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«Х,ар бир одам узоц умр куришни орзу цилади, 
бироц ?{еч ким царишни истамайди».

Жонатан Свифт, 
инглиз адиби

Аллох, инсонни яратди. Унга к;адди-баст, икки юз 
Кирк саккизта каттаю кичик суяк, гушт, мушак, пай- 
лар ато этди. Юрак -  калб берди, у соглом булса, 
1 'ана х,ам мустах,кам, деди. Одам боласида кунгил 
бирламчи экан, х,ар кандай яралганнинг юрагини 
авайлаб кукрак кафаси ичига жойлади. Яъни, юрак 
тана х,аётини бошкарувчи, муътадил х,олатда асраб 
турувчидир. Жигар эса -  кон сарчашмаси ва х,арорат 
омили.

Юрак -  рух,нинг табиий манбаи. 1^адимги дониш­
мандлар айтишича, юрак сувратининг санобар шак- 
пида булиши Аторуд (Меркурий)дан, узвларининг 
бир-бирига туташиб туриши Зухал (Сатурн)дан, ко- 
ринчаларда кон саклаши Миррих (Марс)дан, шак- 
лининг муътадил ва чиройлилиги Зух,ра (Венсра)- 
дан, ранг олиши Ойдан, х,аёт багишлаши ва жилоси 
Куёшдан, жамики аъзоларга х,аёт нурини етказиши 
Муштарий (Юнитер)дан экан. Агар шу етти мураб- 
бий юлдуздан бирортасининг назорати заифлашиб 
КОлса, ундан кувват олиб тургувчи юракка х,ам ши­
кает етаркан.

Бутун коинотга Аллох,дан тушган илк х,аёт нзфи- 
нинг шуъласи рух, дейилади.

Абу Х,омид ибн Мух,аммад ал-Газзолийнинг ёзи- 
шича, беш сезги барча х,айвонларда х,ам бор. Кузи, 
кулоги, димоги, таъм, иссик-совукни билиш сезгила-
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ри яхши ишлайдиган одам х,али х,айвонот оламидан 
юкори кутарилмаган. Инсоннинг х,айвонотдан фарки 
унинг кунгил оламидир.

Ак;л -  инсоф, виждон ёки диёнат (иймон), илм, 
Х.ИЛМ (мулойимлик), зухд ва такво (ёмон ишлар учун 
Худодан куркиш), вараъ (покизалик, х,алоллик), сидк 
(адолат ва х,ак;ик;атга садокат), вафо, мурувват -  шаф- 
кат ёки рах,мдиллик, амри маъруф, ота-она, устозлар, 
дустларнинг яхши маслах,атини олиш, яхши амал- 
лар, ишлар билан ота-онани рози килиш, савоб ва 
гуно?^ни, х,алол ва х,аромни, дусту душманни фарк- 
лаш, тилу кул билан х,еч кимнинг дилини огрит- 
маслик, бечора, мискин, гарибларга яхшиликни раво 
куриш, сабр-каноат... Мана шу фазилатларнинг жами 
дил оламига мансуб.

Тасаввуф таълимотига кура, дил -  бу оламга 
мех,мон, мусофирдир. Бу азиз ва нозик мех,монни ран- 
житмай, аксинча, эъзозлаш зарур. Чунки дил инсон­
нинг дуру жавох,ирдан х,ам ноёброк, энг кимматбах,о 
бойлиги. Шунинг учун х,ам кунгилни огритиш кат­
та гунохдир. Табиийки, жисм бу оламда моддий ку- 
ринишда эканлигидан инсон вужудига зиён етка- 
зилганда, унинг рух,и х,ам жарох,атланади. Айникса, 
софдил, кунгли нозик одамлар ёмонликка сезгир, таъ- 
сирчан булишади.

Кух,на Шаркнинг улуг донишманди, шайх Мус- 
лих,иддин Саъдий Шерозий х,азратлари бу тугрида 
«Гулистон» асарида шундай деб ёзгандилар: «Тош 
чиннини синдириши табиий х,ол, лекин бу билан тош- 
нинг нархи ошиб, чиннининг киммати пасайиб кол- 
майди».

Жон -  бу акл-идрок. Унинг утмаслашуви ру)^ий 
хасталикка олиб келади.

Жон -  ирода, узига хос таъсирчанлик.
Жон -  бу сезиш, яхшиликни сезиш. Яхши одам -  

ок кунгилли одам, унинг сузи бутун борлигидан 
чикади.



Ислом таълимотига xÿpa, фаришталарда жон, рух, 
иор-у, лекин тана, яъни жисм iiÿK. Шу боис улар Kÿsra 
куринмайдилар. Хайвонларда тана, жон бор-у, бирок; 
рух, йУк- Улимидан кейин, яъни танасидан жон чик;иб 
кстгач, х,айвонлар йукликка мах,кум булади. Одамда 
)са тана х,ам, жон х,ам, рух, х,ам мавжуд. Xÿui, жон би­
лан рух, Уртасида кандай фарк; бор?

Шунингдек, «жон» билан «рух,» сузлари лугавий 
)ких,атдан бир-бирига як;индир. «Рух,» -  арабча, «жон» -  
гуркий cÿ3 булса-да, деярли XIV асрдан буён икко- 
ии тилимизда кенг кУлланиб келади. Аммо улар ай- 
пан бир тушунчани билдирмайди. Буюк аллома Абу 
Х,омид Газзолийнинг айтишича, одамда жисмоний 
жон тугайди, жонсиз жасад туирокка айланиб кетади. 
Лекин ундаги калбий жон жасадни тарк этса-да, ман- 
l y яшаб колаверади. Калбий жон бу, юкорида тил- 
га олганимиздек, рух,, халк ибораси билан айтганда, 
арвох,дир.

Инсон маърифат ва риёзат (машаккат чекиш) щ л я  
билан шайтоний истакларни енгиб, илох,ий гузал ис- 
гакларни тоииб олса, дил оламини, рух,ини эгаллаган 
булади.

Кадимги Юнонистонда яшаган Епиманад деган 
кимса 300 йил яшагани тугрисида буюк файласуф 
Лрасту ёзиб колдирган. Сайёрамизда х,ар бир асрда 
бир нечта одам узок умр куришга муяссар булади. 
Инсон яратилибдики, бу дунёда ёш, бакувват, соглом 
булишни ва узок умр кечиришни истайди.

Халкимизда янги тугилган фарзандларга эзгу 
ниятлар билан Умрзок (умри узок булсин). Боки 
(бокий х,аёт кечирсин) каби исмлар кУйишдек чирой- 
ли одат бор. Х,еч ким абадий яшаб, осмонга устун 
булолмаслиги х,аммага маълум, лекин яхши ният 
яхши-да, барибир.

Инсоният тарихида узок умр кУрганлар куп утган 
на барча замонларда уларга х,авас билан карашган. 
Лйни пайтда бундай кишиларнинг умри узоклигини 
бурттириб курсатишга, ёшига кУшиб-чатиб муболага



килишга уринишлар х,ам кузатилади. Бинобарин, бу 
масалада хужжатлар ва ишончли гз^водликлар билан 
тасдикланган вокеа-х,одисаларгагина ишониш керак.

Венгриялик Чартен ва эронлик Китахи 185 йил 
умр курган, англиялик фукаро Йорат 180 йил, унинг 
содик рафикаси Марфи 177 йил х,аёт кечиришган. 
Озарбайжонлик Шерали бобо Муслимов 170 йил, но- 
кистонлик Сайид Абдул Мабуд 159 йил, таиландлик 
Китано Кингамконо 139 йил, таитилик фукаро Нам- 
каемо 137 йил умр куришган. Анголалик фукаро Хосе 
Лоуренс Феррейра 120 йил, АК^Шлик бир бокира киз
112 йил яшаган. Таиландлик Пом Key Нам 115 ёшида 
106 ёшдаги Пай Онноккайга уйланган.

Аллох, томонидан берилган умрни кандай ва 
кай тарзда утказиш куп жих,атдан инсоннинг узига 
боглик. Агар одам умри давомида катъий тартиб- 
коидаларга х,амда соглом турмуш тарзига амал килиб 
яшаса, х,аётдан узок йиллар мобайнида лаззатланиши 
мумкин.

Овкатланиш масалаларига дойр куплаб рисола, 
куллаималар мавжуд. Абдурах,моп Жомий айтганла- 
ридек: «Оз емок -  Дил уйин обод килмок, куп емок -  
буш лойдан уй тикламок»дир. Тартибли ва сифат- 
ли овкатланиш туфайли инсон бемалол 150-200 йил 
яшаши мумкин, деб х,исоблайди парх,езшунос олим 
доктор Том Спайснек. Бу }финда тана аъзоларига бар­
ча зарурий моддалар бир маромда келиб туриши на- 
зарда тутилган, албатта.

Абу Али ибн Сино узок яшаш хусусида фикр юри- 
таркан, инсон яшаш жараёнида куйидаги талабларга 
эътибор бериши лозим деб билган;

-  гузал табиат куйнида яшаш зарур;
-  вактида овкатланиш, мизожга мос таомлар тано­

вул килиш;
-  танани чикиндилардан тозалаш, х,ар ойда сано 

ичиш, х,афтада бир х,аммомга бориш;
-  кадди-коматни тугри тутиш ва тугри юриш;
-  доим жисмоний ва рух,ий жих,атдан фаол булиш;



кенг ва озода уйда яшаш; 
туйиб ухлаш, бадантарбия килиш; 
одоб-ахлокли, продали, сабр-каноатли булиш; 
Яратганга сажда килиш билан баданни чиник- 

триб даволаш.
Х,ар кандай жамиятнинг ёши улуг одамларга бул- 

|;м1 эътибори ва гамхурлиги унинг маданий даража- 
1 '|| 1 1 и белгилайди.

Шу маънода мух,тарам Юртбошимиз ташаббуси 
1)илан 2015 йилга мамлакатимизда «Кексаларни эъ- 
юзлаш йили» деб ном берилишида х,ам катта маъно 
('н)р.

Бугунги кунда мамлакатимизда 60 ёшдан ошган- 
лар сони салкам 3 миллион кишини ташкил этади. 
Мустакиллик йилларида халкимизнинг уртача ёши 
1990 йилдаги 67 ёшдан 73,5 ёшга, аёллар уртасида 
)са 75,8 ёшга етди.

Айни пайтда юртимизда 8 минг 700 нафар 100 ёш­
дан ошган табаррук кариялар яшамокда.

Бу ракамлар, аввало, истиклол йилларида халки­
мизнинг турмуш даражаси ортиб бораётганидан, кек- 
саларимиз яхши тилаклар, эртанги кунимизга катта 
умид билан яшаётганидан далолат беради.

Хонадонимиз курки ва файзи булган пири бадав- 
лат кексаларимизни х;ар томонлама кадрлаш, х;ур- 
матини жойига куйиш халкимизга хос фазилат.

Кексаларини эъзозлаган, улар дуосини олган юрт 
эса х,еч качон кам булмайди.



САЛОМАТЛИК ВА УЗОК; ЯШАШ ШАРТЛАРИ

Маълумки, геронтология фани узок; умр куриш 
масалаларини урганади, улуг ёшли (150-160 ва ортик 
ёшдаги) кекса инсонлар тугрисида вак;тли матбуот 
сах,ифаларида, телевидение курсатувларида мунта- 
зам равишда х,икоя килиб борилишига карамасдан, 
кариялар уз фикр-мулох,азаларини ?сар доим х,ам 
тулик айтишмайди. Бу борада кейинги пайтларда бир 
катор геронтологик изланишлар пайдо була бошлади.

Россия геронтологлари уз х,удудларида яшовчи 
куплаб узок умр курувчилар х,аётини урганиб, шу 
масалада узига хос, катъий илмий услублар ишлаб 
чикишди. Бунда инсонларнинг яшаш тарзи, асосан, 
табиат куйнида кечиши ва урф-одатлари, шарт-ша- 
роитлари атрофлича тадкик этилди. Маъл)тм були- 
шича, бу кексаларнинг яшаш тарзи бир-бирига жуда 
ухшаш экан.

Узок умр курган инсонларнинг аксариятини киш- 
лок жойларида, шах,ардан, саноат корхоналари, за- 
водлар ва конлардан анча узок ерда, купинча тогли 
х,удудларда яшовчилар ташкил этар экан. Кавказ, Кар­
пат, Х,имолай, Помир, Анд тоглари ва Болкон ярим 
оролида яшовчи ах,оли эса доимо жисмоний мех,нат 
билан машгул. Бу ерларда экин майдонлари катта 
эмас: тошлок ва кам х,осил беришига карамасдан, 
катта мех,нат талаб килади. Шунга карамай мех,натга 
яраша дех,кончилик, богдорчиликда яхши х,осил 
олишади. Кундалик пиёда юриш, овкат камчили- • 
ги, куп х,олларда таом гуштсиз булиши, асосан, сут 
мах,сулотлари: сут ва пишлок (одатда, куйники), дагал 
туйилган дондан ёпилган нон, сабзавот ва мевалар 
истеъмол килинади.

1-фасл.



Узок; умр курган кексаларнинг аксарияти канд, 
тикар истеъмол килишмайди, шунингдек, олий навли 
VII, гуручни кам истеъмол килишади. Мой ва гуштни 
фикат байрамларда, туйларда ва алох,ида маросим- 
||:1 рда тановул этишади. Ундан ташкари, купинча оч 
юришади, руза тутишади.

Узок умр к>фган одамнинг ташки кзфиниши их- 
чим, котма булиб, узи доимо турли юмушлар билан 
(1:н1 д булади. Бундай иисонлар жуда вазмин, кайфи- 
шлари яхши, енгил х,азил-мутойиба килиб туриша- 
4 1 1 . Мех,мондуст, самимий, очиккунгил, ёшларга х,ам, 
карияларга х,ам бир хил муомалада, шух-х,азилкаш, 
кун лари мусика асбобларида куй ижро этишади, 
кукшк ва уйинларни яхши куришади.

Кексайганда огир хасталанган одамлар тулик 
тифо курсиии утаб, лозим булса парх,езли овкатла- 
ммшга утишади. Умуман, кексалар купчилик х^урма- 
гнга сазовор булган муборак кишилар, оксоколлар 
Г1 1 (1)атида мах,алла ишларини ах,иллик билан бошка- 
радилар.

10883 нафар (90-\20  йил) узок умр к)фган ин- 
1Ч)1шарнинг х,аёти, саломатлиги, турмуш тарзи, маъ- 
иавий ва рух,ий дунёкарашлари мукаммал урганиб 
чикилди. Уларнинг 90 фоизи кишлок ах,олисини таш- 
кмл этиб, жисмоний мех,нат билан банд одамлар. 
()вкатланишлари, асосан, сут мах,сулотлари ва гушт-
0113 овкатлардан иборат. Шулардан 74 фоизини аёл­
лар, 26 фоизини эркаклар ташкил этган. Уларнинг 50 
(1)оизи умуман хасталик нималигини билишмайди. 37 
(|)оизи умрида факат бир марта, 13 фоизи бир неча 
марта хасталанган. Булардан 50 фоизида соч окариши 
(|)акат 60-70 ёшларда бошланиб, текширувдагилар- 
IIИНГ 47 фоизида умуман соч окармаган, 72 фоизида 
I ишлари тулик сакланган, 97 фоизида к>фиш даража­
си яхши. Бу одамлар ёшлигида куп фарзаид куришган 
(6-10 тагача). Аёлларда климакс даври 60 ёшгача 
давом этади, куплари 60 ёшда х,ам фарзандли бу- 
лишган.



Узок; умр курган одамларда ирсий ворислик мух,им 
роль уйнайди. Олимлар бу масалани ижобий х,ол 
дейишса-да, лекин асосий омил эмас, деб билишади. 
Ота-оналари умрузок булган кишиларнинг узок умр 
куриш эх,тимоли кунрок, албатта. Бирок кунчилик 
холатларда уларнинг узлари нотугри турмуш тарзи 
кечириш билан бундай имкониятни йукотишади.

Польшалик геронтолог олима Ирена Гумовска узи­
нинг «Кексаларнинг овкатланиши» китобини (1987 й.) 
умрузоклик муаммоларини ечишда тугри овкатланиш 
омилига багишлаган. Бундан аввалрок (1969 й.) нашр 
этилган бошка бир асарида эса у одамнинг харакат 
фаолиятига асосий мезон сифатида эътибор каратган. 
Бунда тадкикотчи нафакат бадантарбия машклари, 
балки тугри ва сифатли овкатланиш, тугри (бурун 
оркали) нафас олиш, шунингдек, мушакларни мус­
тахкамлаш хамда хар хил зурикишлар булиши муам­
моларини хал этади ва фойдали тавсиялар беради. 
Мазкур олима Европа хамда Шарк мамлакатлари 
халкларининг овкатланиш тартибини узок йиллар мо­
байнида чукур ва жиддий зфганиб чиккан.

Маълумотларга Караганда, одам 48 ёшдан ошган- 
дан кейин 30 ёшдалигига нисбатан 120 ккал кам 
кувват сарфлар экан. 50 ёшда эр кишиларда жин­
сий фаолият сусайиши, аёлларда бола куришнинг 
тухташи боне юрак хасталиклари хавфи кучайиб бо­
ради. Организм иммунитетида мухим урин эгаллай- 
диган калконсимон без секрециясининг хажми 90-95 
фоизга камайиши окибатида унга турли инфекциялар 
тушишига имконият ортади.

60 ёшга етган одамда меъда ости бези фаолияти 
хам сусаяди. К^онидаги канд микдори эса ортиб бо­
ради, натижада кандли диабет хасталигининг келиб 
чикиш хавфи пайдо булади. Х,аракат аъзолари фао^ 
лиятининг сусайиши, сезги аъзолар кобилиятининг 
пасайиши каби холатлар кузатилади.

70 ёшдаги одамда артериал кон босими 20 ёш­
дагига нисбатан 25 фоизга ортади. Даракатланиши,
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|у|жуш тарзи узгариб, турли таъсирларга нисбатан 
|и-акцияси сустлашади. Тер ишлаб чикариш безлари 
фаолияти тухташи окибатида эса турли хил юрак хас- 
киткларининг келиб чикиш хавфи кучаяди.

ХО ёшда суяклар муртлашади. Юрак уриши сони 
.’5 фоизга камаяди, бу эса коннинг куюклашувига 
олиб келади.

Мутахассисларнинг фикрича, инсон соглом тур­
муш тарзи билан яшаса, каттик асабийлашмаса, бе- 
м;июл 120 йилгача яшаши мумкин экан. Бир умр 
(‘.нгиз х,аёт кечирган кишилар оилали кишиларга 
нисбатан 10-15 йил камрок умр куриши х,ам тажри- 
оада кузатилган. Одамлар уз ёстикдошига дардини 
а ¡ 'п иши, у билан маслах,атлашиб иш тутиши умрни 
кискартирувчи омиллар микдорини камайтиради. Би­
нобарин, «Одам тафтини одам олади» деган ибора 
осжиз эмас. Оилавий х,аёт, узаро муносабат масала- 
лирига гоятда катта эътибор каратилган Японияда 
кишилар узок умр куришади. Масалан, бир оилада 
)р-хотин 72 йилдан бери тинч-тотув яшаб келаётга- 

1 1 1 1  маъл)ш. Эр 104, хотин 103 ёшда. Узок умр куриш 
сир-асрорларини улар соглом х,олат тарзига боглик 
деб билишади.

Ян^ айрим мутахассислар организмдаги сув х,аж- 
мига алох,ида эътибор каратишади. Катта ёшдаги одам 
ганасида уртача 45-55 литр сув мавжуд булар экан. 
Тана аъзоларидаги сув микдори эса куйидаги фоиз- 
лардан иборат: конда 90 фоиз, мушакларда 75, мияда 
85, юракда 75 фоиз, суякларда 22, упкада 86, буйрак- 
да 83, кузда 95 фоиз. Бундан келиб чикадики, тана- 
миз массасининг тахминан 67 фоизини сув ташкил 
килар экан. Агар танадаги сув микдори 2 фоизга ка- 
майса, одам кучли чанкокни сеза бошлайди. Бордию, 
бу курсаткич 10 фоизни ташкил этса, огир сурунка­
ли хасталиклар билан боглик баъзи муаммолар пайдо 
булади. Сувсизланиш бундан х,ам ошиб кетса, инсон 
х,аётини хавф остида колдиради.
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инсон УМРИНИНГ АМАЛДАГИ БОСК;ИЧЛАРИ

Одам фарзанди гудаклик, болалик, ёшлик даврла- 
рини бошидан кечириб, балогат, навк;иронлик палла- 
сини х,атлаб утиб, сунг камолотга етади. Камолотга 
етган, деб кишининг х,аёт тажрибаси бойиган, акл- 
идроки тулишган, ахлок;-одоби етилган даврга айти- 
лади. Одам бу даражага тахминан 40 ёшларда ета­
ди. Шунинг учун х,ам донолар «Инсон 40 ёшда бунёд 
булади», дейишади.

Абу Али ибн Синонинг фикрича, 40 ёш карилик- 
нинг бошланишидир. Гарб мутафаккирлари Данте ва 
Бекон 35 ёшдан сунгги муддат кариликка олиб бора­
ди, дейишади. Букрот (Гиппократ) карилик ва ёшлик- 
нинг чегараси килиб 42 ёшни курсатган. К^ария деб 
60 (Ибн Сино), 63 ёш (Букрот), 65-70 (Гейст) йил умр 
курганларга айтилади.

Энг узок умр курувчиларни наботот дунёсида х,ам 
учратиш мумкин. Масалан, олча ва нок дарахти 300 
йилгача усади, карагай 1000 йилгача, эман 2000, эв­
калипт 2000-3000, баобаб 4000-5000 йил яшайди. 
Энг узок яшовчи дарахт Австралияда усади -  10000- 
12000 йил.

Х,айвонот оламида х,ам шундай манзарани кура- 
миз. Тошбака -  170 йил, х,укиз, сигир -  30 йил 
яшайди. Энг узок умр куриш каламушларда 30 ой, 
сичконларда 3,5 йил, мушукларда 10-91 йил, бури- 
лар ва итларда 10-15 йил, к}фСичкон ва отларда 
40 йил, айрим кушларда (бургут, оккуш, карга ва 
тутикушларда) 1000 йилгача кузатилади. Китлар ва 
филлар 32 ва 69-75 йилгача яшайди.

2-фасл.
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Дунёда энг узок; умр курган одам инглиз Томас 
Карн х,исобланади. Черков китобида к;айд этилиши- 
ча, у Лондон шах,рида тугилга:н ва 207 йил яшаган. 
Дсмак, умр сарх,ади одамда 70-80 йиллар билан чек- 
ланмай, балки 100-150 йил ва х,аттоки икки асрни 
уз ичига олиши х,ам мумкин. Масалан, далада ишлаб 
\аёт кечирган оддий фук;аро Мах,муд Эйвазов 150 йил 
яшаб утган.

Абхазияда 1216 нафар улуг ёшли к;ариялар тек- 
1 1 1 ирувдан утказилганда улар узларининг саломат- 
.иикларидан мамнун эканликларини ва х,аётга чанк;ок- 
ликларини билдиришган. Бу кексаларда хафакон, 
атеросклероз хасталиклари йук;, факат 122 ёшли Су­
лаймон Аршбада тишлари кимирлаб кетишидан таш- 
нишланаркан, холос.

XX аср бошида Англияда >фтача умр куриш 
курсаткичи 58 ёшга тенг булиб, факат зодагон ои- 
лаларда кузатилган, х,унармандларда эса у 22 ёшни 
ташкил этган.

Покистонлик бир кабила бошлиги 180 йил умр 
куриб казо килгаи, унинг отаси эса 200 йил яшагани 
тугрисида маълумотлар сакланиб колган.

Якинда осетин аёли Тэисе Абзиве 180 йил умр 
куриб, вафот этди. Грознийлик Арсигири Хазитов 
|'ахминан 130-150 йил яшаган. Умрузоклик буйича 
кавказликлар купчиликни ташкил этади. Кавказ 
|'Огларининг мусаффо х,авоси, зилол сувлари ва бу 
юртларда усадиган гиёдлар ва ах,олининг яшаш тарзи 
узок муддат ?;аёт кечиришни таъминлайди.

Умрузоклик ижодкорлар орасида х,ам кузатилади. 
Академик Гамалея ва Бернард Шоу 94-95 ёшларида 
х,ам баракали ижод килишган. Ривоятларга Караганда, 
Саъдий Шеърозий 30 йил укиб, 30 йил дунё кезиб, 
кейин 30 йил ижод килгаи экан. Буюк юной драма­
турги Софокл «Шо?  ̂ Эдип» асарини 100 ёшида ёз- 
ган. Гиппократ 104 йил яшаган. Микеланжело, Вик­
тор Гюго, Иоганн Штраус, Гёте, Лев Толстой, Иван
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Павлов узок; умр куришган ва куплаб ижодий асарлар 
яратишган.

Мана шу объектив х,ак,ик;атни хисобга олиб, 
тадкикотчи А. Юнусов; «Келажакда одамнинг умри 
150-170 йилдан кам булмайди», дейди. Циолковский; 
«Умрнинг муайян бир аник муддати йук, уни минг 
йилгача чузиш мумкин. Илм-фан эртами-кечми умр­
ни хозиргача номаълум бир узок муддатгача узайти­
ришга эришади», -  деган фикр-мулох,азаларни айтган 
эди. Рим папаларидан бирига; «Юзга киринг, мингга 
киринг!» ~ дея тилак билдиришганида у зот бених,оя 
камтаринлик билан; «Келинглар, Парвардигорнинг 
марх,аматига чегара куймайлик!» -  деган экан.

Носируддин Бурх,ониддин Рабгузийнинг «Рабгу- 
зий киссаси» (1-2-китоблар, Т., «Ёзувчи», 1990 й.) 
асарида инсоннинг дунёга келиши куёшнинг окариб 
чикишига, умр кечириши куёшнинг эрталабки, пе- 
шиндаги ва кун ботишигача булган х,олатига, кар- 
тайиб хаётдан куз юмиб кетиши куёшнинг кизариб, 
рангин холатда ботишига киёсланади.

Инсон хаёти табиат конуниятларига асосланган 
булса, унинг турли хил вазиятларга тушиши, хилма- 
хил дардларга дучор булиши, атроф-мухит (ёруглик, 
хаво, сув, ер), одамнинг хаёт кечириш тарзи, ахволи- 
рухияти, кайфияти билан чамбарчас богликдир. Юко­
ридаги холатларни «Инсон умрининг боскичлари» 
деб номлаб, диаграмма шаклида тасвирлашга урин- 
дик {диаграммага царанг).

Эътибор берсангиз, хомиланинг она корнида пайдо 
булиши, ривожланиши диаграмма марказида жой­
лашган булиб, одамнинг тугилиши, хаёти ва улими 
бир нуктада акс этган. Х,ар бир инсон хаёти даво­
мида Аллох насиб этган ёшига караб бир неча утиш 
даврини бошидан кечиради; турмуш куриш, аёлларда 
хомиладорлик, тана тузилиши, чакалоклик, гудаклик, 
болалик, усмирлик, балогат палласи, ёшлик, хайз 
куриш (хотин-кизлар), навкиронлик, климактерия, 
кексалик, карилик даврлари. Инсоннинг хаёт йули
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50со1

Инсон умрининг босцичлари

^  - ^омшадорлик даври (аёллар) -9  ой 9 кун.

0  - инсон умрининг бошланиши ва сунгги 
нуцтасига цайтиши (1 ёш -100 ёш).

0 - инсоннинг босиб утган у;аёт йули.
50̂
Л " инсон умрининг чущиси.

40вш  вОёш

билан табиат фасллари уртасида узаро богли 1 у1 ик, 
ухшашлик мавжуд. Одам умрининг утиш даврларини 
х,аётдаги кузатишларга асосланиб, мисол тарикасида 
100 ёшга кирган инсон умрини йилнинг турт фас- 
ли (бах,ор, ёз, куз, к;иш)га киёслаб, «Инсон умри 
кузгуси» мазмунида акс эттирилган {диаграммага 
щаранг).

Одам бу даврлардан омон-эсон ута оладими ёки
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йукми, кайси давргача, иеча ёшгача ста олади, буни 
олдиндин билолмайди. Инсон х,аёти шу кадар беио- 
ён, тенгсиз ва мураккаб уммонки, унинг бошлани- 
ши кайда-ю, тугалланиши кайда -  ёлгиз Яратганга 
аён. «Беш кунлик дунё» деган ибора бор. Аслида беш 
кунлик эмас, балки уч кунлик -  яъни тугилиш, яшаш, 
вафот этиш. Диаграммада булар 1, 100 ёш, 40, 60 ёш 
нукталари ичида акс этган.

Х|аёт яшаш учун курашдан иборат. Биз эса шуни 
била туриб саломатлик учун курашга эътибор бермай- 
миз. Масалан, уй-рузгор ташвишлари, овкатланиш, 
кийиниш, мех,иат килиш, дам олишда учрайдиган за­
рарли одатлар ва утиш даврларидаги табиий физио­
логик жараёнлар, айрим бошка нохушликлар сог- 
лигимизга иутур етказаётганиии сезмаймиз ёки 
иайкасак х,ам иарво килмай яшайверамиз.

Кимнинг х,аётдан бевакт куз юмгиси келади? Ин­
сон х,амиша орзу-ниятлар ва умидлар билан яшай­
ди. Лекин тугилиш, яшаш бор экан -  улим х,ак! 
Файласуф-олимларнинг фикрича, одам тугри яшаб, 
тоат-ибодат, яхши кайфият, хотиржамлик билан умр- 
гузароилик килса, х,аётда купрок яхши ва савоб иш- 
ларни амалга оширса, умрининг сунгги поёнига кадар 
азоб к}фмай, рох,ат-фарогатда булади.

Инсон умрининг авжида -  40-60 ёшида табиий 
физиологик жараён -  климактерик даври бошланади. 
Бу одам х,аётида ёз фаслининг охири, куз фаслининг 
бошланишига тугри келади. Климактерик давр инсон 
организмининг кариш боскичи х,исобланади. Фасл- 
ларни, вактни, умрни ушлаб туриб буладими? Вакт, 
у̂ мр шамол каби, окар дарё каби тез утиб кетаверади. 
Узининг бетухтов изланишлари, тинимсиз фаолияти 
билан мух,аббат хотираларига бой ажойиб ёшлик дав­
ри инсон умрининг ёз фаслига (25-50 ёш) тугри кела­
ди {юцоридаги диаграммага царанг).

Кексалик -  инсон умрининг куз фаслидир (50-75 
ёш). Киши уйкусизлик, х,аддан ортик чарчаш, хоти­
ра заифлигидан азоб чека бошлайди, нафас сикилади,
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х,аво айниганда бугимлар зирк;ираб огрийди, куриш 
15а эш итиш  ёмонлашаДи, иш кобилияти пасаяди, тур­
ли хасталиклар безовта к;илаверади ва х,оказо.

Куз фаслидан кейин к;арилик даври -  инсон умри- 
пинг КИШ фасли (75-100 ёш) кириб келади, у ривож- 
ланиш даврининг cÿnrrn боскичидир. Доктор Бёрд 
сши 100 дан ошган 400 кишини текшириб Kÿpn6, 
шундай хулосага келади; «Бу одамларнинг купчилиги 
келажак х,ак;ида иишик-иухта режа тузиб кУйишган. 
Улар жамоат ишларида фаол катнашади. Ёшларга хос 
гайрат-шижоатга эга, ишта?^алари х,ам яхши, улар ен­
гил х,азил-мутойибага мойил, х,аётга бардошли, кела- 
жакка ишонч билан карайди, х,атто 5^лим хавфи х,ам 
рух,ини тушира олмайди».

Аникланган маълумотларга Караганда, инсон ор­
ганизми 80-90 ёшда кайтадан ёшарар, rÿëK H  иккинчи 
марта, хатто учинчи марта ёшариш руй берар экан. 
Бунинг ягона шарти эса умр буйи фаол х,аёт кечириш- 
дир. Одам асли узи совуккон, локайд булмаса, уни 
яшашдан х,еч нарса совута олмайди. Ушбу фикрни 
75, 80, 90, 100 ёшга кирган ва бундан ?̂ ам ортик умр 
кУрган замондошлар узларининг х,аёт тажрибаларида 
кУп марталаб тасдиклашган.

Кексалик якинлаша бошлагани сари айрим олим- 
ларнинг фикр-мулох,азалари буйича ички аъзоларда 
Узгаришлар рУй бераверади. Масалан, тадкикотчи 
Лоран карилик бошланиш сабаби жинсий аъзолар 
ва безларнинг х,аёт кобилияти йуколиб бориши би­
лан боглик, деб тушунтиради. Айнан шу жараённи
Н.А.Шершевский ички секреция безлари (кал- 
консимон, жинсий, гипофиз ва бошкалар)нинг ком­
плекс фаолияти бузилиши, А.А.Богомолец бирикти- 
рувчи тУкималар физиологик тизимининг фаоллиги 
йуколиши, Н.Н.Аничков эса холестерин алмашину- 
вининг ёмонлашуви окибатида кон-томирларнинг 
атеросклерози билан изох,лайди.

Машх,ур россиялик олим И.И.Мечникоднинг--] 
сатишича, кариликда узига хос тУкйШлар^инг á;aiÍT¿
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тугилиши иазарда тутилади. Аъзолардаги узига 
хос х,ужайраларнииг йуколиши асаб фаолиятининг 
бушашишига, овкатланиш х,азм булиши ва модда ал­
машинуви бузилишига ва организм куриб колишига 
олиб келади.

Кейинчалик И.И.Мечников кушимча ортобиоз 
назариясини илгари сурди. Юнонча «ортос» сузи -  
«тугри», «био» -  «х,аёт», яъни тугри х,аёт тадбирини 
амалга оширишни, эрта кариш жараёнининг олди­
ни олишни таргиб этди. И.П.Павлов назариясига 
биноан, марказий нерв тизими кариш муаммосини 
ечишда етакчи роль уйнайди, бунда организмнинг 
х,аётбахшлигини оширишда барча физиологик функ- 
циялар ташки мух,итга богликпиги назарда тутилади.

Бундай дунёкарашда асаб тизимининг организм- 
га курсатувчи таъсири табиатнинг бир кисми билан 
биргаликда тушунилади. М.К.Петрова утказган таж- 
рибалардан эса кариш жараёнида бошлангич ва етак­
чи ролни марказий нерв тизими уйнаши тасдикланди.

Абхазия, Украина х,удудларида утказилган х,ар то­
монлама тадкикотлардан маълум булдики, 90-120- 
142 ёшли одамларда кариш жараёни табиий равиш­
да бир текис утиб боради, бунда мехнат фаолияти 
улмайди, кизикишлар сунмайди. Шундай экан, хар 
бир одамнинг соглиги ва узок умр куриши унинг 
тугри ва соглом хаёт кечириш тарзига кай даражада 
амал килишидадир. Чунки Оллохнинг олий махсули 
булмиш бизнинг танамиз уз-узини янгилаб турувчи 
улугвор ва муъжизавий бир хилкатдир.
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ТИРИКЛИК Х^ИКМАТИГА БИР НАЗАР

Куръони каримда: «Вали куллин даражатун мимма 
амилув», яъни: «Х,аммангиз уз даражангизни изланг, 
гухтаб колманг, интилиб топинг», -  деб угит берил­
ган. Бу даражани топиш учун эса маълум колипдаги 
ахлок;ий меъёрдан юксалиб, олий рух, куввати ти- 
зимини излаш талаб этилади. Иисонлар томонидан 
ишлаб чикилган ахлокий меъёрлар турли даврларда 
турфа к;авм ва халкларда хилма-хил куринишларда 
булиши, бир-биридан кескин фарк килиши мумкин. 
Лекин Аллох,нинг бани башарга туширган табиий ка- 
молот тамойиллари тизими бир хил, факат унга ети­
шиш даражаларида фарк бор.

Масалан, Тибет тиббиёти буйича одамда 19 та 
кувват маркази мавжуд. Шарк табобати х,акида «3000 
йил аввал ва яна 32 йил ёзилган тиб китоби»да («До- 
рисиз Шарк табобати». «Ёзувчи», 1995 й.) 12 та жуфт 
кувват меридианлари булиб к5фсатилган. Ток мери- 
дианлар эса 2 тасидан ташкари фаол нукталарни бир 
неча жуфт меридианларда кесиб утади. Суфийлар 
таълимотига кура, одам танасида 14 та кувватий ти- 
зим маркази мавжуд.

Маълумки, Аллох, инсонга ато этган жамики аъзо- 
ларнинг уз вазифаси бор. Бир карашда оддийдек 
куринган айрим аъзолар шунчалик мураккаб ишларни 
бажарадики, буни тасаввур килиш х,ам мушкул. Ма­
салан, одам фаолиятини бошкариб турадиган мияни 
олиб курайлик. Ана шу бир парча «ликиллаб турган 
модда» мииглаб энг аклли техникалар х,ам бажаришга 
кодир булмаган амалларни бир зумда уддалай олади. 
Шу кичкина аъзодаги асаб толалари бутун ер юзидаги 
телефон симлари узунлигидан х,ам купрок экан. Мия

3-фасл.
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200 мингта иссщликни, уч миллион беш юз мингга 
огирликни сезадиган тирик х,ужайра ва бошкалардан 
иборат экан. Бундан ташкари, инсон миясининг х,ар 
куб сантиметрида 225 миллион хужайра мавжуд. 
Вахоланки, хозирги ута аклли электрон машиналар- 
нинг хар куб сантиметр кисмида атиги 2250 элемент 
бор, холос. Демак, хар кандай электрон «мия» ин­
сон миясидан 100 минг марта соддарок экан. Бугунга 
кадар миядаги 14 миллиард асаб толаларининг бор- 
йуги 5 фоизи, шунда хам хид, таъм билиш, огрикни 
сезиш, очкаш каби шартли куникмаларда иштирок 
этадиган кисмигина урганилган. Инсон уз хаётий фа­
олияти мобайнида миянинг атиги бир фоизини, хоти- 
расининг беш фоизини ишлатишини инобатга олсак, 
демак, мия очилмаган бир курик, коинот каби сирли 
ва мураккаб муъжиза эканига ишонамиз.

Хозирги замондаги тасаввурларга кура, бош мия­
нинг иустида 14 миллиарддан зиёдрок асаб хужай- 
ралари ва 100 миллиард хужайралараро алокалар 
мавжудки, булар инсоннинг аклий ва маънавий мо- 
хиятини белгилайди. Бош мия нихоятда куп ней­
рон занжирлардан иборат булиб, 20 ватт гача булган 
энергияга эга. У узининг мана шу куввати билан 1 
соатда 6,2 грамм глюкозани, 3 литр кислородни ёнди- 
ради ва узида 1 триллиард байт маълумотни саклаш 
кобилиятига эгадир. Х,олбуки, хозирги замонавий 
компьютерлар факатгина 80-100 млн байт ахборот- 
ни саклашга кодир, холос. Х,озирги илм-фан хотира, 
огрик, хис-хаяжон, кувонч каби жараёнлар асосида 
юз берадиган узгаришлар тугрисида анчагина би- 
лимга эга булмокда. Бу билимлар бизга асаб хаста- 
ликларида кузатиладиган биокимёвий жараёнларни 
чукуррок тушунишга ёрдам беради.

Илм-фаннинг хозирги тараккиёти ва ютукларига 
карамасдан, бош миянинг олий фаолияти тугрисида 
кишилар онгида инкор килиб булмайдиган куйидаги 
тушунчалар урнашиб колган. К^лок эшитади, куз 
куради, огиз таъмни сезади, бурун хид билади... Бу 
каби тушунчалар бир карашда рад этиб булмайдиган
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х,ак;ик;атга ухшайди. Вах,оланки, куз уз х,олича кур- 
майди, кулок; эшитмайди, огиз таъм билмайди, бурун 
Х.ИДНИ ажрата олмайди. Бу сезгилар факатгина бош 
мия иштирокида уйгонади.

Аллох, одамга ато этган нутк; неъмати эса багоят 
мураккаб булиб, автоматик нутк;, сух,батдаги нутк;, 
сенсор нутк, мантикий, грамматик нуткларни уз ичига 
олади. Одатда, сузлаш жараёни тил билан бошка- 
рилади, дейилади. «Тили уткир», «тили равон», 
«тили аччик», «тили ширин» каби иборалар мавжуд. 
Фикрни суз билан изх,ор килишда тилнинг иштиро- 
ки бор, албатта, лекин юкоридаги ибораларнинг тил­
га х,еч кандай алокаси йук. Тилнинг «аччиги» х,ам, 
«ширини» х,ам миянинг мах,сулидир. Чунки шу хил 
нуткларнинг х,аммасини тил эмас, бош мияда жой­
лашган нутк марказлари бошкаради. Башарти улар 
жарох,атланган булса, тилимиз лол колади ёки х,ар 
кандай сузни -  бу суз она тилидами, чет тилидами -  
тушуниш кобилияти йуколади. Жозибали мусика 
ёки дилрабо кушик юрагимизни тулкинлантиради, 
рух,имизга х,узур-х,аловат багишлайди. Мабодо бош 
миянинг тепа кисмидаги мусикани идрок киладиган 
митти марказ зарарланган булса-чи? У х,олда жози­
бали мусиканинг оддий шовкиндан фарки колмайди. 
Агар бош мия тепа кисмининг бир булаги шикаст- 
ланса, гарчи фалажлик юз бермаса х,ам х,аёт учун за- 
рурий х,аракатлар бузилади, натижада киши узини 
эпл олмайди ва идрок кил олмайди.

Бизнинг юрагимиз бир кеча-кундуз -  йигирма турт 
соат мобайнида юз минг марта кискариб, туккиз минг 
литр КОННИ худди митти насосдек узидан утказиб, бу­
тун организмга х,айдаб бериб туради, аммо чарчаш 
нималигини билмайди. Танамиз беминнат зах,маткаш 
эканлигининг сир-асрори х,ам унинг бош мия оркали 
бошкарилишидадир.

Одам вужуди аъзолари ва тизимлари тадкик 
этилганда бунга яна бир бор койил коласиз! Лекин 
дунёдаги олимларнинг бирортаси х,ам уларнинг сир- 
синоатини х,амон тула оча олмай х,айратда.
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ОДАМ НЕГА КЕКСАЯДИ? КАРИШ БИОЛОГИК 
ЖАРАЁНМИ?

Ёш йигит-кизларга бундай саволга жавоб топиш 
кийиндек туюлади, чунки карилик ва кариш жараё­
нини тасаввур килиш х,амманинг х,ам кулидан ке- 
лавермайди. Шу уринда, кариш тушунчаларининг 
асл мох,иятини эслатиб утиш жоиз. Кариш -  кек- 
сайиш х,ар бир тирик жоннинг узига хос индивиду­
ал тараккиётида етилиш давридан кейин келадиган 
боскич. Бу паллада организмнинг х,аёт фаолияти 
сусайиб, турли аъзоларда бир канча узгаришлар юз 
беради. Кариш -  онтогенезнинг сунгги боскичи, х,ар 
бир организмнинг индивидуал ривожланишида энг 
охирида бошланадиган давр.

Шунинг учун саволни бошкачарок куйсак. Дунёда 
тирик жонзотларнинг каримайдиган хиллари мавжуд- 
ми? Яъни, юкорида келтирилган умумий конуниятга 
буйсунмайдиган, >«;еч качон улмайдиган -  абадий 
яшайдиган организм борми? Х,а, оддий тузилган, эво- 
люцион ривожланишнинг куйи табакасига мансуб 
булган тирик жонзотлар бор. Бундай организмлар- 
нинг яшаш шароитлари тукималарнинг доимий янги- 
ланиб бориши, улган х,ужайраларнинг янгиси билан 
алмашиб туриши, тирик х;ужайраларнинг булиниши 
билан боглик. Масалан, тасмасимон чувалчанг х,ам 
кариши мумкинми? Ёки, бошкача айтганда, танаси- 
нинг бир кисми улганда тирик колган кичкина бош 
кисмидан яна узун тана усиб чика оладими? ТабиаТда 
шундай организм мавжуд.

Эх,тимол, абадий х,аёт сири тукималарнинг дои­
мий янгиланиб тзфишида, улган тананинг улган кисми
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урнига янги тукималар найдо булиб, ёш кисми яра- 
тилишидадир? Мисол з^ун, яккаю ягона х,ужайрадан 
иборат жонзотларда мана шу х,ужайра емирилмай, 
балки тухтовсиз булиниб туради.

Бирок айни пайтда х,еч бир хужайра абадий яша­
ши мумкин эмас, деган карашлар хам мавжуд. Х,ар 
бир хужайра маълум вакт яшаб, кейин булинади 
ёки улади. Булинганда иккита янги хужайра в}окуд- 
га келади. Маълум эволюцион ривожланишдан сунг, 
тукималарнинг дифференциалланиши натижасида 
хужайраларнинг булиниши хам йуколиб боради. 
Эволюцион ривожланиш канчалик юкори булса, 
хужайралар булинишдан шунчалик узокрок булади. 
Бундай хужайралар маълум бир давр яшаганидан 
сунг улимга юз тутади. Уларнинг хаёти куплаб омил- 
ларга боглик. Одам тадрижий тараккиётнинг чуккиси 
булиб, унинг организмида юкори даражада диффе- 
ренциалланган тукималар мавжуд. Бу тукималар 
нихоятда махсуслашган вазифаларни бажаришади ва 
булинишга кодир булмаган куплаб хужайраларга эга.

Масалан, миянинг бутун нерв тизимида инсон­
нинг биринчи- ^адамидан бошлаб янги хужайралар 
хосил булмайди, шунинг учун мавжуд хужайралар 
умрнинг охиригача етиши керак. Мия хужайралари 
хаёт мобайнида аста-секин камайиб боради, ай- 
римлари улади, янгилари вужудга келмайди. Худди 
шундай узгаришлар скелет ва юрак мушакларида 
хам юз беради. Х,аёт учун мухим булган айрим аъзо­
лар, мисол учун жигарнинг тукималари янгиланиш- 
га (хужайралари булинишга) кодир, аммо организм 
кариши жараёнида бу хусусият камайиб бораверади.

Модомики юрак ва мия йиллар мобайнида еми­
рилиб (кариб) борар экан, инсоннинг абадий яшаш 
имконияти чеклангани уз-узидан аён булади. Лекин 
айни пайтда, одам уз умрини канчалик узок муддат- 
га узайтириш имкониятига эга, деган мантикан тугри 
савол куйиш хам мумкин. Агар юрак, мия ва бошка 
мухим аъзоларга энг макбул яшаш шарт-шароитлари
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яратиб берилса, шундай имконият тугилмасмикан? 
Бунинг учун эса х,озирги пайтда илм-фанга маълум 
булган тадбир-чораларни куллаш, шунинг учун бе- 
рилган шароитлардан тулик; фойдаланиш зарур.

Х,аёт шароити яхши эмаслиги, экологик номутано- 
сиб табиат, сув, озик;-овк;ат мах,сулотлари, яшаш тар- 
зининг номак;буллиги одам эрта к;аришига, турли хил 
хасталиклар келиб чик;ишига ва х,ужайралар тез но- 
буд булишига олиб келади. Бундай х,олат физиологик 
каришга сабаб булади. Аксарият кишилар кариликдан 
улишмайди, балки улар улимининг сабаби сурункали 
ёки тусатдан юз берган хасталик хуружидир.

Табиатшунос олимларнинг кузатишларидан маъ­
лум булдики, майда туёкли х,айвонларда ривожлани- 
ши тезлиги, кейинги х,аётига нисбатан тахминан 6-7 
марта юкори экан. Агар ана шу конуният одам орга- 
низмига нисбатан кулланса, унда инсон уртача умри 
тахминан 130 ёшни ташкил этиши мумкин булар эди.

Х,озирги пайтда ривожланган мамлакатларда одам 
х,аётининг уртача курсаткичи 70-75 ёшни ташкил эта­
ди. Куплаб олимларнинг фикр-мулох,азаларига кура, 
инсон умрининг муддати тахминан 150 йил атрофи- 
да булиши учун захиравий имконият мавжуд экан. 
Аммо бунга эришиш окилона х,аёт тарзи натижаси­
да аъзоларнинг ишлаш кобилиятини тугри ташкил 
этиш, экологик муаммолар ва гигиеник талаблар би­
лан боглик. Айнан шу уринда Абу Али ибн Сино- 
нинг: «Агар чанг-губор булмаганида одам минг йил 
яшарди», -  деган гапини эслаб утиш жоиздир.

Яна шуниси х,ам кизикарлики, инсон вужуди 
ирсий жих,атдан 150-180 йил фаол х,аёт кечириш- 
га дастурлаштирилган. Ах;олиси узок умр курувчи 
мамлакатлар орасида Норвегия, Швеция, Швейца­
рия ва Дания (82 ёш) олдинги сафларда туради. Бу 
курсаткич французларда 80 ёш, японларда 79, аме- 
рикаликларда 77, Узбекистонда эса 74 ёшни ташкил 
этади. Ривожланаётган мамлакатларда эса уртача умр 
4 0 ^ 6  ёшга тенг

24



ЁШАРИБ ЮРИШ СИНОАТИ. о ч и к ;и ш

«Оз ейиш баданга шифодир щ р  кез, 
В а лекин даеонинг асоси пару;ез».

Бадриддин Х,илолий

«Кузгу борини юзага чикаради», деган ran бор. 
Кузгуга ядинлашиб, куринишингизга дивдат би­
лан назар ташланг Киёфангиздан мамнунмисиз ёки 
у кари ва эзилган, синик-сулгинми? Юзингиздаги 
ажинлар катталашганми? Буйин куриниши халтали- 
ми? Кузларингиз хира тортиб, юзингизнинг ранги 
окариб кетганми? Бундай саволларга узингиз холис 
бах,о беришингизга тугри келади.

Танангизни кандай хис киляпсиз? Кучга тула- 
мисиз ёки хастамисиЗ, кувватингиз йукми? Бадан 
аъзоларингиз тугрисида нималар дея оласиз? Х,ара- 
катланганда нималарни сезасиз? Эгилиш, букилиш, 
бугимларнинг х,олати кандай? Узингиз бах,о беринг. 
Уйку кандай, маромидами? Ёки тез-тез ташкарига 
чиккандан кейин ухлаёлмайсизми? Уйку кочиб кета- 
дими? Ёки тиникиб ухлаб, кайфиятингиз кута- 
ринкими? Кун мобайнида узингизни тетик хис эта- 
сизми? Овкатланиш )<;узур багишлайдими? Х,ар гал 
овкатланганингизда огрик йукми? Х,ожат чикари- 
шингизда х,еч кандай узгаришлар йукми? Огрик 
сезмайсизми? Утаётган х,ар бир кунингиз яхшими? 
Карилик якинлашаётганини х,еч сезасизми? Даёт яку- 
нига кандай карайсиз? Ёш улгайгани сари узимни 
яхши х,ис этаяпман, дея оласизми? Ёки шунинг тес- 
карисими? Ёш ошгани сайин узингизни ёмон х,ис эта- 
япсизми?

5-фасл.
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Уз-узингизга шундай саволлар бериб, уларга ке- 
ракли жавоб топишга кийналмаслигингиз учун табиат 
муъжизаси булмиш очик;иш масаласига батафсилрок; 
тухталиб утайлик.

Очикиш эрта 1<аришнинг олдини олади

Очлик билан даволаш энг цадимги муолажа усул- 
ларидан бири. Кух,на тиббий кулёзмаларда очлик 
билан даволаш биринчи уринга куйилган. Аввалам- 
бор, очикишни бирон-бир дарддан даволаш воситаси 
эмас, балки жамики тана аъзоларини туда соглом- 
лаштириш, фаолиятини к;айта тиклаш воситаси, деб 
тушуниш керак.

Очик;иш, чунончи очлик билан даволаш танага 
физиологик жих,атдан дам бериб, согломлаштириш 
жараёнига утишга кумаклашади.

К^адимги донишмандлар узларини рух,ий соглом­
лаштириш мак;садида оч к;олиб даволаш усулига муро- 
жаат этишган. Улар шу йул билан ак;лий к;обилиятни 
ошириш мумкинлигини билишарди. Очлик меъда, 
жигар ва бошк;а аъзоларнинг фаолиятини яхшилай­
ди. Айникса, жигар фаолияти учун у жуда фойдали. 
Сезги аъзолари очлик туфайли них,оятда фаоллашади. 
Жумладан, таъм билувчи 260 рецепторнинг сезгирли- 
ги жадал ортиб кетади. Танани согломлаштиришнинг 
бошка бирорта усули х,ам аъзоларни бунчалик ижо­
бий узгаришларга олиб келмайди. Одам оч колганда 
кон айланиши яхшиланади, организмнинг куч-кув- 
вати ошади, овкат яхши х,азм булади. Сабр-токат ва 
чидами ортади, акл-идроки х,ам тиниклашиб, бутун 
танани назоратга олади. Масалан, рамазон ойида бир 
ой руза тутиттт рузадорларнинг согликдарини яхши­
лайди, рух,ан иоклайди. Очлик билан даволаниш усу­
ли, мох,ият-эътибори билан, рух,ан ички тозариш де­
макдир.
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Очикиш танадан захарли моддалар -  
токсинларни чикариб ташлайди

Биз 04 колганимизда, яъни хеч нарса емаганимиз- 
да овкатни хазм ьсилиш учун кетадиган кувватимиз 
танамизда тупланиб колган зах,арли моддаларни 
чикаришга сарфлаиади. Биз зах,арли угитлар солиб 
етиштирилган мах,сулотларни истеъмол килишга маж- 
бурмиз. Шу боисдан х,ам х,афтасига 24 ёки 36 соат, 
йилига эса турт маротаба 7-10 кун оч колишни тав­
сия этамиз. Очикиш танамизга озик;-овк;ат билан ки- 
риб, эримай тупланиб колган токсинларни ташкарига 
чикариб юбориш борасидаги ягона йулдир.

Олимларнинг фикр-мулох,азаларига Караганда, 
хафтасига бир кундан ойда 3-4 марта, йилига 7-10 
кундан 4 марта очикиб юриш фойдали экан. Очи- 
кишдан сунг кузингиз равшан тортади, юзингиз яш- 
наб кетади. К^ондаги ва ички аъзолардаги ортикча 
моддалар чикиб кетгач, янги кувват хосил булади. 24 
соатлик очикишни дистилланган ёки кайнатиб сову- 
тилган сув ичиш билан бошлаган маъкул. Шу бир 
кеча-кундуз мобайнида шундан бошка хеч нарсани 
тановул килмаслигингиз керак.

Поль Брегг тавсия этган токсинларни организм­
дан чикариб юбориш муолажаси куйидагича: эрта- 
лаб урнингиздан тургач, бир стакан мева шарбати 
ичиб, сунг битта олма, иккита сабзи ва бир неча дона 
курук хурмо ёки анжир еб олинг. Эрталаб соат 10 да 
ЯНГИ етилган мева (апельсин, грейпфрут, банан, олма, 
олхури, узум) еб, бир пиёла кукатли чой ёки сабзавот 
ш5фвасини истеъмол килинг.

Соат 12 да тугралган сабзи, карам, лавлаги, кук 
пиёз, селдерей, ширин калампир, петрушка, исмалок, 
салат, помидор еб олинг Буларнинг бари зиравор, 
тугралган саримсокниёз, икки ош кошик ёвгон ёги ва 
бир ош кошик лимон шарбати билан аралаштирил- 
ган булиши керак. Салатдан ташкари, пиширилган
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озрок, сабзавот (шакари кам булсин) еб олинг, улар 
ловия, ковок; ёки х,ар кандай сабзавот кукати булиши 
мумкин. Бир ниёла иссик; дистилланган сув ичинг, 
унга оксил концентратлари ёки сабзавот шурваси 
кушилса, максадга мувофик булади. Соат 15 да янги 
ёки курук мевалар (хурмо, анжир, олма, узум, банан, 
кора олхури ва шу кабилар)ни еб олинг. Соат 18 да 
салат (худди соат 12 даги каби), бир ликонча ииёз, 
саримсок ва ёвгон ёги кушилган ковурилган сабзавот 
тановул КИЛИНГ Кун давомида бир литр дистилланган 
сув ичилади.

Шу хил 10 кунлик очликдан кейин, айникса, тана 
енгил тортиши, акл-идрок тиниклашуви, х,иссиётлар 
уткирлашуви, хотира мустах,камланиши ва улкан 
жисмоний фаоллик пайдо булиши кузатилади.
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БИРИНЧИ ШИФО омили -  К;УЁШ НУРИ

Табиат сизга инъом этган туккизта шифо воситаси 
намунавий саломатликни таъминлайди. Улар юз фоиз 
самаралидир. Бу шифобахш неъматлар х,еч кимга за- 
рар келтирмайди, аммо купинча уларни тугри кабул 
килолмай юз угириб кетишади. Мазкур х,аётбахш во- 
ситалар барчага -  ёш ва карилар, бой ва камбагаллар 
учун бирдек очик,, улар жаррох,лик к,илмайди, дори- 
дармон бермайди, аммо х,ар кандай дардни даволай­
ди.

Шифокорлар -  халк парвонаси, ах,оли саломатли­
гини саклаш уларнинг вазифаси. Биз шифокорларга 
купрок учрашиб туришингизни истардик. Улар сизга 
соглом х,аёт борасида узок умр куришдаги интили- 
шингизга ёрдам беришга доимо тайёр.

Уларнинг маслахат, йул-йуриклари билан, энг 
аввало, ер юзидаги жамики тирикликка х,арорат ва 
ёруглик берувчи К^уёшга эътибор каратайлик. Пол 
Брегг табиат ва саломатлик мавзуида дастлабки шифо 
омили деб К^уёш нурларини билади.

Бу «гелиотерапия» -  куёш нурлари билан даво­
лаш деб аталади. Х,ар бир митти кукат, дов-дарахт, 
гул, мева ва сабзавот уз хаёти учун куёш нурларига 
мух,тож булади. Офтобнинг сех,рли ёгдуси ёритма- 
ганда ер юзида х,аёт мавжуд булмас эди. К^уёш нури 
бизга факат ёруглик таратибгина колмасдан, балки 
одамзод учун керакли кувватни х,ам беради. Ку^ёш 
нурига ёлчимаган одамлар рангпар булишади. Шу 
уринда табобат бобокалони Абу Али ибн Синонинг 
багоят гузал бир киёсини келтириб утиш жоиз. «Бу- 
тун ер юзи бамисоли бир тандир, -  деб ёзади улуг

6-фасл.
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х,аким. -  Шимолдаги халдлар оловдан узок; нонлардек 
рангпар булишади. Жанубдаги хал^лар оловга як;ин 
нонлардек куйиб, танлари дорайиб, сочлари жизганак 
булиб кетишади. Муътадил ик;лимда яшовчи бизлар 
эса сингиб нишган нонларга ухшаймиз». Буюк бобо- 
мизнинг шу угитини унутмаган х,олда бизга муътадил 
иклимни ато этган Оллох;га беадад шукроналар бил- 
дириш баробарида к;уёш саховатини к;адрлашни 
урганайлик. Баданимиз териси к;уёш нуридан бах,ра 
олиб туриши шарт. Куп хасталиклар к;уёш нуридан 
етарлича фойдаланмаганимиз туфайли юзага келади. 
К^уёш нури бактерияларни улдиради.

Яшил усимликлар таркибида хлорофилл модда- 
си мавжуд, у куёш нурларига туйингани сабабли х,ам 
одам организми учун них^оятда фойдали озук;а. На­
ботот куёш энергиясини узида туплаш муъжизасига 
эга булиб, уни одамларга, жониворларга утказади. 
Баданингизни вакти-вакти билан куёш нурида тобла- 
сангиз, истеъмол к;иладиган озик;-овк;атларингизнинг 
60 фоизини мева ва сабзавотлар ташкил этса, таби- 
ийки, сиз уз саломатлигингизни яхшилаган буласиз. 
Баданни куёш нурига тоблаш учун дастлаб оз-оз- 
дан ургатиб борилади. Акс х,олда тери ортик;ча 
микдордаги к;уёш нуридан куйиб к;олиши х,ам мум­
кин. Эрта тонг офтобда тобланиш учун энг яхши вакт, 
бунда 5 дакикадан 10 дакикагача тобланиш мумкин.

Лекин соат 11-15 лар орасида к;уёш энг иссик; ну- 
рини юбораётган пайт булганидан, бу вак;тда тоблан- 
маган маъкул.

Мева-сабзавотларни ?̂ ам меъёридан ортик; ейиш 
зарар килади. Одам х,ул мева, хом сабзавотларни ке- 
рагидан зиёд истеъмол килса, бу х,ол кунгилсизликка 
олиб келади. Мева, сабзавот, кукатларнииг иссик- 
хонада етилганидан кура очик х,авода -  далада 
куёш нурини узига сингдириб пишгани фойдалирок 
булади.
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и к к и н ч и  ВА УЧИНЧИ ШИФО ОМИЛЛАРИ -  
МУСАФФО ДАВО ВА ЗИЛОЛ СУВ

Тоза х;аво -  танга даво

Дунёга келган х,ар бир гудак чук;ур нафас олади. 
Айрим холларда ча^алок; дарх,ол йигламаса, доя унинг 
кетига шапатилаб, атайин йиглатади. Зотан, йиги 
чогида х,аво ункага чук;ур кириб бориб, уни тул- 
диради, кенгайтиради, бакувват килади. Киши х,аёт- 
дан куз юмар экан, нафас олиш тухтайди. Биз инсон- 
лар умримиз охиригача нафас оламиз, бирок тугри 
нафас олишни биламизми? Агар сиз чукур ва тугри 
нафас олишдек оддий курсатмаларга амал килсангиз, 
х,аётбахш кислород олаётганингизга ишонч х,осил 
киласиз.

«Нафас олишни ¿ам ургатиш керак эканми?» -  дея 
энсангиз котмасин. Шифокор курсатмаларини назар- 
нисанд килмайдиганлар соф х,авода куп юришмайди. 
Узларининг согликларини уйлашмайди.

Нафас олиш тартиби хакида кискача тушунтириш 
берамиз. Биринчидан, нафас олиш бу -  кузга курин- 
майдиган озик. У шундай озикки, 5-7 дакикадан 
ортик нафас олмай туролмайсиз. Биз х,аводан тана- 
мизнинг х,ар бир тукимаси, х,ужайраси учун зарур 
мах,сулот -  кислородни оламиз. Ункага х,аво билан 
киргаи кислород кон оркали бутун танага таркалади 
ва шу уринда ажойиб муъжиза руй беради. Кислород 
нафас чикаришда зах,арли моддалардан иборат карбо­
нат ангидрид газига айланади.

Биз кундалик турмушда озик-овкат таркибида 
турли хил зах,арларни ютамиз. Улар тана аъзоларида

7-фасл.
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йигилиб боради. К̂ он карбонат ангидридни упкага бе- 
раман деганда, кислород кириши билан бу захарлар 
йукка чик;иб кетади.

Одам нафас чик;аргандаги карбонат ангидридга 
тенг микдорда кислород олмас экан, демак, у аъзолар- 
нинг зах,арланишига имкон яратган булади. Бу эса, уз 
навбатида, куигина хасталикларга сабаб булади. Кис­
лород фак;ат аъзоларимизни тозалаб к;олмай, балки 
уларга кувват етказиб х,ам беради. Биз хаво босими 
остида ишловчи «машиналар»миз, атмосфера уммо- 
ни тубида яшаймиз.

Бир куб сантиметр х,аво босими тахминан 1 ки­
лограмм огирликка тугри келади. Нафас олиш ва 
чикариш оралигида бушлик; -  вакуум х,осил булади. 
Биз доимий харакатдаги жонли насос -  унка билан 
ундан фойдаланиб булгунча, яъни бир умр яшаймиз.

Пол Брегг ёзади: «Мен узок умр курувчиларни 
урганиб, шундай хулосага келдим. Уларнинг барча- 
си секин-аста ва чукур нафас олувчилар экан. Тез- 
тез нафас олувчилар эса киска умр куради. Х,айвонот 
оламида бу х,ол уз исботини тонган. Куён ва сичкон 
каби кемирувчилар бир дакикада кун марта нафас 
олиб чикарар экан».

Енгил атлетика ва футбол буйича машх,ур бир 
мураббий 100 йилдан ортик яшади. Ундан узок умр 
куриш сирини сурашганда: «Мен х,аётимнинг кун 
кисмини югуриб, жисмоний машклар бажариб, аъзо- 
ларимни купрок кислород билан таъминлаб турдим», -  
деган экан. Кечки овкатдан кейин сайр килиб, 3 ки­
лометр масофани босиш аста-секин ва чукур нафас 
олиб чикариш билан машкни узлаштириш керак. 
Агар чукур нафас олиш усулини оч колиб даволаш 
билан бирга утказсангиз, умрингизга яна куп йиллар 
умр кушган буласиз.
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Зилол сув

«Сув... На щдинг, на таъминг ва нарангинг бор.
Сени общаёт дейишади. Йуц, сен щётнинг узисан!»

Антуан де Сент-Экзюпери, 
француз адиби

Шифобахш тоза сув -  бених,оя ажойиб неъмат. 
Сув таиамизнииг деярли 70 фоизиии ташкил этади, 
аъзоларда шунча мивдорни саклаб туриш керак. 
Куплаб мева-сабзавотларни истеъмол килсангиз, та- 
нангизни соф сув билан таъминлаган буласиз. Иссик; 
ванна кабул килиш чарчокни ёзиб, тетиклаштиради. 
Купчилик денгиз киргокларида, кул ва дарёларда 
чумилиш, х,авзаларда сузишни канда килмайди. Су- 
зиш энг яхши жисмоний машклардан бири. У юрак ва 
мушакларни зуриктирмайди. Сузишни билмасангиз 
ургатувчига боринг, хеч х,ам афсусланмайсиз, чунки бу 
машгулот сизни рох,атлантиради, кувонч багишлайди.

Беморларни сув муолажалари билан даволаш узок 
тарихга эга. Кадим-кадимдан Турон замини халклари, 
шунингдек, мисрликлар, оссурийлар, эронлар, хинд- 
лар, хитойлар ва америка х,индулари сув билан даво- 
ланишнинг бир неча туридан фойдаланиб, дардлар- 
дан фориг булиб келишган.

Машх,ур шифокор Букрот милоддан аввалги 400 
йиллардаёк сув билан даволаниш жараёнларини ама- 
лий муолажада куллаган. Унинг шифо усули баданга 
бир совук, бир иссик сув куйиб, сунг сочик билан 
ишкалаб, кон айланишини тезлаштиришга асослан- 
ган эди. Х,озирги пайтда х,ам бу усулдан фойдалани­
лади. Дунё халклари орасида шифобахш сувлардан 
фойдаланиш кенг туе олган.

Сув овкатдан хам мухим

Инсон танасининг ярмидан купи сувдан иборат- 
лигини айтиб утдик. Суякларимизнинг учдан бирини
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х,ам шу суюклик ташкил этади. Танадаги сувнинг 10 
фоизини йукотиш жуда хавфли, 20 фоизини йукотиш 
эса организм учун х,алокатли. Сув етишмаслиги орга­
низмдаги кимёвий жараёнларни бузади. Танамиздаги 
сув мутаносиблиги саклаб турилгандагина х,аёт фао­
лияти меъёрида кечади.

Кислород билан сув одам ва х,айвонлар х,аёти учун 
мух,им омил. Одам овкатсиз беш х,афтагача чидаши 
мумкин, лекин сувсиз бир неча кунга бардош бера 
олади, холос.

Жамики мавжудот сув билан тирик, уни обих,аёт 
деб эъзозлашлари бежиз эмас. Тирик х,ужайрадаги 
протоплазма сувсиз йук булади. Туцима куриса, х,аёт 
фаолияти тухтайди. Тукима доим суюклик окимида 
булиши керак. Танамизда 5 литрдан ортик кон мав­
жуд, унинг асосий кисми х,ам сувдан иборат.

Овкат чикиндиси танамиздан ташкарига суюк 
х,олда чикади. Кислородда намлик булмаса, х,аво 
упкага синга олмайди. Шунингдек, карбонат ангид- 
риднинг танадан чикиши х,ам кийинлашади. Сув ким­
ёвий жараёнлар туфайли бизга кувват беради.

Инсон организмидаги х,ар бир тукимани митти 
электростанцияга ухшатиш мумкин. Улар бир-бири 
билан кушилиб, биоэнергияни таъминлайди. Агар 
суюклик етишмаса, бу х,олат бузилади. Шу бора- 
да гидроэлектростанцияларни эслатиб утиш мум­
кин. Агар юкоридан сув тушмаса, генератор пар- 
раги айланмайди, бинобарин, электр токи ишлаб 
чикарилмайди. Танамиздаги сув х,ам муттасил х,ара- 
кат килмаса, аъзоларимизда кимёвий жараёнлар со- 
дир булмайди.

Сув ва чикиндилар

Х,ужайраларга суриб олинган озука чикиндилари 
танамиздан сув ёрдамида чикиб кетади. Буйрак ва 
ковукдаги, тери ва упкадаги барча зах,арли модда-
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лар сувсиз тозаланмайди. Упка пуфакчалари нам 
булган х,олдагина фаолият курсатади. Бурун, томок, 
х,ик;илдок, бронхлар шиллик;лари доим нам булиб ту­
риши керак. Чунки улар хаво билан бирикиб, кунига 
0,5 литргача сув сарф килади. Х,аво курук булса бу 
ракам янада ортиши мумкин. Куп одамлар иссикдан 
кочиб, уйларига совуткич Урнатадилар. Хуш, бу 
канчалик фойдали?

Маълумки, зарарли чикиндиларнинг бир кисми 
одам иссикдан терлаганида тер оркали чикиб кета­
ди. Кондиционерли хонада эса, табиийки, одам тер- 
ламайди, яъни чикиндилар терлаш оркали чикиб кет- 
май, тунланиб колаверади. Хуллас, нимаики табиий 
булса, айнан уша нарса яхши. Куп микдордаги сув 
тери оркали бугланади. Бунда ортикча чикиндилар 
чикиб кетишидан ташкари, бошка жараёнлар х,ам 
амалга ошади. Буйрак кун сув талаб килади. Зарур 
булган сув микдори ичилаётган суюкдикка боглик. 
Буйракдан Утаётган х,ар бир литр сув танамиздаи 90 
грамм чикиндини олиб чикиб кетадики, бу меъёрий 
жараён. Кундалик пешоб микдори 0,55 литрдан наст 
булмаслиги керак. '

Сувнинг уч манбаи

Танангиз сувни узи учун тониши керак. Биринчи 
йул, бу сувли мах,сулотлар -  мева, шарбат, суюк овкат, 
ичимлик ва х,оказоларни истеъмол килиш. Овкат та- 
нага етарлича тушиб туриши эса иккинчи сув манбаи 
х,исобланади. Тухумнинг 70 фоизи, меваларнинг 80 
фоизи сувдан иборат. К^урук ва каттик мах,сулотларда 
х,ам 25 фоиз сув булади.

Учинчи сув манбаи метаболизм (модда алмашину­
ви) булиб, кимёвий жараён туфайли танада метаболик 
сув Х.ОСИЛ булади. У овкат танага тушгандан кейин 
тУкималар узлаштираётган пайтда вужудга келади. 
Мисол учун, туя сув ичмай туриб, керак булганда уни 
Узида х,осил кила олади.
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Одам бир кунда уртача 2,5 литргача суюклик ис­
теъмол килади, танада эса 5 литр сув айлаиади. Урта- 
даги фарк метаболик сув х,исобидаидир.

Сув танк;ислиги

Танамизда сув етишмаса, секреция безлари кис- 
каради, сулак микдори озаяди, томок куриб, чанкок 
х,осил булади. Бу эса танага тезрок сув кераклигидан 
дарак беради. Агар сув танкислиги орта борса, бошка 
аломатлар кучайиши мумкин, яъни мия огриги, аса- 
бийлашиш, диккатни бир жойга туилай олмаслик, 
меъда иши бузилиши ва бошкалар. Сув ана шу ало- 
матларни бартараф этади.

Доктор Фаридун Ботманхолиж узининг «Танан­
гиз сув сурайди» номли китобида тананинг сувсиз- 
ланиши окибатида узгармас жараёнлар руй бериши 
тугрисида бонг уради. Танамиздаги ташналик пай­
тида ички ахборот узатиш бузилади ва организм ке- 
ракли даражадаги фаоллик билан х,аракатланиш им- 
конидан ма?^рум булиб колади. Танадаги сув микдори 
етишмаса, х,аётнинг суюк онги бизни озиклантириб, 
куллаб-кувватлаб туришга ожизлик килади. Янги ах- 
боротни олиш ва бу масалада шууримиз (ботиний он- 
гимиз) нима дейишини билищга уриниб куриш учун 
мияга сув керак. Сув истеъмолини купайтириш укув- 
таълим жараёнида узлаштиришга жуда яхши ёрдам 
беради. Бу усул текширилиб курилган булиб, куплаб 
мактабларда ва бошка таълим муассасаларида катта 
муваффакият билан кулланиб келинади.

Одам танасининг сувсизланиши мушаклар учун 
кинезиологик тест ёрдамида осонгина аникланади. 
Тананинг кайси кисмида муаммо борлиги, кайси 
аъзо шикастлангани, организмни аввалги х,олатига 
кайтариш учун нималар килиш зарурлигини ана шу 
тест курсатади. Бу хилдаги бузилишларнинг сабаби 
бирон эски жарох,ат, рух,ий изтироблар, гам-гусса,
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к;айгу ва х,аётдаги бошк;а салбий х,олатлар булиши 
мумкин. Масалан, бир беморда астма хасталиги бош- 
лангани тана сувсизланишининг белги-аломатларидан 
бири булиб чикди. Даволаш учун хасталикнинг асл 
сабабини тониш, уни тулик англаш, кейин рух,ий му- 
возанатни, соглик ва х,аётий кучларни кайта тиклаш 
учун МО с келадиган кувват техникасини излаб топиш 
керак.

Беморга нисбатан кувват техникаси кулланган 
эди, у мижознинг нерв тизимидаги сув мувозанати- 
ни тиклади. Хатто у аввалгидан купрок сув ичишига 
зарурат колмади. Муолажадан сунг беморда х,адик- 
хавотир туйгуси йуколди, вах,има хуружлари бутун- 
лай барх,ам топди.
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ТУРТИНЧИ ШИФО омили -  ТАБИИЙ НЕЪМАТЛАР 
БИЛАН ОЗИК;ЛАНИШ

Сабзавот-мевалар танамизни тозалайди ва 
мухофаза килади

Маълумки, киши организмидан мунтазам равиш­
да куп кувват х,амда хужайра тукималари таркиби- 
га кирадиган кимёвий моддалар ажралиб туради. 
Узлуксиз сарфланадиган ана шу моддалар урнини 
овкат ейиш натижасида пайдо буладиган озик мод­
далар коплайди. Одамнинг мехнат кобилияти, иш 
унуми, сихат-саломатлиги, канча умр куриши куп 
жихатлардан тугри овкатланишга богликдир. Шу бо­
исдан организм учун зарур озик моддалар, оксиллар, 
ёглар, углеводлар, минерал тузлар ва витаминлар 
овкатда маълум нисбатда булиши зарур.

Турли хил сабзавотлар, бошокли усимликлар ва 
сут махсулотлари хар кандай холатда бирика олар ва 
зарурий оксилларга булган барча эхтиёжни кондирар 
экан.

Сабзавот, мева, кукатлардаги минерал моддалар 
енгил хазм булишидан ташкари, нихоятда фойдали 
хамдир. Масалан, урик, баргак юрак ишемик хаста- 
лигига чалинган беморларга тавсия этилади. Узум -  
юрак-томир тизими, жигар ва буйраги хаста киши- 
ларга учун кони фойда. Наъматак турли касаллик- 
ларнинг олдини олиш, организмнинг химоя килиш 
хоссаларини ошириш, жигар, 5^ йули, гастрит ва 
бошка касалликларни даволашда катта ахамиятга эга. 
Наъматак дамламаси одамнинг мехнат кобилиятини 
ошириб, хоргинлик ва дармонсизликни ёзади, меъда 
шираси ажралишини яхшилайди. Сафро хайдайдиган 
восита сифатида ок бошли карам, буйрак, жигар ва

8-фасл.
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хафакон хасталикларида, туз тупланганда, кабзиятда 
ва куз хираланганида сабзи яхши наф беради.

Мевалардан анор, бех,и, олма, лимон, сабзавотлар- 
дан ошковок, кашнич ва откулокдан тенг микдорда 
олиб кайнатилади. Х^осил булган куюк; шарбатдан х,ар 
куни бир ош кошик микдорида оч коринга истеъмол 
килинса, киши тезда узини бардам сезиб, дармонсиз­
лик х,олати йуколади.

Сабзи бундан 4 минг йиллар бурун доривор усим­
лик сифатида кашф этилган булса, кейинчалик озик- 
овкат мах,сулоти сифатида кенг куламда етиштирила 
бошланган. Унинг илдизмеваси, барги ва уруги х,ар 
хил максадлар учун ишлатилади.

Илдизмеваларида 15 фоиз канд, крахмал, пектин 
моддалар, фосфатлар, ферментлар, минерал тузлар,
0,7 фоизгача ёг, эфир мойи, умбеллиферан ва бошка 
моддалар мавжуд. Сабзи таркибида турли дармондо- 
рилар (В|, В ,̂ В ,̂ РР, С, К ва каротинлар), фермент­
лар, углеводлар, фитоентифулен, ликопинлар, кума- 
ринлар бор. Минерал тузлардан К, На, Са, М§, Ре, Р, 
У моддаларни учратиш мумкин.

Сабзи х,ужайралардаги оксидланиш-кайтарилиш 
жараёнларини уйгунлаштиради, эт олишга ёрдам бе­
ради, углевод алмашинувини яхшилайди, енгил сурги 
вазифасини бажаради, овкат х,азм булишини осон- 
лаштиради.

Бу сабзавот фойдали ва туйимли озукадир. Тана­
да тупланган ортикча ёгларни эритиш, уни хилтлар- 
дан тозалаш хусусиятига эга. Сабзи асосида тайёр­
ланган малх,амлар даволовчи восита сифатида кенг 
кулланади.

Халк табобатида пиёзиинг шифобахш хусусият- 
лари 4 минг йиллардан буён маълум. Асосан пешоб 
х,айдовчи дори сифатида, турли яра, чипкон, лавша- 
зангина, ичак огриги, колит, атеросклероз, хафакон, 
авитаминоз хасталикларида кулланиб келинади.

Кукпиёз юрак мушакларининг ишини яхшилайди, 
танадаги ортикча суюкликни чикариб юборишга кат­
та х,исса кушади.
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Тарвузнинг хосиятлари. Тарвуз ута хушхур ва 
шифобахш неъматлардан биридир. Таркибида куп 
мивдорда сув, 11 фоизга кадар к;анд, В|, В ,̂ С, РР дар­
мондорилари, фолат кислота, пектин, калий, магний, 
фосфор, калий, темир ва бошк;а моддалар мавжуд.

Тарвузнинг юмшок; эти шарбати ут ва пешоб 
х,айдаш хусусиятига эга. Яллигланиш билан боглик 
булган хасталикларнинг олдини олиш учун юрак, 
буйрак, жигар хасталикларида уни истеъмол килиш 
тавсия этилади. Тарвуз юрак хасталикларида ва без- 
гак хуружида фойдали.

Унинг куритилган пучогидан тайёрланган дамлама 
йугон ичакнинг уткир ва сурункали яллигланишида 
ёрдам беради, паришонхотирликнинг давоси сифати­
да кенг кулланади.

Илмий тиббиётда тарвуз шарбати подагра (ник- 
рис), артрит, кандли диабетни даволашда ишлатила- 
ди. Шунингдек, атеросклероз, камконлик, ут ва пе­
шоб йулларида тош булганда тарвузни куп истеъмол 
килиш тавсия этилади.

К^овуннинг хусусиятлари. Табиблар султони Абу 
Али ибн Сино уз асарида: «К^овун, хусусан, унинг 
уруги кон томирларини кенгайтиради, терини тоза­
лайди», -  деб ёзади. Сапча ковун пешоб х,айдаш ху­
сусиятига эга, буйрак, ковук, жигардаги тошларни 
йукотади.

Халк табобатида дармон куриганда, камконликда 
ковун буюрилади. Гепатит билан огриган ва кабзиятга 
учраган одамларга у жуда фойдалидир. Буйрак-тош 
хасталигида ковуннинг сувга кориштирилган уругини 
овкатдан олдин ярим стакандан кунига 2-3 мах,ал 
ичилади.

К^овун дармондори ва глюкозанинг х,акикий кони 
деса булади. Бу моддалар жигар, буйрак, юрак, меъ­
да, упка ва бошка аъзолар ишини ривожлантиради.

Эслатма: ковун иссик мизожли кишиларнинг бо- 
шини огритиши мумкин.
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Дулананинг хосиятлари. Унинг мевалари турига 
караб, кизил, сарик ва кора рангли булади. Бир х,овуч 
дулана истеъмол этилса, кишини кун буйи ташналик 
1ш очлик хуружидан сокит килиб, яхши кайфият, бар- 
дамлик ва кувват х,адя этади. Узбекистон шароити­
да усадиган дулананинг баъзи турларида витамин В ,̂ 
lij, РР, С, Е борлиги аникланган. Ибн Сино бу мева- 
IIИНГ шифобахш хусусиятлари тугрисида шундай деб 
(Ззган; «Дулана сафрони сундиради. Бошка меваларга 
Караганда суюкликлар окишини кучлирок тухтатади. 
Ич кетишини бартараф килади, пешоб тутилишига 
йул к5^майди».

Халк табобатида дулана жуда кенг кулланади; ич 
кетиши, толикиш, аклий х,оргинлик, уйкусизлик, аса- 
бийлик, юрак огриги, климакс даврида, юрак ревма- 
гизми, атеросклероз, кон босими ошганда, бош айла- 
миши, йуталда истеъмол килинади.

Анорнинг хосиятлари. Бу мева халк табобатида 
кадим замонлардан бери турли хасталикларни даво­
лашда ишлатиб келинади. «Анорнинг ичида канча 
донаси булса, шунча хасталикка даводир», -  деган 
гап х,ам бежиз айтилйаган.

Абу Али ибн Сино анор пустлоги кайнатмасидан 
кон тупуриш, милк конаши ва меъда хасталикла­
ри (ич кетиши, кон аралаш ич кетиши), шунингдек, 
яраларни ювиш, тишни мустах,камлаш максадида, 
огизни чайиш, гижжа х,айдаш, пешоб х,айдаш воси- 
гаси сифатида фойдаланиш мумкинлигини таъкид- 
лайди. Рим, Юнон табобатида нордон анордан безгак 
хуружида ёрдам берувчи, меъда яллигланишини туза- 
гувчи восита сифатида фойдаланилган.

Халк табобатида анор пустлогининг кайнатмаси, 
гулининг дамламаси ва унинг шираси истиско, ич 
кетиш, кутирни даволашда, кон окишини тухтатиш, 
милкдан кон кетганда, пешоб х,айдашда ва огрик 
колдиришда кулланиб келинади. Анорнинг шарбати 
зангила (лавша) хасталигида ишлатилади.
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Бе^ининг хосиятлари. Нок бех,и, кува бех,и, ши­
рин бехи, нордон бех,и каби навлари бор. Улардан му- 
раббо, киём, жем, мармелад тайёрланади.

Бех,и таркибида 12 фоиз канд, 5 фоиз органик кис- 
лоталар, эфир мойлари, пектин, ошловчи моддалар, 
С витамини, темир, мис, калций тузлари, уругининг 
таркибида 20 фоиз шиллик модда, гликозия амигда- 
лин, 8 фоиз мой, буёк моддалари бор.

Абу Али ибн Сино бех,и мевасидан тайёрлан­
ган дамлама ва кайнатмани ич кетиши, йугон ичак 
яллигланишини даволашда, иштах,а очиб, пешоб 
хайдовчи омил сифатида, шираси билан астма, кон 
тупуриш, кайт килишни тухтатиш, чанкок ва мия 
огригини колдиришда тавсия этади. Шунингдек, бех,и 
уруги асосида дори-дармонлар тайёрлаб, упка ва на­
фас йуллари хасталикларини даволашда, ковук ша- 
моллаганда, пешоб тутиб туролмаслик х,олатини бар- 
тараф килишда куллаган. Бех,и мойини жигар, буйрак 
ва бошка хасталиклар ва турли яраларга даво сифати­
да ишлатган.

Табиб Мух,аммад Дусайн «Махзан ал-адвия» 
(«Даволар хазинаси») китобида бу меванинг шифо- 
бахшлиги тугрисида шундай деган: «Бех,ини ейиш 
васвасани кувади, бош огригини тузатади, меъда 
ва жигарга кувват багишлайди, иштах,а очади, огиз 
х,идини йукотади, юрак ва мия кизишини, кунгил ай- 
ниши, кусиш, бушашишни йук килади. Хафакон ва 
сарик хасталигига карши фойда беради».

Узумнинг хосиятлари. Унинг маданий тури 7-8 
минг йил мобайнида пайдо булган, х,озирги кунда 
5 мингдан ортик тури мавжуд. Узумнинг доривор- 
лик хусусияти х,ам кадимдан маълум. Шарк табо­
бати амалиётида бу мевадан пишган ва хом холида 
куллаганлар. Шунингдек, узум шарбати, сиркаси, 
барги поясидан х,ам унумли фойдаланишган.

Абу Райх,он Берунийнинг таъкидлашича, узум 
пояси кесилганда окиб тушадиган суви куплаб ши­
фобахш хусусиятларга эгадир. Унинг поясидан эфир 
мойи х,ам олинган. Ибн Сино эса узумнинг хусу-
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сияти х,ак;ида шундай деб ёзади: «Бирмунча муддат 
осиб куйилган узум танани яхши озиклантириб, 
кувватлантиради. Узумнинг узи шарбатидан кура 
фойдалирок;. Узум ичак огригида яхши наф килади. 
Шунингдек, майизи буйрак ва ковук учун фойдали. 
Узум иоясининг суви, ёввойи узум мевасининг шарба­
ти кон тунуришни бартараф этади. Ичкетиш ва йугон 
ичак хасталикларида х,ам фойдали. Узум иоясининг 
суви тошларни майдалайди, сугал, конталаш, теми- 
раткини даволайди. Ёввойи узум иоясини сув ёки мой 
билан ичиш истиско хасталигида шифо беради ва пе­
шоб х,айдайди. Ёввойи узум меваси эса ошкозон фао­
лиятини яхшилаб, кусишни тухтатади, юракка кувват 
бериб, жигилдон кайнашини босади».

Узум таркибида кандлар, органик кислоталар. С, 
В витаминлари, ошловчи ва буёк моддалар бор. Бар- 
гида эса С, В, К витаминлари, каротин, никотин, фо- 
лий кислотаси, флованоидлар, катехин ва ошловчи 
моддалар мавжуд.

Халк табобатида узумнинг нордон навлари иттт- 
тах,а очувчи ва овкат х,азм килишни яхшиловчи во­
сита хисобланади. Яхши пишган, айникса, кора нави 
камконликда ва камкувват беморларга мадад беради. 
К^ора майизи эса инсон кувватини оширади. Узум сир- 
каси, ёш новдалари ва баргини май ойида териб олиб, 
юкори кон босими ва кандли диабет хасталикларини 
даволашда ишлатилади. Беморларни кувватга кирги- 
зишда, меъда-ичак хасталиклари, сурункали бронхит, 
плеврит, астма, упка сили, сурункали буйрак хастали- 
ги (нефрит ва пиелонефрик)да, камконлик, подагра, 
х,ар хил асаб хасталикларида узум ейиш тавсия эти­
лади.

Урикнинг хосиятлари. Археологик казилмалар 
асосида унинг ёши 6 минг йилга тенг деб тахмин 
Килинган. Ёзма манбаларда эса 4,5 минг йил мукад­
дам бугдой, арпа, зайтун, узум, хурмолар каторида 
урик х,ам етиштирилгани тилга олинади.

Утмишнинг машх,ур табиблари Дискарилус, (Дио- 
скорид) Букрот, Абу Али ибн Сино, Амирдавлат Ама-
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циани урик серхосият неъмат эканини баён этиб, 
кизикарли маълумотларни ёзиб колдиришган. Унинг 
меваси, магзи ва елими табобат амалиётида кенг 
куламда ишлатилади.

Халк табобатида урик меваси ва магзи юрак, 
хафакон, камконлик, дармонсизлик хасталикларига 
яхши шифо хисобланади. Урик меваси хамда магзи 
бошка доривор усимликлар билан биргаликда буйрак 
ва нафас йуллари яллигланиши, кукйутал хасталик- 
ларида, меваси ва кокиси ични юмшатувчи мулойим 
сурги сифатида, урик ва унинг елими ошкозон-ичак 
фаолиятини яхшилашда ишлатиб келингани маълум.

Абу Али ибн Сино узининг «Тиб конунлари» 
асарида «Урик иккинчи даражада совук ва х,ул, маг- 
зининг ёги эса иккинчи даражада иссик ва курукдир, 
чунки у тез бузилмайди ^ а  ачимайди. Туршак суви 
ташналикни кондиради. Урик меъда учун шафтоли- 
дан кура мувофикрокдир. Урик егандан кейин рум 
бодиёни ва мастакини бех,и шарбати ёки майиз шаро- 
бига солиб ейилса, унинг зарарини кайтаради. Совук 
мизожли киши эса урикни тоза асал билан кушиб 
ейиши керак. Магзининг ёги бавосир хасталигида 
фойда килади. Урик тез бузилиши сабабли иситмани 
келтириб чикаради. Лекин ивитилган туршак иситма- 
га фойда килади», -  деб ёзади.

Агар киши 100 грамм урикни истеъмол килса, 
организмнинг А, В ,̂ В,^, Р, Е дармондориларига 
нисбатан булган бир кеча-кундузлик эх,тиёжини 
кондиради. Олимларнинг таъкидлашича, урик мева­
си табиатдаги барча хил мевалари ичида уз тарки­
бида иангам кислота -  витамин В̂  ̂ саклайдиган яго­
на манба х,исобланади. Бу дармондори сарик, жигар 
циррози, турли зах,арлар билан зах,арланиш, юрак 
кон-томир хасталиклари, атеросклероз, модда алма­
шинуви, меъда-ичак хасталиклари ва кекса ёшдаги 
кишилар тез каримаслигига ёрдам берувчи омил си­
фатида ишлатилади.

1^адим замонлардан бери халк табобати амалиё-
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тида узум, урик меваларининг хосиятлари, уларнинг 
майизи ва магзи юрак, хафакон, камконлик, дармон- 
сизликда шифо тарикасида кулланиб келади. Хаста­
ликларда урик магзи бошка доривор усимликлар би­
лан биргаликда буйрак, нафас йуллари яллигланиши, 
кукйуталда, урик ва унинг кокиси ични юмшатувчи 
мулойим сурги сифатида, урик ва унинг елими меъда- 
ичак фаолиятини яхшилашда фойдаланиб келингани 
маълум.

Буюк Х,имолай ва Х,индикуш тоглари орасида, 
Хунза дарёсининг икки сох,илида буршики кабила- 
лари яшайди. Уларнинг х,аёти, турмуш тарзини }ф- 
ганган шифокор ва сайёхдар таажжуб билан «хаста- 
лик нималигини билмайдиган халк», дея таърифла- 
шади. Дарх,акикат, буршикилар хасталик нималигини 
билишмас, узок умр куришар экан. Бунинг асосий са- 
бабларинн ажойиб иклим шароитида х,аёт кечириш, 
тоглардан окиб тушувчи зилол сув, урик мевасини 
куп истеъмол килиш, бах,ор ва ёз фасли мобайнида 
эса урикзорларнинг гуллашидан нафас олиб, сулим 
соясида х,ордик чикариш деб изохдашади.

XX асрда буршикилар, орасида уч йил яшаган ши­
фокор Ралф Биршер Хунза вилоятида 90-100 йил умр 
кечириш одатий х,ол экани, хасталиклардан тери раки 
билан огриш х,олларигина юз беришини, у х,ам булса, 
юксак тог шароитида ультрабинафша нурларнинг 
микдори гоят куплиги туфайли вужудга келишини 
курсатиб утган. Буршикиларнинг нонуштасида дои­
мо бир неча пиёла «урик сути» деб номланган шарбат 
булиб, уни тайёрлаш учун урик магизлари янчилиб, 
чашма сувида дамланар экан.

Олимлар утказган тадкикотларга кура, урик пек­
тин моддаларига бойлиги сабабли киши организми- 
дан зах,арли огир металл тузлари чикиб кетишига ёр­
дам беради. Шунингдек, тана аъзоларини радиоактив 
моддалардан тозалайди. Урик мевалари таркибида 
муштарак х,олда А, В ,̂ В ,̂ В^̂ , С, Р, К, Н, Е, РР 
дармондорилари мавжуд.
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в , 5 дармондориси сарик, жигар циррози, турли 
хил токсинлар билан захарланиш, юрак к;он-томир, 
атерослероз, модда алмашинуви ва меъда-ичак хаста­
ликларини даволашда ва кекса ёшдаги кишиларнинг 
барвакт каримаслигини рагбатлантирувчи омил сифа­
тида фойдаланиб келинади.

Урик таркибида яна калий, натрий, магний, те­
мир, фосфор, олтингугурт, калций, мис, рз^с, марга­
нец моддалари мавжуд. Кобальт, фтор, йод моддалари 
мавжуд булиб, организмнинг тулаконли х,аётий фао­
лиятида жуда мух,им ах,амиятга эга.

Урик магизи мойга бой булиб, улар танадаги 
ортикча холестеринни чикариб ташлашга ёрдам бе­
ради. Урик магзи мойидан баъзи дори моддалар -  
камфора, гормонлар олинади, елими ёгли эмулциялар 
тайёрлашда эмулгатор сифатида араб елими урнида, 
аччик; данакли урик уруги эса аччик; бодом суви тай­
ёрлашда ишлатилади. Урик данагининг иучокларидан 
активлаштирилган кумир олинади.

Хитой табобатида урик иситма туширувчи, балгам 
кучирувчи, )<;азмни яхшиловчи ва енгил сурги сифа­
тида кулланиб келинади.

Туршак ивитмаси ёки урикдан тайёрланган чули 
(компот ичимлиги) ичиш кон босимини маромига 
тушириб, юракка кувват багишлайди, меъда-ичак фао­
лиятини яхшилайди, ич котиш (кабзият)дан холи 
килади.

Туршакни ивитиб куйиб ичилса, ични юмшата- 
ди, пешоб ажралишини кучайтиради, буйрак-тош, 
хафакон ва сарик хасталикларида фойдалидир.

Бунинг учун 2 литр сувга 1 кг туршак солиб, 
1 соат милтиратиб кайнатилади. Х,осил булган кай- 
натмани ични юмшатиш учун 1 стакандан кунига 3 
мах,ал ичилади.

Тутнинг хосияти. Дунёда унинг ок, кора, кизил, 
оч кизил, корамтир, бинафша рангли, ширин ёки 
нордон мазали, сершира туп мевали 24 тури мав­
жуд. Ок рангли тутдан 40 та нав тут х,осил килинган 
булиб, улар тезпишар, серх,осил ва мазалилиги би­
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лан ажралиб туради (бедана тут, хашаки тут, балх 
тут, марварид тут). Тут дарахти 200-300 йил яшайди. 
Япроклари ипак куртига едирилади. Ёгочидан чолгу 
асбоблари, уй-рузгор жих,озлари тайёрлаиади.

Балх тут ва ок; тут мевалари таркибида 25 фоиз 
канд, 1,5 фоиз азотли моддалар, макро ва микроэле- 
ментлардан калий, натрий, темир, калций, магний 
бор.

Тутнинг пустлоги ва баргидан анча фойдали мод­
далар: алкалоидлар тригонеллин, ошловчи ва буёк 
моддалар, С витамини, каротин, эфир мойи, углевод­
лар, шиллик, аминокислотал ар, холин, органик кис­
лоталар, флавонидлар, гликозидлар олинади. Шотут 
баргида витамин С, буёк, ошловчи моддалар, меваси- 
да 12,7 фоиз канд, 1,4 фоиз органик кислоталар, буёк, 
пектин, оксил моддалар бор.

Ибн Сино тут меваси хамда шираси билан огиз 
ва томок яллигланиши, огиз бушлигидаги шишлар, 
ич кетишини даволаган. Балх тутнинг сархил барги 
ширасини танглай муртакларининг яллигланишида 
ва тиш огрикларида кулланган. Халк табобатида 
тут меваси копии тозаловчи, купайтирувчи, иситма 
кайтарувчи, дармон багишловчи, пешоб х,айдовчи, 
ичакни мустах,камловчи, юрак ишини яхшиловчи 
восита сифатида х,ам курук, хам хул холида ис­
теъмол килинади. Балх тут, марварид тутнинг 
майизидан тайёрланган мураббо ва шинни, сирка 
ва толкон туйимлилиги ва шифобахшлиги билан 
ажралиб туради. Тут меваси баданда соглом кон 
пайдо килади, курук мияга хуллик багишлайди, ба- 
дандаги тикилмаларни очади, жигар ва талок хол- 
сизликларини бартараф этади, одамни семиртиради, 
жинсий кувватни оширади, буйрак чарвисини кув- 
ватли килади, пешобни хайдаб, ични юмшатади, 
теридаги сувли тошмалар, кизил чикикларга дори- 
малхам булади. Меваси таркибида темир элементи 
булгани учун камконлик билан касалланган бемор­
ларга нихоятда фойдали.
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о в к ;а т н и н г  с и ф а т и : к а л о р и я  в а  х о л е с т е р и н

МИКДОРИ МЕЪЁРИДА БУЛСИН

«Одам хилма-хш овщтларни тановул цилиб 
юриши керак. О зщ  моддаларнинг барчаси шифо 
воеиталари булмоги даркор».

Букрот

Инсон тинчгина дам олаётган паллада х,ам фикр- 
лайди, эшитади, куради, сезади х,амда атрофдаги 
вок;еа-х,одисалардан огох, булади. Юрак доимо х,ара- 
катда, кон томирлар буйлаб окади, упка кенгайиб- 
торайиб туради, меъда-ичаклар уз иши билан банд, 
буйрак пешоб ажратиш вазифасини бажаради. Хул­
лас, инсон х,аёт экан, энергия сарф килади ва бун­
да озик-овкатлар кувват манбаи х,исобланади. До- 
нишманд халкимизнинг «Буш коп тик турмайди» ва 
айникса, «Кексани овкат асрайди» каби иборалари- 
да бу х,ол узининг яккол ифодасини тоиган. Киши 
овкатланганида куйидаги жараёнлар юз беради;

1. Танада сарф булган моддалар кайта тикланади.
2. Ортикча мах,сулотлар тукималарда йигилади.
3. Тукималар усади. Организмда кунига милли- 

онларча х,ужайралар х,алок булиб, уларнинг урнини 
бошка янги х,ужайралар эгаллайди.

Буларнинг бари эса овкатланиш х,исобидан бу­
лади. Шунинг учун х,ам озик-овкат мах,сулотлари ор­
ганизм учун «курилиш материали» х,исобланади.

Инсоннинг яшаш фаолияти учун нафакат оксил, 
ёг, углеводлар ва дармондорилар, балки микроэле- 
ментлар х,ам зарур.

9-фасл.
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Организм сифатли озик; моддаларни етарли мик­
дорда олиб турганидагина нормал усади ва ривожла- 
нади. Овкатланиш характери узгартирилса, керакли 
микдордаги оксиллар, ёглар, витаминлар ва углевод- 
лар камайтирилса, озик-овк;ат сифати иасайиб кетса 
ёки овкатланиш тартиби бузилса, организм худди но- 
зик барометр каби буни сезади ва шунга яраша реак­
ция боради. Бу реакция асаб, томир тизимлари, х,азм, 
шунингдек, эндокрин тизимларнинг фаолияти бузи- 
лишига олиб келади, одам х,аддан ташкари озиб ёки 
семириб кетиши мумкин ва х,оказо.

К а̂ри ва кекса одамларда овкатларнинг катта 
кисми турли доривор кукатлар ва сабзавотлардан 
иборат булишига эътиборни каратиш лозим. Маса­
лан, суюк овкатларга доривор любсток барглари; кар- 
тошкали шурва, салатларга -  майоран; кайла ва яшил 
салатларга ялпиз; балик шурва, сабзавотли ва гуштли 
ковурмаларга шалфей, укроп, саримсокпиёз, кашнич, 
кардамон, зира ва бошкаларни кушиш них,оятда фой­
дали.

Энди калорияларга кёлсак, улар кандай булиши 
керак?

Бизнинг х,озирги х,аётимизда озука кувватини ка­
лория эмас, жоул бирлигида ифодалаган яхширок- За- 
монавий илм-фанда озука мах,сулотларидаги энерге­
тик кийматлар жоулда белгиланади. Аммо биз х,ануз 
эски урганган тилимизда -  калорияда гаплашамиз. 
Масалага аниклик киритиш максадида куйидаги маъ­
лумотларга диккатни каратинг;

-  1 килокалория (1 ккал = 4,184 кЖ)
-  1000 к к а л -4184 кЖ ёки 4,184 МД
-  1 кЖ = 0,239 ккал
-  239 ккал = 1 МЖ
Эслатиб утиш жоизки, калория ва жоуллар факат 

яхши натижани, иштах,а билан ёки иштах,асиз ейи- 
ладиган овкатнинг энергетик кийматини билдириши 
керак.
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Яна шуни х,ам ёдга соламизки, 1 грамм ок;сил 
4 ккал, 1 грамм ёг 9 ккал, 1 грамм углевод эса 4 ккал 
атрофида кувват беради. Сув, витаминлар ва минерал 
моддалар эса амалда х,еч кандай энергия бермайди.

Организмнинг кувватга булган эх,тиёжини калория 
белгилайди. Бу эх,тиёж одамнинг тана вазни, ёши ва 
бажарадиган иши х,амда физиологик холатига боглик. 
Шу уринда масалага оддийрок ёндашилса, одам 20 
ёшида снорт (коньки, чанги) билан шугулланса, куни­
га тахминан 4000 ккал кувват олиши керак, 75 ёшида 
эса, табиийки, бунга эхтиёж икки марта кам булади.

Янада, соддарок килиб айтганда, кари ва кек­
са одамларда канча калорияга эх,тиёж булса, шунча 
кувват сарф булиши лозим.

Яъни, агар биз кун калория олсак, семириб кета- 
миз ва шундан келиб чикадиган нохуш окибатларга 
дуч келамиз. Мабодо кам калория олсак, унинг на- 
тижаси унчалик катта нохушликка сабаб булмайди, 
аммо бу х,ол киска муддатда булмаса х,ам узок муд- 
датда организмнинг озиб кетишига олиб келади.

Геронтологларнинг фикрича, мадаллий ах,оли ба­
кувват булса, узок яшаши кузатилган. Х,исобларнинг 
курсатишича, 75 ёшли кари одамнинг калорияга бул­
ган эх,тиёжи 25 ёшдагига нисбатан 10-17 фоиз кам- 
рок булиши керак. Агар кишлокда яшаётган кария- 
нинг кувватга эх,тиёжи 3500 ккал булса, шах^арда 
яшовчи кишиники 2400 ккал атрофидадир. Бошкача 
айтганда, бу уринда кандай х,удудда х,аёт кечириш 
х,ам мух,им урин тутади.

Холестерин мивдорига богликлик

Холестерин даражаси юкори булса, томирлар- 
да тикилма вужудга келиб, охири миокард инфарк­
ти, атеросклероз, хафакон, юрак етишмовчилиги 
каби хасталикларга дучор килади. Лекин х,ар кандай 
холатда хам хаёт учун холестерин бизга зарур. Ёглар
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билан биргаликда холестерин х,ар бир х,ужайранинг 
таркибига, айник;са, х,ужайра ичидаги нарда таркиби- 
га киради, х,ужайра мембранасининг утказувчанлиги 
жараёнларини тартибга солади. Ундан ташкари, холес­
терин организмда бир катор мух,им вазифаларни ба­
жаради, айрим гормонлар синтезида иштирок этади. 
Масалан, буйракнинг устки иустлоги гормони, жин­
сий гормонлар ва бошкалар шу жумладандир. Орга­
низм учун холестериннинг зарурлиги тугрисида куп 
ва узок гапириш мумкин, аммо бу уринда масаланинг 
бошка бир мух,им жих,ати х,ам бор.

Агар организмда холестерин микдори них,оятда 
купайиб кетса, бу хол жуда хавфли. Ь^он окимида ате- 
росклерозик бляшкалар -  тикилмалар ортиши мио­
кард инфаркти ёки инсультга олиб келади. Атероскле- 
ротик тикилмалар бляшкаларнинг асосий таркиби 
булиб, артериядаги кон окимини тусиб куяди. Унинг 
ортикча микдори кон таркибида, жигарда тош х,осил 
булишига олиб келиши ва ут йулида туплаииб колиб, 
кейинчалик ут чикиши йулини беркитиб куйиши 
мумкин. Умумлаштириб айтганда эса, холестерин 
моддаси кариш жараёнини тезлаштириб юборади.

Катта ёшдаги одам организмида уртача 140 грамм 
холестерин (105-175 гр) бор, яъни у тана вазнининг
0,2 фоизини ташкил этади. Бундан 30 фоизи эркин 
х,олатда -  ут таркибида ва мияда, колганлари эса ёгли 
бирикмаларда учрайди. Тахминан 40 грамм холесте­
рин нерв тукималарида, тахминан 5 фоизи кон зар- 
добида булади. Шундай килиб, холестериннинг катта 
кисми мияда ва буйрак устки безида мавжуд экан. 
Шунингдек, у жигар тукимасини синтезлаб туриши 
х,ам маълум.

Урта ёшдаги кишиларнинг кон зардобида холесте­
риннинг нормал микдори 130-260 мг дан иборат (ке- 
йинги вактда бу курсаткич «миллмол»да х,исоблана- 
дн -  1 л : 100 мг% = 2,6 ммол / литр).

Энг юкори холестерин микдори АК^Ш ва Европа-
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даги юксак ривожланган мамлакатларда учраб, 40- 
60 ёшда 150-320 мг фоизни ташкил этади, аммо бу 
киймат жуда хавфли х,исобланади. Бу кунгилсиз х,ол 
эса иотугри овкатланиш ок;ибатидир.

Овкатланишда, асосан, гуштли х,ар хил таомлар, 
колбаса мах,сулотлари, ёглар (шпик), дудланган ёглар 
катта х,ажмда ишлатилади.

Африкада масаи ьсабилалари яшайди, уларнинг 
х,аёти мобайнида холестериннинг кондаги микдори 
135 мг% ни ташкил этади, холос. Бу ах,оли кунига 
4 литр катик ичар экан. Хитойда х,ам холестерин 
микдори юкори эмас, негаки, ах,оли паст калория- 
ли озука билан овкатланади, бундан ташкари, улар­
нинг таомномасида соя, ловия каби стеринларга бой 
булган озукалар куп учрайди. Усимлик стеринла- 
ри, айникса, бета-мито-стеринлар овкат х,азм килиш 
йулида холестериннинг сурилишини камайтиради ва 
натижада кондаги холестерин микдори пасайишига 
олиб келади.

АК|Ш ва Россиядаги овкатланиш ва озука институт- 
лари томонидан утказилган амалий тадкикотларнинг 
маълумотларига Караганда, ёгсизлантирилган сут 
организмдаги холестерин микдорини пасайтиради. 
Бунинг учун кунига 3 стакан ёгсиз сут ичиш тав­
сия этилган. Яна шу х,ам аникландики, 70-90 ёшли 
кариялар кунига 1-2 литр сут ичиб турганида улар­
нинг конида холестерин микдори пасаяр экан.

Холестерин манбалари

Овкат таркибидаги холестерин экзогенли деб ата­
лади, бизнинг организмимизда синтезланадиган тури 
эса эндогенли холестерин дейилади. Танамизда х,ар 
куни тахминан 1 граммдан 2-3 граммгача эндогенли 
холестерин х,осил булади. Экзогенли холестеринни 
биз энг кучли овкатлар билан бирга кунига 500 мг 
дан олишимиз мумкин экан. Бу унчалик кийин эмас,
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маълумки 100 дона тухум саригида тахминан 250 мг 
холестерин мавжуд. Яна шуниси аникки, тухум сари- 
гида лицитин моддаси хам бор, бу эса кондаги холес- 
теринни камайтиради.

Холестериннинг биосинтези хамма тукималарда 
кечиши мумкин, лекин у, асосан, жигарда (82%) ва 
ингичка ичакда (9,2%) вужудга келади. Организм те- 
рисида 5% холестерин пайдо булади.

Овкат хазм килиш йулида, айникса, ингичка ичак­
да етарли даражада клетчатка булса, у ичак перис- 
тальтикасини рагбатлантириб, овкат утишини тез- 
лаштиради ва шу билан холестериннинг сурилишини 
камайтиради, унинг катта кисми нажас массасида 
колади. К,абзият вактида, айникса, узок муддатли 
ич котишида ичакдан кон оркали куп холестерин 
сурилади.

Кекса ёшдаги кишиларда ич келишининг бузили- 
шига яна бир сабаб бор. Холестерин ва ёглар йугон 
ичакда шиш пайдо килиши ёки сут бези саратони 
хасталигини чакириши мумкин. Кислота микдори 
жуда катта хажмда ошиб кетганида ва унинг кимё­
вий узгариши натиж&сида шундай булади. Булар­
нинг хаммаси нотугри овкатланиш -  ута юкори ка- 
лорияли таомларга ружу куйиш окибатидир. Х,айвон 
ёгларининг микдори нихоятда ошиб кетиши, гушт 
махсулотлари, тулик сарфланган углеводлар: канд, 
ок уп махсулотлари, ок нон ва клетчатканинг кам 
микдорда булиши асосий сабаблар хисобланади. На- 
тижада бир кеча-кундуз мобайнида уртача 1,5 грамм 
холестерин ажралиб чикади.

Шу нарса маълумки, биосинтез ва холестерин- 
ли алмашинуви жараёнига С витамини катта таъсир 
курсатади. Унинг етишмовчилигида кон таркибидаги 
холестерин даражаси кутарилади.

Яна, шунингдек, кучли хис-хаяжон холатларида 
айникса, талабаларда имтихон топшириш вактида хо­
лестерин микдори ошиб кетади. Айникса, кучли бахс-
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тортишувда, жавобгарлиги юкори булган иш фаолия- 
тида холестерин даражаси сакраб кетиши х,оллари 
куплаб инсонларни миокард инфарктига олиб келади.

Ана шундай нозик ва калтис х,олатларда зур бе­
риб олма енг Унинг таркиби пектин моддасига бой, 
пектин эса клетчатканинг турларидан биридир. Ку­
нига 15 г пектин истеъмол килиб юрган одам ортикча 
холестериндан сакланар экан. Шу уринда кизикарли 
бир мисол келтириб утиш фойдали. Машх,ур адиб 
Садриддин Айний нах,орда ва кечкурун уйку олди­
дан биттадан олма ейишга одатланган экан. Бунга 
урганиш кийин эмас, аммо фойдаси канчалик катта.

Куйида тадкикотчи С. Земляпскийнинг «Овкатла­
ниш физиологияси» китобидан бир жадвални келти- 
рамиз. Унда айрим овкат мах,сулотларида холестерин 
даражасининг ортиб бориши келтирилган. Бу маълу- 
мотларни диккат билан урганиб олиш х,ар бир кари, 
кекса одам учун, айникса, мух,имдир.

Махсулот Микдори Холестерин, мг
Егсизлантирилган сут 1 пиёла 5
Егсиз сузма 1,2 пиёла 7
Егли сузма (10% ёг) 1 ЧОЙ к о т и к 12
Согилган сут 1,2 пиёла 24
Мол гушти 100 г таомда 26
Куй, бузок; гушти 100 г таомда 65
Тухум, 1 та тухум 
сариги

1 дона тухум 88

Мол жигари 100 г таомда 435
Мол юраги 100 г таомда 270
Буйраклар 100 г таомда 750
Упка 100 г хомида 2000
Мия 100 г хомида 3000
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Махсулот Витамин Е мг/г махсулот

Маска ёги 0,6-2,7
Сутли маргарин 5,2-16,6
«Пальма» маргарины 6,6-18,7
«Мая» маргарини 6,3-23,3
«Вита» маргарини 20-26
«Раститель. масло» 15,1-27,3
маргарини

Зайтун мойи 11-19
Кунгабокар мойи 48-52
Соя мойи 5-14
Усимлик мойи 2 5 ^ 2
Сурепко мойи 15-22

Пол Бреггнинг маълумотларига кура, америкалик- 
лар холестерин даражаси юкори булган таомларни 
хуш куришади. Масалан, катта бифштекс, калин рост­
биф, юнка сон гушти, чучка нимтаси, чучка бикини, 
ковурилган чучка гушти, яхна гушт, нишлоклар, муз- 
каймоклар, каймок, кремлар, сут, ёг, тухум, сметана, 
сомса, конфет, ковурилган картошка, гушт киймаси, 
гуштли шурвалар ва^шунга ухшаш таомлар уларнинг 
жону ДИЛИ экан.

Олимлар кондаги холестерин даражаси 200 бир- 
ликдан юкори булмаслиги керак, деган хулосага ке- 
лишган, АК^Шда бу курсаткич 230-260 ни ташкил 
этади. Пол Брегг эса у 120-180 уртасида булиши ке­
рак, деб х,исоблайди. К^ондаги холестерин микдорини 
йилига икки марта тах^лилдан утказиб туриш лозим, 
деб маслах,ат беради. Чиндан х,ам кейин аччик пу- 
шаймон еб колмаслик учун киши бу к)фсаткични уз 
вактида улчатиб туриши керак.
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Кекса ёшдагиларнинг овцатланиш 
меъёри

«Барча аъзопарим булсин десанг туц, 
Меъдани тулдирма, шудир йул-йурщ. 
Сабру тоцат билан чидаб, оч юрмоц 
Ямлаб ютишингдан кура авлороц. 
Токай бамисоли цутурган бури,
Дусту бегонадан шиласан тери.
Оз емок,, дил уйин обод и;илмоцдир,
Куп емоц буш лойдан уй тикламоцдир. 
Нечун дил нурини барбод айламоц, 
Лойдан булган уйни обод айламоц?»

Абдурахмон Жомий 

«Бизнинг овцатимиз -  бизнинг дори-дармонимиз».
Букрот

Донишмандлар айтишича, одамлар икки тоифага 
булинади -  бири яшаш учун еса, иккинчиси ейиш учун 
яшайди. Жомий х,азратлари ана шу иккинчи тоифа 
одамларни огохдантирмокдалар. Дарх,акикат, меъёрда- 
ги таом танага кувват багишлайди, ортикча овкат эса, 
аксинча, танани «ейди» -  уни турли хил касаллик- 
ларга гирифтор килади.

«Обру тиласанг — куп дема,
Сищт тиласанг -  куп ема», -  

деб ёзгандилар Алишер Навоий бобомиз х,ам. Х,адис 
илмининг султони Имом Бухорий х,азратларининг 
бир кунлик егуликлари бир неча дона бодомдан ибо­
рат экан, холос. Шогирдларининг шох,идлик бериши- 
ча, у зот гох-гох,ида 5-6 дона бодом емасалар, одатда, 
3 ^  та бодом билан кифояланар эканлар. Х,а, каноатда 
х,икмат куп. «Таомланишни туйиб кетмай туриб тух- 
татинг», -  дея маслах,ат беради халк табобати.

-  Одам канча кувват сарфласа, шунга яраша овкат- 
ланиши керак, -  дейди халк табиби Абдулазиз Саид- 
нуриддин угли. -  Чунки кучли овкатнинг ташкарига 
сарфланмаган ортикча куввати тананинг узига уриб
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кетиб, турли хасталикларни келтириб чик;аради. Бу 
х,олни Электр токининг куввати ошиб кетганида лам- 
почкани куйдириб юборишига ухшатиш мумкин.

Шу уринда ибратли бир ривоят х,ам бор. Утмишда 
гаров уйнаб, бир тогора ош ейдиган одамлар булган 
экан. Бундай очофатлар нафс йулига кириб, узларига 
жабр килаётганларини баъзан сезишган ва эх,тиёт чо- 
раларини х,ам к^фиб куйишган. Шундайлардан бир 
киши чойхонада улфатлари билан гаров уйнаб, бир 
тогора ош егандан кейин х,овузга тушиб, бир муддат 
утирар, ушанда сув юзини ёг босиб кетар экан.

Уша одамнинг бир душмани булиб, у бир тогора 
ош еса х,ам нега улмай колишининг сирини билиш 
учун изидан тушибди. Кузатса, очофат уйидан чой- 
хонага боришда кучадаги нахса деворларнинг х,ар ер- 
х,ар еридаги ковакларга биттадан ниёз куйиб чикар 
ва кайтишида уларни бирин-кетин чайнаб-чайнаб ер 
экан.

Шундан кейин нима булибди, дейсизми? Уша 
душман бир гал очофатнинг ортидан келиб, х,алиги 
ниёзларнинг х,аммасини йигиштириб олибди. У бе- 
чора эса х,овуздан чика солиб, одатдагидек уйига 
жунабди. Аммо бу сафар х,али у ковакка, х,али бу ко- 
вакка жонх,олатда югурса х,ам, х,еч каерда ниёз йук 
эмиш. Нафсининг кули булган очофат шу тарика 
овкатнинг ортикча юкини кутара олмай, кучада 
йикилиб, улиб колган экан.

Киссадан х,исса -  танангиз боякишга асло зулм 
кила курманг. Мол деган жонивор туйганини билмай, 
букиб колади. Сиз, ахир, инсонсиз!

Яна бир нарсага эътибор килинг Кабобни пиёз- 
сиз еб булмайди, бу уринда ниёз кабобнинг ортикча 
кувватини киркиш вазифасини утайди. Халк табо­
батида х,ам айрим муолажа воситалари ва кучли до­
рилар буюрилганида уларнинг таъсирини зарарсиз- 
лантириш, яъни ортикча кувватини кесиш максадида 
бошка бир восита билан кушиб истеъмол килиш тав­
сия этилади.
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Овкатланиш масаласида эътиборга сазовор яна 
бир жих;ат бор. Бу тугрида шифокор ва айни пайт­
да биокувват билан даволовчи табиб Мадиёр Сола- 
ев шундай деган эди: «Даддан зиёд кучли таомларга 
ружу куйган бойвачча билан очик-тукин юрадиган 
дедконнинг ошкозони бир хил касалликка учрайди. 
Замонавий тиббиёт х,ар иккала одамни бир хилда да- 
волашга уринади. Халк табобати эса уртадаги тафо- 
вутни, албатта, назарда тутади, зотан, бойваччадаги 
дард овкатдан зурикиш туфайли, дех,кондагиси эса 
мунтазам туйиб овкатланмасликдан келиб чиккан. На­
тижада, бир хил хасталикни даволаш учун х,ар иккала 
беморга турли муолажа усулларини белгилайди».

Эрталаб уйкудан куз очилганда тана аъзолари 
х,али жуда нозик х,олатда туради, шу туфайли х,ам но­
нуштага ейиладиган таом «огир юк» булмаслиги ке­
рак. Табобат одобномаси тавсиялари буйича тонгдаги 
енгил нонушта кони фойда. Эрталаб иссик овкат ис­
теъмол килиш саломатликка зарар, у ичаклар фаолия- 
тига салбий таъсир этади, кон босимини оширади ва 
х,атто канд хасталигипи келтириб чикаради.

Узбек халки кадимдан эрталаб узум, нон, чой ёки 
каймок билан нонушта килгаи. Тушлик таом эса 
иссик суюк овкат булгани маъкул. Гуштни узок кай- 
натиб, майда туграб ва яхши пишириб ейиш фой­
дали. Халк табобатига кура, сабзавот ва полиз мах,- 
сулотларини хох,лаганча ейиш мумкин. Факат уларни 
истеъмол килиш маълум тартибда булмоги керак. 
Масалан, ковун егандан кейин, албатта, устидан уч- 
турт пиёла иссик чой ичиш тавсия этилган. Помидор- 
ни эса майда туграб, хом пиёз билан бирга истеъмол 
килиш фойдали. Ана шундагина бу мах,сулотлар тар- 
кибидаги кимёвий моддалар киши организмига зарар 
етказмайди (Табиб Абдулазиз Саиднуриддин углининг 
маслщатларидан).
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Овк;ат -  кувват манбаи

Таом ейиш танадаги барча аъзоларнинг ишлаш 
кобилиятини саклаб туради. Одам яшар экан, унинг 
баданида маълум даражада х,арорат булади. Демак, 
организмда муттасил ёниб турувчи омил бор, уни 
биз овкат деб атаймиз. Баъзилар аъзоларда содир 
буладиган ёниш жараёнларини гуё учокдаги олов- 
нинг ёнишига киёслашади. Чунки х,ар иккала х,олда 
х,ам углевод ёнувчи материал булиб хизмат килади.

Ёзнинг айни жазирама кунларида одамнинг иш- 
тах,аси бугилади, киш фаслида эса, аксинча, купрок 
овкатланишга эдтиёж пайдо булади, чунки тана со- 
вукда купрок ёнилгини такозо этади. Киши оч колган 
такдирда }̂ ам организм бир хил х,ароратда туриб, уида 
ёниш жараёни давом этаверади. ^ар  бир киши тана- 
сида озми-купми ёг захираси мавжуд. Ташкаридан 
озука (кувват) келмаган х,олларда, мана шу ёг захи- 
ралари ёнилги вазифасини бажара бошлайди.

Организмда ёнишдан х,осил булган иссиклик энер- 
гияси уз навбатида механик энергияга айланиб, му- 
шакларнинг кискаришига олиб келади. Натижада 
киши бирорта ишни бажаради. Бунда у кандай мех,нат 
килишидан катъи назар кувват сарф килишига тугри 
келади.

Тугри овкатланиш бизга куйидагиларни кафолат- 
лайди:

-  организмнинг турли хасталикларга каршилик 
курсатиш кобилиятини оширади, куч-кувват, соглом- 
лик ва тиник акл-идрок беради;

-  «ёшарган» кариликни таъминлайди, яъни х,аётни 
узайтиришга, кувват ва иш кобилиятини сакдашга 
шароит яратади.

Нотугри овкатланиш эса куйидаги окибатларга 
олиб келади:

-  одам организми х,олсизланади, турли хил хас­
таликларга осонгина берилади, аклий фаолият «огир- 
лашади», одам узича бир ишни бошлай олмайдиган 
булиб колади;
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-  тез чарчашга, эрта каришга ва шунга хос булган 
бошка белги-аломатларга мубтало этади.

Модомики еган овкатимиз соглигимизни, бино­
барин, умримиз, такдиримизни белгилар экан, тула- 
конли, бахтли, шодон ва узок х,аёт кечиришимиз 
учун биз нималар килмогимиз зарур? К^ачон, канча ва 
кандай таом емогимиз керак?

Тугри овкатланиш соглом булиш ва узок умр 
куришнинг энг асосий омили -  гаровидир. Х,ар бир 
одамнинг соглиги унинг истеъмол килган овкатига ва 
унинг сифатига чамбарчас боглик эканлигини доимо 
ёдда тутайлик.

Кекса ёшда овкатланишда йул куядиган энг асо­
сий хатоларимиз:

1. Истеъмол килинган овкат билан сарф этил­
ган кувватимиз орасида мутаносиблик йук; демак- 
ки, канча кувват сарфлашимизга караб, шунча таом 
ейишга одатланишимиз даркор. Х,ар кунги ортикча 50 
кЖ куввати 5 йил мобайнида тана вазнини 18-20 кг 
га оширади.

2. Физиологларнинг фикрича, иотугри овкатланиш 
окибатида таомнинг х,азм булиши ва танага синги- 
ши ёмонлашади. Кам х,аракатли яшаш тарзи нати- 
жасида ичак неристаликасида тулкинсимон х,аракат 
бушашади, кабзиятга мойиллик ортади.

Овкатланишни тугри ташкил этишда таомнинг си­
фати ва чиройли куриниши, иштах,ани кузтатадиган 
хушбуй х,иди х,ам мух,им ах,амиятга эга.

Янги ошкуклар, биринчи галда таркибида «С» 
дармондориси, «В» гурух, витаминлари, фолат кис­
лотаси билан «А» витамини булган гиёхдар соглик 
учун фойдали. Ундан ташкари, сабзавот, кукатлар 
таркибидаги микро ва макроэлементлар х,амда тузлар, 
органик кислоталар, ферментлар ва бошкалар х,ам са- 
ломатлик учун зарур булган моддалар сирасидандир.

Шу уринда х,аётий бир лавх,ани эътиборингизга 
х,авола этайлик. Бир кекса одам узи доим овкатланиб 
юрадиган ошхонада тусатдан иштах,аси йуколгани 
тугрисида шикоят килди. Шифокор уни х,еч хавотир

60



олманг, балки организмда рух микроэлементи етиш- 
май колган булса керак, деб тиичлантирди ва зарур 
дорини берди. Тез орада кариянинг иштах,аси очилиб, 
яна аввалгидек овк;атлана бошлади.

БМТнинг Кишлок хужалиги ва овкатланиш таш- 
килоти х,ам бир неча йиллар олдин овкатланиш туг­
рисида шу хил фикр-мулох,азаларни билдирган эди.

Бу оддий вокеа шуни кУрсатадики, одамнинг 
х,аёти учун зарур булган егуликлар таркибида маълум 
даражада хилма-хил унсурлар х,ам керак экан.

Кари, кекса ёшдаги одам узининг саломатлиги 
тугрисида олдинги давр х,аётига нисбатан энди узи 
купрок шугулланиши лозим. Хуш, нега? Бу саволга 
физиолог жавоб бериши мумкин: овкат х,азм були­
ши ва сингиши ёмонлашгани учуй х,ам шундай кили­
нади. Бу жараёнлар натижасида, колаверса, х,ара- 
катсиз х,аёт тарзи сабабли Ичак перисталикаси куч- 
сизлаиади, кабзият пайдо булади. Овкат таркибидаги 
айрим компонентларга, масалан, оксиллар, дармон- 
дориларга булган эх,тиёж кучаяди. Куп х,олларда 
ичакдаги сУрилиш жараёни бузилади. Шунингдек, 
узок вакт айрим дориларни ичиб юриш окибатида, 
соглик учун керакли баъзи озика моддалари етишмай 
колиши мумкин. Масалан, антибиотиклар бактерия- 
лар флорасини бузиб юборади, натижада айрим дори- 
дармонлар -  танамизда синтез килинадиган бактерия- 
лар флораси, жумладан, К витамини ва баъзи В гурух, 
витаминлари (Н, В,^) х,осил булишини тухтатади. 
Спазматик воситалар (ички аъзолардаги силлик му- 
шакларпинг тиришиб колишини бушаштирадиган до­
рилар, мисол учун гидрохлорид папаверин, атропин 
сулфати) ёки барбитурантлар, фолат кислота (В гурух, 
витаминлари) етишмовчилигига, бу эса Уз навбати­
да хавфли хасталиклар, айтайлик, камконлик дардига 
олиб келади. Бундан ташкари, куп х,олларда нафас 
йулларинииг инфекциясига, айникса, иштах,а бузили- 
шига сабаб булади.

Шупи унутмаслик зарурки, таомлар тановул мик-
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дори билан эмас, балки сифати билан белгиланади. 
Буюк табиб алломаларимиз таъкидлаганларидек, иар- 
х,ез инсон танаси, мизожи ва фаслларга караб тавсия 
этилади. Совук ва иссик мизожли булгани каби инсон 
умри х,ам ёшга караб фаслларга булинади. Бах,ор -  
болаликка, ёз -  ёшликка, куз -  балогат даври ва киш -  
карилик, кексаликка монанддир. Йилнинг х,ар бир 
фасли узига хос иклим билан ажралиб турганидек, 
инсон умрининг боскичлари х,ам узига хос таомнома- 
га эга.

Болаликда тана атроф-мух,итга мослашади, шакл- 
ланади.

Шунга мос равишда биринчи фасл таомномаси- 
дан сут мах,сулотлари, тухум, кайнатилиб ёки димлаб 
пиширилган ёгсиз гушт, айникса, парранда гушти, 
мева ва сабзавотлар шарбати, турли хил киёмлар 
урин олиши табиий х,ол.

Иккинчи фасл таомномаси кувватга бой ва них,о- 
ятда туйимли овкатлардан иборат булиши керак, бун­
да х,ам меъёр ва сифат асосий тамойилдир.

Учинчи фасл ва меъёр ва мутаносиблик негизи- 
да, яъни тез х,азм буладиган туйимли овкатлар, мева 
ва сабзавот шарбатлари, киёмлари дастурхондан кенг 
жой эгаллаши керак.

Туртинчи фасл -  иштсщага мойиллик даври, десак 
муболага булмайди. Унинг алох,ида таомномаси мав- 
жудки, куйида тавсия этаётганларимиз айни шу фасл 
таомномасининг таквимидир

Америкалик кардиолог шифокор Артур Агартстон 
узи ишлаб чиккан ушбу дафталик дастурни -  ортикча 
вазнни камайтириш, юрак-кон томирларининг фаоли­
ятини яхшилаш учун жах,онда энг самарали ва хуш- 
таъм парх,езни тавсия этади.

Душанба_
Нонушта (соат 7-8):
Бир стакан мева ва сабзавот шарбати.
Сувда чала пиширилган бир ёки икки дона тухум.
Икки булак пиширилган ёгсиз гушт.
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Каймоги олинган сут билан тайёрланган чой ёки 
к;ах,ва.

Чошгоу;лик (соат 11—12):
70-80 г ёгсиз сузма.
Помидор ва ошкуклардан тайёрланган салат. 
Тушлик (соат 14-15):
Товук; гушти.
Салат янроги.
Саримсокпиёз.
Ёнгок.
Лимон шарбати.
Усимлик ёгидан тайёрланган сабзавотли салат. 
Асрлик (соат 16-17):
Ёгсиз сузма.
Помидор.
Бодринг ва ошкук билан тайёрланган салат.
Кечки таом (соат 19-20):
Бугда пиширилган балик- 
Денгиз карами.
Брокколидан тайёрланган таом.
Помидор, бодринг ва ошкуклардан иборат салат, 

унга булгор калампирини х,ам кушиш мумкин.
Тунги таом (соат 21—22):
Ёгсиз сузма, унга куритилган лимон пустини май- 

далаб солса булади.
Сешанба
Нонушта (соат 7-8):
Бир стакан сабзавот шарбати 
Помидор билан ковурилган тухум.
Бир булак ёгсиз пишлок- 
Бир стакан шакарсиз чой.
Чошгоу;лик (соат 11-12):
70-80 г ли ёгсиз пишлок ва чой.
Тушлик (соат 14—15):
Бугда пиширилган жужа гушти.
Бодринг ва ошкуклар.
Асрлик (соат 16-17):
Шампиньон кузикорини ёки карамдан, сабзавот­

лардан тайёрланган салат.
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Шомлик таом (соат 19-20):
Ёгсиз балик; (кайласи билан), сабзавотлар. 
Карамдан тайёрланган салат.
Т^нги (соат 21-22):
Ёгсиз сузма ёки катик,, озгина кукат х,ам аралаш- 

тириш мумкин.
Чоршанба 
Нонушта (соат 7-8):
Бир стакан помидор шарбати.
Ийлаб пиширилган тухум.
Икки булак (50 г) ёгсиз дайвон ёки парранда 

гушти.
Чой ёки сутли к;ах,ва.
Чошгоу^лик (соат 11-12):
Ёгсиз пишлок; ёки сузма.
Тушлик (соат 14-15):
Ковурилган ёгсиз гуштдан, сабзавотлардан тайёр­

ланган салат.
Асрлик (соат 16-17):
Кайнатма шурва.
Шомлик (соат 19-20):
Ёгсиз гушт ва кукатлардан тайёрланган к;айнатма 

шурва.
Сабзавот салати.
Тунги таом (соат 21-22):
Ёгсиз сузма ёки пишлок.
Пайшанба 
Нонушта (соат 7-8):
Иситилган сабзавотдан тайёрланган шарбат. 
Каймоги олинган сут, икки дона тухум ва кукат- 

лар.
Шакарсиз чой. Бирор-бир ширинликдан озрок 

микдорда тановул килиш мумкин.
Чошгоу^лик (соат 11-12):
70-80 г пишлок ёки сузма ва помидор.
Тушлик (соат 14-15):
Сабзавот ва кукатлардан тайёрланган кайнатма 

шурва.
Асрлик (соат 15-16):
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60-70 г сузма, помидор ва бодрингдан тайёрлан­
ган салат.

Шомлик (соат 19-20):
Брокколи ва кизил карам билан кайнатилган 

балик.
Бодринг, помидордан тайёрланган салат.
Тунги таом (соат 21-22):
Ёгсиз сузма (творог).
Жума
Нонушта (соат 7-8):
Бир стакан помидор шарбати.
Бир-икки дона пиширилган тухум.
Икки булак (50 г) ёгсиз мол, куй ёки парранда 

гушти.
Сутли чой ёки ках,ва.
Чошгоу^лик (соат 11-12):
Ёгсиз пишлок ёки сузма.
Тушлик:
Грек салати (помидор) ва бринза, пишлок, пиёз, 

зайтун, кукатлар.
Асрлик (соат 16-17):
Ёгсиз сузма, помидор ва кукатлардан тайёрланган 

салат.
Шомлик (соат 19-20):
Бугда ёки димлаб тайёрланган парранда гушти, 

кукат ва сабзавотдан тайёрланган кайла.
Бодринг ва усимлик мойидан салат.
Тунги таом (соат 21-22):
Ёгсиз сузма ёки бир стакан катик.
Шанба
Нонушта (соат 7-8):
Бир стакан помидор шарбати.
Бир-икки дона тухумдан тайёрланган куймок- 
Икки булак ёгсиз парранда гушти.
К^аймоги олинган сутдан тайёрланган чой, ках,ва. 
Чошго:)(лик (соат 11—12):
Пишлок ва сузма.
Тушлик (соат 14-15):
Парх,ез (ёгсиз мол ёки куй, парранда) гушти,
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кукатлар, помидор, пишлок, саримсокпиёздан усим­
лик мойида тайёрланган салат.

Асрлик (соат 16-17):
Ёгсиз сузма (120 г) ва помидор.
Шомлик (соат 19-20):
Бугда димлаб пиширилган балик, сабзавот ва 

кукатлардан тайёрланган кайла.
Тунги таом (соат 21-22):
Ёгсиз сузма.
Якшанба
Нонушта (соат 7-8):
Бир стакан сабзавот шарбати (шакарсиз). 
Кукатлардан тайёрланган тухумли куймок- 
Шакарсиз чой.
Чошгох;лик (соат 11-12):
Пишлок, сузма, кукатлар.
'^шлик (соат 14-15):
Усимлик мойи ёки ёгсиз кайла билан ковурилган 

кизил карам ёки брокколи карами, кукатлар.
Кайнатиб пиширилган ёгсиз гушт.
Асрлик (соат 16-17):
Сузма ва помидор, кукатлар.
Шомлик (соат 19-20):
Сабзавот билан ковурилган гушт.
Булгор калампир, помидор, бодринг ва кукатлар 

билан тайёрланган салат.
Тунги таом (соат 21-22):
Сузма ёки кайла.
Машх,ур х,аким Абу Али ибн Сино дейди: «Овкат 

енгил, огир ва муътадил булади. Енгили шуки, ун­
дан суюк кон тугилади, огиридан эса огир кон пайдо 
булади. Бу овкатларнинг х,ар бири яна куп гизоли ва 
кам гизолига булинади».

Демак, куп ейиш оз ейишдан, очликдан х;ам 
зиёнлирок. Шу боисдан х,ам Шарк табобати минг 
йиллар давомида кам ейишни, меъёри билан овкат­
ланишни тавсия килиб келган.
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БЕШИНЧИ ШИФО ОМИЛЛАРИ -  ОЧЛИК ВА ПАР?^ЕЗ 
АРТЕРИЯ К;ОН ТОМИРЛАРИНИНГ ЁШ ?^ОЛАТИНИ

САК;ЛАЙДИ ВА ТАНАНИ СОГЛОМЛАШТИРАДИ

Йул-транспорт х,одисаларида нобуд буладиганлар 
сони юк,ори эканлиги, миллионлаб одамлар турли хил 
жарох,атлардан ногирон булиб к;олиши багоят аянчли 
х,олдир. Энг мудх,иш х,алокатлар турли х,арбий оие- 
рациялар ва хилма-хил фалокатлар натижасида юз 
беради. Ундан ташкари, х,ар иккинчи улим юрак-к;он 
томир хасталиклари туфайли содир булади. Х,озирги 
вактда улим билан туговчи х,олатлар нафакат кари, 
кекса одамларда, балки 18-25 ёшдагиларда х,ам куза- 
тилмокда. Уларнинг.организми шу даражада ишдан 
чикканки, асти куяверасиз. К̂ он томирларида нуксон- 
лар пайдо булган, юрак томирлари х,ам заиф.

Юрак-кон томир хасталиклари фавкулодда утади- 
ган ва узок давом этадиган касалликлар сафидан урин 
олган. Танага узок муддат таъсир этувчи тамаки, ал- 
когол каби омиллар, ута ёгли овкатлар (гушт, тухум, 
сут мах,сулотлари, мойлар)ни сурункали истеъмол 
килиш бунинг асосий сабабларидан биридир.

Артерия хасталиклари купинча жисмоний фа­
оллик етишмаслигидан келиб чикади, 50 фоизгача 
кишилар шу томирлари шикастлаиганини купинча 
сезмайди. Бу масалада малакали мутахассислар ва за­
монавий асбоблар х,ам аксари х,олларда тулик маъ- 
лумотга эга булолмайдилар. Артериялар тикилмалар 
билан копланиши, асосан, холестерин ва паразит 
тукималар пайдо булиши билан боглик. Томирнинг

10-фасл.
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тикилиш жараёни аста-секин ва узок; муддат мобай­
нида руй беради. Натижада кон томирининг ички 
деворлари торайиб, кон окимининг меъёри бузила­
ди, юрак мушакларининг озикланиши издан чикади. 
Юрак тож томирлари артериялари жуда торайган 
вактида тикилма содир булади.

Ёш организм артерияларида аста-секин тикилма 
х,осил булиб, кон юрмай колиши окибатида орга­
низм тусатдан юрак етишмовчилиги туфайли х,алок 
булади.

Шуни унутмангки, артерия кон томирлари кандай 
х,олатда булиши сизнинг ёшингизни белгиловчи асо­
сий омиллардан биридир.

Артерияларнинг тикилмалари аста-секин ривож- 
ланиб бориб, тахминан 50-55 ёшларда юрак-кон то­
мир хасталиклари руй бера бошлайди. Бу уринда оч­
лик юрак-кон томир хасталикларини даволамайди, 
балки шу касалликларнинг олдини олади. Хилма-хил 
касалликларни очлик ёрдамида даволаш тугрисидаги 
китоби билан бутун дунёга машх,ур булиб кетган Пол 
Брегг х,ам очлик факатгина ички тозаловчи восита 
эканлигини алох,ида таъкидлаб утади. Очлик туфай­
ли томирларимиз узининг тозалигини саклаб колади, 
кон эркин окиб, юракни керагича озиклантириб тура­
ди.

К̂ он томирлар тизими буйлаб х,аётий озикаларни 
бутун организмга таркатади. Унинг танада айланиши 
узига хос маромга ва тургунликка эга булиши керак. 
Агар кон окими организмнинг кандайдир кисмига 
етиб боролмай колса, окибати яхши эмас. Масалан, 
кузда шундай х,одиса руй берса, кузга кон куюлиши 
ёки бошка жарох,ат натижасида кур булиб колиш 
мумкин.

Х,озирги вактда 70, 80 ва 90 ёшдаги айрим одам­
ларда артериялар узининг тозалиги ва эластиклигини 
йукотмаган х^олатлар х,ам кузатилади. Бундай киши­
ларнинг организми яхши фаолият курсатиб, токсин -



чикинди зах,арли моддалардан уз вактида озод бу­
либ туради. Натижада узок умр куриш имконияти 
тугилади. Мукаддас китоблардан биламизки, баъзи 
одамларнинг ёши, х,атто 900 йилгача етган. Чунки 
бундай кишиларнинг турмуш тарзи ва овкатланиши 
кон томирларини тоза х,олатда саклашга имкон бер­
ган. Организмнинг бутун фаолияти узаро уйгунликда 
булиб, томирлар уз ишини бир маромда бажариб ту- 
риши узок яшаш шартларидан бири х,исобланади.

Агар очлик тугри ташкил этилса, тананинг х,аёт- 
бахш кучлари мунтазам суратда тозалаб турилса, бу­
тун организмнинг умумий фаолияти меьёрга келади.

К,адим замонлардаёк турли хасталикларни да­
волаш буйича озик-овкат кулланмалари ишлаб 
чикилган. Очлик билан даволаш борасидаги дастлаб­
ки рисолалар эса XIX асрда юзага келган булиб, хом- 
ашёлар мох,иятини, оксиллар микдорини, кимёвий 
тузилишларини уз ичига олган.

Парх,ез («диета» сузи юнонча булиб, турмуш тар­
зи, овкатланиш тартиби маъноларини англатади) 
инсоннинг овкатланиш меъёри тарзида таомланиш- 
даги оралик муддатларни белгилайди. Бу хил давола­
ниш усули халк табобатида кадим замонлардан буён 
кулланиб келинади.

Замонавий иарх;ез сог ва беморлик х,олатларида 
организмнинг озик-овкатга булган эх,тиёжини хисоб- 
га олган }^олда буюрилади. Хасталик шароитида та­
надаги модда алмашинуви жараёнлари бузилади, 
парх,ез эса ана шу бузилишларни бартараф этади, ма- 
ромга туширади. Масалан, олма, гушт, суюк овкат, 
чой ва бошка ичимликларни олайлик. Улар организм- 
га уз х,олича кирмайди, балки меъдага тушгач, ичак 
йулларида сурилиб, оксиллар, ёглар, углеводлар, ви­
таминлар, минераллар ва микроэлементлар х,олида 
навбатдаги аъзоларга етиб боради. К^уйидаги жадвал­
да урта ёшдаги одамнинг озика кувватига булган бир 
кунлик эх,тиёжи келтирилган:
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Озик-овкатлар Кундалик эх,тиёж
Сув 1750-2200 мл
Чой, к;ах,ва, ичимлик 800-1000 мл

Суюк овкат 250-500 мл
Оксиллар, гушт, тухум 60-100 г
Хайвон ёглари 30-60 г
Усимлик мойи 20 г

Балик махсулотлари 50 г
Сут 450 г
Сузма 20 г

Пишлок 18г

Хаста ва соглом одам овкатидаги оксилларнинг
ах,амияти узига хос булиб, улар куйидаги вазифалар­
ни бажаради:

1. Пластиклик.
Оксиллар тукималарнинг 15-20% курук вазни- 

ни ташкил этади х,амда х,ужайра кисмлари ва улар 
оралигидаги асосий курилиш манбаи х,исобланади.

2. Катализаторлик.
Оксиллар х,озирги пайтда маълум булган барча 

хил ферментлар таркибий кисмининг асосини таш­
кил килади.

3. Гормоналлик.
Гормонларнинг асосий кисми уз хусусиятига кура 

оксиллар ва полипептидлардан ташкил тоиган. Инсу­
лин, гипофиз, паратиреоид гормонлари ана шу жум­
ладандир.

4. Узига хос вазифаси.
Фавкулодда хилма-хил ноёб оксилларнинг айрим 

турлари иммунитет ва аллергия пайдо килувчи омил­
лар таркибидаги тукималарнинг якка х,олдаги ва 
узига хос куринишини таъминлайди.

5. Ташувчанлик хоссаси.
Оксиллар кон ва х,ужайрада куплаб биологик
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фаол бирикмалар х,олида кислородни бутун организм 
буйлаб ташийди.

Парх,ез таомларнинг узаро нисбатини оцсилларга 
кура аникдашда аминокислоталар мутаносиблигига 
катта ах,амият берилиши лозим. Чунки аминокисло­
талар оксиллар х,азм булишини ва синтез жараёни 
даражасини бевосита таъминлайди. Парх,ез пайтида 
аминокислоталар етишмаслиги ёки камайиб кетиши 
буй усишига ёхуд ички аъзоларнинг хасталанишига 
олиб келиши мумкин.

Ёглар кувватбахшлиги буйича организмда угле- 
водлардан кейин иккинчи уринда туради.

Ёглар истеъмоли х,ак;ида суз очилганда «ёгли 
овкатлар» иборасини куллаш зарурияти тугилади, 
чунки улар овкат таркибидаги кийматларни узига хос 
тарзда билдириб туради. Унинг иккинчи ярмига эса 
бошка озик-овкат таркибидаги ёглар киради.
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СЕМИЗЛИКДАН САКЛАНИШ ЙУЛЛАРИ

Меъёридан ортикча семизлик инсон организми 
учун ута нохуш х,олатларни келтириб чикаради. Шу 
сабабли х,ам семириб кетмасликни истаган киши- 
ларга куйидаги нарх,ез х,амда доимо танани назорат 
килиб бориш тавсия этилади.

Семириб кетмаслик учун арна нони, карам, саб­
зи, ковок х,амда сутлик овкатларни кунрок, мол ёги, 
куй ёги, товук, урдак, гоз ёгларини эса камрок ис­
теъмол килиш тавсия этилади. Бир ойда икки кун 
овкатланмаслик ёки уша кунлари 1,5 кг олмани бешга 
булиб ейиш керак. Бундан ташкари, 1,5 литр сут ёки 
катик олти кисмга булиб ичилади. У кун мобайни­
да 600 грамм турли хил мева шарбатлари, х,амда 800 
грамм наъматак шарбати билан аралаштириб истеъ­
мол этилиши зарур. Ана шу тартиб 5 марта такрор- 
ланса, яхши самара беради.

Усимлик мойлари, ниста, маккажухори ва пах­
та ёгидан тайёрланган овкатларни доимий равишда 
истеъмол этиш тавсия килинади.

Парх,ез найтида умуман гушт, балик, аччик ва 
шур нарсалар, ковурилган таомлар, дудланган колба­
са ва шунга ухшаш ма)<;сулотларни истеъмол килиш 
мутлако такикланади.

Таркибида калий, калций микроэлементлари куп 
булган мевалар, денгиз карами, урик, олхури, кар­
тошка, сули ва маржумак, сабзи, карам, лимон, пет-" 
рушка, укропни истеъмол килиш багоят фойдали. 
Шунингдек, кун мобайнида 1,5 литр ва шароитга 
караб суюклик ичиш тавсия этилади.

11-фасл.
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Кун давомида 0,3 литрдан ичимлик билан 5 мах,ал 
овкатланиш лозим. Ётиш олдидан бир стакан катик; 
ёки сут ичиш тавсия этилади. Ёки бир дона олма 
есангиз х,ам фойдали.

Очикиш ёки ОЧЛИК дастурини яхши узлаштириб 
олиб, имкони борича тулик бажариш кариш жараёни­
ни оркага суриб ташлайди. Дунё олимлари утказган 
тадкикотлар асосида тасдиклашига кура, очлик ёки 
очикиш -  бу муъжизакор «калит» булиб доимий х,аёт 
давомида ёшариб юришни таъминлайди.

Очлик билан даволаниш усули бемор учун та- 
йинлаиган овкатланиш тартиби, деб юкорида айтиб 
утдик. У халк табобатида кадим замонлардан кул­
ланиб келинади. Турли хасталикларни даволашда 
хилма-хил овкатланиш кулланмалари ишлаб чикил- 
ган. Анчагина семирган ёки кон айланиши бир кадар 
бузилган одамлардаги атеросклероз ва миокард ин- 
фарктининг тузалиш даврида ёки бу х,ол гиперто­
ния билан бирга кечадиган беморларга тавсия эти­
лади. Парх,ез №10-С га киритилган мах,сулотларнинг 
кимёвий таркиби куйидагича: оксиллар -  100-110 г 
(х,айвон мах,сулот»), ёглар -  80 г (30 фоизи усим- 
ликники), углеводлар -  350-380 г (50 г канд) микдо­
рида булиб, уларнинг берадиган энергия киймати 
2600-2700 ккал ни ташкил килиши керак. Мабодо бе- 
морнинг семизлиги дардга кушимча юк булса, у х,олда 
оксиллар -  100 г, ёглар -  65-70 г, углеводлар 250-300 г 
дан иборат булиб, умумий кувват киймати 2100-230 
ккал ни ташкил этиши лозим. Истеъмол килинадиган 
эркин суюклик -  1,0-1,2 л, ош тузи 8-10 г атро­
фида.

Парх,езда ёгсиз булган барча хил гуштларни ишла­
тиш мумкин. Бунда масаллик кайнатиб пиширилади 
ёки кайнатиб, сунгра ковурилиб, лукмалар х,олида ис­
теъмол килинади.

Ёгли масалликлар, жигар, буйрак, мия, колбаса, 
консерва ва дудланган мах,сулотлар бу парх,ез тарки­
бига киритилмайди. Сут, катик, ёгсиз сузма, ёгсиз ва
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тузсиз пишлок; истеъмол к;илинади. Сметана билан 
каймок; анчагина чекланган х,олда тавсия этилади.

Овкат мах,сулотларига гуруч, манний ёрмаси, 
макаронлар, дуккаклилар х,ам чекланган х,олда ку­
шилади.

Парх,езда карамдан тайёрланган таомлар, сабзи, 
таррак, лавлаги, ковок, баклажонларни ишлатиш мум­
кин. Бирок картошка ва кук нухатни ишлатиш чек­
ланган микдорда булиши керак. Бу уринда бодринг, 
помидор, турли ошкуклардан исталганча фойдала­
ниш мумкин. Совук таомлардан винегрет, усимлик 
ёги кушилган салат, сабзавотлардан тайёрланган 
икра, гушт, балик берилади.

Олтинчи шифо омили х,аракатчанлик булиб, сог­
лик мезони х,исобланади.
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о л т и н ч и  ШИФО ОМИЛИ -  МРАКАТ БУ СОГЛИК 
МЕЗОНИ, ЁШАРИБ ЮРИШНИНГ АСОСИ

Нгшадан фойдаланмасангиз, у  йуцолиб кетади.
Пол Брегг

Х,аракат х,аёт демакдир. Темир занглагани каби 
ишламай куйгаи мушаклар х,ам аста-секин заифла- 
ша боради. Бошкача айтганда, фаоллик -  бу х,аётни, 
харакатсизлик эса таназзулга йул тутишни англатади.

Мушакларимизни ишлатиб турмас эканмиз, тез 
орада бушашиб кетади. Кучли ва бакувват булиши 
учун эса улар доимо тулик фаолият юритиши керак.

Х,ар бир аъзонинг кучи ва ривожланиши унинг 
ишлаб туришига боглик. Жисмоний тарбия билан 
шугулланиш кон айланишини яхшилайди. Машгу- 
лотлар билан шугулланиб турмайдиган одамларнинг, 
х,атто мизожи х,ам заиф булади.

Биз турли хил машкларни бажара бориб, тери- 
миздаги мавжуд 96 миллион жуда кичик тешикчалар 
оркали тери безлари секреция чикиндилари эркин 
чикиб кетишига йул очамиз.

Тери танамиздаги кераксиз моддаларни чикариб 
ташловчи аъзодир. Мушаклар х,аракати туфайлигина 
хар бир жонзот танасидан кераксиз моддалар чикиб 
кетади. Мушакларни ишлатмасангиз бакувват була 
олмайсиз, танангиз бушашиб, семира бошлайди, бу 
эса уни аста-секин ёг босишига ва бошка огир 
окибатларга олиб келади. Танада ортикча чикиндилар 
туилана бошлайди ва захарланишга олиб келади. 
Х,аракатсизлик -  турли-туман хасталикларни бошлаб 
берадиган энг асосий сабабдир.

12-фасл.
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Пиёда юриш -  жисмоний маш^лар кироличасидир. 
Бунинг натижасида тананинг энг кун кисмини х,ара- 
катга келтирувчи жисмоний фаоллик турларидан 
бири борки, уни сезиш учун юриш пайтида белин- 
гизни дадил тутинг. Ана шунда ички аъзоларингиз 
?̂ ар бир кадамингизга жавоб бераётганини, асосий 
мушакларнинг бари тулик ишлаётганини х,ис этасиз. 
Бошка х,еч кандай машкда мушаклар худди шундай 
уйгунликда иштирок этмайди.

Сиз х,ар куни бир неча километр масофани пиёда 
босиб утишингиз мумкин. Кундалик сайрни «соглом 
юрак» дастурингизнинг доимий кисмига айлантиринг 
ва уни йил давомида, х,ар кандай жойда ва х,ар кандай
об-х,аво шароитида асло канда килманг Юриш бошка 
айрим машклар сингари махсус жих,озларни талаб 
этмайди, ундан узингиз хох,лаган вактда фойдала- 
нишингиз мумкин. Бошка бирорта машкни бажара- 
сизми, йукми, бундан катъи назар, юриш кундалик 
машгулотларда асосий урин тутмоги керак. Юриш 
исталган жойда ва х,ар кандай вактда х,ар кандай 
одамнинг кулидан келади. Тугри, юришни узингизга 
маъкул келадиган бирон-бир х,аракатчан спорт уйини 
билан алмаштиришингиз х,ам мумкин. Ана шунда сиз 
яхши ишловчи ва кон айланишини тезлаштирувчи 
мушакка эга буласиз.

Агар очик х,авода сайр килишнинг имконияти 
булмаса, бинонинг ички томонини -  йулак ёки бал- 
конни, яъни мусаффо х,аво купрок жойни танланг.

Пиёда юриш вактида бошни баланд кутариб, 
коринни ичга тортинг. Тана сизнинг кадам ташлашин- 
гизга мувофик чайкалиб туриши керак. Юрганда оёк 
кафтларингиз ерга тугри тушсин, чукур нафас олинг, 
ана шунда сизда шу кадар завк-шавк пайдо буладики, 
уз танангизни ёкимли бир енгиллик билан кутариб' 
юрасиз. Куллар эркин х,аракат килмоги зарур. Мабо- 
до имкони булса, шундан кейин лукиллаб югуришга 
утинг. Юриш пайтида кайфиятингиз юкори ва юра-
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гингиз енгил булсин. Агар сизни атрофдаги табиат 
к;изик;тирмаса, рух,ий дунё тугрисида уйланг. Юра- 
гингиздаги юкланишни рух,ий-маънавий х,аёт билан 
алмаштиринг, бошкача айтганда, гам-ташвишларни 
унутиб, яхши нарсаларни уйланг. Шу тарика сиз бар­
ча кийинчиликлардан кутуласиз.

Пиёда юриш сизни саломатлик билан «тулдириб», 
фикрни тиниклаштириб, ижобий кувват билан таъ­
минлайди. Масалан, катта одимлар ташлаб, х,ар бир 
кадамда: «Саломатлик... Куч... Ёшлик... Кувват», деб 
такрорлаб юрсангиз, буни узингиз х,ам як;кол х,ис эта- 
сиз.

Агар иложи тонилса, бир йилда бир марта мам- 
лакатнинг бирор кисмида узингиз учун пиёда юриш 
саёх,атини уюштиринг, х,ар куни 20-25 км масофани 
босиб утинг Шу тарзда сиз узингизни улкашунослик 
билимлари билан бойитиб, айни пайтда юрагингиз, 
умуман, танангизни х,ам согломлаштирасиз.

Юриш машгулотларида юнка резина пошнали 
пойабзалдан фойдаланганингиз маъкул.

Пиёда юришци югуриш билан алмаштириб ту- 
риш фойдали. Кадимги Хитой маколини ёдга олинг: 
«Бир кадам -  бу узок йулнинг бошланишидир». 
Ва узингизнинг соглом юрак сари саёх,атингизни 
бошланг Сиз ташламокчи булган кадам тахми­
нан бир метрга якин булиши мумкин. Ана шунда 
сиз 25, 50 ёки х,атто 100 метрга бемалол чопа ола- 
сиз. Мулжалдаги масофалардан бири сизнинг бирин­
чи оралик масофангиз, яъни дастлабки паккангиз -  
тухташ жойингиз булиши мумкин. Аммо асло унут- 
мангки, чукур нафас олиш них,оятда мух,им. Ёдингиз- 
да булсин -  сиз юракка купрок кислород бериш учун 
спорт билан шугуллана бошладингиз.

Юрак буйича энг йирик инглиз мутахассислари- 
дан бирининг айтишича, х,ар кандай киши бир йил да­
вомида х,ар куни 19-30 дакикадан югурадиган булса, 
асосий артерияси (аорта)нинг кон х,ажмини икки ба­
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робар оширган булар экан. Бу эса юракни бакувват 
килиш йулида сиз ташлаган илк кадамдир.

Югуриш машки куплаб микдордаги кислодорни 
талаб килади, организм уни жамики тукималарга 
етказиб боради. Сиз х,аракатчанмисиз ёки камх,ара- 
катмисиз, х,атто оддий сайр-томоша х,ам, енгил 
машклар х,ам коннинг тез айланишига ва кислород 
билан туйинишига ёрдам беради.
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ЕТТИНЧИ ШИФО ОМИЛЛАРИ -  Х̂ ОРДИК; ЧИКАРИШ, 
ДАМ о л и ш

Баъзи одамлар тукин дастурхон атрофига жойла- 
шиб олиб, Корин туйдиришни дам олиш деб уйлайди. 
Бу узини узи алдашдан бошка нарса эмас. Бу пас­
сив дам олиш, чунки х,ар кандай х,аракатлардан х,оли. 
Х^олбуки, фаол дам олиш -  х,аракатчан х,олда булади. 
Х,ордик чикариш танага х,ам, рух,иятга х,ам бирдек 
ором ва бардамлик багишлайди. Шунингдек, дам 
олаётганда оёкларингизни бир-бирига чалиштириб 
утирманг, чунки бунда оёкларни озиклантираётган 
артериялар эзилади.

Вахоланки, фаол х,ордик чикариш бу коннинг тана 
б}шлаб эркин юришини таъминлаш демакдир.

Пойабзал сикиб турса, бош кийими тор булса, яй- 
раб дам ололмайсиз. Ишдан келгандан кейин кийим- 
ларни алмаштириб, енгил, ихчам кийиниб дам олиш 
керак. Х,ордик чикариш турларидан бири тушакли ка- 
равотда ётишдир. Офтобда тобланиш х,ам яхши нати­
жа беради. Чунки мушаклар ва асабларга куёш нури- 
чалик ором багишловчи восита йуК- Дам олаётганда 
факат яхши ва ёкимли нарсаларни уйланг. Мушаклар, 
асаблар бушашганда юрак фаолияти секинлашуви 
баробарида нафас олиш х,ам равонлаша бошлайди. Бу 
Х.ОЛ эса буткул бушашиш ва тула х,ордик чикаришга 
олиб келади.

Энг яхши х,ордик -  бу киска муддатли уйку, яъни 
куш уйкуси. Озгина мизгиб олганда барча мушаклар 
бушашади. Арабчада «кайлула» деб аталувчи пешин- 
дан кейинги уйку айнан шу жумладандир. Шунинг­
дек, «Бир зумлик х,ордик Сулаймон подшох,нинг дав-

13-фасл.
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латига тенг» деган кадимги ибратомуз накдни х,ам 
унутманп Буларнинг бари кундузги к;иск;а муддатли 
уйку саломатлик учун нечоглик; ахамиятга эга экан­
лигини курсатади.

Биз фан-техника жуда ривожланган, турли сох,а- 
ларда ракобатлар авж олган тезкор дунёда яшаянмиз. 
Инсон доим узаро таклид килиб, бир-биридан устун 
келишга уринади. Бу сохта таклидга эса них,оятда кун 
кувват сарф булади.

Биз багоят мухим бир нарсани -  яшаш накадар 
марокли ва кувончли эканлигини сезишни унутиб 
куйганмиз. Бушашиб, х,ордик чикармокчи, мирикиб 
ухламокчи булсангиз, кунни шундай таксимлаш ке- 
ракки, меъёрида дам олиш, кунгилхушлик килиш, 
жисмоний машклар каторида тунги уйкуга х,ам етар- 
лича вакт колени. Агар упкани тулдириб нафас ол- 
маган, соф х,авода ниёда сайр килмаган, жисмоний 
машк бажармаган булсангиз, уйкудан хузурлана ол­
майсиз. Уй юмушлари ва кундалик ишларни жис­
моний машк, деб х,исобламанг Ана шу жих,атлардан 
соф х,авода ишлаш, ниёда сайр килиш ва югуриш 
них,оятда мухим.

Ёдингизда тутинг -  соглом ва бахтли булишингиз 
узингизга боглик. Танангизда кувватни мудом кайта 
х,осил килиш учун унга дам бермай туриб, тан- 
сих,атликка эриша олмайсиз. Бу биринчидан.

Иккинчидан, уз танангизга гамхурлик ва эътибор 
билан карашни урганинг.

Учинчидан, ёшингиз утган сари табиат куйнида 
кунрок булишга х,аракат килинг Даяжонлантирувчи 
саргузаштлар урнига осойишталик ва осудаликка ин- 
тилинг

Мух,ими, снорт билан шугулланиш доимий эх,тиё- 
жингизга айлансин. Утириб ёки ётган х,олда барча 
ташвишларни унутиб, дам олишдан ёки узингизни 
буш куйишдан тортинманг. Кун буйи толиккан та­
нангиз учун бу жуда зарур. Тинчлантирувчи дори- 
дармонларни асло кулламанг.
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Мирикиб ухлаш учун хонани ним к,оронги к,илиб, 
радио ва телевизорни учиринг, каравотга чалканча 
ётиб, кулларни ёнга узатинг ва миянгизни буш 
куйинг. Куллар х,ам дам олиши учун кафтларни 
пастга каратиб куйинг. Оёкпарингизни х,ам узатинг, 
бир-бирига тегиб турмасин. Бошингизни узингизга 
маъкул х,олда паст ёстикка ёки тушакиииг узига 
куйишингиз мумкин.

Мушакларингизни жудаям зуриктирманг. Кул- 
оёкларингизни ?;аракатлантирманг, акс х,олда ички 
жараённи бузиб куйишингиз эх,тимоли бор. 35фиккан 
мушаклар х,еч качон дам ололмайди. Мушаклар- 
нинг бушашиш жараёни 10-15 дакикага чузилади. 
Бушашган мушаклар яйрайди, рох,атланади. Буткул 
бушашгаида эса ажиб бир тарзда ором оласиз. Ухла- 
гаида кайси х,олат маъкул булса, шундай ётинг.

Кадди-коматиигизни, тиклаётиб, х,еч елкангизда 
огрик сезганмисиз? Агар огрик сезган булсангиз, тез- 
лик билан зарурий чора куришингиз керак. Бирин­
чи навбатда, кувватдан колаётган мушакларни янада 
кувватлаш зарур. Кузгуга бир каранг-а, мабодо бук- 
чайиб колмаганмисиз? Елкангиз чикиб кетмаяпти- 
ми? Елкангиздаги' огрикнинг сабабини биласизми? 
Унинг мушаклари кадди-коматингизни тугри тутаёт- 
ганингиз туфайли огриётган булса, бундан хавотир- 
ланманг. Уни бартараф этишингиз мумкин. Елканинг 
огриши, бу -  инсонга тугри юриш ва туришдек бир 
неъматни менсимаслиги эвазига берилган жазо.

Маълумки, умуртка погонаси эгилувчан булиб, 
коматни, жумладан, елкани тик тутиб туришга им­
кон беради. Мушаклар кучли булса, елкани тугри ту­
тиб туради. Улар кучсизлана боргани сари елка эзи- 
либ, огрик пайдо булади. Хуш, кандай килиб тугри 
туриш, утириш ва юриш керак? Утирганингизда 
узингизни кузатинг; умурткангиз тугри, корин ичка­
рига тортилган, елкалар икки ёнга караган, бош те­
пага кутарилган булсин. Бу катта-катта ва шахдам 
кадам ташлашга имкон беради. Кадди-коматни тугри 
тутиш уни адл ва чиройли килади.
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Касалманд одам узининг дардини бедаво деб так- 
рорлайверса, хасталик уни гурга тициши турган ran. 
Шунинг учун х,ам доимо яхши уй-хаёллар билан 
юришни урганинг. Вужудингизни акл-идрокингиз 
бошк;арсин.

Доим яхшиликни уйланг. Масалан, кузим хирала- 
шиб бораяити, кариганда х,амма шунак;а буларкан-да, 
дейиш урнига, кузимнинг хиралашуви к,ариликдан 
эмас, асло, кексайишга к;арши курашиш мумкин, 
деган фикр билан яшанг. Тана х,амиша онгга буй- 
сунишга, унинг буйругини бажаришга мажбур, сиз 
уни итоат этишга унданг. Агар доимо салбий х,ис- 
туйгулар билан яшасангиз, х,аётдан завкланмай, 
эзилиб-сикилиб юраверсангиз, 10-20 йилдаёк; эрта 
кариб, мункиллаб коласиз, кечаю кундуз огрик;лардан 
азоб чекадиган одамга айланасиз. Ёдингизда тутинг, 
ёмон, зарарли одатларингиз эвазига кейинчалик, ал­
батта, жазоланасиз.

Энди бир савол. Соглом ва узок, яшашингиз учун 
ак;л-идрокингиз нима кила олади? Авваламбор, сиз 
акл-идрокингизни, фикрингизни керакли нарсани тор- 
тиб оладиган, кераксиз нарсани чикариб юборадиган 
бир магнит, реал куч, деб билинг. Ижобий фикрлаш, 
яъни яхши уй-хаёлларнинг яна бир ах,амияти шуки, 
ташки мух,итдан келадиган х,ар кандай бузгунчи куч- 
га карши турадиган ички х,олатни вужудга келтиради. 
Бу х,олат эса инсоннинг осуда, тинч-фаровон яшаттти- 
га кумак беради.

Миянгиз оркалигина узингизни тасаввур эта ола- 
сиз. Сиз юкорида айтиб утилган фикрларга суянган 
х,олда узингизни узингиз х,охдаганча тартибга со- 
лишингиз мумкин. Бунда энг мух,ими миянгизга но­
хуш уй-хаёллар келмаслиги учун акл-идрокингизни 
юкори куйиб, ижобий фикрлар кудратига ишониб, 
уларга амал килинг. Фикр моддий кучга эга эканли­
гини, халкимизнинг «Яхши ният -  ярим мол» деган 
ибораси бех,уда эмаслигини асло-асло унута курманг.
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САККИЗИНЧИ ШИФО омили -  БАДАНТАРБИЯ
САЛОМАТЛИКНИ МУСТАДКАМЛАШ МЕЗОНИ

Шарк; табобатида, айникса, овкатланиш одобно- 
масида берилган кимматли тавсия ва маслах,атлардан 
бири шуки, танамизда тупланган чикиндиларнинг 
бир кисми гизодан булиб, нажас ва пешоб билан 
чикариб юборилади. Унинг иккинчи ва учинчи х,азм- 
даги кисми эса жигар, ут копчиги ва коражигар 
сохаларида, х,аракатли х,амда х,аракатсиз томирлар- 
да, ва нидоят, мушаклару бугинларда колиб кетувчи 
чикиндилардир. Агар доимо шунга эътибор бериб, 
чикариб турилса, тана чикиндидан холи булади. 
Чикиндиларни чикариш усуллари куйидагича: улар­
нинг ичакларга якин турган киемлари мулойимлаш- 
тирувчи, пешоб юрцштирувчи омиллар ва бадантар­
бия ёрдамида чикарилади. Бу уринда уртача даражада 
мулойимлаштирувчи -  кустирувчи х,амда пешобни 
юриштирувчи омиллар наф бермайди. Факат, одат- 
дагидан кучлирок сургилардан фойдаланиш мумкин. 
Бадантарбиянинг биргина узи уч х,олатга бас келади -  
ични ва пешобни юриштиради; шунингдек, терлата- 
ди хам. Овкат хазм булишига якин колган холда ва 
хали уйкуга ётилмаган булса, унга табиий хароратни 
кучайтириш билан ёрдам берилади. Бадантарбия -  
согликни саклашда энг асосий ва ажойиб усулдир.

Х,аракатсиз холда, бадантарбия машкларини ба- 
жармаслик окибатида тана губор билан копланиб ке­
тади. Бошкача айтганда, фаолият бу -  хаёт, тургунлик 
эса халокатдир. Агар биз аъзоларимиз ва мушаклари­
мизни харакатлантириб турмасак, уларни том маъно- 
да йукотамиз. Юкорида курсатиб утдикки, хатто еган

14-фасл.
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овкатимиз х,ам х,аракатсизлик окибатида х,азм булмас 
ва сунгра ташкарига чикинди сифатида чикиб кета 
олмас экан. Качонки шу машкларни бажарар экан- 
миз, аъзоларимиз ва мушакларимиз х,аётбахшлик ху- 
сусиятини касб этади ва дангасалик кучлари барх,ам 
тоиишига олиб келади.

Бадантарбия машклари соглом тер ажралиб чи­
киши ва танадаги зах,арли моддалардан кутулишнинг 
бирдан-бир йулидир.

Бунинг энг куп таркалган ва фойдали тури эса, 
юкорида айтиб утилгаиидек, пиёда юриб сайр ки- 
лишдан иборат. Пиёда сайр енгил, одамга огирлик 
тушмайдиган булиб, х;узур багишлаши лозим. Ай­
никса, салкин пайтда, нонуштадан олдин ва шомлик 
таомдан кейин сайр килиш бадантарбия машки си­
фатида овкат яхши х,азм булишига, чикиндилар ор- 
ганизмдан ташкарига тулик чикиб кетишига х,исса 
кушади, танани яйратади.

Агар х,овлида богингиз булса, нур устига аъло нур. 
Уйдаги х,ужалик ишлари, богни парвариш килиш, 
экинларга караш, сабзавот-мевалар етиштириш х,ар 
томонлама х,узур багишлайди.

Бадантарбия машгулотлари очикиш тадбирлари 
билан биргаликда олиб борилса, танадаги зах,арли 
моддалардан буткул кутулиб, соглом яшаш тарзига 
утиб олинади. Бу эса узок яшашга х,исса кушиб, узига 
хос саломатлик калити х,исобланиши мумкин.

Купчилик инсонларнинг умуртка погонаси 
хасталанган

Утказилган тадкикот-текширувлар натижасида 
маълум булдики, х,ар 150 нафар одамдан факат 
биттасигина етарли даражада эгилувчан умуртка 
погонасига эга экан. Х,озирги юксак тараккиётли тез­
кор замонимизда купчилик одамлар камх,аракатли 
мех,пат билан банд, бунинг окибатида эса умурткаси 
кийшик булиб колганлар анчагина. Умуртканинг
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кийшайиш сабабларидан яна бири шуки, иотугри 
овкатланиш, юриш, туриш, утириш ва умуман, жис­
моний фаоллик йук^(иги. Бундай х,олат нафакат катта 
ёшдаги одамларда, балки мактаб ёшидаги болаларда 
х,ам кун учрайди.

Энг сунгги тадкикотлар шуни курсатадики,
7-8-синф укувчиларининг 11 фоизида сколиоз ёки 
умуртка кийшайиши хасталиклари мавжуд экан. 
Жаррох, ортоиедларнинг айтишича, сколиоз билан 
касалланган болалар умурткасида кейинчалик огрик 
пайдо булиши, шунингдек, бу дард турли респиратор- 
ли хасталикларга олиб келиши мумкин экан, Ана шу 
касалликни даволашда х,ам айрим жаррохдиклардан 
мутахассис шифокор олиб борадиган жисмоний 
машкларнинг натижаси ижобий булади.

Бирок бу машгулотлар доимий булмаса, нотугри 
олиб борилса ва х,аддан зиёд зурикишга олиб келса, 
шугулланувчи беморларга огир жарох,ат етказилиши 
эх,тимолдан х,оли эмас.

Мисол тарикасида бир вокеани келтириш мум­
кин. Бир бола йикилганида умурткаси шикастлангани 
маълум булди, шундан кейин у нерв импульслари- 
ни сезмаган ва болалар уйинларида катнаша олма- 
ган эди. Турт х,афта мобайнида махсус Брегг тизи­
ми машгулотларини бажарганидан сунг бола нерв 
имиульсларини сезиб, оддий уйинларда бемалол 
катнаша бошлади. Кейинчалик эса сузишни урганиб, 
мох,ир сузувчи булиб етишади.

Умуртка погонаси инсон скелетининг юмшок 
кисмларини ушлаб туриб, танани тик х,олатда тутади.

24 та цилиндр шаклидаги ва ичи говак суяклардан 
ташкил топган умуртка погонасини тасаввур килиш 
учун ип уралган 24 та галтакни ёки «8» шаклида­
ги курилмани куз олдингизга келтиринп Умуртка 
погонасининг тепасида мияни уз ичига олган бош 
чаноги жойлашган.

Кукрак кафаси жами 26 та суяк, жумладан, 24 та 
ковургадан тузилган. К;овургалар устида иккита
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умров суяги булиб, уларга курак суяклари бирикти- 
рилган.

Умуртк;аиинг пастки к;исмида жойлашган думгаза 
суяги ва д}Ш[ суяги сон суяклари билан бириккан.

Умуртк;а погоней нега муртлашади? Бунинг сабаб- 
лари камх,аракатли одамларда нотугри овкатланиш 
тарзи, ортикча овкат ейиш, шунингдек, сунъий таом 
истеъмол килишдир. Бунинг окибатида мушак ту­
кималари карийди; нотугри х,аёт тарзи туфайли 
умуртка погонаси кийшайиб колади, жисмоний юкла- 
ниш берилмаслиги натижасида тогай ва гардишлар 
бузилади, кон айланиши ёмонлашиб, тукималар ттти- 
кастланади. Пировард-окибат эса умуртка погонаси 
худди «куриб колгандай» булади.

Куплаб одамларнинг умуртка погонасида гар- 
диш (халка) сурилиши кузатилади. Бунда огир юк 
кутариш, эгилиб юриш ёки эгилиб ишлаш сабабли 
тогайлар гардиш билан ишкаланиши окибатида чи­
даб булмайдиган огрикдар уйгонади. Гардиш деге- 
неративли узгаришлар натижасида амортизациялаш 
хоссаларининг бузилиши кузатилади. Нерв кисилиши 
окибатида хам куп холатларда шу манзарани к>фиш 
мумкин.

Мушакларни бушаштириб, зурикишни йукотиш 
машклари Ота Грегор томонидан тавсия этилган. Шу­
нингдек, одам узини узи назорат килиш оркали узига 
булган ишончни мустахкамлаш усули ауторегуля­
ция ички сезгилар, хис-туйгуларни идора этишга ёр­
дам беради.

Ушбу машклар бир неча гурухга булинган булиб, 
тик турган, оркага ётган ва ён томонга, коринга ёт­
ган, товонларга ва стулда утирган холатларда бажа­
рилади.

Тик турган х;олатда бажариладиган машклар.
1. Дастлабки холат; оёклар ораси ажратилган, гав-' 

да уртача даражада олд томонга эгилган (1-расм).
Бажарилиши: буйин ва кул мушакларини 

бушаштирган холда тез харакат килиб, кулларни
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оёк; уртасига куйинг ва олдинга-оркага тебранма 
х,аракатлар килинг

1-расм.
Релаксация (бушашиш)'. турган х,олатда мушаклар­

ни бушаштиринг, чукур нафас олиш-чикариш мудда­
ти 30 сониядан кам булмасин.

2. Дастлабки х,олат; тулик бушашган х,олда тик ту- 
рилади.

Бажарилиши: енгил сакрашлар, тана ва оёк-куллар 
х,аракати. Барча мушаклар бушашган. Бирор севимли 
мусикий таронани хиргойи килиш фойдали. Шундай 
х,олатда танада тунланиб колган зурикишни гуё кокиб, 
силкитиб тушириб юборган буласиз (2-раем).

3. Дастлабки х,олат: тик т)фган х,олда оёклар ораси 
кенгайтирилган, куллар тирсакда эгилган, бармоклар 
муштумланган (3-раем).
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нафас олинг нафас чицаринг

7.4?—

З-а раем

3-а) Бурун оркали нафас олинг, кулларни тез 
олдинга чикаринг, бармокларни х,ар томонга 
йуналтиринг ва биргаликда огиздан нафас чик;аринг 
Бурун оркали нафас олганда бармокларни муштум- 
ланг, дастлабки х,олатга кайтинг.

З-б) Худди шундай машк, аммо нафас олганда 
кулларни х,ар томонга тез ташланг, бармоклар ёйил- 
ган х,олатда булсин.

3-в) Худди шундай машк, лекин кулларни теиага 
кутаринг.

Релаксация: 1-машкдагига ухшаш х,олатлар а, б, в 
машкларда бир неча марта кайтарилади, тез суръатда 
бажарилади, асосан, нафас олиш ва чикаришга эъти­
бор каратилади.



4. Дастлабки х,олат: тик турган х,олда (4-расм). 
Бажарилиши: думба мушакларини таранглатинп 

Елкаларни туширинг, пастга-оркага, буйин, юз му­
шакларини бушатиб, колганларини таранглатинг. Та­
ранглик х,олатини 30-60 сония ушлаб туринг

4-расм 5-расм

Релаксация: худди 1-машкдагидек бажаринг, ке­
йин бир неч марта к;айтаринг

5. Дастлабки холат; тик турган х,олда оёклар ажра- 
тилган, куд кафтлари олдинга каратилгаи (5-раем).

Бажарилиши: аввалги машклардагига ухшаб му­
шаклар таранглаштирилади, елкалар оркага йунал- 
тирилади. Куллар ох,иста кутарилиб, кафтлар тепага 
каратилади (худди юк кутаргандай). Бошни олдинга, 
пастга ва оёклар орасига каратинг; олдинга ва оркага 
тебранииг

6. Дастлабки 
х,олат: тик тур­
ган х,олда оёклар 
ораси ажратил- 
ган, куллар тир­
сакда букилиб, 
олдинга йунал- 
тирилган, елка­
лар туширил­
ган, бармоклар 6-расм. 
муштумланиб, белга куйилган {6-раем).



Бажарилиши: бармок^ар бугими ёрдамида к)^рак 
мушаклари тез ва куч билан укаланади, умуртк;а бели 
аутомассаж к;илинади. Массаж ох,иста ва бир текисда 
орка томонга ва олдинга, сунгра пастга йуналтириб 
бажарилади. Аутомассаж ва^тида олдинга ва оркага 
к;араб эгилинг.

Релаксация: Ьмашща ухшаш.
7. Дастлабки х,олат: тик турган х,олда, оёвдар ажра- 

тилган, куллар тирсакда букилган, бармок^пар мушт- 
ланган (7-а,б,в,г), к;уллар ореада ва олдинга эгилган.

8. Дастлабки х,олат: тик турган х,олда, оёвдар ора- 
си очилган. Олдинга энгашинг, бармокпар куч билан 
сонга тиралган (8-расм).

Бажарилиши: нафас чик;арганда огизда бирпас 
ушланг. Енгилгина -  ярим утиринг; к;орин мушак- 
ларини ичкарига ва ю^орига тортинг Шу х,олатда на- 
фасни имконияти борича ушлаб турилади.

Релаксация: машь? бир неча 
марта кайтарилади.

9. Дастлабки х,олат: тик тур­
ган х,олда оёкдар ажратилган, 1̂ л- 
лар пастга туширилган (9-расм).

Бажарилиши: чукур букилинг, 
куллар полга тегсин, тиззалар 
таранг ва бир оз букилган; бош 
олдинга эгилган; тана ва куллар 
бушашган. Шу х,олатда 20-30 со- 
ния туринг.
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нафас нафас
олинг чщаринг

10. Дастлабки х,олат: тик турган х,олда оёклар бир 
03 очилган, куллар пастга туширилган (Ю-расм).

Бажарилииш: бурун оркали чукур нафас олиб, 
шовкин билан чикарилади. Нафас чик;арганда бош 
олдинга каратилади. Бу машкда огиз шиллик; парда- 
си х,ам иштирок этади. Эх,тиётдан даструмол олиб 
юринг.

Релаксация: худди шундай.

Тизза букилган х,олатда бажариладиган машкдар.

1. Дастлабки х,олат:,тиззага тиралган х,ол (сон ва 
куллар полга нисбатан перпендикуляр), тана тугри 
йуналган, бош тана билан бир горизонтал чизикда 
(11-раем, а).

Бажарилиши: б) эгилган чап оёкни ташк;и томон- 
га, болдирни иложи борича орк;ага, эгилган тиззани 
имкон к;адар чапга ва юк;орига йуналтиринг. Чекка то- 
монга йуналганда х,ар гал танаффус килинг. Кейин 
чап оёкни оркага олинг. Чекка томонга йуналганда 
дастлабки х,олатга кайтинг, супгра бушашинг;

в) худди шундай машк; фацат унг oei  ̂ билан ба- 
жарилади. Машкларни эркин бажаринг, чекка томон­
га йуналганда танаффус к;илинг. Тана ва бошни асло 
бурманг;

г) пул ва оёк полга тиралган х,олатда оёк;ни тепа ва 
пастга х,аракатлантиринг;
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II-раем.
д) тиззага утирган х,олатда нафас олиб, 20-30 со- 

ния ушлаб, сунгра чицаринг.
Релаксация: худди шундай машьс коринда ётиб, 

бир неча марта бажарилади.
ОркА билан ётган х,олатда бажариладиган 

машк^ар
1. Дастлабки х,олат: оркага ётган х,олда тулик; бу- 

шашинг (12-расм).

а

т релаксация
12-расм.

Бутун тана билан бажаринг, оёк;-к;уллар ташк;арига 
йуналган, х,узур билан эснанг.

Релаксация: opeara ётган х,олдасиз, oeigiap гиламда 
эркин ётади, кузлар юмилган. Тана мушаклари аста- 
секин бушаштирилади. Тинчлангунча бурун орк;али
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нафас олинг. Шу холатда тулик; релаксацияланганда 
бир неча дак;ик;а турилади. Кейин машклар бир неча 
марта бажарилади.

2. Дастлабки х,олат: орк;ага,_ ётган }«;олда к;уллар 
тана буйлаб эркин ётади (13-расм).

а

релаксация

13-расм.

Бажаршиши: нафас олиш баробарида кулларни 
букинг, елка ва тирсаклар гиламда колсин, елка- 
нинг олди тенага кутарилган, кафтлар ва бармок;лар 
бушашган; оё^лар букилганда фак,ат тирсаклар тенага 
кутарилади. Машк;лар бажарилишида х,иссиёт оркали 
мушаклар ва психологик бушашишлик бажарилади. 
Оёк;лар ва кулларнинг х,аракатида бош унгга ва чанга 
бурилади.

Релаксация: худди шундай машк;лар бир неча бор 
такрорланади.

3. Дастлабки х,олат: орк;а билан ётган ?!;олда тана- 
ни бош ва полга нисбатан бир оз кутаринг, оёк;лар бу- 
килган, тиззалар к;уллар билан ушлаб олинади, энгак 
кукракка тиралади (14-расм).
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Бажарилиши: а) «Катта бешик» машк;и. Олдин­
га ва оркага тебраниш х,аракатлари бир текис бажа­
рилади. Танани тиклаб, яна гурух,ланиш утказилади 
(гардан билан гиламчага тегишга х,аракат килинг), 
х,ар бир гурухданиш сонларни сикилган х,олда утка­
зилади;

б) «Кичик бешик» машк;и. Олдинга ва opilara теб­
раниш аста-секин утказилади. Бунда бел ва думгаза 
полга тегади, кукрак кием тегизилмайди.

Релаксация: худди 1-машк;ка ухшаш. Машк;лар бир 
неча марта бажарилади.

4. Дастлабки х,олат; орда билан ётган х,олда тизза- 
ларни букиб, куллар билан ушлаб олинг (15-расм).

Бажарилиши: к;ул- 
лар ёрдамида сонлар­
ни кукракка куч билан 
тортинг (бош гиламча- 

х,аракатсиз ётади), 
кейин танаффус килинг. 

К^улларни бир текис бушаштириб, машкларни кай- 
таринг.

Релаксация: худди 1-машк;ка ухшаш.
5. Дастлабки х,олат: орка билан ётган х,олда оё^лар 

букилган, товонлар полга тиралади, куллар тана буй- 
лаб йуналган (16-расм).

16-расм.

Бажарилиши: умуртк;а погонаси жуда секинлик 
билан тосдан юкорига кутарилади; аввал бел, кейин" 
кукрак. Х^аракатни таранг сондан ва кукрак мушак- 
ларидан бошланг. Энг чекка х,олатда, тана массаси 
товондан елкагача бир текис жойлашган. Дастлабки
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х,олатга жуда секинлик билан кайтилади, гиламчага 
олдин кукрак, кейин то с к;исм тегизилади.

6. Дастлабки х,олат: орк;а билан ётган х,олда оёклар 
букилган, товонлар полга тиралган, куллар тана буй- 
лаб эркин й)шалган (17-раем).

17-раем.

Бажарилиши: тананинг тос кисмини ох,иста ку- 
таринг, бел ва кукрак кисми юкорига, олдинги машк;- 
ка ухшаш. Энг чекка холатда танаффус килинг, кейин 
товонни ох,иста кимирлатинг -  аввал битта оёкни, 
кейин иккинчисини, бунда товон жойида колади. Шу 
х,олатда танаффус килинади. Х,олат узгартирилмай 
товон аста бypил0fди, тос бир оз кутарилади. Дастлаб­
ки х,олатга утиб бушашинг, бел ва тос гиламга тегсин. 
Худди шундай машк; бошка оёк; билан бажарилади. 
Машк; бир неча марта такрорланади.

7. Дастлабки х,олат: оркага ётган х,олда оёкпар бир 
03 букилган, куллар тана буйлаб бушашган (18-раем).

18-расм.

Бажарилиши: бошни полдан бир оз кутаринг, кул- 
оёклар бир 03  кутарилган, кейин танаффус килинади. 
Сунг орка билан ётган х,олда бушашинг (кураклар ги- 
ламчада ётади). Машк бир неча бор бажарилади.
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8. Дастлабки х,олат; орка билан ётган х,олда унг оёк 
чаи оёк; устига куйилади, куллар очилган (19-расм).

Б а ж а р и л и ш и :  
бошни эркин х,ол- 
да чапга ва унгга 
каратинг, энсани чан 
елкага як;инлашти- 
ринг. Шу баробари- 

19-расм. да унгга угирилинг,
кураклар ва елкаларни гиламчага як;инлаштиринг. 
Шу х,олатда имкони борича узокрок дак;ик;ага танаф- 
фус к;илинп Кейин бошка томонга к;араб, худди шу 
машк;ни бажаринг.

9. Дастлабки х,олат: оёкдарни чан томонга эркин- 
лик билан буринг, токи чан тиззангиз полга тегсин, 
бунда унг думба баландрок; кутарилади. Сунгра бош­
ни унгга буринг, энса унг тиззага тегсин. Куракларни 
гиламчага якинлаштиринг. Энг чекка х,олатда танаф- 
фус КИЛИНГ ва тезда дастлабки х^олатга кайтинг. 1^иск;а 
релаксациядан кейин бошка томонга караб, худди шу 
машкни бажаринг (20-расм).

10. Дастлабки х,олат: орка билан ётган х,олда оёк;- 
лар букилган ва жипсланган, куллар очилиб, кафтлар 
пастга каратилган (21-расм).

Бажаршиши: букилган оёкларни бир томонга ва 
бошка томонга ох,иста буринг, бунда мушаклар ва 
думгаза эзилишига эътибор беринг. Оркани гиламчага 
якинлаштиринп Машклар бир неча марта бажарилади.

11. Дастлабки х,олат: орка билан ётган х,олда кул- 
лар тана буйлаб кафтлар пастга каратилган х,олда эр­
кин куйилади (22-расм).
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Бажарилиши: аста-секин утиринг, ох,исталик би­
лан олдинга яхшилаб эгилинг. К^улларни олдинга уза- 
тинг, бармоклар учи оёк; бармокларига тегсин, тиз­
залар таранглашган х,олда оёкларни бир оз букинг 
Юзингизни тиззага тегизинг. Оёк,-к;ул бармокларига 
эътибор беринг. Машклар бир неча марта утказилади.

12. Дастлабки х,олат: орка билан ётган х,олда к;ул- 
ларни тана буйлаб чузиб, кафтларни пастга каратинг 
(23-расм).

нафас^линг нафас чицаринг

23-расм.

Бажарилиши: бурун оркали нафас чицарилишда 
Корин ичга тортилади, нафас олишда корни мушакла­
ри буш куйилади. Машк бир неча марта ох,иста ва тез 
бажарилади (корин аутомассажи). Машклар бир неча 
марта такрорланади.

Ён томонга ётган х,олда бажариладиган машцлар.
1. Дастлабки х,олат: ун ёнбошга ётган х,олда оёклар 

тиззагача букилади, унг кул билан унг сон ушланиб, 
тиззалар полга якинлаштирилади, чан кул кафтни 
пастга каратган холда бошга кутарилади (24-расм).

релаксация

24-расм.
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Бажарилиши: чап кул бармоьутарини полга теги- 
зинг, олдинга ва оркага, чапга ва унгга эркин айлан- 
тиринг, кейин эса кул тана буйлаб туширилади. Шу 
билан бирга тана х,ам х,ар томонга бурилади. Бош кул 
буйлаб х,аракатлантирилади, чап к;улок чап елкага те­
гизилади, унг кул тиззани сикиб, полга тегизилади. 
Энг чекка холатда танаффус килинади. Кейин тулик 
бушашиб, тескари х,аракат бажарилади -  чап кул, 
бош ва тана дастлабки х,олатга кайтади, бармоклар 
полга тегизилади. Энди киск;ача танаффус килиб, чап 
томонга караган х,олда асосий машклар бажарилади. 
Машкдар бир неча марта такрорланади.

К,оринда ётган х;олда бажариладиган машцлар.
1. Дастлабки х,олат: корин билан ётган х,олда оёк;- 

лар бир 03  очилган (товонлар ичкарига караган), 
куллар букилиб, кафтлар пастга караган, бармоклар 
бир-бирига богланган, юз куриниши ички кафт то- 
монда (25-раем).

-------

25-расм.
Бажарилиши: тирсакка таянган х,олда елка олдини 

ох,иста тепага кутаринг. Бош пастга, энса ички томон­
га караган, бармоклар богланган, буйин мушаклари- 
ни буш куйинг. Бош кафтлар орасида эркин х,олатда 
ётади. Кейин бош унг-чапга бурилади (25-раем 3- 
о^олат). Машклар бир неча марта такрорланади.

2. Дастлабки х,олат: корин билан ётган холда бу­
килган куллар олдинга узатилиб, бир оз кутарилган 
х,олатда. Елкага таянган х,олда чап елка унг томонга 
бурилган, унг кул бармоклари чап кул бицепсцга те- 
гади. Тирсаклар тана остида полга таянади (26-расм).
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Бажарилиши: унг оёцни чап оёк устига куйинг, 
бирлашиб турган бармоклар полга тегиши лозим, 
тоски эса к5пгарманг. Танаффус килинади ва дастлаб­
ки х,олатга кайтилади. Кейинги релаксацияда машкни 
оёк; х,олатини узгартириб бажаринг.

26-расм.

3. Дастлабки х,олат: корин билан ётган х,олда оёк­
лар бир 03 ажратилган, куллар букилган, кафтлар юз 
даражасида (27-раем). .

27-раем.

Бажарилиши: коринда ётиб, елкага таянган х,олда 
тана ва бошни бир оз кутаринг. Бошни бир оз чап 
томонга буринг ва унг елка оркали унг оёк товонига 
каранг, бунда тана бурилмайди. Кейин бошни ох,иста 
унгга каратиб, елкани чап томонга буринг ва чап оёк 
товонига каранг. Елкалар нормал холатда булсин.

4. Дастлабки х,олат: корин билан ётган х,олда кул­
лар тана буйлаб эркин ётади, бармоклар муштга ту- 
гилган, панжалар сон остида (28-расм).

Бажарилиши: а) энгак полга таянган, оёкларни 
жуфтланган х,олда юкорига кутаринг, мушакларни та- 
ранглатинг. Кейин танаффус килинади; б) худди шун- 
дай машкни (а) пешанани полга тираган х,олда бажа­
ринг.
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28-расм

Товонда утирган х,олда бажариладиган машц.
1. Дастлабки х,олат: товонда утирган ?^олда бол- 

дирлар тугри турадн, товонлар гиламчада, куллар 
буш сон устида ётади. Тана огирлиги товонга туша- 
ди, тана ва бош тугри чизикда жойлашган; бош ва 
буйин мушаклари бушашган (29-расм).

релаксация

29-расм.

Бажаршиши: олдинга чук;ур эгилинг, бош ги- 
ламга тегизилади. Ь^уллар орка томонда ёки сонлар 
буйлаб туширилган. Танаффус килинг. Кейин иккала 
муштум билан умуртка ?<;удудида аутомассажни бажа­
ринг.

Релаксация: тиззада турган х,олда эркин туринг ва 
товонга утиринг, бурун орк;али тинч нафас олинади. 
Релаксацион х,олат бир дак;ик;а ушланади. Машклар 
бир неча марта такрорланади.

2. Дастлабки х,олат: товонда утирган холда пан- 
жалар кутарилган, тана огирлиги товонга тушади, 
куллар сонда эркин ётади, орк;а текис, буйин мушак­
лари бушашган (30-расм).
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Бажарилиши: чукур бурилиб, бошни гиламчага 
тегизинг. Оёклар оркага караган, кул бармоклари бир- 
бирига богланган ёки тана буйлаб сон устига эркин 
туширилган. Танаффус килинг Кейин иккала муштум 
билан аутомассажни оркада, бел атрофида бажаринг 
(30-расм).

Релаксация: товонда утирган х,олда бушашинг 
Орка текис, товон панжаси гиламда. Бурун оркали на­
фас олиш бир текис. Релаксацияни 1 дакика утказинг.

3. Дастлабки х,олат; тиззада утирган х,олда оёк 
бармоклари таранглашган ва полга тиралган, куллар 
сонда эркин ётади (31-раем).

31-раем.

Бажарилиши: олдинга чукур эгилинг, елка олди- 
га тиралинг, тирсаклар тизза олдида жойлашган. Бош 
оркага ташлангап. Шу х,олда бурун оркали нафас оли- 
нади. Машклар бир неча марта такрорланади.
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Стулда утирган х;олатдаги машкдар.
1. Дастлабки х,олат: стулда утирган х,олда оёкпар 

бир 03 очилган, куллар сонда эркин ётади (32-расм).
Бажарилиши: нафас чик;аришда тирсакни танага 

такаб олинг, бошни орк;ага ташланг. Нафас чикаришда 
дастлабки х,олатга кайтилади.

нафас 
I олинг

нафас

32-расм.

Релаксация: стулда утирган х,олда оёцлар бир оз 
букилиб, олдинга чузилган, товонлар гиламда. Осон 
х,аракат билан эгилинг, бош олд томонга караган, 
елка олди сонда эркин ётади, нанжалар пастга тиз- 
загача эркин. Кузлар юмилган, шу холатда танаффус 
килинади.

102



тук;к;изинчи ш и ф о  о м и л л а р и  -  ак;л -и д р о к , 
х и с -т у й г у , ФЕЪЛ-Атвор, м у с и к ;а , м у а т т а р

?^ИДЛАР -  ДАРДЛАРГА ДАВО

Лцп-идрок тананинг хужайини булиши керак.

Жонли табиатнинг х,ар бир жабх,аси каби мия х,ам 
узининг тукималарида кечадиган мураккаб молекул- 
яр жараёнларнинг узлуксиз фаолияти шароитидаги- 
на ишлай олади. У биз ухлаётганимизда х,ам, уйгок 
булганимизда х,ам доимий ишлайверади. Бунда, энг 
аввал о, Яратганнинг даъвати туфайли мияда кечаёт- 
ган биокимёвий реакциялар, асаб кил томирларининг 
биокимёвий импульслари, х,ар томонлама (универсал) 
«тилда олиб борилгувчи мулок;от» натижалари узлук­
сиз фаолият курсатаверади.

Миянгиздаги фикрни х,ак;ик;атан х,ам меъёрий вазн- 
ни истайман, деган хох;ишга мосланг Бу анча к;ийин 
туюлади, чунки ак;л ортикча вазнга эга булишни х,ар 
томонлама оклашга уринади. Масалан, сиз узингизга 
«Мен туладан келган одамлар сирасига мансубман, 
яъни мен учун семизлик табиийдир», деб бемалол 
айтишингиз мз^кин. Ёки «Мен жуда кам овкат та- 
новул киламан, аммо тулалигимча коламан», дейсиз. 
Кейинги гапингиз тугри булиши мумкин, аммо ёдин- 
гизда тутингки, сизнинг нима еганингиз мух,им, канча 
еганингиз эмас. Буни аниклаш эса ортик;ча вазндан 
кутулиш учун жуда зарур. Акл х,амиша тананинг 
хужайини булмоги керак. Нафс кургур баъзан ёгли, 
ширин ва крахмалга тула таомларни талаб этади. Ана 
шу уринда сергак туринг. Ёки сизнинг аклингиз тана-

15-фасл.
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ни бошкаради, ёки танангиз ак;лни. Бу борада катьий 
булинг. Танангизни ишонтирингки, аклингиз унинг 
х,ак;ик;ий хужайинидир.

Бир нарсани доимо ёдда тутинг: узок; давом этади- 
ган пойгада хипча от зарур. Агар сиз соглом булиб, 
узок; умр кечирай десангиз, танангизни тула-тукис 
тартибга олинг. Сиздаги гайрат ва куч-к;увват танан­
гиз учун калит булиб хизмат килсин.

Х,аётий муаммолардан асло чучиманг, юрак хуруж- 
ларидан ва бошка хасталиклардан мутла^о куркманг.

Илм-фан ?̂ ам, дин х,ам бизга юбориладиган бар- 
ча хасталикларни «гунох, к;илган к;албимиз»га йулла- 
надиган бир имтих,он ёки жазо, дея таъкидлайди. 
Демак, биз соглом юрайлик, танамиз сог-саломат, 
х,еч бир нуксонсиз булсин, десак, аввало, к;албимиз, 
рух,имизни согломлаштиришимиз шарт.

Уз щс-туйгуларингиз, истак-майлларингизни он- 
гингиз элагидан утказинг.

Уларни жиловлашга урганинг Агар бетизгин хо- 
х,ишлар куюшкондан чик;иб, вужуд саломатлигига 
салбий таъсир килиш даражасига етса, уз х,исларин- 
гизни онгингиз оркали тартибга келтириб олинг. 
Х,аммага маълумки, агар кишининг кайфияти яхши 
булса, мулжалидаги кийин ишни х,ам осонгина бажа- 
ради, мех,нати самарали булади. Агар эрталаб уйдан 
хурсанд булиб чикмасангиз, боз устига транспортда 
кайфиятингиз бузилса, тамом-вассалом -  кун буйи 
ишингизда унум х,ам булмайди, атрофингиздаги одам- 
ларнинг ган-сузлари х,ам ёкмайди. Кайфиятнинг бун- 
дай тез ва турли муддатда узгариши, бир томондан, 
миянинг узига хос хусусиятларига боглик булса, ик- 
кинчидан, ташки мух,итдан х,амда ички аъзолардан 
келаётган таъсир кучларига дахлдор.

Х,аётда х,еч нарса сабабсиз булмайди. Халкимиз- 
«Тутун чиккан жойда олов бор», деган иборани бе- 
жиз ишлатмайди. Бир нарсадан хафа булиб турибсиз, 
бунинг х,аммаси х,иссий узгаришлар каторига кира-
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ди (кайфиятнинг узгаришига олиб келади). Купчилик 
кишиларда эса эмоционал узгаришлар мия фаолияти- 
гагина боглиц булмай, балки турли салбий ёки ижо- 
бий кучлар таъсирига х,ам богликдир.

Маълумки, инсон купинча эмоциялар -  х,ис-туй- 
гулар х,укмронлигида яшайди. Эмоция сабабларидан 
бири -  стрессдир. «Стресс» инглизча суз булиб, зури- 
к;иш, танглик маъносини билдиради. Тиббиёт нуктаи 
назаридан к,араганда, бу х,олат ташк;и таъсирлар ту- 
файли асаб тараиглашувидир. Ганс Сельенинг фик- 
рича, стресс (хасталик жараёнини кузгатувчи таъ­
сирлар) зах,арланиш, асабнинг каттик бузилиши, 
турли хасталиклар ок;ибатида организмда маълум 
узгаришлар пайдо булишидан иборат. Олимнинг фик- 
рига кура, стрессга сабаб булган омил (стрессор) 
организмнинг бузилган мувозанатини кайта тиклаш 
учун уринишдир. Унинг айтишича, бунда организм- 
даги гипофиз, буйрак усти тизими асосий урин тута- 
ди.

Стрессор одам фаолиятига яхши ёки ёмон таъсир 
курсатиши мумкин. Кучли стресс (зурициш)лар (Са- 
лье уни дистресс деб атайди) доимо таъсир этиб тур- 
ганида турли хасталикларга олиб келиши эх,тимол. 
Кучсиз стресслар эса х,аётда такрорланиб, ижобий 
таъсир курсатиши х,ам мумкин, яъни стресс муайян 
даражада кишини тетиклаштириб, унинг барча уй- 
фикрларини маълум нуктага жамлайди. Масалан, 
имтих,он топшириш пайтида шундай булади.

Зурикиш устида куп йиллар давомида олиб бо- 
рилган илмий изланишлар кизик; х,улосага олиб кел- 
ди. Унча катта булмаган стресслар кишининг яшаши 
учун, х,атто керак экан, бу зурикишлар такрорланиб 
бориши, аксинча, киши фаолиятини рагбатлантириб 
турар экан.

Х,ис-х,аяжонлар реакциясининг уртача даражада 
кечишида асаб мухим роль уйнайди. Баъзи одамлар- 
нинг жах,ли тез чикади, лекин дарров х,овуридан ту-
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шади. Шундай кишилар х,акида лов этиб ёнади-ю, 
дарров учади, дейишади. Бу хусусият асаб тизими- 
ни сезиларли даражада издан чицармайди. Айрим 
одамларда узок; давом этадиган эмоционал реакция­
лар (купрок; фикрлайдиганларда) айрим аъзоларнинг 
ишдан чикишига олиб келиши мумкин. Асабнинг 
бузилиши х,аммага х,ар хил таъсир этади. Масалан, 
кимдир каттик; кайгурганда юрагида огирлик сезади, 
бошка бировда корин, меъдада огрик туради, айрим- 
лар эса бушашиб, титрокка тушади. Хуллас, ташки 
мух,ит таъсирида стрессор гарчи бир хил булса х,ам, 
турлича эмоционал реакция беради, бундай х,олатлар 
баъзи одамларда хасталик пайдо килса, бошкаларнинг 
саломатлигига зарар етмаслиги мз^кин. Бу омиллар- 
нинг х,аммаси, албатта, кишининг тугма хусусиятла- 
рига, бош мия фаолиятига боглик.

Ижобий з^ис-туйгулар
1. Дадиллик; 2. Енгиллик; 3. Ёкимлилик; 4. Завк- 

шавк; 5. Ишонч; 6. Мамнунлик; 7. Масрурлик; 8. Мин- 
натдорлик; 9. Мух,аббат; 10. Олдиндан лаззатланиш; 
И. Рах,м килиш; 12. Рох,ат; 13. Севги; 14. Осойиш- 
талик; 15. Хавфсизлик; 16. Хайрихохдик; 17. Шод- 
лик; 18. К^увонч; 19. Еурурланиш; 20. Хайратланиш; 
21. Хурмат.

Салбий х;ис-туйгулар
1. Адоват; 2. Алам; 3. Афсусланиш; 4. Вах,има; 

5. Виждон азоби; 6. Дах,шат; 7. Жахл; 8. Жирканиш;
9. Зерикиш; 10. Ихлоси кайтиши; 11. Ичикоралик; 
12. Ишончсизлик; 13. Нафратланиш; 14. Пушай- 
мон булиш; 15. Ранжиш; 16. Рашк; 17. Сабрсизлик; 
18. Саросималик; 19. Умидсизлик; 20. Уят; 21. Хаво- 
тирлик; 22. Хафагарчилик; 23. Хуноблик; 24. Чучиш, 
куркув; 25. Уз-узидан коникмаслик; 26. Укинч; 27. Еа- 
заб; 28. Хасад; 29. Хасрат.

Хуллас, рух,ий-маънавий саломатликни тиклаш ва 
мустах,камлаш максадида, уз онгингиз устида ишла- 
шингиз натижасида жисмоний соглик х,ам яхшилана 
боради.
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Феъл-атвор ва узок умр Kÿpnm
Имом Абу Юсуф (милодий 731-798 йиллар) бахт- 

саодатнинг шарти учтадир, биринчи булиб -  ислом 
неъмати, иккинчи булиб -  соглик ва хотиржамлик 
неъмати, учинчи булиб -  фойда келтирувчи бойлик 
неъмати туради, деган эдилар.

«Энг енгил ва фойдали ибодат кам гапириш ва 
яхши ахло1у1 и булишдир», «Узини олиб кочганга 
якинлашиш, х,ак;коний булмаган кишини кечириш 
ва сизни бирор нарсадан мах,рум килган кишига му- 
рувват курсата олиш -  яхши ахлокдандир» сингари 
х,икматлар х,ам шул зотга мансуб.

Энди донишмандлар айтиб утган дурдона фикр- 
ларни санаб Утамиз, чунки ёмон сифат, феъл-атвор- 
лардан холи булиш умрингизнинг узайишига х,исса 
кУшади. Улар куйидагилар:

• Динни, мукаддас нарсалар ва жойларни тах,кир- 
лаш, оёкости килиш.

• Нодонлик, билимсизлик, беадаблик, жах,олат ва 
зулмат.

• Уй номини булгаш, иснодга колиш, бадном бу- 
лишдан кУркиб, х,ак;ик;атдан куз юмиш.

• Узига бино кУйиш, узини х,аммадан юкори ту- 
тиш.

• Динга, умумий тартиб-к;оидаларга, одатларга хи- 
лоф иш (гаи) килиш, бидъат.

• Тилёгламалик, мунофикдгик, иккиюзламачилик, 
риёкорлик.

• Очкузлик, х,ирс (бу дунё лаззатига так;иьу1 анган 
йул билан булса х,ам етишиш).

• Кибр-х,аво, гурур, димогдорлик, узини катта ту- 
тиш.

• Х,асад, гайирлик, кУролмаслик, кизганчиклик, 
хайрихох, булмаслик, Худонинг марх,аматидан бена- 
сиб колдим, деб укиниш.

• Ёмон фикр (гумон) -  бу х,аром («Гумон иймон- 
дан айрур»),
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• Бойликка х,ирс куйиш, зицна булиш, томса ялаш, 
хасислик.

• Тасниф, яъни яхши ишларни оркага, кейинга сур- 
моклик. Шу уринда Расулаллох, саллаллох,и алайх;и 
вассалом буюрдилар; «Беш нарса булмасдан туриб, 
беш нарсанинг кадрига етинг».

1. Х,аётни улим келмасдан олдин;
2. Соглик;ни хасталик келмасдан олдин;
3. Ёшликни карилик келмасдан олдин;
4. Бойликни камбагаллик келмасдан олдин;
5. Буш вактни бандлик келмасдан олдин к;адрланг.
Сахих, х,адисда шундай дейилади; «Х,ижолатда

колишнинг учта йули бор. Улар: ёлгон сузлаш; бер- 
ган ваъданинг устидан чикмаслик; омонатга хиёнат 
к;илиш».

Фикрлаш ва соглик
Бемор киши доимо «Касалим огир, энди х,еч к;ачон 

тузалмайман», деяверса х,ак;ик;атан х,ам уз дардининг 
азобини улгунга кадар олиб боради.

Тана -  телбавор, агар унинг истак-хох,ишларини 
уйламай, мушох,ада килмай бажарилаверса, у уз эга- 
сини улимга мах,кум этади. Акл-идрокимиз, онги- 
миз танамизни назорат к;илиб, уни бошк;ариб ту- 
рувчи Аллохдан кейинги яккаю ягона идора этувчи 
омилдир. Шунинг учун х,ам биз доимо яхши фикрлар 
уругини экмогимиз керак. Ак;л доимо танага буйрук; 
бериб туриши керак. Биз хаёлимизга келган ёмон 
фикрларни яхши фикрлар билан алмаштира билиши- 
миз л озим.

Мия безабон танани бошк;аради, тана унинг буй- 
рукларини бажаришга мойил. Мия танани сехрлайди. 
Шу боис, уз аклингизни, уз карорингизни танангизга 
сингдира билинг, борди-ю бунинг акси булса, яъни 
танангиз уз к;арорини ацлингизга сингдирса, онгин- 
гизни бошкарса, сиз касалликнинг кулига айланиб 
коласиз.
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«Онгингни тананг кулига айлантириб куйма».
Агар сизга берилган имкониятдан фойдаланиб, та- 

нангизни миянгиз, онгингиз ёрдамида, табиий х,аёт 
конунлари асосида бошк;армасангиз, сиз уз вужудин- 
гизга карши жиноят килган буласиз. Энди бир савол. 
Соглом булиш ва узок умр куриш учун сизнинг били- 
мингиз, акл-идрокингиз нималар килиб бера олиши 
мумкин? Узок умр курган эр-хотинга берган неъмати- 
ни Алл ох, сизга х,ам инъом этиши эх,тимол. Сизнинг 
фикрингизга, ундан кандай ва нима максадда фойда- 
ланишга караб, уй-фикр ох,анрабо моддий кучга эга 
эканлигини доимо ёдда тутинг.

Муаттар хидлар -  дардлар давоси
Рух,ияти бузилган, асаблари таранглашган бемор- 

ларни хушбуй х,идлар ёрдамида даволашга уриниш 
кадим замонлардан буён кулланиб келинади. Райх,он, 
раъно каби ?^иди уткир гиёхдарни рух,и бузила бошла- 
ган хасталар хонасига киритиб куйганлар, уларнинг 
кузини кувнатадиган воситалар -  чиройли очилган 
гуллар деворга илиб куйилган. Беморларнинг таоми- 
га х,ам муаттар гиёхлар кун кушилган. «Ароматера- 
пия» деб деб аталувчи бу усул х,озирги вактда бутун 
дунё микёсида кенг кулланмокда. Асабни тинчлан- 
тирувчи хушбуй гиёх,лар бизнинг улкамизда мул-кул, 
факат уларни топиб, уз урнида ишлатилса максадга 
мувофик булади.

Салбий х,ис-туйгулар х,аддан ташкари ошиб кет- 
ганини сезсангиз, райх,он, хушбуй ноклар, ёронгул, 
долчин, сарв дарахтининг барги ва гулларини топиб 
х,идланг, хонангизга осиб куйинг.

К^аттик чарчаганингизни сезсангиз, пуртахол 
(апельсин), ёронгул, туринж (лимон), кора арча, ялпиз 
кабиларни х,идланг.

Бош огриги, асаб толикишида райх,он, калампир- 
мунчок, туринж, ялпиз сингари гиё)^ларни х,идланг, 
уларга шунчаки караб утирманг
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Уйкусизликда райх,он, ёсуман гули, арпабодиён, 
долчинни х,идлаш фойда беради.

Аклий толикишда райх,он, ялпиз, тизимгул, к;ора 
арча, жамбилни х,идланг.

Хотира сусайганида райх,он, кампирмунчок, атир- 
гул, хушбуй олмаларни х,идланг, таомга кушиб тано-
ВуЛ КИЛИНГ

Толикишда райх,он, тизимгул, долчин, занжабилни 
хидланг, чойга ёки таомга солиб тановул этиш мум- 
кин.

Асаб бузилишида арпабодиён, ванилин, тограйх,он, 
левзея х,идланади.

Йиглокиликда грейпфрут, тограйх,он, лаванда, сан­
далии х,идлаш наф келтиради.

Вах,имага тушган одам арпабодиён, пуртахол, атир- 
гулни х,идласин.

Рух,ий азобланишда пуртахол, долчин, миртагул, 
ялпиз, атиргул, мармаракни х,идлаш тавсия этилади.

Асабий таранглик окибатида терисида доглар пай- 
до булган одам грейпфрут, атиргул, мойчечак х,идла- 
ши фойдали.

Соч тукилаётганида грейпфрут, занжабил, карагай, 
мармарак, эвкалипт барглари х,идланса фойда беради.

Артерия томирлари босими ошганда ёронгул, ту- 
ринж, кора арча, шивит х,идланса, дамлаб ичилса наф 
келтиради.

Юрак уриши тезлашганда (тахикардия) арпабоди­
ён, ялпиз, лавандани х,идлаган маъкул.

Юракда огрик турса, ёронгул, лаванда, иланг- 
иланг, ялпиз, розмарин олмасини х,идлаш фойдали- 
дир.

Меъда огриганда арпабодиён, ялпиз, йирик нок, 
тизимгул, сарв барги, райх,он, атиргул, калампирмун- 
чок, карагай х,идланади.

К^онда канд моддаси ошса ёронгул, грейпфрут, ту- 
ринж, кора арча, эвкалипт баргини х,идлаш ёрдам бе­
ради.
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Мушаклар тортишиши, тиришишда тизимгул, ка- 
лампирмунчок;, тограйх,он, занжабил, долчин, ялпиз, 
мойчечак, розмарин х,идланади.

Тананинг х,имоя кучлари заифлашганда арпабоди- 
ён, калампирмунчок, тограйх,он, арча шохлари, кара- 
гай, долчин, туринж, ялпиз, норанж (мандарин), мирта 
гули, кора арча, оккарагай, розмарин, мойчечак, тог- 
жамбил, эвкалипт шохлари сизга кувват багишлайди.

Мусика билан даволаш
Мусика билан даволаш тарихи кадим замонларга 

бориб такал ади. К^адимги замонлардан бери табиб- 
лар мусика, ашула, раке ва турли хил муаттар х,ид 
таркатувчи ашёларни ишлатганлар. Мусика ва табо- 
бат уртасидаги алока инсоният яратилгандан бери 
мавжуд.

Милоддан турт минг йил аввал х,ам хасталиклар- 
ни мусика билан даволашган. Айтилишича, жон х,ам 
сурнай садоси ёрдамида Одам Ато вужудига кирган 
экан.

Кадимги Юнонистонда ва кух,на Шаркда бемор- 
ларни мусика билан даволашга х,аракат килишган. 
Пифагор ва Арасту каби донишмандлар турли хил- 
даги даволаш воситаларига Караганда мусиканинг 
шифобахш таъсири кучлирок эканлиги х,акида айтиб 
утишган.

Муолажанинг бу ажойиб усулига Шаркнинг улуг 
алломалари х,ам катта ах,амият беришган. Жумладан, 
Ал-Хоразмийнинг фикрича, кадим замонлардан бери 
хасталикларни даволашда суз, дори-дармонлар ва 
мусикадан фойдаланилган.

Ал-Киндий (800-870) Ал-Фаробий, Ибн Сино ва 
бошка куплаб алломаларининг устози эди. У зот куй, 
анвойи гуллар ва муаттар х,идлар ёрдамида одамлар- 
нинг рух,и, калби, х,ис-туйгуларини тарбиялаш керак- 
лигини айтиб утган.

Алишер Навоий х,азратлари «Сабъаи сайёр» аса- 
рида анвойи гуллар инсон соглигига шифобахш таъ-
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сир килиб, рух,ини шод этиши хусусида ёзади. Наво- 
ийнинг узи х,ам соз чалишни яхши билган.

Кайковус (1021-1098), Мах,муд ал-Шерозий 
(1231-1310), Мух,аммад ал-Амулий ва бошк;алар му- 
сик;а узига хос шифобахш восита эканлигини, дил- 
рабо ох,англар одам рух,ини наинки кутариш, балки 
дардига даво булиш билан биргаликда хулк;-атворини 
яхши томонга узгартириши х,ам мумкинлиги хусуси­
да ёзишади.

Абдурах,мон Жомий мусицавий шифо назариясига 
асос солган. Узи созларни мох,ирона чалган. Жомий 
Навоийнинг илтимосига кура муси^а х,акида асар ёз- 
ган. Асарда мусик;а, айник;са, мак;омларнинг инсон 
рух,ига канчалик кучли таъсир килишини исботлаб 
берган. Масалан, «Ушшок», «Наво», «Рост», «Ирок», 
«Исфах,он», «Бозиргоний» макомлари инсонга кувват 
багишлаб, мардликка чорлайди. «Бузрук», «Ро^^ат», 
«Хусайний», «Дилхирож» ва бошкалар киши рух,и ва 
дилини шодлантиради.

Махтумкули х,ам хасталикларни даволашда му- 
сиканинг накадар кучли таъсир килишини яхши 
тушунган, беморларни мусика билан даволаган х,о- 
физлар, созандаларни билган. У шифокорлар, табиб- 
лар, асосан, рух,ий ва асаби чарчаган беморларни 
мусика билан даволаш зарурлигини уктирган.
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УМРУЗОКЛИККА ЧОРЛОВЧИ АМАЛЛАР

«Алекс» компанияси таклиф этаётган «Альфа» 
шарбати арония ва корагат шарбатларининг асал би­
лан аралашмасидан иборат булиб, арония фойдали 
моддаларнинг хазинасидир. Унинг таркиби табиий 
витаминлардан Р, С, Е, В,, В ,̂ В ,̂ РР белгили дар- 
мондорилар, катехинлар, фолий кислотаси, органик 
кислоталар, пектин, йод, темир, магний, мис, шу- 
нингдек, молибденнинг хазинаси булиб, миянинг 
нормал фаолиятини таъминлайди. К^орагат таркиби- 
да В гурух, витаминлари, Р, провитамин А, каротин 
(3 фоизгача), фосфор кислотаси, эфир мойлари, К 
гурухи витаминлари мавжуд. У К ва темир тузларига 
бой, энг куп микдорда С витамини бор. Арония ва 
коракат шарбатлари согломлаштириш комплекс дас- 
турининг асосини ташкил этади ва бир катор хас- 
таликларни даволайди: хафакон, атеросклероз, ави­
таминоз, неврозлар, нерв тизимидаги нуксонлар, 
калконсимон без хасталиги, юрак-кон томир касал- 
ликлари, х,омиладорлар токсикозлари, меъда-ичак 
яллигланиши хасталиклари, модда алмашинуви бузи­
лиши, жигар, буйрак хасталиклари, сийдик кислотаси 
ортиклиги ва х,оказолар.

Арония ва корагат шарбатлари куйидаги хосса- 
ларга эга:

1. Организмдан огир металлар, радиоактив модда- 
лар, чикиндиларни ташкарига чикаради.

2. К̂ он босимини меъёрлаштиради.
3. Атеросклерозда холестерин даражасини пасай- 

тиради.

16-фасл.
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4. Подаграда сийдик кислотаси микдорини пасай- 
тиради.

5. К^андли диабет хасталигининг олдини олади.
6. Х,ужайра алмашинуви жараёнини яхшилайди, 

иммун тизимини рагбатлантиради.
7. Жигарда зах,арли токсинларни камайтиради, жи- 

гарни тозалайди.
8. Микробларга к;арши таъсирга эта.
9. К^орагат таркибида саратонга карши таъсир­

га эта булган моддалар бор, алтсгеймер хасталигига 
карши кураш хусусиятига эта.

10. Юрак-к;он томир хасталикларининг олдини 
олади. К^абул щлиш тартиби; 20 г дан ошмаган х,олда. 
Овкатдан олдин ва сув билан ичилади.

Ёшартирувчи шарцона эликсир (И.К^узиев. «Та- 
нангизда дард булса...»): 100 мл лимон шарбати, 200 
грамм асал ва 50 мл усимлик ёги (яхшиси зайтун ёги)- 
ни аралаштириб, оч коринга бир чой кошикдан ис- 
теъмол киласиз. Юк;орида курсатилган нисбатда 
(1:2:0,5) х,ар куни эрталабки дорини куйидагича тай- 
ёрлаш мумкин: 1 чой к;ошик; лимон шарбати, 2 чой 
кошик; асал ва 0,5 чой кошик; усимлик ёги. Агар ушбу 
воситани истеъмол килиб турсангиз, ёшариб бора- 
сиз (юзнинг териси силликланиб, ранги яхшилана- 
ди, кузларингиз кувватли булиб ялтиллайди), бундан 
ташк;ари, жисмингиздаги тик;инмалардан кутуласиз, 
склероз хасталигидан фориг буласиз.

Организмни умумий мустщкамловчи воситалар.
Ёшартирувчи беш дармондори:
А дармондориси терига соглом куриниш беради.

У сабзи, помидор, сут, тухум, сариёг, жигар, мол ва 
куй гушти, балик мойида булади.

В дармондориси танани ёшартиради. Кукатлар, 
дуккаклилар ва баклажонда мавжуд.

Е витамини ёшлик дармондориси х,исобланади. . 
Усимлик мойлари унга жуда бой.

РР дармондориси тернии тозалашга ёрдам беради. 
Нок ва дуккакли мах,сулотларда сероб.
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с  дармондориси терини таранглаштириб, кекса- 
йиш жараёнини кечиктиради. Цитрус мевалар, денгиз 
карами, кора смородина ва картошка таркибида Kÿn 
микдорда бор.

Дармонсизлик, аъзо ва тукималарнинг бузилиши 
(дистрофия), кучли заифлик, озиш х,олларида 4 дона 
лимон олинади. Уругини олиб ташлаб, nÿHorn билан 
яхшилаб майдалаб, унга бир стакан лимон шарбати, 
бир стакан зайтун ёги, 10-15 мл дан валериана ва 
дУлананинг спиртли тиндирмаси, 1г камфора (кофур), 
15 томчи калампир, ялнизнинг эфир мойини кУшасиз. 
Кунига 3 мах,ал овкатланиш олдидан бир ош кошикда 
ичилади.

Кирк ёшдагилар учун лимон шарбати, олма сир- 
каси ва усимлик ёгидан тенг микдорда аралашма тай- 
ёрланг. Кечкурун ушбу аралашма билан 2-3 х,афта 
мобайнида юзингизни артиб туринг. 10-15 кун танаф­
фус килиб, муолажани такрорлашингиз мумкин.

Тана цувватини тиклашда В. Востоков 
услуби

1. Сирланган идишга 3 дона ÿpHK, 5 дона кора 
олхУри, 3 дона анжир, бир ош кошик майиз, 2 дона 
олма, 2 наррак лимон солинг. Х,аммасининг усти­
га чукиб тургунича су в солинг ва 5-10 дакика паст 
оловда кайнатинг Нонуштада истеъмол килинп

2. Тухум саригини лимон ёки апельсин шарбати 
билан аралаштириб, 1 чой кошик асал кУшинп Ях­
шилаб аралаштиргач, нонуштага кУшиб истеъмол
КИЛИНГ

3. Бугдой, арпа ва сули донларини тенг микдорда 
аралаштириб, ках,ва майдалагичдан Утказинг Ке­
йин аралашмага илик сув кУйинг: бир ош кошиги 
х,исобига бир стакан сув куйилади. Икки соат тинди- 
ринг, сузиб олинг ва асал кУшиб ичинп Организмда 
камконлик ва соч туша бошлаганда яхши фойда бе­
ради.
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4. Бир дона лимонни к;айнаб турган сувга бир 
дакикага солиб олинг, сунгра киргичдан утказиб, 
пусти, уруги билан бирга аралаштиринг. Тузланмаган 
маска ёги ва 1-2 ош кошик асал кушинг ва яхшилаб 
аралаштиринг. Бу восита чой билан бирга ичилади.

5. Бир х,исса сули донига 3 х,исса сув кушинг 
Хона х,ароратида бир кеча-кундуз тиндиринг, сунгра 
суюкликни совутгичда сакланг. Ушбу дори илик 
х,олатида чорак стакандан кунига 3-4 мах,ал, овкатдан 
олдин ичилади.

6. 150 грамм олмани киргичдан утказиб, ярим 
булак апельсиннинг шарбати билан аралаштиринг, 
унга 10 дона ёнгок магзини кушинг Ёнгок урнига бир 
неча ош кошик каймокни купиртирган х,олда, апель­
син урнига 2 ЧОЙ кошик лимон шарбатини кушиш 
мумкин, устига шунча асал кушилади. Бу восита бош 
мияни яхши озиклантиради.

7. Бир стакан сулини 5 стакан сувда кайнатинг, 
куюклиги худди киселга ухшасин. Сузиб олиб, шунча 
х,исса кайнатилган сут кушинг. Аралашма совиганида 
4-5 ош кошик асал аралаштиринг. К^айнатма чорак- 
ярим стакандан кунига 3 ^  махал ичилади.

Ешликни узайтириш ва саломатликни мустах,- 
камлашда лама В.Востоков рецепти.

Дорини тайёрлаш усули: бир литр тоза сутни олиб, 
40°С х,ароратда, кумуш идишда (стерилли булиши 
учун) иситилади. Чинни ёки сопол идишдан фойда- 
ланиш х,ам мумкин. Сунгра унга барча биологик фаол 
препаратлардан 1 ампула ва 1 флакон (таблеткалар 
олдиндан майдаланади): колибактерин 1 ампула, лак- 
тобактерин (флакон) кушилади. Аралашма илик жой- 
га куйилади, масалан, электриситгич устига куйса 
булади). Масса ачигач, совуткичга куйилади. Бир 
стакандан кунига 2 мах,ал, овкатдан икки соат олдин 
кабул килинади. Муолажа бир ой давом этади ва ке­
йин бир х,афта танаффус килинади. Ёш болалар учун 
дори меъёри: 10 ёшдагиларга катта одам дозасининг
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ярми, 5 ёшдагиларга учдан бир 1^сми, 2 ёшдагиларга
1 ош кошикдан. Х,ар бир литр ачитк;идан 1 стаканни 
томизги учун колдириш мумкин.

«ЧЖУД-Ши» номли цадимги манбадан топилган 
ва Тибет табобати асосида тузилган «Инъ-Ян» туп- 
ламаси.

Туплама семизлик ва хафак;онни даволайди, орга­
низмнинг чик;инди ажратиб чик;ариш тизими (жигар, 
буйрак, ичак каби аъзолар) фаолиятини кучайтиради, 
модда алмашинуви жараёни, бугимларнинг эгилув- 
чанлигини яхшилайди.

Таркиби: мойчечак, далачой, кумлок; бузночи (ул- 
масут), ок;к;айин куртаги, урмон кулупнайи барги- 
(^м о н  ертути)дан 100 граммдан олиб йигма тузинг. 
Иигмадан 2 ош котик олинади. Майдаланган йигма 
устига 400 грамм кайнок сув солинади ва термосда 
кечасига колдирилади. 100-200 граммдан кунига 2 
мах,ал, овкатдан 20 дакнка олдин илик х,олатида ичи­
лади. Шунингдек, унга 1 чой кошик асал ёки 20 грамм 
туршак кушиш х,ам мумкин. Даволаш муддати -  
50 кун, бу муолажа йилда бир марта бажарилади. 
Йигмани амалда барча хасталикларда куллаш мум­
кин. Айникса, юрак-томир касалликлари, терн, жи­
гар, буйрак ва модда алмашинуви жараёни бузилиши 
билан боглик хасталикларда асоратлар учратилмаган.

Хуш, умрни бундан х,ам кунрокка узайтиришнинг 
иложи борми? Халк бу саволга бор, деб жавоб беради 
ва куйидаги тадбирларни тавсия этади: 

Овцатланишингизга эътиборли булинг._
30 ёшдан кейин ёнгок истеъмол килиш, вакти- 

вакти билан жигар еб туриш керак, 40 ёшдан сунг 
бета-каротин (сабзи, ковок, кизилча, заргалдок ва 
сарик рангдаги барча мева-сабзавотлар) х,амда селен 
микроэлементи (нишлок) мух,им }фин тутади. 50 
ёшдан утгач, егулик таркибида калций (сут ва сут 
мах,сулотлари), магний микроэлементи (япрокди саб- 
завотлар, дуккаклилар), унчалик туйинмаган ёгли 
кислотал ар (денгиз баликлари) них,оятда зарур.
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Туйиб овцатланманг. Агар ишламасангиз, богда, 
уйда х,ар куни жисмоний иш билан шугулланинг 
ёки кунглингизга ёк;к;ан бошк;а бирор машгулот то- 
пинг. Айрим касбларнинг ёшликни са^лаб колишга 
кУмаклашуви азал-азалдап маълум. Узок; умр K ÿpyB - 
чилар орасида дирижёрлар, файласуфлар, рассомлар 
ва рух,онийлар K ÿn  эканлиги бунга ёрк;ин мисолдир.

Бир-бирингизни севинг.
Мехр-мух,аббат туфайли одам узини 10 йил ёшар- 

гандек х,ис килади, куриниши х,ам шунга мос келади. 
Севган-севилган одамларнинг вужудида иммунитет- 
ни мустах^камловчи эндорфинлар (бахт гормонлари)
Kÿn булади.

J(aëm -  ijçapamm демакдир.
Кунига атиги бир неча дак;ика мобайнида жисмо­

ний машклар билан шугулланиш х,ам умрни узай- 
тиради. Машгулотлар жараёнида ÿcnm гормонлари 
«уйгонади», вах,оланки, одатдаги х,олда уларни ишлаб 
чикариш 30 ёшдан кейин кескин к;иск,ариб кетади.

Салцин хонада ухланг.
Шунда доимо бардам-тетик булиб, ёшликни узок; 

вак;т саклаб коласиз. Инсон танасида модда алма- 
шинуви жараёни ва ёш узгаришларининг намоён 
булиши атроф-мух,итнинг кандайлигига х,ам боглик;.

Мияни банд цтинг.
KÿnpoK, Укинг, чет тилларни 5фганинг, шеър ёд- 

ланг! Мияни фаол ишлашга даъват килиш туфайли 
фикрлаш тиниклигини саклаб коласиз, юрак, к;он ай- 
ланиши тизими фаолиятини, модда алмашинуви жа­
раёнини жонлантирасиз.

Кулинг -  умрингиз узоц булади.
Хушчакчак;, кунгли очик; одамнинг х,аёти х,ам шо- 

дон кечади. Нафакат ÿs муваффак;иятларингиздан, 
балки дустларингиз, фарзандларингиз, невараларин- 
гизнинг ютукларидан кувониб яшанг Кулиб юриш 
кайфиятни кутаради, согликни яхшилаб, умрни узай- 
тиради.
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Х,аётга муу,аббат билан царанг. Х,амма нарсадан 
ёмонлик кутувчи бадбин одам эмас, балки х,ар нарса­
дан яхшилик изловчи некбин одам булинг. Некбин- 
лар бадбинлардан анча узок, яшайди. Огир лах,заларда 
х,аётдаги эзгуликларни эслашга х,аракат к;илинг. Бу эса 
сизни ранжитганларни кечиришга, дунёга яхши назар 
билан к,арашга ургатади.

Умрни узайтирувчи йурицнома
ЮНЕСКО эксиедицияси Тибет ибодатхоналари- 

дан бирида ёшаришга дойр кадимий йурик;номани то­
пиб олди. Милоддан 4-5 минг йил аввал сопол тахта- 
га туширилган ушбу жадвалда ёшартириш дорисини 
тайёрлаш усули келтирилган.

Бу дори танани ёгдан ва йигилиб колган чукин- 
дилардан тозалайди, модда алмашинуви жараёнини 
яхшилайди, томирларни майинлаштиради, кукрак ки- 
сиши, миокард инфаркти, атеросклероз, фалаж, турли 
усмаларнинг олдини олади, куз кувватини оширади. 
Аник ва катъий амал килиб кулланганда мазкур во­
сита кишини анча ёшартиради.

Тайёрлаш усули.
350 грамм саримсок яхшилаб ювиб тозаланади ва 

майда туграб, ёгоч кошикда эзилади. Тагидаги сувли 
кисмидан 200 грамм олиб, шиша идишга солинади ва 
устига 200 грамм 96 фоизли спирт куйилади. Идиш 
огзини мах,кам ёпиб, коронги ва салкин жойда 10 кун 
сакланади. Хосил булган масалликни мато оркали 
сикиб утказиб, ажратиб олинади. Ушбу шифобахш 
суюклик яна икки-уч кун тиндириб куйилади, сунг 
муолажани бошлаш мумкин.

Муолажа йуриги.
К^айнатиб совитилган чорак стакан совук сутга 

юкоридаги шифобахш суюкликдан керак микдорда 
(1-5-кунлар нонуштага 1 томчи, тушликка 2 томчи ва 
шомликдан олдин 3 томчи) кушилади. Бу микдор бир 
томчидан ошириб борилади ва 6-10-кунлари х,ар гал 
овкатланишдан олдин бир томчидан камайтирилади.
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11-кун 25 томчидан солиб, овкатдан 15-20 дакика ол­
дин ичилади. Бу муолажа 11 кун давом этади.

К,айта даволаш курси камида 6 йилдан кейин так­
рорланади.

Ёшариш эликсири х.амда нафас сик;ишига 
карши восита

Мазкур муолажа, айникса, семиз одамлар учун 
жуда кулай х,амда фойдалидир. Дорини тайёрлаш усу- 
ли: 24 та лимоннинг шарбати сикиб олинади, ярим 
килограмм саримсокпиёз эзилади. Улар огзи катта 
шиша банкага солиниб, 24 кун сакланади. Идиш огзи 
енгил, шаффоф мато билан ёпилади.

Ичиш олдидан банкани чайкаб, дори аралаштири- 
ладн. 1^абул килиш микдори: кунига бир марта ётиш 
олдидан бир чой кошик аралашма ярим стакан сувга 
солиб ичилади. Орадан 10-14 кун утиб, одам узини 
енгил х,ис килади, чарчамайди, кувватга кириб, яхши 
ухлайди. Сакланиб колган кух,на ёзувларга кура, маз- 
кур усул 500 йил мукаддам х,ам кулланган экан.

Узок умр куриш -  кексайишга каршилик 
курсатиш демакдир

Илмий нуктаи назардан Караганда, узок умр ку­
риш киши уз х,аётини тугри ташкил килиши, каришга 
каршилик курсатиши дегани. Бу -  инсон организми- 
нинг к}фаш конунларига асослангани, х,аммадан бу­
рун табиатдан умидворлигидир. Табиат доимо тозала- 
ниш ва янгиланишга, сизга ёрдам беришга уринади, 
агар сиз уни ёрдамга чорласангиз, албатта. Шифокор- 
ларнинг дори-дармонлари дам, маслах,атлари х,ам, ма- 
бодо табиат сизни куллаб-кувватламаса, х,еч кандай 
яхши натижа бермайди.

Шайх Шарафиддин айтади: «Мен бу дориворни 
истеъмол килдим ва Аллох, умрнмни узайтирди, беш 
юз йил яшадим». Мана шу дориворнинг кулланмаси: 
«Уч мискол каламнир, икки мискол х,инд шафоих,аси, 
мускат ёнгоги ва тозаланган х,алила; уттиз мискол 
атиргул гулбарги, юз мискол за^ра ва юз мискол 
кашнич уруги олинади. Аввал х,аммаси туйилади,
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кайнатилади ва кейин шакар ё асал кушилади. Х,ар 
сах,арда ярим мисколдан истеъмол килинади. Ушбу 
дори карийб барча хасталиклардан фориг килади, 
кузни равшанлантиради, ак;лий фаолиятни яхшилай- 
ди».

Одамзод х,амиша узок; ва баракали, сермазмун 
умр куришни, х,аёт нашидасини суриб яшашни орзу 
килиб келган. Табаррук ёшга етиб, узини бардам- 
тетик саклаган кишилар бола-чакаларининг рох,атини, 
уз нуштидан унум тоиган авлодининг фарах,бахш 
х,аётини куриб, кувониши турган ran.

Хуш, узок ва сермазмун х,аёт кечиришнинг асо­
сий омиллари нималардан иборат? Авваламбор, бар- 
вакт каримаслик ва баракали умр куриш учун одам­
нинг тана аъзолари рисоладагидек ишлаб туриши 
керак, юрак, кон-томир, хафакон, буйрак, меъда- 
ичак хасталиклари асабга озор берувчи х,олатлардан 
мух,офазаланиши лозим. Умуман, бирорта касаллик- 
ка илашиб колмаслик учун сих,атига алох,ида эъти- 
бор бермоги даркор. Айнан шу уринда узбекларга хос 
саранжом-саришталик, баданни тоза саклаш, меъ- 
ёрларга амал килиш, оилавий умргузаронлик катта 
ах,амият касб этади.

Инсон узок ва сог-саломат умр куриши учун бо- 
лаликдан бошлаб соглом турмуш тарзи билан яша- 
ши лозим. Геронтология сох,асида олиб борилаётган 
илмий тадкикотлар натижаси шундан далолат бе- 
радики, ёши улгайган сари одам танасидаги модда 
алмашинуви жараёни, аъзолар фаолияти сустлашиб 
боради. Бунинг олдини олиш учун эса куйидаги до- 
ривор гиёх,лардан самарали фойдаланмок зарур.

Олтин илдиз -  пуштиранг родиола

Олтин илдиз (русча -  родиола розовая, золотой 
корень). Бу усимлик, асосан, Олтой, Урал х,амда При­
морье улкасининг баланд тогларида, Курил ороллари, 
Сахалинда усади, бизнинг тогларимизда х,ам учраб 
туради.
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Маълумотларга Караганда, родиола халк; табобати- 
да бундан 400 йиллар мукаддам кулланиб келинган. 
У, асосан, мех,нат фаолиятини оширувчи омил сифа- 
тида ишлатилган. Кадимда шикорга чикишдан олдин, 
одам жуда толиккан найтларда бу усимлик илдизла- 
рини арокда тиндирма килиб фойдаланилган. Бун­
дан ташкари, родиола тиндирмаси асаб хасталикла- 
рида, меъда дардларида кувват багишловчи восита, 
алах,сираш, ширинча (золотуха)да, бачадондан кучли 
кон кетишида синалган даво хисобланган. Усимлик 
асосида тайёрланадиган кайнатма, куз шиллиги, тра­
хома касалликларига карши восита сифатида ишла­
тилган.

Родиола дориворлари одамни тетиклаштирувчи, 
антигиннотик таъсир кучига эга булиб, асаб тизими- 
га, биринчи навбатда, бош мия пустига яхши наф бе­
ради. У узининг таъсир кулами билан барчага маълум 
булган афсонавий женьшен илдизи х,амда элеутеро­
кокк билан ракобат кила олади. Бу гурухдаги шифо­
бахш моддалар адаптогенлар номи билан юритилиб, 
организмнинг ташки мухитдан келувчи нохуш таъ- 
сирларга карши курашиш кобилиятини орттиради. 
Родиола нрепаратлари одамнинг аклий фаолиятини 
рагбатлантириб, мияни нешлашга ёрдам беради, бош 
мия пустининг фаолиятини яхшилаб, асабга (невроз- 
ларда) ижобий таъсир курсатади.

Родиола мушаклар фаолиятини кучайтиради, орга­
низмнинг турли зах,арли моддаларга карши курашиш 
кобилиятини мустадкамлайди, аъзоларнинг иммун- 
биологик реактивлигини орттиради. Унинг доривор­
лари кон элементларини оширади.

Даволаш максадида родиоланинг суюк экстракти 
(сув билан 1:1 нисбатдаги ва арокдаги тиндирмаси) 
ишлатилади. Родиола илдизи асосида янгиланган 
родозин, шунингдек, уй шароитида тайёрланадиган 
тиндирма, сувли кайнатмалар юкорида кайд этиб 
утилган хасталикларда тавсия этилади.

Одатда, родиола экстракти кунига 2-3 марта ов-
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катланишдан ярим соат олдин 5-10 томчидан ичила­
ди, даволаниш муддати 12-20 кун.

Рух,ий тушкунлик -  психиатрия амалиётида (асте­
ния х,олати, акинето-гипотник синдроми ва бошкалар) 
родиола экстрактидан 10 томчидан бошлаб кунига 
2-3 марта ичилади, сунгра бу меъёр секин-аста дар 
ичишда 30-40 томчигача олиб борилади. Даволаниш 
муддати -  1-2 ой.

Левзея усимлигининг илдизи
Левзея (илмий атамаси -  леузеа сантхамоидес) му- 

раккаб гуллилар оиласига кирувчи кун йиллик, буйи 
50-180 см га етадиган утсимон усимлик. У, одатда, 
тоглик ерларда (денгиз сатх,идан 1700-2000 м баланд- 
ликда) усади. Асосан, Сибирь ва Шаркий Козогистон 
тогликларида (Саян, Олтой, Олатов, Жунгар Олатови- 
да) учрайди. Баъзи жойларда маданий равишда етиш- 
тирилади.

Левзеянинг доривор х,исобланувчи илдизпояси 
ёгочдек каттиклашган, йугон, шохланган булиб, ер 
остида горизонтал жойлашган. Пояси бир нечта, шох- 
ланмаган, майда чизикди булади. Барги оддий, уму­
мий куриниши эллипсимон ёки шарсимон саватчага 
тупланган. Гуллари учмали, кизгиш-бинафша ранг- 
ли найчасимон шаклда булиб, беш булакли гултожи 
куринишида.

Левзея июль-август ойларида (маданий турла- 
ри июнда) гуллайди. Усимликнинг доривор илдиз- 
лари август-сентябрда ковлаб олинади. Поядан ва 
тунровдан тозалаб (сув билан ювиб), куёш нурида 
куритилади.

Плантацияларда устириладиган левзея мах,сулот- 
лари 3-4 ёшлигида йигилади.

Дозирда левзея илдизи ва илдизпоясидан суюк; 
экстракт тайёрланиб, одамни рагбатлантирувчи, кув­
ват багишловчи омил сифатида асаб тизимининг фао- 
лияти бузилганнда, аклий ва жисмоний толикишда, 
мех,нат унумининг пасайнб кетишида тавсия этилади.
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Левзея экстракта беморлар кувватини, касалликларга 
к;арши кураш к;обилиятини ошириш учун берилади.

Левзея илдизи асосида саноат мидёсида алко- 
голсиз «Саян» ичимлиги тайёрланиб, савдога чик;а- 
рилган.

Илмий маълумотларга Караганда, левзея препарат- 
лари юрак фаолиятини оширади, кон окимини тез- 
лаштиради. Олиб борилган тажрибаларда скелет му- 
шакларининг ишчанлигини ошириши аникланди.

Тадкикотчи Д.М.Российский 1956 йилда утказган 
тажрибалар натижасига кура, беморларнинг умумий 
х,олсизланиши, турли астеник х,олатларда левзеянинг 
спиртли тиндирмасини меъёрий 30 томчидан куни­
га 2-3 марта, овкатланишдан 20 дакика олдин ичиш 
тавсия этилган. Бу муолажа 2-3 х,афта давомида олиб 
борилиши керак.

Умуман, барча беморларда ижобий самара куза- 
тилган: ме?^натга иштиёк ошгап, узларини тетик х,ис 
этишган, асоратли холатлар булмаган. Бир катор хас- 
таларнинг иштах,аси очилган, жинсий фаолияти тик- 
ланган.

Маълумотлардан яна шу нарса х,ам куриниб ту- 
рибдики, левзея дори-дармонлари инсоннинг барка- 
моллигипи таъминлайди, ундан окилона фойдаланил- 
ганда узок умр куришга омилкорлик килади.

Хитой лимонининг хосиятлари
Хитой лимонниги (илмий атамаси -  счизандра чи- 

ненсис) -  магнолиялар оиласига мансуб чирмашиб 
усувчи усимлик.

Усимлик июнь ойининг урталарида гуллайди, ме- 
васи сентябрь-октябрда пишиб етилади.

Хитой лимонниги кенг баргли зфмонларда, сув 
буйлари, салкин кияликлар ва жарликларда денгиз 
сатх,идан 600-700 м баландликда усади. Асосан, При­
морье улкаси, жанубий Сахалин, Курил оролларида 
учрайди. Хитой лимоннигини улкамизнинг Сурхон-
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дарё вилояти шароитида маданий равишда етишти- 
риш истик;боли бор.

Доривор мах,сулот булмиш етилган меваларини 
саватга териб олиб, хуллигича к;абул килиш пунктла- 
рига юборилади. У ерда мева салкин ёки куёш нури 
тушадиган ерда юпка килиб ёйиб куйилган х,олда 
сулитилади ва махсус жойларда куритилади. Уруги 
х,ул мевадан ширасини сикиб, сунгра тозалаб оли­
нади. Шарбати олинганидан сунг уруг устига ёни- 
шиб колган мева пусти сув билан ювиб ажратила- 
ди. Уруглар олдин очик хавода, кейин иссик хонада 
куритилади.

Доривор махсулот юмалок шаклли, бурушган, 
гох,о бир-бирига ёпишган мевадан ва айрим х,олда 
уругдан иборат. Меваси тук кизил, баъзан кора ранг- 
ли булиб, кесмаси 5-9 мм атрофида булади. Иккита 
уругли меванинг юмшок кисми жуда нордон, пусти 
ширин, уруги эса ловуллатувчи таъмга ва ёкимсиз 
х,идга эга.

Хитой лимонниги кухна замонлардан бери халк 
табобати амалиётида кенг куламда куллаб келинади. 
Манбаларда кайд этилишича, Приморье, Приамур 
худудларида голд-овчилар жуда чаккон булган сувсар- 
ларни тутиш максадида хитой лимонниги кокисидан 
бир кисим истеъмол килиб олгач, гайрат-шижоатга 
тулиб, тиним билмай жониворларни таъкиб этган- 
лар. Бу табиат неъматининг хосиятлари 1596 йилда 
ёзилган хитой фармакопиясида уз ифодасини топган 
булиб, «беш таъмли мевалар» (у-вей-цзи) номи билан 
кайд этилган.

Бу усимликнинг резавор меваси ва уруглари фаол 
таъсир курсатувчи дориворлардан х,исобланади. Хи­
той лимонниги кишини рагбатлантирувчи кувват- 
бахш табиий восита сифатида, мия чарчогида асаб­
ни тинчлантирувчи, жисмоний толикиш, уйкучан- 
лик гипотения, рухий астеник х,олатларда (Н.М.Мур­
тазин, К.В.Драке), шунингдек, юрак ва упканинг 
самарали ишлашида, куз кувватини оширишда
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(Л.П.Галочкина) шифобахш манба булиб хизмат ки- * 
лади. Шунингдек, меъданинг секректор фаолиятини 
меъёрлаштириш мак;садида х,ам кулланади.

Хитой лимоннигининг бунчалик серхосиятлиги 
унинг таркибида мавжуд булган шифобахш моддалар 
билан изох,ланади. Жумладан, усимликнинг меваси 
таркибида организм тонусини кутарувчи схизандрин 
ва схизандрол моддалар, 10, 94-ИИ, ЗБ лимон, 7, 6-8, 
олма 4 фоиз, узум кислоталар 0,8 фоиз, эфир мойи - 
0,3 фоиз, меванинг юмшок кисмида 1,5 фоиз кандлар, 
салмок;ли микдорда С витамини, пектин, буёк модда­
лар ва катрон мавжуд булса, уругларида 33,8 фоиз- 
гача ёг ва 1,6-1,9 фоиз эфир мойи бор.

Даволаш максадида мева уруглари кукунидан
0,5-1 г микдорда кунига 2 мах,ал овкатланишдан ол­
дин ичилади. Бу кукун 1 г ичиладиган булса, ижобий 
самараси 3 0 ^ 0  дак;ик;адаёк; сезилади, бемор дадилла- 
шади, иштах,аси очилади.

Усимликнинг меваси кокисидан эса чой к}фини- 
шида дамлаб ёхуд бошка резаворлар билан бирга тин- 
дирма сифатида фойдаланиш мумкин.

Хуллас, хитой лимонниги уз урнида ва окилона 
кулланганда умрни узайтириши мумкин.

Буги шохидан «пантокрин»
Инсон хасталикларига даво булувчи бир катор до­

ривор омиллар нафакат наботот намуналаридан, бал­
ки х,айвонот мах,сулотларидан х,ам олинади. Бемор- 
нинг умумий х,олатини рагбатлантирувчи, колаверса, 
кишининг умрига умр кушувчи воситалардан яна 
бири пантокрин номи билан юритиладиган табиий 
воситадир.

Табиатда бугуларнинг 48 тури булиб, улар, асо­
сан, сув бугулари, асл бугу ва Америка бугуларига 
булинади. Асл бугулар кенжа оиласи, уз навбатида, 
чипор бугу, лан, элик, лось ва х,оказолардан иборат 
уругларга булинади. Узбекистонда асл бугуларнинг 
бир тури -  хонгул яшайди. Одатда, бу жонивор-
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ларнинг гушти ва терисидан фойдаланилади. Асл 
бугунинг ёш шохларидан дори тайёрланади.

Марал, юбр, холдор бугуларнинг х,али котмаган 
шохларидан хонаки усулда, шунингдек, саноат мнк;- 
ёсида «пантокрин» препарати тайёрланади.

Паптокриннинг 50% ли спиртдаги ажратмаси ку- 
ринишдан 04 заргалдок;, шаффоф рангга эга булиб, 5, 
4-5, 8 pH мух,итига эга.

Пантокрин препаратларидан томчи, укол ва хап- 
дори х,олида фойдаланилганда киши х,оргинлиги, ма- 
жолсизлиги, чарчоклигига хотима беради, шунингдек, 
неврастения (асаб толициши), неврозларда (узок да- 
вом этган рух,ий изтироблар натижасида асаб тизими 
фаолиятининг бузилишидан келиб чик;адиган асабий- 
рух,ий касалликлар), уткир юкумли хасталикдан ке- 
йинги астеник (асабий-рух,ий заифлик, бундай бемор- 
пинг кайфияти узгарувчан булиб, тез толикади, озиб 
кетади, уйкуси бех,аловат, йиглоки булиб колади) 
х,олатларда таскин бериб, даволайди, юрак мушакла- 
ри заифлигида кувват багишлайди, кон босимининг 
пасайиб кетишида ижобий таъсир курсатади.

Паитокриннинг суюк экстрактидан тери остига, 
мушак орасига укол килинади. Эритмаси 25-40 том­
чидан, таблеткаси эса 1-2 дона овкатланишдан ярим 
соат олдин ичилади. Бундай муолажа кунига 2-3 мар­
та бажарилади.

Тери остига, мушак орасига кунига 1-2 мл юбо- 
рилади. Даволаниш муддати 7-10 кун оралиги билан 
2-3 х,афта давом эттирилади. Пантокрин препаратлар, 
соя жойда, салкин шароитда сакланади.

Эслатма сифатида шуни айтиш керакки, юракнинг 
органик касалликларида, атеросклероз, стенокардия, 
кон ивиши тезкор булганида, огир куринишдаги неф­
рит (буйрак яллигланиш касаллиги, бунда буйрак 
копчалари зарарланган булади), диареяда (ич бемав- 
руд кетиши) пантокрин препаратлари шифокор тав- 
сияси бил ангина кулланади.
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Элеутерококк
Узок Шарк тайгаларида усувчи элеутерококк бу- 

таси аралиялар оиласига киради. Жуда манзарали, 
резавор мевалари зич жойлашган кора доналардан 
иборат булиб, куриниши каттарок, шар шаклида. 
Мева саклаган новдаси зич ва жуда уткир тиканлар 
билан коплангани сабабли тегиб кетган одам каттик 
огрик сезади. Шу боне махаллий ах,оли элеутерокок­
ка «жиндар бутаси» дея ном берган. Бу усимликнинг 
буйи, одатда, 2-2,5 м булса-да, кулай шароитда 5 м 
гача х,ам бориши мумкин. Илдизлари бакувват булиб, 
укилдизидан х,ар томонга тарвакайлаган узун ил- 
дизларни х,осил килади. Узун новдалардаги баргла- 
ри ианжасимон куринишга эга. Эркак гуллари мовий 
гулбаргларга эга булса, ургочи гуллар саргиш-заъ- 
фарон тусда. Гуллари узига хос муаттар х,иди билан 
ажралиб туради. Мевалари кора, катталиги 1 см кела- 
диган шарсимон бандли йигилмадан иборат. Элеуте­
рококк табиий шароитда июль-августда гуллаб, мева­
лари сентябрда етилади.

Бу наботот нафакат Узок Шаркда, балки Корея, 
Япония, Шимоли-Шаркий Хитойнинг аралаш урмон- 
ларида, урмон тевараклари, коялар ости, яланг жой­
ларда усади. Доимий намгарчиликни х,ам, куёш нури- 
ни х,ам хуш куради.

Элеутерококкнинг шифобахш хусусиятлари аввал- 
дан маълум булса-да, хосиятлари кейинги йилларда- 
гина илмий жих,атдан урганиб чикилди.

Меваси, илдизи, новдаси ва барглари Владивос- 
токдаги Биологик фаол моддалар институти ходимла- 
ри томонидан тадкик этилганида мазкур усимлик тар- 
кибида куп микдорда органик бирикмаларга мансуб 
моддалар мавжудлиги аникланган. Элеутерококкнинг 
илдизлари асосида тайёрланган препаратлар замона- 
вий тиббиётда кулланади. Ундаги бир катор модда­
лар орасида гликозидлар булиб, улар элеутерокидлар
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деб аталади ва улар асосий таъсир килувчи модда­
лар х,исобланади. Шунингдек, усимлик илдизлари 
таркибидаги элеутерозидлар А, В, С, В, Е ва Г 
фракцияларига эга. Улардан ташкари, канд, крахмал, 
иолисахаридлар, катрон, пектин моддалар х,ам мав­
жуд. Маълумотларга Караганда, элеутерозид В илдиз- 
ларга нисбатан новдаларда купрок; микдорда булади. 
Усимлик мах,сулотларида стеаринлар мавжуд, улар да 
даукостеарин ва ситостарин борлиги аникланган, шу­
нингдек, мах,сулотда мум (катрон), ёг, эркин кандлар, 
крахмал ва флавоноидлар, оз микдорда эфир мойлари 
(0,8%), алкалоид аралии борлиги аникланган.

Олимлардан И.Е.Акоповнинг маълумотларига К а ­

раганда, элеутерококк препаратлари хаётбахш модда 
булмиш машх,ур женьшен билан бемалол ракобат- 
лаша оларкан.

Манбаларда ёритилишига кура, элеутерококк асо­
сида тайёрланган дорилар тана аъзоларига рагбат­
лантирувчи, кувват багишловчи ва адоптоген (орга­
низмнинг огир шароитларига мослашувини кучай- 
тирадиган моддалар; улар марказий асаб тизими ва 
эндокрин безлари фаолиятини ошириб, мода алмаши­
нуви жараёнини яхшилайди) таъсир кучига эга. Дори- 
даги рагбатлантирувчи хусусиятнинг сири шундаки, 
ундан бир бор фойдаланишда организмнинг ишлаш 
фаолиятини кичрайтиради, агар х,ар куни истеъмол 
этилса, маълум фурсат утгач, унинг рагбатлантирувчи 
таъсири узокрок вакт давом этади, кишига дадиллик 
бериб, кайфиятини яхшилайди. Элеутерококк орга­
низмнинг касалликларга нисбатан курашчанлик 
кобилиятини оширади, атроф-мух,итнинг нохуш таъ- 
сиридан маълум даражада х,имоя килади. Мух,ими 
шундаки, дориворларнинг бундай ижобий хусуси- 
ятлари огир жисмоний мех,нат билан шугулланувчи, 
кучли совук ва жазирама иссикда ёки зах^арли мод­
далар билан ишловчи, нурланиш таъсирида булувчи 
кишилар учун них,оятда фойдалилиги билан яккол
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ажралиб туради. Шунингдек, бу дорилар турли хаста- 
ликлардаги микроблар токсинларидан х,имояланишга 
х,ам ёрдам беради.

Элеутерококк дорилари к;андли диабет хасталиги- 
иинг енгил курннишиларида кондаги к;анд микдорини 
пасайтириш хусусиятига эга (15-25 мг %) булиб, 
айни вак;тда ум)ту[ий кувват багишловчи табиий во­
сита х,исобланади.

Бу усимлик мах,сулотлари фаолиятини оширади, 
мушак чарчогидан холи этади, организмда оксид- 
ланиш жараёнини яхшилайди, кекса кишиларнинг 
юрак-кон томирлари ишини уйгунлаштиради (А.Д.Ту- 
рова, 1974).

Элеутерококк оксиллар биосинтезини рагбатлан- 
тиради, асосий ферментатив тизимга таъсир курса- 
тиб, кувват алмашинувини фаоллаштиради.

Фармацевтика саноати элеутерококкнинг суюк 
экстрактини ишлаб чикаради. У усимлик илдизи ва 
илдизпояларидан 40% ли сниртда 1:1 нисбатда тайёр­
ланади. Доривор жигарранг куринишда, бир оз тил- 
ни уртовчи таъмга ва узига хос х,идга эга. Сув билан 
яхши аралашадиган бу дори, одатда, 25-30 томчидан, 
овкатланишдан ярим соат олдин ичилади.

Эслатма сифатида шуни айтиш керакки, бу дорини 
уткир юкумли хасталикларда тавсия этиб булмайди 
(Н.К.Фрунтев, 1972), шунингдек, уни инфаркт мио- 
карди, гипертоник криз, алахдаш, асабий-рух,ий куз- 
галишларда ишлатиш лозим курилмайди.

Манчжурия аралияси

Манчжурия аралияси аралиядошлар оиласи­
га мансуб булиб, буйи 5 м га етадиган дарахт. Та- 
наси тиканлар билан копланган. Барги йирик, пат- 
симон мураккаб, узунлиги 1 м атрофида. Х,ар кайси 
барги 3 ^  жуфт биринчи тартибдаги булаклардан, 
улар уз навбатида 5-11 та баргчалардан ташкил топ-
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ган. Гуллари майда, мураккаб рувакка тупланган. 5 
та данакли х,ул меваси шарсимон шаклда, кук-кора 
рангли усимлик июль-август ойларида гуллаб, меваси 
октябрда пишади.

Манчжурия аралияси, асосан. Узок Шаркда, Амур 
дарёси хавзаси, Жанубий Курил урмонларида усади. 
Батуми, Сухуми, Сочи, шунингдек, Москва ва Санкт- 
Петербург атрофидаги иклимхоналарда маданий ра­
вишда етиштирилади.

Бу усимликнинг илдизлари доривор мах,сулот 
сифатида ер остидан ковлаб олинади ва сув билан 
ювиб, тупрокдан тозаланади. Кейин булакларга ажра­
тиб куритилади.

Ковлаб олиш найтида бир тармок илдиз тупрокда 
колдирилади ва шу билан усимлик кайта униб чи- 
кишига шароитяратилади.

Манчжурия аралияси авваллари халк табобатида 
ишлатилмасди. Женьшенсифат доривор усимлик- 
ларни излаш баробарида аралиядошлар оиласига 
тегишли мазкур наботот намунаси х,ам текшириб 
курилган. 5-15 ёшдаги ушбу усимликнинг илдизлари 
таркибида гликозидлар (А, В, С белгили аралозид- 
лар), санонинлар, эфир мойлари, алкалоидлардан ни- 
шонлар, крахмал, катрон (смола) каби моддалар мав­
жудлиги аникланган.

Манчжурия аралиясининг илдизлари асосида «Са- 
порал» номли препарат, тугма куринишидаги (0,5 г 
лик), хапдорилар, спиртли тиндирмалар тайёрлана- 
ди. Мазкур дорилар худди женьшен каби кишининг 
тана аъзолари фаолиятини рагбатлантирувчи, кувват 
багишловчи восита сифатида фойдаланилади. Шу­
нингдек, Манчжурия аралияси марказий асаб тизими- 
га ижобий таъсир курсатувчи, неврастенияда, умумий 
х,олсизланишга барх,ам берувчи восита, рух,ий хаста­
ликларда, жисмоний ва аклий толикишда, кон боси- 
ми пасайиб кетишида, жинсий ожизликда шифо ато 
килувчи шифобахш дори х,исобланади.
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Саноат микёсида ишлаб чик;арилувчи аралия тин- 
дирмаси (1:5 нисбатдаги илдиз ва 70% спирт)дан ку­
нига 2-3 мах,ал 30-^0 томчидан ичиш тавсия этила­
ди. «Сапорал» 0,05 (1 таблетка)дан кунига 2 марта 
кабул килинади. Даволаниш муддати -  15-20 кун. 
Бу муолажани 2 х,афтадан кейин 10-15 кун давомида 
такрорлаш мумкин. Турли хасталикларнинг олдини 
олиш учун кунлик меъёрнинг ярми, яъни 1 дона таб­
летка ичилади.

Аралия дорисидан фойдаланилганда умумий 
толикиш, жиззакилик, бош огриги йуколади, иштах^а 
маълум даражада очилади, жинсий кувват тиклана- 
ди. Манчжурия аралиясининг дориси асорат колдир- 
майди.

Эслатма сифатида шуни айтиш керакки, бу муо­
лажа шайтонлашда, тутканок, кон босими юкори 
булганида, гинеркинезларда, миянинг пуст ости сох,а- 
лари фаолиятининг кучайиши сабабли (мушаклар- 
нинг беихтиёрий х,аракатланишида) тавсия этилмай- 
ди. Уйку мароми бузилмаслиги учун аралия дорилари 
ётиш олдидан ичилмайди.

Манчжурия аралиясидан тугри ва окилона фой­
даланилган такдирда согликни мустах,камлаб, умрни 
узайтириши мумкин.

Х,аётбахш женьшен

Адаптоген дориворлар орасида энг машх,ури жень­
шен илдизи булиб, бу наботот аралиядошлар оиласига 
мансуб.

Женьшен куп йиллик, буйи 30-70 см га етадиган 
усимлик. Илдизи сершох укилдизли булиб, ташки 
куринишидан аксарият х,олларда танасига ухшаб ке- 
тади. Пояси битта, ингичка, тик кадли, барги 2-5 та 
булиб, юкори кисмига туп х,олида жойлашган. Барги 
бандли, панжасимон мураккаб, 5 та баргчадан таш­
кил топган. Баргчалари кунгурасимон, уткир учли, 
майда тишсимон киррали, туксиз, настки 2 таси кал-

132



та бандли ва кичкина, юдориги 3 таси узун бандли 
х,амда катта. Женьшеи жуда секин усади, 8-10 ёшида 
гуллайди, уз мух,итида август-сентябрда мева беради. 
Меваси кизил, буйраксимон шаклда, сершарбат ва да- 
накчали.

Женьшеи уруглари воситасида купаяди.
Усимлик, асосан. Узок Шаркда, Хабаровск, При­

морье х,удудларининг тогли ва салкин жойларида, 
Хитойнинг шимоли-шаркий вилоятларида тогларнинг 
кияликларида, говак ва нам тунрокли ерларда тар- 
калган. Женьшен х,озирда бир катор мамлакатларда 
маданий равишда етиштирилмокда. Авваллари факат 
Узок Шаркда устирилган булса, эндиликда Кавказ- 
нинг тогли х,удудларида, Украина, Молдова, Корея, 
Вьетнамда парвариш килинмокда.

Женьшеннинг доривор мах,сулоти илдизи, деб 
айтиб утдик. Унинг илдизлари август-сентябрь ойла- 
рида, яъни уруглари етилиб, ерга тукилган пайтда 
тупрокдан ута эх,тиёткорлик билан ковлаб олинади, 
сунгра поядан ажратиб, тупрокдан тозаланади. Илди- 
зини дарахт пустлогидан тукилган махсус кутичага 
курук тупрок билан солиб, х,уллигича тайёрлов 
пунктларига жунатилади.

Женьшен купдан-куп хосиятларга эга эканлиги 
кадим замонлардаёк маълум эди. Жумладан, карийб 
4000 йиллар бурун у халк табобатида жуда кадрли 
восита х,исобланган. Хитойнинг уша замона табиб- 
лари женьшен илдизидан тайёрланган дориларни 
умрузоклик шарбати сифатида «даёт илдизи» деб 
аташган. Шунингдек, бу усимлик воситасида купдан- 
куп хасталикларни даволашган. К;адимий дорилар 
комуси (фармакопея)да женьшен илдизиинг шарбати, 
х,атто улим уз исканжасига олган одамга ичирилса, 
уни ажалдан саклаб колади, деган маъиодаги сатрлар 
бор. Хуллас, женьшеннинг таърифи етти иклимга кет- 
ган булиб, ута ноёб хоссали дори сифатида ишлатила 
бошланган.
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Женьшеннинг кувватбахшлик даражаси кадим 
замонлардаёк х,аётий кузатишлар асосида аникланган. 
Бу борада XI асрда фаолият курсатган хитойлик та- 
биб Су Сун куйидагича таъриф беради: «Бир хил жус- 
сали, тенг огирлик кутарувчи, илдамликда баробар, 
жисмонан бакувват икки нафар йигитнинг бирига 
женьшен илдизидан бир булакни тишлатиб, иккалови 
бирваракайига 3 ёки 5 чакиримга чонтирилган. Ил­
диз тишлаган йигит маррага х,оримай, х,ансирамаган 
х,олда етиб келган, иккинчиси йулда мадорсизла- 
ниб, х,аллослаб колган. Пойгани назорат килиб тур­
ган табиб-х,акимлар женьшен нечоглик кимматга эга 
эканлигини шу тарика аниклашган».

Женьшен барча куринишдаги дармонсизлик, жис­
моний ва рух,ий х,оргинликни бартараф этади, балгам 
кучишига ёрдам беради, кайт килиш, кунгил айни- 
шига чек куяди, меъда фаолиятини мустах,камлайди, 
иштах,ани очади, таом аъзоларга сингишини яхши­
лайди, уика ва юрак фаолиятига ижобий таъсир 
курсатади, нафас кисиши ва х,ансирашни камай- 
тиради, тана аъзоларининг кобилиятини оширади, 
кайфиятни кутаради, жазирама иссикда бош айла- 
нишини йукотади, куз кувватини кучайтиради, куз 
дардларига даво булади, киши организмига куч­
ку вват багишлайди.

Женьшен евроналиклар томонидан х,ам эътироф 
этилиб, бир катор дардларни даволашда куллана 
бошланган. Хитой х,аким ва табиблари уни янада 
улуглаб, «барча хасталиклар малх,ами», «умрбокий- 
лик омили», «кариликни ёшартирувчи манба» сифа­
тида кзфишган.

Замонавий тиббиётда женьшен пренаратлари 
киши акдий ва жисмоний жих,атдан толикканида, 
мех,нат кобилияти сусайганида, кон босими пасай- 
ганда, организмнинг умумий тонусини кутарувчи 
(кувват багишловчи) дори сифатида х,амда диабет, 
жинсий ожизлик (жинсий безларнинг гипофункция-
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сида), нерв ва асаб хасталикларида кулланади. Жум­
ладан, невроз, неврастения ва бошка касалликларда 
ижобий таъсир к)фсатади. Артериал босимни маро- 
мига келтиради, сурункали гино ва анатсид гастрит- 
ларда огрикни тезда бартараф этади.

Женьшен иштах,а очади, ичак фаолиятини яхши- 
лаб, кабзиятдан холи этади. Олимлардан А.М.Ра- 
бинович келтирган маълумотларига кура, у жизза­
килик билан боглик; булган организмнинг каршилик 
курсатиш кобилиятини кучайтиради.

Женьшен илдизи бунчалик серхосият эканлиги 
унинг таркибида мавжуд булган х,аётбахш моддалар 
билан изохданади. Чунончи, унда тритернен сано- 
нинлар, гинезин бирикмалари, органик кислоталар 
(налмитин, стеарин, олеин, линол ва бошкалар), три- 
терпен гликозидлари (нанаксозидлар А, В, С, В, Е, Е 
катори, нанаквилон, нанаксин), эфир мойи-нанатсеин 
(0,05%) фитое экстрагенлар, алкалоидлар, катрон, 
крахмал (20%), пектин моддалар (12-13%, ёг, С, В^ 
В  ̂ дармондорилари, азотли ва азотсиз экстрактив 
моддалар, илдизининг учувчан мойи таркибида сес- 
квитерпенла'р), Р-фарнезин, а-ва р-панасинсенлар, 
Р-неоклавен ва бошкалар (кули таркибида 53%> гача 
фосфатлар, олтингугурт бирикмалари, темир, марга­
нец ва х,.к.), ошловчи моддалар, шунингдек, фермент- 
лар (амилаза, фенолаза ва бошкалар) мавжуд.

Дорихона ва фитобарлардаги женьшен тиндирма- 
си -  тинктура гинсенг, суюк экстракти -  экстраст)пу[ 
гинсенг фиидум, кукуни -  пулвис радисис гинсенг ва 
хапдори куринишидаги драгее гинсенг каби дорилар 
саноат микёсида ишлаб чикарилади.

Уй шароитида женьшен илдизидан спиртли тин- 
дирма тайёрлаш мумкин. Бунинг учун майдалан­
ган илдиздан 1 хисса ва 40%> ли спиртдан (арок х,ам 
булади) 10 х,исса олиб аралаштиргач, 1 х,афта мобай- 
нида тиндириб куйилади. Тиндирмадан кунига 15-20 
томчидан 3 мах,ал ичилади.
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Кези келганида шуни айтиш керакки, юртимиз- 
нинг уста миришкор дех,конлари, тадбиркор фер- 
мерлари аиа шу хосиятли усимликни экиб, купай- 
тиришса, х,аммага них,оятда манзур булувчи савоб 
ишга кул урган булур эдилар. Иклимхоналар яратиб, 
бах,орда женьшен уругларини 2-3 см чукурликда 
кадаб экиладиган булса, 18-20 ой мобайнида усиб 
чикади.

Женьшенни «х,аётбахш илдиз» деб бех,удага ай- 
тишмайди. Ундан окилона фойдаланилса, согломлик 
берибгина колмай, умрни узайтириши х,ам шак- 
шубхасиздир.
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УЙКУСИЗЛИК -  ХАСТАЛИК, УНИ ДАВОЛАШ ШАРТ

Уйцусиз утказма тун ила кунни, 
Дам олмоц учун сен ухла гох;-гоу;. 
Узоц ухламасанг тун ила кунлар 
)(азм ва асабинг бузилар ного)̂ .

Юсуфий 
(XV аср иккинчи ярми)

Уйкусизлик, одатда, дарх,ол сезиб олиш к;ийин 
булган хасталик. У сурункали х,олатга утгач, киши- 
да бех,аловатлик бошланади. Бу, уз навбатида, гам- 
ташвишлар ортишидан, хотиржамлик йуколишидан 
пайдо булади. Беморнинг х,аёт тарзи, фаолиятсизлик, 
иш унумсизлиги, кундалик овк;атланиш уткир ичим- 
ликлар, ках,ва, адчик чойдан иборат булса х,ам уйку- 
сизликка олиб келиши мумкин. Бундан ташкари, 
ётиш олдидан аклий мех,нат билан шугулланиш, куп 
овкатланиш, чекиш, шахмат уйнаш ва бошкалар х,ам 
уйкусизлик сабабчиларидир.

Уйкусизлик, одатда, бош мия ва унинг пустлоги- 
даги хасталиклар (асаб бузилишлари) окибатида ке- 
либ чикади. Бу нохуш х,олатни бартараф этиш учун, 
аввало, мазкур дарддан халос киладиган омилларни 
куллаш лозим.

Энди уйкусизлик тугрисида бошка маълумот- 
лардан хабардор этсак. «Уйкунинг узи нима?» де­
ган саволга х,амма х,ам тугри жавоб беролмайди. 
Вах,оланки, уйку жараёни х,акидаги х,озирги замон ту- 
шунчаси, уйкунинг инсон фаолиятидаги х,иссаси ва 
саломатлик учун канчалик фойдаси борлигини билиб 
куйиш катта ах,амиятга эга.

17-фасл.
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Уйку табиат конунига буйсунади, фасллар алма­
шинуви, куннинг тун билан алмашинуви, табиатда- 
ги шунга ухшаш бир неча узгаришлар унга таъсир 
этади. Бедорлик х,олати уйку билан алмашинади. Ор- 
ганизмдаги к;айталаниб турадиган жараёнларга нерв 
тизими х,укмронлик килади.

Инсон умрининг учдан бир кисмини уйкуга сарф- 
лайди. Болалар ёшига караб суткасига 8-14 соатдан 
ортик, кексалар эса 7-8 соат атрофида ухлашади. 
Одам нега бунчалик кун ухлайди, деган савол туги- 
лиши табиий х,ол. Лекин одамлар кун ухлашдан эмас, 
балки ухлай олмасликдан шикоят киладилар.

Атиги 3-4 соат, нари борса 5 соат ухлайдиган ки­
шилар бор, шунда х,ам улар узларини бардам-тетик 
сезишади.

Одам нима сабабдан чарчайди? Мутахассис олим- 
лар толикишга марказий нерв тизимида вужудга кел­
ган узгаришлар сабаб булади, деб тушунтиришади.

Уйкунинг мох,ияти х,акида янги тушунчалар ри- 
вожланишида бош мия биотокларини кайд этиш усу- 
ли -  электроэнцефалография алох,ида роль уйнайди. 
Шу усул ёрдамида тажрибада х,айвоилар кунрок тек- 
шириб курилди. Натижада уйку ва бедорлик х,ола- 
тидаги ретикуляр формация мух,им роль уйнаши 
аникланди. Маълумки, уйку икки фазадан иборат 
булади -  биринчиси уйкуга тез кетиш, иккинчиси се­
кин кетиш фазаси.

Чакалок вактининг учдан икки кисмини уйкуда 
утказади, шунинг 60 фоизи туш куришдаи иборат. 
Урта ёшдаги кишилар купрок туш куришади, ёш 
улгайган сари, айникса, 45 ёшдан сунг туш куриш ка- 
майиб бораверади. Кекса кишиларнинг туш куриши 
уйкунинг 13 фоизини ташкил килади, холос.

Туш, асосан, (60 фоизга якин) куз билан куриладй, 
эшитиш ва сезиш аъзолари оркали туш куриш 
х,одисаси камрок учрайди. Тушларнинг 16 фоизи тур­
ли рангларда куринади, колганлари эса ок-кора ранг-
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да булиши мумкин. Тушларнинг 19 фоизга якини 
х,аддан таш^ари ёмон булиши (к;урк;инчли тушлар, 
босинк;ираш) кузатилган.

Ущусизлик хасталигини енгиш усуллари щцида 
табиб Шукур Иргашев тавсиялари:

К̂ овок; -  серхосият неъмат. Ибн Сино уйкусизлик 
ва безовталикда ошковокнинг к;айнатмасига асал 
кушиб, ярим пиёладан ичишни буюрган.

Шолгом х,ам уйкусизликда яхши фойда беради.
2 ош кошик; майдаланган шолгом устига 1 стакан 
кайнок; сув кушиб, 15 дакика кайнатилади ва ундан 
чорак стакан ичилади.

Куштирнок (календула) гулига кийикути кушиб, 
хар биридан 50 г дан олиб дамлаб, шу дамлама билан 
бутун баданни чумилтириш тавсия этилади.

Шивит (укроп уруги)дан 50 г олиб, 500 г мусал- 
лас кушилади ва 15-20 дакика кайнатилади. Бир со- 
атдан кейин докадан сузиб олинади ва уйкудан олдин 
50-60 г дан ичилади.

Уйкусизликда бир ош кошик асални бир стакан 
кайнок сувга аралаштириб, ётишдан олдин ичилади.

Табиб у^ожи Менгназар Рустам углининг тавсия­
лари:

Уйкуси келмаган киши 3 кун 1 мах,алдан кашнич 
сувидан 100 г ичса, уйку уз урнига кайтади.

Овкат х,азм булганидан кейин х,аммомга тушиб, 
бошдан иссик сув куп куйилса, тиникиб ухлаш учун 
яхши фойда беради.

Ухлаш учун тана х,олатларидан энг яхшиси аввал 
унг томонни босиб, кейин чап томонга айланиб ётиш- 
дир. К^оринни босиб ётиш овкат яхши х,азм булишига 
ёрдам беради. Чалканча ётиш ухлашнинг ёмон х,олати 
булиб, бош огриги, фалаж ва босинкираш каби ёмон 
хасталикларга дучор килади.
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МЕТАЛЛАР ВА МАЪДАНЛАРНИ ТОТИБ КУРИНГ

Гап шундаки, организмнинг нормал фаолияти 
учун металлар оз мивдорда -  факат тана вазнининг 
4 фоизи микдорида керак, холос. Организмдаги маъ- 
данлар суткасига 25 г микдорда минерал тузлар тар­
кибида танадан чикариб турилади. Шунинг учун х,ам 
маъданларни осон ва тез узлаштириладиган шаклда 
озик-овкатлар мах,сулотлари билан бирга истеъмол 
килиб, йуколган урнини тулдириб туриш керак.

Металлар согликни тиклаш ва юкори даражада 
ушлаб туриш учун микро ва макроэлементлар хо- 
лида организм учун зарур. Биринчи гурухда керак 
булган маъданлар бизга анча кичик дозада, иккинчи 
гуруадаги металлар эса катта микдорда керак булади. 
Масалан, танамизда х,аммаси булиб 25-50 мг йод мав­
жуд, унинг хам катта кисми (8-10 мг) калконсимон 
безда тупланган. Мабодо бизга шу элемент етишмай 
КОЛса, калконсимон без фаолияти бузилиб, букок хас­
талиги келиб чикади, керкиш ва болаларда кретинизм 
белгилари пайдо булади. Буларнинг хаммаси орга- 
низмда йод танкислиги туфайли руй беради.

Илгарилари карилик бу -  калконсимон безнинг 
кучайиб кетган хужайра даражасидаги оксидланиши, 
деб карашарди. Х,озирги вактга келиб, бу муаммога 
дойр куплаб назариялар ва фикр-мулохазалар мав­
жуд.

Хром маъдани етишмаса, одамда кандли диабетга 
мойиллик кучаяди.

Шунингдек, организмда литий танкислиги жохил- 
лик ва тушкунликка, иккиламчи куринишда эса ички- 
ликбозликка йул очади.

18-фасл.
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Хром микроэлемента киши организмида угле­
вод, ок;сил ва холестерин алмашинувида к;атнашади. 
У йирик тортилган ундан ёпилган нонда, ёрмаларда, 
сабзавот ва дуккакли Усимликларда учрайди. Хром 
микроэлементига булган суткалик эх,тиёж 2-2,5 мил- 
лиграммдан иборат. Организмда хром камайиб кетса, 
инсулиннинг тукимага таъсири сустлашади, глюкоза- 
нинг сингиши ёмонлашади ва конда к;анд мик;дори 
ошиб кетади. Инсон узок; вакт мобайнида ок; нон ва 
канд истеъмол килганида хром етишмаслиги вужудга 
келади. У, асосан, х,омиладор аёллар, болалар ва кек­
са одамларда камайиб кетиши кузатилади. Бунга ор- 
ганизмнинг оксил моддалар билан етарли микдорда 
таъминланмаслиги сабабдир.

Селен х,ам микроскопик микдорда организмга ке­
рак, унинг танкислигида шишларга мойиллик найдо 
булади. Бирок; селеннинг бир оз катта микдорлари 
шу элементдан зах,арланишга олиб келиши мумкин. 
Ачиткилар ва маккажухорида -  маккажухори ширин- 
ликларида бизга етарли микдорда -  4,5 мг селен бор.

Марганец микроэлементи организмнинг усишида, 
суяк таркиб тоиишида, ички секреция безларининг 
шаклланишида мух,им ах,амиятга эга. У организмда 
витамин С х,осил булишига ёрдам беради. Марганец 
танкислигида суяк тУкималарининг усиши тухтайди, 
жинсий безлар фаолияти жуда пасайиб, х,атто бутун- 
лай тухтайди, камконлик пайдо булади. Марганец, 
асосан, бугдой, саримсок, сули, кизилча, лавлаги ва 
бошка усимликларда мавжуд.

Mue ва кобальт микроэлементлари организм учун 
жуда 03 микдорда зарур. Кобальт камконликдан кут- 
каради, унинг иштирокисиз витамини }^осил бул­
майди. У, шунингдек, эритроцитлар, кизил кон тана- 
чалари пайдо булишида организм учун керак. Аммо 
катта микдордагиси зах,арлидир.

Мис организм учун сутка мобайнида 1-3 мг мик­
дорда зарур булиб, организмдаги барча биокимёвий
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реакцияларда иштирок этади. Шунингдек, кон яра- 
тилишини, айириш ферментларининг фаолиятини 
кучайтиради. Мис -  х,аётий зарур маъдан. Ингичка 
ичакда сурилиб, жигарда тунланади, у ердан конга 
утади ва шу оркали барча аъзолар ва тукималарга 
таркалади. Мис бирикмалари орка мия фаолиятини 
кучайтиради, конда эритроцитларнинг микдорини 
оширади. Мис етишмаслиги камконликни вужудга 
келтиради. Моллюска, кискичбакасимонлар, бакла- 
жон, картошка, кох,у, нок, карагат, хужагат, ковок, ли­
мон таркибида мис микроэлементлари кун булади.

Рух микроэлементи организмда мух,им ахамият 
касб этувчи карбоангидраза ёки кумир ангидраза 
ферментларининг таркибига киради. Бу фермент ор­
ганизм тукималарида кумир кислотани карбонат ан­
гидрид газига ва сувга нарчалайди.

Карбоангидраза х,аёт учун зарур ферментлардан 
хисобланади: нафас олиш жараёнини бу элементсиз 
тасаввур килиш кийин.

Рух етишмаслигида турли хил терн хасталикла- 
ри вужудга келади, масалан, кичкина йирингли яра- 
ча пайдо булса, рух микроэлементи тугрисида уйлаш 
керак, деган фикр бор.

Усмирлардаги ярачалар ва кексалардаги терн хас­
таликларида «рухли малх,ам» суртиш билан касаллик 
тузалиб кетади.

Рух элементининг 70% га якини эритроцитларда 
мавжуд булиб, озик-овкатда етишмаслиги анемияга 
мойиллик яратади. Рухнинг гипотропик хусусияти 
х,ам уз навбатида катта ах;амиятга молик. У организм­
да ёгларни парчаланишида катализаторлик вазифаси- 
ни бажаради, шу билан ёг алмашинувини тартибга 
солиб туради. Шунингдек, оксил алмашинувида, ор­
ганизмда триптофан, лизин ва метионин каби жуда 
зарур аминокислоталарнинг таркиб топишида бево- 
сита катнашади.

Фтор микроэлементи юксак биологик фаолликка
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эга булиб, утиш эмалининг ташкил топишида ишти- 
рок этади. Озик-овкат мах,сулотларида, улар етишти- 
рилган тупрок ва сувда фтор кам булса, тиш кариеси 
вужудга келиб, тишлар емирилиб кетади. Ва аксин- 
ча, фтор купайиб кетса, ах,оли орасида флюреоз хас­
талиги кузатилади. Бунда тиш эмалида кора доглар 
пайдо булиб, аста-секин тишлар тушиб кетади.

Макроэлементлар. Калий одам организмининг, 
барча тирик организмнинг яшаш фаолияти учун за­
рур элементлардан бири х;исобланади. Мазкур эле­
мент организмдаги туз-сув мувозанатида мух,им роль 
уйнайди, танадан ортикча суюкликларни чикариб 
ташлаш хусусиятига эга.

Калий элементи, асосан, усимлик мах,сулотларида 
куп микдорда учрайди. Картошка (пусти билан кай- 
натилганида), сабзи, карам, яшил нухат, дуккакли 
донларда, исмалок, турп, урик (туршак), узум, олча, 
зайтун, ёнгок, сули ёрмалари, шоколад, какао билан 
бир каторда гушт мах,сулотларида, баликли таомлар- 
да купрок булади. Калийга нисбатан эх,тиёж суткаси­
га 2-3 граммни ташкил этади. Бу модда гузаллик ва 
ёшликни саклайди.

Калций, асосан,' суяк ва тиш таркибида мавжуд, 
аммо хужайра ва тукима ширасида кон томирлари 
деворини мустах,камлайди, утказувчанликни камай- 
тиради, кон ивишида катнашади. Калцийга, асосан, 
болалар мухтож булишади, чунки бу элемент гудак 
скелетининг суякланишида, хомиладор ва эмизикли 
оналарда сут хосил булишида катнашади. Суяк син- 
ганда, панкреотитда организмнинг калцийга эхтиёжи 
ортади.

Сут махсулотлари, пиёз, кашиич, укроп, саримсок, 
еркалампир, исмалок, ловия, ёгли пишлок ва бош­
калар да бу модда куп булади.

Катта ёшдаги кишининг калцийга булган эхтиёжи 
800 мг ни ташкил этса, усаётган бола ва усмирларда 
1000 мг ёки 1 грамм булиши керак. Унинг узлаш- 
тирилишида D витамини ёрдам беради.
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Калций суяк, ТИШ, юракда холестерин даражаси- 
ни пасайтиради, коннинг ивишини яхшилайди, катор 
хасталикларни даволашда иштирок этади.

Магний одам организмининг саломатлигини сак;- 
лашда мух,им роль уйнайди. Афсуски, бизнинг ов- 
катланишимизда унинг микдори кам. Магнийга нис­
батан эх,тиёжни кондириш учун какаода бу модда 
кун булишига карамасдан, кекса одамларга тавсия 
килинмайди, сабаби к,абзият х,осил к,илади ва меъ­
да кислотасини оширади. Бук дарахтининг ёнгогида 
магний куп, лекин бизнинг шароитимизда уни то- 
пиш кийин. Магнийнинг бошка манбаи соя, ловия ва 
нухат, донлардан маржумак ва сули ма^^сулоти. Кек­
са одамлар учун магнийнинг асосий манбаи доломит 
таблеткаси ва каттик сувдан иборат.

Магний танкислигида ковоклар учиши, кул- 
оёкларни увишиб карахт булиши, тилдан колиш, 
кари одамларда оёкда чумоли урмалагандай х,иссиёт 
булиши, йиглокилик кайфияти, купинча юрак арит- 
мияси хуружлари, кукракда кучли огрик уйгониши, 
сочлар куп тукилиши, тирноклар синувчан булиши, 
кексаларда босинкираш ёки уйкусизлик х,олатлари 
кузатилади.

Магнийга булган эх,тиёж худди микроэлемент- 
ларда булганидек куп эмас. У одам танасида 20-30 г 
микдорида мавжуд, 50-70 фоизи суякларда, колгани 
мушаклар, безлар ва бир оз конда булади. Кундалик 
эх,тиёж 300-^00 мг дан иборат.

Натрий ош тузининг элементи. Х,озирги кун- 
да овкатланиш илмида таом тайёрлаш ва умуман, 
овкатланишда ош тузини камрок ишлатиш ёки умуман 
ишлатмаслик керак, деган фикрлар бор. Мутахассис- 
лар маслах,атига кура, таом таъмли булиши учун туз 
урнига бошка бирор уткир зираворли кушимчаларни 
куллаш лозим. Аммо узгача мулохазалар бу маса- 
лага индивидуал холатда ёндашишни талаб этади. 
Одам организмида, одатда, 15 грамм ош тузи мав-
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жуд, унинг 1,3 кисми суякда, колганлари асаб, му- 
шак тукималари, х,ужайра ташкарисидаги суюкликда 
учрайди. Натрий скелет мушакларида, юрак мароми- 
да уриб туриши, организмнинг кислотали -  ишкорий 
мувозанатини саклашда иштирок этади.

Ош тузининг организмда ортик;ча туиланиб к;о- 
лиши хавфли х,олат. Х,ужайра ва тукималарда туп- 
ланиши эса яллигланишни вужудга келтиради, к;он 
босимини оширади, терн хасталикларини келтириб 
чик;аради. Натрий барча усимликларда, мева, полиз 
мах,сулотларида булади.

Олтингугурт одам организмида доимо мавжуд. 
Соч толаси, тери, суяк, ут, асаб тукималари ва тана­
нинг бошк;а хужайралари таркибида учрайди.

У крижовник, узум, олма, карам, ииёз, бугдой, 
нухат, арна, маржумак ва бошкаларда булади.

Фосфор суяк ва тишларнинг асосий курилиш ма- 
териали х,исобланади. Ферментлар таркибига кириб, 
ички аъзолар ва мия фаолиятида иштирок этади. 
Фосфорли бирикмалар айрим оксил ва ёглар тар- 
кибидан урин олган. Барча турдаги моддалар алма­
шинувида катнашади. Кислотали-ишкорий мувоза- 
натни саклайди. Ичакда овкат сурилиши жараёни- 
да катнашади. Нухат, олча, шивит, саримсок, ниёз, 
бошоклилар ва дуккаклиларда куп булади.

Хлор натрийнинг организмдаги доимий йулдоши. 
Худди натрий каби сув мувозанатини саклайди. Хлор 
меъда шираси ва меъдаости бези шираси таркиби­
га киради, х,амда кислотали-ишкорий мувозанатда 
катнашади.
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Х,ар бир одам ёшлигида солих, фарзандлар куриш- 
ни орзу килиб яшайди, яхши ният, х,алол мехнат билан 
уларни вояга етказади. Фарзандларни ил мл и килиш- 
га, яхши касб беришга, яхши ишларга йуналтиришга 
уринади. Ота-она доимо фарзандларига эзгулик ти- 
лайди, халкка хизмат килишини, эл-юрт орасида 
обру-эътибор тонишини, иззат-икромли булишини 
истайди. Зурриётлари одамларга мехрибон, мехр- 
окибатли булишини, нок ниятли инсонга айланиши- 
ни хохлайди.

Фарзандларимиз эса ота-оналари орзу килгандек 
инсон булиши учун карияларимизнинг хаётий тажри- 
баларини 5фганишлари лозим.

Нуроний кексаларимиз мехр-окибатли, к;адр-к;им- 
мати юкори, адолатнарвар одам булиб, муаттар исли 
гулга ухшашини истаймиз. Улар яйраб-яшнаб яша- 
синлар. Уткинчи дунёнинг хою хавасларига учиб, 
имон-диёнатидан махрум булган одамлар чиройини 
йукотиб, хушбуй хидидан айрилган гулга ухшаб 
колади. Бу аччик киёсни асло-асло ёддан чикара 
курманг.

Инсон кексайиб колганида Аллохнинг муборак ка- 
ломи -  Куръони каримдаги угитларига нечоглик амал 
килган-килмаганини тушуниб ета бошлайди. Шунинг 
учун хам хаётни тулик англаган, пасту баландини 
курган, аччик-чучугини татиган, хаёт сабокларидан 
керакли хулоса чикарган ёши улуг боболаримиз, мо- 
моларимиз ёшларга насихат берадилар, яхши ният 
тилаб дуо киладилар.

Якунида айтиладиган сунгги сузимиз шуки, аса- 
бингизни бузмаслик, юрагингизни эхтиёт килиш,

ХОТИ М А УРН И ДА
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кайфиятингизни х,амиша муътадил сакдаш учун 
куйидаги уч нарсани асло унутманг:

1. Узокми-якинми, танишми-нотанишми, ким бул- 
масин, узингиз ёктирмайдиган кишилардан, майли 
узокрок юринг-у аммо х,еч нафратланманг

2. Х^асад ва куролмаслик, касдлик ва худбинлик, 
кабохат ва жах,олат, зикналик ва насткашлик х,амда 
бошка инсоннинг ибтидоий табиатига зиддий жи- 
х,атлар бари, бамисоли унинг х,али казилмаган гурига 
каланувчи гиштлари. Бу гиштлар ёмон ният, ёмон аъ- 
мол, ёмон куз ва ёмон суз лойидан ясалиб, газаб ва 
гам-гусса утида пиширилади.

3. Хуллас, бизга инъом этилган даётда лаззатланиб, 
сог-саломат яшаш учун Сулаймон алайх,иссаломнинг 
ушбу башоратларини умр буйи ёдда тутайлик:

«Ичида ёмонлик сакламаган одам доим соглом 
булади!»

Карияларга малх,ам, мадор булайлик. Чунки кекса- 
йиш х,ар бир одамнинг бошида бор, илоё шунга ет- 
казсин.

Кексаларга кун нарса керак эмас. Уларнинг кунг- 
лини олиш учун илик суз, озгина мех,р-эътибор булса 
бас.

Шундай экан, уларга мех,р курсатиб, дуоларини 
олайлик. Нафакат уйимиз, балки калбимиз туридан 
жой берайлик. Халкимизга хос азалий кадриятларга 
амал килайлик.
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