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СПОРТЧИЛАРИМИЗ ўАЛАБАСИ –
ЮРТИМИЗ ИФТИХОРИ

Жанубий Кореянинг
Инчеон шаµрида бґлиб

ґтган XVII ёзги Осиё
ґйинларида ¤збекистон

терма жамоаси
аъзолари спортнинг 31
турида иштирок этиб, 9
олтин, 14 кумуш ва 21

бронза, жами 44
медални іґлга киритди.

Жамоавий баµслар
µисобга олинганда,

мамлакатимиз
спортчилари жами 61
медалга (12 олтин, 14
кумуш ва 35 бронза

медаль) сазовор бґлди.

Мамлакатимизда навіирон авлоднинг жисмоний ва
маънавий баркамоллигини таъминлаш борасида амал-
га оширилаётган ислоµотлар кґлами йил сайин кен-
гайиб бормоіда. Зеро, муµтарам Президентимиз таъ-
бири билан айтганда: «Спорт нафаіат жисмоний, бал-
ки маънавий камолотга эришишда µам муµим омил-
дир. У иродани тоблайди, аниі маісад сари инти-
лиш, іийинчиликларни бардош ва чидам билан ен-
гишга ґргатади. Инсон іалбида Іалабага ишонч, Іурур
ва ифтихор туйІуларини тарбиялайди».

Дарµаіиіат, спорт тану жонимизни чиниітирадиган, µам
руµан, µам жисмонан камол топтирадиган, узоі умр кґри-
шимизга сабаб бґладиган ижтимоий восита. Халіимиз учун
ана шундай маісадларни кґзлаган Юртбошимизнинг фу-
іароларимиз, хусусан мамлакатимиз ёшлари учун янги-
янги спорт иншоотлари іурилишига, уларни замонавий
асбоб-ускуналар билан жиµозлашга, µар бир болага етар-
ли шарт-шароитлар яратишга бош-іош бґлаётганлиги на-
тижасида истиілол йилларида бу борада асрларга татигу-
лик ишлар амалга оширилаётганлигининг гувоµи бґлмоі-
дамиз. Cоµага ажратилаётган маблаІлар юртимизнинг на-
фаіат катта-катта шаµарлари, балки узоі іишлоіларида
µам іад кґтараётган махсус спорт мактаблари ва комплекс-
лари, ґйингоµлари учун сарфланганлигини кґриб кґзимиз

іувонса, фарзандларимиз эришаётган ютуілар, халіаро спорт
мусобаіалари ва олимпиадаларида ґІил-іизларимиз эгалла-
ётган нуфузли ґринлар, іґлга киритилаётган медаллар кґкси-
мизни Іурур ва ифтихор µисси билан тґлдирмоіда.

Яіиндагина Жанубий Кореянинг Инчеон шаµрида бґлиб
ґтган XVII ёзги Осиё ґйинларида ¤збекистон терма жамоа-
си аъзоларининг катта ютуілар билан Ватанимизга іайтгани
чинакамига байрамга айланиб кетди. Мусобаіада терма жа-
моамиз вакиллари спортнинг 31 турида иштирок этиб, 9
олтин, 14 кумуш ва 21 бронза, жами 44 медални іґлга
киритди. Жамоавий баµслар µисобга олинганда мамлакати-
миз спортчилари жами 61 медалга (12 олтин, 14 кумуш ва
35 бронза медаль) сазовор бґлди.

Осиё ґйинларида іитъамизнинг 45 мамлакатидан 13 минг-
дан зиёд спортчи 36 спорт тури бґйича 437 медаллар жам-
ланмаси учун ґзаро баµслашди. Улар орасида Олимпия
ґйинлари, жаµон ва іитъа чемпионатларининг Іолиб ва со-
вриндорлари кґпчилик экани мусобаіаларнинг кескин µамда
муросасиз кечишини таъминлади.

Ушбу мусобаіаларда ¤збекистондан 228 спортчи
бокс, бадиий гимнастика, байдарка ва каноэда эшкак
эшиш, дзюдо, оІир ва енгил атлетика, эркин ва юнон-рум

(Давоми 2-бетда).

Бундан йигирма йил аввал таш-
кил этилган Наманган вилояти кар-
диология маркази ґтган давр мобай-
нида илмий-амалий салоµияти юк-
сак, моддий-техник базаси мустаµ-
кам йирик даволаш муассасасига
айланди. Бунда давлатимиз раµба-
рининг 2007 йил 19 сентябрда іабул
іилинган “СоІлиіни саілаш тизими-
ни ислоµ іилишни янада чуіурлаш-
тириш ва уни ривожлантириш Дав-
лат дастурини амалга оширишнинг
асосий йґналишлари тґІрисида”ги
Фармони, 2007 йил 2 октябрдаги
“Республика тиббиёт муассасалари
фаолиятини ташкил этишни тако-
миллаштириш чора-тадбирлари
тґІрисида”ги Јарори муµим аµами-
ят касб этди.

Марказнинг юрак аритмия, арте-
риал гипертония, интенсив кардио-
логия, юрак ишемик хасталиклари,
юрак іон-томир жарроµлиги, кар-
диореабилитация, кардиоцеребраль
паталогия каби бґлимларида даво-

Замонавий кардиология маркази Ислоµот одимлари

лаш ва соІломлаштириш ишлари
самарали амалга оширилмоіда.
Бґлимларнинг оддий ЭКГ аппара-
тидан тортиб юіори технологияли
“Logiq P6” рангли доплерли
ультратовуш системаси, “ВТL-08
АВРМ Holter” русумли іон босими
мониторинги системаси, энг замо-
навий жарроµлик столи каби тиб-
бий ускуналар билан таъминланга-
ни юксак самара бераётир.

– Президентимиз раµнамолиги-
да аµоли саломатлигини мустаµ-
камлашга іаратилаётган катта эъти-
бор ва Іамхґрлик туфайли нафаіат
ихтисослашган йирик тиббий муас-
сасалар, балки оддий шифохона ва
іишлоі врачлик пунктлари µам ил-
Іор тиббий жиµозлар билан таъ-
минланмоіда, – дейди бош ши-
фокор Ботиржон Маъмуров. –
Давлатимиз раµбарининг 2009 йил
6 августда іабул іилинган “Наман-
ган шаµрини 2009-2012 йилларда
ободонлаштириш ва ижтимоий

инфратузилмасини ривожлан-
тириш бґйича чора-тадбирлар
дастури тґІрисида”ги Јарори
доирасида марказимиз замона-
вий тиббиёт ускуналари билан
жиµозланди. Бу тиббий хизмат
самарадорлигини оширишга
хизмат іилмоіда.

Яіинда марказга энг ноёб ан-
гиография аппарати ґрнатилди.
Мазкур ускуна іон-томир ва
тґіималардаги ґзгаришларни
тез ва сифатли аниілаш, орга-
низимда кечаётган жараёнлар-
нинг тґлиі манзарасини аниі
кґриш имконини беради. Шу-
нингдек, йґІон іон томирлари,
туІма юрак нуісонлари, буйрак
артериясини текшириш, таш-
хис іґйиш ва ёпиі усулдаги
жарроµлик амалиётларида фой-
даланилади.

А. САТТОРОВ,
Ґ. МАМАДАЛИЕВ,

(¤зА).

Президентимиз раµнамолигида тиббиёт муас-
сасаларининг моддий-техник базасини замон
талаблари даражасида мустаµкамлаш, тиббий
хизмат кґрсатиш сифатини яхшилаш, диагнос-
тика ва даволаш ишлари самарадорлигини
оширишга алоµида эътибор іаратилмоіда.
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кураши, сузиш, велоспорт ва бошіа спорт тур-
лари бґйича мамлакатимиз шарафини µимоя
іилди. Улар ґзларининг ёріин чиіишлари ва
эришган юксак натижалари билан ¤збекистон-
да спортни ривожлантиришга давлат сиёсати
даражасида алоµида эътибор іаратилаётганини
яна бир бор намойиш этди ва Ватанимиз шаъ-
нининг бутун дунёда янада улуІланишига µисса
іґшди. Энг муµими, ¤збекистон спортчилари
µеч кимдан µеч іачон кам бґлмагани ва кам
бґлмаслигини яна бир бор исботлади.

Давлатимиз раµбарининг 2013 йил 25 фев-
ралдаги “¤збекистон спортчиларини 2016 йил-
да Рио-де-Жанейро шаµрида (Бразилия) бґлиб
ґтадиган XXXI ёзги Олимпия ва XV Паралимпия
ґйинларига тайёрлаш тґІрисида”ги Јарори мам-
лакатимизда спортни ривожлантиришга катта
эътибор берилаётганининг яна бир ёріин тас-
диІидир. Ушбу µужжатда спортчиларимизни
Олимпия ґйинларига пухта тайёрлаш вазифала-
ри, яъни спорт федерацияларининг моддий-тех-
ник базасини мустаµкамлаш, хорижий мамлакат-
ларда мураббий ва µакамларнинг малака оши-
ришини µамда спортчиларимизнинг ґіув-маш-
Іулот йиІинларини ташкил этиш, уларнинг хал-
іаро мусобаіаларда муносиб иштирок этишини
таъминлаш, мамлакатимизда яна ґнлаб спорт
объектлари барпо этиш, реконструкция іилиш,
таъмирлаш, замонавий ускуналар билан жиµоз-
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лаш бґйича муµим вазифалар белгиланган. Спорт-
чиларимизнинг XVII ёзги Осиё ґйинларидаги иш-
тироки мутахассис ва мураббийларимизга Олим-
пиадага йґлланма олиш учун курашадиган атлет-
ларимизнинг маµоратини синовдан ґтказиш, улар-
нинг салоµиятини баµолаш имкониятини берди.
Осиё ґйинларида іґлга киритилган медаллар-
нинг катта іисми олимпия спорт турлари билан
шуІулланадиган ёшларимиз µиссасига тґІри кел-
ди. Эркин ва юнон-рум кураши бґйича Рустам
Ассакалов, Дилшоджон Турдиев, Бекзод Абду-
раµмонов, Рашид Јурбонов ва бошіа полвонла-
римиз ґзбек кураш мактабининг юксак салоµия-
тини намойиш этиб, терма жамоамизга 3 олтин,
1 кумуш ва 3 бронза медалини келтирди.

Таэквондо (WTF) бґйича спортчиларимиз іґлга
киритган 4 медаль уларнинг Осиё ґйинларига
тайёргарлиги тґІри ташкил этилганидан дало-
лат беради. Жасур Бойіґзиев биринчи олтин
медалга сазовор бґлди. Ака-ука Никита ва Мак-
сим Рафаловичлар, Дмитрий Шокин кумуш ме-
даллар билан таідирланди.

Мамлакатимизда аёллар спортини ривожлан-
тиришга іаратилаётган катта эътибор самараси-
да бугун ґнлаб спортчи іизларимизни бутун дунё
яхши билади. Осиё ґйинларида иштирок этган
спортчи іизларимизнинг Іалабалари µам буни
яна бир бор яііол исботлади. Гимнастикачи іиз-
ларимиз Анастасия Сердюкова, Жамила Раµма-
това, Валерия Давидова ва Равиля Фархутдино-
ва юіори тайёргарлик ва Іалабага бґлган катта
иштиёіни намойиш этди. Уларнинг µаліа, тґп,
булава, лента билан мураккаб машіларни бажа-
риши мухлису мутахассислар оліишига сазовор
бґлди. Мусобаіаларга пухта тайёргарлик кґрган
спортчиларимиз жамоавий баµсларда Жанубий
Корея, Хитой Тайпейи, Хитой, Япония, ЈозоІис-
тон ва бошіа давлатлар вакилларини доІда іол-
дириб, мамлакатимизга навбатдаги олтин ме-
далларни келтирди. Ёш оІир атлетикачимиз Маµ-
лиё ТоІаева беллашувларда ґзининг юксак ма-
µоратини намойиш этди. Ушбу мусобаіаларда
енгил атлетикачиларимиз µам салмоіли ютуі-
ларни іґлга киритди. Лондон Олимпиадаси фи-
налчиси Светлана Радзивил баландликка сак-
раш мусобаіасида 1 метру 94 сантиметр натижа
кґрсатиб, хитойлик раіибини ортда іолдирди
ва олтин медални іґлга киритди. Кумуш медаль
соµиби енгил атлетикачи Леонид Андреев µам
мухлису мутахассисларнинг эътирофига сазовор

бґлди. У ґзининг юксак маµоратини намойиш
этиб, 100 метрга югуриш, узоіликка сакраш,
ядро улоітириш ва баландликка сакрашда юіори
натижалар кґрсатди.

Енгил атлетикачиларимиз Надежда Дґсанова
ва Иван Зайцев µам мамлакатимиз терма жамоа-
сига иккита бронза медали келтирди. Боксчила-
римиз µам кґплаб медалларни іґлга киритди.
Шаµобиддин Зоиров ва Исроил Мадраимов ку-
муш, Ойбек Мамазулунов ва Мирзоµиджон Аб-
дуллаев бронза медалларига сазовор бґлди. 
Эшкак эшувчи спортчиларимиз ґзларига билди-
рилган ишончни оілаб, 5 медални іґлга кирит-
ди. Мамлакатимиз терма жамоасининг Іалабали
одимларини иітидорли спортчимиз Алексей Мо-
чалов бошлаб берди. У 1000 метр масофага бай-
даркада эшкак эшиш баµсларида Эрон, ЈозоІис-
тон ва Хитой вакилларини ортда іолдирди. Ик-
кинчи бґлиб пойгага икки карра Жаµон чемпио-
ни Вадим Меньков чиіди. У 1000 метр масофага
каноэда эшкак эшиш баµсида ЈозоІистон, Хитой
ва Жанубий Корея спортчиларидан ґзиб кетиб,

маррага биринчи бґлиб етиб келди. Каноэда
жуфтлик пойгаларида іатнашган Серик Мирбе-
ков ва Герасим Кочнев дуэти Осиё ґйинлари-
нинг бронза медали совриндори бґлди. Байдар-
када эшкак эшиш бґйича тґртликлар ґртасидаги
пойгада Сергей Борзов, Вячеслав Горн, Алексей
Мочалов ва Александр Тропин µам бронза меда-
лини іґлга киритиб, мухлисларни хурсанд іилди.
Шу тариіа улар ¤збекистон байдарка ва каноэ-
чилари Осиёда етакчилардан эканини бутун ду-
нёга яна бир бор намойиш этди.

Спортчиларимизнинг XVII ёзги Осиё ґйинла-
рида эришган ютуілари мамлакатимизда спорт-
ни ривожлантиришга нечоІли катта эътибор
іаратилаётганини яна бир карра намойиш этди.
Истиілолдан аввал спортчиларимизнинг халіа-
ро мусобаіаларда иштирок этишини тасаввур
іилиб бґлмасди. Бугун спорт мухлислари, бу-
тун халіимиз XVII ёзги Осиё ґйинларида Іалаба
іозонган спортчиларимизни хурсандчилик ва
фахр-ифтихор билан кутиб олмоіда. 

Албатта, µар бир юртдошимизни фахру
ифтихорга тґлдирган ушбу мусобаіа ке-
лажакда µам уларни нуфузли спорт ґрин-
ларида іатнашиб, ¤збекистон байроІини
янада юксакларга кґтаришларига ишонч
билдирамиз.

¤зА материаллари асосида
Намоз ТОЛИПОВ тайёрлади.

Текширувдан ґтган аёлларнинг µомиласида касалликка
мойиллик аниіланганда, іайта кґрикдан ґтказилмоіда.

– Президентимиз раµнамолигида соІлиіни саілаш ти-
зимида амалга оширилаётган кенг кґламли ислоµотлар
жараёнида оналик ва болаликни муµофаза іилиш, туІма
ногиронликнинг олдини олиш, тиббий хизмат сифатини туб-
дан такомиллаштириш, даволаш ва диагностика ишларида
замонавий технологиялардан фойдаланишга іаратилаётган
алоµида эътибор юксак самаралар бермоіда, – дейди Жиз-
зах вилояти “Она ва бола” скрининг маркази раµба-
ри Шербек Ашуров. – Замонавий тиббий асбоб-ускуна-
лар билан жиµозланган скрининг марказлари фаолияти бу
борада муµим аµамият касб этаётир.

Давлатимиз раµбарининг 2009 йил 13 апрелда іабул
іилинган “Она ва бола саломатлигини муµофаза іилиш, соІ-
лом авлодни шакллантиришга доир іґшимча чора-тадбир-
лар тґІрисида”ги Јарори вилоят скрининг маркази фаолияти
самарадорлигини оширишда муµим омил бґлмоіда. Мар-
казнинг замонавий тиббий жиµозлар билан таъминланга-
ни, шифокорларнинг юіори малакаси скрининг текширув-
лари самарадорлигини оширмоіда. Марказ иш бошлаган
2011 йилда 2 минг 915 µомиладор аёл скрининг текширу-
видан ґтказилган бґлса, жорий йилнинг тґііиз ойида бу
кґрсаткич 11 минг 405 нафарни ташкил этди. Ногирон бо-
лалар туІилиши 2011 йилда µар минг чаіалоііа 5 тани таш-
кил этган бґлса, 2014 йилга келиб бу кґрсаткич биттага
тушди.

Вилоят скрининг маркази мутахассислари жойлардаги тиб-
бий муассасалар ходимлари билан µамкорликда маµалла
ва іишлоі фуіаролар йиІинларида, ґіув масканларида
бґлиб, “Скрининг маркази фаолияти”, “Тиббий маданият –
соІлом турмуш гарови”, “Ёшларни оилавий µаётга тайёр-
лаш: ютуілар ва муаммолар” каби мавзуларда давра суµ-
батлари ташкил этмоіда. Бундай тадбирлар давомида кам-
іонлик, буйрак, жигар етишмовчилиги каби экстрагенитал
касалликлар билан хасталанган туІиш ёшидаги аёллар аниі-
ланиб, диспансер, амбулатория даволанишларига іамраб
олинмоіда.

Давлат дастури ижроси доирасида іишлоі врачлик пункт-
ларида µомиладор аёлларнинг оммавий перинатал скри-
нингини ґтказиш тадбирлари изчил давом этмоіда. Жорий
йилдан бошлаб іишлоі туманларда яшовчи µомиладор аёл-
ларни таркибида фолий кислотаси бґлган умумий іувват-
лантирувчи витаминлар билан бепул таъминлаш амалга оши-
рилмоіда.

Т. БЕКНАЗАРОВ.

СОўЛОМ БОЛА –
ОИЛА ЈУВОНЧИ

“СоІлом бола йили” Давлат дастури ижроси доираси-
да Жиззах вилоятида µомиладор аёлларнинг 85 фоизи пе-
ринатал ультратовуш скрининг текширувидан ґтказилди.

Юртимиз шифохоналарида

ФарІона вилояти соІлиіни саілаш бошіармасига іа-
рашли “Шоµимардон” шифохонасининг соф µавоси µамда
табиатининг гґзаллиги бемор іалбларга нажот баІиш-
лаши билан бирга, бу ердаги шароит ва ходимларнинг
хушмуомалалиги іалбларга янада заві бахш этмоіда.

1937 йилда ташкил топган ушбу “Шоµимардон” пульмоно-
логия шифохонасида бронхиал астма, сурункали бронхит, ал-
лергик ва асаб тизими касаллиги бор беморлар даволанади-
лар. Мазкур шифо масканида тажрибали шифокор Рустам-
жон Каримов 2008 йилдан буён бош шифокор вазифасида
ишлаб келмоіда. Унинг ташаббуси билан санаторий элект-
рофарез, магнит, ингаляция, парафин, фитобар, уіалаш, тре-
нажёр хоналари замонавий тиббий жиµозлар билан таъмин-
ланди. Санаторийда спортнинг волейбол, стол тенниси, фут-
бол, шахмат-шашка турлари беморларнинг соІайиб кетиш-
ларида муµим омил бґлмоіда. Тиббиёт муассасасида фаолият
юритаётган тажрибали шифокор ва µамширалар меµнатидан
даволанувчилар мамнун. Бґлимларда барча шароит ва им-
кониятлар яратилган. Малакали шифокорлардан Карим
Чґтбоев, Дилдора Шаропова, Баµодир Абдуµолиіов, бош µам-
шира Ґамида ЈирІизбоева, µамширалар Саида Турсунова,
Рґзихон Јурбонова, Малоµат Охунжонова, Манзура Ботиро-
ва, Малоµат Валижоновалар хушмуомалалиги, іолаверса, ґз
касбининг устаси сифатида жамоа µамда беморлар орасида
µурмат ва эътиборга сазовор бґлмоідалар.

Шунингдек, парµез ошхона икки сменада 200 нафар да-
воланувчига сифатли хизмат кґрсатмоіда. Яіинда шифохо-
на 105 ґринга кенгайтирилиб, юмшоі мебеллар олинди, иси-
тиш тармоілари ґрнатилди. Халіимиз саломатлигини тик-
лаш йґлида фидокорона меµнат іилаётган фахрийлар ши-
фохонасининг малакали ва хушмуомала тиббиёт ходимлари
беморларга шифо улашишдан чарчашмайди. Мухтасар іилиб
айтганда, бу масканга келган бемор дардига даво топади,
мириіиб µордиі µам чиіаради. Ана шундай пок ниятли ши-
фокорларимиз кґпайишини ва улар халіимиз саломатлиги
йґлида астойдил меµнат іилишларини чин дилдан истаб
іоламиз.

Муµаммаджон МАҐМУДОВ,
МарІилон шаµри.

ДАРДГА  МАЛҐАМ
БЕРУВЧИ  МАСКАН

Давлат дастури амалда

(Давоми. Боши 1-бетда).
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Илмий тадіиіот

БОЛАЛАР СПОРТИ: ЁШ АВЛОДНИ СОўЛОМ РИВОЖЛАНТИРАДИ
Президентимиз таъкидлаганидек: “Бугун µеч кимга

сир эмас, эрта ёшдан бошлаб спорт билан мунтазам шу-
Іулланадиган болаларгина жисмонан соІлом, баіувват
бґлиб вояга етади. Шу асосда µар бир ота-онанинг эзгу
орзуси бґлмиш соІлом фарзанд ґстириш, аµолимиз
ґртасида соІлом турмуш тарзини кенг іарор топтириш
учун катта имкониятлар пайдо бґлади”. Дарµаіиіат,
юртимизда болалар спортини оммавий µаракатга айлан-
тириш учун кенг имкониятлар яратиб берилгани µам ана
шундай эзгу ислоµотларнинг ёріин ифодасидир.

Республикамизда спорт ва
жисмоний соІломлаштириш
машІулотлари билан шуІул-
ланаётган ґіувчи-ёшлар сони
ортиб бораётгани іґлга кири-
тилаётган муваффаіиятларда
сезилиб турибди. Хусусан,
2005 йилда юртимизда мутлаіо
соІлом болалар кґрсаткичи
52,7 фоизни ташкил этган
бґлса, 2014 йилда бу раіам 63
фоиздан ошди. Бугунги кунда
болаларимизнинг 92 фоизи ри-
вожланиш кґрсаткичлари бґйи-
ча Жаµон соІлиіни саілаш
ташкилоти стандартларига мос
келади ва шубµасиз, бу биз
эришган катта ютуілардан би-
ридир. Бундай ґсиш суръатла-
ри глобаллашув шароитида
µавас іилишга арзигуликдир.
Бугун мамлакатимизда 2 мил-
лионга яіин бола спортнинг 30
дан зиёд тури билан мунтазам
шуІулланмоіда. Битта спорт
иншоотидан ґртача кунлик
фойдаланиш ваіти 9,5 соатни
ташкил этмоіда.

Айтиш жоизки, болаларни
жисмоний тарбия ва спортга
кенг жалб этишда уларнинг
ёши, жинси, анатомик µамда
физиологик хусусиятлари ало-
µида эътиборга олинмоіда. Бу
эса ґІил-іизлар µам маънан,
µам жисмонан етук бґлиб ка-
мол топишида айни муддао-
дир. Шундай экан, “Фарзан-
димни неча ёшда, іайси спорт
турига берсам экан?” дея ґйла-
наётган кґплаб ота-оналар
учун ¤збекистон Республикаси
СоІлиіни саілаш вазирлиги то-
монидан тавсиялар ишлаб чи-
іилган. Бундай услубий іґл-
ланмалар фарзандларимиз іай-
си спорт тури билан шуІулла-
нишида муµим аµамиятга эга
бґлиб, унинг мазмун-моµияти
іуйидагиларда намоён бґлмоі-
да.

Кадрлар тайёрлаш Миллий
дастурига кґра, ёш авлод 7-18
ёш оралиІида 9 йиллик уму-
мий ґрта ва уч йиллик ґрта мах-
сус, касб-µунар таълими бос-
іичларига жалб іилинади. Шу
давр мобайнида уларнинг орга-
низми µамда руµияти ґзгариб,
тобора такомиллашиб боради.
Бґй, гавда оІирлиги, таянч-
µаракати аппарати (скелет,
кґкрак іафаси айланаси, му-
шаклар), бош мия, юрак ва бо-
шіа органлар фаолияти ривож-
ланади.

Болалар 6 ёки 7 ёшида мак-
табга боради. Мутахассислар
бола то 10 ёшга етгунга іадар,
яъни 1-4-синф оралиІида уму-
мий жисмоний тайёргарлик,

енгил атлетика, гимнастика эле-
ментлари, сузиш, стол тенниси,
бадминтон билан шуІулланиш-
ларини тавсия этадилар. Айниі-
са, бу даврда скелет суяклари,
умуртіа поІонаси іайишіоі
бґлади. Ортиіча зґриіиш баро-
барида фаол µаракат етишмасли-
ги іадди-іомат бузилиши, ско-
лиозга олиб келади.

ли ґйинлар, спорт машІулот-
ларини ґз ичига олган эрталабки
бадантарбия ва спорт-соІлом-
лаштириш соатлари тґІри танлан-
ган. Жадал ґсиш ва ривожланиш
палласи дея тавсифланадиган
11-14 ёшга етганлар (5-9-синф-
ларда таµсил олаётганлар) учун,
табиийки, спорт турини танлаш
имконияти янада кґпаяди. Маса-
лан, ґІил-іизларнинг волейбол,
баскетбол, іґл тґпи, теннис,
спорт гимнастикаси, іиличбоз-
лик, сувга сакраш, кураш, бокс-
дан бошланІич тайёргарлик, сув
полоси, бадиий гимнастика ва
синхрон сузиш билан шуІулла-
ниши маісадга мувофиі, деб то-
пилган. Айнан шу пайтга келиб
бола мушак тизими жадал ри-

Бундан ташіари, жаµон стандартларидан келиб чиііан
µолда тузилган ёш авлоднинг кун тартиби, тґІри ов-
іатланиши, ґзига мос спорт турини танлаши, бу борада олиб
борилаётган тарІибот-ташвиіот ишлари меъёрида бґлиши
“СоІлом миллат – соІлом келажак” иборасининг мазмун ва
моµиятини ташкил этади десак, хато іилмаган бґламиз.

Дилором АҐМЕДОВА,
тиббиёт фанлари доктори.

Фотима РАҐМАТОВА,
тадіиіотчи.

спорт билан биргаликда олиб
бориш кґзланган ниятлар амал-
га ошишида іґл келади. Енгил
атлетика, гимнастика турлари,
футбол, волейбол, баскетбол,
іґл тґпи, стол тенниси, сузиш,
бокс, якка кураш турлари іато-
рига замонавий бешкураш, ка-
мондан ґі отиш, тоІ чанІиси, фри-
стайл, от спорти, мото-спорт,
картинг, альпинизм, каноэ ва бай-
даркада эшкак эшиш, тоІ туриз-
ми іґшилади. Профессионал
спортга кириб келиш ва ґзини
кґрсатиш айнан 15-18 ёшда кґп
кузатилади. Масалан, Вадим
Меньков (каноэчи), Аббос Маі-
судалиев, Темур Ґакимов (фут-
бол), Азиза Мамажонова, Улья-
на Трофимова, Жамила Раµма-

ний тарбия ва спортнинг рав-
наі топиши фарзандлар сало-
матлигини мустаµкамлаш, маъ-
навиятни юксалтиришга хизмат
іилмоіда. Шу нуітаи назардан
µар бир спорт турига ёндаша-
диган бґлсак, фикримиз наіа-
дар µаётий эканлиги янада ой-
динлашади. ¤збекистон Рес-
публикаси СоІлиіни саілаш
вазирлиги тавсияларига кґра,
умумий жисмоний тайёргарлик
куч, тезлик, чидамлилик, чаі-
іонлик каби сифатларни ри-
вожлантиради. Гимнастика
спорт турлари, жумладан, спорт
гимнастикаси ва бадиий
гимнастика іоматни гґзал іила-
ди, назокат билан µаракатла-
нишга ґргатади, мувозанатни
юіори аниіликда саілаш, вес-
тибуляр аъзо (ички іулоіда
жойлашган, бош ва гавда му-
возанатини идора іиладиган
орган) ва мушак фаолиятини
яхшилаш іаторида фикрлаш-
ни кучайтиради, санъат билан
яіиндан дґстлаштиради. Су-
зиш асаб тизими фаолиятини
такомиллаштиради, таянч-
µаракат аъзоларига ижобий
таъсир ґтказади, суяк-мушак
тизими ва танани чиниітиради,
ґпка-бронх касалликларининг
олдини олишга ёрдам беради.

Теннис, бадминтон, стол тен-
ниси эса тезкорлик, іисіа он-
ларда дадил іарор іабул
іилишни шакллантиради. Фут-
бол, волейбол, баскетбол, іґл
тґпи каби ґйин турлари мурак-
каб вазиятларга тезда оіилона
ечим топиш лаёіати, чидамли-
лик, чаііонлик, эгилувчанликни
оширади, тафаккурни ривожлан-
тиради, интизомга ґргатади.

Яккакураш турлари фикр-
лаш ва µаракат реакцияси, иро-
да µамда ґзига бґлган ишонч-
ни орттиради. Велоспорт іґл,
оёі ва гавдани, замонавий беш-
кураш эса тананинг барча му-
шакларини мустаµкамлайди,
ирода билан Іалабага интилиш-
ни тарбиялайди. Эшкак эшиш
билан боІлиі спорт турлари
іґл, оёі, іорин ва бошіа му-
шакларга ижобий таъсир этиб,
бґІимларни эгилувчан іилади,
ґпка-бронх тизими фаолиятини
яхшилайди. Камондан ґі отиш
нафасни мунтазам назорат
іилиш, юрак іон-томир тизи-
мини ривожлантириш ва іомат
чиройли бґлишига хизмат іила-
ди. Шахматга эса чуіур тафак-
кур ва теран фикрлаш ґйини
ёки аіл гимнастикаси, дея таъ-
риф берилади. Хуллас, µар бир
спорт тури бу борада ґзига хос
хусусиятга эга.

МАЛАКАЛИ ТИББИЙ ХИЗМАТ
 ФарІона вилояти ДанІара туманидаги “Телеминг” іишлоі врачлик пункти

9 мингдан зиёд аµолига сифатли тиббий хизмат кґрсатиб келмоіда. СоІлом
бола йилида туІиш ёшидаги аёлларнинг іарийб 80 фоизи ва мингдан зиёд
бола тґлиі тиббий кґрикдан ґтказилиб, аниіланган касалликларни ґз ваіти-
да ва самарали даволашга эришилди.
Јишлоі врачлик пунктида ташкил этилган фитобарда етти турдаги табиий гиёµлардан

тайёрланган шифобахш дамламалар аµоли саломатлигини тиклашда муµим аµамиятга
эга бґлмоіда.

Муіимжон ЈОДИРОВ олган суратлар.

Хабар

Масалан, таниіли бадиий гим-
настикачи, Осиё ґйинларида 2-
ґрин соµибаси бґлган Замира
Саноіулованинг тґііиз ёшида
умуртіа поІонасида нуісони
бґлган. ¤шанда шифокорлар
унга бадиий гимнастика билан
шуІулланиши кераклигини ай-
тишганди. Шундан сґнг у Бухо-
ро шаµридаги 2-мактабда усто-
зи Апельсина Чепкунова кґмаги-
да спортга кириб келди. Мґъжи-
зани іарангки, бадиий гимнасти-
ка бґйича астойдил маші іилиш
уни нафаіат дарддан фориІ этди,
балки кґплаб мусобаіаларда
Іолиб чиіишига имкон яратди.

7-10 ёшли болаларнинг мар-
казий асаб тизимидаги іґзІалиш
(масалан, ґта фаоллик, сабрсиз-
лик) тормозланиш (босиілик,
ґзини тийиш)га нисбатан кучли
бґлиши аниіланган. Шунинг учун
улар дарсда ёки уй вазифалари-
ни бажаришда бошіа нарсаларга
кґп чалІийди. Энергияни фойда-
ли тарафга сарфлашда эса мак-
табларда йґлга іґйилган µаракат-

вожланади. Шунинг учун µам
ушбу ёшдаги спортчилар енгил
атлетика, сузиш, бадиий гимнас-
тикада юксак натижаларга эри-
шиши мумкин эканлиги жаµон
тажрибасида ґз исботини топ-
ган. Давлатимиз раµбарининг
ташаббуси билан ишлаб чиіил-
ган уч босіичли спорт ґйинла-
ридан – “Умид ниµоллари” му-
собаіасида Іалаба іозонаётган
чемпионлар эришган натижа-
ларда µам буни яііол кґриш
мумкин.

15-18 ёшда инсон организми
ривожи якунловчи босіичга чиіа-
ди. Шундан келиб чиіиб, 15-18
ёш оралиІидаги болалар ґсмир-
лик даврини бошдан кечиради.
Улар руµий хусусиятлари билан
ажралиб туради, тафаккурлари
кенгаяди. ¤зига бґлган ишонч ор-
тади, хаёлпарастлик, орзуларга
берилиш, шу билан бирга улар-
да лоіайдлик, іґрслик каби сал-
бий жиµатлар µам кґзга ташлани-
ши мумкин. Мана шундай ґтиш
даврини жисмоний тарбия ва

това, Ґусниябону ўуломова (ба-
диий гимнастика), Луиза Галиу-
лина, Асал Сапарбоева (спорт
гимнастикаси), Нурбек Ґаііуло-
ва, Руслан Камилов (юнон-рум
кураши), Муроджон Йґлдошев,
Ґожиакбар Олимов (дзюдо),
Юлдуз Јґчіорова (сузиш), Свет-
лана Прошкина, Светлана Рад-
зивилль (енгил атлетика), Нафи-
са Мґминова (шахмат)  каби
µамюртларимиз айни ґсмирлик
чоІларида халіаро ареналарга
янги ва ёріин спортчи бґлиб
кириб боришган, ґзбек ёшлари
µеч кимдан кам эмаслигини ис-
ботлашган.

Асосийси, юртимизда жисмо-
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135 нафар Тошкент шаµри-
да истиіомат іиладиган опа-
сингилларимиз “СоІлом назар”
гуруµининг аъзолари бґлиб,
эзгу маісадга йґналтирилган
ушбу ташаббусга гувоµ бґлган-
да, беихтиёр инглиз тадіиіот-
чиси Адам Жексоннинг “СоІ-
лом бґлишнинг 10 та сири”
номли илмий-оммабоп китоби-
да илгари сурилган Іояни
кґнглимиздан ґтказдик. Тад-
іиіотчи соІлом ва узоі умр
кґришнинг омилларини ґз
µаётида синовдан ґтказган асар
іаµрамони тавсияси билан яна
бир персонаж хавфли дарддан
халос бґлганини узвий боІлиі
µолда очиб бера олган.

Ґар іандай ишда кимнингдир
ташаббуси, кґпдан бери унга
тинчлик бермаётган муаммо-
нинг ечимини топиш муµим
роль ґйнайди. Навоий вилояти-
да туІилиб, айни пайтда таідир
таіозоси туфайли пойтахтимиз-
да истиіомат іилаётган педа-
гог, ¤збекистон Республикаси
халі таълими аълочиси Махфи-
рат Јурбонова нафаіага чиііач,
уйда тинчгина, неваралари іур-
шовида бувилик гаштини суриб
ґтирса бґларди. Аммо умри мо-
байнида илмий-оммабоп кито-
бларни мунтазам равишда му-
толаа іилиб келаётган Махфи-
рат опа узоі ва мазмунли умр
кґриш µаіида билиш, эшитиш
камлик іилишини, балки ана шу
бахтга эришиш имкониятлари-
ни ахтариш µар бир инсоннинг
ґз іґлида эканлиги хусусида кґп
ва хґп ґйлаган. Нима іилиш
керак?

Опа бу саволга жавоб топиш-
да асло іийналгани йґі. Ґара-
кат, µа, фаіат µаракат, буни µеч
ким инкор іила олмайди. Јола-
верса, юртимизда хотин-іиз-
ларни жисмоний тарбия ва
спортга кенгроі жалб этиш,
улар ґртасида соІлом турмуш
тарзини йґлга іґйиш, оилавий
спортни тиббий маданият билан
боІлиі µолда ривожлантириш
масалаларига давлат миіёсида
эътибор іаратилаётганининг
ґзи бундай ташаббусларни кенг
ёйиш ва іґллаб-іувватлашнинг
асоси бґла олади. ¤збекистон
Республикаси Президентининг
2004 йил 25 майда эълон
іилинган “¤збекистон Хотин-
іизлар іґмитаси фаолиятини
іґллаб-іувватлаш борасидаги
іґшимча чора-тадбирлар тґІри-
сида”ги Фармойиши ижросини
таъминлаш йґлида бошланган
ташаббусга 2014 йилнинг март
ойида асос солинди ва бу кенг
жамоатчиликка маъіул келмоі-
да. Баъзида бошланган хайрли
ташаббус іандайдир сабаблар-
га кґра, іумга тушган сувдек
бґлиб, изсиз йґіолса, Махфи-
рат Јурбонованинг эзгу ниятига
хайрихоµлик билдираётган, буни
ґз турмуш тарзига сингдириб
бораётган юртдош аёлларимиз
кундан-кунга кґпаймоіда.

“СоІлом назар” гуруµида
Тошкент шаµрининг деярли
барча туманларидаги 26 та ма-
µалладан турли миллат вакил-

«СОўЛОМ  НАЗАР»  ГУРУҐИНИНГ  МАЈСАДИ
«Ґаётга соІлом боіинг, соІлом фикрланг, соІлом турмуш тарзига интилинг»

Ґар тонг Алишер Навоий номидаги ¤збекистон миллий
боІида сайр іилиб юрган ёки тетиклаштирувчи машілар
бажариб, бундан олам-олам заві туяётган хотин-іизлардан
бир гуруµига дуч келган киши µайратланиши µам, аксинча
бу µолатни табиий іабул іилиши µам мумкин. Ажабланиш-
га сабаб, уй-рґзІор ишларидан ортиб, бунинг устига “иш
іайнайдиган” субµидамда уларни боііа бошлаб келган куч
нимада? Спорт формасида соІломлаштирувчи маші бажа-
риш эса ґз саломатлигини асраб-авайлаш, умрини узай-
тириш µаіида ґйлаган аёл зоти учун асло айб эмас, шун-
дайми? Бу манзарага икки хил муносабат билдиришнинг
изоµи бошіача бґлиши µам мумкин эмас.

Ґаётий тажриба ва ташаббус

лари жипслашган бґлиб, ёш да-
ражаларида фарі борлиги µеч
іандай аµамиятга эга эмас. Улар-
нинг ёшларини таµлил іиламиз:
30-40 ёшлилар 12 нафар, 40-50
ёшдагилар 42 нафар, 50-60
ёшлилар 31 нафар, 60-70 ёшда-
ги онахонлар 34 нафар, ниµоят,
70-75 ёшдагилар 16 нафар.
Кґнгилли спорт гуруµига аъзо
бґлганлар жисмоний машіларни
µар куни эрталаб соат 5 да бош-
лаб, 1 соату 20 даіиіада ниµоя-
сига етказадилар. Машілар маж-
муасини ишлаб чиіишда аёллар-
нинг ёш хусусиятлари, тана фи-
зиологик тузилиши ва касалла-
ниш даражаси инобатга олинган.

– Даставвал гуруµ аъзолари
учун сґровнома ташкил іилдим.
Иштирокчилар ґзларини безов-
та іилаётган оІриіларни іоІозга
“тґкишди”. Биз мураббийлар
сґровномани ґрганиб чиіиб,
оІриіларни бартараф этиш маі-
садида машілар мажмуини тузиб
чиідик. У 120 турдаги машіни ґз
ичига олади, ґз навбатида µар бир
машінинг 35-40 тадан элементи
бор. Ґар куни биз бу машіларни
навбати билан бажариб борамиз.
Машілар давомида танани тор-
тиш, буриш, эгилиш оріали
оІриіли нуіталарга таъсир кґрса-
тилади. Тана ортиіча зґриіиш-
лардан халос бґлиб, хотира мус-
таµкамланади, бутун диііат-эъти-
бор тананинг пассив ишлаётган
сезги органларини фаоллашти-
ришга кґмаклашади. Машілар
осуда ва енгил, оµиста бажарил-
са, тана роµатланади, ёшаради.
Инглиз ёзувчиси Питер Кэлдер-
нинг “Ёшариш сирлари” тибет
ламаларининг минг йиллик
сири” номли биринчи ва иккин-
чи китобини ґіиб чиііанимдан
сґнг, менда µам ушбу бешта за-
рурий машіни бажаришда бизга
нима халал беради, деган савол
пайдо бґлди. Бу рационал ові-
атланиш, позитив руµий-эмоци-
онал µолатни саілаш, амалиётда
іґллаш, бажариш услубиёти ва
шароитлари тґІрисида бґлиб, уни
µамма µам эплаши мумкин экан.
Шундай іилиб, гуруµимиз аъзо-
лари ана шу машіларни мунтазам
равишда бажариб келишларининг
самараси ґлароі, уларда тґла ру-
µий ва жисмоний тикланиш жара-
ёни кузатилмоіда, бундай ґзга-
ришдан сґнг организмнинг іариш
жараёни оріага сурилади. Демак,
биз ґз маісад-муддаомизга эриш-
япмиз, – дейди бош мураббий
Махфират Јурбонова.

Бешта зарурий машінинг
аµамияти нима билан ґлчанади, бу
µаіда билгингиз келаётган бґлса,
“Ёшариш сирлари” китобини
ґзбек тилига ґгирган техника
фанлари доктори, профессор
Зафаржон Искандаров шундай
изоµ беради:

– Машілар іон айланишини
яхшилайди, мушакларни мустаµ-
камлайди, бош оІриіларининг
олдини олади, нафас олиш тизи-
мини янгилайди. Ошіозон-ичак
трактидаги муаммоларни барта-
раф этади. Јорин бґшлиІи ва ди-
афрагмани тетиклаштиради, на-
фас олишни чуіурлаштиради, бел

зонасидаги мушаклар зґриіиши-
ни йґіотади. Бурун бґшлиІи то-
заланиб, бґІимлар µаракатчанли-
ги ошади, ґзини ґзи идора этиш,
мувозанат саілаш, чаііонлик, эп-
чилликни таъминлайди, хотира ва
аіл равшанлигига эришилади,
миянинг иш фаолияти тикланади.
Танада кислород оіими тґІри таі-
симланади. Хуллас, іаерингиз
оІриётган бґлса, бу машілар ґша
ерга гґёки руµий жиµатдан таъсир
кґрсатади.

¤збекистон Хотин-іизлар іґ-
митаси томонидан “СоІлом назар”
гуруµи аъзоларининг бир нечта
йґналишда ташкил этаётган
спорт-соІломлаштириш ишлари-
га асос яратилганини алоµида таъ-
кидлашимиз керак. Жорий йил-
нинг февраль ойида іґмитанинг
бошіарув йиІилиши ґтказилиб,
унда “Аёл, экология, саломатлик
ва спорт” кґмаклашувчи комиссия-
си тузилиб, унинг саломатлик,
экология, спорт йґналишидаги
ташкилотчилари таркиби тасдиі-
ланган эди. 11 кишидан иборат
комиссия таркибида Махфират
Јурбонова µам бор. Комиссия ра-
исларидан бири сифатида у эко-
логия йґналишидаги ишларни
ташкил іилиши іайд этилган. Бун-
га кґра, давлат ва нодавлат таш-
килотлар, хусусан, ¤збекистон
экологик µаракати фаоллари би-
лан яіиндан алоіа ґрнатилиши,
жамоатчилик ташкилотлари билан
конференция, йиІилишлар таш-
кил этилиши, экологик муаммоси
бор µудудларда яшовчи аёлларга
ёрдам кґрсатилиши, ободонлаш-
тириш ва кґкаламзорлаштириш
соµасидаги іонун ва іонуности
µужжатларини тарІиб іилиш, та-
лаблар, умумдавлат ва µудудий
дастурларда белгиланган чора-
тадбирлар ижросини таъминлаш-
да иштирок этиш, бунга хотин-
іизларни кґпроі жалб іилиш
кґзда тутилган. Шуниси эътибор-
га моликки, гуруµга аъзо бґлган
аёлларнинг барчаси саломатлик,
спорт-соІломлаштирувчи йґна-
лишлардагина эмас, балки эколо-
гия борасида µам ґз билим дои-
раларини кенгайтириб бормоіда-
лар.

Тиббиёт илмининг буюк султо-
ни Абу Али ибн Сино “Барча ка-
салликларнинг давосини топган-
дек бґлдим, аммо ажалнинг ечи-
мини топа олмадим” деганида
минг карра µаі эди. Феъл-атвор-
нинг юмшоі, вазмин бґлиши, ґз
ваітида тґІри овіатланиш, озода
юриш, танани ортиіча хилт ва
ёІлардан тозалаб туриш, іадди-
іоматни тґІри тутиш, бурун оріа-
ли нафас олиш, кийимнинг тана-
га мослиги, жисмоний µамда ру-
µий µаракатларнинг бир-бирига
уйІунлиги, сайр іилиш, бадантар-
бия ва гигиеник талабларга риоя
этиш, тґйиб ухлаш, ґзини тетик
тутиш Ибн Сино таълимотида µам
илгари сурилган. Шу жиµатдан
олганда, “СоІлом назар” гуруµига
аъзо бґлган іайси аёл билан му-
лоіотда бґлманг, µаётида ижобий
маънодаги ґзгариш содир бґлга-
нини мамнуният билан таъкидлай-
ди.

Јундузхон ая, “Камолон”
маµалласидан, 75 ёшда:
– Ёш улІайгани сари одамни

турли оІриілар безовта іилиши
бор гап. Аммо бу µолатни имкон
іадар оріага суриш µар бир ин-
соннинг ґз іґлида экан. Мен бу
µаіиіатни “СоІлом назар” гуруµи-
га аъзо бґлгач, яііол µис іилдим.
Даставвал машілар менга іийин-
чилик туІдирмасмикан, µар іалай
ёшим анча улуІ, деган фикрда
гуруµ аъзоларининг µаракатлари-
ни кузатдим. Јарасам, бешта за-
рурий машіни эплашнинг іийин

жойи йґі. Гуруµ аъзолари сафига
іґшилдим. Мана, уч ойдан ошди,
µар тонг БешёІоч мавзесида жой-
лашган боііа шошаман. Бу мас-
каннинг чиройли манзараси кай-
фиятимни кґтаради, машіларни
бажариб бґлгач эса ґзимни бар-
дам µис іиламан.

Гавµар МУҐАММЕДОВА,
Яккасарой тумани, “Ракат”

маµалласидан, 67 ёшда:
– “СоІлом назар” гуруµининг

аёлларни ёшартириш, соІлом-
лаштириш ва руµий іувватини
ошириш бґйича олиб бораётган
саъй-µаракатларини іґллаб-іув-
ватлайман. Гимнастика машілари
барча аъзоларнинг соІломлик да-
ражасини ґрганилган µолда тузил-
ган бґлиб, жисмоний зґриіиш-
ларсиз олиб борилади. Мени
бош, бґІим, бел, оёі оІриілари,
іон босимининг меъёрида эмас-
лиги, умуман, кучли депрессия
µолати безовта іилар эди. Гуруµ-
га аъзо бґлишим билан уч ой
ґтгач, ґзимни бутунлай бошіача
µис іиляпман. Ґаракатларим да-
диллашди, ґзимга нисбатан
ишонч мустаµкамланди.

Ноиба ШОКИРОВА,
“Янгиобод” маµалласидан,

62 ёш:
– Миллий боІда µар куни эрта-

лабки соат 5 да бошланадиган
машіларга кечикмасдан етиб бо-
раман. Бош мураббий Махфират
Јурбонова томонидан кґрсатилаёт-
ган машіларни µар биримиз так-
рорлаймиз, бу бизга тетиклик ва
µузур баІишлайди. Танам енгил,
оІриілар анча камайди. Пиёда
юриш, доимий µаракатда бґлиш
кони фойда экан.

Сґзда эмас, амалда азалий
µаіиіатни англаган, буни µаётий
шиорга айлантирган кишиларнинг
µаёти мазмунли кечади. Махфи-
рат Јурбонова бошлаган хайрли
иш фаіат Тошкент шаµрида эмас,
балки республикамизнинг бошіа
вилоятларида µам хотин-іизлар-
ни фаолликка чорлаётгани іуво-
нарлидир. Навоий вилоятининг
Зарафшон шаµри “Шахтёр”
маµалласида истиіомат іилув-
чи Санобар Отамуродова бу
ерда ташкил этилган “СоІлом
назар” гуруµининг филиали
хусусида шундай дейди:

– Махфират Јурбонова навоий-
лик бґлгани учун тез-тез бу ерга
келиб туради. Бир сафар келга-
нида нафаіага чиііан, турли ка-
салликлардан оµ-воµ іилиб ґтир-
ган ёши улуІ аёлларнинг уйлари-
га бирма-бир кириб, соІ-саломат
юриш ва узоі умр кґриш учун
эрталабки бадантарбия машілари-
ни бажаришга µафсала іилиш ке-
раклигини барчамизга уітирди.

Оддийгина µаіиіатни англасак-
да, доимий µаракатда бґлиб, ґз
саломатлигимизни асраб-авай-
лашга эътибор бермас эдик.
Махфират опа бизга бажарила-
диган машіларни кґрсатиб бер-
ди. Шу тариіа, зарафшонлик
аёлларда іизиіиш пайдо бґлди.
Ґозир гуруµимизда 50 нафар
аъзо бґлиб, µар куни эрталаб ба-
дантарбия машіларини бажа-
риш учун тґпланамиз. Кґз тег-
масин, турли хасталиклардан
µасрат іилиб юрган аёллари-
мизнинг шикоятлари камайди.

“СоІлом назар” гуруµининг
шиори Жаµон соІлиіни саілаш
ташкилоти томонидан тавсия
іилинган узоі умр кґришдаги
энг муµим омил – доимий фаол
жисмоний µаракатда бґлишдек
эзгу Іояни илгари суриш билан
бирга барча иштирокчилар маъ-
навий оламини бойитишга, бир-
биридан ґрганишига имкон туІ-
дирадиган тадбирларни µам
ґтказиб келмоіда. Гуруµда µаф-
танинг µар бир кунига муайян
мавзу таісимланган. Бунга кґра,
душанба – саломатлик куни
бґлиб, µар бир иштирокчи соІ-
ликни асраб-авайлаш, шахсий
гигиена мавзусида суµбатлаша-
ди. Сешанба – гґзаллик куни.
Аёллар юз, іґл териси, танани
парвариш іилиш бґйича гурунг-
лашиши мумкин. Чоршанба –
пазандалик сирлари куни, ким
нимани билса, рецептини гуруµ
аъзоларига илинади, хоµласа,
намуна учун тайёрлаб келади.
Пайшанба – оила куни. Номи-
дан маълум, оилани мустаµкам-
лашга доир таклиф-мулоµазалар
ґртага ташланади, турмуш ґрто-
Іига, фарзандларига муносабат
бобида тажриба алмашилади,
іандай соз. Жума – хушчаічаі-
лик куни, фаіат хурсандчилик
іилиш, іизиіарли µангомалар,
латифалар, саргузаштлар µикоя
іилинади. Шанба – донишманд-
лик белгилари ва сирларига ба-
Іишланган кун. Ёши улуІ она-
хонларнинг панду насиµатлари
ґзидан кичикларга йґл-йґриі
вазифасини ґтаса, не ажаб. Як-
шанба – эстафета, узоі масофа-
га югуриш, тез юриш, маданий
дам олиш куни.

Ишонаверинг, юіорида µи-
коя іилганларимиз ташаббускор
педагог Махфират Јурбонова
бошлаган хайрли ишлардан
биригина холос. Зардуштийлик
таълимоти чуіур акс эттирилган
“Авесто” китобида эзгу сґз, эзгу
иш, эзгу Іоя µар іайси замонда
іадрланиши ва кишилар умри-
га мазмун баІишлаши µаіида
сґз кетади.

“СоІлом назар” гуруµи аъзоларининг маісад-муддаосида
µам ана шу Іояга интилишни сезиш іийин эмас. Зеро, инсон
ґз саломатлигини асраб-авайлаш, узоі умр кґриш, мазмун-
ли µаёт кечириш, соІлом насл іолдириш µаіида ґйлар, бош-
іаларни µам шунга чорлар экан, бунга фаіат эзгуликнинг
кґриниши сифатида іараш керак.

Ґулкар КУЗМЕТОВА.
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Мутахассис маслаµати

ИККИНЧИ  Т УР ДАГИ  ЈАНДЛИ  ДИАБЕТ   ВА   У НИ  ДАВОЛАШ
Дунё миіёсида іандли диабетга чалинганлар сони кундан-кунга кґпа-

йиб бормоіда. Жаµон соІлиіни саілаш ташкилоти маълумотига кґра, 2013
йилда іандли диабет билан дунёда 366 миллион аµоли назоратда турган,
2025 йилга келиб бу кґрсаткич 380 миллионга етиши тахмин іилинмоіда.

Јандли диабет (ЈД) – бу метаболик моддалар алмашинувининг бузили-
ши µисобланади. Унинг белгиларидан бири іонда іанд миідори юіори
бґлишидир (гипергликемия). Бу µолат организмда ошіозон ости бези то-
монидан инсулиннинг іисман ёки тґлиі ишлаб чиіарилиши тґхташи нати-
жасида келиб чиіади. ЈД биринчи ва иккинчи турга бґлиниб, умумий ка-
салланишнинг 5-10 фоизи 1-турдаги ва 90-95 фоизи 2-турдаги іандли
диабетга тґІри келади. Беморларнинг 80 фоизини 40 ёшдан ошган инсон-
лар, 5 фоизини эса 15 ёшгача бґлган болалар ташкил этади.

Касалликнинг олдини олиш. ЈДнинг 1-тури аутоиммун касалликлар тоифаси-
га кириб, унинг олдини олиш тиббиётнинг долзарб вазифаларидан бирига айлан-
моіда. Афсуски, бу муаммо дунё олимларини µам ташвишга солиб, касаллик ечи-
мига шу кунга іадар аниілик киритилмаяпти. Ушбу касалликнинг 2-турининг олди-
ни олиш учун соІлом турмуш тарзига амал іилиш муµим ґрин эгаллайди. Бунинг
учун жисмоний µаракатда бґлиш, тґІри овіатланиш тартибига риоя іилиш, руµий
ва жисмоний зґриіишдан саіланиш, тана вазнини меъёрида ушлаб туриш, тамаки
µамда алкоголли маµсулотларни иложи борича истеъмол іилмаслик керак.

Касаллик белгилари. Касалликнинг умумий белгилари іуйидагилар: чаніаш,

тез-тез пешобга чиіиш, µолсизлик, чарчоі, мадорсизлик, асабийлик, тана вазни
камайиши (одатда ЈДнинг 1-турида яііол кузатилади), кґнгил айнаши (баъзан
іайт іилиш), кґриш іобилияти бузилиши билан намоён бґлади. ЈДнинг 2-турида
айни шу белгилар узоі ваіт кузатилмаслиги мумкин. Бунинг натижасида касаллик
ташхиси кеч іґйилмоіда. Модда алмашинувининг бузилиши ва хавф гуруµидаги
шахсларда ЈД билан касалланиш даражаси юіорироі бґлади. Модда алмашину-
вининг бузилиш белгилари іуйидагилардан иборат: семиришнинг іорин шакли-
да: бел айланаси эркакларда – 94 см.дан, аёлларда – 80 см.дан катта бґлганда,
артериал іон босими 140/80 мм. симоб устунидан юіори бґлганда µамда наµорги
глюкоза миідори ва іонда ёІ алмашинуви бузилганда.

Хавф гуруµидаги шахсларга іуйидагилар киради: ЈДнинг 2-тури хавф
гуруµига ортиіча вазнга эга шахслар, яіин іариндош-уруІида іандли диабети
борлар, ёши 45 дан ошган шахслар, юрак ишемик хасталиги (миокард инфаркти,
инсультни) ґтказганлар, вазни 4000 граммдан ортиі туІилган чаіалоілар, кам µа-

ракатли µаёт тарзига амал
іилганлар, анамнезида µо-
миладорлар диабети бґлган
аёллар ва баъзи бир этник
гуруµлар.

Касалликни даволаш.
ЈДнинг 1-турида овіатла-
ниш, жисмоний фаоллик ва
организм эµтиёжига іараб
мос равишда инсулин инъ-

екция шаклида организмга киритилиши асосий даво µисобланади. ЈД 2-турини
даволаш кґп іиррали бґлади: парµез, жисмоний µаракат (жисмоний фаоллик ёш,
ЈД асоратлари, сурункали касалликларни инобатга олган µолда индивидуал шакл-
да белгиланади. Умумий тавсияларга іуйидагилар киради: кунига 30-45 минут, µаф-
тасига 150 минутдан ортиі мунтазам равишда ва ґрта интенсивликда пиёда юриш,
сузиш, велосипедда учиш), іанд миідорини пасайтирувчи дорилар (таблеткалар
ёки инсулин), тана вазни, іон босими, липидларни меъёрлаш ва ґзини ґзи назорат
іилиш. ЈДнинг 2-турида парµезга риоя іилмасдан туриб бґлмайди.

парµезда беморлар озиілантирувчи моддалар миідорига іаттиі риоя іилишлари
шарт. Јандли диабетга чалинган беморлар кґпроі сабзавотлар (картошка, макка-
жґхори ва дуккаклилардан ташіари) истеъмол іилишлари керак. Сабзавотлар-
нинг калорияси унчалик баланд бґлмаса µам, таркибида инсон организми учун
зарур бґлган минерал тузлар ва витаминлар бґлишига аµамият бериш муµим. Бу
касалликка чалинган беморлар суюіликни кґп ичишдан ґзларини тийишлари ке-
рак эмас, аммо оддий шакар іґшилган ширин ичимликлар бундан мустасно. Чан-
іоіни іондириш учун минерал сувлар, лимонли чой ёки томатли соклар ичилгани
маъіул. Истеъмол іилинаётган маµсулотлар таркибида С, В1, В12 витаминлари,
фолий кислотаси кґп бґлган озиі-овіатлар бґлгани маъіул. Картошкали, мака-
ронли, ёрмали суюі, сутли овіатлар ва гґшт маµсулотлари, мева, ёІлар меъёр-
лаштирилади. Овіатни илиі µолда, бир кунда 4-5 маµалга таісимлаб истеъмол
іилиш керак.

Тавсия этиладиган ва этилмайдиган маµсулот ва таомлар рґйхати

Касаллик асоратлари. Узоі ваіт мобайнида іонда іанд миідори меъёридан
юіори бґлиши оіибатида айрим асоратлар, яъни кґрлик, буйрак етишмовчилиги,
оёіларда іора сон, инфаркт ва инсульт юзага келади. Товонда юзага келадиган
µар іандай муаммо (шикастланиш, шилиниш, яллиІланиш) юзасидан іандли ди-
абетни даволовчи жарроµга мурожаат іилиш лозим. Шу билан бир іаторда, іон
босими, липидлар, тана вазнини меъёрлаш ва ґзини ґзи назорат іилиш керак
бґлади. Асоратларнинг олдини олиш учун беморлар іондаги іанд миідорини
меъёрга яіин кґрсаткичда ушлаб туришлари лозим. Буларнинг барчасини эндок-
ринология диспансерларида ташкил этилган “Диабет мактаби”да µар бир бемор-
га батафсил тушунтириш керак.

М. РАҐИМЖОНОВА,
Республика ихтисослаштиришган эндокринология илмий-амалий

тиббиёт маркази диабетология лабораторияси
катта илмий ходими.

З. АБДУРАҐИМОВ,
Республика саломатлик ва тиббий статистика институти

бґлим бошлиІи.

2-турдаги ЈД касаллигида парµез бґйича тавсиялар
ЈДнинг 2-тури билан хасталанган беморларни даволашда парµез асосий даво

чораларидан бири µисобланади. ЈДнинг 2-тури мавжуд бґлган беморларнинг 80-
100 фоизи ортиіча вазндан азият чекади. Шу сабабли тана вазнига іараб, улар
истеъмол іиладиган озиі-овіатлар таркибига ва µажмига чегирма киритилади.

Парµездан маісад: овіатланиш тартибини тґІри ташкил этиш, организмга уг-
левод зарур миідорда тушиши учун йґлга іґйиш µамда беморнинг кайфияти ва
иш фаолиятини кґтарувчи муµит яратиш зарур.

Парµезга белгиланган умумий характеристика: ЈД билан хасталанган бе-
морлар мунтазам ва маълум ваітга риоя іилган µолда овіатланишлари лозим. Бу
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 АБнинг маісадли кґрсат-
кичларига эришиш учун кґп µол-
ларда бир іанча антигипертен-
зив препаратларнинг комбина-
цияси талаб іилинади (шу жум-
ладан, µаліали диуретиклар).
 Протеинурияни камайти-

риш учун ангиотензин айланти-
рувчи фермент ингибиторлари
ва ангиотензин рецепторлари
блокаторларини буюриш зарур.
 Буйраклар шикастланиши

бор беморларда юрак іон-то-
мир хавфи жуда юіори бґлган-
лиги учун комплекс даво тав-
сия этилади (антигипертензив
препаратлар, статинлар, анти-
тромбоцитар воситалар).

20.4. Цереброваскуляр
касаллиги бор беморлар
 Анамнезида инсульт ёки

транзитор ишемик атака бґлган
беморларда антигипертензив
терапия іайта инсультнинг час-
тотаси ва буйрак асоратлари-
нинг хавфини пасайтиради.
 АБнинг назорати учун бар-

ча синф антигипертензив пре-
паратлар ва уларнинг комбина-
цияси ишлатилиши мумкин.
 АБнинг маісадли кґрсат-

кичи <130/80 мм с.у.
  ¤ткир инсульт даврида

АБни пасайтиришнинг ижобий
таъсири тґІрисида µозирги кун-
да маълумотлар йґі. Одатда ан-
тигипертензив терапия бемор-
нинг клиник µолати стабиллаш-
гандан кейин бошланади.

20.5. Юрак ишемик
касаллиги ва юрак

етишмовчилиги
бор беморлар

 Миокард инфаркти ґтказ-
ган беморларга бета-блокатор-
лар, ангиотензин айлантирувчи
фермент ингибиторлари ва ан-
гиотензин рецепторлари бло-
каторларини эрта буюриш мио-
кард инфаркти іайталаниши ва
ґлим хавфини камайтиради.
 АГ ва юрак ишемик касал-

лиги бор беморларда антиги-
пертензив терапия самарали-
дир. Ижобий таъсирга турли
препаратлар ва уларнинг ком-
бинациясини іґллаш фонида
эришилади ва бу АБнинг па-
сайиш даражаси билан белги-
ланади.
 Ижобий таъсир бошланІич

АБ <140/90 мм с.у. бґлганда µам
ва АБ 130/80 мм с.у. гача па-
сайтирилганда намоён бґлган.
 Сурункали юрак етишмов-

чилиги бор беморларда анам-
незида АГ кґп учрайди, лекин
АБ кґтарилиши кам кузатила-
ди. Бу беморларга тиазидли
ёки µаліали диуретиклар, шу-
нингдек ангиотензин айланти-
рувчи фермент ингибиторлари,
ангиотензин рецепторлари
блокаторлари ва альдостерон
ингибиторларини іґллаш мум-
кин. Кальций антагонистлари
тавсия этилмайди, АБ ва сте-
нокардия симптомларини назо-
рат іилиш зарур бґлган µолат-
лар бундан истисно.
 АГли беморларда диасто-

лик юрак етишмовчилиги куза-
тилади. Буни даволашда бир
препаратнинг иккинчисидан
афзаллиги µаіида µозирги кун-
да маълумотлар йґі.

20.6. Бґлмачалар
фибрилляцияси
бор беморлар

 АГ бґлмачалар фибрил-

ляцияси ривожланишида энг му-
µим хавф омилидир. Бґлмачалар
фибрилляцияси юрак іон-томир
касалликлари ва улардан бґлади-
ган ґлим, айниіса тромбоэмбо-
лик инсульт хавфини оширади.
 Чап іоринча миокардининг

массаси ва чап бґлмача размер-
лари ошиши бґлмачалар фиб-
рилляцияси ривожланишининг
мустаіил детерминанталари µи-
собланади ва интенсив антиги-
пертензив терапияни талаб іила-
ди.
 Антикоагулянт терапия ола-

ётган беморларда бош мияга іон
іуйилиши ва бошіа іон кетиш-
ларининг олдини олиш учун АБ-
нинг іаттиі назорати зарур.
 Ангиотензин рецепторлари

блокаторлари ичадиган АГли бе-
морларда бґлмачалар фибрилля-
циясининг іайталаши ва янги
µолатлари кам учраши іайд іи-
линган.
 Бґлмачалар фибрилляция-

сининг доимий шаклида бета-
блокаторлар ва нодигидропири-
дин кальций антагонистлари (ве-
рапамил ва дилтиазем) іоринча-
лар іисіариш сонининг назора-
тига эришишга ёрдам беради.

21. АЁЛЛАРДАГИ
ГИПЕРТЕНЗИЯ

ДАВОЛАШ
Антигипертензив терапиянинг

аёллар ва эркаклардаги самара-
дорлиги бир хил. Лекин µоми-
ладор ва µомиладорликни режа-
лаштираётган аёлларда ангио-
тензин айлантирувчи фермент
ингибиторлари ва ангиотензин
рецепторлари блокаторларини
буюриш ман этилади, чунки бу
препаратлар тератоген таъсирга
эга.

ОРАЛ КОНТРАЦЕПТИВЛАР
Контрацептивлар, µатто кам

миідордаги эстрогенларни іабул
іилиш АГ, инсульт ва миокард
инфаркти ривожланиш хавфи би-
лан боІлиідир. АГли аёлларда
прогестеронли препаратларни
танлаш зарур, гарчи уларнинг
юрак іон-томир таъсирлари
етарлича ґрганилмаган.

¤РИНБОСАР ГОРМОН
ТЕРАПИЯ

¤ринбосар гормон терапия са-
марадорлиги суяклар синиш
сони ва йґІон ичак саратони час-
тотасини камайтиришдадир, ле-
кин коронар µодисалар, инсульт,
тромеоэмболия, кґкрак бези са-
ратони, ґт пуфаги касалликлари
ва деменциянинг хавфи ошади.
Бу терапия менопаузадаги аёл-
ларда кардиопротекция учун тав-
сия этилмайди.

ҐОМИЛАДОРЛАРДАГИ АГ
 Ґомиладорлар АГ, айниіса,

преэклампсия µомиладорлик ва
туІруінинг кечишига салбий таъ-
сир кґрсатиши мумкин.
  Номедикаментоз даволаш

(шу жумладан, яхши назорат ва
жисмоний фаолликни чегаралаш)
µомиладор аёлларга САБ 140-149
мм с.у. ва ДАБ 90-95 мм с.у.дан
бошлаб тавсия этиш керак. Ґоми-
ладорлар АГ мавжуд бґлганда
(протеинурия билан ёки усиз)
медикаментоз даволаш АБ>140/
90 мм с.у. талаб этилади.
САБ>170 ёки ДАБ>110 мм с.у.-
дан ошиши кечиктириб бґлмай-
диган µолат µисобланади ва гос-
питализацияни талаб этади.
 ОІир бґлмаган АГда танлов

препаратлари бґлиб таблетка
µолидаги метилдопа, лабетолол,
кальций антагонистлари ва бета-

блокаторлар (камроі) µисобла-
нади.
 Преэклампсия ґпка шиши

билан асоратланганда танлов
препарати бґлиб нитроглицерин
µисобланади.
 Диуретиклар тавсия этил-

майди, чунки плазма µажмини
камайтиради.
 Тезкор µолатларда лабето-

лол томир ичига, метилдопа ва
нифедипин таблеткалари тавсия
этилади. Перинатал патология
µолатлари туфайли гидралазин
томир ичига юборилмайди. Нат-
рий нитропруссидни томир ичи-
га юбориш гипертоник кризни
самарали босади, лекин уни узоі
ваітга буюриш мумкин эмас.
 Кальций препаратлари, ба-

лиі ёІи ва кам дозадаги аспирин
тавсия этилмайди. Лекин анам-
незида эрта преэклампсия
бґлган аёлларга профилактика
маісадида кам дозада аспирин
буюриш мумкин.

МЕТАБОЛИК СИНДРОМ
 Метаболик синдром бу аб-

доминал семизлик, глюкоза, ли-
пид метаболизми бузилишлари
ва АГ каби хавф омиллари бирга
келишидир. У µам ґрта ёшли, µам
кекса беморларда кґп учрайди.
 Метаболик синдромли бе-

морларда микроальбуминурия,
чап іоринча гипертрофияси, то-
мирлар іаттиілигининг ошиши
кґп учрайди. Уларда юрак іон-
томир хавфи ва іандли диабет-
нинг ривожланиш хавфи юіори.
 Метаболик синдромли бе-

морлар диагностикаси нишон
аъзолари шикастланишининг чу-
іур текширишларини ґз ичига
олиши зарур. АБ мониторинги-
ни ґтказиш ва уй шароитида
ґлчаш маісадга мувофиідир.
 Метаболик синдромли бар-

ча шахсларга турмуш тарзига
іаттиі эътибор беришлари тав-
сия этилади.
 АГни медикаментоз даволаш-

нинг іандли диабет ривожлани-
шини кучайтирмайдиган препа-
ратлардан бошлаш зарур. Бунинг
учун даволаш бошида ренин-ан-
гиотензин системаси блокаторла-
рини буюриш керак, зарурият
бґлганда кальций антагонистла-
ри ёки кичик дозадаги тиазидли
диуретиклар іґшилади. АБнинг
маісадли кґрсаткичларига эри-
шиш маісадга мувофиідир.
  Дислипидемия ва іандли

диабет мавжудлигида статинлар
ва диабетга іарши дори восита-
ларини буюриш зарур.

23. РЕФРАКТЕР АГ
ТАЪРИФИ

Рефрактер АГ бу даволашнинг
адекват дозадаги уч компонент-
ли (жумладан, диуретиклар) схе-
масига ва “оі халат гипертензи-
яси” µамда ґлчашдаги хатолик-
ларни (катта іґлда кичик манже-
тани ишлатиш) истисно іилини-
шига іарамасдан АБни >140/90
мм с.у. бґлишидир.

САБАБЛАРИ
 Даволашга паст лаёіат.
 Турмуш тарзини ґзгартириш

бґйича берилган тавсияларни
бузиш: вазн ошиши, алкоголни
суиистеъмол іилиш.
  Антигипертензив терапия

самарадорлигини камайтирувчи
препаратларни іабул іилиш
(лакриа, кокаин, глюкокортико-
стероидлар, яллиІланишга іар-
ши ностероид воситалар ва бош-
іалар).
  Тунги обструктив апноэ

синдроми.
 Аниіланмаган иккиламчи АГ.
 Нишон аъзоларининг іайта-

риб бґлмас шикастланиши.
 Диуретиклар билан ноадек-

ват терапия, кучайиб борувчи буй-
рак етишмовчилиги, кґп миідор-
да ош тузини истеъмол іилиш,
гиперальдостеронизм туфайли
µажмнинг ортиіча ошиши.

ДАВОЛАШ
Сабабини аниілашга іаратил-

ган тґлиі текшириш.
Зарурият бґлганда альдосте-

рон антагонстларини іґшган
µолатда уч ва ундан кґп препа-
ратларни ишлатиш.

24. АГдаги КЕЧИКТИРИБ
Б¤ЛМАЙДИГАН ҐОЛАТЛАР
 Гипертоник энцефалопатия.
 АГ билан боІлиі ґткир чап

іоринча етишмовчилиги.
 ¤ткир миокард инфаркти АГ

билан.
 Ностабил стенокардия АГ

билан.
 Јаватланувчи аорта аневриз-

маси АГ билан.
 Бош мия жароµати ва суб-

арахноидал іон іуйиш билан
боІлиі оІир АГ.
 Феохромоцитома туфайли

ривожланган гипертоник криз.
 Амфетамин, ЛСД, кокаин ёки

экстази каби наркотик моддалар-
ни ишлатиш.
 Жарроµлик аралашувидаги

АГ.
 ОІир преэклампсия ва эк-

лампсия.
25. ЁНДОШ ХАВФ

ОМИЛЛАРИНИ ДАВОЛАШ
Гиполипидемик терапия
 АГли ва юіори хавфли бе-

морларда статинлар іґлланили-
ши мумкин.
 Статинларни кальций анта-

гонистлар билан бирга ишлатиш
статинларни бета-блокаторлар
билан бирга ишлатишга іараган-
да кґпроі ижобий таъсир кґрса-
тади.
 Охирги ґтказилган текши-

ришлар натижаларига кґра, ста-
тинлар юрак іон-томир асорат-
лари ривожланиши ґртача (10
йилда 15 %) ва С-реактив оіси-
ли юіори бґлган беморларда µам
самарали.

Антиагрегант терапия
 Йирик мета-анализлар на-

тижаларига кґра антиагрегант те-
рапия юрак іон-томир касаллик-
ларининг иккиламчи профилак-
тикасида юіори самарадорликка
эга. Бу мета-анализларда кґрса-
тилишича, умумий хавф паст бґл-
ган беморларда антиагрегант те-
рапияни бирламчи профилакти-
ка учун іґлланилиши уни ножґя
таъсирлари туфайли ґзини оіла-
майди.
 Антиагрегант терапия АГли

беморларда юрак іон-томир асо-
ратлар хавфи юіори бґлганда
буюрилади.
 Антиагрегант терапия юрак

іон-томир асоратларисиз АГли
беморларда креатинин миідори
>1,3 мг/дл ёки коптокчалар филь-
трацияси тезлиги <45 мл/мин/
1,73 м2 бґлганда самаралидир.

26. БЕМОРЛАРНИ
КУЗАТИШ

 АБнинг маісадли кґрсаткич-
ларига эришиш маісадида пре-
паратлар дозасини ґз ваітида ва
самарали титрлаш учун врач
іабулида тез-тез бґлиш лозим.
Бу даволаш схемасини АБ дара-
жасига іараб ґзгартиришга ва
ножґя таъсирларини ґз ваітида

аниілашга имкон беради.
 Агар АБнинг маісадли кґр-

саткичларига эришилган бґлса
ташрифлар сонини камайти-
риш мумкин. Лекин ташрифлар
орасидаги ваіт узоі бґлиши
керак эмас, чунки шифокор-
бемор ґртасидаги боІлиілик
бузилади, бу эса беморларни
даволашга бґлган лаёіати па-
сайишига сабаб бґлиши мум-
кин.
  1-даражали АГ ва паст

хавфли беморлар µар 6 ойда
кузатувдан ґтиши ва уй шарои-
тида АБни назорат іилишлари
мумкин. Юіори ва жуда юіори
хавфли беморларда ташриф-
лар кґпроі бґлиши керак. Но-
медикаментоз даволашдаги
беморлар µам шифокорга тез-
тез келишлари керак, бу даво-
лаш самарадорлиги турли ва
беморларнинг бу даволаш ту-
рига мойиллиги пастлиги би-
лан боІлиідир.
 Кейинги ташрифларнинг

маісади хавф омилларини на-
зорат іилиш ва нишон аъзола-
ри шикастланишини аниілаш
маісадида текширишлар ґтка-
зиш бґлиши зарур. Даволаш
фонида чап іоринча миокард
массаси ва уйіу артериялари
девори іалинлиги регрессия-
си секин кечгани учун бемор-
ларни текшириш йилига бир
мартадан кґп бґлмаслиги ке-
рак.
 АГни даволашни умр да-

вомида давом эттириш тавсия
этилади, чунки одатда даволаш
тґхтатилгандан кейин гипер-
тензия яна іайтади. Јабул
іилинаётган препаратлар доза-
сини эµтиётлик билан хавф
паст бґлган беморларда амал-
га ошириш мумкин, айниіса
номедикаментоз даволаш са-
марали бґлса.

27. БЕМОРЛАРНИ
АНТИГИПЕРТЕНЗИВ

ДАВОЛАШГА Б¤ЛГАН
МОЙИЛЛИГИНИ ЈАНДАЙ

ЯХШИЛАШ ЗАРУР
 Беморларга АГ билан боІ-

лиі хавф ва самарали даволаш
фойдаси µаіида маълумот бе-
риш.
 Даволаш бґйича ёзма ва

оІзаки аниі тавсияларни таі-
дим этиш.
  Даволаш режимини бе-

морнинг турмуш тарзига мос-
лаштириш.
 Имкони борича даволаш

схемасини оддийлаштириш,
масалан іабул іилинадиган
таблеткалар сонини камайти-
риш.
  Беморни уй шароитида

АБни ґз-ґзини назорат іилиш
ва эслатмалардан фойдала-
нишга ґргатиш. Ножґя таъсир-
ларга эътибор бериш ва за-
рурият бґлганда дозалар ёки
даволаш схемасини ґзгарти-
риш.
 Даволашга мойиллик ва

касаллик µаіидаги маълумот
µаіида бемор билан мулоіот.
 Кейинги ташрифлар µаіида

жадвал тузиш.
Г. ҐАМИДУЛЛАЕВА,

тиббиёт фанлари
доктори,

Н. СИРОЖИДИНОВА,
тиббиёт фанлари

номзоди.
Республика

ихтисослаштирилган
кардиология маркази

мутахассислари.

Умумий амалиёт врачлари учун

АРТЕРИАЛ ГИПЕРТЕНЗИЯНИ
ДАВОЛАШ Б¤ЙИЧА ТАВСИЯЛАР

(Давоми. Боши ґтган
сонларда).
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Что же представляет собой
ботулизм? Это заболевание,
которое возникает в резуль-
тате воздействия на челове-
ческий организм яда бактерий
ботулизма. Данные бактерии
способны выживать только в
тех местах, где нет кислоро-
да. В основном они распола-
гаются в почве. Из почвы дан-
ные бактерии попадают при
консервировании фруктов и
овощей, вялении и копчении
рыбы, а уже из продуктов пи-
тания к нам в организм. Таким
образом происходит развитие
ботулизма. Ботулизм – это до-
статочно опасное заболева-
ние, которое сопровождается
серьезными симптомами.

Каковы же симптомы данно-
го недуга?

К самым первым признакам
ботулизма можно причислить
головную боль, головокруже-
ние, общую слабость, тошно-
ту, рвоту, повышение темпе-
ратуры тела. Буквально через
несколько часов у больного
начинаются приступы боли в
области живота, а также по-
нос. Примерно через сутки
понос сменяется запором.

Также отмечаются чрезмер-
ное вздутие живота и сухость
ротовой полости. Еще через

сутки отмечается ухудшение
зрения, причем зрение ухудша-
ется до такой степени, что че-
ловек не может читать, появля-
ется двоение в глазах. Вполне
возможно развитие паралича
мышц лица. Больной не может
нормально глотать, у него про-
падает голос. Длительное отсут-
ствие терапии может привести
даже к летальному исходу. Ди-
агностировать ботулизм не
сложно. У больного берут ана-
лизы крови, рвотных масс и кала
и на основе их результатов ста-
вят диагноз.

Помните о том, что любой
фрукт либо овощ, который был
сорван вами с огорода, должен
быть тщательно отмыт от зем-
ли. Еще лучше, если вы обо-
льете его кипятком. Также не
стоит забывать и о том, что ис-
порченные фрукты или овощи
не годятся для закруток. Не сто-
ит консервировать и те ягоды
либо фрукты, которые были
сорваны несколько дней тому
назад.

 Если вы не хотите стать «за-
ложниками» ботулизма, тогда
помните и о том, что не стоит
солить грибы в герметически
закрытых банках. Рыбу можно
хранить только после того, как
она будет выпотрошена. Если

банка с консервами вздута, ни в
коем случае не употребляйте ее
содержимое. Перед употребле-
нием любых консервированных
продуктов для предотвращения
развития ботулизма их лучше
всего прокипятить в течение
двадцати-тридцати минут.

При появлении симптомов,
похожих на ботулизм, прежде
всего надо позвонить в скорую
и вызвать на дом бригаду. Ме-
дики сделают больному инъек-
цию противоботулинической сы-
воротки, которая нейтрализует
яд. В больнице пациенту про-
моют желудок, удалив остатки
пищи. Затем инфекционисты
возьмутся за поддержание всех
систем организма, необходимых
для жизни человека. Сначала
человека с ботулизмом подклю-
чают к аппарату искусственного
дыхания, если его дыхательная
система отказывается работать
сама. Как правило, ботулизм в
больнице лечат в течение трех
недель и более. Нельзя выра-
ботать к ботулизму иммунитет,
поэтому болеть им можно не
один раз. Во избежание этого
надо соблюдать некоторые эле-
ментарные правила.

 Профилактика ботулизма
сводится в основном к соблю-
дению правил консервирования
в домашних условиях и правил
выбора приобретаемых консер-
вов, а также условий их содер-
жания.

1. Лучше не запечатывать в
банках герметично грибы, так
как их трудно очистить от пыли
и грязи на все 100%, а также не
рекомендуется делать это с ры-
бой и мясом. Споры микробов
ботулизма могут присутствовать
в кишечнике домашних живот-

ных. Для консервации необхо-
димо выбирать только свежие
фрукты и овощи, на которых нет
никаких порченных мест.

2. Перед тем как приступать
к консервации, продукты надо
тщательно промыть и обрабо-
тать термическим путем. Осо-
бенно это касается тех, которые
соприкасались с землей. Еще
надо провести стерилизацию
банок и крышек.

 3. Продукты домашней кон-
сервации рекомендуется хра-
нить в темном месте при низ-
кой температуре.

4. Этот токсин очень живуч,
и убить его можно только кипя-
чением в течение 20-30 минут
при температуре более 100 гра-
дусов. Именно эта процедура
считается главной профилакти-
кой ботулизма, хотя проводят ее
далеко не все. Микробу при
этом не могут навредить ни са-
хар, ни соль, ни уксус, которые
добавляют к консервам.

 5. Перед употреблением со-
держимого закатанных банок,
его лучше прокипятить в каст-
рюле. Разумеется, если это
только возможно, так как икру
из кабачков, например, вы вряд
ли сможете прокипятить, но
цельные овощи и компот –
вполне реально.

6. Не покупайте на рынке ку-
старно изготовленную вяленую
рыбу толстолобик, лещ, рыбец,
шамайку и сельдь, особенно
малосоленую.

7. Не покупайте на рынках
приготовленные дома деликате-
сы. Лучше доверять свое здо-
ровье только проверенному из-
готовителю и известной торго-
вой марке промышленного про-
изводства.

8. Не покупайте банки с
вздутыми крышками, так как
это главный признак развития
микробов в продукте. Хочу на-
помнить, что внешне заражен-
ные продукты совершенно не
отличаются от незараженных,
так что единственным шансом
выявить ядовитые вещества,
попадающие в заготовленные
фрукты, овощи или грибы, яв-
ляется тщательный осмотр их
упаковки.

Поскольку ботулизм считает-
ся крайне опасным заболева-
нием, часто заканчивающимся
смертельным исходом, на лю-
бые вспышки этой болезни не-
обходимо реагировать мгно-
венно (особенно если речь
идет об отравлении продоволь-
ственными продуктами про-
мышленного производства).
Ботулизм является заболевани-
ем, которое всегда находится
в зоне особого внимания как
властей, так и медицинских
служб. Именно поэтому при
малейшем подозрении на дан-
ное заболевание необходимо
немедленно обратиться за ме-
дицинской помощью.

Азизбек НИЗАМОВ,
зам. директора

Ташкентского городского
института здоровья и

медстатистики.

БОТУЛИЗМ И ЕГО ПРОФИЛАКТИКА
Советы специалиста

Вы обожаете маринованные грибы? Вы жить не може-
те без копченостей, которые вы делаете в домашних ус-
ловиях? Вы любите рыбалку и выловленную вами рыбу
засаливаете? На самом деле данные пристрастия прису-
щи многим. Однако довольно часто люди забывают о том,
что овощные, рыбные, мясные консервы, а также вяленая
рыба, которые мы изготавливаем в домашних условиях,
порой бывают весьма опасными для нашего здоровья.
Объясняется это тем, что в данных продуктах может со-
держаться большое количество ботулинотоксина, кото-
рый способствует развитию отравления.

Ижтимоий µимоя

Ногиронлар µам жамиятнинг тенг µуіуіли аъзосидир. Юртимизда уларнинг яшаши,
меµнат іилиши учун етарли µуіуіий база яратилган.

Бу борада Амударё туманлараро тиббий-меµнат экспертиза комиссияси µам бир іанча ибрат-
ли ишларни амалга оширмоіда. Жумладан, жорий йилнинг ґтган тґііиз ойида µудудимизда ис-
тиіомат іилиб, туман бюджетидан ташіари пенсия жамІармаси бґлимидан пенсия ва нафаіа
олиб келаётган фуіаролар іайта кґрикдан ґтказилиб, 83 нафар ногироннинг саломатлиги яхши-
ланган. Меµнатга лаёіати тикланганлигини инобатга олган µолда уларнинг ногиронлик гуруµла-
ри бекор іилинди. 56 нафарида эса ногиронлик гуруµлари енгиллаштирилди. 27 нафар фуіаро
реабилитация марказида даволанди.

Гулистон БАЛИМОВА,
Амударё туманлараро 2-сонли ТМЭК раиси.

* * *
Аµоли саломатлигини мустаµкамлаш борасида мамлакатимизда µуіуіий база яратил-

ган. Айниіса, соІлигини йґіотган кишиларни іґллаб-іувватлашга іаратилган “¤збеки-
стон Республикасида ногиронларни ижтимоий µимоя іилиш тґІрисида”ги Јонун асоси-
да кенг іамровли профилактик ишлар олиб борилаяпти.

Турли сабабларга кґра соІлиІини йґіотган инсонларни меµнат жамоасига іайтариш, уларда
меµнат лаёіатини тиклашга эътибор іаратиб келмоідамиз. Бу йґналишда жорий йилнинг ґтган
тґііиз ойида бир іатор ижобий ґзгаришларга эришдик. Жумладан, 55 нафар кишининг ногирон-
лик гуруµи бекор іилиниб, 12 нафар фуіаронинг ногиронлик гуруµи енгиллаштирилди.

Жалалатдин ИМАМАТДИНОВ,
9-сонли фтизиатрия ТМЭК раиси.

* * *
Саломатлигини йґіотган инсонларни яна меµнатга іайтариш, ногиронликнинг ол-

дини олиш борасида самарали ишларни амалга оширмоідамиз.
Касаллик ва ногиронликнинг олдини олиш µамда реабилитация ишлари самарадорлигини

ошириш маісадида ТМЭК жамоаси “СоІлом бола йили” Давлат дастурига асосан, аµоли ґртаси-
да тарІибот-ташвиіот ишларини кучайтирмоіда. Барча іишлоі фуіаролар йиІинлари ва маµал-
лаларда “СоІлигининг – бойлигинг”, “Ногиронларни ижтимоий µимоялаш”, “Инсон саломатли-
ги ґз іґлида” каби мавзуларда суµбат ва мулоіотлар ґтказилмоіда. Жорий йилнинг ґтган тґііиз
ойида 36 нафар фуіаронинг ногиронлик гуруµи бекор іилинди, 36 нафарининг ногиронлик гу-
руµи енгиллаштирилди. Ижтимоий µимояга муµтож бґлган инсонлар саломатлигини тиклаш ва
уларга µар томонлама тиббий хизмат кґрсатиш муµим вазифаларимиздан бири эканлигини унут-
маслигимиз зарур.

Рустам ТУРУМБЕТОВ,
ЈґнІирот туманлараро 4-сонли ТМЭК раиси.

МУВАФФАЈИЯТ –
ПИРОВАРД  НАТИЖА

ЈораіалпоІистон  Республикаси

Ота-оналар фарзандлари-
ни мактабгача таълим муас-
сасаларига ишониб топши-
ришлари ґз навбатида ушбу
маскан раµбарияти зиммаси-
га болажонларнинг тарбияси,
хавфсизлиги ва бошіа бир
іатор масалалар юзасидан
ишни тґІри ташкил іилиш
вазифасини юклайди.
Мактабгача таълим муассасаларида хавфсизлик таъминлани-

шини назорат іилиш ёнІин хавфсизлиги хизматининг кґп тар-
моіли вазифаларидан бири µисобланади. Бу борада Тошкент
шаµар Миробод тумани ёнІин хавфсизлиги хизмати ходимлари
туманда жойлашган барча мактабгача таълим муассасалари
µамда мактабларда ушбу іоидаларнинг амалдаги ижросини таъ-
минлаш юзасидан доимий назорат олиб бормоідалар. Миро-
бод туманида жойлашган мактабгача таълим муассасаларида ва
мактабларда “Биринчи раіамли хавфсизлик” мавзусида учра-
шувлар ґтказилиб, унда мактабгача таълим муассасалари µамда
мактаб ишчи ходимларига ёнІин хавфсизлигини таъминлаш бо-
расида бажарилиши лозим бґлган вазифалар, содир бґлаётган
ёнІинлар мисолида ушбу іоидаларга сґзсиз риоя іилиш ва
болалар хавфсизлигини таъминлашлари зарурлиги тушунтириб
келинмоіда.

Шунингдек, болажонларга хавфсизлик іоидаларига риоя
іилиш, ґзбошимчалик билан гугурт, газ плиталари, электр ас-
бобларидан ґйинчоі сифатида фойдаланиш іандай оіибатлар-
га олиб келиши мумкинлиги тушунтирилмоіда. Айниіса, ёнІин
хавфсизлиги іоидалари сирасига кирувчи эвакуация режаси асо-
сида фавіулодда вазиятларда болаларни бинодан эвакуация
іилиш амалий машІулотларида болажонлар катта іизиіиш би-
лан иштирок этмоідалар.

Ушбу ишлардан кґзланган асосий маісад, келажагимиз бґлган
ёшларнинг хавфсизлигини таъминлаш µамда ёнІин келиб чи-
іиш µолатларини бартараф этишдан иборатдир.

А. ҐУСАНОВ,
Миробод тумани ИИБ ЁХБ инспектори,

кичик сержант.

101 хизмати

БОЛАЛАР
ЎНўИНДАН ҐИМОЯДА
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В махалле им. Абдуллы Каххара Яккасарайского райо-
на города Ташкента вновь начал действовать после ре-
конструкции фитнес-центр. В больших залах установле-
ны современные тренажёры, есть штанги, гантели. За-
нимаются здесь 35 человек, среди которых 15 девушек.
Все они разных профессий. Помогает им формировать
свою фигуру и приобретать энергию Даврон Туйгунов.

– Тренировки в тренажёрном зале помогли мне зарядиться
энергией, сбросить вес, улучшить самочувствие. Когда пришла
на занятия впервые, весила 70 кг. Упорные тренировки сделали
своё дело – теперь вешу 61 кг, – рассказывает учащаяся 2-го
академического лицея при Ташкентском институте текстильной
и лёгкой промышленности Ситора Абдуллаева.

– А мне, – продолжает разговор композитор Лола Абдураза-
кова, – тренировки помогают получить уверенность, чувство лёг-
кости, поднимают настроение.

– Я считаю, – говорит консультант по рекламе Мубина Ахуно-
ва, – лучше потратить деньги на фитнес-зал, чем на лекарства.
Занятия под руководством опытного тренера помогают норма-
лизовать обмен веществ, появляется уверенность в своих силах.
Поэтому советую женщинам и девушкам посещать спортзал.

А. ПОПОВ.
Фото автора.

В ФИТНЕС-ЗАЛ ЗА НАСТРОЕНИЕМ

Ушбу Давлат дастури бґйича
Республика саломатлик ва тиб-
бий статистика институти Тош-
кент шаµар филиали томонидан
дастурий режа ишлаб чиіилиб,

филиал ходимлари пойтахти-
миздаги мактаб, касб-µунар
коллежлари ва олий ґіув юрт-
ларида “Репродуктив саломат-
лик ойлиги” бґйича учрашувлар,
давра суµбатлари ґтказиб кел-
моідалар. Куни кеча Тошкент
шаµридаги Меµмонхона ва сер-
вис хизмат кґрсатиш касб-µунар
коллежида мазкур мавзуга ба-
Іишланган тадбир бґлиб ґтди.
Тадбирда 46-оилавий поликли-
ника шифокорлари, Тошкент
шаµар ОИТСга іарши кураш
маркази, Республика саломат-

лик ва тиббий статистика инсти-
тути Тошкент шаµар филиали му-
тахассислари µамда оммавий ах-
борот воситалари ходимлари иш-
тирок этдилар.

Тадбирда Республика сало-
матлик ва тиббий статистика инс-
титути Тошкент шаµар филиали
директор ґринбосари Азиз Ни-
зомов сґзга чиіиб, мазкур ойлик-
ни ґтказишдан маісад тиббий
маданиятни ошириш, репродук-
тив саломатлик, оналик ва бола-
ликни мустаµкамлаш, соІлом
оилани шакллантириш, юіумли
ва юіумли бґлмаган касаллик-
ларнинг олдининг олишдан ибо-
рат эканлигини ґз фикрларида
баён этди. Шунингдек, мазкур
ойлик аµолининг барча іатлам-

лари орасида соІлом турмуш
тарзини тарІиб іилиш, эрта
никоµ, унинг яіин іариндошлар
ґртасидаги салбий оіибатлари
µаіида, шунингдек, зарарли
одатларнинг инсон соІлигига
таъсири тґІрисида маълумот бе-
риш каби муµим вазифаларни ґз
ичига іамраб олганлиги билан
аµамиятлидир.

Тадбирда иштирок этган му-
тахассислар репродуктив сало-
матлик ва унинг инсон µаётида-

ги ґрни нечоІлик муµим эканли-
ги тґІрисида ґз фикрларини
билдириб, айниіса, ёшларни ба-
лоІат ёшидаги ґзгаришлар дав-
ри, улардаги руµий саломатлик,
шу билан бирга соІлом турмуш
тарзига риоя іилиш муµимлиги
тґІрисида керакли тавсия ва мас-
лаµатларини бердилар.

Шу ґринда таъкидлаш муµим-
ки, саломатлик ойлиги режаси-
дан ґрин олган ґсмир іизларда-
ги гигиена, рационал овіатла-
ниш ва каміонлик, µомиладор
аёллар парвариши, бир ёшгача

¤збекистон Республикаси Президентининг 2014 йил 1
августдаги “2014-2018 йилларда ¤збекистонда аµолининг
репродуктив саломатлигини янада мустаµкамлаш, оналар,
болалар ва ґсмирлар соІлиІини муµофаза іилиш бораси-
даги Давлат дастури тґІрисида”ги 2221-сонли Јарори иж-
роси бґйича октябрь ойи Тошкент шаµрида “Репродуктив
саломатлик ойлиги” деб эълон іилинди.

СОўЛОМ ЁШЛАР — ЮРТ КЕЛАЖАГИ
Тадбир

бґлган болалар парвариши
каби мавзулар оммавий ахбо-
рот воситаларида кенг ёрити-
лиши тґІрисида µам мутахас-
сислар алоµида тґхталдилар.

Албатта, бундай долзарб мав-
зулар ёшлар, іолаверса, аµоли
орасида мунтазам тарзда олиб
борилиши куннинг муµим мав-
зусига айланаётганлиги бежиз
эмас. Бунинг замирида ґсиб
келаётган ёш авлоднинг сало-
матлиги, ахлоі ва одоби, хал-

іимизнинг тинчлиги, оила хо-
тиржамлиги µамда тараііий
этиб келаётган жамиятимизнинг
равнаіи ётганлигини кґрамиз.
Тадбир давомида ґіувчиларга
мавзу доирасида видеонамой-
ишлар, турли таідимот ва
кґргазмалар таідим этилди.

¤іувчилар ґзларини іизиі-
тирган саволлар бґйича мута-
хассисларга мурожаат этиб,
тґлаіонли жавоб олдилар.

Ибодат СОАТОВА.
Суратлар муаллифи

Анвар САМАТХОДЖАЕВ.

Билиб іґйган
яхши

ЈОВОЈ – МИТТИ
ДОРИХОНА

Юрак-томир ва модда
алмашинуви бузилиши ха-
сталикларида іовоі уруІи-
дан тайёрланган тинитма сте-
нокардиядаги оІриіларни
бартараф іилади ва бошіа
юрак-томир хасталикларида
ёрдам беради.

Јовоі бґтіаси (асал билан
аралаштирилгани маісадга
мувофиі)ни кунига 2 марта
тановул іилинса, юрак-томир
хасталикларининг асорати
бґлган бадан шишларини
йґіотади. Бундай µолатлар-
да кунига 0,5 пиёладан іовоі
шарбати ичиш µам яхши са-
мара беради.

Уйіусизлик ва стресс
µолатларида асал іґшилган
іовоі дамламаси тавсия эти-
лади (уйіу олдидан 70-100
граммдан). Тунда ичилади-
ган бир пиёла іовоі шар-
бати асаб тизимини тичлан-
тириб, тиниіиб ухлашга кґ-
маклашади.

Ґурматли муштарийлар!
«¤збекистонда соІлиіни

саілаш – Здравоохранение
Узбекистана» газетасига
2015 йил учун обуна мавсу-
ми давом этмоіда.

Республикамиз тиббиёт
тизимида амалга оширила-
ётган ижобий ишлар µамда
µамкасбларингиз тажриба-
си билан танишишни, шу-
нингдек, тиббиёт янгилик-
ларидан хабардор бґлиш-
ни истасангиз, севимли га-
зетангизга обуна бґлишни
унутманг!
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