
И.Х. Каримова, М.Б. Ниёзмухаммадова, 
Б. Ашўрова, Т. Девоншоева

ТАРЗИ ЊАЁТИ 
СОЛИМ

Китоби тарбиявї барои синфњои 3-4-уми 
муассисањои тањсилоти умумї

Нашри I

Вазорати маориф ва илми 
Љумњурии Тољикистон 

тавсия кардааст

Душанбе
Маориф

2016



ББК-00.0 тољик 00 
X-00

X-00. И. Х. Каримова, М. Б. Ниёзмухаммадова, Б. Ашўрова, 

Т. Девоншоева. Тарзи њаёти солим. Китоби тарбиявї ба-
рои синфи 3-4-ум. Душанбе, Маориф, 2016. 000 сањ.

Хонандаи азиз!
Китоб манбаи донишу маърифат аст, аз он бањравар 

шавед ва онро эњтиёт намоед. Кўшиш кунед, ки соли тањси-
ли оянда њам ин китоб бо намуди аслиаш дастраси додару 
хоњаронатон гардад ва ба онњо низ хизмат кунад.

Љадвали истифодаи иљоравии китоб
Истифодаи китоб:

№
Ному насаби 
хонанда

Синф
Соли 
хониш

Њолати китоб 
(бањои китобдор)

Аввали сол Охири сол

1
2
3

4
5

 © «Маориф», 2016
ISBN 000-00000-0-000-0                                 Моликияти давлат



3

БОБИ 1. 
САЛОМАТЇ ВА ТАРЗИ ЊАЁТ

 §1. МАЌСАД ВА ВАЗИФАЊОИ БАРНОМАИ 
ТАРЗИ ЊАЁТИ СОЛИМ

Барои њифз ва бењтар кардани њолати саломатї, ки ања-
мияти аввалиндараља дорад, тарзи њаёти солим (ТЊС) наќ-
ши асосї мебозад.

Барномаи тарзи њаёти солим шуморо бо ќоидањои наху-
стини тозагию бењдошт, роњњои нигоњдорию муњофизат ва 
бењтар кардани њолати саломатї, сабабњои пайдоишу пеш-
гирии беморињои сироятї ва роњњои шакл гирифтани њаёти 
солим шинос мекунад. Бо мутолиаи ин дастур шумо хоњед 
фањмид, ки муњити атроф ба саломатии шумо чї тавр таъ-
сир мерасонад. Тани сињату солим доштан ба худи шумо во-
баста аст.

Олимон исбот кардаанд, ки солимии инсон 50% ба тарзи 
њаёт, 20% ба ирсият, 20% ба муњити зист ва 10% ба системаи 
тандурустї вобаста аст.

Омўзиш ва таълиму тарѓиби ТЊС, ки асосашро мала-
кањои зарурии њаётї ташкил медињанд, метавонад салома-
тии кўдакону наврасонро њифз намояд ва дар зиндагии мин-
баъдаи онњо таъсири мусбї расонад. 

Чаро дар бораи саломатї ѓамхорї кардан зарур аст? Са-
ломатї боигарии асосии инсон мебошад. Масалан, тозагии 
хона, рўњи солим – њолати хуби саломатиро таъмин мена-
мояд. Макони зист, мањаллае, ки зиндагї мекунед, як гўшаи 
Ватан аст. Тозагию бунёди боѓу гулзор дар љойи зист на 
танњо ба саломатии шумо, балки ба њамаи одамони атроф 
манфиат мебахшад. Саломатї гавњари ноёб аст ва барои 
њифзи он кору мубориза бояд кард.

Омўхтан ва донистани ќоидањои асосии бењдошти шах-
сї, муносибати солим бо оби ошомиданї ва тоза нигоњ до-
штани он, аз худ кардани малакањои зарурии њаётї ва исти-
фодаи онњо барои њаёти солим аз љумлаи вазифањои муњими 
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барнома ба њисоб мераванд. Бисёр муњим аст, ки худи хо-
нандагон масъалањои муњими саломатї ва роњњои пешрафти 
онњоро хуб дарк кунанд ва ба натиљањои дилхоњ муваффаќ 
шуданашонро мушоњида намуда, дар дафтари махсус онро 
ќайд кунанд. 

 
§2. НИГОЊЕ БА ГУЗАШТА

Одамон њанўз аз даврањои ќадим ба масъалаи гигиена 
ањамияти калон медињанд. Зеро онњо хуб дарк мекарданд, 
ки саломатии њар кас, хешу наздикон ба иљрои талаботи ќо-
идањои гигиенї зич алоќаманд аст.

Сарзамини Тољикистони имрўза яке аз тамаддунњои 
ќадим дар Осиёи Марказї мебошад. Мардуми ин кишвар 
дар љойњои сероб истиќомат карда, зиндагии дурусту њаёти 
солим ба сар бурдаанд. Дар китоби муќаддаси Авасто дар 
бораи тоза нигоњ доштани сарчашмањои об, муњити зист, 
риояи ќоидањои бењдоштї маълумот дода шудааст. Авасто 
одамонро барои солим нигоњ доштани рўњу тан даъват на-
муда, шарти асосии онро дар тозаю озода нигоњ доштани 
мањалли зист ва пешгирии беморињо медиданд.

Асосгузори давлати Сомониён Исмоили Сомонї наѓз 
медонист, ки истиќлолияти мамлакат ба воситаи одамони 
солим, тансињат, баќувват ва бардам ба љо оварда мешавад. 
Аз ин рў, дар баробари дигар масъалањо барои тани соли-
му рўњи бешикасти халќи худ ќувва ба харљ медод. Солимии 
мардум ба истифодаи оби тоза, њаво, муносибати шахс ба 
атрофиён, истифодаи ѓизои солим, одоби шоистаи тозагии 
дасту рўй, истифода аз њољатхонаю њаммом, хулоса ба љо 
овардани талаботи гигиена вобаста аст.

Донишманди бузурги тиб Абўалї ибни Сино дар 
асарњои бебањои илмиаш бештар оид ба бењдошти салома-
тии инсон ва њифзи муњити зист андешањои арзишманд баён 
кардааст. Махсусан, дар китоби “Ал-Ќонун” ба ин масъа-
лањо таваљљуњи бештар зоњир кардааст. Маќсади Абўалї 
ибни Сино аз таълифи ин китоб, расондани ёрї ба одамон 
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бањри њифзи саломатиашон аст. Ба њамин маќсад, ў тавас-
сути ин китоб беморињои зиёдро номбар мекунад ва роњњои 
пешгирию табобати онњоро нишон медињад. Махсусан, ба 
рељаи хўрокхўрї, њифзи саломатї, риояи ќоидаву талаботи 
санитарию гигиенї бештар диќќат додааст.

Абўалї ибни Сино дарозумрї ва хубу бад гузаштани 
њаёти инсонро аз бисёр љињат ба риояи талаботи гигиенаи 
шахсї вобаста медонад. Аз мутолиаи асарњояш дида меша-
вад, ки Абўалї ибни Сино бо фазилату заковати хеш ода-
монро даъват кардааст, ки баарои саломатии худ талош ку-
нанд. Зеро асоси саломатї – ин тозагист. 

§3. МУЊИТИ АТРОФ ВА ЊАЁТИ СОЛИМ
Маълум аст, ки њифзи саломатии инсон аз овони кўдакї 

дар маркази диќќати падару модарон буда, таъмини 
њаматарафаи он тавассути обутобдињии бадан, ѓизои хуб, 
муомилаи наѓз ба роњ монда мешавад. Азбаски организми 
кўдакону наврасон нозук аст, муњити атроф ба онњо таъсир 
мерасонад. Бинобар ин саломатии онњо, инкишофи љисмо-
нї ва зењниашон ба таъсири муњити атроф сахт вобаста аст.

Тозагии муњити атроф хеле муњим аст, зеро тозагии љойњои 
љамъиятї асоси ободии макони зист ва њифзи солимист. Аз 
ин рў, хонандагон бояд тозагии муњити атрофро дастгирї ва 
риоя кунанд. Њар рўз њавлию хона, мактабу кўчањоро тоза 
кардан лозим аст. Ахлоту партовњоро њатман ба ќуттињои 
махсус ва чуќурї бояд партофт.

Яке аз шартњои асосии нигоњдории тозагии муњити 
атроф ва саломатї мављудият ва дастрас будани шабакањои 
обрасонист. Фаромўш набояд кард, ки дар сурати 
корношоям будани онњо, кўлмак ва лойќа ба вуљуд омада, 
сабаби афзудани кўрпашша ва њар гуна њашарот мешавад.

Барои тозагї ва ободонии кўчаву хиёбон ва гулгашту 
боѓистонњо ташкил кардани њашар роњи бењтарини тоза 
нигоњ доштани љойњои љамъиятї ба шумор меравад. 
Њашарро якљоя оѓоз ва корњоро иљро мекунанд. Хусусияти 
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хуби њашар ин аст, ки дар он њам калонсолон њам хурдсолон 
иштирок мекунанд. Хонандагон бештар дар њашарњое 
иштирок мекунанд, ки бештар ба шинондани дарахт, обод 
ва тоза кардани мањалли мактаб, љуйборњо, кўчањо ва роњу 
боѓњо ташкил мешавад.

§4. ВАРЗИШ – ГАРАВИ САЛОМАТЇ
Тарбияи љисмонї яке аз ќисмњои тарбия буда, дар та-

комули њаёти солими наврасон наќши бузург дорад ва дар 
бардаму солим тарбия кардани насли љавон наќши муњим 
дорад. Кўдакону наврасони аз љињати љисмонї боќувват ба 
иљрои вазифањои дар наздаш гузошташуда ќодиранд. 

Исбот карда шудааст, ки ба инкишофи њаматарафа ва 
рушди љисмонии наврасон варзиш таъсири калон мерасо-
над. Зеро варзиш яке аз шаклњои фаъол ва љалбкунандаи 
тарбияи љисмонї ва солимгардонї ба њисоб меравад. 

Давраи мактабхонї давраи бењтарини ба варзиш 
машѓул шудан аст. Имрўзњо кўдакону наврасони зиёде ба 
намудњои гуногуни варзиш, ба монанди варзиши сабук, 
тенниси рўйимизї, гўштигирї, шиноварї, футбол, волейбол 
ва дањњо намуди дигари варзиш машѓуланд, ки аз ин сол то 
сол зиёд шудани сафи онњо ва бурдани њаёти солим дарак 
медињад. Албатта, ин зањмати њаррўзаро талаб менамояд, 
ки дар натиља наврасону љавонон эътимоднок, баќувват, 
далеру нотарс, ќавиирода ва асосаш солим ба воя мерасанд. 

Дар давраи хурди мактабї (7-11сола) хусусиятњои 
љисмонї ва аќлї якљоя ва баробар инкишоф меёбанд. 
Рушдёбии системаи асаб бошад, њанўз ба охир нарасидааст. 
Сабзиши ќад суст буда, танњо вазн зиёд мешавад. Дар ин 
давра системаи тањрикию њаракатї, хусусан малакањои 
хурди тањрикї (банди дасту ангуштон) ташаккул меёбанд.

Дар ин давра варзиши пагоњирўзї асаби кўдакону 
наврасон, њолати рўњиву њиссиётии онњоро дар як њолати 
оромї, рўњбаландї ва хушњолии тамоми рўз нигоњ медорад. 
Иљрои машќњои пагоњирўзї доимї ва дар њавои кушод 
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ба манфиат аст. Агар аъзои хонавода якљоя бо фарзандон 
варзиши пагоњирўзиро ба роњ монанд, ин фазои солими 
оиларо таъмин карда метавонад. 

 
§5. РЕЉАИ РЎЗ

Реља чист? Реља – таќсимоти дурусти ваќт аст. Рељаи рўз 
маънои ба мењнат, истироњат, хўрокхўрї ва хоб оќилона 
таќсим кардани ваќтро дорад. Дуруст ташкил кардани рељаи 
рўзи хонанда – људо кардани ваќт ба варзиши пагоњирўзї, 
иштирок дар дарсњо, ёрї дар хона, дамгирї, хўрокхўрї, 
дарстайёркунї, худхизматрасонї ва ѓайра мебошад. Рељаи 
мактаббача мувофиќи синну сол, њолати саломатї ва дарсњо 
дар мактаб тартиб дода мешавад. 

Хонанда дар риояи реља њатман бодиќќат бошад, 
сари ваќт хўрок хўрад ва тибќи талаботи асосии гигиена 
(бењдошт) фаъолияташро бо истироњат (хоб) мувофиќат 
намояд. Солимии мактабхон бо давомнокии хоб муайян 
карда мешавад, ки он аз синну сол ва инкишофи љисмонии 
наврасон вобаста аст. Бачагон бояд дар як ваќти муайян хоб 
кунанд ва аз хоб хезанд. Ба тозагии њавои хонае, ки бача хоб 
меравад, диќќати махсус дода мешавад. Онњо бояд њатман 
љойхоби алоњидаю љойпўши тоза дошта бошанд. 
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Агар дар баробари наврасон њамаи аъзои оила рељаи 
муќарраршударо риоя кунанд, њолати хуби саломатиро таъ-
мин карда метавонанд. 

§6. ОБУТОБДИЊИИ БАДАН
Таълим дар мактаб ба хонанда на танњо дониш медињад, 

балки ќобилияти љисмонї ва фикрии онњоро ба низом 
медарорад ва барои рушдёбии хотира, тафаккур, ирода ва 
эњсосот замина фароњам меорад.

Барои бардаму солим будан њар як одам баданашро бояд 
обутоб дињад. Бадане, ки обутоб ёфтааст, ба таѓйироти гирду 
атроф, масалан, пасту баланд шудани њарорати обу њаво тез 
мутобиќ мешавад. Чунин одамон кам бемор мешаванд.

Баъди иљрои корњои љисмонї ва зењнї одам бояд њатман 
5-10 даќиќа танаффус кунад. Барои мўътадил фаъолият 
намудан зарурияти обутобдињии бадан ба миён меояд. Баъди 
иљрои машќњои пагоњирўзї оббозї кардан, дар њавои тоза 
гаштан, дар фасли тобистон ќабули нурњои офтоб, ки барои 
пўсти инсон фоидабахш аст ва аз беморињои шамолхўрї 
эмин нигоњ медорад, воситањои муњими обутоби бадан буда, 
ќобилияти кории инсонро ташаккул медињад. 

Офтоб ва об омилњои муњими обутоби бадананд. 
Организм ба таъсири нури офтоб ва об бояд оњиста-оњиста 
одат намояд. Нурњои офтобро баъди 1,5-2 соати хўрокхўрї 
ќабул мекунанд ва он бори аввал аз 5 даќиќа зиёд нашавад. 
Минбаъд давомнокии онро 1-2 даќиќа зиёд карда, ба 
45 даќиќа мерасонанд. Агар меъёр риоя нагардад, вай 
метавонад ба организм зарар орад (пўстро месўзонад).

Бо об пухта кардани бадан низ ќоидањои худро дорад. 
Дар рўзњои аввал пас аз машќњои пагоњирўзї сачоќро ба 
оби њарораташ муътадил тар намуда, тамоми баданро пок 
мекунанд. Баъдтар барои ин кор оби њарорати пасттарро 
истифода мебаранд. Њарорати об дар ибтидо бояд ширгарм 
ва баъдтар тадриљан хунук карда шавад.

Агар одам хасташавиро њис кунад, метавонад рўйашро 
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бо оби хунук шўяд ва дам гирад. Самти корашро иваз намояд, 
дар њавои тоза сайругашт ва ё бозї кунад, китоби шавќовар 
хонад ва ѓайра.Табибон тавсия медињанд, ки мактаббачагон 
рўзе камаш 3-4 соат дар њавои кушод бошанд. Азбаски 
дар охири њар як чоряки соли хониш ќобилияти кории 
хонандагон паст мегардад, реља ва обутобдињии бадан 
наќши калон мебозанд.

Агар наврасон камњаракат бошанд ва ба обутобдињии 
бадан ањамият надињанд, инкишофи љисмонии онњо суст 
мешавад ва мушакњои бадан ва системаи асаб низ заиф 
мегардад.

§7. ТАШАККУЛ ДОДАНИ ЌАДУ ЌОМАТИ РОСТ

Ќомат – андом, тарзи ист, њолати табиии 
инсон мебошад. Ќаду ќомати рост нишонањои 
зерин дорад: ќомату китфњои рост, сари андаке 
боло гирифташуда ва китфони васеъ. Ќаду ќомат 
нишондињандаест, ки шахсияти одамро дар 
баробари дигарон нишон медињад. Одамро аз руйи 
ќаду ќоматаш мешиносанд. 

Вазифаи асосии ќомати инсон эмин нигоњ 
доштани узвњои њаракатдињанда аз бори зиёд ва 
осеб аст. Шахсе, ки ќаду ќомати зебо дорад, диќќати 
атрофиёнро љалб мекунад.

Дар баробари ин дар инкишофи ќаду ќомати 
наврасон баъзе монеањо мушоњида мешавад: каљ 
шудани сутунмуњра, њамеша хам шуда нишастан, 
миёни лўнда, миёни лўндаи хамшуда, миёни њамвор, 
ќомати номутаносиб ва ѓайра. Агар хонанда дар 
паси мизи дарс доим хам шуда ё бо сандуќи сина 
такя кунад, ё баръакс китфи худро боло бардошта 
нишинад, кўзапушт шуданаш мумкин аст. Зеро 
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устухони наврасон он ќадар сахту мустањкам 
нашудааст. Устухони наврасон нисбати устухони 
калонсолон чандир буда, зуд таѓйир меёбад. Аз 
каљ нишастани хонанда метавонад сутунмуњра 
каљ шавад ва сабаби дарди сар, фаромўшхотирї, 
мондашавї ва ѓайра мегардад. Дар натиљаи 
монеањои ќомат мушакњои бадан суст мешаванд, ки 
рост нишастан вазнин аст.

Ќаду ќомати зебою рости одамони солим то 
пиронсолї хуб нигоњ дошта мешавад. Хонанда 
њангоми тайёр кардани дарс бояд љойи ќулай ва 
мувофиќ дошта бошад.

Аз ин рў, ба маќсади пешгирї намудани 
вайроншавии ќомат аз ќоидањои дурусти нишаст ва 
маслињатњои муфид истифода баред:

Хонанда сари миз рост нишаста, сарро каме ба пеш хам 
кунад.

Барои он ки зуд монда нашавад, ба пушти курсї такя 
кунад.

Њар ду пойро ба рўйи фарш баробар гузорад, бо нўги 
пой ё пошнаи пой нашинад.

Дастонро дар рўйи миз ё парта озод гузошта, китфонро 
баробар нигоњ дорад.

Љойи хоб бояд кушод, болишт њамвор ва кўрпача сахт 
бошад. Ба пушт ва ба тарафи рост ё чап хоб рафтан бењтар 
аст. Давомнокии хоби наврасон набояд аз 8-10 соат кам бо-
шад. Хонанда баъди аз мактаб омадан бояд 1-1,5 соат исти-
роњат кунад, то ки мушакњои пушт ва сутунмуњра дам ги-
ранд.

Љойе, ки барои дарстайёркунї људо шудааст, бояд рав-
шании хуб дошта бошад. 

Љувздони мактабиро бењтараш дар пушт гиранд (њама 
ваќт онро бо як даст бурдан мумкин нест).
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Мунтазам ѓизоњои гуногун, хусусан мањсулоти ширї, 
моњї, мева, тухм, асал ва ѓайрањоро истеъмол кунад. 

§8. НАЌШИ ПАДАРУ МОДАР
ДАР ТАРБИЯИ ТАРЗИ ЊАЁТИ СОЛИМИ НАВРАСОН
Ѓамхорї оид ба инкишоф ва саломатии наврасон аз тар-

зи тарбияи њаёти солим дар оила оѓоз меёбад.Тарзи њаёти 
солим дар оила ин фазои солими њиссї, муносибати хайр-
хоњонаи аъзои оила ба якдигар ва кўдакон, ташкили исти-
роњат ва ѓизои хуб мебошад. 

Агар кўдак дар хонадон гўшаи махсуси дарстайёркунї 
надошта бошад, онро њатман барояш бояд ташкил кунанд. 
Дар њамин ќатор волидайнро зарур аст, ки паси миз нишаста, 
бо фарзанд дарс тайёр кунанд. Фарзандонро фањмонанд, ки 
дар курсї нишаста дарс тайёр кардан авлотар аст, нисбат ба 
он ки дароз кашида китоб мутолиа кунад. Чунки њангоми 
дар курсї нишаста дарс тайёр кардан, љараёни хун муътадил 
њаракат мекунад, аммо њини дароз кашида хондан, фишори 
хун ба майна зиёд мешавад, капилярњои (рагњои мўякии) 
чашм аз шиддати фишор пурхун шуда, чашмњо мисли 
лола сурх мешаванд, сар ба дард меояд (чизи хондаашро 
чуќур намефањмад) ва чашмњо осеб мебинанд, ки ин боиси 
бармањал айнакмонии шахс мешавад. Падару модароне, 
ки чунин огоњї доранд, ба ин масъалањо эътибори љиддї 
медињанд. 

Баъди мактабхон шудани кўдакон, шароити зиндагии 
хонавода ва рељаи аон дигар мешавад. Падару модар 
шароиту бахши мактабравии кўдакро ба инобат гирифта, 
низоми рўз тартиб медињанд, риояи онро дар оила ва мактаб 
назорат мекунанд.
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БОБИ 2. 
БЕЊДОШТИ (ГИГИЕНА) ШАХСЇ 

§9. МАЪЛУМОТ ДАР БОРАИ БЕЊДОШТИ ШАХСЇ
Бењдошт ё гигиена самти асосии соњаи тиб буда, воси-

тањои таъсир расондани табиат, муњит ва корро ба организ-
ми инсон меомўзад. Ќоидањои бењдошти шахсї вобаста ба 
синнусол, љинс ва њолати саломатии шахс муайян карда ме-
шавад.

Ќоидањои бењдошти шахсї шарти муњими зиндагї ва 
рушди инсон мебошанд. Хонандагон бо омўзиши онњо дар 
бораи роњњои мустањкамкунии њолати саломатї маълумот 
пайдо карда, тавассути онњо мањорату малакаи зарурии зин-
дагии худро такмил медињанд. 

Гигиена таъсири муњиту фаъолиятро ба љисму бадани 
одам, роњњои пешгирии беморињои сироятї, нигоњ доштани 
саломатї ва умри дароз доштанро меомўзонад. 

Бењдошти шахсї дар маљмўъ ќоидањои гигиенї мебо-
шанд, ки саломатии шахсро мустањкам ва нигоњ медоранд. 
Риояи гигиенаи шахсї барои њар як фард хоњ хурд бошад, 
хоњ калон шарт аст. Нигоњубин ва мустањкам намудани са-
ломатї бе риояи ќоидањои гигиенї ѓайриимкон мебошад. 
Омўзонидану иљрои ќоидањои бењдошти саломатї на танњо 
дар мактаб, балки дар хона низ зарур аст, зеро он ќобилияти 
корї ва њолати рўњиро баланд ва бењтар мегардонад. 

Ќоидањои бењдошти шахсї, аз љумла бењдошти дасту пой 
ва ќоидањои дастурўшўйї, бењдошти дандон ва шустушўи 
бадан, машќњои љисмонї, бењдошти чашм, гўшу бинї, пўсти 
бадан, тоза нигоњ доштани либосро дар бар мегирад.

§10. БЕЊДОШТИ ДАСТ. ЌОИДАИ ДАСТШЎЙЇ
Дасти одам нисбати дигар узвњо бо ашёи гирду атроф 

зиёдтар сару кор дорад. Аз ин рў, дастони инсон бисёртар 
чирку ифлосиро ќабул мекунанд ва хусусан дар зери но-
хунњои даст микробњо пайдо мешаванд. Хонандагон дар да-
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воми рўз њавлию хона мерўбанд, сабзавот тоза мекунанд, бо 
тўб бозї мекунанд ва ѓайра. Њамаи ин фаъолиятњо бо даст 
иљро карда мешаванд. Дар њамаи ин ашё чангу ѓубор, хок 
мављуд аст, ки дастњо чиркин мешаванд ва мо инро на њама 
ваќт мебинем. Агар мо дастњоямонро пеш аз хўрок хўрдан 
нашўем, эњтимоли бемор шудан вуљуд дорад. Инчунин агар 
бо дастњои ношуста чашмњоро тоза кунем, метавонад чашм 
бемор шавад. Дастњои чиркин либос, китоб, дафтарро низ 
ифлос мекунанд.

Аз ин рў, њамеша ба тозагии дастњо диќќати махсус дода, 
онњоро зуд-зуд шустан зарур аст: пагоњї ва бегоњї, баъди 
бозї, ѓундоштани хона, бозї бо сагу гурба, баъди њољатхо-
на ва ѓайрањо. Дастњоро њамеша пеш аз хўрокхўрї бо собун 
шустан лозим аст. Саволе ба миён меояд – чаро? Зеро дасти 
ношуста хўрокро зањролуд мекунад ва сабаби беморї мегар-
дад. 
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Ќоидањои дастшўйї:
Остинро ба боло тањ кунед
Љумаки обро кушоед
Дастњоро тар кунед
Собунро бигиред
Собун ва дастњоятонро тар кунед
Ба дастњоятон собун бимолед
Собунро дар љояш бимонед
Бо ангуштон собунро ба банди даст, миёни ангуштон 

ва кафи дастон бимолед
Бо об дастонатонро бишўед
Љумаки обро мањкам кунед
Бо сачоќ дастонатонро пок кунед
Сачоќро дар љойяш бимонед
Остинњоро кушода, тугмањояшонро бибандед.
 
Дастњоро бояд дар се мавриди асосї шуст:
1. Баъди бозї, ваќти аз кўча ба хона омадан. 
2. Пеш аз истеъмоли ѓизо.
3. Баъд аз ќазои њољат. 

§11. БЕЊДОШТ ВА НИГОЊУБИНИ ДАНДОН
Одами калонсол 32 дандон дорад. Онњо дар љоѓњои 

боло ва поён 16-тої љойгиранд. Хўрокро бо дандон хоида 
мехўранд. Дандон аз берун бо моддаи сахт, яъне бо сир пў-
шида шудааст. Сири дандон монанди шиша нозук аст. Агар 
баъди хўроки гарм дарњол оби хунук нўшанд, эътимоли 
кафидани сири дандон пайдо мешавад. Ё бо дандон шика-
стани чормаѓз, донаи зардолую писта њам ба сири дандон 
таъсири манфї мерасонад. Зеро дар љойи кафидаи дандон 
хўрок монда, дар он микробњо афзоиш меёбанд. Пасмон-
дањои хўрок дар байни сўрохињои дандон монда, ба зиёд-
шавии микробњо мусоидат мекунанд. Љойи кафидаи дандон 
оњиста-оњиста калонтар шуда, аз гармию хунукї дард ме-
кунад. Дандонњо инчунин ба сабаби сариваќт ва мунтазам 
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тоза накардан низ дард мекунанд. 
Барои он ки дандонњо доимо сињат бошанд, ќоидањои 

нигоњубини онњоро риоя кардан шарт аст:
Баъди хўрок дањонро бо оби гарм обгардон кунед.
Њар рўз дандонњоро бо мисвок ва хамири дандоншўйї 

бишўед.
Мисвокро на танњо ба тарафи росту чап, балки ба боло 

ва поён њам њаракат дода дандонњоро тоза кунед. Дандонро 
њам аз тарафи дарун ва њам аз тарафи берун шустан лозим 
аст.

Њар кас бояд мисвок ва хамираи дандоншўйии худро до-
шта бошад.

Хамираи дандоншўйиро мувофиќи синнусол (барои 
хурдсолон ва калонсолон) интихоб мекунанд.

Баъди хўрок хўрдани себ баманфиат аст, зеро пасмон-
дањои хўрокро тоза мекунад.

Дар як сол ду маротиба барои ташхиси дандон ба назди 
духтури дандон рафтан зарур аст.
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§12. ШУСТУШЎЙИ РЎЙ
Маълум аст, ки одамон њар рўз рўй мешўянд. Саволе ба 

миён меояд, ки барои чї одамон дар як њафта як бор нею њар 
рўз рўй мешўянд? Барои он ки рўй, гардан ва гўш бо либос 
пўшонда намешавад. Аз ин рў онњо чангро зуд ќабул меку-
нанд, ки бо равѓани пўст олуда мешавад. 

Дар як рўз шустушўйи рўй на бояд аз ду маротиба кам 
бошад, яъне пагоњї баъди аз хоб хестан ва бегоњї пеш аз 
хоб рафтан. Баъзан рўзона њам, баъди бозї, кор дар њавлї, 
баъди аз мактаб баргаштан, дасту рўй шустан ба маќсад му-
вофиќ аст. 

Барои шустушўйи рўй об, сачоќ, собун истифода бурда 
мешавад. Сачоќ бояд љойи муайян дошта бошад. Аввал ли-
боси рўро (костюм, кофта) мекашанд ва тайи курта монда ба 
шустани рўй оѓоз мекунанд. Дар ибтидо дастонро бо собун 
шуста, баъд рўйро мешўянд. Зеро рўйро танњо бо дастони 
тоза шустан мумкин аст. Аз рўйи тартиб собунро ба рўй, 
гўшњо ва гардан молида, онњоро шуста, бо оби тоза обгар-
дон мекунанд. Аз оби даруни таѓора ё зарфи дигар дасту рўй 
шустан мумкин нест, рўйро танњо бо оби равону тоза шу-
стан лозим аст. Сипас бо сачоќ онро то хушк шудани пўсти 
рўй тоза мекунанд, агар дуруст хушк накунанд, пўст оњиста-
оњиста дар њавои сард мекафад. 

Баъди пок кардани рўй агар сачоќ тоза монад, ин далели 
тоза шустани рўй аст, агар баръакс мушоњида шавад, боз аз 
нав шустани рўй зарур мешавад. Ин амалро метавонанд дар 
оина санљанд, яъне тоза шустанд ё не?

Баъди анљоми шустушўйи рўй сачоќу собун дар љойњои 
муайян гузошта мешаванд. Оё њама аз як сачоќ истифода 
бурда метавонанд? Албатта, не. Њар як одам бояд сачоќи 
шахсии худро дошта бошад. 

§13. БЕЊДОШТИ ГЎШУ БИНЇ
Гўш узви шунавої мебошад. Мањз бо гўшњо овозњои гу-

ногун: садои об, овози боду борон, суњбати одамонро ме-
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шунавем ва онњоро аз њамдигар фарќ мекунем. Гўшњо дар 
инкишофи нутќ, ки воситаи асосии онро ташкил медињанд, 
наќш мебозанд. Аз ин рў, гўшњоро эњтиёт кардан ва тоза ни-
гоњ доштан зарур аст. 

Гўшро бо гўгирдчўб, сўзанак ва дигар чизњои нўгтез 
кофтан ё тоза кардан мумкин нест, барои он ки эњтимоли 
ба пардаи тунуки гўш осеб расидан ба миён меояд, ки оќи-
бат ба узви шунавої зарар мерасонад. Садоњои гулдурросї, 
гўшхарош, овозњои баланди мусиќї ва ѓалоѓулаи бењуда 
ќувваи узви шунавоиро суст мегардонанд, зеро мављи пу-
риќтидори садо метавонад њатто пардаи гўшро дарронад. 
Онњо на танњо ба суст шудани ќобилияти шунавої ё пурра 
гум шудани он оварда мерасонанд, балки ќобилияти кории 
инсонро костаю хастагиро афзун мегардонанд.

Баъди шустани сару тан њатман гўшњоро бо сачоќи тоза, 
сачоќи ќоѓазї боэњтиёт тоза кардан лозим аст. Њамеша дар 
ёд дошта бошед: гўшњо бо пахта ё дока тоза карда меша-
ванд!

Бинї узви бўйфањмист. Бўйфањмї – ќобилияти њискунии 
бўйњои гуногун мебошад, ки мо ба воситаи он бўйњои хуш 
ва бадро фарќ карда метавонем. Бўйњое њастанд, ки одамро 
аз хатар эмин медоранд: мисли бўйи хўроки ѓализ, бўйи газ 
ва ѓайра. Аммо бўйи хуши ѓизо иштињоро мекушояд.

Хонанда бояд аз хурдсолї мањорати истифодаи рўймол-
чаро барои поккунии бинї дошта бошад. Ў бояд њангоми 
атса задан дањонашро бо рўймолча пўшонад. Агар рўймол-
ча надошта бошад, дар он сурат оби људошудаи биниро 
фурў мебарад, ки он зарар дорад. Рўймолчањо бояд њамеша 
тоза бошанд ва њар рўз онњоро бояд иваз кард, зеро дањону 
биниро танњо бо рўймолчаи тоза (хусусан њангоми бемории 
зуком) пок кардан шарт аст. Агар рўймолчањо ношуста бо-
шанд, эњтимоли гузаштани микробњо ба узвњо биної, пўст, 
дањон вуљуд дорад.

Наврасон набояд бо даст биниро пок кунанд, даруни би-
ниро бо ангушт кобанд. Онњо бояд донанд, ки дар кўча, љой-
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њои љамъиятї биниро афшондан ва дасти ифлосро бо либос 
тоза кардан ќатъиян нодуруст аст.

Обутобдињии бадан ва аз шамолхўрї худро эњтиёт кар-
дан – омилњои асосии нигоњ доштани ќобилияти бўйфањ-
мист.

§14. БЕЊДОШТИ ЧАШМ
Чашм узви биної мебошад. Бо чашм муњити атрофро 

мебинанд, ашёи гирду атрофро аз њам фарќ мекунанд. Ди-
дани њама ашё, муњити атроф, хондани китоб, кашидани 
расм, навиштан – њама ба воситаи биниши чашм вобаста 
аст. Чашм хусусияти муњофизатї дорад. Пилки чашм, ки 
мижгон дорад, чашмро аз чангу ѓубор ва равшании баланд 
муњофизат мекунад. Абрў ќатрањои араќи пешониро ба 
чашм рехтан намемонад. 

Њангоми хондан ё навиштан масофаи байни чашм ва 
китоб ё дафтар бояд 30-35 см бошад. Баъди 20-30 даќиќаи 
кор ба чашм 3-5 даќиќа истироњат додан зарур аст. Њангоми 
навиштан рўшної бояд аз тарафи чап бошад, дар акси њол 
сояи дасти рост ба рўйи дафтар меафтад ва торик мешавад.

Дар њолати хоб рафтан ва дар наќлиёт будан хондан за-
рар дорад. Тамошои телевизор ё кору бозї дар компютер на 
бештар аз 1,5-2 соат дар як рўз бошад. 

§15. БЕЊДОШТИ НОХУНЊОИ ДАСТУ ПОЙ

Нохунњои дасту пой ба нигоњубини махсус ниёз 
доранд. Дар давоми ду њафта як маротиба нохунњои 
дасту пойро хеле эњтиёткорона гирифтан лозим аст, 
чунки дар зери онњо ифлосї љамъ мешавад ва тоза 
кардани он душвор аст. Агар нохунњои даст дароз 
бошанд, одам метавонад тасодуфан рўйи худ ва ди-
гаронро бихарошад. Нохунњои ифлос нишона он 
аст, ки соњиби онњо ќоидањои бењдошти шахсиро 
риоя намекунад. Баъзе кўдакон нохунњоро мехо-
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янд, ки ин рафтори нодуруст аст!
Микробњои зиёде, ки сабабгори беморињои си-

роятї мебошанд, асосан дар зери нохунњои даст 
љамъ мешаванд. Зери нохунњои даст метавонад 
љойи ѓуншавии тухмњои гелминтњо (кирми меъда) 
шавад. Аз ин рў, нохунњоро мунтазам тоза нигоњ 
доштан зарур аст. Бењтар аст дастњо бо оби равон 
шуста шаванд. Гирифтан ва пок нигоњ доштани но-
хунњои пой низ лозим аст. Ба дањон гирифтани ан-
гушти даст мумкин нест! 

§16. БЕЊДОШТИ ПЎСТИ БАДАН
Пўст – узви ломиса аст. Пўст бадани инсонро аз таъси-

ри беруна муњофизат мекунад. Одам бо пўст хунукї, гармї, 
мулоим ва сахтиву нармии ашёро дарк мекунад. Агар шумо 
чашмњоятонро бипўшед, тавассути ламс (даст расондан) 
њаљму шакли ашёро муайян карда метавонед.

Бояд кўшиш кард, ки пўст аз захмї шудан, сўхтан ва 
сармо задан эмин нигоњ дошта шавад. Вазифаи асосии пўст 
муњофизат кардани узвњои дохилии бадан аз таъсири муњити 
атроф, яъне сармо, гармї ва микробу бактерияњо мебошад. 

Оё араќ кардан ва равѓаннокии пўст фоида дорад? 
Албатта, онњо барои пўст ањамияти калон доранд. Равѓан 
пўстро мулоим мегардонад, араќи пўст дар натиљаи гармии 
бадан пайдо шуда, љисмро салќин мекунад. Агар араќкунї 
ва равѓаннокии пўст аз њад зиёд шавад, метавонад боиси 
часпидани чангу хок гардад ва сабаби беморињо низ 
мешавад. Аз ин рў, пўстро њамеша тоза нигоњ доштан лозим 
аст.

Баданро њар њафта як маротиба бо собун шустан шарт 
аст. Фаромўш накунед, ки дастонро дар як рўз якчанд 
маротиба шустан ва бо сачоќ пок кардан лозим аст. Агар 
дасту рўйро наѓз пок накунанд, пўст ќоќ шуда мекафад.

Њангоми захмї шудан, сўхтан, лат хўрдани пўст, њатман 
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ёрии аввалини тиббї расонидан зарур аст.
Захмї шудани пўст. Аввал онро бо оби тоза мешўянд. 

Баъд ба захм мањлули йод ё доруи дигар мемоланд, то ки 
бактерияњо ба бадан ворид нашаванд.

Латхўрї. Ба пўсти осебдида латтаи бо оби хунук 
таркардаро мегузоранд. 

Сўхтани пўст. Ба љойи сўхтаи пўст миќдори зиёди оби 
хунук рехта, сипас ба духтур бояд мурољиат кард. 

Шамолхўрии пўст. Пўсти рўй, гўшу бинї њангоми 
шамолхўрї дарњол рангпарида (сафед) мешавад. Чунин 
љойњоро бо латтаи дурушти хушк то сурх шудани пўст 
молиш медињанд.

Агар захми пўст, љойи сўхтагї ва шамолзадаи он калон 
бошад, бояд ба духтур мурољиат кард.

БЕЊДОШТИ МЎЙ
Мўйи инсон њамеша дар њоли иваз шудан аст. Торњои он 

мерезанд (албатта на якбора) ва боз аз нав мерўянд. Њисоб 
карда шудааст, ки дар як рўз аз 30 то 120 мўй аз љисми инсон 
мерезад. Мўйи одам њар рўз то 0,4 мм дароз ва баъди 7-8 
њафта дар сар намоён мешавад. 

Сабзиши мўй ба системаи асаб ва ѓизо вобастагї дорад. 
Мўй нигоњубини доимиро талаб мекунад. Мўйро бояд 
њар њафта як маротиба бо собун ё шампун тоза шуст. Њар 
рўз мўйро бояд бо шонаи дандонањояш нарм шона кард. 
Мўйи дарозро аз нўгаш ва мўйи кўтоњро аз решааш шона 
мекунанд. 
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Бояд њар як аъзои оила ва хонанда шонаи алоњидаи 
худашро дошта бошад. Онњоро бояд њамеша тоза нигоњ 
дошт. Агар ин ќоидањо риоя шаванд, мўй аз беморињо њифз 
карда мешавад.

 
§17. ШУСТУШЎЙИ ЛИБОС

Тозагї – гарави саломатї. Ин суханњо ба тозагии 
сару либос низ дахл дорад. На танњо хона, ашёи 
рўзгор, муњити атроф, балки сару либос низ бояд 
њамеша тоза, дарзмолшуда ва дилкаш бошад. Аз ин 
рў, мо бояд дар бораи шустушўйи либос маълумот 
дошта бошем.

Либоси бачагона, пеш аз њама, бояд сабук, 
шинам ва зебо бошад. Муњимаш ин аст, ки вай 
ба роњ рафтан, нафаскашї, гардиши хун халал 
нарасонад ва пўсти бадан аз вай азият накашад. 
Либос бояд ба фаслњои сол ва боду њаво мувофиќ 
пўшида шавад. Ба наврасон либоси аз њад зиёд гарм 
пўшонидан низ зарар дорад. 

Барои кўдакону наврасон тозагии либос ва 
рахти хоб хеле муњим аст. Рахти хобро њафтае як 
бор, љўроб, рўймолча ва калготкиро бояд њар 
рўз иваз кард. Њамаи аъзои хонавода бояд барои 
хоб либоси махсуси пахтагї ва ќулай бояд дошта 
бошанд. Либосњои варзиширо танњо дар стадион ва 
толори варзишї бояд пўшанд. 

Шустшўи либоси наврасон ќоидањои худро 
дорад. Либоси кўдакон ва наврасон бояд аз либоси 
калонсолон људо шуста шавад. Либоси бачагонаро 
на бо моддањои синтетикї, балки бо собун шустан 
бењтар аст. Хуб мебуд, агар либоси бачагона ба 
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муњлати 30 даќиќа дар оби собун љўшонда, баъд 
хуб обгардон карда шавад. Либоси таг ва рахти 
хобро крахмал кардан шарт нест. Бењтар аст, ки 
дуруст дарзмол кунем. Либосњои мўйинро дар оби 
њарораташ 40-50 дараља бо собун бояд шуст. Онњоро 
зуд-зуд шустан шарт нест, чунки сифати худро гум 
мекунанд. Либосњои мўйинро бояд дар њарорати 
140 дараља дарзмол кард. 

Либосњои боло (палто, куртка, плаш)-ро давра 
ба давра шамол дода, пас аз он дуруст тоза карда, 
дар охири мавсим ба хушкашўйї додан бењтар аст.
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Дар корњои тоза кардан ва шустани либос 
хонандагон низ бояд иштирок кунанд. Онњо бояд 
одат кунанд, ки баъди аз мактаб ё аз сайругашт 
омадан, либосњояшонро њатман бо шётка тоза 
карда, ба либосовезак гузоранд. 

Дар шустан ва тоза кардани либос бояд 
хонандагони синфи 1-2 иштирок кунанд, то ки ин 
корро ёд гиранд ва минбаъд либос ва рахти хоби 
худро тоза нигоњ дошта тавонанд. Мустаќилона 
тугма шинонанд ва љойњои даридаи љўроби худро 
дўхта тавонанд. Ба онњо дарзмол кардани чизњои 
хурдтар, аз љумла, рўймолча, љўроб ва монанди 
инњоро ёд додан лозим аст. 

§18. БЕЊДОШТИ РАХТИ ХОБ
Њар як кўдак бояд љойи хоб, кўрпаю болишти алоњида, 

либоси шабпўшї дошта бошад. Тоза нигоњ доштани бадан 
ва бењдошти рахти хоб ањамияти калон дорад, зеро онњо 
садди роњи пањн шудани микробњо мешаванд. Љойи хоб 
бояд барои хоб мувофиќ ва хеле мулоим набошад. Љилди 
болишту рахти хоб бояд пахтагї бошад, чунки он њаворо аз 
худ бе монеа мегузаронад ва барои буѓшавии араќи пўсти 
бадан кўмак мерасонад. 

Аз ин рў, љилди болишту рахт ва љойи хобро бояд тоза 
нигоњ дошт. Дар хотир бояд дошт, ки љилди хобро доимо 
шустан даркор ва онро њатман дар як њафта як маротиба 
иваз кардан зарур аст. Дар рўзњои офтобї болишту кўрпа 
ва рахти хобро зуд-зуд зери офтоб нигоњ доштан ањамияти 
калон дорад. Бо либоси рў ба рахти хоб даромадан мумкин 
нест.

Барои бароњат хоб рафтан ва солим будан њавои хонаи 
хобро тоза нигоњ доштан мувофиќи матлаб аст. 
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§19. БЕЊДОШТИ ЛИБОСИ ТАГ ВА РЎ. 
БЕЊДОШТИ ПОЙАФЗОЛ

Либос чї фоида дорад? Либос одамро гарм ва аз таъсири 
муњити атроф муњофизат мекунад. Либос барои инсон бояд 
муносиб ва шинам бошад. Он бояд тоза ва зебо бошад.

Бењдошти либоси таг ва рў ба тарзи нигоњубини пўст 
алоќаманд аст. Либос 80%-и пўстро мепўшонад. Аз ин 
љост, ки либос барои муътадил амал кардани он ањамияти 
калон дорад. Либоси рў пўстро аз чанг муњофизат ва эмин 
нигоњ медорад. Либоси таг ва рў набояд ба роњгардї халал 
расонад, яъне ба ќаду басти соњибаш бояд мувофиќ бошад. 

Барои либоси таг матои чит (пахтагї) хеле муносиб аст. 
Ин намуди матоъ, инчунин барои болишту љойпўш тавсия 
дода мешавад. Либоси рў барои кўдакону наврасон бояд 
гарм, кушод ва сабук бошад. Ин гуна либосро аз матоњои 
аслї ва сунъї ё пашмї тайёр мекунанд.

Барои мактаббачагон либоси мактабиро аз матое, ки то 
10-25% нахи сунъї дорад, омода мекунанд, зеро чунин либос 
гармии муътадилро таъмин менамояд. Хонанда бояд баъди 
аз мактаб баргаштан либоси мактабиро кашида, дар љойи 
пешбинишуда нигоњ дорад. Ў вазифадор аст, ки дар дарсњои 
тарбияи љисмонї фаќат бо либоси варзишї иштирок кунад. 
Њангоми худхидматрасонї дар хона ё мактаб пешдоманро 
истифода бурдан лозим аст.

Дар фасли зимистон либоси хонандагон дар синфхона 
бояд аз ду ќабат (куртаю костюм) ва дар берун аз се ќабат 
(курта, костюм, палто) иборат бошад. Дар хотир бояд дошт, 
ки пўшидани либоси гарм имконияти хубест барои пешгирї 
намудани љисми инсон аз шамолхўрї.

Ваќти хўрдани хўрок дастро бо либос тоза кардан хуб 
нест, барои ин сачоќчањои махсусро истифода мебаранд. 
Либоси рўйро доимї аз чанг тоза кардану афшондан шарт 
аст.

Тоза нигоњ доштани пойафзол
Пойафзолро њатман бо назардошти андозаи пой инти-
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хоб бояд кард. Пойафзоли танг ё васеъ ба сабзиши пойњо ва 
ё ба дуруст њаракат кардани одам халал мерасонад. Пойаф-
золи танг роњгардиро вазнин карда, пойро ба дард меорад 
ва пойњо араќ мекунанд.

Пойафзоли кўдакона агар аз чарми тоза тайёр шуда бо-
шад, бењтар аст, зеро ин мавод аз худ њаво мегузаронад. Аз 
пойафзоли варзишї камтар истифода кардан лозим аст.

Дар хона либоси хонагї ва пойафзоли хонагї доштан ва 
пўшидани он муњим аст.

Бо маќсади пешгирии бемории њамвории кафи пой пой-
афзоли баландии пошнааш на кам аз 1,5-2 см баланд тавсия 
дода мешавад. 
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БОБИ 3. 
МАН ВА САЛОМАТИИ МАН

 
§20. ОРГАНИЗМИ ИНСОН ЧИСТ?

Организм (љисм)-и инсон аз узвњои гуногун иборат аст: 
дил, шуш, меъда ва ѓайра. Њар як узви бадан сохти ба худ 
хос ва вазифаи муайян дорад. Мисол, бо ёрии шуш нафас 
мегиранд, яъне шуш узви нафаскашист. 

Њамаи узвњои одами солим вазифањои худро дар як 
ваќт ва бо њам мувофиќ иљро мекунанд. Масалан, сурхрўда, 
меъдаю рўда узвњои њозима ба њисоб мераванд, ки њазмкунии 
хўрокро таъмин менамоянд. Дил ва рагњои хунгузар 
организмро бо хун ва гардиши хун таъмин мекунанд. 

Тамоми организмро системаи асаб идора мекунад. 
Системаи асаб аз майнаи сар, маѓзи сутунмуњра ва торњои 
асаб иборат аст. Дар тамоми узвњои бадан торњои асаб 
љойгир буда, тавассути онњо ба майнаи сар хабар ворид 
мешавад. 
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Дар хотир бояд дошт, ки сохти бадани инсонро анато-
мия ва фаъолияти узвњои баданро физиологияи одам меомў-
зонад. 

§21. МАЪЛУМОТ ДАР БОРАИ ЗАРУРИЯТИ 
ИСТЕЪМОЛИ ЃИЗО ВА БЕЊДОШТИ ОН

Талаботи асосии бењдошти ѓизо ин дар ваќти муайян 
истеъмол намудани хўрок аст. Риояи рељаи хўрок имкони 
дуруст њазм карда тавонистани хўрокро таъмин мекунад. 
Кўдакону наврасон метавонанд байни фосилаи хўрокхўрї 
фаќат мева бихўранд. Ѓизо бояд навпухта ва бўйи хуш 
дошта бошад. Љойи хўрохўрї низ ањамияти муњим дорад ва 
ба дуруст њазм шудани хўрок мусоидат мекунад. Њангоми 
истеъмоли хўрок диќќати хонандагонро ба дигар корњо 
равона кардан лозим нест, зеро иштињо паст мешавад. 

Бояд дар хотир дошт, ки хусусиятњои физиологии 
организм тайѓирёбандаанд. Аз ин рў, гоњо бе сабаб њам 
иштињои одам каму зиёд мешавад ва ин як падидаи табиї ба 
њисоб меравад.

Одам тавассути ѓизо моддањои барои организм зарурро 
мегирад: сафедањо, чарбуњо, карбогидратњо, витаминњо 
ва ѓайра. Сафедањо барои сабзиши ќад ва рушди кўдак 
заруранд ва онњо дар таркиби тухм, гўшт, моњї, нахуд, лубиё 
дида мешаванд. Чарбуњо ба организм ќувва мебахшанд 
ва манбаи асосии онњо равѓани рустанї ба њисоб меравад. 
Витаминњо барои нигоњ доштан ва мустањкам намудани 
саломатї ањамияти калон дошта, асосан дар таркиби меваю 
сабзавот мављуданд. 

Кўшиш бояд кард, ки хўроки њархела истеъмол намуд, 
чунки организм бояд моддањои ѓизонокро гирад. Хўрок 
набояд бисёр гарм бошад. 

Агар одам муддати дароз фаќат як навъи хўрокро 
истеъмол кунад, он гоњ организми ў тамоми моддањои 
барои њаёт зарурро гирифта наметавонад. Агар одам дер 
хўрок хўрад, бемадорї ва мондашавиро њис мекунад. Пас 
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аз хўрок хўрдан одам баќувват мешавад, чунки дар хўрок 
барои узвњои бадан моддањои зарур мављуданд. 

§22. ЌОИДАЊОИ ХЎРОКХЎРЇ ВА ИСТЕЪМОЛИ ОБ
Риояи бењдошти хўрок ва ќоидањои хўрокхўрї ва 

истеъмоли об, ки њар яки мо њар рўз ба он сару кор дорем, 
бояд аз тарафи хурду калон риоя карда шавад. Агар мо 
талаботи хўрокхўриро ба љо оварем, бо њамин пеши роњи 
беморињоро мегирем, саломатии худро њифз мекунем. 
Саломатї ин хушбахтии њар як инсон аст.

 Дар зер зумрае аз ќоидањои хўрокхўрї ва нўшидани 
об пешкаши хонандагон мегарданд: 

Пеш аз хўрок дастњоро бо собун бишўед.
Аз косаю зарфи алоњида хўрок бихўред.
Сабзавоту меваро пеш аз хўрдан бо оби гарм тоза шустан 

зарур аст.
Хўрокро саросема нашуда ба оромї бихўред.
Ваќти хўрдани хўрок гап задан аз рўйи одоб нест.
Хўроки гуногун хўрдан даркор, то ки организм моддањои 

заруриро бигирад.
Нон ва шириниро камтар истеъмол кунед.
Ѓизоњои бирён, сернамак ва талху тезро камтар бихўред.
Хўрок набояд сахт гарм ва сўзон бошад.
Пеш аз мактаб рафтан нањорї кардан шарт аст.
Оби бењтарин оби чашмасорон аст. 
Оби љўйборњою дарёчањоро танњо љўшонида истеъмол 

кардан лозим аст.
Оби тозаро дар зарфњои алоњида ва пўшида нигоњ 

доштан лозим.

§23. ФАРБЕЊШАВЇ
Сабабњои асосии зиёдшавии вазн дар миёни баъзе 

хонандагон асосан ба камњаракатї ва нодуруст истеъмол 
кардани ѓизо вобаста мебошад. 

Агар фарбењшавї дар синни хурди мактабї мушоњида 
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шавад, чунин кўдак метавонад ба беморињои ќанд, 
фаромўшхотирї ва ѓайра дучор шавад. Мушкили асосии 
табобати фарбењшавї дар он аст, ки падару модарон 
фарбењ будани кўдакро нишони солимии ў мењисобанд 
ва чунин бачањо сари ваќт табобат намегиранд. Одатан 
волидони наврасони ба ин беморї дучоршуда бо аломатњои 
зуд хасташавї, дарди сар, дарди дилу шикам ба духтур 
мурољиат мекунанд, лекин намедонанд, ки ин аломатњои 
бемории фарбењшавї аст. 

Дар миёни хонандагони синни хурди мактабї ду 
омили асосии зиёдшавии вазн дида мешавад: камњаракатї 
ва пурхўрї. Мушоњидањо нишон медињанд, ки дар рељаи 
рўзи чунин наврасон машќњои пагоњирўзї тамоман дида 
намешавад. Инчунин онњо ба бозињои компютерї бисёр 
аз њад зиёд машѓул мешаванд ва чунин хонандагон ба 
камњаракатї одат мекунанд. Баъзе аз чунин хонандагон 
њатто вазифањои дарси тарбияи љисмониро иљро карда 
наметавонанд ё дар чунин дарсњо иштирок намекунанд. 
Одатан рафтору кирдори онњо таѓйир меёбад. Наврасони 
фарбењ худро нороњат њис мекунанд, аз њамсолон дар 
фаъолиятњои љисмонї ќафо мемонанд. Духтарњо нисбати 
писарњо барои ќаду ќоматашон азоби рўњї мекашанд. 
Дар бештар њолат аз тарафи падару модарон аз меъёр зиёд 
хўрондани кўдакону наврасон сабаби ин беморї мебошад. 

§24. ОДАТЊОИ БАД
Тамокукашї, майзадагї ва нашъамандї аз љумлаи 

одатњои бадтарин ба њисоб мераванд, ки гоње дар байни 
наврасон низ ба мушоњида мерасад. Ин одатњо инчунин 
барои одамон зарар мерасонанд. 

Тамокукашї барои узви нафаскашї ва тамоми организм 
зарар дорад. Наврасе, ки тамоку (сигор, нос) мекашад, 
сабзиши љисми ў мањдуд аст, зуд хаста мешавад, аз дарсњо 
ќафо мемонад ва зуд-зуд бемор мешавад. Чунки дар таркиби 
тамоку моддаи зараровар – никотин мављуд аст. Одаме, ки 
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тамоку намекашад, шушаш ранги гулобї дорад ва одаме, 
ки тамоку мекашад, ранги шушаш хокистарї мешавад. 
Олимон њисоб кардаанд, ки баъди кашидани њар як сигор 
умри инсон 15 даќиќа кўтоњ мешавад.

Майзадагї – одати бад буда, ба беморињои меъдаю рўда 
ва вайроншавии тамоми организм оварда мерасонад. Ин 
одати бад хусусан барои наврасон хеле зарар дорад. Њатто 
якчанд ќатраи машруботи спиртї метавонад организмро 
сахт олуда созад. 

Маводи нашъадор ё нашъаовар – моддањои махсусанд, 
ки организми инсонро вайрону бемор мекунанд. Бо як бору 
ду бор истеъмол кардани нашъа, одам одат пайдо мекунад. 
Дар ў бемории нашъамандї пайдо мешавад, ки табобати он 
хеле вазнин ва душвор аст. Маводи нашъаовар, пеш аз њама, 
ба майнаи сари одам таъсири манфї расонида, онро вайрон 
мекунад ва оќибат ба марг оварда мерасонад. Фурўхтани 
нашъа љиноят аст ва барои ин гунањкорро ба љавобгарї 
мекашанд.

Дўсти љавон! Барои солим мондан њаргиз тамоку накаш, 
араќ нанўш ва ба нашъа даст нарасон!

Тарзи њаёти солим бурдан – ин риояи мунтазами ќоидањои 
њифзи саломатист: тозагиро риоя кун, ѓизоро дуруст бихўр, 
бештар њаракат кун ва одатњои бадро ќабул накун. 

§25. МАСЛИЊАТЊО: 
САЛОМАТЇ – БОИГАРИИ МОСТ

Дўсти љавон! Мо кўшиш кардем, ки то андозае шумо-
ро бо мавзўъњои њифзи саломатї шинос кунем, чунки дар 
љањон барои инсон аз саломатї дида, чизи ќиматтар нест. 
Вале онро ба осонї дарёфт кардан наметавон. Агр њар кас 
дар зиндагї ќоидањои бењдошти гигиенї ва санитариро 
риоя кунад, саломатиаш бештар њифз карда мешавад. Мањз 
ба туфайли риояи талаботи гигиена, одамон метавонанд аз 
беморињо худро то андозае эмин нигоњ бидоранд. 

Сањари барваќт аз хоб хеста, ба варзиши бадан машѓул 
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шавед ва сару тани худро њатман (агар њаво хунук набошад) 
бо оби хунук бишўед. Инчунин тавсия дода мешавад, ки ба 
намудњои гуногуни варзиш, ки дар мактаб амал мекунанд, 
аъзо шавед. Онњое, ки ба варзиш машѓул мешаванд, рўњану 
љисман солиманд. 

Барои он ки зуд хастаю монда нашавед, рељаи рўзро 
риоя кунед. Дар давоми рўз кори фикриро, албатта бо навъи 
кори љисмонї иваз намуда, барои истироњат кардан ваќти 
танаффус низ људо кунед. 

Ба тозагии хона, синфхона, либос, ашёи хониш диќќату 
эътибор дињед. Мутобиќи њаво (хунук, гарм) ва фаслњои сол, 
аз љумла дар хона либоси сабуки хонагї, барои сайругашт, 
хобравї ва мактаб либоси алоњидаи мувофиќи мавсим пў-
шед, то ки њамеша худро бардаму баќувват њис кунед.

Бояд мазмуни малакањои мадании рафторро дарк кунед: 
оромона суњбат ва боодобона мурољиат кардан; барои кў-
мак миннатдорї баён намудан; ба атрофиён халал нарасо-
нидан; пеш аз ба бино (хона, мактаб) даромадан, пойњоро 
тоза кардан; баъди дарстайёркунї китобу дафтар ва дигар 
асбоби хонишро ба љойи муайн гузоштан; салом додану 
хайрухуш кардан, дар воситањои наќлиёти љамъиятї ба ка-
лонсолон ва духтарон љой додан; нисбати кўдакони хурдсол 
ва беморон ѓамхор будан ва ѓайра. 

Ѓамхорї дар њаќќи саломатии худ – гарави фазои хуби 
рўњии оила ва аломати тарзи њаёти солим аст. Тарзи њаёти 
солим – муносибати хайрхоњона байни аъзои оила, ташкили 
хўроки ѓизонок, мунтазам истифода бурдани варзиши па-
гоњирўзї ва дуруст ташкил карда тавонистани кори манфи-
атнок аст.

Дўсти љавон! Ту бояд доим бардаму солим бошї. Барои 
ин бадани худро обутоб бидењ ва њамаи ќоидањои тандуру-
стиро риоя кун. 



32

§26. ТАШКИЛ ВА ГУЗАРОНИДАНИ 
“РЎЗИ САЛОМАТЇ”

Бо маќсади ташаккул додани сифатњои маънавию 
љисмонии наврасон дар мактаб “Рўзи саломатї” ташкил ва 
гузаронида мешавад. 

Омўзгор бо кўдакон ва волидон оид ба ташкил кардани 
чорабинии мазкур маслињати пешакї карда, омодагї меби-
нанд. 

Дар рўзи муайяншуда роњбари чорабинї оид ба оѓози 
“Рўзи саломатї” маълумот дода, шартњои намунавии онро 
эълон мекунад: 

Шарти якум. “Машќњои пагоњирўзї”. Хонандагон бо 
падару модарон варзиши пагоњирўзї иљро мекунанд.

Шарти дуюм. “Чиро меомўзем?”. Дар дарс хонандагон 
аз рўйи супориш шеър мехонанд, дар бораи ањамияти вар-
зиш наќл мекунанд, њикоячањои тартибдодаи худро пеш-
нињод менамоянд.

Шарти сеюм. “Танаффуси муфид”. Падару модарон бо 
хонандагон ба танаффус баромада, бозињои серњаракат ва 
тадбирњои варзишии шавќоварро ташкил мекунанд.

Шарти чорум. “Оилаи тифоќ”. Бозии “Кї чолоктар?” 
доир мегардад. Бозї дар майдончаи варзиш гузаронида ме-
шавад. Иштирокчиён ба ду гурўњ људо мешаванд ва њар гурўњ 
капитани худро дорад. Бо ишора ё њуштаки баранда капи-
танњо тўбњоро ба тарафи бозингарони худ њаво медињанд. 
Бозингарон бояд кўшиш кунанд, ки бо тўб њарифони худро 
зананд. Агар тўб ба иштирокчие расид, гурўњ як хол ба даст 
меорад. Бозї танњо 3 даќиќа давом мекунад ва кадом гурўњ 
холи зиёд ба даст оварда бошад, ѓолиб њисобида мешавад.

Шарти панљум. “Сайругашт”. Чорабинии номбурда дар 
марѓзор ё ќитъањои наздимактабї идома меёбад. Дар он љой 
озмунњои шавќовар гузаронида мешавад:
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Бо як пой хестану нишастан (кї бисёртар).
Ду нафар тўбро сахт дошта, муќобили њамдигар ме-

истанд. Баъд бо садои баранда талоши аз њам кашида ги-
рифтани тўб мекунанд.

Мусиќї. Њар як оила-иштирокчї аз њаёти мактаб ё оила 
раќс, суруд, сањнача пешнињод ва њамаро ба хушњолї даъват 
мекунанд.

Омўзгор ва волидон туњфањои хотиравии пешакї омо-
дакардаашонро ба њамаи хонандагон-иштирокчиён барои 
фаъолияти хуб месупоранд. 

Мавзўи 27. Дониш, мањорат ва малакањоро мустањкам 
мекунем.

Дусти азиз! Соли хониш ба охир расид. Мо бо шумо оид 
ба тарзи њаёти солим донишњои зиёди муфидро гирифтем. 
Бисёр муњим аст, ки минбаъд ќоидањою талаботи њифзи 
саломатиро ба эътибор гирифта, дар лањзањои гуногуни 
зиндагї онњоро истифода баред. Аз ин рў, бо маќсади 
санљидани донишњои гирифта ва тарбияи малакањои 
зарурии њаётї саволњои тестї пешнињод мешавад.

САВОЛЊОИ ТЕСТЇ
Барои чї обро љўшондан лозим аст?
А) Барои мањви микробњо
Б) Барои бадбўй шудан
В) Барои тоза ва безарар гардонидан

2. Обро чї тавр бояд дуруст нигоњ дошт?
А) Дар зарфи тозаи сарпўшдор
Б) Дар зарфи бесарпўш
В) Дар њавлї ва зарфи бесарпўш

3.Кадом ваќт дандонњоро шустан бењтар аст?
А) Пагоњї баъди хоб



34

Б) Рўзона пас аз хўрок
В) Пагоњї ва бегоњї

4. Дастњоро кай бо собун шустан зарур аст?

А) Баъди хўрокхўрї
Б) Пас аз бозї
В) Баъд аз њољатхона

5. Шумо зуд-зуд нохун мегиред?

А) Њар рўз
Б) Њафтае як бор
В) Моње як бор

6. Ба љойи нуктањо њарфњои мувофиќ гузоред.
А) Дар оби …………….. микробњо пайдо мешаванд.
Б) Тозагї – ……………... саломатист.
В) Дастњоро бо …………. шустан лозим аст.

7. Чаро пойи луч гаштан мумкин нест?
А) Пой захмї мешавад.
Б) Хуб аст.
В) Сабаби беморї мегардад. 

8. Тозагии гирду атрофро чї тавр дастгирї бояд кард?
А) Љойи зист, мактаб ва њавлиро тоза нигоњ доштан 

лозим аст.
Б) Дуруст нест кардани партовњо.
В) Доштани шабакањои оби тоза.

9.Барои шустани сару либос чї чизњо лозиманд?
А) Собун
Б) Таѓора
В) Хокаи либосшўйї
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10.Меваи ношуста ба кадом беморињо гирифтор мекунад?
А) Варами шуш
Б) Дарунравї
В) Зуком
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БОБИ 1. 
ГИГИЕНАИ ШАХСЇ

§1. МАЪЛУМОТИ УМУМЇ ДАР БОРАИ ГИГИЕНА
Њар як омўзгор бояд донад, ки гигиена (бењдошт) аз 

бахшњои тиб буда, таъсири шароити зиндагї ва кор ба 
саломатии инсонро меомўзад ва роњњои пешгирии беморињо, 
шароити мувофиќи зиндагї, нигоњдории саломатї ва 
дарозумриро таъмин месозад. Гигиена чист? Гигиена ин 
одатњои шахсии тозагиву покигарї – шустани дасту рўй, 
бадан, пўшидани либоси тоза, нигоњубини нохунњои дасту 
пой, мунтазам шустани мўй ва шона кардани он, шустани 
дандонњо, тоза нигоњ доштани чашму гўш аст. Њамчунин 
тоза нигоњ доштани муњити атроф (хона, мактаб, њавлї ва 
ѓайра), истеъмоли оби тоза ва ѓизои безарар аз талабот ва 
шартњои бењдошт ё гигиена мебошанд. Гигиена аз калимаи 
лотинї гирифта шуда, маънояш тозагї мебошад. Мафњуми 
гигиена васеъ буда, аз намудњои зерин иборат аст:

Тоза нигоњ доштани ашёи шахсї
Тозагии инсонњо 
Тозагии хўрок
Тозагии муњити атроф
Тозагии замин
Тозагии обу њаво
Тозагии пўст
Тозагии љойи хоб ва ѓайра.
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Тозагї барои чї зарур аст? Њар як шахс новобаста 

аз синну сол, нажод, љинс, забон бояд ин мафњумро, яъне 
“тозагї”-ро хуб дарк кунад, талаботи онро риоя кунад, барои 
тозагии умум мубориза барад. Зеро саломатии ў, саломатии 
љамъият ба бењдошт вобаста аст, ояндаи њамаи мову шумо 
ба ин амалњо вобастагии калон дорад. Њар рўз дар дунё ба 
сабаби риоя накардани ќоидањои бењдошти шахсї, тозагии 
муњити атроф, нодуруст истифода бурдани хўрок њазорон-
њазор одамон вафот мекунанд. Оќибати риоя накардани 
тозагї боиси сар задани беморињои сироятї мешавад, ки аз 
микробњо пайдо мешаванд. 

Риояи оддитарин ќоидањои бењдошти шахсї 
хонандагонро аз бисёр беморињо муњофизат мекунад. Ин 
ќоидањои оддитарин: баъди њољатхона ва пеш аз хўрок 
њатман тоза шустани дастон, гирифтан ва пок кардани 
нохунњо, њар рўз шустани дандон, тоза нигоњ доштани 
љойи хоб, мунтазам шустани мўйи сар ва шона кардани он, 
њангоми сулфа ва атса дањону биниро бо рўймолча пўшидан 
ва ѓайра мебошанд.

Малакањои бењдошти бачањо њанўз аз синни томактабї 
ташаккул ёфта, дар мактаб идома меёбад. Тоза нигоњ 
доштани пўсти бадан, пок нигоњ доштани дањон, либос, 
пойафзол, хона, мактаб ва ѓайра малакањои асосии бењдошт 
мебошанд, ки бояд дар рафти тарбияи кўдак ташаккул 
ёбанд. Ин малакањо баъдтар ба одатњои доимї мубаддал 
мешаванд: њамеша шустани дасту по, дандон, дањон, тоза 
кардан ва шона задани мўй ва ѓайра.
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Барои он ки кўдак ин малакањоро хуб аз худ кунад, бояд 
чизњои хусусии худро дошта бошад: собун, мисвоки дандон, 
хамираи дандоншўї, шона, дастрўймолча ва ѓайра. Тарбияи 
бењдоштии хонандагон ба муносибати бошууронаи омўзгор 
ва ёрии фаъолонаи волидон вобаста аст. 

§2. РИОЯИ ГИГИЕНАИ ШАХСЇ ВА ЊАДАФЊОИ ОН
Гигиенаи шахсї чист? Бењдошт ё гигиенаи шахсї – 

њамеша ва дар њар шароит тоза нигоњ доштани бадани худ 
мебошад. Ба гигиенаи шахсї дохил мешавад:

шустани дастњо 
гирифтани нохунњо
њар њафта шустани бадан 
тозагии дандонњо
тозагии сару либос
тозагии пўст
тозагии мўйњо
тозагии љойи хоб ва ѓайра.

     
Њар як шахс баъди аз хоб хестан бояд якчанд даќиќа 

ба тарбияи бадан машѓул шавад. Баъд аз он ба шустани 
дандонњо, дасту рўй, сару гардан ва бадан машѓул шавад. 

Ин амалњо пўсти бадан инсонро аз беморињо муњофизат 
мекунанд. Ваќте ки бачагон медаванд, мељањанд, гарм 
мешаванд, дар натиља дар пўсти онњо ќатрањои араќ пайдо 
мешавад. Ѓайр аз ин дар пўст ќабати тунуки равѓан вуљуд 
дорад. Араќи бадан ва равѓани пўст хоку чангро аз њаво 
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љабида мегиранд ва бвдвни инсон чиркин мешавад. Агар пўст 
муддати дароз шуста нашавад, дар он чирк љамъ мешавад 
ва аз њисоби ин пўст ифлосу даѓал мешавад ва бадан нафас 
кашида наметавонад. Гоње дар натиљаи ин беморињои пўст: 
ба монанди хоришак ва њар гуна захмњо пайдо мешаванд. 
Илова бар ин одами чиркин ва ифлос ба атрофиён нофорам 
аст. Барои шустушўй об, собун, сачоќ хеле заруранд. Сачоќ 
бояд дар сари мех овехта шуда бошад. Аввал дастонро бо 
собун ду-се бор шуста баъд бо дастони тоза рўй, гардан 
ва гўшњоро шустан лозим аст. Баъди шустушўй бо сачоќи 
тозаю хушк баданро пок кардан лозим аст.

Пеш аз хоб пойњоро њатман шустан лозим аст, чунки 
пўсти пой бештар араќ мекунад ва ифлосиро ба худ мегирад, 
ки дар натиљаи ин метавонад беморињои замбуруѓї пайдо 
шавад.

Баданро агар имкон бошад, дар як рўз як маротиба дар 
таги душ шустан лозим аст. Агар имкон набошад, дар як 
њафта њатман як маротиба баданро бо оби гарм ва собун 
шуста либоси тоза пўшидан зарур аст.

Мўйњоро хеле бодиќќат бояд шуст, чунки дар ќабати 
онњо равѓан, чирк ва чангу гард бисёр љамъ мешавад.

Нохунњои даст ва пой ба нигоњубин ниёз доранд. Дар як 
њафта як бор нохунњоро паст кардан зарур аст, чунки дар 
таги онњо чирк љамъ мешавад ва онро тоза кардан мушкил 
аст. Нохунњои чиркин хоси одамон нопок, ифлос ва бесомон 
мебошад. Њељ гоњ нохунњоро хоидан мумкин нест.

Хусусан, ба тозагии даст эътибор додан зарур аст, чунки 
дастони мо амалњои зиёдро иљро мекунанд. Бо воистаи онњо 
мо бо дигар одамон салом мекунем, хўрок мепазем, хўрок 
мехўрем ва умуман њама корњоро бо воситаи даст иљро 
мекунем, бинобар ин тоза нигоњ доштани онњо барои худи 
мо ва дигарон хеле муњим аст.

Тоза нигоњ доштани дандонњо масъалаи хеле муњим 
буда, саломатии мо аз онњо вобаста аст. Солимии дандонњо 
ба кайфият, ќиёфа ва рафтори инсон таъсир мерасонад. 



41

Дандонњои носолим ва пўсида њам барои худи шахс ва њам 
барои дигарон нофорам аст.

Истифодаи рўймолча њангоми сулфа кардан ва атса 
задан зарур буда, наврасон бояд донанад, ки њангоми 
сулфа кардан ва ё атса задан аз њалќ микробњои зиёд људо 
мешаванд, ки онњо барои дигарон хатар доранд.

Тозагии шахсї масъалањои тозагии зиндагиро низ дар 
бар мегирад. Дар дараљаи аввал тоза нигоњ доштани њавои 
љойи зист, тозагии курпаву болин, ташкил кардани шароити 
муътадил барои хоб ва дамгирї хеле муњим аст. Љойпўшњоро 
бояд дар як њафта як бор иваз кард.

Ба тозагии либос бояд њар рўз ањамият дод, чунки либоси 
тозаю озод на танњо ба худи шахс фарањ мебахшад, балки 
ба дигарон низ хуш меояд. Хусусан, тоза нигоњ доштани 
пойафзол хеле муњим аст.

Аз тозагии хўрок низ саломатии шумо ва ањли оилаи 
шумо вобаста аст. Пас аз хўрдани хўрок дегу табаќро 
фавран шустан ва барои хушкшавї ба баландї гузоштан, 
хўроки шабмондаи гандашударо истеъмол накардан, меваю 
сабзавотро пеш аз истеъмол бо оби тоза ду-се бор шустан, 
ѓизоро њамеша дар зарфи рўйпўшдор нигоњ доштан барои 
саломатї хеле муњим аст.

Омўзгор, калонсолон бояд ба омилњои асосие, ки ба 
саломатии бача таъсир мерасонад ва роњњое, ки барои 
муњофизати саломатї мусоидат мекунанд, эътибори љиддї 
дињанд.

Хонандаи азаз, дар синфи 3 дар бораи талаботи бењдошти 
шахсї тасаввурот пайдо карда будї, акнун дар синфи 4 бо 
ин ќоидањо чуќуртар ошно мешавї.

§3. ТОЗАГЇ – ОИНАИ ЊАЁТ
Тозагї чист? Тозагї ё ин ки санитария њамаи он чизњоест, 

ки саломатии мову шуморо муњофизат мекунад. Тозагї, 
яъне санитария аз калимаи лотинии “Sanitas” гирифта 
шуда, саломатиро мефањмонад. Чаро тозагї хеле муњим 
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аст? Оби ифлоси ошомиданї, сатњи пасти тозагї ва набуда-
ни одатњои бењдошт сабаби пайдоиши ќариб 80% беморињо, 
аз љумла беморињои домана, вабо, шикамдард ва ѓайра буда 
метавонад.

Истифодаи оби безараргардонидашуда ва тозагї бо њам 
робитаи мустањкам доранд. Мисолњо шањодат медињанд, ки 
истеъмоли оби безарари нўшиданї ва риояи тозагї фавти 
кўдаконро то 50% кам мекунад.

Вазифаи асосии бењдошт аз он иборат аст, ки саломатии 
инсонро муњофизат кунад. Мафњуми бењдошт маънои васеъ 
дорад. 

Тозагї як љузъи тарбия аст ва маданияту маданиятнокии 
мањз аз тозагї сар мешавад. Хонандае, ки аз хурдсолї ба 
тозагї одат кардааст, пас аз ба воя расидан, њељ гоњ худро 
чиркину ифлос нигоњ намедорад. Ин гуна бачањо пайваста 
бањри тозаю озода нигоњ доштани сару тан, пойафзол, 
асбобњои хониш, хонаву њавлї, мактабу варзишгоњ ќувва 
ба харљ медињанд, чунки онњоро аз хурдсолиашон волидон, 
мураббиён, омўзгорон ва дўстону наздиконашон ба ин чиз 
одат кунонидаанд.

Омўхтани талаботи ќоидањои санитарию гигиенї дар 
хурдсолї ба кас имконият медињад, ки дар њаёт њамеша 
тозаю озода бошад. Шахсе, ки мехоњад доимо тозаю озода 
ва зебо бошад, њамарўза ба тозагии либос, сару рўй, љойи 
хоб, хонаю њавлї, косаву табаќ, чойнику пиёлаи худ ањамият 
медињад.

Риояи талабот ба тозагї корест мушкил, вале он 
иљрошаванда аст. Нигоњ доштани тозагї аз кас ваќт ва 
корро талаб мекунад. Тозагї боз як хислати хуб дорад; шах-
се, ки ба тозагї ањамият медињад, њама кас ва њама љоро 
тозаву озода дидан мехоњад.

Бо дастони ношуста хўрок хурдан, меваю сабзавотро 
ношуста истеъмол кардан, оби нўшокиро нољушонида 
нўшидан зарар дорад. Барои он ки беморињои сирояткунанда 
пањн нашаванд, мо хурду калон бояд парњезкор бошем, 
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ба гигиенаи шахсї эътибори љиддї бидињем ва гуфтањои 
табибонро аз тањти дил иљро кунем. Риоя кардани ќоидањои 
санитарию гигиенї аввалан, барои сињату саомат њаёт ба сар 
бурдан, дуюм барои зебою фарањбахш гузаштани зиндагонї 
зарур аст.

ДУ МАГАС 

Ду магас бо њам вохўрданд. Яке 
хурсанд буду дигаре ѓамгин. 

Ту аз чї ѓамгинї? – пурсид мага-
си хурсанд аз магаси ѓамгин.

Ман гуруснаам, – ѓингос зада 
гуфт магаси ѓамгин ва пурсид:

Ту аз чї хурсандї?
 Ман дар хона писаракеро ди-

дам, ки мураббо мехўрд,– гуфт мага-
си хурсанд. Ба назарам писараки наѓз намуд. Калонсолон 
барин бахил не. Мурабборо бе мо, худаш танњо намехўрад, 
моро киш намегўяд, вай албатта мерезонад, мечаконад, ба 
сару рўяш мемолад ё баъди хўрдан пиёларо намешўяд. Ме-
хоњам, ки воќеаро ба њамаи магасњо бирасонаму онњо ба он 
хона рафта мураббо бихўранд. Ту њам зуд парида рав.

Магаси ѓамгин њам хурсанд шуд...
Бењуда хурсандї мекунанд магасњо! Зафарљон хурдакак 

бошад њам, беаќл нест. Вай мурабборо намерезонад, наме-
чаконад, ба сару рўяш намемолад! Пиёларо тоза мешўяду ба 
тоќча мемонад ва ба офтобрў баромада бозї мекунад. 

 Азизи Азиз
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§4. МАВЗЎИ ГИГИЕНА ДАР ЭЉОДИЁТИ 
КЛАССИКОН ВА АДИБОНИ МУОСИРИ ТОЉИК

Тарбия чист?   Хок зар кардан,
Ќатраи обро гуњар кардан

Бедил
Љумњурии Тољикистон њамчун давлати миллї, 

соњибистиќлол анъана ва арзишњои маънавиро пос медорад. 
Асосгузори сулњу вањдат, Пешвои миллат, Президенти 
кишвар Эмомалї Рањмон дар сиёсати худ ба тарбияи миллї, 
аз љумла тарбияи тарзи њаёти солим диќќати љиддї медињад. 
Њадафи асосии Пешвои миллат Эмомалї Рањмон тарбияи 
шахси солим, фаъол ва созанда аст. Саломатии овони кўдакї 
заминаи асосиест барои њаёти минбаъдаи инсон, зеро мањз 
дар ин давра њаёти минбаъдаи мо тарњрезї мешавад.

Асосгузори давлати Сомониён Исмоили Сомонї наѓз 
меонист, ки таъмини истиќлолияти мамлакатро танњо 
одамони солим, тансињат, бардам ва боќувват ба љо оварда 
метавонанд. Аз ин рў, барои тани сињату рўњи бешикасти 
халќи худ пайваста ѓамхорї мекард. Тансињатии мардум бо 
воситаи истифодаи об, њаво, муносибати шахс ба тозагии 
тан, тарзи хўрокхўрї, одоби атсаву сулфа, рўй шустан, исти-
фода аз њољатхона, њамом, хулоса ба љо овардани талаботи 
гигиена вобаста аст.

Абўалї ибни Сино низ дар китобаш “Ал-ќонун” махсусан 
ба рељаи хўрокхўрї, њифзи тансињатї, риояи ќоидаву 
талаботи санитарию гигиенї бештар диќкат додааст. Сино 
дар ин китобаш шарти асосии саломатиро тозагї гуфтааст. 

Бисёре аз њадисњои Пайѓамбар (с) ба масъалаи риоя 
намудани ќоидаву талаботи санитарию гигиенї бахшида 
шудааст. Њамаи мусалмонон, тавре дар Ќуръони Маљид 
навишта шудааст, тозаю покиза нигоњ доштани сару либос, 
тану бадан, мањали истиќоматї, хулоса риоя намудани 
талаботи санитарию гигиениро яке аз рукнњои динї 
мешуморанд.
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Аксарияти шоиру нависандагони муосири тољик низ ба 
масъалаи гигиена – бењдошти саломатии одамон диќќату 
эътибор дода, оид ба њифзи тандурустии мардум шеъру суруд, 
достон, очерку лавња, њикояву афсона, чистону латифањо 
эљод кардаанд. Дар навиштањои адибон масъалањои риояи 
гигиенаи иљтимої, коммуналї, корї, хўрокхўрї, мактабї, 
ки њар яки мо њар рўз ба он сару кор дорем, оварда шудааст 
ва таъкид гардидааст, ки бояд ин ќоидањо аз тарафи хурду 
калон риоя карда шавад. Саломатї ин хушбахтии њар як 
инсон аст.

АГАР ХОЊЕД СОЛИМ БОШЕД

Тани бедард агар хоњед бар худ,
Барои солимї њар дам бикўшед.
Нанўшед оби нољўшонда њаргиз,
Биљўшонеду пас онро бинўшед.

Бихоњї эмин аз микроб бошї,
Тани солим, баобутоб бошї,
Бикун пас тозагї бар хеш пеша,
Ба собун шўй дасту рў њамеша.

 Саидалї Маъмур

НАСИЊАТ

Модар аз пеши дарвозахона садо кард:
Шербой! Шербой! Зуд биё. Бибиат омадааст, санбўсаи 

алафї овардааст.
Бибиљонам! Барои ман фаќат самбўсаи алафї меоранд. 

Медонанд, ки ман дўст медорам.
Аз дар даромадаму бўйи иштињоовари санбўса ба 

димоѓам зад.
Санбўса куљост?
Дастатро бишўй,– гуфт бибиам аз пешониам бўсида.
Баъд њамроњ санбўса мехўрем.
Саросема худро ба тарафи дастшў кашидам. Дастамро 
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тар кардаму баргаштам. Бибиам гуфтанд:
– Бибиат садќа, дастро се бор шустан лозим!
Боз ба тарафи дастшў давидам, дастамро се бор об 

гардондам, афшонда-афшонда омадам ва хостам нишинам. 
Боз бибиам гуфтанд:

Љони бибї, дасти тарро афшондан мумкин нест!
Ноилољ аќиб рафтаму ба дастам собун задам, се 

маротибаи дигар шустам, бо сачоќ пок кардам, баъд ба сари 
дастархон нишастам.

Офарин, бачањакам, – гуфт бибиам, – ин насињати маро 
њаргиз фаромўш макун.

 Гулназар Келдї

§5. НАЌШИ БОЗИЊОИ МИЛЛЇ 
ДАР СОЛИМГАРДОНИИ НАВРАСОН

Дар шароити кунунии пешрафти љомеаи мутамаддин, 
ки олами гуногуни технологияи нав ва бозињои компютерї 
арзи вуљуд намуда, диќќати кўдакону наврасонро ба худ 
љалб кардааст, бо бозињои миллї машѓул шудани кўдакону 
наврасон хеле кам гардида, љойи онњоро бозињои компютерї, 
билярду тамошои филмњои хориљї гирифтаанд.

Бозињои миллии тољикї дар инкишофи љисму рўњи 
кўдаконону наврасон наќши муњим доранд. Бозињои миллї 
хеле гуногун буда, кўдакону наврасони њар як мањаллу 
макон бозињои хоси худро доранд. Масалан, ланкабозиву 
гуштин хеле маъмул буда, барои инкишофи дасту по ва 
љисми кўдакон кумак мерасонад. 

Таъкид кардан бамаврид аст, ки агар ин бозињо дар 
доираи ваќти муайян сурат гирифта, меъёри онњо риоя 
карда шавад, инкишофи солимии кўдакону наврасон 
таъмин мегардад. Вале бозињои дигаре, чун ракеткабозиву 
буљулбозї ба љойи муфид будан баракс майлу хоњиши 
кўдакону наврасонро ба амалњои паст зиёд карда, онњоро 
берањму ќиморбоз месозад. 

Яке аз бозињои варзишии хеле ќадима гуштии миллї 
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буда, њанўз аз даврањои ориёињо хеле машњур буд ва 
сифатњои ин бозї дар «Шоњнома»-и Абулќосим Фирдавсї, 
«Бадоеъ-ул-ваќоеъ»-и Зайниддин Мањмуди Восифї ва 
дигар асарњои адибон зикр шудааст. Масалан, дар бораи 
гуштирони охири асри 19 ва авали асри 20 устод Садриддин 
Айнї дар «Ёддоштњо» маълумот дода, сифатњои пањлавонї 
ва њунармандиву љавонмардии онњоро васф кардааст. Ин 
њама ба он гувоњї медињад, ки ин намуди бозии варзишї дар 
миёни халќи тољик хеле машњур буда, дар пешрафти олами 
варзиши миллати мо наќши муњим дорад.

 Ба хотир меорем, Фирдавсї гуштї гирифтани Рустаму 
Сўњробро дар «Шоњнома» Абулќосим Фирдавсї чунин 
тасвир кардаст:

Ба гуштї гирифтан нињоданд сар,
Гирифтанд њар ду давволи камар.
Сипањдор Суњроб он зўрдаст,
Ту гуфтї, ки чархи баландаш бубаст.
Ѓамин гашт Рустам биёзид чанг
Гирифт он сару ёли чанги паланг…

Шумо, хонандагони азиз аз падару модарон, мураббиён 
ва роњбарони синфу омўзгоронатон ин бозињои миллї: 
ба монанди ланкабозї, чилакбозї, гўштї, сангчабозї, 
лаълакбозї, зудгўяк, ресмонкашї, давидан, љањидан ва 
ѓайраро биомўзед. Шумо бояд бидонед, ки ин бозињо барои 
инкишофи солимии љисматон хеле фоида доранд. Аммо 
аксари бозињои компютерї барои љисму рўњатон манфиате 
надоранд. Инчунин бозињои компютерї на танњо ваќти 
зиёдатонро мегиранд, балки ба инкишофи љисму рўњатон 
низ таъсири манфї мерасонанд. 

Наќши бозињои миллї дар солимгардонии кўдакон 
ањамияти хос дорад, аммо дар интихоби бозињо бояд 
синну сол ва бехатарї ба назар гирифта шавад. Гузашта аз 
ин, бозињои миллї дар тарбияи худшиносии миллї, дўст 
доштани халќу Ватани худ ва зинда нигоњ доштани расму 
анънањои миллї наќши босазо доранд. 
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Бозињои миллї дар тарбияи бадан ва тоза шудану ором 
гирифтани асаб кўмак мерасонад, аммо дар ваќти фориѓ 
шудан аз ин бозињо баданро аз сармохурї ва гармозанї 
эњтиёт намуда ва аз дигар офатњое, ки њангоми беэњтиётї 
метавонанд ба наврасон таъсири манфї расонанд, дар канор 
будан муњим аст. 

§6. БЕЊДОШТИ МУЊИТИ ЗИСТ ВА ГИРДУ АТРОФ
Њанўз дар замонњои ќадим одамон ба талаботи 

санитарию гигиенї риоя мекарданд. Дар бисёр мамлакатњо 
воситањои санитарию гигиенї, аз љумла њољатхонањо, 
ќубурњои обгузар, љойњои махсус барои партофтани 
партовњо бунёд карда, тозаю покизагиро дар њаёт таъмин 
мекарданд. Масалан, дар шањри ќадимии Моњенљо-Даро, ки 
дар соњили дарёи Њинд воќеъ шуда буд, њанўз 3000 сол пеш то 
мелод системаи мукаммали обтаъминкунї мављуд будааст. 
Дар ин љо воситањои дур кардани обњои ифлос, љойњои 
махсуси ахлотпартої сохта, аз он хуб истифода мебурданд 
ва бо њамин саломатии мардумро њифз мекарданд. Њавлию 
хонањо њољатхонањо ва њаммом доштанд.

Дар Панљакенти бостонї аљдодони ќадими 
тољикон суѓдиён обро муќаддас мењисобиданд. Њаргиз 
намегузоштанд, ки обро ифлос кунанд. Дар шањр ќубурњои 
обгузар, обпартовњо, њамомњо сохта шуда буданд. Сокинони 
ин шањр ба масъалаи њифзи саломатї, муносибат ба об 
ва истифодаи он ѓамхорона муносибат мекарданд. Дар 
њавлињо љойњои махсуси сару бадан шустан, њамом кардан, 
чорво нигоњ доштан буд. Дар шањр чандин њољатхонањои 
умумї мављуд буд, мардум ба тозагии он, тозагии гирду 
атроф, љойи зист ва љойи кор эътибори махсус медоданд ва 
тансињатии худро њамеша њифз мекарданд.

Дар замони муосир низ ба масъалаи бењдошти муњити 
зист диќќати махсус медињанд. Яке аз мухимтарин љузъиёти 
тозагї ва бењдошт ин тозагии љамъиятї мебошад. Тозагии 
муњити мо омили асосии саломатиамон мебошад. 
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Хонандагон дар бораи мафњуми “тозагии љамъиятї” 
ва ањамияти он дар њифзи саломатї бояд маълумот дошта 
бошанд. Тоза нигоњ доштани хона, њавлї, мањали зист, кўча, 
мактаб, мањалла, ноњия ва шањр тозагии љамъиятиро таъмин 
месозанд. Агар гирду атрофи мактаб, њољатхона ва љойи 
дастшўии мактаб ифлос бошад, пашшањо ба он нишаста 
микробњоро ба њар љо пањн мекунанд. Дар рўйи хокрўбањое, 
ки дар кўча партофта шудааст, магасу нонхўракњо љамъ 
омада, беморињоро њар љо мебаранд. Ё ин ки хокрўбае, ки ба 
љўй ё канал партофта шудааст, ќубурњои љамъиятиро ифлос 
мекунанд. Оби истода ва гандида сабаби афзоиши микробу 
хомўшак ва бемории табларза мешавад.

Баъзан инсон бо амалњои худ муњити гирду атрофро 
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олуда месозад ва барои дигарон низ хатарнок мегардонад. 
Микробњо бо воситаи пашшањо, нонхўракњо, калламушњо 
ва мушњо пањн мешаванд ва дар пасмондањои хўрок, пору, 
пучоќи меваю сабзавотњо зиёд њастанд. Барои партофтани 
партовњо дар њар як мањалла, мактаб ва оила бояд партовљо 
бошад. 

Барои таъмини тозагии љамъиятї бояд њољатхонањои 
бо об шусташаванда, хусусан дар мактабњо сохта шаванд, 
хокрўбањоро љамъ карда ба љойњои махсус партоянд, 
ќубурњои об бояд њамеша тоза бошанд ва таъмир карда 
шаванд.

§7. БЕЊДОШТИ ХОНА ВА РЎЗГОР
Тоза нигоњ доштани хона, асбоби рўзгор ва хўрока 

гарави солимии љисм аст. Тозаю озода нигоњ доштани хона, 
дуруст нигоњ доштани мањсулоти хўрокворї (чой, орд, 
равѓан, биринљ, меваю сабзавот ва ѓайра) ва хўрок пеши роњи 
беморињои меъдаю рўда, шикамдард ва исњолро мегирад. 
Мањсулоти хўроквориро дар зарфњои пўшида алоњида нигоњ 
бояд дошт ва рўйи хўрокро бо сарпўш пўшида дар яхдон 
бояд нигоњ дошт, то ки паша, мушу каламуш ва нонхўракњо 
ба он зарар нарасонанд.

Микробњо бо воситаи пашањо, нонхўракњо, калламушњо 
ва мушњо пањн мешаванд ва дар пасмондањои хўрок, пору, 
пучоќи меваю сабзавотњо зиёд њастанд. Ин намуди њаша-
рот инчунин дар хонањои ифлос ва дамгир (бе њаво) зиёд 
мешаванд, барои њамин њам хонањо бояд хуб њаво дода 
шаванд, то ки ба даруни онњо њавои тоза ва равшании оф-
тоб дарояд.

Ошхона бояд њамеша тоза бошад. Агар дар ошхона 
ифлосї, дар рўйи фарш нонрезањо хобида бошад, он ваќт 
дар хонаи шумо метавонанд нонхўракњо, ки пањнкунандаи 
беморињои гуногунанд, пайдо шаванд. Њамарўза ошхонаро 
бояд рўбучин кард. Зарфњои ошхона бояд дар љевон нигоњ 
дошта шаванд, то ки ба онњо магасњо нашинанд. Обро бояд 
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дар сатили сарпўшдор нигоњ дошт ва онро бо ёрии дулчаи 
махсус бояд гирифт. Гўшти хом ва моњиро набояд дар пањлўи 
маводе, ки нопухтаву ношуста (панир, њасиб) ва ѓайра нигоњ 
дошт. Пеш аз омода кардани хўрок дастњоро бояд тоза шуст. 

Дар ошхона якчанд тахтањои алоњида бояд бошад: яке 
барои нон, дигаре барои гўшт ва сеюмї барои сабзавот.

Партовљойњоро аз хонањо бояд дур нигоњ дошт, дар 
мањаллањои ањолинишини дењот барои нест кардани оби 
истифодашуда дар назди њар як оила чуќурии махсус сохтан 
зарур аст.

 §8. БЕЊДОШТИ ЊОЉАТХОНАЊО 
ВА РОЊЊОИ НЕСТ КАРДАНИ ПАРТОВЊО

Њољатхона аз ошхона, хона ва манбаи об бояд дур 
љойгир бошад. Сурохии њољатхонањои дењот бояд сарпўш ва 
бинои он дар дошта бошад. Агар сўрохии њољатхона сарпўш 
надошта бошад, метавонед барои дур кардани пашшањо 
аз ќум, хок ё хлор истифода баред. Њар як оила барои 
шустани даст баъди ќазои њољат бояд дастшўй, об, собун ва 
дастпоккун дошта бошад. 

Тоза нигоњ доштани њољатхонањо – яке аз роњњои паст 
кардани сатњи беморињои сироятї мебошад. Барои тоза 
нигоњ доштани њољатхонањо бояд њар як шахс масъулият њис 
кунад.

Бояд донист, ки бисёр беморињои сироятї аз истифодаи 
оби ифлос ва риоя накардани тозагии њољатхонањо пайдо 
мешавад. Онњоро микробњои бемориовар (бактерияњо, 
вирусњо, гелмантинњо), ки дар организми инсон бештар 
дар рўдањо њаёт ба сар мебаранд, ба вуљуд меоранд. Онњо 
аз организми инсон берун омада, њангоми њолатњои 
санитариро риоя накардан одамонро сироят мекунанд. 
Бояд ќайд кард, ки беморињои сироятї бештар бо воситаи 
њашарот мегузаранд, бинобар ин барои нест кардани онњо 
низ тадбирњо андешида шавад. Роњњои асосии сирояти 
беморињо инњоянд:

1. Панљањои даст, нохунњо, ки дар зери онњо микроб 
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љамъ мешавад.
2. Магасу нонхўракњо, ки ба њољатхона олуда мешаванд.
3. Замине, ки дар он партови њољатхонањоро истифода 

мебаранд ва сабзавоти онро ношуста истеъмол мекунанд.
4. Оби љуйборњое, ки ба он партови њољатхона меафтад.
Дар дењот сохтани њочатхонањои гигиенї, ки онро 

бо об шустан мумкин аст, барои пешгирии беморињои 
сирояткунанда ва рўда мусоидат мекунад. 

Масъалаи муносибати безарар ва оќилона бо њайвонот 
ва ахлоти он ва партовњо низ хеле муњим аст. Омўзиши риояи 
ќоидањои тозагї љињати аз байн бурдани ин ифлосињо, ки 
дар нигоњдории саломатии инсон муњим мебошад, ањамияти 
калон дорад. Ахлоти њавонот низ метавонад сабаби 
пайдоиши беморињо бишавад, аз ин рў онњоро дар чоњ ё 
дар замини њавлї гўр кардан лозим аст. Баъди муомила бо 
њайвонот ва наљосати он дастро бо собун якчанд бор шустан 
лозим аст.

Агар шумо бихоњед, ки њайвонњои хонагиро нигоњ доред, 
њатман дар њавлї оѓил созед. Онро начандон дур аз хона 
месозанд. Ба њайвонот нигоњубин кардан ва онњоро тоза 
нигоњ доштан низ ањамияти калон дорад. Оѓил бояд мањкам 
бошад ва њамарўза онро тоза карда њаво додан зарур аст. 
Наљосати њайвонро њатман тоза карда, дар чуќурии махсус 
гўр кардан зарур аст, вагарна аз он бўи бад људо шуда, 
магасњо, кўрпашшањо ва љонварњои хоянда зиёд мешаванд.

Партовњоро низ ба ќуттии махсус партофтан зарур 
аст. Онро ба рўйи њавлї ва љуйборњо партофтан мумкин 
нест. Дар љойи ањолинишин партовњоро сўзондан мумкин 
нест, чунки ќоѓаз ва боќимондањои пластикї моддањои ба 
организм нињоят хавфнок – диоксин људо мекунанд ва њаво-
ро ифлос ва зањролуд мегардонанд. 

Хулоса, мактабњои чиркин, ахлоту хоктўдањои зиёд 
дар сањни мактаб ба саломатии хонандањо хатар дорад. 
Њамчунин партовњо бўйи бад дошта, табъро хира месозад. 
Аз ин рў, мактаб бояд макони тозаву озода ва оростаю 
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дилнишин бошад. Дар њар як синф бояд ќуттї барои патов 
гузошта шавад, дар сањни мактаб барои партофтани хокрўба 
бояд чоњ бошад ва баъди пур шудан онро бояд гўр кард. 
Дар назди хокрўба ва партовњо бозї кардан дуруст нест. 
Таълим ва тарбияи бењдошт барои ноил шудан ба робитаи 
мутаќобилаи саломатї ва тозагї бояд аз вазифањои асосии 
мактабу омўзгор бошад. 
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БОБИ 2.
БАКТЕРИЯ ВА ВИРУСЊО

§9. МАЪЛУМОТ ДАР 
БОРАИ БАКТЕРИЯ ВА ВИРУСЊО

Бактерияњо микроорганизми якњуљайра (бемаѓз) буда, дар 
њама љо, дар њаво ва њатто дар узвњои њозимаи мо, бо истиснои 
хун ва њароммаѓз дучор мешаванд. Андозаи онњо нињоят хурд аст.

Бактерияњои бемориовар одамонро дучори беморињои 
сирояткунанда, масалан, дарди гулў, бронхит, дифтерея, 
илтињоби шуш (пневмония), варами шуш, тифи шикам, 
вабо, исњоли хунин (дизентерия), тифи шикампеч ва ѓайра 
мегардонанд. Дар љисми инсон бактерияњои бемориовар 
ѓизо мегиранд, зиёд мешаванд ва моддањои зањрдорро 
аз худ људо мекунанд, ки њуљайрањоро ба харобшавї 
оварда мерасонанд. Яъне токсин-моддаи зањрдор, ки аз 
микроорганизмњо, инчунин аз њайвонот ва рустанињо пайдо 
мешавад, боиси беморињои гуногун мешаванд. 

Вирусњо – шакли ѓайрињуљайравии зиндагї буда, танњо 
баъди робита бо њуљайраи зинда фаъол мешаванд. Вирусњо 
аз рўйи андоза аз бактерияњо хурд мебошанд. Вирусњо берун 
аз организми инсон ќобилияти зинда монданро надоранд. 
Онњо танњо дар њолати ба њуљайраи зинда ворид шудан ва дар 
дохили он зиёд шудан инсонро дучори беморињо мегардонанд. 
Вирусњо беморињои наѓзак, дарди ханозир, гепатити вирусї, 
сурхакон, обакон ва ѓайраро ба миён меоранд.

Вирусњо ва бактерияњо дар организми инсон њамеша 
буданд, њастанд ва боќї мемонанд. Инсон онњоро тавассути 
риояи ќоидањои гигиенаи шахсї назорат мекунад. 
Инчунин бо ёрии эмкунї, гузаронидани чорабинињои 
пешгирикунанда, бо роњи фањмондадињї аз сироятёбї ба 
беморињои номбаршуда худро њимоя кардан мумкин аст.

Њангоми маълумот додан дар бораи вирусњо ва 
бактерияњо дар хонандагон бояд тарсу њарос найдо нашавад. 
Инчунин дар бораи таъсири мусбати онњо наќл кардан зарур 
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аст. Масалан, бештари вирусњо ва бактерияњо безарар буда, 
њатто баъзеашон фоидаовар низ мебошанд. 

Хусусиятњои фоидаовари бактерияњо: њангоми 
истењсоли доруњо (антибиотикњо, моддањое, ки аз њуљайраи 
њайвонот тайёр карда мешаванд – ферментњо, витаминњо) 
аз онњо истифода мебаранд. Дар истењсоли йогурт ва панир 
низ онњоро истифода мебаранд. Дар узви њозимаи инсон 
набототи рўда ѓизоро пора мекунад. Бактерияњо њангоми 
омода кардани хўроки чорво (силос) ба сифати иловањо кор 
фармуда мешаванд.

Вирусњо низ фоида доранд. Онњоро дар истењсоли 
ваксина (барангезандањои кушанда ё сусткунандаи 
беморињои гузаранда) истифода бурда, барои муњофизат аз 
беморї ва муолиља ба организми инсон гузаронида мешавад. 
Дар мубориза бо њашароти зараррасон истифода бурда 
мешавад. Татќиќотњои охирини онкологї нишон додаанд, 
ки дар организми 80% ањолии курраи замин вируси AAV-2 
мављуд аст, ки њуљайрањои саратонро вайрон месозад.

Барои муњофизат намудани худ аз вирус ва бактерияњои 
зараровар бояд чї кор кард? 

Баъди њољатхона, баъди тоза кардани наљосати кўдак, 
пеш аз истеъмоли хўрок, пеш аз тайёр кардани хўрок, ороиши 
дастархон, њангоми бо кўдакон хўрок додан, баъди бозињо ва 
сайру гашт дастонро њатман бо собун шустан зарур аст.

Зуд-зуд бо оби ширгарм, собун ва ё гел баданро шу-
стушўй кардан лозим аст.

Њамарўза иваз кардани љўробњо.
Пахш накардан ва даст нарасондан ба гармича (рихи-

нак)-њои дар рўй баромада.
Пўшидани либос мувофиќи обу њаво ва фасли сол. 
Њамарўза ду маротиба (сањарї ва пеш аз хоб) тоза кар-

дани дандонњо.
Истифода аз ашёи људогонаи шахсї: рўймолчаи бинипок-

кунї, шона, сачоќ, чўткаи дандошўї ва дигар ашёи гигиенї .
Бо одамони зањролудшуда робита накардан ва ѓайра.
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§10. БЕЊДОШТИ ОБ. 
ЊИФЗИ ОБИ НЎШОКЇ АЗ МИКРОБ

Ба андешаи олимон об дар як ваќт њам бисёр асту њам 
кам. Барои он бисёр аст, ки дар рўйи замин уќёнусњо, 
пиряхњо, бањрњо ва дарёњо зиёданд. Барои он кам аст, ки 
барои нўшидан танњо оби тоза истифода бурда мешавад. 
Муносибати эњтиёткорона ба сарчашмањои оби нўшокї 
проблемаи тамоми инсонияти рўйи љањон аст.

Нависандаи машњури франсавї Антуан ба об бањои 
баланд дода гуфтааст, ки об на танњо барои зиндагї зарур 
аст, балки худи об зиндагї аст. Аз њама боигарии бењамто 
дар олам об аст. 60%-и љисми инсонро об ташкил мекунад, 
љисми кўдак аз 70% то 80% об дорад. Талаботи шабонарўзии 
инсон ба об 2-2,5 литрро ташкил медињад. 

Дар аксарияти дењоти Тољикистон чашма ва ё манбаи 
об нест. Мардум обро барои нўшидан ва пухтани хўрок 
аз љуйбор ва каналњо мегиранд. Илова бар ин татќиќотњо 
нишон додаанд, ки бисёрии хонандагон ба мактаб оби 
љушонидашуда ва чой намеоранд. Онњо ташна монда маљбур 
мешаванд, ки аз оби канал ва ё љуйбор нўшанд ва дар натиља 
ба беморињои гуногун дучор мешаванд. 

Њикоя: Фарзона ва ањли оилаи онњо ба дењаи дигар 
кўчиданд. Шароити зисти онњо бад буд ва сатилњои об 
бесарпўш дар замини ошхона нигоњ дошта мешуданд. 
Бародари хурдии Фарзона ташна монда буду аз њама 
илтимос мекард, ки ба ў об дињанд, вале њељ кас ба вай 
ањамият намедод. Вай худаш ба ошхона даромада бо пиёла 
об гирифта нўшид. Шабона вай аз дарди шикам ва њарорати 
баланд бедор шуд. Ў ба бемории дарунравї гирифтор шуда 
буд. Фарзона ба модари њайронаш фањмонд, ки додараш 
обро аз сатили ошхона гирифта нўшидааст. Модар ба 
ошхона рафта дид, ки ба сатили об якчанд њашарот афтида 
буд. Беморро ба беморхона бурданд.

Нўшидани об аз манбаъњои кушода: каналњо, љуйборњо 
хавфнок аст, чунки оби ин љойњо ифлос аст. Кўдакон 
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бояд донанд, ки дар об пешоб накунанд ва дар ќарибии 
он ќазои њољат набароранд. Онњоеро, ки дар пояшон њар 
гуна захм мављуд аст, огоњ бояд кард, ки ба об надаро-
янд. Хокрўба ва дигар ифлосињоро ѓун карда, ба љўйи об 
напартоянд. Њайвонот аз об дур нигоњ дошта шавад. Дар 
оби ифлос микробњое њастанд, ки одамонро ба беморињои 
дарунравї, домана ва ѓайра гирифтор мекунад. Илова бар 
ин оби ифлос метавонад сабабгори як ќатор беморињои 
пўст ва чашм шавад. Онњое ба ин беморињо гирифтор 
мешаванд, ки ќоидањои гигиенаи шахсиро риоя накардаанд, 
яъне дар ваќташ шустушўй намекунанд, сарашонро сари 
ваќт намешўянд, либосашонро иваз намекунанд, обро 
наљўшонида менушанд. Беморињое, ки ба воситаи оби ифлос 
пањн мешаванд: зарпарвин, дарунравї, фалаљ, домана, вабо, 
кирми меъда ва ѓайра мебошанд. 

Тарзњои гуногуни тозакунї ва безараргардонии об 
мављуд аст:

тањшинкунї;
филтркунї;
љўшондан;
безараргардонии об бо воситаи нури офтоб;
рехтани хлор ба об;
оби нўшокиро дар зарфи тоза нигоњ доштан;
оби нўшокиро дар зарфи дањонаш пўшида нигоњ до-

штан;
обро аз зарф бо дулча гирифтан:
обро дар љойи баланд гузоштан.
Оби истифодашударо бояд ба љойњои махсус: чоњњо, 

зањбурњо ва љўйњо рехт, зеро агар он дар як љо љамъ шуда 
кўлмак шавад, сабаби сар задани беморињо мегардад. Дар 
оби истифодашуда чирк бисёр аст дар он микробњо афзо-
иш меёбанд, хусусан, хомўшакњо афзоиш ёфта, бемории та-
бларзаро пањн мекунанд. 

Шеъри зеринро азёд кунед:
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ОБ БОЯД ТОЗА БОШАД!

Оби олуда ба хок,
Бањри одам хатарнок.
Боиси гирифторї,
Ба њар гуна беморї.
Аз оби чирку ифлос,
Гурехта шавї халос.

§11. БЕЊДОШТИ ЃИЗО. ЃИЗОИ БЕМИКРОБ
Агар ѓизо пастсифат бошад, ба дараљаи зарурї коркард 

нашуда бошад, ба организми инсон метавонад микробњои 
бемориовар ворид кунад. Дар натиља одам ба беморињои 
рўдаю меъда, аз ќабили дарунравї, вабо, домана ва ѓайра 
дучор мешавад. Сабаби асосии ба бемории дарунравї 
гирифтор шудан бештар кирми меъда мебошад. Тухми 
кирми меъда дар ваќти даромадан ба њољатхона, расидан 
ба пашми њайвонот ва хокбозї дар дастњо боќї мемонад. 
Бинобар ин, баъд аз даромадан ба њољатхона ва пеш аз 
хўрокхўрї шустани дастон бо собун њатмї мебошад. Бояд 
нохунњо њамеша паст карда шаванд, чунки дар зери онњо 
аксар ваќт тухми кирми меъда боќї мемонад ва њангоми 
хўрдани хўрок онњо ба организми инсон ворид мешаванд, ки 
бемории дарунравї ва дарди шикамро ба вуљуд меоранд. Ин 
бемориро аксар ваќт бемории «дастони ифлос» меноманд. 

Роњи дигари сироят ёфтани ѓизо аз микробњо ин пашшањо 
мебошанд. Азбаски пашшањо дар ифлосї ва хусусан дар 
наљосат меафзоянд, њамчун воситаи сироятёбї ба беморї 
дониста шудаанд. Пашшањо дар рўйи ифлосињо ва наљосат 
медаванд ва баъд дар рўйи хўрок менишинанд, дар натиља 
одам сироят меёбад. Бинобар ин, барои аз пашшањо дур 
нигоњ доштани ѓизо рўйи онро пўшондан њатман зарур аст. 
Пўшондани рўйи ѓизо онро аз сироят шуданаш ба воситаи 
дигар њашарот, ба монанди нонхўракњо, калламушњо низ 
кўмак мерасонад. 
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Хўроки нимпухта ва ё шабмонда метавонад хатарнок 
бошад, чунки дар таркибаш микробњо пайдо мешаванд. 
Маводи хоми хўрокворї бояд тоза шуста шавад. Хўроки 
пухташуда бояд бо зудї истеъмол карда шавад ё пура аз нав 
гарм карда шуда, баъд истеъмол карда шавад.

Агар ѓизои пухташуда барои ваќти дигар нигоњ дошта 
шавад, рўйи онро сарпўш карда, аз паша ва њашаротњо 
эњтиёт карда шуда, пеш аз истеъмол аз нав бояд гарм карда 
шавад. Хўрок бояд дар зарфњои сарпўшдор нигоњ дошта 
шавад. Ошхона ва ё макони омодасозии ѓизо пайваста тоза 
карда шавад, то ки нонхўракњо, пашшањо ва калламушњо 
афзоиш наёбанд. 

Кордњо, тахтачањо ва рўйи мизњое, ки дар он љо маводи 
хўрока тайёр карда мешавад бояд баъд аз тайёр кардани 
маводи хоми хўрока тоза карда шаванд. Тахтачањои 
гўштмайдакунї бояд алоњида истифода бурда шаванд.

Меваљот ва сабзавот бояд аз пўст тоза људо карда шаванд 
ё бо оби тоза покиза шуста шаванд.

Пеш аз пухтани хўрок ва хўрдани он дастњоро тоза бо 
собун шустан шарту зарур аст. 
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ЊИКОЯТ: 
САЛОМАТИИ ШУМО 

ДАР ДАСТИ ХУДИ ШУМОСТ
 Рањим ва Салим ду бародаранд. Яке дар синфи 2, дигаре 

дар синфи 4 тањсил мекунанд. Рўзе њангоми аз мактаб 
баргаштан дар сари роњашон сагчаи дайду баромад. Сагча 
чунон шикоятомез нолиш мекард, ки рањми бачањо омад 
ва онро ба хонаашон оварданд. Дар хона бачањо шиками 
сагро сер карданд ва бо вай бозї карданд: онро рўйи даст 
мебардоштанд, дар рўйи њавлї бо вай медавиданд, навозиш 
мекарданд. 

Бозии аз њад зиёд бачањоро гурусна кард. Салим ба 
ошхона даромада, бо дастони ифлос бурдаи нонро гирифт ва 
машѓули хўрдан шуд. Рањим инро диду гуфт «Исто! Охир мо 
бо сагча рўйи њавлї бозї кардем. Бо дастони ифлос хўрдан 
мумкин нест!» Вале Салим ба ў гўш накард ва хўрданро 
давом дод. Рањим дастонашро бо собун шуст ва баъд ба 
сари миз нишаст. Бегоњирўзї њарорати Салим баланд шуд 
ва шикамаш ба дард даромад. Маљбур шуданд, ки ўро ба 
беморхона баранд. Дуруст мегўянд, ки «Саломатии ту дар 
дасти худи туст!». Шеърро азёд кунед:

МАНЗИЛИ ЃИЗО

Манзиле, ки нопок аст,
Ба одам хатарнок аст.
Манзиле, ки озода,
Худо баракат дода.
Ѓизо хўри покиза,
Бо дастњои тоза.
Бе дарду ѓам бигардї,
Шоду хуррам бигардї.
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§12. ПЕШГИРЇ АЗ БЕМОРИЊОИ СИРОЯТЇ
Беморињои сироятї – ин гурўњи махсуси беморињое 

мебошанд, ки аз таъсири барангезандагони муайяни зинда 
ба вуљуд омада, аз тани носолим ба тани солим мегузаранд 
ва агар пеши роњи онњоро нагирем, ба пањншавии оммавї 
ќодиранд. 

Беморињои сироятї инњо мебошанд: ОВРИ (беморињои 
тезсирояткунандаи вирусї), зуком (грип), тифи шикампеч, 
диареяи сахт, тиф ва ѓайра. Масалан, бемории сироятии 
ОВРИ ва зуком (грип) ба роњњои нафаскашии инсон (гулў, 
њалќум, нойнафас), бронхињо ва шушњо зарар мерасонад. 
Ин беморињо тавассути њаво, ќатрагї ва либос мегузаранд. 
Њарорати бадан баланд мешавад, атсазанї, рехтани оби 
чашм, оби бинї, сулфа пайдо шуда, фурў бурдани хўрок 
мушкил мешавад. 

Роњњои пешгирї намудани он: њангоми робита бо 
бемор дар дањон доштани докабанд, бештар дар њавои 
тоза гаштан, зуд-зуд тоза намудани њавои хона, рўбучини 
намнок, обутоби бадан ва ба варзиш машѓул шудан.

Тифи шикампеч низ бемории сироятї буда, аз микроби 
чўбчашакл пайдо мешавад. Ин беморї бештар бо роњи 
робитаи маишї (муоширати бевосита ва либосњои ифлос) 
аз одами бемор ба одами сињат мегузарад. Нўшидани оби 
нољўшида ва ифлос низ сабаби сироятёбї ба ин беморї 
мегардад. Ба ин беморї бештар кўдакон гиифтор мешаванд. 
Ин беморї хатарнок буда, агар сари ваќт муолиља карда 
нашавад, оќибати марговар дорад. 

Бинобар ин тавсия дода мешавад, ки фаќат оби 
љушонидаро бояд нўшид ва дастонро пеш аз хўрокхўрї ва 
баъд аз ќазои њољат њатман бо собун бояд шуст. 

Диарея (дарунравї) бемории барои кўдакон вазнин 
буда, дар як шабонарўз то 3-4 бор холї шудани рўдаи тунук 
мебошад ва ин беморї то 4 њафта давом мекунад. Дар натиља 
љисми кўдак беоб монда ба њалокат расиданаш мумкин аст. 

Роњњои пешгирии ин беморї: мањсулотро дар яхдон 
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нигоњ доштан, фаќат нўшидани оби љушида, дастонро пеш 
аз хўрокхўрї ва баъд аз ќазои њољат бо собун шустан ва бо 
одамони бемор дар робита набудан. 

Беморињои сироятї тавассути ќазои њољат дар њавои 
кушод, пашшањо, ѓизо, оби нопок, чирки дастњо ва ѓайра 
мегузаранд. 

АФСОНАИ БЕМОРЇ
Буд-набуд дар як замоне писарбачае буд бо номи 

Шањбоз.
Як рўз ў аз дења берун баромад ва ба канори теппаи 

хурде расид. Ў худро каме бемор њис кард ва барои ќазои 
њољат дохили буттањо шуд.

Пас аз он, ки ў аз ин љой рафт, саге омад. Номи ин саг 
Полвон буд. Бўи наљосати одамро дўст медошт, аз ин рў, 
биниву пои худро рўйи он гузошт. Ў чанд муддат гирду 
атрофи теппа гашт, вале љамъияти кўдаконро дар дења 
наёфта баргашт. 

Ў заминро бўй кашида сартосари кўча гашт. Ў наметавонист 
кўдаконро пайдо кунад, бинобар ин дар љустуљўи онњо ба 
макони дигар рафт. Дере нагузашта писараку духтараке барои 
бозї кардан аз хонањои худ берун баромаданд.

Онњо Акрам ва Лола бародару хоњар буданд. Акрам 
аз Лола калонтар буд. Акрам ва Лола дар њамон љое 
нишастанд, ки Полвон бўйкашон гаштугузор карда буд. 
Онњо то ваќти даъват кардан ба бозї машѓул буданд. Сипас 
онњо барои хўрдани хўрок ба хона рафтанд. Онњо мехостанд 
зуд хўрок хўранд, то ки боз берун баромада бозї кунанд. 
Азбаски саросема буданд, шустани дастони худро фаромўш 
карданд. Акрам ва Лола аз тамоми рўз бозї кардани худ 
хушњол буданд. 

Рўзи дигар, ваќте субњ аз хоб бедор шуданд, Лола 
гирифтори бемории исњол шуда буд. Азбаски ў хурдсол буд, 
ањволаш хеле бад шуд, баъдтар Шањбоз низ бемор шудани 
худро њис кард.
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§13. РОЊЊОИ СИРОЯТШАВЇ АЗ КИРМЊО
Одамон бо воситаи алоќа бо хоке, ки дар он кирмњо тухм 

мегузоранд ва бо воситаи хўроки зањролудшуда (мева, саб-
завот ва дигар мањсулоти хўрока) сироят меёбанд. Асосан 
дар љисми инсон кирмњои гиљља, гирд ва тасмашакл афзоиш 
меёбанд. 

Сироят аз фурў бурдани тухми кирми гиљља сар мешавад. 
Ин сироятёбї одатан бо воситаи дастони ифлос, баъзе ваќт 
бо воситаи хўроки сироятшуда ва ё либоси сироятшуда ба 
љисми инсон ворид мешавад. Ин тухмњо ба рўдањо рафта дар 
он љо меистанд ва афзоиш меёбанд. Кирмњои афзоишёфта 
баъди чор њафта ба рўдањо мефароянд ва аз маъќад барои 
тухм мондан мебароянд ва сахт хориш мекунанд. Кўдакон 
аз беэњтиётї он љоро мехоранд ва ба зери нохунњои онњо 
тухмњо даромада сабаби аз нав сироятёбї ба кирми гиљља 
мешаванд. Кирми гиљља дар рўйи курпа ва болин афтода 
њатто то чор њафта худро нигоњ медорад. 

Кирмњои тасмашакл бошанд, хеле дароз буда аз 5 то 10-
18 метр мешаванд ва дар рўдаи инсон зиндагї мекунанд. 
Тухми ин гуна кирмњоро хук, гов, моњи фурў мебаранд. 
Одамон агар гўшт ва моњиро хом ва ё наѓз напухта хўранд, 
тухми кирмњои тасмашакл дар даруни одам ба кирмњои 
болиѓ мубаддал шуда, ба девори рўда мечаспанд ва ба 
дарозї калон шудан мегиранд. 

Тухмњои кирми гирд ба хок афтида дар шароити гарму 
нарм ба зинаи сирояткунандагї мегузаранд. Агар онњо дар 
оби полезї бошанд, он меваю сабзавоте, ки бо ин об обёрї 
карда мешаванд, сироят меёбанд. Ба воситаи истеъмол 
кардани ин меваю сабзавот онњо ба даруни одам медароянд 
ва дар рўда онњо ба кирмак мубаддал мешаванд, девори 
рўдаро сўрох карда, ба хун ё рагњои лимфатикї мебароянд 
ва ба шуш мераванд. Дар он љо онњо калон шуда, тавассути 
гулў ба рўда мераванд ва ба тухммонї сар мекунанд.

Агар хоњед, ки ба кирмњои рўда сироят наёбед, пеш аз 
хўрок хўрдан њатман дастонатонро бо собун бишўед, тамоми 
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меваю сабзавотро пеш аз истеъмол кардан хуб бишўед.
Сироятёбї ба кирмњо чунин аломатњо дорад: 
аз иштињо мондан;
дарди шикам;
хориш дар маъќад;
ѓиљирроси дандонњо дар хоб;
рафтани оби дањон дар ваќти хоб;
худро бад њис кардан. 

Њама, хусусан бачагон ин ќоидањоро бояд риоя кунанд:
Барои пешгирї намудани сироятёбї ба кирмњои гирд ва 

тасмашакл њамаи мева ва сабзавотро пеш аз хўрдан бо оби 
тоза ва безарар бишўед.

Барои об додан ба сабзавот обро набояд аз обанборњои 
ифлос ва сарчашмањои сироятшуда истифода баред.

Дар зери буттањо, дар назди љуйбору обанборњо ва дар 
назди хона ва мактаб ќазои њољат кардан мумкин нест, чун-
ки гуноњ аст.

Мардуми мањалла ва мактабњо бояд њољатхонањои ба та-
лаботи санитарї љавобгў дошта бошанд.

Мардуми шањру дењот бояд бо сарчашмањои тозаи оби 
нўшокї таъмин бошанд.
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Бачагони хурдсол ва наврасон баъди рафтан ба њољат-
хона, баъди бозї кардан бо хок, њайвонот, пеш аз хўрдани 
хўрок њатман дасташонро бо собун бишўянд.

§14. ПЕШГИРИИ БЕМОРИИ ВАРАЉА
Вараља ба гурўњи беморињои сирояткунанда мансуб 

буда, барангезандаи он нешзании хомўшакњои вараљаовар 
мебошанд. Њангоми ба бемории вараља гирифтор шудан, 
аломатњои табларзаи даврї, камхунї, калоншавии љигару 
испурч ба назар мерасад. 

Дар айни замон дар дунё 500 намуди хомўшакњо 
мављуданд, ки 100 намудашон пањнкунандаи асосии бемории 
вараља мебошанд. 

Дар Љумњурии Тољикистон 9 намуди хомўшакњои 
вараљаовар ба ќайд гирифта шуда, се намуди он 
пањнкунандаи асосии бемории вараља ба њисоб мераванд. 
Хомўшакњои вараљаовар одатан дар обњои нимгарми тозаи 
ором ва рустанидор тухм мегузоранд. Инчунин обњои лаби 
дарё, зањбурњо, љўйборњо, майдонњои шолї, њавзњои на он 
ќадар калони сунъї, ки дар хољагињо истифода мебаранд, 
(њавзњо, кўлмакњо), баъзан зарфњои калон барои нигоњ до-
штани об ва љойњое, ки дар он љо об љамъ мешавад (чоњњо, 
чуќурињо, љўйчањо) љойњои тухмгузории хомўшакњои ва-
раљаовар буда метавонанд.

Роњњои пешгирї аз бемории вараља инњоянд:
– нест кардани обанборњои нодаркор;
– сохтани зањбурњо ва дар њолати хубу тоза нигоњ 

доштани онњо;
– дар њолати хуб нигоњ доштани системањои обёрикунї, 

тоза кардани каналњо ва њавзњо аз рустанињо;
– њамворкунии соњилњо ва мунтазам тоза кардани соњили 

обанборњо аз рустанињои обї ва дигар рустанињо;
– риояи рељаи истифодабарии заминњои шолї ва рељаи 

обёрии онњо;
– ба роњ мондани истифодаи ќубурњои обгузар.
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Њамчунин барои њимоя кардан аз њамлаи хомўшакњо 
кашидани пардаи турї дар тирезањо, истифодаи 
пашшахонањо дар рўйи њавлї ва дар ваќти сафар тавсия дода 
мешавад. Аммо бояд дар назар дошт, ки пашшахонањои 
турї ё аз дока дўхташуда наѓз овезон нашуда бошад, ё ягон 
сурохї дошта бошад ва ё як ќисми бадани одаим дар ваќти 
хоб рафтан ба пашшахона љафс бошад, онњо метавонанд аз 
болои тур неш зананд ва одамро сироят кунанд. Истифодаи 
пашшахонањои зањролудшуда низ одамро аз хомўшакњо хуб 
муњофизат мекунанд. 

Дар ваќти сафар кардан ба минтаќањои эндемикї ва 
сайру саёњат дар минтаќањое, ки миќдори зиёди интиќоли 
бемории вараља мављуд аст, пўшидани либосњои остиндарозу 
шалворњои дароз хусусан дар ваќти шом ва шабона тавсия 
дода мешавад. Бояд ќайд кард, ки хомўшакњо бештар ба 
пойњо неш мезананд, чунки пойњо нисбат ба дастњо кам 
њассосанд ва нешзании хомўшакњо кам њис карда мешавад. 

Хулоса, мубориза бар зидди бемории вараља ва 
пешгирии он вазифаи на танњо коркунони тиб, балки 
вазифаи дастаљамъии ањолї ва њар як шањрванд аст. 
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§15. БЕМОРИИ ДОМАНА ВА ПЕШГИРИИ ОН
 Домана бемории хавфноки сирояткунанда буда, 

хоси фаќат инсон аст. Пањнкунандаи ин беморї микроби 
самонелла буда, ба муњити атроф тавассути пешоб ва ахлоти 
беморон ва ё шахсони пеш ба ин беморї гирифторшуда, 
вале то њол дар вуљуди худ чунин микробро дошта мебошад. 
Нишонањои аввалини ин беморї бемадорї, дарди сар, 
басташавии иштињо, таби баланд мебошад.

Роњњои сироятёбии инсон ба ин беморї инњо мебошанд:
Агар шахс пас аз ќазои њољат дастњояшро бо собун на-

шўяд ва бо дастони ифлос ба ашёи рўзгор, маводи хўрока 
расад, ба ин беморї гирифтор мешавад ва дигаронро низ 
сироят мекунад.

Пашшањо низ пањнкунандаи бемории домана мебошанд.
Тавассути обњои ифлос низ ин беморї пањн мешавад. 

Хусусан, агар дар назди манбаи об ифлосињо, њољатхонањо, 
ахлотљойхо, маѓзоба бошад ва ин оби ифлос дар шустушўї 
сару либос, зарфњои хўрокхўрї ва дигар корњо истифода 
бурда шавад, боиси пањн шудани бемории домана дар байни 
ањолї мешавад. 

Нўшидани оби љўйбору канал, оби наљўшонда, кўњна-
шуда зарар дорад ва ба ин беморї гирифтор мекунад. 

Бинобар ин, бояд њар як хонанда дар зарфњои 
полиэтиленї оби љушонидашударо хунук карда барои 
нўшидан ба мактаб барад, ё дар мактаб хонандагон бо оби 
нўшокии тоза таъмин карда шаванд. 

Дар хона низ бояд њамеша барои 
нўшидан оби тозаи љўшонидашуда 
бошад ва онро мунтазам иваз кардан 
шарт аст. Њамеша пас аз ќазои њољат 
ва пеш аз истеъмоли хўрок дастонро 
бо собун бояд шуст. 
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 §16. БЕМОРИИ РОЊЊОИ 
НАФАСКАШЇ ВА ПЕШГИРИИ ОН

Агар шумо бемории зуком, дарди гулў, дарди гўш, сулфа 
ва таби баланд дошта бошед, сарчашмаи он шамолхўрї 
мебошад. Аломатњои ин беморї: нафаскашї аз бинї душвор 
мешавад, гўш зардоб мегирад, гулў дард мекунад, сулфа 
пайдо мешавад, њарорати бадан баланд мешавад, беиштињої, 
сустии љисм, ќафаси сина кашиш хўрда, нафаскашї вазнин 
мешавад ва ѓайра. 

Дар ин њолат бояд чї кор кард? 
– ба бемор бештар хўроки серѓизо додан зарур аст;
– бештар нўшокї: чой, оби љўшида, шарбати мева додан 

лозим аст;
– беморро дар хонаи гарму тоза ва барњаво нигоњ бояд 

дошт;
– беморро либоси гарм ва мувофиќ бояд пўшонд;
– барои паст шудани таб бадани беморро бо оби ширгарм 

1-2 даќиќа молидан лозим аст; 
– бо тавсияи духтур доруи парасетамол додан лозим аст;
– бо пилта, ки аз матои мулоим тайёр карда шудааст, 

биниро тоза кардан ё намакоб чаконидан лозим аст;
– бо пилтаи хушк зардоби гўшро тоза бояд кард;
– шири гарм нўшонидан лозим аст;
– сари ваќт ба духтур мурољиат кардан зарур аст.
Бемории шамолхўриро пешгирї кардан мумкин аст. 

Кўдак бояд сари ваќт эм карда шавад ва падару модар ба ин 
бояд њатман диќќат дињанд. Мувофиќи мавсими сол либос 
пўшидан ва баданро бо варзиш, молиш, њавохўрї обутоб 
додан лозим аст. Хонаро доимо бо латтаи нам тоза карда, 
аз чангу ѓубор ва дуд нигоњ доштан – усули хуби пешгирї аз 
ин беморї аст. Дањону биниро бо рўймоли докагї бастан ва 
дар љойњои љамъиятї њангоми атса ва сулфа дањону биниро 
бо рўймолча пўшонидан ањамияти калон дорад. 
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§17. БЕМОРИИ СИЛ ВА ПЕШГИРИИ ОН
Сил – бемории сирояткунанда буда, барангезандаи 

он микробактерияи сил мебошад, ки онро чўбчамикроби 
КОХ (бо номи олиме, ки онро 24.03.1882 кашф кардааст) 
гузоштаанд.

Манбаи асосии сироят шахси бемории сили шуш 
мебошад, ки ў њангоми сулфа, атса ва ё туф кардани балѓам 
ва њатто њангоми гап задан чўбчамикробро ба муњити атроф 
хориљ мекунад ва шахси солим аз ин њаво нафас кашида 
сироят меёбад. Њатто баъди хушк шудани балѓам ќатрањои 
он бо чангу ѓубор табдил ёфта, ба фарши хона ё ба рўйи 
ашёи гуногуни дар њуљра мављудбуда љойгир мешаванд ва 
то 1 сол њаёт ба сар мебаранд. Микроби бемории сил на 
танњо бо воситаи чангу ѓубор, балки ба воситаи зарф, сару 
либос, сачоќ ва дигар ашё, ки аз он шахси бемор истифода 
бурдааст, ба организми инсон ворид мешавад. Яъне роњи 
асосии сироят ин роњи њавої-ќатрагї мебошад. 

Аз њама бештар ба бемории сил шуш гирифтор мешавад, 
вале намудњои сили ѓайришушї низ мављуданд: сили гурда, 
сутунмуњра, устухон ва ѓайра. Як бемори сили шуши 
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микробхориљкунанда дар як сол метавонад, 10-15 нафарро 
сироят кунад.

Нишонањои бемории сил инњоянд: 
– сулфаи давомноки зиёда аз 2 њафта;
– камшавии вазн;
– заифии бадан (бемадорї);
– таби на он ќадар баланд (то 37, 90 С);
– араќкунии шабона;
– камшавии иштињо;
– дарди ќафаси сина;
– хунтуфкунї.
Њангоми пайдо шудани чунин аломатњои беморї њатман 

бояд ба муассисаи тиббии љойи зист мурољиат кард. 
Пешгирии бемории сил. Пешгирї – ин маљмўи 

чорабинињост, ки риоя кардани онњо ба паст шудани хавфи 
сироят ба бемории сил мусоидат мекунад. Чунин пешгирињо 
тавсия дода мешавад:

1. Сари ваќт мурољиат кардан ба духтур: Ташхиси сари-
ваќтии беморї ва таъмини пурраи муњлати табобат, хавфи 
сироятёбии атрофиёнро кам мегардонад.

2. Риояи њатми ќоидањои санитарию гигиенї: Њавои хо-
наро зуд-зуд бо воситаи кушодани дару тиреза шамол дода, 
њавояшро тоза кардан зарур аст, фарш ва токчањоро бо лат-
таи тар пок карда, зарфњои алоњида ва љойхоби алоњидаро 
истифода бурдан ва ѓайрањо. Дар дастакњои дар, панљараи 
зинањо, дар дастќаппакњои воситањои наќлиёт, дар ќоѓазњои 
пулї миллионњо бактерияњо, аз љумла микробњои бемории 
сил мављуд аст, ки аз онњо эњтиёт бояд шуд. 

3. Пурќувват кардани ќувваи худмуњофизатии бадан: 
Истифодаи хўроки дуруст (хўроки серѓизо, аз витаминњо, 
сафедањо ва моддањои минералї бой). Шир ва гўшти хомро 
истеъмол накардан, чунки тавассути онњо аз њайвони бемор 
ба организми инсон микробњои бемориовар ворид мешавад. 
Обу тоб додани бадани кўдакон дар синни хурдсолї имкон 
медињад, ки ќувваи ќобили муњофизати организми онњо му-
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стањкам шавад ва муќобилияти он ба бемории сил фаъол бо-
шад.

4. Пешгирии махсус (ваксинатсия) ба кўдакони навзод 
гузаронидани ваксинаи БСЖ дар таваллудхона, БСЖ дар 7 
солагї, озмоиши микробї бо номи «Манту». Гузаронидани 
ин ваксинањо кўдаконро аз гирифторшавии намудњои ваз-
нин ва хатарноки бемории сил эмин медорад. Њамасола ода-
мон бояд аз муоинаи тиббии флюорографї гузаранд. 

5. Аз атрофиён људо нигоњ доштани бемори микробхо-
риљкунанда ва риоя кардани ќоидањои муайян.

6. Муоинаи сариваќтии атрофиёни бемор: Аъзоёни оилаи 
шахси бемор бояд њатман аз муоинаи тиббї гузаранд.

Хулоса, ба беморони сил ва умуман ба њама тавсия дода 
мешавад, ки њангоми сулфа кардан ва ё атса задан рўйи худро 
ба як тараф гардонида, дањонро бо дасти чап пўшонед. 

Ба одамони ба ин беморї гирифторшуда тавсия дода 
мешавад, ки балѓамро ба њар куљо туф накарда, балки онро 
дар зарфи махсус (зарфи сарпўшаш зич мањкамшаванда) 
љамъ кунанд.
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§18. СИРОЯТЁБЇ БА БЕМОРИИ ИСЊОЛ
 (ДАРУНРАВЇ) ВА РОЊЊОИ ПЕШГИРЇ 

НАМУДАНИ ОН
Ин мавзўъро шумо тавассути диаграммаи F-1 хеле осон 

фањмида метавонед ва он бароятон хеле хотирмон хоњад 
буд. Дар диаграммаи F-1 чи тавр ин беморї аз як шахс ба 
шахси дигар мегузарад, нишон дода шудааст:

Сироятёбї ба ин беморї ба тарзњои зерин рух медињад:
– Ба воситаи ангуштон (наљосат ва ифлосињо ба дастњо, 

ангуштон ва зери нохунњо мечаспад);
– Ба воситаи њашарот (магасњо, нонхўракњо ба наљосат 

ва ифлосї олуда шуда, баъд хўроквориро олуда месозанд);
– Дар сањро (наљосатро чун порў истифода мебаранд 

ва баъд сабзавоти хом, ношуста ва ё нимпухтаро истеъмол 
мекунанд);

– Намї ва об (наљосат бо оби нўшокї омехта мешавад).
Чунин аќидае пањн шудааст, ки гўё наљосати кўдак 

безарар аст. Дар асл наљосати кўдак баробари шахси ба 
балоѓатрасида зарарнок аст. Он метавонад беморињои зиёди 
кўдаконаро пањн кунад. Барои пешгирї кардани беморї за-
рур аст, ки ќоидањои гигиенї аз худ карда шаванд, танњо 
дар њамон ваќт аз сироятёбии микроорганизмњои аз наљосат 
пайдошаванда рањої ёфтан мумкин аст.

Азбаски наљосати инсон аз њама манбаи васеи пањншавии 
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беморињост, зарур аст, ки наљосат безарар карда шуда, 
болояш пўшонида шавад. Њољатхонањои аз љињати гигиенї 
мувофиќ (ду чоњдорї ва бо об шусташаванда) аз њама роњи 
бењтарин ва безараркунии наљосат мебошад. 

Пайдоиши беморињоро бо сохтани њољатхонањо кам 
кардан мумкин бошад њам, шустани дастон низ хеле муњим 
аст. Ду шакли монеа мављуд аст: Якумдараља ва дуюмдараља.

Монеањои якумдараља инњоянд:
Сохтани њољатхонаи чоњдори муќаррарї;
Њољатхонаи бо об шусташаванда;
Муњофизати манбаи об;
Монеањои дуюмдараља инњоянд:
Шустани дастњо бо собун пас аз ќазои њољат, пеш аз 

хўрокхўрї, пеш аз хўрок додан ба кўдак;
Рўйи хўрокро пўшонидан ва тоза нигоњ доштан;
Хўрокро дуруст пўхтан;
Нигоњдории об њангоми аз љое ба љое бурдан ва дар хона.
Тоза шустани мева ва сабзавот пеш аз истеъмол.

Бемории исњолро бо роњњои дар диаграммаи 
Ф-2 нишон додашуда пешгирї кардан мумкин аст:

Бо истифода аз диаграммањои F-1 ва F-2 дар 
тахтаи синф расми 2 кўдакро: расми кўдаки бемор 
ва расми кўдаки солимро овехта ба бачагон чунин 
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саволњоро додан мумкин аст: 
Роњњо ба бемории исњол сироят ёфтанро бо воситаи 

тирњои дар диаграммаи F-1 нишондодашуда шарњ дињед.
Чаро кўдаки дар расм буда бемор шуд?
Бо кадом роњњо бемории исњолро пешгирї кардан 

мумкин аст; аз диаграммаи F-2 нишон дињед.
Чаро кўдаки дуюм бемор нашуд?
Хулоса, барои ба бемории исњол сироят наёфтан чї кор 

бояд кард?
Дастонро њамеша бо собун бояд шуст;
Танњо оби тоза ва љушонидаро бояд нўшид;
Барои ќазои њољат танњо њољатхонаро истифода бояд 

бурд; 
Хўрокро аз пашшањо эњтиёт бояд кард;
Оби љўшидаро бояд нушид.
 

§19. ТАРЗИ ТАЙЁР КАРДАНИ РЕГИДРОН
Исњоли шадид метавонад хушкидани баданро ба вуљуд 

орад, ки барои кўдакон ва њатто калонсолон хатарнок аст. 
Кўдаки гирифтори исњоли обакї тањти хатари бе об мондани 
љисм (дегидратсия) ќарор дорад. Нишонањои бе об мондани 
љисм инњоянд:

Зуд-зуд ташна мондан;
кам пешоб кардан ё умуман пешоб накардан;
ранги пешоб зарди тира;
талафи тасодуфии вазн:
хушк шудани дањон;
чашмони фурўрафтаи беашк;
фурў рафтани «ќисми нарм»-и сари кўдак;
таранг шудан ё ёзандагии пўст ва ѓайра.
Одамони калонсол дар як рўз бояд 3 литр ё бештар аз ин 

об бинўшанд. Бачагон дар як рўз њадди аќал бояд 1 литр об 
бинўшанд.

Барои пешгирї ё табобати исњол нўшидан оби бисёр ва 
пайваста ѓизо хўрдан зарур аст. Барои љисми беобмондаи 



75

бемор регидрон додан ањамияти калон дорад, чунки таркиби 
регидрон аз намакњои гуногун иборат буда, обро дар бадан 
нигоњ медорад. Њангоми бемории исњол оби бадан хориљ 
мешавад ва љисм бе об мемонад. 

Регидронро дар шароити хона тайёр кардан мумкин аст:
халтачаи хокаи регидронро аз дорухона харидорї кар-

да, дањонашро мекушоем ва оби гарми љўшидаро то ними 
бонкаи 1 литра мерезем;

то пурра њал шудани хокаи регидрон онро бо ќошуќ 
омезиш медињем;

оби гарми љушидаро то пур шудани бонка мерезем:
як бори дигар мањлули нўшокиро омехта карда, рўйи 

зарфро бо сарпўши пластикї мепўшонем.
Пас аз тайёр шудани мањлули регидрон ба кўдаки бе-

мор дар муддати њар 3-5 даќиќа аз як то ду пиёла (50-100 
мл) баъди њар дарунравї то барќарор шудани оби баданаш 
нўшонидан зарур аст, њатто баъд аз нўшидани регидрон ќай 
кунад њам онро додан тавсия карда мешавад.

Њангоми омода кардани мањлули регидрони хонагї хеле 
муњим аст, ки шумо миќдори тавсияшудаи намакро зиёд 
накунед, чунки ин метавонад ба оќибатњои нохуш оварда 
расонад.

Барои бемор њар рўз мањлули нави регидрон тайёр 
кардан лозим аст. Баъди њар як дарунравї бештар моеъ ва 
хўроки обдор додан тавсия дода мешавад.
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§20. МУНОСИБАТ БО 
ПАРАНДАГОН ВА ЊАЙВОНОТ

Дар њама давру замон пањнкунандагони беморињои 
сироятї њайвонњои вањшиву хонагї њастанд, ки тавассути 
пусту гўшту шир ва порўйи онњо ба одамон интиќол меёбанд. 

Надонистани ќоидањои гигиенї ва сантиарї, надоштани 
маълумоти кофї дар бораи беморињои тавассути њайвоноту 
паррандагон гузаранда сабаби сар задании беморињои 
сироятї мегардад. 

Масалан, бачагоне њастанд, ки ба кафтарбозиву 
бедонабозї ва парвариши сагу гурба шавќ дошта, бо онњо 
беэњтиётона муносибат мекунанд. Агар њайвонњои мазкур 
аз ташхиси духтур нагузашта бошанд, беморињои гуногуни 
сирояткунандаро байни онњо пањн мекунанд.

Беморињои вараља, наѓзак, вабо, омоси майна, 
салмонеллёз, девонагї, шукуфа, сўхтанї, домана, оќсил, 
зукоми парранда ва хук метавонанд тавассути њайвонот ва 
паррандагон ба инсон гузаранд.

Ин беморињо бо чунин роњњо ба одамон мегузаранд:
– њангоми муносибат ва нигоњубини њайвоноту парранда;
– њангоми бо порўи онњо сару кор доштан;
– њангоми тоза кардани мурѓхона ва ё оѓилхона;
– њангоми истеъмоли гўшт ва тухми паррандагони дар 

таркибашон микроорганизмњои бемориовар дошта;
– њангоми газидани њайвони бемор ё ба организми инсон 

афтидани оби дањони њайвон бемор;
– њангоми дасту пои соњиби худро навозишкорона 

лесидани саг;
– аз одами зањролудшуда ба одами солим;
– аз кайк, кана, гиљљањо ва ѓайра. 
Гиљљањо (њелминтњо) ва ё кирмњои рўда асосан аз бадани 

њайвонот дар шакли тухм хориљ шуда, тавассути ѓизоњои 
гуногун вориди бадани инсон мешаванд. Ин гуна кирмњо 
асосан ба организми њама одамон новобаста аз синну 
солашон метавонанд ворид шуда, љисми онњоро сироят 
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кунанд. 
Беморињое, ки тавассути њайвоноту паррандагон 

мегузаранд, хеле хавфнок буда њаёти инсонро метавонанд 
ба марг дучор кунанд. 

Дар айни замон бемории зукоми паранда ва зукоми 
хук, ки боиси нигаронии тамоми мардуми курраи замин 
гардидааст, мањз аз њайвонот ва парранда ба одамон 
гузашта, хатари маргро эљод кардааст.

Бинобар ин, њангоми нигоњубини њайвонот ва парандагон 
кўдаконро зарур аст, ки тамоми ќоидањои гигиениву 
санитариро риоя карда, оид ба њар як бемории тавассути 
онњо пањншаванда тасаввуроти амиќ дошта бошанд.

Махсусан, њангоми нигоњубини сагу гурба дар хона бояд 
дар хотир нигоњ дошт, ки онњо ба мањсулот ва хўрокворї 
наздик нашаванд, онњоро налесанд ва бўй накашанд. 
Имконияти дар дохили хона гаштугузор кардани онњо 
мањдуд карда шавад, зеро њам саг ва њам гурба тавассути 
луоби дањонашон микробњои зиёди беморињои гуногунро 
пањн мекунанд, метавонад боиси бемории ањли хонавода 
шавад. Илова бар ин, тибќи анъанањои мардуми мусулмон 
наздик шудани сагу пишак ва дигар њайвонот ба дегу табаќ 
ва дигар ашёи рўзгор мамнуъ аст.

Роњњои пешгирии сироятёбї аз њайвоноту паррандагон 
чунинанд:

– баъди бозї бо њайвоноту паррандагон, нигоњубин ва 
тоза кардани љойи онњо дастонро њатман бо собун бояд 
шуст;

– њангоми нигоњубини њайвоноту паррандагон ва 
рўбучини оѓилхона ва мурѓхона пўшидани пойафзол ва 
либоси махсус њатмист;

– њољатхонањо бояд ба њайвонот ва паррандагон 
дастнорас бошанд;

– аз алоќа бо сагњо ва гурбањои дайду бояд канораљўї 
кард;

– сабзавот ва кабудиро пеш аз истеъмол бодиќќат бояд шуст;
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– њайвонот ва паррандагонро аз эмкунии профилактикї 
гузаронидан зарур аст;

– тозагии мавзеи нигоњдошти њайвоноту паррандагонро 
назорат бурда, он љойњоро бояд ба таври доимї безарар 
гардонд;

– хўрока ва обро ба њайвонот дар зарфњои тоза 
бояд дод;

– поруи њайвонот ва паррандагонро бояд ба 
замин гўр кард;

– агар њавонот ва паррандагон дучори беморї 
шуда бошанд, њатман ба духтури њайвонот бояд 
мурољиат кард;

– њангоми газидани њайвонот таъљилан ба духтур 
бояд мурољиат кард.

Дар баробари ин бояд дар хотир нигоњ дошт, 
ки ба њамаи мављудоти зинда мо бояд ѓамхорона 
муносибат кунем ва фаромўш накунем, ки баъзе 
аз њайвоноти хонагї ба монанди асп, хар, гов, 
гўсфанд, бузу бузѓола, мурѓ ва ѓайра дар рўзгори 
мо ањамияти калон доранд.

Хулоса, баъди нигоњубини њайвоноту 
паррандагон њатман дасту рўйро бояд бо собун 
тоза шуст. Њамеша бо духтури њайвонот бояд дар 
тамос буда, баробари пайдо шудани беморињо дар 
организми њайвонот, ба ў хабар бояд дод. Ва аз њама 
асосиаш нисбати њайвонњо новобаста аз хонагиву 
вањшї буданашон муомилаи ѓайриинсонї надошта 
бошем. Њайвонот њам муомилаи неки инсонї ва 
рафтори гуманистии моро нисбати худашон хело 
хуб эњсос мекунанд. 
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БОБИ 3. 
ЊОДИСОТ, ЗАЊРОЛУДШАВЇ ВА ЁРИИ АВВАЛИН

§21. ЗАЊРОЛУДШАВЇ ВА 
РОЊЊОИ БЕХАТАР ГАРДОНИДАНИ ОН

Њангоми сайру саёњат, истироњат дар табиат ва лагерњо 
(истироњатгоњњо) имконияти хавфи зањролудшавї ба миён 
меояд. Зањролудшавї тавассути дањон, пўст, тавассути 
газидани њашарот, хазандагон ва моддањои химиявї ба 
амал меояд. Ворид шудани њама гуна зањр ба љисми инсон, 
ки сабаби вайроншавии фаъолияти љисм, беморї ва баъзан 
марг мешавад, зањр њисобида мешавад.

Аломатњои зањролудшавї инњоянд:
– дилбењузурї, ќайкунї;
– дарунравї;
– пайдо шудани дард дар ќафаси сина ва ё шикам;
– нафаскаши номураттаб;
– араќкунии бадан:
– рафтани оби дањон;
– бењушшавї;
– аломатњои сўхтан дар атрофии лабњо, забон ё пўст.
Ёрии авалин њангоми зањролудшавї тавассути дањон:
– дар мавриди зарурї ангуштонро ба гулўи љабрдида 

андохта ўро маљбурї ќай кунонед;
– пас аз ќайкунї ба љабрдида ба миќдори зиёд об 

нўшонед.
Эзоњ: Агар муайян кунед, ки љабрдида кислота ё карасин 

нўшидааст, ќайкунї мумкин нест!
Дар чунин њолат бояд:
– ба љабрдида шир нўшонед;
– таъљилан ба шифохона баред.
Ёрии аввалин њангоми зањролудшавї тавассути пўст:
– љойи зарардидаи пўстро бо оби тоза шўед;
– маводи хушки зањролудро бо истифода аз ягон матоъ 

аз пўст хориљ кунед;
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– љабрдидаро таъљилан ба духтур баред.
Ёрии аввалин њангоми газидани њашарот:
– агар неши њашарот дар пўст боќї монда бошад, онро 

бо нохун ё дигар мавод хориљ кардан лозим аст. Истифодаи 
пинсет мумкин нест, зеро њангоми пахш кардани пўст миќ-
дори изофаи зањр вориди бадан шуданаш мумкин аст;

– љойи зањролудшудаи пўстро бо оби тоза шустан зарур аст;
– маводи хушки зањролудро бо истифода аз ягон матоъ 

аз пўст хориљ кунед;
– љабрдидаро таъљилан ба назди духтур баред. 

Ёрии аввалин њангоми газидани мор:
– ба љабрдида кўмак расонед, ки дар њолати барояш 

мувофиќ бихобад. Агар мумкин бошад, ба маќсади 
пасткунии воридшавии зањр ба бадан, ќисми газидашудаи 
баданро ба сатњи аз дил поён фароред. 

– љойи газидаро бо оби тоза бишўед;
– љабрдидаро ором кунед ва маслињат дињед, ки њаракат 

накунад.
Эзоњ: Барои бо дањонатон макида гирифтани зањр 

кўшиш накунед, молидани захм ва гузоштани банд мумкин 
нест.

Ёрии аввалин њангоми газидани саг:
– љойи саггазидаро бо собун ва оби тоза бишўед ва барои 
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паст кардани шиддати дард маводи хунук бигузоред;
– ба љойи саггазида матои тоза бигузоред.

§22. СЎХТАНИ БАДАН
Сўхтани бадан ин зарарёбии бофтањои мањини бадан 

буда, одатан дар натиљаи таъсири њарорати баланд (сўхтани 
њароратї), моддањои кимиёвї, туршињо, ишќорњо (сўхтани 
кимиёвї) мебошад.

Аломатњои сўхтани дараљаи 1: пўст сурхранг ва хушк ме-
шавад, дардманд ва варм мекунад.

Аломатњои сўхтани дараљаи 2: пўст сурхрангу обиладор 
мешавад, обилањо метавонанд кафанд.

Аломатњои сўхтани дараљаи 3: љойи сўхтаи пўст дурушт 
ва сиёњранг мешавад ва ё баракс њамчун шамъ сафед 
мешавад.

Ёрии аввалин њангоми сўхтани дараљаи якум ва дуюми 
пўсти бадан:

– зуд љойи сўхтаи баданро бо оби сард шуста хунук 
кунед. Истифодаи ях манъ аст;

– љойи сўхтаи баданро на кам аз 10 даќиќа, то нестшавии 
дард зери оби сард нигоњ доред;

– агар об дарстрас набошад, њама гуна моеи сард (шир, 
нўшокї)-ро истифода баред.

– то пайдо шудани обила ё варам, аз бадани љабрдида 
либоси таг, ангуштарин ва соаташро берун кунед;

– агар обилањо кафида бошанд, љойи зарардидаи пўстро 
бо обу собун бишўед ва бо захмбанди тамиз бибандед.

Ёрии аввалин њангоми сўхтани дараљаи сеюм:
– њарчи зудтар ёрии таъљилиро даъват кунед;
– ба љойи сўхтаи пўст сачоќ ё матои тар гузоред. Эътибор 

бидињед, ки сачоќ ё матоъ доим хунук бошад;
– њарорати бадани љабрдидаро доимо дар як сатњ нигоњ 

доред;
– њангоми сўхтани пўст аз моддањои кимиёвї ќисми 

либосро, ки бо моеи љўшон ё моддањои кимиёвї олуда 
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шудааст, бурида партоед. Аз эњтимоли љароњат гирифтани 
бадани худ эњтиёт шавед;

– моддањои кимиёвии хушкшударо аз пўст бо дасти 
њифзкардашуда (бо дастпўшак, сачоќ) афшонда дур кунед;

– љойи сўхтаи пўстро бо об шуста тоза кунед;
– либосеро, ки бо моддаи кимиёвї олуда шудааст, аз 

бадани љабрдида кашида дур кунед;
– њангоми бо моддањои кимиёвї олудашавии чашмњо 

онњоро бо оби тоза бишўед.
Њангоми расонидани ёрии аввал ба љабрдидагони сўхтаи 

бадан кадом амалњо манъ карда шудааст:
Либоси ба љароњат часпидаро аз бадани љабрдиди нака-

нед.
Равѓан, спирт ё дигар маводи молиданиро истифода на-

баред.
Ба љойи сўхта пахта нагузоред.
Лейкопластирро истифода набаред.
Обилањоро накафонед, чунки яклухтии пўст баданро аз 

воридшавии инфексия муњофизат мекунад.
Њангоми сўхтани дараљаи сеюм ба љароњати бадан даст 

нарасонед.

§23. ОФТОБЗАНЇ ВА ЃАРЌШАВЇ
Дар фасли тобистон њангоми истироњат дар лагер, май-

дончањои солимгардонї бачагон оббозї карданро дўст ме-
доранд ва илова бар ин барои обутоби бадан дар офтоб хоб 
мераванд. Оббозї кардан ва дар офтоб хоб рафтан ќоида 
дорад. Агар ин ќоидањо риоя карда нашавад, одамро офтоб 
мезанад ё њангоми оббозї ѓарќ шуданаш мумкин аст. 

Аломатњои офтобзанї инњоянд:
баландшавии њарорати бадан;
сурхшавї ва хушкшавии пўст;
тундмиљозї;
бењушии сатњаш афзоишёбанда;
зуд-зуд задани набз;
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камќувватї;
нафаскашии зуд-зуди рўякї.
Расонидани ёрии аввалин њангоми офтобзанї:
љабрдидаро ба љойи салќин хобонед;
ба ў оби сард нўшонед;
либоси тангашро ба либоси васеъ иваз кунед;
либоси бо араќи бадан таршударо аз љисмаш бикашед;
пахта ё матои бо оби сард таркардашударо ба ќадкашак, 

таги каш ва гардани љабрдида гузоред;
бадани љабрдидаро бо истифода аз маводди дастрас (са-

чоќи тар, бистарпўши тар) хунук кунед. 

АЛОМАТЊОИ ЃАРЌШАВЇ ВА РАСОНИДАНИ ЁРИИ 
АВВАЛИН БА ШАХСИ ЃАРЌШУДАИСТОДА

Хатари ѓарќшавї њангоми ба роњњои нафаскашї ворид 
шудани об пайдо мешавад. Агар љабрдида зери об бошад, 
аввал нафаскашиаш ќатъ мегардаду баъд боз пайдо меша-
вад. Доду фарёди имдодталабонаи ѓарќшаванда тўдаи ода-
монро ба соњил меорад. Шахси ѓарќшудаистода дастонашро 
ба боло бардошта ёрї металабад. Ба сабаби шино карда на-
тавонистан, ўро маъюсї ва ноумедї фаро мегирад.

Бинобар ин, њамаи одамон бояд шино карда тавонанд. 
Агар шино карда натавонанд, ба об даромадани онњо манъ 
аст. Кўдакони майда њатто дар чуќурии 10 см. метавонанд 
ѓарќ шаванд. Њељ гоњ иљозат надињед, ки кўдакон ва бачаго-
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ни хурдсол бе назорати калонсолон оббозї кунанд. Кўшиш 
кунед, ки танњо оббозї накунед. Дар танњої зарф, либос ва 
дигар чизњоро дар соњили дарё шустан мумкин нест.

Ба шахси ѓарќшудаистода чунин ёрии аввалин расони-
дан мумкин аст:

сари љабрдидаро ба як пањлў гардонида дањону бинии 
ўро аз ќум ё дигар мавод тоза кардан лозим аст;

аз шуши љабрдида обро бояд хориљ кард. Барои ин 
амалро иљро кардан ба як зону нишаста, ба рўйи зонуи ди-
гар љабрдидаро ба шикам чунон хобонидан даркор аст, ки 
сараш ба замин хам бошад, китф ва байни шонањояшро то 
тамом шудани оби кафколуд аз дањонаш пахш кардан зарур 
аст;

агар љабрдида нафас накашад, дилаш кор накунад, на-
фаси сунъї дињед ва дилашро ѓайримустаќим мањс кунед;

баъди ба њуш омадани љабрдида баданашро гарм карда, 
дасту пояшро ба љониби дилаш њаракат дињед. 
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БОБИ 4. 
ПЕШГИРИИ ОДАТЊОИ НОМАТЛУБ

§24. ТАМОКУКАШЇ ВА 
ЗАРАРИ ОН БА ЉИСМИ ИНСОН

Дуди тамоку (сигор) аз миќдори зиёди моддањои кимиёвї 
иборат мебошад. Дар он наздикии 4000 моддањои кимиёвї 
мављуд аст, ки дар байни онњо никотин, моддањои бавуљудо-
варандаи бемории саратон, ќатрон хеле зиёд аст.

Дуди тамоку (сигор), ѓайр аз никотин боз ќариб 200 
модда, аз љумла гази ѓубори ангишт, кислотаи хлорид, 
бензопирен, дуда ва ѓайра дорад, ки барои организм нињоят 
зарарнок аст. 

Њангоми тамокукашї моддањои зараровар ба воситаи 
ковокии дањон ва роњи нафас боло баромада, ба пардањои 
луобї ва лифофаи њубобчањои шуш мечаспанд ва ба воситаи 
оби дањон ба меъда дохил мешаванд. 

Никотин на танњо барои тамокукашон зарарнок аст, 
инчунин ќисми зиёди он њамчун дуд ба њаво баромада, 
одамони гирду атрофро зањролуд мекунад. Дуди тамоку 
пардањои луоби ковокии дањону бинї, рагњои нафас 
ва чашмро озурда месозад. Ќариб њамаи тамокукашон 
гирифтори газаки роњи нафасанд, ки сулфаи љонгудози 
онњо ба њамин вобаста аст. Тамокукашї ба дастгоњи овоз 
низ таъсири манфї мерасонад. Бењуда нест, ки одамони 
тамокукашро аз овози пасти хирриашон шинохтан мумкин 
аст. 

Ваќте ки дуд ба лабњо мерасад, моддањои зараровари дар 
дохили тамоку мављудбуда ба ковокии дањон, забон, њалќум, 
нойнафас, найчањои шуш, сурхрўда, меъда, пешобдон, 
ѓадуди зери меъда ва гурдањо таъсир мерасонад ва ин таъсир 
ба беморињои дилу раг, саратон, шуш ва дигар узвњо оварда 
мерасонад. 
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Сигор душмани ашадии инсони солим аст. Олимон 
њисоб кардаанд, ки соле дањњо њазор нафар аз кашидани 
сигор вафот мекунанд. Баъзе одамони сигоркаш дар хона 
дар њузури фарзандонашон низ сигор мекашанд. Дуди 
зањрдори онро сокинони дигари хона фурў мебаранд ва 
олимон тањќиќ кардаанд, ки аз сигоркаш дида, атрофиёни 
ў бештар зарари сигорро дар љисмашон њис мекунанд. Яъне 
як сигоркаш ба кашидани сигор дар њалќаи фарзандонаш 
њамаи беморињои дар боло номбар кардаамонро ба онњо 
низ мерасонад. 

Яъне, сигор на танњо боиси аз байн рафтани саломатии 
сигоркаш, балки аз байн рафтани саломатии атрофиён, 
сабаби сар задани сўхтор ва марги дањњо нафари дигаре, ки 
онро намекашанд, мешавад. 

Тамокукашї на танњо ба љисми инсон таъсири бад 
мерасонад, балки ба одамон зарари иќтисодї низ меоварад. 
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§25. НОС ВА ЗАРАРИ ОН БА ЉИСМИ ИНСОН
Носро аз тамоку тайёр мекунанд. Ќисми таркибии 

асосии нос тамоку ё тутун (махорка) мебошад. Барои омода 
кардани нос ба тамоку хокистари заѓир ё дигар рустанињо, 
оњаки шукуфта, равѓани рустанї ва ѓайра њамроњ мекунанд. 
Оњак ва хокистар туршии носро таъмин месозад. Ранги нос 
ифлоси сабз буда, бўи тез ва бад дорад.

Носкашї ба дилбењузурї, дарди сар, дарунравї ва 
пайдоиши обилањо дар лабњо оварда мерасонад, дандонњо 
зард шуда бўи бад мекунанд ва ба беморї дучор мешаванд. 

Мувофиќи маълумоти мутахассисон 80% њодисањои 
дучоршавї ба бемории саратони забон, лабњо ва дигар 
узвњои ковокии дањон ва њалќум ба носкашї вобаста аст.

Аз сабаби дар таркиби нос будани модањои туршї 
одами носкаш ба беморињои сироятии рўда ва меъда дучор 
шуда, дар меъдааш кирмњои паразитї пайдо мешавад. Нос 
ба хотира низ таъсири бад мерасонад. Кўчањо ва хонањоро 
ифлос мекунад. 

Истеъмоли нос дар миёни наврасон ба зудї ба њукми 
одат даромада, ба меъёр мубаддал мешавад. Дере нагузашта 
дар наврас хоњиши доштани њиссиёти “кайфият”-и бештар 
пайдо мешавад ва ин гуна хонанда метавонад ба одатњои 
бадтар майл пайдо кунад. 

Баъзењо носро аз алафњои зањрдори мадњушкунанда ва 
оњак омода карда, њатто дар таркибаш доруњои хобовари 
зарарасон меандозанд. Чї тавре ки медонем, истеъмоли 
алафњои зањрдор, аз љумла тамоку барои инсон манъ аст, 
зеро тамокуро њатто њайвонот намехўранд.

 Носро аз маводди зикргардида, ки барои инсон хеле 
зараровар аст, омода мекунанд, ки оќибатњои нохуш дорад:

 1. Нос ѓадудњоеро, ки дар зери забон љойгиранду барои 
осон фурў бурдани хўрок луоб њосил мекунанд, бемор карда, 
хосияти луобљудокунии онњоро аз байн мебарад. 

 2. Боќимондањои заррањои нос њамроњи оби талхи он ба 
меъда расида, онро захмдор месозад.
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 3. Захми меъда тадриљан васеъ шуда, ба саратон (рак), 
ки бемории табобатнашаванда аст, оварда мерасонад. 

 4. Нос тозагии хунро олуда карда беморињои шушу 
љигарро ба вуљуд меорад. 

 5.Оњаку доруи хобовари «димедрол», ки дар таркиби 
он аст, нойчањои шушро гирифтори беморї мекунад ва 
носкашњо ба душворї нафас мекашанд. Онњо ба ошёнањои 
баланд ё кўњњо ба осонї баромада наметавонанд.

 6. Нос дандонњои инсонро аз дохил сиёњ карда, ба 
беморї мерасонад ва дар нињоят онњо мерезанд. 

 7. Аз одамони носкаш занњо худро дур нигоњ медоранд, 
зеро дањони носкаш њамеша бўй мекунад; 

Оё меарзад, ки бо кашидани нос саломатии худро 
ба хатар гузорем? Пас њељ гоњ ин зањрро ба дањон набояд 
гирифт ва њамеша ба он бо чашми нафрат бояд нигарист.

Бузургон гуфтаанд: Панч чиз аст, ки ба њар кас, ки 
додаанд, зимоми зиндагонии хуш дар дасти ў нињодаанд: 
аввал – сињатии бадан; дуюм – эминї; сеюм – вусъати ризќ; 
чањорум – рафиќи шафиќ; панљум – фароѓат. Албатта, 
зимоми зиндагии њар кас дар дасти худи ўст.

§26. БАРТАРАФСОЗИИ 
ЭЊСОСОТИ АЗ ЊАД ЗИЁД (СТРЕСС)

Барои донистани сарчашмаи эњсосоти зиёд ё стресс 
бояд дар бораи даврони кўдакї ва инкишофи ў, њолатњои 
гуногуни рўњї дар рафтори кўдак ва ба эътидол овардани 
рафтори гуфтори бачагони хурдсол маълумот дошта бошем. 

Донистан ва омўхтани чунин маълумот тафаккури 
баланди психологї талаб мекунад, бояд муносибат ба њар 
кўдакро вобаста ба психологияи ў дарк кард.

Махсусан, дар шароити Љумњурии Тољикистон, 
ки норасоии йод дар њами минтаќањо эњсос шуда, дар 
организми кўдакон аз њама бештар таъсири худро мегузорад, 
моро зарур аст, ки калонсолон дар муомила ва рафтору 
муносибат бо насли наврас эњтиёткор бошанд. Норасоии 
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йод ба инкишофи хуби маѓзи сар халал расонида, боиси 
заифии рушди тафаккур ва њатто ноќисулаќлии бачагон 
шуда метавонад. Норасоии йод ќобилияти фикриро 10-15% 
кам карда, биної ва шунавоии насли наврасро метавонад 
халалдор намояд. Бинобар ин дар шароити Тољикистон 
бештар истеъмол кардани намаки йоддор тавсия дода 
мешавад. Олимон тасдиќ кардаанд, ки сабаби асабонияти 
кўдакон аз як тараф дигар омилњо бошанд, аз тарафи дигар 
нарасидани йод дар организми онњо мебошад.

 Нишонањои њаяљони аз њад зиёд: 
– шикамро сардї фаро мегирад;
– нафаскашї шиддат мегирад;
– дил аз ќафаси сина берун мељањад;
– дар овоз, даст ва зонуњо ларза пайдо мешавад;
– мушакњо таранг мешаванд;
– мадори пойњо хушк мешавад;
– дар њалќ хушкї пайдо мешавад;
– бозуњо араќ мекунанд.
Психологияи кўдакону наврасон басо нозук буда, њар 

як амали бади калонсолон метавонад ба њаёти ў таъсири 
манфї расонад. Аз ин рў, калонсолон дар муомила бо 
наврасон бояд тавассути мушоњида аз рафтор ва гуфтори 
худи ўмуносибат кунанд, психологияи ўро фањмида, бо 
назардошти он муомила кунанд. Мањз дар њамин давра 
нодурустии рафтори калонсолон метавонад ба дарсгурезии 
хонанда, даѓалрафтории ў, бепарвоияш нисбат ба дарсу 
атрофиён оварда расонад. Дар њамин давра наврасон, ки 
басо њасосанд, ба њар як амали хурд ва ночиз диќќат дода, ба 
он пайравї мекунанд. Мањз дар њамин давра амалњои бад ва 
хуб дар онњо инкишоф меёбад. Бо назардошти хусусиятњои 
гуногуни тарбияи онњо, дар оилаашон бо онњо рафтори нек 
ва муомилаи инсонвор намудан шарт ва зарур аст. 

Роњњои бартараф кардани њаяљон:
– тулўи офтобро мушоњида кунед;
– суруд бихонед;
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– мусиќї гўш бикунед;
– як пиёла чой бинўшед;
– сањарї барваќт бихезед;
– гул бишинонед;
– шамъ бигиронед;
– оббозї бикунед;
– сайру гашт бикунед;
– нафаси озод бикашед;
– хушгўйї бикунед;
– њамсуњбат бишавед;
– балад хандед;
– латифа бигўед, ё бишунавед;
– табассум бикунед ва ѓайра

§27. САНЉИШИ ДОНИШ, МАЊОРАТ 
ВА МАЛАКА ОИД БА ТАРЗИ ЊАЁТИ СОЛИМ

Шогирдони азиз! Соли хониш ба охир расид. Шумо 
дар бораи тарзи њаёти солим донишњои зиёде гирифтед ва 
малакю мањорати дуруст зистанро пайдо кардед. Боварї 
дорем, ки минбаъд ќоида ва талаботи њифзи саломатиро 
ба эътибор гирифта дар лањзањои гуногуни њаёт онњоро 
истифода мебаред.

Барои санљидани донишњои гирифта оид ба малакањои 
зарурии тарзи њаёти солим саволњои тестї пешнињод карда 
мешавад:

  

Саволњои тестї:
1. Гигиена чист?
– њавои тоза;
– тозагии шахс;
– ба мактаб рафтан.

2. Барои чї риояи гигиенаи шахсї њатмист?
– чунки солим бошем;
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– чунки талаб карда мешавад;
– чунки ба мактаб меравем.

3. Чаро тозагиро оинаи њаёт мегўянд?
– ба оина нигоњ карда тоза мешавем;
– тозагї мисли оина аст;
– чиркинии моро оина нишон медињад.

4. Донистани ќоидањои хўрокхўрї ва нўшидани об барои 
чї лозим аст? 

– барои одоби хўрокхўрї ва нушидани обро донистан;
– барои бањои панљ гирифтан аз омўзгор;
– барои бисёртар хўрдани хўрок ва нўшидани об.

5. Кадом бозињои миллиро медонед? 
– гўштї, чавгонбозї, бандкашї;
– волейбол, баскетбол, футбол;
– тениси рўйи миз, бадминтон.

6. Бењдошти муњити зист ва гирду атроф чї ањамият 
дорад?

– ба саломатии одам ањамияти калон дорад;
– њама љоро бояд тоза нигоњ дошт;
– шанбегињо бояд гузаронд.

7. Барои чї ошхона ва ашёи рўзгорро тоза нигоњ медорем? 
– барои он ки нонхўракњо зиёд нашаванд;
– барои он ки мењмонњо айб накунанд;
– барои он ки хушрўй бошад.

8. Партовњоро бояд чї кор кард?
– ба чуќурї гур кард;
– ба об партофт;
– ба як љо љамъ карда монд.
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9. Чї гуна обро бояд нўшид? 
– оби љушидаро;
– оби љўйборро;
– оби кранро.

10. Ѓизоро чї гуна аз пашшањо њифз мекунанд?
– ба љойи баландтар мегузоранд;
– рўяшро пўшида ба яхдон мемонанд;
– гарм карда мехўранд. 

11. Беморињои сироятиро чињо пањн мекунанд?
– дарахтон ва рустанињо:
– пашшањо, каламушњо ва нонхўракњо:
– об, њаво ва табиат.

12. Чиро паразит мегўянд?
– паррандагонро:
– хазандагонро;
– кирмњоро.

13. Бемории вараљаро чињо пањн мекунанд?
– сагњо;
– калламушњо;
– хомўшакњо.

14. Бемории домана аз чї пайдо мешавад? 
– аз одами пештар бемор буда;
– аз њайвоноти хонагї;
– аз сўзандору.

15. Сабаби бемории роњњои нафаскашї чист?
– шамолхўрї;
– хоболудї;
– пурхўрї.
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16. Бемории сил табобатшаванда аст?
– табобатшаванда нест;
– табобатшаванда аст;
– намедонам.

17. Бемории исњол (дарунравї) чї гуна оќибатњо дорад?
– бе об мондани љисм ва њатто марг:
– оќибати хуб дорад;
– намедонам.

18. Регидронро бо чї тайёр мекунанд?
– бо об ва намак;
– бо хўрок;
– бо шарбати мева.

19. Кадом роњњои зањролудшавиро медонед?
– аз моддањои химиявї, газидани мор;
– аз давидан ва љањидан;
– аз бисёр хўрдани хўрок.

20. Ба солимии наврасон чї зарари калон дорад?
– носкашї ва сигоркашї;
– ба варзиш машѓул шудан;
– оббозї кардан.
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