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БАХТЛИ ТАЈДИРЛАРГА
ОШЎН БУ ВАТАН
Йигирма бир йил. Мустаіил ¤збекистон учун тари-

хан іисіа, моµиятан асрларга тенг давр. Зеро, ушбу
йиллар бизга эрк ва µурриятни таідим этди. ¤злиги-
миз, шон-шуµратимиз, миллий іадриятларимизга, ґз
таідиримизни ґзимиз белгилаш µуіуіига эга бґлдик.

Муµими, дунёнинг энг ри-
вожланган ва тараііий этган
илІор демократик давлатлари
іаторидан муносиб ґрин эгал-
лашни маісад іилган мамлака-
тимиз іґлга киритаётган муваф-
фаіиятлар жаµоннинг таниіли
давлат ва жамоат арбоблари,
кґзга кґринган сиёсатчилари,
µуіуішунос ва экспертлари то-
монидан юксак баµоланмоіда.
Бу, муµтарам Юртбошимиз раµ-
намолигида мустаіилликка
эришган илк йилларимизда-
ноі, ривожланишнинг ґзига хос
ва ґзига мос йґлининг тґІри ва
оіилона танланганидан дало-
латдир. Шу боис, бугун тараі-
іиётнинг “ґзбек модели” деб
аталаётган мазкур йґлдан іатъ-
ий ва оІишмай олІа интилгани-
миз ґз самараларини бераёт-
ганини нафаіат биз, балки бу-
тун жаµон афкор оммаси кґриб,
билиб, µис этиб, тан олиб,
іойил іолмоіда.

Таъкидлаш жоиз, мамлака-
тимиз, халіимиз µаётида озод
ва эркин µаёт саµифасини очиб
берган истиілол бизга беіиёс
имкониятларни µадя этди. Бу
давр мобайнида фуіаролари-
мизнинг фаровонлиги, турмуш
тарзи йил сайин ошиб борди.
Шаµар ва іишлоіларимизнинг
іиёфаси тубдан ґзгариб, обод
бґлиб, чирой очиб, барча жаб-
µаларда асрларга менгзагулик
ютуіларга эришдик.

Бизнинг озод ва обод ґлка-

да ислоµотлар ислоµот учун
эмас, инсон, унинг бахт-саода-
ти, µаі-µуіуілари ва манфаат-
ларини таъминлаш, деган
µаётий тамойил кундалик тур-
мушимизда устувор аµамият
касб этиб келмоіда. Зотан,
Бош Јомусимиз µисобланмиш
Конституциямизда инсон, унинг
µаёти, эркинлиги, шаъни, іадр-
іиммати ва бошіа дахлсиз
µуіуілари олий іадрият µисоб-
ланиши белгилаб іґйилган.

Ана шу олий іадрият іабул
іилинаётган барча іонунлари-
мизда µам ґз аксини топаётга-
ни, миллий іонунчилигимиз ти-
зимининг моµиятини инсон
µуіуілари ва эркинликларини
µимоялаш, унинг манфаатлари-
ни рґёбга чиіариш ташкил эта-
ётгани µам кучли давлатдан куч-
ли фуіаролик жамияти сари да-
дил бораётганимиз далолати-
дир.

Бинобарин, µозирги глобал-
лашув жараёнларида бутун
дунё бґйлаб давом этаётган
молиявий-иітисодий иніироз,
турли хил табиий офатлар ту-
файли аксарият давлатлар
аµолисининг кґнглига іил сиІ-
май турган мураккаб бир шаро-
итда юртимизда эришилаётган
улкан ютуілар, хусусан, халіи-
миз турмуш даражасининг то-
бора юксалиб бораётгани,
иітисодиётнинг баріарор ґсиш

(Давоми 2-бетда).

Ифтихор

главной детской больницы
страны, но она вкладывает в
порученное ей дело всё свое
умение и душу. И поэтому воз-
главляемая ею клиника сегод-
ня одна из лучших в нашей
стране.

Родина высоко оценила
её самоотвеженный труд,
накануне 21-й годовщины
независимости нашей ст-
раны указом Президента
Ислама Каримова Г. Усмано-
ва награждена орденом «Эл-
юрт хурмати».

Рустам ШАГАЕВ, УзА.

Более трети века посвяти-
ла лечению детей заслужен-
ный работник здравоохранения
Узбекистана, главный врач
клиники Ташкентского педи-
атрического медицинского ин-
ститута Гульрано Усманова.

Руководимая ею лечебница
расположена в просторных и
уютных корпусах, оснащена
самым современным оборудо-
ванием. Только в прошлом

году медицинская помощь была
оказана более ста тысячам де-
тей со всех концов нашей стра-
ны.

В клинике трудятся более 200
высококвалифицированных вра-
чей. В сложных случаях их кон-
сультируют сотрудники 12 ка-
федр института, ежедневно
здесь проходят практику более
800 студентов.

Немало забот у руководителя

На снимке: кавалер ордена «Эл-юрт хурмати», глав-
ный врач клиники Ташкентского педиатрического меди-
цинского института Гульрано Усманова.

Признание

ВЫСОКАЯ  НАГРАДА –
ЗА  ДОСТОЙНЫЙ  ТРУД

Эътироф

ТАЈДИРИМСАН, БАХТИМСАН, ЭРКИН ВА ОБОД ВАТАН!

ТИББИЎТГА БАХШИДА УМР

Фидойи ва жонкуяр хирург инсонлар µаётини
саілаб іолиш билан бирга, кґплаб шогирдлар
етказмоіда. М. ¤раіовнинг меµнатлари давлати-
миз томонидан іадрланиб, бундан бир неча йил
олдин “Шуµрат” медалига сазовор бґлган эди. Му-
стаіиллигимизнинг 21 йиллиги арафасида эса
¤збекистон Республикаси Президентининг фар-
монига асосан М. ¤раіов “Эл-юрт µурмати” орде-
ни билан таідирланди. Албатта, давлатимизнинг
бундай юксак мукофотлари, эл-юрт манфаатини
ґз манфаатидан устун іґядиган, толеини Ватан ва
миллат, халі таідири билан боІлайдиган юртпар-

вар ва инсонпарвар кишиларгагина берилади. Шун-
дай экан, мамлакатимизда ґзининг фидокорона
меµнати билан юрт равнаіига µисса іґшиб кела-
ётган тиббиёт ходимларимизнинг ана шундай юк-
сак мукофотга сазовор бґлишлари µам Юртбоши-
мизнинг тиббиёт тизимига эътибор ва Іамхґрлик-
ларининг ёріин ифодасидир. “Эл-юрт µурмати” ор-
денига сазовор бґлган, халіимиз назарга тушган
тажрибали хирург М. ¤раіовни ушбу мукофот би-
лан самимий іутлаб, аµоли саломатлиги йґлидаги
ишларига омадлар тилаб іоламиз.

Ибодат СОАТОВА.

Тиббиётимиз равнаіини юксалтириш-
да, іолаверса, инсонлар саломатлигини
муµофаза іилишда бутун умрини шу со-
µага бахшида этган мутахассислар борки,
улар меµнатдан µеч іачон чарчамайдилар.
Ана шундай инсонлардан бири, камтарин,

самимий ва ґз касбининг моµир устаси,
тажрибали хирург Муіим ¤раіов кґп йил-
лардан буён Јашіадарё вилояти Јамаши
туман тиббиёт бирлашмасининг хирур-
гия бґлимида фаолият юритиб келмоі-
да.

СУРАТДА: тажрибали хирург Муіим ¤раіов шогирд-
лари билан операция жараёнида.
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БАХТЛИ ТАЈДИРЛАРГА ОШЎН БУ ВАТАН
Ифтихор

суръатлари таъминланаётгани,
демократик ислоµотларни чу-
іурлаштириш ва фуіаролик
жамиятини ривожлантириш
йґлидаги мутлаіо янгича йґна-
лишлар бутун жаµон жамоатчи-
лиги эътирофига сазовор бґла-
ётгани іалбимизда Іурур ва
ифтихор уйІотиши табиий.

Чиндан µам, Буюк Мустаіил-
лик боис тенглар ичра тенг
бґлдик. Бугун ¤збекистонга
дґстона узанган іґллар, µавас-
ли нигоµлар бисёр. Албатта, бу
дориламон кунларга осонлик-
ча эришганимиз йґі. Йґлимиз-
да учраган турли тґсиі ва Іов-
лар, бизга Іараз кґз билан бо-
іиб, тинчлигимизга раµна сол-
моічи, осойишта турмушимиз-
ни пароканда іилмоічи бґлган
кучларга іарши сабр-матонат,
вазминлик билан кураш олиб
борганимиз, танлаган йґли-
миздан ортга іайтмаганимиз,
халіимиз иродасининг букил-
магани іґлга киритган салмоі-
ли натижаларимизнинг асосий
омилидир.

Бироі, эришилгaн ютуілaргa
мaµлиё бґлиб, xотиржaмлик
кaйфиятигa бeрилиш, рeaл
воіeликдaн узилиб іолиш
xaвфи µам борки, бу мaм-
лaкaтимиз тaрaііиётининг сaмa-
рaдорлиги вa истиіболигa
сaлбий тaъсир кґрсaтиши мум-
кин. Шундай экан, дунёни ман-
фаатлар бошіараётган µозирги
мураккаб шароитда µар бири-
миз жамиятнинг фаол аъзоси
сифатида юртимизга, демакки,
бизга бґладиган турли кґри-
нишлардаги хуружларга µушёр
ва огоµ туришимиз лозим.
Зеро, жонажон Ватанимиз, мус-
таіил диёримиз хавфсизлиги
бизнинг хавфсизлигимиздир.
Бунинг учун юз бераётган
воіеа-µодисаларга теран кґз,
холис нигоµ билан баµо бера
олиш, замон билан µамнафас
іадам ташлаш учун халіаро
миіёсда содир бґлаётган воіеа-
µодисалардан доимо хабардор
бґлиб боришимиз зарур. Айни
пайтда дунёдаги мураккаб
вазиятни кузатсак, мустаіил
давлатларга демократияни экс-

порт іилиш васвасаси, µарбий-
лаштириш йґлидаги уриниш, ан-
тиглобализм, фашизм, диний экс-
тремизм, демократик фундамен-
тализм, глобал лидерлик стра-
тегияси, халіаро терроризм, ги-
ёµвандлик ва одам савдоси, ахбо-
рот хуружи каби Іайриинсоний
Іоялар халіаро µамжамиятни жид-
дий ташвишга солаётганига гувоµ
бґламиз.

Энг ёмони, бундай таµдид ва
тажовуз ортида турган іора куч-
лар ґз хатти-µаракатларини ял-
тироі Іоялар,
дунёга “демок-
ратия”ни ёйиш,
жаµон халіларига
“бахт-иібол”, “эр-
кинлик” бериш,
“инсон µуіуіла-
рини µимоя іи-
лиш”дек муіад-
дас тушунчалар
ниіобига ґраб ол-
ган. Масаланинг
яна бир жиµати,
улар жаµон афкор
оммаси тасавву-
ридан глобалла-
шув жараёнида
дунё халілари
орасидаги тафо-
вут пардаларини
сидириб таш-
лашга уриниш-
моіда.

Халіимизда пурмаъно бир
наіл бор: “Бирни кґриб фикр
іил, бирни кґриб шукр”. Ґа, ат-
рофимизга боісак, µаётнинг
гґзаллигини, дунё ободлигини
кґра олмайдиганлар µам борли-
гидан кґз юмолмаймиз. Айрим
манфур кимсаларнинг маісади,
іай бир давлатда бґлмасин, µукм
сураётган тинчлик ва осойишта-
ликни, жамиятдаги бунёдкорлик
муµитини, барпо этилаётган фа-
ровон ва осуда µаётни бузиш,
тобора ривожланаётган давлат-
ни аІдариш, тґІри йґлдан іайта-
ришга іаратилган. Халінинг юра-
гига ваµима ва іґріув солиш
µисобидан уларнинг эртанги кун-
га бґлган ишончини йґіотиш,
бир-бирига іарши іґйиш, юрт-
да, минтаіада ґз манфаати, сиё-
сатини ґтказиш уларнинг асосий
муддаосидир.

Дунёда ґзбек халіидек меµ-

мондґст, баІрикенг, µотам ва тан-
ти элни топиш мушкул. Биз азал-
азалдан борини меµмонга тортиі
этадиган миллатмиз. Шу маъно-
да, ¤збекистонга дґстлик наза-
ри билан боіиб, ґзаро тенг µуіуі
ва манфаатлар истагида іґл
чґзганларга эшикларимиз доимо
очиі. Аммо, мустаіил юртимиз-
нинг тараііиётидан кґксига олов
тушаётган айрим кимсалар юзи-
га ниіоб тортиб, ґзга маісадлар-
да бизга “дґстлик” іґлини чґзи-
ши, ичимизга кириб олганидан

сґнг асл башарасини намоён
іилишидан µар лаµза, µар он
огоµ бґлишимиз даркор.

Зеро, янги µаётимизнинг йи-
гирма бир йиллик іисіа тарихи-
да ана шундай µолатларга µам
кґп бора дуч келдик ва олиб бо-
рилган вазмин сиёсат туфайли
муаммолар оіилона ечим топ-
ди.

Бугун бизнинг халіаро муно-
сабатлардаги фаол ташіи сиёса-
тимизнинг асоси – ¤збекистон-
нинг миллий манфаатларидир.
Ана шу манфаатларни рґёбга чи-
іариш йґлида µар іандай давлат
билан ґзаро тенг µуіуіли ва
тинчликпарвар µамкорликни
йґлга іґйиш ва кучайтириш пи-
ровард маісадимиздир.

¤збекистон ички ва ташіи сиё-
сатида доимо тинчлик тарафдо-
ри бґлиб келган µамда турли хил
низоларни тинч йґл билан µал
этиш борасида іатор эътиборга

молик ташаббусларни дунёнинг
нуфузли манбарларидан туриб
эълон іилган. Ана шу тинчлик-
парвар сиёсат бундан буён µам
изчил давом этаверади. Зеро,
осойишта ва осуда элга байрам-
лар ярашади. Юртимизда µукм
сураётган ана шундай баріарор
тинчлик, бунёдкорлик, яратиш ва
яшнатиш завіи боис кґнглимиз-
га байрамлар сиІади.

Бугун биз барча соµаларда
іґлга киритаётган залворли му-
ваффаіиятлар, мамлакатимизнинг

ривожланган де-
мократик давлат-
лар іаторидан то-
бора мустаµкам
ґрин эгаллаб бо-
раётгани миллий
истиілолимиз-
нинг навіирон са-
насини баланд
руµ ва кґтаринки
кайфият билан
іарши олишимиз-
да муµим аµамият
касб этади. Зеро,
байрам тантана-
ларида ґтган
давр мобайнида
іґлга киритган
ютуі ва натижала-
римизни, мамла-
катимизнинг са-
лоµияти ва іудра-

ти, унинг халіаро майдонда ну-
фузи тобора юксалиб бораётга-
ни, туб ислоµотларимизнинг мо-
µияти ва аµамиятини аµолининг
кенг іатламларига янада чуіур-
роі очиб бериш µамда халіаро
жамоатчиликка етказиш учун те-
гишли ташкилий-амалий, мада-
ний-маърифий тадбирлар, тар-
Іибот-ташвиіот ишларини амал-
га ошириш доимо эътибор мар-
казида бґлади

“Таідиримсан, бахтимсан эр-
кин ва обод Ватан!” шиори ос-
тида республикамиз бґйлаб ґзга-
ча шоду хуррамлик билан ни-

шонланаётган байрам тантана-
лари кенг жамоатчиликни жалб
этган µолда, барча юртдошла-
римизнинг іалби ва онгига етиб
борадиган, уларнинг руµи ва
кайфиятини кґтарадиган, янги
марралар сари ил-
µомлантирадиган таъсирчан
шаклда, расмиятчилик ва
баландпарвозлик кґринишла-
ридан µоли тарзда ґтаётгани
мустаіилликнинг наіадар улуІ
инъом эканлигини яна бир бор
кґз ґнгимизда намоён іилмоі-
да.

Яна шуни алоµида эътироф
этиш жоиз, давлатимиз раµба-
ри томонидан 2010 йилнинг 12
ноябрь куни Олий Мажлис па-
латаларининг іґшма мажлиси-
да таідим этилган “Мамлакати-
мизда демократик ислоµотлар-
ни янада чуіурлаштириш ва
фуіаролик жамиятини ривож-
лантириш концепцияси”да бу-
гунги ва эртанги кун талабла-
ридан келиб чиіиб, илгари су-
рилган Іоялар ва фикр-мулоµа-
залар, іонунчилик ташаббусла-
ри, энг аввало, мустаіиллиги-
мизни мустаµкамлаш, халіи-
мизнинг бунданда фаровон ке-
лажагини таъминлаш, юртимиз-
ни тараііий этган илІор мам-
лакатлар іаторига олиб чиіиш
мезонларига таянади.

Таъбир жоиз бґлса, мазкур
Концепция йигирма бир ёшини
іарши олаётган навіирон ¤збе-
кистон келажагини мутлаіо
янги тараііиёт босіичларига
олиб чиіувчи юксак тарихий
аµамиятга эга µуіуіий µужжат-
дир. Унда баён этилган іоида-
ларни µаётга жорий этиш, так-
лиф этилган іонунларни ама-
лиётга киритиш мамлакатимиз-
ни халіаро µамжамиятда µеч
кимдан кам бґлмаган мустаіил
давлат сифатидаги обрґ-эъти-
борининг янада мустаµкамлани-
шига хизмат іилади.

(Давоми. Боши 1-бетда).

ТИББИЙ ТАРўИБОТНИ КУЧАЙТИРИБ…
СоІлом турмуш тарзи

Республика саломатлик ва тиббий статистика институти Наманган ви-
лояти филиали ходимлари томонидан аµоли саломатлигини саілаш, турли
касалликларнинг олдини олишга іаратилган бир іатор ижобий ишлар
амалга оширилмоіда. Амалдаги фаолиятлар тґІрисида филиал дирек-
тори Ирода Анваровна Мусаева іуйидагиларни гапириб ґтди.

рок этиб, тарІибот ишларини ку-
чайтирмоідалар.

Бунинг баробарида жамоамиз
ходимлари маµалла фуіаролар йи-
Іини фаоллари билан биргаликда
мактаб, ґіув муассасалари педа-
гоглари иштирокида ёшлар, аµоли
ґртасида соІлом турмуш тарзи
бґйича семинар, давра суµбатла-
ри ва учрашувлар ґтказиб келмоі-
далар. Олиб борилаётган бундай
саъй-µаракатлар келажагимиз бґл-
ган фарзандларимизни зарарли
одатлардан саілашга, шунингдек,
ґз соІликларига бґлган эътибор-
ларини янада кучайтиришларида
асосий омил бґлиб хизмат іили-
шига ишончим комил.

Дарµаіиіат, юіоридаги фикрлар
эзгу ниятларга іаратилган экан, бу
бордаги изчил фаолиятларда µар
биримиз жиддий ёндошган µолда
тарІибот ишларини кучайтириши-
миз муµимдир.

Рустамали МАМАДАЛИЕВ
ёзиб олди.

– Айтиш муµимки, кейинги йиллар-
да давлатимиз томонидан соІлиіни саі-
лаш тизимига іаратилган эътибор боис,
соµанинг барча йґналишида фаолият-
лар изчиллик билан олиб борилишига
катта замин яратилмоіда. Айниіса,
Юртбошимизнинг соІлом турмуш тар-
зи бґйича муµим вазифаларни амалга
оширишга іаратилган асосий маісад-
лари µар бир тиббиёт ходимини янада
масъулият билан ишлашга ундамоіда.
Шундай экан, “¤збекистон Республи-
каси Президентининг соІлиіни саілаш
тизимини ислоµ іилиш Давлат дастури
тґІрисида”ги фармони бажарилишини
таъминлаш, вилоятда аµоли саломат-
лигига таъсир этувчи омилларни таµ-
лил іилиш, соІлом турмуш тарзини
шакллантириш, баркамол авлодни тар-
биялаш, жисмоний баіувват, руµан те-
тик, интеллектуал ривожланган шахс-

ни шакллантиришга йґналтирилган
комплекс профилактик ґіув ва тарІибот
чора-тадбирларини амалга оширишда
нафаіат тиббиёт ходимлари, балки кенг
жамоатчилик билан µамкорликда ишлар
олиб борилмоіда. Филиал таркибига со-
Ілом турмуш тарзини тарІиб іилиш ва
ґіитиш, тиббий статистика, ташкилий-ус-
лубий, социологик тадіиіотлар монито-
ринги µамда ахборот-ресурс маркази, ку-
тубхона, µисобхона ва бошіа бґлимлар
фаолият кґрсатиб келмоіда. Шунингдек,
бґлимлар іошида ва жойларда сайёр
ґіувлар ташкил этилган. Барча туман са-
ломатлик марказларида тарІибот-тушун-
тириш ишлари µамда меъёрий µужжат-
лар намунали йґлга іґйилган. Мустаµкам
оила йили муносабати билан тез-тез
ґтказиб келинаётган “СоІломлаштириш
µафталиклари”, миллий эмлаш тадбир-
ларида µам ходимларимиз фаол ишти-

Дил изµори

Президентимиз µамда ¤збекистон Рес-
публикаси СоІлиіни саілаш вазирлигининг
биздек ногиронларга кґрсатаётган эътибор
ва Іамхґрликларидан Іоят миннатдормиз.
Яіинда СоІлиіни саілаш вазирлигига
іарашли И. Эргашев номидаги 4-сонли кли-
ник шифохонанинг кардиология бґлимида
даволаниб чиідик. Айниіса, у ердаги соІ-
лом муµит, тиббиёт ходимларининг билим
ва тажриба µамда хушмуомаласи дарддан
тезда фориІ бґлишимизда катта ёрдам бер-
ди. Оиламиз баІрига соІ-саломат іайтиши-
мизда биздан ґз меµнатини аямаган шифо-
хона бош врачи Ґусниддин Јутбиддинович,
кардиология бґлими бошлиІи Аµрор Ґам-
роев, бош шифокор ґринбосари Мукаррам
Муµамедова, бґлим катта µамшираси Зул-
фия Алимовна, даволовчи шифокор Шаµ-
зодахон Рахметовалар µамда барча ходим-
ларга миннатдорчилигимизни изµор этамиз.
Уларнинг машаііатли, аммо масъулиятли
касбларига омадлар тилаб іоламиз.

Эркин ШАРИФХ¤ЖАЕВ,
Вазира МУҐАМЕДОВА,

I ва II гуруµ ногиронлари,
Тошкент шаµри.

РАҐМАТ  СИЗГА
АЗИЗ  ШИФОКОРЛАР

Бинобарин, биз учун жонажон Ватанимизнинг миллий ман-
фаатлари µар нарсадан устун экан, бу йґлда бир ёіадан бош
чиіариб, µамфикрлик ва µамжиµатликда изчил саъй-µара-
катларни амалга оширсак, кґзлаган дастурий ва стратегик
маісадларимизга албатта эришамиз.

Шуµрат ДЕҐЈОНОВ,
¤збекистон Республикаси Олий Мажлиси

Јонунчилик палатаси депутати.
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Дарµаіиіат, бугунги кунда
ґзининг интеллектуал салоµия-
ти ва ноёб истеъдоди билан на-
фаіат юртимиз, балки хорижий
давлатларда ¤збекистон байро-
Іини баланд кґтариб, юксак
чґііиларга эришаётган фарзанд-
ларимиз сонини санасак, сано-
Іига етмаймиз. Бу албатта, µар
биримиз учун фахр ва Іурурдир.
Бугунги маіоламизнинг мазмун
ва моµияти шундан иборатки,
айрим ёшлар ґртасида кашанда-
лик, ичкиликбозлик ва гиёµванд-
лик каби зарарли одатларнинг
ортиб бораётганлиги тґІрисида
фикр юритиб, ушбу жирканч ил-
латларнинг келиб чиіишига са-
баб бґлаётган µолатлар хусуси-
да тґхталиб ґтмоічимиз.

Инсон боласи дунёга келиб,
ґзи туІилиб ґсган муµитнинг
маµсули сифатида биринчи нав-
батда, ана шу ижтимоий муµит-
да олдиндан шаклланган ва аж-
додлардан авлодларга ґтиб ке-
лаётган соІлом ва шу билан
бирга, носоІлом меъёрларни
µам ґзлаштириб боради. Нати-
жада, болада ґзига хос харак-
тер, дунёіараш шаклланади.
Биз, одатда, кґп нарсаларни
тґІри іабул іилишга ґрганиб
іолганмиз, баъзида эса ушбу
µолат ёки одатга мослашамиз.
Аслида бунинг умуман нотґІри
эканлигига, фаіатгина бирон-
бир касалликка чалиниб, унинг
сабабларини аниілаб, тушуниб
олганимиздан кейингина амин
бґламиз ва афсуслар чекамиз.
Одамда касаллик ґз-ґзидан ёки
тґсатдан пайдо бґлмайди. Авва-
ло, касаллик шаклланишида за-
рарли одатлар µам муµим роль
ґйнайди. Шундай экан, кашан-
далик, ичкиликбозлик ва гиёµ-
вандлик каби зарарли одатлар
тґІрисида маълумот беришни
жоиз деб билдик.

Кашандалик
Кашандалик ґта зарарли одат

эканлигини, у турли касаллик-
ларга олиб келиши мумкинлиги-
ни яхши биламиз. Статистик маъ-
лумотларга іараганда, гиёµванд
бир йилда ґртача уч нафар ки-
шини гиёµвандликка ґргатар
экан. Јизиі, тамаки чекувчи бир
йилда неча кишини ёки балоІат
ёшига етмаганларнинг іанчаси-
ни чекишга ґргатар экан? Чекув-
чидан: «Сиз іачон ва нега чекиш-
ни ґргангансиз?», деб сґралса,
биронтасида µам жиддий сабаб
йґілиги аён бґлади.

Одатда улар «µазил-µазил би-
лан ґрганиб іолдим», «дґстларим
чекади, мен µам чекаман», «та-
лабалик йилларида ґрганган-
ман», «уйда отам, акаларимдан
кґриб ґргандим» каби баµона-
ларни айтишлари мумкин. Агар
юіоридагиларни таµлил іилади-
ган бґлсак, болаларда шаклла-
наётган бундай зарарли одат-
ларга биз µам айбдормиз. Бирин-
чидан, оилада боланинг ахлоіий
тарбиясига эътибор сустлиги
бґлса, иккинчидан, кейинги бос-
іич мактаб, коллеж, олий ґіув
юртларида µам бунга жиддий
аµамият берилмаётганидир. Чека
бошлаган бола биринчи навбат-
да, ґз ота-онаси, ґіитувчиси ва
яіин кишиларини алдашни бош-
лайди, яъни чека туриб, чекмай-

ман деб ишонтиради. Ґеч іачон
бола онасидан чекувчи бґлиб ту-
Іилмайди, аммо нофаол чекишга
юіори даражадаги мойиллик би-
лан дунёга келиши мумкин. Чун-
ки, айрим статистик маълумотлар-
га іараганда, µомиладор аёл та-
маки чекиши билан сониялардан
кейин, никотин іон оріали бола
миясига зарар етказади, агар
µомиладор аёл ёнида унинг тур-
муш ґртоІи чекса, узоІи билан 30
сониядан кейин никотин бола
миясига етиб боради. Ушбу жара-
ён мунтазам давом этадиган
бґлса, биринчидан она іорнида
энди шаклланаётган бола организ-
мида µар хил салбий таъсирлар
кузатилади, иккинчидан, бундай
болаларда чекишга мойиллик да-
ражаси жуда юіори бґлади ва
олимларимиз бундай фарзандлар-
ни нофаол чекувчилар деб атай-
дилар. Табиийки, шундай бола-
ларда иммун хусусиятлари паса-
йиб, унинг иштаµаси бґІилиб, µар
хил касалликларга олиб келади.
Оилада бола тарбиясига бґлган
эътиборсизлик туфайли боланинг
ушбу иллатга боІланиб іолиш
имкониятлари янада ошади. Ста-
тистик маълумотларга кґра, бола-
лар чекишни асосан балоІат ёшига
етганда, шунингдек, кґпроі
дґстлари билан мулоіотга кири-
ша бошлаган даврларда орттириб
оладилар. Бу даврда ота-онанинг
фарзандга нисбатан назорати анча
сусаяди. Чунки, бола мустаіил
µаётга іадам іґйиб, мактаб ва ґіув
юртларида янги танишлар ортти-
риб, улар билан кґпроі мулоіот-
да бґлади. Унинг натижасида ай-
рим салбий µолатларга дуч келиб,
шу жумладан, чекишни µам
ґзлаштириб олишлари мумкин.

Агар µар йили ер куррасида че-
кувчилар 0,5 миллионга кґ-
пайиши µисобга олинса, бу бу-
тун бир жамиятнинг фожиаси де-
сак муболаІа бґлмайди. Никотин
организмга тушганидан кейин
іон томирларни торайтириб, бу
µолат бир соат давом этади. Че-
кувчининг хотираси пасайиб, на-
фас йґлларида µар хил ґзгариш
ва яллиІланишлар пайдо бґлиб
йґталади µамда нафас олиши іи-
йинлашади, иштаµаси бґІилиб,
нафас сиіиш аломатлари юзага
келади.

Олимлар томонидан ґтказил-
ган илмий-тадіиіотларга кґра 1
та тамаки чеккан одам катта ав-
томобиль йґлида 16 соат даво-
мида туриб, улардан чиіаётган
тутунни іабул іилган билан ба-
равар экан. Тамаки таркибидаги
азот боІламлари, кадмий, никель
каби моддалар иммун тизимига
салбий таъсир іилади, жигар, мия
ва іонга зарар етказади ва рак
тґіималари пайдо бґлишига олиб
келиши мумкин. Статистик маъ-
лумотларга кґра, 95 фоиз нафас
йґллари билан касалланганлар
чекувчилар µисобланади.

Таµлилларга кґра, ошіозон ва
ґн икки бармоі ичак яра касалли-
ги аниіланган шахсларнинг 98
фоизи чекувчилар экан. Тамаки
тутуни асоратлари нафаіат нафас
аъзолари, балки организмда мав-
жуд барча орган ва тизимларда
пайдо бґлиши мумкин. Шундай
экан, бировларга таілид, µавас
іилиб чекишни бошлаган ґсмир-

ёшларда маълум ваіт ґтгач, бу ил-
лат доимий одатга айланиб іола-
ди. Узоі йиллар чекиш натижаси-
да бу одат организмга аста-секин-
лик билан салбий таъсир этиб,
охир-оіибат ґлимга µам олиб ке-
лиши табиий.

Ичкиликбозлик
Одамлар орасида кенг тар-

іалган яна бир салбий одат бу ич-
киликбозликдир. Ичкиликбозлик
іачон ва іай тарзда шаклланади?

Агар эътибор бериб іарайди-
ган бґлсак, бирон-бир байрам,
шодиёна кунлар, тґю томошалар,
яіин дґстлар учрашуви, туІилган
кунлар спиртли ичимликларсиз
ґтказилмаслигининг гувоµи бґла-
миз. Демак, спиртли ичимлик-
ларни истеъмол іилиш турмуш
тарзимизнинг бир іисмига айла-
ниб улгурганини тан олмасдан
иложимиз µам йґі. Бундай жара-
ёнлар ґсмир ёшларимизга іандай
таъсир іилмоіда. Шу тґІрида
ґйлаб µам ґтирмай спиртли ичим-
ликларни истеъмол іилиш ёшла-
римиз, µатто кейинги пайтларда
аёлларимиз ґртасида µам кенг
таріалиб бормоіда. Баъзида
ёшларимизнинг никоµ тґйларида,
никоµдан ґтиш жараёнларида
кґчаларни тґлдириб, йґл µарака-
ти іоидаларига риоя іилмаслик-
дан ташіари, бир машинадан ик-
кинчисига спиртли ичимликлар
ґтказиш, µатто бир-бирлари би-
лан уриштириб ичиш µолатлари-
ни кґрсакда, эътибор бермаймиз.
Айрим ота-оналар фарзандлари-
ни ниµоятда эркалаб, хоµлаганча
пул берадилар, ваіт ґтиши билан
болада ґіиш ва билим олишга
іизиіиш іолмайди, касб-µунар
ґрганишга истак-хоµиш кун-са-
йин сусайиб боради, ота-онадан
пул талаб іилиш одат тусига ки-
ради. Энди у атрофига ґзига яра-
ша дґстларни тґплайди, бекор-
чиликдан ичкиликбозлик, маи-
шатбозлик ва бошіа турли зарар-
ли одатларни ґзлаштириб,
оіибатда жамият учун µар томон-
лама носоІлом шахс бґлиб ети-
шади. Демак, ёшларимизда ич-
киликбозликнинг шаклланишида
энг асосий омил – бу шахсий фао-
лият кґрсатаётган муµит µисобла-
нади. Бу муµитга: оила, мактаб,
лицей, коллеж, олий ґіув юрти
ёки меµнат жамоалари кириши
мумкин. Ичкиликбозликка іарши
курашишнинг энг асосий усулла-
ридан бири болаларни спиртли
ичимлик ва унинг соІлиііа етка-
задиган зарари тґІрисида доимий
тушунтириш ишлари олиб бо-
ришдан иборатдир. Японларда
шундай маіол борки, унда:
«Мастлик олтита бахтсизлик, яъни
муµтожлик, жанжал, касаллик, об-
рґсизлик, шармандалик ва аіл-
сизлик келтиради», дейилган.
Спиртли ичимликларни узоі
ваітгача мунтазам ичиб юриш ки-
шини алкоголизм касаллигига
дучор іилади. Текширишлар
шуни кґрсатдики, µатто юз грамм
спиртли ичимлик соІлом киши-
нинг бош мия фаолиятини бир-
дан ґзгартириб юборар экан.
Маълумотларга іараганда, психо-
неврологик диспансерларга му-
рожаат іилувчи руµий касаллик-
ларга дучор бґлганларнинг энг
кґпи алкоголизмга мубтало ки-
шилардир. Ичкиликка ґрганган
ґсмирнинг вужуди секин-асталик
билан заµарлана бошлайди. Ке-
йинчалик эса бундай киши ичмас-
дан тура олмайдиган бґлиб іола-
ди µамда унда асаб бузилиши, таъ-
сирчанлик ва жаµлдор µолатлар
кузатилади. Шунингдек, алкого-
лизм натижасида миянинг иш
іобилияти аста-секин пасайиб,
фикрлаши іийинлашиб, сер-
жаµллик, уйіунинг бузилиши,
масъулиятсизлик, бошіаларга,
µатто, ґзига ишонмаслик, толи-

іиш, умумий µолсизлик аломат-
лари пайдо бґлади. Агар ушбу ка-
салликнинг олди олинмаса, асаб
тизими бутунлай бузилиб, руµий
µолати ґзгаради.

Ичкиликбозлик натижасида
іуйидаги оІир асоратлар ке-
либ чиіади, жумладан: ошіо-
зон-ичак хасталиклари, бош мия,
руµий µолатнинг бузилиши, жи-
гар хасталиклари, юрак іон-то-
мир тизими касалликлари (ин-
фаркт, іон босими ошиши), ке-
лажакда улардан туІилажак фар-
зандларнинг ирсий касалликлар
билан туІилиш эµтимоли юіори
(болалар туІма нуісонлар билан
дунёга келади), умр кґриш даво-
мийлиги ичмайдиганларга нисба-
тан камида 10 йилга іисіаради.

Жаµон соІлиіни саілаш таш-
килоти таµлилларида одамнинг
нобуд бґлиши билан боІлиі
µолатларнинг тґртдан бири бево-
сита спиртли ичимликларни ис-
теъмол іилиш оіибатида юзага
келаётгани аниіланган. Ачинар-
лиси шундаки, мастлик оіибати-
да µаётдан кґз юмаётганлар ора-
сида ёш ґІил ва іизларнинг бор-
лиги ачинарли µолдир. Шу боис-
дан ЖССТ бугунги кунда спирт-
ли ичимликларни психотроп мод-
далар рґйхатига киритган. Нега-
ки, бу иллат кґпгина оІир касал-
ликларни келтириб чиіариши
баробарида, болаларнинг ноги-
рон туІилишига сабаб бґлиши ис-
ботланган.

Ана шундай зарарли одатлар
іаторида нос чекадиганлар µам
кґпчиликни ташкил этади. Та-
биийки, носни кґпроі ґІил бо-
лалар чекадилар, аёллар ораси-
да эса 40-45 ёшдан ошгандан
кейин бу зарарли одатга ружу
іґйганларни учратишимиз мум-
кин. Кґп µолларда катталар бо-
лаларга пул бериб нос олиб ке-
лишни буюрадилар. Бу албатта,
болада іизиіиш уйІотиб, демак,
бу керакли нарса экан, дея уни
яширин равишда аста-секин чека
бошлайди. Нос одатда тил таги-
га ташланади ва бир неча даіиіа
ушлаб турилгандан сґнг туфла-
нади. Носнинг соІлигимизга кел-
тирадиган зарарига тґхталадиган
бґлсак, у марказий асаб тизими,
іон айланиш, овіат µазм іилиш,
ички секреция безларига таъсир
іилиб, жуда кґплаб хасталиклар-
ни келтириб чиіаришидан таш-
іари, организмни тез іаритади,
милкларга таъсир іилиши нати-
жасида уларни чиритиб, тишлар-
нинг тушиб кетишига олиб ке-
лади.

Гиёµвандлик – аср вабоси
Гиёµвандлик деганда – инсон

организмининг наркотик ва пси-
хотроп моддаларнинг муттасил
равишда ошиб борувчи миідори-
ни іабул іилишга мойиллик
шаклланиши билан боІлиі оІир
касалликлар тушунилади.

Гиёµвандлик – кайф берувчи
гиёµванд ёки сунъий равишда
тайёрланган моддаларни истеъ-
мол іилиш, чекиш, µидлаш, та-
нага суртиш ёки игна санчиш
(инъекция) йґли билан іон то-
мирларга юбориш билан ифода-
ланади. Гиёµванд моддаларнинг
аянчли хусусияти шундан иборат-
ки, уларни бир марта татиб кґрган
шахс іайта истеъмол іилишга
мойил бґлади. Гиёµванд модда-
ларга афюн, морфин, наша, ко-

каин, кодеин, героин, гашиш ва
бошіа сунъий тайёрланадиган
заµарли моддалар киради. Бу
моддаларни узлуксиз іабул
іилиш одамларда руµий ва жис-
моний ґзгаришларни келтириб
чиіаради.

Руµий ґзгаришлар: гиёµ-
ванд модда іабул іилган шахс-
да уйіусизлик, хотира пасайи-
ши, бош оІриІи, асабийлашиш
ва кайфият бузилиши, жаµл тез
чиіиши, чарчаш, фикр таріоі-
лиги ва бошіа асаб тизимидаги
ґзгаришлар, ґзи билан ґзи гап-
лашиш, алаµсираш µамда
ґіишга лаёіатсиз бґлиб іолиш
аломатлари кузатилади.

Соматик ґзгаришлар: іайт
іилиш, µазм тизими бузилиши,
нафас іисилиши, юрак безов-
талиги бошланиб, хумор пайти-
да мушаклар сиіиши туфайли
бемор Іужанак бґлиб, суякла-
ри іаішаб оІрийди µамда руµий
ґзгаришлар юзага келади. На-
тижада моддий ва маънавий
іашшоілик туфайли руµий хас-
таликка чалинади.

Юіоридаги фикрлардан ху-
лоса іиладиган бґлсак, гиёµ-
ванд шахслардан дунёга кела-
ётган фарзанд албатта, аіли
заиф, юраги носоІлом, ногирон
ва чала туІилади. ТуІилгандан
кейин µам бу чаіалоіларнинг
илк дамлари оІир бґлади ёки
узоі яшамайди.

Кґплаб ёшларимиз гиёµванд-
лик, тамаки чекиш, спиртли
ичимликларни истеъмол іи-
лишдек жамият учун µам, ґз са-
ломатликлари учун µам ґта
хавфли бґлган зарарли одатлар
оІушига берилиб, номаълум ва
бемор шахслар билан жинсий
алоіада бґлиши оіибатида µар
хил тери-таносил касалликлари,
ОИТС – орттирилган иммун тан-
іислиги синдроми каби юіум-
ли ва хавфли касалликларга ча-
линиш µоллари учраётганлиги-
дан кґз юмиб бґлмайди.

Кейинги йилларда болалар
ґртасида зарарли одатга айла-
ниб бораётган иллатлардан яна
бири бу – µар хил саіичларни
чайнашдир. Баъзи µолларда бу
шундай одат тусига кирганки,
эрталаб тонг отгандан то кеч
уйіуга кетгунча тґхтамасдан чай-
найдилар. Жамоат жойларида ва
µатто дарс жараёнида µам бу
µолатнинг кузатилиши жуда ачи-
нарлидир. ТґІри саіич чайнаш
оІиз бґшлиІи, тишларни маълум
даражада тозалайди, аммо маъ-
лум ваітларда, яъни овіатдан
сґнг озроі ваіт давомида чай-
налсагина бундай самарага эри-
шиш мумкин. Саіични тґхтовсиз
чайнаш эса инсон соІлигига сал-
бий таъсир кґрсатади. Саіич чай-
наб турилиши жараёнида ош-
іозонда муттасил шира ажрала
бошлайди, аммо ошіозонга
сґлакдан бошіа µеч іандай ов-
іат тушмайди. Ошіозон шира-
си, одатда, ошіозонда модда-
ларни парчалашда фаол ишти-
рок этади. Аммо ошіозонда ов-
іат бґлмаса-чи, бундай µоллар-
да ошіозон шираси ошіозон
деворларига салбий таъсир
кґрсатиб, уни емира бошлайди
ва натижада овіат µазм іилиш
тизимининг іатор касалликлари-
ни келтириб чиіаради.

Долзарб мавзу

Фахр билан айтишимиз жоизки, аввало баІрикенг, жан-
натмакон, серіуёш ¤збекистонимизда яшаб, жамият та-
раііиёти ва Ватан равнаіи учун хизмат іилаётганлиги-
миздан мамнунмиз. Юртимиз тинчлиги ва турмушимиз
фаровонлиги, іолаверса, келажак авлодларимиз учун іан-
чалар меµнат іилсак арзийди. Шундай экан, юіоридаги
фикрларимизнинг исботи сифатида айтиш муµимки, Пре-
зидентимиз фарзандларимизнинг эртанги келажаги учун
керакли шароит ва имкониятларни яратиб бераётганлик-
лари µамда µар томонлама іґллаб-іувватлаётганликлари
ота-она іалбидаги орзу ва умидларни рґёбга чиіараёт-
ган уммон десак, янглишмаган бґламиз.

ЎШЛАР МАЪНАВИЯТИГА ЭЪТИБОРЛИ Б¤ЛАЙЛИК

Хулоса ґрнида айтишимиз зарурки, µар бир нарсада меъёр
бґлиб, унга амал іилиш саломатликни мустаµкамлаш ва узоі
умр кґришнинг асоси бґлиб хизмат іилади. Юіоридаги за-
рарли одатлардан фарзандларимизни саілаш µар биримиз,
іолаверса, кенг жамоатчиликнинг муµим вазифаларидан
бири эканлигини унутмаслигимиз керак.

Н. ҐАИТЈУЛОВА,
Тошкент вилояти бош наркологи.

(Ушбу маіола ¤збекистон Республикаси Олий Мажлиси µузуридаги Нодав-
лат нотижорат ташкилотларни ва фуіаролик жамиятининг бошіа институтлари-
ни іґллаб-іувватлаш Жамоат фондининг молиявий кґмаги остида тайёрланди).
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¤ЈУВЧИ БОЛАЛАРНИНГ ¤СИШИ ВА
РИВОЖЛАНИШИНИНГ ТИББИЙ-БИОЛОГИК ЖИҐАТЛАРИ

СоІлом  турмуш  тарзи

   Шунинг учун ота-оналар бо-
лаларининг компьютер билан
мулоіотда бґлиш давомийли-
гини, албатта назорат іилиб ту-
ришлари, айниіса мулоіот
ґсмирнинг µаётида катта роль
ґйнаганида, ґіув-машІулотла-
рига халаіит іилганида, дам
олиш ва уйіу ваітини олаётга-
нида муµимдир. СоІлом µаёт
тарзининг энг муµим жиµати,
организмнинг µаракатга бґл-
ган эµтиёжини іондириш µи-
собланади. Бола ёки ґсмир
унинг ёшига мос келадиган
µаракат фаоллиги бґлган ша-
роитдагина нормал ривожла-
нади.

Тана оІирлиги кґпайиши са-
бабли нормал жисмоний ри-
вожланишнинг бузилиши – ги-
покинезия (камµаракатлилик)
оіибати бґлиши мумкин. Жис-
моний µаракатларда бола тез
толиіиб іолади, моддалар ал-
машинуви ва юрак фаолияти-
нинг бошіарилиши издан чи-

Дилором АҐМЕДОВА,
Республика ихтисослаштирилган педиатрия илмий-

амалий тиббиёт маркази директори, профессор.

(Давоми бор).

(Давоми.
Боши ґтган сонларда).

іади, касалликларга чидамлили-
ги пасаяди. Врачлар гипокине-
зия болаларга тобора кґпроі таµ-
дид солаётганидан ташвишда-
лар. Азал-азалдан серµаракат
ґйинларга сарфланадиган ваіт-
нинг кґп іисмини – телевизор ва
компьютер эгаллаб олмоіда.
Турли хил жисмоний машілар-
га (жисмоний тарбия дарслари,
бадантарбия,  спорт машІу-
лотлари, уйда жисмоний меµ-
нат) іиз болалар µафтасига 5-
12 соат, ґІил болалар кам де-
ганда 3-15 соат ажратишлари
керак. Мактаб ґіувчилари µар
куни  камида 2-3  соат  соф
µавода бґлишлари маісадга
мувофиі.

Зґриіиш билан ґтган ґіув ку-
нидан сґнг, мактаб ґіувчисига
тґлаіонли уйіу зарур. Уйіу орга-
низмдаги барча тизимларни тґла-
лигича функционал тикланиши-
ни таъминлайди. Турли ёшдаги
болаларнинг уйіуга бґлган фи-
зиологик эµтиёжи, уларнинг асаб
тизими ва саломатлик µолати-
нинг хусусиятларига боІлиі
бґлади (1.3-жадвал).

1.3-жадвал
Болалардаги уйіунинг давомийлиги

Ёши Уйіунинг давомийлиги (соатда)

3-4 ёшгача

4-5 ёшгача

5-6 ёшгача

6-7 ёшгача

7-10 ёшгача

10-12 ёшгача

12-14 ёшгача

14-17 ёшгача

Кундузги Тунги ЙиІиндиси

2,15 10 12,15

2,0 9,5 11,15

1,45 9,45 11,3

1,45 9,45 11,3

  –         10-11            10-11

 –         9-10 9-10

 –         9-9,5          9-9,5
 –         8-9          8-9

Мактабгача ёш даврида тун
каби кундузги уйіу µам, бола
мактабгача тарбия муассасаси-
га іатнашидан, іисіа муддат-
ли гуруµда бґлиши ёки йґіли-
гидан іатъи назар, мажбурий-
дир. Бинобарин, мактабдаги
таълимнинг бошланІич босіи-
чида аілий ва жисмоний юкла-
малар юіори бґлган шароит-
ларда µам, шунингдек, 1-синф
ґіувчилари учун кундузги уй-
іуни ташкил этиш зарур бґла-
ди, бу эса таълимий жараёнга
кґникишларнинг меъёрий ке-
чишини таъминлаб берадиган
омил саналади. Тґлаіонли тун-
ги уйіу мактабгача ёшдаги бо-
лалар ва мактаб ґіувчилари
учун муµимдир, чунки айнан
мана шу даврда ахборотларни
іисіа муддатли (оператив) хо-
тирадан узоі муддатлисига
ґтиши содир бґлади, бу эса
ґіув фаолияти ва руµий ривож-
ланишни амалга ошириш учун
зарур шартлардан бири µисоб-
ланади. Ёшга ва ґіув синфига
боІлиі µолда уйіуга кетиш ваі-
тини 20:30 дан 22:30 гача
бґлган ваіт оралиІида белги-
лаш тавсия этилади. Уйіудан
олдин очиі µавода 30-40 да-
іиіа давомида сайр іилиш жуда
фойдали.

Таътил даврида ва дам олиш
кунлари очиі µавода бґлиш ваі-
тини ошириш лозим, бу пайтда
µаракатли ґйин, спорт машІуло-
ти, мусобаіа, сайр, саёµатлар
ташкил этиш мумкин, кґпроі
ваітни ґіувчиларнинг ижодий
фаолиятига ажратиш зарур. Бу
ґринда ота-оналарнинг диііат-
эътиборини алоµида жалб этиш

муµим саналади, негаки таътил
ваітларида µам болаларда фао-
лиятнинг статик турлари (теле-
кґрсатувлар томоша іилиш, ком-
пьютер билан машІулот ґтказиш)
устунлик іилади.

Оіилона кун тартибига амал
іилиш, болалар ва ґсмирларда
уларнинг саломатлигини мустаµ-
камлаш ва яхшилаш, шунингдек,
ґіув ва тарбиявий фаолият са-
марадорлиги ошишига кґмакла-
шади.

БОЛАЛАР ВА
¤СМИРЛАРНИНГ
ОВЈАТЛАНИШИ

Овіатланиш µамда соІлом
ґсиш болалар ва ґсмирлар ри-
вожланишида муµим аµамият
касб этади. Оіилона бґлмаган
овіатланиш саломатликдаги бу-
зилишларга олиб келади, бу эса
ґз навбатида, овіатланиш µола-
ти янада ёмонлашувига замин
яратади. СоІлом бґлмаган овіат
рациони Европа мамлакатлари-
да барчани тобора кґпроі таш-
вишга солмоіда. У мактаб ёши-
даги болаларнинг семириб кети-
шига олиб келади ва юрак іон-
томир µамда бошіа тизимли ка-
салликлар µаётнинг анча кечки
босіичларида ривожланиш хав-
фини ошириб юборади. Семи-
риб кетиш эпидемиясининг ор-
тиб бориши саломатликнинг хав-
фли омилларидан бири µисобла-
ниб, кґплаб мамлакатларда кат-
та ташвишларни юзага келтир-
моіда.

Кичик ёшдаги боланинг ри-
вожланишида ота-онанинг µаётий
услуби катта таъсир кґрсатади.
Саломатлик билан боІлиі, яъни
чекиш ва жисмоний фаоллик, ов-

іатланиш одатларининг ишга ту-
шиши каби хулі-атворларига
нисбатан муносабатлар шаклла-
на бошлайди.

¤іувчиларнинг овіатланиши
мазкур гуруµдаги саломатлик ва
ривожланишдаги асосий маса-
лалардан бири бґлиб іолмоіда.
Бу ёшдаги болалар овіатланиш-
ни афзал кґришга бґлган инти-
лишларини тобора кґпроі намо-
ён іиладилар ва ґзларининг ов-
іатланиш рационларига нисба-
тан мустаіил равишда µаракат
іилишни бошлайдилар. Овіат-
ланишнинг нотґІри одатлари
кучая боради, натижада эса,
одатдаги овіатланиш кун тарти-
би анча етук ёшда µам саіланиб
іолади.

¤саётган мактаб ґіувчисининг
организми учун миідор ва сифат

1.4-жадвал
Мактаб ёшидаги болаларнинг оісиллар, ёІлар

ва калорияларга суткалик эµтиёжи

жиµатидан етарли бґлган тґІри
овіатланиш Іоят муµимдир. Бо-
ланинг ёшига мувофиі келади-
ган рационал овіатланиш, унинг
пластик ва энергетик талаблари-
ни тґлиі іондириши керак. Ов-
іатнинг миідор жиµатидан етар-
ли эмаслиги ва сифат жиµатидан
тґла іимматга эга бґлмаслиги,
болаларнинг жисмоний ва асабий
ривожига бир хил салбий таъсир
іилади. Улар учун озиі-овіат
моддаларининг тґлиі йиІинди-
сида оісиллар, ёІлар, углевод-
лар, минерал моддалар ва ви-
таминлар бґлиши зарур. Бола-
ларда алмашинув жараёнлари-
нинг юіори интенсивлиги туфай-
ли асосий алмашинувнинг катта
одамлардагига іараганда 1,5-2
марта юіори бґлган даражадаги-
си іайд іилинади.

Ёш йиллар
µисобида

Оісиллар
(граммларда)

ЁІлар
(граммларда)

Углеводлар
(граммларда)

Калориялар
(ккал)Ґайвон

оісили

Жами
80,5
92,0
90,0
104,0

7-10
11-13

14-17 (іиз)
14-17  (ґІил)

¤симлик
ёІи

Жами
80,0
90,0
90,0
104,0

340,0
390,0
380,0
450,0

2400
2800
2750
3100

Оісиллар. Мактаб ґіувчила-
ри овіатланишида оісилларнинг
аµамияти беіиёс. Оісиллар янги
µужайралар ва тґіималарни яра-
тиш учун зарур. Овіатда оісил
етишмаслиги ґсиш ва ривожла-
ниш кечикиши, тана оІирлиги
камайиши µамда юіумли касал-
ликларга чидамлиликнинг паса-
йишига олиб келади. ¤рнини ал-
маштириб бґлмайдиган амино-
кислоталар йиІиндисининг мав-
жудлиги туфайли гґшт, балиі,
тухум, сут ва сут маµсулотлари-
да бґладиган µайвонот оісилла-
ри энг юіори биологик іиймат
µисобланади. Фаіат оісил етиш-
маслиги эмас, балки унинг кґп-
лиги µам бола организмига но-
хуш таъсир іилиб, алмашинув
жараёнлари ва буйраклар функ-
цияси бузилишини келтириб чи-
іаради, аллергик касалликларга
мойиллигини ошириб, асаб ти-
зимининг іґзІалувчанлигини ку-
чайтиради.

ЁІлар. ЁІлар болага зарур
іувватнинг  30-40  фоизини
таъминлаб, муµим «іурилиш»
материали  µисобланади  ва
организмга ёІда эрувчан вита-
минлар тушиши жараёнида
иштирок этади. Мактаб ґіувчи-
си овіатида енгил µазм бґла-
диган µайвонот ёІининг ман-
баи сариёІ µисобланиб (эµти-
ёж суткасига 30-40 г.), унда
эрувчан А ва Д витаминлари
бґлади .  Мактаб ґіувчиси
рационига суткасига 15-20 г.
миідорда ґсимлик мойи µам
киритилиши шарт.  ¤симлик
мойи µайвонот мойидан фар-
іли равишда ґрнини алмашти-
риб бґлмайдиган моддалар,
оісиллар, витаминлар алма-
шинувида, µужайра таркибла-
ри синтезида, иммунитет иш-
ланишида, навіирон организ-
мнинг ґсиш ва ривожланиш

жараёнларида фаол іатнашу-
ви ярим тґйинмаган ёІ кисло-
таларини саілайди.

Углеводлар. Углеводлар бир
кеча-кундузда организм учун за-
рур 50-60 фоиз энергияни таъ-
минлаб берадиган, енгил µазм
бґладиган асосий іувват манбаи
саналади. Углеводларнинг асо-
сий манбаи ґсимликлардан оли-
надиган маµсулотлар: нон, ма-
карон, ёрма, картошка, сабза-
вот ва мевалар µисобланади.
Осон сингадиган іандлар, шу-
нингдек, одатдаги шакар, асал,
мураббо ва бошіа ширинлик-
ларда, ширин сабзавот µамда
меваларда бґлади. Сут маµсу-
лотларида керакли углевод-лак-
тоза саіланади.

Оісиллар, ёІлар углеводлар-
нинг овіат рационидаги нисбати
1:1:4 бґлганда организм томони-
дан жуда яхши ґзлаштирилади.
Оісил ва ёІ истеъмоли етарлича
бґлмагани µолда, фаіат углевод-
лар билан овіатлантириш ґсмир-
нинг умумий ривожланишини
кечиктириб, организмга катта
зиён келтиради. Овіат рациони-
да углеводлар керагидан мґл
бґлганда мушаклар тонуси па-
саяди, тґіималар Іовак бґлиб
іолади, тана вазни ошади, ка-
салликларга бардош бериш па-
саяди; бола тез-тез хасталикка
чалинади, касалликлар оІирроі
ґтади ва аксарият µолларда асо-
рат іолдиради.

МИКРОНУТРИЕНТЛАР – бу
витаминлар ва минерал модда-
лар ґсиш ва организмнинг ри-
вожланиши учун ниµоятда зарур
озуіа бґлиб, улар касалликлар
ва атроф-муµитнинг нохуш омил-
ларидан µимоя іилади, инсон

Мактаб ёшидаги бола
углеводларга бґлган эµ-
тиёжини тґлиі іоплаши
учун µар куни іуйидаги
маµсулотларни истеъмол
іилиш керак:

нон 215-335 г.;
ёрма ва макарон маµ-

сулотлари 45-60 г.;
картошка 130-225 г.;
сабзавотлар 340-455 г.;
янги мевалар 250 г.;
шарбат 150-200 г.;
іанд 65-70 г.
іандолатчилик маµсу-

лотлари 15-20 г.

организмининг барча µаётий
функцияларини амалга оши-
ришда иштирок этади. ¤іувчи-
лар емагининг кундалик раци-
онига микронутриентлар етар-
ли миідорда мавжуд бґлган
озуіа маµсулотларини киритиш
зарур.

Витаминлар. Болаларда
витаминларга эµтиёж ошган
бґлади. Чунки витаминлар жис-
моний ва аілий иш іобилияти-
ни оширади, организмнинг µар
хил касалликларга чидамлили-
гини кучайтиради. Ґозирги кун-
га келиб жами 13 та витамин
маълум бґлиб, уларнинг µар
бири инсон организмида ґз
вазифасини адо этади. Камдан-
кам µолларни µисобга олмаган-
да, одам учун ґрнини алмаш-
тириб бґлмайдиган бу модда-
лар организмда ишлаб чиіа-
рилмайди, шунинг учун улар
ташіаридан (овіат ва махсус
дори воситалари билан) туши-
ши керак.

Болалар озуіаси ґсиш жара-
ёнларига таъсир кґрсатадиган
витаминларнинг алоµида ґрни
бор. Уларга асосан А витамини
(ретинол), Д витамини (кальци-
ферол), Е витамини (токофе-
рол)лар киради.

¤сиш жараёнига, шунинг-
дек, бола организмининг В гу-
руµидаги витаминлар билан
таъминланганлик даражаси µам
таъсир іилади. Иммунитетни
ошириш ва касалликларда чи-
дамлиликни кґтаришда юіори-
да санаб ґтилган препаратлар
билан бир іаторда, С витами-
ни µам Іоят зарур.

А витамини иккита шаклда
бґлади: µайвонот маµсулотла-
ридаги ретинол (сут, тухум, жи-
гар, балиі мойи ва µ.к) ва А
провитамини биологик жиµат-
дан фаол модда µисобланиб,
ґсимлик маµсулотлари (зарІал-
доі рангли сабзавот ва мева-
лар, барглари тґі яшил сабза-
вотлар) таркибида бґладиган
бета каротин. Д витамини балиі
мойи, жигари, сут, тухум ва са-
риёІда, Е витамини эса ґсим-
лик µамда µайвонот маµсулот-
ларида, шунингдек, дон-дун-
ларнинг куртакларида (буІдой,
дуккаклилар, жавдар, макка-
жґхори), кґк сабзавот ва ґсим-
лик мойларида каттагина миі-
дорда бґлади.
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Умумий амалиёт шифокорларига амалий ёрдам

(Давоми бор).

ЮРАК ИШЕМИК КАСАЛЛИГИ

Равшан ЈУРБОНОВ,
Республика ихтисослаштирилган кардиология маркази

директори, профессор.

(Давоми. Боши ґтган сонларда).

10-жадвал
Кґкракдаги оІриінинг клиник таснифи

(Guidelines on the management of stadle angina pectoris. Eur Heart J. 2006)

Стенокардиянинг ривожланиш даражасини аниілаш учун Канада кардио-
логлар жамиятининг таснифидан фойдаланилади:

11-жадвал
Канада кардиологлар жамиятининг стенокардия

даражасини аниілаш борасидаги тавсиялари

Шифокорнинг энг асосий вазифаларидан бири – асосий юрак іон-томир касал-
ликлари бирламчи, яъни касаллик пайдо бґлишидан олдин ва иккиламчи профи-
лактикасининг моµиятини чуіур тушуниши ва аµоли ґртасида тушунтириш ишла-
рини олиб боришдан иборат. Бунда асосий эътиборни касалликларга олиб кела-
диган омилларга іаратиш, яъни тамаки чекиш, жисмонан кам µаракатда бґлиш,
семизлик, іонда холестерин миідорининг ошиши, µаддан ташіари асабийлашиш,
спиртли ичимликларни кґп истеъмол іилиш, овіатланиш маданияти етишмасли-
ги, тузни кґп истеъмол іилиш ва µ.к. моµиятини аµоли ґртасида оммабоп тилда
мунтазам равишда тарІибот іилиб бориш лозим. Фаіат профилактика оріали юрак
іон-томир касалликлари µамда улар оіибатида келиб чиіадиган ногирон бґлиш
ва ґлим µолларини камайтиришга эришиш мумкин.

12-жадвал
3.1. Зґриіиш стенокардиясини даволаш

Юрак ишемик касаллигининг энг кґп учрайдиган тури зґриіиш ёки баріарор
(стабил) стенокардия µисобланади. Ушбу беморлар стенокардия хуружларига олиб
келадиган зґриіиш кучига іараб 4 та функционал синфга (ФС) бґлинади. Бунда I-
II ФС аниіланган беморларни даволашда кґпинча монотерапия, яъни битта синф-
га мансуб дориларни іґллаганда ижобий натижага эришиш мумкин (нитратлар,
бета-блокаторлар, кальций антагонистлари, аспирин). Агар монотерапия 5-7 кун
давомида самара бермаса, 2 та синфга, камдан-кам µолларда 3 та синфга мансуб
дориларни биргаликда іґллаш зарурияти пайдо бґлиши мумкин.

Стенокардиянинг III-IV ФС аниіланган беморлар стационар шароитида давола-
нишлари зарур. Бунда, асосан, 2-3 та синфга мансуб дорилар комбинацияси ас-
пирин ёки бошіа тромбоцитлар агрегациясини пасайтирувчи дорилар билан бир-
галикда іґлланилади (кардиомагнил, плавикс). Айрим µолларда барча комбина-
цияларни іґллаганда µам ижобий натижага эришмаслик эµтимоли мавжуд бґлиб,
бундай µолларда беморларни кардиохирургия клиникаларига юбориш лозим. Сте-
нокардияни даволашда іґлланиладиган дорилар ва бошіа тавсиялар 7-жадвалда
келтирилган. Дорилар комбинациясини аниілаганда беморларда кузатиладиган
іґшимча аломатларни инобатга олиш шарт. Агар беморда синус тахикардияси бґлса
(бета-блокаторлар, кальций антагонистларидан дилтиазем ёки верапамил); синус
брадикардияси ёки АВ блокада бґлса (дигидропиридин гуруµига мансуб кальций
антагонистларидан нормодипин, кардиомагнил); µилпилловчи аритмияда (бета-
блокаторлар, верапамил ёки дилтиазем, дигоксин); юрак етишмовчилиги билан
іґшилиб келса (кальций антагонистларидан нормодипин, норвакс ёки фелоди-
пин); µомиладор аёлларда кальций антагонистлари ёки селектив бґлган бета-бло-
каторлар (конкор ёки атенолол); АГ билан биргаликда келса – кальций антагонист-
лари, бета-блокаторлар іґлланилади.

1.2. ¤ткир коронар синдром
¤ткир коронар синдром (¤КС) тушунчаси ґткир миокард инфаркти ёки беіарор

(ностабил) стенокардияга гумон іилинган µолларда ишлатилиб, одатда тґш суяги

ортида ёки кґкрак іафасида оІриі ёки нохушлик сезгиси пайдо бґлиб, 10-15 даіиіа
давом этиши билан намоён бґлади. ¤КС диагнози ваітинчалик 3 кун давомида
ишлатилади ва ґткир миокард инфаркти ёки беіарор (ностабил) стенокардия-
га ґтади.

¤КС 2 хил вариантда, яъни ST сегментининг пасайиши (депрессия) ва ST
сегментининг кґтарилиши билан намоён бґлади. ST сегментининг пасайиши
билан намоён бґлган µолларда беморда кґкрак іафасида оІриі, ЭКГ текширу-
вида ST пасайиши, манфий Т тишчаси пайдо бґлиши кузатилади. Бу µолларда
беморларни даволаш принципи оІриісизлантириш ва миокард ишемиясини
бартараф этишга іаратилади (антикоагулянтлар, нитратлар ва µ.к.). Албатта,
бемор клиникада врач назоратида бґлиб, іайта ЭКГ ёзиб олиш, миокард нек-
розининг биомаркерларини аниілаш (тропонин, КФ-МВ) лозим бґлади. Бунда
тромболитик дорилар ишлатилмайди.

¤КС ST сегментининг юіорига кґтарилиши билан намоён бґлган µолларда
беморда кґкрак соµасида оІриі ёки нохушлик ЭКГ кґрсаткичларида ST сег-
ментининг кґтарилиши ёки Гисс тутами чап оёічасининг блокадаси билан на-
моён бґлади. ST сегментининг кґтарилиши юрак іон-томири тромбозидан дарак
беради ва бу µолларда тромболитик дориларни іґллаш тавсия этилади (1-2-
чизма).

¤ТКИР МИОКАРД ИНФАРКТИ
13-жадвал

УМУМИЙ МАЪЛУМОТЛАР
1. Ґар йили республикада ¤МИ катта ёшли аµоли орасида 0,3-0,5 фоиз µол-

ларда учрайди.
2. ¤МИдан вафот этганларнинг 60 фоизини шифохонага етиб келмасдан ґлган-

лар ташкил этади.
3. Шифохоналардаги ґлимнинг 17-18 фоизини ¤МИдан ґлганлар ташкил іила-

ди.
4. Ґар йили "тузалиб" чиііан беморларнинг 10-15 фоизи вафот этади. Мио-

кард инфарктининг іарийб 20-25 фоизи клиник белгиларсиз кечади.

АСОСИЙ БЕЛГИЛАРИ (ДИАГНОСТИКА)
Клиника:  кґкрак соµасида оІриі > 30 мин., нитроглицерин оІриіни

 іолдирмайди, АЈБ пасайиши, совуі тер босиши, беµоллик, нафас
 сиіиши ва бошіа умумий белгилар.

ЭКГ: -Т тишчасининг баландлиги кескин ошади;
-ST сегментининг тегишли узатмада кґтарилиши ёки
реципрок пасайиши;
-Q тишчасининг пайдо бґлиши;
-R тишчасининг кескин кичрайиши ёки умуман бґлмаслиги;
-аритмия ва блокаторлар пайдо бґлиши.

Јон ташµиси: КФК, АСТ, АЛТ, тропонин, ЛДГ ферментларининг ошиши
(10-24 соатдан кейин);
-лейкоцитлар сонининг ошиши;
-ЭЧТ тезлашуви.
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тюльпанное дерево, магнолия
крупноцветковая,  бумажное
дерево, гинко, сосна, липа,
самшит, кипарис и др.

Под охрану государства взя-
ты 28 видов наиболее ценных
и редких растений – гинко
двулопастный, магнолия, тюль-
панное дерево, туя и др. Ре-
шением хокима г.Ташкента от
11 ноября 2007 года в соот-
ветствии с нормами Закона
«Об охраняемых природных
территориях» 20 объектам ра-
стительного мира, располо-
женным в центральной части
города (дубы и другие возрас-
том более 100 лет), придан
статус «памятника природы».

Заметные озеленительные
работы в Ташкенте начались в
конце 60-х годов прошлого
века. При этом тогда исполь-
зовался очень узкий ассорти-
мент пород, в основном инт-
родуцированных к местным ус-
ловиям, таких, как чинара,
ясень, клен, гледичия, а также
тополь и ива.

Несмотря на то, что в на-
стоящее время в озеленении
города применяется довольно
обширный ассортимент дре-
весно-кустарниковых пород,
имеются породы, которые явно
преобладают. На сегодняшний
день от общего количество де-
коративных деревьев в Таш-
кенте примерно 15-20% со-
ставляет чинара, а 10-12% –
тополь.

Тополь быстрорастущая по-
рода, древесный материал ко-
торого широко применяется
как в строительстве, так и для
изготовления различных изде-
лий. Однако тополь (женские
особи) в период цветения об-
разует так называемый пух,
обостряет состояние людей,
склонных к аллергии, а также
пожароопасные ситуации тер-
ритории. Кроме того, тополь
является недолговечной поро-
дой, сильно повреждается вре-
дителями и болезнями, с воз-
растом быстро теряет свою де-
коративность. Средний возраст
жизни тополя – 30 лет.

Чинара также относится к
быстрорастущим породам, име-
ет мощную корневую систему,
и поэтому в прошлом была ши-
роко использована в основном
для снижения уровня грунто-
вых вод в качестве биодрена-
жа (например, на кладбищах).
У чинары при созревании пло-
дов разлетается огромное ко-
личество мелких семян и пуха,
которые также оказывают от-
рицательное влияние на состо-
яние некоторых людей, вызы-
вая аллергические реакции.
При отсутствии влаги учащает-
ся листопад чинары, засоряя
территорию, кроме того, лис-
тья разлагаются в почве очень
медленно, что в осенний пе-
риод приводит к их массовому
сжиганию.

Для устранения этих вред-
ных последствий предлагает-
ся резко уменьшить их удель-
ный вес в структуре озелене-
ния города. В старых озеле-
нительных насаждениях явно
прослеживается дисбаланс
между лиственными и хвойны-
ми породами в сторону ли-
ственных.

При этом самым полезным
для улучшения экологической
среды крупных городов и в ка-
честве индикаторных видов
наиболее приемлемыми явля-
ются лиственные породы, та-
кие, как липа крупнолистная,
ива плакучая, дуб каштанолис-
тный, тюльпанное дерево, маг-
нолия суланжа, ясень, каштан,
мыльное дерево, клен, софо-
ра японская, хелокатальпа; из
кустарников – сирийская роза,
айва японская, пироканта, фор-
зиция, а из хвойных – туя ком-
пактная, сосна крымская и чер-
ная, можжевельник виргинс-
кий, метасеквойя, болотный
кипарис и другие.

Для улучшения существую-
щей ситуации в озеленении
предлагается поменять страте-
гию развития озеленительных
работ, в основном в том пла-
не, что породный состав дол-
жен быть более уравновешен,
то есть процентное содержа-
ние каждой породы с учетом
ее полезности должно быть оп-
тимизированным. Это позволит
сделать более устойчивым го-
родской ландшафт, улучшит
микроклиматическое и сани-
тарное состояние городской
среды обитания. Озелененные
пространства играют важную
роль в формировании архитек-
турно-художественного облика
города.

В целях совершенствования,
а также для устранения возни-
кающих на практике вопросов
законодательного регулирова-
ния организационно-техничес-
ких решений по оптимизации
и расширению зеленых терри-
торий городов и населенных
пунктов, совершенствованию
эффективной системы и пра-
вового механизма охраны, ис-
пользованию и воспроизвод-
ству объектов растительного
мира предлагается разработать
и принять новый закон «Об ох-
ране, использовании и воспро-
изводстве растительного мира»,
обязательно учитывающий эко-
лого-экономические условия
природопользования, а также
предусматривающий нормы ох-
раны, использования и воспро-
изводства объектов раститель-
ного мира вне лесного фонда,
а также интродуцирование ди-
корастущих видов растений в
целях озеленения городов.
Кроме того, необходимо пере-
смотреть действующие акты
законодательства, такие, как
постановления Кабинета Мини-
стров от 27 июля 1995 года «Об
утверждении такс исчисления
размеров взыскания за ущерб,
причененный растительному
миру Республики Узбекистан» и
от 28 октября 2004 года «Об
усилении контроля за рацио-
нальным использованием био-
логических ресурсов, ввозом и
вывозом их за пределы Респуб-
лики Узбекистан».

Причастным министерствам
и ведомствам с учетом спе-
цифических, экологических,
санитарных, климатических,
ландшафтных и других осо-
бенностей городов и насе-
ленных пунктов республики
разработать «Стратегию со-
хранения и развития расте-
ний Республики Узбекистан»
по таким направлениям, как
изучение и описание разно-
образия растений каждого
района с учетом категорий
насаждений по функциональ-
ным и градостроительным
признакам (парки, сады, скве-
ры, бульвары, насаждения на
улицах, при административ-
ных и общественных учреж-
дениях); сохранение и устой-
чивое использование компо-
нентов растительного разно-
образия (создание специаль-
ных плантационных структур
по селекции и выращиванию
деревьев и кустарников для
дальнейшего развития зелен-
ных зон с учетом ландшафт-
ного планирования при раз-
работке генпланов развития
городов и населенных пунк-
тов республики).

Большое разнообразие при-
родно-климатических условий
на территории нашей страны
предопределяет важность и
необходимость архитектурного
анализа климата, изучение
микроклиматического режима
городской среды. Задача ар-
хитекторов заключается не в
пассивном приспособлении к
местным климатическим усло-
виям растений, а в разработке
на подлинно научной основе
эффективных мероприятий,
компенсирующих или устраня-
ющих недостатки естественных
условий окружающей среды за
счет растений, в максимальном
использовании ее полезных
свойств.

Учитывая стратегическое
значение образования в деле
сохранения растений, данный
вопрос должен включаться не
только в природоохранное
обучение, но и в более ши-
рокие области образователь-
ной политики – дошкольные,
школьные и вузовские про-
граммы. Охраняемые природ-
ные территории, музеи и бо-
танические сады играют ис-
ключительно важную роль в
информировании населения
и содействии образованию.
Критерием успешности ре-
шения этой задачи будет
формирование программ, от-
ражающих экологическую те-
матику, а также экологичес-
кие лозунги, обращения, ви-
деоклипы (так называемая со-
циальная реклама), издание
пособий и плакатов с учетом
особенностей растительнос-
ти региона и отдельных го-
родов.

Колонка депутата

ОЗЕЛЕНЕНИЕ ГОРОДОВ – ОСНОВА
УЛУЧШЕНИЯ ЭКОЛОГИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ

Классификация озеленен-
ных территорий – это спо-
соб систематизации озеле-
ненных территорий в зави-
симости от площади и функ-
ционального назначения. Си-
стема озелененных террито-
рий общего пользования го-
рода включает парки, сады,
скверы, бульвары, насажде-
ния на улицах, при админис-
тративных и общественных
учреждениях. Каждая из пе-
речисленных категорий на-
саждений характеризуется
определенными функцио-
нальными и градостроитель-
ными признаками.

Озеленение городов – это
длительный по времени и
сложный по технологии со-
зидательный процесс, связан-
ный с решением целого ряда
сложных научных, архитек-
турных, технических и орга-
низационных задач. Посадка
деревьев и кустарников тре-
бует нескольких условий, в
которых должны быть учтены
географические, климатичес-
кие, ландшафтные видовые
особенности. Создание на
улицах оптимальных санитар-
но-гигиенических и эстети-
ческих условий – задача
большого значения. Растения
выполняют незаменимую эко-
логическую функцию очище-
ния атмосферы от пыли и вы-
бросов загрязняющих ве-
ществ, создают и поддержи-
вают благоприятную среду
обитания человека. Не менее
важна шумозащитная, рекре-
ационная, средозащитная, эс-
тетическая, каркасно-плани-
ровочная и даже инвестици-
онная функция природных со-
обществ в городе.

Сохранение в городах
природных территорий –
лесных массивов, лугов, бо-
лот и водоемов, увеличение
занятых растительностью,
т.е. экологически эффектив-
ных площадей за счет озе-
ленения, сохранения и вос-
становления биологического
разнообразия , во многих
странах мира признается од-
ной из важнейших задач го-
родского развития. Прежде
всего это относится к разви-
тым странам, где урбаниза-
ция и хозяйственная транс-
формация природных ланд-
шафтов уже достигла исклю-
чительно высокого уровня и
где в связи с этим растет по-
нимание необходимости ох-
раны природных экосистем,
растительного и животного
мира не только на заповед-
ных территориях, но и по-
всеместно, где живет чело-
век, в том числе и в горо-
дах. Особенно большие до-
стижения в этой области име-
ются в странах Европы – Гер-
мании, Франции, Австрии,
Чехии, Великобритании, а
также Бельгии, Швейцарии.

Если говорить о Японии, то
в природе японцы привыкли

видеть не только источник
удовлетворения материальных
потребностей, но всегда чутко
замечали ее гармонию. Горы,
леса, реки Японии, окружаю-
щие сверхкрупные города, ка-
жутся такими первозданными,
хотя нет и клочка земли, к ко-
торому бы не прикоснулась
рука человека. В самих же го-
родах главное убежище приро-
ды – японские сады и зеленые
дворики японских домов.

В Китае при строительстве
социальных объектов и рекон-
струкции социальной инфра-
структуры учитываются особен-
ности рельефа местности с со-
хранением естественной при-
родной среды и ландшафтов
городов и сел.

Как известно, в годы неза-
висимости в Узбекистане про-
делана колоссальная работа по
улучшению архитектуры, со-
зданию современного облика
городов и населенных пунктов
в соответствие с национальны-
ми традициями, а также зару-
бежного опыта в области ар-
хитектуры и градостроитель-
ства. При этом особое внима-
ние уделяется вопросам озе-
ленения территорий городов с
учетом экологических, сани-
тарно-гигиенических и эстети-
ческих функций зеленых на-
саждений.

В этом отношении особое
значение имеет столица наше-
го государства. Площадь зеле-
ных насаждений в г.Ташкенте
составляет 15200 га, или около
35% от общей территории го-
рода. На территории города рас-
положен Ботанический сад пло-
щадью 66,0 га и 18 парков об-
щей площадью 158,4 га. На од-
ного жителя города приходится
почти 69 м2 площади, занятой
деревьями, кустарниками и
цветниками. Уровень озелене-
ния г.Ташкента в 2-3 раза пре-
вышает показатели таких горо-
дов, как Санкт-Петербург, Пе-
кин, Москва, Сиэтл, несмотря на
то, что сухой и жаркий климат
столицы Узбекистана менее
благоприятен для жизнедея-
тельности некоторых видов ра-
стений. Только за последние
10 лет в столице было разбито
на 40 гектарах несколько но-
вых парковых зон, 7,5 гектарах
асфальтовые покрытия в местах
массового отдыха горожан пре-
вращены в цветники и газоны.
В настоящее время наиболее
благополучное положение в
Бектемирском, Учтепинском,
Чиланзарском и Шайхантахурс-
ком районах.

В Ташкенте произрастают
более 220 видов деревьев и
кустарников. Наиболее рас-
пространенные виды: можже-
вельник, тополь, дуб, кайра-
гач, каштан, катальпа, чинара,
ясень, клены, софора и дру-
гие. В парках и скверах горо-
да большое количество пред-
ставителей экзотической фло-
ры, завезенной из других
стран, – клен остролистный,

В системе мер обеспечения экологической и сани-
тарной безопасности, снижения отрицательного воздей-
ствия на окружающую среду ключевую роль играет ра-
стительный покров. Особую значимость в этом направ-
лении имеет так называемая «зеленая защита» – озе-
ленение городов и других крупных населенных пунктов.

Сохранение и приумножение зеленых насаждений в го-
родах не только обеспечит качество окружающей жиз-
ненной среды в целом – оздоровление воздушного бас-
сейна, снижение уровней шума и теплового воздействия,
улучшение микроклимата, но и будет содействовать со-
зданию возможности повседневного досуга, организации
спорта, активного отдыха населения нашей страны.

Садиржон ДЖАКБАРОВ,
депутат Законодательной палаты

Олий Мажлиса Республики Узбекистан.
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Тошкент шаµар ИИББ ёнІин хавфсиз-
лиги хизмати ходимлари пойтахтимиз
µудудида осойишталикни таъминлаш
билан бир іаторда, ёнІиннинг олдини
олиш ва назоратини ташкил этиш ишла-
рини амалга ошириб келмоідалар. Чун-
ки, ёнІин билан боІлиі нохуш µодисалар-
нинг олдини олишда тарІибот ва ташви-
іот ишлари яхши самара беради.
¤з ґринда, олиб борилган бундай профилак-

тик тадбирлар бесамар кетмаганлиги µаіида µам
тґхталсак. Хусусан, пойтахтимизда ёнІин хавф-
сизлиги хизмати ходимлари «Тумангаз» электр
тармоілари корхоналари, шунингдек, халі таъ-
лими, соІлиіни саілаш муассасалари ходимла-
ри, µокимият ва жамоатчилик вакиллари билан
µамкорликда Президентимизнинг «Республика
иітисодиёти тармоіларини 2012-2013 йил куз-
іиш даврида баріарор ишлашга тайёрлашни
таъминлаш маісадида чора-тадбирлар тґІриси-
да»ги Јарори ижросини таъминлаш маісадида
бир іанча ишлар амалга оширилмоіда.

Ушбу тадбирни ґтказиш-
дан асосий маісад, пойтахти-
мизда мавжуд бґлган барча
аµоли яшаш жойлари, ґіув
масканлари, махсус мактаб-
интернатлар, меµрибонлик, іариялар ва но-
гиронлар уйлари тґлиі текширувдан ґтказил-
ди. Барча биноларнинг чордоі ва ертґлалари
µам четда іолмади. ¤тказилган рейдлар мо-
байнида аµоли яшаш хонадонлари ва кґп іават-
ли уйлар текширилди. Шунингдек пойтахти-
миздаги мактабгача тарбия муассасалари, мак-
таблар, меµрибонлик уйлари, мактаб-интер-
натлар, лицей ва коллежлар, олийгоµлар, да-
волаш масканлари, іариялар ва ногиронлар
уйларида тарІибот ва ташвиіот ишлари олиб
борилмоіда. Аниіланган ноіонуний µолатлар
ва ёнІин хавфсизлиги іоидаларини іґпол ра-
вишда бузишга йґл іґйган мутасаддиларга нис-
батан жарималар солинди.

Азиз Т¤РАЕВ,
Миробод тумани ИИБ ЁХБ инспектори.

МАВСУМГА  ТАЙЎРГАРЛИК ДАВОМ ЭТМОЈДА
Огоµ бґлинг

В помощь врачу общей практики

ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
ким содержанием жира и соли.

Четвертая группа продуктов –
мясо, птица, рыба, яйца, бобовые,
орехи – главный источник белка,
витаминов группы В (особенно
В12), легкоусвояемого железа и
цинка. Целесообразнее есть по-
стное мясо и птицу (без кожи)

(100 г), по возможности чаще по-
треблять рыбу (100 г); максималь-
но сократить потребление кол-
бас, сосисок и подобных продук-
тов из-за высокого содержания в
них животного жира. Желатель-
но избегать обжаривания этих
продуктов в большом количестве
жира, предпочитая тушение, вар-
ку, приготовление на пару (кот-
леты, кнели и другие подобные
изделия).

Пятая группа продуктов – жир-
ные продукты, сладости. Реко-
мендуется не злоупотреблять

этими продуктами, желательно
предпочитать кондитерские из-
делия с пониженным содержани-
ем жира и сахара, избавиться от
привычки есть сладости между
приемами пищи. Предпочтение
отдавать растительным маслам.

Есть отдельные группы насе-
ления, для которых требуется по-
вышенное поступление отдель-
ных питательных веществ. На-
пример, беременные женщины
нуждаются в повышенном по-
ступлении железа, фолиевой
кислоты и ряда других нут-
риентов, которые можно по-
лучить путем увеличения
потребления продуктов, бо-
гатых этими веществами или
применения соответствую-
щих препаратов, витаминно-
минеральных комплексов. В

питании пожилых людей сле-
дует увеличить долю продук-

тов, содержащих витамины и
железо, а также содержащие их
препараты; при остеопорозе не-
обходимо предусмотреть повы-
шенное поступление кальция.

Роль врача
общей практики

в управлении рациональным
питанием пациента

 Скрининг – выявление людей
с ожирением или с нарушенным
(пониженным) питанием, кото-
рым необходимы рекомендации
по рационализации питания.

Оценка – поощрение привер-
женности здоровому образу жиз-
ни и преодоление барьеров на
пути к этому.

Обсуждение и согласование –

определение знаний пациента
о правильном питании, согла-
сование с ним целей.

Установка целей. Устанавли-
вать 2-3 специфичные цели,
разбивая каждую на серию ма-
леньких подзадач, чтобы они
выглядели более реальными и
выполнимыми. Мониторинг
прогресса.

Тактика врача
общей практики

по рациональному питанию
Общие советы. Поощрять бо-

лее частое употребление пищи
с высоким содержанием фрук-
тов и овощей. Предложить ис-
пользование пищевых витамин-
ных и минеральных добавок (на-
пример, добавка витамина Д для
людей, прикованных к постели
или помещенных в специальные
лечебные учреждения).

Неспособность приготовле-
ния пищи (сходить в магазин).
Обдумать направление больно-
го в социальные службы, мест-
ные добровольные организации
по поддержке (махаллинские
сходы); питание на колесах (с
доставкой на дом), обществен-
ное питание.

Трудности использования по-
суды. Протезы (вспомогательная
техника из нескользящего ма-
териала).

Тошнота. Противорвотные
препараты.

Трудности жевания. Изучить
причины. Рекомендовать пюре,
фарш, каши и т.д.

Из книги «Справочник
врача общей практики».

В редакцию нашей газеты
постоянно поступают письма
от жителей Узбекистана с
благодарностью за медицин-
ское обслуживание. С каждым
годом государство прилагает
все больше сил для поднятия
отечественной медицины на
более высокий уровень, от-
крываются новые клиники,
вводятся в строй СВП в отда-
ленных областях и районах
республики, приобретается
новое оборудование. И все
это – на благо человека.

В  д н и  п р аз д н о в а н и я
21-й годовщины Дня не-
зависимости мы публику-
ем отдельные письма наших
читателей с благодарностью
врачам за их кропотливый и
такой нужный труд.

Пациенты хирургического отде-
ления Ташкентского городского
онкологического диспансера вы-
ражают огромную благодарность
заведующему отделением Р. Да-
выдову, палатным врачам С. Са-
фарьяну, Ж. Салахутдинову,
Ш. Зияеву, Ш. Юсупову, мед-
сестре О. Снитковской и всем ра-
ботникам отделения за качествен-
ное лечение, чуткое и вниматель-
ное отношение.

Л. БЕККУЗИНА,
Н. КУПРИЯНОВА, Т. ГАФАРОВА,

Р. УМАРОВ и др.

М. Закиров, Ю.Чиркунов,
И. Ефтяев, А. Адылова и дру-
гие поздравляют с праздником
главных врачей столичной
многопрофильной больницы
№5 Г. Кенжаеву, семейной по-
ликлиники №52 К. Шохорову,
семейной поликлиники №54
Н. Юнусову и коллективы,
работающие с ними.

* * *
За созданные условия для

качественного лечения больных
в Ташкентском наркологическом
диспансере, высокий профес-

сионализм, душевный подход к
больным, полную отдачу свое-
му труду благодарим О. Муста-
фина, Е. Попову, Е. Крайнову,
А. Степанова, Ф. Бахрамова,
У. Обидову и весь коллектив ме-
дицинских работников учрежде-
ния. Низкий им поклон.

С. НАСИРОВ,
Н. ФАЙЗИЕВ и др.

Огромное спасибо врачу-кар-
диологу отделения экстренной
кардиологии областной больни-
цы г.Навои У. Бахромову за

возвращенное здоровье, доб-
роту и теплоту. Также хочется
отметить отличную работу стар-
шей медсестры Х. Касымовой,
медсестры Д. Караевой, поже-
лать им здоровья и счастья.

Х. КАСЫМОВА,
М. ШИШКИНА.

Искренняя благодарность
главному врачу столичной
больницы №4 “Мать и дитя”, а
также медперсоналу за прояв-
ленную заботу к дочери Чарос
Дильшодовой, которая посту-
пила с температурой 40 граду-
сов. Ребенку оказали своевре-
менную помощь.

Выражаю свою признатель-
ность от всей семьи.

Д. КИЛИЧБАЕВ.

Благодарность

СПАСИБО  ЗА  ЗАБОТУ  И  УЧАСТИЕ

Первая группа продуктов –
хлеб, крупы, рис, зерно, пше-
ница, овес и картофель счита-
ются основным источником
сложных углеводов (крахмала),
пищевых волокон, кальция, же-
леза и витаминов группы В.

Рекомендации
для здорового выбора
хлебных злаков, круп и

картофеля
Рекомендуется хлеб из

цельного зерна, хлеб с отрубя-
ми, черный хлеб. Эта пища су-
щественно снижает риск разви-
тия сердечно-сосудистых, желу-
дочно-кишечных заболеваний,
диабета, желчнокаменной бо-
лезни и запоров.

 Хлеб должен потребляться
ежедневно в объеме 250-300
г в сутки для взрослого чело-
века, из них изделия из муки
грубого помола 50 г, крупы –
50-80 г.

Ограничьте потребление
мучных, кондитерских и булоч-
ных изделий, богатых жирами.

Картофель должен употреб-
ляться 150-200 г ежедневно,
лучше в вареном или испечен-
ном виде. Необходимо избегать
употребления жареного в жи-
вотном жире картофеля.

Вторая группа продуктов –

фрукты и овощи, которые богаты
витаминами, макро- и микроэле-
ментами, пищевыми волокнами с
полезным эффектом для здоро-
вья; они содержат также орга-
нические кислоты и флаво-
ноиды. Рекомендуется по-
требление разнообразных
овощей и фруктов, не менее
400 гр. в день, лучше све-
жих и выращенных в мест-
ности проживания.

Овощи можно использо-
вать как в сыром виде, так и
для приготовления гарниров
и самостоятельных блюд. Не
следует сильно обжаривать
овощи, лучше их тушить или за-
пекать (жареные продукты впи-
тывают большое количество
жира).

Третья группа продуктов – мо-
локо и молочные продукты явля-
ются источником кальция, белка,
витаминов В2, В12, А и незаме-
нимых аминокислот. Следует вы-
бирать молоко и кисломолочные
продукты с низким содержанием
жира, ограничивать потребление
жирных сыров, творога, сливок.
Ежедневно рекомендуется упот-
реблять кисломолочные продук-
ты в объеме 200 мл типа йогур-
тов, биокефиры, творог и сыр (60-
80 г), в том числе соевые с низ-

Для здорового человека никаких специальных диет или
систем питания не нужно. Любая диета, несбалансиро-
ванная по набору пищевых продуктов и пищевых ве-
ществ, как правило, принесет вред, а не пользу. Необ-
ходимо знание и понимание законов питания, разнооб-
разия пищи и соответствующего тратам энергии ее по-
требления. Регулярное взвешивание поможет вам сле-
дить за своим весом.

Кузги-іишки мавсум даврида фуіароларнинг ёнІин
хавфсизлиги іоидаларига іатъий риоя іилишларга ало-
µида эътибор іаратилади. Бу бежиз эмас, албатта. Шу
боис, ёнІин хавфсизлиги бошіармаси ходимлари µам
ушбу мавсумда аµолининг иситиш мосламаларига бґлган
эµтиёжлари бирмунча ортишини инобатга олиб, іґлда
ясалган, носоз ва ишлатишга яроісиз мосламаларни дои-
мий назорат остига оладилар.
ЁнІин хавфсизлиги ходимларининг куз-іиш мавсумидаги асо-

сий маісади ёнІинларнинг олдини олиш учун аµоли ґртасида
кенг кґламдаги тушунтириш, тарІибот-ташвиіот ишларини олиб
боришдан иборатдир. Ґатто, хонадонларда, жамоат жойларида
махсус ґіув машІулотлари олиб борилмоіда. Фуіароларга ёнІин
ґчирувчи мосламалардан іандай фойдаланиш, хавф-хатар юза-
га келганда нималар іилиш лозимлиги хусусида ґргатилмоіда.
Чунки, µар биримиз бу жараёнда фаол, атрофимизга нисбатан
эътиборлироі, огоµ ва µамиша сергак бґлишимизни давр таіо-
зо этмоіда.

Азиз µамшаµарлар! Куз ва іиш мавсумини ёнІинлар, турли
бахтсиз тасодифларсиз ґтказишга µаракат іилайлик.

Фарµод МИРЗАЕВ,
Тошкент шаµар ЁХБ 12-ХЁҐО 2-ХЁХ алоµида

пост катта инспектори.
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Республиканский центр государственного
санитарно-эпидемиологического надзора

Министерства здравоохранения РУз,
группа реализации проекта

Глобального фонда для борьбы со СПИДом,
туберкулезом и малярией

объявляет конкурс
по отбору проектов научно-прикладных исследовательских

работ в области, непосредственно связанной с элиминацией
малярии, в рамках грантового проекта «Закрепление достиг-
нутых результатов и поддержка мероприятий по элиминации
малярии в Узбекистане» № UZB-809-G04-M, финансируемого
Глобальным фондом для борьбы со СПИДом, туберкулёзом и
малярией. Срок выполнения – 1 год.

По итогам конкурса будет выделено 4 гранта.
Техническое задание по подготовке проектов можно полу-

чить, отправив запрос по электронной почте:

piu@gfmalaria.uz или по адресу: 100097, г. Ташкент,
проспект Бунёдкор, 46, с пометкой «Для группы по реа-
лизации проекта Глобального фонда».

Телефон: (+99871) 120-32-93/94
Заявки принимаются до 25 сентября 2012 г.

Объявление

Дунё мамлакатлари ичида ґзига хос салоµиятга эга
бґлган мустаіил ¤збекистонимиз кундан-кунга ривож-
ланиб, чирой очиб, µар соµада бґлгани каби кґкалам-
зорлаштириш ва ободонлаштириш ишлари µам жадал-
лик билан олиб борилмоіда. Жумладан, мавжуд дам
олиш масканлари, замонавий іурилаётган бинолар бун-
га яііол мисол бґла олади.

Бизга маълумки, буюк аждодларимиз давридан бу йґналиш-
га алоµида эътибор берилган. Кґкаламзорлаштириш ва обо-
донлаштириш, авваламбор, нозик дид ва кучли фантазия талаб
іиладики, бу ишлардан инсон эстетик завіланиш хусусиятига
эга. Бунда гуллар, ґсимликлар, дарахт турлари танланиши ва
уларни ґзига хос равишда жойлаштириш муµим ґрин эгаллай-
ди. Дарахт турларига тґхталсак, унинг инсон саломатлигига ижо-
бий таъсири, чиройи, кґп йиллиги, ташіи кґриниши ва танла-
наётган жой иілимига мослилига алоµида эътибор берилиши
керак. Бунда асосан игна баргли ва турли манзарали дарахт-
лардан фойдаланиш маісадга мувофиідир. Танланган дарахт
асосан турли ранг ва кґринишга эга бґлиши муµим роль ґйнай-
ди. Каштан µам юіоридаги дарахт турларидан µисобланади ва
ундан кґкаламзорлаштиришда кенг фойдаланилади.

Каштан туркуми – Castanea. Унинг 14 та тури бор. Бизнинг
иілимга мос тури C.sativa бґлиб, бґйи 30 м.гача ґсиши мумкин,
диаметри 1,5-2 м.га етади. Танаси кам шохланган іґнІир-жи-
гарранг бґлади. Новдалари іиррали бґлиб, аввал тукли, кейин
яшил-іизІиш рангли, сґнг іґнІир-іизІиш рангга киради. Банди
калта, барг пластинкаси кенг ланцетсимон, четлари йирик тиш-
чали барглари спираль шаклда жойлашади. Барглари тґлиі ёзи-
либ бґлганда (ёзнинг ґрталарида) гуллайди. Гуллари йиІилиб,
35 см узунликда бґлган бошоі µосил іилади. Каштан гуллари
µашаротлар ва шамол воситаси ёрдамида чангланади. УрІочи
гуллари 1-3 тадан бґлиб жойлашади. Улар тґрт ґрама ичида яши-
рин ётади, гуллаш пайтида эса фаіат тумшуічаси ва іисман гул-
іґрІони кґриниб туради. Каштан ёш ваітида тез ґсади. Илдизи
ґі илдиз бґлиб, ерга чуіур кириб боради. Кґп йил яшайди. У
ниµоятда ёруІ ва иссиісевар дарахт µисобланади.

Каштан дарахтидан нафаіат кґкаламзорлаштиришда, балки
бошіа соµаларда µам фойдаланилса бґлади. Мевасидан табо-
батда турли дорилар олинади. Таркибида крахмал ва ёІ модда-
лари, витамин кґп бґлиб, жуда фойдали озиі µисобланиб, ун-
дан кондитер маµсулоти сифатида фойдаланилади. Каштаннинг
ёІочи тґі жигаррангда, ґзакли бґлиб, физика-механикавий хос-
салари жуда яхши µамда ундан дурадгорлик ва мебель саноа-
тида µам фойдаланса бґлади.

Ж. БЕГМАТОВ,
Паркент тумани ТМЈ

инспекцияси давлат инспектори.

Билиб іґйган яхши

КАШТАННИНГ
ХУСУСИЯТЛАРИ

П о л е з н ы е  с о в е т ы
ФРУКТЫ, ОВОЩИ И

ЯГОДЫ ОТ ЖАРА
Малина

 Залейте стаканом кипят-
ка 2 столовые ложки сухих
ягод малины обыкновенной,
дайте настояться 15-20 минут,
процедите и примите 2-3 ста-
кана горячего настоя в тече-
ние 1-2 часов. Сок малины с
сахаром также является хоро-
шим освежающим и жаропо-
нижающим напитком при вы-
сокой температуре.
 Смешайте в равных час-

тях сухие плоды малины и
цветки липы. Залейте 2 сто-
ловые ложки смеси 2 стака-
нами кипящей воды, проки-
пятите 5 минут, процедите
через марлю. Пейте отвар
горячим по половине стака-
на 3-4 раза в день как жаро-
понижающее и противовос-
палительное средство при
простуде и гриппе.
 Возьмите по 2 части пло-

дов сущеной малины, мать-
и-мачехи и часть душицы, за-
лейте кипятком, дайте на-
стояться 20 минут, процеди-
те. Пейте по четверти стака-
на 4 раза в день.

Клюква кислая
и полезная

 Во время гриппа и про-
студы с жаром очень помога-
ет бороться клюква болотная
в виде морсов. Даже в науч-
ной медицине ее ягоды издав-
на используют для приготов-
ления кислых напитков, назна-
чаемых лихорадящим больным.
Возьмите 2-3 ложки свежей
или замороженной клюквы,
раздавите в стакане и залей-
те теплой водой. Пейте без
ограничения, если вы нор-
мально переносите кислый
вкус ягод.

Апельсин
 Апельсин издавна приме-

няется для снижения жара у ли-
хорадящих больных, так как со-
держит салициловую кислоту.
Ежедневно, 2-3 раза в день,
принимайте порошок из тол-
стой кожуры апельсина, а так-
же ешьте плоды апельсина или
пейте его сок, который хоро-
шо утоляет жажду.
  С древности используют

рецепт такого напитка:  3-4
дольки апельсина залейте 50
мл кипяченой воды комнатной
температуры и дайте настоять-
ся в течение 30 минут. Пейте
настой несколько раз в день
при жаре.
 При повышенной темпера-

туре тела болгарские натуропа-
ты советуют смешать по 100 мл
апельсинового, лимонного или
яблочного соков, добавить 75 мл
томатного сока и 25 мл сока свек-
лы. Пить для понижения темпе-
ратуры и восстановления сил.

Листья ежевики
в помощь

 Настой и отвар из листьев
ежевики, приготовленный из
расчета 1 столовая ложка лис-
тьев на стакан кипящей воды,
употребляйте в горячем виде
внутрь с медом как потогонное
средство.

Груша утоляет жажду
 Грушевый отвар из свежих

или сухих фруктов хорошо уто-
ляет жажду, а также оказывает
антисептическое действие. Сва-
рите компот из груш и пейте
его при высокой температуре,
так как минеральные вещества
в таком напитке не дадут орга-
низму обезводиться.

Арбузный сок от жара
 Сок арбуза можно употреб-

лять без ограничения как жаро-

понижающее средство. Толь-
ко арбузы используйте в се-
зон, так как нитратные ягоды,
купленные зимой в супермар-
кете, принесут больше вреда,
чем пользы.

Рецепт для детей
 Детишек при высокой тем-

пературе лучше всего поить
изюмным отваром. Он содержит
массу полезных веществ, вос-
станавливающих минеральный
баланс, который нарушается в
организме при лихорадке.

Вишневые “таблетки”
  Вишню обыкновенную

можно считать настоящим жа-
ропонижающим лекарством.
Плоды вишни, как и вишневый
сок, хорошо утоляют жажду у
лихорадящих больных.

Оранжевый эликсир
здоровья

  Замочите на ночь мор-
ковь, утром натрите ее на тер-
ке и отожмите сок. Подогрей-
те сок на  водяной бане и пей-
те каждые 30 минут по пол-
стакана.

Лимонный сок
 Лимонная кислота обла-

дает свойством снижать тем-
пературу. Выжмите сок 1 ли-
мона, разбавьте кипяченой
водой наполовину и выпейте.
Если температура не спадает,
протрите тело водой с лимон-
ным соком.

ТРАВЫ В ПОМОЩЬ
Кора ивы вместо

аспирина
 Одно из самых эффектив-

ных средств для снижения
температуры – кора ивы. Ее
даже принято называть при-
родным аспирином. Столовую
ложку измельченной коры за-
лить 300 мл кипятка, кипятить
10 минут. Принимать при тем-
пературе по 1/3 стакана 3 раза
в день.

Подготовила
Л. ВОЛОШИНА.
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