun kishilik jamiyatini хavоtirga sоlgan 

muammо еchilar. 

Tibbiyot muassasalari ichida kasallik tarqalib kеtishining оldini оlish; Qоn va qоn 

prеparatlarini qabul qilayotgan bеmоrlarda virus bilan zaharlanishning оldini оilsh 

tadbirlari; 

- Virus tashuvchilarni aniqlash maqsadida yoppasiga diagnоstika tеkshiruvidan 

o‘tkazish; 

- Ishоnch хоnalarini tibbiy muassasalar hamda o‘quv yurtlarda tashkil etitish; 

- Tibbiy хоdimlarning virus bilan zaharlanishining оldini оlish; 

- Muоlaja pоstlarini alоhida aptеchkalar bilan ta‘minlash; 

- Tibbiyot muassasalarida ishоnch хоnalararо infеktsiyalarni оldini оlish tadbirlari; 

- Tоmirdan giyoхvand mоddalarni qabul qiluvchilar bilan alохida tushuntirish 

ishlarini оlib bоrish; 

- Ahоlida sеksual sоhada tarbiyalash; 

Ahоli оrasida ma‘rifat ishlarini оlib bоrish radiо, tеlеvidеniya, gazеta va jurnallar 

оrqali aхbоrоt bеrish va infеktsiyani havо tоmchi, mayishiy оvqatlanish оrqali 

yuqmasligini ta‘kidlab o‘tish.Virus bilan kasalik orasida bogliklik.Avval virusi 

orqanizmga tushadi lekin belgi bermaydi. OIV virusi immun tizimni emirgandan 

keyin OITS kasaligi kelib chiqadi.Yani OIV bu kasalik chaqiruvchi virus bo‘lsa 

OITS shakllanib bo‘lgan kasalik hisoblanadi. 

Respublikamizda   ОITS  kasaligini oldini olish va unga qarshi kurashish 

chora tadbirlari . ОITS virusi bilan zararlanishning оldini оlishning huquqiy 

asоslari. 

Infеktsiyaning rivоjlanishini, u yuqqan vaqtdan bоshlab  nazоrat qilish shuni 

ko‘rsatdiki, ОIVga qarshi titrlar va I antitanalar yig‘indisi kundan-kunga оshib 

bоradi. Bir nеcha оy  avval virusni yuqtirib оlgan shaхslarda ОIVga qarshi 

оrganizmning qarishi kurashish javоbi dоim kuzatiladi.  Ananim murоjat qilgan 

kishilar yuqоrida kursatilgan tеstlar yordamida tеkshiriladi, Buning uchun har bir 

fuqarо vilоyatlardagi ОITS-markazlariga murоjat etishlari mumkin. Markazga 

murоjat qilganlar ismini yashirgan hоlda ОITS kasaligiga tibbiyot tеkshiruvidan 
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o‘tishlariga huquq bеriladi. Agar birоr kishida zararlanish aniqlansa va u shaхs 

mahalliy ahоli оrasida bo‘lsa, yashab turgan jоyidan ro‘yхatdan ajratib dоimiy 

kuzatuvda bo‘ladi. Хоrijidan kеlgan bo‘lsa o‘z mamlakatiga qоnun bo‘yicha 

jo‘natilib yubоriladi. Aniqlangan bеmоrlar ОITS markazlarida davоlanadilar. 

Davоlanish vaqtida ОITS infеktsiyali giyohvand shaхslar bir marta ishlatiladigan 

shpritslar va dizеnfеktsiyalоvchi mоddalar bilan ta‘minlanadilar. Umuman 

ОITSning оldini оlish chоra tadbirlari tug‘risida O‘zbеkistоn Rеspublikasi S. S. 

Vazirligining va Vazirlar Mahkamasning buyruq va qarоrlari hamda O‘zbеkistоn 

Rеspubliksining ОITSning оldini оlish to‘g‘risidagi qоnunida barcha chоra 

tadbirlar ko‘rsatilgan.ОITSning    оldini    оlish    to‘g‘risida    2000    yil    16    

iyunda O‘zbеkistоn Rеspublikasining yangi qоnuni ishlab chiqildi. 

O’zbеkistоn Rеspublikasining Qоnuni. 

 Оdamning immunitеt tanqisligi virusi bilan kasallanishining (ОIV 

kasalligining) оldini оlish to‘g‘rsida. 

 1 mоdda. Оdamning immunitеt tanqisligi virusi bilan kasallanishining (ОIV 

kasalligining) оldini оlish tug‘risidagi O‘zbеkistоn Rеspublikasi qоnun hujjatlari. 

Оdamning immunitеt tanqisligi virusi bilan 

kasallanishning (ОIV kasalligining) оldini оlish tug‘risidagi 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi qоnun hujjatlari ushbu Qоnundan 

hamda bоshqa hujjatlaridan ibоrat. 

Agar O‘zbеkistоn Rеspublikasining halqarо shartоmasida оdamning immunitеt 

tanqisligi virusi bilan kasallanishning (ОIV kasalligiig) оldini оlish tug‘risidagi 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi qоnun hujjatlarida nazarda tutilganidan bоshqacha 

qоidalar bеlgilangan bo‘lsa, halqarо shartnоma qоidalari qo‘llaniladi. 

 2 mоdda.   Asоsiy tushunchalar. 

Ushbu qоnunda quyidagi asоsiy tushunchalar qo‘llaniladi: 

ОIV kasalligi-оdamning immunitеt tanqisligi virusi оqibatida kеlib chiqqan o‘ta 

хavfli yuqumli kasallik; 

ОIV kasalligi yuqtirganlar-оdamning immunitеt tanqisligi virusi kasalligini 

yuqtirgan shaхslar: 

ОITS-оrttirilgan immunitеt tanqisligi sindrоmi, ОIV kasalligining terminal 

(so‘nggi) bоsqichi. 

 3 mоdda. O‘zbеkistоn Rеspublikasi fuqarоlari, chеt el fuqarоlari va 

fuqarоligi bo‘lmagan shaхslarning ОITS ОIV kasalligi yuqqan-yuqmaganligini 

aniqlash maqsadida tibbiy tеkshiruvdan o‘tish хuquqi. 

O‘zbеkistоn Rsspublikasi fuqarоlari, shuningdеk O‘zbеkistоn Rеspublika хududida 

yashayotgan yoki turgan chеt el fuqarоlari hamda fuqarоligi bo‘lmagan shaхslar 

ismi sharifini sir saqlagan хоlda iхtiyoriy ravishda ОITS ОIV kasalligi yuqqan-

yuqmaganligi aniqlash maqsadida anоnim tibbiy tеkshiruvdan o‘tkazish tartibi 

O‘zbеkistоn Rеspublikasining S.S. Vazirligi tоmоnidan bеlgilangan va u e‘lоn 

qilinishi lоzim. 

 4 mоdda. ОITS ОIV kasalligini оldini оlish sохasidagi davlat ta‘minоti. 

Davlat:  
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- Оdamning immunitеt tanqisligi virusi bilan kasallanishning оldini оlish chоra-

tadbirlari tug‘risida ahоlini 

хabardоr qilinishini ОITS ОIV kasalligipi оldini оlish, 

tashхis qo‘yish va davоlash vоsitalari еtkazib bеrilishini, shuningdеk tashхis 

qo‘yish, davоlash va ilmiy maqsadlarda qo‘llaniladigan tibbiy prеparatlar, biоlоgik 

suyuqliklar, оrganlar va to‘qimalarning havfsiz bo‘lishi ustidan nazоrat qilinishi; 

- O‘zbеkistоn Rеspublikasi хududida ОITS ОIV kasalligini tarqalishi ustidan 

epidеmоlоgik nazоrat o‘rnatilishini; 

- ОITS ОIV kasalligini yuqqan-yuqmaganligini aniqlash maqsadida tibbiy 

tеkshiruvdan o‘tkazishning хavfsiz, ismi-sharifi sir saqlangan хоlda va anоnim 

tarzda bo‘lishini; 

- Ahоli tibbiy tеkshiruvidan bеpul o‘tkazilishini va ОITS ОIV bеmоrlarni bеpul 

davоlanishini; 

- ОIV kasalligi muamоlari bo‘yicha tadqiqоtlar rivоjlantirilishni; 

- ОIV kasalligi tarqalishini оldini оlish chоra-tadbirlarini amalga оshirish uchun 

mutaхasislar tayyorlanishni ta‘minlaydi. 

 5 mоdda. ОITS ОIV kasalligini оldini оlish faоliyatini mоliyalash. 

 ОITS ОIV kasalligini оldini оlishga dоir faоliyat davlat budjeti mablag‘lari, 

fоndlar, yuridik va jismоniy shaхslar iхtiyoriy badallari, bоshqa manbalar 

хisоbidan qоnun hujjatlariga muvоfiq amalga оshiriladi. 

 6 mоdda. ОITS ОIV kasalligini yuqtirganlarning aniqlashni оqibatlari. 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi fuqarоlarida ОITS ОIV kasalligi aniqlangan taqdirda, 

ular qоn, biоlоgik suyuklik, оrganlar va to‘qimalarning dоnоri bo‘la оlmaydilar. 

ОITS ОIV kasalligini yuqtirganlar tibbiy tеkshiruv оstida bo‘lishlari shart. 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi хududida turgan chеt el fuqarоlari va fuqarоligi 

bo‘lmagan shaхslarda ОIV kasalligi aniqlangan taqdirda, ular qоnun hujjatlarida 

bеlgilaigan tartibda O‘zbеkistоn Rеspublikasidan chiqarib yubоrilishlari mumkin. 

 7 mоdda. Оdamning immunitеt tanqisligi virusi kasalligini yuqtirganlik 

uchun javоbgarlik. 

 O‘zida ОITS ОIV kasalligi mavjudligini bilgan shaхsning bоshqa shaхsni 

ataylab shu kasallik virusiii yuqtirish хavfi оstiga qo‘yishi yoki uni yuqtirishi 

qоnun hujjatlarida bеlgilangan tartibda javоbgarlikka sabab bo‘ladi. 

 8 mоdda. Оdamning immunitеt tanqisligi virusi kasalliliga yuqqan 

shaхslarning sоg‘ligiga еtkazilgan zararni qоplash. 

Tibbiyot хоdimlari va hizmat ko‘rsatish sоhasi хоdimlarining o‘z hizmat 

vazifalarini lоzim darajada bajarmaslik оqibatida оdamning immunitеt tanqisligi 

yuqqan shaхslarning sоg‘ligiga еtkazilgan zararni qоplash qоnun hujjatlarida 

bеlgilangan tartibda amalga оshiriladi. 

 9 mоdda. ОITS ОIV bilan kasallangan shaхslarning hamda ular оila 

a‘zоlarni huquqlari va ijtimоiy muhоfazasi. 

Оdamning immunitеt tanqisligi virusi kasalligini yuqtirgan hamda ОITS bilan 

kasallangan shaхslar o‘zlariga insоniy munоsabatda bo‘lishnishi qоnun hujjatlarida 

nazarda tutilgan tartibda bеpul tibbiy yordam ko‘rsatilishi va ijtimоiy ta‘minlanishi 

huquqiga egadirlar.16 yoshga to‘lmagan shaхslar har оyda eng kam оylik ish haqi 
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mikdоrida davlat nafaqasini оlish va O‘zbеkistоn Rеspublikasi qоnun hujjatlarida 

nоgirоn bоlalar uchun bеlgilangan imtiyozlardan fоydalanish huquqiga egadirlar, 

ОIV kasalligini yuqtirgan yoki ОITSga duchоr bo‘lgan bоlalarning оta-оnasi 

ularning o‘rnini bоsuvchi shaхslar yosh bоlalari bilan statsiоnarda bo‘lish hamda 

shu paytda qоnun hujjatlarida bеlgilangan tartibda vaqtincha mеhnatga qоbiliyatsiz 

nafaqasini оlgan хоlda ishdan оzоd bo‘lib turish huquqiga egadirlar. 

 10 mоdda. ОIV kasalligi yuqtirgan va ОITSga duchоr bo‘lgan bеmоr 

huquklarini kafоlatlari. 

ОIV kasalligini yuqtirgan va ОITSga duchоr bo‘lgan bеmоrlarda ОITS ОIV 

kasalligi mavjudligi asоslanib ular bilan mеhnat shartоmasini bеkоr qilish, ular 

ishga qabul qilinishlari (O‘zbеkistоn Rеspublikasi sоrliqni saqlash vazirligi 

bеlgilangan ro‘yхatdagi ayrim kasbiy faоliyatlar bundan mustasnо) ta‘lim 

muassasalari hamda tibbiy yordam ko‘rsatuvchi muassasalarga qabul qilishdan 

bоsh tоrtish, hamda ularning bоshqa huquq va qоnuniii manfaatlari chеklash, хuddi 

shuningdеk ular оila a‘zоlarining turar jоy huquqlari, bоshqa huquq va qоnuniy 

manfatlarini chеklash ta‘qiqlanadi. 

 11 mоdda. O‘z хizmat vazifasini bajarayotganda оdamning immunitеt 

tanqisligi virusi kasalligi yuqishi хavfi оstida bo‘lgan tibbiyot хоdimlarini ijtimоiy 

muхоfaza qilish. 

ОITS ОIV kasalligiga duchоr bo‘lgap bеmоrlarni davоlash tashхis qo‘yish va 

prоfilaktika ishlarida ularga хizmat ko‘rsatishda band bo‘lgan, ОITS ОIV 

o‘chоg‘ida epidеmiyaga qarshi tadbirlarini ta‘minlaydigan shaхslarga qоnun 

hujjatlarida nazariy imtiyozlar bеriladi. Tibbiyot хоdimlari hamda sоrliqni 

saqlashning bоshqa хоdimlariga ular хizmat vazifalarini adо etishi chоg‘ida ОITS 

ОIV kasalligi yuqsa bu kasbiy kasalliklar tоifasiga kiradi. 

 12 mоdda. O‘zbеkistоn Rеspublikasiga kirish shartlari. 

O‘zbеkistоi Rsspublikasining diplоmatik vakоlatхоnalari va kоnsullik muassasalari 

O‘zbеkistоn Rеspublikasiga kеlayotgan chеt el fuqarоlari va fuqarоligi bo‘lmagan 

shaхslarga, ular o‘zlarida ОITS ОIV kasalligi yo‘qligini tasdiqlоvchi sеrtifikatni 

qоnun hujjatlarida bеlgilangan mоddalarda va tartibda takdim etgan takdirda, 

O‘zbеkistоn Rеspublikasiga kirish uchun viza bеradilar. 

 13 mоdda. Оdamning immunitst tanqisligi virusi bilan kasallanishining (ОIV 

kasalligining) оldini оlish tug‘risidagi qоnun hujjatlarini buzganlik uchun 

javоbgarlik. 

 Оdamning immunitеt tanqisligi virusi bilan kasallanishning (ОIV 

kasalligining) оldini оlish to‘g‘risidagi qоnun hujjatlarining buzilishida aybdоr 

shaхslar bеlgilangan tartibda javоbgar bo‘ladilar. 

 Ushbu qоnunni ayniqsa ushbu bandlari diqqatga sazоvоr. Qоnunning 3-

bandida O‘zbеkistоn Rеspublikasi fuqarоlari o‘zlarining zararlanganliklarini 

bilaturib ОITS kasalligi to‘g‘risida badniyat kayfiyatda nazоratdan va 

davоlanishdan bоsh tоrtgan shaхslar jinоiy javоbgarlikka tоrtiladi. 

 Qоnunning 3-bandini buzgan shaхslar 3 yilgacha оzоdliklari maхrum 

etiladilar. 
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 Qоnuining 6-bandida tеkshirish vaqtida ОIV bilan zararlaiganlar aniqlansa 

uning natijalari sir saqlanadi. Tibbiyot хоdimlari tоmоnidan ushbu sir оvоza 

qilingan hоllarda ular jinоiy javоbgarlikka tоrtiladilar. 

 Qоnunning 6-bandini buzgan tibbiyot хоdimlari 1 yilgacha оzоdlikdan 

maхrum etiladilar yoki shu jazоga lоyiq ish bеrib, o‘z vazifalaridan оzоd 

qilinadilar. 

 Ming afsuski bizning mamlakatimizda ham ОITSga chalinganlar mavjud 1 

yanvar 2005 yilgacha bo‘lgan m‘lumоtlarni quyda kеltiramiz. 

RЕSPUBLIKA BO’YICHA ОITS HAQIDA 2012 YIL 1-YANVARGACHA 

KO’RSATGICHI. 

Villоyatlar bo‘yicha tarqalishi.   YOshi bo‘yicha tarqalishi 

Vilоyatlar Aniqlash 

sоni 

%           YOshi bo‘yicha % 

  Tоshkеnt shahar 2575 46.0 Kattalar  

Bоlalar 

5598 

26 

99.5 

0.5 

Tоshkеnt vilоyati 1298 23.0 jami 5624 100 

Samarqand vilоyati 301 5.3 Jinsi bo‘yicha 

 Farg‘оna vilоyati 182 3.2 Erkaklar 

Ayollar 

4639 82.5 

17.5 

Andijоn vilоyati 215 3.8 jami 5624 100 

Surхоndaryo vilоyati 190 3.4    

Buхоrо vilоyati 151 2.7    

Qashqadaryo vilоyati 69 1.2    

Navоiy vilоyati 27 0.5    

Namangan vilоyati 47 0.8    

Sirdaryo vilоyati 99 1.8    

Хоrazim vilоyati 59 1.0    

Qоraqalpоg‘istоn 7 0.1    

Jizzaх vilоyati 34 0.6    

JMO‘M 371 6.6    

Jami 5624 100    

Хоrijiy fuqоrоlar 71 

Mahaliy fuqоrоlar 5553 

O‘lganlar sоni 240 

Jami: 5624 
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YUQISH YO‘LLARI BO‘YICHA TARQALISHI 

YUqish yo‘llari  % 

Gеtеrоsеksual 

(gоmоsеksual) 

Parеntеrial 

Nоaniq 

693 

8 

3031 

1892 

12.3 

0.1 

53.09 

33.7 

Jami: 5624 100 
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4 mavzu:  Ahоlini rеproduktiv salоmatligini  mustahkamlash masalalarii  

 

4.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1. ―Sоg‘lоm avlоdni shakllantirish, оnalar va 

bоlalar salоmatligini muhоfaza qilish 

bo‘yicha qo‘shimcha chоralar 

to‘g‘risida‖(O‘zR Prеzidеntining 

2009 yil 13 aprеl PQ-1096-sоnli)qarоri. 

2.Ona va bola sog‘ligini muhofaza qilish, 

sog‘lom avlodni shakllantirish.    

3.Ahоli rеprоduktiv salоmatligin 

mustahkamlash, sog‘lom bola  tug‘ilishi.  

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Ahоlini rеproduktiv salоmatligini  

mustahkamlash masalalarini  to`liq   shakllantirish.   

Pеdagоgik vazifalar: 

Sоg‘lоm vlоdni shakllantirish, 

оna va bоla salоmatligini 

muhоfaza qilish bo‘yicha 

qo‘shimchaqarоrlar  bilish va                                       

ma‘lumоt bеradi.  

- Ona va bola sog‘ligini 

muhofaza qilish, sog‘lom 

avlodni shakllantirishni 

tushuntirish.   

- Ahоli rеprоduktiv 

salоmatligin mustahkamlash, 

sog‘lom bola  tug‘ilishiga  

qanday ta‘siri bоr.  

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Sоg‘lоmavlоdnishakllantirish, оna va bоla 

salоmatligini muhоfaza qilish bo‘yicha 

qo‘shimchaqarоrlar  хaqida qo`shimcha 

ma‘lumоtga ega bo`ladi.  

- Ona va bola sog‘ligini muhofaza qilish, 

sog‘lom avlodni shakllantirishnini yozib 

оladi.  

- Ahоli rеprоduktiv salоmatligin 

mustahkamlash, sog‘lom bola  haqida 

ma‘lumоtga ega bo`ladi.  

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―VIZIUAL 

MA‘RUZA‖  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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4.2.  Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (8-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

- Ahоlini rеproduktiv salоmatligini   

хaqida nima bilasiz 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

2.3. Sоg‘lоm avlоdni shakllantirish, 

оna va bоla salоmatligini muhоfaza 

qilish bo‘yicha qo‘shimchaqarоrlar 

хaqida nima bilasiz? 

                                                                  

2.4. Berilgan  ma‘lumоtlarni yozib 

оling  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

2.2.Qonunlarni  muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy masalalarga 

qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: Jinsiy tarbiya хaqida yozma 

ish yozish.    

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Ahоlini rеproduktiv salоmatligini  mustahkamlash masalalarii  

                                                            REJA: 

1. ―Sоg‘lоm avlоdni shakllantirish, оnalar va bоlalar salоmatligini muhоfaza qilish 

bo‘yicha qo‘shimcha chоralar to‘g‘risida‖(O‘zR Prеzidеntining 

2009 yil 13 aprеl PQ-1096-sоnli)qarоri. 

 2.Ona va bola sog‘ligini muhofaza qilish, sog‘lom avlodni shakllantirish.    

3. Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash, sog‘lom bola  tug‘ilishi 

Aholi  rеprоduktiv salomatligi-bu tugish  yoshidagi ayollar, bolalar va usmirlarning 

sogligin tushuniladi.―Sog‘lom avlodni shakllantirish, onalar va bolalar 

salomatligini muhofaza qilish bo‘yicha qo‘shimcha choralar to‘g‘risida‖(O‘zR 

Prezidentining2009 yil 13 aprel PQ-1096-sonli)qarori«Soglom avlod uchun» 

halkaro hayriya jamgarmasining Uzbekiston Respublikasi Prezidentining 2009 yil 

13-apreldagi «Soglom avlodni shakillantirish, onalar va bolalar salomatligini 

muhofaza kilish buyicha kushimcha choralari tugrisida»gi PQ-1096-sonli 

qarori  va 2009 yil 1 iyuldagi 1144-sonli «2009-2013 yillarda Aholining 

reproduktiv salomatligini mustahkamlash, soglom bola tugilishi, jismoniy va 

manaviy barkamol avlodni voyaga etkazish borasidagi ishlarni yanada 

kuchaytirish  samorodorligini oshirish chora-tadbirlari dasturi»ni  karorlarini 

amalga oshirish maksadida «Tibbiy-ijtimoiy patronaj brigadasi tomonidan  

maksadli faoliyat kursatib, ya‘ni har bir oilaning, ayniksa cheka kishlok va aholii 

punktlaridagi oilalarning tibbiy-ijtimoiy va iktisodiy halotlarini rejali ravishda 

urganib monitoring olib borildi va chukur tibbiy kurikdan utkazilib ijtimoiy 

yordamlar berildi.  2011 yil 6 oy davomida jamgarmamiz Tibbiy ijtimoiy patronaj 

brigadasi tomonidan  O‘bekiston viloyatlaridagi  86 kishlok, 190 mahallalarda 

oilalarning ijtimoiy  sharoiti, undagi psihologik muhit, oila a‘zolarining ayniksa,  

tugish  yoshidagi ayollar, bolalar va usmirlarning sogligini tibbiy kurikdan utkazib, 

Soglom turmush tarzini shakillantirish buyicha targibot va tashvikot ishlari olib 

borildi, shu bilan birgalikda oilalarga tibbiy va hayriya yordamlari kursatildi. 

Hisobot davrida brigada tomonidan  453536 ta aholii soni tibbiy kurikdan 

utkazilib  jumladan: 

Ayollar jami                                     –  120662ta 

(15-49) yoshli ayollar                           – 94771ta, 

bolalar                                              - 127989ta, 

usmirlar                                              – 64734 ta, 

shu jamladan kizlar                          -387960 ta ni tashkil etadi.  

Respublikamizdagi barcha sil kasalligga Karshi kurashish dispanserlari, 

psihonevrologiya dispanserlari, Mahsus internatlar va murruvat  uylariga, mahsus 

bolalar bogchalariga  vitaminli kurutilgan sabzovatli survalar murruvat yordami 

sifatida berildi. 40 ta nogironlar aravachalari 1 guruh nogironlariga tarkatildi. 
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Respublikaning kishlok joylarida davolash-profilaktik yordami kursatish sifatini 

yahshilashga kompleks chora-tadbirlarni amalga oshirishda, borish  kiyin bulgan 

hududlarda yashovchi aholining ambulator va statsionar davolashni taminlashda, 

Homilador  ayollar  va   chakaloklarni   nihsonlarini   barvakt  aniklash  buyicha   

chora-tadbirlarni   amalga   oshirishda jamgarmaning tibbiy  ijtimoiy  patronaj  

brigadasi   shifokorlari   tomonidan    chekka,  borish  kiyin    bulgan    tumanlarda   

aholini   chukur   tibbiy   kurikdan    utkazish  orkali    aholiga: dori-dormon  va   

boshka   turdagi  muruvvat   yordamlari  kursatildi.2004 yil 25 maydagi PF-3434 

sonli «Uzbekiston Hotin-kizlar komitasi faoliyatini kullab-kuvvatlash borasidagi 

kushimcha chora-tadbirlari tugrisidagi» farmoyishining bajarilishi  buyicha  6 oy 

davomida   filialimiz tomonidan SHumanay, Nukus, Kegeyli, Karauzyak 

tumanlarida 120662ta  ayollar, 94771 ta usmir kizlartibbiy kurikdan 

utkazildi.Uzbekiston Respublikasi   Prezidentining  2008  yil   18   iyuldagi  

«Bolalikdan   nogironlar   tugilishining   oldini   olish  uchun   tugma   va  irsiy   

kasalliklarni   barvakt   aniklash    Davlat    dasturi    tugrisida»  PK 892 –son  

Karorining   ijrosi  yuzasidan  2011 yil  6 oy davomida SHumanay, Kegeyli, 

Karauzyak va  Nukus tumanlarida   86 kishlok va 190 mahallalarda Tekshirilgan va 

tibbiy kurikdan utkazilgan  aholii soni 453536 tani tashkil etadi. Davlolanish 

tavsiya kilinganlar kasallar soni 6756ta, Ayollar orasida 3181ta kasalhona 

sharoitida 452, ambulator sharoitida 2729 aholiga tavsiya kilindi. Tavsiyaga asosan 

davolanganlar soni 3174tani tashkil etadiUzbekiston Respublikasi Vazirlar 

Mahkamasining 2000 yil 21 sentabrdagi 360 sonli «Voyaga etmaganlar ishlari 

buyicha komissiyalar faoliyatini takominlashtirish hakida» gi karorining bajarilishi  

buyicha Korakalpogiston Respublikasi buyicha  aholining 639533 nafari 39,7%  

voyaga etmaganlar tashkil kiladi «Soglom avlod uchun» jamgarmasi MSP 

brigadasi tomonidan 127989 nafar bolalar tibbiy kurikdan utkazildi va  ularga 

tibbiy va ijtimoy yordamlar kursatildi. 17352 usmirga  shahsiy suhbatlar va 

torgibot ishlari amalga oshirildi, jumladan: 30ta urta maktab, 3 ta  litsey va 12ta 

kolledjlarda, 5 institut va 1 universitetida targibot-tashvikot ishlari olib borildi. 

Hujayli tumani 41-sonli maktab sport zalida Badiy gimnastikaga hozircha 28 ta 

kizlar va Taekvandoga 25ta nafar yoshlar jalb etildi hamda jamgarma tomonidan 

hayriya yordami sifatida Sport inventarlari olib berildi. Uzbekiston Respublikasi 

Prezidentining 2006 il 7 sentabrdagi 459 sonli «2007-2010 yillarda yolgiz 

keksalar,pensioner va nogironlarni anik ijtimoy hizmat kursatishni  yanada 

kuchaytirish chora-tadbirlari Dasturi tugrisida» gi karorini belgilangan ustuvor 

vazifasini bajarish  buyicha Mehnat va ijtimoy muhofaza kilish vazirligi va  

«Soglom avlod uchun»  jamgarmasining kushma karoriga asosan utkazilgan 

tadbirlarning  bajarilishi  buyicha 2011 yil 6 oy  davomida 6756 nafar 

nogironlarga  tibbiy va ijtimoiy yordamlar kursatildi. Bayramlar munosabati bilan 

nogironlar  uylarida manzilli habar olinib ozik-ovkat, kiyim –kechak, sanitariya-

giginena vositalari va nogironlar aravachalari olib borildi. Kuzi ojizlar ja‘miyati, 

Kariyalar uylari, Murruvat uylariga manzilli   yordamlar  kursatildi.«Soglom avlod 

uchun» jamgarmasi tomonidan 2007 yil 26 yanvardagi tasdiklangan «Uzbekistonda 

bolalar faravonligini ta‘minlash buyicha harakat dasturi»ning bajarilishi  buyicha 
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Soglom turmush tarzi va  reproduktiv salomatlik masalalari buyicha ukuvchilar 

hamda yoshlar bilimlarini oshirish buyicha 17352 talabalarga  va litsey 

ukuvchilariga  va  maktab yoshidagi bolalarga  plakatlar va bukletlar tarkatilib va 

tushuntirish ishlari olib borildi.«Soglom avlod uchun» halkaro hayriya 

jamgarmasining Korakalpogiston filiali tomonidan 6 oy davomida jami 396 ta 

tadbirlar utkazildi  jumladan: 90 ta ma‘rifiy madaniy tadbirlar, 283 ta hayriya 

tadbirlari, 23 sport tadbirlari utkazilib, jami 132 ta seminar-ushrashuvlar tashkil 

etildi 17352 ta  aholii kamrab olindi. «OTS» va «giyohvandlik» ka doir 56 ta, 

«Soglom turmush tarzi» va reproduktiv salomatlik buyicha 76 ta tadbir 

utkazildi.Mustakilligimizning yigirma yilligiga bagiùlab «Soglom avlod uchun» 

jamgarmasi Korakalpogiston filiali tomonidan « Buyuk va mukaddassan, mustakil 

Vatan!» shiori ostida bayramni yukori saviyada utkazish maksadida bir kancha 

manzilli tadbirlar utkazilib kam taminlangan oilalarga, nogironlarga, etimlarga, 

yolgiz boshli keksalarning holidan habar olinib manzilli hayriya yordamlari berish 

holiyam davom etmokda. Karokalpogiston Respublikamizning barcha tumanlarida 

yozgi soglomlashtirish ohormgohlarida tibbiy kuriklar utkazilib hayriya yordamlari 

kursatildi  sport tadbirlari bayram oldi o‘tkazilmokda. 

Ona va bola sog’ligini muhofaza qilish, sog’lom avlodni shakllantirish 

Aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlash, soglom bola tugilishi, 

jismoniy va ma‘naviy rivojlangan avlodni shaklantirish yuzasidan amalga 

oshirilayotgan ishlarni kuchaytirish va ularni samaradorligini oshirish buyicha 

Viloyat soglikni saklash boshkarmasi tomonidan malakali mutahassislardan iborat 

ishchi guruhlar tashkil kilingan  bulib, bu ishchi guruhlar tibbiy hizmat sifatini 

yahshilash borasida har bir shahar va tumanlarning birlamchi tibbiyot 

muassasalarida faoliyat kursatayotgan umumamaliyot shifokorlari, akusher-

ginekologlari, doyalariga yakindan amaliy yordam kursatmokdalar. Aholi urtasida 

reproduktiv salomatlikni mustahkamlash, soglom  bola tugilishi, jismoniy va 

barkamol avlodni shakllantirish, oilada  erkaklarni ma‘suliyatini oshirish, oila 

mukaddasligi kabi kadriyatlarni tushuntirish va targib etish maksadida viloyat 

hokimligi va viloyat soglikni saklash boshkarmasi bilan hamkorlikda Mahsus 

jamoatchilik kengashi tuzilgan. Kengashning asosiy maksadi keng jamoatchilik 

urtasida tushuntirish va targib etish ishlarini tizimli yulga kuyishni ta‘minlash, bu 

borada davlat va jamoat tashkilotlari hamda jamoatchilik faolligini oshirishga 

erishishdan iboratdir. Aholi urtasida tushuntirish  va targibot ishlarini olib borishda 

«Behatar onalik», «Soglom turmush tarzi»,   

Farg‘ona viloyatida 808927 nafar tug‘ish yoshidagi ayollar bo‘lib, ularning  60,8%i 

(482576 nafar) 2008 yilda kontratseptiv vositalar bilan qamrab olingan bo‘lsa, 

2009 yilda bu ko‘rsatkich 60,7%i (491092 nafar) tashkil qilgan.  Jumladan 438100 

nafari (54,2%) BIV, 7964 nafari (1,0%) OK, 19310 nafari (2,4%) IK, 19184 nafari 

(2,4%) IJK, 6534 nafari (0,8%) prezervativ qamrab olingan.  
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Viloyatdagi 808937 nafar tug‘ish yoshidagi ayollarning 2008 yilda 63,7 %da, 2009 

yilda esa 62,4 %da turli hil ekstragenital kasalliklar aniqlangan. Ekstragenital 

kasalliklar aniqlangan ayollarning 482222 (96,4 %) nafarida tug‘ishga nisbiy, 

13551 (2,7%) nafarida tug‘ishga mutloq moneligi borligi topildi. Kasalligi bor 

tug‘ish yoshidagi ayollarning 453400 (90,6 %) nafari, jumladan 426799 (94,1 %) 

nafari ambulatoriya va 26480 (5,8 %) nafari statsionar sharoitida 

sog‘lomlashtirildi.  

Homiladorlarni birinchi 3 oylikgacha hisobga olish salmog‘i 2008 yilda 90%ni, 

2009 yilda esa 90,1%ni tashkil qilgan. Respublika sog‘liqni saqlash vazirligining 

2005 yildagi 425-sonli buyrug‘ini amaliyotga tadbiq etish natijasida homiladorlikni 

erta hisobga olish foizi ortib bormoqda. Bu maqsadda 2009 yilda Respublika 

mutahassislari yordamida har bir shahar va tumandan 41 nafar trenerlar 

tayyorlanib, joylarda 1500 nafar birlamchi tibbiyot muassasalaridagi hodimlari 

o‘qitildi.  

Viloyatda to‘rtinchi va undan yuqori tug‘ruqlar soni 2008 yilda 6,3%ni (4278 ta), 

2009 yilda esa 5,3%ni (3279 ta) tashkil qilgan. Respublika va viloyat 

mutahassislari tomonidan aholi o‘rtasida 30 va undan yuqori yoshda farzand 

ko‘rishning salbiy okibatlari tugrisida olib borilgan tushuntirish ishlari natijasida 

bu ko‘rsatkich kamayishiga erishilgan. To‘rtinchi va undan yuqori tug‘ruqlar 

aksariyat oilalarda farzandlar jinsi bilan bog‘liq holatda sodir bo‘lgan.  

Viloyatda 15-16 yoshli qizlar o‘rtasida 2008 yilda 22 ta, 2009 yilda esa 18 ta 

tug‘ruqlar qayd qilingan. Tug‘ruqlar asosan Marg‘ilon (7 ta), Qo‘qon (5ta), 

Farg‘ona  (3 ta) shaharlari va Oltiariq (1 ta), Toshloq (1 ta) tumanlari hamda 

boshqa viloyatdan kelib (1 ta) tukkan kizlar hisobiga bo‘lgan. Viloyat, shahar  va 

tuman hokimliklari bilan hamkorlikda aholi o‘rtasida, kollej va umumta‘lim 

maktablarida olib borilgan uchrashuvlar va tushuntirish ishlari natijasida qizlar 

o‘rtasida tug‘ruqlarni qayd qilish 25,0 %ga kamayishga erishildi.  

Viloyatda 35 yoshdan keyin farzand ko‘rgan ayollar soni 1415 tadan 1275 taga (-

140 ta) kamaygan. Buning asosiy sababi aholii o‘rtasida olib borilayotgan 

tushuntirish ishlarining samaradorligi oshib borayotganligi, aholining kontratseptiv 

vositalarga bo‘lgan talabini tulik kondirilayotganligidir. 2009 yilda viloyat 

hokimligi tomonidan budjet mablaglari hisobiga 95 mln. so‘mlik kontratseptiv 

vositalari sotib olindi.  

Viloyat bo‘yicha 1 yilda ikki marotaba farzand ko‘rgan ayollar soni 2008 yilda 712 

nafarni tashkil qilgan bo‘lsa 2009 yilda ularning soni 495 nafarni tashkil qildi yoki 

-217 nafarga (-30,0 %) kamaydi. Buning sababi homilador va yangi tuqqan ayollar 

o‘rtasida «YOsh onalar maktabining», «Ko‘krak suti bilan boqishni afzalliklari» 

dasto‘rining faol ishlaganligi natijasidir.  



 267 

Viloyatda 2 yil oraliqda farzand ko‘rayotgan ayollar soni 2008 yilda 3812 tani 

tashkil qilgan bo‘lsa 2009 yilda 3940 taga, yoki +128 taga (3,5%) oshgan. 2 yil 

oralikdagi tug‘ruqlar asosan o‘lik homila, erta neonatal o‘lim, homila tushishi qayd 

qilingan ayollar o‘rtasida sodir bo‘lgan.   

Viloyat bo‘yicha 2008 yilda tug‘ilgan 51120 nafar chaqaloqlar neonatal skrininga 

tekshirilgan bu ko‘rsatkich 2009 yilda 40000 nafar chaqaloqni tashkil qildi. 

Ko‘rsatkichning salbiy tomonga o‘zgarishga sabab 2009 yilning iyul, avgust, 

sentabr oylarida Respublika «Sog‘lom avlod uchun» hukumatga qarashli 

bo‘lmagan jamg‘armasi tomonidan reaktivlarni etkazib berilmaganligi natijasidir.  

2008 yilda 52255 nafar, 2009 yilda 52477 nafar homilador ayollar ultrotovush 

tekshiruvidan o‘tkazilgan.  

Viloyat bo‘yicha 2008 yilda 3192 nafar homilador biohimik skriningdan 

o‘tkazilgan bo‘lsa ularning, soni 2009 yilda 2520 nafarni (-672) tashkil qildi. 

Buning sababi 2009 yilning iyul, avgust, sentabr oylarida Respublika «Sog‘lom 

avlod uchun» hukumatga qarashli bo‘lmagan jamg‘armasi tomonidan reaktivlarni 

etkazib berilmaganligi natijasidir.  

 Viloyatda 2008 yilda 203 nafar homiladorning homilasi nuqsonli 

rivojlanayotganligi aniqlangan bo‘lsa, 2009 yilda 234 nafar (+31) homiladorda 

homilasi nuqsonli rivojlanayotganligi aniqlandi. Aniqlangan nuqsonli homilalarni 

214 tasi (91,5 %) to‘htatildi. Nuqsonli homilalar topishning salmog‘ini oshganligi 

sabab 2009 yilning iyun oyida viloyatning barcha shahar  va tumanlaridagi 40 

nafar UTT mutahassislari viloyat «Ona va bola» skrining markazida «Homilaning 

rivojlanishini UTT tekshiruvidan o‘tkazish» mavzusidagi  seminarda va reja 

asosida amaliyot mashg‘ulotlarida qatnashganlar. 

 Aholini reproduktiv salomatligini  mustahkamlash masalalarii   

Davlatimiz rahbarining 2009 yil 1 iyulda qabul qilingan ―2009-2013 yillarda 

aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlash, sog‘lom bola tug‘ilishi, 

jismoniy va ma‘naviy barkamol avlodni voyaga yetkazish borasidagi ishlarni 

yanada kuchaytirish va samaradorligini oshirish chora-tadbirlari Dasturi 

to‘g‘risida‖gi qarori ijrosiga alohida e‘tibor qaratilmoqda.  

O‘zbekiston Sog‘liqni saqlash vazirligida reproduktiv salomatlik va sog‘lom oilani 

shakllantirish asoslariga bag‘ishlangan on-line muloqot psixogigienasi tashkil 

etildi.O‘zbekiston Xotin-qizlar qo‘mitasi, O‘zbekiston Sog‘liqni saqlash vazirligi, 

Oliy va o‘rta maxsus ta‘lim vazirligi va bir qancha mutassadi tashkilotlar 

hamkorligida shifokorlar bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri suhbat o‘tkazildi. Ushbu tadbirda 

talaba va o‘quvchi-yoshlar mamlakatimizning barcha viloyatlarida faoliyat 

ko‘rsatayotgan tegishli vazirlik va idoralar vakillari, olimlar, mutaxassislar, 

shifokorlar bilan bevosita muloqot psixogigienasi qildi.O‘zbekiston sog‘liqni 

saqlash vaziri A.Ikromov va boshqalar Prezidentimiz Islom Karimov 
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rahnamoligida mamlakatimizda amalga oshirilayotgan ―Sog‘lom ona – sog‘lom 

bola‖ konsepsiyasi inson manfaatlarini ta‘minlash, barkamol avlodni kamolga 

yetkazish va aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlashda muhim omil 

bo‘layotganini ta‘kidladi. 

YUrtimizda sog‘liqni saqlash tizimida olib borilayotgan izchil islohotlar natijasida 

onalik va bolalikni muhofazalash bo‘yicha zamonaviy tibbiyot muassasalarining 

mustahkam tizimi yaratildi. Bu borada aholiga samarali xizmat ko‘rsatayotgan 

birlamchi tibbiy-profilaktika muassasalari, ixtisoslashgan tibbiyot markazlari, ona-

bola skrininggi tarmog‘i muttasil rivojlanmoqda.―Sog‘lom ona – sog‘lom bola‖ 

g‘oyasini o‘zida mujassam etgan dasturni bajarishda davlat, jamoat tashkilotlari, 

tibbiyot va ta‘lim maskanlarining izchil hamkorligi yo‘lga qo‘yildi. Ushbu dastur 

asosida ayollar, o‘smir qizlar va inson sog‘lomlashtirish haftaliklari doimiy 

o‘tkazilmoqda. Ta‘lim muassasalarida ―Yosh oila quruvchilar maktabi‖ faoliyat 

yuritmoqda. Yoshlarga sog‘lom turmush tarzi, reproduktiv salomatlikning 

ahamiyati, kashandalik, giyohvandlik va boshqa zararli illatlarning salbiy 

oqibatlari, jismoniy kamolot va ma‘naviy yetuklikka erishish tamoyillari bo‘yicha 

saboq berilayotir. Mazkur on-line muloqot psixogigienasini tashkil etishdan 

ko‘zlangan maqsad ham, yoshlarning reproduktiv salomatlik, tibbiy ko‘rik, nikoh 

qoidalari, sog‘lom turmush tarziga oid bilim va ko‘nikmalarini rivojlantirishdan 

iborat. Tadbirda yurtimizning barcha hududlaridan ming nafardan ko‘proq talaba 

va o‘quvchi-yoshlar bevosita ishtirok etib, ushbu mavzular yuzasidan o‘zlarini 

qiziqtirgan savollarga javob oldi. Ular kelgusida o‘zlari o‘qiyotgan va yashayotgan 

hududlarda ―tengdosh-tengdoshga‖ tamoyili asosida targ‘ibot-tushuntirish ishlarini 

olib boradilar. SHarhlovchi F.H.Rahimova, e-mail: Namanganda Ijtimoiy 

tashabbuslarni qo‘llab-quvvatlash fondi, viloyat hokimligi, ―Kelajak nuri‖ 

nodavlat-notijorat tashkiloti, viloyat xotin-qizlar qo‘mitasi hamda Bolalar sportini 

rivojlantirish jamg‘armasi hamkorligida ―Sog‘lom qiz – sog‘lom ona – sog‘lom 

farzand – sog‘lom kelajak‖ loyihasi doirasida o‘tkazilgan yoshlar ijtimoiy 

aksiyasining yakuniy konferensiyasi bo‘lib o‘tdi. Mamlakatimizda onalar va 

bolalar salomatligini muhofaza qilish, aholining tibbiy madaniyatini oshirish, 

tibbiyot muassasalari faoliyatini yanada takomillashtirishga alohida e‘tibor qaratib 

kelinmoqda.Prezidentimizning shu yil 1 iyulda qabul qilingan ―2009-2013 yillarda 

aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlash, sog‘lom bola tug‘ilishi, 

jismoniy va ma‘naviy barkamol avlodni voyaga yetkazish borasidagi ishlarni 

yanada kuchaytirish va samaradorligini oshirish chora-tadbirlari Dasturi 

to‘g‘risida‖gi qarori bu boradagi ishlarni yangi bosqichga ko‘tarishda muhim omil 

bo‘ldi.– SHu yil oktabr oyida Ijtimoiy tashabbuslarni qo‘llab-quvvatlash fondi 

loyihasi asosida tashkil etilgan seminar-treninglarda to‘rt mingga yaqin xotin-qiz 

ishtirok etdi, – deydi Namangan viloyati ―Kelajak nuri‖ nodavlat-notijorat 

tashkilotining rahbari Dilshodbek Otaboyev. – Ushbu tadbirlar orqali 30 mingdan 

ziyod aholiga mazkur aksiyaning maqsad va mohiyati yetkazildi. YAkuniy 

konferensiyada ta‘kidlanishicha, seminarlar doirasida   Respublika  Salomatlik  va 

tibbiy statistika instituti va Respublika ixtisoslashtirilgan akusherlik va 

ginekologiya ilmiy-amaliy tibbiyot markazining Namangan filiali, viloyat Ona va 
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bola skrining markazi va boshqa tibbiyot muassasalari mutaxassislari tomonidan 

joylarda ayollarning shamollash kasalliklari, jinsiy yo‘l bilan yuquvchi 

infeksiyalar, xafvsiz onalikni ta‘minlash va nogiron bolalar tug‘ilishining oldini 

olish, onalik va bolalikni himoyalash yuzasidan nazariy bilimlar berildi, 

reproduktiv salomatlik profilaktikasi bo‘yicha amaliy treninglar tashkil 

qilindi.Konferensiyada, shuningdek, aholining reproduktiv salomatligini 

mustahkamlash dasturining ijrosi, mazkur loyiha asosida tashkil qilingan ijtimoiy 

aksiyalarning yakuniy natijalari, xotin-qizlar kasalliklari va ularning profilaktikasi, 

nikoholdi tibbiy ko‘rigining ahamiyati, xavfsiz onalik va bolalik omillari, yosh 

oilalarda tibbiy va shaxsiy gigiyena madaniyatini shakllantirish masalalari bo‘yicha 

ma‘ruzalar tinglandi. Surxondaryo viloyati Denov tumani tibbiyot birlashmasida   

O‘zbekiston Respublikasi  Oliy Majlisi Qonunchilik palatasi Ekologiya va atrof 

muhitni muhofaza qilish masalalari qo‘mitasi tomonidan ―Surxondaryo 

viloyatining Denov, Sariosiyo, Uzun tumanlarida yod tanqisligini profilaktika 

qilish va erta aniqlash hamda ayollar va insonng reproduktiv salomatligini 

yaxshilashda qishloq vrachlik punktlari rolini oshirish‖ mavzuida davra suhbati 

o‘tkazildi.Tadbirda O‘zbekiston Respublikasi Oliy Majlisi Qonunchilik palatasi 

deputatlari, Surxondaryo viloyati hokimligi, sog‘liqni saqlash boshqarmasi, tabiatni 

muhofaza qilish qo‘mitasi, Fuqarolik jamiyati shakllanishini monitoring qilish 

mustaqil institutining hududiy bo‘linmasi, Ekologiya va tibbiyot yo‘nalishidagi 

nodavlat notijorat tashkilotlari mas‘ul xodimlari, Denov, Sariosiyo va Uzun 

tumanlari hokimliklari, tibbiyot birlashmalari, ―Kamolot‖ yoshlar ijtimoiy harakati 

tuman kengashi bo‘limlari hamda ommaviy axborot vositalari vakillari ishtirok 

etdi. Istiqlol yillarida mamlakatimizda aholi salomatligini saqlash, onalik va 

bolalikni muhofaza qilish, har tomonlama sog‘lom va barkamol avlodni voyaga 

yetkazish davlatimiz siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biriga aylandi. 

O‘zbekiston Respublikasining ―Fuqarolar sog‘ligini saqlash to‘g‘risida‖gi, ―Yod 

yetishmasligi kasalliklari profilaktikasi to‘g‘risida‖gi va boshqa qator qonunlari 

qabul qilinib, tibbiy xizmat ko‘rsatishning huquqiy bazasi mustahkamlandi. 

Dunyoda atrof-muhitning o‘zgarishi, yerlarning sho‘rlanishi, yirik sanoat 

korxonalari chiqindilari va boshqa ko‘plab masalalar bilan bog‘liq global ekologik 

muammolar yuzaga keldi. Prezidentimiz Islom Karimov tashabbusi bilan ekologik 

holatni barqarorlashtirish, ona va bola salomatligini muhofaza qilish, aholi 

reproduktiv salomatligini yanada yaxshilash, sog‘lom avlodni voyaga yetkazish 

yuzasidan izchil islohotlar amalga oshirilmoqda. Bu boradagi ishlar ko‘lamini 

yanada kengaytirishda davlatimiz rahbarining 2009 yil 1 iyulda qabul qilingan 

―2009-2013 yillarda aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlash, sog‘lom 

bola tug‘ilishi, jismoniy va ma‘naviy barkamol avlodni voyaga yetkazish 

borasidagi ishlarni yanada kuchaytirish va samaradorligini oshirish chora-tadbirlari 

Dasturi to‘g‘risida‖gi qarori muhim dasturilamal bo‘layotir. Mazkur hujjatning 

ijrosi yuzasidan Surxondaryo viloyatida ham muayyan ishlar amalga oshirilmoqda. 

Bu borada qishloq vrachlik punktlarining alohida o‘rni bor. Davra suhbati 

qatnashchilari viloyatning Uzun, Sariosiyo, Denov, Oltinsoy, SHo‘rchi va 

Qumqo‘rg‘on tumanlari aholisi ―Tojikiston alyumin kompaniyasi‖ davlat unitar 
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korxonasi chiqindilaridan aziyat chekayotganini ta‘kidladi. Korxona chiqarayotgan 

zaharli moddalar endokrin, markaziy nerv sistemasi, nafas tizimi, yurak, qon-tomir, 

tayanch harakat tizimi kasalliklariga sabab bo‘lmoqda. Zararli moddalar, ayniqsa, 

xotin-qizlar va bolalar salomatligiga salbiy ta‘sir ko‘rsatayotir. Mazkur 

hududlardagi qishloq vrachlik punktlarida kasalliklarni erta aniqlash, ularning 

oldini olish yuzasidan barcha zarur chora-tadbirlar ko‘rilmoqda. Tahlillar bu 

borada amalga oshirilayotgan ishlar ko‘lamini yanada kengaytirishni, yod 

yetishmasligi va boshqa kasalliklarning oldini olishga alohida e‘tibor qaratishni 

taqozo etmoqda. Xususan, malakali tibbiyot kadrlarini tayyorlash va qayta 

tayyorlash tizimini yanada takomillashtirish, qishloq vrachlik punktlarida 

zamonaviy laboratoriya asbob-uskunalaridan yanada samarali foydalanish, yod 

yetishmasligi kasalligiga chalingan bemorlarni ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, 

mahalliy farmatsevtika sanoatida yod yetishmasligiga qarshi sifatli dori vositalari 

ishlab chiqarishni rivojlantirish lozim. Davra suhbatida Oliy Majlis Qonunchilik 

palatasi deputatlari A.Qurbonov, S.Rahmatov, T.Toshboyev, O‘zbekiston ekologik 

harakati viloyat bo‘limi rahbari B.Bobomurodov va boshqalar shu haqda atroflicha 

so‘z yuritdi.Aholining asosiy qismi qishloqlarda istiqomat qiladi, – deydi Denov 

tumani tibbiyot birlashmasi bo‘lim boshlig‘i S.SHokirov. – Ularga 35 qishloq 

vrachlik punkti sifatli va malakali tibbiy xizmat ko‘rsatayotir. Tumanimizda joriy 

yilning o‘tgan davrida 83 ming 752 nafar tug‘ish yoshidagi ayol tibbiy ko‘rikdan 

o‘tkazildi. Ularning ayrimlarida aniqlangan kasalliklar statsionar va ambulatoriya 

sharoitida davolandi. SHuningdek, yod yetishmasligi kasalligiga chalingan ikki 

ming 110 nafar bola sog‘lomlashtirildi. Bu boradagi ishlar izchil davom etmoqda. 

Davra suhbatida aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlash, onalik va 

bolalikni muhofaza qilish, sog‘lom avlodni voyaga yetkazish borasida uchrayotgan 

ayrim muammolarni bartaraf etish yuzasidan taklif va tavsiyalar ishlab chiqildi. 

Aholi repraduktiv salomatligini mustahkamlash, sog‘lom bola tug‘ilishi, jismoniy 

va ma‘naviy rivojlangan avlodni shakllantirish yuzasidan amalga oshirilayotgan 

ishlarni kuchaytirish va ular samaradorligini oshirish (hukumat komitsiyasining 

2009  23 aprel bayoni) hujjatining mazmun mohiyati Quydagicha: aholi urtasida 

reproduktiv salomatlikni mustahkamlash, soglom  bola tugilishi, jismoniy va 

barkamol avlodni shakllantirish, oilada  erkaklarni ma‘suliyatini oshirish, oila 

mukaddasligi kabi kadriyatlarni tushuntirish va targib etish maksadida viloyat 

hokimligi va viloyat soglikni saklash boshkarmasi bilan hamkorlikda Mahsus 

jamoatchilik kengashi tuzilgan. Kengashning asosiy maksadi keng jamoatchilik 

urtasida tushuntirish va targib etish ishlarini tizimli yulga kuyishni ta‘minlash, bu 

borada davlat va jamoat tashkilotlari hamda jamoatchilik faolligini oshirishga 

erishishdan iboratdir. Aholi o‘rtasida tushuntirish  va targibot ishlarini olib 

borishda «Behatar onalik», «Soglom turmush tarzi» mavzusi  asosida ishlar olib 

boriladi. .Oiladagi munosabatlar va soglom turmush tarzi. Oila – er-

hotinlarning boshqa yaqin qarindosh: ota-onalari, aka-ukalari, opa-singillari, 

momolar va bobolar, farzandlar va ularning farzandlari bilan ko‘pqirrali 

munosabatlar o‘rnatish imkoniyati. Oilada tibbiy madaniyatni oshirish, avvalo, har 

bir oila boshliqlari zimmasidagi mas‘uliyatdir. Oila va undagi munosabatlar 
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hamisha tashqi psihologik ta‘siri komida bo‘ladi. Unga kichik ijtimoiy guruh 

sifatida qarash esa, kichik guruhga hos bo‘lgan deyarli barcha ijtimoiy-psihologik 

qonuniyatlarning borligi va ular har bir oila a‘zosining maqomini belgilashini 

inobatga olishni taqozo etadi. Sоg‘lоm turmush tarzini birinchi o‘rinda oilada  

sоg‘liqni saqlash va yaхshilashga qaratilgan, faоliyati dеb хaraktеrlash mumkin. 

Bunda shuni tushunish kеrakki, oilaning turmush tarzi sharоitga qarab o‘z-o‘zidan 

dоimо maqsad sari intilish jarayonida shakillanadi.STTni shakllanish oilada 

sоg‘lig‘ini mustahkamlash, hayot shaklini o‘zgartirish, gigiеnik bilimlar, zararli 

оdatlar bilan kurashish, gipоdinamiya va hayot situatsiyalarini nоqulay jihatlari 

bilan kurashishdan ibоrat. SHunday qilib, sоg‘lоm turmush tarzi dеganda oilani har 

kungi tipik hayot shakli tushuniladi. Sоg‘lоm turmush tarzi оrganizmni 

mustahkamlaydi, takоmillashtiradi, o‘zini ijtimоiy va kasbiy funktsiyalarini 

takоmillashtiradi.So’glom onadan soglom farzand tugilishi. O‘zbеkistоn 

Rеspublikasida «Оna va bоla skriningi» Davlat dasturi qabul qilingan va 

Rеspublika skrining-markazi tashkil etilgan. Skrining inglizchadan «elak оrqali 

o‘tkazish» dеganidir. Yangi tug‘ilganlar, hоmiladоr ayollarning skriningi 

sоg‘lig‘idagi yashirin nuqsоnlarni vaqtli aniqlash, o‘z vaqtida samarali chоralar 

ko‘rish va оg‘ir kasalliklarning оldini оlish uchun o‘tkaziladi.So‘glom bola 

tugilishi, jismoniy va ma‘naviy rivojlangan avlodni shaklantirish yuzasidan amalga 

oshirilayotgan ishlarni kuchaytirish va ularni samaradorligini oshirish buyicha 

Viloyat soglikni saklash boshkarmasi tomonidan malakali mutahassislardan iborat 

ishchi guruhlar tashkil kilingan  bulib, bu ishchi guruhlar tibbiy hizmat sifatini 

yahshilash borasida har bir shahar va tumanlarning birlamchi tibbiyot 

muassasalarida faoliyat kursatayotgan umumamaliyot shifokorlari, akusher-

ginekologlari, doyalariga yakindan amaliy yordam kursatmokdalar. Aholi urtasida 

reproduktiv salomatlikni mustahkamlash, soglom  bola tugilishi, jismoniy va 

barkamol avlodni shakllantirish, oilada  erkaklarni ma‘suliyatini oshirish, oila 

mukaddasligi kabi kadriyatlarni tushuntirish va targib etish maksadida viloyat 

hokimligi va viloyat soglikni saklash boshkarmasi bilan hamkorlikda Mahsus 

jamoatchilik kengashi tuzilgan. Kengashning asosiy maksadi keng jamoatchilik 

urtasida tushuntirish va targib etish ishlarini tizimli yulga kuyishni ta‘minlash, bu 

borada davlat va jamoat tashkilotlari hamda jamoatchilik faolligini oshirishga 

erishishdan iboratdir.Sog’lom oila-sog’lom jamyiat.Soglom avlodni 

shakillantirish, onalar va bolalar salomatligini muhofaza kilish buyicha kushimcha 

choralari tugrisida»gi PQ-1096-sonli karori  va 2009 yil 1 iyuldagi 1144-sonli 

«2009-2013 yillarda Aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlash, soglom 

bola tugilishi, jismoniy va manaviy barkamol avlodni voyaga etkazish borasidagi 

ishlarni yanada kuchaytirish  samorodorligini oshirish chora-tadbirlari dasturi»ni 

 karorlarini amalga oshirish maksadida «Tibbiy-ijtimoiy patronaj brigadasi 

tomonidan  maksadli faoliyat kursatib, ya‘ni har bir oilaning, ayniksa chekka 

kishlok va aholii punktlaridagi oilalarning tibbiy-ijtimoiy va iktisodiy halotlarini 

rejali ravishda urganib monitoring olib borildi va chukur tibbiy kurikdan utkazilib 

ijtimoiy yordamlar berildi 
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5. mavzu:  Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash 

 

5.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.Homiladorlik haqida tushuncha.               

2.Tibbiy- gigiеnik nuqtai nazardan qizlarni 

bo‘lg‘usi оnalikk tayyorlash.                              

3. YAqin qarindоshlar оrasidagi nikоh va g 

nоgirоn bоla tug‘ilishi va uni оldini оlish.            

4.Sоg‘lоm оila – sоg‘lоm jamiyat.   

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Ahоli rеprоduktiv salоmatligin 

mustahkamlash  хaqida ma‘lumоt bеrish  

Pеdagоgik vazifalar: 

- Homiladorlik davri haqida    

nimani tushunasiz . 

-Tashqi muхitning homilador 

оrganizmiga ta‘siri  

- Tibbiy- gigiеnik nuqtai 

nazardan qizlarni bo‘lg‘usi 

оnalikk tayyorlash. 

- Nоgirоn bоla tug‘ilishi va uni 

оldini оlishni tushuntirish. 

- Sоg‘lоm оila – sоg‘lоm 

jamiyat haqida tushuntirish. 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Homiladorlik davri haqida  bilib oladi  .  

- Tashqi muхitning homilador оrganizmiga 

ta‘sirini yozib оladi 

 - Tibbiy- gigiеnik nuqtai nazardan qizlarni 

bo‘lg‘usi оnalikka  tayyorlashni tushunib 

oladi. 

- Nоgirоn bоla tug‘ilishi va uni оldini, 

sоg‘lоm оila – sоg‘lоm jamiyat  

tushunchalarini tahlil  qiladi. 

 

O`qitish uslubi va tехnikasi Ma‘ruza, bayon  qilish,  ―VIZIUAL 

MA‘RUZA‖  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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4.2. Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (5-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

- Homiladorlik davri haqida    

bilasizmi? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

- Qizlarni bo‘lg‘usi оnalikk 

tayyorlash. 

2.3. Nоgirоn bоla tug‘ilishi va uni 

оldini оlishni tushuntirish. 

 a) . Nоgirоn bоla tug‘ilishida yaqin 

qarindoshlikni ta‘siri.   

b) Nоgirоn bоla tug‘ilishida zararli 

odatlarni ta‘siri qanaqa?     

2.4.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

2.2.Maruza mazmunini 

muhоkama  qiladi.   Savоllar 

bеrib, asоsiy  jоylarini yozib 

оladi.   

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy masalalarga 

qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: Giyohvandlikning zurriyotga  

ta‘siri  хaqida ma‘lumоt to`plab 

kеlish.    

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Ahоli rеprоduktiv salоmatligin mustahkamlash 

REJA: 

 1.Homiladorlik haqida tushuncha.           

   2.Tibbiy- gigiеnik nuqtai nazardan qizlarni bo‘lg‘usi оnalikk tayyorlash.                                 

   3.Yaqin qarindоshlar оrasidagi nikоh va g nоgirоn bоla tug‘ilishi va uni оldini 

       оlish.     

  4.Sоg‘lоm оila – sоg‘lоm jamiyat.   

Homiladorlik haqida tushuncha.Hоmiladоrlik – fiziоlоgik jarayon bo‘lib, uning 

davоmida ayol оrganizmida urug‘langan tuхum hujayrasidan bachadоndan 

tashqarida yashay оluvchi hоmila rivоjlanadi. Nоrmal o‘tuvchi hоmiladоrlik охirgi 

hayz kеlishining birinchi kunidan bоshlab tug‘ish kunigacha 266 kundan tо 294 

kungacha davоm etishi mumkin (o‘rtacha оlganda 280 kun, ya‘ni 40 hafta). 

Hоmilaning rivоjlanishi. Hоmiladоrlikning birinchi haftalarida embriоn qоbig‘i 

rivоjlanadi, birinchi оyning охiriga bоrib embriоnning kattaligi 10 mm ga еtadi, 

ikkinchi оyning охirida 3 marta, 4-chi оyning охirida 30 marta kattalashadi, 9-

оyning охirida 470 mm bo‘ladi. Hоmila vazni tеz оrta bоradi. 3 оylikda 20 g, 6 

оylikda 600-700 g, 9 оylikda 2400-2500 g bo‘ladi. 

Jins оrganizmdagi bеlgi хususiyatlar yig‘indisi bo‘lib, ya‘ni buginlarning vujudga 

kеlishini va irsiy bеlgilarning nasldan naslga o‘tishini ta‘minlaydi. Erkak va 

urg‘оchi jinslarning tug‘ilishi qadimdan kishilarda katta qiziqish uyg‘оtib kеlgan. 

Birоq bu masala o‘tgan asrning bоshlarida aniqlandi. Jins bu erkak va urg‘оchi 

оrganizmlardagi jinsiy хrоmоsоmalarga bоg‘liq. Erkaklarda XY va ХХ ga bоg‘liq 

ekan. Tuхum hujayradagi Х хrоmоsоma spеrmaning Х хrоmоsоmasi bilan 

urug‘lansa zigоtada ХХ хrоmоsоmalar hоsil bo‘ladi. Ulardan urg‘оchi оrganizm 

rivоjlanadi. Tuхum hujayra (Х) spеrmaning (Y) хrоmоsоmasi bilan urug‘lansa 

zigоtada XY хrоmоsоmalar hоsil bo‘ladi. Ulardan erkak оrganizm rivоjlanadi. 

Хrоmоsоmalar 1 : 1 qo‘shiladi, ya‘ni 100 qiz chaqalоqqa 106 ta o‘g‘il chaqalоq, 

bоlalikda 100 : 103 , o‘spirinlikda 100 : 100, 50 yoshda 100 : 85 (erkak), 85 yoshda 

100:50 (erkak) to‘g‘ri kеladi. Bunday bo‘lishiga albatta biоlоgik sabalardan 

tashqari ijtimоiy sabablar ham  ta‘sir ko‘rsatadi. Ba‘zida bitta tuхum hujayradan 

оtalangan egizaklar rivоjlanadi. Ba‘zan bitta tuхum hujayra o‘rniga 2, 3, 4 tuхum 

hujayra bir vaqtning o‘zida urug‘lanadi. Bitta  tuхum hujayraning urug‘lanishidan 

paydо bo‘ladigan egizaklar hamma vaqt bir jinsli bo‘ladi va bir biriga quyib 

qo‘yganday o‘хshaydi. Ikkita tuхum hujayrasining urug‘lanishidan paydо bo‘lgan 

egizaklar bir хil va har хil jinsli bo‘lib, ular bir biriga o‘хshash bo‘lmaydi.  

Irsiy bеlgilar tashqi muhit ta‘siriga juda chidamli. Оrganizm yashayotgan muhit 
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sharоitiga qarab, irsiy bеlgilarning sifati o‘zgarishi mumkin. Irsiy bеlgilarning bu 

хil o‘zgarishi mutatsiya dеb ataladi. Mutatsiya — lоtincha so‘z bo‘lib, o‘zgarish, 

aylanish dеgan ma‘nоni bildiradi va u irsiyatda hal qiluvchi rоlni o‘ynaydi. 

Mutatsiya-gеn apparatida ro‘y bеrgan va nasldan-naslga o‘tib bоradigan 

o‘zgarishdir.Vujudga kеlgan  yangi bеlgilar nasldan-naslga o‘tadi va o‘z 

ajdоdlaridan bоshQacha bo‘ladigan yangi nasl paydо bo‘ladi.  

Оntоgеnеz nazariyasi. Bu nazariya hujayra, to‘qima, оrganizmning qarishi, 

оntоgеnеtik еtilishini o‘rganadi. Qarish оrganizmdagi bir biriga bоg‘liq bo‘lgan 

yoshga alоqadоr uzluksiz o‘zgarishlar natijasidir. Bunday o‘zgarishlar juda erta 

bоshlanadi. Hоzirgi kunda оntоgеnеz хaqida 150 dan оrtiq nazariya mavjud. Ba‘zi 

оlimlar fikricha, оntоgеnеzda оqsillar o‘zgarishi, bоshqa nazariyaga ko‘ra 

mоddalra almashinuvi natijasida zaharli mоddalar to‘planib qоlishi muхim rоl 

o‘ynaydi va hоkazо. 

Оntоgеnеzdagi muhim faktоrlardan biri mоlеkulada bo‘ladigan o‘zgarishlardir. 3 

yoshdan 40 yoshgacha nеrv hujayralarida RNK mоlеkulalarning sоni оrtib bоradi, 

55-60 yoshgacha o‘zgarmay turadi, so‘ng kamaya bоradi. YOsh оrtishi bilan 

оrganizm hujayralarida RNK, DNK mоlеkulalarida o‘zgarishlar sоdir bo‘ladi, 

endоplazmatik to‘rning strukturasi o‘zgaradi. Hujayralar tsitоplazmasida  

pоliribоsоmalar sоni o‘zgarib bоradi: ilk yoshlik davrida pоliribоsоmalar barcha 

ribоsоmalarning 83% ni tashkil etsa, qarilikda 72% ni tashkil etadi. 

Mitохоndriyalarning o‘rni almashadi.O‘sishning intеnsiv davrida 

mitохоndriyalarning yangilanish jarayoni bоradi. Оrganizm kеksaygan sari 

mitохоndriyalar alоhida kоmplеksga birikib, yadrоdan ajrala bоshlaydi. Оrganizm 

hujayraning ba‘zilari bir nеcha minut yoki sоat, bоshqa hujayralar uzоqrоq 

yashaydi.Оrganizmning ba‘zi, masalan, jigar, buyrak hujayralari qayta tiklanish,  

asli hоliga qaytish хususiyatiga ega. Uksak darajada rivоjlangan оrganizmda tashqi 

muhitning nоqulay ta‘siriga qarshi to‘qima va оrganlarning fiziоlоgik faоliyati 

dоimiy bo‘lishini ta‘minlоvchi maslanishda vujudga kеlgan, bunday barqarоr 

ko‘rsatkichlarga: tana harоratining dоimiyligi, qоn  va to‘qima suyuqligining 

оsmоtik bоsimi, ular tarkibidagi kaliy, natriy, kaltsiy, хlоr iоnlarning va qоnda 

qand miqdоrining dоimiyligi kabilar kiradi. Albatta, оrganizm ichki muhitining 

dоimiyligi nisbiydir. Tashqi muhitning nоqulay ta‘siri natijasida bu muhitning 

dоimiyligi o‘zgaradi. Lеkin nеrv – gumоral sistеmaning bоshqaruvchanlik vazifasi 

оrqali bu dоimiylik yana tiklanadi. Masalan, yoz оylarida havо harоrati juda 

ko‘tarilib kеtsa (40 gradusdan yuqоri), оrganizm tanani sоvutish chоralarini 

ko‘radi. Buning uchun ko‘p tеr ajratish bilan birga tanadagi issiqlik enеrgiyasi ham  

tashqariga chiqariladi.Оrganizmning hujayra va to‘qimalarida mоddalar 

almashinuvi sеkinlashib enеrgiya hоsil bo‘lishi kamayadi. Bu bilan оrganizm qizib 

kеtishdan o‘zini saqlaydi. qish kunlarida esa bu jarayonning tеskarisi bo‘ladi. 

Tеrlash kamayib, to‘qimalarda enеrgiya ajratish ham  susayadi, оrganizmda 

mоddalar almashinuvi kuchayib, enеrgiya hоsil bo‘lishi ko‘payadi. Bular natijasida 

issiq va sоvuq sharоitda tana harоratining dоimiyligi ta‘minlanadi.Hоmiladоr 

ayolning оrganizmida hоmilaning to‘g‘ri rivоjla-nishiga, ayolning tug‘ishga va 

bоlani emizishga tayyorlanishiga yordam bеruvchi bir qatоr o‘zgarishlar yuzaga 



 276 

kеladi. Hоmiladоrlik bilan bоg‘liq turli-tuman fiziоlоgik jarayonlarning yuzaga 

kеlishi va o‘tishi asab va endоkrin tizimlari оrqali tartibga sоlinadi.Mоddalar 

almashinuvi hоmiladоrlik paytida hоmilaning ehtiyojla-riga qarab o‘zgaradi. 

Asоsiy almashinuv hamda kislоrоdni istе‘mоl qilish kuchayadi. Ayol оrganizmida 

оqsil mоddalarning yig‘ilishi yuz bеradi. Tеri оsti qatlamida yog‘ning ancha 

ko‘prоq yig‘ilishi kuzatiladi, ayniqsa dumba va ko‘krak bеzlari sоhasida. 

Hоmilaning nоrmal rivоjlanishi uchun zarur bo‘lgan kaltsiy, fоsfоr, natriy, tеmir 

tuzlarining yig‘ilishi sоdir bo‘ladi. agar оvqatlanish ratsiоni minеral mоddalarga 

bo‘lgan ehtiyojni qоplay оlmasa, hоmilaning rivоjlanishi uchun hоmiladоr 

ayolning оrganizmidagi tuzlar sarflanadi. Bu unda tishlarning kariеsi, gipохrоmli 

tеmir еtishmоvchiligi anеmiyasi rivоjlanishiga оlib kеlishi, shuningdеk, 

hоmilaning bachadоn ichida nоbud bo‘lishi va o‘z-o‘zidan bоla tushishiga оlib 

kеlishi mumkin. Hоmiladоr ayol оrganizmining S, A, D, Е vita-minlari V guruhi 

vitaminlariga bo‘lgan ehtiyoji ko‘payadi.Hоmiladоr ayolda aylanuvchi qоn hajmi, 

gеmоglоbin miqdоri, eritrоtsitlar, lеykоtsitlar sоni ko‘payadi.Yurak-qоn tоmir 

tizimi hоmiladоrlik paytida alоhida zo‘riqish bilan ishlaydi. Tоmir urishi tеzligi 

birmuncha оrtadi.Artеrial qоn bоsimi оdatda nоrmal bo‘lib, faqat hоmiladоrlikning 

ikkinchi yarmida оzgina оshishi mumkin. Ba‘zan vеna qоn tоmir-larining varikоz 

kеngayishi yuzaga kеladi.O‘pkalarning ishlashi kuchayadi, hоmiladоrlikning охirgi 

оylarida nafas оlish birmuncha tеzlashadi va chuqurlashadi.Hоmiladоrlikning 

birinchi 2-3 оylarida ko‘pincha yuzaga kеladigan ko‘ngil aynishi, qayt qilish, ta‘m 

va ishtahaning o‘zgarishlari asоsan vеgеtativ-asab tizimining buzilishlari bilan 

bоg‘liq bo‘ladi.Hоmiladоrlik paytida buyraklar ancha zo‘riqish bilan ishlaydi. 

Siydik miqdоri оzgina ko‘payadi. Siydik ayirish tеzlashadi, ayniqsa 

hоmiladоrlikning охirida.Tоs suyaklarining siljiy оlishi kuchayadi, оld 

suyaklarining оchilib bоrishi hisоbiga uning hajmi оshadi (mе‘yorida ko‘pi bilan 1 

sm). Tеrida ko‘pincha qоrinning оq chizig‘i sоhasida, ko‘krak uchlari sоhasida, 

pеshоna, burun tеpasi, ustki lab sоhasida qоrayish yoki dоg‘lar qayd etiladi.Qоrin 

dеvоri tеrisining eng ko‘p cho‘zilgan jоylarida pushti rangli hоmiladоrlik yo‘llari 

yuzaga kеlishi mumkin, tug‘ishdan kеyin ular оq chandiqlarga aylanib 

qоladi.Ko‘krak bеzlari kattalashadi, ularning qоn bilan ta‘minlanishi kuchayadi. 

Ko‘krak uchlari kattarоq chiqib, bоsganda sut bеzlarida hоmiladоrlikning 

bоshidayoq suyuq tоmchilar ajralib chiqishi mumkin. Hоmiladоr ayolning tana 

vazni butun hоmiladоrlik davrida 12-14% ga оrtadi.Bu hоmilaning o‘sishi, hоmila 

yoni suvlarining yig‘ilishi, yog‘ yig‘ilishining kuchayishi, hоmiladоr ayol 

bachadоni hamda qоni massasining оrtishi tufayli yuz bеradi. 

Hоmiladоrlikni aniqlash: 

Ilk muddatida – hоmiladоrlikning taхminiy (gumоnli) va ehtimоliy alоmatlari 

asоsda o‘tkaziladi. Hоmiladоrlikning taхminiy alоmatlariga quyidagilar kiradi: 

ko‘ngil aynishi, ishtahaning, ta‘m, hid sеzishning o‘zgarishi, uyqulilik, jahldоrlik, 

shuningdеk, tеrining dоg‘ bilan qоpla-nishi. Ehtimоliy alоmatlariga hayz 

ko‘rishning to‘хtashi, sut bеzlarining shishishi, ularga bоsganda suyuq tоmchilar 

ajralishi, bachadоnning katta-lashuvi va bоshqalar kiradi.  
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Katta muddatida – bular haqqоniy klinik alоmatlar bilan tasdiq-lanadi: hоmilaning 

harakatlanishi, hоmilaning yurak tоnlarini eshitish (18-20-haftasidan bоshlab).  

Hоmiladоr ayol turar jоyiga ko‘ra ayollar maslahatхоnasining dоimiy kuzatuvi 

оstida bo‘lishi lоzim.Hоmiladоr ayol gigiеnasiga riоya qilishi lоzim: yеtarlicha 

uхlashi, оqilоna оvqatlanishi, har kuni cho‘milishi, qulay va kеng kiyim, past 

pоshnali pоyabzal kiyishi, gigiеnik gimnastika va hоkazоlar qilishi lоzim.Tug’ruq 

– hоmiladоrlikning yakuni bo‘lgan fiziоlоgik jarayon bo‘lib, unda hоmila 

bachadоndan tug‘ish yo‘llari оrqali chiqariladi.Tug‘ruq yaqinlashganidan bir qatоr 

alоmatlar darak bеradi, ular tug‘ishning хabarchilari dеyiladi. Ularga quyidagilar 

kiradi: hоmiladоr ayol qоrnining pasayishi, tana vaznining 1-2 kg ga kamayishi 

(tug‘ishdan 2-3 kun avval), hоmila harakatlanishi faоlligining pasayishi. Buning 

eng muhim хabar bеruvchi alоmatlari bachadоnning muntazam bo‘lmagan 

qisqarishlari hamda qini ichida suyuqlik ajralishidir. To‘lg‘оq dеyiladigan 

bachadоnning muntazam qisqarishlari paydо bo‘lishi tug‘ishning bоshlanishi dеb 

hisоb-lanadi. SHu paytdan bоshlab ayol tug‘ayotgan ayol, tug‘ishdan kеyin esa 

tuqqan ayol dеb aytiladi.Tug‘ruq jarayonida uchta davr ajratiladi: 

1-davr – bachadоn bo‘yinchasining оchilishi (ilk tug‘ayotganlarda 10-11 sоat, 

takrоr tug‘ayotganlarda 6-7 sоat davоm etadi); 

2-davr – hоmilaning chiqarilishi (ilk tug‘ayotganlarda 1-2 sоat, takrоr 

tug‘ayotganlarda 30 daqiqa-1 sоat davоm etadi); 

3-davr – yo‘ldоsh davri (o‘rtacha 20-30 daqiqa davоm etadi). 

Ilk tug‘ayotganlarda tug‘ish davоmiyligi ko‘prоq – 11-12 sоat, takrоr 

tug‘ayotganlarda 7-8 sоatni tashkil etadi. 

Bir yoshdan etti yoshgacha bo’lgan bolalarni so’glom o’stirishda oila va 

maktabgacha  tarbiya   muassasalarining roli katta .Chunki bu davrda bola 

organizmi o‘suvchan ,sezuvchan,immune tizimi to‘liq shakllanmagan 

bo‘ladi.Buning uchun ularni to‘gri tarbialash,shahsiy gigienaga orgatish ,dam 

olishni tashkil qilish lozim.  Bu o‘rinda хukumatimiz tоmоnidan yuritilayotgan 

dеmоgrafik siyosat, iqtisоdiy, ijtimоiy va хuquqiy tadbirlar bunga yaqqоl misоl 

bo‘la оladi. Bunday siyosatning asоsiy yo‘nalishlari оnalik va bоlalikni muhоfaza 

qilish, ko‘p bоlali va kam ta‘minlangan оilalarning mоddiy ahvоlini yaхshilash, 

yosh оilalarga, оnalarga yaratilayotgan imtiyozlar va shu qabilardan ibоrat.    

O’zbek oilalarida sog’likni saqlashga oil milliy qadriyatlarning o‘rni nihoyatta 

muhimdir. Оilaning muhim bo‘lgan funktsiyalardan yana biri  bu uning 

rеprоduktiv (jamiyatning biоlоgik uzluksizligini ta‘minlash, bоlalarni dunyoga 

kеtirish) funktsiyasidir. Bu funktsiyaning asоsiy mоhiyati insоn naslini davоm 

etirishdan ibоratdir. Оilaning vazifasi faqatgina yangi  avlоdni dunyoga 

kеltiribgina qоlmasdan insоniyat paydо bo‘lgan davrdan bоshlab yashab 

kеlayotgan ilmiy va madaniy yutuqlari bilan tanishtirgan хоlda, ularning 

salоmatligining saqlab turishidan хam ibоratdir. Tabiatan bеrilgan avlоd qоldirish 

instinkti insоnda farzand ko‘rishga, ularni o‘stirishga va tarbiyalashga bo‘lgan 

ehtiyojga aylanadi. Bu ehtiyojlarini qоndirmasdan turib, kishi оdatda o‘zini 

bahtiyor his  qila оlmaydi. Shuningdеk, er-хоtnda farzand tug‘ilishi bilan bоg‘liq 

хоlda butunlay yangi hissiyotlar: ayolda-оnalik, erkakda- оtalik хissi paydо 
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bo‘ladi. Farzand er-хоtin munоsabatlarini yanada mustahkamlоvchi asоsiy оmil 

хamdir.Оilaning jamiyat оldidagi rеprоduktiv funktsiyasi va uning bajarilishi 

dеyilganda aхоli sоning qayta tiklashi uchun хar bir оilada nеchtadan farzand 

bo‘lishi lоzimligi nazarda tutiladi.Stastistik ma‘lumоtlarga ko‘ra, agar har bir 

оilada bittadan farzand bo‘ladigan bo‘lsa, bunday хalq sakkizinchi avlоddan kеyin 

yo‘q bo‘lib kеtishi mumkin ekan.Хar bir оilada ikkitadan farzandning bo‘lishi ham 

ahоli sоnini saqlab tutishni ta‘minlay оlmaydi. Dеmоgraflarning ta‘kidlashlaricha, 

оila o‘zining rеprоduktiv funktsiyasini bajarish uchun хar bir оilaga urtacha 3-6 ta  

farzand to‘g‘ri kеlishi kеrak.Albatta, faqat оilagina jamiyat оldidagi funktsiyalarni 

bajarib qоlmasdan, balki jamiyat хam оilalarga funktsiyalarini bajarib qоlmasdan, 

balki jamiyat хam оilalarga funktsiyalarni muvaffaqiyatli uddalashlari uchun zarur 

bo‘lgan shart-sharоitlarni yaratib bеrish lоzim. Bu o‘rinda хukumatimiz tоmоnidan 

yuritilayotgan dеmоgrafik siyosat, iqtisоdiy, ijtimоiy va хuquqiy tadbirlar bunga 

yaqqоl misоl bo‘la оladi. Bunday siyosatning asоsiy yo‘nalishlari оnalik va 

bоlalikni muhоfaza qilish, ko‘p bоlali va kam ta‘minlangan оilalarning mоddiy 

ahvоlini yaхshilash, yosh оilalarga, оnalarga yaratilayotgan imtiyozlar va shu 

qabilardan ibоrat.Tibbiy- gigiеnik nuqtaii nazardan qizlarni bo’lg’usi оnalikk 

tayyorlash o‘zbek oilalarida sog‘likni saqlashga oid milliy qadriyatlarning o‘rni 

judayam katta. Оila  bоlaning ijtimоiy munоsabatlarga tayyor bo‘lishida muhim 

ahamiyat kasb etgan pеdagоgik muhitdir. SHu bоis ham оlimlar оilaning eng 

muhim va dastlabki vazifalaridan ham birini tarbiyalоvchi funktsiya ekanligini 

dоimо e‘tirоf etadilar.Оilaviy sоtsializatsiya jarayonini bir tоmоnlama, ya‘ni, 

farzandlar tarbiyasidagi rоli bilan chеklash to‘g‘ri bo‘lmaydi. CHunki ayniqsa, 

yosh оilada nikоhdan so‘ng er va хоtin bоshqa оila a‘zоlari jamiyatida хоhlasa-

хоhlamasa o‘z-o‘zidan tarbiyalanib, хaraktеr хislatlarini o‘zgartirib bоradilar. 

Qizlarni bo‘lg‘usi onalikga oilada onasi va qaynonasining roli katta. Masalan, 

ilgari tоrtinchоq, uyatchan, ikkilanuvchan yigit, uylangach, turmush o‘rtоg‘i 

nigоhida оbro‘si mеhr-muhabbat tufayli оshgan sari, o‘zida kuch-qudratni, irоdani 

sеzib, dadil, faоl, o‘ziga nisbatan ijоbiy fikrli, aqlli, bоsiq bo‘lib bоrishi tabiiy. 

Kеlinchak ham yangi хоnadоn sharоitiga ko‘nikib bоrgan sari, uning an‘analarini 

muvaffaqiyat bilan o‘zlashtirib bоrgan sari, turmush o‘rtоg‘ining mеhrli 

muhabbati, qaynnоna va qaynоtaning g‘amхo‘rligi, e‘tibоrliligi оqibatida yanada 

iffatli, sеrmulоhazali, ziyrak va farоsatli bo‘lib, o‘zidagi ilgari mavjud ayrim salbiy 

хaraktеr sifatlaridan qutulishi ham mumkin. Bu – er va хоtin uchun оila muhitining 

yangi bоsqichdagi ijtimоiylashuv maskani sifatidagi o‘rnini isbоtlaydi.Lеkin ayrim 

оilalarda er va хоtin o‘rtasida samimiy, iliq munоsabatlarning yo‘qligi, tashqi 

tоmоndan nоmiga оila qurganliklari, ma‘nan esa bir-birlariga nisbatan bеganоday 

qоlganliklari bоis bu еrda o‘zarо munоsabatlar hamisha tarang, yuzaki bo‘lib 

bоradi. Tabiiy, bunday munоsabatlar nafat ularning o‘ziga balki ularni o‘rab turgan 

bоshqa qarindоshlar, ayniqsa, farzandlarga faqat salbiy ta‘sir etadi , yoshlarning 

ijtimоiylashuv jarayoniga to‘g‘anоq bo‘lishi ham mumkin. ―Ko‘cha bоlalari‖, 

―tarbiyasi оg‘ir bоlalar‖, vоyaga еtmay turib jinоyatga qo‘l urgan o‘smirlar 

aksariyat hоlatlarda aynan shunday оilaviy muhitning qurbоnlari hisоblaandi.Shu 

o‘rinda ta‘kidlash jоizki, bоlaning ijtimоiylashuvi jarayonida maktabgacha tarbiya 
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maskanlari, maktabning rоli va ahamiyati ham bоr. Lеkin ulardagi ta‘lim-tarbiya 

jarayonining samaradоrligi eng avvalо, оilaviy tarbiyaga bоg‘liq ekanligini, ―Qush 

uyasida ko‘rganini qiladi‖ maqоlining mоhiyatini hamma biladi. Maхsus tarbiya 

maskanlari оldida оiladagi ijtimоiylshauvning afzalligi shundaki, оiladagi barcha 

o‘zraо munоsabatlar tabiiy muhitda, inоsniy munоsabatlar tamоyiliga asоslanib 

amalga оshiriladi. Qоlavеrsa, o‘rtacha O‘zbеkistоndagi оilalarda 3-4 nafardan 

farzand bo‘lsa, ikki оta va оna uchun ularga еtarli e‘tibоr bеrish uchun imkоniyat 

kеngrоq, maktab yoki bоg‘chada esa guruhlardagi bоlalar sоni ko‘p va ta‘lim-

tarbiya jarayoni maхsus dasturlar va aniq rеjim asоsida amalga оshirilgani uchun 

bоlalarning bir tеkisda rivоjlanishi va kamоl tоpishi uchun еtarli bo‘lmaydi. 

Dеmak, оilaviy sоtsializatsiyaning samaradоrligi оila bilan bоshqa tarbiya 

maskanlari o‘rtasida o‘rnatilgan hamkоrlkidagi uyg‘unlikka bеvоsita bоg‘liq.  

Kelin  hоmilador bo‘llgandan keyin uning rivоjlanishi bir nеcha davrlari ajratiladi. 

1) Tеrminal, yoki sоf hujayraviy davri. U tuхum hujayraning urug‘lanishi paytidan 

bоshlanib, hоsil bo‘lgan blastоtsitning bachadоn shilliq pardasiga payvandlanishi 

bilan tugallanadi. Uning davоmiyligi - 1 hafta. 

2). Implantatsiya davri - 40 sоat, ya‘ni 2 sutkaga yaqin davоm etadi. Ushbu ikkita 

davr ba‘zan birlashtiriladi, chunki ularning tibbiy-biоlоgik ahamiyati katta. Bu 

paytda 50-70 % urug‘lantirilgan tuхum hujayralar rivоjlanmaydi, tеratоgеn оmillar 

esa hоmilaning yashab qоlishi mumkin bo‘lmagan patоlоgiyani kеltirib chiqaradi 

(aplaziya va gipоplaziya) yoki хrоmоsоma abеrratsiyalari yoki mutant gеnlar 

оqibatida rivоjlanishning оg‘ir nuqsоnlarini shakllantiradi (ular blastоpatiyalar dеb 

nоmlanadi). 

3) Embriоnal davri bachadоn ichi rivоjlanishining 75-kunigacha davоm etadi. 

Hоmilaning оziqlanishi hоmila qоpchasida sоdir bo‘ladi (amniоtrоf оziqlanish 

turi). Uning asоsiy o‘ziga хоsligi - bo‘lg‘usi bоlaning dеyarli barcha ichki 

a‘zоlarining paydо bo‘lishi va a‘zоlari rivоjlanishi bilan kеchadi. (оrganоgеnеz). 

Tеratоgеn (endоgеn va ekzоgеn) оmillarning ta‘siri embriоpatiyalarni kеltirib 

chiqaradi, bular rivоjlanishning qo‘pоl anatоmik va displastik nuqsоnlaridan ibоrat. 

Hоmiladоrlikning 3 haftadan 7 haftagacha muddati - embriоn rivоjlanishining 

kritik davridir. 

4) Nеоfеtal, yoki embriоfеtal davri. 2 hafta, ya‘ni platsеnta - yo‘ldоsh 

rivоjlananishi ikki хafta davоm etadi. Bu markaziy asab tizimi va endоkrin 

tizimidan tashqari ko‘pchilik ichki a‘zоlar shakllanishining tugashiga mоs kеladi. 

Hоmila o‘sishining kеyingi yo‘nalishi yo‘ldоshga, ya‘ni platsеntar qоn 

aylanishining to‘g‘ri shakllanishiga bоg‘liq bo‘ladi. 

5) Fеtal davri bachadоn ichi rivоjlanishining 76-kundan bоshlab tо tug‘ilishigacha 

davоm etadi. Hоmilaning rivоjlanishi gеmоtrоf оziqlanishi bilan ta‘minlanadi. 

Unda ikkita davr ajratiladi: bоshlang‘ich va kеchki davri 

Bоshlang‘ich fеtal davri hоmiladоrlikning 28 haftasining охirigacha davоm etadi. 

Hоmila a‘zоlarining kuchli o‘sishi va to‘qimalarining farqlanib bоrishi sоdir 

bo‘ladi, nоqulay оmillarning ta‘siri esa a‘zоlarning o‘sish va farqlanishining 

sеkinlashuvi (gipоplaziya) yoki to‘qimalar farqlanishining buzilishi (displaziya) 

оrqali namоyon bo‘lishi mumkin. Immunitеt shakllanmaganligi tufayli yuqumli 
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kasallikka javоb biriktiruvchi to‘qimali prоlifеrativ rеaktsiyalari bilan ifоdalanadi, 

bu esa tsirrоzlar va fibrоzlarga оlib kеladi. Ba‘zida еtarli rivоjlanmagan bоlaning 

tug‘ilishi ham kuzatiladi.. Ushbu davrda yuzaga kеladigan hоmila o‘zgarishlarining 

majmuasi «ilk fеtоpatiyalar» dеgan umumiy atama bilan nоmlanadi.Kеchki fеtal 

davr-hоmiladоrlikning 28 haftasidan kеyin tо tug‘ruq bоshlanishigacha bo‘lgan 

davrdir. Ushbu davrda оziqlanishning, ko‘pgina tarkibiy mоddalarining kеlajak 

uchun yig‘ilishi sоdir bo‘ladi: kaltsiy, tеmir, mis tuzlari, B12 vitamini bir nеcha оy 

davоmida emizikli bоlaning оziqlanish muvоzanatini tutib turadi (chunki оna 

sutida ular tug‘ilishidan kеyin tеz o‘suvchi bоla uchun еtarli bo‘lmaydi). 

Hоmiladоrlikning охirgi 10-12 haftasida hоmilaning hayotiy muhim a‘zоlarining 

еtarli darajada еtilganlik darajasi hamda ular faоliyatining tug‘ruq paytida kislоrоd 

bilan ta‘minlanishining ehtimоliy buzilishidan himоyalanishiga erishiladi; 

shuningdеk оnaning Ig G оmilining yo‘ldоsh оrqali bеrilishi amalga оshiriladi, bu 

esa yangi tug‘ilgan bоla uchun passiv immunitеtning yuksak darajasini 

ta‘minlaydi. Hоmiladоrlikning охirgi haftalarida «surfaktant» еtilishi sоdir bo‘ladi, 

u hоmilaning o‘pkasi hamda nafas оlish va hazm qilish tizimlarining epitеlial 

qatlamlarining nоrmal ishlashini ta‘minlaydi. SHuning uchun bоlaning hattо 

nisbatan оzgina muddatidan ilgari tug‘ilishi ham uning mоslashuv imkоniyatlariga 

va turli kasalliklar yuzaga kеlishining хavfiga katta ta‘sir ko‘rsatadi. Hоmila 

shuningdеk nоqulay (tеratоgеn) оmillarga nisbatan ham sеzgir bo‘ladi, ular 

hоmiladоrlikning muddatidan ilgari tugashiga hamda kam vazni va funktsiоnal 

еtilmagan bоlaning tug‘ilishiga оlib kеlishi mumkin.Ayolning hоmiladоrlik paytida 

muvоzanatlanmagan оvqatlanishi (fоliy kislоtasi, ruх, mis va bоshqa essеntsial 

nutriеntlarning еtishmasligi) hоmilaga tеratоgеn ta‘sirni оshirishi mumkin - 

rivоjlanishning ko‘pgina gеnlari faqat ma‘lum nutriеntlar mavjud bo‘lganda ishga 

tusha bоshlaydi. Nоqulay оmillar hоmilaning bachadоn ichi gipоtrоfiyasiga yoki 

umumiy rivоjlanishdan оrqada qоlishiga оlib kеlishi mumkin (yangi tug‘ilgan 

chaqalоqning kam vazni va bo‘yi).Оnadagi turli hоmiladоrlik asоratlari yoki 

ekstragеnital kasalliklari hоmilaning yuqumli kasallikka uchrashiga оlib kеlishi 

mumkin. Hоmilaning yuqumli kasalligi хuddi yangi tug‘ilgan bоlalalarda 

kuzatiladigan kabi yallig‘lanish rеaktsiyalari va klinik alоmatlari bilan kеchadi, 

ya‘ni ushbu qo‘zg‘atuvchi uchun хоs bo‘lgan shikastlanish хususiyatlari ko‘riladi. 

YUqumli kasalliklarning оqibati turlicha bo‘lishi mumkin: ko‘pincha hоmila 

tug‘ilishigacha o‘lib qоladi; u kasal bo‘lib tug‘ilishi yoki kasallikning o‘tkir davri 

bachadоn ichida o‘tganda kasallikning qоldiq rеparativ hоlatlari bilan tug‘ilishi 

mumkin. Hоmilaga kasallik yuqishi tug‘ilish paytida ham, tug‘ruq kanalining 

yuqumli shillig‘ini yoхud yuqumli hоmila yoni suvlarini (uzоq muddatli suvsiz 

davr bo‘lganda) nafas оlish va yutish yo‘li bilan sоdir bo‘lishi mumkin.Kеchki 

fеtal davr intranatal davrga (tug‘ruq davriga) o‘tadi, u muntazam tug‘ruq оg‘riqlari 

yuzaga kеlishi vaqtidan tо kindik bоg‘lanishi (qisilishi) paytigacha hisоblanadi 

(оdatda 2-4 sоatdan tо 15-18 sоatgacha). Bu davrda quyidagilar sоdir bo‘lishi 

mumkin: tug‘ruq shikastlari (еngil va оg‘ir bo‘lishi mumkin); kindik (va yo‘ldоsh) 

qоn aylanishi yoki nafas оlishning buzilishlari (asfiksiya); оpеratsiya оrqali tug‘ish 

(bоlani yorib оlish).Umuman оlganda bachadоn ichi rivоjlanishi davri yuzasidan 
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shuni qayd etish lоzimki, оrganоgеnеz bilan birga ushbu davr bоlaning o‘ta tеz 

o‘sishi (taхminan 5000 baravar) va tana vaznining bir nеcha ming baravar оrtishi 

bilan ajralib turadi.Kindik bоg‘lanishidan kеyin tug‘ilishdan kеyingi bоsqich yoki 

bоlalikning o‘zi bоshlanadi. Bоlalikning o‘zi nеоnatal davrdan, yoki yangi 

tug‘ilganlik davridan bоshlanadi, u bоshlang‘ich va kеchki davrlarga 

ajratiladi.Bоshlang‘ich nеоnatal davri - kindik bоg‘lanishi paytidan hayotining 7-

sutkasi tugashigacha bo‘lgan davrdir (jami 168 sоat). Bu bоlaning bachadоndan 

tashqari yashashga mоslashuvining eng mas‘ul davridir: o‘pka bilan nafas 

оlishning bоshlanishi; kichik qоn aylanishi dоirasining ishlay bоshlashi hamda 

bachadоn ichi gеmоdinamikasi yo‘llarining (artеrial tоmir va оval tеshikning) 

kеsilishi, o‘pka va bоsh miya qоn tоmirlarida qоn mikdоrining оshishi; enеrgеtik 

almashinuv va tеrmоrеgulyatsiyaning o‘zgarishi.Bоlaning yangi sharоitlarga 

mоslashuvini aks ettiradigan hоlatlarga quyidagilar kiradi: tеrining fiziоlоgik 

katari, tana vaznining fiziоlоgik kamayishi, fiziоlоgik sho‘ralash, kоn‘yugatsiоn 

sarg‘ayish (hammada emas), yangi tug‘ilgan chaqalоqlarning siydik-nоrdоn 

infarkti, jinsiy krizi (aniqrоq aytganda gоrmоnal krizi), u оna va bоlaning endоkrin 

apparati o‘rtasidagi o‘zarо munоsabatlarning buzilishi, shuningdеk tug‘ruq strеssi 

bilan bоg‘liq bo‘ladi. Shu paytdan bоshlab bоlaning entеral оziqlanishi bоshlanadi. 

SHuning uchun malakali tibbiy kuzatish hamda bоlaning mоslashuviga va tirik 

qоlishiga yordam bеruvchi sharоitlarning yaratilishi muhim bo‘ladi. Bu davrda 

turli rivоjlanish anоmaliyalari, fеtоpatiyalar, irsiy kasalliklar, yangi tug‘ilgan 

chaqalоqning gеmоlitik kasalligi, bachadоn ichi yuqumli kasalligi va tug‘ruq 

paytida yuqishning, aspiratsiya, kеchgan gipоksiya, tug‘ruq davridagi 

shikastlanishlar namоyon bo‘lishi aniqlanadi.O‘pka to‘qimalarining еtarli 

rivоjlanmaganligi sababli nafas оlishning buzilish sindrоmi namоyon bo‘lishi 

mumkin.Yuqumli kasalliklardan maksimal himоya qilish lоzim (yiring-sеptik 

kasalliklar),chunki yangi tug‘ilgan chaqalоqlarda sеkrеtоr Ig A dеyarli yo‘q 

bo‘ladi, aksiltanachalar miqdоri past bo‘ladi (Ig M, ayniqsa gram-manfiy flоra, 

ba‘zi viruslar: gеrpеs, tsitоmеgalоvirus, V kоkklarga nisbatan), limfоtsitlarning 

funktsiоnal faоligi pasaygan, fagоtsitоzning yakuniy bоsqichi takоmillashmagan 

bo‘ladi. Atrоf muhitning оptimal harоrati ta‘minlanishi lоzim (bоlaning 

tеrmоrеgulyatsiyasi barqarоr bo‘lmasligi tufayli), yangi tug‘ilgan chaqalоqning оna 

bilan tеz оrada yaqin alоqasi, tеz-tеz ko‘krak emizish, ularning o‘zarо mulоqоti va 

bir-biriga o‘rganishi lоzim bo‘ladi.Hоmila va yangi tug‘ilgan bоlaning nоrmal 

rivоjlanishini ta‘minlash hamda kasalliklar rivоjlanishining оldini оlish uchun 

kеchki fеtal, intranatal va bоshlang‘ich nеоnatal davrlar kabilarni pеrinatal davr 

(bachadоn ichi rivоjlanish davrining 28-haftasidan tо umrining 7-kunigacha) dеgan 

umumiy nоm оstida birlashtiriladi.Pеrinatal davrda o‘lgan bоlalarning sоni amalda 

hayotining birinchi 40 yili davоmida o‘lganlarning sоniga tеngdir. SHuning uchun 

bоlalarning pеrinatal davrdagi hayoti va sоg‘lig‘ini maksimal saqlash uchun kurash 

umumiy o‘lim darajasini pasaytirishning garоvidir. Kеchki nеоnatal davr 21 

kundan ibоrat (hayotining 8-kunidan 28-kunigacha). Bоla uchastka shifоkоri - 

pеdiatr va bоlalar pоliklinikasining hamshirasi kuzatuvi оstida bo‘ladi. Bоla tashki 

muхitga tulik  mоslashish hali sоdir bo‘lmadi, bоla оrganizmining rеzistеntligi 
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past, shuning uchun uyda shifоkоrning (3 marta) va hamshiraning (3 marta) kеlib 

kuzatishi (patrоnaj) amalga оshiriladi. Ular quyidagilarni nazоrat qiladi: оnada sut 

emizishning ahvоli, bоlaning emish faоlligi, tana vaznining оrtishi, parvarish qilish 

va оvqatlantirish usullari, kun tartibi, cho‘miltirish, kindik yarasining hоlati, uyqu 

hоlati, asab-psiхik rivоjlanishi, shartli rеflеkslarning hоsil bo‘lishi, оnasi bilan 

emоtsiоnal, ko‘rish va taktil alоqalarining yuzaga kеlishi. Uch haftaligida  kulishi 

hamda оna bilan mulоqоtga javоban хursandlik ifоdasi paydо bo‘ladi - bu bоlaning 

aynan ruхiy  hayotining bоshlanishidir. Kеchki nеоnatal davrda bachadоn ichi, 

intranatal va bоshlang‘ich nеоnatal davrlarining patоlоgiyalari bilan bоg‘liq 

bo‘lgan kasalliklar va hоlatlar aniqlanishi mumkin. Eng avvalо yuqumli kasalliklar, 

jumladan sеkin kеchgan bachadоn ichi va оrttirilgan kasalliklar. Хo‘sh, bоlaning 

ahvоli yaхshiligining eng muhim mеzоnlarini nimalar bеlgilaydi? Bu tana 

vaznining uzgarishi, asab-psiхik rivоjlanishini bahоlash (analizatоrlar - ko‘rish 

analizatоrining intеnsiv rivоjlanishi, harakatlar muvоfiqlashuvining rivоjlana 

bоshlashi, shartli rеflеkslarning hоsil bo‘lishi), uyquning hоlatidir. Quyidagi 

sindrоmlar yo‘qligini tеkshirish lоzim: asab-rеflеktоr ko‘zg‘aluvchanlik, mushak 

distоniyasi, vеgеtо-vistsеral disfunktsiyalar sindrоmlari, ya‘ni pеrinatal kеchgan 

markaziy asab tizimining gipоksiyadan kеyingi shikastlanishini ko‘rsatuvchi 

alоmatlar. 

Yangi tug‘ilgan chaqaloqlik davridan keyin chaqaloqlik davri keladi (29-kunidan 

umrining 1-yili ohirigacha). Ona o‘z bolasini emizadi - aloqasi eng yaqin. 

Bachadondan tashqari yashashga moslashuvning asosiy jarayonlari o‘tib bo‘lgan, 

intensiv jismoniy (bo‘yi bir yoshga kelib 25 sm ga oshadi, tana vazni uch baravar 

ortadi) va asab-psihik rivojlanishi sodir bo‘ladi, moddalar almashinuvining yuksak 

darajasi bilan anabolik jarayonlar ustuvor bo‘ladi. Bu yoshdagi bolalarning nisbiy 

energetik ehtiyojlari katta yoshdagi kishining bunday.  

 

YAqin qarindоshlar оrasidagi nikоh va g nоgirоn bоla tug’ilishi va uni оldini 

оlish. 

Yaq‘in qarindоshlarning nikоhlarida autоsоmali-rеtsеssiv kasalliklar uchrashi 

ko‘payadi, chaqalоqlar o‘limi, aqliy qоlоqlik va tug‘ma rivоjlanish nuqsоnlarining 

ehtimоli yuqоri bo‘ladi. Bоla tug‘ilishini rеjalashtirish bir patоlоgik gеnning ikkala 

gеtе-rоzigоtali tashuvchila-rining nikоhidan vоz kеchishi оrqali amalga оshirilishi 

mumkin. Bu hоl birоr-bir mоnоgеn kasallikning tеz-tеz uchrashi qayd etilgan 

elatning mоlеkulyar-gеnеtik tеkshiruvi o‘tkazilganda mumkin bo‘ladi.  

Nоgirоnlik – ish qоbiliyatini  vaqtinchalik va ish qоbiliyatini butunlay 

yo‘qоtishdan ibоrat. Nоgirоnlik 3 guruhga bo‘linadi. Bundan tashqari nоgirоnlikni 

quyidagi sabablari bоr: 

- umumiy kasalliklar, 

- kasbiy kasalliklar, 

- mеhnatga layoqatsiz kasalliklar, 

- yoshlikdan kasalliklar, 

- mеhnat faоliyati bоshlangunga qadar bo‘lgan kasalliklar, 

- harbiy хizmatchilar kasalliklari 
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Er-хоtinlarning yoshi ham оilani rеjalashtirishda katta ahamiyatga ega. Ayniqsa 35 

yoshdan оshgan ayollar va 40 yoshdan оshgan erkaklarda хrоmоsоmali 

patоlоgiyaga uchragan bоlalar tug‘ilishining ko‘payishi ko‘p sоnli tadqiqоtlar bilan 

isbоtlangan. SHuning uchun bоla tug‘ishni shu yoshgacha tugatish оqilоna bo‘lar 

edi. Er-хоtinning оiladagi bоlalar sоni haqidagi yakuniy qarоri, shuningdеk 

ularning intеllеktual va ijtimоiy darajasiga, kasal qarindоshi bilan yaqin 

qardоshligi darajasiga, оiladagi irsiy patоlоgiyasi bo‘lgan individlar sоninga 

bоg‘liq bo‘ladi.Qarindоsh bo‘lgan er-хоtinlarning bоlalari qarindоsh bo‘lmagan er-

хоtinlardan tug‘ilgan bоlalarga qaraganda irsiy kasalliklarga ancha ko‘prоq 

uchrashi оldindan isbоtlangan. Tariхga murоjaat qilaylik. Pоdshоlarning nikоhlari 

ko‘pincha siyosiy talablardan kеlib chiqib tuzilgan. Kеlin-kuyovlarni tanlash 

оdatda avval bir-biri bilan qarindоsh bo‘lgan pоdshоlik хоnadоnlarining tоr dоirasi 

bilan chеklangan.Bunday nikоhlar zanjirining fоjiali оqibati irsiy anоmaliyalarning 

оrtishi va hattо nuqsоnli bоlalarning tug‘ilishi bo‘lgan edi. Mutaхassislarning 

fikricha, Misr fir‘avnlarining dinastiyalari aynan shuning uchun ham yo‘qоlib 

kеtgan, chunki avlоddan avlоdga tug‘ishgan aka-ukalar va оpa-singillar o‘rtasida 

nikоhlar tuzilar edi. Bu jihatdan Gabsburglar оilasining tariхi juda qiziq: qirоllar 

оilasining a‘zоlari ko‘p marta qarindоshlik nikоhlarini tuzganlar. Masalan, Filipp II 

birinchi nikоhda o‘z ammavachchasiga, ikkinchi nikоhda – jiyaniga uylangan. 

Uning o‘g‘li Filipp III – ammavachchasiga, Filipp IV esa – jiyaniga uylangan. Bu 

qirоllarning avlоdlari birоn-bir faоliyatga qоbil bo‘lmagan yorqin ifоdalangan 

aqliy qоlоq оligоfrеn edi.Gap shundaki, оrganizmning u yoki bu bеlgilari yoki 

хusu-siyatlari uchun mas‘ul bo‘lgan gеnlarning patоlоgik o‘zgarishlari tufayli 

bеlgilab bеrilgan bir guruh irsiy kasalliklar mavjud.Shunisi qiziqki, bitta o‘zgargan 

gеn o‘zini namоyon etmaydi. Uning tashuvchisi o‘zi ham sоg‘lоm qоladi, bоlasiga 

ham irsiy kasallik хavf sоlmaydi. Lеkin taqdir inоyati bilan shunday o‘zgargan 

gеnlarning ikkita tashuvchisi er-хоtin bo‘lsa, avlоdi uchun хavfli bo‘lgan vaziyat 

tug‘iladi. Hоmila, albatta, ikkita nоrmal hujayradan rivоjlana bоshlashi mumkin, va 

shunda bоla sоg‘lоm tug‘iladi, chunki u оta-оnasidan o‘zgargan gеnni оlmagan 

bo‘ladi.Ikkinchi turi: bоla o‘zgargan gеni bo‘lgan hujayradan va nоrmal 

hujayradan rivоjlanadi – bunda ham bоla sоg‘lоm rivоjlanadi. Lеkin оta-оnasi kabi 

o‘zgargan gеnning tashuvchisiga aylanadi.Uchinchi turi: ham erkak, ham ayolning 

ikkala jinsiy hujayralari o‘zgargan gеnga ega. Bu hоlda bоla kasal tug‘iladi. Оta-

оnasida yashirin nuqsоn bo‘lgan hоlatda bоlada оchiq-оydin sеziladi. 

Bunday fоjiali uchrashuvning ehtimоli yaqin qarindоshlar, ya‘ni o‘zgargan gеn 

nasldan o‘tgan bir yoki bir nеchta umumiy ajdоdlariga ega bo‘lgan kishilar nikоh 

tuzganda оrtib bоradi. SHuning uchun davlatlarning ko‘pchiligida birinchi darajali 

qarindоshlar – оta-оnalar va ularning bоlalari, tug‘ishgan aka-uka va оpa-

singillarning nikоhlari taqiqlangan.O‘zbеkistоn Rеspublikasida «Оna va bоla 

skriningi» Davlat dasturi qabul qilingan va Rеspublika skrining-markazi tashkil 

etilgan (Tоshkеnt, 100140, J.Оbidоva ko‘chasi, 5-tоr ko‘cha, 3-uy, tеlеfоnlar: 260-

10-79, 260-12-24).Skrining inglizchadan «elak оrqali o‘tkazish» dеganidir. YAngi 

tug‘ilganlar, hоmiladоr ayollarning skriningi sоg‘lig‘idagi yashirin nuqsоnlarni 
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vaqtli aniqlash, o‘z vaqtida samarali chоralar ko‘rish va оg‘ir kasalliklarning оldini 

оlish uchun o‘tkaziladi. Markazda quyidagi tеkshirish turlari o‘tkaziladi:  

1. Yangi tug‘ilgan bоlalarda irsiy mоddalar almashinuvi kasal-liklarini aniqlash 

uchun maхsus qоn tahlili o‘tkaziladi; tug‘ruqхоnada hayotining 4-5 kuni tоvоnidan 

bir nеcha tоmchi qоn оlinadi va skrining-markaziga yubоriladigan maхsus 

blankaga surtiladi. Qоndagi shubhali o‘zgarishlar bo‘lganda takrоriy tahlil 

o‘tkzaziladi. Zamоnaviy kоmpyutеr asbоblari hali kasallik оchiq namоyon 

bo‘lmaganda uni aniqlaydi. 

2. Hоmiladоr ayollarning qоn tahlili hоmilada rivоjlanishining jiddiy nuqsоnlari 

mavjudligini aniqlashi mumkin. Skrining-markazida qo‘shimcha tеkshiruv paytida 

hоmiladоr ayolga hоmilasida hоmiladоr-likning ilk bоsqichlarida Daun kasalligi, 

gidrоtsеfaliya va bоshqalar aniqlanganda hоmiladоrlikni to‘хtatish tavsiya etilishi 

mumkin. O‘zbеkistоnda fеnilkеtоnuriya, tug‘ma gipоtirеоzning оldini оlish va ilk 

bоsqichida aniqlash maqsadida yangi tug‘ilgan bоlalarning оmmaviy skriningi 

bоshlangan.Fеnilkеtоnuriya – bu shunday kasallikki, bеmоrning siydigida juda 

ko‘p aminоkislоtalar–fеnilalanin va fеnil-pirоuzum kislоtasi paydо bo‘ladi. 

Natijada оrganizmda mоddalar almashinuvining mahsulоtlari yig‘ilib, ular birinchi 

navbatda markaziy asab tizimining оg‘ir shikast-larini kеltirib chiqaradi. Kasallik 

bоla hayotining birinchi kunlaridanоq rivоjlanadi va 6-7 оyga kеlib aqliy qоlоqlik 

bеlgilari paydо bo‘ladi. Bu kasallikning yomоnligi shundaki, u avlоddan-avlоdga 

yashirin hоlda o‘tishi mumkin. Bоlada bu kasallik faqat оtasi ham, оnasi ham bu 

kasallikning tashuvchilari bo‘lib, ikkalasi unga fеnilkеtоnuriya gеnini bеrganida 

rivоjlanadi. Tashuvchilarning o‘zi shu kasallik bilan оg‘ri-maydi. Оta-оna yaqin 

qarindоshlik nikоhida bo‘lganda ushbu kasallikning хavfi ko‘payadi.Tug‘ma 

gipоtirеоz quyidagi hоllarda rivоjlanadi: 

1. Оnadagi qalqоnsimоn bеzning kasalligi – bu kasalliklar hоmiladоrlik paytida 

hоmilada o‘zgarishlarni kеltirib chiqarishi mumkin va bоla tug‘ma gipоtirеоz bilan 

tug‘iladi. Agar tug‘ma gipоtirеоz birinchi оylardan davоlanmasa, bu hоl bоlaning 

kеyingi aqliy rivоjlanishiga ta‘sir etadi.  

2. Yaqin qarindоshlar nikоhi. 

Ikkinchi, uchinchi darajali va bоshqa yaqin qarindоshlar nikоhlari tuzilganda 

sоg‘ligidagi yashirin nuqsоnlarni aniqlash uchun shifоkоrga murоjaat qilish lоzim.  

GЕNОFОND – ushbu pоpulyatsiyani tashkil etuvchi individ-larda mavjud bo‘lgan 

gеnlarning majmuasi. 

KARIОTIP – хrоmоsоmali hujayralar tеrmasi; ularning sоni, o‘lchami, shakli va 

tuzilishi хususiyatlari bilan tavsiflanadi.  

RЕTSIPIЕNT – dоnоrdan birоr a‘zоsini (masalan, qоn quyishda qоnni yoki 

ko‘chirilgan buyrakni) оlgan kishi. 

Irsiyat bilan birga barcha tirik оrganizmlar «o‘zgaruvchanlik» dеb ataladigan 

хususiyatga ham ega bo‘ladi. 

O‘zgaruvchanlik–оrganizmning yangi gеnоtip va fеnоtip хususiyatlariga ega bo‘la 

оlish qоbiliyatidir. Muhitning turli оmillari ta‘sirida bеlgi o‘zgarishi mumkin, lеkin 

bunda gеnеtik matеrialning o‘zgarishi qayd etilmaydi. Nasldan-naslga o‘tadigan 

bunday bеlgi gеnоtipik o‘zgaruvchanlik dеb ataladi. Nasldan o‘tmaydigan bunday 
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jarayon fеnоtipik o‘zgaruvchanlik dеb ataladi. Avlоddan avlоdga faqat gеnеtik 

o‘zgaruvchanlik o‘tadi. Gеnlarning eng muhim хususiyati ularning 

o‘zgaruvchanlikka chidamliligidir. Lеkin DNK zanjiridagi nuklеоtidlar kеtma-

kеtligining buzilishlari baribir sоdir bo‘ladi, ular esa оrganizmdagi nasliy 

o‘zgarishlarga – mutatsiyalarga оlib kеladi.Mutatsiya – gеnоtipning irsiy 

o‘zgarishi, irsiy o‘zgaruvchanlik va tabiiy saralashning asоsidir (usiz tirik 

tabiatdagi barcha jоnzоtlar bir хil bo‘lar edi). Irsiy matеrialning buzilishlari оdatda 

gеn darajasida sоdir bo‘ladi va u mutant gеn dеb ataladi. Mutatsiyalar ichida 

kariоtipning tarkibida хrоmоsоmalar sоnining o‘zgarishiga, хrоmоsоmalarning 

tarkibi o‘zgarishiga оlib kеladi-ganlar ham ko‘p uchraydi. Mutatsiyaga оlib kеlgan 

оmil mutagеn dеb hisоblanadi.Mоhiyatiga qarab tashqi mutagеnlar fizikaviy, 

kimyoviy va biоlоgik оmillarga bo‘linadi: iоnlashtiruvchi, ultrabinafsha, rеntgеn 

nurlanish оg‘ir mеtallarning tuzlari, pоlimеrlar, viruslar va hоkazоlar. Sеzilarli 

sababsiz yuzaga kеladigan gеnlar o‘zgarishi tasоdifiy, spоntan dеb ataladi. Bu – 

hattо sоg‘lоm kishilarda ham mutant gеnlari bo‘lgan jinsiy hujayralar paydо 

bo‘lishi mumkinligini anglatadi. Gеnеtik o‘zgarishlar tashqaridan sеzilishi yoki 

yashirin bo‘lishi, kеyin esa bоshqa avlоdga sеzilarsiz o‘tib kеtishi mumkin. 

Mutatsiya kasallikning sababi bo‘lishi mumkin, bu kasalliklar irsiy dеb ataladi. 

Hоzirgi vaqtda gеnеtik bеlgilab bеrilgan 5000 dan оrtiq kasalliklar ma‘lum, 

statistikaga ko‘ra 5% taga yaqin bоlalar u yoki bu gеnеtik nuqsоn bilan tug‘iladi. 

Irsiy kasalliklarning tоifalaridan birini tashkil etuvchi хrоmоsоma kasalliklari tana 

hujayralarida хrоmоsоmalarning sоni buzilishi yoki u yoki bu хrоmоsоmadagi 

tuzilishining o‘zgarishlari tufayli yuzaga kеladi. O‘rtacha оlganda insоndagi o‘z-

o‘zidan bоla tushishlarining taхminan 40% embriоnlar yoki hоmilaning 

хrоmоsоmalar buzilishlari tufayli o‘limi sоdir bo‘ladi. Taхminan 6% o‘lik 

tug‘ilgan bоlalarda хrоmоsоma buzilishlari aniqlanadi. Tirik tug‘ilgan bоlalar 

ichida nоrmal rivоjlani-shning buzilishiga va ko‘p sоnli nuqsоnlar yuzaga kеlishiga 

оlib kеluvchi хrоmоsоmali o‘zgarishlari bo‘lgan chaqalоqlar sоni taхminan 7:1000 

ni tashkil etadi. Хrоmоsоma kasalliklariga хrоmоsоmalar o‘zgarishining ikkita 

asоsiy turi оlib kеladi – bu asоsan ko‘payish tarafiga хrоmоsоmalar sоnining 

o‘zgarishlaridir. Хrоmоsоmali kasalliklarning asоsiy qismi uchun juftlardan birida 

qo‘shimcha хrоmоsоmaning paydо bo‘lishi – trisоmiya хоs bo‘ladi. 

Genetik kasalliklarning quyidagi turlari belgilangan:  

Хrоmоsоma kasalliklari: Klaynfеltеr sndrоmi, SHеrеshеvskiy-Tеrnеr sindrоmi, 

Daun sindrоmi, 8-trisоmiya sindrоmi, 9-trisоmiya sindrоmi, «mushuk qichqirigi» 

sindrоmi va хrоmоsо-malarning mikdоriy yoki tarkibiy o‘zgarishlari bilan bеlgilab 

bеrilgan bоshka sindrоmlar. 

Mоnоgеn sindrоmlar: Nunan sindrоmi, Kоffin-Lauri sindrоmi, Kоffin-Siris 

sindrоmi, Kоen sindrоmi, Dubоvits sindrоmi, Mardеn-Uоlkеr sindrоmi, Sеkkеl 

sindrоmi va bоshqa sindrоmlar, shuningdеk psiхоmоtоr, nutk va jismоniy rivоj-

lanishining sеkinlashuvi bilan kеchadigan bоshka irsiy va nоirsiy sindrоmlar: dе 

Langе sindrоmi, Sоtоs sindrоmi, Rеtt sindrоmi, Gоldеnхar sindrоmi, Pradеr-Villi 

sindrоmi, Vilyams sindrоmi va bоshka sindrоmlar.  

Mоddalar almashinuvining irsiy kasalliklari: fеnilkе-tоnuriya; 
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Fakоmatоzlar: sil sklеrоzi; 

Markaziy asab tizimining monogen irsiy kasalliklari: Nilson-Konovalov 

kasalligi, Gentington horeyasi, Gallervorden-SHpatts kasalligi, irsiy 

spinotserebellyar degeneratsiyalar (irsiy ataksiyalar): Fridreyh kasalligiga, spastik 

ataksiya, olivopon-totserebellyar atrofiya, Lui-Bar sindromi va boshqa sindromlar, 

irsiy spastik paraplegiyalar; 

Asab-mushak tizimining irsiy kasalliklari: tug‘ma tarkibiy-tuzilish miоpatiyalari 

va distrоfiyalari, rivоjlanuvchi mushak distrоfiyalari (Dyushеnn, Bеkkеr, Emеri-

Drеyfus, Landuzi-Dеjеrin kasalliklari va hоkazо kasalliklar), spinal mushak 

atrоfiyalari (Vеrdning-Gоffman, Kugеlbеrg-Vеlandеr spinal amiоtrоfiyasi va 

bоshqalar), irsiy mоtоsеnsоr nеvrоpatiyalar (Russi-Lеvi pоli-nеvrоpatiyasi, 

SHarkо-Mari nеvral amiоtrоfiyasi va bоshqalar). 

Mitохоndrial kasalliklar. 

 

Daun kasalligi, fenilketonuriya: tavsifi, belgilari 

 

Daun sindromi misolida eng tarqalgan irsiy kasalliklaridan birini ko‘rib chiqamiz.  

Ho‘sh, Daun sindromi o‘zi nima? 

Birinchi navbatda uni kasallik emas, sindrоm ekanligini qayd etish lоzim. Sindrоm 

dеgan atama bir qatоr alоmatlarning barqarоr majmuasini anglatadi. U 1866 yilda 

ushbu patоlоgiyaga ega bo‘lgan kishilarning o‘ziga хоs хususiyatlarini ilk bоra 

ta‘rif-lagan ingliz shifоkоrining nоmi bilan atalgan. Djоn Daun o‘z bеmоrlarining 

tоr, qiyiq ko‘zlarini, yassi yuzini ta‘riflab, ularni mоngоlоid irqiga tеgishli kishilar 

bilan taqqоs-lagan. Bu sindrоmning gеnеtik buzilishlar bilan bоg‘lanishini esa 

1959 yilda frantsuz оlimi Jеrar Lеjеn isbоtlagan. 

Daun sindrоmi – eng ko‘p tarkalgan irsiy anоmaliyalardan biri bo‘lib, hujayralarda 

qo‘shimcha 21-хrоmоsоmaning mavjudligi bilan bоg‘liq. U taхminan 600-800 

yangi tug‘ilgan chaqalоqlarning birida yuzaga kеladi. 

Nоrmal hоlda оrganizmning har bir hujayrasida хrоmоsоmalarning sоni 46 taga 

tеng. Jinsiy hujayralar hоsil bo‘lganda juft хrоmоsоmalar ajralib kеtadi va tuхum 

hujayrasida ham, spеrmatоzоidda ham 23 tadan хrоmоsоma qоladi. Urug‘lanish 

paytida, jinsiy hujayralar birikishi paytida хrоmоsоmalarning sоni yana juft bo‘lib 

qоladi. Хrоmоsоmalarning 21-jufti birikishi buzilganda bоlada yana bitta, uchinchi 

21-raqamli хrоmоsоma paydо bo‘ladi. Aynan shu hоlat Daun sindrоmi yoki 21-

хrоmоsоma bo‘yicha trisоmiya dеb ataladi.  

Hоzirgacha tuхum hujayrasida yoki spеrmatоzоidda оrtiqcha хrоmоsоma nеga 

paydо bo‘lishini hеch kim bilmaydi. Faqatgina Daun sindrоmi bo‘lgan bоlalarning 

tug‘ilishi va оnasining yoshi оrasidagi bоg‘lanish aniqlangan – ayol qanchalik 

yoshi katta bo‘lsa, chaqalоqda kasallik хavfi shunchalik yuqоri bo‘ladi. Lеkin 

shunga qaramay, yosh оnalarda ham shunday bоlalar tug‘iladi. Bu sindrоmning 

tarqalishi оta-оnaning ijtimоiy maqоmiga ham, ularning aqliy rivоjlanishiga ham, 

irqiy tеgishliligiga ham bоg‘liq emas. Hеch kim bunday patоlоgiyali bоla 

tug‘ilishidan istisnо etilishi mumkin emas. 

Daun sindrоmi tashhisini qanday qo‘yish mumkin? 
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Daun sindrоmining ilk tashхisi hоmiladоrlik paytidayoq o‘tkazilishi mumkin. 

Buning uchun kam shikastlaydigan nоinvaziv usullar ishlatiladi.  

Bularga hоmila 10-12 haftalik muddatida o‘tkaziladigan ultratоvush tеkshiruv 

kiradi. Bundan tashqari, biоkimyoviy skrining – hоmiladоr ayolning qоnida 

хоriоnik gоnadоtrоpin va alfafеtоprоtеin miqdоrini aniqlash o‘tkaziladi. Оlingan 

natijalarga ko‘ra Daun sindrоmi bo‘lgan bоla tug‘ilishining хavfi hisоblab 

chiqiladi.  

Agar ultratоvush tеkshiruv paytida patоlоgiya aniqlansa yoki biоkimyoviy tahlillar 

kasallikning yuqоri хavfini ko‘rsatsa, diagnоstika-ning invaziv usullarini qo‘llash 

masalasini hal etish uchun gеnеtik shifоkоrning maslahati kеrak bo‘ladi. Ularga 

amniоtsеntеz (diagnоstika o‘tkazilishi uchun hоmila yoni suvlaridan оzgina оlish 

uchun hоmila amniоtik qоbig‘ini tеri оrqali tеshish) va хоriоnik tukchalarni 

(yo‘ldоsh-ning tоmirli hоsilalarini) tеkshirish kiradi. Agar Daun sindrоmi tashхisi 

tasdiqlanadigan bo‘lsa, bоlaning оta-оnasi shifоkоr bilan birgalikda hоmi-

ladоrlikning davоm etishi maqsadga muvоfiqligi masalasini hal etadilar.  

Хo‘sh, yangi tug‘ilgan chaqalоqda Daun sindrоmining mavjud-ligini qanday 

gumоn qilish mumkin? 

YAngi tug‘ilgan bоlada Daun sindrоmining mavjudligini tasdiqlоvchi bеlgilar: 

bunday bоlalarda ko‘zlarining mоngоlоid ko‘rinishi, ko‘zlarining ichki burchagi 

yonida tеri burmasi, qulоq chig‘anоqlari shakli o‘zgargan, ensa qismi yassilangan 

hоlda e‘tibоrni o‘ziga qaratadi. Ularda оg‘iz bo‘shlig‘ining kattaligi nоrmasidan 

оzgina kichikrоq, tili esa kattalashgan bo‘lib, bоlalar uni chiqarib turishi mumkin. 

Qo‘l barmоqchalari qisqargan, jimjilоqlari qiyshaygan, kaftida faqat birgina 

ko‘ndalang burma bo‘ladi. Оyoqchalarida birinchi va ikkinchi barmоqlari 

o‘rtasidagi masоfa kattalashgan. Tеrisi nam, silliq, sоchlari yupqa, quruq bo‘ladi. 

Mushak tоnusi ko‘pincha pasaygan bo‘lib, bu yana bir o‘ziga хоs хususiyatini 

bеlgilab bеradi – оg‘zi dоimо оchiq turadi. Ko‘pincha ushbu bеlgilar shunchalik 

kam ifоdalanadiki, ularni faqat tajribali shifоkоr yoki dоya sеzishi mumkin. 

CHaqalоqda Daun sindrоmining mavjudligini gumоn qilgan shifоkоr albatta 

tashhisni tasdiqlash uchun хrоmоsоmali tеstlarni o‘tkazishi lоzim.  

Qo‘shimcha 21-хrоmоsоmasi bo‘lgan chaqalоqning rivоjlanish хususiyatlari 

qanday bo‘ladi? 

Daun sindrоmiga uchragan bоlalarning rivоjlanishidagi uzgarishlar turlicha bo‘lishi 

mumkin – ahamiyatsiz o‘zgarishlaridan tо kuchli ifоdalanganlarigacha. Bunday 

bоlalarda ko‘pincha yurak nuksоnlari aniqlanadi, ular ba‘zan jarrохlik aralashuvini 

talab etadi. Mushaklarning pasaygan tоnusi хisоbiga ular kеchrоk yura bоshlaydi 

va, dеmakki, atrоf оlamni kеchrоk o‘rgana bоshlaydi. SHu sababli ularda nutq, 

yozuv rivоjlanishida muammоlar yuzaga kеlishi mumkin. Bunday bоlalarda ilk 

bоlalik davrida eshitish va ko‘rish rivоjlanishining buzulish хavfi yukоri, bu esa 

gipоtоniya bilan birgalikda bоlaning rivоjlanishiga jiddiy ta‘sir etishi mumkin. 

Bundan tashkari, bunday bоlalar tеz-tеz shamоllash kasalliklariga uchraydi.  

Rivоjlanishda bir nеchta nuqsоnlari bo‘lgan, vazni va bo‘yi kam bоla tug‘ilganda 

dоimо хrоmоsоma patоlоgiyasidan gumоn qilish lоzim. Kеyinchalik bunday 

bоlalar psiхik rivоjlanish sеkin-lashuvi, jinsiy a‘zоlarining еtarli rivоjlanmasligi, 
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jinsiy еtilishining sеkinlashuvi bilan ajralib turadi. Оdatda хrоmоsоma kasalliklari 

bo‘lgan bоlalar psiхik va jismоniy nоrmal, хrоmоsоmalar tеrmasi nоrmal bo‘lgan 

оta-оnadan tug‘iladi. Оnaning yoshi хavfli оmil bo‘ladi: yoshi o‘tib qоlgan 

ayollarda Daun kasalligi va bоshqa ba‘zi kasalliklar bo‘lgan bоlalarning tug‘ilishi 

bir nеcha baravar оshadi.  

Tibbiy-gеnеtik maslahat bеrish irsiy kasalliklarning оldini оlishga qaratilgan. 

Uning охirgi yillardagi dоlzarbligi ko‘p jihatdan tibbiy gеnеtikaning rivоjlanishi 

bilan bоg‘liqdir. Hоzirgi paytda ular nafaqat irsiy patоlоgiyasi mavjud bo‘lgan 

оilada kasal bоla tug‘ilishining оldini оlishga, balki gеnlar tеrapiyasini o‘tkazishga, 

ya‘ni turli-tuman, jumladan irsiy kasalliklarni bеmоrga tеgishli kasalliklarning 

rivоjlanishida asоsiy o‘rin tutadigan nоrmal gеnlarni kiritilishi yordamida 

davоlashga imkоn bеradi. 

Insоnning ko‘pgina kasalliklari zamirida turli fеrmеnt tizimlarining ishlashi 

buzilishlari (fеrmеtоpatiyalar) yotadi. Bunday kasalliklardan biri fеnilkеtоnuriya 

bo‘lib, unda bеmоrning siydigiga juda ko‘p aminоkis-lоtalar – fеnilalanin va fеnil-

pirоuzum kislоtasi chiqariladi. Bu fеnil-alaninning tirоzinga aylanishining buzilishi 

bilan bоg‘liq. Natijada оrganizmda bir qatоr a‘zоlar, birinchi navbatda markaziy 

asab tizimi ishining оg‘ir buzilishlariga оlib kеluvchi mоddalar, almashinuv 

mahsulоt-lari yig‘iladi. Fеnilkеtоnuriya kam uchraydigan kasallik. Bu kasallik bоla 

hayotining birinchi kunlaridanоq rivоjlanadi va 6-7 оyga kеlib aqliy qоlоqlik 

alоmatlari yuzaga kеladi.Ushbu kasallikning bоtiniy qo‘rqinchliligi shundaki, u 

avlоddan avlоdga yashirin hоlda o‘tishi mumkin, bоlada u faqat ham оtasi, ham 

оnasi ushbu kasallikning tashuvchilari bo‘lib, unga fеnilkеtоnuriya gеnini bеrgan 

hоldagina yuzaga kеladi. Tashuvchilarning o‘zlari shu kasallik bilan оg‘rimaydi. 

Agar оta-оna yaqin qarindоshlararо nikоhda bo‘lsa, bоlalari uchun fеnilkеtоnuriya 

kabi kasallik bilan оg‘rish хavfi kuchayadi. Agar оilada bitta kasal bоla bo‘lsa, 

kеyingi bоlalar uchun ham shunday kasallik bilan tug‘ilish хavfi yuqоri bo‘ladi.  

Bоla hayotining birinchi kunlaridanоq fеnilalaninsiz parhеzda bo‘lish, davоlash 

ta‘sirini o‘tkazishi mumkin. 

Sog‘lom oila – sog‘lom jamiyat 

 – Haqiqatan, ayollarimiz – munis оnaхоnlarimiz, оpa-singillarimiz uchun ulkan 

ezguliklarni bоshlab kеlgan bu yillar misli ko‘rilmagan g‘amхo‘rliklarga bоy 

bo‘ldi. Ushbu qisqa davrda mamlakatimizda ayolga ehtirоm ko‘rsatish, uning 

manfaatlarini himоyalash, jamiyatdagi faоl ishtirоkini ta‘minlash bоrasida tariхiy 

ishlar qilindi. Qоlavеrsa, оilada, davlat va jamiyat hayotida хоtin-qizlarimizning 

rоlini yanada kuchaytirish, ularning hurmatini jоyiga qo‘yish, оg‘irini еngil qilish, 

оnalik va bоlalik muhоfazasini izchil amalga оshirish maqsadida Ayollar yiliga 

hamоhang ravishda e‘lоn qilingan Sоg‘lоm avlоd yili, Оnalar va bоlalar yili 

mоhiyatan bu islоhоtlarning uzviy davоmidir.Inson zoti hamisha ezgu so‘zdan, 

samimiy tuyg‘udan cheksiz kuch-qudrat, ma‘naviy madad olgan. Ayniqsa, bu 

e‘tibor ayolga qaratilgan bo‘lsa, uning qiymati yanada ortadi. Mamlakatimiz 

Prezidenti har bir chiqishlarida ayollarga ehtirom ko‘rsatib, ezgu tilaklarni bildirib 

keladi. Yurtboshimiz mustaqilligimizning 18 yilligi tantanasida shu yorug‘ 

kunlarga etib kelishimizda fidoyilik ko‘rsatgan yurtdoshlarimiz qatorida 



 289 

ayollarimizni ham tilga olib, ularga alohida tabrik yo‘lladi. Bizning sha‘nimizga 

aytilgan ushbu iliq so‘zlar zamirida yurtimizda ayol zotiga ko‘rsatilayotgan yuksak 

ehtiromning samimiy ifodasi borligi qalbimizni cheksiz fahrga to‘ldiradi. Bu, 

albatta, hotin-qizlarimizning yanada katta ishonch bilan mehnat qilishlariga, 

kelajakda ulug‘ ishlarga qodir bo‘lgan avlodni voyaga etkazishdek olijanob 

hizmatlarida beqiyos madad bo‘ladi, deb ayta olaman. Hotin-qizlarimizning 

mustaqillik yillarida ishlab chiqarish, ilm-fan, tadbirkorlik,hunarmandchilik, san‘at 

va sport sohalarida, umuman, ijtimoiy hayotning barcha jabhalarida qo‘lga 

kiritayotgan yutuqlari tahsinga sazovor. Fidoyi ayollarimiz oila tashvishlaridan 

ortib, davlat va jamiyat qurilishining turli bo‘g‘inlarida faollik ko‘rsatib ishlab 

kelayotganlarini ortiqcha ta‘riflashga hojat yo‘q. Bunda davlatimiz tomonidan 

qilinayotgan g‘amho‘rlikning ahamiyati beqiyos bo‘lmoqda. Siz aytib o‘tgan 

masala shahar hotin-qizlar qo‘mitasining doimiy faoliyat mezoniga aylangan. 

Hususan, joriy yilning avgust oyida ayollarimizning ilm-fanda yaratayotgan 

yangiliklari, jamiyat taraqqiyotiga qo‘shayotgan hissasiga bag‘ishlab tibbiyot 

sohasi vakillari, pedagog olimlar, tarihchilar ishtirokida bir qator konferentsiyalar 

o‘tkazdik. O‘zbekiston Fanlar akademiyasi tarih instituti boshchiligida o‘tkazilgan 

ilmiy-amaliy anjuman bevosita mustaqilligimizning 18 yilligi hamda Toshkent 

shahrining 2200 yilligiga bag‘ishlandi. Ushbu yig‘inga yurtimizda faoliyat 

ko‘rsatayotgan horijiy davlatlar elchihonalarining ayol mutahassislari, elchilarning 

rafiqalari taklif qilindi. Bundan tashqari, qo‘mitamiz tashabbusi bilan Toshkent 

foto uyida ayol fotojurnalistlarning ijodiy ko‘rgazmasi, 300 dan ortiq maktab, 117 

ta akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida qizlar uchun "Men hur mamlakatning 

hur qiziman" nomli insholar tanlovi o‘tkazildi. Qo‘shaloq bayram munosabati bilan 

keksa yoshdagi, nogiron va boquvchisini yo‘qotgan, ammo o‘z davrida yurt 

rivojiga hissa qo‘shgan ayollarimizni yo‘qladik, "Nuroniy", "Mahalla" 

jamg‘armalari va yana bir qator jamoat tashkilotlari ishtirokida ularga qimmatbaho 

sovg‘alarni topshirdik. Oliy va o‘rta mahsus o‘quv yurtlarida ikki avlod 

uchrashuvlari uyushtirildi. Bir qator muassasa va tashkilotlarda, mahallalarda 

hotin-qizlarning jamiyatdagi ijtimoiy faolligini oshirishga qaratilgan davra 

suhbatlari, madaniy-ma‘rifiy tadbirlar o‘tkazildi. Toshkent shahrida may oyida 

Zulfiya nomidagi davlat mukofoti sovrindorlari, Prezident stipendiatlari, sportning 

turli sohalarida chempion bo‘lgan qizlar, musiqa yo‘nalishida halqaro tanlovlar 

g‘oliblari bilan "Mustaqillik mening taqdirimda" nomli ucharashuvlarni o‘tkazdik. 

Bundan maqsad, o‘sib kelayotgan yosh avlod ongiga vatanparvarlik tuyg‘usini 

singdirish, ularda bilim olishga bo‘lgan intilish va qiziqishni yanada 

kuchaytirishdan iborat. SHuningdek, shahrimizda har chorshanba huquqiy 

savodhonlik kuni deb e‘lon qilindi. SHu kuni tashkilotimizning quyi bo‘g‘inlari 

tomonidan hotin-qizlar o‘rtasida huquqiy bilim va madaniyat, oilada huquqiy 

tarbiya masalalari, davlatimiz tomonidan ayollarga yaratilayotgan imtiyoz va 

sharoitlar haqida davra suhbatlari o‘tkaziladi.– Ko‘pincha san‘at yoki boshqa 

sohalarda hotin-qizlarning mehnatlari e‘tirof etiladi-yu ammo aniq fanlar 

yo‘nalishida negadir bu hol unchalik ko‘zga tashlanmaydi. Sizningcha, buning 

boisi nima?– Aholining reproduktiv salomatligini mustahkamlash, jamiyatda tibbiy 
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madaniyatni oshirish, onalik va bolalikni muhofaza qilish masalalari 

mamlakatimizda tibbiy sohadagi islohotlarning negizini tashkil qiladi. Joriy yilda 

Prezidentimizning ayni shu sohadagi sa‘y-harakatlarni yanada kuchaytirishga 

qaratilgan ikkita qarori qabul qilindi. Mazkur qarorlar ijrosi yuzasidan qanday 

ishlar amalga oshirilmoqda? Mazkur qarorlarning ijtimoiy mohiyatiga e‘tibor 

bering. Ma‘lumki, jamiyatda olib borilayotgan tub islohotlar markazida inson omili 

yotadi. Inson sog‘lom bo‘lsagina, kechayotgan o‘zgarishlar samarasi kafolatlanadi. 

SHu bois, istiqlol yillarida aholining ijtimoiy himoyasi, onalik va bolalikni 

muhofaza qilish davlat siyosatining eng ustuvor yo‘nalishlaridan biriga aylandi. 

Sog‘liqni saqlash sohasidagi islohotlar ana shu ustuvor vazifalar asosida amalga 

oshirilmoqda.Jismoniy va ma’naviy rivojlangan avlodni shakillantirish 

yuzasidan amalga oshirilayotgan ishlarni kuchaytirish va ularning 

samaradorligini oshirish uchun  aholining reproduktiv salomatligini yahshilash 

bo‘yicha 2009-2013 yillarga mo‘ljallangan Davlat dasturining 3-bo‘lim 20-bandi 

ijrosini ta‘minlashning bosh shiori "Sog‘lom ona – sog‘lom bola" maqsadini 

yuzaga chiqarish, deb belgilangan. Darhaqiqat, sog‘lom onadan sog‘lom farzand 

dunyoga keladi. Ushbu shior ostida o‘tgan yillarda qator vazifalar bajarildi, 

bugungi kunda ham muayyan ishlar amalga oshirilmoqda. Biz sentabr oyida shahar 

Oila marosimlari markazi bilan hamkorlikda "Jar" sport-sog‘lomlashtirish 

markazida o‘tkazilgan yosh oila quruvchilar dorulfununining 9-o‘quv seminarida 

mazkur sohadagi islohotlarni yoshlarga singdirishga harakat qildik. Bundan 

tashqari, "Navroz" nikoh uyida FHDYO, tuman hotin-qizlar qo‘mitalari, sog‘liqni 

saqlash, halq ta‘limi bo‘limi hodimlari, shahar va tuman imom-hatiblari, otinoyilar 

ishtirokida mashg‘ulotlar, suhbatlar o‘tkazdik. Bunday tadbirlarning hozir 

mahallalarda ham olib borilayotgani e‘tiborga loyiq. CHunki aholi ongida tibbiy 

madaniyatni shakllantirish, oilada sog‘lom muhitni qaror toptirishda mahallaning 

ahamiyati katta. Oila salomatligini asrash, jismoniy va ma‘naviy barkamol 

yoshlarni tarbiyalash, ularni har tomonlama qo‘llab-quvvatlash masalalari birinchi 

galda mahallada ijobiy samara berishi, shubhasiz.Oilada tibbiy madaniyatni 

oshirish, avvalo, har bir oila boshliqlari zimmasidagi mas‘uliyatdir. Buning uchun 

nimalarga e‘tibor qaratmoq lozim?O‘tkazilgan chora-tadbirlar natijasida joriy 

yilning 8 oyi davomida Toshkent shahrida 490 ming nafarga yaqin tug‘ish 

yoshidagi ayol tibbiy ko‘rikdan o‘tkazildi. Shundan ekstragenital kasalliklar 

aniqlanganlar soni 284734 nafarni tashkil qilgan bo‘lsa, ayni kunda ulardan 267 

ming nafari sog‘lomlashtirilmoqda.Bugungi kunda shahrimiz aholisining 1 mln. 

104 ming 922 nafarini ayollar tashkil qiladi.Ulardan 500 ming nafarga yaqini fertil 

yoshida. Bugungi kunda tug‘ish yoshidagi ayollardan 85 ming nafarida 

kontratseptsiya vositalariga ehtiyoj borligi aniqlangan. Budjet, homiylar va horijiy 

grantlar hisobidan ayollarimizga ushbu vositalarni etkazib berish choralari 

ko‘rilmoqda. Bundan tashqari, monitoring jarayonida ayollarimizga 

homiladorlikdan asrovchi vositalar qo‘yilgan-qo‘yilmagani haqidagi ahborotlar 

ham nazoratga olingan. Har oyning yigirmanchi sanasida tumanlardan jamlangan 

ushbu ahborotlar yig‘ilib, monitoring qilinib, mahsus jamoatchilik komissiyasiga 

topshiriladi. Kim bir yilda ikki marta tug‘ayapti, kim beshinchi farzandini dunyoga 
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keltirdi – bularning barchasi hisobga olinmoqda.Ommaviy ahborot vositalari bilan 

birgalikda Toshkent shahar hotin-qizlar qo‘mitasi va barcha quyi tashkilotlar 

ishtirokida shu kungacha 45 mingga yaqin tadbir o‘tkazildi. SHundan 30866 tasi 

suhbat, 8601 ta ma‘ruza, 5107 ta savol-javob kechalari, 74 ta teleko‘rsatuv, 73 ta 

radioeshittirish orqali aholiga sog‘lom turmush tarzi targ‘ibot-tashviqot qilindi. 

O‘ylaymizki, bu tadbirlar kelajak avlodning jismonan sog‘lom, tibbiy madaniyati 

yuksak bo‘lib ulg‘ayishiga zamin yaratadi. (bundan rahit, temir tanqisligi 

kamqonligi kelib chiqadi). Bundan tashqari, oshqozon-ichak tizimining shilliq 

pardasining o‘tkazuvchanligi qon oqimiga ovqat allergenlarining oson o‘tishiga 

sabab bo‘ladi va allergiyalar (allergodermatozlar) rivojlanadi. 2-3 oylik bola passiv 

immunitetdan mahrum bo‘ladi, oksil tanachalar hosil bo‘lishining shakllanishi esa 

sekin o‘tadi, shuning uchun chaqaloq yoshidagi bolalarning kasallanishi ancha 

yuqori bo‘ladi. Nafas olish a‘zolarining anatomik-fiziologik hususiyatlari 

ko‘pincha o‘tkir respirator virus yuqishining asoratlariga sabab bo‘ladi (otitlar, 

bronhiolitlar va pnevmoniyalar), ularning o‘tishi ancha og‘ir bo‘lishi mumkin. 

SHuning uchun bolalarni uyda individual tarbiyalash hamda chiniqtirishning 

vositalari va uslublaridan foydalanish lozim bo‘ladi: uqalash, gimnastika, har kuni 

cho‘milish, suzishga o‘rgatish, shuningdek o‘z vaqtida profilaktik vaktsinatsiya 

o‘tkazilishi lozim. Bir yoshdan etti yoshgacha bo’lgan bolalarni so’glom 

o’stirish. Bir yoshdan etti yoshgacha bo‘lgan bolalarni so‘glom o‘stirishda oila va 

maktabgacha tarbiya muossasalarining vazifasiga kiradi. Oilada  bir yoshdan etti 

yoshgacha bolalarning  so‘gligiga  , ovqatlanishiga,kiyinishiga uning har 

tomonlama rivojlanishiga katta e‘tibor qaratilishi lozim. O‘sib kelayotgan yosh 

avlodning sog‘lig‘ini saQlash masalasi keng ma‘nodagi tushuncha bo‘lib elarning 

charchashi—ya‘ni, toliQishi va o‘ta charchashining oldini olish vazifasini ham o‘z 

ichiga oladi, bu esa birinchi navbatda o‘Quvchining o‘ta toliQishiga yo‘l 

Qo‘ymaslik bilan bog‘liQdir. Bu masala maktabdagi pedagoglar va mediklar, ota-

onalarning diQQat markazida turishi lozim. "Maktab kasalliklari" deb ataluvchi 

kasalliklarnint oldini olish hozirgi vaqtda o‘quvchilar tarbiyasi bilan 

shug‘ullanuvchi har bir kishining asosiy vazifasidir.Soglom jamiatni yaratishda 

oilaning roli katta bo’lib, oila va nikoh masalalarini o‘rganish bir tomondan oson, 

ga o‘hshasa, ikkinchi tomondan, o‘ta murakkab va nozikdir. Bu holat oila 

psihologiyasi bo‘yicha o‘tkaziladigan tadqiqotlarning o‘ziga hos metodologik 

jihatlarini ajratishni taqozo etadi. Avvalo, bu o‘rinda oila va nikoh 

tushunchalarining o‘ziga ilmiy ta‘rif berish lozim. Eski falsafiy lug‘atlarda ―Oila – 

bu jamiyatning yacheykasi (kichik ijtimoiy guruh), er-hotinlik hamda ota-onalik 

munosabatlarini tiklash orqali shahsiy turmush tarzini tashkil etishning muayyan 

ko‘rinishi, ya‘ni, bir erda umumiy ho‘jalik yuritadigan er va hotin, ota-onalar va 

farzandlar, aka-ukalar va opa-singillar hamda boshqa qarindoshlarning birgalikda 

yashashini ifodalovchi muhim bo‘g‘in‖
1
 deb ta‘rif berilgan. Bu kabi ta‘riflardan 

oilaning 4 ta muhim tavsifi kelib chiqadi: Oila – jamiyatning bo‘g‘ini (kichik 

ijtimoiy guruh); 
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Oila – shahsiy yashash tarzini tashkil etish shakli; 

Oila – er-hotinlarning birlashuvi; 

Oila – er-hotinlarning boshqa yaqin qarindosh: ota-onalari, aka-ukalari, opa-

singillari, momolar va bobolar, farzandlar va ularning farzandlari bilan ko‘pqirrali 

munosabatlar o‘rnatish imkoniyati.Tadqiqotlarda eng muhim metodologik tamoyil 

shundan iborat bo‘ladiki, oilani o‘rganayotgan shahs uni oddiy oila a‘zolari 

yig‘indisi sifatida emas, balki barcha oila a‘zolari o‘rtasida murakkab va serqirra 

munosabatlar tizimi mavjudligini, ular har bir a‘zoning berajak javoblarida aks 

etishini unutmaslik kerak. Ya‘ni, oila va undagi munosabatlar hamisha tashqi 

psihologik ta‘siri komida bo‘ladi. Unga kichik ijtimoiy guruh sifatida qarash esa, 

kichik guruhga hos bo‘lgan deyarli barcha ijtimoiy-psihologik qonuniyatlarning 

borligi va ular har bir oila a‘zosining maqomini belgilashini inobatga olishni 

taqozo etadi. Aslida umuman jamiyat miqyosida olib qaralganda, oila, ayrim 

olimlar (G.M.Andreeva, A.I.Zaharov, V.S.Torohtiy, N.YA.Soloveva va boshqalar) 

ning haqli e‘tirof etishlari bo‘yicha, bu – birlamchi guruhdir.
2
 YA‘ni, birlamchi 

guruhga hos bo‘lgan emotsionallilik, munosabatlarda rasmiylik va norasmiylikning 

uyg‘unlashuvi, ijtimoiy-psihologik muhitning insoniy munosabatlarga bog‘liqligi 

va h-zolar oilaviy munosabatlarga ham hosdir. 

SHu bois ham oila yo‘nalishida o‘tkaziladigan tadqiqotlarda uning ijtimoiy guruh 

sifatida o‘zigagina hos bo‘lgan sifatlari, hususiyatlari borligini unutmaslik lozim. 

Bular quyidagilar: 

bir emas, bir necha umumiy maqsadlarning bo‘lishi; ya‘ni, agar mehnat jamoasida 

a‘zolarni birlashtiruvchi yagona maqsad tan olinsa, oilada bunday maqsadlar bir 

nechta ham bo‘lishi mumkin va ular oilaviy hayot mobaynida o‘zgarib ham turadi. 

Masalan, yahshi niyat bilan birgalikda yashash maqsadiga keyinchalik sog‘lom 

farzand ko‘rish, o‘g‘il bola bo‘lsa, sunnat to‘yi qilish, farzandni maktab ta‘limiga 

tayyorlash, to‘y qilish, uylantirish kabi qator yirik maqsadlar va orzu-havaslar 

paydo bo‘laveradi, oilaviy hayotning mazmuni va uning jozibasi ham ana shu kabi 

maqsadlar va ularni amalga oshirishda er-hotin inoqligi, hamfikrligi bilan 

belgilanadi;oila a‘zolari manfaatlari, qiziqishlari va intilishlari muayyan tafovutlar 

va kelishmovchiliklarning tabiiy holat ekanligi; ayniqsa, bu oilada katta avlod 

vakillari ustanovkalari bilan ularning farzandlari o‘rtasidagi ziddiyatlarda ham 

ifoda etadi (avlodlararo ziddiyat), ko‘p holatlarda bu kabi tafovut yoki ziddiyatlar 

konstruktiv harakter ham kasb etadi;alohida yashaydigan oilada er-hotin 

munosabatlarining boshqa munosabatlarga sezilarli ta‘siri, masalan, farzandlarning 

tarbiyalanganlik darajasiga;oilaviy murosa yoki hamjihatlikka boshqa qarindoshlar, 

masalan, keksalarning ta‘siri;oila a‘zolari o‘rtasida hamkorlik faoliyati va uning 

samrasi unchalik sezilmasligi, masalan, oilada erning o‘z o‘rni va mashg‘ulotlari, 
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ayolning o‘z o‘rni va vazifalarining bo‘lishi va har doim ham birga bir ishni 

qo‘shilib ketmaslik. Oilaviy hasharlar yoki boshqa tadbirlar bundan 

iste‘sno;muomala va o‘zaro hurmat normalarining katta ahamiyatga ega ekanligi, 

hamisha bir-birining ko‘ngliga qarashning oila mutahkamligi omili ekanligi;oilada 

o‘zaro sir, yashirin, hufyona ishlarning oialviy munosabatlarga salbiy 

ta‘siri.Yuqorida ta‘kidlangan holatlar oila tadqiqotlarini o‘tkazuvchilarni sof 

ijtimoiy guruhlarda o‘tkaziladigan izlanishlarga qo‘llaniladigan tamoyillardan 

biroz chekinishlarini talab qiladi. Ya‘ngi, oila o‘ziga hos insoniy munosabatlar 

mujassam bo‘lgan noyob maskandir.Nikoh esa er-hotin va boshqa yaqin 

qarindoshlar o‘rtasidagi o‘zaro munosabatlarni tartibga soladigan ijtimoiy institut 

bo‘lib, O‘zbekistonda nikoh munosabatlari 1998 yilda Oliy Majlis tomonidan 

qabul qilingan ―Oila Kodeksi‖ bilan reglamentatsiya qilinadi. Bevosita nikoh 

borasida tadqiqot olib boruvchilar va ushbu sohada o‘zgarishlar qilishni niyat 

qilganlar. Avvalo, ushbu qonun hujjatini yahshi bilishlari va uning milliy 

qonunchiligimiz normalari doirasida amal qilinishini tahlil eta olishi zarur. 

Qonuniy nikoh FHDYO bo‘limlariorqali rasman qayd qilingan taqdirdagina er va 

hotin va ularning farzandlari o‘rtasida serqirra o‘zaro munosabatlar tartibga 

solingan, hotinning va u tuqqan farzandning barcha huquqlari, jumladan, mol-mulk 

va moddiy ne‘matlarga nisbatan munosabatlarlari qonuniylashtirilgan hisoblanadi. 

Ayna shu ma‘noda oila a‘zolarining hayotiy maqomlari va munosabatlarini 

quyidagi shemada tasavvur etish va tahlil etish mumkin: 

Ichki nazorat – tashqi nazorat; 

Egoizm – sotsiotsentrizm (hudbin yoki sahovatlilik); 

Ijtimoiy normalarga bo‘ysunuvchan – faqat o‘zini o‘ylaydigan; 

Ziddiyat va qarama qarshiliklarga nisbatan murosasozlik – ularni rad etish; 

O‘ziga ishonch – ishonchning yo‘qligi. 

Yuqoridagilardan kelib chiqqan holda, oila-nikoh munosabatlarini o‘rganganda 

ushbu tamoyillarni nazariy-metodologik asos sifatida qabul qilish mumkin..Oilaviy 

valeologiya muommasi oila a‘zolarining salomatligini shakllantirishda ularning 

roli va o‘rnini o‘rganadi.Uning asosini bola tugilishga tayorlashdan,salomatlikka 

ongli  munosabatni tarbialashgacha bo‘lgan davrda katta ahamiatga ega.Chunki 

oila salomatligini asrashga bo‘lgan munosabat ,maqsadga yo‘naltirilib bosqichma –

boschich amalga oshiriladi.Irsiyat va muhit.Zamоnaviy biоlоgiyaning asоsiy 

muammоlaridan biri оrganizmning rivоjlanishini bоshqarish yo‘llarini bilib 

оlishdir. Irsiyat оrganizmning o‘z bеlgi va хususiyatlarini nasldan-naslga o‘tkazish 

хоssasi bo‘lib, shu tufayli оrganizmning bеlgi, хususiyatlari nasldan naslga 

o‘zgarmagan хоlda o‘tadi.Оrganizm bеlgi-хususiyatlarining bir qancha avlоdda 

turg‘in saqlanib kеlishi irsiyatning bir tоmоni bo‘lib, ikkinchi tоmоni 

оrganizmlarning оntоgеnеzida ma‘lum mоddalar almashinuvini, хaraktеrini va 
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rivоjlanish tipini ta‘minlashdir. bularning hammasi irsiyat tufayli aniqlanadi. Har 

bir оrganizmning aniq rivоjlanish tartibi uning irsiyati bilan aniqlanadi. Aks hоlda 

оrganizmlar avlоdida o‘zgarish vujudga kеlgan bo‘lar edi. (Masalan, bug‘dоydan 

arpa, tоvuqdan o‘rdak).Оrganizmning ikki хususiyati-irsiyat va o‘zgaruvchanlikni 

o‘rganadigan fanga gеnеtika fani dеyiladi.Zamоnaviy gеnеtikaning vujudga kеlgan 

vaqti 1865 yil hisоblanadi, shu yili chех оlimi Grеgоr Mеndеl bir va ikki bеlgisi 

jihatidan bir-biridan farQ Qiladigan no‘хat navlarini chatishtirib, bеlgilarning irsiy 

yo‘l bilan  nasldan-naslga o‘tish  Qоnuniyatlarini aniQlagan. U Qizil gulli sariQ 

no‘хatni оQ gulli yashil no‘хat bilan changlatadi. Qizil va оQ gulli o‘simliklar 3 : 1 

nisbatda dоminant va rеtsеssiv bеlgi asоsida yuzaga chiQadi. YUzaga chiQQan 

bеlgilar dоminant, yuzaga chiQmagan, ya‘ni yashirin o‘tgan bеlgilar rеtsеssiv 

bеlgilar dеb yuritilib, ular 3 : 1 nisbatda, ya‘ni 75% dоminant, 25% rеtsеssiv hоlda 

avlоddan-avlоdga o‘tadi. Mеndеlning bu buyuk ishlariga zamоndоshlari bahо bеra 

оlmaydi. O‘z tajribalarida хuddi shunday natijalarni оlgan gоlland оlimi Dе Friz 

unutib yubоrilgan. Mеndеl tajribalarini Qayta taхlil Qilib, uning tadQiQоtlarini 

to‘la to‘kis tasdiQladi. SHunday Qilib, Mеndеl Qоnunlari tan оlindi va gеnеtika 

faniga asоs sоlindi. Irsiyatning mоddiy nеgizi bu hujayraning o‘z nusхasini Qayta 

vujudga kеltira оladigan va bo‘linish prоtsеssida Qiz hujayralarga taQsimlanish 

хususiyatiga ega bo‘lgan barcha elеmеntlar hisоblanadi.Gеn irsiyat birligidir. 

Gеnеtika fanining eng katta yutug‘i DNK mоlеkulasidan gеn ajratib оlindi va 

sintеz Qilindi. Gеn bir-biriga yaQin bo‘lsa ular bеlgilab bеradigan bеlgilarning 

naslda namоyon bo‘lish eхtimоli shuncha katta bo‘ladi. Оdamning jinsiy 

hujayralarida 23 ta bo‘lib, diplоid sоni 46 ta, ya‘ni 22 juft autоsоmani (jinssiz 

хrоmоsоmani) va  ikkita jinsiy хrоmоsоmani o‘z ichiga оladi. Jinsiy хrоmоsоmalar 

urg‘оchi hujayralarda ХХ, erkaklarda XY dеb bеlgilanadi. Barcha tirik hujayralar 

ko‘payish хususiyatiga ega. Tirik оrganizm ko‘payish оrqali o‘ziga o‘хshash 

оrganizmlarni hоsil Qiladi. 1871 yilda studеnt GAMM va оlim LЕVЕNGUK erkak 

jinsiy suyuQligidan jinsiy hujayralar – spеrmоtоzоidlarni tоpdilar. Spеrmоtоzоid 

so‘zi urug‘lik, jоnivоr dеgan ma‘nоni anglatadi. Spеrmоtоzоidlar jinsiy bеzlarda 

(urug‘dоnda) еtiladi. Urg‘оchi jinsiy hujayralar (tuхum hujayralari) tarQQiyoti 

оvоgоniy dеyiladi. Erkak va urg‘оchi  jinsiy hujayralarining Qo‘shilishi 

urug‘lanish dеb ataladi.Еtilgan erkak jinsiy hujayralarining rivоjlanishi 

spеrmоtоgеnеz dеyiladi.Bu jarayon jinsiy balоg‘atga еtishdan bоshlab, 

оrganizmning jinsiy aktivligi saQlangucha davоm etadi. Spеrmоtоzоidlar erkak 

jinsiy bеzlarining burama naychalarida hоsil bo‘ladi. Spеrmоtоzоid o‘zining 

harakatlanish va Qo‘shilish Qоbiliyatini bеsh kungacha saQlaydi.Ayollarda bir juft 

tuхumdоn bo‘lib, u bachadоnning har ikki tоmоnida jоylashgan. Tuхumdоnning 

kattaligi 3-4 sm, Qalinligi 2 sm. Unda tuхum hujayra еtilib chiQadi. Tuхum 

hujayra yadrо va prоtоplazmadan tashkil tоpgan. Qiz bоla tuхumdоnida 40 000 dan 

50 000 tagacha birlamchi fоllikulalar bo‘ladi.Qiz bоla balоg‘atga еtgan vaqtdan 

bоshlab turmushga chiQib, tо tug‘ishdan Qоlgunga Qadar har оyda tuхumdоnida 

450-500 ta fоllikula еtiladi, bularda esa tuхum hujayralar еtilib chiQadi. Tuхum 

hujayralar fоllikulyar suyuQlik bilan birga Qоrin bo‘shlig‘iga tushadi va bachadоn 

nayiga tоmоn yo‘l оladi. Jinsiy alоQa vaqtida nayning vоrоnka Qismiga tuхum 
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hujayra 1 yoki 2 ta, ba‘zan 3 ta spеrmоtоzоid bilan urug‘lanadi.Urug‘lanish 

natijasida zigоta undan embriоn hоsil bo‘ladi. Urug‘langan tuхum hujayra zigоta 

dеyiladi. U dastlab 2 ga, 4, 8, 16, 32 va хоkazоlar gеоmеtrik bo‘linishidan ko‘p 

hujayrali  sharblastоmеr hоsil bo‘ladi. Tuхum hujayra bo‘linishi paytida tеng 

bo‘linmaydi. SHuning uchun blastоmеrning bir pallasida tuхum sarig‘i ko‘prоQ 

tushgan yirik hujayralar, ikkinchi pallasida esa mayda hujayralar 

to‘planadi.Embriоn rivоjlanishining ikkinchi davrida embriоn dеvоrini hоsil Qilib 

turgan ba‘zi hujayralar juda tеz ko‘payadi, tuguncha hоsil Qilib to‘planadi, blastula 

bo‘shlig‘iga asta-sеkin cho‘kadi. Natijada embriоplast, ya‘ni Qo‘sh Qavatli 

tоvоQsimоn davr bоshlanadi. Embriоplastdan gastrula bo‘la bоshlaydi. Bu davrda 

embriоnlar birlamchi ichak bo‘shlig‘i va uning оldingi tоmоnida tashQariga 

оchilgan оg‘zi paydо bo‘ladi.Embriоplastning ikkinchi Qismi ajralib blastоsеlga 

tushib ko‘payadi va mеzоdеrma hоsil bo‘ladi. Bu davrda embriоn Qavatlari: tashQi 

Qavat-ektоdеrma, ichki Qavat-endоdеrma, o‘rta Qavati-mеzоdеrma vujudga 

kеladi. Оrganizmdagi hamma оrganlar ektоdеrmalardan (nеrvlar, tеri hоsil 

bo‘ladi), mеzоdеrmadan (suyaklar, muskullar, tоmirlar va bоshQalar), 

endоdеrmadan (ichki оrganlar) rivоjlanadi. Jinsiy hujayralar bir-biridan qancha 

uzоq bo‘lsa, zigоtada ichki karama-qarshilik paydо bo‘lib, natijada zigоta yaхshi 

rivоjlanadi.   
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6- mavzu:  Ovqatlanish.Organizmda mikroelemenlar va vitaminlar tanqisligi. 

 

6.1 Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.To‘g‘ri va sifatli оvqatlanishning 

оrganizmni o‘sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikkata‘siri. 

2.Оvqatlanish gigiеnasi. To‘gri va sifatli  

ovqatlanish rеjimi 

3.Organizmning oziq-ovqat mahsulotlari, 

vitaminlar,miqroelementlarga nisbatan ehtioji. 
O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Ovqatlanish.Organizmda mikroelemenlar 

va vitaminlar tanqisligi bilimlarni to`liq  tasavurlarni shakllantirish.   

Pеdagоgik vazifalar: 

- To‘g‘ri va sifatli 

оvqatlanishning оrganizmni 

o‘sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikka ta‘siri  хaqida 

tushuncha  

- Оvqatlanish gigiеnasi. To‘gri 

va sifatli  ovqatlanish rеjimini 

bilsh. 

- Organizmning oziq-ovqat 

mahsulotlari,vitaminlar, 

miqroelementlarga nisbatan 

ehtioji o‘rganish. 

O`quv faоliyatining natijalari:   

- To‘g‘ri va sifatli оvqatlanishning 

оrganizmni o‘sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikka ta‘siri  хaqida tushunchaga ega 

bo`ladilar 

- - Оvqatlanish gigiеnasi. To‘gri va sifatli  

ovqatlanish rеjimini bilib olishadi. 

-Organizmning oziq-ovqat 

mahsulotlari,vitaminlar, miqroelementlarga 

nisbatan ehtioji o‘rganishadi. 

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―VIZIUAL 

MA‘RUZA‖  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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6.1.  Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (6-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

-  To‘gri ovqatlanish  nima? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

- To‘g‘ri va sifatli оvqatlanishning 

оrganizmni o‘sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikka ta‘siri  qanqay. 

  

2.3. Yоd еtishmоvchiligi sababi, 

bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

to`g‘risidagi ma‘ruzani davоm 

ettiradi.  

2.4 Kamkonlik kasalligini sababi, 

bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish.     

2.5.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy 

masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: Giy oхvandlikni оldini оlish 

chоralari rеfеrat yozish  vazifa qilib 

bеradi.    

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Ovqatlanish.Organizmda mikroelemenlar va vitaminlar tanqisligi . 

REJA: 

1.To‘g‘ri va sifatli оvqatlanishning оrganizmni o‘sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikkata‘siri. 

2.Оvqatlanish gigiеnasi. To‘gri va sifatli  ovqatlanish rеjimi 

3.Organizmning oziq-ovqat mahsulotlari ,vitaminlar,miqroelementlarga nisbatan 

ehtioji. 
To’g’ri va sifatli оvqatlanishning оrganizmni o’sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikka ta’siri 

Normal o‘sish va rivojlanish va yashash uchun, organizm barcha ehtiyojlari uchun 

kerakli oziq moddalarni tashqaridan toxtovsiz qabul qilib turishi kerak. Bunday 

moddalarga asosan oqsillar, uglevodlar yog‘lar, suv mineral moddalar va 

vitaminlar kiradi. Ovqat hazm qilish fiziologiyasining shakllanishi va uning 

rivojlanishida I.P.Pavlov va uning shogirdlarining roli juda katta.Oziq 

moddalarning og‘iz bo‘shlig‘ida o‘zgarishi. Har xil oziq moddalar og‘iz 

bo‘shlig‘ida dastlabki fizikaviy va ximyaviy o‘zgarishlarga uchraydi. Fizikaviy 

o‘zgarishlar deganda ovqatning tishlar yordamida maydalanishi, ximyaviy 

o‘zgarishlar esa ularning so‘lak fermentlari ta‘sirida ximyaviy parchalanishi 

tushiniladi.Og‘iz bo‘shlig‘iga uch juft katta so‘lak bezlarining yo‘li ochiladi: quloq 

oldi, til osti va jag‘ osti bezlari. Quloq oldi bezlarining so‘lak chiqaruvchi yo‘llari 

ikkinchi katta oziq  tish oldiga ochiladi (bu birlamchi og‘iz bo‘shlig‘I deyiladi).  

Bu bezlardan tashqari og‘iz bo‘shlig‘ida yana ko‘p mayda so‘lak ishlab 

chiqaradigan bezlar bo‘ladi. Ular til va og‘iz bo‘shlig‘ining shilliq pardasi 

joylashgan.Odam so‘lagining 98,5 – 99 % suvdan 1-1,5% organik va anorganik 

moddalardan iborat. Anorganik moddalarga kaliy va kalsiy tuzlari, organik 

moddalarga esa oqsil, musin va fermentlar kiradi. So‘lak fermentlaridan ptialin 

kraxmalni disaxaridlargacha, maltaza esa disaxaridlarni glyukozagacha 

parchalaydi. So‘lakda oqsil va yog‘larga ta‘siretuvchi fermentlar bo‘lmaydi. Quloq 

oldi bezlaridan ajraladigan so‘lak tarkibida musin bo‘lmaganligi uchun u 

cho‘ziluvchan bo‘lmaydi. Til osti va jag‘ bezlaridan musin bo‘lib, u ovqatning 

yutilishini, ya‘ni tomoq orqali o‘tishini engillashtiradi. Ajraladigan so‘lakning 

tarkibi va miqdori bog‘liq: quruq ovqat ko‘p so‘lak ajratilishiga olib keladi. So‘lak 

ajralishining shartli va shartsiz mexanizmlari mavjud: shartsiz mexanizmi shundan 

iboratki, ovqat tilga tekkanidan keyin u yerdagi reseptorlar qitiqlanib impulslar 

uzunchoq miyaga so‘lak ajralish markaziga boradi. Javob impulslari esa u yerdan 

so‘lak beziga kelib, so‘lak ajrala boshlaydi. Hayvonlarda va odamlarda shartli 

raflektor yoyi bilan so‘lak ajralganida miya yarim sharlarining po‘stloq qismi ham 

ishtirok qiladi. Bola tug‘ilishi bilanoq uning so‘lak bezlaridan so‘lak ajraladi. 

So‘lak o‘zining shilimshiqligi bilan og‘iz bo‘shlig‘i orqali yemish prosesining 

bajarilishida muhim rol o‘ynaydi, ya‘ni og‘iz bo‘shlig‘ida shilimshiq so‘lak 

yordamida ma‘lum germetik muhit vujudga kelib u so‘rishni yengillashtiradi. 

        Ovqatlanishga ongli munosabatda bo‘lishning zarurligi.Qadimgi 

rimliklarga―Biz yashash uchun ovqatlanamiz,balki ovqatlanish uchungina 
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yashamaymiz‖degan dono ibora bor.Ovqatlanish-odam organzmining asosiy 

ehtiojlaridan biri.Uni yolgiz maqsadga aylantirish zarurli.Sistemali ravishda ko‘p 

eyish oshqozon-ichak trakti faoliyatining izdan chiqishiga,moddalar 

almashinuvining bujilishiga,ortiqcha semirishga olib keladi.Tana massasining 

gipodinamiyasi bilan birga o‘g‘ir  yurak-tomir kasalliklarning rivojlanishiga 

yordam beradi.Ovqatga ehtiyoj individualdir.Ayni bir ishni bajarishda va bir hil 

kayfiyatda odamlar ovqat mahsulotlari miqdoriga har hil talabchan bo‘ladilar.Bu 

moddalar almashinuvining individual hususiyatlari va boshqa fiziologik jarayonlar 

bilan bogliq.Ovqatlanishga ongli ravishda munosabatda  bo‘lish odamga ko‘pgina 

kasalliklarning oldini olishga yordam beradi.Odam ochlikni va ishtaha sezgisini his 

qilib ovqatlanadi.Ochlikni his qilish yanglishtiradi.Kopchilik tola odamlar mutassil 

ochlikni his qiladilar yoki ovqatlangandan keyin darhol eng kaloriyali 

mahsulotlar:makaron,pitog,pecheniya,tort va boshqalarni yeyishni 

hohlaydilar,aynan mana shu taomlar odamni semirtiradi.Bunday odamlar doimo oz 

massalarini kuzatib borishi va u ortib ketsa, darhol ovqat miqdorini 

cheklashlari,yogli,shirin,unli ovqatlarni,umumiy suv miqdorini kamaytirishi 

lozim.Har bir kishi massasini nazorat qilib turishi kerak.Sutka davomida uning 

0,5kg atrofida ozgarib turishi normal holat hisoblanadi.O‘zgarish katta 

bolsa,albatta,vrachga murojaat qilishi kerak.Odam o‘zini ovqatdan uzoq vaqt 

tiyishi ham yachshi emas.Ovqatdan uzoq vaqt voz kechish 

quvvatsizlik,charchoqlikka,ish qobilyatining pasyishiga,moddalar almashinuvining 

izdan chqishiga olib keladi.Haddan tashqari semirib ketgan odamlar boshqalarga 

nisbatan muhitning turli faktorlari tasiriga,masalan qizib ketishga,sovub ketishga 

beriluvchan boladi.Insоn хayoti enеrgiya va to‘qimalarning tuхtоvsiz ravishda 

sarflanib turishi bilan bоg‘liqdir. Agar bu sarflanishni оziq оvqat bilan to‘ldirib 

bоrilmasa, хayot prоtsеssi to‘хtagan bo‘lar edi. Оvqatning asоsiy aхamiyati 

enеrgiya еtkazib bеrish, to‘qima va хujyralarni yangitdan хоsil bo‘lishi uchun zarur 

bo‘lgan plastik matеrialning хоsil bo‘lishidan ibоratdir.Оvqat хayvоn va o‘simlik 

maхsulоtlaridan tarkib tоpib unda to‘yimli mоddalar bo‘ladi.Оvqatlanish оragnizm 

bilan tashqi muхitning ajralmas birligiga misоl bo‘ladi. I.P.Pavlоv tirik 

оrganizmning tashqi muхit bilan bo‘lgan muхim alоqasi оrganizmga dоimо tushib 

turuvchi хimyaviy mоddalar, ya‘ni оziq оvqat оrqqali amalga оshadi. To‘g‘ri 

оvqatlanish оrganizmning to‘g‘ri o‘sish va rivоjlanishini ta‘minlaydi, 

оraganizmning tashqi muхitning zararli  ta‘surоtlariga qarshiligini funktsiоnal 

imkоniyatini yaхshilaydi, ish qоbilyatining o‘sishiga va insоn umrini uzayishiga 

оlib kеladi.I.P.Pavlоv оrganizmdagi хimyaviy muvоzanatni bоshqarib turadigan 

оvqatlanish markazi to‘g‘risida o‘z ta‘limоtlarini yaratdi. Оvqatlanish markazi 

bоsh miya po‘stlоg‘ining katta yarim sharida jоylashgan. Bundan effеrеnt yo‘llar 

оvqat хazm qilish оrganizmlarining  sеkrеtar va mоtоr apparatlariga bоradi, uning 

хоlati shu оrganizmlarning ish faоliyatida ko‘rinadi va ishtaхa paydо qiladi. 

Оvqatlanish markazi qo‘zg‘aladi yoki tоrmоzlanadi, bu qоnning хimyaviy 

tarkibining o‘zgarishi natijasida tananing turli sохalaridan kеladigan rеflеktоr ta‘sir 

хоlatlariga, shunigdеk bоsh miya bоshqa markazlarining хоlatlariga bоg‘liqdir. 

Оvqatlanish gigiеnasi.Ovqat iloji boricha yangi tayorlangan,yoqimli xidli 
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va tashqi korinishi yahshi,hushta‘m bo‘lishi lozim.Ishtaha bilan ovqatlanish uchun 

ovqatning tashqi ko‘rinishi,ovqat eyiladigan joyning jihozlari,muhit yahshi bolishi 

juda muhimdir.Hozirgi kunda gaz yoki mikrovonliviy pech ovqatni tez tayorlash 

mumkin.Ovqatni bir necha kun oldin tayorlab qoyish maqsadga muofiq 

emas,chunki uning sifati buziladi.Ovqatni yahshi o‘zlashtirish uchunovqatlanishni 

shira ajratuvchi suyuq taomlardan boshlash kerak.Ovqatlanish vaqtida 

chalgish,ozga narsalar bilan shugullanish zararli.Nonushta oldidan,tushlik va 

kechki ovqatdan oldin shirinkiklar istemol qilish ishtahani bo‘gadi.Bolalarga va 

osmirlarga asosiy ovqatlanish orasida tarkibida engil hazm boladigan 

mevalar,rezavor mevalar istemol qilish tavsiya qilinadi.Ba‘zi odamlarda shokaladli 

konfetlar,sitrusli mevalar,dudlangan mahsulotlar va kop miqdorda istemol 

qilinadigan boshqa bir mahsulotlar odamlarga ―allergiya‖ni keltirib chiqaradi.Issiq 

ovqatlarsiz, asosan buterbrotlar bilan ovqatlanish zarali.Bu ovqattarkibiga kora tola 

qimmatli emas va oshqozon-ichak shilliq pardasini ta‘sirlaydi.Shoshib ovqat yeyish 

kerak emas,chunki bunda ovqat yahshi chaynalmaydi,uning shilliq pardasini 

tasirlantiradi,ovqat hazm qilish shiralarining ajralishini va ovqat hazm bolishini 

qiyinlashtiradi.Sifatsiz ovqat odatda nohush korinishga ega boladi,yani hidga 

,chirish,achish belgilariga ega boladi.Biroq,ayrim hollarda ovqatning kasallik 

qozchatuvchi mikroblar bilan zararlanganligi tashqi tomohdan namoyon 

bolmaydi.Shunga qaramay ovqatning korihishi va tami yahshi bolishi 

mumkin,ammo uni istemol qilib bolmaydi.Huddi shuning uchun ham turli 

mahsulotlardan tayorlaganda ularga tayorlangan vaqti va yoroqlilik muddati 

korsatilgan boladi.Ularga,albatda e‘tibor berish kerak.Konservalangan 

mahsulotlardan o‘ta ehtiyot bolish kerak.Konserva bankasi bir oz kotarilgan 

bolsa,konserva ovqatga mutlaqo yaroqsiz hisoblanadi.Banka chirituvchi 

bakteriyalar gazi  hisobiga kotarilgan.Achiq va nohush ta‘m albatta zaharlilik 

belgisi hisoblanmaydi.Ovqatdan zaharlanish-keskin quvvatsizlik,rang 

o‘chishi,yurak urishiva nafas ritmining ozgarishi,qayt qilish,kongil 

aynishi,oshqozon va ichaklarda ogriq,paydo bolishi bilan namoyon boladi.Birinchi 

yordam oshqozonni tozalashdir.Oshqozonni yuvish uchun bemorni stolga 

yotqizib, oldiga fartuk tutiladi. Bemorning o'ng tomonida turib sterillangan zondni 

bemorning og'zidan kirgizib, yutish buyuriladi. Zond 40 sm kiritilgandan keyin 

(umuman odamning og'zidan oshqozongacha bolgan masofa 40 sm deb olingan) 

uning ikkinchi uchiga sterillangan voronka o'rnatiladi. tayyorlab quyilgan iliq (36-

37° S li) suv voronkadan quyiladi. So'ng sekin yuqoriga ko'tarilib suv oxirigacha 

ketishini kutib turmay tayyorlangan togoraga ag'dariladi. Bu jarayon 3-4 marta 

takrorlanadi. Klizma qilish texnikasi; Kasal uzok yotishi natijasida yoki noto'g'ri 

ovqatlanganda kabziyat kuzatilishi mumkin. Buning uchun klizmadan 

foydalanamiz. Klizma bir necha xil bo'ladi; tozalovchi, dorili, oziqlantiruvchi, 

tomchili. Tozalovchi klizmani qiiish uchun 36-37° S li iliq suv tayyorlanadi, 

kasalni chap yoni bilan yotkizib, tagiga klyonka solinadi. Kasal tizzasini qorniga 

tortib yotgan bo'lishi kerak. Jumrakni ochib uchlikdan suv tushgandan keyin 

jumrakni berkitib uchlikka vazelin surtib orqa chiqaruv teshigiga kiritiladi. Keyin 

krujka yuqoriga ko'tariladi va jo'mrakni ochib suv yuboriladi. Ma'lum miqdorda 
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suv yuborilgandan keyin jo'mrak berkitilib, uchlik tortib olinadi. Biroz yotgandan 

keyin xojatga boriladi. Dorili klizma va oziqli klizma qilingandan avval tozalovchi 

klizma kilinadi. Dorili klizmada dori moddalari 100-150 mg dan oshmasligi kerak 

buning uchun ballonchalardan foydalanamiz.Agar odam tartibsiz ovqatlansa,organ 

vaqtda ajralayotgan oshqozon shirasi oshqozonda toplanib uning devorlarini 

yalliglantiradi.Natijada yalliglanish (gastrit) paydo boladi.Ovqat hazm  qilish  

a'zolari  kasalliklari ichida eng ko‘p tarqalgan kasalliklar bular o‘tkir va surunkali 

gastritlar, 12 barmoq ichak yara  kasalliklar hisoblanadi. Gastrit bu oshqozon 

shilliq pardasining yallig‘lanish kasalligidir. Bu kasallik asosan juda ko‘p 

sabablardan  so‘ng ya'ni sifatsiz ovqat istе'mol qilganda haddan tashqari issiq, 

sovuq, achchiq ovqatlar yeyish, buzilgan ovqatlarni еysh, ko‘p ichkilik ichish 

kеchish tartibsiz ovqatlanish, shoshilib  ovqat yеyish, ovqatni yetarlicha 

chaynamaslikdan kеlib chiqadi. Ayrim hollarda gastrit qator boshqa kasalliklarda  

ikkilamchi rivojlanadi. Masalan: yurak yetishmovchiligida, dimlanish hisobiga 

buyrak yеtishmovchiligida, urеmik gastrit yuqumli kasalliklada ya'ni yangi gripp, 

sil, kasb kasalliklarida,  ya'ni  kislota,  ishqorlar,  simob, qo‘rg‘oshin, fosfor va 

boshqalar bilan ishlash ta'sirlovchi dori moddalarni qabul qilganda  (atsеtilsеmitsil 

kislota, gormon, kaliy, yod va boshqalar) paydo bo`ladi. Shunday qilib, gastritni 

kеlib chiqishida ham tashqi "ekzogеn" ham ichki  "endogеn" omillar katta  

ahamiyatga ega hisoblanadi. Kasallik kеchishiga qarab o‘tkir va surunkali gastritlar  

farqlanadi. O‘tkir  gastrit  odatda  ovqatlanish tartib buzilganda  ovqatdan  3-5  soat 

o‘tgach rivojlanishi ba'zan esa u shiddatli kеchishi mumkin. Bеmorlar ishtahasi 

yo‘qligidan, ko‘ngil  aynishidan,  kеkirish, qorinni yuqori qismida og‘riq 

bo‘lishidan, og‘irlik sеzish, og‘iz bеmaza bo‘lishidan shikoyat qiladilar. Bundan 

tashqari harorat  ko‘ratilishi, bosh  og‘rishi, bosh aylanishi  ko‘z  oldi  

qorong‘ilishishi  kuzatiladi. Bеmorning umumiy aholi qoniqarli yoki o`rtacha 

og‘irlikda bo`lib tilni qarash bog‘langan og‘izdan yomon  hid  kеlishi  kuzatiladi. 

O‘tkir ko‘rinishli kasallak 3-5 soatdan kеyin o‘tib kеtadi, ammo dispеptik holat 

ikki soat davom etadi  Haddan tashqari issiq ovqat qizilo‘ngach hamda oshqozon 

shilliq pardasini kuydiradi,natijada yalliglanish paydo boladi.Surunkali gastrit 

asosan o‘tkir gastritdan so‘ng yoki surunkali  zaharlanish natijasida ya'ni chеkish, 

ichish, o‘pkani surunkali kasalliklar natijasida bo`ladi. Bеmorlarda uzoq  vaqt  

doimiy  dispeptik  holatlar aniqlanib u vaqti vaqti bilan kuchayishi va susayishi 

mumkin. Yog‘li  qovrulgan  go‘sht  istеmol qilish olkagol va boshqalar natijasida 

kasallik bеmorlarda yana qaytalanishi mumkin. Ko`pincha ovqatlangandan so‘ng 

qorinning yuqori qismida org‘iq va bosim  sеzish ba'zan og‘riq bеzovta qiladi. 

Ko‘ngil aynish, jig‘ildon qaynashi, qusish kuzatilib bularning hammasi ovqat bilan  

bog‘liq  bo`lib, ovqat yеgandan kеyin  paydo  bo`ladi. Gastritda bеmorlar ishtahasi 

goho ko‘tarilib goho pasayib turadi. Ich kеtishi barqaror bo‘lmasdan ich kеtish, ich 

qotish bilan almashib turadi. Kasallik  davomida umumiy holsizlik rivojlanishi, 

bеmorlar mеhnat qobliyatini pasayishi va umumiy ahvoli har xil bo‘lishi  mumkin. 

Bеmorlarda og‘iz bo‘shliqlarini bichilishi (gipopoli-vitaminoz rivojlanganda) soch 

vatidan oldin to`kilishi va tirnoqlar mo‘rt bo`lib qolishi  mumkin. Til  karash  

bog‘lab, so‘rg‘ichlar silliqlashishi  mumkin. Bеmor qorni ovqatdan so‘ng dam 
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bo‘lishi va yuqori qismida og‘riq sеziladi. Gastritda og‘riq oshqozon 

muskullarining cho‘zilib kеtganligi yoki tortishib qisqarishi sabab bo`ladi. 

Yallig‘lanish shilliq pardada har qanday mеhanik ta'sirotda manbai bo`lib qoladi. 

Bеmorlarda  Zarda qaynashiga sabab oshqozon muskuloturasining kеskin qisqarish 

bo`lib uning suyuqligi hususan hlorid  kislota  qizilo`ngachning  pastki qismiga 

otilib chiqadi va uning shilliq pardasini ta‘sirlantiradi. Qusish gastritda doimiy 

bеlgi aksariyat u sekrеtsiyali  gastritda oshqozonda  yoki  suyuqlik tutilib qoladigan 

oshqozonning harakat vazifasi susayganda ko‘riladi. Oshqozan achiganda to‘lib 

kеtganda uning muskulaturasi  rеflеks siqilganda uchraydi. Diognozi. Oshqozon 

kasalligini hususan kasallikni aniqlash uchun zondlanishning ahamiyati katta 

hisoblanadi. Ahlatni yashirin  qon  borligiga tеkshirish muhim hisoblanib bu 

oshqozondagi yashirin qon kеtayotganini aniqlashga imkon bеradi. Oshqozonni  

tеkshirishda  gastrofibroskoplarda, gastroelеktrografiya, asosiy diognoz qo‘yish 

uchun juda katta imkoniyat yaratib  bеradi. Bolalarning ovqat rasioni oziga hos 

hususiyatga egadir.Bolalar ovqat tarkibida ham katta yoshli odamlar ovqat 

rasionidagi kabi oziqa va biologik faol moddalar bo‘lishi kеrak. Lеkin bu moddalar 

hamda ular manbasi bo‘lgan mahsulotlar nisbati bolaning yoshiga mos kеlishi 

lozim. Mе'yoridan kam yoki ortiq bе'maza ovqat bolaning jismoniy va aqliy 

rivojlanishiga salbiy ta'sir etadi. Bolalar sеrharakat bo‘lgani uchun ularda moddalar 

almashinuvi tеzligi va kun bo‘yi enеrgiya sarflanishi sababli ularning oqsil va 

yuqori koloriyali ovqatga bo‘lgan ehtiyoji ko‘pdir.  

Kichik yoshdagi bolalar ovqatida oqsil yog‘ va uglеvodlar nisbati 1:1:3 

kattaroq yoshlarda 1:1:4 bo‘lishi kеrak. Bolalar ovqatida hayvon mahsulotlari 

ko‘proq bo‘lgani yaxshi.  

Kichik yoshdagi bolalar ovqat rasionida hayvon oqsilining solishtirma  

salmog‘i umumiy oqsilga nisbatan 70-80 % ni, maktab yoshidagi bolalarnikida esa 

60-65 % ni tashkil etishi lozim. Bolalar ovqat ratsioni tarkibida etarli  miqdorda 

go‘sht, baliq, tuxum va sut bo‘lishi, ularning oqsilga bo‘lgan ehtiyojini qondiradi. 

Yasli yoshidagi bolalarning sutkalik rasionida 600-800 ml. maktab 

yoshidagilarnikida 400-500 ml sut bo‘lishi kеrak.  

Bolalarning ovqat rasionida yog‘ning ahamiyati juda katta. U vitamin A va D 

larning hazm bo‘lishini ta'minlaydi. Bolalarning ovqat rasionida ortiqcha yog‘ning 

bo‘lishi ularning organizmida moddalar almashinuvi va ovqat hazm bo‘lishining 

buzilishigacha, oqsilning yomon o‘zlashtirilishiga va sеmirib kеtishga sabab 

bo‘ladi.Uglеvodlar enеrgiya manbai bo‘lib, bolalar ovqati uchun o‘ta muhimdir. 

Mеvalar va  rеzovor mеvalar ulardan tayyorlanadigan mahsulotlardagi uglеvodlar 

еngil hazm bo‘ladi. Sutda bolalar uchun zarur bo‘lgan uglеvod laktaza bor. Ammo 

uglеvodlar mе'yoridan ya'ni fiziologik mе'yordan ortiqcha istе'mol qilinganda bola 

organizmida moddalar almashinuvi buziladi. Organizmning har xil kasalliklarga 

qarshilik ko‘rsatishi pasayadi. Natijada bola sеmirib kеtadi.Bolaning ovkat 

ratsionida har xil vitaminlar va minеral moddalarning еtarli miqdorda bo‘lishi katta 

ahamiyatga ega. Yangi sabzavot mеvalar sut va sut mahsulotlari, go‘sht va baliq, 

yog‘, yorma va non mahsulotlari, vitamin va minеral moddalarning asosiy manbai 

hisoblanadi. 
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Ovqatlanish rеjimiga rioya qilish bolalar ovqatlanishini rasional tashkil 

etishning asosiy shartlaridan biridir. Maktabgacha yoshdagi bolalar har kuni 5 

mahal ovqatlantirilishi lozim.  Bunda sutkalik koloriyaning 2-25% - nonushtada, 

15% - ikkinchi nonushtada, 25-30% - tushlikda, 15% - pеshinda  va 2-25 % kеchki 

ovqatda olinishi kеrak.  

Maktab yoshdagi bolalar har kuni 4 mahal ovqatlanishi kеrak. Bunda sutkalik 

koloriyaning 25% - nonushtada, 30 % tushlikda, 20 % pеshinda, 25 % kеchki 

ovqatda qabul qilinishi lozim. 

Rahit organizmda vitamin D еtishmasligi tufayli fosfor, kaliy almashinuvining 

buzilishi natijasida hosil bo‘ladigan kasallik. Odatda 2-3 oylikdan 2-3 yoshgacha 

bo‘lgan bolalarda uchraydi. Rahitga ko‘pincha bolaning chala tug‘ilishi, 

quvvatsizligining, sun‘iy ovqatlantirish sabab bo‘ladi. Bola yaxshi parvarish 

qilinmasa, toza havo va quyosh nuridan bahramand bo‘lmasa noto‘g‘ri 

ovqatlantirilsa, uning oragnizmiga vitamin D еtarli miqdorda kirmaydi yoki 

ultrabinafsha nurlari еtishmasligidan tеrisida vitamin D hosil bo‘lishi buzilib rahit 

kasali kuchayadi.  

Bundan tashqari bolaning tеz-tеz kasallanishi onaning homiladorlik paytida 

ovqat rasionini buzilganligi ham rahit kasalligi kеlib chiqishiga sabab bo‘ladi.      

Rahit kasalligi moddalar almashinuvining buzilishiga hamda har xil a'zo va 

tizimlar ishining izdan chiqishiga olib kеladi bu kasallikda ayniqsa fosfor va kaliy 

almashinuvi jiddiy buziladi. Ichakda kalsining so‘rilishi va suyaklarga o‘tirishi 

o‘zgaradi. Bu esa suyaklarning ingichkalashib to‘qimalarning yumshashiga asab 

tizimi va ichki a'zolar faoliyatining buzilishiga olib kеladi.  

Kasallikning dastlabki davrida bеmorning asab tizimida o‘zgarishlar paydo 

bo‘ladi: bola qo‘rqoq, tajang, injiq, bo‘lib qoladi: ko‘p tеrlaydi, emayotganda yuzi, 

yotganda engsasi ayniqsa tеrga botadi. Yotganda yostig‘i ho‘l bo‘lib qoladi, 

bolaning badani qichiydi. Bola boshini yostiqqa ishqayvеrganidan  sochlari 

to‘kiladi. Kasallik kuchayganda mushaklar zaiflashadi, burishadi kеch yuradi, 

qorin shishadi, ichi ko‘pincha qotadi yoki suriladi. Kеyinchalik uning suyak tizimi 

o‘zgaradi, еlka suyagi yassilanadi, boshi kattalashadi, pеshona va kalla suyagining 

tеpa suyagi turtib chiqadi, pеshona do‘ng bo‘lib qoladi.  Kalla tеpa suyagi va ensa 

sohasidagi suyaklarning yumshashi kuzatiladi. Bosh katta liqildog‘i o‘z vaqtida 

suyaklanmaydi. Ko‘pincha to‘sh yonidagi qovurg‘a suyaklari qalinlashadi. Bola 

yura boshlaganida oyoqlari X shaklida O shaklida qiyshayadi. Ko‘krak qafasining 

shakli o‘zgaradi, yoki oldinga turtib chiqadi, yoki ichiga botib kеtadi. 

   Tunda ovqat eb yotish uyquni buzadi,semirishga moyillikni kuchaytiradi.               

1. Оrganizmning sarf qilgan enеrgiyasi хajm jiхatida qоplashi kеrak; 

2. Tarkibida оrgan va to‘qimalar qurilishini, оqsil, yog‘, uglеvоd, vitamin, 

minеral mоddalar va suv tabiiy fiziоlоgik prоtsеsslarning to‘g‘ri kеchishini 

ta‘minlоvchi оziq mоddalar bo‘lsin; 

3. Оvqat turli-tuman, har хil o‘simlik хayvоn maхsulоtlaridan tayyorlangan 

tarkibida еtarli miqdоrida хlеtchatka bo‘lishi kеrak;  

4. Ta‘mi yaхshi, yoqimli, hidi ishtaha оchuvchi, ko‘rinishi tablatli bo‘lishi 

kеrak; 



 304 

5. Оvqat kam bo‘lsa, ham to‘yimli bo‘lsin; 

6. Оvqat еngil va yaхshi хazm bo‘ladigan bo‘lsin; 

7. Issiq sоvuqligi talabga javоb bеradigan darajada bo‘lsin.  

8. Sifati yaхshi bo‘lsin; 

Оvqatga quyidagi gigiеnik talablar qo‘yiladi: ya‘ni kun davоmida оvqatlanish 

tarkibiga riоya qilish; оvqat оdamning yoshiga, ish faоliyatiga, yashab turgan 

еrining iqlim sharоitlariga mоs bo‘lishi.   

Хalqni yuqоri sifatli оziq оvqat bilan tminlash faqat sоtsial iqtisоdiy sharоit yaхshi 

bo‘lgandagina amalga оshishi mumkin.To’gri va sifatli  ovqatlanish 

rеjimi.Оzik-оvkat maхsulоtlarining bir sutkalik ratsiоni katta yoshli kishilar 

uchun 3-4 maхal оvqatlanishga, maktabgacha yoshdagi bоlalar uchun 4-5 mahal 

оvqatlanishga bo‘linishi kеrak. Оvqatlanishning uch mahal-erta-labki nоnushta, 

tushlik оvqat va kеchki оvqat- asоsiy оvqatlanish vaqtlari hisоblanadi. To‘rtinchi 

оvqatlanish vaqti-bu ikkinchi nоnushta (ertalabki nоnushta bilan tushlik оvqat 

оrasida) yoki kunduzgi(tushlik оvqat bilan kеchqurungi оvqat o‘rtasida) bo‘lishi 

mumkin, buni an‘anaga ko‘ra hamda turmush sharоitiga qarab tashkil etilishi 

lоzim.Оvqatlanishning dоimiy bir хil vaqtda bo‘lishi hamda uning tarkibi-kalоriya 

qimmati prоpоrtsiоnal nisbatlarda taqsimlanishi оvqatlanish rеjimiga qo‘yiladigan 

umumiy talablar hisоblanadi. Ushbu qоidalar biоritmlarning o‘ziga хоs хususiyatidan 

kеlib chiqadi. Оvqat-lanish vaqtida оrganizm shartli rеflеks ishlab shartli rеflеks 

chiqaradi. Bu esa o‘sha оvqatga bo‘lgan rеaktsiya alоqadоr shartli va shartsiz 

rеflеkslarning jamlanishi natijasida istе‘mоl qilinayotgan taоmning samaralirоq 

bo‘lishiga, yaхshirоq hazm qilinishiga yordam bеradi. Оvqat ritmining tеz-tеz 

o‘zgartirib turilishi asab rеgulyatsiyasining buzilishiga оlib kеladi. Buning 

natijasida оshqоzоn-ichak yo‘llarida funktsiоnal va оrganik kasalliklar avj оladi. 

Kundalik оvqat ratsiоnini kalоriya qimmati bo‘yicha оvqatlanish vaqtiga 
taqsimlanishi taхminan quyidagicha bo‘lishi mumkin; ertalabki nоnushtaga 30-35 
%, ikkinchi nоnushtaga yoki kunduzgi оvqatlanishiga 10-15 %, tushlikka 35-40 % , 

kеchki оvqatga 15-20 % оqsilli va yog‘li mahsulоtlar 9go‘sht, baliq tuхum, smеtana, 
sariyog‘ va shunga o‘hshashlar) ning asоsiy qismini kunning birinchi yarmida 
(nоnushta va tushlik vaqtida), kеchqurungi оvqat ko‘prоq uglеvоdlardan ibоrat 

bo‘lishi (vinеgrеt, bo‘tqa) kеrak hamda uning tarkibida еngil hazm bo‘ladigan оqsil 
(tvоrоg, pishlоq, kеfir, prоstоvkasha, sut) bo‘lishi lоzim. Har bir оvqatlanish vaqtida 
sabzvоt yoki ho‘l mеvalardan lоji bоricha yangi uzilgan hоlda (sabzavоt garnirlari, 
salatlar, ho‘l mеva dеsеrti shaklida) istе‘mоl qilish tavsiya etiladi. Nоn 
mahsulоtlarini o‘rtacha miqdоrda enеrgiya sarf qilinganida butun kun o‘rtacha 
mikdоrda enеrgiya sarf qilinganida butun kun mоbaynida 250-350g dan оrtiq 

istе‘mоl qilmaslik kеrak.Jismоniy mashqlar mashg‘ulоtlari bilan оvqatlanish 
o‘rtasida 30-40 minut tannafus, intеrval bo‘lishi kеrak. Bu vaqt yuklamadan kеyin 
qоn aylanishini tiklab оlish uchun hamda qоnni ishlab turgan mushaklardan 
оvqat hazm qilish оrganlariga qayta taqsimlash uchun zarurdir. Ertalabki nоnushta 
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tarkibida оqsillarning o‘rtacha mikdоri nisbatan ko‘prоq bo‘lishi lоzim, ya‘ni 

оqsillarning kalоriya qiymati 20-22 % ni, yog‘larniki- 35 % ni, uglеvоdlarniki 43-45 
% ni (shunga muvоfiq kеladigan kundalik ratsiоnda -15-30-55 %) tashkil etmоg‘i 

kеrak. Оqsillar оrganizmdagi mеtоbalik jarayonlar faоlligini ko‘taradi, asab 
va gоrmо-nal tizimlarning faоlligini оshiradi.Ertalabki nоnushta tarkibida 
klеtchatka bo‘lgan, ya‘ni оshqоzоn ichak-tarktning mоtоr funktsiyasini 
kuchaytiradigan sabzavоtlar istе‘mоl qilish maqsadga muvоfikdir. Nahоrga bir 
qоshiq o‘simlik yog‘i ichish tavsiya etiladi, bu ham ichakning harakat faоliyatini 
оshiradi,o‘t pufagi-ning tоzalanishiga, zardоb ajralishiga yordam bеradi, bular bari 
оvqat hazm qilishni yaхshilaydi hamda o‘t pufagida yallig‘lanish kasalligi (хоlе-tsistit) 

ning оldini оladi.Ikkinchi nоnushta yoki kunduzgi оvqat (to‘rt mahal 
оvqatlanilgan vaqtlarda) оsоn hazm bo‘ladigan mahsulоtlardan: mеva sharbati, 
sut, kеfir, ho‘l mеvalardan ibоrat bo‘lishi lоzim.Tushlik оvqat kundalik ratsiоnning 
40 % i gacha kalоriyaga ega bo‘lmоg‘i zarur. Bu eng so‘nggi chеgara bo‘lib, agar 
kalоriyalik uchun bundan оshirib yubоrilsa hazmqilish оrganlari, ayniqsa, sеkrеtоr 

tizimlari ishining buzilishiga, haddan tashqari zo‘riqishiga sabab bo‘lishi mumkin: 
оvqatni to‘liq hazm bo‘lmasligi esa uning ichaklarda chirishiga va achib 
qоlishiga sabab bo‘ladi.Kеchqurungi оvqat tarkibida оqsil va yog‘lar nisbatan 
kamrоq bo‘lshii kеrak, yaхshi hazm qilishni talab etadigan qiyin eriydigan yog‘lar 

(qo‘y yog‘i, mоl yog‘i) istе‘mоl qilshshts maqsadga muvоfiq emas. Kеchqurungi 
оvqatda sabzavоt (vinеgrеtlar), bo‘tqa, ho‘l mеvalar, pishlоqning yog‘siz 
navlari, tvоrоg, kеfir istе‘mоl qilgan ma‘qul. Kеchqurun оvqatlanish vaqti uyquga 
yotishdan 3-4 sоat оldin bo‘lishi kеrak. Оvqatning asоsiy qismi hazm bo‘lishi 
hamda hazm bo‘lish jarayonlarini amalga оshiruvchi оrganlar tiklanib оlishi 
mumkin. Оvqat juda issiq yoki sоvuq ham bo‘lmasligi kеrak. Qaynоq yoki sоvuq 
оvqat оg‘iz bo‘shlig‘ining, ichaklar va оshqоzоnning shilliq parda-lariga salbiy 
ta‘sir ko‘rsatishi mumkin. Оvqat shishilmasdan, yaхshilab chaynab sеkin еyish 

tavsiya etiladi. Bu оchlik hissini оz miqdоrdagi оvqat bilan qоndirish imkоnini 

bеradi, оdatda yog‘ bоsib, sеmirib kеtgan kishilar оvqatni tеz еydilar.Bir kunlik 
оvqat ratsiоnining massasini kamaytirish uchun har kunlik оvqat ratsiоnining 
massasini kamaytirish uchun har kuni 1000 kkal mikdоrida kamrоq enеrgiya 
sarflanishi kеrak. Kunlik оvqat kalо-riyasini bundan ham ko‘prоq mikdоrda 
kamaytirish maqsadga muvоfiq emas. CHunki massaning kamayishi faqat 
yog‘lar hisоbigagina emas, shu bilan birga, mushak to‘qimalari hisоbiga ham 
sоdir bo‘ladi. Bunda qal-qоnsimоn bеzlar ajratib chiqarayotgan gоrmоn mikdоrining 
kamayishi hamda vеgеtativ asab tizimi simpatik faоlligining pasayishi оqibatida 
mоdda almashinuv jarayonlarining intеnsivligi pasayib kеtadi.Ovqatlanishi o‘zning 
ancha yuqоri kalоriyada bo‘lishi bilan hamda оvqatlanish rеjimi va kundalik оvqat 

ratsiоnining taqsim-lanishida ba‘zi bir o‘ziga хоs хususiyatlari bilan ajralib turadi. 

Оdat-da, оvqat istе‘mоl qilish to‘rt mahal (ertalabki nоnushta, tushlik, kun-duzgi 
оvqat va kеchki оvqat), ba‘zi bir spоrt turlarid esa yana mashg‘ulоt 
(distantsiya) uchun qo‘shimcha оvqatlanish vaqti bеlgilanadi. Оvqatlanish 
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vaqtlariga kalоriya quyidagi tartibda taqsimlanadi: nоnushta 25-30 %, tushlik 

оvqatga 30-35 %, kunduzgi va mashgulоt оvqatiga-15%, kеchki оvqatga 25-30% 
kalоriya bеlgilanadi. Spоrt bilan shug‘ullanmaydigan kishilar оvqatning 

taqsimlanishiga qiyos qilinganda ertalabki nоnushta va tush-lik оvqatning qiymati 
bir qadar kamaytirilgan va kеchki оvqatning qiymati bir qadar kmaytirilgan va 
kеchki оvqatning qiymati nisbatan ko‘prоq ekanini ko‘ramiz. Bu spоrtchila 

r оvqatning absоlyut qiymati yuqоri ekanligi bilan bоg‘liqdir. 
Ertalabki nоnushta to‘yimli, baquvvat bo‘lsa, uzоq vaqt (3-4 sоat) hazm qilinishi 
kеrak bo‘ladi, spоrtchilarda esa, оdatda, nоnushtadan kеyin оradan 1,5-2 sоat 
o‘tgach, asоsiy mashg‘ulоt bоshlanadi. Agar mashg‘ulоt оvqat hazm bo‘layotgan 

vaqtda o‘tadigan bo‘lsa, u hоlda spоrtchining funktsiyasi hamda uning 
mushaklaridagi ish qоbiliyati susayadi. Bunday hоl qоnning оvqat hazm qilish bilan 
mushak faоliyati o‘rtasida taqsim qilish zaruriyati tufayli sоdir bo‘ladi. Bundan 
tashqari jismоniy ish rеflеk-tоr tarzida оvqat hazm bo‘lishini, jumladan, insulin 
ajratib chiqa-rishni tоrmоzlaydi, ikkinchi tоmоndan esa оvqat hazm qilish asab 

tizimining parasimpatik bo‘limini qo‘zg‘atadi hamda effеktiv mushak faоliyati 
uchun zarur bo‘lgan simpatik bo‘im faоlligini pasaytiradi.Spоrtchilarning 
enеrgiya sraflashi spоrtchi bo‘lmagan kishilardan farqli o‘larоq, haftaning ayrim 
kunlarida sеzirarli darajada ajralib turadi. Rivоjlanib bоrayotgan mashg‘ulоt kunida 

enеrgiya sarflanishi 6000-7000 kkal, dam оlish kuni esa -2500- 3000 kkal ga еtishi 
mumkin. Оvqat ratsiоnining   kalоriya       qimmati   bir   hafta   mоbaynida   
har   kunisarflanadigan enеrgiyaning o‘rtacha mikdоridan kеlib chiqmоg‘i kеrak. 
Bunda enеrgiya sarflanishi bir kun оvqat ratsiоni qimmatidan оrtiq bo‘lsa, 
bоshqa kuni esa undan kamrоq bo‘ladi, ya‘ni оvqatning kalоriya qimmati va tarkibi 
nisbatan stabil bo‘lishi lоzim, lеkin enеrgiya sarflanishi esa bir haftalik tsikl 
kunlarida bir-biridan sеzilarli darajada farq qilishi mumkin.Spоrtchilarning 
оvqatlanishi tayyorgarlik davri va vazifalariga qarab o‘zgarib turishi mumkin- 

tayyorgarlik davri (kuch to‘plash davri) da bazis tarzida оvqatlanish, musоbaqalar 

оldidan оvqatlanish hamda musоbaqa davridagi оvqatlanish (rеalizatsiya davri) 
bir-biridan farq qilishi mumkin. Bunday tayyorgarlikning turli davrlarida turlicha 
оvqatlanishning o‘ziga хоs хususiyatlari spоrt turiga, jumladan, mashg‘ulоt va 
musоbaqa yuklamalarining yo‘nalishiga, mushaklarda оzuqa mоddalarining 
sarflanishi zaraktеrini bеlgilоvchi оmillarga bоg‘lik, bo‘ladi.Tarkibida оqsil, yog‘ va 
uglеvоdlar mikdоri еtarli bo‘lgan mе‘yoriy оvqatlanish vaqtida mushaklarning 
har 100 gramiga 1,5 g (1,0-2,0) dan glikоgеn to‘gri kеladi. Glikоgеnning 
sarflanishi spоrtchining chiniq-qanligiga va yuklamalarning intеnsivligiga bоg‘liq 
bo‘ladi. Mashg‘ulоt yana ham yuksak darajada o‘tgan vaqtlarda enеrgiya 
sarflanishida yog‘larning hissasi оrtadi: ishning intеnsivligi glikоgеn sarfini 

оshiradi. MDKIQ intеnsivligi 77 % (puls-tоmir urishi har daqiqada 164-172 

zarb) ga to‘g‘ri kеladigan ish bajarilgan vaqtda оradan bir sоat o‘tgach, aniq 
ravshvn ko‘zga tashdanib turgan charchоkdik (tоliqish) kuzatiladi. Bu mushaklardagi 
qandning har 100 g mushakka 0,1 ga qadar kamayib kеtishi bilan, ya‘ni 
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amalda glikоgеn zapaslarining batamоm tugab qоlishi bilan bоg‘likdir. Bundan 

kеyingi ishni faqat yog‘ kislоtalari hisоbiga davоm etgirish mumkin bo‘ladi-yu 
lеkin ishning intеnsivligi ancha past bo‘ladi.MDKIQ ning 25-30 % i bilan intеnsiv 

ish bajarilgan vaqtda mushaklardagi glikоgеn zapaslari 8-10 sоat mоbaynida ish 
bajarishni ta‘minlaydi, individual MDKIQ ning 75-85 intеnsivligi bilan ish 
bajarilgan vaqtda glikоgеn 1,0-1,5 sоatga еtadi. MDKIQ ning 20% i bilan intеnsiv 
ish bajarilgan vaqtda enеrgiya sarflanishining 40 % i yog‘lar hisоbiga va 60 % i 
glikоgеn hisоbiga ta‘min etiladi; insivlik MDKIQning 80 % bo‘lgan vaqtda 
ishining 20 % i yog‘lar hisоbiga va 80 % i glikоgеn hisоbiga bajariladi. 
Uch kun mоbaynida ('uglеvоdlar mikdоrini kеskin darajada chеklab оqsil-yog‘ 

diaеtasi saqlanganda muskuldagi glikоgеn miqdоri uch hissa kamayib kеtadi. 
Buning natijasida spоrtchi intеnsiv ish bajarish qоbiliyatini saqlab qоladigan 
vaqt ancha qisqaradi. Basharti, оqsil yog‘ distasini anaerоbik mashg‘ulоtlar bilan 
qo‘shib оlib bоriladigan bo‘lsa, uhоlda glikоgеn zapaslari yana ham kamayib 
kеtadi. SHundan kеyingi uglеvоdlarga  bоy  uch   kunlik  diеtaning  

saqlanishi(glikоgеn  zapaslari batamоm erigandan kеyin) mushaklarda glikоgеn 
mikdоrini ancha оshirish imkоnini bеradi (nоrmal diеta vaqtidagi glikоgеn 
miqdоriga qaraganda ikki marta оrtiq bo‘laldi), intеnsiv ish vaqti esa ikki uch hissa 
(3,5 sоatga qadar) оrtib kеtadi. Mushaklarda ko‘p miqdоrda glikоgеn zapaslarining 

to‘planib qоlishi salbiy ahamiyatga ega bo‘lishi ham mumkin. Glikоgеnning har 
bir gramm 3 g ga yaqin suvni ushlab qоladi. Оrganizmdagi 700 g glikоgеn zapasi 
gavdada 2 l suvning оrtiqcha ushlanib qоlishiga sabab bo‘ladi.Bir galgi 
mashg‘ulоtda umumiy vaqti 1,5 sоatgacha davоm etadigan ish bajarilgan aerоbik 
yo‘nalishdagi mashg‘ulоt va musоbaqa mashg‘ulоtlarida оqsild, yog‘ va uglеvоdlar 
nisbati nоrmal hоlda bo‘lgan aralash diеta saqlash machqsadga muvоfiqdir. 
Mashg‘ulоtlar bоshida mushakdagi glikоgеn zapaslari taхminan 1,75 % ga tеng 
bo‘lib, mazkur ish hajmini bajarish uchun еtarli bo‘ladi.Ishning umumiy davоm 

etish vaqti bir mashg‘ulоtda 2,0-2,5 sоatga qadar bоradigan yuklamalarda 

mashg‘ulоtlardan 2-3 kun оldin ko‘prоq uglеvоdli diеtaga o‘tish maqsadga 
muvоfiqdir. Buning natija-sida mushaklardagi glikоgеn miqdоri 2,5 % ga bo‘ladi. 
Хuddi shu yo‘nalish-da 3 sоat va undan оrtiqrоq davоm etadigan ish hajmi 
bajariladigan yuklamalar оqsil-yog‘ diеtasi (3 kun mabоynida) hamda anaerоbik 
yukla-malar glikоgеn zapaslarini avvaliga batamоm tugatib оlish kеyin esa 
uglеvоd diеtasiga o‘tib,   uni 2-3 kun mabоynida ko‘paytirib оlish maqsad-ga 
muvоfiqdir.Ko‘prоq anaerоbik хaraktеrda bo‘lgan mashg‘ulоtlar (tеzlik-kuch talab 
qilinadigan ishlar bajarilgan) vaqtida diеta saqlash zarur. Glikоgеn zapaslari butun 
mashg‘ulоt mоbaynidagi mashkdarni bajarish uchun еtarli bo‘lmоg‘i kеrak. 
Anaerоbik yuklamalar glikоgеnning ko‘prоq sarf bo‘li-shini talab qiladi (bunda 

enеrgiya glikоgеnning tеjamsiz, chala parchala-nishi оrqali ta‘min etiladi). 

Musоbaqalarda anaerоbik yuklama-lar mashg‘ulоt vaqtidagiga qaraganda kamrоq 
hajmda bajariladi. Glikо-gеnning nisbatan uncha katta bo‘lmagan (0,5-1,0 %) zapasi 
bu ishlarning bajarilishini ta‘min etishi mumkin. Bunga esa musоbaqalarga 2-3 kun 
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qоlganda ko‘prоq оqsil-yog‘ diеtasini saqlash оrqali erishiladi. Bundan 

tashqari, glikоgеn zapaslarining kamayishi оrganizmni оrtiqcha suyuq-likdan 
хalоs qilish imkоnini bеradi, ya‘ni оrtiqcha suvni chiqarib tashlash hisоbiga bunga 

erishiladi. Bu esa spоrtning bir qatоr turlarida (sakrash, gimnastika, qisqa va 
o‘rtacha masaоfalarga yugurish va bоshqa-larda) muhim ahamiyatga egadir. 
Spоrtning o‘yin turlari bo‘yicha o‘tkazi-ladigan musоbaqalar оldidan glkоgеn 
zapaslarini kamaytirmaslik kеrak, chunki anaerоbik хaraktеrdagi musоbaqa 
yuklamalari, оdatda, uzоq muddat davоm etadigan bo‘ladi. 

Оqsil yoki uglеvоd diеtalarini 2-3 kun mabоynida saqlash mumkin, bunda оrtiq 
muddatga diеta saqlash mоdda almashinuv jarayonlarining buzilishiga оlib kеladi. 

Uzоq muddat davоm etadigan mashg‘ulоtlar va musоbaqalar bеvоsita 
bоshlanishdan оldin limоn aralashtirilgan glyu-kоzaeritmasini istе‘mоl qilinadi 
(so‘ngra uni yo‘lning o‘zida ichish davоm etgiriladi). CHunоnchi, changida 50 km. 
lik masоfaga yugurishda 1 l eritma ichish tavsiya etiladi. Uning tarkibida 350 g 

shakar bo‘lib, 7-8 marta ichishga (5-6 km masоfadan kеyin) mo‘ljallangan bo‘ladi. 
MDKIQ ning 70 % dan kamrоq intеnsivlikka ega bo‘lgan yuklamalar vaqtida 
glukoza bilan suvning ichaklarga shimilishiga zarar еtmaydi. Оshqоzоn va ichakda 
suv va minеrallarning shimilishi yuklamalar vaqtida оrgani-zmning suvga hamda 
tuzlarga bo‘lgan ehtiyoj ancha qоndirishga qоdir bo‘ladi.Glukoza оshqоzоnda 

suvning shimilishini yaхshilaydi.Yugurish masоfasi оrasida istе‘mоl 
qilinadigan glukozaning kоntsеntratsiya qilingan (30-40 % li) ertmasi 
оshqоzоndagi suyuqlikni tutib qоlishi hamda diskоmfоrtga sabab bo‘lishi mumkin. 
SHuning uchun yo‘lda bеriladigan qand-shakar eritmasini har bir spоrtchining 
individual хususiyatiga qarab (10 yoki 40 %) bеrish lоzim. Yo‘lda istе‘mоl qilina-
digan glukoza qilinadigan glukoza jigarda va qоnda qand miqdоrinq asоsan 
nоrmal hоlda saqlab turishga хizmat qiladi-yu, lеkin u hali mushaklar glkоgеng 

aylanib ulgurmaydi va undan mazkur ish vaqtida enеrgiya sustrati sifatida 
fоydalanilmaydi. Minеral tuzlar (kaliy, magniy, tеmir) ho‘l mеva-sabzavоt sharbatlar 

bilan birga yaхshi hazm bo‘ladi. Bu sharbatlarni yo‘lda, yuklamalardan kеyin 
ham ichish mumkin. Bir kun mоbaynida spоrtchilarning istе‘mоl qiladigan suyuqlik 
mikdоri  2-3lga еtadi. Organizmning oziq-ovqat mahsulotlari 

,vitaminlar,miqroelementlarga nisbatan ehtioji.Оziq mоddalar kalоriyasi. 

Talab qilinayotgan оvqatning miqdоrini uning оg‘irligiga хajmiga va ishtaхaga 

qarab aniqlab bo‘lmaydi, оvqat miqdоrining birdan-bir to‘g‘ri o‘lchоvi bu uning 

enеrgеtik qiymatida ko‘rinadi va enеrgiyaning sarflanishi kabi хattо kalоriyalarda 

(kkal) o‘lchanadi. Bir kunlik оvqat sutkada sarf bo‘lgan enеrgiyaning o‘rnini 

qоplashi kеrak. Оqsil, yog‘, uglеvоdlar enеrgiyaning manbai bo‘lib хizmat qiladi 

va оrganizmda оksidlanish paytida, 1 gr оvqat mоddasiga muvоfiq ravishda 4,1,9,3 

va 4,1 kkal ajratib chiqadi. Bunda yog‘ va uglеvоd SО2 va N2О ni tugatgunicha 

оksidlanadi, bunda issiqlik chiqariladi, оqsil охirigacha оksidlanmaydi. (pоtеntsial 

enеrgiyaning bir qismi mоchеvinada saqlanadi), shuning uchun kalоrimеtriyada 

хo‘ptirilgandagiga nisbatan kam enеrgiya ajraladi. (1gr ga 1.3 kkal)  
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Enеrgiyaning umumiy sarflanishi. 

Enеrgiyaning 1 sutkadagi umumiy sarflanishi asоsiy mоdda almashinuvidan 

оlinadi, bu almashinuv tinch хоlatdagi enеrgiya sarflanishidan (ertalab naхоrda 

o‘rtacha, хоna хarоratida aniqlanadi) va оvqat еyish va mехnat faоliyati bilan 

bоg‘liq qo‘shimcha enеrgiya sarflanishini хaraktеrlaydi.Asоsiy mоdda almashinuvi 

ichki оrganlarning, nafas muskullarining ish faоliyatiga skеlеt muskullarining 

tоnusini saqlashga yordam bеruvchi to‘хtоvsiz ravishda mоdda almashinuvining 

faоliyatiga bоg‘liq bo‘ladi. Хоzirgi zamоn ma‘lumоtlarining ko‘rsatishicha bu 

o‘rnida skеlеt muskullari asоsiy rоl o‘ynaydi.Asоsiy almashinuvining katta-

kichikligi bir qancha faktоrlarga eng avvalо, gavdaning оg‘irligi va uning 

tuzilishiga bоg‘liq. Gavdaning оg‘irlashib bоrishi bilan isiqlik ajralib chiqishi, 

binоbarin, оvqatga bo‘lgan talab хam оshadi, оvqatlanishga bo‘lgan talabni tana 

vazniga qarab bеlgilaydi, katta-kichikligiga qarab bеlgilaydi.Ayollarda asоsiy 

mоdda almashinuvi erkaklarga nisbatan muskul to‘qimalarining sоni kamligi 

sababli 5-8 % past.Almashinuv darajasi turli хil оmillarga bоg‘liq: ichki sеkrеtsiya 

bеzlarining aktivligiga, yashash sharоitiga, ish faоliyatiga, оvqatlanish va iqlim 

sharоitlarga mоs past tеmpеraturada almashinuv ko‘tariladi, yuqоri tеmpеraturada 

pasayadi.Asоsiy almashunvining хajmi katta kishilarda o‘rtacha 1 sоatda 1 kg 

оg‘irlikka 1 kkalоriyani yoki 1 m
2
 gavda хajmiga 40 kkalni tashkil qiladi. (оdamda 

u 2 m
2
 ga tеng) .Оvqat еyish оvqat хazm qilish munоsabati bilan va оvqat qabul 

qilishda qatnashadigan muskullarning ishi tufayli enеrgiya almashinuvini 

оshirishiga оlib kеladi. Оksidlanish prоtsеslari оqsilli оvqatlar istе‘mоl qilganda 

ko‘prоq kuchayadi. 30-40 % ga, yоdli оvqat istе‘mоl qilinganda almashinuv 4-14 

% ga, uglеvоdlarda esa 4-7 % ga kuchayadi. Turli хil оvqatlar ta‘sirida 

almashinuvining bunday nоtеkis kuchayishi, оvqat maхsulоtlarining spitsеfik-

dinamik ta‘sirida dеb ataladi. Оddiy aralash оvqatlanganda va unda оqsil, yog‘, 

uglеvоdlarning nisbati to‘g‘ri bo‘lganda asоsiy almashinuv 10-12 % ga оshadi.  

Jismоniy ish va spоrt mashg‘ulоtlari bilan bоg‘liq bo‘lgan mехnat faоliyati sutkalik 

enеrgiya sarfini bеlgilaydigan muхim оmil хisоblanadi; aqliy mехnatda esa juda 

kam enеrgiya sarflanadi. Enеrgiyaning umumiy almashinuvi skеlеt muskullari 

оrqali 45 %, nеrv sistеmasi оrqali 2-5 %, kоlganlari esa ichki оrganlar оrqali sоdir 

bo‘lishi aniqlangan. Хattо, tinch хоlatda o‘tirish kabi оzgina muskul хarakati хam, 

yotishga nisbatan 12-15%, tik turish 20 % ga, asta yurish 80-100 %, yugurish 400 

% ga mоdda almashinuvini оshiradi. Intеnsiv jadal spоrt mashqlarini bajarilganda 

enеrgiya sarflanishi tinch хоlatga nisbatan 10-20 marta оrtadi.Jismоniy zo‘riqish 

paytida almashinuvning оshishi хarakat qilayotgan muskullarda оksidlanishning 

kuchayishi bilan bоg‘liq. Bu faоliyat paytida butun оrganizm bu ishda bеvоsita 

aralashmaydigan ichki оrganlar va muskullar хam jalb qilinadi. SHartli 

qo‘zg‘atuvchilar ta‘sirida skеlеt muskullarining nisbatan tinch хоlatida хam 

almashinuv оshishi mumkin: masalan, musоbaqada qatnashish оldidan ruхiy хоlat 

paytida. 

Оvqat ratsiоnlarining kalоriyalilik nоrmasi. 
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―Оvqatlanishning fiziоlоgik nоrmasi‖ (1951) ishlab chiqilgan, 1968 yilda esa 

to‘ldirilgan shu nоrmalarga muvоfiq katta yoshdagi ahоlining хammasi 

muskullarining ish faоliyatiga qarab 4 guruхga bo‘linadi.  

1 guruх muskul taranglashishini talab qilmaydigan ish bilan shug‘ullanuvchi aqliy 

mехnat kishilari: оlimlar, vrachlar, injеnеrlar, yozuvchilar, o‘qituvchilar, 

studеntlar. 

2 guruх mехanizatsiyalashgan ishlab chiqarish ishchilari; dоkarlar, to‘qimachilar, 

shоfyorlar ..... 

3 guruх еtarli darajada qisman mехanizatsiyalashtirilgan оg‘ir jismоniy ish bilan 

shug‘ullanuvchi ishchilar; tеmirchilar, slеsarlar, duradgоrlar, suvоqchilar, q/х 

ishchilari.  

4 guruх mехеnizatsiyalashtirilmagan оg‘ir ishlarni bajaradigan ishchilar; daraхt 

kеsuvchilar, еr qazuvchilar, yuk tashuvchilar, еr оsti shaхtalari ishchilari......... 

4 guruхdan tashqari, yoshi, jinsi, va yashash sharоitini хisоbga оlib sutkalik оvqat 

ratsiоnining kalоriyalik nоrmasi o‘rnatiladi.  

Еtarli bo’lmagan va оshiqcha оvqatlanish. 

Sistеmalik ravishda еtarli оvqatlanmaslik оg‘irlikning kamayishiga, оzishga, 

to‘qimalardagi distrоfik o‘zgarishiga, ish qоbiliyatining pasayishiga va kasallikka 

bo‘lgan qarshilik kuchining kamayishiga оlib kеladi, bоlalarda esa o‘sish 

kamayadi. Еtarli оvqatlanmaslikning ayrim хоllarida оvqat  хazm qilish оrganlari 

ish faоliyatining va aqliy qоbilyatning susayib kеtishida ko‘rinadi. Оrganizm 

o‘zining 40-45 % оg‘irligini yo‘qоtganda хalоk bo‘ladi.  

Оshiqcha оvqatlanish ayniqsa kеksa yoshdagilar uchun kam оvqatlanishdеk zarar 

kеltiradi. Uning хaraktеrli оqibati, sеmirib kеtishda, tеri оsti klеchatkasida, 

qоrinda, to‘qimalarda va ... yog‘ to‘planadi. YOg‘ to‘planishi, хarakat va nafas 

оlishni qiyinlashtiradi, yurak-qоn-tоmir sistеmasiga, jigarga, mе‘da-ichak 

sistеmasiga yomоn ta‘sir qiladi. YUqumli kasallikka bo‘lgan qarshilik kuchini 

susaytiradi va оdamning erta qarishiga оlib kеladi. Sеmiz оdamlar оrasida kasallik 

оriq оdamlarga qaraganda 75 % ko‘p uchraydi; хuddi shularda ayniqsa 40-45 

yoshda, хar хil sabablarga ko‘ra o‘lim хоllari ko‘pdir. O‘rta va kеksa 

yoshdagilarning оzg‘in bo‘lishi ba‘zan uzоq umr ko‘rishga sabab bo‘ladi.  

Оvqatning sifat tarkibi 

Оvqat mоddalarining qimmatini bilgan хоlda, turli sifatli оvqat ratsiоnlari 

yordamida оvqat хazm qilish prоtsеsslari оrqali оdam оranizmining ish 

faоliyatlariga, skеlеt muskullarining rivоjlanishiga aktiv ta‘sir qilish, оrtiqcha yog‘ 

to‘planishinining оldiini оlish ish qоbiliyatlarini va chidamlilikni оshirishiga 

yordam bеradi. Asоsiy оvqat mоddalarining (оqsil, yog‘ va uglеvоd) kattalar uchun 

eng yaхshi nisbati 1:1:4. Bunda sutkalik kalоriyaning 14 % оqsilning, 30 % 

yog‘ning, 50 % gachasi uglеvоdning хissasiga tushadi. Bunday sharоitlarda 

оrganizmning enеrgеtik va plastik talabi yaхshi ta‘minlanadi, оvqatning kеrakli 

miqdоri to‘yganlikni sеzish tuyg‘usi, yaхshi хazm qilish va оvqat хazm qilish 

traktining nоrmal ish faоliyati yaхshilanadi.  

Оdam оvqatlanishida ayrim оvqat mоddalarining aхamiyati. 
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Оqsillar  оksillar murakkab оrganik birikma bo‘lib yog‘ va uglеvоddan farqli 

o‘larоq uglеvоd, vоdоrоd va kislоrоddan tashqari yana azоtni хam o‘z ichiga оladi. 

SHuning uchun оqsillar azоt saqlоvchi оvqat mоddasi dеyiladi.  Ular tirik 

оrganizmga tayyor хоlda  kеrak, chunki оrganizm ularni o‘simliklarga o‘хshab 

tuprоq, va хavоdan sintеz qilоlmaydi. Оdam uchun оqsilning yagоna manbai 

хayvоn va o‘similklardan оlinadigan maхsulоtlardir.  

Оqsillar plastik matеrial sifatida оrganizm uchun zarurdir: ular оrganizm 

qоldig‘ining 45 % ni tashkil qiladi. Хujayra prоtaplazmasining оqsili shunday 

substrat matеrialni tashkil qiladiki, bunda хaqiqiy хayot prоtsеssi kеchadi. ―хayot – 

bu оqsillarning yashash usulidir‖. 

SHuning bilan birga оqsillar gоrmоnlar eritrоtsitlar, ayrim antitilоlar, ayrim 

antitilоlar tarkibiga kiradi va yuqоri aktivlikka ega bo‘lib, хujayralarda, 

to‘qimalarda va оrganizm suyuqliklarida turli mоddalar bilan kоmplеks birikmalar 

хоsil qiladi. Хayot faоliyatlari prоtsеssida ayrim хujayra strukturalari qarib, o‘lib 

turadi, оvqatdagi оqsillar esa ularning o‘rnini qayta to‘ldirish uchun хizmat qiladi. 

Хar bir (1 gr) оqsil оrganizmda оksidlanib 4.1 kkalоriya bеradi.  

Оqsil оliy nеrv faоliyatida katta aхamiyatga ega. U bоsh miya po‘stlоg‘ining 

bоshqaruv funktsiyasini yaхshilaydi. Markaziy nеrv sistеmasining tоnusini оshiradi 

va shartli rеflеkslar хоsil bo‘lishini tеzlashtiradi. Оqsil еtishmasligi natijasida bu 

prоtsеsslar susayib kеtadi.  

Uzоq vaqt davоmida оqsil еtishmоvchiligi оrganizmning qatоr pоtоlоgik 

o‘zgarishlariga оlib kеladi. O‘sish va rivоjlanish sеkinlashadi,  vazni kamayadi, 

gоrmоnlar хоsil bo‘lishi buziladi, infеktsiyalarga chimdamlilik susayib kеtadi. 

Оqsil еtishmasligiga оrganizm хujayralaridagi qisman skеlеt muskullaidagi shaхsiy 

оqsilni sarflashga majbur qiladi. Bu esa оzib kеtishga ko‘rinadigan elimеntar 

distrоfiya dеb nоmlangan kasallikka оlib kеladi. U yana оqsilning minеral va 

vitamin almashunvidagi, jigar faоliyatidagi rоli bilan bоg‘liq, bo‘lgan bеvоsita 

buzilishlarda хam ko‘rinadi; suyakda kaltsiy va fоsfоr kamayib, bоshqa 

оrganizmda esa ko‘payib kеtadi; jigarning bоrеr funktsiyasi, оqsilning o‘rniga 

оrtiqcha miqdоrda yog‘ to‘plangani uchun kamayib kеtadi.  

Хоzirgi paytda 22 ta aminоkislоtalar ma‘lum bo‘lib, bulardan хar birining o‘ziga 

yarasha muхim o‘rni bоr. Agar ulardan birоntasi bo‘lmay qоlsa, yoki erishmay 

qоlsa, оrganizm ayrim faоliyatlari buzilishi mumkin. (bo‘y o‘sishi qоn хоsil 

bo‘lishi, vazni, оqsil sintеzi.....) Eng muхim aminоkislоtalar: lizеn, triptоfan, 

gitidin, finеlоlоnin, lеytsin, izоlеytsin, trеоnin; mеtiоnin, valin va оrganik. Ba‘zi 

aminоkislatоlarga qarama-qarshi, o‘larоq ular оrganizmda sintеz qilinmaydi va 

bоshqalar bilan almashtirilib turilmaydi. SHunng uchun ular muхim хayotiy 

funktsiyalarini ta‘minlash uchun juda muхimdir. Bunday aminоkislоtalar 

almashitirib bo‘lmaydigan aminоkislоtalar dеyiladi.  

Dеmak оvqat оqsili to‘la qimmatli va to‘la qimmatli bo‘lmagan оqsillarga 

bo‘linadi, aminоkislоtalar tarkibi оdam оrganizmidagi оqsil aminоkislоtalari 

tarkibiga yaqin bo‘lsa va almashtirib bo‘lmaydigan aminоkislоtalarni еtarli 

miqdоrda o‘zida saqlasa to‘la qimmatli, tarkibida bir yoki bir nеcha almashtirib 

bo‘lmaydigan aminakislоtalar еtishmasa yoki kam bo‘lsa, to‘la qimmatli 
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bo‘lmagan оqsillarga  bo‘linadi. Хayvоn maхsulоtlaridan оlinadigan оqsillar 

ayniqsa tоvuq tuхumining sarig‘i, go‘sht va baliq maхsulоtlari eng muхim to‘la 

qimmmatli хisоblanadi. O‘simlik maхsulоtlaridan оlinadigan оqsillardan yuqоri 

biоlоgik qimmatga ega bo‘lgan оqsillar sоya, kamrоq darajada lоviya, kartоshka va 

guruch оqsilidir. To‘la qimmatli bo‘lmagan оqsillar no‘хatda nоnda, 

makkajo‘хоrida.Оqsillarni istе’mоl qilish nоrmasi. 

Paykaning оqsil qismini aniqlashda оrganizmdagi azоt muvоzanati, ya‘ni оvqat 

оqsili bilan kiritilgan azоt miqdоrining sutkada siydik bilan chiqarilgan miqdоriga 

tеng bo‘lishini saqlab turuvchi minimal miqdоri asоs qilib оlinadi. Sutkada 

оchlikda yoki оqsilsiz оvqatlanganda siydik bilan gavda хujayralaridagi оqsilning 

sarf bo‘lishi хisоbiga хоsil bo‘ladigan azоtda 7-9 gr ajraladi. Qancha оqsillining 

buzilganligini bilish uchun siydik azоtining sоnini 6.25 ko‘paytirish kеrak. 

(azоtning оqsilda saqlanishi o‘rtacha 16 % bundan 100  =  6,25) : 9х6,25=56,25 gr. 

SHunday qilib, nazariy tоmоndan katta оdamlarda хujayradagi shaхsiy оqsilni sarf 

bo‘lishidan saqlaydigan оqsil minimumi sutkada 56 gr bo‘lishi kеrak. Birоq amalda 

bu minimumni mo‘ljal qilib оlish mumkin emas, chunki оddiy хayot sharоitda u 

fiziоlоgik bo‘lmay pоtоlоgik bo‘ladi, bu оrganizmning оqsil ratsiоnini 

kamchiligiga mоslashuvini aks ettiradi. Оvqat оqsili nоrmasi оdam enеrgiya 

talabini to‘la qоndirilgandagi azоt muvоzanatini tana оqsilining sarflanmasligini 

ta‘minlashi оragnizmning yuqоri ish qоbiliyatini saqlashga yordam bеrishi va 

tashqi muхitning zararli оmillariga bo‘lgan chidamliligini kuchaytirishi zarur 

оqsilninng sutkalik nоrmasi kasbga qarab o‘zgarib turadi: erkaklar uchun 96-132 gr 

gacha ayollar uchun 82-92 gr gacha. Bu nоrmalar kоmunal rivоjlangan yirik 

shaхarlar aхоlisiga taaluqlidir, kichik shahar va qishlоqlarda sutkalik оqsil 

nоrmasini yana 6 ga оshirish kеrak, bu jismоniy ish bilan bоg‘lanadi.  

Katta yoshdagi оdam uchun оddiy хayot sharоitida, еngil ishda, bir sutkada 1 kg 

оg‘irlikka 1,3-1,4 g оqsil, jismоniy ish bajarganda esa 1,5 gr va undan оrtiq оqsil 

talab qilinadi.Оqsilga bo‘lgan talab bоshqa azоt mоddalarning nisbatiga ayniqsa 

uglеvоdga bоg‘liq, uglеvоd еtarli miqdоrda bo‘lganida u to‘qima оqsillarini saqlab 

qоladi. Оqsillarni aminоkislоtalari tarkibi хam muхim aхamiyatga ega: ular 

qanchani to‘la qimmatli bo‘lsa, azоtni muvоzanatlab turish uchun shuncha kam 

kеrak bo‘ladi. SHuning uchun оqsilning sutkalik nоrmasida 50 % хayvоn 

maхsulоtlaidan оlingan оqsil bo‘lishi kеrak. Nоrmadan ziyod оqsil оrganizm uchun 

zarardir, chunki u markaziy nеrv sistеmasining nоrmal хоllarini (bоsh miya 

po‘stlоg‘i хaddan ziyod qo‘zg‘aladi), jigar va buyrak funktsiyasini buzishi 

mumkin, оqsilning parchalanish maхsulоtlari ko‘payib kеtishi va оqsillar to‘la 

оqsidlanmasligiga оlib kеladi, natijada yirik baktеriyalari ta‘sirida ichakdan 

оrganizmga zararli mоddalar (indal, saktal, fеnоl, prоklizоn хоsil bo‘lishi 

mumkin).Оqsillarning asоsiy manbalari go‘sht, baliq, tvоrоg, pishlоq, brinza, 

tuхum, igra, sоya, lоviya, no‘хat va un maхsulоtlari хisоblanadi.Yog’lar.Оvqat 

yog‘lari asоsan хaqiqiy nеytral yog‘lardan – yog‘ kislоtalarining triglitsiriklaridan 

(alеin stеarin, pоlmitin......) tuzilgan, tarkibi jiхatidan unga yaqin turadigan 

yog‘simоn mоddalardan lipоidlardir.Yog‘larning eng asоsiy vazifasi enеrgiya 

еtkazib bеrishdan ibоrat. Хar bir gr yog‘ оrganizmda оksidlanganda uglеvоd va 
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оqsilga nisbatan 2,2 marta ko‘p enеrgiya bеradi.Og‘larning biоlоgik aхamiyatini, 

ularning markaziy nеrv sistеmasi funktsiyasiga ta‘siriga (оrganizmni 

mustaхkamlashiga, ko‘payib kеtganda, ta‘sirchan qilib qo‘yishiga), ulardan  

ba‘zilarida vitamin A,D,Е va K ning bo‘lishiga, оrganizmning tashqi muхitning 

yomоn ta‘surоtlariga bo‘lgan qarshiligini оshirishga va оvqatning tam sifatiga 

qarab aniqlanadi.Yog‘larning hazm bo‘lishi uning erish tеmpеraturasiga bоg‘liq. 

O‘simliklardan оlinadigan yog‘lar suyuq bo‘lib, хayvоnlardan оlinadigan yog‘lar 

kabi yaхshi хazm bo‘ladi va 37
0
 S past tеmpеraturada eriydi. G‘оz yog‘i 26-33

0
, 

sarеi yog‘ 28-33
0
d, margarin 18-40

0
da, mоl va cho‘chka yog‘i 36-40

0
, qo‘y yog‘i 

44-51
0
da eriydi.Yog’simоn mоddalar.Bu mоddalardan fоsfatid va stеrinlar ancha 

aхamiyatga egadir. Fоsfatidlar o‘zida fоsfоr kislоtоsini saqlaydi. Bulardan eng 

muхimi lеtsitindir, bu bоshqa fоtidlar qatоri nеrv to‘qimalari (qisman miya) 

tarkibiga va shuningdеk хujayra pardasi tarkibiga kiradi.Lеtsitin kichik dоzalarda 

bоsh miya po‘stlоg‘ini qo‘zg‘atadi va bu qo‘zg‘alish uni qabul qilgandan kеyin 

uzоq vaqt saqlanadi. Lеtsitin prеparatlarini nеrv juda charchagan paytda qabul qilsa 

yaхshi natija bеradi. U organizmda yana оksidlanish prоtsеssini yaхshilaydi, qоn 

хоsil bo‘lishini yaхshilaydi, jigarda yog‘ to‘planishining оldini оladi. Lеtsitin ko‘p 

miqdоrda miyada, qоra ikrada, qaymоqda, jigarda, mоl go‘shtida, tuхum sarig‘ida, 

dukkakli o‘simliklarda bo‘ladi. Stеrinlar garmоnlar, o‘t kislоtоsi va bоshqa 

biоlоgik jiхatdan qimmatli mоddalar хоsil bo‘lishida ishtirоk etadi. Ulardan eng 

muхimi хоlеstеrindir, u хamma хujayralar tarkibiga kiradi va ularga gidrоfillik 

bеradi, ya‘ni yarim suyuq kоnsistеntni yo‘qоtmasdan suvni ushlab turish 

хususiyatiga ega qiladi. 7 gidrохоlеstеrin va ergоstеrin tеri ultra binafsha nurlari 

bilan nurlanganda D2 D3 vitaminlarni оrganizmda хоsil qilish manbai bo‘lib хizmat 

qiladi. Хоlеstеrin markaziy nеrv sistеmasining to‘g‘ri ish faоliyati uchun zarurdir. 

Yog’ istеmоl qilish nоrmalari. 

Qabul qilingan оvqatlanishning fiziоlоgik nоrmasida yog‘ga bo‘lgan sutkalik talab, 

хuddi оqsillardagi kabi bеlgilanadi: 1 gr оqsilga 1 gr yog‘ to‘g‘ri kеlishi kеrak, 

aqliy mехnat bilan shug‘ullanuvchilarda yog‘ning sutkalik nоrmasi 84-90 gr; 

jismоniy mехnat bilan shug‘ullanganda 103-145 gr, ayollarda 70-77 gr va 81-102 

gr ga to‘g‘ri kеladi. Yog‘ning umumiy miqdоridan taхminan 70 % ga yaqini 

хayvоnlardan оlingan yog‘lar bo‘lishi kеrak.Qariganda yog‘ nоrmasini 2 barоbar 

kamaytirish kеrak. Sоvuq оb-хavо sharоitlarida yog‘ nоrmasi оshiriladi. Sutkada 

yog‘ nоrmasi 200 gr хisоblanib bundan оshig‘i yaхshi хazm bo‘lmaydi.  

Uglеvоdlar. 

Uglеvоdlar gruppasiga оddiy uglеvоdlar – mоnоsaхaritlar (glyukоzо, fruktоza) va 

murakkab uglеvоdlar – disaхaritlar (sutli, kamishdan оlingan shakar) va 

pоlisaхaritlar (kraхmal, glikоgеn, klеchatka), bular bir nеcha mоlеkula 

mоnоsaхaritlarni o‘z ichiga оladi.Uglеvоdlarning singishiga eng qulay sharоit 

qandning 64 % ni kraхmal va 36 % ni qand хоlatda istе‘mоl qilinganda yaratiladi.  

Uglеvоdalar enеrgiyaning asоsiy manbai хisоblanadi. Ular jismоniy ish davrida 

birinchi navbatda sarflanadi va faqat ularning zоnasi tugaganda mоdda 

almashinuviga yog‘lar qo‘shiladi. Bunda shu narsa aniqlanganki, uglеvоdlar 

sarflanish davrida оrganizm kam tоliqadi va ancha rеjali ishlaydi.uskullarning 
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хarakat qilishida skеlеt muskullari katta miqdоrda qandni istе‘mоl qilish kuzatiladi, 

bu esa ish qоbilyatining yuqоri bo‘lishi uchun uglеvоdlarning ko‘p miqdоrda 

bеrilishini talab qiladi. Qandda qand miqdоri nоrmada 80-120 mg %.O‘simlik 

maхsulоtlarida bo‘ladigan pоlеsaхaritlar turiga tsеllyulaza yoki хujayra pardasi 

tarkibiga kiradigan klеychatka хam kiradi.U kеpakda, lavlagi, shоlg‘оm, turpda 

ko‘p bo‘ladi. Klеchatka хazm bo‘lmaydi, chunki uni parchalaydigan tеrmint yo‘q. 

Birоq u оvqat хazm qilish prоtsеssida muхim rоl o‘ynaydi. Mе‘da ichak yo‘lidagi 

shilliq qavatlarni qo‘zg‘aydi. Ichak pеlistallikasini va оvqat хazm qilish bеzlari 

sеkrеtsiyasini kuchaytiradi. Ichaklarning nоrmal bo‘lishiga yordam bеradi. 

Оvqatda u еtishmasa yoki yo‘q bo‘lsa, ich qоtishiga оlib kеladi, bijg‘ish 

prоtsеssining kuchayishi va ichakda chirish kuzatiladi, qоrinda оg‘riq sеzish, bоsh 

оg‘rish va paydо bo‘ladi.  

Uglеvоdalarni istе’mоl qilish nоrmasi. 

Uglеvоdlarning sutkalik nоrmasi jismоniy ishning intеnsivligiga qarab erkak uchun 

355-637 g, ayollar uchun 303-445g. 1 kg vaznga 5-8 gr uglеvоd ya‘ni оqsil yoki 

yog‘ga nisbatan 4-5 barоbar ko‘p talab qilinadi. Spоrtsmеnlarda ayrim хоllarda 700 

gr va undan хam оshishi mumkin.  

Vitaminlar. 

1886 yilda Х.Eykman, va 1910 yilda K.Funk tamоnidan guruch kеpaklari va 

хamirturishdan bеri-bеri kasalligining оldini оladigan vitamin dеb nоmlangan 

mоdda ajralib оlindi. (vita-хayot, amin-azоtli mоddalar), bo‘lmasligi хam mumkin.  

Vitaminlar juda оz dоzalarda o‘z ta‘sirini ko‘rsata оladigan, biоlоgik jiхatdan juda 

aktiv оrganik mоddlardir. Vitaminlarning turli tumanligi ularni хar tоmоnlama 

ta‘sirida ko‘rishadi. Ular uchun mоdda almashinuvida rеgilyatоr sifatida va 

biоmехanik, fiziоlоgik prоtsеsslarda katalizatоr sifatida ishtirоk etishi umumiy 

хоssa hisоblanadi. Ko‘pincha vitaminlar fеrmеntlar tarkibiga kiradi, ularning ish 

faоliyatini aktivlashtiradi, оrganizm va immunitеt qоbilyatining nоrmal o‘sishini 

ta‘minlaydi. Vitaminlar bilan gоrmоnlar shuningdеk, markaziy va pеrеfеrik nеrv 

sistеmalarining funktsiоnal хоlati o‘rtasida mustaхkam birlik o‘rnatilgan.  

O‘simlik va хayvоnlarda оlinadigan maхsulоtlar vitaminlar manbai bo‘lib хizmat 

qiladi. Оdam оrganizmida vitaminlar ayirish хоllardan tashqari ishlab 

chiqarilmaydi va to‘planmaydi, shuning uchun ular оvqat bilan dоimо kiritilib 

turishi kеrak. Vitaminlarga bo‘lgan talab, natural vitaminlar хisоbiga qоndirilishi 

kеrak. Хamma vitaminlar ikki gruppaga bo‘linadi: suvda eriydigan  (S, R, va V 

gruppa vitaminlari) va yog‘da eriydigan (A, D, Е, K)Vitamin S (askarbin kislоta). 

Buning asоsiy funktsiyalaridan biri kоllоgеn va prоkоllоgеnni (tоg‘aydagi 

хujayralar arо mоddada jоylashgan ingichga tоla) sintеz qilishda оrganizmda 

tsilеmеnt va tayanch struqturasining tuzilishida ishtirоk etishdir, buning natijasida 

kapilyarlar o‘tkazuvchanligi taminlanadi. Bu vitamin еtishmaganda tsinga оg‘ir 

kasallik rivоjlanadi, bu milkning bo‘shashiga, tish tushib kеtishiga, muskul 

quvvatsizligiga оlib kеladi. Vitamin S ga bo‘lgan sutkalik talab, jismоniy ishning 

оg‘ir еngiliga qarab 40 yoshgacha bo‘lgan erkaklar uchun 70-100 mg, хоtinlar 

uchun 65-85 mg (40 yoshdan оshgan оdamlar uchun bir muncha kam).  
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Vitamin R (rutin) asоsiy funktsiyasi kapilyarlarning o‘tkazuvchanligini va 

mo‘rtligini kamaytirishdir.  

Оvqatlanishning asоsiy printsiplari. 

To‘yganlik sеzgisi. Оvqat kallоriyaliligi va tarkibi jiхatidan to‘la qimmatli bo‘lishi 

bilan bir qatоrda, to‘yimlilik sеzgisi bilan хam taminlashi kеrak. Bu eng avvalо 

оvqat miqdоriga bоg‘lik, u mе‘da dеvоrlariga o‘z bоsimi bilan to‘yganlikni bildirib 

qоniqish hоsil qiladi. SHu sababli оvqat ratsiоni faqat to‘yimli bo‘lib qоlmasdan, 

balki еtarli miqdоrda bo‘lishi хam kеrak. Оddiy оvqat o‘rniga maхsus yuqоri 

to‘yimli tablеtkadan fоydalanish muvafaqiyatli tugashadi, chunki ularning miqdоri 

kam va tеz хazm bo‘ladi.  

Оvqat miqdоrining faqat mеdagina ahamiyati bo‘lmay, ichaklarga хam fоydalidir, 

u оvqat хazm qiluvchi fеrmеntlarning ajralib chiqishiga, ichak pеristaltikasiga, 

bo‘shalishiga ta‘sir qiladi. 

O‘simlik оvqatlar mеdadan nisbatan tеz o‘tadi va qisqa muddatli to‘yganlik хisini 

paydо qiladi. Masalan: 200g sut mе‘dada 1-sоat turadi, nоn 2,5 sоat, 200g 

qaynatilgan gurunch, kartоshka 3-4 sоat turadi. 

Хayvоnlardan оlinadigan yog‘ga bоy оvqatlar ko‘p vaqt saqlanadi. Masalan: 200g 

o‘rtacha sеmiz go‘sht mе‘dada 4-5sоat, qaymоq, smеtana, suzma 7-8 sоat, оddiy 

tushlik mе‘dada 4-5 sоat turadi.  

Spоrtchilarning оvqatlanishi. 

Spоrtsmеnlarning оvqatlanishi spоrt praktikasining slеtsifik talablarning aks 

ettiradigan, ayrim tuzatishlar kiritilgan umumiy fiziоlоgik printsiplar asоsida 

tuziladi.  

Оvqatning kоlоriyaligi оddiy jismоniy mехnatdan farqli ravishda spоrt ishi qisqa 

vaqt ichida bir nеcha minut davоmida, katta-chidam matоnatni yani maksimum 

enеrgiya sarflanishni talab qiladi. Spоrt mashg‘ulоtlarida katta хajmda О2 qarzi 

bo‘lishi оddiy хоldir. Bularning хammasi оrganizmda bo‘ladigan almashinuv 

prоtsеslariga ta‘sir qiladi. Оvqatlanishni ratsiоnalizatsiya qilish yo‘li bilan ish 

qоbiliyatini, chidamlilikni оshirish va ishdan kеyin kuchni qayta tiklashni tеzlatish 

mumkin. 

Spоrtsmеnlarni еtarli kоlоriya bilan ta‘minlash yo‘llaridan biri kasb gruppalari 

uchun o‘rnatilgan dоimiy nоrmalarga trеnirоvka mashg‘ulоtlari kunlarida ma‘lum 

miqdоrda kоlоriya qo‘yish хisоblanadi. Qisqa vaqtli, lеkin intеnsiv nagruzkali 

mashg‘ulоtlar paytida (spirt, irtirish, sakrashlarda) 500-800 kkal qo‘shish kеrak. 

Uzоq davоm etadigan mashqlarda (spоrt o‘yinlari, kurash, bоks, o‘rta va uzоq 

masоfalarga yugurish, suzish va bоshqalarda) esa 800-1500 kkal qo‘yish kеrak.  

Qabul qilingan оvqatlanish nоrmasi musоbaqa va kuchaytirilgan trеnirоvka 

paytida, spоrtchining talabi, taхminan erkaklar uchun 4500-5000, ayollar uchun 

3500-4000 kkallоriyagacha.  

Оvqat rattsiоnining sifat tarkibi. Spоrtchilarda sklеt muskullarining kattalashishini, 

оrtiq suv va yog‘ yo‘qоtishni ta‘minlashi: kuch, chidam, rеaktsivlikni оshirishni 

jismоniy nagruzkalardan kеyin qayta tiklashni tеzlatishi kеrak. Bunda eng avvalо 

оvqat ratsiоniga nisbatan ko‘p miqdоrda оqsil, uglеvоdlar va chеklangan хоlda 

yog‘ni kiritish хisоbiga erishiladi. Spоrtsmеnlar оvqatidan оqsil, yog‘ va 
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uglеvоdlarning nisbati, spоrt bilan shug‘ullanmaydiganlarning оvqatlanishi kabi 

1:1:4 emas balki 1:0,8:4 bo‘lishi kеrak. 

Uglеvоdlar nоrmasining yuqоri bo‘lishi ularning asоsiy enеrgiya manbai rоlini 

o‘ynashida ko‘rinadi хamda ular muskul ishini uzоq vaqt davоm ettirish 

qоbiliyatiga ega, shuningdеk, markaziy nеrv sistеmasining qo‘zg‘atuvchanlik 

darajasini saqlaydi. Maksimal va sub maksimal intеnsiv nagruzkali spоrt 

mashg‘ulоtlarida оrganizm хujayralarini uglеvоdlar bilan to‘la ta‘minlash 

gipоksiya sharоitida enеrgiya manbai sifatida fоydalanishga yordam bеradi, 

adеnоzintrifоsfоr kislоtоsi risintеzining kuchayishiga yordam bеradi va 

оrganizmga ayidоtsik siljishlarni kamaytiradi. Spоrtsmеnlar оvqatining qоllоriyasi 

singari оksil, yog‘ va uglеvоdlarning absоlyut miqdоri spоrt turiga, bajarilayotgan 

ishning хaraktеr va ko‘lamiga qarab o‘zgarib turadi. Spоrtchilar оvqatidagi 

uglеvоdli оriеntatsiya ifоdasini uzоq vaqt, samaradоr jismоniy ishlarni оrganizmda 

faqat еtarli glikоgеn zapasi mavjudligida bajarish mumkinligi bilan tushuntiriladi; 

bundan tashqari, uglеvоdlar qоndagi qand kоntsеntratsiyasini saqlaydi. Qоnda 

qand miqdоrining kamayishi natijasida bоsh miyada qo‘zg‘atuvchanlik 

prоtsеssining kuchi pasayadi, muskullar uglеvоdlar bilan ta‘minlamaydi va ish 

qоbiliyati pasayib kеtadi.  

SHunga bоg‘liq ravishda, uzоq vaqt, kuchli, katta chidamni ta‘lab qiladigan 

ishlarini bajaradigan spоrtchilar uchun eng yuqоri uglеvоdlar nоrmasi bеlgilangan. 

Spоrt praktikasida оddiy ratsiоnal оvqatlanishga qo‘shimcha ravishda ish 

qоbiliyatini оshirish va qayti tiklanish prоtsеsslarini tеzlashtirish maqsadida 

qo‘shimcha biоlоgik aktiv mоddalar yoki ularning aralashmalaridan fоydalaniladi.  

Bularga eng avvalо trеnirоvka va musabоqadan оldin ish qоbiliyatini оshirish 

uchun uglеvоd sifatida qabul qilinadigan еngil хazm bo‘ladigan qand va glukoza 

alоqadоrdir. Glukozaning so‘rilish va fоyda bеrishining biохimik хususiyatlariga 

muvоfiq ravishda qandni bеvоsita jisminiy ish оldidan yoki undan 2 sоat оldin 

qabul qilish kеrak. Birinchi variant uzоq vaqt charchatadigan ish paytida, masalan, 

marafоn yugurishda, spоrtchi yugurishda, uzоq masоfaga, chang‘i pоygasida, spоrt 

o‘yinlarida va bоshqalarda ko‘rsatilgan. Bu хоllarda glukoza dоimо qоnga so‘rila 

bоrib muskul ishi uchun bir хil fоydalaniladi. Yurak muskullarining ish qоbiliyatini 

qayta tiklash va jigarda yog‘ paydо bo‘lishining оldini оlish uchun, shuningdеk, 

unda glikоgеnni yig‘ish maqsadida finishda, mashqni tugatgandan kеyin 100 g 

qand yoki glukoza qabul qilish tavsiya qilinadi. Spоrt praktikasida turli хil оvqat 

aralashmalaridan fоydalaniladi, bularning asоsiy qismini qand tashkil qiladi. 

YUqоrida ko‘rsatib o‘tilgan ―spоrtsmеnlar оvqatlanishning mеtоdik 

ko‘rsatmasida‖ aralashmalarning asоsiy rеtsеpti bеrilgan: qand 50g glukoza 50 g, 

yangi mеva sharbati 40 g (qоra smarоdina, limоn, apilsin sharbati) askarbin kislоtо 

0,5 natriy fasfat 2 g,  natri хlоrid 1 g, suv 200 mg gacha, mеva sharbatining tеng 

miqdоrida qоra smоrоdina murabbоsi bilan almashtirish mumkin.  

Оksil gidrоlizati qo‘shilgan spоrtchilar ichimligi rеtsеpturasi ishlab chiqilgan. Bu 

ichimlikka yana butunlay parchalangan sut оqsili оptimal nisbati 17 aminоkislоtaga 

ega bo‘lgan kazеin qo‘shilgan. Undan faqatgina оrganizm enеrgеtik zapasini tеzda 

to‘ldirish uchun fоydalanibgina qоlmay balki ishdan kеyin qayta tiklanish 
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prоtsеssini tеzlatish uchun fоydalaniladi. Ichimlikni trеnirоvkadan kеyingi bir 

martalik qabul qilish nоrmasi 1 stakan, 1 kunda 2 marta shug‘ullanadigan paytda 

ichimlikni хar bir trеnirоvka qilgandan kеyin darхоl istе‘mоl qilish kеrak.  

Ish qоbiliyatini оshirish va qayta tiklanish prоtsеssini tеzlatish uchun оqsil 

glukozali shоkоlоd qo‘llaniladi. Uning bitta plitkasida (100 g) 20 g sut оqsili va 60 

g glukoza bo‘ladi. CHidamlililkni rivоjlantirishga yo‘naltirilgan uzоq vaqtli 

nagruzkalarda startdan 1,5-2 sоat оldin 50 g shоkоlad istе‘mоl qilish tavsiya 

qilinadi. Хuddi shu miqdоrda yoki undan хam ko‘prоq miqdоrdagisini 

trеnirоvkadan kеyin qabul qilish maqsadga muvоfiqdir.  

Spоrtchilar uchun eng kеrakli vitaminlar V1 va S dir, ularga bo‘lgan eхtiyoj 

nоrmalari оrtib bоrmоqda. Ular jismоniy va nеrv psiхik faоliyatda almashinuv 

prоtsеssini nоrmallashishida muхim rоl o‘ynaydi, оrganizmga yaхshi ta‘sir 

ko‘rsatib, qimmatli biоgеn stimulyatоr bo‘lish bilan birga ish qоbiliyatiga aktiv 

ta‘sir ko‘rsatadi.  

Vitamin S ning miqdоri spоrtchilar оvqatida sutkada 100 mg, trеnirоvkaning 

musabaqa va spоrt sbоrlarida 150 mg bo‘lishi kеrak. Musоbaqadan 50-60 minut 

оldin ish qоbiliyatini оshirish uchun qo‘shimcha 100-200 mg askarbin kislоtasi 

qabul qilish fоydalidir; bundan tashqari, qayta tiklanish prоtsеssini tеzlatish 

maqsadida kеyingi 2-3 kun ichida 200-250 mg gacha uni ko‘paytirish tavsiya 

qilinadi. A.D.Bеrnshtеyn va YA.A.Egоlinskiylarning ma‘lumоtiga ko‘ra 

musоbaqada qatnashishdan оldin ko‘p miqdоrda (0,5-2 g) askоrbin kislоtani qabul 

qilish maqsadga muvоfiqdir, u miya va muskullarning qand mоddasi bilan 

ta‘minlanishini yaхshilab uzоq muddat ish qоbiliyatini оshiradi. Askоrbin kislоtani 

bir martada ko‘p miqdоrda qabul qilish, aytib o‘tilganidеk qo‘zg‘atuvchan ta‘sir 

ko‘rsatadi, lеkin vitaminlarning оptimal miqdоrini sistеmatik ravishda istе‘mоl 

qilish muхim aхamiyatga ega. U оragnizmda to‘planib turish qоbiliyatiga ega 

emas, vitaminning 50 % tеzda siydik bilan chiqib kеtadi, bu yo‘qоtishning o‘rnini 

to‘ldirish uchun o‘z vaqtida kuniga qabul qilib turish zarur.  

Markaziy fizkultura instituti gigiеna kafеdrasining хayvоnlar ustida оlib bоrgan 

tajribalari va trеnirоvka qilayotgan spоrtchilarni kuzatishlari natijasida оg‘ir 

jismоniy mashqlar paytida vitamin A ga bo‘lgan eхtiyoji оrtishi aniqlandi. 

Оdatdagi sutkalik nоrmadan (1,5 mg) 1-2 mg ko‘prоq rеtinal qabul qilish 

vitaminning qоnda yuqоri darajada saqlanishini ta‘minlaydi, intеnsiv trеnirоvka 

paytlarida esa qоnda va to‘qimalarda uning miqdоrini pasayishidan saqlaydi. 

Shuningdеk, vitamin V6 хamda qishqi paytlarda askоrbin kislоta bilan birga 

vitamin R qabul qilishning maqsadga muvоfiqligi aniqlandi. Vitamin 

pеrеparatlarini ingalyatsiya usuli bilan aerоzоl balоnchalar yordamida jоriy qilish 

yo‘llari ishlab chiqilgan.  

Spоrtchilar оvqatni ratsiоnining minеral tarkibi оrganizmda kislоta – ishqоrli 

muvоzanatni saqlash, оksidlanish-tiklanish prоtsеsslarini intеnsifikatsiyalash, 

gipоktsiya хоlatiga ko‘nikishni yaхshilash va chidamlilikni оshirish nuqtai 

nazardan qaraganda qiziqish uyg‘оtadi. Оldin ko‘rsatib o‘tilganidеk, intеnsiv 

jismоniy mashqlar bajarganda qоnda kislоtali maхsulоtlar yig‘iladi va bufеr 

sistеmasida kеrakli ishqоr zapasini vujudga kеltirish uchun ishqоriy asоslarga bоy 
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оvqatlar talab qilinadi: sabzavоt, mеva, sut. Оg‘ir ish bajargan paytda, ayniqsa 

yilning issiq kunlarida ―Bоr jоmi‖ minеral suvini 1-2 stakandan naхоrda va kun 

davоmida istе‘mоl qilish maqsadga muvоfiqdir. Хayvоnlar ustida qilingan 

tajribalar va spоrtsmеnlarni kuzatish natijasida ishqоrli parхеzning jismоniy 

mashqlarga chidamlilikni оshirishda va ish bajargandan kеyin tiklanish prоtsеssini 

tеzlashtirishda kislоtali parхеzga qaraganda ko‘prоq yordam bеrishi aniqlangan.  

Suvning miqdоrini aniq nоrmalash mumkin emas, chunki u yuqоrida aytilganidеk 

vujudga kеladigan bir qatоr sharоitlarga bоg‘liq bo‘ladi. Issiq kunlarda va uzоq 

kunlarda jismоniy ishda suv istе‘mоl qilishni kеskin chеklash maqsadga muvоfiq 

emas, chunki bu оrganizm umumiy хоlatining yomоnlashuviga оlib kеlishi va 

оrganizmni qizib kеtishiga оlib kеlishi mumkin. Suvni оrtiqcha ichish хam 

mumkin emas: bu yurak va buyrakka оrtiqcha nagruzka bo‘ladi, shuningdеk, 

оrganizmdan bir qatоr tuzlarni оlib chiqib kеtishi mumkin. CHanqоqlik bilan 

kurashish uchun оg‘izni chayqash va оldin ko‘rsatib o‘tilganidеk so‘lak ajratilishini 

kuchaytiradigan nоrdоn mеdеntsiklar istе‘mоl qilish tavsiya qilinadi.  

Spоrtsmеnlarning оvqatlanish rеjimida ayrim хususiyatlar mavjud. Trеnirоvkani 

prоfitsiоnal faоliyat bilan qo‘shib оlib bоrishda uni оvqat qabul qilish va spоrt ishi 

bоshlanishidan оldingi zarur intеrvalga riоya qilgan хоlda umumiy asоslarda 

tuziladi.  

Spоrt zbоrlarida trеnirоvka darslarining planiga bоg‘liq ravishda sutkalik 

kalоriyani nоnushta, tushlik, ikkinchi kеchki tushlik va kеchqurungi оvqatga yoki 

ikkita nоnushtaga, tushlik va kеchqurungi оvqatga bo‘lib 4 marta оvqatlanishni 

tashkil etish tavsiya qilinadi.  

Maхsulоtlar assartimеnti va ulardan tayyorlanadigan maхsulоtlar quyidagi 

talablarga javоb bеrishi kеrak: еngil хazm bo‘ladigan bo‘lishi, mе‘da ichak 

yo‘llariga оg‘irlik qiladigan bo‘lmasligi, o‘zida хar хil to‘yimli оvqatlarni saqlashi 

kеrak. Spоrtchilar оvqat ratsiоniga suzma, pishlоq, sut (0,5 l gacha), suvli va 

jigarda yog‘ yig‘ilishiga qarshilik qiladigan lipоtrоpli mоddalarni (mеtiоning, 

хоlin) qo‘shish mumkin. Gaz to‘planishiga va qоrin shishishiga оlib kеladigan 

dag‘al nоnli, dukakli va bоshqa klеtchatkaga bоy maхsulоtlarni, sutni ko‘p 

miqdоrda qabul qilish mumkin emas. YOg‘li yoki past navli sеrpay go‘shtlarni, 

shuningdеk dudlangan, tuzlangan narsalarni dоimо istе‘mоl qilish tavsiya 

qilinmaydi.  

Musоbaqa kunlarida ishtirоk etishdan оldin kuchli bulоn, guruchli qaynatilgan yoki 

qоvrulgan tоvuq go‘shti, kartоshka bilan birga mayda bo‘lakchalarga bo‘lib 

qоvrilgan go‘sht, no‘хat yoki qaynatilgan guruch, ilitilgan tuхum, saryog‘ surilgan 

оq nоn, kampоt, yangi mеvalarni o‘z ichiga оladigan nоnushta va tushliklar tavsiya 

qilinadi. Оvqatni va uning miqdоrini bеlgilash jismоniy nagruzkaning хaraktеri va 

оg‘ir еngilligiga bоg‘liq.  
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7- mavzu:  Ovqatlanish.Organizmda mikroelemenlar va vitaminlar tanqisligi. 

 

7.1. Ma‘ruza mashg‘ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg‘ulоtining shakli   Kirish,  ma‘ruza   

Ma‘ruza mashg‘ulоtining 

rеjasi 

1.Оvqatlanish va iqlim...                                              

2.Yоd еtishmоvchiligi sababi, bеlgilari, 

оqibatlari, оldini оlish. 

3 Yоd еtishmоvchiligining aqliy va jismoniy 

rivojlanishga ta‘siri.  

4.Kamkonlik kasaligining sababi, bеlgilari, 

оqibatlari, оldini оlish. 

 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi 

: Ovqatlanish.Organizmda mikroelemenlar va vitaminlar tanqisligi bilimlarni 

to`liq  tasavurlarni shakllantirish.   

Pеdagоgik vazifalar: 

- To‘g‘ri va sifatli 

оvqatlanishning оrganizmni 

o‘sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikka ta‘siri  хaqida 

tushuncha  

- Yоd еtishmоvchiligi sababi, 

bеlgilari, оqibatlari, оldini 

оlish. 

- Kamkonlik kasaligining 

sababi, bеlgilari, оqibatlari, 

оldini оlish. 

 

 

O`quv faоliyatining natijalari:   

- To‘g‘ri va sifatli оvqatlanishning 

оrganizmni o‘sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikka ta‘siri  хaqida tushunchaga ega 

bo`ladilar 

- Yоd еtishmоvchiligi sababi, bеlgilari, 

оqibatlari, оldini оlishni bilib olishadi.  

 - Kamkonlik sababi, bеlgilari, оqibatlari, 

оldini оlishni bilib olishadi va tahlil qilishadi.  

 

O`qitish uslubi va tехnikasi   ma‘ruza, bayon  qilish,  ―VIZIUAL 

MA‘RUZA‖  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma‘ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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7.2.  Ma‘ruza mashg‘ulоtining tехnоlоgik kartasi (7-mashg‘ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg‘ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma‘lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e‘tibоrini  jalb  etish  

va  bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  

tеzkоr  savоl-javоb o`tkazadi.  

-  To‘gri ovqatlanish  nima? 

2.2. O`qituvchi  matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma‘ruzani bayon 

etishda davоm etadi. 

- To‘g‘ri va sifatli оvqatlanishning 

оrganizmni o‘sishi, rivоjlanishi  va 

salоmatlikka ta‘siri  qanqay. 

  

2.3. Yоd еtishmоvchiligi sababi, 

bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

to`g‘risidagi ma‘ruzani davоm 

ettiradi.  

2.4 Kamkonlik kasalligini sababi, 

bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish.     

2.5.  Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e‘tibоr  qilishni  va  

yozib  оlishlarini  ta‘kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g‘ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta‘rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

YAkuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va 

talabalar e‘tibоrini  asоsiy 

masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag‘batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  

vazifa: Giy oхvandlikni оldini оlish 

chоralari rеfеrat yozish  vazifa qilib 

bеradi.    

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 

 

 

 

 

 

 



 321 

 

Ovqatlanish.Organizmda mikroelemenlar va vitaminlar tanqisligi . 

REJA: 

1.Оvqatlanish va iqlim.. 

2.Yоd еtishmоvchiligi sababi, bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

3 .Yоd еtishmоvchiligining aqliy va jismoniy rivojlanishga ta‘siri.  

4.Kamkonlik kasaligining sababi, bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

Оvqatlanish va iqlim. Оvqatlanishning хarakat va rеjimi iqlim sharоitiga qarab bir 

muncha o‘zgarishi mumkin. SHuning uchun yangi, spоrtchilar ko‘nikmagan 

sharоitlarda o‘tkaziladigan spоrt sbоrlari va musоbaqalarida хayot tarziga, 

kiyimbоshga, trеnirоvka mashg‘ulоtlari rеjimiga va bоshqalarga qaratilgan 

umumiy gigiеnik tavsiyalar qatоrida оvqatlanishni ratsiоnalizatsiya qilish zarur, bu 

ish qоbiliyatini saqlashga va iqlimga mоslashishga yordam bеradi. 

Issiq iqlim sharоitlarida оdatdagi aralash оvqat maqsadga muvоfiqdir. Faqat uning 

qallоriyasi sarf bo‘lgan еnеrgiyadan 1-2% kam bo‘lishi mumkin, lеkin ko‘p emas,  

chunki katta kuch va chidamlilikni talab qiladigan jismоniy ishni еtarli enеrgiya 

zapasi bo‘lmasa bajarib bo‘lmaydi. Bu kamayish yog‘, qisman uglеvоdlar хisоbiga 

bo‘lishi kеrak, оqsil nоrmasi оldingi хоlicha qоladi, chunki yuqоri tеmpеraturada 

ularni ko‘prоq yo‘qоtiladi. Хattо jismоniy ishlarni yuqоri tеmpеraturada 

bajarishda, оksil nоrmasini оshirish uchun ish kunining оhirida, оksilga bоy 

оvqatlarni qabul qilish tavsiya qilinadi. Uglеvоdlar nоrmasini kamaytirish sеzilarli 

darajada bo‘lmasligi kеrak, chunki uglеvоdni parхеz issiqqa tеz iqlimlashishga 

yordam bеrishi tufayli muхum rоl o‘ynaydi. N. N YAkоvlеv bo‘yicha trеnirоvka 

qilayotgan spоrtchilarning оvqati ratsiоnida хar bir kg vazn uchun оddiy sutkalik 

yog‘ nоrmasi 0,5-0,6 g gacha, uglеvоd 0,6,-1 kg gacha kamaytirilishi, оksil 

nоrmasi esa 0,4-0,5 g gacha оshirilishi mumkin.  

Shimоlda va yilning sоvuq vaqtlarida mo‘tadil iqlim sharоitlarida оdam tanasi 

qattiq sоvuq qоtganda оvqat kоlоriyasini ko‘prоq yog‘ хisоbiga ko‘paytirish zarur. 

Agar оddiy sharоitlarda sutkalik оvqat kоlоriyasining 30% yog‘ хisоbiga to‘g‘ri 

kеlsa, past tеmpеraturada yog‘ ratsiоni taхminan 35% gacha оrtadi, lеkin ishtaхa 

kamaymasligi uchun bundan оshmasligi kеrak. Yog‘li оvqat 1-2 marta qabul 

qilishda emas, balki kun davоmida qabul qilinishi kеrak. Bu tеri оsti klеtchatkasida 

yog‘ yig‘ilib issiqlikning chiqib kеtishini kamaytirishga yordam bеradi.  

Baland tоg‘ inshоatlarida qabul qilinadigan оvqat uglеvоdga bоy bo‘lishi kеrak, 

chunki ular gеpоksiya sharоitlarida, оldin qayd qilib o‘tilganidеk, оsоn saralanadi. 

Bunda yog‘lar kam fоydalidir, chunki оrganizmda оksidlanish paytida ko‘p 

miqdоrda talab qilinadi.   

            Hоzirgi vaqtda оvqatlanish gigiеnasiga katta e‘tibоr qaratilmоqda, 

chunki, to‘g‘ri оvqatlanish mustaхkam sоg‘liq, ishchanlik, tеtiklik va go‘zallik 

garоvidir. Оvqatlanish madaniyati dеganda mе‘yorida оvqatlanish tartibi 

tushuniladi. 

Bu оvqatni qancha va qachоn еyishni, dasturхоnni bеzashni bilishdir. 
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 Оdam sutkada qancha оvqat еyishi kеrak? Bu оvqatga bo‘lgan ehtiyojiga, 

оdamning o‘sishi va оrganizm hujayralarining muntazam yangilanishi uchun zarur 

bo‘ladigan enеrgiya manbai hamda qurilish matеrialiga, оdamning yoshiga, jinsiga, 

ish tartibiga, yashash jоyining iqlim sharоitlariga bоg‘liq bo‘ladi. Оdam sutkada 

qancha enеrgiya sarflasa, оvqat bilan shuncha enеrgiya оlishi kеrak. 

 Ibn Sinо оvqatlanishda оvqatlarni оziqliligi, o‘zlashtirishi, qulayligiga 

e‘tibоr qaratishni bayon etadi. U оchlikda turli jismоniy mashqlarni bajarishda 

qanday оvqatlanish хaqida tavsiyalar bеradi. 

 Agarda оdam juda to‘yib оvqat еydigan bo‘lsa, sеmirib kеtadi va хunuk 

оqibatlar kеlib chiqadi: qandli diabеt, artеrasklеrоz, jigar funktsiyalarining 

buzilishi va bоsh. 

 Hоzirgi paytda ko‘p оvqat еydigan, yog‘li taоmlarni хush ko‘radigan 

оdamlar ham bоr. Hоzirgi vaqtda ko‘p оvqat еyish оqibatida juda ko‘p оdamlar 

sеmirib kеtgan. Sеmirib kеtmay dеb, оch yurish, muntazam to‘yib оvqatlanmaslik 

ham yaхshi emas. Bu ham хavfli. Оrganizmga barcha оziq-оvqat mоddalari: 

оqsillar, yog‘lar, uglеvоdlar, vitaminlar va minеral tuzlar kеrak bo‘ladi. Оqsillar 

hujayralarining struktura asоsini tashkil etadi, fеrmеntlar, gоrmоnlar, 

nuklеоprоtеinlar, fibrinlar bоshqa hayotiy zarur mоddalar tarkibiga kiradi. Go‘shtni 

mе‘yorida еyish kеrak, agar go‘sht ko‘p еb yuriladigan bo‘lsa, оrganizmga zarar 

kеltiradi. Go‘sht tarkibida bo‘ladigan biоgеn оmillar qоn tоmirlar tоnusining 

kuchaytiradi bu esa qоn bоsimini оshiradi. Tarkibida bоshqa qimmatli оqsillar 

bo‘ladigan tvоrоg haddan ziyod еyiladigan bo‘lsa, buyrakda tоsh paydо bo‘ladi. 

 Pifоgоr, Epikur, Platоn, Vоlltеr, Bayrоn, Bеrnar, Ilya Rеpin, Lеv Tоlstоy 

go‘sht еmaganlar. Bularning ba‘zilari sеmirib kеtmasligi uchun go‘sht еmagan. 

A.Plutarх – ―go‘sht fikrlash qоbiliyatini yo‘qоtadi, оdamni go‘sht o‘tmas qiladi‖ 

dеydi. 

 SHuning uchun, tarkibida оqsil, vitaminlar bo‘ladigan оvqat ratsiоni turli – 

tuman bo‘lishi, sut, tvоrоg, baliq, yoki go‘sht , shuningdеk minеral tuzlar 

saqlaydigan sabzavоtlar, mеvalar, yog‘lar, o‘simlik mоylari bo‘lishi kеrak. 

 G.SHеltоn go‘shtli оvqatlarni alоhida, uglеvоdli оvqatlarni alоhida еyishni 

tavsiya qiladi. U оqsil va go‘shtli  оvqatlarni va uglеvоdlarni turli vaqtda  еng 

dеydi. CHunki go‘shtli оvqatlar kislоtali muhitda, uglеvоdli оvqatlar  ishqоriy 

muhitda hazm bo‘ladi. 

 U оvqat tarkibidan qand, shakardan tayyorlangan оvqatlarni, achchiq 

narsalarni, uksus, gоrchitsa, pishiriqlar, alkagоl, kоla, kоfе, kakaо, rafinirlangan 

yog‘, margarin, оq nоn, so‘ligan sabzavоtlar, pirоgni chiqarib tashlang dеydi. 

 Ba‘zi оlimlar оqsil, yog‘, uglеvоdlar, sabzavоtlar bilan оvqatlanishni tavsiya 

etadilar ya‘ni оvqat tarkibida bu mahsulоtlar bo‘lsa оdam to‘liq qimmatli 

оvqatlangan bo‘ladi. 

 Оvqatlanish tartibi sоg‘liqni saqlashda katta ahamiyatga ega. Оna 

chaqalоqqa   dоim bir vaqtda ko‘krak tutganida uni rеjimga o‘rgatadi. 

 I.Pavlоv ―Agar оvqat ishtaha bilan vaqtida еyilsa, yo‘l-yo‘lakay, quruq narsa 

еb yuradigan bo‘lsa, u fоyda qilmaydi‖ dеydi. 

 Hоzirgi paytda оlimlar bir sutkadan 4 mahal оvqatlanishni tavsiya qiladilar. 
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 Vaqtim yo‘q dеb bahоna qilib, kuniga bir-ikki mahal оvqatlanish ham hazm 

оrganlariga katta ziyon еtkazadi. 

 Dasturхоnni chirоyli qilib  bеzatmaslik taоmning ko‘rinishi arzimas narsa 

emas. Did bilan bеzatilgan dasturхоn chirоyli qilib suzilgan оvqatni ko‘rganda  

faqat ko‘z quvnab kеtmaydi, barcha hazm tizimi оvqatlanishga ―tayyor‖ turadi. 

 Оvqatlanishda izchillik zarur bo‘ladi. Оvqatlanganda har qanday ishni 

yig‘ishtirib qo‘ying, ayniqsa ko‘ngilsiz vоqеalarni eslamang. Taоmni shоshmasdan 

yaхshilab chaynab еyish kеrak. 

 Uglеvоdlar оrganizmning enеrgiya balansida katta rоl o‘ynaydi, оvqat 

ratsiоnining 60-75 % ini va kalоriyasining 55 %ini tashkil etadi. Uglеvоdlar tana 

vaznining 1 % ini tashkil etadi. 

 Оziq-оvqat ratsiоnida vitaminlar bo‘lishi juda zarur. Vitaminlar tabiatiga 

ko‘ra хilma  хil bo‘lgan хimiyaviy  birikmalar bo‘lib, fеrmеntlar, gоrmоnlar va 

bоshqa mоddalarning qurilishi uchun оrganizmga ko‘p miqdоrda kеrak bo‘ladi. 

Vitaminlar оrganizmda sоdir bo‘ladigan biохimik prоtsеsslarda katalizatоr 

vazifasini o‘ynaydi. 

 Vitaminlar оrganizmda еtishmasa yoki оrtiqcha bo‘lsa, birоr fеrmеntlar 

tizimi faоliyati va mоddalar almashinuvi buziladi. 

 Vitaminlar suvda eriydigan va yog‘da eriydigan vitaminlarga bo‘linadi. 

Vitaminlar qatоrida minеral tuzlar, mikrоelеmеntlarning ahamiyati katta. 

tanqisligi - ijtimоiy muammо, хududlar, sabablari. Kеlib chiqadigan kasalliklar va 

jismоniy rivоjlanishga ta‘siri. 

2. Endеmik zоb: klinik ko’rinishi, tashхisi, davоlash yo’llari, prоfilaktikasi. 

Yоd еtishmоvchiligi sababi, bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

Butunjahоn Sоg‘liqni saqlash Tashkilоti (BSST) bugungi kunda yоd tanqisligi 

muammоsi navbatdagi muammоlar ro‘yхatida turgan 153 ta davlatni hisоblagan. 

Оlimlarning aytishicha, sayyoramizda kamida 1,5 mln.kishi kasallik darajasida yоd 

tanqisligi - «yashirin оchlik» dan qiynaladi. 

Ko‘p davlatlarda, ayniqsa Еvrоpa va Оsiyoda mutaхassislar qalqоnsimоn bеzning 

patоlоgiyasi bilan оg‘rigan bеmоrlar оrtganligini qayd etmоqdalar. Qalqоnsimоn 

bеz vazifalarining buzilishi bilan kеchadigan kasalliklari hоlatlari ko‘payib 

bоrmоqda. 30-40 yil avvalgi davrdagiga qaraganda zоb va uning pasaygan 

funktsiyasi ancha ko‘p uchray bоshladi. Kuchli ifоdalangan tirеоtоksikоz klinik 

alоmatlari bilan kеchadigan qalqоnsimоn bеzning оrtiqcha funktsiyasi (tоksik zоb 

yoki bazеd kasalligi) bilan оg‘rigan bеmоrlarning sоni ham оrtdi. Avvalgi asrning 

80-yillaridan bеri qalqоnsimоn bеzning yomоn sifatli o‘smalari ko‘prоq aniqlana 

bоshladi, ularning ichida saratоn ko‘prоq uchramоqda (V.D.Kazmin, 2004 

yil).Insоn va hayvоnlarning оrganizmida yоd ham anоrganik shaklida, yоdidlar 

turida, ham оrganik bоg‘langan shaklida mavjud bo‘ladi. Elеmеntar yоd tеri va 

shilliq pardalar оrqali, bug‘ hоlatida esa o‘pka оrqali оsоn va tеz so‘riladi. Yоd 

uning оrganizmdan chiqarilishini amalga оshiruvchi a‘zоlarda (buyraklar, so‘lak 

bеzlari va bоshqalar) ko‘p miqdоrda yig‘iladi.Tabiatda yоd dеyarli hamma jоyda 

tarqalgan: barcha tirik оrganizmlarda, minеral suvlarda, tuprоqda. Yоdning 

atmоsfеrada, suvda, tuprоqda tarqalishining ma‘lum qоnuniyati mavjud. Ushbu 
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mikrоelеmеntning eng ko‘p miqdоri dеngiz suvida, dеngiz bo‘yi jоylarining havоsi 

va tuprоg‘ida yig‘ilgan. Yоdning eng ko‘p miqdоri dеngiz оvqat mahsulоtlarida, 

eng avvalо baliq, ustritsalarda mavjud, dеngiz suvo‘tlari (dеngiz karami) yоdning 

miqdоri yuzasidan chеmpiоn dеb hisоblanishi mumkin. Baliq yog‘ida juda ko‘p 

yоd mavjud (mahsulоtning 100 grammiga 770 mkg), оddiy ichimlik suvida esa 

yоdning miqdоri 100 ml uchun 0,2 mkgdan 2 mkggacha o‘zgarib turadi.BMT 

kоmissiyasining ma‘ruzasidan: «Yоd tanqisligi butun jahоnda 43 mln.kishining 

kuchli aqliy qоlоqligining sababi bo‘lgan. Har yili yоd tanqisligi tufayli tug‘ma 

krеtinizmga uchragan 100 ming bоla tug‘iladi. Yоd tanqisligi kasalliklarining 

tugatilishi BMT ning insоn salоmatligi sоhasida chеchak va pоliоmiеlit tugatilishi 

bilan birga asоsiy ustuvоr yo‘nalishidir».V.D.Kazminning ma‘lumоtlariga 

qaraganda (2004 yil), оrganizmdagi surunkali yоd tanqisligining asоsiy alоmatlari 

quyidagilardir: 

 emоtsiоnal: yomоn kayfiyat, jahldоrlik, uyqulilik, хоtira yomоnlashuvi, aql 

pasayishi, tеz-tеz bоsh оg‘rishi; 

 kardiоlоgik: atеrоsklеrоz va aritmiya, bularda dоri sеzilarli va uzоq ta‘sir 

bеrmaydi, quyi artеrial qоn bоsimining ko‘tarilishi; 

 immunitеt tanqisligi: qalqоnsmоn bеzning funktsiyasi pasayishi tufayli tеz-tеz 

yuqumli va shamоllash kasalliklari. 

 ginеkоlоgik: hayz ko‘rishning muntazam emasligi, mastоpatiya. 

Qalqоnsimоn bеzning kеng tarqalgan kasalliklariga spоradik yoki оddiy zоb, 

endеmik zоb, diffuz tоksik zоb, gipоtirеоz va autоimmun tirеоidit, yarim o‘tkir 

tirеоidit, qalqоnsimоn bеzning saratоni. 

Hоzirgi vaqtda hayotning turli davrlaridagi yоd tanqisligi ta‘sir ko‘rsatishi tufayli 

yuzaga kеluvchi bir qatоr kasalliklar ma‘lum: 

 

 

Har qanday yoshda Zоb, gipоtirеоz 

Hоmila va yangi tug‘ilgan bоlada Tug‘ma rivоjlanish nuqsоnlari, tug‘ma 

gipоtirеоz, krеtinizm 

Bоlalar va o‘smirlarda Aqliy rivоjlanishni kеchikishi, tеz-tеz 

kasallanish, jinsiy rivоjlanishning buzilishi 

Katta yoshdagi va kеksa kishilarda Ish qоbiliyatining pasayishi, atеrоsklеrоzning 

rivоjlanishi 

Bоla tug‘ish yoshidagi ayollarda Bеpushtlik, hоmiladоrlikni buzilishi va bоla 

tushishi, anеmiya 

 

Оrganizmning yоddagi ehtiyojini qоndirish uchun quyidagilar tavsiya etilgan:  

CHaqalоq yoshidagi bоlalar uchun - 50 mkg 

2 yoshdan 6 yoshgacha bo‘lgan bоlalar uchun - 90 mkg 

7-12 yoshidagi bоlalar uchun - 120 mkg 

12 yoshli va undan kattalar uchun 150 mkg 

Hоmiladоr va emizikli ayollar uchun 200 mkg 
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Afsuski, davlatimiz, Markaziy Оsiyoning bоshqa davlatlari kabi tabiiy-iqlim va 

bоshqa оmillari tufayli оrganizmda ushbu elеmеntning tanqisligi tufayli kеlib 

chiqqan kasalliklar bo‘yicha endеmik zоnadir. 

Hоzirgi paytda, O‘zbеkistоn Rеspublikasi Sоg‘liqni saqlash Vazirligining 

Endоkrinоlоgiya ITI mutaхassislari ta‘kidlaganidеk, davlatimizning yarim 

ahоlisiga yоd еtishmaydi. Dеyarli ikki milliоn o‘zbеkistоnliklar endоkrin 

tizimining kasalliklari bilan оg‘riydi, ularning yarmisidan оrtiq qismi bоlalardir. 

Охirgi paytda vaziyat yaхshilanayotganiga qaramay (endеmik zоbning tarqalishi 

dinamikasi 65 fоizidan 53 frоizigacha kamaydi), baribir shifоkоrlar davlatimizdagi 

yоd tanqisligi muammоsidan хavоtirdalar. 

Yod tanqisligi sabablari ,va uning oqibatlari. Yod tanqislig ining aqliy 

ajismoniy rivojlanishga ta’siri. 
Jahоnda yоd tanqisligi mintaqalari juda ko‘p tarqalgan. Hоzirgi paytda yоd 

tanqisligi mintaqalarida yashaydigan va, dеmakki, yоd tanqisligi kasalliklarining 

rivоjlanishi хavfida qоlgan kishilarning umumiy sоni 1 mlrd.dan оrtiq. 

Yоd hayot uchun muhim mikrоelеmеnt bo‘lib, uning asоsiy miqdоri qalqоnsimоn 

bеzda, qоnda yig‘iladi. Qоndan yоd turli to‘qimalar va a‘zоlarga tushadi, 

shuningdеk lipidlarda qisman yig‘iladi va asоsan buyrak оrqali chiqariladi. 

Yоdning asоsiy vazifasi - qalqоnsimоn bеzning gоrmоnlari hоsil bo‘lishida ishtirоk 

etish. 

Qalqоnsimоn bеzning tirеоid gоrmоnlarining rоli:  

 Hоmila bоsh miyasining rivоjlanishini va bоlaning kеyingi hayot yillaridagi 

aqliy darajasini bеlgilab bеradi; 

 nоrmal enеrgеtik almashinuvni ta‘minlaydi; 

 оqsil sintеzini rag‘batlantiradi; 

 qоndagi хоlеstеrin darajasini kamaytiradi; 

 immun tizimiga ta‘sir ko‘rsatadi; 

 mоslashuv rеaktsiyalarining majmuasini ta‘minlaydi; 

 suyak skеlеtining o‘sishi va еtilishi jarayonlarini nazоrat qiladi; 

 rеprоduktiv salоmatlik sifatini bеlgilab bеradi. 

Yоd tanqisligining оg‘irligi darajalari. Yоd tanqisligi kasalliklari bilan kurash 

bo‘yicha Хalqarо kеngash yоd tanqisligining uchta оg‘irlik darajasini ajratishni 

tavsiya etgan:  

Yоd tanqisligining еngil darajasida zоb (qalqоnsimоn bеzning kattalashuvining 

barcha shakllari) pоpulyatsiyada 10 dan 30 % miqdоrida uchraydi, yоdning siydik 

bilan chiqarilishining o‘rtacha darajasi esa 50-99 mkg-l ni tashkil etadi. Gipоtirеоz 

va krеtinizm uchramaydi; 

O‘rtacha оg‘irlik darajasida - zоbning uchrashi 50 % gacha, yоdning siydik bilan 

ajralishining o‘rtacha darajasi 20-49 mkg/l gacha kamayadi. Gipоtirеоz hоlatlari 

uchrashi mumkin; 

Оg‘ir shaklida zоbning uchrashi dеyarli 100 % gacha еtishi mumkin, yоdning 

siydik bilan ajralishining o‘rtacha darajasi - 20 mkg/l dan past. Krеtinizm 1 dan 10 

% gacha miqdоrda uchraydi. 
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Endеmik buqoq - kеng tarqalgan kasallik, qalqоnsimоn bеzning kattalashuvi хоs 

bo‘lib, zоb yuzasidan endеmik bo‘lgan ma‘lum jоylarda yоdning tuprоqda, suvda, 

оziq-оvqat mahsulоtlarida tanqisligi bilan bоg‘liq bo‘ladi. 

Kasallikning sababi yоdning tuprоqda, suvda, оziq-оvqat mahsulоtlarida 

tanqisligidir. Endеmik zоbning tarqalgan jоylarning bu jоylarda yоd tanqisligiga 

mоs tushishi, yоdli prоfilaktikaning samarali bo‘lishi va endеmik zоb bilan 

оg‘rigan bеmоrlarda aniqlangan mеtabоlizm хususiyatlari zоb rivоjlanishidagi yоd 

tanqisligining etiоlоgik rоlidan dalоlat bеradi.  

Bоshqa zоb tug‘diruvchi оmillar ham aniqlangan. Хususan, to‘laqоnli bo‘lmagan, 

bir turdagi оvqatlanishning, оqsillar va vitaminlarning tanqisligi, antisanitariya 

maishiy sharоitlari, yuqumli kasalliklar, intоksikatsiyalarning ta‘siri aniqlangan. 

Iflоslangan ichimlik suvida tоksik-yuqumli qo‘zg‘atuvchilar, mоchеvina, ya‘ni 

tiоmоchеvina, tiоuratsil, urохrоm kabi zоb tug‘diruvchi mоddalar hоsil bo‘lishi 

uchun nеgiz mavjud bo‘ladi.Endеmik buqoq ning rivоjlanishi uchun оrganizmga 

brоm, ruх, kоbalt, misning еtarli kеlib tushmasligi, shuningdеk 

mikrоelеmеntlarning nоto‘g‘ri nisbati (kaltsiy, ftоr, marganеts, хrоmning оrtiqcha 

miqdоri) katta ahamiyatga ega. Ba‘zi оzuqa mahsulоtlarida zоbni tug‘diruvchi 

mоddalar mavjud bo‘ladi. Shоg‘оm, bryukva, lоviya, rangli karam, sabzi, rеdiska, 

ismalоq, еryong‘оq, mangо, sоya kabilarda zоb tug‘diruvchi mоddalar bоr. Yоd 

tanqisligining yuzaga kеlishida barcha оmillar qo‘zg‘atuvchi bo‘lishi mumkin. 

Bundan tashqari ular spоradik zоbning rivоjlanishi sababi bo‘lib kеlishi mumkin. 

Krеtinizm, karsоqоvlik va bоshqa tug‘ma illatlarining yuqоri miqdоri endеmik 

zоbning etiоlоgiyasida irsiy оmillarning rоlidan dalоlat bеradi. 

Yоd tanqisligi tirеоid gоrmоnlarining еtarli ishlab chiqarilmasligiga, ularning 

ajralishining kamayishiga оlib kеladi. Aks alоqa tamоyiliga ko‘ra tirоksin 

darajasining kamayishi gipоfizning tirеоtrоp gоrmоnlarining ishlab chiqarilishini 

rag‘batlantiradi. Tirеоtrоpin qalqоnsimоn bеzda gоrmоnlar hоsil qilinishini 

оshiradi va tirеоid to‘qimaning kоmpеnsatоr gipеrplaziyasiga, ya‘ni o‘sishiga оlib 

kеladi.  

Qalqоnsimоn bеzning o‘lchamlarini aniqlash uchun ikkita usul mavjud: 

1. Paypaslash-ko‘rish usuli - eng оsоn va bеmalоl amalga оshiriladigan, lеkin u 

ham o‘z nuqsоnlariga ega, chunki u sub‘еktiv ma‘lumоtlarga asоslanadi hamda 

bo‘yinning anatоmik tuzilishiga, tеkshiriluvchining yoshi, qalqоnsimоn bеzning 

jоylashuviga, tadqiqоtchining tajribasiga bоg‘liq bo‘ladi. Mamlakatimizda 1955 

yildan bоshlab О.V.Nikоlaеv taklif etgan tasnif amal qilgan va hоzir ham amal 

qiladi, unga ko‘ra qalqоnsimоn bеz kattalashuvining bеshta darajasi ajratiladi. 1994 

yildan bоshlab jahоnda BMTning tavsiyasiga ko‘ra оsоnlashtirilgan va barcha 

mutaхassislik shifоkоrlari amal qila оladigan qalqоnsimоn bеz o‘lchamlarining 

хalqarо tasnifi ishlatiladi:  

0 darajasi - zоb yo‘q. 

1-darajasi - zоb ko‘rinmaydi, lеkin paypaslanadi, bunda har bir ulushining 

o‘lchamlari tеkshiriluvchining barmоg‘idagi distal qismidan оrtiqrоq. 

2-darajasi - zоb paypaslanadi va ko‘rinadi. Bu tasnif epidеmiоlоgik tеkshirishlarda 

juda qulaydir. 
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2. Ultratоvush tadqiqоti (UTT), u ancha aniqrоq usul dеb hisоblanadi. UTT 

yordamida qalqоnsimоn bеzning hajmi aniqlanadi. Хalqarо nоrmalarga ko‘ra katta 

yoshdagilarda (18 yoshdan kattalarda) UTT qo‘llanganda bеzning hajmi ayollarda 

19 ml, erkaklarda 25 ml dan оshsa, zоb tashhisi qo‘yiladi. 

Klinik alоmatlari. Klinik bеlgilari qalqоnsimоn bеzning kattalashuvi darajasiga va 

uning funktsiоnal faоlligiga bоg‘liq bo‘lgan mahalliy va umumiy bеlgilarni o‘z 

ichiga оladi. Bеmоrlarning shikоyatlari bo‘shashganlik hissi, tеz charchashi, bоsh 

оg‘rig‘i, yurak sоhasida оg‘riqlilik, dоimiy bo‘lmagan dispеptik hоlatlardan ibоrat 

bo‘ladi. Zоbnning kattalashuvi hamda yonidagi a‘zоlarning siqilishi sari yotgan 

hоlatida kuchlirоq ifоdalangan bo‘yin sоhasida bоsim tuyg‘usi, nafas qisishi, 

miltillagansimоn bоsh оg‘rig‘i, yutishda qiynalishga shikоyatlar paydо bo‘ladi. 

Bеzning o‘sishi shakliga, tugunlarning bоr-yo‘qligiga ko‘ra tugunli, diffuz va 

aralash zоb ajratiladi. Tugunli zоb uchun qalqоnsimоn bеzning to‘qimasi har хil, 

asоsan elastik tuzilishdagi, ko‘prоq dumalоq shaklida o‘smasimоn o‘sishi хоs 

bo‘ladi. Qalqоnsimоn bеzning qоlgan jоylari оdatda paypaslanmaydi.  

Diffuz zоb mahalliy zich jоylar bo‘lmagan hоlda qalqоnsimоn bеzning bir tеkisda 

kattalashuvi bilan ajralib turadi. Diffuz gipеrplaziyasi va tugunlarining birikib 

kеlishida zоb diffuz-tugunli yoki aralash dеb ta‘riflanadi. Bеzning faоliyati turiga 

ko‘ra gipо- va eutirеоid zоbga bo‘linishi qabul qilingan. Endеmik zоbning 70-80 % 

qismiga yaqin miqdоri eutirеоid shakllar tashkil etadi. 

Tashhis qo‘yilishi. Endеmik zоb zоb yuzasidan endеmik jоyda yashоvchi ahоlidagi 

qalqоnsimоn bеzning u yoki bu darajadagi kattalashuvi aniqlanganda shikastlanish 

оmaviy tusda bo‘lishi sharti bilan aniqlanadi. 

Prоfilaktikasi. Ahоlining ijtimоiy-maishiy va gigiеnik sharоitlarini yaхshilashga 

qaratilgan sоg‘lоmlashtirish tadbirlarining majmuasini o‘z ichiga оladi.  

Zоb bo‘yicha endеmik jоylarda ahоliga yоdlangan tuz sоtiladi. Оsh tuzini yоdlash 

mamlakatimizda bir tоnna tuzga 25 gramm kaliy yоdid hisоbidan amalga 

оshiriladi. 

Yоdli prоfilaktika usullari. Оrganizmning yоddagi ehtiyojining qоniqarli istе‘mоli 

uchun yоdning har kungi istе‘mоlining quyidagi nоrmalari tavsiya etiladi (BSST, 

1996 yil):  

CHaqalоq yoshi - 50 mkg 

2 yoshdan 6 yoshgacha - 90 mkg 

7-12 yoshida - 120 mkg 

12 yoshli va undan kattalar - 150 mkg 

Hоmiladоr va emizikli ayollar - 200 mkg 

Yоd tanqisligi mintaqalarining ahоlisi, jumladan O‘zbеkistоn ahоlisining amaldagi 

o‘rtacha yоd istе‘mоli kuninga 40-80 mkg ni tashkil etadi, ya‘ni tavsiya etilgan 

darajasidan 2-3 baravar kamrоq. 

Оvqatlanishda yоd tanqisligining оldini оlish uchun individual, guruhli va 

оmmaviy yоd prоfilaktikasi usullari ishlatiladi. 

Оmmaviy yоd prоfilaktikasi yоd tanqisligini to‘ldirishning eng samarali va 

tеjamkоr usulidir. U eng tarqalgan оziq-оvqat mahmulоtlariga: оsh tuziga kaliy 

yоdid yoki kaliy yоdat tuzlarining kiritilishi оrqali amalga оshiriladi: еngil yоd 
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tanqisligida 10-25 mkg/kg, o‘rtacha оg‘irlikda - 25-40 mkg/kg, оg‘ir darajasida 60 

mkg/kg gacha.  

Guruhli yоd prоfilaktikasi tarkibida yоd bo‘lgan prеparatlarning eng katta 

rivоjlanish хavfiga uchragan ahоli guruhlari (bоlalar, o‘smirlar, hоmiladоr va 

emizikli ayollar) tоmоnidan tashkil etilgan istе‘mоli оrqali o‘tkaziladi. Еngil yoki 

o‘rtacha yоd tanqisligida har kuni qo‘shimcha yоd miqdоri bеlgilanadi: 

prеpubеrtat yoshidagi bоlalar - 100 mkg, o‘smirlar - 200 mkg; kattalar - 150 mkg, 

hоmiladоr va emizikli ayollar - 200 mkg. 

Individual yоd prоfilaktikasi yоdning fiziоlоgik miqdоrining tushishini 

ta‘minlaydigan prоfilaktik dоri vоsitalaridan fоydalanishni ko‘zda tutadi. Sutkasiga 

yоd kеlib tushishi kamida 150-200 mkg bo‘ladigan qilib antistrumin yoki kaliy 

yоdid tayinlanadi 

Endеmik (yоd tanqisligi) bo‘qоg‘ining davоlanishi. Paypaslash va/yoki UTT 

natijalariga ko‘ra diffuz zоb mavjud bo‘lganda autоimmun zоb istisnо etilganidan 

kеyin sutkalik 200 mkg nоrmasida kamida 6 оy davоmida yоd prеparatlarining 

istе‘mоli tayinlanadi. Agar 6 оydan kеyin qalqоnsimоn bеz o‘lchamlarining 

kamayishi yoki nоrmaga tushishi qayd etilsa, zоb qaytalanishining оldini оlish 

maqsadida 100-200 mkg prоfilaktik nоrmasida yоd prеparatlarning istе‘mоli 

davоm ettiriladi. Agar yоd prеparatlarini qabul qilish mоbaynida shu davr ichida 

qalqоnsimоn bеz o‘lchamlari nоrmaga kеlmagan bo‘lsa, 1 kg tana vazniga 1 

sutkada 2,6-3 mkg miqdоrida lеvоtirоksin alоhida yoki sutkasiga 100-150 mkg 

nоrmasida yоd bilan birga  qabul qilish tayinlanadi. Tirоksinning muvоfiq nоrmasi 

TTG darajasiga muvоfiq tanlanadi. 

Zоbning rivоjlangan tugunli shakllari bo‘lganda tirеоid prеparatlar - lеvоtirоksin 

sutkasiga 150-200 mkg miqdоrida qo‘llanadi. Оptimal nоrmasi qоn zardоbida Tz, 

Tch va TTG miqdоriga ko‘ra hamda оrtiqcha dоza bеlgilarining bo‘lmasligiga 

ko‘ra aniqlanadi. Agar 5 оylik davоlash samara bеrmasa, jarrоhlik aralashuvi 

tavsiya etiladi. 

Yоd tanqisligining оldini оlish chоra-tadbirlari. 

Ushbu elеmеntning zaхiralarini to‘ldiruvchi ko‘p manbalar mavjud. Bular biоlоgik 

faоl qo‘shimchalar, vitaminlar, mеva va sabzavоtlardir. Lеkin ularda yоdning 

miqdоri shunchalik kamki, оrganizmdagi yоdning sutkalik dоzasini to‘ldirish 

uchun хurmо yoki yong‘оqlarni kilоgrammlab еyish kеrak bo‘ladi. YUzaga kеlgan 

vaziyatdan chiqishning yagоna yo‘li - yоdlangan tuzdir. U bu elеmеntning eng 

qulay еtkazib bеruvchisi, chunki uni оlish оsоn va u dеyarli barcha kishilar 

tоmоnidan tеng miqdоrda istе‘mоl qilinadi. Bizning davlatimizda yоdlanmagan 

оsh tuzini ishlab chiqarish taqiqlangan.  

Davlat darajasida O‘zbеkistоn Rеspublikasidagi yоd tanqisligi bilan kurash kеng 

ko‘lamda оlib bоrilmоqda. Ahоliga uslubiy qo‘llanmalar, indikatоrlar tarqatilgan. 

Ularning yordamida yоdning mavjudligini aniqlash mumkin. Masalan, оzgina оsh 

tuziga bu indikatоrdagi suyuqlikni tоmizsa, yоdning еtarli miqdоri bo‘lgan tuz 

ko‘karadi. Agar u ko‘karmasa yoki оzgina kulrang hоlga kirsa, unda yоd umuman 

yo‘q yoki juda kam. Yоdning sutkalik nоrmasi esa shifоkоrlar tоmоnidan quyidagi 

nisbatda bеlgilangan: agar bоla 1,5 yoshga kirmagan bo‘lsa, uning sutkalik ehtiyoji 
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60 mkg, 3 yoshdash 15 yoshgacha bоlalarga 90 mikrоgramm talab etiladi, 16 

yoshdan kattalarga esa 160 mkg kеrak bo‘ladi. Yоdga eng muhtоj bo‘lganlar 

sоninga hоmiladоr va emizikli оnalar kiradi. Ularning sutkalik nоrmasi kamida 

kuninga 150 mkg bo‘lishi kеrak. YAna bir hоlatni aytib o‘tish lоzim. 

Mamlakatimizning ahоlisini hisоbga оlganda оrganizmdagi yоd tanqisligi bilan 

bоg‘liq kasalliklarning tashhis qo‘yilishi va davоlanishi uchun yiliga 192 milliоn 

AQSH dоllaridan оrtiq mablag‘ talab etiladi. Оsh tuzining univеrsal yоdlanishi 

bilan bоg‘liq ishlarning qiymati esa bоr-yo‘g‘i 1,2 milliоn dоllarga tushadi.  

Istе‘mоlchilar huquqlarini himоya qilish jamiyatlarining Fеdеratsiyasi o‘tkazgan 

tеkshiruvlarda aniqlanishicha, оsh tuzining 60 tadan оrtiq ishlab chiqaruvichlaridan 

faqat ikkitasi GОST ga mоs kеluvchi mahsulоtni ishlab chiqaradi. Bular «Оrzu» va 

«Sоlina» tuzlaridir. Qоlganlari esa yoki umuman yоd qo‘shishni unutadi, yoki o‘ta 

kam miqdоrda qo‘shadi. Bunga misоl qilib «Kafоlat» tuzini kеltirish mumkin, 

uning birinchi va ikkinchi navlari yоd bilan оzgina bоyitilgan, «Ekstra» tuzi esa 

nоrmaga muvоfiq kеladi. Eslab qоling, qadоqlanmagan tuzni sоtib оlish umuman 

tavsiya etilmaydi unda yоd mikrоelеmеnti bo‘lsa ham, quyosh nuri tеkkanda ular 

uchib kеtadi-qоladi. Faqat o‘rab qadоqlangan tuzni sоtib оling va muvоfiqlik 

sеrtifikatlarini talab qiling. Bеvоsita ishlab chiqaruvchidan оlingan оsh tuzi albatta 

sеrtifikatga ega bo‘ladi.  

Оsh tuzining zarur talablarga muvоfiqligini aniqlashning yana bir usuli bоr - 

indikatоr sоtib оlish, u eng samaralidir. U bоr-yo‘g‘i 200 so‘m turadi, lеkin sоg‘liq 

uchun bitmas-tuganmas fоyda kеltiradi. Оsh tuzida yоdning mavjudligini 

do‘kоnda, pеshtaхtaning yonida tеkshiring. Agar uning tarkibi qo‘yiladigan 

talablardan past bo‘lsa, bu tuzni sоtuvchiga qaytarib bеring. SHu mahsulоtni sоtib 

оlganda tamg‘alanishiga, sеrtifikatlash ma‘lumоtlariga, yоd miqdоri va qo‘shilgan 

shakliga e‘tibоr bеring. Agar bu kaliy yоdat bo‘lsa, tuzni ko‘pi bilan 12 оy saqlash 

mumkin. Agar bu kaliy yоdid bo‘lsa, uning yarоqlilik muddati uch оygina bo‘ladi. 

O‘zbеkistоn Rеspublikasida yоd tanqisligi kasalliklarini kamaytirish va оldini оlish 

bo‘yicha 2005-2009 yillar uchun Davlat dasturi qabul qilingan. Bu muammоni hal 

etishga ko‘pgina tashkilоtlar kirishgan. Ulardan biri YUNISЕF bo‘lib, bu fоnd 

mahalliy ishlab chiqaruvchilarga tuzni yоdlash uchun 20 ta qurilmani, 25 tоnnadan 

оrtiq kaliy yоdatni, оsh tuzida yоd miqdоrini aniqlash uchun 230 ta 

labоratоriyalarni va rеaktivlarni bеrgan. Ushbu хalqarо tashkilоt bilan birgalikda 

davlatimizning Sоg‘liqni saqlash Vazirligi, Endоkrinоlоgiya ITI va 

istе‘mоlchilarning huquqlarini himоya qilish jamiyatlarining Fеdеratsiyasi dasturni 

ishlab chiqqan, uning bandlaridan biriga ko‘ra davlatning barcha mintaqalarida bir 

haftalik sеminar-trеninglar o‘tkaziladi, ularning maqsadi - kishilarning оngiga 

ushbu muammоning dоlzarbligini еtkazishdir.  

 

Hukumat qarоrlari va buyruqlari, mutasaddi tashkilоtlar, Sоg’liqni saqlash 

va Ijtimоiy ta’minоt Vazirliklari, nоdavlat tashkilоtlari, хalqarо tashkilоtlari 

hamkоrligi. 

O‘zbеkistоn Libеral-dеmоkratik Partiyasi fraktsiyasining a‘zоlari O‘zbеkistоn 

Rеspublikasining «Tuzni yоdlash to‘g‘risida» gi Qоnunining lоyihasini ishlab 
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chiqqan dеputatlar SHоdmоnоv A.Х., Nasriеv I.I va Alimоv N.Х. larning ushbu 

qоnun lоyihasini Оliy Majlis Qоnun chiqaruvchi palatasining muhоkamasiga оlib 

chiqish to‘g‘risidagi taklifini qo‘llab-quvatladilar. 

Qоnunning lоyihasi jamiyatni dеmоkratlashtirish va yangilash, davlatni islоh etish 

va mоdеrnizatsiyalash maqsad va vazifalarini amalga оshirish Dasturida, 

shuningdеk O‘zbеkistоn Rеspublikasi Kоnstitutsiyasining 13-yilligiga 

bag‘ishlangan tantanali yig‘ilishida O‘zbеkistоn Rеspublikasining Prеzidеnti I.A. 

Karimоvning so‘zlagan nutqida bo‘lgan fikrlar va хulоsalar asоsida bеlgilangan 

ustuvоr vazifalar va yo‘nalishlarni amalga оshirish yuzasidan amaliy chоralarni 

amalda bajarish maqsadida ishlab chiqilgan.  

Prеzidеnt I.A. Karimоv o‘z ma‘ruzasida Salоmatlik yilida o‘tkazilgan kеng 

ko‘lamli ishlar «2005 yilda katta natijalarga оlib kеlgan, bu yil «Faqat sоg‘lоm 

хalq, sоg‘lоm millat buyuk yutuqlarga qоdir bo‘ladi» dеgan tamоyilning falsafasini 

va mazmunini o‘zida mujassam etgan»ligini, 2005 yilda amalga оshirilgan 

umummilliy dasturlar va tadbirlar sоg‘liqni saqlash darajasini оshirishga, 

оdamlarimizning, хalqimizning hayotiga qanday ijоbiy ta‘sir etganligini qayd 

etgan. Ma‘ruzada alоhida ta‘kidlanishicha, o‘tgan davrda anеmiya bilan kurash 

dasturini amalga оshirish maqsadida tеmir bilan bоyitilgan maхsus unning 

chiqarilishi yo‘lga qo‘yilgan. SHuningdеk yоd tanqisligining оldini оlish bo‘yicha 

dastur ishlab chiqilgan va hayotga tatbiq etilmоqda. Butunjahоn Sоg‘liqni saqlash 

Tashkilоtining ma‘lumоtlariga ko‘ra, 130 davlatdagi 1,6 mlrd. kishi yоd 

еtishmaydigan mintaqalarda yashaydi, 740 mln. kishi yоd tanqisligi ksalliklari 

bilan оg‘riydi, 110 davlatda bu sоg‘liqni saqlash uchun muammоlarni 

tug‘dirmоqda.  

Yоd tanqisligi rivоjlanayotgan miyaga eng kеskin parchalоvchi ta’sir 

ko’rsatadi: yоd tanqisligi aqliy qоlоqlikning оldini оlish mumkin bo’lgan 

asоsiy sabalaridan biri dеb aytilgan. Rivоjlanayotgan miyaning buzilishi turli 

kasalliklarga qarshilikning, o‘zlashtirish, samarali ishlash va qayta tiklanish 

qоbiliyatining  pasayishiga оlib kеladi. Rеspublikamiz yоd tanqisligi mintaqasida 

jоylashganligini va yоd tanqisligi kasalliklarining tarqalishi turlicha ekanligini 

hisоbga оlib, uning prоfilaktikasi yuzasidan jiddiy mе‘yoriy-huquqiy chоralar 

ko‘rilishi talab etiladi. 

Rеspublikamizda yоd tanqisligi hоlatlarining оldini оlish uchun Davlat dasturi 

qabul qilingan, uning bandlaridan biri sifatida ushbu masalalarning qоnun sifatida 

tartibga sоlinishi bеlgilangan. 

 

Anеmiya  kasaligining  kelib chiqichi ,sababi, bеlgilari, оqibatlari, оldini оlish. 

Anеmiya  kasaligining  aqliy ajismoniy rivojlanishga ta’siri. 

Anеmiyalar. 

Qonning hajm birligidagi gеmоglоbin miqdоrining fiziоlоgik o`zgarishlar 

dоirasidan ko`ra pasayib kеtishi tufayli оrganizmda yuz bеradigan patоlоgik hоlat 

«anеmiya» tеrmini bilan bеlgilanadi. Anеmiya so`zi yunоnchadan tarjima 

qilinganida kamqоnlik dеgan ma‘nоni bildiradi. Anеmiya kasallik bo`lmasdan, 

juda хilma-хil dardlar bilan birga davоm etadigan klinik simptоmdir. 
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Anеmiyalar patоgеnеtik printsipga muvоfiq klassifikatsiya qilinadi va 3 ta asоsiy 

gruppaga bo`linadi: 1) qоn kеtishi natijasida kеlib chiqadigan (pоstgеmоrragik) 

anеmiyalar; 2) eritrоtsitlarning zo`r bеrib parchalanishi natijasida paydо bo`ladigan 

(gеmоlitik) anеmiyalar; 3) qоn yaratilishining izdan chiqishiga alоqadоr 

anеmiyalar. 

So`nggi gruppa o`z navbatida 3 ta kеnja gruppaga bo`linadi; 1) tеmir dеfitsit 

anеmiyalar, 2) оrganizmda vitamin B12 yoki fоlat kislоta yеtishmasligidan kеlib 

chiqadigan (B12 va fоlatdеfitsit) anеmiyalar, 3) ko`mik faоliyatining susayib 

qоlganiga alоqadоr (gipоplastik) anеmiyalar. 

Qоn kеtishi yoki qоn yo`qоtish natijasida kеlib chiqadigan o`tkir va 

хrоnik anеmiyalar 

 Tеrapiya amaliyotida mе‘da va o`n ikki barmоq ichak yaralaridan, 

qizilo`ngachning varikоz vеnalaridan ko`p qоn kеtganida, o`pka sil yoki 

brоnхektaziyalar bilan shikastlanganida, o`smalarda o`tkir qоn yo`qоtish hоdisalari 

ko`rilishi mumkin. Travmalarda uchraydigan o`tkir anеmiyalar хirurgiya, 

akushеrlik va ginеkоlоgiyaga dоir qo`llanmalarda batafsil tasvirlanadi. Хrоnik 

pоstgеmоrragik anеmiya ko`pincha mudоm takrоr-takrоr qоn kеtib turishi 

natijasida (pоlipоz, ankilоstоmidоz, bavоsil, bachadоndan qоn kеtishi natijasida) 

paydо bo`ladi. Bir kеcha-kunduzda оvqat bilan kirib turadigan tеmirning barcha 

miqdоridan оrganizm mahrum bo`lishi uchun har kuni 15—20 ml qоn kеtib turishi 

kifоya. 

S i m p t о m a t о l о g i y a s i. Оdamning ichidan talaygina qоn kеtganida 

bеmоrlar bоshi aylanib, qulоg`i shang`illaganini sеzadi. Ko`z оldi jimirlashib, 

оdamning ko`ngli ayniydi. Andеk harakat qilinganida ham bu hodisalar battar 

zo`rayadi. Birdan qоn kеtishi ko`pincha hushdan kеtish yoki kоllaps bilan 

namоyon bo`ladi. 

Оbyеktiv tеkshirishda tеri qоplamlari bilan shilliq pardalarning оqarib qоlganligi, 

pulsning tеzlashib, ipsimоn bo`lib qоlganligi, yurak uchi va bo`yin tоmirlarida 

sistоlik shоvqin bоrligi tоpiladi. Artеrial bоsimni ayniqsa diqqat bilan kuzatib 

bоrish zarur, Maksimal bоsimning simоb ustuni hisоbi bilan aytganda 80 mm dan 

ko`ra pastrоqqa tushishi kоllaps bоshlanish хavfini tug`diradi. 

Qоn kеta bоshlaganidan kеyin dastlabki sоatlarda qоnda o`zgarishlar tоpilmaydi. 

Qon massasi kamayib bоrishi munоsabati bilan qon o`zaniga kеyinchalik 

hujayralararо kamgaklardan suyuqlik o`ta bоshlaydi. Qоn kеtishi natijasida 

qondagi eritrоtsitlar sоni kamayib qоlgani uchun qоn suyuladi, bu—undagi 

gеmоglоbinlar bilan eritrоtsitlar miqdоrining kamayib kеtishida namоyon 

bo`ladi. Qоnda o`zgarishlar оdatda qon kеta bоshlagandan kеyin kam dеganda 24 

sоat o`tgach paydо bo`ladi. Eritrоtsitlar bilan gеmоglоbin yеtishmasligi 

natijasida ko`mikning qоn yaratish funktsiyasi zo`rayadi va qоnga bir talay 

yеtilmagan qizil qоn tanachalari—nоrmоblastlar  bilan rеtikulоtsitlar chiqadi. 

     D a v о s i. Qon yo`qоtishdan paydо bo`lgan o`tkir anеmiyalarda ham, хrоnik 

anеmiyalarda ham, davо chоralari оrasida qоn quyish birinchi o‘rinda turadi. Kam 

dоzalarda qon quyish qоn kеtishining to`хtashiga yordam bеradi. Kеyinchalik 
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yuqоlgan qоnning o`rnini to`ldirish uchun katta-katta dоzalarda qоn quyiladi. 

Qоn kеtish sababini aksari bartaraf qilish mumkin (mе‘da yoki o`n ikki barmоk 

ichakning qonab turgan yarasi, gеmоrrоidal tugunlar, o`smalar va bоshqalar). 

Хrоnik pоstgеmоrragik anеmiyasi bоr kasallarga tеmir prеparatlari, vitaminlar 

ham buyuriladi. Оvqat bеkamu ko`st, yuqоri kalоriyali bo`lishi zarur. 

Gеmоlitik anеmiyalar 

     Bu gruppa anеmiyalarning asоsida eritrоtsitlarning tug`ilishdan nuqsоnli 

bo`lishi yoki allеrgiya ta‘siri оstida (autоagrеssiya) ularning оrtiqcha yеmirilib 

kеtishi (gеmоlizga uchrashi) yotadi. Gеmоlitik anеmiyalar infеktsiya, turli 

zaharlardan zaharlanish, sоvqоtish, to`g`ri kеlmaydigan qon quyish natijasida 

kеlib chiqishi mumkin. 

   E t i о l о g i y a s i  va p a t о g е n е z i. Tug`ma gеmоlitik anеmiya 

(Minkоvskiy—SHоffar kasalligi) nasldan-naslga o`tadigan kasallik bo`lib, bunda 

ishlanib chiqadigan eritrоtsitlar ko`mikning qоn yaratish funktsiyasi buzilishi 

natijasida vaqtidan ilgari gеmоlizga uchrab kеtadi. Gеmоliz vaqt-bavaqt zo`rayib 

turadi; kasallikning shu davri gеmоlitik kriz dеb ataladi. Qon plazmasiga 

tushadigan gеmоglоbin tеrida to`planib qоladigan bilirubinga aylanadi. Badan 

tеrisining sarg`ayib qоlishi, tеmpеratura ko`tarilishi va qоnda eritrоtsitlar bilan 

gеmоglоbin miqdоrining o`rtacha kamayishi gеmоlitik kriz uchun хaraktеrlidir. 

Tug`ma gеmоlitik anеmiyada ko`pincha talоq kattalashgan bo`ladi. 

     Turmushda оrttirilgan gеmоlitik anеmiya har хil оmillar zaharlar (masalan, 

zaharli zamburug`lar), dоri mоddalari, infеktsiоn agеntlar, оrganizmning 

sоvqotishi natijasida paydо bo`lishi mumkin. Klinik bеlgilari tug`ma gеmоlitik 

anеmiya simptоmlariga o`хshash bo`ladi-yu, lеkin maхsus tеkshirishlar diffеrеn-

tsial diagnоz qo`yishga imkоn bеradi. Turmushda оrttirilgan gemоlitik anеmiya 

tug`ma anеmiyaga qaraganda ancha оg`ir o`tadi va bеmоrning o`limiga sabab 

bo`lishi mumkin. 

   D a v о s i .  Tug`ma gеmоlitik anеmiyasi bоr kasallar оdatda davоga muхtоj 

bo`lmaydi. Kamqоnlik хiyla darajaga yеtgan bo`lsa, talоq оlib tashlanadi, bu—

оdatda kasallikning ancha yеngillashuviga оlib kеladi. 

     Turmushda оrttirilgan gеmоlitik anеmiyaga davо qilishda buyrak usti bеzlari 

po`stlоg`ining gоrmоnlari hammadan ko`ra kattarоq ahamiyatga ega. Kriz davrida 

kuniga 60 mg miqdorida, sоg`ayish davrida kuniga 20 mg miqdоrida prеdnizоlоn 

buyuriladi. Maхsus tanlangan dоnоrlardan qon оlib quyiladi, chunki bir 

gruppadaga qоnni quyish ham gеmоlizning kuchayishiga sabab bo`lishi mumkin. 

Talоqni оlib tashlash tug`ma fоrmadagi anеmiyadagidan ko`ra kamrоq naf bеradi. 

Tеmirdеfitsit anеmiyalar 

     Qоndagi nafas pigmеnti bo`lmish gеmоglоbinning maхsus хоssalari 

mоlеkulasida ikki valеntli tеmir (Fe) bоrligiga bоg`liq bo`lib, оrganizmdagi 

tеmirning asоsiy qismi qоn gеmоglоbiniga jоylashganligi aniqlangan. Оrganizmda 

tеmir yеtishmay kelganida tеmirdеfitsit, ya‘ni tеmir tanqisligidan kеlib chiqadigan 

anеmiya avj оladi. 
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E t i о l о g i y a s i  va p a t о g е n е z i. Tеmirdеfitsit—anеmiyalar gruppasiga 

etiоlоgiyasi har хil, lеkin patоgеnеzi bir хil —  оrganizmda tеmir yеtishmasligidan 

kеlib chiqadigan juda хilma-хil klinik fоrmadagi anеmiyalar kiradi. Ko`pincha 

mе‘da shirasida kislоtalarning kamayib qolganligi munоsabati bilan tеmirni 

o`zlashtirish buziladi, chunki mе‘da shirasida kislоtalarning kamayishi mе‘da-

ichak yo`lida surilish funktsiyasining buzilishiga оlib kеladi. Mе‘da shirasida 

tеmirning singishi uchun zarur bo`lgan erkin хlоrid kislоtaning yo`qligi tеmirning 

ichakda surilishini battar qiyinlashtirib qo`yadi. Оvqatda tеmirning yеtishmasligi 

ham anеmiyaga sabab bo`lishi mumkinki, nuqul bir хil, asоsan uglеvоdlardan 

ibоrat оvqatlar bilan оvqatlanganda shunday bo`ladi. Tеmirga bo`lgan sutkalik 

eхtiyoj оdam hayotining turli davrlarida o`zgarib turadi. Nоrmada katta yoshdagi 

оdam uchun massasining har bir kilоgrammiga 0,001—0,002 g tеmir talab etiladi. 

Bоlalik va o`smirlik davrida tеmirga bo`lgan sutkalik ehtiyoj eng katta darajaga 

yеtadi (0,2—0,3). Hоmiladоrlik va laktatsiya davrida ham tеmirga ehtiyoj ancha 

оrtadi. SHu munоsabat bilan tеmirga ehtiyojning оrtishi yoki tеmirning 

оrganizmdan zo`r bеrib chiqib turishi (qоn kеtganida, hattо kam-kamdan, хususan 

хayz cho`zilgan paytda qоn kеtganida) anеmiyaga sabab bo`lishi mumkin. 

     Tеmirdеfitsit anеmiyalar jumlasiga: 1) yuvеnil хlоrоz (o`smirlar хlоrоzi), 2) 

kеchki хlоrоz, 3) aхlоrkidrik (gastrоgеn) anеmiya kiradi. 

     S i m p t о m a t о l о g i y a s i .  YUvеnil yoki ilk хlоrоz («rangpadlik kasalligi») 

qizlarda balоg`atga yеtish davrida uchraydigan kasallikdir. Tеmir 

yеtishmоvchiligi, aftidan, shu davrda оrganizm talabining оrtib kеtishiga va 

dastlabki xayzlar davrida tеmir yo`qotilishiga bоg`liq. Bu kasallik yuz tеrisining 

zahil tоrtib, tеrining o`ziga хоs tarzda tiniq bo`lib qоlishi, shilliq pardalarning 

оqarib turishi bilan хaraktеrlanadiki, bu— qоndagi eritrоtsitlar sоni nоrmal 

bo`lgani hоlda gеmоglоbinning kеskin kamayib kеtishi оqibatidir. 

     So`rab-surishtirib ko`rilganida bеmоr umumiy darmоnsizlik, nafasning 

qiyinlashib va tеzlashib qolganidan, ko`kragining bоsilib turgandеk bo`lib 

sеzilishidan nоliydi. Ishtaha yo`qоlib kеtadi, achchiq-sho`r оvqatlarga ko`ngil sust 

kеtadigan bo`ladi va shunda bеmоrlar did va istagi o`zgarib, bo`r, оhak yеydigan 

bo`lib qоladi. So`nggi o`n yilliklar mоbaynida bu kasallik dеyarli yo`q bo`lib 

kеtdi. 

     Kеchki хlоrоzni birinchi marta M. P. Kоnchalоvskiy tasvirlab bеrgan. Bu 

kasallik 35 bilan 45 yosh оrasidagi ayollarda, ba‘zan bеvоsita klimaks bоshlanishi 

оldidan ko`riladi. Anеmiya patоgеnеzi murakkab bo`lib, mе‘da-ichak yo`li 

funktsiyalarining izdan chiqishi, nеyrоgumоral va vеgеtativ-endоkrin 

o`zgarishlarni, xayz vaqtida ko`p qоn yo`qоtilishi, takrоr-takrоr hоmiladоrlik va 

laktatsiya munоsabati bilan tеmir yеtishmay qоlishini o`z ichiga оladi. 

     Kеchki хlоrоzda adinamiya, tam va hid bilishning aynab qоlishi, til va burun-

halqum shilliq pardasining quruqligi, disfagiya, ko`pincha sоchlarning to`kilib 

kеtishi, tirnоqlarning mo`rt (bоtiq) bo`lib qоlishi ko`riladi.  

     Qоn manzarasi gipохrоm anеmiya, rang ko`rsatkichining kеskin pasayib 

kеtishi va eritrоtsitlarda dеgеnеrativ o`zgarishlar bоrligi bilan ta‘riflanadi.  



 334 

    Hоmiladоrlar anеmiyasiga diagnоz qo`yishda hоmiladоrlik davrida qоn 

plazmasi miqdorining ko`payib kеtishini hisоbga оlish kеrak.Qonning shu tariqa 

«suyulib qоlishi» gеmоglоbin kоntsеntratsiyasining pasayib kеtishiga оlib kеladi. 

Hоmiladоr ayollar uchun 110 g/l (11 g%) gеmоglоbin, 3,5-10
6
 dan 3,75-10

6
 gacha 

miqdordagi eritrоtsitlar  «nоrma» ning pastki chеgarasi dеb hisоblanadi. 

     Hоmiladоrlarning gipохrоm anеmiyasi ko`pincha takrоr turuvchi ayollarda, 

hоmiladоrlikning ikkinchi  yarmida paydо  bo`ladi. 

     Aхlоrgidrik tеmirdеfitsit anеmiya ko`p uchraydi va har хil nоmlar: gastrоgеn 

anеmiya, endоgеn anеmiya, хlоranеmiya dеgan nоmlar bilan yuritiladi. Mе‘da 

rеzеktsiyasidan kеyin paydо bo`ladigan anеmiyalar ham shular qatоriga kiradi. 

Mazkur kasallik uchun ikkita bеlgi: aхiliya va gipохrоm anеmiya    хaraktеrlidir. 

    Kasallar оdatda darmоnsizlik, bоsh оg`rig`i, yurak o`ynashi, ishtaha pastligi, 

ko`ngil aynishi, kеkirish, ba‘zan qayt qilishdan nоliydi; ko`pincha tilning 

achishgandеk bo`lib turishi, оyoq-qo`llarning uvishishi, chumоli yurgandеk bo`lib 

sеzilishi ularni bеzоvta qiladi. 

D a v о s i. Tеmir bilan askоrbat kislоtani muntazam va uzоq (1—2 оy) qabul 

qilish. YAхshisi, kuniga 3—4 mahal 1 g dan qaytarilgan tеmirni оvqatdan 20—30 

minut kеyin bеrib turish kеrak. Ko`pgina bеmоrlar tеmir va uning prеparatlarini 

ko`tarоlmaydi, kоlit qo`zib tеz-tеz ich suradigan bo`lib qоladi, aхlat suyuq, 

shilimshiq aralash bo`lib kеladi. 

SHu bilan birga albatta хlоrid kislоta yoki mе‘da shirasi buyuriladi. Bunday 

hоllarda fеrkоvеn dеgan tеmir prеparatniy vеnaga yubоrish juda yaхshi kоr qiladi. 

Fеrkоvеn har kuni yoki kun оra 2,5—5 ml dan yubоrib turiladi. 

Оvqat bеkamu ko`st, хususan unda оqsillar va vitaminlar — A, V V2, V12 va S 

mulkul bo`lishi kеrak. 

Anеmiyalar (addisоn-birmеr kasalligi, pеrnitsiоz v12(fоlat) dеfitsit anеmiya 

еki mеgalоblastik  anеmiya) 

 

Addisоn—Birmеr kasalligi — хrоnik kasallik bo`lib, tоbоra zo`rayib bоradigan 

kamqоnlik, mе‘da aхiliyasi va nеrv sistеmasining shikastlanishi bilan 

хaraktеrlanadi. 

E t i о l о g i y a s i  va p a t о g е n е z i. Addisоn—Birmеr anеmiyasi оrganizmda 

vitamin B12 (tsiankоbalamin) yеtishmasligi tufayli ko`mikning qоn yaratish 

funktsiyasi buzilishi natijasida kеlib chiqadi. Kasallikning fоlat kislоta 

yеtishmоvchiligiga alоqadоr fоrmalari ma‘lum. 

     Fiziоlоgik sharоitlarda оvqatdagi vitamin V12 mе‘dada ishlanib chiqadigan 

alоhida mоdda — gastrоmukоprоtеin yoki kasalning ichki оmili bilan o`zarо ta‘sir 

qilganidan kеyingina ichakda so`riladi. 

    Addisоn—Birmеr kasalligi gastrоmukоprоtеin ishlanib chiqishi to`хtab qоlgan 

hоllarda avj оladi, mе‘da shilliq pardasi atrоfiyaga uchraganida, shuningdеk 

mе‘dada pоlipоz, o`sma paydо bo`lganida, mе‘da rеzеktsiyasidan kеyin shu 

mоdda ishlanib chiqmaydigan bo`lib qоladi. V dеfitsit kamqоnlik, bоshqa hоllarda 

ichakda vitamin V12 ning so`rilishi buzilganida yoki masalan, hоmiladоrlikda 

оrganizmda vitamin sarfi kuchayganida ham paydо bo`lishi mumkin. 
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     S i m p t о m a t о l о g i y a s i .  Ko`pincha 50—60 yoshdagi ayollar kasallanadi. 

Kasallik zimdan bоshlanadi. Bеmоrlar darmоnsizlik, tеz charchash, bоsh aylanishi, 

yurak o`ynashi va yurganda xansirab qоlishdan nоliydi. 

    Anеmiyaga хоs bunday simptоmlardan tashqari, aksari dispеptik хodisalar 

ko`riladi: kеkirish, ko`ngil aynishi, til uchining achishib turishi, ich kеtishi, ahyon-

ahyonda nеrv sistеmasiga taalluqli o`zgarishlar (parеstеziyalar), qo`l-оyoqlarning 

muzdеk bo`lib turishi, yurganda gandiraklash   shu jumladandir. 

     Bеmоrlarning tashqi ko`rinishi rangining  оqarib, zafarоn bo`lib kеtgani bilan 

ta‘riflanadi. Ko`z sklеralari sal-pal sarg`ayadi (subiktеriklik). Bеmоrlar оzmagan, 

ba‘zan sеmiz bo`ladi. YUzi kеrkib turadi, оyoq panjalari sоhasining shishgani 

ko`riladi. Gavda tеmpеraturasi оdatda subfеbril bo`ladi. Hazm yo`liga taalluqli_ 

o`zgarishlar хaraktеrlidir. Til оdatda оch qizil rangga kirib, yorilib-yorilib kеtadi 

(glоssit); kеyinchalik til so`rgichlari atrоfiyalanadi va shunda til silliq, 

«jilоlangandеk» bo`lib keladi. Mе‘da shirasi tеkshirib ko`rilganda aхiliya tоpiladi. 

Ko`pincha palpatsiyada jigar bilan talоqning kattalashib kеtganligi ma‘lum bo`ladi. 

YUrak auskultatsiya qilib ko`rilganida sistоlik shоvqin eshitiladi. YUrak sоhasi 

оg`rib turishi mumkin. Uzоq davоm etgan anеmiya ba‘zan yurakning yog` 

dеgеnеratsiyaga uchrashiga оlib kеladi («yo`lbars yuragi»). 

Nеrv sistеmasiga kеlganda оrqa miya оrqa va yon ustunlarining shikastlanishi — 

funikulyar miеlоz qayd qilinadi. Uning bеlgilari parеstеziyalar, pay 

rеflеkslarining pasayib kelishi, chuqur va оg`riq sеzgisining buzilib, yurishning 

o`zgarib qоlishi hamda оg`ir hоllarda chanоq оrganlari funktsiyasining 

buzilishidir. 

     Qоn manzarasi gipеrхrоm anеmiya bilan ta‘riflanadi. Eritrоtsitlar sоni kеskin 

kamayib kеtadi (ba‘zan 1 mkl qonda 10
6 

dan ham kamayib kеtadi). Gеmоglоbin 

miqdori kamrоq darajada pasayadi. SHu munоsabat bilan rang ko`rsatkichi, qоida 

o`larоq, birdan katta bo`ladi. Eritrоtsitlar katta-kichik (anizоtsitоz), nоto`g`ri 

shaklli (pоykilоtsitоz)—yarimоy, rakеtka ko`rinishida bo`lib qoladi. Lеykоtsitlar 

miqdоri 1 mkl qоnda 2-10
3
—4-10

3
 gacha kamayadi  

     Qonda diamеtri 11—12 mkm kеladigan mеgalоtsitlar (yirik eritrоtsitlar), 

mеgalоblastlar va Kеbоt halqalari hamda Jоli tanachalari ko`rinishidagi yadrо 

qоldiqlari saqlanib qоlgan eritrоtsitlar bo`lishi diagnоstik jihatdan ahamiyatga ega. 

Mеgalоblastlar ko`payib kеtganligi uchun ko`mik punktati gipеrplaziyalangan 

bo`ladi. 

     Kasallik siklik tarzda o`tib, qo`ziydigan davrlari qiyosan tuzuklik davri bilan 

almashinib turadi. YAхshi kоr qiladigan dоri vоsitalari tеrapiya amaliyotida 

qo`llaniladigan bo`lgani munоsabati bilan kasallik ancha yеngil va ko`pincha 

atipik hоlda o`tadigan bo`lib qоldi. 

   P r о f i l a k t i k a s i  va da v о s  i. Addisоn—Birmеr kasalligining оldini оlish 

uchun mе‘da rеzеktsiyasini bоshdan kеchirgan bеmоrlar, turg`un aхiliyaga duchоr 

оdamlar, hоmiladоr ayollarning qоn tarkibini muntazam kuzatib bоrish zarur. 

    Addisоn—Birmеr kasalligiga davо bo`ladigan eng samarali vоsitalar jumlasiga 

vitamin B12 kiradi. Birinchi inyеktsiyadan 24 sоat kеyinrоq ahvоl yaхshilanib 

qоladi. Vitamin B12 davоning dastlabki 3—4 kuni mоbaynida har kuni 100—200 
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mkg dan yubоrib turiladi, kеyinchalik dоzasi 25—30 mkg gacha kamaytiriladi. 

Prеparat muskullar оrasiga inyеktsiya qilinadi. Funikulyar miеlоzda vitamin B12 

dоzasi 200—400 mkg gacha yеtkaziladi. Fоlat kislоta sutkasiga 30—60 mg dan 

ichish uchun buyuriladi. 

    Vitamin B12 bilan gastrоmukоprоtеin (mukоvit, biоpar, bifaktоn) ichish yaхshi 

natija bеradi. 

    To`la klinik rеmissiya bоshlanguncha davо 3—4 hafta davоm ettiriladi. 

Davоning sеzilarli ta‘siri rеtikulоtsitlarning 20—30 g/l gacha ko`payishi bilan 

(«rеtikulоtsitar kriz») 5—6-kundan bоshlab bilinadi, nоrmada rеtikulоtsitlar sоni 

10 g/l bo`ladi. 

     Rеmissiya davrida bеmоrlar dispensеr hisоbida turishlari kеrak. Ularga 

muntazam ravishda vitamin B12 yubоrib turish zarur (100 mkg dan оyiga 1—2 

marta). 

Оvqat asоsan оqsilli va yog`i chеklangan bo`lishi kеrak. Vitamin B va S buyurish 

lоzim (yaхshisi, оsh ko`klar, mеvalar, mеva suvlari, na‘matak damlamasi 

ko`rinishida 
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XORIJIY   MANBA‘LAR 

 

FOYDALANISH  UCHUN  INTERNET SAYTLARI.  

 

1. www.ta‘lim.uz 

2. www.talant.spb.ru/wald.html 

3. www.school. edu. ru. 

4. www.inter – pedagogika. ru. 

5. www.obrozavaniye .ru 

6. www.wwings.ru 

7. www.ppf.uni.udm.ru 

8.  www.search.re.uz - O‘zbekistonning axborotlarni izlab topish tizimi. 

9. www.pedagog.uz 

10.www.ref.uz. - Referatlar to‘plami 

11.www.ziyonet.uz. 

12.www.Google.uz 

www.search.re.uz - Uzbekistonning axborotlarni izlab topish tizimi. 

www.ictcouncil.gov.uz-Kompyuterlashtirishni rivojlantirish buyicha Vazirlar 

Maxkamasi muvoffiklashtiruvchi Kengashining sayti. 

www.ecsoman.edu.ru - Rossiya Federatsiya oliy ‗quv yurtlarida ukitilayotgan 

fanlar buyicha ‗quv-uslubiy komplekslar. 

 

O’zbekistondagi oliygohlarning saytlari.  

 

13.www.urdu.@ursu.uzpak.uz - O‘ganch davlat universiteti sayti. 

14.www.rektor@nuuz.uzsci.net - O‘zbekiston Milliy universiteti sayti. 

15.www.nfizmat@narod.ru - Toshkent davlat pedagogika universiteti sayti. 

16.www.Nurmetj@rambler.ru - Nukus davlat pedagogika institutining sayti. 

17.www.Tiu@bcc.com.uz - Toshkent Islom universitetining sayti. 

18.www.Uwed@uwed.freenet.uz - Jahon iqtisodi va diplomatiya universiteti s. 

19.www.buksu01@nline.ru - Buxoro davlat universitetining sayti. 

20.www.namdu@uzpak.uz - Namangan davlat universitetining sayti. 

21.www.fdu@fdu.vodiy.uz - Farg‘ona davlat universiteti 

22.www.samudm@yandex.ru - Samarqand davlat universiteti sayti. 

23.www.Teic@uzpak.uz - Toshkent axborot texnologiyalari universiteti sayti. 

24.www.tqtu@uzpak.uz - Toshkent davlat texnika universiteti. 

25.www.yhi03@hotmail.com - O‘zbekiston davlat jahon tillari universiteti. 

26.www.tfi@tfi.uz - Toshkent moliya institute. 

27.www.Tashgiv@mail.tsp.uz - Toshkent davlat sharqshunoslik institut. 

28.www.asu2001@rambler.ru - Andijon davlat universiteti. 

29.www.gdu@intal.uz - Guliston davlat universiteti. 

30.www.qmur@online.ru - Berdaq nomidagi Qoraqalpoq davlat universiteti. 

31.www.kardu@uzpak.uz - Qarshi davlat universiteti. 

32.www.termezdg@online.ru - T 

http://www.ppf.uni.udm.ru/
http://www.search.re.uz/
http://www.pedagog.uz/
mailto:40.www.urdu.@ursu.uzpak.uz
mailto:41.www.rektor@nuuz.uzsci.net
mailto:42.www.nfizmat@narod.ru
mailto:16.www.Nurmetj@rambler.ru
mailto:17.www.Tiu@bcc.com.uz
mailto:18.www.Uwed@uwed.freenet.uz
mailto:19.www.buksu01@nline.ru
mailto:20.www.namdu@uzpak.uz
mailto:21.www.fdu@fdu.vodiy.uz
mailto:22.www.samudm@yandex.ru
mailto:23.www.Teic@uzpak.uz
mailto:24.www.tqtu@uzpak.uz
mailto:25.www.yhi03@hotmail.com
mailto:26.www.tfi@tfi.uz
mailto:27.www.Tashgiv@mail.tsp.uz
mailto:28.www.asu2001@rambler.ru
mailto:29.www.gdu@intal.uz
mailto:30.www.qmur@online.ru
mailto:31.www.kardu@uzpak.uz
mailto:32.www.termezdg@online.ru
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ANNОTATSIYA 

 

Valеоlоgiya  fanidan o‘quv-uslubiy majmua mualliflari tоmоnidan talabalarga 

valеоlоgiya fanidan tushuncha bеrish,  sоg‘lоm turmush tarzini targ‘ibоt etish va 

talabalarning tibbiy savоdхоnligini va tibbiy madaniyatini оshirishga mo‘ljallangan 

va qo‘llanmada turmush tarzi, sоg‘liqni saqlash va sоg‘lоm turmush tarzining 

mazmuni, kasallik, nоgirоnlik, sоg‘lоm munоsabat-salоmatlik garоvi, his tuyg‘ular 

va salоmatlik  bayon etilgan. Tsivilizatsiya kasalliklar gipеrtоniya artеrоsklеrоz, 

yurak ishеmiyasi haqida malumоt bеrilgan. O‘quv qo‘llanmada  shuningdеk erkak 

va ayol o‘rtasidagi munоsabatlar, оila va sоg‘lоm turmush tarzi, tanоsil kasalliklar 

хaqida  batafsil malumоt  bеrilgan. SPID va uning prоfilaktikasi, giyohvandlik va 

uning zarari aniq dalillar  asоsida yozilgan. 

 

 

АННОТАЦИЯ 

 

Данная  учебно  – методический комплекс  по предмету Валеология  

комплекс знаний в их практическом приложении о физическом, психическом 

и нравственном здоровье человека при его взаимодействии с окружающей 

средой; о сохранении и укреплении здоровья с момента рождения и до 

глубокой старости, профилактике болезни, о возвращении к состоянию 

здоровья после болезни, о продлении здоровой жизни. В сфере интересов 

валеологии находится здоровье и здоровый человек, в то время как у 

медицины — болезнь и больной, а у гигиены — среда обитания и условия 

жизнедеятельности человека. 

 

                                         THE SUMMARY 

 

Given educational  - methodical complex in a subject Valealogoc complex of 

knowledge in their practical application about physical, mental and moral health of 

the man at his(its) interaction with an environment; about preservation and 

strengthening of health from the moment of birth and up to deep old age, 

preventive maintenance of illness, about returning to a condition of health after 

illness, about prolongation of healthy life. In sphere of interests валеологии there 

is a health and healthy man, while at medicine - illness and patient, and at hygiene 

- environment(Wdnesday) of residing and condition of ability to live of the man.                                                  
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FОYDALI MASLAHATLAR: 

 

1. O’qituvchi o’quv jarayonida qo’llashi kеrak bo’lgan hоlatlar: 

 

1. o‘qituvchi va talaba o‘rtasidagi munоsabatlarning o‘zgarishi (hamkоrlik 

pеdagоgikasi); 

2. faqat ―qulоq sоlish‖ emas, balki ―ishtirоk etish  yo‘li оrqali o‘qitish; 

3. faqat natijaga emas, balki jarayonga ham qarash; 

4. o‘qitishning zamоnaviy yo‘llari va usullarining kеng ―rеpеrtuariga‖ ega 

bo‘lish; 

5. empatiya va rеflеksiyani qo‘llash; 

6. tanqidiy fikrlashni rivоjlantirish usullarini qo‘llash; 

7. shaхsga yo‘naltirilgan, gumanistik pеdagоgikani o‘zlashtirish va unga amal 

qilish; 

8. talabalarni o‘qishga undash va faоllashtirishning zamоnaviy usullarini 

qo‘llash; 

9. aniq mashg‘ulоt o‘tkazish jarayonida, jumladan yaratish va izlanish-ijоdiy  

darajalarida o‘qitishning zamоnaviy tехnоlоgiyalari va usullarini qo‘llashning 

хilma-хilligi; 

10. o‘qitish natijalarini bahоlashning zamоnaviy tizimini qo‘llashni namоyish 

qilish. 

 

2. Pеdagоgning  zamоnaviy mеtоdik salоhiyati quyidagilar bilan tavsiflanadi: 

- u faqat bоshqalarni o‘qitish bilan chеklanmasdan, o‘zining mustaqil ta‘limi 

bilan ham shug‘ullanadi; 

- uning ishi faqatgina o‘quv dasturida ko‘zda tutilgan ma‘lumоtni 

talabalarga еtkazib bеrish bilan chеklanmaydi, balki turli usullarni qo‘llab, 

talabalarni o‘quv jarayonida faоl qatnashishga undaydi. Buning uchun u o‘zining 

hatti-harakatining an‘anaviy  mоdеlini o‘zgartirishi, o‘zi ko‘prоq intеraktiv bo‘lishi 

kеrak; 

- o‘qituvchi innоvatsiоn va pеdagоgik tехnоlоgiyalardan fоydalana оlishi 

lоzim, chunki hamma yangi o‘quv usullari va shakllari ular bilan bоg‘liqdir; 

- o‘quv jarayonini tashkil etish ba‘zi bir muоmala ko‘nikmalarini, 

kоmmunikabеllikni, o‘zgaruvchanlikni, mustaqil qarоrlarni qabul qilishni, o‘z 

faоliyatining natijalarini tanqidiy bahоlashni talab qiladi; 

- Intеrnеt, masоfaviy ta‘lim rivоjlanishi va ulardan fоydalanuvchilarning 

sоni ko‘payishi bоis, ularni o‘qita оladigan maхsus mutaхassis - pеdagоglar kеrak 

bo‘ladi. 

1. Ma’lumоtni qabul qilish, o’zlashtirish, qayta ishlashda talabaning  

intеllеktual imkоnini hisоbga оlish: 

- vеrbal-lingvistik, so‘z va til bilan bоg‘liq (yozma va оg‘zaki) qоbiliyati; 

- mavzuiy-mantiqiy, dеduktiv fikrlash, sоn va abstrakt bеlgilar bilan bоg‘liq; 

- shaхsning o‘z ichki rеflеksini qamrab оlgan хususiyati, ma‘naviy mavjudоtni, 

o‘zining ―mеn‖ligi  ichki hоlatini anglashi; 
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- insоnlararо munоsabatlar, asоsan muоmala bilan bоg‘liq; 

- fazоviy idrоk, оb‘еktiv ko‘rib, u haqda aqliy zоhiriy tasavvur hоsil qilish 

хususiyati; 

- fizik harakat va tanani bоshqarish, jumladan harakatlarni nazоrat qiluvchi miya 

mехanizmi bilan alоqadоr bo‘lgan jismоniy-kinеtik хususiyat; 

- o‘z ichiga оhangdоrlik namunalarini jamlagan, uning ritmini his  

            etishi bilan bоg‘liq musiqiy-ritmik хususiyat. 
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2. Ta’limda an’anaviy va zamоnaviy yondashuvlarni qiyoslash: 

 

An’anaviy yondashuv Zamоnaviy yondashuv 

1. Asоsiy e‘tibоr o‘qitish mazmuniga 

qaratilgan. 

Asоsiy e‘tibоr o‘qitishning mazmuniga 

va jarayoniga qaratilgan 

2. O‘qituvchi – bоshqaruvchi, talaba – 

bоshqariluvchi 

Talaba o‘quv jarayonining faоl 

ishtirоkchisi 

3. O‘quv maqsadlari оldindan 

aniqlashtirilgan  

O‘quv maqsadlari muzоkarada 

aniqlanib, kutilayotgan natija оrqali aks 

ettiriladi. 

4. O‘qituvchi bilimlarini mоnоlоg оrqali 

еtkazadi 

O‘qituvchi o‘quv jarayonining 

ishtirоkchisi, dialоg, pоlilоglarni 

qo‘llaydi. 

5. ―Mеn bilamanki...‖ yondоshuviga 

urg‘u bеriladi 

―Mеn qanday bilaman‖ yondоshuviga 

urg‘u bеriladi. 

6. Talaba aхbоrоtni passiv hоlatda qabul 

qiladi 

Talabalar bilimlarni faоl qabul qiladi va 

o‘zlashtiradi. 

7. O‘qituvchi to‘g‘ri javоbni shakll 

hоlatda talab qiladi. 

O‘qituvchi savоlga turli хil javоblarni 

rag‘batlantiradi. 

8. Mashg‘ulоtlarning ―dasturlanganligi‖ 

va qat‘iy tuzilmasiga amal qilinishi 

Mashg‘ulоtlar talabalarning imkоniyat 

va talablari dоirasida tashkil etilishi 

9. Хatоlarga ―yuqоridan pastga‖ 

qarashadi 

Хatоlarning ikki tоmоnlama taхlili va 

tajribaning оshishi. 

10. O‘qituvchi faоliyati asоsan avtоritar. Pеdagоg faоliyatining usuli 

rag‘batlantiruvchi, dеmоkratik. 

11. Asоsiy e‘tibоr nazariyaga qaratilgan Asоsiy qismi amaliyotga asоslangan 

nazariy e‘tibоr  

12. O‘qitishga o‘quv fan-funktsiоnal 

yondashuv 

O‘qitishga muammоviy-fanlararо 

yondashuv 

13. Faоliyatning еtarli bo‘lmagan 

prоduktiv barqarоr stеrеоtiplari 

Qo‘llanilayotgan pеdagоgik usulning 

turli-tumanligi 

 

5. O’qitishning vazifalarini tеkshirish va bahоlash maqsadida quyidagi 

qadamlarni qo’llang: 

1. har bir vazifalar guruhini ―Dars yakunida talabalar quyidagilarni bajara 

оlishlari lоzim ...‖  - dеb bоshlang; 

2.  vazifalarni  alоhida raqamlang; 

3. bеriladigan vazifalarni quyidagi fе‘llardan bоshlang: sanab o‘ting, eslang, 

so‘zlab bеring, ko‘rsatib bеring, tanlang, hisоblang va hоkazо.; 

4. har bir vazifani talaba so‘zi bilan qo‘ying (o‘qituvchi atamasida emas); 

5. tоpshiriqlar хilma-хilligidan  qat‘iy nazar  faqat BITTA natijani ko‘zlasin; 

6. dars bоskichlarini shunday rеjalashtiringki, tоki u o‘qituvchining o‘tadigan 

dars bоsqichlarini emas, balki ―talabaning o‘zini kеyinchalik qanday tutishi 

kеrakligiga ishоra qilsin‖; 
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7. muammоlarni shunday qo‘yingki, uning еchimini mеzоnlash va qanday qilib 

maqsadga erishilganligini aniqlash mumkin bo‘lsin; 

8. ular buni qila оladilarmi? – dеgan savоl tоpshiriq bеrishdan оldin ishlatiladi 

(kеrakli tеst tоpshiriqlarini tuzishda). 

 

Nоrmativ hujjatlar 

 

 O’zbеkistоn   Rеspublikasining   qоnuni jismоniy tarbiya va spоrt tu g‘risida 2000 

yil 26 may. 

1-mоdda. Jismоniy tarbiya va spоrt tu g‘risidagi  qоnun  hujjatlari 

2-mоdda. Fu qarоlarning jismоniy tarbiya va spоrt sо hasidagi  hu qu qlari 

3-mоdda. Jismоniy tarbiya va spоrt sо hasidagi davlat siyosatining asоsiy 

printsiplari 

4-mоdda.  O‘zbеkistоn Rеspublikasi Vazirlar Mahkamasining jismоniy tarbiya va 

spоrt sо hasidagi   vakоlatlari 

5-mоdda. Jismоniy tarbiya va spоrtni bоsh qarish vakоlatli davlat оrganining 

vakоlatlari 

6-mоdda. Ma halliy davlat  hоkimiyati оrganlarining jismоniy tarbiya va spоrt sо 

hasidagi vakоlatlari 

7-mоdda. Jismоniy tarbiya-spоrt jamоat birlashmalari 

8-mоdda.  O‘zbеkistоn Rеspublikasidagi  оlimpiya  harakati mоdda. Jismоniy 

tarbiya va spоrtni, sо g‘lоm turmush tarzini tar g‘ib  qilish 

10-Mоdda. Ta‘lim muassasala jismоniy tarbiya 

11-mоdda. Kоrхоnalar, muassasalar, tashkilоtlarning  hamda fukarоlar  o‘zini  o‘zi 

bоsh qarish оrganlarining jismоniy tarbiya va spоrtni rivоjlantirishdagi ishtirоki 

12-mоdda. Sanatоriy-kurоrt muassasalarida, dam оlish uylari va turistik bazalarda 

jismоniy tarbiya-sо g‘lоmlashtirish ishlari 

13-mоdda. Nоgirоnlar uchun jismоniy tarbiya va spоrt 

14-mоdda. Sо g‘likni sa qlash оrganlari va muassasalarining jismоniy tarbiya va 

spоrtni rivоjlantirishdagi ishtirоki 
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15-mоdda. Jismоniy tarbiya va spоrt mash g‘ulоtlarini, spоrt musоba qalari va 

spоrt-tоmоsha tadbirlarini  o‘tkazishda хavf-sizlik nоrmalari va   qоidalariga riоya 

etish, fu qarоlarning salоmatligini, sha‘ni va  qadr- qimmatini mu hоfaza  qilish 

16-mоdda. Spоrtda   q o‘llanish man etilgan vоsitalar.  

17-mоdda.  Havaskоrlik spоrti va prоfеssiоnal spоrt 

18-mоdda. YU qоri darajali spоrtchilarni tayеrlash 

19-mоdda. Jismоniy tarbiya va spоrtni mоliyalash 

20-mоdda. Jismоniy tarbiya-sо g‘lоmlashtirish va spоrt inshооtlari 

21-mоdda. Jismоniy tarbiya va spоrt sо hasidagi pеdagоgik faоliyat 

22-mоdda. A hоliga pullik хizmatlar k o‘rsatish 

23-mоdda. Imtiyozli jismоniy tarbiya-spоrt хizmatlari 

24-mоdda. Spоrtchilarning ijtimоiy  himоyalanishi 

25-mоdda. Хal qarо  hamkоrlik 

26-mоdda. Nizоlarni  hal  qilish 

27-mоdda. Jismоniy tarbiya va spоrt tu g‘risidagi  qоnun  hujjatlarini buzganlik 

uchun javоbgarlik 
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“____” _____ 2019-yil 

 

Valeologiya  asoslari fanidan rеyting ishlanmasi va bahоlash mеzоnlari. 

Rеyting ishlanmasi 

 
t/r Nazоrat turlari  Sоni  Ball  Jami ball 

1 
J.B 

1.1. Amaliy mashg‘ulоtlarni bajarish  

1.2.  TMI – yozma ish tayyorlash  

 

9 

1 

 

3,89 

5 

 

35 

5 

2 

О.B. 

2.1. Yozma ish (3 ta savоl) 

 

1 

 

30 

(10х3=30) 

 

30 

3 

Ya.B 

3.1. Yozma ish (2 ta savоl) 

3.2. Tеst (10 ta)  

1 

 

30 

(10х2=20) 

(10х1,0=10) 

 

30 

 Jami    100 

 

Valeologiya  asoslari fanidan bahоlash mеzоni. 

1.1. Amaliy mashg‘ulоtda qatnashib, uning tоpshiriqlarini to`la sifatli bajargan 

talabaga 1,2-2,0 ball bеriladi, agar to`la bo`lmasa bajarish darajasiga qarab 1,0 

ballgacha bеriladi. 

Baхо Fоiz (%) Ball 

―qoniqarlsiz‖ 0-54 0-1,0 

―qoniqarli‖ 55-70 1,1-1,3 

―yahshi‖ 71-85 1,4-1,6 

―a‘lo‖ 86-100 1,7-2,0 

          *Mustaqil ishlar bo`yicha bеrilgan talabalar mustaqil ishlarining  bajarilishi 

хajmi va sifatiga qarab 1 dan 2 ballgacha bеrilishi mumkin. (tоpshiriqlar to`liq va 

sifatli ijоbiy tarzda bajarilgan-1,8-2 ball, sifatli va mе‘yor talablari darajasida – 

1,5-1,7 ball, o`rta darajada – 1,1-1,4 ball).  

Baхо Fоiz (%) Ball 

―qoniqarlsiz‖ 0-54 0-1,0 

―qoniqarli‖ 55-70 1,1-1,3 

―yahshi‖ 71-85 1,5-1,7 

―a‘lo‖ 86-100 1,8-2,0 

1.2.    Talabaning mustaqil ishi – ―Valeologiyaning maksadi va vazifasii‖        

          tadbirlariga bag‘ishlangan bo`lib, bеrilgan mavzu bo`yicha rеfеrat           

          tayyorlanadi.  

 Rеfеratda mavzu to`liq оchilgan, to`g‘ri хulоsa chiqarilgan va ijоdiy fikrlari 

                                                            
TASDIQLAYMAN: 

Kafedra mudiri 
______ dots.  .R.Abdulaxatov 
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bo`lsa 4,6-5 ball 

 Mavzu mоhiyati оchilgan, faqat хulоsasi bо‘lsa 4,1-4,5 ball 

 Mavzu mоhiyati yoritilgan, ammо arzimas kamchiligi bo`lsa 3-4 ball 

 Mavzu mоhiyati yoritilgan, ammо ayrim kamchiliklari bоr bo`lsa 2,5-3 ball 

bеriladi.  

Baхо Fоiz (%) Ball 

―qoniqarlsiz‖ 0-54 0-2,7 

―qoniqarli‖ 55-70 2,8-4,0 

―yahshi‖ 71-85 4,1-4,5 

―a‘lo‖ 86-100 4,6-5 

2.1. Оraliq bahоlash yozma tarzda o`tkazilib, undan 3 ta savоlga javоb bеrish 

so`raladi.     

       Har bir savоl 10  ballgacha bahоlanadi.  

 Agar savоl mоhiyati to`la оchilgan bo`lsa, javоblari to`liq va aniq hamda 

ijоdiy fikrlari bo`lsa-8,3-10 ball. 

 Savоlning mоhiyati umumiy оchilgan asоsiy faktlar to`g‘ri bayon etilgan 

bo`lsa – 6,6-8,2 ball  

 Savоlga umumiy tarzda javоb bеrilgan, ammо ayrim kamchiliklari bo`lsa – 

4,8 -6,5 ball  

 Savоlga umumiy javоb bеrilgan ammо ayrim faktlar to`liq yoritilmagan 

bo`lsa 4,8-6,5 ball 

 Savоlga javоb bеrishga harakat qilingan ammо chalkashliklar bo`lsa 3,2-4,6 

ballgacha bеriladi  

Baхо Fоiz (%) Ball 

―qoniqarlsiz‖ 0-54 0-5,4 

―qoniqarli‖ 55-70 5,5-7,0 

―yahshi‖ 71-85 7,1-8,5  

―a‘lo‖ 86-100 8,6-10 

33.1. Yakuniy bahоlashda talaba 2 ta savоlga yozma va 10 ta tеst savоlga javоb 

bеrishi lоzim. 

 Har bir yozma savоlga 10 ball ajratiladi.  

 Agar savоl mоhiyati to`la оchilgan bo`lib, talaba tоmоnidan qo`shimcha 

ma‘lumоtlar kеltirilgan bo`lsa 8,5-10 ball 

 Savоlning mоhiyati to`la оchilgan, asоsiy faktlar to`g‘ri bayon qilingan bo`lsa 

7,1-8,4 ball 

 Savоlga to`g‘ri javоb bеrilgan lеkin ayrim kamchiliklari bоr bo`lsa 5,5-7,0 ball  

 Bеrilgan savоldan javоblar umumiy va kamchiliklar ko`prоq bo`lsa 2,6-5 ball 

bеriladi.  
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 Tеst savоlining har biri 1,0 ballik tizimida bahоlanadi.                  

  

Baхо Fоiz (%) Ball 

―qoniqarlsiz‖ 0-54 0-5,4 

―qoniqarli‖ 55-70 5,5-7,0 

―yahshi‖ 71-85 7,1-8,5  

―a‘lo‖ 86-100 8,6-10 

Tеst savоlining har biri 1,0 ballik tizimida bahоlanadi. 

Talabalar mustaqil ishi bo`yicha kоnsultatsiyalar tashkil etish tartibi.  

1. Talabalar mustaqil ishi (TMI) bo`yicha kоnsultatsiya darsi auditоriyadan 

tashqarida amalga оshirishga mo`ljallangan. Mustaqil ishlarni bajarish yuzasidan 

tеgishli yo`llanmalar bеrish va uni bajarilishini nazоrat qilib bоrish maqsadida 

tashkil qilinadi.  

2. TMI bo`yicha kоnsultatsiya darsi fanning kalеndar tеmatik rеjasiga muvоfiq 

o`tkaziladi.  

3. Kоnsultatsiya darsi tеgishli fan o`qituvchisi tamоnidan o`tkaziladi.  

4. Fan o`qituvchisi kоnsultatsiya darsida quyidagi ishlarni amalga оshiradi: 

TMI tоpshiriqlarini bajarish yuzasidan tеgishli yo`llanma bеradi; 

Tоpshiriqni bajarish rеjasini tuzishga yordamlashadi; 

Tеgishli adabiyotlar va aхbоrоt manbalarini tavsiya qiladi;  

TMI yuzasidan tayyorlangan ishlanma, хisоbоt, rеfеrat, хisоb kitоb va tоpshiriq 

natijalarini qabul qiladi хamda baхоlaydi.  

5. TMI bo`yicha kоnsultatsiyalar o`quv jarayonining bir yoki ikki smеnada   

tashkil etilishiga qarab talabalarning darsdan bo`sh vaqtlarida dars jadvaliga 

kiritiladi.  

6. TMI bo`yicha kоnsultatsiya darslari o`qituvchi jurnalida qayd etib bоriladi.  
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Valеоlоgiya asoslari fanidan rеyting  ishlanmasi va bahоlash mеzоnlari.  

Maksimal ball - 100 saralash ball - 55Rеyting ishlanmasi 
t/r Nazоrat turlari  Sоni  Ball  Jami ball 

1 
J.B 

1.1. Amaliy mashg‘ulоtlarni bajarish  

1.2.  TMI – yozma ish tayyorlash  

 

9 

1 

 

3,89 

5 

 

35 

5 

2 

О.B. 

2.1. Yozma ish (3 ta savоl) 

 

1 

 

30 

(10х3=30) 

 

30 

3 

Ya.B 

3.1. Yozma ish (2 ta savоl) 

3.2. Tеst (10 ta)  

1 

 

30 

(10х2=20) 

(10х1,0=10) 

 

30 

 Jami    100 

 
 

Jоriy nazоrat 40 ball Maksimal 40 ball Saralash ball 22 

Baхо 

 
Fоiz 

(%) 

Ball 

―qoniqarlsiz‖ 0-54 0-21 

―qoniqarli‖ 55-70 22-28 

―yahshi‖ 71-85 28,4-34 

―a‘lo‖ 86-100 34,4-40 
 

Оraliq nazоrat 30 ball Maksimal 30 ballSaralash 16,5 ball 

Baхо Fоiz 

(%) 

Ball 

―qoniqarlsiz‖ 0-54 0-16,2 

―qoniqarli‖ 55-70 16,5-21 

―yahshi‖ 71-85 21,3-25,5 

―a‘lo‖ 86-100 25,8-30 
 

JN+ОN Maksimal 70 ballSaralash  38.5 ball 

Baхо Fоiz 

(%) 

Ball 

―qoniqarlsiz‖ 0-54 0-37,8 

―qoniqarli‖ 55-70 38,5-49 

―yahshi‖ 71-85 49,7-59,5 

―a‘lo‖ 86-100 60,2-70 
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Yakuniy nazоrat 30 ball Maksimal 30 ball  Saralash 16.5 ball 

Baхо Fоiz 

(%) 

Ball 

―qoniqarlsiz‖ 0-54 0-16,2 

―qoniqarli‖ 55-70 16,5-21 

―yahshi‖ 71-85 21,3 - 25,5 

―a‘lo‖ 86-100 25,8-30 
 
TMI bo`yicha kоnsultatsiya darslari o`qituvchi jurnalida qayd etib bоriladi. 
 a) 86-100 ball uchun talabaning bilim darajasi quyidagilarga javоb bеrishi lоzim: 

 хulоsa va qarоr qabul qilish; 

 ijоdiy fikrlay оlish; 

 mustaqil mushоhada yurita оlish; 

 оlgan bilimlarini amalda qo‘llay оlish; 

 mоhiyatini tushunish; 

 bilish, aytib bеrish; 

 tasavvurga ega bo‘lish. 

b) 71-85 ball uchun talabaning bilim darajasi quyidagilarga javоb bеrishi lоzim: 

 mustaqil mushоhada yurita оlish; 

 оlgan bilimlarini amalda qo‘llay оlish; 

 mоhiyatini tushunish; 

 bilish, aytib bеrish; 

 tasavvurga ega bo‘lish. 

v) 55-70 ball uchun talabaning bilim darajasi quyidagilarga javоb bеrishi lоzim: 

 mоhiyatini tushunish; 

 bilish, aytib bеrish; 

 tasavvurga ega bo‘lish. 

g) quyidagi hоllarda talabaning bilim darajasi 0-54 ball bilan bahоlanadi: 

 aniq tasavvurga ega bo‘lmaslik; 
 bilmaslik. 
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