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НАШРИЁТДАН

Аёл - табиатнинг буюк муъжизаси. Оиласиз жамият, давлат булмагани каби, аёл- 
сиз оилани хам тасаввур этиш кийин. Аёл - оила чарогбони, фарзандларимиз хо- 
мийси, фаровон, гузал хаётимиз гарови, хонадонимиз файзидир. Мукаддас динимиз 
Исломда аёл муътабар бир зот сифатида эъзозланади.

Узбек оиласи, узбек аёлининг шаклланиш тарихи халкимизнинг кухна тарихи 
билан уйкашдир. Шарк аёллари, жумладан, узбек аёлининг шаклу шамойили, сий- 
рати, маънавий оламининг шаклланишида, айникса, Ислом акидаларининг таъси
ри бекиёс. Утмишда оила бошлиги булган эркакка хурмат, шарм-хаё, андиша уз
бек аёлининг мухим хислати саналган. Бундай хислатли аёллар яшаган оилаларда 
тотувлик, хамжихатлик вазияти карор топиб, фарзандлар ажойиб инсонлар булиб 
вояга етишган.

Бирок улкамизни чор мустамлакачилари истило килганидан кейинги даврда, ай
никса, шуро тузуми йилларида хотин-кизларни озодликка чикариш (хотин-кизлар 
эмансипацияси), уларни ижтимоий фойдали мехнатга жалб этиш шиори остида утган 
харакатда оила ва аёл масаласида купгина миллий кадриятлар оёк ости килинди, аёлга 
табиат ато этган энг буюк вазифа - оналик вазифаси кандайдир иккинчи даражали 
ишга айлантирилди. Жамиятда турмуш ташвишлари эзиб ташлаган, на уй-рузгор 
юмушларининг, на давлат ташкилотидаги вазифасининг уддасидан чика олмай, икки 
дунё овораси булган аёллар купайди. Бу ахвол оилаларни пароканда килиб, фарзанд
лар тарбиясига салбий таъсир курсатиб, жамият олдида янги муаммоларни юзага 
келтира бошлади.

Лекин шуни ифтихор билан кайд этиш керакки, Узбекистан мустакилликка эриш- 
ганидан сунг мамлакатимизда ижтимоий-иктисодий ва маданий-маърифий жабхаларда 
туб ислохотларни амалга ошириш жараёнида оила масаласига хам катта эътибор бе- 
рила бошланди. Аёл кадр-кимматини янада кутариш, оила фаровонлигини таъминлаш 
долзарб вазифалардан бирига айланди. Республикамиз Биринчи Президенти Ислом 
Каримовнинг ташаббуси билан 1998 йил - «Оила Йили», 1999 йил - «Аёллар Йили», 
2000 йил - «Соглом авлод Йили», 2001 йил - «Она ва бола Йили», деб эълон килиниб, 
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бу борада катта ижтимоий-сиёсий тадбирлар амалга оширилди. Оила, оналик ва бо- 
лалик ижтимоий мухофаза этилиб, бу борадаги миллий кадриягларни тиклаш, оила 
мустахкамлигини таъминлаш мамлакатимиз сиёсатининг устувор йуналишларидан 
бирига айланди. Ислом Каримов аёлларни них,оятда улуглаш ва эъзозлашга чакириб 
шундай деганлар: «...Аввало, оналаримиз, опа-сингилларимиз, умр йулдошларимиз, 
кизларимизнинг жамиятдаги урни ва мавкеини янада ошириш, иззат-икромини жойи- 
га куйиш, уларнинг огирини енгил килиш - давлатимизнинг, хукуматимизнинг, жой- 
лардаги хокимликларнинг, кенг жамоатчиликнинг асосий вазифаси булмоги лозим».

«Узбекистан миллий энциклопедияси» Давлат илмий нашриёти ушбу нашрни 
тайёрлашда, аввало, мустакиллик мафкурасидан, бугунги мураккаб дунёдаги хаёт 
аёл олдига куяётган вазифалардан келиб чикилганини алохида таъкидлаш керак. 
Китобда киз боланинг дунёга келишидан бошлаб, уни тарбиялаб устириш, балогат 
ёшига етгунига кадар ички ва ташки дунёсида юз берадиган узгаришлар, киз болани 
оила куришга тайёрлаш, эр-хотинлик муносабатлари, рузгор ташвишлари, оналик 
бахти, оиланинг ахлокий-рухий мухити, мухаббат ва вафо каби масалалар урин ол
ган. Китобнинг мавзуи, мундарижаси камровининг кенглиги, ранг-баранглиги хамда 
аёлларни кизиктирган жуда куп саволларга жавоблар берилганлиги, оила, турмуш 
масалалари буйича тавсиялар, маслахатлар топиш мумкинлигини хисобга олсак, бу 
китобни энциклопедик нашрлар каторига киритиш мумкин. Шу боне уни шартли 
равишда «Хотин-кизлар энциклопедияси» деб номладик.

Китоб туккиз булимдан иборат, улар куйидагилар: 1. Балогат пиллапоялари. 
2. Оила ва келинлик одоби. 3. Эр-хотинлик. 4. Оналик. 5. Болалик. 6. Уй-рузгор 
ва хордик. 7. Хусн ва тансихатлик. 8. Кийим, бичиш-тикиш. 9. Туй маросимлари, 
одатлар.

Х,ар бир булимда хотин-кизлар хаётида муайян урин ва ахамиятга эга булган ма
салалар гурухланиб, атрофлича ёритилган. Энг мухими, хар бир мавзуда имкон дои- 
расида узлигимизга кайтишга, миллий кадриятларимизни тиклашга даъват этилади.

Китоб сунгида Куръони карим, хадис, халк маколларида аёллар хакида билди- 
рилган фикрлар келтирилади, бу хакда алломаларнинг ибратли гаплари берилади.

Китоб енгил укилади. Бунинг боиси, у сухбат шаклида битилган. Сизнинг сух- 
батдошингиз купни курган, ок-корани таниган, тажрибали, билимдон кишилар. Улар 
хар бир аёл севимли ёр, мехрибон она, ораста уй бекаси булиши учун нималарга 
ахамият беришлари лозимлиги хакидаги уз маслахатлари, тавсияларини берадилар.

Нашриёт мазкур китобни тайёрлашда бевосита катнашган барча мутахассис- 
ларга, такризчиларга самимий миннатдорчилигини изхор этади. Китобхонларнинг 
таклиф ва мулохазаларини мамнуният билан кабул килади ва кейинги нашрларни 
тайёрлашда эътиборга олади.
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ЖИСМОНИЙ УЛГАЙИШ

Мана, яна бир инсон дунёга келди!
«Х,олва!»
Атрофдан калбингиз тепкинига монанд «Суюнчи!», «Суюнчи!» садолари кел- 

япти. Сиз кизлик булдингиз. Бу сизнинг хаётда колдиражак энг кутли изингиз!
Элимиз аёлларни эъзозлайдиган эл. Аёл оладиган барча эъзознинг ярми аёллиги 

учун булса, ярми оналиги - узи колдирадиган табаррук «из» учундир.
Халкимизда яна «Гул усса - ернинг курки, киз усса - элнинг курки», деган макол 

бор. Макол кизларнинг нафосатга киёс килиниши билангина эмас, миллатнинг кела- 
жаги куп жихатдан уларга богликдиги билан пурхикматдир. Шунинг учун хам киз
лар тарбиясига элимизда алохида ахамият берилади.

Кизалогингиз кадам босиб, атак-чечак юра бошлагач, сиз уни балогат пиллапоя- 
лари сари етаклайсиз. У улгайгани сари унга мехрингиз хам, талаб ва масъулият хам 
ортиб бораверади.

Унинг уйинкарок йиллари ортда колиб, балогат даври бошланиши билан куплар- 
нинг хонадонингизга узгача назар ташлай бошлаганини сезасиз. Кизи бор оила би
лан куплар кизикади. Булмасам-чи! «Кизлик уй - карвонсарой», дейди доно халки- 
миз. Кизлик хонадонлар файзлилиги, саранжом-саришталиги билан ажралиб туради. 
Кизингиз туфайли хонадонингиз маълум даражада кутли хонадон булиб боради. Х,а- 
демай совчи кутасиз...

Булар хакида бир оз кейинрок тухталамиз. Х,озир эса кизларнинг жисмоний 
улгайиши, бунинг узига хос томонлари хакида сузлашайлик.

Тиббиёт, рухият илмида бу даврни «утиш даври», «кескин узгариш даври», «бу- 
рилиш даври» деб атайдилар. Бу даврда кизингиз хам жисмонан, хам рухан жуда 
тез ривожланади. Анча аввал шакллана бошлаган феъл-атвори, дунёкараши, хулки, 
ахлок-одоби айнан шу даврда муким карор топади.

Киз болани хаётга хар томонлама етук ва мукаммал килиб тайёрлашда асосий эъти
бор унинг жисмонан соглом ривожланишига каратилмоги керак. «Сог танда - соглом 
акл», деб бежиз айтилмаган. Соглом аёлгина миллатга соглом фарзанд хадя эта олади.
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Яратганнинг кизингиз ухдасига юклаган асосий вазифаси - наслни давом этти- 
ришга тайёр булишида унинг расида (раста) булиши, буйига етиши, яъни балогат ёши 
мухим давр хисобланади. Организм жинсий жихатдан етиладиган бу давр кизларда ак- 
сари 12-14 ёшдан 16-18 ёшгача (угил болаларда эса 13-15 ёшдан 15-20 ёшгача) давом 
этади. Балогат муддати кизларнинг ирсий хусусиятларига, соглиги, овкати, шунингдек, 
маиший, ижтимоий-иктисодий хаёт тарзи ва иклим шароитларига боглик. Балогат 
ёшидаги кизлар жисмонан жуда тез усишини сезгандирсиз. Бу тана кисмлари нисбати, 
яъни мутаносиблигининг вактинча бузилиши окибатидир. Кул-оёкдар танага нисба
тан тезрок уса бошлайди. Хамма аъзолар узини курсатиб, кизингиз «кузга куриниб» 
колади. Унинг гавда тузилиши узгаради, бадани тулишиб, биринчи галда сони ва дум- 
басида ёг тупланиб боради, чанок суяклари энига кенгаяди, кукрак (сут) безлари катга- 
лаша бошлайди. Доно халкимиз бу даврнинг ута нозиклигига ишора килиб: «Кизалок 
хазон тагидан луп этиб, гузал киз булиб чикиб колганини билмай коласиз», дейди.

Кизлар соат сайин усаётганларини узлари хам сезадилар. Бундан уларда табиий 
кисиниш, кимтиниш, диркиллаётган кукракларини кайгадир яшириш хисси пайдо 
булади. Баъзи кизлар ота-оналаридан, ака-опаларидан андиша килган холда елкала- 
рини кисиб, кукракларини ичига тортиб юрадилар. Вактида огох булмасангиз улар
нинг гавдаси букчайиб, нафас олиш аъзолари кисилиб, яхши ишламаслиги окибатида 
юрак сикилиши хасталиги пайдо булиши мумкин. Айрим кизлар айни шу даврда 
кукракларини сириб юрадилар. Бу кукрак безларининг нотугри ривожланишига олиб 
келади, кизларнинг саломатлигига салбий таъсир курсатади. Сиртма таккан кизлар 
маълум давр утиб, кукрак сиртмасини ечганларида гавдаларининг кукрак кисми 
ялпайиб, куполлашиб кетганини курасиз. Кизлар кукрагининг тугри шаклланиши, 
комат мутаносиблигини саклаш, хушкомат булиш учун сийнабанд (бюстгальтер; 
кукракпеч хам дейилади) такиш тавсия этилади. Саломатлик ва гигиена нуктаи на- 
заридан дастлаб оналар кизларига сийнабанднинг энг кичигини, уларга лойик ва ку- 
лайини танлаб олиб берадилар. Юртимиз иклимини, табиатини назарга олган холда 
кизингизнинг сийнабанди, албатта, табиий матолар - чит, сатин, сидирга атлас каби- 
лардан булиши кераклигини уктиришни унутманг.

Умуман, бу даврда мумкин кадар кизингизга якин булганингиз, унинг дугона- 
сига, сирдошига айланганингиз маъкул. Шунда балогат даврининг уларда енгил ути- 
шига ёрдам берасиз. Кизларнинг шу ёшида руй бериши мумкин булган узгаришлар 
мохиятини тушунтирасиз, тугри йул-йурик курсатасиз. Бу билан кизингизнинг хам 
аклий, хам жисмонан етук инсон булиб етилиши хакидаги орзуингиз томон одим- 
лаган буласиз. Кизингиз сизнинг изингиз, сизнинг кайтаригингиз-ку. Демак, хар 
жихатдан унга урнак булишингиз керак. Шу ёшда сиз хам хар бир харакатингизни 
онангизга, опангизга таклидан бажарганингизни эсланг. Бу кизингизни тугри тушу
ниб, уни зугри йуналтириб туришингизга ёрдам беради.
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Кизингизнинг улгаяётганининг биринчи белгиси унинг маълум даврда х,айз кури- 
шидир. Демак, унинг организмида кечаётган усиш муайян боскичга келибди, унинг 
жинсий аъзоларида узгариш содир булибди. Бу нима?

Балогат ёшидаги хар бир киз уз танасида, жинсий аъзоларидаги барча узгариш ва 
жараёнлар тугрисида тулик билиши мухим ахамиятга эга.

КИЗ БОЛА

Киз бола билан угил болалар, биринчи навбатда, авратлари, жинсий аъзолари би
лан фарк киладилар. Жинсий аъзолар - наел, зурриёт колдириш аъзоларидир. Бундай 
аъзолар ички ва ташки аъзоларга булинади. Ички жинсий аъзолар эндокрин (тирик 
организмни бошкарувчи) аппарат функциясини хам бажаради; улар эркак ва аёлларга 
мос жинсий гормонлар ишлаб чикаради. Бу гормонлар тугридан-тугри конга тушиб, 
шу жинсга хос иккиламчи жинсий белгиларнинг уз вактида юзага келиши ва орга- 
низмда физиологик жараёнларнинг маромида кечишини таъминлайди. Кизларнинг 
ички жинсий аъзолари кин, бачадон, унинг найлари (тухум йуллари) ва тухумдон- 
дан иборат. Кин - найсимон, мускулли, эластик аъзо булиб, кизларнинг кизлик пар- 
дасидан бошланиб, бачадон буйни ёпишадиган жойда тугайди. Киз болаларда кин 
тешиги юпка парда (кизлик пардаси) билан бекилиб туради. Парда уртасида кич- 
кина тешик бор. Биринчи жинсий алокада кизлик пардаси йиртилади. Кин шираси 
(секрета) окимтир, узига хос хидли булиб, кин шиллик пардасини озгина намлаб 
туради. Соглом аёл кин чикиндиларини сезмайди. Бачадон - ток, ковак аъзо булиб, 
мускуллардан тузилган, у кичик чанок бушлигида ковук билан тугри ичак орасида 
жойлашган, шакли нокка ухшайди; хомила шу ерда етилади. Унинг юкорига кара
ган туби, кенгрок кисми - танаси ва торрок буйин кисмлари бор. Бачадон бушлиги 
учбурчак шаклда булиб, бачадон буйнининг каналига утади. Унинг устки икки ён 
бурчакларидан бачадон найлари (тухум йуллари) бошланади. Бачадоннинг хамма 
кисмлари олдиндан оркага томон яссилашган. Унинг девори ички - шиллик кават 
(эндометрий), урта - мускул кават (миометрий) ва ташки - сероз кават (корин пар
даси - периметрий)дан иборат; шиллик кават эса эпителий ва кон томирлардан ту
зилган. Атрофидаги тукималар параметрия деб аталади. Бачадонни катта-кичик бир 
неча бойлам ва чанок тубининг мускуллари уз урнида ушлаб туради. Хомиладор- 
ликда мускул толаларининг йугон тортиши ва янги толалар пайдо булиши хисобига 
бачадон катталашади. Бачадон найлари - тухум йуллари ёки фаллопий найи деб хам 
юритилади; жуфт аъзо. Унинг бир учи бачадонга туташеа, воронкасимон кенгайган 
иккинчи учи тухумдон юзасида корин бушлигига очилади. Тухумдонда етилган ту
хум хужайра шу найлардан бачадонга утади. Бачадон найларининг перистальтик ха- 
ракати туфайли тухум хужайра бачадон томонга харакатланиб боради.
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Кизларнинг ташки жинсий аъзоларига ков, катта ва кичик жинсий (уятли) лаблар, 
клитор, кин дахдизи ва Бартолин безлари киради. Ташки ва ички жинсий аъзолар ур
тасидаги чегара кизлик пардасидир. Ков - корин олд деворининг энг сунгги кисми; те
риси жун билан копланган. Катта жинсий лаблар иккита тери бурмасидир, улар олдин- 
ги томонда ков терисига утади, орка томонда эса секин-аста торайиб, пастга тушади; 
урта чизикда бир-бирига кушилиб, оркадаги битишмани косил килади. Катта жинсий 
лаблар сиртига балогатга етгандан бошлаб жун чикади, унда тери ва ёг безлари бор, 
ички юзаси нозик пушти тери б-н копланган. Катта жинсий лаблар орасидаги камгак 
- жинсий ёрик дейилади. Катта жинсий лабнинг пастки кисмида кин дахлизининг 
катта безлари - Бартолин безлари бор. Кичик жинсий лаблар - узунасига кетган тери 
бурмаларининг иккинчи жуфти катта жинсий лабларнинг асоси буйлаб ётади, унда 
кон томирлари ва нерв охирлари куп. Клитор - рудиментар аъзо, коваксимон танадан 
тузилган, кон томирлари ва нервларга бой, терисида нерв охирлари куп. Клитор - жин
сий хис аъзоси. Кдн дахдизи - олдинги томондан клитор, орка томондан катта жинсий 
лабларнинг оркадаги битишмаси, икки ён томондан кичик жинсий лабларнинг ички 
юзаси билан чегараланган. Кин дахдизига сийдик чикариш канали (уретра) очилади.

Кизлар жинсий аъзолари анча нозик булади. Купинча киз болалар балогат ёши- 
да гавдасига караб, тана аъзоларининг куч-кувватини эътиборга олмаган холда огир 
юк кутариб куяди ва бу холларда бачадон, кин тушиши мумкин. Баъзан жинсий аъ
золарнинг касалликларини вактида даволатмаслиги окибатида бачадон ёки тухум 
йуллари кайрилиб (загиб) колиш холлари кузатилади. Балогат ёшидаги кизларнинг 
жисмоний улгайишининг яна бир белгиси - жинсий аъзолардан окчил ажралиши. 
Окчил - узига хос хидли окимтир чикинди. У хар бир соглом киз ёки аёл кинида 
доим булади. Окчил, асосан, киз боланинг балогатга етиш даврида, хайз куриш ол
дидан, турмуш кургандан сунг эса аёлнинг хомиладорлик даврида ва унинг чилла 
даврида купрок ажралади. Чунки бу вактда жинсий аъзоларга кон купрок куйи- 
либ, тухумдон функцияси кучаяди. Узини покиза тутадиган киз жувонларда окчил 
ажралиши деярли сезилмайди, унинг купайиши ёки рангининг узгариши жинсий 
аъзоларнинг бирон-бир касаллиги аломатидир.

ХАЙЗ

Х,айз - ой куришнинг бошланиши кизларнинг балогатга етганидан нишона. Бу 
кизлар ва аёлларда хар 21-30 (купинча 28) кунда содир буладиган, 3-6 кун давом 
этадиган биологик жараён. Хайз пайти, асосан, тухумдон ва бачадонда узгариш руй 
беради, бачадондан маълум микдорда кон кетади.

Кизларнинг биринчи хайз куриши иккиламчи жинсий белгилар (кукрак-сут бези 
тулишиб, ков усти ва култикда жун усиши ва б.) етилганидан кейин бошланади. Киз- 
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ларнинг качон хайз кура бошлаши ва муддати уларнинг соглиги ва турмуш тарзига, 
шунингдек, турар жойи ва иклимга боглик. Кизларнинг хайз куриши кечикса, яъни 
улар (15-16 ёшгача хам хайз курмасалар), албатта, аёллар маслахатхонасидаги му- 
тахассис шифокорларга учрашиш тавсия этилади. Ойлик кон келишнинг мароми, 
муддати, куп ёки озлиги, огрикли-огриксиз кечиши киз боланинг ахволига, унинг 
шахсий гигиенага нечогли риоя этганига боглик.

Одатда, соглом, чиниккан, жисмоний тарбия билан шугулланган ва тугри овкат- 
ланган кизларда хайз келиши нисбатан билинмай утади. Нимжон, салга касалга ча- 
линиб, тез-тез толикиб коладиган кизлар эса хайз пайтида силлалари куриб, бошлари 
огриётганидан, корни ва беллари сиркираётганидан шикоят киладилар. Бир неча ой 
давомида кизингизнинг хайз куриши бир маромга тушиб, огрик йуколмаса, шифо- 
корга мурожаат этиш керак.

Хайз куриш муддати бошида узгарувчан булиб, кейинчалик аник карор топади ва 
21-24, 25-28, 29-32 кунда бир маромда келиб туради.

Киз бола балогатга етиш даврида хиссиётларга бой, яхши ва ёмон кайфиятларга 
ута берилувчан булади. Асабий ва рухий бузилишлар, турмушдаги нохушликлар, 
жисмонан ва аклий жихатдан толикиш, шунингдек, айрим юкумли касалликлар хайз 
маромининг бузилишига сабаб булади. Шунинг учун бу даврда кизлар билан ни
хоятда эхтиёт булиб муомала килиш, уларнинг рухан ва жисмонан зурикишига, то- 
ликишига йул куймаслик зарур.

Кизлар биринчи бор хайз курганда бу хакда купинча тасаввурга эга булмаган- 
лари сабабли жуда хаяжонланадилар. Бунинг олдини олиб оналар, опалар киз болани 
хайз куришга олдиндан тайёрлаб борганлари маъкул. Масалан, кизингиз 9-10 ёшга 
киргандаёк уларга хайз хакида дастлабки тасаввурни беринг. Акс холда бу жараён- 
нинг кутилмаганда бошланиши кизингизда куркувгина эмас, бошка нохуш кайфият- 
ларни хам юзага келишига сабаб булади.

Бундан ташкари, хайз табиий физиологик жараён булишига карамай, ёш орга
низм учун катта синов хамдир. Уз вактида онасидан керакли маълумотни олмаган 
кизлар узларини кизиктирган саволларга жавобни бошка манбалардан ахтара бош- 
лайдилар. Хар бир аъзонинг узига хос хусусияти борлигини хали тула англаб етмай, 
баъзан китобдан, баъзан дуч келган жойдан эшитган маслахатларга кур-курона эр- 
гашадилар. Окибат узлари хам билмай тузатиб булмас хатоликларга йул куядилар.

Хайз куриш даврида гигиена коидаларига каттик амал килиш керак. Айникса, 
жинсий аъзоларни озода тутиш лозим, чунки хайз кони инфекция купайиши, уни кин 
ва бачадонга кириши учун жуда кулай хисобланади. Хайз курганда кунига камида 
икки-уч марта кайнатилган илик сув билан остини ювиш лозим. Жинсий аъзони 
факат хужалик совуни билан ювган маъкул. Атир совун, паста ва турли шампунларни 
ишлатмаганингиз яхши. Хайз даврида ванна кабул килиш, очик сув хавзаларида, хо- 
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вузларда чумилиш, куёш нурида тобланиш тавсия этилмайди. Факат илик душ кабул 
килиш мумкин. Жисмоний зуриктирадиган машклар билан шутулланмаслик керак, 
лекин эрталаб бадан-тарбия килиш мумкин. Хайз куришда куйиладиган богловни 
тез-тез алмаштириб туриш зарур, иссикрок лозим (ритуза) кийиб юриш керак.

Хайз курганда аччик, нордон, шур нарсалар истеъмол килмаслик, спиртли ичим- 
ликлар ичмаслик керак, акс холда куп кон кетади. Киз болаларда хайз мароми даст
лаб бир оз тартибсиз утиши мумкин. Аёлларда эса хайз маълум кунларда бошланиб, 
доимо бир маромда огриксиз кечади. Аёлнинг умумий ахволи деярли узгармайди. 
Умри давомида хайз маромини кузатиб бориш учун аксарият аёллар узларига мослаб 
махсус хайз таквимлари (календарь) тузиб оладилар ва унга хайз куни муддати ва 
бошка маълумотларни мунтазам кайд килиб борадилар. Худди шу удумни балогатга 
етган кизингизга хам ургатсангиз ёмон булмайди.

ОРАСТАСИЗ - ФАРИШТАСИЗ

Балки бу хусусда алохида суз юритиш айримларга мавридсиз куринар. Шунга 
карамай... Келинг, озгина булса-да, балогат ёшидаги кизлар гигиенаси хусусида суз 
юритайлик.

Ёшликнинг узи гузаллик. Ёшликнинг узи нафосат. Ёшликнинг узи саломатлик. 
Бу хакда катталардан - бувиларингиз, оналарингиз, опаларингиздан куп эшитгансиз, 
албатта. Бу - хакикат.

Лекин хозир сиз шундай ёшдасизки, буни хали англаб ета олмайсиз. Балогат- 
нинг, улгайишнинг кейинги боскичига утгандан кейин, хаётингиз, феъл-атворингиз, 
дунёкарашингиз бир маромга тушиб олгандан кейин, ишонинг, олам кузингизга кат
талар айтгандек мунаввар курина бошлайди. Хозир эса... Хозир эса, соат сайин уса- 
ётган буйингиз, айникса, узингизга беухшов куринади, чупдек оёк-кулларингизни, 
тарокка буйсунмас сочларингизни, сизнинг ихтиёрингизсиз бодраб чикаётган хусн- 
бузарларни кайга яширишни билмайсиз. Тугри, сизга кийин. Жуда кийин. Аммо айни 
пайтда шу «кулоксиз» вужудингизга мехрли парвариш керак. Уз ташки куринишин- 
гизга эътиборингиз ортгани сари бу эътиборни, парваришни тугри йуналтиришга, 
албатта, энг якин сирдошингиз - онангиз ёрдам берадилар.

Рангингизнинг тиниклиги, терингизнинг силликлиги, зулфингизнинг коралиги - 
ёшлигингиз, согломлигингиздан нишона. Уларнинг узок вакт шундай булиб колиши- 
ни жуда-жуда истайсиз, албатта. Шундай экан, кунда эрталаб барвакт туринг. Ишни 
эрталабки бадантарбиядан бошланг. Машкларни очик хавода бажарганингиз маъкул.

Бадантарбия сизга бугун беухшов булиб куринаётган гавдангизни расолайди, 
мушакларингизни тугри шакл олдиради, бугинлар фаолиятини, баданда кон айла- 
нишини яхшилайди. Упкаларингиз кенгайиб, овкат хазми яхшиланади. Кун сайин, 
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хафта сайин, ой сайин кайфиятингиз очилиб боради. Мунтазам бадантарбия килиш 
окибатида сиз кул-оёкларингизни узингизга буйсундирибгина колмай, тобора про
дали, максадли, саботли, бошкаларга мехрли була борасиз. Бу фазилатлар келажак 
хаётда сизга жуда аскатади!

Тозалик - сихат-саломатликнинг энг бирламчи шарти эканини биласиз. Озодалик, 
орасталик, покизаликни бир умр узингизга хамрох килсангиз, ишонинг - вакти келиб, 
«фаришталиккина киз экан», деганларини эшитасиз. Негаки хеч бир нарса инсонга озо
далик, орасталик, покизалик каби узига ишонч ва рухий мувозанат бахш эта олмайди.

Парчаю кимхоблардан тикилган энгил кийиб, зеб-зийнатлар такиб бир даврага 
кирсангиз-у, биринчи табассумингизда тишингизнинг сариги куринса - кишилар- 
нинг сиз хакингизда фикри узгаради. Рухий мувозанатингиз бузилади. Энг сунгги 
мода билан кийинсангиз-у, сочларингиз тузиб ётган булса - хеч качон сизни орасга 
дейишмайди. Яна рухий мувозанатингиз бузилади.

Янги кийимлар, чиройли либослар кир баданни яшира олмайди-да. Худди шунга 
ухшаб ювилмаган юзингизга канча оро бериб, усталик билан канча пардоз килманг, 
терингизнинг тозамаслиги билиниб туради.

Сездингизми, орасталик, аввало, сизнинг узингизга керак. Инсон баданини биров 
учун тоза тутади, дейиш кулгили туйилади-а? Х,а, тозалик, орасталик факат сизга керак.

Уз хонангизни, алохида хонангиз булмаса, укув анжомларингиз куйилган бур- 
чакнинг, узингиз ётиб-турадиган жойингизнинг, ички кийимларингизнинг ахволи 
хам сизнинг нечогли орасталигингизни курсатади. Уларни биров курмайди-ку, дей- 
сизми!? Узингиз курасиз! Улар ахволи сизга сезилмаган холда кайфиятингиз, рухия- 
тингизга таъсир килади!

Китоб-дафтарларингиз ахволи, папка, хатто ручка ва каламларингизнинг ахволи 
хам сизнинг кандай киз эканингизни намоён этади. Пайпоклар, оёк кийимларингиз 
хакида-ку, айтмасак хам булади.

Булар хакида онангиз хам куп гапирадиларми? У кишининг сузлари, талабларини 
майда-чуйдага учакишиш деб кабул килманг. Она-да! Хозир айрим камчиликларни 
айтиб утиш билан у сариштасизлик, орастасизлик, пала-партишлик кейин хаёт тар- 
зингизга айланиб колишидан куркади. Оналар хамиша уз кизлари хакида: «ораста- 
ликкина - фаришталиккина», деган сифатни эшитишни истайдилар.

ТАШКИ КИЁФАНГИЗ

Хар калай, биринчи бахони ташки киёфангизга караб оласиз. Бир куришда юрак 
«жиз этиши» хам ташки киёфа туфайли. Кишининг ташки киёфаси ички оламининг куз- 
гуси экани хам рост. Бинобарин, сизнинг ташки киёфангиз - кадди-коматингиз, юз-ку- 
зингиз, кул оёгингиз, куйинг-чи, юришу туришингиз, жамики хатти-харакатларингиз 
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такдирингизни белгилайди, уз тенгингизни топишда, бошкалар билан дустлашишда, 
оилангизни ва келажагингизни куришда мухим ахамият касб этади. Ултая борганингиз 
сари буни сиз хам хотин-кизларгагина бериладиган ички сезги билан сеза борасиз. Шу
нинг учун хам сиз гузал ва ёкимтой булишга интиласиз, уз дугоналарингизни, атрофда- 
ги кишиларни узингизга жалб этиш, уларда яхши ва хуш таассурот колдириш сиз учун 
олий максад булиб боради. Бошкаларга Караганда чиройлирок булсам дейсиз.

Хар гулнинг узига хос таровати бор, деганларидек, хар бир кизнинг хам узига 
яраша жозибаси бор. Не бахтки, сиз бутун уз жозибангизни кашф этадиган ва уни 
ривож олдирадиган ёшдасиз. Бу сизнинг кадди-коматингизни тутиш, кийиниш, 
юриш-туриш, хатто овкатланишда хам купларга хос булган усул-услублардан факат 
узингизга ярашигини танлаб, карор топтирадиган даврдир.

Ташки киёфангизнинг гузал, бенуксон ва мукаммал булишининг асосий омили, 
албатта, сихат-саломатликдир. Улуг хаким Абу Али ибн Сино: «Бадантарбия соглик- 
ни сакдашда улугвор усулдир», деб бежиз айтмаган. «Харакатда - баракат», деган 
халк маколининг хикмати шунда. Организмнинг соглом ривожланиши ва мустахкам- 
ланиши, кадди-коматнинг расо булиши учун жисмоний мехнат ва бадантарбия би
лан шугулланиш кераклиги хакида куп эшитгансиз. Уйда ота-онангиз, мактабда 
укитувчилар, хатто сиз уйнайдиган уйинларда хам жисмоний тарбия элементлари 
булишини хохдашган. Халкимизнинг асрлар давомида синовдан утган ва фойдали 
хисобланган бу уйинлари сизнинг танангизни сог килибгина колмай, кизлар кад- 
ди-коматидаги нуксонларни йукотишини, уларнинг рухий холати ва кайфиятини ях- 
шилашини, ташки киёфасини ёкимтой ва жозибали килишини улар яхши билишади.

САРВЦОМАТ

«Сарвдеккина киз экан!» - сиз бу иборани куп эшитгансиз. Коматлари тик, адл 
кизларга мехр билан шундай сифат берадилар. Демак, аёл кишининг, хусусан, киз 
боланинг гузаллиги ва латофати истарасининг иссикдиги, сочининг калинлиги ёки 
узунлиги, кош-кузларининг чиройлилигидагина эмас, балки коматининг тик ва ке- 
лишганлигида хамдир. Баъзида букчайган, кураклари чикиб, кукрак ва коринлари 
осилиб колган аёлларга дуч келасиз. Ёшлари унча катта хам эмасдек. Аммо аёллик 
жозибасини аллакачон йукотганлар. Бу хатони такрорламаслик учун унинг олдини 
бутун олганингиз маъкул. Коматии тугри тутиш куп жихатдан инсон танасидаги 
аъзоларнинг узаро мутаносиблиги, шаклига боглик. Бутун гавдани зуриктириб, хол- 
дан тойдирадиган огир ишларни бажариш хам гавданинг нотугри ривожланишига 
олиб келади. Кузатсангиз, мактабдаги жисмоний тарбия дарсларидан тортиб катта 
ёшдагиларнинг иш жойларида махсус бадантарбия билан шугулланишлари бу нук- 
сонларнинг олдини олишга каратилганлигини англайсиз. Ишлаб чикаришга монанд 
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бадантарбия машк дастурлари кар бир касбга, мекнат фаолиятига кура турлича ту- 
зилади. Бу дастурларга тутри амал килиб, вактида бадантарбия билан шугулланиш 
кадди-коматнинг бежирим, нозик ва куркам булишига ижобий таъсир курсатади.

Кадди-комат, энг аввало, умуртка погонасининг тузилиши, уни тутиб турувчи 
мускул ва бугимларнинг эгилувчанлиги билан белгиланади. Агар умуртка жисмоний 
машклар билан чиниктирилиб, мустаккамланиб борилмаса ва бунинг устига сурун- 
касига нотугри вазиятда ишлаб утирилса, кийшайиб юрилса, аста-секин умуртканинг 
богловчи аппарат ва мускуллари фаолияти сусайиб, киши коматини букчайтириб ёки 
бир ёкка кийшайтириб юрадиган булади.

Букчайиб юрадиган кишиларнинг кукрак кафаси эзилиб, упка ва юракнинг меъ
ёрида ва эркин ишлаб туриши кийинлашади, натижада нафас олиш ва кон айла
ниши бузилади. Мускулларнинг узок муддат ва унумли ишлаши учун уларга куп 
микдорда кислород керак булади. Кукрак кафаси эзилганда упка сигими камайиб, 
чукур нафас олиш имконияти йуколади ва организм узи учун зарур микдордаги 
кислородни ололмайди.

Бадантарбия машклари туфайли мунтазам харакатда буладиган, кучли ва айни 
пайтда майин булган мускуллар коматни х,ам гузаллаштиради, харакатларни но- 
зиклаштиради. Енгил ва эркин харакатлар аёл кишининг танасидаги ёг тукималари- 
нинг юпка катлам булиб баданга бир текис таркалиши, мускулларнинг нозик, жус- 
санинг узига хос кухдик ва думбок булиб куринишини таъминлайди. Бунга кандай 
килиб эришиш мумкин, деб сурарсиз.

Аввало, албатта, бадантарбия билан шугулланишга эринманг, колаверса, хамиша 
узингизга эътиборли булиб, узингизни кузатишга одатланинг. Масалан, сиз уйда, 
укишда, ишда, кучада, дуконда ёки транспортда узингизни кандай тутаётганингиз- 
га эътибор беринг. Танангизни хамиша тик тутишга харакат килинг. Узингизни буш 
куйсангиз, тез орада шунга одатланиб коласиз. Аксинча, узингизни кузатиб, ёлгиз 
колган вактингизда хам бушашиб, букчайиб, шалвираб эмас, каддингизни тик тутиб, 
нафосат, латофат билан кадам ташлаб юрсангиз, ишонинг, бунга хам тез одатланасиз- 
гина эмас, бу узингизга хам, атрофдагиларга хам ёкади.

Курдингизми, сарвкомат булишнинг хеч мураккаблиги йукка ухшайди. Аммо 
сиздан кунт ва ирода талаб килади. Улар эвазига сиз узингиздан, коматингиздан 
рухан коникасиз. Бу сизга айни пайтда жуда керак туйгу.

ХИРОМ АЙЛАБ...

«Янги келинчаклар каби, бизга хиром айлаб келинг...» Бу кушикни куп эшитгансиз, 
албатта. Янги келинчакнинг чиройли юриши - хиромида узига хос ибо, иффат, назокат 
ва гузаллик булгани учун неча-неча бор уларга махдиё боккансиз. Бунинг сири нимада 
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эканини билишни истайсизми? Янги келинга хамма кизиксиниб карашини улар яхши 
билишади. Шундан хар бир хатти-харакатларини узлари синяков назорат кила бошлай- 
дилар. Шунчаки юрмайдилар - хиром айлайдилар, яъни чиройли юрадилар. Шунчаки 
шаракдаб кулмайдилар - чиройли ва майин табассум киладилар... Айни келинлик пай- 
тида хамма нарсалари чиройли булишини истайдилар. Истак ва харакат уйгунлашиб, 
окибат шоирона ташбехдарга лойик буладилар. Бу тез утиб кетмаслиги керак.

Аёлда бу истак ва харакат хамиша хамрох булиши кераклигини кулогингизга 
айтмокчимиз, холос. У ёги узингизга боглик.

Афсуски, хамма кизлар ва аёллар хам чиройли юришни билмайдилар. Кимдир 
баланд пошнали пойабзал кийиб олиб бедана юриш килади, омонат, зурга кадам 
босади. Бошка биров эса кулларини силтаб, катта-катта кадамини «тап-тап» босиб 
юради. Айримлар пошнасини ликиллатиб, ёйилиб, бачкана киликлар килиб юради. 
Букчайиб олиб, бошини осилтириб юрадиганлар, елкасини учириб, сонларини кил- 
панглатиб кадам босадиганлар канча. Бундай аёллар, юкорида айтганимиздек, узла- 
рига назорат кузи билан карамайдилар.

Уз кадамига эътибор бериб юрадиган, юриш маданиятини узлаштиришгалшти- 
ладиган хотин-кизлар одимларини енгил ташлайдилар. Уларнинг кадам босишла- 
рида, кул, елка харакатларида аёлларгагина хос булган жозиба, латофат, майинлик 
мужассам. Гавдани тугри тутиб, бошингизни кутариб, бир маромда ва енгил кадам 
ташласангиз, сиз хам шунга эришасиз. Тиззаларни букчайтирмасликка, коринни 
ичига тортишга, елкаларингизни тугри тутишга харакат килинг.

Чиройли ва эркин, енгил юришга одатланишда пойабзалнинг оёкка, об-хавога ва 
мавсумга мослиги хам мухим ахамиятга эга.

Агар сиз уйда хам, кучада хам баланд пошнали туфли кийиб юрсангиз, албатта, 
калта-калта кадам ташлайдиган булиб коласиз. Бундай пойабзалда оёк табиий холат- 
да турмагани сабабли, сиз гавда мувозанатини саклашга куп куч сарфлайсиз. Окибат
да тез чарчаб коласиз. Баъзан хотин-кизлар «оёгим ихчам, бежирим куринсин» деб 
кичкина пойабзал кийиб юришади. Бу холда оёк сикилиб, юрганда азоб чекадилар. 
Турли дардларга чалиниш хам мумкин. Танада кон айланиши мураккаблашади. Оёк 
кафти хам хунуклашади. Бирок мунтазам жуда ясен, пошнасиз пойабзалда хам одам 
чиройли юрмайди. Пойабзал пошнасининг баландлиги уртача булгани маъкул. Бун
дай туфлида одам енгил, майин кадам ташлайди. Уйда киядиган пойабзаллар хам 
иложи борича бир оз пошнали булсин. Шунда оёкларингиз унчалик чарчамайди ва 
яссиоёкликнинг хам олди олинади. Енгил, лекин шахдам кадам ташлаб юриш оёк 
учун жисмоний машк вазифасини хам утайди.

Агар соглом булиб, чиройли юришни хохласангиз куп юринг, хар куни юринг, 
якинрок жойларга, албатта, пиёда боринг, транспогдга чикманг. Каллингизни адл 
тутиб, бошингизни кутариб, кулларингизии тирсак, ^bCkrll^QDdffiy-THrnYlcl^gi 
2 - Хотин-кизлар энциклопедияси viloyat АКМ
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рак эмас), енгил кадам ташласангиз, уз баданингизга катта мурувват килган була- 
сиз. Бундай х,олатда деярли барча мускуллар ишлайди, кон айланиши ва упканинг 
\аво билан таъминланиши яхшиланади. Юриш хамма хам осон бажариши мумкин 
булган бадантарбиядир. У коматингизни расолайди ва юришингизни такомилига 
етказади.

Модаларни намойиш килувчи кизларнинг кадам ташлаши хаммани мафгун 
этади. Уларга ухшаб викор ва ноз-карашма билан юрмасангиз-да, хар калай, хар бир 
одимингизда зебо ва санам аёлларга хос гузаллик, жозиба, дилбарлик сезилиб тур
син. Шунда «хиром айлаб» ташбехи сизга нисбатан хам кулланилади.

ЧИРОЙЛИ ОЁЦЛАР

Чиройли оёклар аёлга хусн багишлайди. Улардаги кичкина нуксон хам канча 
дилсиёхликларга сабаб булади. Куплаб киз-жувонлар оёкларининг жуда ингичка- 
лиги, ёки аксинча, йугонлигидан уялиб азият чекадилар, кишин-ёзин уни яшириб 
юришга мажбур буладилар.

Сизнинг ёшингиздагилар, айникса, оёкка ахамият берадилар. Айримларингиз 
узингизнинг арзимаган камчилигингизни хам жуда бурттириб юборасиз, уни узин
гиз учун катта фожиа деб кабул киласиз.

Айримларнинг оёклари болаликда кечирган рахит касаллиги асорати туфайли 
ёки ота-оналар хамда тарбиячиларнинг эътиборсизликлари, боланинг жисмоний 
тарбиясига ахамият бермаганликлари окибатида чиндан хам нуксонли булади. 
Гудак муддатидан илгари оёкка тургазилса ёки боланинг айни сакраб, уйнаб, чоп- 
киллаб юрадиган вактида куп утказиб куйилган холларда хам шундай булиши 
мумкин.

Болаликдан куёш нурларидан, тоза хаводан куп бахраманд булиб, дармондори- 
лардан тахчиллик сезмаган булсангиз, сархил сабзавот-меваларни туйиб-туйиб ис
теъмол килган, жисмоний тарбия билан мунтазам шугулланиб, куп югурган, сак- 
раган, сувда сузган булсангиз, ташвишланмасангиз хам булади. Оёкларингиз бутун 
гавдангиз каби келишган, силлик, чиройли ва узун булади. Лекин бундай тоифага 
кирмайдиган кизлар хали хам куп нарсага эришишлари, сабр-токат билан камчилик- 
ларни тугрилаб олишлари мумкин.

Коматнинг тугри ва оёкларнинг бежирим булишига эришиш осон эмас. Бутун 
гавдангиздаги мускулларни онгли бошкаришга эришсангиз, оёкларингиз мускул- 
ларини бошкаришингиз хам унча кийин булмайди. Турганингизда, юрганингизда, 
утирганингизда танангизни гоз тутинг, гуё чузилишга, тепага усишга харакат килинг. 
Дастлаб бу сизни анча толиктириб куяди, кейин унга урганиб кетасиз, харакатларин- 
гиз узингиз сезмаган холда бадантарбияга айланиб кетади. Мускуллар керагича те- 

•
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кисланиб, бакувватланиб боргани сари унга тушадиган огирлик кайта таксимланади 
ва оёк суяклари анча тугри холатга келади, шакли хам узгара боради.

Оёклар учун бажариладиган машклар бир хил булгани билан, семиз оёклар хип- 
ча тортиб, озгин, куримсиз оёкларнинг тулиша бориши сизга дастлаб кизик туюлади. 
Машклар чузилган мускулларни тортади, кискарганларини бушаштиради. Оёк учун 
бадантарбия машкларидан ташкари, юриш, раке, сувда сузиш, хусусан, копток уй- 
наш жуда хам фойдали. Машкларни хар куни 2 махал - эрталаб ва кечкурун бажа
ринг. Гилам устида ялангоёк машк килсангиз янада соз. Агар натижа узокка чузилса, 
асло хуноб булманг. Машкларни узок ойларга мулжалланг. Сабр-токатли, иродали, 
бардошли булинг.

Аксарият аёллар юзларини иштиёк билан парвариш киладилар, аммо оёкларига 
эътибор беришни унутиб куядилар. Вахоланки, оёклар хам мунтазам парваришга 
мухтож. Яхши парвариш килинмаган, териси куриб, ёрилиб кетган, кадокли, тирнок 
атрофи териси усиб кетган оёк хунук куринади.

Оёк соглом ва чиройли булиши учун уни парвариш килиш зарур. Оёкларни илик 
сувга солиб утирилса (оёк ванналари), териси тозаланади. чарчок камаяди ва кон 
айланиши яхшиланади. Товон териси курукшаб ёрилганда, оёкни хар куни иссик 
сувга солиб утириш тавсия этилади. Сувга ичимлик сода (1 л сувга 1 ош кошик) 
ёки мойчечак дамламаси (1 л сувга 3 ош кошик) кушиш яхши ёрдам беради. Товон 
шилинган булса, ярага инфекция тушмаслиги учун сувга ошловчи ва дезинфекция- 
ловчи моддалар - календула дамламаси (1 л сувга 1 ош кошик), эман пустлоги, 
газанда ут ёки зубтурум (1 л сувга майдаланган 2 ош кошикда) ут солинади. Оёкни 
сувдан олгандан кейин куригунча артиб, озиклантирувчи кремлардан бирортаси 
суртилади-да, охиста силанади. Кул кафти ёки кул бармокларини сал букиб, юза 
томони билан оёк бармокларидан товонга томон силанади, бундай силаш товонда 
кон айланишини яхшилайди, товон териси куриб колмайдиган, шилинмайдиган ва 
ёрилмайдиган булади.

Оёк терлаганда ёмон хид келади. Бунинг олдини олиш учун оёк хар куни совун
лаб ювилади, сунгра чайиб, юмшок сочик билан куригунча артилади. Сунгра мах
сус косметик ёгупаларнинг бирортасидан суртиб куйилади. Сувга курук мойчечак 
дамламаси ёки эман пустлоги, киркбугим солиб, оёкни солиб утириш хам мумкин. 
Уларни тайёрлаш кийин эмас: шу усимлик махсулотларининг бирортасидан 2 ош ко
тик олиб, 2 л кайнок сув куйиб, 30 дакика тиндирилади. Оёк солиб утирилади, кейин 
оёк сочик билан куритиб артилади ва борат кислота ёки тальк аралашмасидан сепиб 
куйилади. 2-3 хафтада бир марта педикюр килиш мумкин. Агар оёкда кадок, кава- 
риб котган жойлар булмаса, хафтада бир марта (оёк ванналаридан сунг) тирноклар 
бармок учига мослаб текис олинади. Сунгра тирноклари махсус пардоз эговида бир 
томонга каратиб эговланади. Оёк терисининг гадир-будур булган жойлари пемза би
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лан силликланади, оёк артилиб, турли юмшатувчи ёгупалар суртилади. Истасангиз 
тирнокларни буяшингиз хам мумкин.

Хуллас, киз-жувонларнинг оёклари уз жуссасига, кадди-коматига мос, ярашиг- 
лик булиши керак.

СИЙНАЛАР

Сийналар - кукраклар табиат томонидан аёлга ато этилган энг гузал, латиф, на- 
фис бир муъжиза. Сийналар коматни чиройли курсатадиган энг мухим аъзолардан 
бири. Бундан ташкари, бу аъзо янги-янги авлодларнинг дунёга келиб, илк бор тоти- 
надиган ризки - она сутининг сарчашмаси, тириклик манбаи хам.

Балки, шунинг учун хам сийналар парваришига улгайиш жараёнида катта аха- 
мият берилади. Сийналар шаклини саклаб туришда совук сув ва бадантарбия мухим- 
дир. Кукракни мунтазам ювиб туриш ва душ кабул килиш хам тавсия этилади. Душда 
сийналарнинг хар бирини алохида пастдан тепага карата ва айланасига ювиш лозим. 
Оддий ювишда эса бир булак матони совук сувда хуллаб (сувга бир оз узум сир- 
каси кушиш мумкин) ювилади. Шундан сунг кукраклар уртасидан ташкарига караб 
айлана харакатларда енгилгина сийпаланади. Кукраклар ювилганидан кейин уларни 
зайтун мойи билан ёглаб куйиш фойдали.

Бир оз сулиб колган кукракларни навбати билан иссик ва совук сувда компресс 
килиш тавсия этилади. Иссик сувга бир оз туз кушиш, совук сувга эса узум сиркаси 
ёки лимон шарбати кушиш мумкин.

Муолажа иссик сувдан бошланади. Сочикни иссик сувда хуллаб, кукракнинг пас- 
тидан бошлаб ярим дакика босиб турилади. Сунгра совук сувда хуллаб, бир дакика 
давомида босиб турилади ва бу муолажа 10 марта кайтарилади, энг охирида совук 
сув билан тугалланади.

Агар каддингизни букиб, елкаларингизни тушириб юрсангиз, кукракларингиз 
паст булиб, осилиб туради. Елкаларни кериб, тик юрганда эса кукрак мускуллари 
мустахкамланиб, сийналар хам тик ва куркам булади.

Кичкина кукракка сийнабанд такиш шарт эмас. Кукрак катта булганда эса уни 
хам эстетик, хам гигиеник нуктаи назардан тутиб туриш керак булади. Агар сиз 
сийнабанд такмасликни одат килган булсангиз хам спорт билан шугулланган, хайз 
курган ва хомиладорлик пайтингизда уни, албатта, такиб олишни унутманг. Булгуси 
оналар, эмизадиган оналар кукрак шакли бузилмаслиги учун, хатто ухлаб ётган пайт- 
ларида хам сийнабанд такиб олишлари керак.

Сийнабанд узингизга лойик, сийналарингизни яхши тутиб турадиган булиши ке
рак. У кукракларни юкорига жуда кутариб юбормайдиган, бир-бирига жипслашти- 
риб ёки меъёрдан ташкари узоклаштириб юбормайдиган булсин.



Жисмоний улгайиш_____________________________________________________________21

Сийналарингизнинг чиройли булиши сиздан куп вакт талаб этмайди. Бунинг 
учун, юкорида айтиб утилганидай, совук душда чумилиш ва кукракни дагал сочикни 
хуллаб ишкалаб-ишкалаб артиш керак. Совук сув сийна терисини таранг килади, 
ишкалаб артиш эса, энг кулай массаж хисобланади. Кукрак кафаси ва кукрак безла
рини ривожлантириш учун мутахассислар тавсия этган бадантарбия машкларидан 
унумли фойдалансангиз янада яхши.

КУЛ ВА ЕЛ КАЛ АР

Дунёда хунук аёллар булмайди, бирок узлари кухдик булишни истамайдиган 
аёллар бор, дейишади. Гузаллик - табиат ато этган инъомгина эмас, балки узига 
эътибор бериб караш хам. Гузал, жозибали булиш кадди-коматингиз, бошингиз ва 
елкангизни кандай тутишингизга, кандай кадам ташлашингизга, кулларингиз ва та- 
нангиз харакатига хам боглик.

Кул ва елкаларингиз соглом ва чиройли булишини истайсизми? Унда ёшликданок 
уларни парвариш килинг, жисмоний машкдар билан мунтазам шугулланинг. Кул ки
шининг энг серхаракат ва мехнаткаш аъзоси. Куллар териси тез карийди. Шунинг учун 
у хар доим парваришга мухтож. Хар кунги муолажалар окибати уларок уларни силлик, 
майин ва таранг холатда ушлаб туриш мумкин. Маълумки, кул куп кирланади. Бунинг 
учун, энг аввало, кулларни илик сувда совунлаб ювиб туриш керак. Бунда кул териси 
тозаланади. Ётишдан аввал хам шу муолажа такрорланиб, махсус крем суртилади. Бун
да кул янада майинлашади. Шуни унутмангки, кулни муким совук сувда ювиш хам 
терининг дагаллашишига олиб келади. Далада мехнат килувчи аёллар иш бошлашдан 
олдин кулларига махсус крем ёки глицерин суртиб олсалар, куллар шамол ва офтоб 
нурларидан химояланади. Агар кул териси ёрилган булса, кечки уйкудан олдин кул
ларни зардобли сувга, катик ёки тузланган карам сувига 10 15 дакика давомида боти
риб турилади. Бу муолажадан сунг кулни илик сувда ювиб, крем суртилади. Картошка 
кайнатилган сув хам кул терисига фойдали. Уй ишларидан бушагач, картошка сувига 
5-10 дакика давомида кулларингизни ботириб туринг, сунгра крем суртинг.

Агар кул териси куриб, юпкалашиб кетса, тирноклар атрофида «сочик» пайдо 
булади. Бундай усимталарни юлиб олиш ярамайди. Уларни атир ёки спирт билан 
артилган кичкина кайчида охиста кесиб, йод суртиб куйиш керак. Шунда теридаги 
«сочик» икки-уч кунда йуколиб кетади.

Баъзан буйинда гуё «ёстикча»га ухшаш ёг катлами пайдо булиб хуснни бу- 
зади. Бунинг олдини олиш учун хар куни бадантарбиядан сунг душда чумилиб, 
уша жойни дастаси узун анча каттик чутка билан ишкалаш ва унга навбатма-нав- 
бат олдин иссик, кейин совук сув окимини йуналтириш керак. Мухими, куйидаги 
машкни мунтазам равишда бажариш лозим:
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1. Полга утириб, тиззадан букилган оёкларингизни кулларингиз билан ушлаб 
узингизга тортинг. Аста-секин гуё юмалагандек булиб, узингизни оркага ташланг, 
кейин дастлабки холатга кайтинг ва оёкларингизни керинг.

2. Энсангиздаги ёгни «массажчи харакати» билан ушланг: кафтингизни оркадан 
буйнингизга куйинг, туртта бармогингиз билан ёг тукимасига босинг ва шу жойни 
бармокларингиз билан эзинг.

3. Олдинга жуда паст эгилиб, кулларингизни оркага анча жойга силтанг. Кейин 
ростланинг, эгилиб ва кутарилиб, кулларингизни оркага иложи борича узокрокка, 
юкорига кутаринг.

4. Кулларингизни елкангизга куйинг. Айни бир вактда изчилликда айланма хара- 
катлар килинг.

5. Елкангизни кутаринг ва туширинг, олдинга ва оркага суринг, айланма харакат- 
ларни навбатма-навбат ва изчилликда бажаринг.

Х,ар бир машкни 10-12 марта бажаринг.
Елка тузилишининг чиройли булишига гантеллар билан куйидагича машк килиш 

хам ёрдам беради:
1. Гантелларни ушлаб, кулларингизни икки томонга - юкорига кутаринг. Кул

ларингизни юкорига кутараётганингизда ва пастга тушираётганингизда мускулла- 
рингизни таранг тутинг. Машкни урганиб олганингиздан кейин уни оёк учида туриб 
8-10 марта бажаринг.

2. Гантелларни ушлаб, кафтларингизни юкори каратиб, кулларингизни елкангиз
га туширинг, икки томонга чузинг. 10-12 марта бажарилади.

3. Гантелларни ушлаб, кулларингиз кафтини пастга килиб икки томондан туши
ринг. Гантелларни култигингизга каратиб, кулларингизни тирсакдан букинг. Кулла
рингизни ростланг. Машклар 8-10 марта бажарилади.

4. Оёкларингизни кериб тугри туринг, гантель ушлаган кулларингизни туширинг. 
Олдинга эгилинг, ростланиб кулларингизни икки томонга кутаринг. Машклар 8-12 
марта бажарилади.

5. Чалканча ётинг, оёкларингизни тиззадан букиб, икки томонга керинг ва полга 
тиранг, кулларингизни кукрагингизга эгинг. Навбатма-навбат кулларингиз холатини 
узгартиринг, пастга ва ён томонга кия узатинг, юкорига кия кутаринг. Машкларни 
12-14 марта кайтаринг.

Бу машклар елка камари, куллар, кукрак ва орка мускулларни ривожлантириш 
учун хам фойдали. Машкларни бажараётганда эркин нафас олинг.

КУ’ЗЛАР - КУНГИЛ КУЗГУСИ

Кузлар юзга алохида хусн багишлайди. Улар инсон маънавий дунёси ва сало- 
матлигини акс эттирувчи кузгудир. Кузларга таъриф берилганда аксарият «жозибали 
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кузлар», «чарос кузлар», «мехрли кузлар», «кулиб турувчи кузлар», «шахдо кузлар» 
каби ташбехдар ишлатилади. Дархакикат кузлар - кунгил кузгуси. Инсоннинг кан- 
дайлигини билиш учун кузига каралиши бежиз эмас. Сиз тенги кизларнинг кузи ибо- 
ли, хаёли, мулойим булгани яхши. Соглом кузлар юзга хусн багишлашдан ташкари, 
саломатлик учун хам мухим. Айрим пайтлар тенгдошларингиз кузим яна хам чи
ройли булсин, деб хар хил буёкларни билар-билмас ишлатадилар. Окибатда куз ва 
ковоклари кизариб, асли чиройли булган кузларини хунук киладилар.

Шамол, чанг-тузон, куёш нури, катта ёруглик таъсиридан хам кузлар ёшланиши 
ва кизариши мумкин. Куз чарчамаслиги учун куёш чараклаб турган пайтда кора ку- 
зойнак такилади. Буни олифтагарчиликка йуйиш нотугри. Ковоклар ва куз соккаси 
кизарганда мойчечак, укроп, ялпиз дамламаси (1 стакан кайнаган сувга уларнинг ара- 
лашмасидан 1 ош кошик кушиб тайёрланади) билан ювиш керак. Чой дамламасидан 
хам фойдаланиш мумкин. Шу дамламаларга тоза бинт, пахта хуллаб, кузга 20 дакика 
давомида охиста босилса, янада яхши булади. Шундай муолажадан кейин куз атро- 
фидаги терига ёгупа суриш лозим.

Уйкуда кузлар жуда яхши дам олади. Уйкудан олдин чой ёки б^Чакуз гулбаргидан 
тайёрланган дамламага (1 стакан сувга 1 чой кошик) пахта тампонини хуллаб кузга ку
йиш керак. Бутакуз гулбаргига кайнок сув куйилиб, 20 дакика давомида тиндирилади.

Кузга дам бериш максадида турли машкларни бажариш мумкин. Бу машкларни 
тик туриб ёки утирган холда хам бажарса булади.

Бошингизни мутлако кимирлатмасдан куйидаги машкларни бажаринг:
1. Секин-аста юкорига, сунгра пастга каранг.
2. Кузларни, аввало, чапдан унгга, кейин унгдан чапга катта дойра буйича хара- 

катлантиринг.
Кузни кандай парвариш килиш кераклиги хакида маълумотларга эга булиш би

лан бирга унинг узига хос фазилатлари хакида хам тухталиб утиш лозим.
Инсондаги барча фазилатлар, энг аввало, кузда намоён булади. Айникса, мехрли 

кузларда хакикий инсоний фазилатлар - самимийлик, хурмат, мухаббат, мехрибон- 
лик узига хос тарзда акс этади.

Халкимизнинг «мехр кузда» деган наклида жуда катта маъно бор. Кузига караб, 
одамнинг хулк-атворини, кайфиятини, хатто максадини билиб олиш кийин эмас. Шу
нинг учун хам «сузига эмас, кузига бок», дейишади. Ёки баъзан кизларнинг исми 
тилга олиниши биланок: «Куйинг ушани, кузи каттик» деб, шу бир огиз суз билан 
кизнинг канакалигини айтиб куя колишади. «Кузи каттик» дейилдими, кейин у хакда 
яхши таъриф эшитиш амри махол. Ёки баъзилар хакида ran кетганда «Ха, караши 
мулойим, ундан ёмонлик чикмайди», деб лунда айтиб куя колишади. Дархакикат 
шундай. Шунинг учун хам кузларда хаё, ибо, мехр булгани яхши. Айникса, кизлар, 
аёллар, келинчакларнинг кузларида мехр, хаё, ибо булса, турмушлари чиройли, тинч 
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булади. Уй хдвосининг иссик тафтини мехрли кузлардан укиб олиш мумкин. Киз- 
ларнинг мехрли, иболи кузлари йигитларнинг мухаббатига сазовор булиши аник. 
Мехрли кузлар - хаёт, мухаббат, узок умр, тотувлик, дустлик манбаи.

БУ-СИЗ!

Мана ташки киёфангиз хакида озгина сухбатлашиб олдик. Аммо сиз кузгу олди- 
дан кетмаяпсиз. Гох унгга буриласиз, гох чапга... Кани энди бир аник улчов, мезон 
булса-ю, кузгу сизга бахо бериб: «Гузалсан! Чиройлисан!» деб юборса. Шуни куз- 
гудан эмас, бошкалардан эшитиш насиб килганда хам хавойиланиб кетманг. Табиий 
гузалларнинг уринли-уринсиз уз хуснини куз-куз килиши атрофдагиларнинг гашини 
келтиради. Хунукман, деб хадеб изтироб чекаверадиган, буни ошкор курсатишга ури- 
надиганлар хам кишида ачиниш туйгусини уйготмайди, аксинча, жуда тез назардан 
колишади. Дунёда мутлак гузал булмаганидек, мутлак хунук аёл хам булмаслигига 
куп утмай узингиз хам амин буласиз. Х,ар бир аёл узича чиройлилигига, лекин хар бир 
аёл яна хам чиройли куринишга уринишига узингиз хам ишонч хосил киласиз. Сух- 
батимиз аввалида кизларни гулга киёс килгандик. Хар гулнинг эса уз таровати бор.

Гузаллик мезонига келсак, фикрлар, карашлар шундай турли-туманки, бошингиз 
айланиб кетиши турган ran. Яхшиси, хар бир аёл узича чиройли, лекин хар бир аёл 
яна хам чиройли булишга интилади, деган фикрда карор топайлик.

Кузгу олдида узок туриб колганингизнинг боиси, балки, кийган кийимингиз 
узингизга ярашган ёки ярашмаганини билмокчидирсиз?

Кийиниш тугрисида кейинрок анча батафсил тухталиш ниятимиз бор. Аммо, 
сизнинг ташки киёфангиз хакида суз кетганида, бу хакда сузламай иложи йук. Ахир, 
ташки киёфа факат кадди-комат, кошу куз, кулу оёк эмаслигини сиз яхши биласиз. 
Чунки катта киз булиб колдингиз ва кийинишда хам уз жозибангиз, уз йулингиз, уз 
усулингизни кашф киладиган даврга келдингиз. Кайси кийимда узингизни эркин 
хис киляпсиз? Хамма кийимларда яхши юраман, дейсизми? Унда, кийимингиз бу- 
юрсин! Уйнаб-уйнаб кияверинг. Факат бошламасида билиб-билмай мода кетидан 
кур-курона кувиб кетманг, демокчимиз. Мода осмондан тушмайди. Модага эрга- 
шилмайди, негаки мода хар даврнинг ички зарурий талабига кура кашф килинади. 
Баъзи пайтлар эски киноларни курганда ёки бувингизнинг ёшликдаги суратлари- 
ни куздан кечираётганда бувингизнинг моданинг олдида булганларига хавасингиз 
келгандир? Бу хам моданинг осмондан тушмаслигига далил. Яна, модага кур-куро
на эргашиш анча давлатманд аёлларни хам хонавайрон килиши мумкин, лекин уша 
аёлнинг узлигини заррача булса хам намоён этмайди.

Сизнинг ёшингиздагилар купинча яна бир хатога йул куядилар. Улар кийим ола- 
ётганда унинг узларига ярашиш-ярашмаслигини эмас, кайси машхур фирманинг 
махсулоти эканига караб олишади. Яна шу фирманинг ёрлиги куринадиган жойда бу- 
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лиши керак! Кийимнинг кулайлиги, унинг кайси ерларга кийилиши хакида мутлако 
уйламайдилар. Холбуки, сиз кийимда узингизни купай сезаётган булсангиз, у сизга 
ярашиб турган булса ва уни урнида кийган булсангизгина бошкалардан фаркланиб 
турасиз. Бу - сиз. Сизнинг жозибангиз, сизнинг услубингиз. Сизни хеч ким билан 
адаштирмайдилар, «хамма каторида» йук булиб хам кетмайсиз.

Уз кийиниш услубингизни танлаб олгунча уз кадди-коматингиз, буйингиз, хул- 
лас юкорида бир кадар сузлаб утган аъзоларнинг тузилиши билан хам хисоблашишга 
тугри келади. Хеч ким сизнинг гавдангиз тузилишини, айрим аъзоларнинг узига хос- 
лигини сизчалик билмайди. Узига хослиги деб айтяпмиз, зинхор уларни нуксон деб 
тушунманг ва хох пинхон, хох ошкор бундан изтироб чекманг. Кийим харид кила- 
ётганда, кийим тиктираётганда шуларни инобатга олсангиз (чевар унинг чорасини 
топади, албатта) сиздан кухдик киз булмайди.

Бошкалардан колмасликка интилишингиз вактинчалик, албатта. Айникса, кийи
ниш масаласида узингизга талабчан булишга тугри келади. Чунки сиз оилада битта 
эмассиз. Ота-онангизнинг хам сизнинг «хаммадан колмаслик» талабингизни бажо 
килишга имконИ-борми-йукми, буни хам инобатга олишингиз керак. Хамма айтган- 
ларингизни бажо килмаётганларининг бошка сабаблари хам йук эмасдир.

Хозир сиз шундай ёшдасиз-ки, ота-онангиз сизнинг ясан-тусанга чексиз ружу ки- 
лишингиздан, кийинишга ортикча берилиб кетишингиздан, бу нарса кейинги хаёгин- 
гизга уз изнини киритишидан хам куркишар. Четдагиларга куркам куриниш учун 
мода ва ясан-тусанга берилиш ёмон окибатларга олиб келишини улар яхши били- 
шади. Холингиз, узингиз ва имкониятингизга караб кийиниб юрсангиз, бошкалар
нинг яхши фикрини козонган, кадрингизни саклаган буласиз. Уларнинг асосий мак- 
сади - кизларининг эслик-хушлик булиб етилишини куриш. Эслик-хушлиликнинг 
биринчи аломати уз тоифадошларидан ажралмаслик, имкони етган кийимга каноат- 
ланиш, озода ва покиза саклаш, кийимларнинг келишимлигини танлай билишдир.

Колаверса, сиз хозир шундай ёшдасиз-ки, унда модалар хакида эмас, купрок 
онангизнинг гапига кириб, узингизни ораста тутиш, соч ва баданингизни озода ту- 
тиш хакида уйлашингиз тугрирок булади. Чунки кишининг уз услубига эришуви сиз 
уйлаганчалик тез руёбга чика колмайди, бир-икки кийим кийиш билан киши узини 
намоён эта олмайди. Бунинг учун хам йиллар керак, укиш, урганиш, изланиш керак. 
Киши аввало узига нисбатан талабчан булиши лозим. Сизнинг ёшингизда биров айт- 
ган нуксон ва камчиликлар кунглингизга огир ботади. Яхшиси, уларни узингиз кура 
билганингиз, узингиз, уз иродангиз билан тузатганингиз маъкул.

Узингизгагина хос жозиба, услубларга келсак, улар балогатнинг иккинчи 
боскичида, албатта, келади. Ёшингиз йигирма бешларга якинлашганда сизни на 
куринишда, на кийинишда хеч ким билан адаштириб хам, алмаштириб хам бул
майди! Сиз - факат сиз булиб коласиз.



МАЪНАВИЙ ГУЗАЛЛИК

Инсоннинг, хусусан, кизларнинг жисмоний улгайиши хусусида сузлашдик. Се- 
зиб турибмиз, ичингизда: «хаммаси яхши, лекин инсоннинг комил инсон булиб 
етишишида булар хали кам», демокчисиз. Албатта, сиз хаксиз. Зеро, кандай одам- 
ларни комил инсон деймиз? Сиз куп уйлаб утирмаёк аклли, одобли, камтар, билим- 
ли, мехнатсевар, окибатли, ватанпарвар, хушмуомалали... деб санаб кетасиз ва, ал
батта, яна хаксиз. Комил инсон жисмонан соглом ва маънавий гузал булиши керак. 
Сиз кишилар орасида «ичи чиройли одам» деган иборани эшитгансиз-а? Кал б и 
соф, нияти пок, халол, камтар, маданиятли, бировнинг дардини тушунадиган, би- 
ровнинг омонатига хиёнат килмайдиган, яхшиликни кадрлай оладиган кишиларни 
шундай деб аташади. Булар маънавий гузал одамлар. Демак, маънавият деганда, 
инсоннинг ички дунёсини, рухиятини, ахлокини тушунишимиз керак.

Шундай одамлар буладики, улар олий укув юртларида укимаган, урта мактабни 
хам тулик битирмаган, касблари хам оддий. Лекин уларнинг калби бой, дунёка- 
раши кенг, гап-сузлари маъноли, сухбатлашсангиз, дилингиз яйрайди. Маънавий 
гузаллик маълумотдан, мансабдан, хусндан, кийимдан кура ишончлирок обру-эъ- 
тибор келтиради. Маънавий гузал кизнинг кийиниши, муомаласи, узини тута били
ши ибратли булади. Гапни уйлаб гапирадиган, андишали, хаёли кизларнинг одоби 
хам чиройлидир. Абдулла КДдирийнинг «Утган кунлар» асаридаги Кумуш обра- 
зини эсланг. Кумуш ички ва ташки гузаллик мутаносиблигининг ёркин намунаси- 
дир. Сизни мафтун этган нарса унинг ташки чиройидаги латофатгина эмас, асосан, 
олийжаноблиги, донолиги-ку! Кумушнинг фикр ва туйгулари, аклу фаросати, кал- 
бидаги гузаллик унинг ташки киёфасига файз ва жозиба бахш этиб туради. Шунинг 
учун хам Отабек уни мукаддас бир туйгу билан севади. Купгина маънавий гузал 
кизларни Кумушга киёс килиниши бежиз эмас.

Маънавий гузаллик умумбашарий фазилатларни эгаллашдан, инсонни, ота-она- 
ни, устозларни кадрлашни урганишдан, кичикларни иззат килишга одатланишдан 
бошланади.

Ички олам ташки оламни белгилаб беришини хам унутманг. Онги колок, маданияти 
ночор, феъли огир киз хусну латофатда тенгсиз булса хам, маънавий гузал була олмайди.
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КИЗЛАР РУХИЯТИ

Бизнинг сезгиларимиз, идрок, тасаввур, фикр, хис-туйгу, интилишларимиз ва 
шунга ухшаш холатлар рухият (психика) деган бир суз билан юритилади. Кизлар 
рухиятининг ривожланиши ва камол топишида балогат даври мухим боскич хисоб
ланади. Худди мана шу даврда уларнинг акли, воцеликни тушуниб етиш кобилияти 
шаклланади. Оламга хам, одамга хам кизикишлар кескин ортади.

Кизлар рухиятида, айни шу даврда купинча бекарорлик белгилари намоён 
була боради: кайфиятлари сабабсиз узгаради, улар уз кечинмаларидан кийналади- 
лар. Аксарият кизларга катталар уларни тушунмаётгандай туюлади. Сал нарсани 
узига оладиган, гох серзарда, гох ута уятчан, гох шаддод - бийрон булиб колади- 
лар. Бу - табиий. Ахир, рухиятда карама-каршилик кучайган, «болалик» билан 
«катталик» уйгунлашиб кетган давр - айни балогатга етиш, «утиш» даври-ку! Шу 
сабаб хам хулк купинча изчил булмайди, юриш-туришда кескин узгаришлар юз 
беради. Купрок «катталик» - келажак устун келиб, кизлар хаётда мустакил бу- 
лишга интиладилар. Хали хаёт тажрибаси камлиги сабаб адабий образларга, кино 
кахрамонларига таклид киладилар. Яъни уларда имитация реакцияси анча кучли 
булади. Ижобий кахрамонлардан рухланиш яхши натижаларга олиб келади, улар
дан урнак олган кизлар ибратли ишлар килишга, узларининг яхши хислатларини 
ривожлантиришга харакат киладилар. Уларнинг илк ёшлигидан бошлаб эътибори 
ва кизикишлари марказидан одам ва бевосита унинг турмуш сохалари - кишилар 
уртасидаги узаро муносабат, истеъмол буюмлари, кийим-кечак, уй-рузгор ишлари 
урин олади. Шуни хисобга олиб, кизларга ёшлигиданок онанинг юмушларига ку- 
маклашиш, айрим ишларини узлари бажаришни ургатиб бориш лозим. Кир ювиш, 
уй йигиштириш, идиш-товокларни ювиб тозалаш каби ишларни мустакил бажа- 
раётганларида оналар бу ишларнинг узига хос томонларини малол келмайдиган 
тарзда тушунтириб борсалар, узлари килаётган ишга кизларнинг мехрлари ортади 
ва кейинчалик катталар огохлантирмасдан хам уша юмушларни узлари бажаришга 
утадилар.

Киз болаларда васийлик фаолияти - парвариш килиш, энагалик килиш, гамхур- 
лик курсатиш ва шу каби хусусиятлар устун туради. Буни уларнинг ёши катта бул
гани сари, уларда оналик бурчининг намоён булиши деб хисоблаш лозим. Айни шу 
пайтда кизларнинг шароитга осон мослаша олиши, каерда ва кандай узгаришлар 
булмасин - узларига тез урин топиб кетишлари, янги вазиятга киришиш фазилат- 
лари хам уч бера бошлайди. Улар кишилар уртасидаги муносабатларга анча сезгир 
буладилар, бу муносабатларни турмушда кадрлайдилар, уз жинсларига тааллукли 
ахлок нормаларига хушёрлик билан эътибор берадилар ва бу нормаларнинг бузи- 
лишидан анча изтироб чекадилар.



28 Балогат пиллапоялари

Балогатга етиш жараёнида жинсий онг кдрор топа бошлайди. Бошка жинсга 
нисбатан кизикиш пайдо булади, лекин бу кизикиш расо етилган кишига хос бул
ган даражада булмайди. Балогат ёшидаги кизларда бошка жинс вакилига нисба
тан узига хос бир муносабат - маънавий мухаббат пайдо булади. Айни шу пайтда 
оналар алохида эътиборли булишлари, кизлар билан эхтиёт булиб, катталар каби 
муомала килишлари лозим булади. Уйламай айтилган хар бир суз улар кунглига 
озор бериши мумкин.

Бу ёшда кизлар йигит-киз муносабатини энг нозик, энг шаффоф деб тушуна- 
дилар. Унда ажабтовур сирлилик, илохийликни хам курадилар. Хакикий мухаббат 
куртаклари хам айни шу даврда ниш уриши мумкин. Уни сохталикдан, кур-курона- 
ликдан, бемахал очилиш ва куришдан асраб колиш оналар вазифаси.

Кизларни маънавий камол топтириш учун улар рухиятига масъуллик, бурч, уят, 
мехрибонлик, фидойилик, вафо каби хислатларни сингдириб бориш лозим. Шарко- 
на феълимиздаги кон-конга утиб келаётган орият туйгуси, авлодларнинг шаънини 
пок саклаш йулидаги андиша туйгуси кизлар учун жавохирлардан хам юксакрок 
фазилатдир.

Андиша... Киши рухиятининг минг жилосини шу биргина сузда ва факат биз
нинг она - узбек тилимиздагина ифода этиш мумкин. Уйлаб курсак, жами яхши- 
ликларнинг яратувчиси андиша экан, деймиз. Масъуллик, бурч, уят, мехрибонлик, 
фидойилик, вафо... хамма-хаммасининг замирида андиша бор.

Дейлик, кийимларимизни авайлаб киямиз, чойнак-пиёламизни охиста ишла- 
тамиз, китобларимизни оёк остига куймаймиз. Чунки улар керагимиз, эртага хам 
ярайди. Борини бордек килиб, эртани уйлаб яшаш узбек аёлларига хос булган энг 
юксак андиша.

«Андиша синмасин!» «Андиша кутарилмасин!» Бу гапларни сиз куп эшитган- 
сиз, албатта. Бу кизларимиз бир умр узларига кунгил мулки килиб олишлари керак 
булган энг юксак рухий боскич хамдир.

Андиша - бу узгаларни бутун асраш йулидаги фидойилик. Андиша - бу ях- 
шилик дунёсини огиб кетишдан саклайдиган мувозанат. Узбекнинг ахлок норма- 
ларидаги хамма яхши фазилатлар андишанинг багридадир. Андиша омон жойда 
бахтнинг умри узундир!

ИФФАТ

Иффат - виждоний поклик, номус, хаё дегани. Киз табиатига хос покизалик, 
хаё-иболилик, майинлик, ширинлик, нафислик, малохат, хушёрлик каби фазилат
лар унинг хуснига хусн, латофатига латофат кушади. Кизнинг хусни - ярим бой- 
лик, акли эса газна. Улуг каким Ибн Сино «Инсонда доимо турадиган хусн ва лато- 



Маънавий гузаллик 29

фат хаё ила иффатдир. Хассиз юз жонсиз жасад кабидир», деган эди. Дархакикат, 
одамни узига тортадиган, иссик курсатадиган нарса-кишининг хаё-ибоси, иффати. 
Шарк донишмандлари: «...иффат деганда уз хиссиёти, хирс ва нафсини тийиш, 
муътадилликнинг конун-коидаларига риоя килиш, хар кандай ишда, фаолиятда ор- 
тикчаликка йул куймаслик»ни тушунадилар.

Кизларнинг энг гузали хаё ва иффат пардасига уралганидир. Хакикатан хам 
киз бола калам кош, шахло куз, узун соч, келишган, сулув булса-ю, шарм хаёси 
булмаса, ундайларни хеч ким гузал дея олмайди. Бунакаларни бехаё, бети каттик, 
енгилтак деймиз. Иффатли киз деганда куз олдимизга мулойим табиатли, дид-фа- 
росатли, хаё-иболи, андишали, ота-онага мехрибон, жигарларига гамхур, катта-ки- 
чикка эътиборли киз намоён булади ва бундайлар кузимизга чиройли, «чугдек- 
кина» куринади. Бундай кизлар, одатда, лобар, чаккон, дилдор ва покиза булишади.

Иффатли кизлар узларига талабчан, андишали буладилар. Кийиниш, юриш-ту- 
риш, муомала, муносабатда кизлик шаънига ярашиклик иш тутадилар. Купчилик 
уртасида калта, тор, кукраги катта уйилган энгилда юриш, махмадоналик, бачкана 
килик, уринсиз харакатлар килишни узларига ор биладилар. Иффатли кизлар; ай
никса, йигитлар олдида, умуман узидан катталар даврасида узларини кандай ту- 
тишни яхши биладилар. ХаР бир кадамларини уйлаб, улчаб босадилар.

Киз бола узининг табиий чиройи билан кухликдир. Унга яна оро бериш шу чи- 
ройни сунъийлаштириши хам мумкин. Колаверса, хаддан зиёд буяниш, куша-куша 
такинчоклар такиш, кимматбахо кийимлар кийиш кизларнинг «енгилтак», «кугир- 
чок» сифатларини олишига сабаб булади. Узбек хонадонларида кизларни «онам», 
«офтобим» деб атайдилар. Бу мехрга жавобан улар атрофдагиларга эътиборли, 
эс-хушли, зийрак, хушмуомала буладилар. Бамисоли оила куёши! Бундай кизлар 
хонадону, ундаги буюмларнигина эмас, оила аъзоларининг калбини хам ёритиб ту- 
радилар - турли жанжалли, зиддиятли вазиятларни зийраклик, мулойимлик билан 
бартараф этадилар. Бир умр шундай олийжаноб фазилатли булиб колишга улар ай
нан балогат ёшида замин тайёрлайдилар.

КИЗ БОЛАНИНГ ШАЪНИ

Эшитгандирсиз...
Оналар уртасида кизлар тарбиясига оид ran кетса, купинча «Ок канддек авай- 

лаб, гард юктирмай устирдим», дейишади.
Ок канд... Дархакикат, жуда нозик ухшатиш. Нозиклиги шундаки, ок кандга 

бирор гард юкса, уни тозалаш кийин - гард теккан жойини кесиб ёки киркиб олиб 
ташлаш керак. Купинча эса гард теккан канд булаги мол охурига ёки парранда дон- 
лари орасига ташлаб юборилади.
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Киз боланинг номига илашган ёмон дог - исноднинг кетиши шунча кийин. 
Баъзида курмайин босилган тикан жабрини бир умр тортиб юришга тугри ке
лади. Баъзан у кишини умрбод гумон, шубха, демакки, бахти бекамлик эмас, бахти 
кемтиклик кийногига солиб куяди. Хаммасига купинча уйламай иш килиш, ирода 
жиловининг бир-икки дакикага буш куйилиши сабаб булади.

Киз боланинг шаъни... Бу хакда жуда куп ва хар сузига алохида ургу, алохида 
салмок бериб гапирилади. Инсоний фазилатлар, маънавий кадриятлар хакида суз 
кетса, айни шулар киз болада энг олий даражада булиши талаб килинади. Ахир, у 
киз бола-да! Миллатнинг курки, миллатнинг келажаги. Киз бола шунчаки киз бола 
булиб колиши мумкин эмас. У жуда назокатли, иффатли, иболи, сабр-бардошли, 
окила, мехрибон... булиши керак. Хатто киз болага берилган нисбат, улчов, мезон- 
лар хам уртамиёна, ярим, нимтаъриф, чала нисбат була олмайди. Улар устуннинг ё 
энг тепаси, ё энг пасти булади. Айб ёки гунох иш килиб куйган бошка хамма киши 
кечирилиши мумкин. Факат киз бола кечирилмайди. Киз болага келганда хукм хам 
гоят мухтасар: «Угил бола шу ишни килганда - бошка ran эди. Аммо у - киз бо- 
ла-я!» Тамом - вассалом! Киз боланинг исми, жисми, маънавияти, борлиги, хат- 
ти-харакатига хамиша улчов бошкача булиб келган!

Сурамишлар:
- Дунёда улимдан ёмони нима?
- Кизингнинг нокобил булиши!
Бу дахшатни бошидан кечирганларнинг дилидан-да, тилидан-да бундан дах- 

шатлирок нидо чикади:
- Киз асрагандан кура, туз асрасам булмасмиди?!
Дол булган кадлар, эгилган бошларга келадиган хулоса ундан хам дахшатли:
- Киз келтирган номус - улимдан кучли!
Асрлар, замонлар бу азалий маталларнинг маъносини учира олмаганидек, ти- 

гини хам утмаслаштира олмайди. Узбек хонадони борки, агар унда киз усаётган 
булса, шу хонадон сохибларининг кунглида гурур, сурур, шуур ва киз шаъни билан 
боглик ор-номус хам юкори булади.

Шунинг учун хам халкимиз киз боланинг маънавий етук, комил инсон булиб 
усишига алохида ахамият беради. Уни «ок канддек ураб, авайлаб, гард теккизмас- 
ликка» харакат килади.

МУОМАЛА

Одамлар уртасидаги муносабатни белгилайдиган муомала инсон юрагини кузгу- 
да акс этгандек намоён этади. Кишининг сузидан, муомаласидан унинг кандай одам 
эканлигини билиб олиш кийин эмас. Инсон камолотида, хаёт ривожида, иш юри- 
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тишда, одамлар сихат-саломатлигини мухофаза килишда муомала асосий омилдир. 
«Бугдой нонинг булмаса хам, бугдой сузинг булсин», дейди халкимиз.

Ривоят киладилар: кадимда бир подшо уз хизматкорларига «Менга куй гушти- 
нинг энг ширин жойидан пишириб келтиринг», деб буйрук берибди. Уйлаб уйларига 
етолмаган хизматкорлар вазирга мурожаат этибдилар. Вазир хам жумбокни ечолмай 
боши котибди ва узининг аклли, доно, куп китоб укиб улгайган кизидан сурабди. 
Киз: «Куйни суйиб, унинг тилини подшохимизга пишириб келтиринг», дебди. Худди 
шундай килишибди. Эртасига подшо: «Куй гуштининг энг аччик жойидан пишириб 
келтиринг», дебди. Хизматкорлар яна хайрон колишибди. Вазирнинг кизи эса: «Яна 
бир куйни суйиб, тилини пишириб берингиз», дебди. Шундай килишибди. Подшо 
бундай аклнинг кимдан чикканини суриштириб билгач, кизга, унинг аклу фаросати- 
га офаринлар айтиб, катта туй-томошалар билан уни углига олиб берибди.

Ха, ширини хам тил, аччиги хам тил. Халкимизда «Севдирган хам тил, бездир- 
ган хам тил», деган ажойиб накл бор. Ширин тил, мулохаза, мушохада билан сами
мий муомалада булишга одатланиш, хар бир инсоннинг, айникса, хаётимиз файзи 
булган хотин-кизларнинг, оналарнинг-энг аеосий фазилати. бурчидир.

Агар киз бола гузал, хушкомат, зеби-зийнатлари хам жойида булса-ю, муомаласи 
купол, зардали ёки беандиша булса, битта суз билан атрофдагилар дилини огритса - 
ишонинг, уни хеч ким, хеч качон гузаллар сафига кушмайди, ундан кунгли колади. Яна 
киши, одатда, либосига караб кутиб олинишини, бирок кузатув аклга караб эканли- 
гини эсланг. Хеч нарса киши акдини муомалачалик намоён этмайди. Кизлар узларига 
канчалар оро бермасинлар, муомала маданиятини, муомала санъатини билмасалар, 
хеч качон узгалар хурмат-эътиборига сазовор булолмайдилар. Иигитлар мухаббатини 
козониш учун хам, аввало, кизларда муомала маданияти юксак булиши лозим.

Ёшликдан ноурин, купол, ибосиз сузларни тилга олмасликка одатланган маъ
кул. Чиройли, маъноли, киши рухини кутарадиган сузлар билан фикрни изхор ки
лишга, деярли хаммага сизлаб гапиришга ургансангиз хаётда, мехнатда уз урнин- 
гизни топиб кетасиз. Муомаласи ширин аёлни «дилбар аёл», дейишади. Ишонинг, 
шундай унвонли аёл, албатта, бахтли булади. Муомалани билмаслик, тилни тия 
олмаслик, уйламай-нетмай сузлаш окибатда ёмон хатоларга, фожиаларга олиб ке
лиши мумкин. Бувилар, оналар сиз тенгиларга угит айтганда: «Келин бахти - ти
лида!», «Олдин уйла - кейин суйла!» каби хикматларни куп айтадилар. Муомала 
маданияти, уни эгаллаш зарурати хакида мураббийлар куп гапиришади. Муомала 
ахиллик, тотувлик, дустлик манбаи. Яхши муомала билан не-не диллар кулфига 
калит топилади, не-не орзуларга йул очилади.

Лекин муомалада хам меъёрдан чикмаслик зарур. Хаддан ташкари ширинсузли- 
лик, тилёгламалик, айтган сузига, аввало, узи амал килмаслик - хар кандай одамни 
обрусизлантириб куяди. Фикрингизни шошмасдан, уйлаб, самимият билан айтишни
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урганинг. Жахдни ютиб, акл ишлатадиган, ё бир гапдан коладиган, урни келганда 
хак гапни айтишдан чучимайдиган одамлар лафзи халоллиги, муомаласи яхшилиги 
билан обру-эътибор топадилар. Яхши муомала - бахту саодатнинг калити.

НАЗОКАТ

«Агар аёл эркакликни даъво килмай, охиригача аёллигини килса, у купрок из- 
зат-хурматга сазовор булади. Аёлда аёлга хос фазилатларни чеклаб, эркаклик хис- 
латларини кучайтириш унга зиён етказиш демакдир», деган экан бир донишманд. 
Бу фикрни бир мушохада килиб куринг.

Аёллик... Эркаклик... Бу тоифаларни бир-биридан ажратиб турадиган хислат- 
ларни яхши биласиз. Колаверса, «аёллик», «киз бола» тушунчалари, уларга хамрох 
жисмоний ва маънавий фазилатлар хакида куп эшитгансиз. Хамма нарса сизга тушу- 
нарли эди. Бирок бунга лунда таъриф бериш кийинлигини хис киляпсиз. Уринмай 
хам куя колинг. Аёллик - бу аёллик. Ана шунинг узида уларга хос булган ташки ва 
ички дунё акс этгандек. Сифатларга келсак, улар жуда куп. Лекин биринчи булиб аёл, 
кизларга нисбатан «назокат», «дилбарлик» сузлари ишлатилади. Айнан шу сузларда 
киз-аёлларга хос булган хулк, ахлок, одоб акс этади-да.

Киз боланинг юриш-туриши, гап-сузи назокатли, дилбар булсин. Бундайларга 
ортикча харакат, купол кул силташлар ярашмайди.

Назокат, дилбарлик деганда, мулойимлик, нозик хатти-харакат, юмшоклик ту- 
шунилади. Каттик гапириш, каттик кулиш, кулларни силталаб, хаммани узига ка- 
ратиб туриш назокатдан йировдир. Дархакикат, тили ширин, чехраси гулгун, киз- 
аёллар уз оиласининг бахту саодати, ота-онасининг фахри булибгина колмай - уз 
элининг курки хам.

Демак, кизларда, аёл кишида, биринчи навбатда, аклу фаросат, идроку назо
кат булиши керак. Ана шу бори билан у паст-баландни, аччик-чучукни, бор-йукни, 
оила шароитини, имкониятларни фахмлай олади, идрок этади, акл-хуши билан иш 
юргизиб, кам-кустларни бартараф килади. Инсоннинг боши - табиатнинг тоши, 
дегандек, оила бошига бирор ташвиш тушганда дарров кумакдош булади, атрофда- 
гиларга хамдаму хамфикр булади. Зотан аёлларга хос булган улмас назокат атроф- 
дагиларга хамиша канот багишлаб келгани хакида хаётда мисоллар бисёр.

Назокат хамиша мехр булогидан сув ичади. Мехр эса аёллигини англаган, ухда- 
сидаги вазифа ва бурчларни шараф деб билганларда тинмас булокдир.

Дилида мехри йукнинг файзи, назокати хам йук булади. Аёл киши нима учун 
яшаётганини, оила, турмуш, бола-чака, эр нима эканини билмаса, турмушдан хеч 
кандай лаззат тополмайди. Албатта, эр-хотин бирга шодланиб, бирга кайтуриб, бир 
максад йулида жонкаш-жафокаш булиши керак. Дили пок аёл уз умр йулдошига 
абадий садокатли, вафоли, мехр-мухаббатли булиб колади.
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Назокатли аёл хар кандай шароитда хам узини тута билади: номус ва иффатини, 
кадр-кимматини, шарм-хаёсини саклаб кола олади. Гузал чехра кишининг бойлиги 
булгани каби дили поклик ундан афзалдир. Шоир айтганидек:

Дили пок хотин гарчи хунук,
Ёмон хулили хушнамодан тузук.

Демак, аёлнинг назокати унинг нозик феъл-атворида, хулкининг латифлигида, 
одоб, тарбия ва садокатида намоён буларкан. Бундайлар жамиятда хам, оилада хам 
нозик гул мисол ардокланиб, эъзозланадилар.

КИЗЛАР ДАФТАРИ

Кизлар табиатан хис-хаяжонга берилувчанрок буладилар. Атрофидаги вокеа ва 
ходисалар улар онгидан аввал юрагига таъсир килиши хам рост. Айникса, 15-18 
ёшларда улар бир якин сирдошга орзуманд буладилар. Бу сирдош она ёки опа 
булса, кандай яхши! Улар бундай даврни уз бошларидан кечиришган, бу даврдан 
яхши «утиб олишган». Киз ёки сингилларини хам ушбу даврдан авайлаб, кунглига 
озор етказмай олиб утиш имконини топадилар.

Яна бу даврда кизлар кундалик тутишга харакат киладилар. Шеър ёзмаган киз 
кам бу даврда!

Кундалик дафтар тутишга иштиёкмандлик кундалик эгасининг калби жуда но- 
зиклигидан, узи мулохазакор, кунгли мумтозликка мойиллигидан далолат.

Машхур француз рассоми Пабло Пикассо «Мен раем чизаётганимда нима из- 
лаётганимни эмас, нима кашф килганимни курсатишга харакат киламан», деган 
экан.

Кизлар дафтарида (кундалигида, шеърида) эса аксарият ёш калбнинг «нима изла- 
ётгани» акс этади. Чунки сиз биринчи туйгу, биринчи хаяжон, биринчи кечинмалар 
тулкинини хис килиб, томирларингиз кизиб, ёнокларингиз тез-тез дув кизариб, ка
лам тебратяпсиз.

Факат ёзиш учунгина ёзиш керак эмаслигини, узингизни борингиздан яхширок 
килиб курсатишнинг маълум юки булишини билмайсиз хали. Х,атто дафтар шахсан 
узингизники булса хам, унга уз бошингиздан кечирган хамма фикрни, хамма хая- 
жонни ёзиб булмаслигини хам билмайсиз.

Сиз бугун хали уз кечинмаларингиз, уз карашларингизни умумлаштира ол- 
майсиз, узингизга нима булаётганини хам англаб етмайсиз. Шу - хали узингиз хам 
тула тушуниб етмаган туйгуларни ёзиб куйиш керак, деб шошиб-пишиб дафтарга 
туширишингиз тугримикан?

Эртага балогатга етасиз. Маълум даражада бугунги - уткинчи тулкинлар тинади. 
Эртага сизнинг узингизга хам шу кечинмалар балки, кулгили, балки, аянчли булиб

3 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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туюлар. Хатто кеча кизик устида дафтарга ёзганларингиз хам хали «михланмага- 
нини» тушунасиз. Инсон калбига бундай бекарор туйгу-кечинмалар бундан буен 
хам онда-сонда эшик кокиб туришини англайсиз. У пайтда сиз узингизни кандай 
тутишни биласиз... Чунки балогат ёшидасиз. Куп фазилатларингиз баркарорлашган 
булади.

Аммо шуни тушуниб етгунингизга кадар дафтарингиз бошкалар кулига тушса, 
сизни нотугри тушунишлари, нозик кунглингизни дарз кетказишлари мумкин.

Аксарият шундай сабоклардан сунг кизлар чиройли ёзилган нарса хамиша хам 
чиройли туйгу, хакикий туйгу, хакикий карашлар акси булавермаслигини англаб ета- 
дилар. Ушанда дафтарга дуч келган нарсани эмас, хаммадан куриб «менинг ундан 
каерим кам?» деб эмас, факат уз калби кашфиётини ёзиш кераклигини, кундалик 
инсоннинг калб кузгуси эканини ажиб бир сокин ва тиник туйгу билан англайдилар. 
Бу уларнинг балогатга етаётганларидан нишона.

Кизлар дафтари...
Жахон адабиётида улар, хатто маълум бир жанр урнини эгаллади, десак хам 

булади. Гулбаданбегимнинг «Хумоюннома»си оламга танилди. Лев Толстойнинг 
кизи Татьяна Толстая-Сухотинанинг «Отам багрида» номи билан чоп этилган кунда- 
лиги отаси - буюк Лев Толстойнинг биз билмаган куп кирраларини очиб берди. Унга, 
онасига бошкача куз билан карашга ундади. Турк ёзувчиси Рашод Нури Гунтекин- 
нинг кахрамони - Фариданинг кундалигидан иборат «Чоликуши» романини хамон 
ёстигингиз тагига куйиб ухлайсиз.

Уларнинг хаммаси кишига ота-онага, диёрга, ёрга, одамга ва оламга нисбатан чин 
мухаббатдан сабок беради. Факат шуми? Йук, албатта! Улар биринчи навбатда Гул
баданбегимнинг, Татьянанинг, Фариданинг, умуман, киз калбининг покизалигидан, 
билими ва назокатидан, сад окату вафосидан сузлайди.

Улар миллатни дунёга танитган, бебах,о кадрият даражасига кутарилган дафтар- 
лардир.

КИТОБ УКИШНИ ТАШЛАМАНГ

Ички оламингизни хеч нарса китобчалик беназир бойита олмайди. Рухиятингизни 
хеч нарса китобчалик, укиш-урганиш, мехнатчалик мувозанатга, тугри йулга сола 
олмайди. Интеллектуал ривожланишда китоб асосий уринни тутиши хакида жуда 
куп эшитгансиз, албатта. Чунки кишининг узини узи тарбиялашида китоб хам билим 
манбаи, хам узингизни к$фиш, таккослаш, таклид килиш, мунозара юритиш, бахсла- 
шишда маълум даражада кузгу вазифасини утайди.

Дугоналарингизнинг айримлари бир кечада бир романни «тушириб» келганлари 
хакида мактаниб гапиришади. Бунинг нимаси яхши? Нима урганишди? Нима би- 
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лишди? Шу китобнинг кахрамони булган «йигит» + «киз» мухаббат йулининг «бош- 
ланиши» ва «тугашини» кузатишди, холос.

Х,аётда одам ёлгиз узи яшай олмайди-ку! Одамлар, мухит, табиат билан муно
сабатда булади. Ана шу муносабатларда кийналган, тугри йул излагай пайтда суйган 
китобимизга, рухиятимизга рухи якин булган кахрамонлар кечинмасига мурожаат ки- 
ламиз. Баъзан улардан кувват олиб, хозир бизга огир булса хам, улар тутган йулни 
тутамиз. Негаки, биламиз, шу кахрамон бошида кийинчилик курган булса хам, уни 
ирода билан енгиб утгач, юраги анча халоват топади. Демак, биз ундан ирода, сабот, 
маълум даражада кечиримли булишни, чекинишни ургандик, эвазига халоват топдик, 
яъни рухий мувозанатимизни тугриладик. Далиги, китобдан факат «киз» + «йигит»- 
нинг мухаббат чизигини кузатган дугонангиз шу чизикнинг нима билан тугаганини 
билди, холос. Эрталаб кахрамонларнинг «топишишгани» ёки «ажралишгани» хакида 
сизга хабар берди. У хатто кахрамонларни «оклаш» ёки «коралаш»га хам ожиз. Чунки 
уларни бошкалар билан муносабатда, яъни инсоннинг ички ва ташки мураккаблиги 
жараёнида курмади-да. Уларнинг у ёки бу харакати заминида нима ётганини билмайди.

Китобни бундай укиган кизлар - хаётни, атрофии, одамларни кузата билмайдиган, 
мушохада кила билмайдиган, хаётда хам мустакил фикрига, иродага, мулохазакор- 
ликка эга булмаган инсонга айланиб колишлари осон. Айрим шундай дугоналарин- 
гиз хакида «енгил учиб юрган капалакка ухшайди» дейишганини хам эшитгандир- 
сиз. Бу сизнинг ёшингизда эшитиш ножоиз булган сифат. Лекин, шундай учиб келиб, 
хаёт устидан учиб кетадиганлар тоифаси хам бор-да. Укийдиган китобларингизда 
улар образи хам жуда куп.

Китоб бизга улкан таъсир курсатиб, жуда катта, чукур хаётий тажриба бери- 
шини кайд этар экан, академик Д.С.Лихачев куйидагиларни таъкидлайди: «У киши- 
ни зиёли килади, унда гузаллик туйгусинигина эмас, хаётни, унинг бутун мураккаб- 
ликларини тушунтириш каби кимматли туйгуни ривожлантиради, бошка даврлар 
ва бошка халкларни тушунишда йулбошчилик килади, сизга кишиларнинг калбини 
очиб беради. Бир суз билан айтганда, сизни донишманд килади».

Шунинг учун китоб укишни ташламанг. Ёшликда, хозир ундан олган барча яхши 
фазилатларни бир умр калбингизда саклаб колинг.

ДУГОНАЛАР

Уч нарсада шошилмагин, дейди доно халкимиз. Таом тановул килишда, пул са- 
нашда, дуст танлашда!

Дугона хам - дуст. Демак, дугона танлашда хам шошилмай, уйлаб, мулохаза би
лан иш тутган маъкул. Илк болалик чогидан, богча ёки мактабдан бошланган дугона- 
лик, уртокдикни куриб купчилик хавас килади. Шундай кадрдон булиб кетишадики, 
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бир-бирларини куз дарашдан, нафас олишданод тушунишади. «Диз уртодлик» умрнинг 
охиригача давом этгани тадсинга лойид дол. Куп дуст, дугоналар айрим опа-сингиллар- 
дан кура садодатли ва одибатли буладилар. Инсон деч дачон ёлгиз узи яшай олмайди. 

_У“болаликданокгуз тенгдурларигаууяар-билан-бокланишга.х,аракат : килади. Купрок диз 
болалар дизлар билан, айрим доллардагина дизлар угил болалар билан дам бирга уй- 
наётганларини куриш мумкин. Кизлар мана шундай бирга уйнаб, богчада бирга булиб, 
бир-бирларини тез-тез куриб турсалар, узлари дам англаб етмаган долда дугоналар дам 
булишади. Кейинчалик катта булиб, мактабга борганларида дам бирга булишга даракат 
диладилар. Бундай дизлар синфда дам узларига дугона танлашда дийналмайдилар.

Дустлашиш - инсон шахсининг шаклланишида мудим урин тутади. Масалан, 
дизлар узларининг бир хил фаолиятлари (фадат удишда эмас, шунингдек, меднатда, 
буш вадтдан фойдаланишда), умумий дизидишлари ва даётдаги мадсадларининг 
ухшашлиги, бир-бирларига далбдан медрибон, дамдард булишлари ва гамхурлик 
курсатишлари билан узаро ядин булиб, дугона тутинадилар. Дизлар, умуман, бир- 
бирлари билан дустлашишга эрта эдтиёж сезадилар. Айнидса, сизнинг ёшингизда 
сирдош дугонаси булмаган дизлар кам булади. Купинча дизлар уз оналарига уялиб, 
тортиниб айтолмайдиган гапларини дугоналарига айтадилар. Бу - дизлар куп нар
сани оналаридан сир тутиши керак деган ran эмас. Онанинг даёт тажрибаси катта 
булади, у дизининг феъл-атворини яхши тушунади ва унга тугри, фойдали масладат- 
лар бериб; йул-йуридлар -курсатади.-------------- -------. ....________________ ____ ______

Кизлар катта булган сари дугона танлашда анча талабчан була борадилар. Улар 
бошлангич синфда удиб юрганларида: «Бизнинг синфимизда (кучамизда) дамма 
дизлар яхши. Хаммалари менинг дугонам», деган булсалар, балогат ёшига етганда 
фикрлари узгаради ва куплаб дугоналари орасидан дадидий дугоналарини саралаб, 
улар билан алодани мустадкамлайдилар.

Хозирги даврда баъзи дизлар орасида дугоналарини маънавий дунёсига дараб 
эмас, балки унинг бой оиладанлигига, яхши, димматбадо кийимлар кийишига, дар 
хил тадинчодлар тадишига, куриниши чиройли булиб, кузга ташланиб, ажралиб ту- 
ришига дараб танлайдиганлари дам учраб туради. Лекин бундай дустлик дадидийми- 
кан? Албатта, йуд. Тугри, дизлар яшаб, тарбияланаётган оилалар мудити турлича бу
либ, бир-биридан фард дилади. Лекин дизлар ход узига туд оиладан, ход камбагалрод 
оиладан булсин, агар улар яхши тарбия топтан булсалар, албатта, бир-бирларини са
мимий дурмат дилиб, энг ядин дугоналар булишлари мумкин.

Бундайлар турмуш дуриб, оилали булганларидан кейин дам, гарчи бир-бирлари 
билан аввалгидек кунда куриша олмасалар-да, албатта, эслашиб, бир-бирларидан ха
бар олиб турадилар. Улар бир умр дуст булиб долишлари дам мумкин. Дугоналар 
узаро сирларини бегоналарга ошкор дилмайдилар, бир-бирларини асло ёмонламай- 
дилар. Удишда, уй ишларида улгурмай долсалар, бир-бирларига ёрдамга ошидади- 
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лар. Беминнат, самимий ёрдамга, кийинишда, пардоз-андоз, юриш-туришда хам ду- 
гоналар бир-бирларига мисоли кузгу буладилар. Хай бирлари бирон хатти-харакатда 
меъёрдан ошсалар, узаро танбех бериб, тушунтириб, йул-йурик курсатадилар, энг 
якин маслахатгуй буладилар. Севгида, касб танлашда хам дугоналар бир-бирларига 
окилона, тугри маслахат бера олишлари керакки, келажакдаги бахтли-саодатли кун- 
ларида дугоналар бир-бирларини эслаб, шодликка тулсинлар.

Дугоналар бир-бирларига опа-сингиллардан хам якин, гуё Фотима-Зухра мисол 
кунгли, дунёкараши бир-бирига монанд булишлари, бир максад, бир интилиш би
лан бирга кадам ташлаб улгайишлари мумкин. Улар бири билган хунарни иккинчи- 
сига ургатиши керак. Бир умр дуст, урток булиб колсалар, турмуш такозоси билан 
бир-бирларидан узокда яшаганларида кам хол-акволларидан хабар олиб турсалар, 
демак, улар садокатли дугоналардир.

ЯНГИ ХАЁТ ОСТОНАСИДА

Хдётингиз янги боскичга утганинихис киляпсизми? Илгарилари хар дам эшитиб 
турадиган «катта кизсан», деган гапни энди деярли эшитмайсиз. Негаки, илгарилари 
у сизни рагбатлантириш маъносида айтиларди, энди хакикатдан катта кизсиз. Ба- 
логат ёшидасиз. Янги хаёт бусагасидасиз. У хаёт сизга сирлилиги билан юрагин- 
гизни хаяжонга солса, мавхумлиги билан юрагингизни уюштиради. Унда сизни нима 
кутмокда? Бахтли буласизми ёки умрингиз изтиробда утадими? Шулар хакида уй- 
лаганингизда мавхумлик енгиб чикаётганга ухшайди. Уша мавхумлик хозирги дам- 
ни ганимат билиб, уйнаб-кулиб колишга ундаётганга - «ёшлик вактинча, у тез утиб 
кетади, уйнаб кол, кейинги хаёт бир ran булар», деяётганга ухшайди. Иродангиз, 
мулохазангиз, андишангиз булмаса, бу даъватга буйсунасиз хам.

Аммо ёшлик - асло вактинча эмас! Ёшлик - бир умр. Ёшлик - умрнинг пойде- 
вори, деб бекор айтмаган донишмандлар. Ёшликда эгаллаган барча билим, куникма, 
дунёкарашингиз, ота-онангиздан кониб олган мехр-мухаббат, бошкаларга мехр ула- 
шиш фазилати, олам ва одамга муносабатингиз - буларнинг хаммаси сиздан айри 
эмас, сизнинг узингизда булиб - бир умр сизга хамрохдир.

«Киз бола узатилгандан сунг, янги хаёт бошланади, бу бутунлай бошка олам, 
унда аввалги оламидан хеч нарса колмайди»... деб ургатувчи «доно»лар хаётига озги
на диккат килиб каранг. Уларнинг хамма хатолари хам шундан келиб чикмасмикан?! 
Яъни, янги хаётда (турмуш кургач) бутунлай бошка оламда, бошка одамлар билан, 
бошкача турмуш тарзида яшайман, деб ёшликдан хеч нарсани мулк килиб олиб утма- 
ганларида, бахтли хаёт пойдеворини ёшликда курмаганларида эмасмикан?!

Турмуш куриш, бирон ташкилотда мехнат килиш, хуллас, кейинги хаёт ёшлик- 
нинг кейинги боскичи, холос.
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Ёшлик - бир умр, дедик. Ёшликда эришилган хеч бир нарса изсиз кетмайди. 
Ёшликда тарбияланган одатларингиз, куникма, ^фганишларингиз бир умрга сакда- 
ниб колади.

«Мехнатсиз, бирон-бир нарсага куймаланмай, туролмайман», онангизнинг ёки 
бувингизнинг шундай деганларини куп эшитгандирсиз. Кузатинг, улар шу мехнатни, 
уйдаги шу оддий юмушни хам шундай завк билан бажаришадики, бориб ёнларига 
кириб, уларга карашиб, ичингизга шу завкни, кузингизга шу нурни олиб киргингиз 
келади. Юккани рост булсин. Мехнатдан, бирон-бир харакатдан кочадиган дангаса- 
дан бахтсиз одам булмаса керак.

Ёшликдан ота-онангиз, буви-бувангиз, ака-укангиз, опа-синглингизни севиб, 
улар мехрига кониб ва узингиз мехр улашишга урганган булсангиз, бу энг яхши фа- 
зилатларни, инсонга энг керак хислатларни нега «янги хаётга» олиб утмаслигингиз 
керак? Янги хаётингизда, бутун умрингиз давомида сизга кувват берадиган фази- 
латлар айнан шулар-ку. Факат мехр оладиган якин кишиларингиз, мехр улашадиган 
манбаларингиз кенгаяркан, холос. Агар буни юракдан хис килмасангиз ва «мехр 
факат менга булсин!» деб турсангиз, ёлгизланиб коласиз. Ёлгиз кишидек бахтсиз 
одам булмаса керак!

Ёшликда киши кандай булса, янги хаётда, хатто кексаликда хам шундай булиб 
колади. Ёшликда узингизга мулк килиб олган эзгу тилаклар, яхши куникмалар тур- 
мушингизни енгиллаштириши мумкин. Аксинча, ёмон одатлар ва факат узини узи 
уйлаш хаётингизни тобора мураккаблаштириб, турмушингизни кийинлаштириб бо
ради.

Юкорида киз боланинг шаъни хакида хам гапирдик. Шаън хам бир умрга. Бу - 
«ёшлик шаъни», бу - «катталарнинг шаъни» деб булмайди-ку! Ёшликда нимаки хат- 
ти-харакат килинса - умр буйи колади. Яхши ишлар, яхши хатти-харакатлар, яхши 
фазилатлар, тиник онг, кучли билим, назокат ва дилбарлик киши дилини кувонтирса, 
ёмонлари умр буйи уйку бермайди.

Шунинг учун хам янги хаёт бусагасида узингизни халол имтихон килиб куринг, 
хаётингизнинг кейинги боскичига факат яхшиликларни олиб утинг.
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ОИЛА - МУКАДДАС ДАРГОХ

Оила - муъжазгина бир жамият, дейди доно халкимиз, бутун инсоният жамияти- 
нинг дахлсизлиги хам унинг жипслигига боглик. Оиланинг инсоният жамияти билан 
узвий богликлиги унинг ухдасидаги энг кутлуг вазифа - хаётнинг абадийлигини, ав- 
лодларнинг давомийлигини таъминлашида яккол куринади.

Оила халкнинг, жамиятнинг хаёти, турмушига оид урф-одатларни узида синов- 
дан утказади. Яхшиларини уз багрида асраб-авайлаб, келажак авлодларга етказади.

Ислом манбаларида бола дунёга келмай турибок, унинг келажаги тугрисида кай- 
гуриш кераклиги хакида курсатмалар бор. Оиланинг зиммасидаги мукаддас бурчлар- 
нинг бири - улкан тарбия учоги экани шунда намоён булади. Оила уз фарзандларини 
тарбиялаб, уларга умуминсоний кадриятларни сингдириш билан уларга бошлангич 
ижтимоий йуналиш беради. Уз фарзандларини катта окимга - жамиятга кушиш би
лан эса оила жамият йуналиши, иктисодиёти, маданияти ва маърифатини хам белги- 
лашга уз таъсирини курсатади. «Миллатлар шарафини юкори мартабага кутарадиган 
нарса, - деб таъкидлайди шарк донишмандларидан бири, - миллионлар ила санала- 
диган аскарлар-у, дунёда энг буюк ва зур булган кемалар эмас, балки энг оз эътибор 
берадиганимиз ёки булмаса хеч бир замон эътибор бермасдан келадиганимиз - оила- 
дир. Оила низомсиз булса, унинг ёмон окибати бутун миллатга таъсир этади ва шу 
сабабдан фазилат ерига разолат, тараккиёт 5ф>нига тубанлик негиз куради...»

Шунинг учун хам Шаркда оила кадим-кадимдан мукаддас кургон хисобланиб ке- 
линган. Хусусан, узбек оилаларининг серилдизлик, сербутоклик хусусиятлари аввал 
кандай булса, хозир хам бошка миллат кишиларида худди шундай хам хайрат, хам 
хурмат уйготган хусусиятлардир.

Узбек оилаларининг тузилишига назар солсак, унинг катта Ватан ичидаги муъ- 
жаз Ватан эканига ишонч хосил киламиз.

БОБОЛИ ХОНАДОН

Бобо ва бувили хонадонни файзли, фариштали хонадон дейишади. Оилаларнинг 
муайян турмуш тарзи шаклланиб, хаётий тажриба орттириб бориши, тежамли ва са- 
ришта рузгор тутиши, фарзандларни тугри тарбиялашда кексаларнинг иштироки, 
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маслахат ва кумаклари жуда катта ахамиятга эга. Фарзандлари-урта авлод, наби
ралари - кичик авлодни уз панохдарида ушлаб, уларнинг уй-рузгор ишлари билан 
шугулланишлари, ижтимоий хаётда фаол иштирок этишлари учун кенг шароит ва 
имкониятлар яратиб берувчи бобо ва бувиларнинг хонадондаги хизмати бекиёс. Улар 
фарзандлари изидан келаётган набираларни тарбиялаб, окил ва баркамол инсонлар 
булиб етишишида, оиланинг моддий ва маънавий жихатдан бекам-куст булишида 
хаётий тажрибалари-ю донишманд билимларини ишлатадилар.

Ижтимоий-рухий тадкикотлардан куринишича, катта авлод узидан кейинги 
бугинларга фаол ва якиндан ёрдам бериш билан оиланинг кенгайиб боришига ба- 
ракали мухит яратади. Бобо ва бувилар болалар парвариши билан банд булган ои
лада бола куришдан безиллаш каби нохуш рухий холат булмайди. Оилада фарзанд 
тугилгач, оналар купинча тегишли таътилга карамай, укишга ёки ишга тушишлари 
керак булади. Шунда бобо ёки бувилар ишдан бушаб, пенсияга чикишга харакат ки
ладилар.

Ёш авлоднинг хуш хулкли, одобли, маънавий етук булиб камол топишида кекса- 
ларнинг хиссалари кунрок булади: болаларнинг хар бир саволига эринмасдан аник 
ва тушунарли жавоб бериш; гудакларнинг тафаккурларини, дунёкарашларини шакл- 
лантириш; улар билан турли уйинлар уйнаб, хар хил топишмок, бошкотирмалар, эр- 
так, масал, афсона ва чупчаклар айтиш билан набираларининг маънавий оламини 
кенгайтириш; тарихий вокеалар, урф-одат ва удумлар хакида гапириб бериш; халк 
ашулалари, лапарлари ва бошка кушиклар куйлаш билан болаларда Ватанга, мил- 
латига мухаббат, уз тарихи билан фахрланиш туйгуларини тарбиялашдаги асосий 
вазифа уларнинг зиммаларига тушади. Окил, доно бувилар ва боболар набираларига 
гудаклигида «энагахлик килибгина колмай, балки улар усиб-улгайиши (мактаб ёши, 
усмирлик) жараёнида хам маънавий устозлик кила борадилар. Бундай шароитда, 
бобо ва буви панохида усган набиралар кейинчалик бу даврни энг ажойиб давр, уз- 
ларига куп яхшиликларни сингдирилган давр деб бахолайдилар. Комил инсон булиб 
етишганларида бобо ва бувиларини алкайдилар.

Лекин кариялардан факат «ёрдамчи ишчи» сифатида фойдаланиб, оилада барча 
огирликларни бобо ва бувиларга юклаб куйилиши кунгилсиз холатларни келтириб 
чикариши, оилада тарбиянинг сифат ва самарасини пасайтириши хам мумкин.

Баъзи оилаларда салбий бир холатни тез-тез учратиш мумкин: келинлари ёки 
угиллари билан ёмон муносабатда булган бобо ва бувилар набираларини улардан 
узокрокда саклашга, болага уз отаси ёки онасини иложи борича ёмон килиб кур- 
сатишга уринадилар. Уз шахсий келишмовчиликлари, жанжал, ихтилофлари, терс- 
ликларини боланинг онгига сингдиришга харакат киладилар. Бунинг натижасида 
угил ёки келиннинг улар билан муносабати янада ёмонлашади. Окибатда хонадонда 
уриш-жанжаллар купайиб, болалар рухияти озор чекади. Бу холат бир умр уларнинг 
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эсидан чицмайди. Хдётда бобо ва бувйлар узлари берган тарбиянинг «мевасини кур- 
ганлар», яъни набиралари уларнинг мехнат ва мухдббатларига курнамаклик билан 
жавоб дайтарганлари тугрисида мисоллар учраб туради.

Чол-кампйрларнинг^аксаритэабираларини-к-уп-холларда ортикча-эркалатиб, талл 
тайтириб юборадилар. Ота-оналардан уларнинг айбларини, ножуя ишларини яши- 
ришга, хдр кандай кийинчиликлардан асрашга харакат киладилар. Бола тарбияси- 
ни бобо-бувиларга ишониб топширган ота-оналар иложи борича бу ишнинг асосий 
огирликларини узларига олишлари лозим. Чунки хозирги жадал ривожланиш жара
ёнида хаёт билан хамкадам булиб улгайиш учун билимли, маълумотли, тадбиркор 
ота-оналарнинг билим ва тажрибалари болалар учун жуда зарур. Баъзи бобо ва бу- 
вилар замонавий турмуш талабларини кабул кила олмайдилар. Узларининг дунёка- 
рашлари, нуфузлари ва тажрибаларига ортикча бахо бериб юборадилар. Бундай бобо 
ва бувиларнинг ноурин «тарбиявий фаолият»лари чеклаб турилмаса, уларнинг ёнида 
юриб катта булаётган болалар, аввал, уз ота-оналаридан четлашиб, кейин бувилари 
ва боболарига булган хурматларини хам йукотадилар.

Турмуш тарзлари, хаётий тажрибалари, тафаккурлари хамда характерлари жихат
дан бувйлар хам хар хил буладилар. Баъзи бувйлар уйдаги, оиладаги барча кийинчи- 
ликларни узларига олиб, факат набиралари учун яшайдилар. Улар набираларининг 
Кулини совук сувга урдирмайдилар. Елиб-югуриб уларнинг хизматини киладилар.

_ Факаг'уз'тинчлигинигуз хузур-халоватларини купрок уйлайдиган, „«узини -бок- 
дим, боласини хам бокаманми?» дегувчи бувйлар хам топилади.

Бувиларнинг узига хос яна бир тоифаси борки, улар донишманд, хунарманд, 
дунёкарашлари кенг булиб, набиралари билан доимий мулокотда, муносабатда 
булиш уларга шодлик ва бахт бахшида этади. Доимо каёкларгадир шошадиган, 
фарзандларининг бирор саволига жавоб бериш учун хам баъзан имкон тополмай- 
диган ота-оналардан олинмай колган билимни, эътиборни болалар худди шундай 
бувилардан топадилар. Узларини кизиктирган куплаб саволларга жавоб оладилар. 
Айникса, хамма нарсани билишга чанкок болалар учун бу бувйлар бебахо хазина- 
дирлар.

Боболар уз набиралари билан бирданига апок-чапок булиб кетавермайдилар. Ле
кин кундан-кунга улар бир-бирларига богланиб борадилар. Боболарнинг набирала- 
рига эътиборининг кучайиб боришига сабаб - улар уз фарзандларининг тарбиясида 
уларга вактида курсата олмаган мехр-мухаббатлари, гамхурликларини набираларига 
сингдиришга харакат киладилар.

Бундай бобо билан турли уйинлар ва уйинчоклар-уйнаш болалар учун янада ки- 
зикарлирок туюлади. Токзорда ток тараётган, бог ишларини ёки уйдаги, ховлидаги 
бошка юмушларни бажараётган бобоси ёнида юрган бола узини беназир ёрдамчи 
сифатида хис этади. Мехнатга мухаббат куйиб вояга ета боради. .
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Бувиси кугирчокдай чиройли кийинтириб, озода килиб куядиган кизчалар вояга 
етиб борганлари сари уларда аёлларга хос булган озодалик, саришталик, саранжом- 
лик тарбия топади. Турли уй-рузгор ишлари - кир ва идиш-товок ювиш, супуриб-си- 
дириш каби юмушларни бувилар эринмасдан тушунтириб, ибрат булиб ургатишади.

Фарзандларининг оиласи бузилганда бобо ва бувилар жуда кийин ахволга тушиб 
коладилар. Оила конунчилигида бобо ва бувилар вояга етмаган набиралари билан 
муомалада булишлари мумкинлиги кузда тутилган булишига карамасдан, купгина 
аёллар турмушлари бузилиши билан нафакат собик умр йулдошлари, балки кайно
на ва кайноталари хамда уларнинг кариндош-уруглари билан хам алокани бутунлай 
узиб юборишади. Бу хол куп карияларнинг кунглини укситади. Турмушнинг бузили- 
шига сабаб булмаган кайнота-кайноналарнинг набиралари билан бемалол мулокотда 
булишларига рухсат бермаслик окибати куп утмай уз «меваси»ни курсатади. Тулик 
булмаган оиладаги болаларнинг уксиб усиши бир сари, улар узларини саёк юриш- 
дан, ёмон йулларга кириб кетишдан бобо ва бувилари каби асрай олмайдилар. Рухи- 
ятларидаги бу синикдик калбларида, хаётларида учмас из колдиради.

—Оиладаги якинлар, кариндош-уругларнинг бир-бирларининг фикрларига карши 
бораверишлари хам болаларнинг турмушида, онгида кунгилсиз зиддиятларни келти- 
риб чикаради, уларнинг тарбиясига салбий таъсир этади. Бобо ва буви бор хонадонда 
хар уч авлоднинг бир-бирларини тугри тушунишга, самимий ва тугрисуз булишла
рига, оиланинг тинч-тотув ва бахтли хаёт кечиришига тегишлича мухит яратилади. 
Каттага хурмат, кичикка иззат курсатиш, бир-бирига ён босиш, бир-бирини аяш каби 
ота-боболардан колган инсоний кадриятлар улар оркали кейинги авлодларга сингди- 
риб борилади.

Сунгги ун йилликларда шахарлар кенгайиб, куп каватли уйлар курилиши кенг 
авж олганлиги, махаллаларнинг бузилиб кетиши натижасида катта оилалар янги 
уйларга кучирилиб, булиниб кетишмокда. Бу эса бобо-набираларнинг бир-бирла- 
ридан узоклашиб кетишларига сабаб булмокда. Оила аъзоларининг узаро окибатли 
булишлари, доимо бир-бирларидан хабар олиб туришлари, набиралар купрок бобо 
ва бувиларининг багрида булишлари урта авлод - ота-оналарга боглик. Уч авлод ва- 
килларининг бир-бирлари билан хамжихатликда турмуш кечиришлари ёш авлоднинг 
маънавий жихатдан етук вояга етиши учун гаровдир.

ОТА АЗИЗ

Ота деганда фарзандли, бола-чакали эр кишини, оила бошлигини тушунамиз. Уз
бек халки отани кадим-кадимдан оламда энг улуг, муътабар ва мукаддас зот деб бил- 
ган. Ота - бамисоли кудратли тог, чинор, оиланинг мустахкам ва букилмас таянчи. 
Хар бир хонадоннинг соябони - эркаги булсин, деб бежиз айтилмаган.
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Узбек оиласининг турмуш тарзида отанинг урни ва модияти нидоятда буюк- 
дир. Миллатимиз удумига кура, ота - оилага ризд топиб келувчи сифатида хамиша 
улугланиб келинган. Ота хонадонда уйнинг турида утирган. Отага оила аъзоларидан 
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ечиш лозим булганда, ота дал килувчи гапни айтган. Оила ва жамиятдаги энг огир 
юмушни, асосан, ота уз зиммасига олган. Хуллас, ота шахси илохийлаштирилган. 
«Отага итоат дилмод, Аллохга итоат дилмоддир. Ота рози - Худо рози», деган дик- 
матлар ахлод меъёрига айланган.

Оилада ва унинг шаклланишида отанинг масъулияти ва жавобгарлиги донуният- 
дир. У биологик, ижтимоий ва маънавий жихатдан мухим вазифаларни бажариши 
керак. Отанинг биологик жихатдан масъуллиги у она дорнида домилани вужудга ке- 
лишида, булажак организмнинг биологик (ирсий) асосини яратишда иштирод эти- 
шида куринади. Булажак инсоннинг дастлабки биологик яшашини белгилаб берувчи 
инстинкт (майл), шартли рефлекслар фадат онагагина эмас, отага хам богликдир. 
Бола организми (соч ва кузнинг ранги, тана тузилишининг узига хос хусусиятлари, 
барча аъзоларнинг ишлаши)нинг ота-она организмига биологик ухшашлик хусу- 
сиятларини дам наел белгилаб беради. Бундан ташдари, добилиятлар ривожининг 
булажак асоси - истеъдод (адлий фаолият, мусида, спорт, чет тилларни урганиш до- 
билияти) хам тугма булади. Куп касалликлар хам наелдан утади. Ота ва онанинг 
баъзи зарарли-одатлари, хусусан,~спиртли ичимликлар,.захарли_ва гиёдванд модда- 
ларни оз булса-да, истеъмол дилиш хам болани бир умрга бирон касалликка мубтало 
дилиши мумкин. Шунинг учун хам ота узининг жисмоний саломатлиги ва маънавий 
етуклиги, турмуш тарзининг согломлиги хадида хамиша дайгуриши керак.

Оилани моддий жихатдан таъминлаш, хотини ва болалари учун масъуллик, кекса 
ота-оналари хадида гамхурлик дилиш унинг зиммасидадир. Булар - отанинг ижти
моий вазифаларидир. «Ота булиш осон, лекин оталик дилиш дийин», деган надлда 
оталикнинг мураккаб жидатларига ишора бор. Агар аёл (хотин)да оналик туйгуси 
фарзанд дунёга келишидан анча олдин пайдо булса, эркак (эр)да оталик туйгуси ак
сарият фарзанд тугилгандан кейин дарор топади. Оталик туйгуси дам оналик каби 
буюк ва мудаддас, уни олдиндан, фарзанд тугилгунча тарбиялаш керак.

Аслини олганда ота булиш - бу катта бахт. Янги фарзанд курган ёш ота бу бахт- 
дан бедад дувониши керак. Энди унинг зурриёти, яъни авлодини давом эттирадиган 
инсон бор. Бу инсонни катта дилиш, тарбиялаб вояга етказиш, комил инсон дилиш 
отанинг юксак бурчи.

Бир донишманд, тарбия - отадан, деган экан. Отанинг маънавий диёфаси унинг 
тарбиячи сифатидаги урнини дам белгилайди. Аксарият йигитлар ота булгач, уйин- 
дарод болалик ва ёшлик йилларининг беухшов дилидларини тарк этадилар, отага хос 
вазминлик, адли расолик, улугворлик каби сифатларни дарор топтирадилар.
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Ота ва фарзанд уртасидаги мехр кун сайин мустахкамланиб боради. Оталик оки- 
лона бажарилган хонадонда тартиб-интизом, кут-барака, файз карор топади.

Фарзанд тарбиясида масъулият отанинг зиммасига юкланиши ундан узини жа- 
мият ва оиладаги иктисодий ва хукукий мавкеини мустахкамлашни такозо этади. 
Бу мавке совет турмуш тарзи уларок ва яна куп сабабларга кура анча пасайгани сир 
эмас. Бунинг окибатида отанинг улуглиги, обруси, иззат-икроми анча пасайган оила- 
лар таназзулга юз тутди.

Асрий анъаналаримиз тасдикдаганидек, ота авлодларнинг маънавияти ва кадри- 
ятларини кейинги авлодларга ташувчи асосий тарбиячи шахсдир. Тарбия берадиган 
шахе, боболаримиз айтганидек, узи тарбияли, хакикий ва баркамол инсон булиши 
керак. Фарзанднинг куз унгида ота асосий эътикод нуктасига айланмас ва улуглан- 
мас экан, оила тарбияси хеч качон мукаммал булмайди. Ота булиш мардлик ва жасо- 
ратдир. Ота учун «Крбуснома»нинг куйидаги хикматлари ибратдир:

«...Агар сен бола курсанг, унга яхши от куйгил, чунки отадаги фарзанд хаклари- 
дан бири яхши от куйишдир.

...Каттарок булгандан сунг, раият булсанг, хунар ва касб ургатгайсан.

...Оталик шартин бажо келтиргилки, фарзандинг вужудга келганидек хаёт кечирсин, 
яъни хар одам вужудга келган кунидан бошлаб хулки, одати унга хамрох булади, аммо 
кучеизликдан, юмшокдиги ва заифлигидан уни намоён кила олмайди. Катта булган 
сари жисми ва рухи кувват топади, хамма феъл-атвори намоён булади, камолга етгандан 
сунг, хамма яхшилик ва ёмонлигини зохир килади. Сен эса адаб, хунар ва билимни унга 
узингдан мерос килиб колдиргил, токи унинг хаккини бажо келтирган буласан... Хунар 
хакикатда барча санъатнинг улугидир. Хунар кунлардан бир куни ишга ярагувчидир.

...Агар фарзандинг балогатга етган булса, унинг оила бошлиги булишга, хотин 
олишга, рузгор ишлари билан машгул булишга кобилияти булса, унинг яхши хулкли 
эканини сезсанг, углингни уйлантириб куй, шу билан сен унинг бу хаккини хам бажо 
келтирган буласан...

...Сен билсангки, углингда хужалик ишига (хайрли турмушга), хотин олишга 
майл булмас ва бир мусулмоннинг (яхши оиланинг) кизини балога гирифтор кил- 
магилки, иккови хам бир-биридан безор булурлар. Бундай вактда уз холига куйгил, 
катта булганда узи кандай хохласа, шундай килсин.

...Агар кизинг булса, уни мастура дояларга топшир, токи яхши парвариш 
килгайлар... (Кизинг) катта булгандан кейин, муаллимга топширгил... Балогатга 
етгандан сунг харакат килиб эрга бергил.., унга шафкат ва мархамат кургизгил, 
чунки киз отанинг асири булур. Угил отасиз булса хам, у узига иш топа олади ва 
маишат кила олади. Киз ожиз ва бечора булур. ХаР нимагаки эга булсанг, олдин 
кизга бергил ва унинг мол-холини тузатгил. Тезрок уни бир кишининг буйнига 
банд килгил, токи унинг гамидан кутулгайсан».
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ОНА - ОИЛА ЧАРОГБОНИ

Халкимиз, миллатимизга оид кайси манба, кайси кулёзмага мурожаат этманг, она, 
аёл шу оиланинг мукаддаслигини таьминловчи, оиланинг маънавий-ахлокий мухитини 
яратувчи муътабар инсон сифатида таърифланади. Куръони каримда, хадиси шарифда 
онани улуглаш кераклиги хакида куплаб ибратли курсатмалар бор. Уларнинг хаммаси 
онанинг биологик ва ижтимоий вазифа хамда бурчларидан келиб чикиб айтилган. Ал
лох мархамати билан хомилани юраги остида кутариш, тугиш, дунёга келган инсонга 
биринчи ризкни бериш - эмизиш, уни тарбиялаш, вояга етказиш, элга кушиш оналар 
зиммасида. Булар хакида мазкур китобнинг «Оналик» булимида муфассал маълумот 
оласиз. Х,озир эса оиланинг бир аъзоси сифатида онанинг урни хусусида суз юритайлик.

Она оиланинг устунидир. Ривоят киладиларки, угил онани уч маротаба хажга 
опичиб олиб бориб келган такдирда хам она фарзанд деб чеккан захматларнинг учку- 
ничалик булмас экан. Демишларки, онанинг фарзандни устириб, вояга етказиш йу- 
лида чеккан риёзати хаккини адо этиш учун хар кандай саъйи харакат ва хизмат хам 
камлик киларкан. Шу боне она улуг ва мукаддас зотдир.

Хазрати Навоийнинг ушбу туртлиги оналар шарафига айтилган жамики яхши суз 
ва мадх-саноларнинг олийсидир:

Аноларнинг оёги остидадир, 
Равзаи жаннату жинон боги. 
Равза боги висолин истар эсанг, 
Бул анолар оёгининг туфроги.

Онанинг энг буюк хизмати шундаки, у аввало, фарзандда чинакам инсоний фа- 
зилат - мехрни шакллантиради. Мехр туйгуси гудак бешикдалигидаёк кулоклари 
остида янграган она алласининг оромбахш садолари оркали бола калбига йул то- 
пади. Она отага нисбатан болага мехрибонрок булади, уни хамма вакт куз кора- 
чигидай асрайди, ювиб-тарайди, унга узининг бутун вужуди, калби, мехри, вакти, 
эътибори, мехнатини багишлайди. Инсонга хос энг ноёб ва яхши фазилатлар борки, 
уларнинг барчаси болага онадан утади. Чунки бола энг куп вакт онанинг багрида, 
ёнида булади, ундан хаёт сабокларини олади. Олам ва одамларга мехрни урганади. 
Яна шуни хам айтиш керакки, бола тарбиясидаги энг огир, машаккатли ва масъули- 
ятли давр - инсоннинг инсон булиб шаклланадиган даври она багрида кечади. Шу
нинг учун инсон эришган хамма нарсани она куйнида берилган тарбиянинг озиги 
деб билмок керак. Она хеч качон фарзандга ёмонликни раво курмайди, у боласи- 
нинг посбони, химоячиси, сирдош дусти ва киблагохидир.

Она угил болага нисбатан кизларга якинрок булади, деган гапда жон бор. Чунки у 
кизини тарбияларкан, унинг тимсолида узини - булажак онани куради, оналикка хос 
сифатларни карор топтиради, уни турмушга, оилага тайёрлайди.
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Она умрининг мазмуни, давомчиси булган уз жигарбанди - кизини балогатга етган 
сари хаётда бахтли булишини, булгуси куёви кизига муносиб, бир умрга вафоли, кизини 
кадрлайдиган булишини орзу килади ва шу билан бирга уз кизининг х,ам куёв булмишга 
садокатли, хурмат-иззатини жойига куядиган, мехру вафоли ёр, келин булиб тушадиган 
хонадоннинг саранжом-сариштали, чаккон, пазанда бекаси булишини умид килади.

Она кизини унаштираркан, уни ёнига чакириб, шундай насихат килади:
«Севимли кизим, тез кунлар ичида бизнинг кулимиздан кетиб, чет одамга ёр ва 

бир умрлик йулдош буласан. Сенга бахт-саодат тиловчи онанг томонидан берилган 
ушбу насихатларни тингла, шу насихатларга имконинг борича амал кил.

Эринг, узига йулдош, шодлик ва кайгу кунларида бирга шодланувчи ва кайгу- 
рувчи урток булишингни умид килиб, сени танлади. Зинхор унинг умидини пучга 
чикарма. У хар вакт: «Шукур, максадим хосил булди», деб севиниб, сузлаб юрсин ва 
сендан рози булсин.

Тез кунлар ичида уй бекаси буласан. Эътиборга олишинг лозим булган нарса
лар бор: эрингнинг якин кишиларини, хусусан, кайнота ва кайнонангни хурмат кил, 
уларни уз отанг ва онанг каторида кур, болаларини ака, ука, опа-сингилларинг хук- 
мида хисоб кил. Кайнотанг ва кайнонангнинг насихатларини яхши тинглаб, уларга 
амал эт. Оила аъзоларининг хулк ва табиатларини яхши урганиб, уларга мулойим 
муомалали бул. Улар билан оранг бузилишидан саклан, чунки бунинг огирлиги эринг 
устига тушади. Сени деса - уларнинг кунгиллари колади, уларни деса - сени кизга- 
нади. Шу сабабли эринг икки ут орасида колиб, жуда кийналади, эрингни азоб ичида 
куйма, унинг оила аъзолари билан тотувликда яша.

Эрингдан хеч бир сирингни яширма, эрингдан бошка хеч кимга сир сузлама. 
Эринг ёнида бир киши утирган булса, эрингга карши бир огиз суз айтма. Эрлар хо- 
тинларининг куп камчиликларини кечирадилар, аммо чет киши олдида айтган суз- 
ларини кечира олмайдилар. Бу нарса уларнинг табиатларига хилоф нарсадир, бу туг- 
рида уларни айблаб булмайди. Агар эрингнинг бирон ножуя одати бор булса, ёнида 
хеч ким булмаган вактда узига айтиб, уни яхши йулдан юришига харакат кил.

Эринг севмайдиган ва кунгли тулмайдиган ишлардан, рашкини келтирадиган 
одатлардан узок бул.

К,айнонангга караб турмасдан кучинг етадиган ишларни уз кулингга ол, унинг 
розилигини, дуосини ол. Уйинг топ-тоза, бежирим ва хар нарса уз урнида булсин. 
Болаларингнинг эрингга, эрингнинг болаларингга мухаббатли булишларига харакат 
кил. Оталарнинг уз оилалари билан овунишлари доим улар билан бирга булишларига 
сабаб булади. Болаларини севган эрлар куп вакт тавфикли буладилар. Болалари би
лан овуниб, шодланиб, ножуя йулларга кадам куймайдилар.

Эрингдан бир нарсани сурасанг, уни бир-икки марта эсига тушир. Шундан ортик 
даражада эрингни безор килиб, хадеб кистама.
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Эрларнинг энг севган нарсалари хотинларининг уйнаб-кулиб, ишларини килиб юр- 
ган вактларидир. Эри ёнида юрувчи, уйнаб-кулиб хизмат килувчи хотинларни ёмонлашга 
х,еч кимнинг хдкки йукдир. Эринг ишга кетишга отланса, хамма нарсасини тайёрлаб, ке
йин эрингни шодлик билан кузатиб куй, ишдан кайтганида эса очик юз билан карши ол.

Турмуш камма вакт бир хил кечмайди. Турмушнинг шод кунлари булгани каби 
захарли, тиканакли кунлари хам булади. Эринг билан орангга совукчилик тушса, 
узингни огир тут, совукконлик билан сузлаб кизишма, юзингни буриштириб, баки- 
риб-чакириб сузлама. Яхши муомала кил. Сузингда хакли булсанг, мулойим сузлаб, 
ётиги билан тушунтир, эринг бу гузал муомалангни куриб, дарров газабдан тушади, 
мухаббати сенга яна хам зиёда булади.

Болаларингни яхши тарбиялаб устир, яхши хулкларга одатлантир. Бу хамма айт- 
ган сузларимни бажо келтириш аклли ва тадбирли хотинлар учун огир иш эмас. 
Куч-кувват билан килиб булмайдиган ишларни яхши хотинлар уз акдлари билан 
кила оладилар».

Онанинг мураккаб вазифаларидан яна бири - углини булажак ота сифатида ка
мол топтиришдан иборат. Кизларда оналик туйгуси тугма булади, угил болаларда эса 
оталик туйгуси у тугилгандан кейин, оилада - онанинг отага муносабати, муомаласи 
жараёнларида шаклланади. Она уз хаёти тимсолида углига аёл кишига кандай муо- 
малада булиш, узаро хурмат, садокат ва вафодорлик фазилатларини тарбиялайди.

Она тарбиясини олган угил хеч качон уз рафикасига, опа-сингилларига бемехр 
булмайди, уларни хамиша ардоклаб эъзозлайди. Буюк ёзувчилар узларининг энг 
яхши асарларини волидаи мухтарамалари хотирасига багишлаб ёзганликлари, 
донишмандлар эса узларидаги энг эзгу фазилатларини факат оналаридан олган- 
ликларини айтганликлари бежиз эмас. «Сен болаликдан она кузларига бокиб, 
улардаги ташвиш ва халоватни, сурур ва хаяжонни куришга урганмас экансан, бир 
умрга ахлокий жихатдан ногирон булиб коласан, - деган эди машхур рус педагоги 
В.А.Сухомлинский. - Севгидаги куполлик сингари ахлокий ногиронлик хам ки
шилар бошига кулфат, жамиятга зарар келтиради».

Она - хонадоннинг, оиланинг фариштаси. У бор уйда - нур бор, файз ва баракат 
бор. Укишдан, ишдан, хизматдан кайтган фарзанд борки, остона хатлаб уйга кири- 
ши билан онасини сурайди, ота хам, энг аввало, «Онаси!» деб мурожаат килади. 
Она - оиланинг чарогбони, устуни, оиладаги хамма нарса у билан богланган, деган 
хикматнинг маъноси шу булса керак.

ЖИГАРЛАР: АКА-УКАЛАР, ОПА-СИНГИЛЛАР

Бир ога-онадан тугилган фарзандларни - ога-ини, опа-сингилларни халкимиз 
аник сифат бериб жигарлар деб атайди. Уларни киши вужуди тириклигини таъмин- 
ловчи аъзо (жигар) номи билан аталишида булар узаро бир-бирларига хам хаётий 
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(моддий), хам маънавий кувват бериб туришлигига ишора бор. Бу нарса хаётимизга 
шу кадар сингиб кетганки, жигарбандлик, жигаржонлик авлоддан авлодга утиб, бир 
авлоддан таркалган шох-бутоклар хам узаро бир-бирларини «жигарим» деб атаб, ца- 
риндошлик ришталарини махкам тутиб келадилар.

Ака-укалар. Бир ота-онадан тугилган угилларнинг катталари кичикларига «ака» 
ва кичиклари катталарига «ука» булади. Узбек халки серфарзанд, болажон булгани 
сабабли, хар бир хонадонда бир нечтадан ака-ука, опа-сингиллар булади. Ака-ука- 
лик тушунчаси узбекларда узига хос миллий-ижтимоий мазмунга хам эга. Бу маз- 
мун замирида одамийлик, окибат, бир-бирини куллаш, бир-бирига суянч булиш каби 
хислатлар ётади. Ота-боболаримиз фарзандларига хамиша бир-бирлари билан инок, 
тотув, хамдард, хамфикр булиб яшаш инсон хаётида жуда мухим ахамиятга эга экан- 
лигини уктириб келганлар. «Ога-ининг тотув булса - ота куп, опа-синглинг тотув 
булса - ош куп», «Ака-ука кимда йук, сийлашмаса ётча йук», «Ака-ука аразли булса 
хам гаразли булмас», «Туккан туккандан умид кутар», «Туккан жигарнинг озори бор, 
безори йук» каби юзлаб макол ва маталлар шундан далолатдир.

Оилада тинчлик-тотувлик, халоват куп жихатдан ака-укаларнинг ахилликларига 
боглик. Одатда, огалар уз иниларига якин дуст, маслахатчи буладилар, укалар уз йу- 
лини топиб олгунча, уларга моддий ва маънавий ёрдам бериб турадилар. Узбек одат- 
ларига кура, катта угиллар уз кийим-кечакларини, асбоб-анжомларини, калам-довот, 
китоб-дафтар ва бошка буюмларини авайлаб тутадилар. Чунки бу буюмлар узларидан 
кейин укаларига утади. Бу бир томондан болаларни кичиклигидан тежамкорликка, 
озодалик ва саришталикка ургатса. яна бир томондан уларда сахийлик, уз якинла- 
ридан хеч нарсани аямаслик каби фазилатларни шакллантиради. Оила иктисодиёти 
учун хам бу катта ахамиятга эга. Бундай саранжомлик оила чикимларини бир оз ка- 
майтиради. Бундай шароитда катта булган ака-укалар улгайиб, оилали булгач хам, 
моддий томондан сикилиб колган ёки мустакил хаётга илк кадам куяётган биродар- 
ларига ёрдам берадилар. Уз жигарларига фидойижонлик узбек халкининг узига хос 
хусусиятидир.

Мерос масаласида хам узбекларнинг уз миллий карашлари бор. Агар отадан уй- 
жой, мол-мулк ва бошка буюм ёки жихозлар мерос булиб колган булса, улар сузсиз 
ота васиятига биноан таксимланади. Агар ота васияти булмаса, мол-мулк ака-укалар, 
опа-сингиллар уртасида тенг таксимланади ёки уларнинг турмуш шароити, топиш-ту- 
тишларига караб хаммалари кенгашган холда, бамаслахат булинади. Узига тук, моддий 
жихатдан таъминланган жигарлар бошкалар фойдасига уз улушларидан кечадилар.

Хонадондаги хар бир ишга ака-укалар биргаликда бир-бирлари билан ба
маслахат киришишлари лозим. Улардан бири иморат соладими, таъмирлайдими 
ёки бошка бирор иш бошлайдими, аввало, жигарлари ризолигини олади. Лозим 
булса, хамма биргаликда унга ёрдам беради.

4 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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Узбекона анъаналар асосида дурилган оилаларда кичик укаларнинг хотинлари, 
болалари катта акани ота урнида куришади. Уканинг хотини уз кайнотасини эхдиром 
юзасидан «муллака» (мулла ака) деб атайди. Агар дайиотаси йук булса, «ота» (ада, 
Д ад аудеб~мурожаат~ килади—Уканинг-болалари-хамузамакиларини_куп_оилаларда  
«ота» (дода) дейдилар. Бу эса у кишининг хонадондаги мавкеини белгилайди. Катта 
аканинг насихдт, маслахдтларини барча хонадон аъзолари самимият билан кабул ки- 
лишлари одибатида улар орасидаги мехр-мух,аббат янада мустахдамланади.

Катта акалар уз ота-оналарини хурмат-иззат килишда кичикларга урнак булиш- 
лари керак. «Куш уясида курганини килади», дейдилар ота-боболаримиз. Кдрин- 
дош-уруг, опа-укаларнинг бир-бирлари билан ахил булишлари, узаро хабар олишиб, 
борди-келди килишлари хам купрок акаларга боглик.

Катта угиллар кичикларига нисбатан купрок хаётий тажрибага эга эканликлари, 
«уч-туртта куйлакни ортикрок йиртганликлари» учун дам доимо мураббийлик бур- 
чини бажарадилар. Баъзи холларда инилар огаларга нисбатан илмли, мартабалари 
улугрок булса, катталар уларнинг хам хурматини жойига куйиб, кейинги авлодга ма- 
даниятлилик ибратини курсатадилар.

Узбек халкининг минг йиллар давомида кон-конига сингиб кетган кадриятлар, 
кариндошлик, биродарлик туйгуларини юзага чикариш, ота-боболарнинг маънавий 
меросларини урганиш, х,ар кандай турмуш огирликларидан кондошлик риштала- 
рини устун куйишу боболар насихдтларини юраккаюингдирищ_оркалиэнг яхши фа- 
зилатлар, одамийлик хислатларини юзага чикариш керак. Бунинг учун ота-оналар уз 
угил-кизларини одамийлик рухида тарбия этишлари, халк огзаки ижоди намуналари, 
урф-одатларни болалар онгига уларнинг гудаклик пайтидан етказа боришлари керак.

Опа-сингиллар. Бир ота-онадан тугилган кизлар бир-бирларига опа-сингил: 
каттаси кичигига опа, кичиги каттасига сингил хисобланади. Кдззлар бор оилада са- 
ранжом-саришталик, озодалик хукм суради. Энг мухими кизлар бор уйда узига хос 
рухий мувозанат сезилади: оталар мулойим булади, угил болалар хам дагалликдан, 
ноурин юриш-туришлардан узларини тиядилар. Кийим-кечакларини ювиб, дазмол- 
лаб, овкатларини пишириб, уйда кишига ором берадиган саришталикни таъминлай- 
диган опа ва сингилларга хурмат, эъзоз, аяш шу даврдан шаклланади. Бунда, албатта, 
катталар - боболар, оталар урнак курсатадилар.

Оилада угил болаларга Караганда кизлар, купинча бир-бирларига мехрибон, 
дилдан якин буладилар, бир-бирларини тез тушунадилар. Оналарига ийманиб ай- 
толмаган сирларини бир-бирларига айтадилар. Окила опа-сингиллар хар бир ишда 
бир-бирлари билан маслахатлашиб иш тутадилар. Катта опа чаккон, билимдон, гапга 
чечан булса, сингиллар хам унга ухшашга харакат килишади. Кдвлар сезгир булади, 
купинча каттасига айтилган гапдан кичиги хам узига хулоса чикариб олади. Уртада- 
ги мехр, узаро хурмат ва ахиллик оилага файз ва кут-барака киритади. «Опа-сингил
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тотув булса - ош куп», «Опа-сингил тотув булса, уйни бустон килар», деган макол- 
ларни халк бежиз тукимаган.

Кизлар ота-онасига мехрибон, хар бир ишда кумакчи буладилар. Шунинг у*г я 
туйми, йигинми - нимаики булса, онанинг огирини енгил килиб, жонига оро ки” ади- 
ган хам опа-сингиллардир. Такдир такозоси билан хам она, хам отадан айриглб етим 
колган болаларга куп холларда энг катта опа оналик килади, бутун мех,лиги улар
га багишлайди. Хар бир укани вояга етказиб, укитиб, уларни одам каторига кушиш 
йулида уз хузур-халоватидан, бахтидан воз кечган опалар хам булади. Узи турмуш 
курадиган вакти келиб, узига монанд йигит учраса хам укалари, сингилларини тур
муш чоррахасига ташлагиси келмай, ёшлик даври утиб кетадиган опалар хам бор. Бу 
- кизларда, опа-сингилларда мехр-окибат туйгуси кучлилигидандир.

Мехрибон опа-сингиллар бир-бирларининг фарзандларини хам узлариникидай 
куриб, бирор нарса олсалар, бир-бирларининг боласига хам кушиб оладилар ёки 
боланинг буйи усиб, кийими кичрайиб колган такдирда жиянларининг кийимини 
огринмай, уз болаларига кийдириб устирадилар. Баъзан опа-сингил ака-укага тур
мушга чикиб, бир-бирларига овсин булишлари мумкин. Бунда улар уртасидаги то- 
тувлик ва инокдик яна хам мустахкам булади. Улар барча ишда бир-бирларини кул- 
лаб-кувватлаб, хамдард булиб, бир-бирларининг огирларини енгил килиш пайида 
буладилар.

Ота-она кизларни устириш жараёнида уларга энг эзгу хислатларни сингдира 
бориши, ака-укалар, опа-сингил, умуман, кариндош-уругларга мехр-окибатли этиб 
тарбиялашлари лозим. Яхши тарбия курган, инсоний фазилатга бой опа-сингил
лар бир-бирларига хам, ака-укаларига хам мехрибон, хамдард буладилар, хамиша 
бир-бирларини куллаб турадилар. Бундай опа-сингиллар ота-онадан кейин хам ои
ланинг ахиллигини саклаб, унинг обруси учун жон куйдирадилар. Жигарларнинг 
бир-бирлари билан окибатли, мехр-мухаббатли булиши учун курашадилар.
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Келинлик одоби хакида алохида булимда суз юритаётганимиз бежиз эмас. Дунёда 
хеч бир халкда оилада келин мавкеига шарк халклари, хусусан, узбекларчалик 
катта урин берилмайди.

Келин туширилаётган хонадонда катта тайёргарлик курилади. Ёш оилага янги 
уй солинади ёки шу хонадондаги энг яхши хоналар таъмирланиб, янги холатга кел- 
тирилади. Келинга сарполар, совгалар тайёрланади. Энг мухими, хонадоннинг кат- 
тасидан кичигигача оиланинг янги аъзоси - келин билан учрашувга, у билан бирга 
яшашга узини рухан тайёрлайди. Кишилар рухида кутаринкилик, мехр-мухаббат, эз- 
гулик, хаё карор топади. «Келиннинг кадами кутлуг келсин!» дея дуо килишади кек- 
салар. \али келин келмасиданок хонадон гуё файзли-фариштали пардага уралади.

Кутлуг кадам! Кайноналар бу кутлуг кадамда бундан кейин айтар сузларини, 
курар кузларини, дилларидаги армонларини, юрмаган йулларининг руёсини курган- 
дек булиб энтикадилар. Сингиллар бу кутлуг кадам ила узларига ибрат келаётгани- 
дан севинадилар.

Биринчи кадам, биринчи тилаклар, биринчи орзуларнинг самимийлиги, эзгулиги 
келинларга дастлабки масъулиятли даврда кувват беради, кадамларини кутлуг килади.

Узбекларга турмушга чиккан киз борки, у келинликнинг нозик даврини, албатта, 
бошидан кечиради. Х,атто ота ва онаси булмаган, хеч кими йук йигитга турмушга 
чиккан киз хам махаллага, булмаганда куёвнинг ишхонасидагиларга, дустларига - 
келин!

Неча-неча асрлардан бери оила бор. Лекин келинликнинг муайян бир номаси йук. 
Х,ар бир келин уз пешанасига битилган бахтни узи махкам ушлаб колиши керак. Бун
да момолар, оналар, янгалар угити аскатади.

МОМОЛАР УГИТИ

«Ёр-ёр» кушигининг дилларни хаяжонга келтирувчи янгрок садолари остида ха- 
рир либосли туй фариштаси - келинбола хонадонингиз остонасига кадам куйди. Туй 
маросимлари тугаб, оилангиз аъзоларининг сони яна бир янги инсон, янги кариндош 
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ва янги жонга купайди. Хуллас, сиз келин килдингиз. Бошка бир оиланинг суюкли 
фарзанди энди сизга киз булди, углингизга эса умр йулдоши. Келин келиб, уйларга 
файз кирди, калбингизни янгича бир ажойиб хаёт таровати чулгаб олди. Дилингиз- 
даги орзу ушалди, кунглингиз таскин топди: энди углингизнинг ёнида якин мехри- 
бони, гамхури бор.

Янги хонадонда - янги оила аъзолари даврасида келинчакнинг узига хос тур
муш тарзи бошланади. Келин биринчи кунданок узини тутиши, зеболиги билан янги 
кариндошларга гузаллик хадя этади. Унинг кадамлари хиёл майда, чиройли одим 
отади, лабларида ним табассум, кузларида хаё, ибо. Атрофдагиларга нихоятда мех
рибон, овози латиф, хамма-хамманинг хурмати ва иззат-икромини жойига куяди.

Келин дилбарлиги, ширинсузлиги, камтарлиги, инсонийлиги, чакконлиги, мех- 
натсеварлиги билан узига узи бахт ва тахт яратади.

Биз - узбекларнинг турмуш тарзимизда авлод-аждодларимизнинг зийрак акл-за- 
ковати ила сайкал топган ажойиб удум - келин булишнинг узига хос одоби бор. 
Бу одоб - янги хонадонда хамиша самимий ва халол булиш, ростгуйлик ва узини 
тута билиш, сузлашиш ва муошарат. куёв хонадонидаги оила аъзолари билан тил 
топишиб кетиш ва уларнинг хурматини козониш, камтарлик ва мехнатсеварлик, зий- 
раклик ва акл-фаросат билан иш тутиш, саранжом-саришталик, мустакил уй бекаси 
булиш каби катор ахлок тушунчаларини уз ичига олади. Бу фазилатлар келин янги 
оиланинг севимли ва кадрдон фарзанди сифатида уз урнини топиб кетиши учун сув 
ва хаводек зарур.

Бу фазилатлар хакида бувилар, оналар, келинойилар, туй арафасида янгалар ку- 
логингизга куп гапиришган. Эсингиздами улар угити:

«...Келин булдингиз, орзу-умидлар билан бир ёстикка бош куйган умр йул- 
дошингизни жон-дилдан севинг, унга вафодор ва садокатли булинг. Келин булиб 
келган кунингизданок янги оилангизнинг - хамма юмушига аклингиз, кучингиз 
етганича карашинг. Мехнатда пишийсиз, кадр топасиз, иззатли, хурматли буласиз. 
Билмаганларингизни урганишга интилишингиз хам сизга нисбатан мехр уйготади. 
Янги оиланинг улуглари - кайнона ва кайнотангизнинг иззат-хурматини жойига 
Куйинг. Хар тонгда ва ташкаридан келганда самимий саломингизни канда килманг, 
кайнбуйин ва кайнэгачиларингизни уз акангиз, укангиз, опангиз, синглингиз урни- 
да куринг.

Муомалангиз хар кандай шароитда хам мулойим ва эътиборли булсин, табассум 
ва майинлик билан гапиринг, хамма гапга хам аралашаверманг.

Фаросатли булинг. Синган, чети учган идишларда чой ёки таом келтирманг. Ховлини 
супуриш, кир ювиш каби юмушларни эрталаб барвакт ёки уйда одам кам пайтда бажа- 
ринг. Кексалар олдида болаларингизни уришманг. Катталар сизни узиники деб бирон 
ran ёки маслахат айтганда сизга ёкмаса хам буралманг, кош-ковогингизни туширманг.
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Саранжом-саришта булинг, уйингизни вактида йигиштиринг, тозаланг, юмшок таби- 
атли булинг. Кийинишларингиз, пардоз-андозингиз содда ва узингизга ярашикдик бул
син. Чехрангиздан самимийлик, хаё ва иффат, хаётингиздан мамнунлик сезилиб турсин.

Хенам эрингизга гик бокманг, зарда килманг, булар-булмасга гаи талашаверманг, 
уни пастга урманг, камсукум ва хамита мехрибон булинг. Шундай килингки, умр 
йулдошингиз сиздан безиб кучага кочмасин. Аксинча, у кеч кириб, ишдан кайти- 
шини, сиз билан дийдор куришишини орзикиб кутсин.

«Чиккан киз - чигирикдан ташкари», деган ran бор. Оила курдингизми - демак, 
шу хонадон сизнинг уз уйингиз, кадрдон гушангиз. Худа-бехудага кизлик уйингизга 
бораверманг, ran ташиманг, куни-кушнига, кариндош-урукка, дугоналарингизга ои- 
лангиз, рузгорингиз, муносабатларингиз ва хоказолар хакида хамма нарсани гапир- 
манг, сирингизни сиртга чикарманг.

Хуни-кушниларга, махалла-куйдаги онахонлар ва отахонларга, узингиздан катга-ки- 
чикларга, умр йулдошингизнинг уртокдари, кариндош-уругларига хамиша очик-чехра, 
хаё ва иффат билан, акд-фаросат билан муомала килинг. Улар сизга хавас килишсин...»

Турмуш куриш, оилани гард юктирмай саклаш ва мустахкамлаш йулида риёзат 
чекиш - бу катта жасорат. Энг мухими, оила куриб бахтиёр яшаш, муносиб келин 
булиш инсоннинг узига боглик. Хуллас, келин булиш бахт, келинлик вазифаси ва 
ахлок-одоби эса катта махорат, ирода, кунт ва мехнат талаб этадиган юксак санъат- 
дир. Келинлик даври - аёлнинг кейинги умри пойдевори, деб бекорга айтилмаган.

КАЙНОНА ва келин

Гапнинг сирасини айтганда, узбек оиласида кайнона ва келин муносабати оила 
мустахкамлигини белгилашда хал килувчи омил хисобланади. Нега? Негаки, юкори
да айтиб утганимиздек, аёл, она - шу оиладаги маънавий мухитни, иктисодий барка- 
рорликни ушлаб турувчи устун. Оиланинг ички мувозанатини саклаш масаласида 
оиланинг эркаклари - ота, угиллар хам куп холларда онага «буйсунадилар». Бу нозик 
Холлар узбек хонадонида эркакларнинг «аёлга енгилиши», «буйин эгиши», «кайно- 
нанинг дегани деган» маъносида эмас, аксинча, оила одоби, оила аъзоларининг ички 
маданияти устуворлигидан далолат деб талкин этилади.

Оилашунос олимлар «кайнона-келин» муаммосининг келиб чикишида аксарият 
келинлар сабаб булишини айтадилар.

Келинлар купинча ёшлигига бориб, аёлга бахо, асосан, унинг оиладаги урни, 
мехри, фидойижонлигига караб берилишига акдлари жуда етмай турибок «Мен хам 
аёлман, мени хам кайнонам каби хурмат килишсин», деган уринсиз талабни куя бош- 
лайдилар. Бу хурматга «мустакилликка чиксалар» тезрок эришишлари мумкиндек, 
булак булиб чикишга уринадилар.
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«Момолар угити» булимида айтилганларга риоя этувчи келинлар бу фикрдан йи- 
рок буладилар. Одобли келинлар кай нона, аввало, она эканлигини яхши биладилар.

Не-не орзу-умидлар билан угил уйлантирган ёки киз узатган она туйдан кейин 
кайнона булади. Кайнона булиш - бу бахт, ифтихор, хаёт ато этган буюк неъмат. 
Энди унинг фарзандлари каторига яна бир фарзанд кушилди. Энди унинг оналик 
мажбурияти, оналик мехри икки хисса, балки ундан хам купрок ортди. Кайнона фар- 
зандим, дилбандим деб кутиб олган келинига юрагининг энг тубида асраб юрган 
мехрини, хурматини бахшида этади. У мехрибон она, мохир тарбиячи, билимли му- 
аллима сифатида келиннинг билмаганини сабр-токат билан ургатиб, уз оиласидаги 
тартиб-коидаларни ётиги билан тушунтириб, аста-секин келинни йулга солади.

Кайноналикни чидаганга чикарган, дейди доно халкимиз. Дархакикат, кайнона- 
лик саньати - бу инсонийлик санъати, яратувчилик, муаллимлик санъатидир. У ке
линни тарбиялаш, гамхурлик курсатиш борасида бутун бир оилани, келажак авлодни 
тарбиялаётганини, унга гамхурлик курсатаётганини яхши билади. Ахир, бутун туш
ган келин эрта-индин она булади, фарзандларини катта килади. Келин хато килган, 
ё кайнона-келин уртасида тушунмовчилик холлари руй берган тавдирда кайнона 
огирлик килиб, алохида вакт топиб, келини билан ёлгиз колган пайтларида юракдан, 
нихоятда босикдик билан обдон гаплашиб олмоги, тушунтирмоги керак.

Хдётда бир эмас, бир нечта келини бор кайноналар уларнинг хаммасига бир хил
да муомала килиш билан келинлар уртасида ахилликнинг бузилишини олдини ола- 
дилар. Аксарият кайноналар келинлар учун уз онасидан хам мехрибон, окила, гамхур 
буладилар. Улар шу кадар урганиб колишганки, бир-бирларисиз туриша олмайди, 
келин кайнонани посбон, химоячи, мададкор деб билади, у билан уз багрини бутун 
деб сезади. Шу боис кайноналар хакида халкимизда «Кайноналик келин - каркара 
келин, кайнонасиз келин - масхара келин», деган маколнинг тукилгани бежиз эмас.

Кайнона, энг аввало, уз иши, уй тутиши, муомаласи, юриш-туриши билан келинга 
ибрат булмаса - курук угитдан фойда йук. Киз онадан, келин эса кайнонадан андаза 
олади. Кайнона келинини хеч качон бировга ёмонламаслиги, бегона кишилар олдида 
келинга танбех бермаслиги керак. «Ёмонни ёмон десант - буйига арпа буйи кушилар, 
ёмонни яхши десант - у ахир инсофга келар», дейдилар купни курган кишилар. Кай
нона келиннинг ишларини юзага чикариб, мактаб, кам-кустини узига айтиб, уни хур
мат килса - нур устига аъло нур. Кариганида энг мехрибон фарзанд - шу келин булиб 
колиши мумкин. Ёшларнинг тажрибасизлиги, хаётнинг паст-баландини тушунмас- 
лигидан кайнонанинг кони кайнамаслиги, аксинча, багрикенглик килиши, ёшларни 
алкаб, айланиб-ургилиб йулга солиши лозим. Купни курган, доно кайвони кайнона
лар турмуш тажрибасидан олган хулосаларини куйидаги угитларда баён киладилар:

- келинни уз болангиздай куриб, «кизим, болам»лаб уй-рузгор ишларини, билма- 
ганларини эринмай ургатинг;
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- келин билан углингизнинг муносабатлари биринчи кунданок самимий були
шига каракат килинг, келинга угилнинг, угилга келиннинг яхши жихдтларини топиб 
мандант, асло шикоят кила курманг;

-7]5арзандларингизолдидат<елиннингобрусиии-кутаришга-х,аракаткипинг,  чунки 
бошкаларнинг муомаласи сизга караб булади;

- эр-хотин ran талашиб колса, келин тарафида булинг, чунки угил узингизники, 
каттик гапирсангиз ботмайди, бу пайтдаги келинга бир огиз гапингиз жанжални ку- 
чайтиради, холос;

- ёш келин ота-онасини кургиси келса, дарров рухсат беринг. Чунки бошида у 
ота-онасини согиниб туради, кейинчалик узидан ортиб боролмайди кам;

- келинингиз олдида бошка келинларнинг куснини, сепини, кийим ва такин- 
чокларини, узга кудаларнинг сарфу харажатларини, сарпо-суругларини мактайвер- 
манг, чунки бу билан уни камситган буласиз. Бошкаларнинг одоби, муомаласи, па- 
зандалигини урнини топиб ибрат килиб курсатиш мумкин;

- келиннинг килган ишидан, овкатидан, юриш-туришидан айб топавериш одоб- 
дан эмас. Бошкалар гапирганда кам кайнона келиннинг ёнини олиши керак. Агар 
келиннинг айби булса, якка колда, узига малол келмайдиган килиб тушунтириш 
жоиз;

- агар углингиз хотинига совга олиб келса, «Нега менга ёки синглингга кушиб 
олиб“келмадинг»,- дея -жанжал- кутаришга -шошилманг„Балки._пули. етмагандир, 
балки, фаросати... Кейинчалик ётиги билан узига тушунтиринг;

- «келиним ёмон чикди, углимга бошка хотин олиб бераман», деб уйламаслик 
керак. Яхши суз билан ёмон инсофга келади, ёмон суз билан яхши ёвузга айланади...

Бу угитларга амал килмок учун куп нарса талаб этилмайди: озгина тадбиркор- 
лик, яхши суз, мекрибонлик кифоя. Фарзандининг турмуши ширин булсин, деган 
она ёшларнинг камчилиги, хатоларини кам кечиришни билиши керак, зеро, «катта
лар ёшлар учун куприк» дейишлари бежизмас-ку.

Куёвга кайнона булган онанинг кам узига хос таомиллари бор. Узбекларда куёв 
кайнона учун энг ардокли киши кисобланади. «Куёвни пайгамбарлар сийлаган» нак- 
лига амал килиб, кайнона куёвга чукур иззат-икром курсатади. Уйга куёв келгудек 
булса, тагига тахи бузилмаган копача солиб, дастурхонни ноз-неъматлар билан тул- 
дириб ташлайди. Нимаики яхши нарса булса куёвга илинади. Бу уз навбатида кайно- 
на-куёв уртасида ажиб бир кис, катта мекр уйготади, улар она-болалардек булиб ке- 
тишади. Уз кадр-кимматини билган кайнона кар кандай шароитда кам куёвига огир 
суз айтмайди, насикат килмайди. Кайнонанинг бу ажойиб, ноёб мекри ва курмати 
жиддийрок уйлашга, узини йигиштириб олишга, оила ва каётга масъулият билан 
карашга даъват этади. Кдйнона-куёв муносабатларидаги бундай самимият ва узаро 
курмат оилани яна кам мустаккам ва баркарор булишига хизмат килади.
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Купинча узатилаётган кизларга «Плохим кайнонаси билан юлдузи иссик келсин», 
деб дуо килишади. Дархакикат. оилада соглом мухит саклаб туришда кайнона-ке- 
линнинг юлдузи унг келгани яхши, албатта. Аммо одобли келинларнинг купчилиги 
юлдузни юлдузга мослаб яшашни, юзага келган баъзи кийинчиликпарни осонлик 
билан енгиб, уз вазифаларини кунгилдагидай эплаб кетишни биладилар. Улар кайно- 
наларини рузгор ташвишларидан халос киладилар, тезда уларнинг мехрига сазовор 
буладилар. Кдйноналар хам бундай келинни «кизим» деб багриларига оладилар, бил- 
маганини ургатадилар. кийналганида ёрдам берадилар, хаётий йул-йурик курсатади- 
лар. Бир ховлида яшаш давомида уй-рузгор ишларида ва болалар тарбиясида якин 
кумакдошга айланадилар. Аммо айрим келинларга яхши дуо, яхши истаклар хам кор 
килмайди. Бунга сабаб...

Баъзи кизларда никохгача уз оиласи, онасидан олган тарбия заминида оилавий 
хаётга, кайнонага, кайнона-келин муносабатларига нисбатан салбий тасаввур шакл- 
ланган булади. Психологиядан бизга маълумки, хар бир нарсани идрок килиш ва хаё
тий масалаларга бахо беришда тасаввур мухим роль уйнайди. Яъни биз кайнонани 
олдиндан факат салбий-киёфада тасаввур килардик, дейлик. Кейин эса оила курибГ 
тасаввурдаги эмас, балки хаётдаги кайнона билан бирга яшай бошладик. Окибатда 
биз тасаввуримиздаги кайнонага хос булган камчилик ва иллатларни аник кайно- 
надан ахтара бошлаймиз. Борини-ку, топишимиз аник, хатто йугини хам топамиз. 
Негаки, тасаввуримиз бизни алдаганини тан олишни истамаймиз. Чунки бу тасаввур 
бизга йиллар давомида сингдирилган. Хаётда эса камчиликсиз, камолатга эришган 
идеал одам булган эмас, булмайди хам.

Келинлар узлари тушган янги оила аъзоларига илк таассурот асосида бахо бе- 
ришга ошикмасликлари лозим. Акс холда пашшадан фил ясаш хеч гапмас. Келин
лар момолар угитига амал килиб, вазмин, сабр-токатли булишлари, иложи борича уз
лари тушган хонадон аъзоларининг яхши хислатларини куришга интилишлари зарур. 
Ахир, севиб, рози булиб теккан эрингиз хам шу хонадон аъзоси эканлигини англаб 
етиш лозим. Шундагина сизнинг бу оилада яшаб кетишингиз анча осон булади. Кола- 
верса, бу хонадонга беш кунлик мехмон эмас, балки бир умрлик аъзо булиб келгансиз, 
демак, хамма билан, айникса, кайнона билан юлдузларни мослашга харакат килинг.

КЕЛИН - ПАЙВАНД

Узбекчиликда кудалардан ортик хурматли ва иззатли мехмон булмайди. Куда- 
лар угил-киз туфайли юзага келадиган янги кариндошлардир. Жондан азиз кизлари- 
мизни «бегона» жойга ишониб узатамиз. Эвазига узимиз хам углимизга умр йулдош 
сифатида туйгача «биров» булиб хисобланган кишиларнинг фарзандларини оила- 
мизга аъзо килиб олиб келамиз.
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Дар иккала холда хам туйгача юракнинг бир чеккасини уюштириб «биров» бу
либ турганлар туйдан кейинод ака-ука, эгачи-сингилдан хам якин кадрдонга айланиб 
кетишади, якиндагина «бетона» булиб турган кудалар оиланинг эъзозли аъзоси бу- 
либ-колишадит Уларнииг-хар-галги-учрашуви.-ДийдоО-Куришуви ана шу кадрдонлик 
туйгуси билан йугрилади, азизлик нурига, мехрига, эъзозига айланади.

Буларнинг хаммаси келин ва куёвнинг пайвандлиги окибати. Дархакикат, куёв
нинг пайвандлиги шундаки, у «ёв»лик килмай келинга дуруст муомала килиб, унинг 
куёв хонадонидаги илк даврида - х,али куплар билан танишмаган, купчиликнинг феъ- 
лу атворини билмаган, янги тушган хонадонининг сиру синоатларини англаб етмаган 
даврида унга ёрдам бериб, бу даврдан авайлаб олиб утишга харакат килса, келиннинг 
хар харакатида бу яхшилик сезилади. Долаверса, кизнинг ота-оналари куёвларининг 
кизларига мехрибонлигини куриб, уни тарбиялаган кудаларига нисбатан мехрлари 
тобланади, улар билан кадрдонлашиб борадилар.

Келиннинг пайвандлиги шундаки, у тушган жойида яйраб, атрофдагиларни уз 
ота-онасидек, ака-укасидек куриб юрса, ортикча гап-суз чикишига йул куймай хам- 
мани бирдек иззат килса, унинг яхши тарбия олганига ишонч хосил килган куёвнинг 
ота-онаси, аввало, кудаларини хурмат килиб, улар билан кадрдонлашиб кетишга ха
ракат киладилар.

Да, кудаларни бир-бирига илик-иссик курсатадиган, вакти келиб уз жигаридек, 
эгачи-синг-ил,-ака-укадек «узлариники» киладиганлар 7^фар1зандлард__

«Узимизники» деганда айримлар сингари бемехрлик, окибатсизлик, баъзан бефа- ~ 
росатлик ифодаси даражасида эътиборсизликка тушиб колмаслик керак. Опангиз ёки 
синглингиз мехмон булиб келганда «узимники-ку» деб тагига янги копача солишни 
унутсангиз, дастурхон тузатишни ортикча деб билсангиз, яхши эмас. Кднчалик узок 
ёки якиндан келишганига карамай, бир коса иссиксиз кузатган опа-сингилларимиз 
хам йук эмас. Дарна булганда хам, булар кадим-кадимдан мехмоннинг хурмати, из- 
затининг белгиси булиб келган. Айникса, кудаларга алохида хурмат ва эъзоз курса- 
тилади. Кудалар келишига алохида тайёргарлик курилади.

Кудалар кудалариникига зарурат булгандагина келишади. Кудалар даргохига ха- 
лидан-хали бостириб киравериш яхшиликка олиб келмаслиги хакида кексаларимиз 
куп гапиришади. Уртада уринтирмайлик, кудаларимизни ортикча чикимларга маж- 
бур этмайлик, деган минг бир андиша туради.

Кудалар бир-бириникига мехмонга келганда ана шу андишани кутариш учун 
мезбон кудалар, айникса, келинлар сертабассум, мулозаматли, самимий булишлари 
керак. Агар шу самимият, мехмон келганидан севиниш мезбонлар юзида, рухиятида 
акс этиб турмас экан, мехмон кудалар жуда катта совгалар, тогоралар билан келган 
булсалар хам, мезбон кудалар уларга деб дастурхонга йук нарсани мухайё килган 
булсалар хам, кудачилик гашти, сурури хис килинмайди.
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Борди-ю, ота-онаси мехмон булиб келган келин яйраб юрса, кудалар хам се- 
винчларини сездириб юрсалар-у, уйда борини дастурхонга куйсалар, дастурхон ту- 
лишдан анча йирок булса хам, мехмон кудалар кетаётганларида «Рахмат сизларга! 
Жуда яхши утирдик, анчадан бери шундай ёзилишиб, яйрашиб утиришмаган эдик», 
деб кетишади. Шунинг учун хам халкимизда бугдой нондан хам аълорок нарса - буг
дой суз эканлиги хакида жуда куп хикматлар бор.

Бу гаплардан сунг кайнона-кайнотангиз, кайинбуйнингиз дилида хам иликлик 
пайдо булади. Бунга хам сабаб сиз. Сизнинг хотиржамлигингиздан, кайнона-кай
нотангиз уларни хурсанд килганидан ота-онангизнинг кунгли яйрайди. Икки томонга 
иликдик ришталари богланди. Икки томон хам куришиб турмасалар согинишларини 
хис килишади. Азизлар дийдорини согиниб туриш - хаётнинг улуг неъмати!

Келин бамисоли пайванд дейишнинг яна бир боиси бор. Бир томондан сиз уз ота- 
онангизнинг кандай таомларни, кандай муомала-мавзуларни хуш куришларини яхши 
биласиз. Кдйнона-кайнотангизнинг хам бу томонлари сизга анча аён булиб колди. 
Кадрдонлар согинишса, учрашувга сабаб куп дейдилар. Куёв ва кайнона-кайнотангиз 
бу сабаб билан киз уйингизга ёки ота-онангиз сизникига келишганда, сёзяпсизми, 
шу пайвандлик, айникса, аскатади. Уларнинг бир-бирларини яхши урганиш, синашта 
булишларида асосий ролни сиз уйнайсиз. Иккала томоннинг хам купрок яхши томон- 
ларини намоён этиб, икки кадрдон томонни яна хам кадрдон киласиз.

КЕЛИНЛИК ЛИБОСЛАРИ

Келиннинг одоби, унинг узлиги, борлигини намоён этадиган, шунинг учун хам 
келинларнинг катта эътибор берадиган томонларидан яна бири - унинг «гардероби», 
яъни кийинишидир. Бу турмушдаги энг мухим масалаларнинг биттаси.

Келин булгач, онасининг чалларда куйган сарполари-ю, куёв томоннинг туйда 
юборган сарполари уртасида колиб, гангиб колган келинлар хам булади. Х,азила- 
кам гапми ахир, кизлик пайтингизда уч-турт куйлакни ювиб, яхшилаб дазмоллаб 
укишга, ишга кийиб юрасиз-у, келин булгач, бирданига икки ёкдан бир неча ун 
сидра сарполик булиб коласиз. Нафсиламбирини айтганда, шошиб колиш хеч гаи 
эмас. Ана шу шошилиб колиш ички шукрона, севинчдан нарига утмаслиги, бошка- 
ларга ошкора булмаслиги учун туйдан кейинок имкон булса, уйдаги катта ёшдаги 
аёлларнинг бири, яхшиси кайнона ойингиз билан икки томон сарполарини бир- 
ма-бир саралаб олганингиз маъкул. Ана шу саралаш жараёнида, ишонинг, шундай 
кимматчилик пайтида бир газ матони фалон пулга олган онангизга миннатдорчи- 
лик, уйимга келган келиним ял-ял ёниб кузимни кувнатиб юрсин, деб сарпо йиккан 
(бу узок йиллар давом этган ва кайнонангиз узига хам хуп ярашадиган газмолларни 
сизнинг устингизда яна хам ярашикрок булишини уйлаб сандикка солиб куйган) 
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дайнонангизга миннатдорчилик туйгулари далбингизда ниш урса, далбингизда янги 
уйингизга мех,р, дизлик уйингизга нисбатан уларни уялтириб дуймаслик бурчлари 
тугилса, ажабмас. Борини бордек курсатиш, камини яшириб, озгина удув билан 
тулдириб ’бутунлик' туйгусидан-чин-севиниб-юриш -еизнинг-дулинг-изда. -Шунииг_ 
учун дам дастлаб гардеробингизни яхшилаб урганиб олганингиз маъдул. Бу - туй- 
дан кейинги дафталарда шошилмай, довликмасдан дилинадиган ишдир. Масалан, 
кечки овдатдан кейин эркаклар телевизор кураётган ёки шахмат суришаётган пайт- 
ларда дайнона ойингизни уз хонангизга таклиф дилиб, бир пиёла чой билан сийлаб, 
бамасладат бажариб олишингиз мумкин.

Купни курган дайнонангиз, албатта, биринчи навбатда икки томон сарполарини, 
аввало, мавсумга дараб, дишлигини дишликка, ёзлигини ёзликка ажратишда кумак 
берадилар. Кейин кийимлар кишилиги - кишиликка, уйлиги - уйликка ажрати
лади. Уз навбатида улар яна сардилланади. Масалан, кишиликлар ичидан атодлик 
медмонга кийиладиганларини (келин саломлар, туй-дашамлар) шифонерингизнинг 
турига чиройли дилиб илиб куйинг. Керак пайтида дарров кийиб чидасиз. Уйлик- 
лар дам бир сидра сараланади. Масалан, медмон келганда кийиладиган чиройли ли- 
босларингизни алодида дилиб осинг. Мавсумга дараб эрталаб, пешинда, кечдурун 
кийиладиганларни, байрам-дайитларда кийиладиганларни ажратиб куйинг.

Кийим кийиш дам жуца катта ва жиддий муаммо. Кийинишингиз, юриш-тури- 
шингизга караб'дидингизгкарашингизгмуносабатингиз,_бир суз билан айтганда,_бор_ 
одобингиз издор булади.

Ана шу сархиллаш жараёнида сарподаги тикилмай куйилганларни дам ажратиб, 
тиктиришни масладатлашиб олиш мумкин. Одатда, келин кийимлари куп йилларга 
етади дейишади. Бу тугри, лекин борини эскиртирмай, одорини тезда тукмай, бемав- 
рид кийим тиктиравермасангизгина шундай булади!

Айримлар келинлар доим ясаниб юриши, тез-тез кийим алмаштириши керак, деб 
бир йилга колдирмай барча келинлик кийимларининг одорини тукиб, кир тогорада 
умрини тугатишади. Шунинг учун дам либосларингизнинг матосини нимадан- 
лигини, турмуш-рузгорда улардан кай даражада унумли фойдаланиш мумкинлигини 
билишингиз керак.

Эрталаб довли супурганда, уй йигиштирганда бошкалар чойга йигилгунича ба
жариб оладиган ишларга кристалон халат-лозимларингизни кийганингиз маъкул. 
Бундай халатларингиз куп. Лекин атлас эзилади, кир булса тез-тез ювилишни кутар- 
майди. Яхшиси, ювганда айнимайдиган, енгил дазмол билан аслини тиклайдиган 
матолиларини уй ишларни бажарганда куркмай кияверинг. Ортикча сув тегишидан 
асраш учун ошхонада олдингизга фартук тутиб олсангиз яна яхши. Чойни тайёрлаб 
булгач, тезда бошка либосингизни кийиб чикинг. Бу дам чакконлигингизни курса
тади, дам атрофдагиларнинг кузини кувнатади.
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Чойдан сунг ишга (укишга) кетасиз. Бундай жойларга ялтироги йук кийимларин- 
гизни кийинг. Келинман деб бошдан-оёк ялтирок кийганлар узига диккатни тортади, 
холос. Ундай кийимларингизни, хали айтиб утганимиздек, атоклик мехмонга бор- 
ганда киясиз. Томошаларга борганда хам улар ярашади. Кунда бир хилни кийиш хам 
яхши эмас, борида чиройли турланиб юрганга нима етсин!

Кечки пайт яна сув текканда зарар етмайдиган кийимларингизни кийиб ошхона
да бир оз карашиб юборасиз. Овкат пайти, албатта, тафтами, парчаданми тиктирил- 
ган халат-лозим ёки куйлакларингизни кийиб олинг. Бу янги келин тушган оиланинг 
кечки дастурхонига файз, тантанаворлик бахшида этади. Сизга караб кайнсингилла- 
рингиз, бошкалар хам ним-байрамона кийинишади.

Тунги кийимларингизни хам алохида тортмага, кулай жойга тахлаб куйинг. Ка
раш; уларнинг хам ками йук экан.

Мавриди келганида айтиб утганимиз яхши - зинхор куни билан кийиб юрган 
куйлагингизда уринга ёта курманг. Биринчидан, уша куйлагингиз гижимланиб, эрта- 
сига кийиб булмайдиган ахволга келади, иккинчидан, узингиз кисилиб, дам олгандек 
хам булмайсиз. Тунги куйлакларни тез-тез ювиб, дазмоллаб турсангиз, охори кет- 
майди, жиндай атир уфори билан тунингизга сехрлилик бахш этасиз.

Уйда хам, кучада хам пойабзалингизни либосингизга мослаб кийиш кераклигини 
узингиз хам яхши биласиз. Уларни кийишда пала-партишликка йул куймасангиз, ая- 
сангиз, умри узок булади, файзли келинлик даври шунчага чузилади.

Келинларнинг ял-ял ёниб, хонадонни тулдириб юриши бу дунёнинг зийнати хи
собланади. Яна бир нозик масалани айтиб утиш жоиз.

Айрим келинларнинг хонаси эгаси кучиб кетган уйга ухшайди. Х,амма жойда 
кийим: лозим, куйлак, халат... Хонага бош суккан одам утиришга жой тополмайди. 
Диванда эр кийими, стулда халат, каравотда румолу куйлак. Лекин турланиш керак 
экан, деб ечилган кийимни дуч келган жойга улоцтириб, бошкасини кийиб кетаве- 
риш керакми? Кейинги кийилгунча уларни илгичга илиб куйилса, уй хам саранжом 
туради, кейинги кияётганда дазмоллаш учун вакт хам кетмайди.

Кийимни эса хурматлаб, сипоришлаб кийсангиз, у сизга обругина эмас, кай- 
фият хам келтиради, оёк-кулингизни чаккон килади, ишингизда унум келтира- 
ди, бирини ечдингизми, бу уйга хеч ким кирмайди-ку, деб бепарволик билан дуч 
келган томонга улоктирмай, авайлаб, текислаб илгичга илиб куйинг. Одам деган 
биринчи навбатда киши кузи учун эмас, узи учун саранжом ва ораста булмоги 
керак-ку, ахир!

Келин тушган уй файзли, фариштали булади дейишади. Бу тугри. Файзу фаришта 
биринчи навбатда келиннинг орасталиги, саранжомлигида. Шундай келинлардан 
атрофдагиларга бир ажиб нур ёгилиб, киши калбига халоват бахш этиб туради. Ял- 
ял ёнган келин деб шундайларни айтадилар.
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ОВСИНЛАР

Тугишган ака-укаларнинг рафикалари бир-бирига нисбатан овсин хисобланади- 
лар. Аксарият узбек хонадонларида рузгорни булак килишга шароит булган такдирда 
хам овсинлар муайян давргача бирга яшаб, бирга рузгор тутадилар, бир козондан 
овкат ейдилар. Бундай биргаликда яшашда окила кайноналар катта тарбиявий асос 
курадилар. Янги келин катта келинлар - овсинларига эргашиб тушган ерига тезрок 
урганади. Келинларга хос нозик муомала, муносабатни урганишида катталар унга 
урнак ва ибрат буладилар. Овсинлар мехр-окибатли ва бир-бирларига хурматли бул- 
салар, тугишган опа-сингиллардек кадрдон булиб кетадилар. Ахил овсинлар рузгор 
булак булгандан кейин хам бир-бирларига хамкор, бири иккинчисининг юмушини 
енгил киладиган, жонига оро кирадиган буладилар. Одатда, кичик овсин каттала- 
рини «опа» деб атайди.

Бир оила фарзандлари булган ака-укаларнинг умрбод бир-бирларига мехрибон, 
гамхур, бири иккинчисининг суянган тоги булиб колишида овсинларнинг ахамияти 
жуда катта. Халкимизда «Овсинлар инок булса, ога-инилар чинок булмас», деган 
макол бор. Бу бежиз эмас. Хдётда бошига огир иш тушган вактда ёки овсинлардан 
бирортаси хасталаниб колганда гудак боласини бошка овсин уз боласидай кукрак 
сути бериб бокиб тарбиялаган ёки бири фарзанд курмаганда бошкаси фарзандини 
берган холлар куп учрайди. Хакикатан хам овсинлар ахил булсалар, окилона иш 
тутсалар, оиладаги катталарнинг хурмат-иззатини жойига куйсалар, ака-укаларнинг 
бир-бирларига хурмати, уртадаги самимият баркарор булади.

Аксинча, овсинларнинг ноахиллиги, бир-бирига гайирлиги оилага нифок солади, 
мехрибон ака-укаларнинг бир-бирлари билан юз курмас булиб кетишларига олиб ке
лади. Бунга турмуш шароити, уй-жойларнинг етишмаслиги ва хатто болаларининг 
бир-бирлари билан уйинчок талашиб уришиб колиши каби арзимас нарсалар хам 
бахона булиши мумкин. Босик ва тарбия курган овсин бундай пайтларда мазкур хо- 
латдан акл ва фаросат билан чикиб кетишга, овсинлар уртасидаги муносабатни буз- 
масликка харакат килади ва бунга йул топади.

Овсинлар уртасидаги низо ёки келишмовчилик, одатда, калта уйлаш ва тушун- 
масликдан келиб чикади. Дейлик, бир хонадонда уч овсин яшайди. Кфйнота ва 
кайнона наздида у (овсин)ларнинг каттаси - оёк-кули чаккон, билиб-билиб ишини 
Килади, юмушдан чарчамайди, дам олишга хам, боласини белаш, ювинтиришга 
хам, эрига хизмат килишга хам, хуллас, хамма-хаммасига вакт топади. Уртанчаси 
хам акл-хусни жойида, назокатли, хеч ran кайтармайди, хеч буш вакти булмайди - 
гимирлагани-гимирлаган, лекин ишида унум йук - гох боласи узок чиркиллаб ко
лади, гох бир дакикада килса буладиган иш ун дакикага чузилиб кетади, на бешик 
тоза булади, на чой уз вактида кайнайди ва хоказо. Кенжаси - ёш, тапир-тупир, 
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хамма ишни тез бажаради, чопиб юради, зийрак, лекин тажриба кам, муомалада 
хам, муносабатда хам ёшларга хос соддалик, дагаллик бор. Демак, уч овсин бир 
хил эмас, уларнинг сийрати, гап-сузи ва узини тутиши хам хар хил. Албатта, хам- 
масини оилада бир колипда иш юритишга мажбур этиш тугри булмайди. Оила 
бошлиги (кайнота ва кайнона) умуман улардаги яхши хислатларни ривожланти- 
риш, ёмонларини йукотиш хакида маслахат берса, овсинлар хафа булмасликлари 
керак. Ота-она учун хамма фарзанд хам, уларнинг рафикалари - келинлар хам 
баб-баравар эътиборга лойик. Х,аётда шундай хам булади: ота-она бир фарзан- 
дини шароитига караб уйли-жойли килади, бошкасига курби етмай колади. Буни 
фарзандлар тушунади, лекин овсинлар назарида ота-она фарзандларини баравар 
курмаётгандай туюлиши мумкин. Шундай холларда овсинлар акл билан фикр юри- 
тиб, ота-она учун барча фарзанд бирдек азизлигини ва вакти келиб имкон топилса, 
ота-она ва угиллар хам бир-бирларига карашиб, биргаликда кейингиларини хам 
ватанлик килишларини тушунишлари лозим. Зеро, овсинлар хам фарзанд усти- 
раётганликларини, уларни хам келажакда шундай муаммолар кутаётганлигини 
унутмасликлари керак.

Овсинларнинг (яъни ака-укаларнинг хам) бир-бирларига кадр-киммати, мехри 
сунмаслиги учун уларнинг рузгорлари, уй-жойларини имкон кадар алохида килиб 
берган маъкул. Энг мухими - овсинлар хар кандай шароитда хам бир-бирларига 
нисбатан самимий, бегараз ва узаро хурмат, хушмуомалада булсалар, хонадондан 
файз, кут-барака ва хушчакчаклик, иноклик хеч канон кутарилмайди.

КАЙНБУЙИН

Янги келин одобини яккол намоён киладиган, унинг яхши ёки ёмон номини тез 
чикарадиган, улар билан муомала ва муносабатда келиндан катта хушёрлик талаб 
этадиган яна бир томон - кайнбуйиндир.

Келин тушган хонадоннинг деярли барча аъзолари - куёвнинг ака-укалари, 
опа-сингиллари, жиянлари келинга кайнбуйин саналади.

Куёвнинг акалари келинга кайнога булади. Келин уларни «ака», «муллака» деб, 
кайнота булмаган хонадонда эса оила бошлиги сифатида, ота урнида хурматлаб 
«ота», «дада» ёки «ада» деб атайди. Куёвнинг опаси келинга «кайнэгачи»дир, уни 
«опа» ёки «опогойи», «кичик ойи» деб чакиради. Куёвнинг укаси - кайни, синглиси 
эса кайнсингил хисобланади ва келин уларнинг исмига «жон», «хон» кушиб чакирса, 
чиройли чикади. Колаверса, бу унинг яхши тарбия курганлигидан, хуш хулкидан да- 
лолат беради. Узбекларнинг чиройли одатига кура, келин узи тушган хонадоннинг 
чакалогигача «сиз»лаб мурожаат килади, бу эса кайнбуйинлар билан келин уртасида 
Хурмат, мехр-мухаббат ришталарини боглайди.



64 Оила ва келинлик одоби

Кдйнага ва кайинэгачилар келинга хар ишда урнак булиши, кумаклашиши, оки- 
лона маслахатларини аямаслиги керак. Кайнбуйинларнинг самимий муносабати ке
линнинг хонадонда узини эркин хлс этиб, оила аъзолари билан элакишиб кетишида 
мухим урин тутади. Келин хонадондаги кичкинтойларга канчалик мехрибон, гамхур 
булса, улардан хам шундай хурмат ва иззат-икром куради. Чунки мехр бола калбида 
учмас из колдиради ва у келинойисига хар жихатдан эргашадиган булади.

Кайнбуйинлар оилага янги аъзо булган келин олдидаги мажбурият ва бурчларини 
хам унутмасликлари керак. Келинга нисбатан хурмат ва эътибор, самимият ва очик 
чехра кайнбуйинларга факат обру келтиради. Улуг айём кунларида кайнбуйинларнинг 
гул ва бирон совга билан келинни хурсанд этиши уртадаги ахиллик ва мехрни яна хам 
мустахкамлайди. Баъзан келинлар уз уйида курмаган бундай эътибордан кунгиллари 
тогдай кутарилади, бундай эътибор бир умрлик мехр-окибатга замин тайёрлайди.

Кайнсингиллар келиндан хар бир ишда урнак олиб, унинг яхши хулк-одоби, на- 
зокатига тахассуб киладилар. Шу боис келинли хонадон кизларини «янга курган», 
яъни келинойисидан иш урганган, турмуш сабоклари олган, деб умид килишади.

Узбекларда яна «кайним - каймогим» деган гаи хам бор. Келинларнинг уз кай- 
ниси билан иболи ва мулойим муомаласи, унга курсатадиган гамхурлик купчилик- 
нинг хавасини келтиради. Айни пайтда кайни хам энг нозик сирларини келинойи
сига айтади, ундан маслахат сурайди, унинг кунглига озор беришдан тийилиб одоб 
саклайди, булмагур гап-сузларни айтмайди. Уйда яримялангоч юрмайди. Кайнбу
йинларнинг хурматини козонган келинни вакти келса, улар она уриида куриб, унинг 
изнига юрадилар, хурматини жойига куядилар.

Кайнбуйин - келин учун уз тугишганларидан, жигаридан якин ва азиз булиб 
колгани, бир-бирининг химоячиси ва гамхурига айланганини келин одобининг 
китобларда битилмаган конун-коидаларига самимий риоя этиши окибати деб ту- 
шунмок керак. Дейлик, кудаларнинг кариндошларида баб-баробар туй ёки мех- 
мондорчилик булиб колиши мумкин. Шундай пайтларда келин аксарият уз томо- 
нидагилардан кечирим сураб, кайнбуйнисиникида хизматда булади. Бу хам унинг 
ибратли одобидан далолатдир.

УЙИНГИЗ-ЦАЛЪАНГИЗ

Х,а, янги келин учун тушган уйи - калъа, бу хонадоннинг аъзолари энг якин 
кишилари эканини аёллик кисматини тан олган, Худо ковуштирган никохга буйин 
эгувчи одобли келинлар яхши билишади. Колаверса, шу уйда тиниб-тинчиш улар
нинг максади хам.

Халкимизда «Бир огирга бир енгил», «Бир яхшига бир ёмон» деган ибора бор. 
Дунёда нечта одам булса, шунча феъл-атвор мавжуд. Биров «пов» этиб ёнса, бирлари 
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тепса хам тебранмас буладилар. Айрим келинлар ловуллаб турганида дилига-ю ти- 
лига келганини кайтармай, гапириб-гапириб олишни тугри деб биладилар. Тилнинг 
суяги йуклигини, айтилган суз ук мисол эканини, кейин армон ва пушаймон хам уни 
жойига тушира олмаслигини англамайдилар. Устига устак «булганим - шу!» деб ту- 
рувчилар хам топилади.

Одамга феъл, мижоз, «огирлик» ёки «енгиллик» тугма берилиши тугри. Бирок 
уларни доимий, узгармас деб кабул килмаслик керак. Келинда онг, одоб булса, туш
ган жойининг шакл-шамойилига караб, ундаги кишилар таъсирида, айникса, окила 
кайнона тарбиясига кура, аввало, эри, турли феъл-атворли, турли мижоздаги овсин 
ва кайнбуйинлар билан муросаи мадора килишиб, муносабатни мослаб бора олади. 
Юлдузни юлдузга мослашнинг мухим шарти - ният яхши, максад тугри булиши ке
рак. Одамий яшаш, одамий ният килиш, шу ниятларнинг амалга ошишида инсонлар- 
ча харакат килиш керак. Яхши ният, тугри максад одобли келинга энг таранг вазият- 
ларда хам тугри йул курсатади, мувозанатни, инсонийликни саклаб колишига кумак 
беради. Хдст курган, аччик-чучукни туйган аёллар: «Энг шаддод, энг гурурлилар, 
осмонда учиб юрганлар хам ойда, бола-чака мазасини, жуфтлик кудратини туйгач, 
майиздек мулойимлашиб, ерга тушадилар!» дейишади. Бунда хаётий хакикат бор.

Айрим келинларга бошкаларнинг уйида пишган ош тотлирок, дугоналарининг 
эри - чиройлирок, топагонрок куринади. Бошкалар кийган кийим бадавлатлик 
рамзи булиб туюлади. Улар, ха деса уйларига, оналари ёки акаларининг олдига 
югуриб, уз бахтсизликларидан шикоят килаверадилар, «яхши жойга» тушмаган- 
ларидан нолийверадилар.

«Ерни сув бузади, кизни - онаси» маколи бежиз эмас. Киз бола келин булгач, 
анча кийналади, кокилади-сукилади. Кизни узатган онага хам осонмас. Лекин кизи 
шикоят билан келганида уни обдон эшитиб, огир булишни тайинлаши, «турмушнинг 
мушти», «гулнинг тикони» борлигини тушунтириши керак. Юк кутарган ютади, деб 
бежиз айтишмаган. Тушган жойининг паст-баландига узи тушуниб етмай туриб, чор 
атрофга шикоят киладиган келинлар, аввало, кудалар уртасига совукчилик тушира- 
дилар, аста-секин бахтлари нураб бораверади.

Келин бахтини, химояни тушган жойидан ахтариши керак, дейди доно халки- 
миз. Нечогли хикмат куп бу гапда! Бахтин уз уйидан тополмаган аёл уни кенг 
оламдан хам топа олмайди. Уз юрагингга сигмаган хасрат узганинг куксига хам 
сигмайди. Узига керакли химояни уз уйидан тополмаган, уз якинларига ишониб, 
суяна олмаган аёл бу химояни, бу суянчни кенг жахондан хам топа олмайди. ХаР 
кимнинг уйи жонажон калъасидир.

5 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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МУХАББАТ

Мухаббат мавзусидаги бадиий асарлар илмий китобларга нисбатан анча куп 
экани хаммага маълум. Кайси шоир ёки ёзувчининг асарларини олиб курманг, улар
нинг хеч бири хам уз ижодий фаолиятида инсон хиссиётларининг энг кучли ва сир- 
лиси, сержило ва сехрлиси хисобланган мухаббатни четлаб утолмаган: инсоният 
бор эканки, мухаббат одамни сирли туйгулар оламига етаклаган, уни енгиб булмас 
говлардан утишга ва чуккиларни забт этишга ундаган, унга рагбат берган, умрига 
энг бахтиёр онларни тухфа этган, баъзида уни хатто улим тушагидан хам юлкиб 
олиб, хаёт нашъасини сурдирган, оддий кунларига камалак жилоларини армугон 
этган. Тарих кадар кухна ва барча авлодлар учун абадий ёш хисобланган мухаббат 
хаммага баравар азиз ва мукаддасдир.

«Энг ёкимли ва зарур булган мухаббат эр билан хотин орасида булган мухаб- 
батдир», деб таъкидлайди донишмандлар. Эр билан хотинни богловчи нарса 
мухаббат ришталаридир. Мухаббат булган ерда фаровон турмуш, барака, маданият 
хукмрон булади. Мухаббат тарк этган ерга гариблик келиши хам рост. Одам бо- 
ласига куркам хулк, тиник акл бахшида этувчи хам мухаббатдир. «Севган кишинг 
билан капа хам сарой туюлади», дейилади халк маколида. Мухаббатли эру хотин 
огир мехнатда хам умрларини саодатли кечирадилар, тузган оилани мукаддас гу- 
шага айлантирадилар.

МУХАББАТ НИМА УЗИ?

Саволни шундай кундаланг куйганимиз билан унга аник жавоб берамиз, деган 
ишончдан йирокмиз. Мухаббатга комусона киска, лунда, аник таърифни бизгача бе- 
ришган эмас, эхтимол биздан сунг хам бериша олмас.

Бунга уринганларнинг куплари мухаббат хисларини соф рухият холати сифатида 
тушуниб, ундаги физиологик холатни инкор этадилар. Физиологик холат, уларнинг 
фикрича, хайвонларга хос булган органик эхтиёжларни кондиришдан иборат инс- 
тинктнинг ифодаланишидир. Улар одам хайвоний хирсдан, жинсий интилишлардан 
озод булиши керак, деб мухаббат хисларига бир ёклама ёндашадилар. Кадимги хинд 
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трактатида мухаббатга бирмунча тулик таъриф берилади: «Акл майли хурматни туг- 
дирса, калб майли дустликни, тана майли хохишни тутдиради. Акл, калб ва тана бир 
булиб, севги-мухаббатни тутдиради». Француз мутафаккири Вольтер «Севги-мухаб- 
бат - бу хам калб, хам акл ва танага бир вактнинг узида хужум киладиган энг кучли, 
завкли хис-туйгулардан биридир», деб таъриф беради.

Буюк олим Абу Али ибн Сино уз асарларидан бирида кучли мухаббатни изохлар 
экан, уни касаллик сифатида таърифлайди ва «даволаш»нинг энг тугри йули си
фатида мухаббат утида цийналиб азоб чекаётган икки калбни бирлаштириш керак 
эканлигини айтади. Икки жинс уртасидаги том маънодаги мухаббат балотат ёшида 
шаклланиб боради. Бапогатнинг илк боскичида киз болаларда рухий холат жинсий 
холатдан устунлик килса, угил болаларда хиссиёт дивергенцияси - булиниши куза
тилади. Улар бир кизга нисбатан мухаббат хисларини сезсалар-да, жинсий интилиш- 
ни купрок катта ёшли аёлга нисбатан хис этадилар. Улардаги хиссиёт икки объектга 
булинади. Бу факат угил болаларга хос булиб, кизларда бундай хол кузатилмайди. 
Усмирлик ёшида угил болаларда гиперсексуаллик натижасида уларнинг хцсснётида 
жинсий интилиш устунлик килади ёки унинг ахамияти кескин ортади. Киз болаларда 
эса рухий холатнинг устунлиги сакданиб туради.

17-25 ёшли йигит-кизларда уз жуфтини топишга интилиш ва хирс кескин ор
тади. Севиш ва севилишга булган эхтиёж окибати уларок, айни шу ёшда йигитлар 
уйланиб, кизлар турмуш курадилар.

25 ёшдан кейин кизнинг оила куриш имкониятлари анча камайиб боради. Унда 
булгуси куёвга (йигитга) нисбатан талаб ошиб, танкидий караш кучаяди.

Мухаббат хислари эркакларда ва аёлларда узига хос шахвоний хирсни уйго- 
тади. Эркак кишида деярли доимо физиологик холат устунлик килади. Жинсий 
интилиш, жинсий хаёт улар хиссиётида нихоятда мухим урин эгаллайди. Йигит 
севган кизнинг ташки куриниши, кадди-комати, узига караши, дид билан кийи- 
ниши, сочлари, куллари, оёкларига эътибор беради. Юкорида санаб утилган ху- 
сусиятларга аёл киши хам асло бефарк булолмайди. Бу хусусиятларнинг эркак то
монидан идрок этилиши аёл киши учун хам катта ахамиятга эга, аммо шу билан 
бирга аёлларнинг эркаклардан фарк килувчи томонларидан бири шуки, улар йи
гитнинг хулкига, ширин сузларига, муомаласига эътибор берадилар. Курс ва купол 
йигитлардан тез узоклашадилар.

Жинсий (физиологик) мойиллик эркакларда устунлик килгани учун уларда хис- 
сий коникиш тезрок юзага келса керак, деб тахмин килинади. Аёлларда эса, аксинча, 
рухий интилиш етакчи булгани учун уларнинг мухаббат хислари эркакларникидек 
тез орада сунмайди ва нисбатан узок давом этади. Аммо сунгги йилларда аёллар хис
сиётида, жумладан, мухаббатда хам жинсий хаётнинг ва унинг асоси хисобланган 
жинсий интилишнинг салмоги кескин ошиб бораётганлигини куриш мумкин.
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МУХАББАТ БОСЦИЧЛАРИ

Инсон рухияти билан шугулланадиган олимларнинг таъкидлашича, чин мухаб
батни бошидан кечириш насиб этган кишилар мухаббатнинг уч боскичини, яъни 
бошлангич, алангаланган ва узаро хурмат боскичларидан утар эканлар. Келинг, шу 
боскичларга батафсилрок тухталайлик.

Мухаббатнинг биринчи - бошлангич боскичи хакикий, кучли, истикболи пор- 
лок, умри узок соф мухаббатнинг бошланиши ёки, аксинча, шунчаки кизикиш, хавас 
булиши, хаттоки, умри киска севгининг бирон-бир куриниши булиши мумкин. Бу, 
албатта, севиб колган одамнинг дунёкарашига, унинг узига хос хусусиятларига, хис- 
сиётни пайдо килган омилларга боглик.

Биринчи боскич хамма вакт хам усиб, иккинчи ва учинчи боскичларга утадими, 
деган савол тугилиши табиий.

Биринчи боскич, юкорида айтганимиздек, хамиша хам мухаббат булавермайди. 
Иккинчи боскичга утган туйгунигина хакикий мухаббат дейиш мумкин. «Мухаббат» 
деб юрилган нарса куп кишиларда иккинчи боскичга утиб улгурмай йук булади. Бу 
мухаббат эмас, балки эстетик дидига бирмунча тугри келадиган, жинсий эхтиёжла- 
рини шунчаки кондириш (жинсий якинлик шарт эмас) мумкин булган карама-карши 
жинсни маълум вактгача идрок килиш натижасида юзага келган хиссиётдир.

Мухаббатнинг иккинчи - алангаланган боскичи бир катор хусусиятлари билан 
эътиборли. Бу хусусиятларнинг айримлари аслида биринчи боскичдаёк кузатилади 
ва иккинчи боскичда нихоятда кучли хамда хар жихати билан ифодаланади. Улар 
куйидагилардан иборат:

1. «Биргалик» эффекти. Бундай холларда севикли ёр мухаббат хисларини бош- 
дан кечираётган шахснинг онгида, тасаввурида, хаёлида доимо гавдаланиб туради. 
Нима иш килмасин, каерда булмасин, хатто ёридан неча минг километр масофада 
булмасин, хаёлан у билан дардлашади.

2. Идрокнинг идеаллашиши. Бундай холларда севилган инсонидек олам дунёда 
йукдек идрок этилади. Такрорланмас даражадаги шахе сифатида, хар томонлама му- 
каммал шаклланган, нихоятда аклли, чиройли, одобли ва узга ижобий хислатларга 
эга булган йигит ёки киз сифатида идрок этилади. Феъл-атвордаги салбий томонлар 
ёки бирор жисмоний нуксонлар хам сезилмайди, хатто баъзи нуксонлар фазилат си
фатида кабул килинади. Севилган инсон ва у билан боглик барча нарсалар, унинг 
карама-карши жинсдаги тенгдошларидан ташкари якин кишилари хам факат ижобий 
жихатдан идрок этилади.

3. Альтруизмнинг кескин ифодаланганлиги. Бу боскичда альтруизм (худ- 
бинликнинг акси; узгалар бахт-саодати хакида бегараз гамхурлик килиш) нихоятда 
кучли ифодаланиб, инсонни севган кишиси учун хамма нарсага тайёр холатга кел- 
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тиради. Севган киз ёки йигитнинг манфаати узининг, ота-онасининг, узга якин киши- 
ларининг манфаатидан устун куйилади ва биринчи даражали зарурат хисобланади.

4. Мухаббат кучига чексиз ишонч. Бундай холларда мухаббат хисларини бош- 
дан кечираётган шахе уз севгилиси билан бирга булишни, буш вактларини бирга 
утказишни, сузсиз у билан оила куришни ва хаётининг сунгги кунигача ёнма-ён бу
лишни орзу килади, шунга интилади, купинча бу режасини амалга оширади. Бун
дай олий бахтга эришиш йулидаги турли тусиклар, турли-туман кийинчилик ва ка- 
рама-каршиликлардан, жумладан, ота-оналарнинг каршилиги, севгилисининг узга 
киши билан никохда эканлиги, иккалаларининг хам нихоятда ёшлиги, хаётда уз ур
нини тополмаганлиги, ижтимоий ва иктисодий етилмагани, уй-жойининг йуклиги, 
бирининг узга шахардан келганлиги ёки узга миллатга мансублиги ва хоказоларни 
хам енгиб утишига тугри келади.

5. Севилган инсонда бошкалар курмаган жихатларни куриш. Бу, албатта, 
севган одамнинг кузи билан карашга боглик. Бу карашнинг узига хос рухий томони 
шундаки, у башарти ижобий томонларини бурттириб курсатса, салбий томонларини 
курмаганга олади ёки ахамиятсиз килиб курсатади.

6. Севган одамда хаётга кизикиш кучаяди. Буни куйидагиларда куриш мумкин: 
уларда рухий жихатдан кескин узгариш содир булади, дунёни узгача тасаввур кили- 
шади, хаётни чукуррок идрок эта бошлайдилар, узгалар калбини тушуниш, уларга 
хамдардлик билдириш кучаяди, илгари яккол ифодаланмаган рахмдиллик хислатлари 
пайдо булади ва ортади. Узгаларга ёрдам кулини чузиш, теварак-атрофидаги гузал - 
ликларни кура олиш - эстетик идрок килиш кучаяди. Ахлокий карашлари юксалади, 
олдинги зарарли одатларини тарк этади (бу мухаббатнинг тарбиявий таъсири, узга
ларга булган хурматнинг ошиши туфайлидир), ижодий фаолияти ва иш кобилияти ор
тади (чунки мухаббат киши фаолиятига жуда кучли ижобий таъсир килади) ва хоказо.

Иккинчи, яъни алангаланган боскичдан биринчи боскичга кайтилмайди. Ик- 
кинчи боскичдан факат учинчи боскичга утиш мумкин, холос. Демак, факат биринчи 
боскичгина кайтиш хусусиятига эга, иккинчи боскичдан бошлаб хиссиёт ортга кайт- 
мас хусусият касб этади. Лекин маълум сабабларга кура бу боскичлар «тез» босиб 
утилиши мумкин. Ёшларда, айникса, илк севги-мухаббатни бошдан кечираётган- 
ларда, баъзан эса тез севиб коладиган енгил табиатли кишиларда бундай холат куп 
учраши мумкин. Халкимиз бундайларни бирдан аланга олиб, тез сунган гулханга 
ухшатади. Бинобарин, бундай хиссиёт узок давом этмайди. Демак, мухаббат куч
ли ифодаланмагани маъкул экан-да, деган хулосага келишга шошилманг. Чинакам 
мухаббат бир умрлик туйгу эканини, унинг кучи, кури икки томонни кариган чогда 
хам иситиб туриши кераклигини унутманг.

Биринчи боскичнинг канча вакт давом этиши бу хиссиётни бошидан кечираёт
ган шахснинг ёшига, жинсига, хаёт тарзига, шахсий хулк-атворига, шунингдек, бир 
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канча ташки ва ички сабабларга боглик. Бунинг аник улчови булиши мумкин эмас. 
Бошлангич боскич иккала жинс вакиллари учун кар хил муддат давом этади.

Хотин-кизлар хиссиётидаги рухий омил кучлирок булганлиги ва оилавий хаёт 
билан-оилавий-бахт-улар-хаётида мухим уринни-эгаллаши-сабабли-севган-кишисига___
фидойилик, унинг манфаатларини уз манфаатидан юкори куйиш, севган кишисига 
узини бахшида этиш фазилатининг кучлирок эканлигини назарда тутиб, аёлларда бу 
боскич тезрок утилса керак, деб фикр килиш мумкин.

Аксарият аёллар мунтазам жинсий хаёт кечира бошлаганидан сунг илгари улар
га батамом номаълум булган хис-туйгулар куршовида коладилар. Айни пайтда бу 
туйгулар улар онгида оилавий хаётнинг ахамиятини янада оширади, эрга булган сев- 
ги-мухаббатлари янада ортади. Демак, аёлларда иккинчи боскичнинг «умри» узун- 
рок булиши табиий.

Мухаббат умрида учинчи боскич - узаро хурмат боскичи энг асосий ва энг давом- 
ли боскич хисобланади. Биринчи, иккинчи боскичлардан «эсон-омон» утган, учинчи 
боскич синовларига бардош берган мухаббат бу боскичда умрининг охиригача ко
лиши ёки турли ички ва ташки таъсирлар сабабли бархам топиши мумкин.

Эру хотин уртасидаги мухаббат муттасил синовлардан иборат, дейди кексалари- 
миз. Чамаси, эру хотин уртасидаги мухаббат айнан учинчи боскичда - эру хотин 
бир-бирини урганиб, таниб, кашф килиб булганидан кейин - катта синовларга дуч 
келади.ЧЛарк оила-одоби-айнаншу -вактда рухий„бирликнинг_мавкеи_юкорилигига_._ 
ишора килиб, бу даврда юрак билан акд тенглашувини, вакти келса акд устунрок 
булиши кераклигини таъкидлайди. Уйламай куйилган кадам куп фожиаларга олиб 
келиши мумкин. Одамлар кариганда ёлгиз колишдан, угил-кизлар, келинлар, нева- 
ралар, таниш-билишлар олдида гап-суз булишдан, обруни йукотишдан куркишади. 
Бундай тусикларни енгиб утиш учун эса, албатта, икки уртада мухаббат булиши 
керак. Мухаббат учкунини авайлаб, иккинчи боскичда аланга олдира олган жуфт- 
лар, узок йиллар учинчи боскичда бирга яшаб хам биргаликда ёки алохида-алохида 
иккинчи боскичга кайтишлари мумкин. Яъни бундай холат эр-хотинлар канчалик 
ёш булишса, шунчалик тез ва мухаббатлари кайта алангаланиб туриши мумкин. 
Бу, айникса, ташки сабабларга кура маълум вакт жуфтлар айриликда яшаганда ёки 
шу пайтгача тусик булиб турган турмушдаги майда-чуйда нарсалар илгариги аха
миятини йукотганда хам жуфтлар уртасидаги севги-мухаббат хислари кайта тикла- 
ниши ва хатто зурайиб кетиши хам мумкин.

Мухими, жуфтларнинг бир-бирини топиб, калбан, вужудан, рухан бир-бирига 
кераклигини англаб етишда ва буни бир умр сакдай билишда. Аксарият бу учинчи 
боскичдаги мухаббат ишкий, рухий, акдий кечинмадир. Мухаббат шу уч нарсанинг 
уйгунлиги, жипслиги билан кучли. «Сенсан энг керагим, ёлгиз малагим!» икрори 
эркаклар учун аксарият шу боскичга хос.
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Мухаббат учинчи боскичда ё умр буйи колади ёки бархам топади, дедик. Одам- 
лар саломатликнинг кадрига - согликни йукотганда, ота-онанинг кадрига - улардан 
айрилганда, мухаббатнинг кадрига - у бордан йукка айланганда етадилар, деган накл 
асосида анча хикмат бор. Хотин эрнинг маънисига, эр хотиннинг маънисига, иккала- 
си бир булиб мухаббатнинг маънисига айнан шу - учинчи боскичда етади.

Эр-хотин уртасидаги хис-туйгуларнинг сусайишига ута фаол жинсий хаёт ке- 
чириш хам, оилада булиб турадиган майда-чуйда келишмовчиликлар хам сабаб 
булиши мумкин. Никохгача бир-бирларига яхши куриниш, дилни ром килиш мак- 
садида чиройли кийиниш, пардоз-андозга зур бериш, хулк-атворнинг факат яхши 
томонларини курсатишга уриниб туриб, туйдан кейин сал вакт утмай булар хакида 
унутиб ёки эр хотинга, хотин эрга яхши куринишим шарт эмас, деб уйлаб, шунга 
монанд иш тутиш хам жуфтлар кунглини совитади. Совиган кунгилда эса мухаббат 
аланга олмайди. Ундан бошкача нидо чикади:

Бошимга болишлар ботди - келмадинг,
Юракка нолишлар ботди - келмадинг...

Кадрига. етиш учун йукотиш шартми?.. Ахир, юракка бошка тулкин, бошка теп- 
кинлар хам таниш-ку!

Куйида бундан йигирма олти аср аввал, яъни милоддан аввалги VII аср охи- 
ри ва VI аср бошларида яшаб утган юнон мухаббат куйчиси - шоира Сапфонинг 
шеърини келтирар эканмиз, бу туйгулар кайси аёлга таниш эмас, ran аёл хам, эркак 
хам узини шундай мухаббат чуккисида, яъни учинчи боскичда бир умрга саклаб 
колишида, дегимиз келади.

Даршимда турганни Тангрим делимы, 
Деяйми илоуим, куздек яхиним. 
Тиз чукиб, менданми, кулгумдан у мает, 
Жиддий кулох осмиш сузимга маним.
Сузлаш хайда! Тутиб булмас тух ирмоц - 
Юраккинам сени кургач - булди уап! 
Асли гунгми эди тилим ёки сен 
Кучим олган каби, кирудинг уни уам!
Соховман, вужудимда ёних титрох 
Томирларда оуар хонми ё олов! 
Кузларим юмугу нафасим оташ, 
Кулоцда не жаранг? Бу-мен ё биров?! 
Нима бу? Фаввора мисол тинмасдан, 
Дайнох тер куйилар yap тук, жонимдан. 
Майсадан кукроуман, роса бугриухан, 
Чихарга келдими, эй Тангрим ё жон!
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Лек чида! Чидаш-ку — илоуий лаззат, 
Вужудинг чукуррок, булса-да факрт...

МИЖОЗ ВА МУХАББАТ

Севги-мухаббатнинг пайдо булишини бевосита мижоз билан боглаш хато булур 
эди. Чунки хаммада юрак бор дегандек, хамма хам севади. Биров очик-ойдин «пов» 
этиб ёниб, биров чукур, самимий, биров пинхона... Демак, мижоз билан хиссиётнинг 
ифодаланиши орасидаги богликликни инкор этиб булмайди.

Холерик ва сангвиник мижозли кишилар ёки бу мижозларнинг аралашувидан ибо
рат тоифадаги кишилар узгалар билан тез ва осон, тил топишади. Бу тоифадаги эркак 
ва аёллар узларига дуст топишда унчалик кийналмайдилар. Шунингдек, бундай тоифа
даги одамлар флегматик ва меланхолик мижозларга нисбатан тез ва осон, очик-ошкор 
севиб коладилар. чунки уларда хиссиёт ташки томондан кучли ифодаланган ва шу са
бабли хам х.иссий коникиш осонрок ва тезрок содир булади. Бундайлар юкоридаги 
айтиб утилган мухаббат боскичларини бирмунча тезрок босиб утишлари хам мумкин.

Флегматик ва меланхоликларнинг эса узгалар билан тил топишишлари анча ки- 
йин. Улар осонликча ва тезда дуст орттиравермайдилар, аммо дустликнинг кадрига 
етадилар ва сал сабаб туфайли дустларини алмаштирмайдилар хам. Бу тоифадаги 
кишиларда хиссиёт нихоятда чукур ва пинхона кечадики, бошкалар буни ташки то
мондан сезиши кийин. Буни худди дарёнинг чукурлигини унинг сатхига караб билиб 
булмаслигига ухшатиш мумкин.

Кейинги пайтларда углига келин танлаётган томон ёки, аксинча, кизини бирон 
йигитга унашиш бусагасида турган томонлар йигитнинг кам, кизнинг кам соглигини 
суриштириши, шукурки, одаттусига кириб боряпти. Хатто киз ва йигитнинг тугилган 
вактлари аниклангач, турли мунажжимлар башоратига мурожаат этиш урф буляпти. 
Мижозлар (темпераментлар) какида камма бошлангич билимга эга булиб туриб 
кам киз ва йигитнинг мижози бир-бирига тугри келадими-йукми, кейин каётда улар 
кийналмайдими, деган фикрлар деярли кеч кимнинг эсига келмайди. Купинча «бир 
яхшига - бир ёмон» деймиз-да, бу тафовутни сийпалаб кетишга каракат киламиз. 
«Бир ёмонимга якшингизни сураб келдим», дейишади совчилар кам. Шу «яхши», 
«ёмон»лар ичига мижозлар яширинмаганмикан? Крлаверса, «яхши», «ёмон»ларнинг 
бахтли ва саодатли булиши, ибратли мукаббат сокиби булишларида икки томоннинг 
хам уз жуфтларининг «яхши» ёки «ёмон» томонларини чукур зфганиш, сабр ва бар- 
дош билан муомала килишга одатланишга ишора йукмикан!?

Оилашунос, рухиятшуносларнинг таъкидлашича, оила ажралишларининг акса- 
рияти, гарчи жуда куп бошка сабаблар курсатилаётган булса хам, аслида мижозларнинг 
мос келмаслиги, жуфтларнинг бир-бирини тушунмаслиги окибатидир. Бир-бирига 
якин ёки бир хил мижозли эр-хотинларда юкорида айтилган фожиа булмаслиги мум- 
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кин. Бундан холерик мижозли эр-хотин истиснодир. Бундай эр-хотинлар орасида жан- 
жалли холлар куп булади. Икковининг хам жахди бурнининг учида туради. Булар-бул- 
масга ловуллаб кетишади. Одатда, улар килгиликни килиб куйиб, кейин мулохаза 
юритадилар. Ута эхдиросли буладилар. Эл кам буни яхши билади, купини кечириб хам 
кетади. «Бир-бири билан уришяптими, демак, бир-бирига мукаббати бор», дейишади.

Мижоз ва мухаббат хакида мухтасар суз юритишга уринганимиз боиси бошка. 
Тасаввур килингки, холерик мижозли киз флегматик ёки меланхолик мижозли йи
гитга турмушга чикди. Мижозлар какида мутлак хабарсиз келин асал ойида куёвнинг 
хинд киноларидек эхтирос билан мукаббат изкор килмаётганидан, умуман, муомала- 
сидан коникмай куёвни совукликда айблаши, яна баттари - уни четда мукаббат ула- 
шиб юришда айблаши кеч ran эмас! Ёки, аксинча, меланхолик куёв табиати жушкин, 
шух холерик мижозли келинни бир умр рашк утига ковуриб утиши мумкин.

Демак, эр-хотинлик, мукаббат туйгулари изкори бобида жуфтлар, албатта, бир- 
бирининг мижозини яхши билиши керак.

МЕН СЕВАМАН, СЕН СЕВАСАНМИ?

Биз юкорида айтиб утганимиздек, мукаббатдаги энг хавфли палла иккинчи 
боскичдан сунгги - учинчи боскичга утишдир. Утиш хар кайси давр учун маълум 
инкирозлар билан кечгани сабабли, бу боскичда хам катор кийинчиликлар куза- 
тилиши мумкин. Чунки айнан шу даврдан бошлаб севилган инсонни идеаллашти- 
риб, идрок килишга мойиллик камайиб боради. Энди шахе кандай булса, шундайли- 
гича - аник ва холисона идрок килинади. Фидойиликнинг йуналиши узгариб, купрок 
фарзандлар томонга огади. Рухий туйиниш - эр-хотиннинг бир-биридан туйиб ко
лиши оилада турли икир-чикирлардан низолар келиб чикишига сабаб булади.

Эр-хотинлар канчалик ёш булсалар, олимларнинг таъкидлашича, бу давр шун- 
чалик огир утаркан, низолар тезлашаркан. Улар ёшлиги, тажрибасизлиги туфайли 
«мухаббатимиз улди», деб уйлашади ёки бундан хам баттари: «Мухаббатда, умр 
йулдош танлашда адашдим, мен хали ёшман, хатоимни тугрилаб оламан», деган ху- 
лосага келишади. Куёв узича: «Куча тула хотин», деса, келин: «Эр куриб колибдими, 
канча хушторларим бор, розилик берсам, эртагаёк хакикий эркакка турмушга чика- 
ман», дейди. Бундан факат оилавий ёнгин авжга чикади, чинни синишга келади.

Бу - оила, мухаббат боскичлари, хиссиёт ифодасида мижозларнинг ахамиятини 
билмаганимиздан. Оила, мухаббат, рухият бобида саводсизлигимиздан, агар шу са- 
водхонлик мавжуд булса, хотиржам, босиклик билан туйинишга учраган хиссиётлар 
тахдил килиниб, тугри хулоса чикариб олиш, чорасини куриш имкони кидирилади.

Масалага акд-идрок билан, мухаббатнинг утган боскичларида кечирилган яхши 
давр хурмати уларок ёндашган кишилар, нафсиламбирини айтганда, «осмон узилиб 
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ерга тушгулик» хеч бир холат юз бермаганини, аксинча, жуфглар «купрок ширинлик 
еб куйганларини» тез англаб етадилар ва «мухаббатимиз улибди», хулосасидан йи- 
рок буладилар.

Хаётда шундай тахлилнинг зарурлигини англаб етмаганлар салбий муносабатлар 
кулига айланиб колганини куплаб куриш мумкин.

Бунда асосий сабаб бир чеккада колиб, аксарият, келин ёки куёвнинг ота-она- 
сидаги камчиликлар уртага ташланади, дусти ёки кариндошининг туйдан аввал 
огохдантиргани борми, туйдан олдин севишганлар орасида булиб утган низолар 
борми - эсланади. Куёв ва келин маълумотидаги тафовутлар хам четда колмайди: 
«Саводсиз булмаса, шу ишни килармиди?», «Олий маълумотли хотин олгандан кура 
уйланмасдан утган яхши!» Илгарилари хурмат билан караладиган жуфтлар ёши ора- 
сидаги тафовут асосий сабаб килиб курсатилади: «Эринг катта булса, акл ургатади», 
«Эринг узингдан катта булса, эзма булади». Аввалдан кимга уйланаётгани ёки кимга 
эрга тегаётгани улардан сир тутилгандек касблар хам низога бахона: «Хотининг пе
дагог булса - бир умр тарбиялайди», «Эринг санъаткор булса - оилавий хаётинг сах- 
нага айланади», «Хотининг санъаткор булса - вафосизлик соя каби ажралмайди». 
«Уз миллатим вакили билан турмуш курганимда бундай хорланмас эдим!», «Узбек 
кизга уйланганимда, фариштадек бошини эгиб турарди!» каби миллий тафовутдан, 
айникса, ота-онага алокадор камчиликдан ахтарилади хамма сабаб: «Ичкиликбоз 
отанинг угли ким буларди?», «Ит эмганига тортади!» Онгсизлик, иродасизлик, ен- 
гиллик окибати бор айб умр йулдошига агдарилади. Окибатда мухаббат тобора жарга 
кулайверади.

Бундай муносабат шакллангандан сунг оилавий хаётдаги хар кандай келишмов- 
чилик ва низолар худди шу муносабат заминида хосил булаётгандек идрок этилади. 
Бу муносабатга тугри келмаган яхши далиллар хотирада сакданмайди-ю, тугри деб 
кабул килинаётган ёмонлик эса тобора онгу юракни забт этаверади. Бора-бора эркак 
хам, аёл хам салбий муносабатларнинг кулига айланадилар. Аста-секин никохнинг 
пойдевори емирилиб, оила барбод булишига олиб келади. Судда купинча эр-хотин
лар эмас, уша майда-чуйда нарсалар тукнашади. Аксарият кечагина бир-бирига: 
«Мен севаман, сен севасанми?» деб турганлар низо нимадан чикканини хам эсла- 
шолмайди, деб хикоя килади фукаролик ишларини курувчи судья. Ачинарлиси шуки, 
эру хотинлар шу салбий муносабатларнинг интизомли, принципиал, жасур жангчи- 
ларига айланадилар. Улар орасидаги жанг мухаббатни тамомила топтаб булмагунла- 
рича давом этаверади.

Халкимизда «Олдингдан оккан сувнинг кадри йук», деган макол бор. Бу, энг ав
вало, оилавий хаётга, эр-хотинлар орасидаги муносабатларга тааллуклидир. Шунинг 
учун доимо уртадаги севги-мухаббатнинг, кадр-кимматнинг арзимас сабабларга кура 
йуколишига йул куймаслик, кунгилсизликларнинг олдини олиб яшаш керак. Акс 
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холда кейинги афсус ва пушаймонлар бир умр рухий азоб беришини, хаётни кайта 
бошлашнинг эса имкони булмаслигини ёддан чикармаслик лозим.

Х,аёт мураккаб жараён, унда нималар булмайди, дейсиз. Арзимас сабаблардан 
жанжал чикаришга, уни авж олдиришга харакат килмаслик керак. Бизда «эр-хотин
нинг уриши - дока румолнинг куриши», деган ибратли ran бор. Хусусан, уртада фар- 
зандлар пайдо булгандан кейин жуда эхтиёт булиш зарур. Барбод булаётган мухаббат 
туйгусини хеч булмаганда норасида гудаклар хурмати учун, улар такдирини уйлаб 
хам асраб колиш шарт. Лоакал оила саклаб колинмаганида хам, севги-мухаббат хис- 
ларининг нафратга айланиб кетишига йул куймаслик зарур.

Оила хаётидаги хурсандчиликларни, илгариги ширин дамларни, илик муноса- 
батларни эслаш, уларни кадрлаш арзимас низоларнинг аланга олишига йул бермай- 
ди. Эр ёки хотин бир-бирларининг хулк-атворларидаги ижобий хусусиятларни эслаб, 
жуфти дунёдаги энг кераги эканини англаганларида уртадаги уришик холат «дока 
румол куригунча» хам давом этмайди. Мухаббат енгиб чикади.

ВАФО ВА САДОКАТ

Ер куп цилса жафо, кам к,ил. Навоий нолаким, 
Гулга булбул ургата олмас вафо, афгон цилиб.

Улуг мутафаккир Алишер Навоийнинг таъбирига кура вафо ва садокат хислари, 
аввало, хар кимнинг конида булмаса, унга )фгатмок мушкулдир. Вафо ва садокат 
худди кош билан куз каби ёнма-ён яшайдиган энг юксак инсоний фазилатдир. Шу
нинг учун хам халкимизда «Вафосизда хаё йук, хаёсизда вафо йук» деган ажойиб 
накл бор. Айтган сузининг устидан чикиш, ваъдани бажариш, уз олдига куйган ре- 
жани адо этиш вафо белгисидир. Садокат эса вафонинг давоми, вафодорликнинг 
бокийлигини исботлайдиган хусусиятдир. Уша адо этилган, айтилган сузга бир умр 
содик колиш, вакт, имкон, шароит узгарганда хам дил амрини узгартирмаслик, ваъ- 
данинг умрбокийлигини таъминлаш садокатдир. Вафо ва садокат, энг аввало, оилани 
бахтиёр килади, фарзандлар эркин, соглом ва аклли кишилар булиб вояга етадилар, 
барака, тотувлик, инсоф, мехр яшайди, мехнат унумли, турмуш фаровон кечади. Х,а, 
вафо ва садокат - бу аёл кулидаги машъала, аёл калбининг кимматини, софлигини, 
унинг кимлигини ифода этувчи, йулини ёритувчи маёк.

Худди шу уринда атокли шоира Зулфиянинг ёзувчи Ойбек хакидаги «Куёшли ка
лам» номли достонида тасвирланган бир вокеани эслаш жоиздир. Унда ёзувчи ва 
шоиранинг Кдшкадарё вохасига сафари хакида гаи кетади. Тог багрида дустлар дав- 
расида ултирган адиб Зулфияга ва хотини Зарифахонимга ровоч узатиб, «Олинг, енг, 
бундан зур даво йук тибда», дейди. «Кайси дардга даво?» сурайди шоира. «Коласиз 
ун саккиз ёшли киз булиб», жавоб беради Ойбек. Шунда шоира: «Агар ун саккизга
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кайтсам мабодо, шу Саксон дарада колиб кетардим», дейди-ю, яна шу захоти юрак 
тугёнларига кулок тутиб, «Йук, устоз, кайтмайман ун саккиз ёшга, дардим ва бах- 
тимдан кетмайман нари», деб жавоб беради. У баъзи аёллардек кайта яшариб, ширин 
хаёт кёчиришшгорзу^килмайдиг’Бундатпоиранинг бир-умр-уз-ёриЭ^амид-Слимжон 
ёди билан яшаганлиги ва унинг хотирасига булган вафоси ва садокати тараннум эти
лади.

Агар аёл садокатни билса - у хдётнинг, эрнинг, фарзанднинг кадрига етади, 
бурчни англайди, эътикодни тушунади. Хдёт синовларидан аъло утади, кийинчи- 
ликларга бардош беради. Хотин ёки эр, масалан, олайлик, ногирон булиб колганда 
\ам, бошига огир ташвиш тушганда ё рузгорда танкислик булганда хам бир-бирига 
вафо ва садокат, хурмат курсатиб яшаши керак. Турмуш уртогидан бевакт айрилиб 
Колса-да, унинг ёдини эъзозлаб, унинг хотирасига садокатли булиб яшаётганлар 
жуда куп дунёда.

Аммо бу оламдан утганлар у ёкда турсин, тирикларга садокат курсата олмайди- 
ганлар хам бор. Эри айтган куйлагини ёки битта тилла билагузук олиб бермагани 
учун оиласини ташлаб кетган аёллар хам топилади. Садокат нималигини билмайди- 
ган, хамма айбни етишмовчиликка, майда-чуйда гапларга, урф-одатларга йуядиган 
енгилтак «она»лар канча.

Вафо ва садокат - бу оилани эхтиёт килиш, уни турмуш шамолларидан, бевакт 
'нурашдан, гийбатларданасраш демакдир-Вафо-ва-садокат—-бу-аёлликни,-оналикни, 
бурчни чукур англаб етиш, бардошли, огир, мул оказали булиш демакдир.



ЖИНСИЙ ХАЁТ

Жинсий хаёт масаласи х,амиша хамма халклар диккат марказида булиб келган. 
Бу бежиз эмас, инсоният пайдо булибдики, бу масала хаётий эхтиёж хисобланади. 
Хозирги кунда хам жинсий тарбия, аёл билан эркак уртасидаги муносабат, эр-хо- 
тинлик масалалари хар бир миллат учун жиддий ахамиятга эга. Яширишнинг хо- 
жати йук, жинсий хаёт психофизиологиясига оид илмий-оммабоп рисолалар узбек 
тилида йук хисоби. Шунинг окибатида бу борадаги саводни куп жойларда куёвбо- 
лалар «куёвжуралариядан, келинлар эса «келинянгалариядан урганадилар. Илгари 
замонда бундай «устозлар» анча-мунча билимдон булган булишлари мумкин. Хо- 
зиргилари эса... Куёвжура ёки келинянганинг тескари «таълимотлари» натижасида 
барбод булган оилалар анчагина топилади. Бугина эмас. Ёш йигит-кизларга жин
сий тарбия, жинсий хаёт масалаларидан таълим берадиган, уларга мураббийлик 
киладиган укитувчилар ва ота-оналарнинг узлари бу масалалар буйича кам маъ- 
лумотга эга. Чунки куп йиллар давомида жинсий тарбиядан сабок берувчи фойда
ли манбалар «узбекчиликка хилоф» дея такиклаб келинди. Холбуки, тугри йулга 
Куйилган жинсий хаёт саломатлик гарови хамдир. Муттасил равишда жинсий ко- 
никмаслик натижасида аёлларда невроз, эркакларда эса асаб бузилишига оид жин
сий ожизлик - импотенция пайдо булади. Жинсий коникмаслик ва унинг мунтазам 
равишда давом этиши туфайли оилада турли жанжаллар келиб чикади. Купинча 
оилавий жанжаллар арзимаган, бутунлай бошка нарсадан бошланади, лекин аслида 
унга жинсий коникмаслик сабаб буладики, буни баъзан, хатто жанжаллашаётган 
эр-хотиннинг узи хам билмайди.

Масала ойдинлашгач, окилона чора-тадбир курилмаса, турмуш бузилишигача 
бориб етади. Бундай холларга йул куймаслик эр-хотиннинг жинсий хаёт масаласига 
оид билимини оширишни такозо этади. Шуларни хисобга олган холда жинсий хаёт- 
нинг энг нозик масалаларига оид билимлар ва тажрибалар, уларни оилавий ва ама- 
лий хаётда кандай куллаш зарурлиги хакидаги фикр, мулохаза ва маслахатлар баён 
этилган маколаларни алохида булимда беришни маъкул курдик.
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НОЗИК МУ НОСА БАТЛ АР

Ривоят киладиларки, кадим-кадимда Юнонистон томонда никохланиб, туйи ут- 
ган ёшларга эчкилар вя асаларилар беришар экан-да, уларни токка кучириб юбори- 
шар экан. Балки, туйдан кейинги муддатнинг «асал ойи» деб аталиши шундан келиб 
чиккандир. Х,ар калай, келин-куёв тог багрида, кишини сархуш киладиган тоза за
вода, табиат куйнида эчкининг сути-ю, асалдан истеъмол килиб яшашаркан. Ривоят 
килишларича, юнонлар уз миллатининг фарзандлари бакувват ва барно булишлиги 
тадоригини улар тугилмасдан анча илгари куришаркан. Балки, донишманд юнонлар 
буни яна икки ёшнинг олам билан юзма-юз холи колиб, бир-бири билан топишуви, 
бир-бири билан том маънода ковушуви учун шундай килишгандир.

Хар калай, замонавий рухиятшунослар хам эр-хотиннинг том ва кучма маънода 
ковушуви пайтида энг яхши хаёллар билан банд булиш лозимлигини таъкидлашади.

Оиланинг мустахкам булиши, эр-хотиннинг бахтиёр хаёт кечиришлари ва тинч- 
тотув яшашларида уларнинг узаро ковушиши мухим роль уйнайди. Келинг, узаро 
ковушишларнинг айрим жихатларини куриб чикайлик.

Биологик ковушув. Биологик шохобчанинг рухий шохобчага нисбатан бир
мунча тургунлигини, кам узгарувчанлигини хисобга олайлик. Яъни шаклланган 
мижоз тоифасини узгартириб булмаслигини ва унга интилишнинг самарасизли- 
гини унутмайлик. Мижоз тури жихдтидан келин-куёвлар турлича булиши, баъзан 
эса бир-бирига карама-карши, зид тоифаларга мансуб булиши хам мумкин. Бу оила 
мустахдамлиги учун хавфлими? Йук, албатта. Доно халкимиз аксари бундай оила- 
лардаги эр-хотинлар бир-бирларида етишмайдиган рухий хусусиятларни тулдириб 
туришларини айтади. Бу хакда кисман юкорида сухбат юритгандик.

Кайликларнинг мижоз жихатдан турмуш куришлари турли куринишлардан 
иборат булиши мумкин. Масалан, холерик куёв - холерик келин билан, холерик 
- сангвиник билан, холерик - флегматик билан, холерик - меланхолик билан, санг
виник - сангвиник билан, флегматик - флегматик билан, флегматик - меланхолик 
билан, меланхолик - меланхолик билан ва яна бошка мураккаб «комбинация»лар 
булиши мумкин. Ковушувда энг мухими мижоз тури эмас, балки улар орасидаги 
хиссиёт (мухаббат) кучи, рухий-педагогик билим савияси, оилавий хаётни мус- 
тахкамлашга интилиши, тарбия ва маданий савия даражаси, узаро муносабатлари- 
даги маданият хисобланади.

Келин-куёвларда бир-бирларига яхшилик килиш, бир-бирини севишга интилиш 
(агар совчилар ёрдамида курилган оила булса), уйим-жойим, болам-чакам деб яшаш 
устун булса, мижоздаги тафовут оилавий хаёт учун хавф тугдиролмайди.

Рухий ковушув. Жамиятшунос ва ахолишунос олимларнинг таъкидлашларича, 
аксарият оилаларда эр-хотинларнинг маълумот савияси бир хил буларкан. Бу ту- 
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шунарли, чунки уйланиш ёки эрга тегишда биринчи мезон - «тенг-тенги билан» 
эканини яхши биламиз. Угил-цизи етилган ота-оналар хам, оила курадиганларнинг 
узлари хам «укиганга укиганни» олиб беришни тугри деб билишади. Одатда, маъ- 
лумоти тенглар яхши хаёт кечириб кетганини кур ганда «Тенг-да - ковушиб кетди!» 
дейишади. Бирок гаи факат маълумотнинг юкори булганида эмас. Олимларнинг 
кайд этишича, айнан маълумоти юкори эр-хотинлар уртасида ажралиш сабаби 
нисбатан куп экан. Айникса, аёлнинг маълумот даражаси эриникидан юкори булса, 
оила мустахкамлиги учун хавф тугилди деяверинг. Умуман, билим савияси канча- 
лик юкори булса, уз турмуш уртогига булган талаб хам шунчалик ошиб боради. 
Бу - тушунарли. Унда олий маълумотли эр-хотинлар орасидаги ажралиб кетишлар- 
нинг куплигига сабаб нима? «Тахт талашув», биринчиликни талашув, устунлик, 
хукмронлик хисси эмасми, ишкилиб? Олимлар рухий ковушувда билим, куникма 
ва малаканинг мухим роль уйнашини хисобга олиб, уларни учга булиш мумкин, 
дейишади:

1. Оилавий хаётда мухим ахамиятга эга булган уй тутиш, оила бюджетини так- 
симлаш,_тежамкорлик билан сарф-харажат килиш, пазандалик ва турмушнинг бошка 
зарур томонлари хакида билим, куникма ва малакаларга эга булиш.

2. Болалар парвариши, уларни тарбиялаб вояга етказишдаги зарур билимлар, 
яъни ёш ота-оналарнинг рухий-педагогик савияси, оила, турмуш, болалар олдидаги 
оталик, оналик бурчини, масъулиятни хис этиш ва буларни адо этиш.

3. Жинс ва жинсий хаёт психофизиологияси хакида билим, куникма ва мала
каларга эга булиш, турмуш уртогининг узига хос хусусиятларини хисобга олиш, 
иродали, сабр-чидамли булиш, якин кишисининг эхтиёжларини устун куйишга ин- 
тилиш.

Албатта, ёш эр-хотин уртасида бундай билим, куникма ва малакадаги фарк анча 
булиши мумкин. Бири маълум сохада тушунчали, тажрибали булса, иккинчиси уша 
сохада мутлако тажрибасиз, билимсиз, малакасиз булиши мумкин. Лекин маълумоти 
жуфтиникидан кам эмас - олий! Сунгги йилларда ва, айникса, диплом учун укиган 
ёшларда шундай «маълумот» билан мактаниш хисси кучли. Оила эса хар жихатдан 
ковушувни талаб этади. Айникса, жинсий хаёт масалаларида ана шу фарк яккол 
сезилиб колади. Бундай пайтларда маълум билим, малака ва тажрибага эга булган 
жуфт турмуш уртогини куллаб бориши, тушунтириб, ургатиб туриши зарур.

Рухий ковушувда марказий уринни рухий шохобчанинг таркибий кисмларидан 
бири - феъл-атвор эгаллайди. Феъл-атвори бир-бирига батамом рсшаш кайликларни 
топиш кийин, бирмунча якинлари топилган такдирда хам улар орасидаги мухаббат 
туйгулари узаро хурмат боскичи билан алмашинади. Шунинг учун улар феъл-атвори 
бир-бирига якин булишидан катьи назар, хар хил келишмовчиликлар юзага келиб 
туради. Масалан, узаро ёки бошкалар билан булган муносабатда бири - худбинрок,

6 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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иккинчиси эса унинг акси ёки хар иккови хам худбинрок. шунингдек, манманрок 
булишлари мумкин. Бундай йигит-кизлар севги-мухаббатсиз оила куролмайдилар. 
Улар уртасидаги хиссиёт оила курилган дастлабки боскичда худбинлик белгиларини 
ифодаламайди. Мухаббат алангаланган даврга утгапдан сунггина худбинлик, ман- 
манлик каби салбий хусусиятлар узини курсата бошлайди ва энди оилада низолар 
сони кескин ортиб кетади. Шошма-шошарлик билан курилган оилаларда купинча 
эр-хотинлар бир-бирларини яхши билишмайди. Худди шундай оилаларда юкоридаги 
салбий хислатлар туйдан кейинги дастлабки кунлардаёк тез калкиб чикиши мумкин. 

Айрим янги куёвлар эркакларнинг уй юмушлари билан шугулланишини узлари 
учун хакорат деб биладилар. Аксинча, бутун уй ишларини бирон-бир асосли сабаб- 
ларсиз эрининг зиммасига юклайдиган хотинлар хам бор. Бунда баъзи эр ва хотинлар 
шундай турмушга тезда куникиб ва мослашиб колишади, умр буйи низо, жанжаллар- 
сиз яшаб кетадилар.

Ижтимоий ковушув. Рухий шохобчага ижтимоий шохобча хам тааллуклидир. 
Ижтимоий шохобча шахснинг дунёкараши ва унинг хаётда тутган урнини билди- 
ради. Бундай ковушувда оилавий хаётдаги дунёкараш асосий роль уйнамасдан, балки 
шахснинг кимлиги етакчи ахамиятга эга булади. Юкорида куриб утилган шохобча- 
лар тугри келишидан ташкари, эр ёки хотиннинг хаётда тутган урни, кимлиги мухим 
роль уйнайди. Купинча ана шу нарса эр-хотинлар уртасидаги келишмовчиликларга, 
ажралиб кетишларга сабаб булади. Ёки, аксинча, ижтимоий мавкеи юкорирок булган 
шахсга иккинчи томон сузсиз итоат этади. Халкимизда «Етаклашга кодир булмаган 
етовда юради», деган ran бор. Буни онгли, маданиятли, бир-бирига хурмат билан ба- 
жарганлар куп жихатдан, айникса, оила баркарорлигини саклаб колиб, ютадилар.

КОВУШИШ ВА КУНИКИШ

Эр-хотинларнинг бир-бирларига куникиб кетишлари сабабларини куйидаги 
кисмларга булиб урганиш мумкин:

1) рухий куникиш (рухий, рухий-ижтимоий мослашув) - феъл-атвор, шахснинг 
индивидуал хусусиятлари, эхтиёжлари, кизикиш-хаваслари, дунёкарашлари ва бош- 
калар;

2) кариндошлик туфайли куникиш, яъни келин-куёвнинг кайнона, кайнсингил- 
лар, кайнилар ва янги оиланинг бошка якин кишилари билан булган муносабати, 
улар билан чикишиб кетиш даражаси;

3) уй-хужалик куникмаси - хар бир оилада булганидек, катор уй ишларини бажа
ришга куникиш, уддалаш малакаларини шакллантириш;

4) эр-хотинлар бир-бирларининг индивидуал хусусиятлари, эхтиёжлари, имкони- 
ятларини хисобга олган холда бир-бирларига жинсий мослашишлари. Бунда аёллар 
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купрок жинсий экспрессивлик килишлари (эркак киши учун оилавий хаётдан ко- 
никишда нихоятда катта ахамиятга эга), эркаклар эса аёлларнинг узига хос хусусият- 
ларини аниклаб, уни хисобга олишлари зарур.

Баъзилар ковушиши билан куникиш тушунчаларини алмаштириб, уларни бир 
хил нарса деб уйлашади. Буларнинг фаркини тушуниб олиш керак. Ковушиш де
ганда одамнинг бир-бирига карама-карши томонларини узаро тулдириб турадиган 
феъл-атвор хусусиятлари тушунилади. Куникиш эса онгли равишда, маълум мак- 
садни кузлаб, иккинчи бир одамнинг индивидуал хусусиятлари, эхтиёжлари, ки- 
зикиш-хаваслари ва бошкаларига урганишдир. Куникиш ковушишдан фарк килиб, 
онгли равишда хатти-харакат килишни, одоб-ахлок, сабр-токат, чидам, матонат ва 
бошкаларни талаб килади. Янги оилалардаги келин-куёвларнинг купчилиги бир-бир- 
ларига мос булмасалар-да, аммо уларнинг оилавий хаётдан коникиши куп жихатдан 
мослашиш тарзига боглик. Куникиш ковушишга нисбатан анча ижобий жараёндир. 
Аммо бу билан ковушишнинг оилавий хаётдаги ахамияти камаймайди. Кайлик тан- 
лашда ковушишга алохида эътибор бериш зарур булса, никохдан сунг куникиш асо
сий рель уйнайди. Кискача килиб айтганда, никохгача - ковушиш, никохдан сунг 
эса - куникиш катта ахамиятга эга.

Текширишларга кура, оилавий муддати 1 йилдан 10 йилгача булган эр-хотин- 
ларда биринчи уринда маънавий, иккинчи уринда рухий ва учинчи уринда жинсий 
куникиш туради. 10 йилдан 15 йилгача бирга яшаганларда эса биринчи уринда маъ
навий, иккинчи уринда уй-хужалик, учинчи уринда жинсий куникиш туради. Шун
дан куриниб турибдики, турмуш куриш арафасида турган ва турмуш курган ёшлар 
оиласи бахтли булишида юкоридаги учта омил - маънавий, рухий, жинсий куникма 
катта роль уйнайди.

ВИСОЛ КЕЧАСИ ХАКИДА

Бу масала хусусида хали китоблар етарли эмаслигини, очик сухбатлашувдан хам 
купчилик тортинишини юкорида айтиб утдик. Яна тухталмай илож йук.

Одатда, «ковушув» деганда, узбекчиликда янги келин ва куёвнинг биринчи висол 
кечаси назарда тутилади. Бу кечанинг сири, хаяжони, кечинмасини суз билан ифода- 
лаб булмайди, дегувчилар хак.

Одатда, келин ва куёвни оилага, турмушга (рузгор тутишга), хатто булажак фар- 
зандларини тарбиялашга тайёрлаш хакида куп гапирилади-ю, биринчи висол ке- 
часига тайёрлашни туй куни шошиб тайинланган «куёв жура» ва «келин янга»га 
топшириб куйилади. Келин билан куёвни «куша каринглар!» деб дуо киламиз, бир- 
галикда бир умр турмуш кечиришини тилаймиз-у, шу хаётнинг илк одими хакида 
тушунча беришни дуч келган кишиларга топширамиз. Тугри, улар якинимиз, кадрдо- 
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нимиз, лекин тайинланган янгангиз мулжални бир умрга олиб энтикаётган кизин- 
гиз хакида сиз билган нарсаларни биладими? Колаверса, хаяжоннинг чуккисида 
турган кизингиз янгасининг йул-йулакай, улда-жулда айтган сузларини айни шу 
кунда эсида олиб кола оладими?

Уйида кизи вояга етаётган она! Сизга шу нозик масалада икки огиз сузимиз бор. 
Айтишларича, биринчи ковушув кечаси кизларнинг онасини дард тутармиш... 

Худодан сизга панох тилаймиз! Бизни аёл килиб яратган Аллохнинг узи калбимизга 
Кирк туяга юк буларлик каноат, сабр, бардош, мехр ва мухаббат, итоат жо килганини 
эслатиб утмокчимиз, кучни шу эслатишдан оласиз, дея умид киламиз.

Кеча, кизингиз туйи кунида шу куч кадамларингизни дадил килди. Кизингизнинг 
катта булиб колганига, балогатга етганига, эшигингиз зулфини кизингизга харидор 
совчилар узиб, остонангизни едирганига, уйингиз шипини карнай-сурнайлар навоси, 
куёвжуралар кийкириги титратганига ва яна куп, жуда куп нарсаларга хароратли 
нафасингиз билан шукрона айта-айта нозик нихолингизни илдизи билан кутариб, 
«бегона жойга» куйиб келдингиз! Парваришини узингиздек мулойим кайнонага топ- 
ширдингиз. Энди Худо калбингизга солган бир дунё сабр-бардош билан уз нихо- 
лингизнинг борган жойида кукариб, палак отиб униб-усишини Парвардигордан 
ич-ичингиздан сураяпсиз.

Бу куп жихатдан бугунги биринчи висол кечасига, куёвболангиз ва кизингизнинг 
узларини кандай тутишларига хам боглик. Аллохдан уларга Отабек ва Кумушнинг 
висол кечасини суранг!

Иншооллох эрталаб яхши хабар эшитиб коласиз! Ахир, бу кеча сир-синоатлари- 
ни унга тушунтирганингиз, она-бола узок-узок сирлашганингиз эсингиздами!? Она- 
ларнинг кизларига айтар гаплари хамиша куп булади. Биринчи нозик кеча хакида 
хам хойнахой дегандирсиз.

КЕЛ ИН ГА М АСЛАХАТЛАР:

- «Она кизим! Аллохга беадад шукур, буйингиз етиб, эрта-индин бир хонадон- 
нинг суюкли келини буласиз. Янги хаётингиз хакида куп эшитганингиз, куп уки- 
ганингиз бордир. Мен бу хусусда озгина кушимча килмокчиман. Токи, дуч келган 
кишилардан турли гапларни эшитиб, гангиб, каловланиб юрманг;

- аёл зоти бу дунёга Худонинг инояти билан авлодлар занжирини улагани, фар- 
зандларини иймонли килиб тарбиялагани, бир хонадонни ва унинг кишиларини яш- 
натгани келишига, минг шукур, идрокингиз етиб турибди. Уша, сиз кейин жонингизни 
хам беришга тайёр буладиган фарзандлар, эру хотин мухаббатидан, нозик муносаба- 
тидан дунёга келишини хам биласиз. Шундай экан, жинсий муносабат асл мухаббат 
чуккиси эканлигини унутманг ва ковушиш учун факат куёв масъул, деб уйламанг;
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бу кеча хакида хар кимлар турли вахимали сузларни айтишади. Гуё кизлик пар
даси олинишида дахшатли огрик булармиш. Тугри, кизликдан жувонликка утишда 
бир оз огрик булиши мумкин. Агар гавдани буш тутмасангиз, нотугри хатти-хара- 
катлар билан куёвга каттик каршилик килсангиз, кин мускуллари кискариши ки- 
йинлашади, ана шунда огрик булади. Она кизим, каршингизда турган одам бегона 
эмас, бир умрлик йулдошингиз, ишонсангиз, суянсангиз арзийдиган одам эканини, 
ота-онангиз сизни унга ишониб топширганини эслаб, узингизни тугри тутсангиз, бу 
нозик муносабат сизга лаззат олиб келади. Кейинги учрашувларни хаяжон билан ку- 
тадиган буласиз;

- аксинча, Худонинг такдирига-ю, куёвнинг талабига хаддан ортик каршилик ки
лиш билан узингизга куп ташвиш орттиришингиз мумкин. Аввало, куёвда аллакан- 
дай шубхалар пайдо булади, иштиёки сунади. Худо асрасин-у, бу хол уни бора-бора 
рухий, жинсий заифликка олиб келиши мумкинлигини хам унутманг;

- эрлар максадга эришмаса, жуда каттик изтироб чекадилар. Куёвнинг изти- 
роби - сизнинг изтиробингиз, она кизим! Унга далда беринг, анча идрокли кизсиз, 
рухини кутариб, кумаклашинг;

- биринчи алокадан кейин исломий гусл коидаларини, албатта, бажаринг, яъни 
сизнинг тилингиз билан айтганда, гигиена муолажаларига риоя этинг. Биринчи 
алокадан кейин сизга 3-4 кун танаффус кераклигини эрингизга мулойимлик билан 
тушунтиринг. У хам сиз каби кечинмаларни бошдан кечиради, колаверса, унинг бир 
умрлик йулдоши эканлигингизни билади, сизни тушунади...»

Ишонинг, она огзидан мехр ва ишонч хамда самимият билан айтилган угитлар- 
ни кизлар жон кулоги-ла эшитибгина колмай, калбининг энг чукур ерига жойлайди 
хам. Нозик нарсаларни кизлар хам, куёвлар хам энг якинларидан эшитганлари яхши. 
Зеро, онадан якин одам борми киз учун!

Куёвингизга куйидаги насихатни отаси айтгандир, деб умид киламиз.

КУЁВГА МАСЛАХАТЛАР:

- биринчи жинсий алоканинг максади тезрок ковушиб, кизлик пардасини барта- 
раф килиш, деб киска уйламанг, айнан илк муносабат кейинги хаётингизга мазмун 
бахш эти ши мумкинлигини тугри англанг;

- кизлар кулоги билан суйишини, шириндан шакар сухбатлар аёл бош миясидаги 
шахвоний марказни кузгатиб, унда жинсий майл гугдиришини ва киз боладаги ва- 
гизм куртаклари - куркувни бартараф килишини тугри тушунинг;

- аёл эроген жойлари, яъни жинсий майл кузгатадиган аъзолари - буйин, томок, лаб- 
лар, огиз бушлиги, сийналар, елка сохаси, сонлар ички тарафи ва ташки жинсий аъзолар 
териси хамда кин усг томонида жойлашган клитор хакида тасаввурга эга булинг;
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- даставвал, узингизни кулга олинг, ута хаяжон хам, ута совукконлик хам сизга 
ёт булиши лозим;

- ширин сухбатлар, упичу эркалашлар билан биргаликда, даставвал, келин ёнбо- 
шида, бирор соатдан сунг уст кисмига чикиб, унинг шахвоний жойларини бирма-бир 
охиста силаб-сийпалашдан асло эринманг;

- келиннинг белидан пастрокка кичкина ёстикча куйинг, хозир жинсий алока 
бошланаётганлигини англашига йул куймай, эркалашда давом этинг. Олат узига ке- 
ракли жойни топиши учун уни бир кулингиз билан ушлаб баланддан пастга, пастдан 
яна баландга охиста юргизинг. Келиннинг ташки жинсий аъзолари намланганлигини 
ва бир оз хансирай бошлаётганлигини сезсангиз, бас, демак, кин мускуллари буша- 
шиб, лаззат йули очилган булади;

- дастлабки жинсий мулокотда олат - бутунлигича ичкарига кириши шарт эмас, 
унинг ярми киритилгани кифоя. Алокадан сунг жуфтингизда нохуш кайфият пайдо 
булмаслиги учун уни эркалашда давом этинг, сунгра кон ичкарига кетиб колмаслиги 
учун келинни бир оз муддат чуккалатиб утказиб куйинг;

- гохида келин устига чикилганда олатнинг кузгалиши суниши мумкин, бу сиз- 
нинг ортикча хаяжонингиз натижасидир;

- гохо эса эркалаш жараёни пайтида шахват тукилиб кетиши ёки олат кин ичига 
киритилиб улгурмасдан бушаниши куп учрайди. Бу холат жинсий аъзоларда кузга
лиш ва шахватнинг меъёридан ошик ишлаб чикилганлиги хамда сизнинг бир оз 
тажрибасизлигингиз окибатидир. Бу холатни тугрилаш жуда осон, чунки кейинги 
алокаларда эхтирос унчалик жушмайди ва уруг тез тукилмайди;

- камдан-кам куёвлар биринчи уринишдаёк бу ишнинг уддасидан чикишади, 
аксинча, купинча иккинчи уринишгина самарали булади. Биринчи уринишдан 
хафсалангиз пир булганлигини келин асло сезмасин, чунки узингизни кулга ол- 
сангиз ва хуш кайфиятда булсангиз, жинсий хохиш тезда тикланади. Мабодо, 
кейинги окшомларда хам максадга эриша олмасангиз, мутахассис шифокор- 
андролог-сексопатологга хеч тортинмай мурожаат килсангиз, албатта, максадга 
эришасиз.

ЖИНСИЙ ХАЁТ БОСКИЧЛАРИ

Жинсий хаёт тажрибасида урганилиб, маълум атамалар билан номланган 
боскичлар борки, буларни билиб куйиш фойдадан холи эмас. Бу боскичлар жинсий 
алоканинг мухим таркибий кисмлари булганлиги учун уларнинг аёл ва эркакларда 
узига хос ифодаланиш хусусиятлари устида суз юритамиз.

Либидо - хохиш-истак, хирснинг юзага келиши; маълум шахе билан жинсий 
якинлик килиш истаги эркакларда аёлларга нисбатан осонрок, тезрок юзага келади. 
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Либидонинг юзага келиши учун эркакларнинг аёл дийдорини куришининг узи хам 
баъзан кифоя килади.

Йигит киши аёл дийдорини, кад-коматини, кийимини куриб, хаяжонга тулади, 
Хирси кучаяди, бинобарин, бу либидонинг юзага келишига кучли таъсир килади.

Либидо аёлларда бирмунча кеч пайдо булади, хис-хаяжоннинг юзага чикиши эр- 
какларга нисбатан бирмунча кучсиз ва давомлирок булади. Бунга сабаб, уларнинг 
хиссиётида рухий холатнинг физиологик холатга нисбатан устунлигидир.

Эрекция - кузгалиш юзага келишидан бошланиб, жинсий алокага тайёрлангунга 
кадар булган вактни уз ичига олади. Бу боскичда аёл жинсий аъзоларида бир катор 
узгаришлар юзага келади: кин намланади, клитор (жинсий аъзоларнинг кон билан 
таъминланиши кучайиши хисобига), катта ва кичик жинсий уятли лаблар катталашади, 
секреция безлари, айникса, жинсий аъзолар безларининг иши зураяди, тана кизийди, 
баъзан тери шиллик кавати кизаради ва бошка шунга ухшаш холатлар пайдо булади.

Эркакларда эрекция пайтида жинсий аъзога кон келиши купаяди, учта говак- 
симон таначанинг кон билан таъминланиши хисобига жинсий олат 3 4 баробар 
катталашади ва нихоятда таранглашади. Олатнинг бундай катталашиши унинг кон 
билан таъминланишига, аникроги, кон томирларининг каерда жойлашишига бог
лик булади. Барча аъзоларда артерия чукуррок, вена кон томири юзарок жойлаш
ган булса, олатда бунинг акси булади. Артерия юзарок жойлашган булиб, венанинг 
чукуррок жойлашиши натижасида говаксимон таначалар конга тулиб, венани ки- 
сиб куяди ва шунинг хисобига коннинг венада юриши кийинлашади, бу эса жин
сий аъзони янада шиширади хамда унинг бир неча бор катталашиб, нихоятда та- 
ранглашишига олиб келади.

Эрекция боскичи эркакларда аёлларга нисбатан кискарок булади, чунки улар 
бирмунча тез ва осон кузгалади. Х,атто баъзан олатни шунчаки ишкаланишининг 
узидаёк беихтиёр эрекция холати юзага келади. Баъзан бирор аёлни кургандаёк, жин
сий алока истагини уйлаш ёки бирор таниш, ёкимли хиднинг сезилиши хам эрекция 
пайдо килиши мумкин.

Аёлларнинг аксариятида эрекция куп вакт талаб килади. Эркакларга ухшаб, бе
ихтиёр эркак кишини кургандаёк юзага келавермайди, чунки уларда рухий холат
нинг устунлиги эрекцияга хам уз таъсирини курсатади.

Аёлларда эрекция пайдо булиши эркакнинг ширин гапиришига, жинсий алока 
килинадиган жойнинг холи, бехавотир булишига, эркакнинг упиб эркалашига, эро
ген зоналарини силаб-сийпашига, баданнинг ва уриннинг тозалиги ва хушбуйлиги 
каби бошка купгина сабабларга боглик булади. Булар, албатта, эркак кишига хам 
ахамиятли-ю, лекин аёл учун хал килувчи омиллар хисобланади.

Эрекция боскичида хирс кузгалиши билан эркаклар аёллардан фарк киладилар, 
яъни эркак киши иложи борича хирсини тезрок кондиришга харакат килади, аёл 
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киши эса бу вактни мумкин кадар чузади, жинсий алокани бошлашга шошилмайди, 
чунки бу вакт канчалик чузилса, аёллар шунча куп лаззатланадилар.

Буни эркаклар яхши билишлари ва жинсий алокада хисобга олишлари керак. Аёл- 
да эрекция боскичи тулик утмагунча. кузгалиш интихосига етмагунча эркак киши 
жинсий алокани бошламаслиги керак. Аёлда эрекция тула булмаса, кин намланмаса, 
у жинсий алока вактида хар хил огриклар сезиши мумкин. Аёлда эрекция туликдиги, 
унинг жинсий алокага тайёрлигини унинг хатти-харакатидан билиб олса булади.

Фрикция - олатнинг кинга кириши ва фрикцион харакатларнинг бошланиши- 
дан то оргазм - нихоятда лаззатланиш юзага келгунгача булган вактни уз ичига 
олади. Фрикцион харакатлар, одатда, 1,5-2 дакикадан 6 дакикагача давом этади ва, 
асосан, оргазм билан тугайди. Агар эркак киши меъёрида мунтазам жинсий хаёт 
кечириб юрса, оргазмни 1,5-2 дакикадан олдин сезса, бу жинсий заифлик белгиси 
хисобланади. Агар аёлда кузгалиш ва эрекция тулик утишига хамда фрикцион ха
ракатлар 6-10 дакика давом этишига карамай, оргазм юзага келмаса, буни жинсий 
совуклик - фригидлик деб хисоблаш керак. Бунда аёлнинг буйида булиб колишидан 
куркаётганини, каерда ва кай шароитда жинсий алока килинаётганлигини ва бошка 
сабабларни, албатта, хисобга олиш зарур. Бу жинсий хаётни энди бошлаган ва хали 
оргазм туйгуларини умуман хис этмаган аёллар бундан мустасно. Шунинг учун хам 
юкорида айтиб утилганлар барча аёлларга тааллукли эмас.

Фрикцион харакатларни купчилик факат эркаклар вазифаси сифатида тасаввур 
этадилар, вахоланки, бундай харакатлар аёллар томонидан хам булса, оргазм хисси 
осонлашади ва лаззати ортади. Бу жинсий алоканинг эмоционал идрок килинишини 
эркакда хам, аёлда хам нихоятда кучайишига олиб келади. Фрикцион харакатлар 
тугри, спиралсимон ва айланасимон булиши мумкин.

Умуман, киннинг торлиги, фрикцион харакатларнинг хар хил булиши, тезлиги 
ва эроген зоналарни таъсирлантириш оргазмни тезлаштиради. Бу даврда эркак киши 
аёл кишининг майл-истагига караши керак. Шундагина аёл киши жуфти билан бир 
вактда лаззат олади ва бутун вужуди эриб, ором олади, жинсий алока тугагандан ке
йин хам хар иккаласи коникиш хосил килиб, енгил тортади.

ОРГАЗМ

Илмий далилларга кура, оилавий хаётнинг дастлабки уч ойида аёлларнинг 22% и, 
биринчи йилнинг охирига келиб 42,5% и, йил давомида - 72% и, 10 йил яшаганда 
аёлларнинг 89% и оргазмни хис этади. Баъзи аёллар тугма фригид, яъни жинсий со
вук буладилар. Бундай аёллар оргазмни хис эта олмайдилар.

Фригидлик куп холларда жинсий алокага ва оилавий хаётга, бола куришга мут- 
лако таъсир килмайди. Бирок эркак тез-тез жинсий алока килиб туришни истаса, 
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оргазм нималигини тушунмайдиган аёл жинсий алокага бирмунча бефарк карайди 
ва купинча кунмайди. Бу, уз навбатида, эр-хотин уртасига совуклик солиши мум
кин. Баъзи аёллар узининг фригидликларини тан олмасдан, эрларини кондира олмас- 
ликда айблашади. Бундай нотугри фикр баъзи (махсус адабиётлардан куп укиб, ор
газмни х,ис этишни нихоятда истаган) аёлларнинг узга эркак билан жинсий алока 
килиб куришига, эрига хиёнат килишига сабаб булиши, оиланинг бузилиб кетишига 
олиб келиши мумкин.

Лекин, купинча узок йиллар сурункали жинсий хаёт кечириб юришга карамай, 
бир неча йилдан сунг хам аёл оргазмни хис килмайдиган булса, бу энди эркакнинг 
ута саводсизлиги булади. Эркаклар иложи борича тезрок хирсларини кондиришга 
куп харакат киладилар, аёлни жинсий алокага етарлича тайёрламасдан туриб хара- 
катга киришадилар. Бундай эркаклар факат узларини уйлашади, холос. Бу, албатта, 
яхши эмас. Аёл эса эндигина кузгалганича колиб кетаверади. Бундай ахвол доимий 
равишда давом этаверадиган булса, аёлда неврозлар келиб чикиши ёки юкорида айт- 
ганимиздек, эрига хиёнат килишгача олиб бориши мумкин. Шу сабабли, купгина 
сексопатологлар ибораси билан айтганда, фригид аёллар сонини сунъий равишда 
оширадиганлар жинсий саводсиз, ута худбин эркаклардир.

Баъзи эркаклар аёл рози булгандан кейин, у хам лаззатланади, деб уйлайдилар. 
Аёл организмининг узига хослиги уларни мутлако кизиктирмайди, бу хакда уйлаб 
хам куришмайди. Шу боне аёл уз жуфти халолининг огушида булганида энг лаззатли 
хис-туйгулардан махрум булади.

Эркакларнинг деярли хаммасида оргазм булади, улар учун аёллар каби маълум 
вакт ва махсус тайёргарлик шарт булмайди. Оргазм жинсига (аёллар ва эркаклар ор
газми), жойига (клитор, кин), турига (бир марта, куп марта, киска муддатли, узок 
муддатли, тулкинсимон), жадаллиги ва экспрессивлигига (кучеиз, урта, кучли), 
боскичларига кура (1-боскич, 2-боскич, 3-боскич) булиши мумкин.

Аёл оргазми боскичлари. Жинсига кура аёллар ва эркаклар оргазмига були- 
ниши ва уларнинг алохида куриб чикилиши бежиз эмас, чунки эркак ва аёлларда 
оргазм бирмунча фарк килиб, узига хос хусусиятлари билан кечади. Аёллар оргазми 
уч боскичдан иборатдир:

- 1-боскичда аёл корнининг куйи кисмида «вазнсизлик» туйгулари пайдо булиб, 
бу туйгулар клиторга ва жинсий аъзонинг бошка кисмларига таркалади. Бу боскич 
бир зумда юзага келиб, аёл гуё уз сезгисини йукотгандек булади, узидан суюклик 
кетгандек хис килади. Бу хол аёллар эякуляцияси борлигидан далолат беради;

- 2-боскичда аёл аввал тананинг тос кисмида, кейин бутун жинсий аъзолари буй
лаб ёкимли ва хаётбахш иссикликни хис этади; бу иссиклик шу онда бутун баданга 
таркалади. Бу боскичнинг охирида узига хос туртки хис этилади ва бу турткидан 
сунг факат жинсий аъзолар эмас, балки атрофдаги аъзоларда ихтиёрсиз равишда мус- 
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кулларнинг кискариши бошланади. Бу хисларни тугурукни бошидан кечирган аёллар 
тугурувдан олдинги тулгокка ухшатадилар;

- 3-боскичда юзага келган иссивдик кин, бачадон, думба мускулларининг кучли 
ва ритмик кискариши билан алмашинади. Бундай ритмик кискариш, тиббиёт тили 
билан айтганда, тос пульсацияси дейилади. Бу боскичда аёл хаётида бирор хис-туйгу 
билан солиштириш кийин булган энг кучли ва лаззатли органик хисларни сезади. 
Оргазм уз интихосига етади.

Тос пульсациясининг сонига (битта оргазмдаги) караб аёллар оргазмининг жа- 
даллик даражасини - кучини анивдаш мумкин.

Тос пульсацияси 3-5 тагача етса, кучсиз оргазм хисобланади, 5-8 тагача етса, 
уртача - нормал оргазм, агар тос пульсациясининг сони 8-12 тагача етса, жадал (ин
тенсив) оргазм хисобланади, ундан ортик булиши камдан-кам учрайди ва ута жадал 
оргазм хисобланади.

Юкоридаги боскичлар турли объектив ва суъбектив сабабларга кура турли аёл
ларда турлича булиши ва бир аёлнинг узида хам хар галги жинсий алокада бир
мунча фарк килиши мумкин. Масалан, маълум вакт айрилик натижасида жинсий 
хаёт билан яшамаган аёл учун юкоридаги боскичлар яккол ифодаланган шаклда 
утса, аксинча, одатдаги жинсий хаёт билан яшаётган хотин учун эрининг илтимоси 
билан булаётган навбатдаги жинсий алокада бу боскичлар нихоятда тез утиши ва 
чукур хис этилмаслиги, ташкаридан етарли равишда сезилмаслиги мумкин. Ёки 
нихоятда темпераментли, жинсий экспрессив аёл узича «одобдан эмас», деб хис- 
сиётининг ташки ифодаланишини ушлаб - «тормозлаб» туриши, узини эркин хис 
этмаслиги ва натижада, оргазм хисларини етарлича хис эта олмаслиги мумкин ва, 
аксинча, урта темпераментли аёл оргазм хислари билан бирга кечадиган табиий 
хисларнинг эрига кучли таъсир этишини, унинг эмоционал идрок кучини ошири- 
шини билган холда узини нихоятда эркин тутиши натижасида эрига ва узига ёкимли 
хисларни тавдим этиши мумкин. Шунинг учун жинсий хаётда аёл кишининг Эри
дан уялмаслиги, узини куйвориши, туйгуларини бемалол ифодалаши узи учун хам, 
турмуш уртоги учун хам факат фойдалидир. Айникса, узига бирмунча ишонмай- 
диган, узининг жинсий имкониятларини узгалардан кам деб хисоблайдиган баъзи 
эркакларга аёлнинг жинсий алока чогидаги туйгуларини очик ва етарли равишда 
сездириши ижобий таъсир килиб, уларнинг узини гулаконли эркак киши сифатида 
идрок килишига, уз шахсини тасдивдашига, узини бирмунча мустакил ва эркин 
хис этишига ёрдам беради. Буни аёллар яхши билишлари ва оилавий хаётда, албатта, 
хисобга олишлари лозим. Аёлни аёл сифатида шакллантирувчи эркак киши бул
са, уз навбатида, баъзи эркакларни хакикий эркак киладиган ёки хакикий эркакни 
(жинсий имкониятлар нуктаи назаридан) узига ишонмайдиган, узидан гумонсирай- 
диган, бушанг эркакка айлантириш хам аёллар кулидадир.
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Оргазм тугагандан сунг хам аёл организми маълум вакт нихоятда кузгалган хо- 
латда булади. Шунинг учун оргазмни хис этиб булган аёлни эркалаш, унга миннат- 
дорчилик сузларини самимий йусинда айтиш, унинг нозиклиги ва гузаллигидан ко- 
йил булиш ва хайратланиш аёлда табиий хушкайфият холатининг янада чузилишига 
(баъзан эса, хеч кандай такрорий фрикцион харакатларсиз оргазм хисларининг так- 
рорланишига) олиб келади. Буни эркак киши билмаса, мавридини топиб «кулогига 
шивирлаб куйиш» хам аёл кишининг уз кулидадир.

Аёлларнинг купчилиги битта оргазм билан коникмайдилар ва яна бир неча ор
газмни хис этиш эхтиёжида буладилар. Шунинг учун аёл жинсий коникмасдан ту
риб эркак кишининг тухтаб колиши куп холларда аёлнинг хам холатига соя солади. 
Йук, кайфиятингиз тушмасин, бу холатдан хам усталик билан чикиш ва яна кукка 
парвоз килишнинг маълум бир улуши, хар гал булганидек, бу гал хам сизнинг их- 
тиёрингизда. Эркак кечинмаларини хам англамок керак. Эркак киши уз оргазмидан 
сунг маълум вакт «жинсий танаффус» килишга эхтиёж сезади. Танаффус килма- 
ган такдирда хам киннинг меъёридан ортик намланиши ва олатнинг илгариги (ор- 
газмгача) таранглик холатининг камайиши эркак киши томонидан хам, аёл киши то
монидан хам локал хислар самарасини пасайтиради, бу эса уз навбатида, аёл киши 
томонидан хис этиладиган оргазм сифатига таъсир килади, хиссиётнинг уткирли- 
гини пасайтиради.

Жинсий алокадаги танаффус кишиларнинг биологик хусусиятлари, ёши, орга
низмнинг физиологик холати ва бошка сабабларга кура бир неча дакикадан бир неча 
соат ва кунларга чузилиши мумкин. Аёл киши шундай кезларда нозланишини хеч 
бир сусайтирмай, аксинча, кучайтирса, пасайиш танаффуси узокка чузилмай, яна 
чуккига чика бошлайди.

Эркак оргазми боскичлари. Сарлавха сизга мавзудан ташкаридек булиб, бир оз 
эриш туюлаётгандир. Лекин аёл зоти куйнида ётган эркагини билиши ва шунга караб 
иш тутиши фойдадан холи эмас.

Эркак кишининг оргазми нисбатан содда булиб, икки боскичдан: оргазмолди ва 
оргазм боскичидан иборат.

Оргазмолди боскичида севги аъзоси нихоятда таранглашиб, кузгалиш уз чукки- 
сига етади. Олатнинг бош кисмида китиклашда пайдо буладигандек узига хос жин
сий хислар юзага келади. Шунда фрикцион харакатлар дархол тухтатилса, биринчи 
боскич тормозланиши ва оргазмни тухтатиб колиш мумкин. Буни купчилик эркаклар 
жинсий алокани узокка чузишга, аёлнинг жинсий эхтиёжларини бутунлай кондириш 
ёки аёл оргазмини кутиш, аёлнинг кузгалишини кучайтириш ва бошка максадларда 
кенг куллайдилар.

Биринчи боскичнинг кечишини рухий томондан назорат килиб бориш, давомий- 
лигини бошкариб бориш эътиборли эркак киши учун мураккаб эмас.
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Иккинчи боскичга утгандан сунг оргазм хислари назорат доирасидан чикиб, 
«шахсни кулга олади». Оргазм хислари тугагунга кадар шахснинг хатти-харакатлари 
хис этилаётган оргазм билан белгиланади.

Олат бошида пайдо булган жинсий китик олатнинг мукаммал даражада таранг- 
лашишига, катталашишига, мускулларнинг кискариб, уруг каналларидан маълум 
тезликда булиниб-булиниб манийнинг отилиб чикишига олиб келади. Бу тиббиётда 
эякуляция дейилади. Аёл кишидаги тос пульсацияси эркак киши томонидан ни
хоятда ижобий хис этилиши каби, эркакнинг эякуляцияси вактида олатнинг вертикал 
ритмик равишдаги харакатлари ва манийнинг кинга тушиши аёл кишининг ширин 
хисларини янада кучайтиради, аёл нихоятда ёкимли хароратни хис этади.

Агар эр-хотин бир вактда оргазмни хис этса (купинча кайликлар шундай ки- 
лишади), иккаласининг локал органик хислари ва умумий эмоционал холатининг 
сифат жихатдан кескин яхшиланишига олиб келади (бундай холларда суз билан 
тасвирлаш мураккаб булган нихоятда чукур, ширин, такрорланмас даражадаги хис- 
ларни бошдан кечирадилар). Эякуляция вактида уруг каналлари канчалик сикил- 
ган, таранглашган булса, хцслар хам шунчалик кучли булади. Шунинг учун оргазм 
вактида баъзи хисларни кучайтириш максадида эркаклар оргазмолди ва оргазм 
боскичидаги холатни бир оз узгартириб, онгли равишда манийнинг чикишини тух- 
татиб, хиссиётни уткирлаштирадилар.

Кдйликларнинг бир вактда оргазмни хис этишларининг устунлик томонларидан 
бири шундаки, тос пульсацияси, уз диаметрида вакт-вакти билан тораяётган кин 
нихоятда таранглашган олатни сикади, одатда, пайдо булган уткир сезувчанлик ва ма
нийнинг бирмунча сикилиб чикиши локал органик хисларни нихоятда кучайтиради.

Оргазмнинг узига хос хусусиятлари. Аёллар оргазми локализацияга биноан кли
тор оргазми, кин оргазми ва аралаш - комбинациялашган оргазмларга булинади. Эр
как киши томонидан клиторни етарлича кузгатиш ва бу кузгатишни бошка жойларни 
эркалатиш билан биргаликда олиб бориш натижасида аёлларнинг бир кисми (тез 
кузгаладиган аёллар) фрикцион харакатларсиз хам, хатто олатни кинга киритмасдан 
туриб хам тулик оргазмни хис этишлари мумкин. Бунга клитор оргазми дейилади.

Аёлларнинг фикрича, клитор оргазми сезиладиган хисларнинг сифати буйича 
кин оргазмидан устун туради. Кин оргазми бир неча бор такрорланадиган булса, 
клитор оргазми (айрим ута темпераментли аёллардан ташкари) купчилик аёлларда 
бир жинсий алокада биттадан ортик була олмайди. Аммо юкорида айтилганидек, 
кучи, интенсивлиги битта аёлнинг узида кузатиладиган кин оргазмидан икки баро
бар кучли булади. Хдётида аёлларнинг клитор оргазмини хис этмаслиги купчилик 
эрларнинг жинсий тажрибасизлигидан келиб чикади.

Фрикцион харакатлар натижасида аёлда юзага келадиган оргазм кин оргазми 
дейилади. Кин оргазми кенг таркалган булиб, барча кайликлар томонидан куллани- 
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лади, хатто жинсий хаёт тажрибаси кам булганлар хам кин оргазмини билади (агар, 
умуман, оргазм нималигини билса, хаётида хис эгган булса). Аммо шу билан бирга 
кин оргазмини хар бир жинсий алокада хис этиш эркак ва аёлдан маълум билим, 
фахм-фаросат, куникма ва малакаларни талаб килади. Бу масалада кейинрок батаф- 
сил тухталиб утамиз.

Кин, клитор оргазмининг кушилиб келиши ёки, аникроги, эркак киши томо
нидан клиторнинг максимал кузгатилиши ва параллел равишда фрикцион хара- 
катларни давом эттириш натижасида комбинациялашган оргазм юзага келиши 
мумкин.

Чузилган-тулкинсимон оргазм, одатда, нихоятда темпераментли, катта жинсий 
эхтиёжга эга булган аёлларда кузатилади. Бундай аёлларнинг оргазмлари жуда тез ва 
осон юзага келиб, оргазмлар орасида жиддий танаффусни талаб килмайди ва бир-би
рига уланиб кетаверади.

Аёлларнинг маълум кисмида бир мартали оргазм кузатилади. Кузгалиш кучайиб, 
фрикцион харакатлар, эроген зоналарини силаш натижасида аёл оргазмни хис этиб, 
сунгра жинсий танаффуссиз такрор оргазмни хис эта олмаса, бундай оргазм бир мар
тали оргазм дейилади. Оргазмдан сунг бундай аёлларда кузгалиш кескин сусайиб, 
нолга тенглашади. Оргазм графиги эркаклар оргазмига ухшаш булади.

Оргазм боскичларидаги психофизиологик холат. Оргазмни хис этаётгандаги 
эмоционал холат ва хиссиётга кура аёллар нихоятда таъсирчан, уртача ва мутлако 
хис-хаяжонсиз тоифаларга булинадилар. Хиссиётлилик аёлнинг темпераменти то- 
ифасига, хиссиёт кучига, ёшига, физиологик холатига, миллий хаёт тарзларига ва 
жинсий алока булаётган шарт-шароитга боглик. Шунинг учун биологик темпера- 
ментдан тугридан-тугри аёлнинг жинсий хиссиётини белгилаш хатодир. Ута ёки ур
тача таъсирчан (экспрессив) булган аёлларда оргазмолди ва оргазм боскичида куйи- 
дагиларни кузатиш мумкин:

- турли овозлар чикариш, бакириш, «букириш», «йиглаш»;
- эрини чимчилаши, тирнаши, юмдалаши, уриб ташлаши, итариб ташлаши, кат

тик кучоклаб олиши;
- кузининг чакчайиши, юмилиши (купчилик аёлларда учрайди);
- эркакни тишлаши, упишнинг суришга айланиши;
- хушидан кетган каби холатга тушиши, физиологик, сохта хушдан кетиш;
- «жонгинам», «азизим», «асалим», «кандай яхши», «улиб коламан», «бормисиз» 

каби калб сузларииинг самимий ва беихтиёр айтилиши ва бошкалар.
Экспрессив булмаган аёлларда юкоридаги эмоционал хатти-харакатларнинг бит- 

тадан ортиги кузатилмайди.
Экспрессивлик кандай булишидан катьи назар, барча аёллар организмида куйи

даги узгаришлар зарурий равишда юзага келади:



94 Эр-хотинлик

- терининг кизиб, кизариб кетиши;
- барча секреция безлари ишининг кучайиши, сулак безлари концентрацияси- 

нинг ошиши;
- томир уришининг бир дакикада 110-180 тага етиши;
- систолик кон босимининг 30-80, диастоликнинг 20-40 мм симоб устунига ошиши;
- упка гипервентиляцияси;
- аёл жинсий аъзосидаги тос пульсациясининг бачадондаги босимининг паса

йиши, киндаги босимнинг ошиши ва натижада, «пипетка эффектини» юзага келти- 
радиган босим мувозанатсизлигининг юзага келиши, бачадоннинг оркага, юкорига 
сурилиши, бачадон буйнининг узайиши ва бачадон буйнидаги шиллик «тикин»нинг 
кинга чикиб, бачадон буйнининг бушаши ва манийнинг бачадон танасига киришига 
оптимал шароитни юзага келтириши.

Экспрессивлик жихатидан аёлларни тасниф килиш нихоятда шартли булиб, бу 
гурухлар орасидан бир неча оралик гурухлар хам мавжудлигини унутмаслик керак. 
Х,атто бир аёлнинг узи маълум ёшда нихоятда экспрессив булиши ва маълум йил- 
лардан сунг уртача экспрессив холатга тушиши ёки аксинча булиши хам мумкин. Бу 
нихоятда куп омилларга боглик.

Жинсий эхтиёжлари, жинсий хулки, жинсий хаётдаги узига хослик, оргазмни 
хис этиш хусусиятлари жихатидан аёллар эркакларга нисбатан нихоятда мураккаб 
ва хилма-хил. Буни эркаклар унутмасликлари ва уз кайлигининг оилавий хаётда 
хам, жумладан, жинсий хаётда хам узига маълум булмаган томонларини очишга 
ёрдам беришлари лозим.

РЕФРАКТОР ВОСКИЧ

Оргазмдан сунг рефрактор боскич юзага келади. Бу боскич эркакларда оргазм 
тугаши биланок жинсий алокани давом эттиришни истамаслик хисларининг пайдо 
булиши, кузгалишнинг кескин пасайиши, жинсий танаффусга булган эхтиёжнинг 
пайдо булиши билан кечади. Агар эркак аёлини суймаса ва у факат жинсий эхтиё- 
жини кондириш максадида жинсий алока килаётган булса, рефрактор боскичда аёл
га нисбатан бефарк булибгина колмай, баъзан салбий хисларни хам намоён килади. 
Бундай холларда айрим эркакларга аёлларнинг эркалашлари, эркаланишлари хам 
баъзан ёкмайди ва, аксинча, асабига тегади. Бу ерда факат мухаббат хислари, юкори
да айтиб утганимиздек, нозик ва ёкимтой булиб нозланишлар ёрдам бериши мумкин. 
Аёлнинг куполлиги бир умр узига зарар келтиради.

Аёлларда рефрактор боскич эркакларга нисбатан давомлирок булади. Оргазмдан 
сунг уларда кузгалиш маълум вакт сакланиб тургани учун улар бу боскичда эркак 
кишининг узларини жисмоний харакатлар билан эркалашини, ёкимли сузлар айти- 
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шини, севги-мухаббат хакидаги калб сузларини такрор-такрор изхор этишини, аёл
нинг накадар гузал, нафис ва жозибалигини эслатишини истайдилар. Бу эса кузга- 
лишнинг давомлирок булишини таъминлайди.

Афсуски, хаётда аксарият эркаклар оргазм тугаши билан тескари караб, уйкуга 
кетадилар. Аёл киши эса оргазмдан сунг (агар каттик чарчамаган булса) эрининг бир 
оз эркалашини истайди.

ШАХВОНИЙ НУКТАЛАР

Жинсий хаёт кечириш учун эркаклар ва аёллар уз жуфтларининг хусусиятларини 
яхши билишлари керак. Бу хусусиятлардан бири шахвоний нукталар, тиббий тил 
билан айтганда, эроген зоналаридир (жинсий кузгалишга олиб келадиган, жинсий 
кузгалишни кучайтирадиган тана кисмлари эроген зоналар дейилади). Шахвоний 
нукталар аёлларда хам, эркакларда хам булади. Бундай нукталар аёл ва эркак танаси- 
нинг турли кисмларида жойлашган. Шахвоний нукталар жойлашган ерларга кул ёки 
бирор нарса билан таъсир килинса, жинсий алокага мойиллик пайдо булади.

Эроген зоналари жихатидан аёллар эркаклардан бирмунча фарк киладилар, бу 
уларда эроген зоналарга кирувчи тана кисмларининг куплиги ва узига хослиги билан 
ифодаланади. Аёлларнинг эроген зоналарига купинча жинсий аъзоларидаги кичик 
ва катта лаблар, клитор, сонининг юкори ва ташки кисмлари, куз атрофлари, ковок- 
лари, лаб ва огиз бушлиги, тил, танглай, кулокнинг зирак такадиган кисми, буйни, 
кукраклар, сийна тугмачалари, елканинг курак кисмлари, куллари, товонлари, оёк- 
нинг панжа кисми, бошининг энса кисмлари ва бошкалар киради. Лекин хар бир аёл
нинг уни нихоятда кузгатадиган, факат унинг узи учунгина хос булган индивидуал 
зоналари хам булади.

Умуман, аёл баданининг хамма жойи, агар уни севгилиси севиб силаса, эро- 
гендир. Энг кучли эроген жой клитордир. Клиторнинг бош кисмидаги нерв учлари 
олатдагига нисбатан 3—4 баробар ортик булиб, салгина таъсир килиш натижасида 
3-4 баробар тез ва кучли кузгалиш содир булиши мумкин. Шунинг учун хам кли
тор оргазми кин оргазмига нисбатан нихоятда жадал (интенсив) хисобланади ва ут- 
кир хислар билан кечади. Шу боне клиторнинг узини кузгатиш туфайли хам жинсий 
алокасиз аёл тулик оргазмни хис килиши мумкин. Европадаги купчилик мамла- 
катларда ёшларнинг никохгача булган учрашувларида баданнинг, хусусан, жинсий 
аъзоларнинг бир-бирига ишкаланиши (петтинг) билан шугулланишининг боиси хам 
шунда. Петтинг юзаки ва давомли булиши мумкин. Юзаки петтингда киз ва йигит
нинг бир-бири билан кучоклашиши, сонларнинг сонларга, кукракнинг кукракка те- 
гиши, кийим устидан ишкаланиш тушунилса, давомли петтинг деганда икки ёшнинг 
кийимсиз холда бир-бирлари билан жинсий алокасиз, жинсий аъзоларини бир-би-
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рига ипщалаш натижасида кузгалиш холатига келтириш оркали йигитнинг табиий 
оргазмни, кизнинг эса клитор оргазмини хис этиши тушунилади.

Аёлларнинг яна бир кучли шахвоний нукталаридан бири - кукраги (сийнаси)дир. 
------------Аёлл аркукраги-дар-х-ил-шаклда-бул ибг айникса,-«кийик-кукрак»лиги_нихоятда_аи- 

ройлидир. Умуман, кукрак шакли аёл кишининг тимсолидир. Кукрак тугмачаларини 
огритмай, майин упиш, тил билан китикдаш ёки кул кафти билан нозик харакат ила 
силаш, аёлдаги шахвоний холатни нихоятда кучли кузгатади.

Аёл сони ички юзасини охиста силаш ёки упиш унда рефлекс йули билан кузга- 
лиш руй беришига сабабчи булади. Соннинг пастки кисми, айникса, тизза бугимидан 
сал юкори кисмини майин босилса, кучли кузгалиш хосил булади.

Шахвоний кузгатишда упичнинг ахамияти нихоятда катта. Дудоклардан, кузлар- 
дан, дахан остидан упиш аёл учун нихоятда рохатбахшдир. Упишишда аёл томондан 
хам химмат курсатилиши керак, килинган ун чандон химмат юз чандон иззат булиб 
кайтишини унутманг.

Юкоридагилардан куриниб турибдики, аёл организми шахвоний нукталарга 
нихоятда бой, лекин бу нукталар табиат багрида яшириниб ётган казилма бойлик- 
ларга ухшашдир. Яъни ернинг узи кандай казилма бойликларга эга эканлигидан 
хабари булмагани каби, аёллар хам маълум ёшгача кандай кучли шахвоний нукта
ларга эга эканлигини, бу нукталарнинг каерда жойлашганлигини ва кай даражада 

----------- .эрогенлик-кучига-эга-эканлигини-билмайдилар._Баъзилар_эса_буни_мутлако_билмай. 
утадилар. Жинсий малакага эга булган эркак аёлдаги бу тилсим жойларни очиб, уни 
жинсий хаёт учун йуналтиради. Бу сирли жойларни аникдаш эркак кишидан курук 
малакадан ташкари, катта чидам, илтифот ва мехр-мухаббатни талаб килади.

Шахвоний нукталарни «кидирувчи» эркак киши булгани билан аёл том маънода 
«ерга» ухшаб ётмасдан, шу сохалари таъсирлангандан пайдо булаётган хисларга 
эътибор бериши, шахвоний нукталари эркак киши томонидан аникданаётганда унга 
якиндан ёрдам бериши, токатсизлик билан нотугри, шошилинч хулосаларга келмас- 
лиги лозим. Эркак кишининг хатти-харакатл'аридан уялмаслик, унинг хатти-хара- 
катларини гайритабиий идрок килмаслик, унинг чидам, матонат билан изланиши 
натижасида аникланган эроген «топилмаларидан» завкланиш, унинг хатти-харакат- 
ларини эмоционал рагбатлантириш ва янги изланишларга чорлаш керак. Бу эса ха- 
ётни энди бошлаган кайликдарнинг жинсий хаётда тез орада гармонияга келишига, 
бир-бирларидан максимал завкданишга, индивидуал имкониятлари ва хусусиятла- 
рини хисобга олишга ва хакикдй, бетакрор жинсий хислардан бахраманд булишга 
имкон беради.

Эркакларнинг шахвоний нукталарини эрогенлик кучига караб икки гурухга бу
лиш мумкин. Кучли эроген зоналарига жинсий аъзолар, шулар ичидан, айникса, олат
нинг бош кисми ва тухумлар киради. Нисбатан кучсизларига лаблар, тил, юз, буйин, 



Жинсий ^аёт 97

кафг киради. Олат боши орка томонининг терига бириккан жойи эркакнинг энг кучли 
шахвоний нуктасидир. Бу нуктани тиббий тилда «триггер зонаси» дейилади.

Эркак киши танасидаги эроген зоналарининг аёллардагига нисбатан камлиги 
сабаби эркак организмининг жуда тез кузгалиши ва жинсий алокага тайёр булиши 
билан боглик, деб тахмин килинади. Эркак кишининг жинсий алокага тайёр булиши 
купинча эроген зоналарга таъсир килмасдан юзага келади. Аёл организмида эрекция 
боскичи бирмунча давомли булганлиги сабабли эроген зоналарининг сони ва сифати 
катта ахамиятга эга булади.

Жинсидан кагьи назар, кузгалиш айрим холларда оргазм сифатида эроген зона- 
ларидан фойдаланишдан ташкари, турли объектив шарт-шароитлар ичида мухим 
ахамиятга эга булган, лекин айрим кишилар мутлако хисобга олмайдиган хид ана- 
лизаторлари - кабул килаётган ёкимли ва ёкимсиз хидлар натижасида хам пайдо бу
лади. Хидларнинг ёкимли ва ёкимсиз булиши, шунингдек, кучли ва кучсиз булиши 
хам ахамиятга эгадир. Масалан, эр ёки хотиннинг огзидан чириган ёки ювилмаган 
тишлардан, шунингдек, бир неча соат олдин саримсок пиёз еганлигидан ёкимсиз, 
баъзан эса бадбуй хид келиши мумкин. Бу хидлар турмуш уртогини етарли идрок ки
лишга салбий таъсир курсатади, баъзан эса кузгалишни нихоятда кийинлаштиради. 
Эркаклар гоятда ёктирмайдиган хидлардан бири аёл огзидан сигарет хидининг кели- 
шидир. Хатто узлари кашанда эркаклар хам бу хидларни дархол сезадилар ва бунга 
бефарк булолмайдилар, ва аксинча, танадан ёкимли хидларнинг келиши, жумладан, 
сочдан катик эмас, балки бирон ёкимли шампунь хидининг келиши эркак кишининг 
хам, аёл кишининг хам кузгалишини кучайтиради, оргазмнинг осонрок ва тезрок 
юзага келишига имкон беради. Лекин бу ёкимли хидлар димогни бугадиган даражада 
булса, акс таъсир килиши мумкин. Шунинг учун хушбуй (узингиз учун хам, якин ки- 
шингиз учун хам ёкимли булиши керак) атир ёки узга хидлар озгина сезилар-сезил- 
мас даражада булиши керак. Хидларга булган муносабат турли кишиларда турлича 
булиши, баъзилар, умуман, хар кандай хидларни хам ёктирмаслигини хам хисобга 
олиш лозим. Хулоса килиб айтганда, жинсий алокадан олдин озодалик коидаларига 
катъий риоя килиш, ёкимсиз хидларни йукотиш учун култик остини ва жинсий аъзо- 
ларни ювиш, дезодорантдан фойдаланиш, хушбуй конфет суриш тавсия этилади.

Энг шахвоний мушак. Тиббиёт фанлари доктори Эргаш Салимовнинг «Лаззат- 
ланиш санъати» (Тошкент, Узбекистан ФА «Фан» нашриёти, 1997) рисоласи фикр 
юритилаётган мавзуда «узбекча» ёзилган яхши китобдир (уни топиб укишни маслахат 
берамиз). Ушбу китобдан бевосита куйидаги матнни келтиришни лозим курдик.

1948 йили немис шифокори Арнольд Кегель сексопатология фани сохасида 
катта тунтариш ясади. Жуда узок текширишлар хамда мулохазалардан сунг, одам 
танасида (унгача кам текширилган) жуда кичкина, нозик, ута шахвоний мушак 
бор, деган хулосага келди.

7 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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Лотин тилида бу мушак «Ривососсудеал» деб, узбек тилида эса, думалок - «дум 
мушаги» деб аталади ва у инсон аъзоларининг тос кисмида жойлашган.

У аёлларда севги учрашуви ва уйини вактида хаддан ташкари таранглашиб, чукур 
ва ута рохдтланиш (оргазм)га ва бу кайфи чогликнинг бир неча марта кайтарилишига 
олиб келади.

Хотинлар жинсий аъзосининг кин кисмида жойлашган бу мушак эркакларнинг 
севги куролини «темир исканжа»га олиб, иккала севишганларга юкори даражада 
рохатланишни инъом этади.

Шуни х,ам айтиш керакки, бу мушак нозик ва кувватсиздир, шунинг учун хам 
бу мушак таранглигини юзага келтириш хамда уни тутиб туриш хар кимга насиб 
этавермайди. Хуш, унда «Нима килиш керак?» деган хакконий савол тугилади. Азиз 
аёллар, бунинг учун бу мушакни машк килдириш лозим. Х,ожатхонага, кичик буша- 
лишга (сийишга) кирганингизда ярим бушашиш юз берган захоти сийишни тухта- 
тиб, урнингиздан туринг. Ана шу вактда сиздаги думгаза дум мушаги таранглашиб, 
сийдикни тухтатади.

Бундай машкни эхтиётлик билан олдинига 2-3 сония, кейинчалик купрок вакт 
давом эттиринг. Шундай килиб, хар бир хожатга кирганда 5 марта машк килиш ке
рак. Орадан 2 ой утгандан сунг бу машк сизни муваффакият эшигига олиб келади ва 
бу мушакни сиз таранглик холатида истаганча ушлаб туришингиз мумкин. Бундай 
машкни эркаклар хам килса ёмон булмайди. Немис шифокорининг таъкидлашича, 
аргимчок учувчиларда рохатланиш узок, кучлирок булиб, уруг ташлашни бошкариш 
тулик булади.

...Оргазм - эволюция жараёнининг анатомик ва физиологик жихатдан мафтун 
киладиган, таърифга ожиз рохатбахш завк берадиган табиат инъомидир. Аёл 
нимага эхтиёж сезса, ниманики истаса, барчаси эркакда бор. Эркакдаги эхтиёж 
эса аёлда бор. Аёл билан эркакнинг бадан харорати, кон босими, ритм тезлиги 
бир-бирларига мос тушадики, улар оргазм бушалиши вактида хамма рохатни бирга 
бахам курадилар, худди шунга ухшаш жинсий аъзолар харакати хам бир-бирига 
мос тушади.

Эркак харакатида простата бези кискаради ва аёлнинг кин хамда клитор хара- 
катига мос равишда сперма (эркаклик уруги) отилиб чикади. Мушак цискариш ва 
кисилиш жараёнини соат механизмларидек бир колипда бошкариб, кучайтириб бо
ради. Бу механизмларнинг бири простатада, иккинчиси эса клиторда булиб, проста- 
тадагиси эякуляция ритмини бошкарса, иккинчиси эса кин кискаришини бошкаради. 
Бу ритмларнинг харакати бир хилдир. Бу икки механизм аник бир хил тезликда иш- 
лайди. Бу ритмларнинг бир хилда ишлашини таъминловчи механизм маркази орка 
мияда жойлашган.

Демак, лаззатнинг калити мияда - рухиятда. Буни хеч хам унутманг.
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АЙРИМ САВОЛЛАРГА МУТАХАССИС ЖАВОБИ

Жинсий хаёт, эру хотин уртасидаги нозик муносабатлар хусусидаги булимни ту- 
гатяпмиз. Аммо сезиб турибмиз, бу керакли ва сирли мавзу тугал эмас. Сизда тугил- 
ган жинсий хаёт психофизиологияси хакидаги айрим саволларга мутахассислар жа
воб беришади.

Савол: - Айрим ёш йигитларда жинсий алока бошланмасдан, яъни олатни кинга 
киритмасданок ёки кинга киритган булса хам фрикцион харакатлар бошланмасидан 
аввал оргазм юзага келади. Натижада, олат бушашиб, жинсий алокани бошлаш ёки 
давом эттириш имкони булмай колади.

Жавоб: - Бунинг сабаблари хакида юкорида етарлича маълумот берилди. Аммо 
мазкур китоб хотин-кизларга мулжаллангани учун хам уларга айрим нарсаларни ай- 
тиб утмокчимиз.

Бундай вактда келинлар тилларига эрк бермасликлари, нихоятда эхтиёткорлик 
билан муомала килишлари ва хатто хазил охангида хам куёв устидан кулмасликлари 
зарур. Чунки эркак киши бу масалага табиатан нихоятда сезгир булиб, жинсий хаёт 
сохасидаги хар бир муваффакиятсизликни юрагига якин олади, кучли изтироб че- 
кади, буни шахсий кайгу сифатида идрок килади. Шу сабабли хам психоген этио- 
логиясига эга булган импотент (рухий тушкунликка берилиб, жинсий заиф булиб 
колган) эркакларнинг купчилик кисми, аввало, хотинларининг жинсий хаётда етарли 
укувга эга эмасликларидан келиб чиккан. Шунинг учун барча сексопатологлар эркак
ларнинг жинсий ожизлиги - импотенциясини даволаганда факат эркакнинг узини 
эмас, балки кайликларини хам бирга даволайдилар. Чунки даволанаётган эркакнинг 
давосини тезлаштирадиган хам, ёки аксинча, унинг тузалишига тускинлик килиб, 
дардини огирлаштирадиган хам хотиндир. Шу сабабли эркакларда учрайдиган бу ху- 
сусиятларни аёллар яхши билишлари керак.

Савол: - Кузгалиш ва уз жуфтини кузгатишда турли кузгатиш шаклларидан фой- 
даланишнинг жинсий алокага ижобий таъсири борми ёки булар жинсий тубанлик ва 
бемазагарчиликларнинг жинсий ифодаланган шаклларидан бирими?

Жавоб: - Севги ва мухаббат асосида жинсий хаёт кечираётган куёв ва келин, эр 
ва хотин учун икковларига маъкул булган ёки бири иккинчисига бахтли дакикаларни 
такдим этиш ниятида танланган жинсий холатни кузгатиш ва кузгалиш шакллари 
ахлоксизлик хисобланмайди ва жинсий хаётда бунинг ахамияти каттадир. Бу, хатто 
уз навбатида, оила мустахкамлигига хам ижобий таъсир курсатади. Чунки бунда эр
как ва аёл бир-бирини умр йулдоши тарикасида яхширок, жинсий хаётни эса нисба
тан бой, ижодий, теран идрок этишади. Бу эса оилавий хаётда маълум вактдан сунг 
юзага келадиган психофизиологик туйинишни сусайтиради, кайликларни, айникса, 
эркакларни жинсий туйинишдан сунг «янги лаззатли учрашув»ни кидиришдан, 
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оиладан ташкари жинсий муносабатлар урнатишдан сакщашга ёрдам беради. Вафо- 
сизликнинг олдини олиш ёки унинг мидцорини камайтириш оила мустахдамлигини 
оширади. Хатто баъзан вафосизлик дилган эр ёки хотин нидоят уз турмуш уртогидан 
яхшиси-йуклигига-яна-бир-борикрор-булади-ва_узга_билан_янги_учрашувлар_киди- 
ришни тухтатади. Юдоридаги фикримизни якунлаб, ёшларга дар бир нарсада, шу 
жумладан, жинсий хаётда хам ижодкор булишни, якин кишингизга бахтли дадида- 
ларни тавдим этишни тавсия этамиз.

Савол: - Жинсий алодада, кишининг жинсий донидишида олатнинг катта-ки- 
чиклиги мухим роль уйнайдими?

Жавоб: — Купгина сексологлар фикрича, агар олат дузгалмаган, эрекция булма- 
ган холда уч сантиметрдан кичик булмаса, хотин кишининг жинсий эхтиёжларини 
тула дондира олади. Купчилик аёлларнинг фикрича, аёлнинг жинсий эхтиёжларини 
дондиришда, олатнинг хажми мухцм роль уйнамас экан. Аёл оргазми олатнинг даж- 
мига эмас, эркакнинг суюнчаклиги ва жинсий удувига, аёлнинг жинсий дузгалганли- 
гига, психоэротик тайёрлигига боглид.

Савол: - Тугилишдан дизлйк пардаси - гимени булмаслиги мумкинми?
Жавоб: - Бундай савол купинча йигитларда (купрок буйдод йигитларда) уйла- 

нишдан олдин, уйланаётган кизнинг утмишидан иккиланиши одибатида ёки узи ни- 
кодгача куплар билан жинсий алодада булиб, купгина дизларга нисбатан ишончини 
йукотиб.дуйиши.натижасида ва,совчи_оркали_уйланаётганда «хатога йул куйиб», би- 
рортаси билан алодада булган жувонга уйланмаслик мадсадида юзага келади.

Гимен, дизлик пардаси - дин дахдизидаги шиллид дават бурмаси булиб, у би
ринчи жинсий алодада йиртилади, айрим холларда биринчи жинсий алодада эмас, 
балки йиллар давомида садланиб, фадат тутиш чогида йиртилиши мумкин. Баъзан 
гименда хайз донининг чидиш тешиги булмаслиги дам мумкин. Бу огрид билан ке- 
чади, бундай холларда дизлик пардаси жаррохдик йули билан кесилади. Шунингдек, 
гимендаги тешик каттарок булиши, парданинг узи эса нидоятда эластик (чузилув- 
чан) булиши ва жинсий алода дилинганда дам йиртилмай бутунлигича долиши мум
кин. Бундай холларда ёш куёвлар ва саводсиз куёвжуралар, кариндошлар оиланинг 
бузилишига ёки гузал дамларни шубдага солиб, зулматга айлантиришга бевосита 
сабабчи' булиб долишлари мумкин. Оилавий бахт фадат гимен бутунлигига боглид 
эмаслигини унутмаслик керак.

Савол: - Кдзлар гименлари бутунлигига дарамасдан хомиладор булиб до- 
лишлари мумкинми?

Жавоб: - Севишган ёшларнинг маълум дисми никодгача жинсий алода килиш 
ахлод-одобга тугри келмаслигини яхши уддан холда бир-бирлари билан петтинг 
куринишида муносабатда буладилар ва баъзан давомли петтингни дам дуллайдилар. 
Гименнинг, юкорида ёзилганидек, дайз дони чидадиган тешик дисми булади. Ёшлар- 
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нинг петтинги натижасида манийнинг бир кисми жинсий лабларга тушиб, чакконлик 
билан тешикдан утиб бачадонга киради ва бачадон найларига боради. Агар шу кун
ларда кизнинг тухумдонида ген тухум хужайраси пишиб етилган ва у бачадон на- 
йида булиб колса, дархол оталаниб, хомила юзага келиши мумкин. Ёшлар эса хайрон 
булишади, «Ахир, хеч нарса булмаган эди-ку, хомила каердан пайдо булди?» - дея 
узларини куйишга жой топмайдилар.

Савол: - Севги билан сексни богликдик жойи борми?
Жавоб: - Севгини секс сакдайди. Агар сизда бир-бирингизни тушунишда му- 

аммо пайдо булиб, ранж-алам тупланиб колган булса, бир-бирингиз билан якинлик 
килишдан кайтманг. Бир-бирингизнинг орангиздаги кекни исботлаш билан шугул- 
ланмасдан, секс билан шугулланинг. Уз нафсини кондирган эркак сиз аёлдан хурсанд 
булиб, сизга, албатта, мехрибончилик ва мархамат курсатади. Крлган муаммоларни 
хал килиш кийин эмас.

Савол: - Жинсий хаётда хар хиллик маъкул куринадими?
Жавоб: - Аёлга хар хиллилик керак. ____________

_______Хдр-куни-кайт-ариладиган-бир хиллилик аёлнинг кунглига совук сувдек тегади. 
Унинг учун бу нарса хар гал бир оз булса хам бопщачарок булиши лозим. Аёл доимо 
кутилмаган янгилик тарафдори, эркакларда бу бошкача, улар лаззатланишга олиб ке
ладиган киска йулдан юришни яхши курадилар.

Савол: - Жинсий алокани согликка кандай нафи бор?
Жавоб: - Тиббиётда жинсий алока йули билан турли хасталикларни батамом даво- 

лаб юбориш, кайтариш ёки енгиллатиш мумкинлиги исботланган. Келтирилган далил- 
лар хамкасбларнинг кошини чимиришига ёки лабини тишлашга мажбур килса ажаб 
эмас. Бундай касалликлар руйхати белнинг юкориси ва пастки кдсмини уз ичига олади.

Европанинг хамма минерал сувлари, барча тропик дарахтлар, Хитойнинг барча 
шифобахш утлари жинсий алокадаги бу табиий обихаёт суюклик (элексир)ларнинг 
урнини босолмаслиги аник. Жинсий алока меъёрида булсагина согликка фойда, акс 
холда зарар эканлигини унутмаслик керак.

Яхши жинсий алока уйкусизликнинг ягона ва табиий дорисидир. Аввало, алока 
тугрисида уйлаш хаёлот оламини янгилайди, кишига ором бахшида этади. Био
логик яхши жинсий алока табиий ухлатувчидир, у олдинига соглом мизгишга ке
либ, сунг чукур уйкуга айланади. Бу айтилган холатни коида сифатида айтадиган 
булсак: эр-хотинни тушакда жинсий алокадан кейин уйку элитмаса, жинсий му- 
носабатда кандайдир камчилик бор. Лекин хаммаси яхши булса, бушашган тана, 
оёклар, сустлашган кузга уйку малхам булади. Эру хотиннинг енгил кадам таш- 
лаши, порлаган кузлари кечаси булган яхши алока нишонасидир.

Юкорида айтиб утилганлардан ташкари, тиббиётчилар урганаёттан унлаб, юзлаб 
хасталиклар борки, яхши жинсий алокалар уларга хам даво була олади.
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Оила икки жинснинг бир-бири билан мукаддас никох иплари ила богланиши 
окибати уларок пайдо булади. Шу ип богланган (никох укилган, мухр босилган) 
дакикадан бошлаб узаро муносабат хам бошланади. Айтиш жоизки, жуда мураккаб 
муносабатлар!

«Дили дилига тугри келган», дейишади тинч-тотув яшаётганлар, замонавий тил 
билан айтганда «бахтли оила» сохиби-ю сохибалари хакида. Яна «Узукка куз куйган- 
дек мос», «Тохиру Зухролар» каби халкона ташбехдар хам бор.

Оиласиз на эркакнинг, на аёлнинг бахти тулик булмайди, дейишади. Бу гапнинг 
хаклигини далилловчи мисоллар атрофимизда, уз оиламизда хам куп.

Кейинги вактларда оила муаммоларига тухталган кайси давра, кайси сухбатни 
олманг, ажралишлар куп булаётгани хакида куюниб гапирилади. Жамият яхлит бир 
вужуд булса, унинг нак хаётни таъминловчи аъзосига илашган ракка ухшайди бу 
ажралишлар!

«Кайси миллат тилида айрилик деган суз булмаса, уша миллатни кабул килар- 
дим!» деган экан айрилик утида куйган машойихлардан бири. Айрилик дарди канча- 
лар огир эканки, уни билмаслик учун, хатто миллатдан хам воз кечилса?! «Бахтингни 
йукотгандан кейингина унинг ростдан хам булганини англайсан», дейилади рус халк 
маколида.

Лекин англашнинг аламли, армонли, пушаймонли кечинмалар жараёни хакида 
бахтини йукотганлардан сурай курманг! Очилган огзидан «ох!» чикади, кукси тутун- 
сиз аланга билан ёнади! Чунки улар биринчи жараённи жуда осон утишган. Куйиш, 
чикиш жараёнини...

Кддимдан колган ran бор: «Куярга келса - хотин ёмон, чикарга келса - эр!» 
Тугри айтишади - кай томонни тингласанг, уша томон хак булиб туюлаверади. Уша 
«куярга», «чикарга» олиб келадиган вазиятнинг узига йул куймаслик керак экан, 
дейишади аксарият «ажрашганлар». Энди кеч!

Ана шу «кеч»нинг олдини олиб, оиланинг нозик муносабатларини эхтиёт кил- 
маганлари - армон! Узларида олийжаноблик, инсонийлик, садокат ва вафодорликни 
тарбияламаганлари - армон! Икки томон баробар кизишиб турганида мулохазакор- 



Оилавий низолар 103

лик, босиклик, андишани уз зиммасига олмагани - армон! Уз жуфтини турмушнинг 
илк муштларидаёк йукотгани, унда узига вафодор дуст, энг якин кишини ахтарма- 
гани, кашф килмагани - армон! Бутун борлиги билан оила бахти учун курашмагани 
икки томон учун кам бугун-аламли армон!

Азиз тоифадош, келинг, бир мулохдза килайлик, шу ишларда сизу бизнинг х,ис- 
самиз канча?!

Аёлларнинг эркакларга нисбатан чидамлилиги, «узокрок яшаши» хакида куп 
гапирилади. «Аёл зотининг киркта жони бор», деган акидани х,ам куп эшитгансиз. 
Ана шу акидадаги «жон» сузига ургу берилиши бежиз эмасга ухшайди. Нега «киркта 
кули бор» дейилмаган? Х,атто жахлимиз чикканда хам «унта купим борми?!» деймиз 
ухдамиздаги ишларга улгуролмаётган вактимизда, «киркта купим борми?» демай- 
миз. Кул, моддий нарса-да! Жон эса... Уни куз билан куриб, кул билан тутиб булмай
ди. Аммо кудратига хамма тан беради! Каранг-а, тоифадош, бизда шу кудратдан бир 
эмас - киркта!

У жонлар каердан рухданиб, кай булоклардан сув ичади, кудратни кайдан олади?!
Юкоридаги сухбатларнинг бирида аёл кураётган бор хурмати, эъзозининг ярми 

аёллиги учун булса, ярми оналиги учундир, дедик. Ана шу хурмат, эъзозга шукур 
килиб яшаётган тоифадошларимиз куп. Улардаги шу киркта жоннинг хар бирини 
калблари тубида азалдан англаб етган (уни хаммага ошкор килиш шарт эмас) «Шу 
эр - менинг такдирим, кисматим, шу эр - маним керагим! Керагим билан утирган 
капа - мен учун кошона! Керагим билан ичган ёвгоним - мен учун палов!» акидаси 
озиклантирмайдими? Кирк жонимизни ушлаб турган шу акида эмасми? Момо Каво
дан колган бу акидани калбига жо килмаганлар бахтини тез бой берадилар. Оилани, 
бахтни бир жон билан ушлаб булмайди-да! Киркта жон чиккунча курашилади бахт 
учун, оила учун! Курашганда хам, курашнинг маъниси - енгишгина эмас, чиройли 
енгила билиш хам эканини бахтини бой берганлар билишмайди.

«Куярга», «чикарга» келиш сабабларидан яна бирини фукаролик ишларини куп 
курган судья шундай тушунтиради:

- Ажралишаётганлар ичида аксарияти опий маълумотлилар. Киз-келинларнинг 
купи миллатимизга гайри туюлса хам, оилада «етовга юриш»ни эмас, «етаклаш»ни 
истайдилар. Етаклашга эса истакдан булак иктидорлари хам, укувлари хам, тажриба- 
лари хам йук. Бахорда кукдаги турналарнинг бир текис гузал аргамчисига куп мах- 
лиё буламиз. Бу гузаллик факат сарбон турна туфайлими? Улар уйгунлигидан кунгил 
яйрайди. Ердан узлари кандай куринаётгани, узининг нечанчи каторда учаётгани хеч 
бир турнанинг хаёлига хам келмаса керак! Максад — манзилга етиб олиш! Оиланинг 
бош максадини кадрига етмаганлар, киркта жонини оч колдирганлар, керагини кашф 
килишга ожизлар келади бизнинг даргохга...

Уйлашга, чукур уйлашга лойик ухшатиш.
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ОИЛАНИНГ АХЛОЦИЙ-РУХИЙ МУ\ИТИ

Юкоридаги булимда нисбатан кенгрок куриб утганимиз уч хил (ижтимоий, 
рух,ий, биологик) ковушувни образли килиб, уйнинг пойдевори, девори ва томи деб 
тасаввур килсак, оила учун буларнинг ахамияти бири-бириникидан кам эмасли- 
гини хис киламиз. Том мустахкам булмаса, ёгингарчиликда чакка утиши, калин кор 
ёкканда босиб тушиши мумкин. Аммо уй бирданига бузилиб кетмайди. Деворлари 
юпка булса, ёзда иссикни, кишда совукни утказиши, нураб тушиши мумкин. Лекин 
пойдевор мустахкам булмаса, сал зарбадан уй вайрон булади.

Киссадан хисса шулким, икки ёшнинг дунёкараши, идеаллари, хаётий кадрият- 
ларга муносабатлари уйгун булгандагина, уларнинг оиласи мустахкам, баркарор ва 
турмуши тотли булади.

Юкорида мижозлар хакида сухбатлашганимизда оила куйидагича феълли ке- 
лин-куёвлардан ташкил топиши мумкинлигини айтгандик: холерик-холерик, холе
рик-сангвиник, холерик-флегматик, холерик-меланхолик, сангвиник-сангвиник ва 
хоказо. Турли мижозли никохда дуч келиниши мумкин булган низоларнинг бир 
хилини курайлик. Масалан: эр - холерик. У серхаракат булади, фаолиятга тез ки- 
ришиб кетади, етакчиликка интилади, турли нарсаларга кизикади, одамлар билан 
бирга булишни яхши куради. Мусикани баланд эшитишни, серхаракат уйинларни 
ёктиради. Унинг жуфти - меланхолик. Ундаги ички кечинмалар устунлиги сабабли 
янги, нотаниш кишилар орасида узини нокулай сезади, бундан толикиб колади, 
фаолиятга тез кириша олмайди, янги вазиятга тез мослаша олмайди, урганганидан 
кечолмайди, харакатлари сует, вазмин булади. Хуллас, объектнинг ташки томонига 
эътибори кучли холерик эрга рухан бутунлай тескари булади.

Юкорида айтилганидек, уларнинг оилавий хаётларида низолар, уриш-жанжал- 
лар жуда куп булиши мумкин. Курганингиздек бунга хамма шарт-шароит хам бор. 
Лекин бундай мижозли эр-хотиннинг хаёти бахтли, турмуши тотли булиши хам 
мумкин. Бунинг учун уларга нималар керак? Аввало, албатта - мухаббат! Зеро, 
мухаббат, Рисолат ая айтмокчи, хаётнинг шох масаласи. Келинг, унинг узатилаёт- 
ган набира кизига айтаётган угитини эшитайлик.

- «Кари билганни - пари билмайди», деган ran бор. Айтганларимни эшитгин-у 
керагини олиб, узингга тегишли хулоса чикаравергин. Одатда, мен тенги бувилар дуо 
килишеа, бирламчи навбатда: «Борган жойинг гул булсин», дейишади. Сенга айта- 
диган гапим: «Борган жойингни гул килгин, болам!» Бу гапнинг магзини чакиб ол. 
Тайёр бахтни биров кулингга тутказмайди, буни кулогингга куйиб ол. Буванг доим: 
«Х,аёт хам шахматдай ran, умр - муросада ran куп, хар кадамингни уйлаб, мушохада 
билан куймасанг, мот булиб коласан!» дердилар. Катта мактабларда укигансан, сенга 
ортикча гапнинг хожати хам йук. Етти келин кузголон киладиган театрдаги Фармон
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кампир айтганидек, хар бир оиланинг уз аъмоли, уз коидаси, уз «хукумати», уз йуриги 
булади. Сен бораётган оиланинг конун-коидаси бизникига ухшамаслиги мумкин. 
Зинхор тезоблик билан унга узинг урганган коидаларни сингдиришга харакат килма.

Узокка борма, узимизнинг катта хукуматимиздан киёс ол. Хукумат бошликлари 
не-не давлатларга боришмайди, дунёнинг манаман деган не-не подшолари билан 
учрашишмайди. Юртимизга келаётганларни-ку асти чеки йук. Эътибор бергин: 
бир-бирига карама-карши давлат кишилари сузлашиб туришса хам, табассум би
лан сузлашади, кул сикишиб, таъзим килишади. Нега?!

Негаки, бизнинг хукумат бошликларимизнинг кузлагани - ер юзида тинчликни 
саклаб колиш, одамлар хаётини фаровон килиш. Ана шу катта максад деб, хар нар- 
сага тайёр туришади. Куп озор топган мамлакатларга ёрдам беришади, тенглар би
лан маслахатлашишади, зурларга эса «орка-унгингга кара!» - дейишади.

Оила хам кичкина хукумат. Купчиликнинг кузи, жамоатнинг фикри хар бир он
лайн имтихондан утказади.

Имтихон бергувчи эса, билгинки, купинча аёл киши булади. Негаки, оилада осо- 
йишталикни саклаш, бахтли, фаровон хаёт куриш учун аёл кипти катта хукумат бошли- 
гидек зукко булиши керак. Аввало, хаётнинг шох масаласи - максадини аник англаб ол.

Эшитдим, невара куёвим билан кунгил бериб турмуш кураётган экансизлар. Демак, 
биринчи кадамингни тутри босибсан. Ана шу мухаббат чиротини хеч качон сундирма.

Биринчи кадамингни тутри босибсан, деганимнинг боиси, айрим дугоналаринг 
совчилар келиб унашганда «Мен куёвни танимасдан, билмасдан, севмасдан, кан
дай килиб турмуш киламан?!» деб бир тихирлик киладилар. Айримлари ота-бобо- 
миздан колган бу удумга кейин тушуниб, бош эгиб кетадилар. Айримлари эса ке
йин турмушнинг паст-баланд сукмотидан утишда хар бахяда «Билмаганимга эрга 
бериб, мени бахтсиз килишди!» деб онасининг юрагини урташади. Демак, сен бу 
боскичларни ортда колдирибсан, кизим. Энди шу мухаббатингни куз корачитидек 
асра. Мухаббатнинг чироги каршингда ёниб турса, хамма кийинчиликни, албатта, 
енгиб утасан. Кийган чит куйлагинг хам шойидан аъло туюлиб, кузингни кувна- 
тади. Мухаббатли эру хотин бир жону бир тан булиб кетади. Дарди бир булади, 
куюниши бир, суюниши хам бир булади. Буни хеч качон эсингдан чикарма.

УРИШСИЗ УЙ КАЙДА?

Узи доим шундай булади: яшайдиган, оила курадиган бошкалару, бирон низо 
чикса, унинг сабабини аниклашга тушадиганлар бошкалар - ота-оналар, кариндош
лар, олимлар, жамоатчилик булади. Бир донишманд хамма бахтлилар уз бахти би
лан бир-бирига ухшайди-ю, бирок бахтсизларнинг хар бири уз холича бахтсиздир, 
деган экан. Бу гапда хакикат бордир. «Уришсиз уй кайда?» дейди доно халкимиз.



106_____________________________________________________________________ Эр-хотинлик

Олимларимиз оилани, уйни уришли килувчи, унинг сохибларини бахтсизликка 
олиб келувчи сабабларни туркумлаб, уларни куйидагича шархлайдилар.

Олимларнинг фикрича, оилавий низоларнинг келиб чикишига айрим эрларнинг 
ишга муккасидан кетиши, хотинининг маданий хордик чикаришига, уй-рузгор 
ишларига, бола тарбияси ва бошкаларга етарлича эътибор бермаслиги сабаб булар- 
кан. Даркакикат, эътибор бериб куринг, айрим эркаклар уз уйларини ётокхонадай 
тасаввур киладилар.

Виз, аёлларнинг купчилигимиз учун эса уй, оила, турмуш - табиатан бутун бир 
олам. Ишга бораётиб хам оила хакида уйлашимиз, уй-рузгор ташвиш-кувончлари 
хаёлимиздан нари кетмаслиги хам рост-a? Тушлик вактидан фойдаланиб, турва- 
мизни рузгоримизда йук нарса билан тулдирамиз. Ишдан кейин богчага югурамиз. 
Иул-йулакай яна «компьютер»ни ишга соламиз: уйда нима канча бор, нима йук - 
тез хисоблаб беради, кандай овкат тайёрлашимизни дастурига киритади.

Виз ишда узимизни «мехмон»дек хис киламиз. Айникса, душанба кунлари ишда 
бир оз халоват топамиз, «дам оламиз». Эрларимиз бунинг акси - улар уйда узларини 
хужайиндек хис этадилар. Диванга ёнбошлаб газета укийдилар. телевизор кура- 
дилар. Маданий дам олиш деб шуни тушунадилар. Виз ишдан оилага - уйимизга 
шошилсак, эрларимиз оиладан ишга кочишади. Нега уришли вазият тугилмасин? 
Устига устак бизнинг бир огиз ширин суз гадоси булиб турганимизни сезмай, ишда 
хамкасб аёллар билан огизларидан бол томиб гаплашишади. Дам олиш кунларида 
болалар тарбиясига, уй-рузгор ишларига боглик вазифаларини кулга олишлари-ку 
амалга ошмайдиган орзу булиб куринади. Жилла булмаса «аёл киши кулоги билан 
севади», деганларидек бизни вактида мактов билан сийлаб туришса-ку, олам гу- 
листон! Яхши гаи билан илон инидан чикади, ёмон суз билан пичок кинидан, ахир! 
«Х,а, уй зиндон, куча хандон!» дейсиз-да.

Оилавий низоларга «тахт талашув» хам сабаб экан. Шуниси мухимки, бундай ку- 
раш бир-бирларини яхши билган, севиб-севилган ёш оилаларнинг купчилигида мутлак 
сезилмайди. Улар бу масалани никохрачаёк ошкора ёки хуфия хал килган буладилар.

Узбек оилаларининг аксарияти совчилар оркали юзага келиши сир эмас. Уз 
жуфти халолимизни ота-она маслахати билан танлашимиз маълум. Бундай оила- 
ларда, даставвал, мухаббат етакчи урин эгалламаслиги мумкин. Лекин уша мухаб
бат оилавий хаёт жараёнида юзага келишига ишониб, узаро хурмат ва бурч асосида 
ширингина оила бунёд этилган холлар жуда куп.

Эр-хотиннинг ёши орасидаги фаркнинг камайиб бораётганлиги хам улар муно- 
сабатларига таъсир килади. Илгарилари хотинлар эрларидан уртача 5-8 ёш кичик 
булган булса, хозирги вактларда бундай фарк аксарият 2-3 ёшдир. Маълумки, киз
лар йигитларга нисбатан анча эрта улгаядилар. Агар эр-хотиннинг ёши уртасидаги 
фарк жуда кичик ёки тенгдош булсалар, айрим аёллар узларини эрларидан аклли-



Оилавий низолар 107

рок; к;илиб курсатиб, яшай бошлайди. Бундайлар хеч кимга тобе эмасликларини на- 
мойиш этиш учун хам булар-булмасга мунозара-бах,сга киришадилар. Узларининг 
х;ак эканликларини исботлаш учун айрим х,олларда, хатто овозларини кутариб, дук 
уришгача бориб етадилар. Бу хол эрларнинг иззат-нафсига каттик тегади. Тутри, 
оила бор экан, эр-хотиннинг ади-бади айтишувини, сен-менга боришини хам ис- 
тисно килиб булмайди. Бирок «Аёлларнинг кучи уларнинг заифлигидадир» деган 
синалган хикматга риоя этиб, аксарият холларда доно аёллар бир гапдан колиб му- 
росаи-мадора урнатиб кетадилар.

Бинобарин, «оила тахти учун кураш» эрга хам, хотинга хам фойда келтирмас- 
лигини, аксинча, хар бир жанжал гуллаб турган оила дарахтига урилган болта каби 
эканини, бир кун жанжал булган уйдан кирк кун барака кочишини яхши билиб 
олишлари керак.

«Косов узун булса, кул куймайди», деган маколни эслаганимизнинг боиси, ак
сарият оилавий низолар келинларнинг уй-рузгор ишларини бажаришга тайёр эмас- 
лиги, уй бекалигини урнига куёлмаслиги натижасида юзага келади. Бугунги кунда, 
айникса, шахар оилаларида купгина ота-оналар уз кизларини хам_аклий~хам-зсте-тик^ 
хам жисмоний жихатдан камолотга етган инсон сифатида шакллантиришга харакат 
киладилар. Кизлар мактабда таълим олиш билан биргаликда турли бадиий т5тарак- 
ларда, мусика мактабларида шугулланадилар, турли спорт секцияларига катнай- 
дилар. Маълумки, ота-оналар узлари ёшлигида эришолмаган ниятларига болалари 
муяссар булишини истайдилар. Бу, албатта, яхши. Лекин яхши бека булиш учун бу- 
ларнинг узи хали оз экан-да. «Эпликкина экан», дейишади уй-рузгор ишларига, бе- 
каликка, узлари мустакил оила яратишга кобил булган келинлар хакида. Дар калай, 
улар кокилмайдилар. Янги уйда низоларга хам урин колмайди.

Эндигина турмушга чиккан келин онаси ёки кайнонасидек сифатли, лаззатли 
овкат пишира олмаслиги мумкин. Бундай куникма мустакил оилавий хаёт давомида 
шаклланади. Лекин хар кандай келинчакда уй-рузгор ишларини бажаришга, бекалик 
кила олишга маълум даражада тайёргарлик булиши зарур. Ёш бека овкат килиши, 
ошхонадаги фаолиятидан завкланиши, коникиши лозим. Агар келинчак онгига ол- 
диндан «ошхонаям гаи буптими», кабилидаги тушунча сингдирилган булса, у ои
лавий хаётдан тез толщади. Ошхонада канча уралашмасин, барибир, пазандалик- 
ни жойига куя олмайди. Дизлар ота-она уйидалигида овкат килиш, дастурхон ёзиш, 
мехмон кутиш, уйни тоза тутиш ва шунта ухшаш катор ишларни бажаришни кай 
даражада урганса, келажак хаётида узи хам ушандай рузгор тутади. «Куш уясида 
курганини килади», деб бежиз айтишмаган.

Айрим эркаклар уз жуфтларининг жинсий, рухий, эмоционал холатини билмас- 
лиги ёки хдсобга олмаслиги оцибатида хам оилавий низолар келиб чикиши мумкин. 
Аёл кишилар урта хисобда 28-30 кунда ой куради. Шу сабабли уларнинг рухияти,
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эмоционал холати ой давомида узгарувчан булади. Ой куриш даври тугагач, тахми- 
нан икки-уч хафта утгандан сунг аёл узини бирмунча лохас сезади, тез жахди чика
ди, булар-булмасга хафа булаверади. Ой куриш даврида эса узларини бемордек хис 
этишлари, айрим аёллар эса турт-беш кун курпа-тушак килиб ётишлари хам мумкин. 
Купгина эркаклар ой куриш олди белгиларини, унинг аёл рухиятига, эмоционал хо- 
латига таъсирини билмайдилар ва буни тасаввур хам килолмайдилар. Натижада, уз 
жуфтларининг гаплари, эмоционал холати уларга куполликдай, хурматсизликдай, 
норозиликдай туюлади. Окибатда эр-хотин уртасида низо чикади.

Болаларни тарбиялашда эр-хотин, яъни ота-она бир фикрда булиши, бир хил 
нуктаи назарда туриши зарурлиги хаммага маълум. Лекин хамма хам бу мухим кои- 
дага амал килавермайди. Баъзи оилаларда она боласини урса, жазоласа, ота болани 
уз химоясига олади ёки аксинча. Ота-оналарнинг бундай «заиф» томонларини пай- 
каб олган бола гох отадан, гох онадан химоя кидиради. Натижада, бундай ота-она
ларнинг тарбияси болалар учун таъсир кучини йукотади. Болада уз хулк-атвори, ха- 
толарига танкидий караш шаклланмайди. Узини гох ота, гох она томонидан асоссиз 
жазоланган хисоблайди. Тарбия борасидаги тортишув айрим эр-хотинлар уртасидаги 
шахсий муносабатларга салбий таъсир этади, уларнинг орасида кунгилсизликлар ке
либ чикишига сабаб булади. Бунда тарбия объекти булмиш бола четда колиб, эр-хо
тин бир-бирларига адабиётлардан, ота-оналарининг хаёти, уз шахсий тажрибала- 
ридан мисоллар келтириб, узларининг хак эканликларини исботлашга тушадилар. 
Айрим ота ёки она турли йуллар билан болани узига «якинрок килиб олишга», узига 
нисбатан ортикрок мехр уйготишга харакат киладилар. Улар бу билан бола тарбия- 
сини бузадилар.

Баъзи оилаларда фарзанд тарбияси билан купрок шугулланган она болада ота- 
га нисбатан салбий муносабат шакллантиради. Бу каби оилаларда отанинг обру- 
сига путур етади. Бундай мухитда тарбияланган болалар улгайгач, ота ёки онасига 
кул кутаришгача бориб етиши мумкин. Аслида, уз экканларини урган ота-оналар, 
окибатда «Мана, сенинг тарбиянг натижаси», дея бир-бирларига таъна киладилар. 
Эр-хотин уртасидаги низо кучайгандан кучаяди.

Жинсий масалаларда юзага келадиган келишмовчиликлар, жинсий коникмас- 
лик эр-хотиннинг узаро, оилавий муносабатларига, ишлаб чикариш фаолиятла- 
рига, оиланинг мустахкамлигига салбий таъсир курсатиши хусусида утган бу- 
лимда муфассал тухталганимиз сабабли, бу ерда эр-хотин уртасидаги можаролар, 
куйди-чикдиларнинг купчилиги эркак ва аёлнинг жинс психофизиологиясини бил- 
масликларидан, жинсий саводсизликдан келиб чикишини эслатиб утмокчимиз.

Жинсий жихатдан бир-бирига бутунлай мос келадиган кишини топиш нихоят- 
да мушкул. У - шарт хам эмас. Энг мухими, якин кишисининг психофизиологик 
холатини хисобга олиш, жуфтининг хохиши учун хар бир нарсага, шу жумладан,
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ораларида катта ёш тафовути булган чогда хам унинг эхтиёжларини кондиришга 
интилиш лозим. Шу уринда жинсий алоданинг меъёридан ортик булиши жуфтлар- 
нинг бир-бирларидан зада булиб колишларига, улар орасидаги мухаббат ва эхти- 
роснинг барвакт сунишига олиб келиши мумкинлигини эслатмокчимиз.

Жинсий хаётда эр-хотиннинг асаб системаси буйича «загча», «бойугли», «ара- 
лаш» тоифаларига кириши хам улар орасида турли жанжалларни келтириб чика- 
риши мумкин. Масалан, эр «бойугли», хотин эса «загча» типига киради, дейлик. 
«Загча» учун эрта ётиш кулай. Чунки кечаси соат унлардан сунг унинг психофи
зиологик тонуси кескин пасаяди ва эрта ухлаб колади. Шу билан бирга «загча» 
мижоз киши эрта уйгонади ва эрталабки соатларда аклий, жисмоний иш кобилияти 
максимал даражада булади. «Бойугли» гурухига кирувчилар эса бунинг бутунлай 
тескариси. Бир-бирларини тушунмаслик окибатида келиб чикадиган жанжаллар 
бундай эр-хотиннинг хатто ажралиб кетишига хам олиб келиши мумкин.

Оилавий низоларнинг купи фарзандсизлик туфайлидир. Йиллар утиб, бола кур- 
маган эр-хотин фарзандли, бахтиёр ота-оналарни курганларида рухан эзиладилар. 
Бефарзанд эр-хотин орасида жинсий алокалар болали оилага нисбатан купрок бу
лади. Бу эса бир-бирларидан туйинишни тезлаштиради. Ота-оналари, таниш-билиш- 
лар бундай эр-хотин орасига совукчилик сола бошлайдилар. Окибатда, улар орасида 
турли келишмовчиликлар келиб чикиши мумкин. Бундай оилаларнинг истикболи, 
аввало, эр-хотин уртасидаги мухаббат даражасига, садокатга, уларнинг маданий 
савиясига, болага булган муносабатига, хаётий кадриятлар мазмунига богликдир.

РАШ К

Оилавий хаётда, жумладан, ёш оилаларда келишмовчилик ва жанжалга олиб ке- 
лувчи сабаблардан бири рашкдир. Рашк-яхши курган кишисини бировдан кизганиш 
демак. Халк орасида «хотинини кизганаркан» ёки «гаш кураркан» деган ибора бор. 
Шу - рашк. Баъзан у огир ва кутилмаган окибатларга олиб келиши мумкин.

Рашк билан мухаббат хислари доимий йулдош хисоблангани учун хам «Севади, 
шунинг учун рашк килади», ишончи тургундир. Аммо бу хамма хам шу «дард»га 
мубтало булади, дегани эмас. Куп рашк киладиган ва деярли рашк килмайдиганлар 
хам бор. Бу иккала тоифа оралигидаги инсонлар хам мавжуд. Ташки таъсирга, хис- 
сиёт кучига, урф-одатлар ва рашк килувчининг ёшига караб рашк туйгуси узгариб 
туриши хам мумкин. Умуман, рашкнинг узи икки турга булинади:

- биринчиси - ута рашк килиш, бу рашк узининг нихоятда кучлилиги, баркарор- 
лиги ва тургунлиги билан характерланади. Аксарият холларда узига чексиз ишонган, 
ортикча бино куйган, талаб даражаси юкори булган, хамиша етакчи уринларга даъво 
киладиган, кишилар диккат марказида булишни истайдиган, совук хиссиётли, якка- 
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ланган, кайсар, худбин шахсларда ана шундай кучли рашк кузатилади. Бундай рашк 
сохибининг оилавий хаёти азоб-укубатга айланади. Турмуши бузилиб кетиш холла- 
ри хам булади. Бундай одамларга тиббий ёрдам курсатиш зарур булади;

- иккинчиси - чекланган рашк, у купинча узига ишонмайдиган, узини бошка- 
лардан бир кадар заиф деб биладиган, талаблар даражаси юкори булмаган, хар бир 
нарсада иккиланадиган, журъатсиз, узгалардан шубхаланадиган шахсларда учрайди. 
Бундай одамлардаги рашкни «заифлик сабабли келиб чиккан рашк» деб аташ мумкин.

Рашкни юзага келтирувчи сабабларни рухиятшунослар тахминан икки гурухга 
булишади:

- биринчи сабаб - у шахсий тажриба асосида пайдо булади, халкона айтганда, 
«хар ким уз каричи билан улчайди». Бунда рашкчи эркак ёки аёлдан бири узи вафо- 
сизлик килиб, уз жуфтини хам шубха остита олади. Уз тажрибасидан келиб чикиб, 
хатто хиёнатни жуда осон тасаввур килади. Окибатда, хаёл билан хаёт аралашиб 
кетади. Устига-устак эри рашкли хотин баъзи сабабларга кура уз мехрини илгари- 
гидек ифодаламай куйса, жинсий якинликдан хам узини тортса, эрда пайдо булган 
рашк оловланиб кетади.

- иккинчи сабаб - узгалар тажрибасини куриб пайдо булади. Ота-оналарнинг, 
хамкасбларнинг вафосизлиги, эр-хотин вафосизлиги тутрисидаги якин дустлар 
ва дугоналар орасида булиб утган гаплар, баъзи бадиий асарлар, кинофильмлар, 
турли латифалар, вактли матбуотдаги маколалар айрим кишиларга салбий таъсир 
курсатиб, уларда «барча аёллар ёки барча эркаклар вафосиз», деган фикрнинг 
шаклланишига ва онгида мустахкам урнашиб колишига олиб келади. Баъзан якин 
кишиларидан бирининг самимий хазили хам бундай одамнинг хотирасидан катъий 
урин олиши, кунлар утиб, айрим сабаб ёки шубха туфайли хотирадаги илгариги 
«хазил» жиддий рашк учун асос булиши хеч ran эмас.

Рашк хислари турмуш уртогига ишонмаслик, уни йукотиб куйишдан чучиш, 
аёл ёки эрнинг бошка бировлардан (карама-карши жинсдан) хайратланиши, уларга 
койил колиши ёки хавас килиши, у билан самимий муносабатда булиши каби хол- 
ларни узига нисбатан хакорат, деб билиш натижасида юзага келади.

Рашк килаётган киши уз хиссиётини жиловлаши ва рашк хислари асосида катъий 
хулосалар келтириб чикаришга шошилмаслиги керак. Рашкка ута берилган одамнинг 
узи хам, рашкка сабабчи хам ютказади ва, энг мухими, орадаги мухаббат хислари 
йуколади. Шунинг учун хар кандай эр ёки хотин, ёхуд севишганлар бир-бирларининг 
рашкка булган муносабатини, кай даражада рашкчи эканлигини хисобга олиши, ик- 
кинчисининг рашк килишига йул куймаслиги, яъни шунга яраша иш тутишлари ло
зим. Акс холда, бу оилада уриш-жанжал ва низолар авжга чикади, окибатда, оила 
барбод булиши, энг ёмони, иш фожиа билан тугаши хам мумкин. Оилавий хаётда уч- 
райдиган низоларнинг аксари рашк туфайли келиб чикади. Рашк килаётган кишидан 
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ташкари, рашк килинаётган одам хам огир ахволга тушиб колади. Эр-хотинларнинг 
икковлари хам азобланадилар, уйда барака булмайди, тинчлик йуколади, бу албатта, 
уларнинг ишлаб чикаришдаги фаолиятига хам салбий таъсир курсатади. Хуш, бу- 
нинг олдини олса буладими? Зукко, эрига мухаббатли аёллар уз эрларининг рашк 
килиши, энг мухими, унинг хиёнат йулига кириб кетишининг олдини ола биладилар. 
Бундай аёллар кийинишларига алохида эътибор берадилар, эркак киши «кузи би
лан севишини» унутмайдилар. Эркаклар куз билан севар экан, деб уйда ич кийимда 
юриш хам яхши эмас. Бу ахволда эркакларда тез хиссий туйиниш юзага келади.

Аёллар жинсий хаётда хиссиётларини ифодалашга сахий булганлари, жинсий 
хаётга ижодий ёндашганлари маъкул. Эрининг жинсий эхтиёжини ва индивидуал 
хусусиятларини хисобга олган, уни рагбатлантириб турган аёллар куп жихатдан 
ютадилар.

Юкорида айтиб утганларимиз эр-хотин орасида учрайдиган келишмовчили- 
кларни келтириб чикарувчи сабабларнинг кенг таркалган бир кисми, холос. Ке- 
лишмовчиликларнинг мазмуни ва келиб чикиш сабаблари кандай булишидан катьи 
назар, рухиятшунослар куйидаги маслахатларни билиш ва ундан фойдаланиш хар 
бир эр-хотин учун гоят зарур деб биладилар:

- жахлга жахл билан жавоб бермаслик керак. Имкони борича мунозарани бир 
дамга кечиктириш, бунинг иложи булмаса, мунозарани кучага, бог ва хиёбонларга 
кучириш лозим. Негаки, табиат кучогида асаблар осойишта холатга келади;

- мунозарада дахлсиз нарсаларни, шунингдек, утмишни эсламасдан, факат му- 
нозара боиси булган мавзу устида гапириш лозим;

- мунозарада эхтиросларни жиловлаш, овоз кутармаслик зарур (айникса, муно- 
зара кучада ёки узга кишилар олдида содир булаётган булса);

- масалани тахлил килганда эр хам, хотин хам уз айбига икрор булиши лозим;
- мунозарани жанжалга айлантириб юбормаслик керак, чунки мунозарада низо 

сабаблари биргалашиб кидирилади. Жанжалда эса икки томон бир-бирларининг 
нозик жойларини топиб, найза санчишга тиришадилар;

- умр йулдошларининг ота-оналари ёки якин кариндошлари хакида хурматсиз- 
лик охангида эмас, балки иложи борича эхтиром билан гапириш эр-хотин муноса- 
батини яхшилайди;

- мунозара ёки жанжалда эр-хотин, ота-она, кариндош-уруг, дустлар, таниш-би- 
лишларнинг узларига нисбатан салбий бахоларини тилга олмаслик, уни бир-бирла- 
рига карши курол килиб ишлатмаслик зарур;

- мунозара ва жанжаллардан кейин жахл устида ота-она ёки дустларникига ке- 
тиб колишни одат килмаслик керак;

- мунозаралар мазмунини ота-оналарга айтиб кунгил бушатиш. ота-оналардан 
химоя кидириш яхши одат эмас. «Эр-хотиннинг уриши - дока румолнинг куриши»
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булса, ота-оналар анча вактгача унута олмайдилар, тунларни бедор утказадилар, 
тинчликлари бузилади, бу баъзида сурункали касалликларнинг кескинлашишига 
олиб келади. Колаверса, уйдаги сирни кучага чикариш хеч кандай яхшиликка олиб 
келмаган, олиб келмайди хам;

- мунозара ва жанжаллардан кейин гаплашмай аразлаб юриш ярамайди. Сал 
нарсага ковокни солиб юрмаслик керак. Бу холаг бадковок, одамови киши учун та
биий булса-да, очик чехра кишига ярашмайди, оила аъзоларининг рухиятига ёмон 
таъсир килади. Шунинг учун хам одам худбин булмаслиги керак;

- низо чиккан пайтларда эр хам, хотин хам узини бир лахза турмуш уртогининг 
урнига куйиб куриши лозим. «Унинг урнида булсам, мен нима килардим?» - деган 
саволни уз-узига бериб куриши керак;

- корни оч ёки ишдан чарчаб келган одам билан хеч вакт мунозарага киришиш 
тавсия этилмайди. Бундай холларда одам асосли танбех ва танкиддан тутакиб ке- 
тиши мумкин;

- принципиаллик, бир сузлилик ёки бакириб-чакириш аёл кишининг куроли 
булолмайди. Бу дагал воситалар хамиша эркаклар куроли булиб келган. Аёллар
нинг кучи уларнинг заифлигида, нозик-латифлигида, борингки, айёрлигида, кун- 
гилчанлигидадир. Купинча аёлларимиз узларига мувофик келадиган воситалар 
колиб, эркаклар куролларидан фойдаланадилар. Бу эса жанжални бартараф этиш 
урнига, аксинча, кучайтиради, холос;

- мунозара ва жанжалларда узил-кесил, катъий хулосалар чикаришга ошикмас- 
лик керак (агар утган йиллар мобайнида сабр косаси тулиб турмаган булса);

- турмуш уртогингизнинг кунлик, ойлик, балки йиллик циклли холатини ва ёш 
хусусиятини хисобга олишингиз лозим;

- жуфтингизнинг хаётий кадриятларига (агар оила манфаатига зид булмаса) карши 
чикмаслик лозим. Акс холда, у ё сизнинг, ёки узининг хаётий кадриятларини танлаш
га мажбур булади. Кдйси бирини танлашидан кагьи назар, у хам, сиз хам ютказасиз.

Юкорида биз «голиб чикиш», «ютиш», «ютказиш» сузларини шартли равишда 
кулладик. Умуман олганда, оилавий хаётдаги мунозара ва жанжалларда голиб хам, 
маглуб хам булмайди. Ё эр-хотин биргаликда ютадилар, ёки ютказадилар - шуни 
унутмаслик лозим. Мунозара ва жанжал содир булганида оилада ким етакчи, про
дали, мулохазалирок булса, уша биринчи булиб муросага кул узатади.

БАХТИБЕКАМЛИК ЦОИДАЛАРИ

КДздир-йигитдир осмон никохи ерга тушиб, оила куришга карор килганларида, 
хар бирлари уз хаёлларида энг бахтли жуфт булишни орзу килишади. Лекин орзу- 
нинг узи камлик килишини юкоридаги сахифаларда куриб чивдик.
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Бахтибекамликнинг хам уз конун-коидалари бормикин, деб сурагувчилар бу
лиши табиий. Бор, албатта.

Куйидаги «кулбола» коидаларга риоя этиб куринг, бахтли булмасангиз - биз 
кафил!

- хеч качон, хар кандай вазиятда бир-бирингизни «эговламанг» хам, «аррала- 
манг» хам. Худонинг инояти билан эр хотинга, хотин эрга энг якин кишилардир. 
Энг якин кишилар бир-бирининг «огрикли нукталарини» яхши биладилар. Та- 
биийки, якинларнинг кичик зарбаси хам очик ярага туз сепгандек таъсир килади. 
Киши бошкалар, бегоналардан энг кучли зарбаларни хам кутариши мумкин. Яки- 
нининг арзимас озорини хам кутара олмаслиги турган гаи. Инсон табиати шундай;

- узингизни жуфтингиздан акллирок билиб, зинхор буни намойиш этишга шо- 
шилиб, уни тарбиялашга киришманг. Буни эркакларнинг жини суймайди;

- кишилар уртасидаги узаро муносабатларда энг мухими инсоннинг узлигини 
йукотмаслигидир. Жуфтингизнинг узига ёккан, узок йиллар урганиш булиб колган 
куникма ва одатларини, агар улар атрофдагилар учун зарар келтирмаса, узгарти- 
ришга мажбур этманг;

- бир-бирингизни, айникса, бошкалар олдида танкид килаверманг. Бу гаи эр- 
каклардан кура, сизга купрок тааллукли, тоифадош. Бир тадкикот натижаларига 
эътибор беринг: «Эрингизни бегоналар, танишлар, кариндошлар, болалар олдида 
танкид килиб турасизми?» деган саволга 31 % аёлларгина эрларини умуман танкид 
килмасликларини айтганлар, 69% аёллар «ха» деб жавоб берганлар. Шулардан 
13% и дуч келган жойда ва жуда тез-тез танкид килишларини тан олган. Оилада 
рухий-ахлокий маданиятни саклаш, хатто уринли танкидий фикрларни хам эру хо
тин юзма-юз, гувохларсиз, айникса, болалар куз унгидан холи жойда кизишмай 
айтишни такозо килади. Колаверса, бир томоннинг хадеб иккинчи томонни кескин 
танкид килавериши оиладаги рухий мувозанатни бузади. Жуфтлар тобора бир-бир- 
ларини аямайдиган булиб борадилар. аста-секин бир-бирларидан бегоналашиб 
узоклашадилар. Олимлар бундай холатни оилани мана хозир портлаши мумкин 
булган порох бочкаси устида тургани билан киёслашади;

- бир-бирингизни кадрлашга урганинг. Факат уз жуфти олдида кадр топган ин- 
сонгина бошкалар олдида хам кадр топиши осон. «Эрга суюкли - элга суюкли», 
деб бежиз айтмаган халкимиз;

- бир-бирингизга эътиборли булинг. Уз кузатувларингиздан «барча оилавий 
низолар асосида майда-чуйда ётади», деб аллакачон хулоса чикарган булсангиз ке
рак. Тугри хулоса. Лекин негадир эрталаб туришимизда бир-биримизга «ассалому 
алайкум!» дейишни, ётар олдида хотиржамлик тилашни унутамиз. Ширин таом 
учун миннатдорчилик билдириш, эрни мулойим ишга кузатиш, ишдан кайтганда 
яшнаб кутиб олиш (ахир, куни билан дийдор куришмадик-а!), кунглини кутариш 

8 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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учун «яхши кам бахтимга сиз борсиз!» дейиш - од ат ту сига кирганда эди, ишо- 
нинг, низолар алладачон оиладан баркам топиб кетарди. Эътибор - бу мухдббатдир, 
унинг энг аник; ва мулжалга тегадиган изх,оридир. Инсон камиша узига нисбатан 
эътибор талаб киладиган дунёдагигэнг-нозик мавжудотдир.-Хеч нарса-калбнинп 
иссик мекр-мукаббатини у йуналтирилган кишига эътиборчалик аник етказа ол- 
майди. Айни пайтда эр-хотин муносабатидаги эътиборсизликдан булак кеч нар- 
са кишининг мекрсизлигини, жуфтига нисбатан «совуклигини» ёркин ошкор кам 
этолмайди. Буни унутмаслик керак;

- бир-бирингизга ширинсуз булинг. Бахт калити - тилда, деб бежиз айтилмаган. 
Негадир айримлар ишжойларида одамлар билан жуда тарбия курган, маданиятли 
ва ширин суз кишилар каби муомала килсалар кам, уйга кайтгач, тезда узгариб 
коладилар. Уз жуфтларига купол муомала киладилар, акл ургатишни яхши кура- 
дилар, инжик ва талабчан булиб коладилар, буйрук беришдан нарига утмайдилар. 
Узингизни бир имтикон килиб куринг-чи, сиз ушандайлардан эмасмисиз?

- бир-бирингиз билан купрок мулокот килиб туринг. Ахир, давримиз фан-тех
ника тараккиёти даври булса, ахборот кар кимга радио ва телевидение оркали окиб 
келиб турган булса, бундай мулокотга зарурат борми, дерсиз. Булганда кандай! Сиз 
бунга муктожлигингизни сезмаяпсизми? Келинг, очикчасига тан олайлик. Ишдан, 
жамоатдан, юмушлардан чарчаган пайтларингиз дилингизга якин кишингиз билан 
бйр1?хасратлашиб»', «<кунгил ёзишиб»—утиргингиз келади-а?-Бу-Одам^.жуфтин- 
гиз булса кандай яхши! Бу мулокотлардан (хок бир чойнак аччик чой устида, хок 
истирокат богида ёнма-ён сукбатлашиб, хок бирон каквахонада факат икковингиз 
ёлгиз) кунглингиз тулиб, яйраб кетаётганингизни сезяпсизми? Хижолат булманг. 
К^изарманг кам. Бу мулокотлар окибати якинингиз - жуфтингизнинг яна кам якин- 
лашганини, калбингизда энг эзгу тилаклар яралаётганини сезасиз. Хд, якинингиз- 
нинг якинлигини сезиш сизда узингизга нисбатан катта ишонч уйготади, сиз унга 
кам керак эканлигингизни, унга узингизни фидо килишга тайёрлигингизни кис ки
ласиз. Бу туйгулар сизга накадар керак! Ха, аёл киши камиша оила уни кувватлан- 
тирувчи энг мукаддас булок эканини билиб туриши керак;

- факат яхши нарсаларнигина эслаб колинг. Яхши нарсани эслаб колиш ёмон 
нарсани унутиш демакдир. Наилож, ёмонликнинг жарокати чукуррок, изтироби 
кучлирок, окибат келадиган кайфият бузукрок булади. «Яхшилик бир кадам юр- 
гунча, ёмонлик ун кадам босиб куяди», деган ran кам рост. Лекин, ёмонликнинг 
яхшиликка нисбатан анча камлиги кам рост. Факат яхшиликни кар нарсада кура 
билиш, кадрига ета билиш керак;

- уз соглигингиз ва якинларнинг саломатлигини асранг. Хдйрон булманг, шах- 
сан менинг соглигимнинг бошкаларга нима дахли бор, деманг. Уз соглигинг устида 
кайгуриш якинларнинг саломатлигини асраш демакдир. Сиз касал булиб колсан-
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гиз, аввало, ядинларингизнинг хотиржамлиги йудолади, даёт мароми бузилади. 
Уларнинг саломатлиги дадида дайгурганингиз - оилангиз, ядинларингиз фаровон- 
лигини таъминлаганингиз эмасми?

- бир-бирларингизнинг ишларингиз билан дизидиб туринг. Аввало, эрини сев- 
ган аёл уни ишга суйиб кузатади. Бундай кузатилган эр куни билан куп яхши ишлар 
дилишга додир булади. Уша яхши ишларни бажариб келган эрнинг ишлари билан 
мунтазам дизидиб, суриштириб турсангиз, ишонинг, уз гам ва ташвишларини, ду- 
вонч ва шодликларини бировларга кутариб боришига дожат долмайди.

Бу доидаларни дар бир аёл узича яна давом эттириши мумкинлигига ишон- 
ган долда шу ерда тухтатамиз. Зеро, дар бир аёлнинг седри-ю медри дирд туяга 
юк булади, деб бежиз айтишмаган. Уларнинг даммасини уз бахтибекамлигимизга 
далдон дилишимиз дам, дурбон дилишимиз дам рост.



БУ ЁГИ СИЗГА БОГЛИК!

Аввалги бандларда оиладек мукаддас даргохнинг мустахкамлигини таъмин- 
лашга оид мавзуларда бахоли кудрат суз юритдик. Нафсиламрини айтганда, хар 
биримиз калбимизнинг тубида яхши оила пойдевори - самимий мухаббат экан- 
лигини биламиз. Ана шу самимият чатнаган кезлар оила муносабатлари хам дарз 
кетади. Оилавий низоларнинг айрим сабабларини тахдил килдик. Аммо хаётда ха
миша хам биз истаганимиздек булиб чикавермайди.

Икки жинс вакилини Аллох ковуштиргач, уларнинг доим бир-бирига интилиши, 
бир-бирига мехр инъом этиши, суюши табиий. Юкоридаги бобларда бундай хол эр
какнинг хам, аёлнинг хам саломатлиги, рухий мувозанатини саклашига куп ишора 
килдик.

Куйидаги оилавий низоларнинг келиб чикишига, аёл саломатлигининг ёмонла- 
шувига сабаб буладиган айрим холатлар хакида, аникрок килиб айтадиган булсак, 
бир-бирига туйиб-туйиниб яшаган холда, исталмаган хомиладорликнинг олдини 
олиш усул ва воситаларининг айримлари хакида киска булса-да, тухталиб утишни 
жоиз деб билдик.

Бу ёги - сизга боглик.

РЕПРОДУКТИВ САЛОМАТЛИК

Репродуктив саломатлик - инсоннинг зурриёт колдириш учун зарур булган ак- 
лий, жисмоний ва ижтимоий етуклигидир. Уни янада кенгрок шархлайдиган бул
сак, бу инсоннинг фарзанд куришига булган зарур эхтиёжларини кондириш; оналар 
соглигини таъминлаш ва болалар улимини камайтириш; ОИТС (СПИД) ва бошка 
таносил касалликларининг олдини олиш ва уларни даволаш; аёллар ва эркакларнинг 
зурриёт колдиришига зиён етказувчи ва уларни мажрух килувчи мухитларни бар- 
тараф килиш; репродуктив аъзолар касалликлари (сут безлари, бачадон, тухумдон 
раки, эркаклар ва аёллар бепуштлиги)нинг олдини олиш, эрта аниклаш ва уз вактида 
даволашни таъминлаш; ахолининг репродуктив хукукларини химоя килиш, яъни хар 
бир инсоннинг зурриёт колдиришга, истаган вактида фарзанд куришга, репродуктив 
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саломатликка оид булган (исталмаган хомиладорликдан сакланиш, хомиладорлик 
вактида тиббий назоратда булиш, тугурукдан кейин она булиш) чора-тадбирларни 
йулга куйиш демакдир.

Инсонларнинг фарзанд куриш хукуки - хар бир инсон канча ва качон фарзандли 
булишини узи хал килишини кузда тутади. Лекин куп фарзандлик узбек оилалари- 
нинг миллий анъанаси сифатида жамиятимизда сакланиб колган булса-да, кетма-кет 
тугурукдар ва уларнинг асоратлари хакида хар бир оила аъзоси билиши керак. Янги 
хаётни юзага келтирувчи ота-она тугилажак фарзанд яхши шароитда усиб-улгайи- 
ши, маънавий ва жисмоний жихатдан мукаммал инсон булиб етишишига маъсулдир. 
Соглом оилани юзага келтириш - бевосита аёл ва эркакнинг ихтиёридадир.

Оилада соглом турмуш тарзини вужудга келтириш оркали ахоли саломатлиги- 
ни мустахкамлаш мумкин.

Узбекистан - демографик вазияти мураккаб булган минтакадир. Шу муносабат 
билан оилани мустахкамлаш бу республика учун жуда долзарб масала. Статистика 
маълумотларига кура, Узбекистонда турт ярим миллион атрофида оила бор, хар 
йили минглаб янги оила пайдо булади, куплаб бола тугилади.

Оила муаммоларини хал килиш учун Узбекистонда муайян бир максадга кара- 
тилган режали фаолият олиб борилиб, согликни саклаш тизими ислох килинмокда, 
малакали тиббиёт ходимларини тайёрлаш масалалари кайта курилмокда.

Репродуктив саломатлик факат соглом оилани шакллантиришнинг узини назарда 
тутиш билангина чекланмайди. Оиланинг соглом ва фаровон булиши, хомиладор 
булишдан асрайдиган воситалар, яъни контрацептивлардан фойдаланиш, шубхасиз, 
репродуктив саломатликнинг биринчи погонасидир. Шунда абортлар сони камаяди, 
болалар бенуксон булиб тугилади, жинсий йул билан юкадиган касалликлар, репро
дуктив система аъзоларининг рак олди ва рак касалликлари камаяди.

Фарзандлар тугилиши оралигидаги муддатга риоя килиш, исталмаган хомила
дорликдан сакланиш усулларидан фойдаланиш лозим. Ушбу усуллар эр-хотиннинг 
хохиши ва саломатлигини эътиборга олган холда алохида танланади. Бу усуллар- 
нинг ичида энг кулай, табиий ва хавфсиз усул - туккандан кейин мумкин кадар 
болани кукрак сути билан узок муддат бокишдир. Кукракни маълум тартиб асосида 
эмас, балки боланинг талабига караб бериш лозим.

ТАБИИЙ УСУЛ

Лактацион аменорея усули - ЛАУ - бу хомиладорликнинг олдини олишнинг 
табиий усули булиб, аёллар уни тугурукдан сунг дастлабки 6 ой ичида факат кук
рак сути билан эмизиш даврида куллашлари мумкин. ЛАУ кукрак сути билан эми- 
зишнинг физиологик хусусиятларига асосланади. Боланинг она кукрагини суриб
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эмиши жараёнида аёл организмида овуляцияни (тухум хужайра етилишини) чаки- 
рувчи гормонлар ишлаб чикарилиши тухтайди.

Лакгацион аменорея усулидан кандай фойдаланилади?
ЛАУ факатгина аёл доимий ва тез-тез кукрак сути билан эмизган холдагина 

самарадорлидир. Аёл болани хеч булмаганда кундуз куни хар 4 соатда ва кечаси 
6 соат ичида эмизиши шарт. Кукрак сути билан эмизиш вактида ушбу хомиладор
ликдан саклаш усули хали хам самарадорли эканлигини билдирадиган баъзи бел- 
гилар борлигини аёллар кузатишлари керак.

Афзалликлари:
- усулнинг самарадорлиги 98%ни ташкил килади;
- усул бола саломатлиги учун катта ахамиятга эга булган кукрак сути билан эми- 

зишни куллаб-кувватлайди. ЛАУ таъсирининг тухташи - хайз куришнинг тикланиши - 
хомиладорликнинг олдини олиш учун бошка усулдан фойдаланишни такозо килади;

- моддий маблаглар сарф килишни талаб килмайди;
- жинсий алокага тускинлик килмайди.
Келиб чикиши мумкин булган муаммолар:
- баъзан аёл етарли даражада тез-тез ва мунтазам равишда эмизиб туришига 

имкони булмаслиги мумкин;
- бола 6 ойлик булганидан сунг аёл хомиладорликнинг олдини олишнинг бошка 

усулини танлаши керак.
Шифокорингизга мурожаат килинг, агарда:
- эмизишда даволашни талаб киладиган куйидаги холатлар, масалан, сутнинг 

кукракда йигилиб колиши, кукракдан ажраб чикишининг кийинлашуви, мастит 
ёки абсцесс каби кийинчиликлар тугилса.

Симптотермал усул - бу усулни куллаганда аёл узининг фертиллигини (асосан, 
бачадон буйни шиллигининг холати ва тугри ичакдаги тананинг базал иссигини тек- 
шириб) назорат кила олади. Исталмаган хомиладорликка йул куймаслик учун аёл 
узининг фертил (хомиладор булиш хусусияти) ёки «хавфли» кунларида жинсий 
алокада булмайди. Хомиладор булиш учун эса жуфтлар аёлнинг фертил кунларида 
алока килишлари керак.

Бу усул кандай таъсир курсатади?
Аёл хайз даври мобайнида 6 кун ичида хомиладор булиш имкониятига эга (фер

тил давр). Бу даврнинг келганлигини билиш учун аёл узининг фертил даври качон 
бошланганлиги аломатларидан хабардор булиб туриши керак.

Усулдан кандай фойдаланиш керак?
Бачадон буйни шиллигининг аломатларига эътибор берилади. Хайз тугагандан 

кейин аёл киндан келувчи шиллик ажралмаларни назорат килиб боради. Буни ку
йидаги усул билан бажарса булади:
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- бевосита бармокни книга солиб;
- хожатхона когозини пешобдан сунг бостириб текшириб куриш мумкин.
Агар бачадон буйнидан тиник шиллик ажралмалар чикаётган булса, бу даврда 

аёл хомиладор булиш хусусиятига эга ва бундай кунларда жинсий алока килмагани 
маъкул.

Базал хароратнинг ошишига асосланган белги. Аёл хар куни нахорда тинч хо- 
латда урнидан турмасдан тугри ичакдаги харорат (базал харорат)ни улчайди. Агар бу 
харорат уч кун давомида мунтазам аввалги 6 кунга нисбатан 0,2°С юкори булса, шу 
кунларда аёл хомиладор була олмайдиган вакти хисобланади.

Кушимча аломатлар. Бундай аломатларга бачадон буйни каналининг кенга
йиши киради. Бунинг учун аёл хайз даврини хисоблаб туриши керак.

Симптотермал усулдан тугри фойдаланиш учун махсус билимга эга тиббиёт 
ходимига мурожаат килиш керак.

Афзалликлари:
- усулнинг хеч кандай салбий таъсири йук ва аёл организмига четдан хеч кан

дай таъсир курсатилмайди;
- агар барча коидалар тугри бажарилса, усулнинг самарадорлиги 93-97% гача 

булади.
Учраши мумкин булган муаммолар:
- хар ойнинг маълум кунларида жинсий алокадан воз кечишга ёки бундай кун

ларда бошка усуллардан фойдаланишга тугри келади;
- хар хайз даврининг ярмида аёл базал хароратини улчаб, кин ажралмаларни 

назорат килиши лозим;
- агар усулдан нотугри фойдаланилса, хомиладор булиб колиш хавфи юкори.
Куйидаги холларда симптотермал усулни куллаб булмайди:
- узининг фертил даврини аниклай олмаганда;
- жуфтларида жинсий йул оркали юкадиган касалликлар бор булганда ва бошка 

холатларда.

ТУРЛИ ВОСИТАЛАР

Оз микдорли перорал контрацептивлар. Оз микдорли перорал контрацептив- 
ларнинг узи нима?

Оз микдорли перорал контрацептивлар таблеткалар булиб, уларнинг таркибида 
оз микдорда гормон моддалар бор. Бу гормон моддалар табиий холатда барча аёл 
организмида мавжуд булиб, уларнинг номи - эстроген ва прогестерондир. Хозирги 
кунда кулланиладиган оз микдорли таблеткалар аввал кулланилган гормонли таблет- 
каларга нисбатан бехатар ва самарадор усул булиб хисобланади.
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Оз микдорли перорал контрацептивлар кандай таъсир курсатади?
- тухум хужайрасининг етилишига йул куймайди;
- бачадон буйнидаги шиллицни куюклаштириб, эркак уруг хужайраларининг 

утиши га тускинлик килади.
Оз микдорли перорал контрацсптивлардан кандай фойдаланиш керак?
- биринчи таблеткани хайз бошланган кундан ёки аборт килдирган кунингиз- 

дан бошлаб ичинг;
- хар куни бир вактда биттадан таблетка кабул килинг;
- таблеткаларингиз тугаса, янгисини очиб ичишни бошланг (агар сиз таркибида 

21 дона таблеткаси бор контрацептивдан фойдаланаётган булсангиз, унда охирги 
таблеткани ичиб булганингиздан сунг 1 хафта танаффус килинг);

- агар таблетка ичиш ёдингиздан чикиб колса, эртасига ёдингиздан чикканини 
навбатдаги таблеткага кушиб кабул килинг;

- агар сиз икки ва ундан ортик кун таблетка ичишни ёдингиздан чикарган бул
сангиз, колган кунларда биттадан таблетка ичиб туринг, аммо жинсий алока ки- 
лишдан узингизни тийинг ёки дорини кейинги урамини бошлагунингизгача пре
зерватив ва диафрагмадан фойдаланиб туринг.

Афзалликлари:
- тугри фойдаланилса, бу услуб юкори самаралидир;
- аёл узи истаган пайтда таблетка ичишни тухтатиб, хомиладор булиши мум

кин;
Бу усулни барча аёллар куллашлари мумкин.
Кугилиши мумкин булган салбий гаьсирлари:
- куп аёлларда хеч кандай салбий таъсир кузатилмайди;
- учрайдиган салбий таъсирлар (енгил кунгил айнаш, вазннинг озрок ошиши, 

озрок бош огриши ва бош айланиши, кукрак безларида огрик пайдо булиши, хайз 
оралигида озгина кон суркалиши) хеч кандай хавф тугдирмайди ва таблеткалар 
истеъмол килингандан бир-икки ойдан кейин утиб кетади.

Куйидаги холларда оз микдорли перорал контрацептивлар цулланнлмайди:
- хомиладорман, деб гумонсираганда;
- киндан сабаби аникланмаган кон кетиши кузатилганда;
- чекувчи ва ёши 35 дан ошган аёлларда;
- хафаконлиги (гипертонияси) бор аёлларда;
- кандли диабетнинг огир куринишига дучор булган аёлларда.
Куйидаги хасталикларга чалинган аёлларда:
- инсульт;
- юракда санчик сезувчи аёллар;
- упка эмболияси;
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- юрак ишемик касалликларининг актив куринишлари билан кечувчи, юракда 
огрик, харсиллаш сезувчи аёллар;

- оёк томирларининг тромбози бор аёллар (тромбофлебит);
- сут безларининг раки билан айни вактда ёки аввал огриган аёллар;
- жигар ва ут пуфакнинг уткир хасталиклари борлар;
- сурункали бош огриги бор аёллар;
- эмизикли аёллар (агар тугурукдан сунг 6 ойдан кам муддат утган булса).
Кейинги назорат:
Янги таблеткалар олиш учун аёл тиббиёт муассасасига ёки дорихонага мурожа- 

ат килиши керак.
Агар сизда саволлар ёки куйидаги холатлар пайдо булса, шифокорга мурожаат 

Килинг:
- коринда каттик огрик;
- кукрак кафасида огрик еки хасталаниш;
- бошда каттик огрик ва куриш, гапириш кобилиятининг сусайиши;
- оёкда каттик огрик пайдо булиши (болдирларда ёки сонда).

БИВ (БАЧАДОН ИЧИ ВОСИТАСИ)

БИВ узи нима?
Илгак ёки бачадон ичига урнатиладиган восита (БИВ) - бу кичкина пластик мосла- 

ма булиб, уни исталмаган хомиладорликдан сакланиш учун бачадон ичига урнатилади.
Замонавий ва юкори самарали БИВ моделларида пластикдан ясалган мослама 

мис сим билан уралган.
БИВдан кандай фойдаланилади?
- киска ва оддий муолажа вактида махсус билимга эга шифокор БИВни бачадон 

ичига урнатади;
- хомиладор булишни истасангиз шифокор БИВни олиб ташлайди.
Афзалликлари:
- юкори самарадор;
- 4-10 йил давомида хомиладорликдан сакланишингизни таъминлайди;
- БИВни куллаш жинсий алока билан боглик эмас;
- тугурукдан кейин шифокор ёрдамида дархол урнатиш ва эмизикли даврда 

куллаш мумкин.
Учраши мумкин булган салбий таъсири:
- хайз даврида кетадиган кон микдори купайиб, огриклар пайдо булиши мумкин;
- хайз оралигида кон суркалиши;
- жинсий йул оркали юкадиган касалликларга мойиллиги бор аёлларда кичик 

чанок аъзоларининг яллигланиши.
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Куйидаги аёлларга БИВни урнатиб булмайди:
- хомиладорликдан гумони булса;
- бачадон буйни ва кичик чанок аъзоларининг уткир яллигланиши ва жинсий 

йул оркали юкадиган касалликлари булса;
- охирги уч ойда кичик чанок аъзоларининг яллигланиши кузатилган булса;
- киндан сабаби аникланмаган кон кетиш кузатилса;
- жинсий аъзоларнинг усма касаллиги булса;
- камконликнинг огир формалари (НВ<9 гр);
- жинсий йул оркали юкадиган касалликларга чалиниш хавфи юкори булса;
- организм сустлашиб, инфекция ва ВИЧга мойиллиги ошган холатлар.
Кейинги тиббий назорат:
- БИВ урнатилгандан 4-6 хафтадан кейин, хайз бошланишини кутмасдан ши

фокорга профилактика максадида мурожаат килинг. Агар сизни бирорта муаммо 
безовта килса, бу муддатни кутмасдан мурожаат килаверинг.

Куйидаги холларда шифокорга мурожаат килинг:
- хомиладорман, деб гумонсирасангиз;
- киндан куп кон кетса (одатдагидан куп ва узок муддатли);
- коринда каттик огрик пайдо булса, жинсий алока пайтида огрик ва кон кетса;
- инфекция аломатлари пайдо булиб, кин ажралмалари купайса;
- БИВ «ипча»ларини сезмай куйсангиз ёки бу «ипча»лар одатдагидан калта ёки 

узунрок булиб колса.

ПРЕЗЕРВАТИВ

Презервативнинг узи нима?
Презерватив - бу латексдан тайёрланган узунчок копча булиб, жинсий алока 

вактида эркаклар ундан фойдаланадилар.
Презерватив кандай таъсир курсатади?
- Презерватив жинсий алока вактида сперманинг кинга тушишига тускинлик 

килади. Шу билан бирга презервативлар жинсий йул оркали юкадиган касаллик- 
лар, шу жумладан ОИТСнинг таркалишига йул куймайди.

Презервативдаи кандай фойдаланилади?
- хар жинсий алокада янги презерватив ишлатиш керак;
- презерватив эркак жинсий олатининг эрекция холатида кулланилади. Бунинг 

учун презерватив олатнинг бошчасига кийгизилиб, презервативнинг зихи олат асо- 
сига караб бураб туширилади. Буни жинсий алока килмасдан туриб бажариш керак;

- сперма тукилиб кетмаслиги учун жинсий алокадан сунг презервативнинг зи- 
хини ушлаб чикариш керак;
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- усимлик ёки сунъий мойлардан кушимча суртиш учун фойдаланманг;
- презервативларни курук ва салкин жойда сакланг;
- агар презерватив уралган когоз йиртилган булса, презерватив куриб колган 

ёки ёпишкок булса, ундан фойдаланмаганингиз маъкул;
- таркибида спермициди, яъни сперматазоидларни (эркак уруг хужайраларини) 

парчаловчи моддаси булган презервативлар яна хам самаралидир.
Учраши мумкин булган муаммолар:
- эскирган ёки ишдан чиккан презервативлар жинсий алока вактида йиртилиб 

кетиши мумкин;
- баъзи жуфтларда хиссиёт сусайиши мумкин.
Мухим маълумот:
- бутун дунёда 40 миллиондан зиёд жуфтлар презервативдан фойдаланадилар. 

А КШда 18-44 ёшгача булган аёлларнинг 10% и хомиладорликдан сакланиш учун 
ушбу усулдан фойдаланишади. Бу усулдан тугри фойдаланилганда хомиладорлик
нинг руй бериш хавфи 5% дан кам микдорни ташкил килади;

презервагивлардан фойдаланилганда ОИТС-вирусининг таркалиш хавфи 
70% га камаяди. Шу билан бирга бу усул жинсий йул оркали юкадиган касаллик- 
ларнинг таркалишига йул куймайди.

ДМПА - инъекция ёрдамида юбориладиган контрацептив модда.
Инъекцион ДМПА (депо-медроксипрогестерон ацетат ёки Депо-Провера) мод

даси сунъий гормондан таркиб топган булиб, табиий гормон - прогестерон хусу- 
сиятларига эгадир. Х,ар У4 ойда бир марта юборилган инъекция хомиладорликдан 
сакланишни таъминлайди.

ДМПА кандай таъсир курсатади?
Инъекцион модда таркибидаги гормон тухум хужайрасининг етилишига тус- 

кинлик килади.
ДМПАдан кандай фойдаланилади?
Инъекцияни шифокор ёки хамшира бажаради. Бу дори куйидаги вактда ки

линади:
- хайз бошланишининг дастлабки 7 кунида;
- абортдан кейин дархол;
- кукрак сути билан эмизмаса;
- кукрак сути билан эмизиш даврида тугурукдан сунг 6 хафтадан кейин.
Афзалликлари:
- юкори самарадор усул;
- усулнинг кулланилиши жинсий алока билан боглик эмас;
- хайз даврида кетадиган кон микдорини камайтиради (камконлик билан хас- 

таланган аёллар учун кулай);
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- тугурук ва абортдан кейинги даврда кулланса булади;
- эмизишга салбий таъсири йук;
- эндометрий раки, кичик чанок аъзоларининг яллигланиши ва бачадондан 

ташкари хомиладорлик хавфини камайтиради.
Учраши мумкин булган салбий таъсири:
- инъекция килинган бошлангич даврда хайз оралигида киндан кон суркалиши 

кузатилади;
- хайз келмай колиши мумкин. Бу холат аменорея деб аталади, лекин бепушт- 

ликка олиб келмайди ва организмга салбий таъсир курсатмайди;
- тана вазнининг ошиши кузатилиши мумкин;
- инъекцияни юбориш тухтатилганидан кейин хомиладор булиш яна 6-9 ойга 

тухташи мумкин.
Куйидаги аёлларга ДМПАни куллаб булмайди:
- хомиладорман, деб гумонсираганларга;
- аввал ва айни вактда сут безларининг хавфли усма касалликлари (рак) аниклан- 

ган булса;
- киндан сабаби аникланмаган кон кетиши кузатилса;
- вирусли гепатит ва жигар усимталари булса;
- кандли диабетнинг огир формаларида.
Кейинги гиббий назораг:
Хар уч ойда шифокор хузурига катнаб, навбатдаги инъекцияни килдириш керак.
Куйидаги холларда шифокорга мурожаат килинг:
- куриш ва гапириш кобилиятининг сусайиши билан кечувчи бош огриги пайдо 

булса;
- киндан одатдагидан куп кон кетса;
- коринда каттик огриклар пайдо булса;
- инъекция килинган жойда шиш, огрик булса ва бу яллигланиш таркалиб кетса. 
Мухим маълумот:
ДМПА юкори самарали усул хисобланади. Бу усулни куллаганда хомиладор бу

лиш факат 1% холларда кузатилади.

АБОРТДАН КЕЙИН

Хомиладорликнинг олдини олувчи усуллардан фойдаланиш режалаштирилма- 
ган хомиладорлик ва кайта абортнинг олдини олишга имкон беради, бу эса аёлнинг 
жисмоний ва рухий саломатлигига ижобий таъсир курсатади.

Абортдан 11 кун утгандан кейин аёллар фертиллиги (хомиладор булиб колиш 
кобилияти) кайта тикланади ва улар кайта хомиладор булиб колишлари мумкин.
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Баъзан аёл узи танлаган усулни абортдан кейин дарх,ол куллай олмайди ёки 
кайси усулни танлашни хали билмайди. Бундай холларда бошка усулни куллашга 
имкони булгунича, кутилиши мумкин булган хомиладорликдан сакланиш учун унга, 
албатта, презервативлардан фойдаланиб туришни маслахат берамиз.

Абортдан кейинги хомиладорликнинг олдини олишнинг хавфсиз ва самарадор усуллари

Презервативлар Жинсий хаётни бошлаш билан дархол куллаш мумкин

Мураккаб перорал контрацептивлар Абортдан кейин дастлабки 7 кун ичида исталган вактда 
куллашни бошлаш мумкин.

Прогестинли орал контрацептивлар Абортдан кейин дастлабки 7 кун ичида исталган вактда 
куллашни бошлаш мумкин.

БИВ (Бачадон ичи воситаси)

Агарда жинсий аъзоларда узгаришлар ва инфекция ало
матлари булмаса, абортдан кейин дархол урнатилиши 
мумкин. Агарда бирор-бир узгаришлар кузатилса, БИВ- 
ни инфекция тула йукотилганидан сунг (3 ой мобайнида) 
урнатса булади.

Инъекцион контрацептивлар 
(Депо-Провера)

Абортдан кейин дастлабки 7 кун ичида исталган вактда 
куллашни бошлаш мумкин.

Спермоцидлар Жинсий хаётни бошлаш биланок куллаш мумкин.

Нормплант-Имплантантлар Абортдан кейин дастлабки 7 кун ичида исталган вактда 
куллашни бошлаш мумкин.

Аёллар куйидагиларни билишлари зарур:

- сиз абортдан 11 кун утгандан кейин хомиладор булиб колишингиз мумкин. 
Сиз хозир исталмаган хомиладорликнинг олдини олиш учун бир карорга кели- 
шингиз керак. Уз шифокорингиз билан сиз учун энг кулай келадиган контрацепция 
усули хакида маслахатлашинг;

- абортдан кейин сиз хайз кургунингизгача ёки хайз даврингиз тиклангунича 
хомиладор булиб колишингиз мумкин. Шунинг учун сиз иложи борича тезрок кон
трацепция усулининг бирортасини танлаб, уни куллай бошлашингиз керак;

- хозирги контрацепция усуллари аввал мавжуд булган усуллардан хавфсизрок 
ва самаралировдир. Контрацепция усулларини куллаш тез-тез аборт килдиришдан 
кура хавфсиздир. Хомиладорликнинг олдини олувчи усулларини куллаш - хоми
ладор булиш кобилиятини саклаб колган холда, уз саломатлигингизни саклаб ко- 
лишда энг яхши йул хисобланади.



ОНАЛИК
ОНА БУЛИШ АРАФАСИДА 128

• Хрмиладорлик 128
• Буйида булиш ва хомиланинг ривожланиши 129
• Кайси ёшда туккан маъкул? 132
• Хомиладорлик белгилари 134
• Хомиладор аёл организмидаги узгаришлар 135
• Фотима-Зухрами, Хасан ё Хусан? 136
• Онасининг корнида... 138
• Хомиладорлик даврида жинсий хаёт 139
• Хомиладорлик гигиенаси 139
• Мехнат ва дам олиш тартиби 143
• Хомиладорлар бадантарбияси учун тавсиялар 144
• Хомиладор аёлнинг овкатланиши 145
• Хомиладор патологияси 147
• Хомиладор аёллар касалликлари 153



ТУГУРУК 157

• Аёлларни тугурукка психопрофилактик 
жихатдан тайёрлаш 158

’ Тугурук аломатлари 159
• Тугурук йуллари 159
• Тугурук фаолияти 160
• Тугурук даври 162
• Чилла даври 163



ОНА БУЛИШ АРАФАСИДА

Оналик! Шу биргина сузнинг узида канча маъно, канча мазмун бор.
Табиатнинг энг катта сир-асрорларидан бири - инсоннинг дунёга келиши. Одам 

Ато ва Момо Хаводан бери инсоният бу сирнинг тагига етишга харакат килади. Ай
тиш мумкинки, куп нарсани биламиз хам. Хомиланинг пайдо булиши, унинг даст
лабки хаёти шароити, угил-кизлиги, эгизаклар кандай бунёд булиши хакида бутун 
дунёда канчадан-канча илмий асарлар яратилган. Халк табобати хазиналари хам бу 
тугрида бехисоб маълумотларга эга. Бирок боланинг дунёга келиш жараёнини канча 
куп билсак, шунча куп сир хали хам кундаланг булаверади.

Тараккий этган давлатларнинг хаммасида оналик ва болаликни мухофаза этишга 
алохида ахамият берилади. Бу бежиз эмас. Чунки аёлнинг асосий вазифаси, бир неча 
бор таъкидлаб утганимиздек, инсоният занжирини бардавом эттириш экан, демак, 
оналик хам жамият хаётидаги мухим бир иш булиб колади. Узини узи бардавом эт- 
маган, авлоддан-авлодга такомиллашиб, камолотга етиб бормаган жамиятнинг кела- 
жаги булмайди. Ана шу нуктаи назардан каралганда, оналикни бошка хеч бир вазифа 
билан алмаштириш мумкин эмас.

Она булишликнинг узига хос ташвиш ва хаяжонлари бор. Фарзанд куриш илин- 
жи булажак онада суз билан ифода этиб булмайдиган улуг хамда мукаддас мехр ва 
туйгуни вужудга келтиради. Фарзанд - ота-онанинг кувончи, фахри, бахти. Эр-хо- 
тинни бир-бирига пайванд киладиган хам фарзанддир. Болага мехр-мухаббат туйгу- 
си оналарда жуда кучли булади. Она уз боласини тугилмасидан анча аввал севишга 
ва унга жонини хам беришга кодир зот. Аслида хам узи шундай. Чунки бола пайдо 
булганидан тугилгунга кадар у онаси хисобига озикланади, ривожланади. «Она уз 
жонидан жон, уз танидан тан ато этади», деб бежиз айтишмаган. Оналикнинг улугла- 
ниши, унинг таърифига Куръону хадисларда хам катта урин берилиши шундан.

ХОМИЛАДОРЛИК

Хомиладорлик аёл учун табиий холатдир. Бу даврда бачадонда янги инсон ха
ёти ривожланади. Шунинг учун бу давр булажак она учун жуда мухим ва масъул 
давр хисобланади. Хомиладорлик даври булажак ота учун хам жиддий синовдир. Бу 
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даврда эр булажак она ва бола тугрисида гамхурлик килиши, хотинининг эсон-омон 
кутулиб олишига тайёрланиб бориши учун яхши шарт-шароит яратиб беришда ку
лидан келганча харакат килиши лозим. Уйда тегишлича рухий-иктисодий мухитнинг 
яратилиши хомиладорликнинг соглом кечишини таъминлайди.

Буйида булган аёлнинг узига хос инжикликлари булади: унча-мунчани егиси 
келмай овкат танлайди, кунгли нималарнидир тусаб туради, купинча хохиш-истак- 
лари бекарор булади. Булажак оталар хотинининг бу уткинчи инжикликларига 
токат килиши, уларга эътиборли булиши, кунгли тусаган нарсасини имкони борича 
етказиб беришга харакат килиши зарур. Бу онанинггина эмас, балки булгуси фар- 
зандининг хам эхтиёжи эканини эрлар унутмасликлари керак. Халкимизда хомила 
хосил булаётган даврни «боши коронгилик» деб бежиз айтишмайди. Бир жондан 
бошка жонзод хосил булиш жараёни осон кечмайди, шунинг учун хам оила аъзо
лари бундай холатда бахамжихат булиб она ва боланинг булажак такдирини акл ва 
Калб билан хис этишлари лозим. «Хомиладор аёл кунгли тусаган нарсани озгина 
булса хам емаса, бола «чинок» булиб колади», деган ran хам бор. Бу бола организ- 
ми тула-тукис бунёдга келиши учун зарур озука талаб килишига ишорадир. Буйида 
булган аёл кунгли чог булиши, гузал нарсаларга купрок караши, табиатнинг чи
ройли манзараларидан завк олиши лозим. Атрофдагилар хам уни маънавий жихат
дан куллаб-кувватлаб, унга хушмуомалалик билан муносабатда булсалар, хомила
дор аёлнинг кайфияти яхши булиши билан бирга хомила хам меъёрида ривожланиб, 
соглом бола тугилади. Буюк аллома Абу Али ибн Синонинг ёзишича, «Хомиладор 
аёллар ута кескин харакатлардан, сакраш, йикилиш ва урилишлардан, шунингдек, 
ута туйиб овкатланиш ва асабийлашишдан узларини саклашлари лозим. Уларга 
кайгули хабарларни айтмаган маъкул». Хомиладор аёлни ортикча ташвишлардан 
саклаш лозимлигини халкимиз жуда яхши билади.

БУЙИДА БУЛИШ ВА ХОМИЛАНИНГ РИВОЖЛАНИШИ

Табиатнинг жинсий якинликдан кузда тутган максади янги хаётнинг дунёга ке- 
лишини таъминлашдир. Кандай килиб инсондан инсон пайдо булади? Ёруг дунёни 
кургунича у кандай яшайди?

Хомиланинг пайдо булишига сабаб - уругланишдир. У жинсий якинлик нати- 
жасида аёл тухум хужайрасининг эркак пушт хужайраси - сперматозоид билан ку- 
шилиб кетиши (сингалия) окибатида юзага келади. Кинга тушган сперматозоидлар 
бачадон буйни оркали бачадон бушлигига, сунгра тухум йулига утиб, шу ерда жин
сий якинликдан 1,5-2 соат утгач, тухум хужайра билан тукнаш келади. Тухум хужай- 
ранинг пусти хисобланадиган юпка пардани тешиб, факат битта сперматозоид (энг 
кучлиси) ичкарига утиб олади; сперматозоид ядроси ва тухум хужайра бир-бирига 
9 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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кушилиб кетади (бу вактда тухум хужайрада шундай мураккаб узгаришлар юз бера- 
дики, натижада, бошка миллионлаб сперматозоид утолмай халок булади) ва уругла- 
ниш (сингалия) содир булади.

Дастлаб уругланган тухум хужайра (зигота) факат микроскоплардагина кури- 
надиган жуда кичик томчи холида булади. Бачадон найининг тулкинсимон кис
кариши туфайли уругланган тухум бачадон бушлиги томон сурилиб боради. Айни 
вактда уругланган тухумда булиниш жараёни бошланади: аввал икки нимтага 
ажралади, уларнинг хар бири уз навбатида яна булинаверади. Шундай килиб, бит- 
та тухум хужайрасидан шаклан диаметри 1,5 мм ли тут мевасига ухшаб кетадиган 
шарсимон танани хосил килувчи бехисоб хужайралар пайдо булади. Мана шу бир 
талай хужайралардан аста-секин жуда мураккаб йул билан табиатнинг энг ажойиб 
тухфаси - хомила, одам пушти (хомила тухуми) хосил булади. У эмбрион ичида 
ривожланиб боради. Айтиш керакки, хомиланинг энг мураккаб, энг сирли даври 
хам айнан ана шу давр. Хеч бир аёл уз ичида кечаётган бу мураккаб жараёнларни 
хис килмайди, качон хомиладор булганини хам айтиб бера олмайди.

Бачадон бушлигига тушган хомила тухуми 6-8 кунда бачадон шиллик пардасига 
пайвандланиб урнашиб олади ва хомиладорлик (буйида булиш) вужудга келади. Хо
миладорлик 9 ой-40 хафта ёки 280 кун давом этади ва боланинг тугилиши билан 
якунланади.

Хомиладорлик вужудга келиб, хомила шакллана бошлаган пайтдан аёл организ- 
мида хам тегишлича узгаришлар жараёни кечади. Юкорида айтиб утганимиздек, 
хомила она конидан кислород ва озик моддаларини (оксил, ёг, углевод, сув, вита- 
минлар, гормонлар, минерал тузлар) олади. Хомиладорликнинг 4-ойи бошида пла
цента, яъни йулдошнинг таркибий кисми - бола урни хосил булади. Хомила узун 
чилвир ипга ухшаш (тахминан 50 см) киндик оркали плацента билан туташади. 
Киндикдан кон томирлари утади, плацента эса бачадон деворига урнашган булади. 
Она организми билан хомиланинг плацента оркали богланиши бола тугилгунга 
кадар давом этади. Муболага килмасдан айтиш мумкинки, тугилажак боланинг 
ривожланиши ва саломатлиги плацентанинг тугри тузилиши, шаклланиши (катта- 
лиги, калинлиги, туликлиги) ва фаолиятига боглик. Плацента мураккаб кимё лабо- 
раторияси вазифасини бажаради, унда она конидан келадиган озик модда бир сидра 
«кайта ишланиб», болага утади. Плацента айни вактда хомилани хар турли нохуш 
ташки таъсирлардан саклаб турадиган узига хос тусик вазифасини хам бажаради. 
Хомиладор аёллар турли дори-дармонларни факат шифокорнинг рухсати билан ва 
унинг назорати остида кабул килишлари ва хар хил инфекциялардан сакланиш- 
лари лозимлигини хомила бошланишиданок уларга тушунтириб борилади. Сабаби 
плацентанинг танлов кобилияти анча паст. У она организмига тасодифан тушиб 
колган бегона моддаларни хам онадан хомилага утказиб юбориб, унга зиён етка- 
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зиши мумкин. Плацента деярли барча кимёвий ва доривор моддаларни, куп вирус 
ва микробларни утказиб юборади. Бола тугилгандан кейин плацента бачадон дево- 
ридан ажралади ва киндик, хомила пардалари билан биргаликда тугурук йуллари 
оркали ташкарига чикади.

Хомила кун, хафта, ой сайин усади ва ривожланади. 18-кундаёк муъжизавий том- 
чининг шакли узгара бошлайди, у торайиб чузилади. Унда асаб, кон ишлаб берув- 
чи юрак-томир, хазм килиш, чикариш ва бошка аъзоларнинг куртаклари хосил була 
бошлайди ва юракка ухшаш нарса вужудга келади. Бу миттигина «танаяда томир ура 
бошлайди. Яна 8 кун утгач, томчи икки баравар узаяди, унинг юзасида жуда кичкина 
буртмачалар билиниб туради, кейинчалик улар кулок, ияк, умурткаларга айланади. 
Бу жараён 7-хафтада содир булади.

Хомиланинг икки ойликкача булган ривожланиш даври эмбрионал даври дей- 
илади. 2 ойликда хомиланинг буйи 3 см, массаси 11 г булиб, сут эмизувчилардан 
фарк килмайди - кузлари йирик, бош суяги катта, куриниши баликни эслатади. Хо
мила секин-аста одам киёфасини ола бошлайди. 11 хафтадан сунг увоккина одам 
организми шаклланади. Хомиланинг аьзо ва системалари хамда плацента етилиб бо
ради ва мукаммаллашади.

Она хомиланинг харакатини биринчи хомиладорликда 20-хафтадан сеза бош
лайди. Хомила киска-киска турткилар ёки мускулларни кузгатиб юборадиган да
ражада узини ростлаш, керишишга ухшаш каттик харакатлар килади. Шунингдек, 
хомиланинг юрак уришини хам эшитиш мумкин; у онанинг юрак уришидан деярли 
икки баравар тезрок уради. Лозим булса, 5-6 хафталик хомиланинг юрак уриши 
махсус аппаратларда аникданади. 5 ойлик хомиланинг кулоклари яхши эшита бош
лайди, у факат онанинг юрак уришинигина эмас, балки хали узи курмаган, билмаган 
сирли ташки дунёдан эшитилаётган каттик овозларни хам ажрата олиш кобилия- 
тига эга. Унинг хам узига яраша ташвишлари бор: онаси харакат килаётган вактда 
бехосдан нозик танаси кисилиб шикастланмаслиги учун махкам урнашиб олишга 
улгуриши керак; она дам олаётган пайтда эркин булиши, кул-оёкларини бемалол 
ёзиб олиши мумкин.

Хомиладорликнинг охирида хомиланинг буйи 50 см ва ундан ортик, огирлиги 
3200-3500 г (баъзида ундан хам ортик) булади. Шуни хам таъкидлаш лозимки, тунгич 
боладан кура, кейингиларида хомиланинг вазни огиррок булади, 5-6-боладан сунг яна 
кичиклашади. Тугилажак боланинг узи ёруг дунё юзини куришга астойдил тиришади, 
кунига 200 дан ортик харакатлар килади, энди кул-оёкдарини кимирлатиш билан чега- 
раланиб колмай, агдарилиб хам туради. Ичаклар, буйрак, меъда ишлаб туради, териси- 
нинг ранги узгариб, буришганлари текисланади. Гуё хамма харакатлари билан «Кани 
нимам мени одамга ухшамайди», деяётгандай. Ухшашлигини исботлаш маъносида 
бармогини суради, хикичок тутади. Бу хомила учун энг масъул давр хисобланади.
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Хомиланинг бачадонда кандай жойлашуви хаммани кизиктиради. Бачадонда хо- 
мила хар томондан узига хос кобик билан уралган булади.

Уни ураб турадиган «когонок сувлари» деб аталадиган саргиш рангдаги суюк- 
лик ташкаридан бехосдан буладиган зарбларга тусик булиб, хомиланинг вазиятини 
узгартириб туришга имкон беради, киндан инфекция келиб тушишдан саклайди. 
Когонок суви оксил, тузлар, микроэлементлар, ёглар, канд, гормонлар, фермент- 
лардан иборат. Бундай тузилма хомиланинг усиши учун кулай шароит яратади, 
ташки гайриихтиёрий шикастлардан саклайди, унга харакатлар килишга имкон 
беради. Тахминан хомиладорликнинг 3032-хафтасига кадар хомила бачадонда уз 
холатини осонлик билан узгартира олади, кейинчалик эса харакатлар сустлашади. 
Хомиладорликнинг охирига келиб хомила она танасига нисбатан буйламасига хо- 
латда жойлашган булиб, унинг буйлама маркази бачадон билан она танасининг 
марказига мувофик келади. Хомиладорликнинг охирида 99,5% хомила боши паст
га караган тик холатда буйлама холатини олади ва бу нормал холат хисобланади. 
Хомиладорликнинг 36-хафтасида кориндаги бола шу кадар катта булиб коладики, 
бачадон бушлигида бор гавдаси билан харакатлана олмайди, шунинг учун у узгар- 
мас вазиятни эгаллайди. Купинча боланинг боши пастга караган, думбаси тепада, 
Куллари тирсакларидан букилиб, куксига ковуштирилган, оёклари чанок-сон бу- 
гими хамда тиззаларидан букилиб, танасига такалиб, энгаги кукрагига тегиб ту
ради, натижада, бачадон бушлигига бемалол жойлашиб олган тухумсимон тузилма 
вужудга келади.

Бачадонда боланинг боши юкорига, думбалари эса пастга караган холатда 
ётиши камдан-кам учрайдиган ходиса. Шундай булган такдирда тугурук вактида 
хомилани тугри холатга унглаш учун шифокорнинг ёрдами керак булади. Хоми
ланинг холати, кайси томони билан ётганини мутахассис шифокор куриб билади, 
ноаник холларда эса ультратовуш ёки рентгенография текширувида аникланади 
хамда зарур чоралар курилади.

КАЙСИ ЁШДА ТУККАН МАЪКУЛ?

Кейинги вактларда никох ёшининг «ёшариб» кетаётгани хакида куп гапирил- 
япти. Бунинг психофизиологик, иктисодий асорати огиррок кечади. Болани тугиш, 
тарбиялаш учун жуфтларнинг бир-бирини яхши куришининг узи камлик килади. 
Бу хам жуда мухим, албатта. Аммо мухаббатнинг яна бир учинчи шахсни пайдо ки
лиши учун, эру хотин шу учинчи шахсга гамхурлик килишга тайёр булишлари ке
рак. Демак, эркак хам, айникса, аёл хам, аввало, етилган, хаётда уз урниларини бел- 
гилаб олган, колаверса, энг зарурий моддий замин яратилган булиши лозим. Киска 
килиб айтганда, бола - ихтиёрий, исталган, кутилган булиши керак.
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Кадимдан Шаркда кизларни барвакт эрга беришгани маълум. Хозир бунга интил- 
ганларнинг купчилиги «Олдин шундай килишган эди-ку!» дейишдан нарига утиш- 
майди. Хрлбуки, бу кам. Шунинг узинигина бахона киладиганлар давр узгарганини 
кам, кизлар ва эркак болалар рухияти узгарганини хам, шунга кура улар яна куп 
жихатлардан оила куришга, бола куришга тайёр эмасликларини, буни бузиш билан 
узларига куп ташвишлар (хам физиологик, хам хукукий) орттираётганларини бил- 
майдилар ёки билгилари келмайди.

Киз бола тухумдонида тухум хужайралари мунтазам бир меъёрда етила бошла- 
гандан, яъни хайз кургандан бошлаб хомиладор булиши мумкин. Аёлларда бола 
тугишга кодирлик даври уртача 30 йил (16 ёшдан 46 ёшгача) давом этади. Аёл ор- 
ганизмининг юкорида айтилгандек «етилган» даври 22-26 ёшларга тугри келади. 
Биринчи хомиладорлик шу даврга тугри келса, аёл шифокорлар назоратида булса, 
хомиласини анча «енгил» кутаради. Тугурук хам нисбатан осон кечади.

Шифокорлар биринчи хомила 28 ёшдан кейин булган холларда хомилани кута- 
риш хам, тутиш хам нисбатан огиррок булиши мумкинлигини назарга олиб, бундай 
аёлларни назоратга оладилар. Лекин бу - факат биринчи хомилага тегишли. Биринчи 
боласини 22-26 ёшларда туккан аёл, ундан кейинги болаларини 28 дан кейин хам 
бехавотир кутариши ва тутиши мумкин.

Айрим сабабларга кура, масалан, аёл ёки эри узок вакт даволанган булса, муо- 
лажалар ижобий самара бериб, ёши утиб колганда, яъни 35-40 ёшда хам хомила
дор булган ва эсон-омон яхши кутулиб олган холлар хам учрайди. Бундай холларда 
шифокорлар хозирги замон табобатида аёлга ёрдам бериш мураккаб эмаслигини ай- 
тадилар, унинг ортикча куркинч, ташвишлардан фориг булишига ёрдам берадилар. 
Буни айтиш билан 28-30 дан ошган жувоннинг фарзанд куришида ортикча хаяжонга 
урин булмаслиги кераклигини эслатиб утмокчимиз, холос.

Аксинча, жуда эрта, жилла булмаса 19-20 га кирмай туриб бола куришнинг асо- 
рати анча сезиларли булади. Чунки ёш аёл хали хам жисмонан, хам рухан, хам мод- 
дий жихатдан она булишга тайёр булмайди.

Она булиш ёши билан она булгувчи аёлнинг рухияти хакида бежиз тухталмаяпмиз. 
Хомиладорлик аёл организмидагина эмас, унинг рухиятида хам муайян узгаришлар 
ясаши шубхасиз. Куп нарса аёл психикасининг узига хослигига боглик, албатта.

Ута таъсирчан, атроф мухитга тез мослаша олмайдиган аёлларда хомиладорлик 
маълум асоратлар билан утиши мумкин. Узини босиб олган, рухияти нормал аёл
ларда эса хомиладорлик хам, тугиш хам карийб асоратсиз утади.

Албатта, куп нарса она булишга тайёрланаётган аёл яшаб турган шароит, 
рухий мухитга хам боглик. Узи соглом, эри мехрибон булган аёл, боз устига бобо 
ва бувилар хам булажак набирани интизорлик билан кутаётган шароитда хеч кан
дай рухий толикишларсиз кутулиб олади.
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ХОМИЛАДОРЛИК БЕЛГИЛАРИ

Аёлнинг хомиладорлигини билдирадиган биринчи белги хайз курмай куйиши- 
дир. Аёл соглом булса ва аввалдан мунтазам хайз куриб юрган булсагина, хайзнинг 
тухтаб колиши хомиладорликнинг аник белгиларидан хисобланади.

Хайз келмай колиши хамма вакт хам хомиладорликнинг аник белгиси хисоб- 
ланмайди. Баъзи касаллик холатларида (камконлик, канд касаллиги, терлама, без- 
гак ва силнинг огир турларида), киши хаяжонланганида, куркканида, иклимни кес- 
кин узгартирганда, каттик рухий таъсирланиш хамда кам овкатланиш натижасида 
ориклаб кетганда, шунингдек, утиш даврида хам хайз келмай колиши мумкин. Эри 
билан нормал жинсий хаёт кечираётган аёлда хайз келмай колиши хомиладор
лик белгисидир. Кутилган вактда хайз келмай колса, икки хафтадан сунг аёллар 
маслахатхонасига куриниш керак.

Хомиладорлик бошланишининг бир канча бошка белгилари хам бор. Масалан, 
аёлнинг кунгли айнийди (баъзан кайт килиш холлари хам булади), огиз сув очади 
(тухтовсиз сулак ажралиб, тупуришга зарурат тугилади), хар хил хидлар кунгил оз- 
диради, шур ва нордон нарсаларни кунгил тусайди, таъм билиш хам узгариб кетади, 
баъзан ейилмайдиган нарсаларни хам (масалан, бур, гилвата) егиси келади (бу она 
организмида кориндаги бола скелетининг шаклланиши учун зарур булган кальций 
тузларининг етишмаслиги билан изохданади). Купинча асабийлашиш, мадорсизлик, 
уйкучанлик холатлари кузатилади.

Одатда, хомиладор аёлнинг кукрак безлари катталашади, кукрак тулиб тур- 
ганга ухшайди, учлари катталашиб, бирмунча корарок тусга киради, агрофида 
кушимча безлар пайдо булади. Кукрак учини ситиб курилса, хомиладорликнинг 
дастлабки даврида тиник суюклик, кейинчалик эса саргиш суюклик чикади, бу 
«огиз сути» деб аталади. Х°РИННИНГ уртасида, киндикдан пастга караб тери пиг
мента купрок тупланади, натижада, корамтиррок чизик утгандай куринади. Айгиб 
утилган белгилар секин-аста пайдо булиб, хомиладорликни тасдиклайди. Хайз 
тухташидан 3-4 хафта утгач, хомиладор аёл аёллар маслахатхонасига учраши ло
зим. Шифокорга уз вактида учрашиш тугурук вактини аник белгилаш имконини 
хам беради.

Айрим узбек аёллар хомиланинг дастлабки даврида, хатто 4-5 ойгача хам ши
фокорга учрашмасликни маслахат берадилар. Буни улар «Текширувлар билан тин- 
кангни куритишади, колаверса, тугурукхоналардаги вахималардан нарирок юрган 
яхши», деб изохлашади.

Бунинг ута нотугри эканлиги купчиликда шубха уйготмайди. Чунки хомила пай
до булгандан то бола тугилгунга кадар булажак она ва шифокор бахамжихат ишла- 
гандагина аёлнинг хомилани асоратсиз кутариши, кузи ёриши яхши кечади. Ахир. 
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шифокор хомиладор аёлнинг саломатлиги, унда кечадиган узгаришларнинг нормал 
булишини кузатиш билан бирга уни рухан тугишга хам тайёрлайди.

Аёллар махсус машгулотларда хомиладорлик ва тугурук кандай кечишини, тугу
рук жараёнлари вактида узини кандай тутиш кераклигини билиб оладилар. Хомила- 
дорларга тугурук вактидаги огрикларни йукотишга ёрдам берадиган махсус усуллар 
ургатилиши яхши натижа беради: тугурук даври киска ва енгил, огриксиз утади ёки 
огрик унча кучли булмайди. Хомиладорликнинг кечиши ва яхши тугалланиши, куп 
холларда аёлларнинг узига богликлигига ишонч хосил килдирилади.

ХОМИЛАДОР АЁЛ ОРГАНИЗМИДАГИ УЗГАРИШЛАР

Хомиладорлик - аёл учун энг масъулиятли, огир ва долзарб давр. Бу даврда 
аёлнинг хар бир аъзоси ва аъзолар тизими организмдаги мавжуд захираларни ишга 
солган холда муайян функционал узгаришларга бардош беради. Хомиладор аёл ор
ганизмида юз бераётган барча узгаришлар хомиланинг яхши ривожланишини таъ- 
минлашга ва тугурукнинг табиий кечишига каратилган булади. Айни пайтда аъзо 
ва аъзолар тизими фаолиятида мураккаб кайта куришлар содир булади. Буларнинг 
хаммаси хомиланинг озикланиши, яхши ривожланишига каратилгандир. Она орга
низмида модда алмашиниш жараёни тезлашади. Баъзи аъзоларга ортикча зур келади. 
Барча хаётий жараёнларни бошкариб турувчи марказий асаб системасининг вазифаси 
узгаради. Орка мия кузгалишининг пасайиши бачадон мускулларини бушаштириб, 
уни тинч холат билан таъминлайди. Хомиладорлик пайтида ички секреция безлари 
хомила учун зарур булган гормонларни ишлаб чикаради. Плацента гормонлари таъ- 
сири остида бачадон кенгайиб чузилади, сут безлари катталашади, аввал уларда огиз 
сути пайдо булиб, тугурукдан кейин болани бокиш учун ростмана сут ажралади. Ба
чадон хафта сайин катталашиб боради. Кориннинг катталашуви факат 20-22 хафтада 
билинади. Кин ва ташки жинсий аъзолар буртиб, эластик булади, кин йули ва бача
дон буйни кукимтир тус олади, уларнинг шиллик кобиги майин духобасимон булиб 
колади. Хомиладорлик даврида модда алмашинувидан, организмни ортикча нарса- 
лардан тозаловчи аъзолар (жигар, буйрак)га огирлик тушади, чунки улар хам онага, 
хам хомилага хизмат килади. Хомиладорлик меъёрида кечганда сийдикда оксил хам, 
ут пигмента хам булмайди. Купчилик хомиладорлар тез-тез сиядиган булиб колади, 
бунга сабаб, бир томондан, хомиладор аёл узини хам, хомилани хам таъминлаш учун 
куп суюклик истеъмол килиши булса, иккинчи томондан, бачадон сийдик копини 
кисади. Юрак кискариши тезлашади, унинг хажми катталашиши туфайли кислородга 
бой кон онанинг зарур аъзоларига ва бачадонга етказилади. Соглом юрак фаолияти 
тезлашган бу холатни табиий утказади. Нафас олиш чукурлашиб, кон кислород билан 
тулик таъминланади. Кон томирлари кенгаяди, газ алмашиниши тезлашади.
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Хомиладор аёлнинг огирлиги муттасил ортиб боради, хомиладорликнинг ик- 
кинчи ярмида хафта сайин 300 -350 г, охирида тананинг огирлиги 8-12 кг га ортади. 
Купинча хомиладорлар юз терисида, айникса, пешанада, лабнинг юкорисида, кукрак 
учи ва агрофларида жигарранг тусда доглар пайдо булади. Хомиланинг каттала- 
шиши ва терининг таранглашиши натижасида хомиладорликнинг 2-ярмида корин 
терисида пушти, кизгиш ёки кукимтир тарам-тарам чизиклар пайдо булади, бундай 
чизиклар сут безлари, буксада хам пайдо булиши мумкин.

Аёлларнинг купида хомиладорлик даврида оёк ва ташки жинсий аъзолар тери 
ости томирларининг варикоз кенгайиши пайдо булади. Бундай аёллар хомиладорлик, 
тугурук ва тугурукдан кейинги даврларда махсус кун тартибига риоя килишлари ке
рак булади. Корин катталашган сари тананинг огирлик маркази олд томонга кучади, 
бу эса кадам ташлашни хам узгартиради: хомиладор аёл елка ва гарданларини оркага 
ташлаб, белини кийшайтириб, «викор» билан юради.

ФОТИМА-ЗУХРАМИ, ХАСАН Ё КУСАН?

Юкорида хомиладорликнинг охирги бир неча хафтасида хомиладор аёлнинг 
корни тез катта булиши хакида гапирган эдик. Бу жараён шундай сезиларли кеча- 
дики, аксарият аёллар кузгуга коматларини солиб: «Эгизак тугсам-а?» деб хаво- 
тирга тушадилар.

Булиши мумкин. Халкимизда Фотима-Зухра, Хасан-Хусан исмларининг куплиги 
фикримизга далил. Дархакикат, эгизаклар бизда уз исмлари билан тугилишади. Хат
то улардан кейинги фарзандларнинг хам уз исми бор: Захро, Тохир.

Хуш, эгизаклар (икки, уч хомила) кандай пайдо булади?!
Эсингизда булса, китобимизнинг «Киз бола» ва «Буйида булиш» каби маколала- 

рида кизларда тухумдон жуфт булиши хакида айтгандик. Улар фаолиятини кузатганда 
табиатнинг «донишманд»лигига койил колмасдан иложи йук. У аёл саломатлиги хаки- 
дагина эмас, инсоният авлодларини тегишлича тулдириб бориш хакида хам кайгуради.

Аёлнинг корин бушлигида жойлашган жуфт тухумдонда икки хайз орасида бир 
тухум хужайра етилади. Одатда, бу турт хафтада бир - ё унг, ё чап тухумдонда со
дир булади. Кейинги хайз маромида аввал тухум хужайра етилтирган тухумдон «дам 
олади», навбатдаги тухум хужайра иккинчи тухумдонда етилади. Ана шу узига хос 
«келишувчанлик» аёлнинг тугишга кодир булган даври мобайнида давом этади.

Бирок вакт-вакги билан табиат ер юзида одамзоднинг камайиб кетаётганини 
хис килибми ёки киз ва угил болалар мувозанати бузилаётганини сезибми, аёл ор- 
ганизмининг бу фаолиятига «аралашади». Шунда тухумдонлар одатдагидек нав- 
батма-навбат эмас, иккалови бирдан - биттадан тухум хужайра ёки бир тухумдон 
(иккинчиси «дам олаётганда») икки тухум хужайра хосил килади. Бири - битта, 
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иккинчиси эса кушалок ёки ундан куп тухум хужайра хосил килган холлар хам 
учрайди. Факат бу камдан-кам содир булади.

Умуман, урта хисобда хар 85 тугурукка бир эгизак, хар 6-8 минг тугурукка эса 
бир йула уч эгизак тугри келиши кузатилади. Ундан ортик эгизак тугиш ахён-ахёнда 
учрайди.

Бир тухумли эгизаклар икки ядроли тухум хужайранинг сперматазоид билан ота- 
ланишидан ёки икки ядроли сперматазоид бир ядроли тухум хужайрани оталантири- 
ши натижасида хосил булади. Баъзан тухум хужайралар учта, туртта (ва ундан ортик) 
ядродан иборат булса, учталик, туртталик ва хоказо эгизаклар ривожланиши мумкин.

Бир тухумли эгизакларнинг плацентаси битта, уларнинг жинси хам (факат киз ёки 
факат угил), кон гурухдари хам бир хил ва ташки киёфалари бир-бирига жуда ухшаш 
булади, уларни, хатто энг якин кишилари хам бир-биридан ажратишга кийналадилар.

Икки тухумли, яъни хар хил тухумдан ривожланадиган эгизаклар бир вактда 
етилган ва алохида уруглар билан оталанган 2 ва ундан ортик тухум хужайрадан хо
сил булади. Улар узича мустакил ривожланади, плацентаси хам алохида булади, кон 
гурухдари эса бир ёки хар хил булиши мумкин. Шунга караб жинслари хам“биреки 
хар хил булади. Улар уртасидаги ухшашлик одатдагича: «ака-ука», «опа-сингил», 
«ака-сингил», «опа-ука»дек булади.

Эгизакларнинг буйи ва огирлиги (баъзан анча) фарк килади, бу бачадон-пла- 
цента кон айланиш тизимидан озик моддаларнинг тенг таксимланмаганлиги билан 
боглик. Эгизаклар бачадонда турлича холатда жойлашган булади. Купинча буйла- 
масига - бири бачадоннинг унг ва бошкаси чап томонини эгаллайди. Эгизак хо- 
милани хомиладорликнинг 2-ярмида, юрак уриши эшитиладиган пайтда аниклаш 
мумкин, ультратовушли диагностик аппаратлар ёрдамида эса 3-5 хафтадаёк 
аникласа булади. Эгизак хомилаларда аёл организмига зур келиб, бошкоронгилик 
анча кийин кечади, бачадоннинг нихоятда чузилиши натижасида тугурук вакти
дан олдинрок руй беради. Шунинг учун хам хомиласи эгизак деб топилган аёллар 
тез-тез гинекологга куриниб туришлари, 27-29 хафталик булганда эса эрта тугиб 
куйишнинг олдини олиш максадида тугурукхонада профилактик даволанишлари 
зарур. Улар тугиш вактидан бир оз аввалрок тугурукхонага ётсалар яхши булади, 
чунки хомила уз вактида тугилса хам когонок сувининг эрта кетиб колиши, тулгок- 
нинг заиф булиши ва шу каби баъзи холатлар учрайди.

Умуман эса куп хомилалик нормал кечганда тугурук вактида деярли хеч кандай 
асоратлар кузатилмайди.

«Эгизакларнинг тугилишида ирсият, наслнинг ахамияти борми?» деган савол- 
нинг тугилиши табиий. Шуни айтиш керакки, булажак оналар ёки оталарнинг узлари 
эгизак тугилган, ота-боболари ёки нисбатан узокрок эгизак кариндошлари булган 
оилаларда эгизакларнинг тугилиш эхтимоли купрок булади.
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ОНАСИНИНГ КОРНИДА...

Х,ойнахой, «Онасининг корнида ётгандай, хотиржам, бемалол ётибди», деган 
гапни куп эшитгандирсиз. Бунинг нечогли хаётга якинлигини уйлаб курмаган бул- 
сангиз керак. Сабаби, хакикатда хам дунёга келишга отланган инсонга хаёти учун 
энг бехавотир жой - онанинг корни. Бу ердаги илк хаёти унинг бутун келгусидаги 
хаётини белгилайди, деб таъкидлашади олимлар.

Бу даврда организм жуда тез усади, ривожланади. Айникса, тана аъзолари ву
жудга келаётган дастлабки уч ой энг нозик хисобланиб, хомиладорликнинг кейин 
кандай утиши уша даврга боглик. Айнан шу давр бола тугилгандан кейин ва бу
тун умри давомида соглигига таъсир этади. Ирсий касалликлар ва ташки таъсир- 
лар туфайли турли етишмовчиликлар юзага келади, бунинг окибатида хомила яхши 
ривожланмай, мажрух, баъзан улик ёки вактидан олдин тугилиши мумкин. Ота ва 
онанинг ягона булиб кушилган хужайрасида барча белгилар: булгуси боланинг куз 
рангидан тортиб миясининг тузилишига кадар ва хатто ота-онанинг баъзи камчилик- 
лари хам утган булади. Баъзан турли сабаблар билан соппа-сог ота-онанинг хам бо- 
ласи касал булиб тугилиши кузатилади. Бунга хомиланинг узида, плацентада ёки она 
организмидаги патологик узгаришлар сабаб булиши, аёлнинг хомиладорлик даврини 
огир утказиши ва шу даврда кечган касалликлар сабаб булиши мумкин.

Узок вактгача она корнидаги бола хар канака ташки таъсирлардан туда химоялан- 
ган булади ва бунда химоя вазифасини плацента утайди, деган ишонч мавжуд эди. 
Ундай булса, «Нега, купинча хомила она корнидаги 9 ойлик циклни соглом (огрик- 
сиз) утказмайди?» «Нега баъзилари тугилгунчаёк нимжон булади?» «Она корнида 
нобуд булишига сабаб нима?» каби саволлар тугилади.

Х,омила билан онани боглаб турувчи плацентадир. Она ва бола уртасидаги барча 
алокалар плацента оркали амалга ошганлиги учун аёлнинг хомиладорлик давридаги 
касалликлари (юрак пороги, гипертония касаллиги, ревматизм, жигар, буйрак ка
салликлари, кандли диабет, грипп, кизамик, кизилча, тиф, венерик касалликлар) ва 
бошка юкумли касалликлар туфайли плацента функциясининг бузилиши, шунинг
дек, нотугри овкатланиш, режимга риоя килмаслик, билар-билмас турли дориларни 
ичиш, мухитни зарарлантирадиган омиллар (кимёвий ишлаб чикаришнинг захарли 
махсули, нурланиш), чекиш ва хоказолар хомила ривожига салбий таъсир кур- 
сатади, вактидан олдин тугиб куйишга, хомиланинг она корнида нобуд булишига 
ёки нимжон, касалманд ва хатто мажрух булиб тугилишига сабаб булади.

Она корнидаги бола икки бошкарувчи кучга: ирсий белгиларга хамда уша узи 
ривожланаётган маълум шароитга буйсунади. Ота ва онанинг барча касалликлари, 
атроф-мухитнинг зарарли таъсири тугилажак боланинг соглиги ва хаётига хавф со- 
ладиган катта омиллардан хисобланади. Албатта, хамма касалликларни йукотиш ва 
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барча ирсий камчиликларни тузатиш мушкул, аммо касал болалар тугилишининг ол
дини олиш мумкин. Бунга тиббиёт хамда ота-онанинг гигиена ва даволаш профилак
тика тадбирларини бажаришга каратилган биргаликдаги харакатлари туфайли эришиш 
мумкин. Хомиланинг она корнида ривожланишига путур етмаслиги учун аёлга узини 
хар кадай касалликлардан асраши, спиртли ичимликларни, айникса, хомиладорлар 
учун хавфли булган турли-туман дориларни назоратсиз ичмаслиги кераклигини ту- 
шунтириш керак. Хомиладор аёл уз соглигига нихоятда эътибор килиши, тозаликка, 
мехнат килиш, дам олиш ва овкатланиш тартибига катъий амал килиши керак. Хар бир 
аёл хомиладор булмасдан аввал шифокорга куриниб, узининг соглиги, тугиши мум- 
кинми-йукдигини, бола булиш-булмаслиги тутрисида маслахатлашиб олгани маъкул.

Боланинг жисмоний ва аклий жихатдан соглом тугилишига хавф солувчи омил- 
ларни уз вактида бартараф этиш лозим. Булажак она зиён келтирадиган, каттик 
хаяжонга соладиган холатлардан узини асраши керак. Бола факат она хисобидан 
озикланишини, нафас олишини айтгандик. Демак, хомиладор аёлнинг очик хавода 
сайр килиши, организмда кислороднинг етарли булишини таъминлаши нихоятда за
рур. Кунига 4 5 мартагача 1-2 дакикали тез-тез нафас олиш машкини утказиб туриш 
хам катта фонда беради. Бу унча кийин эмас: стулга утириб одатдагидан тезрок нафас 
олиб турилади. Худди шу кислородга эхтиёж ортиши туфайли хомиладор аёл туради
ган хонани бот-бот шамоллатиб туриш хам зарур. Четдан хар томонлама химоялан- 
ган болагина «онаси корнида» безавол усиши, соглом тугилиши мумкин.

ХОМИЛАДОРЛИК ДАВРИДА ЖИНСИЙ ХАЁГ

Хомиладорлик вактида эр-хотинларнинг жинсий хаёти кандай булиши керак? 
Умуман, хомиладорлик даврида хам эр-хотинлар илгаригидек бир-бирларини ту
шуниб муомала килишлари ва уз кизикишларини бир-биларига тугри мувофикдаш- 
тиришга харакат килишлари керак. Фахм-идрокли эркак узининг хомиладор хоти- 
нига жинсий жихатдан ортикча талаблар куймаслиги ва, аксинча, мехрибон хотин 
жинсий алокадан доим бош тортавермаслиги керак. Аёллар худди мана шу хомила
дорлик даврида беозор, мулохазали, фахм-фаросатли, узини тута биладиган эрини 
ёнида деб билишни жуда хохдайди, чунки бу - уларнинг кунглидаги назокатга, оила
вий тотувликка ва эркак панохида булиш истагига мос келади. Шифокорлар тугишга 
2 ой колганда жинсий хаётни чеклаб куйишни тавсия этадилар.

ХОМИЛАДОРЛИК ГИГИЕНАСИ

Хомиладор аёл учун баданни тоза тутиш жуда зарур, айникса, терининг тозалиги 
мухим ахамиятга эга. Тери кирланганда унинг химоялаш вазифаси пасаяди: тер ва 
ёглар чикадиган тешиклар тикилиб, ёкимсиз хид келади ва терида майда йирингли 
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тошмалар тошиши мумкин. Бу онага хам, ривожланаётган болага хам хавфлидир. 
Терининг кирланиши тугурувдан кейинги даврда турли инфекцияларни юктиришга 
шароит яратади.

Терини тозатутиш унинг нафас олиш фаолиятини яхшилайди, организмдан керак- 
сиз моддаларни хайдаб чикаради, бу билан буйракнинг ишлашини енгиллаштиради. 
Аёл канчалик узини покиза тутса, тери фаолияти шунча яхшиланади. Эрта билан юз, 
кул, буйинни ювишдан ташкари, баданни (лоакал бел кисмигача) уй температураси- 
даги сув билан хулланган сочивда ишкалаб артиш керак. Имкони булганларга душда 
чумилиш тавсия килинади. Бу асаб системасини мустахкамлайди, кон айланишини, 
нафас олишни яхшилайди, организмни чиниктириб, кайфиятни тетик килади.

Уйку олдидан хам юз-кул, буйин ва оёвдарни ювиш лозим. Хафтада бир марта 
(хомиладорликнинг охирларида ундан хам тез-тез) илик сув билан яхшилаб совун- 
лаб чумилиш, ички кийим ва чойшабларни хам тез-тез алмаштириб туриш зарур. 
Бунда болалар совунидан фойдаланган маъкул. Ички кийимларни тун-кунга караб 
алмаштириб туриш керак. Кийимлар кулай, харакатга халал бермайдиган оддий чит- 
лардан булгани яхши.

Хомиладор аёлларга иссик ваннада чумилиш тавсия этилмайди, чунки у бу- 
шаштиради ва тез чарчатади, кинга турли микроблар кириб, хар хил касалликлар 
юзага келиши мумкин. Яхшиси, душда уртача хароратли сувда чумилган маъкул. 
Оёвдарни иссик сувга солиб бугламаслик керак, чунки бу вактидан илгари тугиб ку- 
йишга сабаб булиши мумкин.

Хар бир аёл, айникса, хомиладор аёл ташки жинсий аъзоларини тоза тутиши за
рур. Ташки жинсий аъзолар атрофида куплаб ёг безлари булиб, улар жуда куп сек
рет ишлаб чикаради, бу эса аъзоларнинг салга шилиниб, йиринг пайдо булишига, 
натижада, касал юктирувчи микробларга кулай шароит тугилиб, турли яллигланиш 
касалликларининг юзага келишига сабаб булади. Бу тугурукни хамда тугурувдан 
кейинги даврни мураккаблаштиради ва инфекциянинг сийдик йулларига таркали- 
шига сабаб булади. Эрталаб ва кечкурун кайнатиб совитилган сувда тоза кул билан 
совунлаб мустахаб килиш тавсия этилади. Ювилган аъзоларни артиш учун алохида 
тоза сочик тутиш ва уни вакт-вакти билан кайнатиб ювиб, куригач дазмоллаш лозим. 
Она булишга тайёрланаётган хар бир аёл кул ва оёк тирновдарини тез-тез олиб ту
риши керак.

Сут безларини тайёрлаш. Бола сог-саломат, бардам усиши учун энг кимматли 
озука - она сути билан бокилади. Сутнинг сифати ва микдори онанинг саломатлиги 
ва сут безларининг холатига боглик. Шунинг учун хам сут безларини тайёрлаш бола 
тугилмасдан анча илгари бошланади. Бу билан аёллар бола эмизиш жараёнида бу
ладиган кукрак учи кийилиши ва мастит касаллигининг олдини оладилар. Хар куни 
ювингандан кейин кукракларни дагал сочик билан куригунча артиш керак. Бунда 
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кукрак учини терига шикает етказмасдан асталик билан артиш лозим. Кунига 1-2 
марта 10-12 дакика давомида хаво ваннаси, хомиладорликнинг охирги ойларида эса 
кунора ультрабинафша нур олиш ижобий таъсир этади. Тугишга 6-8 хафта колганда 
хомиладор аёлнинг узи кунига 2 марта 2-3 дакикадан кукрак безларини массаж кил- 
гани маъкул. Бунда иккала кукрак безини бир йула устидан кукрак суягига томон ва 
пастидан култик остига караб силанади. Кукрак учи ва унинг атрофига тегиш керак 
эмас. Кейин иккала кул билан иккала кукракни дойра шаклида силаш керак: охирида 
хар бир кукракни бир кул билан кутариб туриб, 3^1 марта иккала кул билан кукрак 
кафаси томон кисилади. Кукрак учи ясси ёки ботик булганда уни чикариш учун ку
нига 2-3 марта 3—4 дакикадан машклар (факат шифокор рухсати билан) килиш лозим: 
кулни тоза ювиб, артиб, кукрак учига вазелин, куй ёги ёки сариёк суриб, бош ва кур
саткич бармок билан сиртга караб эхтиёт билан тортиб-чузиб турилади. Натижада, 
кукрак учи дагаллашиб буртиб чикади, ёг эса юмшатиб, эластиклигини оширади.

Кийим-кечак ва тунги куйлаклар кукрак безларини сикмаслиги ва табиий ривож- 
ланишига тускинлик килмаслиги, шу билан бирга, у осилиб хам кегмаслиги керак. 
Кукраклар бир оз кутарилиб, унча кисилмай турса, кон яхши айланади ва уларнинг 
ривожланишига ижобий таъсир этади. Бунга эришиш учун калин читдан тикилган 
сийнабанд кийиш керак (бундан кукрак учи хам дагаллашади, эмизишнинг даст
лабки пайтидаги огрик камаяди).

Хомиладорлик нормал утаётган булса, одатдаги турмуш тарзини узгартириш ке
рак эмас. Аёл уз юмушларини дам олиб-дам олиб бажаравериши мумкин. Факат огир 
нарса кутармаслик, калтис, кескин харакатлар килмаслик керак.

Тиникиб (камида 8 соат) ухлаш хомиладор аёллар учун мухим ахамиятга эга. 
Кечкурун ётишдан олдин очик хавода бир оз сайр килиш ва хонани шамоллатиш 
тавсия этилади. Соглом хомиладорлар, шифокор тавсия этса, хаво ва куёш ванналари 
кабул килиши мумкин. Аёл денгиз, дарё ва анхорларда чумилиши мумкин. Хомила
дорликнинг дастлабки кунлариданок очик хавода имкони борича купрок булишга 
харакат килиш кераклиги хакида юкорида айтиб утгандик, бу кислород етишмасли- 
гининг олдини олади.

Огиз бушлиги ва тиш. Тишларнинг холати ва огиз бушлигига алохида эътибор 
килиш лозим, чунки чириган тишлар инфекция манбаи булиши ва у тугурукдан кейин 
турли касалликларга олиб келиши мумкин. Купинча хомиладор аёлларнинг тишлари 
огрийди, милклари юмшаб, кон окадиган булиб колади. Шунинг учун хомиладор аёл 
вакти-вакти билан тиш докторига учрашиб, огиз бушлиги холатини текширтириб тури
ши ва зарур булса, огриган тишларини (хомиладорликнинг биринчи ярмида ва 32 хаф- 
тадан кейин, албатта) вактида даволатиши зарур. Огиз бушлигини тоза тутиш, эрталаб 
ва кечкурун ётиш олдидан тишларни тозалаб ювиш, хар сафар овкат егандан кейин 
огизни кайнаган сув билан чайиб, тишларни овкат колдикдаридан тозалаш керак.
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Турар жой гигиен аси. Хомиладор аёллар баданларини тоза тутиш билан бир 
каторда турар жойларини хам озода тутишлари зарур. Хона температураси 18-20°С 
атрофида булиши ва вакти-вакти билан (бир кунда бир неча марта) шамоллатиб ту- 
рилиши керак. Кунлар илик пайтида доимо ойнани очиб куйиш фойдалидир. Уй ичи- 
даги чангларни латтани хуллаб артиш керак. Кийимлар, ички кийимлар, пойабзал- 
ларни шкафларда саклаш, устки кийимларни тез-тез чангини тозалаб, очик хавода 
шамоллатиш керак.

Кийим ва пойабзал. Хомиладор аёллар кийими кулай, кенг булиши, хдракатга 
халал бермаслиги, кукрак кафаси ва коринни кисиб куймаслиги (айникса, хомила
дорликнинг 2-ярмида), йил фаслига мос ва кадди-коматнинг хушбичимлигини, кур- 
камлигини саклайдиган булиши лозим. Кориннинг катталигини сездирмайдиган ку
лай кийимлар кийиш ва бу кийимлар яхши ювиладиган матодан тикилиши керак.

Оёкка пайпокни ушлаб турадиган айлана резина такиш ярамайди, бу кон айлани
шини кийинлаштириб, оёкнинг керикишига хамда оёк ва ташки жинсий аъзолар вена 
кон томирларининг варикоз кенгайишига сабаб булиши мумкин. Пайпокни ушлаб 
турадиган махсус узун тасмалардан фойдаланган маъкул. Оёк веналарининг варикоз 
кенгайишида махсус эластик пайпок кийиш ёки бармоклардан то болдиргача бинт 
билан ураб боглаш керак. Биринчи марта буни шифокор иштирокида хамшира боглаб 
курсатиши керак. Эрта билан уриндан турмасдан оёкларни бинт билан боглаш, уйку 
олдидан эса уни ечиб, оёкларни кутарган холда (бунинг учун оёклар остига ёстик ёки 
курпачани бир неча кават килиб буклаб) ётиш лозим.

Хомиладор аёлнинг пойабзали кулай, кисмайдиган, паст пошнали булиши керак. 
Баланд пошнали пойабзални киймаслик лозим, чунки хомила катталашган сари огир- 
лик маркази тобора олд томонга утгаии туфайли хомиладор аёл мувозанат саклаш 
учун гавданинг белдан юкори кисмини оркага ташлаб юришига тугри келади. Бунда 
умуртканинг бел кисми купрок кайилиб, орка мускуллар зурикади ва чанокда хоми- 
ланинг боши нотугри жойланишига сабаб булади. Кадам ташлаётганда хам бехосдан 
кокилиб кетиш хавфи тугилади, бу эса сув ёки кон кетиб колишига ва вактидан аввал 
тутиб куйишга олиб келади. Шунинг учун энг яхшиси - хомиладор аёл паст пош
нали, богланмайдиган пойабзал кийгани максадга мувофикдир.

Бандаж. Хомила катталашган сари бачадон огирлиги корин олд деворларига зур 
келиб мускулларнинг нихоятда чузилиб кетишига, терида тарам-тарам доглар ву- 
жудга келишига, кориннинг осилиб, хомиланинг бачадонда нотугри урнашиб коли
шига сабаб булиши мумкин. Бу каби асоратларнинг олдини олиш учун хомиладорлик
нинг 2-ярмида корин девори учун махсус бандаж такилади, у коринни кисмай, уни 
кутариб турадиган булиши керак. Унинг улчами бел айланасига караб аникланади. 
Бандаж яхши ювиладиган калин матодан ёнбошга тугмаланадиган, белни каттик уш
лаб турадиган, олд кисмида хомиланинг катталашишига караб кенгайтириш мумкин
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булган тизимчали бойламдан иборат булади. Бандажни эрталаб уринда ётган холда 
такиб, кечаси уйку олдидан ечиб куйиш керак. Бандаж тугри такилганда аёл юр- 
ганда енгиллик ва кулайлик сезади. Бандаж такиш корни нихрятда катталашиб 
кетаётган (серсувликда, комиласи эгизак булганларда) ёки кориннинг эластиклик 
каршилиги сусайганда ва баъзи бир касалликларда тавсия этилади. Уни хомила
дорликнинг 28-30 хафтасидан такилгани маъкул, вактида ва тугри кийилса, корин 
осилиб колмайди, корин териси йиртилишидан келиб чикадиган доглар хам, белга 
тушадиган огирлик хам камаяди.

МЕХНАТ ВА ДАМ ОЛИШ ТАРТИБИ

Тугри ташкил этилган мехнат соглом хомиладор аёл учун фойдалидир. Узбекис
тан Республикасида ишлаб чикаришда ва муассасаларда хомиладор аёллар мехнати 
конун билан химоя килинади. Касбига, иш жойининг гигиена шароитларига, хоми
ладор аёл соглиги ва хомиладорликнинг кечишига караб уларнинг иш жойларида бир 
канча имкониятлар, хукук ва имтиёзлар бериб куйилган. Уй шароитида хам узини 
ортикча толиктирмаслик даражасида вактида дам олиб, вактида ухлаш, уй юмушла
рини осойишта бажариш лозим. Шу билан бирга куп утириш ва ётиш хам зарарли- 
дир, бунда аёл семириб кетиши, кабзиятдан кийналиши мумкин. Мускул тукималари 
бушашиб колиши эса тугурук фаолиятига зарарли таъсир этади. Зуриктирмайдиган 
хужалик ишларини бажаравериш, китоб укиш, мусика билан шугулланиш мумкин. 
Хомиладорлик пайтида кескин харакатлар килиш, огир нарса кутариш, оёк маши
нада тикиш, велосипед ва отда юриш, спортнинг толиктирадиган турлари билан 
шугулланиш мумкин эмас. Салга оёк веналари варикоз кенгаяверадиган аёллар тик 
зинадан хадеб кутарилавермаслиги, бир жойда узок туриб колмаслиги керак. Акд 
жихатдан толиктирадиган, уйкудан колдирадиган ишлар хам зарарли. Хомиладор 
аёлнинг мехнат килиши ва дам олиши учун тинч ва соглом шароит яратиш, уни тур
ли ташвиш ва хаяжонланишдан, шошиб харакат килишдан, асабини бузадиган хар 
кандай ишлардан имкони борича асраш лозим. Х°миладор аёл кундалик ишларидан 
сунг дам олиши ва орада 1 соатча ухлаши зарур, шундан кейингина уй ишлари би
лан шугулланса булади. Хомиладор аёл утирган уйда чекиш мутлако мумкин эмас. 
Хомиладор аёл саломатлиги учун тунги уйкунинг ахамияти катта, чунки шу пайтда 
организм тиникиб, яхши дам олади. Тунги уйку 8-9 соатдан кам булмаслиги керак. 
Етарлича ухламаслик асабийлашишга, тез чарчаб колишга олиб келади, асаб систе
маси заифлашиб, кузгалиш ва тормозланиш жараёнларининг нисбати бузилади, бу 
эса купгина хомиладорлик асоратларининг авж олишига сабаб булади. Тунги уйку
дан ташкари, хомиладор аёл тугуруккача таътилда булса, кундузи 20-30 дакика ётиб 
ухлаши зарур. Тунги уйку кеч соат 22 дан эрталаб соат 6 гача булгани маъкул. Хар
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куни бир хил вактда ётилса, уйку тинч булади. Кенг ва кулай жойда, унча юм
шок булмаган уринда унг ёнбошга угирилган холда ётиш керак. Уйку олдидан тоза 
хавода булиш, хонани шамоллатиш ва дарча (иссик кунлари дераза) очик холда 
ухлаш фойдалидир. Уйку олдидан укиш ёки бирон-бир жиддий иш билан шугул- 
ланмаслик керак.

Сайр. Хомиладор аёл узи учун хам, тобора усиб бораётган хомиласи учун хам 
кислород зарурлигини доимо ёдда тутиши керак. Тоза х,аво она ва бола саломатли- 
гининг зарурий шартидир. Шу боне хар куни 2-3 соатни тоза кавода утказиш керак. 
Ёзда эрталабки соат 8 дан 10 гача, кишда эса соат 10 дан 13 гача муддатда сайр килиш 
максадга мувофик - бу даврда сочма ультрабинафша нурлари энг куп микдорда бу
лади. Сайр килиш 1 соатдан кам булмасин. Ишга йул киска булса бутунлай, агар узок 
булса, унинг бир кисмида яёв юриб бориш фойдалидир. Кечки овкатдан кейин хам 
тоза хавода сайр этиш керак. Бу тетиклик ва яхши кайфияг бахш этади. Бирор ма- 
софани пиёда босиб утилгандан сунг чарчок сезилса, утириб дам олиш керак. Сайр 
чогида бурундан чукур-чукур нафас олиб, шошилмай юриш, сайрдан сунг бир озгина 
ётиб дам олиш лозим, хомиладорлик охирида транспортда узок йул юриш ярамайди, 
акс холда йулда дард тутиб колиши мумкин, бу эса она ва бола учун хам хавф тугди- 
ради. Хомиладор аёл бемор кишилардан узини узокрок тутиб юриши керак, чунки 
бирор касаллик юкса, хомиладорликнинг кечишини мураккаблаштириши мумкин. 
Хомиладорликда хар кандай касаллик уз вактида даволаниши керак. Тугишга оз кол
ганда театр, кино каби жамоаг жойларига ва йигинларга бориш тавсия этилмайди.

ХОМИЛАДОРЛАР БАДАНТАРБИЯСИ УЧУН ТАВСИЯЛАР

Тугилажак боланинг саломатлигига хомиладор аёлнинг жисмоний фаоллиги ижо
бий таъсир этади, натижада, мускулларга кон келиши ва, уз навбатида, бачадондан 
кон чикиб кетиши купаяди. Бу хомила учун озука моддаларга такчилликни вужудга 
келтиради, окибатда, у фаоллик курсатишга мажбур булади. Шунинг учун хомила
дорлик вактидаги согломлаштириш тадбирлари орасида бадантарбия мухим урин 
эгаллайди. Лекин хомиладорлик вактида бадантарбияни бошлаш ёки давом эттириш 
факат шифокорнинг рухсати билангина булиши керак. Унинг маслахатисиз машк 
килиш хомиладор узини яхши хис килган холатда хам мускулларга ва ички жин
сий аъзолар билан боглик аъзоларга салбий таъсир курсатиши мумкин. Даволовчи 
бадантарбия билан мунтазам шугулланиш хомиладор организмининг умумий хола- 
тини мустахкамлайди, юрак-кон томир, асаб тизими, нафас олиш аъзолари, овкат 
хазм килиш тизими фаолиятини, моддалар алмашинувини яхшилайди, натижада, она 
ва бола етарли микдорда кислород билан таъминланади. Машк пайтида хомиладор 
тугри нафас олишга урганади, унда корин деворининг эгилувчанлиги ошади, кук- 



Она булиш арафасида 145

рак-корин, тос суяги ости ва оралик мускуллари мустахкамланади, кичик тос суяги 
ва оёклардаги харакатсизлик йуколади, умуртка погонасининг эгилувчанлиги ва тос, 
сон бугимининг харакатчанлиги ортади. Гимнастика билан шугулланган аёлларда 
тугурук тез ва енгил утади, ораликнинг ёрилиши кам кузатилади.

Жисмоний машк, айникса, утириб ишлайдиган ва кам харакат киладиган аёлларга 
фойдали. Шуни хам таъкидлаш керакки, хомиладорлик нормал холатда кечаётган 
булсагина, жисмоний машк билан шугулланиш мумкин. Х,омиладор аёлда кон айла- 
нишининг бузилиши билан боглик юрак-кон томир тизими касаллигида, упка силида, 
шамоллашнинг барча уткир турлари (эндометрий тромбофлебит ва бошка)да, буйрак 
ва ковук касалликларида, кон кетишда жисмоний машк билан шугулланиш тавсия 
этилмайди. Хомиладор аёллар бадантарбия билан икки усулда: аёллар маслахатхона- 
сида гурух булиб ва уйда мустакил, якка узи шугулланиши мумкин. Лекин хомиладор 
аёл хар ун кунда узининг саломатлигини ва танлаб олинган машкларнинг тугрилигини 
назорат килувчи шифокорга учрашиб билиб туриши керак. Машкдар хомиладорлик 
муддатига, аёл саломатлигига ва организмнинг умумий холатига мувофик булиши ке
рак. Шунга кура хомиладорликнинг турли муддатларида организмнинг машккйлйш 
имкониятларига мос келувчи махсус гимнастика машкдари танланади. Хомиладор аёл 
жисмоний машкдар билан шугулланаётганда хамда уни тугатганда узининг холати, 
нафас олишининг равонлиги, кон босими маромидалигини назорат килиб туриши ке
рак. Хомиладорликнинг иккинчи ярмида машкни утказишда эътиборни хомиланинг 
кимирлашига каратиш зарур. Хомила тез-тез кимирлаб турган такдирда машкдан 
кейин шифокорга мурожаат килиш лозим. Машк килиш тетиклик бахш этиши ва то- 
ликтирмаслиги керак. Чарчаб колинса, хар бир машкни такрорлаш сонини кискарти- 
риш керак. Бажарилиши кийин булган машкларни бажармаслик ёки енгилрок машк 
билан алмаштириш керак. Агар машк нафас олишни кийинлаштирса, нафас кисиш, 
юрак уйногига олиб келса, машкни тухтатиш ва шифокорга мурожаат килиш керак. 
Хатто яхши машк килган спортчи хам хомиладорлик вактида гавдани титратувчи (ма- 
салан, сакраш) машкларни бажармаслиги ёки огир нарса кутармаслиги керак.

ХОМИЛАДОР АЁЛНИНГ ОВКАТЛАНИШИ

Тугри ташкил этилган овкатланиш организмнинг физиологик холатини, юкори 
иш кобилиятини саклашга, узок умр куришга имкон беради. Хомиладор аёлнинг 
овкатланишини тугри ташкил килиш алохида ахамиятга эга, чунки хомиладор
ликнинг дастлабки вактларида организмда модда алмашинуви, гормонли, ионли 
узгаришлар руй беради. Хомиладор организмидаги барча жараёнлар тезлашади (ба
чадон ривожланади, хомила усади, моддалар алмашади ва бошка), натижада орга
низмнинг пластик ва енгил узлаштириладиган моддаларга булган талаби ортади.

10 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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Тугри овдатланиш - хомиладорлик яхши утиши, хомиланинг табиий усиши ва 
тугуруднинг меъёрда кечишининг асосий шартларидан бири. Хомиладор аёл орга- 
низми куп мивдорда она ва усаётган хомила учун зарур булган озуда моддаларини 

Т;аЖбТдалади7’Шунинг-учун-овдатланиш-тугри-ва-уз-вадтида-ташкил_этилиши_дерак г 
Янги, яхши тайёрланган, туйимли ва ширин таом организмни доимо керакли бул
ган куч-дувват билан таъминлаб туради. Булажак она икки киши - узи ва булгуси 
боласи учун овдатланиши керак. Лекин овдатни меъёридан ортид истеъмол дилиш 
хам ярамайди - бу хомила ички секреция безлари вазифасининг узгаришига, аёл 
организми барча аъзолари ва тизимларининг жиддий нудсонларига олиб келади. 
Натижада, вазни огиррод, мускуллари «буш», айрим аъзолари етарли ривожланма- 
ган, хомсемиз чадалод тугилади. Тугри овдатланишнинг мухим курсаткичларидан 
бири - хомиладор аёл вазнининг усиб боришидир. Хомиладорлик даврида вазн- 
нинг 8-12 кг га ортиб бориши меъёрда хисобланади. Хомиладор аёлнинг тула-тукис 
овдатланмаслиги хомила учун зарур булган озуда моддалар задирасини дисдарти- 
ради, бу эса болада моддалар алмашинувининг бузилишига олиб келади. Етарли 
овдатланмаслик бола ташлашга, чадалоднинг яшаш добилияти камайиб кетишига, 
унинг улик тугилишига, оналар ва болалар улимига олиб келиши анидланган.

Хомиладор аёлнинг бир кунда данча овдат ейишини анид айтиш дийин, ал
батта. Бу хомиладор аёлнинг буйи ва вазни, ёши, организмдаги задираси, бажа- 

_ радиган -ишигидлим шароити~йил-фасли,-турмушига_б.оглид. _Фадат шуни тавсия 
этиш мумкинки, доринни ута туйдириб эмас, яна бирор нарса ейиш мумкин булган 
даражада овдатланиш керак. Хомиладорликнинг биринчи ярмида аёлнинг овдат- 
ланиши хомиладор булгунга дадар овдатланишидан деярли фард дилмайди. Лекин 
дастлабки 3 ой хомиланинг аъзолари пайдо булиш даври дисоблангани учун хо
миладор одсил, ёг, углеводлар, дармондорилар, минерал моддалар, микроэлемент- 
ларни етарли даражада истеъмол дилиши мудимдир. Бир кунда уртача 110 г одсил, 
75 г ёг, 350 г углевод истеъмол дилиш керак, бу 2400-2700 ккал ни ташкил этади. 
Бу мивдор хомиладор организми эдтиёжларини тула дондиради. Агар аччид ва шур 
нарсаларга эдтиёж сезилса, камрод мивдорда ейиш мумкин. Лекин хомиладор аёл 
спиртли ичимликлар ичмаслиги, тамаки чекмаслиги керак, чунки улар таркибидаги 
задар аёл донига сурилади ва у хомила организмига кириб боради. Хомиладор аёл, 
айнидса, хомиладорликнинг биринчи ойларида шифокорнинг рухсатисиз хеч дан- 
дай дорилар дабул дилмаслиги, шунингдек, аччид ва сирка душилган овдатлардан 
узини тийиши лозим. Гарчи домилага она организми томонидан дайта ишланган 
озуда борса хам, домилага турли задар ва микроблар бормаслиги учун булгуси она 
ута сифатли овдатлар ейиши керак.

Хомиладорликнинг иккинчи ярмида хомила вазнининг ортиши, бачадон, пла
цента, сут безларининг усиб бориши одсилга булган эдтиёжни оширади. Бир кун- 
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лик овкат таркибида 120 г оксил, 85 г ёг, 400 г углевод булиши керак. Бу 2800- 
3000 ккал ни ташкил этади. Тугишгача булган таътилда мехнат шароити узгаради, 
куч-кувват сарф килиш камаяди. Шунинг учун кучли овкат ейишни камайтириш 
керак. Хомиладорликнинг иккинчи ярмида экстратив моддалар (балик, гушт, ку- 
зикорин кайлалари)ни куп тановул килиш ярамайди, турли дудланган нарсаларни 
ва консерваларни емаслик керак. Сабзавот мевалар солиб пиширилган шурва, сут, 
творог, каймок, пишлок ейиш тавсия этилади. Лекин хомиладор аёлга факат сутли, 
сабзавотли овкатлар беришнинг узи кифоя килмайди, бу овкатлар организмни ба
чадоннинг усиши ва хомиланинг шаклланиши учун керакли булган оксил ва ёглар 
билан етарли микдорда таъминлай олмайди. Юкоридаги баён этилган фикрлар хо
миладорлик меъёрида кечаётган аёлларга тааллуклидир.

ХОМИЛАДОР ПАТОЛОГИЯСИ

Хомиланинг эсон-омон, соглом дунёга келиши купинча онанинг саломатлигига, 
овкатланишига, турмуш шароитига боглик.

Соглом аёлларда хомиладорлик, асосан, функционал ва органик узгаришларсиз 
меъёрида утади ва соглом бола тугилади. Аммо шундай холлар хам буладики, бу 
даврда турли асоратлар вужудга келиши мумкин. Хомиладор аёл артериал босими 
ошиб кетганлигини, ички яширин шишлар пайдо булганлигини купинча сезмай хам 
колади. Бу узгаришлар аёл соглигигагина эмас, она корнидаги хомилага хам таъсир 
килмай колмайди. Хомиладорликнинг асорат билан утиши боланинг улик тугили- 
шига, гудаклигидаёк улиб кетишига ёки касалманд булишига сабаб булади. Агар аёл 
гинеколог назорагида булиб, унинг маслахатларига амал килиб турса, нохуш ходи- 
салар руй бермаслиги мумкин. Бу билан у хам узининг, хам булажак фарзандининг 
соглигини сакдайди.

Хомиладор токсикозлари - аёл организмининг хомиладорликка мослашиш 
даврида учрайдиган касаллик холати. Одатда, хомиладорлик физиологик таби
ий кечаётганида аёлнинг барча аъзо ва системаларида хамда моддалар алмаши- 
нувида бирмунча узгаришлар содир булади. Лекин бу узгаришлар нерв системаси 
ва ички секреция безларининг бевосита иштироки туфайли идора килиб турилади, 
шунингдек, хомиладорлик даврида организмнинг мавжуд янги шароитга мосла- 
шишига, натижада, хомиланинг нормал ривожланишига зарур шароит яратилади. 
Хомиладорлик токсикоз билан кечаётганда эса аёл организмида содир булаётган 
физиологик узгаришлар издан чикиб, организмнинг ушбу шароитга мослашиши, 
яъни адаптацияси бузилади. Агар аёл илгари юрак-кон томир, жигар, меъда-ичак 
ва бошка уткир хамда сурункали касалликлар билан огриган булса хамда рухий 
ва нерв касалликларига чалинганда, тузук овкатланмаганда, хомиладорлик гиги- 
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енасига риоя килинмаганда хомиладорлик даврида организмнинг янги шароитга 
мослашувининг бузилиши тезда руёбга чикади-куяди.

Хомиладорлик токсикозларининг сабаби куп булиб, уларнинг биттаси ёки бир 
нечтаси бирга кушилиб токсикоз касаллигини кслтириб чикариши мумкин. Тунги- 
чига хомиладор булган аёлларда кайта тугувчи аёлларга нисбатан токсикоз купрок 
учрайди. Шунингдек, бот-бот ва куп туккан аёлларда айрим ички касаллик (буй- 
рак касаллиги, гипертония, камконлик ва бошка)ларнинг асорати туфайли хам ток
сикоз юзага келиши хамда огир ва сурункали утиши мумкин. Хомиладорликнинг 
биринчи ва иккинчи ярмида учрайдиган токсикозлар фарк килинади. Маълумки, 
хомиладорлик бошланишида купчилик аёллар бошкоронги буладилар. Уларнинг 
кунгли айнийди, турли нарсалар егиси келади, баъзи овкатларнинг хатто хиди хам 
ёкмайди, баъзан аёлларнинг боши айланади, уйкусиз ёки уйкучан, серзарда булиб 
колади; бу аломатларнинг канчалик огир ёки енгил утиши аёлнинг олий асаб ти- 
зими фаолиятига боглик. Илк токсикозларда хомиладор аёл аёллар маслахатхона- 
сига катнаб даволаниши мумкин. Кеч токсикозлар хомиладорликнинг иккинчи яр
мида, купинча сунгги ойларида вужудга келади. Буларга хомиладорлик истискоси, 
нефропатия, преэклампсия ва эклампсия киради. Уларнинг барчаси кетма-кет ке
либ, касаллик боскичма-боскич кечади. Хомиладорлар истискосида 
шиш пайдо булади: у тупикдан бошланиб, тизза, корин ва ташки жинсий аъзоларга 
утади, сунгра аста-секин бутун танага таркалади, аёлнинг юзи купчийди. Шунга 
карамай, аёлнинг умумий ахволи унчалик узгармайди, аёл огирлигини тарозида 
тортиб туриш йули билан шишни аниклаш мумкин. Хомиладорлар истискосида 
мунтазам даволаниш зарур. Суюкдик ва тузни чеклаш, сервитамин овкатлар, саб
завот ва хул мевалар, творог, кефир истеъмол килиш ва шахсий гигиена коидала- 
рига огишмай риоя этиш талаб этилади. Аёл уз вактида даволаниб истисконинг 
олдини олмаса, истиско нефропатияга утиб кетади: бунда шиш, кон босимининг 
ошиши, сийдикда оксил булиши кузатилади, хомиланинг ривожланиши бузилади, 
хомила чала ёки улик тугилиши мумкин. Бунда аёл касалхонада даволанади, олди 
олинмаса, у осонликча преэклампсияга утиб кетади. Преэклампсияда хам шиш, 
кон босимининг кутарилиши, сийдикда оксил булиши билан бирга бош огриги, 
куз хиралашуви, кукрак остида огрик пайдо булади. Бемор вактида даволанмаса, 
преэклампсия янада огиррок - эклампсияга айланиб кетади. Бунда тутканок ту- 
тади, бемор хушдан кетади; тутканок тутганда беморнинг бирор жойига шикает 
етиб колмаслиги чорасини куриш лозим. Эклампсияда упка шишиши ёки мияга 
кон куйилиши туфайли аёл хамда хомила нобуд булиши мумкин. Шунинг учун 
токсикознинг кайси даври ва кандай шакли эканлигидан катъи назар вактида ши- 
фокорга куриниш, унинг маслахатларига, шунингдек, хомиладорлар гигиенасига, 
мехнат килиш, овкатланиш ва дам олиш тартибига амал килиш лозим.
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Бачадондан ташкари хомиладорлик - аёл соглигига, хаётига жиддий хавф 
солувчи огир касаллик; жаррохлик йули билан олиб ташланади. Уз вактида шифо- 
корга мурожаат килинганда ва кечиктирмай чора курилганда яхши натижа беради, 
аёл саломат колади. Уругланган тухум хужайра (хомила тухуми) бачадондан ташка- 
рида ривожланиши натижасида бачадондан ташкаридаги хомиладорлик вужудга ке
лади. Бунга купинча аёллар жинсий аъзоларининг, айникса, бачадон найларининг 
яллигланиш касалликлари сабаб булади. Бачадон найларидаги яллигланишга хос уз
гаришлар (битишма, чандик, букилиб колиш) окибатида найлар узининг асосий ва
зифаси, яъни уругланган тухум хужайрани бачадон бушлигига утказиш кобилиятини 
йукотади, натижада, уругланган тухум хужайра бачадон найида, тухумдон ёки корин 
бушлигида ривожланади. Энг куп учрайдигани - бачадон найининг узидаги хомила
дорлик. Бачадондан ташкарида буладиган хомиладорликка айрим холларда инфан
тилизм (жинсий аъзоларнинг етилмай колиши), аборт, бачадон ва бачадон найлари
нинг сурункали яллигланиши, хомиладорликдан сакланиш максадида бачадонга йод 
куйиш, узок вакт болани эмизиб юриш ва бошкалар сабаб булиши мумкин. Шундай 
килиб бачадондан ташкари хомиладорликнинг асосий омили бачадон найи харакат 
фаоллигининг бузилиши хисобланади.

Бачадондан ташкари хомиладорликнинг бошланиши одатдаги хомиладорлик 
каби утади, хайз тухтайди, кунгил айнайди (нималардир егиси келади, нималардан- 
дир кунгил озади), кукрак безлари хам бирмунча шишади. Бу холатлар, купинча, 
хомиладорликнинг 5-6-хафтасида бузилади, бунда хомила тухуми уса бориб, найни 
нихоятда таранглаштиради ва, окибатда, бачадон найи ёрилиб кетади ёки найдан хо
мила тухуми ажралиб чикиб, корин бушлигига караб йул олади. Иккала холда хам 
Корин бушлигига жуда куп кон куйилади. Бачадон найи ёрилганда корин пастида 
каттик огрик пайдо булади (елка, курак сохасига хам огрик беради), бушашиш, бош 
айланиш, узини бехол сезиш, хушдан кетиш холлари кузатилади. Беморнинг ранги 
окаради, кон босими пасайиб, томир уриши тезлашади, кайт килади. Купинча кин- 
дан конли чикинди ажралади, бу ходиса баъзан кон кетишига ухшаб кетади.

Айрим холларда касаллик белгилари яккол кузга ташланмайди, узокрок кечади. 
Бемор тулгок тутаётгандаги каби корин пастига бориб кучаядиган огрикдан, тук ки
зил (жигарранг тусдаги) чикинди ажралаётганидан шикоят килади. Юкоридаги каби 
касалликка хос белгилар пайдо булиши билан дархол шифокорга учрашиш лозим. Уз 
билганича даволашга уринмаслик, кон тухтатувчи дорилар ичмаслик, грелка, музли 
халта куймаслик керак.

Асосий даво - операция. Бачадондан ташкарида хомиладорлик такрорланиши- 
нинг олдини олиш учун шифокорга учрашиб туриш, унга сабаб буладиган касаллик- 
ларни бартараф этиш ва даволаш тавсия этилади. Операциядан кейин бир йилгача 
хомиладорликдан сакланиш керак. Шахсий гигиена коидаларига риоя килиш, турли 
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яллигланиш жараёнларини уз вактида даволаш, тиббий курикдан мунтазам утиб ту
риш бачадондан ташкари хомиладор булишнинг олдини олишда жуда мухимдир.

Аборт (хомиладорликнинг вактидан илгари тухташи) - хомиланинг хали хаётга 
лаёкатсиз даврида, яъни 28 хафтага етмасдан хомиладорликнинг тухташи. Аёл хохи- 
шига карши уз-узидан руй бериши (гайриихтиёрий аборт - бола ташлаш) мумкин 
ёки ихтиёрий равишда бола олдирилади. Купинча бола тушиши биринчи хомиладор- 
ликда юз беради. Баъзи аёлларда эса хомиланинг биринчиси хам, кейингилари хам 
тушиб колади. Бир неча марта кетма-кет кайтарилса, одат булиб колган бола тушиши 
дейилади.

Fайриихтиёрий абортга, айникса, одат булиб колган бола тушишига тухум- 
донлар эндокрин функциялари етишмовчилиги сабаб булади - бачадон хомиладор- 
ликка тайёр булмай, дастлабки кунлариданок хомила тухуми тулик озиклана ол- 
майди. Бунда плацента етарлича тула-тукис булмай, хомиланинг ривожланиши 
учун гормонлар билан етарлича таъминлай олмайди ва узининг тусиклик вазифа- 
сини бажара олмай - хомилани онанинг реакцияларидан хамда инфекциялардан 
химоя кила олмай колади.

Эрта гайриихтиёрий абортда хомила тухуми бачадон деворидан секин-аста 
кучади, бунда бачадон кон томирларига шикает етади. Дастлаб кориннинг пастки 
кисми ва бел тутиб-тутиб огрийди, озрок ёки куп кон кетади. Хомила тухуми бачадон 
деворидан туда кучган булса, кон билан бирга тушади. Купинча хомила тухуми ях
лит чикмай колади, унинг бачадон деворидан кучмаган кисмлари колади, окибатда, 
узок вакт кон кетиб, аёл куп кон йукотади. Бу сурункали ёки уткир кам конликка 
олиб келади, натижада, аёл хаёти хавф остида колади. Шунинг учун огрик сует бу
либ, оз булса-да кон ёки конли ажратма келса, дархол шифокорга куриниш зарур. Уз 
вактида касалхонага ёткизилиб, хомила тухуми колдиклари олиб ташланса, аёл хаёти 
камконлик ва бошка (бачадон яллигланиши, умумий кон бузилиши каби) асоратлар- 
дан саклаб колинади. Хомила тухуми куча бошлаган булса, ой-кун етиб тугилса хам, 
куп холларда, бола акди заиф, жисмонан етишмаган булади.

Кеч аборт одатдаги тугурук каби кечади: дард тутиб, бачадон буйни очилади, 
сув кетиб, бола тугилади, ундан сунг йулдош тушади.

Вактидан илгари боласи тушиб колган аёл унинг сабабларини аникдаб, давола- 
ниш учун хар томонлама текширувдан утиши керак.

Сунъий аборт (бола олдириш) тиббий муассасаларда утказилади. Аёлнинг жид- 
дий касали булса-ю, хомиланинг усиши ва тугиш аёл хаётига хавф солса (масалан, 
упка силининг уткир, юрак порогининг огир турларида, буйрак касалликларида, куп
ли токсикоз ва бошкаларда), шунингдек, ирсий касалликларнинг хомилага утиши 
булса, сунъий аборт килинади (бола олдирилади). Сунъий аборт организмга салбий 
таъсир курсатиб, асаб ва эндокрин тизимлари фаолиятининг, шунингдек, моддалар 
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алмашинувининг издан чикишига олиб келади, бунинг аломатлари, купинча орадан 
1-2 йил утгач юзага чикади. Баъзан ички секреция безларининг фаолияти узгаради, 
хайз тухтайди, аёл тажанг, тез-тез асабийлашадиган булиб колади. Аёл учун, ай
никса, биринчи хомиладорликдаги аборт хавфлидир, бунда аёл умрбод бепушт булиб 
колиши мумкин. Бачадон найларининг яллигланиши, тухум йулининг битиб коли- 
шига ва бачадондан ташкари хомиладорлик ёки мутлако тугмасликка сабаб булиши 
мумкин. Аборт килдиришдан аввал аборт туфайли организмга етказиладиган зарар- 
лар х,исобга олиниши зарур.

Агар аёл болани олдириши зарур булса, хомиладорликнинг 7-8 хафтасида аборт 
килдиргани маъкул. Бу муддатда хомила тухуми бачадон билан унчалик махкам 
богланмаган булади, бачадон деворлари у кадар таранг булмай, осон кискаради ва 
кон кам куп кетмайди. Аборт килдирган аёллар абортдан сунг 2 хафта давомида 
жисмонан толикмаганлари маъкул. Абортдан кейин корин пасти ва белда огрик пай
до булса, дархол аёллар маслахатхонасига куриниш лозим. Абортдан кейинги би
ринчи хайз куриш вакти ойнинг хомиладор булгунга кадардаги числоларига тугри 
келади, агар вакги у я арса, аёллар шифокоридан маслахат олишлари керак.

Вактинча буйида булишдан сакданишни истаган аёлларга аёллар маслахатхона- 
сида (сунъий аборт зарарли булгани учун) буйида булишдан саклайдиган воситалар- 
нинг зарари камрок турларини куллаш маслакат берилади ва ундан фойдаланишга 
ур гатил ади.

Она ва боланинг резус-фактори буйича мос келмаслиги. Резус-фактор (Rh) - 
алокида оксилли модда булиб, асосан, эритроцитлар (кизил кон таначалари)да уч- 
райди. Купчилик (тахминан 85%) одамлар конидан эритроцитлар резус-факторли, 
яъни резус мусбат (Rh+), колган (15%) одамлар конида бу факторлар учрамаганлиги 
учун улар резус манфий (Rh-) булади. Резус-фактор ота-онадан наслга утади. Агар 
онанинг кони резус манфий, отаники резус мусбат булса, бола мусбат резус билан 
(ота кони буйича) тугилади ва бунда она кони билан хомила кони тафовут килиб, ре- 
зус-факторга нисбатан ута таъсирчан булади ва карама-каршилик кучаяди. Агар ре
зус манфийли аёлнинг комиласи резус-мусбатли булса, иммун касаллик, яъни чака- 
локларнинг гемолитик касаллиги авж олади. Бундай болалар она корнидаёк нобуд 
булади ёки касал булиб тугилади.

Одатда, резус-конфликт биринчи комиладорлик ва тугишда болага хавф сол- 
майди. Бунда соглом аёлда тулик шаклланган плацента жуда катта кимоя воситаси 
булади. Касаллик купинча иккинчи ва ундан кейинги комиладорликдан тугилган бо
лаларда, шунингдек, абортдан кейин тугилган болаларда авж олади, чунки антите - 
лалар она организмида хомиладан-хомилага ортиб боради. Хомиладорликнинг огир 
утиши, шу даврда грипп ва бошка касалликлар билан огриш аёл организмида анти- 
телаларнинг жадаллик билан хосил булишига сабабчи булади. Агар онага резус-фак- 
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тории хисобга олмай туриб кон ва кон препаратлари куйилган булса, шунингдек, 
она ва хомила кон группалари бир-бирига тугри келмаса, биринчи боладаёк гемоли- 
тик касаллик авж олади. Бундай холатларни апиклаш ва даволаш хозир яхши йулга 
куйилган. Аёллар маслахатхопасида хомиладорларнинг кон группалари аникланиб, 
резус-фактори текширилади. Кон резуси манфий булган аёллар хисобга олинади ва 
кони вакт-вакти билан текшириб турилади. Агар конда антителалар пайдо булиб, 
улар сони ортиб борса, кориндаги хомиланинг антителанинг зарарли таъсирига кар- 
шилигини оширадиган даво чоралари курилади. Резуси манфий аёллар биринчи бо
лани хеч качон олдирмасликлари керак.

«Сохта хомиладорлик» - бунда аёл хис килаётган хамма белгиларга караб узини 
шубхасиз хомиладор сезади, лекин аслида у хомиладор булмаган булади. Купинча 
тугишни жуда хохлайдиган асаби касал (невроз) тугмаган аёлларда учрайди, шу
нингдек, хомиладор булиб колишдан ута куркиш натижасида хам булиши мумкин. 
«Сохта хомиладорлик» хиссининг вужудга келишига гормонлар фаолиятининг бу
зилиши хам сабаб булиши мумкин. Буни тугри аниклаш учун шифокор аёлни хар 
томонлама текшириб куриши, зарурат тугилса, лаборатория, ультратовуш ва рентге
нография текширувларидан утказиш керак.

Когонок суви - она корнидаги хомилани ураб турадиган суюклик, унинг норма- 
дан кам булиши хомилада тугма нуксонлар вужудга келишига, сув куп булиши эса 
хомиладорлик ва тугиш даврида турли асоратларга (масалан, дард тутишининг сует 
булиши, кон кетиши ва бошкалар)га сабаб булади. Шунинг учун хомиладор аёлда 
куп сувлик аломатлари сезилганда дархол тугурукхонага ёткизиб текшириш ва даво
лаш талаб этилади.

Вактидан утган хомиладорлик - хомиладорлик вактининг муддатидан ортикрок 
давом этиши. Баъзан хомиланинг секин етилиши туфайли (бунда бола учун хеч кан
дай хавф аломатлари булмайди) бола вактидан утиб тугилади. Хомила етилган бул- 
са-ю, аёл вактида тугмаса, бу холат табиий хисобланмай, вактидан (ой-кунидан) утиб 
кетиш дейилади. Купинча бу биринчи хомиладорликда (айникса, 25-30 ёшдан кейин 
хомиладор булганда) учрайди. Ой-кун утиб кетишига вегетатив ва эндокрин бузи- 
лишлар, жинсий тизимларнинг яхши етилмаганлиги, ички жинсий аъзоларнинг ял- 
лигланиш касалликлари, абортлар, хайз циклининг бузилиши, бачадоннинг кузгалиш 
ва кискариш кобилиятининг пасайиши хам таъсир этади. Хакикий ой-куни утиб ке- 
тишда плацента фаолияти ва бачадон-плацента кон айланиши бузилади, натижада, 
она корнидаги хомила кислород етишмаслиги (гипоксия)дан нобуд булади. Уз вактида 
тугилган болаларга нисбатан ой-куни утиб тугилган болаларда улим ва хомиланинг 
она корнида нобуд булиш холлари купрок учрайди. Ой-куни утиб кетишга, афсуски, 
куп аёллар жиддий карамайди, бу эса хам бола, хам она хаётига жиддий хавф солади. 
Шунинг учун аёл вактлирок тугурукхонага ёткизилиб даво чоралари курилади.
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ХОМИЛАДОР АЁЛЛАР КАСАЛЛИКЛАРИ

Хомиладорликнинг табиий кечиши купинча ички аъзолар касаллиги туфайли 
бузилади. Хомиладорлик билан бирга кечадиган ва жинсий аъзолар фаолияти бу- 
зилишига ёки унинг тузилишидаги бирор узгаришга боглик булмаган (терапев- 
тик, жаррохдик, уткир ва сурункали юкумли) касалликлар - эстрагенитал касал
ликлар деб аталади. Уларнинг хомиладорлик ва булажак бола ривожига таъсири 
турлича.

Киз болалик чогида булиб утган касалликлари у турмушга чикиб хомиладор 
булганидан кейин айрим нохуш омиллар туфайли юзага чика бошлайди, у купинча 
хомила ривожланишида нуксонлар келтириб чикариши ёки унинг нобуд булишига 
сабаб булади. Хомиладор аёлнинг юкори нафас йулларидаги аввалдан мавжуд ин- 
фекцияларга аёл бепарворок булиб, бу жараённи эътиборсиз колдиради ва яхшилаб 
даволанмайди. Аммо худди шу инфекциялар вактидан олдин тугиб куйишга, янги 
тугилган даврда чакалокнинг касал булишига сабаб буладиган омиллардан хисоб
ланади, чунки касаллик кузгатувчи микроблар хом плата плацента, кон ва онанинг 
лимфа тизимлари оркали утиб, плацентанинг яллигланишига ва она корнидаги хоми
ланинг нобуд булишига олиб келади. Бошка томондан эса хомиладорлик аёлдаги экс
трагенитал касалликларни юзага чикишини тезлашгириши мумкин. Шунинг учун 
ички аъзоларида бирор хасталиклари бор аёллар буйида булишдан аввал даволовчи 
шифокор ва гинеколог билан бола тугиши мумкин ёки мумкин эмаслигини маслахат- 
лашиб олишлари, бола тугиш аъзолари холатини текширтириб, лозим булса, умумий 
даво билан бирга хомиладорликка махсус тайёргарлик чора-тадбирларини килиш- 
лари зарур. Хомиладор аёллардаги экстрагенитал касалликларни эртарок аниклаб, 
олдини олиш, куп холларда, хомиладорликнинг муваффакиятли тугалланишига им
кон беради. Куйида хомиладор аёлларда тез-тез учраб турадиган экстрагенитал ка
салликлар хакида кискача маълумотлар берилади.

Ревматизм - бириктирувчи тукиманинг яллигланиши билан ифодаланадиган 
умумий юкумли-аллергик касаллик; бунда, асосан, юрак-кон томир тизимлари ва 
бугимлар яллигланади. Ревматизм хуружи биринчи марта хомиладорлик пайтида 
булиши жуда кам учрайди. Лекин аввал бу касаллик (хусусан, уткир бугим ревма- 
тизми) билан огриган аёлларда хомиладорлик касалликни зурайтириши мумкин. 
Ревматизм хуруж килганда кислород етишмаслигига хамда плацентадаги узга- 
ришлар баъзан гипотрофияга ва хомиланинг она корнида нобуд булишига олиб ке
лади. Уз вактида шифохонага ёткизилиб, тезда даво курси утказилган холларда хо
миладорлик меъёрида кечади. Касаллик кайта хуруж килмаслиги учун хомиладор 
аёл организмидаги инфекция манбаи булган (огрик тишларни, гайморит ва тонзил
лит) касалликларни даволаш ва шамоллашнинг олдини олиш зарур.
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Юрак пороклари - юрак ва ундан бошланадиган кон томирлари тузилишидаги 
патологик узгаришлар, нуксонлар. Бу нуксонлар юрак фаолиятини огирлаштиради 
ва унинг мускулларини толиктиради. Юрак порокларига купинча илгари ревматизм 
билан касалланганлик сабаб булади. Юрагида нуксони бор аёлларда хомиладорлик 
хамиша хам кунгилдагидек кечавермайди. Одатда, соглом юрак хомиладорлик дав- 
ридаги физиологик огирликни енга олади, касал юракка эса янги шароит ва талаб- 
лар огирлик килади. Юрагида касали булган хар бир хомиладор аёл кардиологик 
текширувдан утиши, назоратда булиши ва зарур булган барча тадбирлар курилиши 
учун махсус шифохонага юборилади. Хомиладор аёлдаги юрак пороги уз вактида 
аникланиб, касалликнинг холати, тури ва асоратлари бор-йуклигига караб махсус 
даволар тайинланади.

Гипертония касаллиги - артериал кон босимининг доимий ошиши билан кеча- 
диган сурункали касаллик. Бу касаллик хомиладорликнинг кечишига жуда жиддий 
хавф солади, айникса, хомиладорлик уртасида купинча кеч ривожланадиган токсикоз 
билан гипертония касаллиги зурайиб кетганда хомиланинг ривожланишига салбий 
таъсир этади. Ана шундай нохушликларнинг олдини олиш учун рухий-хаяжонли хис- 
ларга берилмаслик, мехнат ва дам олиш тартибини тугри уюштириш, пархез (овкат 
тури дармондориларга бой ва хилма-хил булиши, туз, суюклик, хайвон ёгларини 
чеклаш, ёгсиз гушт ва баликни факат кайнатилган холда истеъмол килиш)га риоя 
килиш ва тиббий воситаларни вактида куллаш талаб этилади. Гипертония касаллиги 
булган хомиладорлар вакт-вакти билан шифохонада даволанади, тугишга 2 хафта 
колганда тугурукхонага ёткизилади.

Гипотония - артериал кон босимининг пасайиши. Бунда кон босими хам
ма вакт пасайган холда булмай, вакти-вакти билан меъёрига келиб хам туради 
(масалан, ухлаб тургандан, дам олгандан кейин, куннинг биринчи ярмида ёки 
хаяжонланганда кутарилиб кетади), аммо кейин тезда тушади. Бу холат аёллар- 
даги гормонлар етишмовчилигининг белгиси деб хисобланади. Гипотония билан 
касалланган аёлларда хомиладорлик асоратлари соглом аёлларга нисбатан купрок 
учрайди, илк токсикоз (кунгил айнаш, кайд килиш, узини бехол сезиш, кон боси
мининг доимий пасайиши) ва кеч ривожланадиган токсикоз (шиш, сийдикда оксил 
булиши ва бошкалар) хам булиши мумкин. Гипотонияда хам хомила уз-узидан 
тушиб колиш холлари кузатилади. Гипотонияга учраган хомиладорлар диспансер 
назоратида турадилар ва уларга тегишли даво курслари белгиланади. Улар ута то- 
ликишдан узларини асрашлари, купрок тоза хавода булишлари лозим. Овкатлари 
калорияли, оксилга, витаминга (айникса, организмни ва юрак-кон томирлари то- 
нусини табиий кувватлантирувчи В ва С витаминларга) бой булиши зарур. Гипо- 
тониянинг огир турларида ва асоратлар пайдо була бошлаганда шифохонада даво- 
ланиш, тугишга 2 хафта колганда тугурукхонага ётиш лозим.
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Веналарнинг варикоз кенгайиши - веналарнинг кенгайиши, шакли узгариши 
ва эгилувчанлигининг камайиши билан ифодаланади. Купинча оёк веналарининг ва
рикоз кенгайиши кузатилади, бунда хомиладор аёл оёкларида огрик ва огирлик, оёк 
мускулларининг тортишиши, оёкларининг увишиши, жонсизланиши ва тез толики- 
шидан шикоят килади. Касаллик авж олиб кетишининг олдини олиш учун, албатта, 
профилактик тадбирлар куриш (узок вакт тик туриш ёки утиришни чеклаш, тор ва 
сикадиган кийимлар киймаслик, резиналар такмаслик, суюкликни чеклаш, паст пош- 
нали пойабзал кийиш) касалликнинг хали веналар у кадар кенгайиб кетмаган дав
рида яхши натижа беради. Шунинг учун иложи борича шифокорга эртарок мурожаат 
килиб, унинг маслахатларига амал килиш керак. Веналарнинг варикоз кенгайиши 
белгилари очик куриниб турганда оёкларга дам бериш, уларни юкори кутариб ётиш 
(тагига ёстик ёки бир неча кават килинган курпача куйиш), эластик пайпок кийиб 
юриш зарур. Бинт билан ураб боглаш яхши Самара беради. Бу тадбирлар кулланил- 
маса, веналар яллигланиб, тромблар пайдо булиши мумкин.

Анемия ёки камконлик - конда эритроцит (кизил кон таначалари) ва ге
моглобин микдори камайиб кетиши билан характерланадиган касаллик. Хоми- 
ладорликда темир моддаси етишмаслигидан буладиган камконлик куп учрайди, 
бунга ривожланаётган хомиланинг она организмидаги темир моддасини купрок 
узлаштириб олиши сабаб булади. Бундан ташкари, аёлнинг меъда-ичак, жнгар ка- 
салликлари хам сабаб булиши мумкин. Бунда аёл дармонсизланиб, тез чарчайди, 
боши айланади, баъзан хушидан кетади, жисмонан зурикканда организмда кис
лород етишмаслигидан харсиллайди, юраги тез-тез уради. Камконлик сезиларли 
даражада булганда тери копламалари ва шиллик каватлар окариб, рангпар булиб 
колади. Плацентада кон айланиши бузилади, натижада, хомилага кислород ва озик 
моддалари етишмайди. Х,омиладорлар сифатли овкатланиши, таркибида темир 
моддаси куп булган овкатлар (мол гушти, жигар, тухум, сабзи, ёнгок, анор) ис
теъмол килиши мухим ахамиятга эга. Касаллик огир кечганда бемор шифохонага 
ёткизилиб даволанади.

Жигилдон (зарда) кайнаши - кизилунгач кизиб ачишиши билан ифодаланади- 
ган нохуш сезги. Хомиланинг усиши билан хомиладор организмининг нейрогуморал 
(нейроэндокрин) узгариши окибатида юзага келади. Кейинчалик уз-узидан утиб ке
тади. Факат хомиладор аёллар аччик, ковурилган, углеводли овкатларни куп истеъ
мол килишдан узларини тийиши лозим.

Кабзият - ичакларнинг вактида юришиб турмаслиги. Хомиладор аёлларда тез-тез 
учраб туради. Кдбзият булмаслиги учун овкат хилма-хил булиши, кечкурун ётиш ол
дидан янги ивитилган катик ёки кефир ичиш, эрталаб нахорга бир пиёла совук сув 
ичиш, ичаклар харакатини кучайтиришга ёрдам берадиган хом сабзавот ва мевалар 
(кора олхури, олма, сабзи) ва кора нон ейиш лозим. Уз билгича сурги килмаслик керак.
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Булардан ташкари, хомиладорлик чотида аёлнинг иссик-совукка бетокатлиги 
туфайли турли шамоллашлар, упка яллигланиши, сил, аппендицит, холецистит, 
сийдик-таносил аъзоларининг яллигланиши (цистит, пилонефрит), буйрак етиш- 
мбвчйлиги, шунингдек, ангина, грипп, юкумли сарик касаллиги, кизилча. кандли 
диабет каби касалликлар хам кузатилади. Гарчанд бу касалликларга хомиладор
лик сабаб булмаса хам у аёл баданида мавжуд булган касалликларни тезда юзага 
чикишига ва мураккаброк кечишига замин яратади. Шунинг учун хомиладор аёл 
узида бирор нохушлик сезиши билан дархол шифокорга учрашиб, дарди улгайиб 
кетмаслиги чорасини куриши лозим.



ТУГУРУК

Узбекларнинг «Вакти-соатида эсон-омон кутулиб олинг, икки жонни саломат 
килсин!» деган яхши нияти бор. Кучада бегона хомиладор жувонни курганда хам 
шундай дуо килинади.

«...Аслида улкан мехнатдан иборат бу жараёнда табиатнинг кандайдир ифода 
этиб булмас гузаллиги яширинган. Ростини айтганда, хамма аёллар хам мана шун
дай чиройли тугиши керак: Гулчехра айрим бесабр аёллар каби кичкирмасди. Тулгок 
дарди ёш вужудини камраб олганди. У каравот темирига ёпишар, уни эгиб юборгу- 
дек ажабтовур эгилиб, букиларди. Дард куйиб юбориши билан у каддини ростлар, 
хозиргина бутун вужудини тутган огрик ростмиди, рост булса кайга кетди, дегандек 
хайрон ва маъсум жилмаярди. Ана шундай аччик дардларнинг биридан кейин уни 
«столхга олишди.

Энди дард тутганида Гулчехра куллари билан стол чеккасига каттик чирмашиб 
олар, лабини тишлаганича, шундай каттик кучанардики, унинг кискараётган мускул- 
лари корнида югуриб юргани ёнида унга маслахат бериб турган шифокорга шун- 
дайгина куриниб турарди. Бу дакикаларда Гулчехра дам пастки, дам устки лабини 
тишлаганча гаройиб товуш чикарарди. Унинг куксидан чикаётган бу товуш азоб инг- 
роги эмас, йук, буюк мехнат билан банд кишиларда буладиган, тасвирлаб булмайди- 
ган товуш эди.

Тулгок куйиб юборган киска дакикаларда у яна ёстигига сидирилиб тушган узун 
сочини ёстикдан пастга ташлар, пешанасидаги соч толаларини сидириб, кузини 
юмганича дам оларди. Бу пешанадан аллакачон майда тер чика бошлаган, сочлари 
хам хул булиб туташа бошлаган эди...

Бир оз туриб чакалок «инга»си эшитилди.
Бу овозни эшитган Гулчехранинг кузларига олам хаддан зиёд чарогондай 

куринди...»
Бир китобда кутлуг дакикалар шундай тасвирланган эди.
«Одамдан одам вужудга келиши осонмас, бу - бир муъжиза!» дейди халкимиз.
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АЁЛЛАРНИ ТУГУРУККА ПСИХОПРОФИЛАКТИК 
ЖИХАТДАН ТАЙЁРЛАШ

Тутиш олдидан хавотирга тушмаган, куркмаган аёл дунёда булмаса керак. Бу 
хакда «Аёл кишининг бир ажали тугишдир», деган накл хам бор. Лекин хаммасидан 
хаёт, келажак аталмиш муъжиза ютиб чикади. Аёлнинг улуглиги хам балки, шунда, 
яъни билиб туриб, онгли равишда узи зиммасидаги мажбуриятни бажаришга кири- 
шиши ва голиб келишидадир!

Аёлларда тугурукнинг росмана кечишини таъминлаш максадида уларни рухий ва 
жисмоний жихатдан тугурукка тайёрлашнинг бир канча тадбирлар мажмуи ишлаб 
чикилган. «Аччик дардсиз бола келмайди», дейди момолар. Аммо огрикни сезиш хам, 
дардга чидаш хам хамма аёлларда хар хил булади. Баъзи аёлларда тугурук пайтида 
унчалик огрик сезилмайди, купгина тугадиган аёллар бирмунча огрик сезадилар, уз- 
ларини бардам тутиб, огрикка чидайдилар, шифокор курсатмаси ва маслахатларига 
амал киладилар. Аммо баъзи огрикка енгил аёллар куркиб кетганидан бакириб-чаки- 
риб, безовта буладилар, шифокор курсатмаларини хам яхши бажармай тугурукни 
кийинлаштирадилар.

Хомиладорларни тугурукка психопрофилактик тайёрлаш аёл рухиятига таъсир 
этган холда тугурукни огриксизлантиришга каратилган. Унинг максади - тугурук, 
албатта, огрик билан кечади, деган куркув хиссини йукотиш, огриксиз хам тугиш 
мумкин, деган фикрни сингдириш. Бу аёллар маслахатхонасида хомиладор аёлнинг 
дастлаб шифокорга мурожаат килишидан бошланадиган ва тугурукнинг меъёрида 
кечишини таъминлаш максадида утказиладиган тадбирлардир. Булажак она син- 
чиклаб текширувдан утказилгач, унинг тугиш муддати аникланади. Шифокор аёл
нинг хомиладорликка муносабати, куркув ва хавотирларини аниклайди ва уларда 
ижобий хиссиётлар тугдиришга харакат килади. Тугурукнинг унчалик куркинчли 
эмаслигига, огриксиз кечиши хам мумкинлигига ишонтиради. Булган огрик хам 
вактинчалик эканлигини, болани кулига олишдаги оналик бахти, кувончи хам- 
масини ювиб кетишини тушунтиради. Тажрибали шифокор ва доллар аёлга тугу
рук табиий физиологик жараён эканлигини, унинг кандай кечишини, тугурукнинг 
баъзи даврларида кандай сезгилар булиши ва узини кандай тутиш кераклигини 
ётиги билан тушунтириб, бош мия кобигида огрик сезгисини онгли равишда тор- 
мозлашга ургатадилар.

Хомиладорликнинг 32-33-хафтасида аёл учун махсус машгулотлар утказилади. 
Бунда унга тугурук пайтида узини кандай тутиш кераклиги ва огрик сезгиларини 
камайтирадиган маълум усуллар (чукур нафас олиб, нафас чикариш, корин пастини 
силаш, думгаза-бел сохасини енгил укалаш, чанок ва бел нукталарини босиш ка- 
билар)ни бажариш, тугишда кандай вазиятда ётиш кераклиги, тугри кучанишга ва
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бунда уз кучидан тугри фойдаланишга ургатилади. Бунинг учун хомиладорга нафас 
олиб, хар бир тулгок орасида 2-3 бор 10-15 сония нафасни чикармай туриш машк 
килдирилади. Кейин эса эркин нафас олавериш мумкинлиги айтилади, бунда оёк-кул 
мускуллари бир кадар бушашиб, боланинг боши осонгина чикади.

ТУГУРУК АЛОМАТЛАРИ

Одатда, тугишга оз колганда аёлда хомиладорлик нихоясига етганлигини бил- 
дирадиган белгилар пайдо булади. Тугурукхонага вактида бориш учун аёл бу бел- 
гиларни билиши лозим. Тугишга 2-3 хафта колганда бачадон тез кузгаладиган 
булиб, арзимаган сабаб билан хам кискаришга тайёр туради, унинг туби кескин 
олдинга эгилади, корин пастга тушади ва аёл енгил нафас ола бошлайди, орга- 
низмдан ажралган суюклик хисобига тана вазни бир кадар енгиллашади. Бу пайтда 
купинча аёллар салга таъсирланадиган, тезда толикадиган булиб колади, кайфият- 
лари тез-тез узгариб туради, купчилик аёллар бели ва кориннинг пастки кисми 
тортиб огриб, тулгокка ухшаш дардни хис киладилар. Аммо бу сует огрик булиб 
унча хам сезилмайди. Элда уни «ушок дард» дейишади. Баъзан огрик кучайиб ке
йин тухтаб колади, баъзан эса кучайиб бориб, хакикий тулгокка айланади. Тугу
рук якин колганлигининг мухим белгиларидан бири - бу киндан куюк, чузилувчан 
(купинча кон аралаш) шиллик ажралишидир (хомиладорлик давомида бачадон 
буйни каналини тулдириб турган шиллик тикин ажралади). Корин пасти, думгаза, 
бел сохасида таркок огрик кузатилади.

Тугурук нишонасидан аёл чучимаслиги, аксинча, сергакланиши лозим. Шун
дай белгилар пайдо булганда аёлнинг бирор ёкка бормай уйда булиб тургани маъ
кул, чунки тулгок кучайиб, зудлик билан уни тугурукхонага элтиш зарур булиб 
колади.

Иккинчи ва ундан кейинги тугишда тез тугиб куйиш холлари хам учрайди. Шу
нинг учун хомиладор аёл тугурукхонага тугурукнинг биринчи белгилари (бачадон 
мунтазам кискариши) пайдо булиши билан озгина булса-да, конли белги ёки сув 
келса, дард тутмаса хам, хатто тугиш вакти хали етмаган булса-да, зудлик билан 
тугурукхонага боргани маъкул.

ТУГУРУК ЙУЛЛАРИ

Тугиш жараёнида хомила бачадон бушлигидан ташкарига кин ва чанок суяклари 
айланасидан иборат тугурук йулларидан утиши керак. Бу йул эгилган найча шаклида 
булади. Тугурук каналининг кириш кисми каттик суяк халкадан иборат. Куриниб ту- 
рибдики, хомила учун бачадон буйни хомилани, айникса, унинг, каттик кисми булган 
бошини утказа оладиган даражада очилиши керак. Боланинг боши аёл чанок суяги
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айланасидан кичик булган тавдирдагина ута олади. Демак, тугурук эсон-омон утиши 
учун тугурук йуллари (бачадон буйни, кин, оралик)нинг кенгаювчанлиги (чузилув- 
чанлиги) ва, айникса, она чанок суяги хажми билан бола бошининг аник нисбати 
жуда мухим ахамиятга эга. Хомила бошининг тугурук йулларидан утишига узаро 
алохида пардалар билан богланган бош суягининг харакатчанлиги ёрдам беради. Шу 
боис хомиланинг боши энг тор чанок суяги айланасига хам мослашади. Боланинг 
боши хомиланинг энг йирик кисми булганлиги учун у ташкарига чиккач, кейинги 
кисмларининг утиши унчалик тусикка учрамайди.

ТУГУРУК ФАОЛИЯТИ

Тулгок ва кучанишнинг бошланиши тугурукнинг пировардига етганини билди- 
ради. Тугурук пайтида 100 ва 200 мартагача тулгок тутиши мумкин. Агар тулгоклар 
мунтазам ва кераклича тезлашиб борса, демак, тугурук меъёрида утаётган булади. 
Тулгок ихтиёрдан ташкари тутиб турган булса хам, аёл кучаникнинг тезлашишини 
ёки секинлашишини тартибга солиб, керак булиб колганда тухтатиб тура олиши 
хам мумкин. Кучаник канчалик кучли булса, бола тугилиши шунчалик тезлашади. 
Тунгичини тугаётган аёлларда тугурук 15-24 соат, олдин туккан аёлларда 10-12 соат 
мобайнида утади. Тугурукнинг чузилишига аёлнинг ёши (биринчисини кечрок туга
ётган аёлларда тугурук чузилиши мумкин), хомиланинг катталиги, чанок суягининг 
улчами, бачадон кискаришининг фаоллиги таъсир этади. Эсон-омон кутулиб олиш 
учун аёл тетиклигини сакдаб, тугиш жараёнида узи фаол иштирок этиши лозим. 
Тугурук бошланишида аёл ортикча фаоллик курсатмай, куркмасдан узини тетик тут- 
са, етарли. Куркув рухий зурикишга айланиши, бу эса жисмоний зурикишни кел- 
тириб чикариши мумкин. Дард зуриккани сайин огрикларни камайтирадиган усул- 
ларни куллаш керак. Аввало, кунгилни хотиржам ва шод килиш лозим, ахир, янги 
хаётни бахш этиб тантана киладиган кун - аёл учун умрнинг энг ажойиб, энг масъул 
дамларидан бири-ку! Тулгок тезлашиб, узокрок чузила бошласа, аёл тезда ётиши 
ва чукур нафас олиши керак (1-усул). Бир тулгок давомида 2-3 марта чукур нафас 
олиб, нафас чикариш керак, бунда бурун оркали секин-аста нафас олинади, тезда 
огиздан нафас чикарилади, тулгок тугагач, одатдаги нафас олинаверади. Чукур на
фас олинганда упкада хаво айланиши яхшиланади, натижада, она кони кислородга 
бойийди, хомилага кон келиши купаяди. Шу максадда баъзан тугаётган аёлга кис
лород хам берилади. Тулгок пайтида чукур нафас олиш билан бирга корин пастини 
силаш хам фойдали (2-усул). Бунинг учун чукур нафас олганда иккала кул кафтини 
бармокларнинг юмшок учлари бирлашадиган килиб ков устидан кориннинг урта чи- 
зигига тугри бурчак шаклида куйиб, икки ёнга ва ёндан юкорига караб укаланади. 
Нафас чикарилганда кулларни киндикдан пастга бояги нуктага караб силаб, яна 
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илгариги холатга келтириб куйиш керак. Узининг толикаётганини сезиб, аёл бе- 
зовта була бошласа, ёнбошлаб ётган холда бел сохасини кафти билан укалаш тав
сия этилади. Бунда бармокларнинг юмшок учи умурткага каратилган булиши керак 
(3-усул). Укалашда белдан пастга - думбага томон харакат килинади, бунда нафас 
олиниб, юкорига томон кайта хдракатда нафас чикарилади. Бел умуртка кисми те- 
рисида аёл жинсий аъзоси, хусусан, бачадон билан боглик тери ости нерв учлари 
жойлашганлиги сабабли, бу сохдни укалаш катта ахамиятга эга. Тулгок кар 1,5-2 
дакикада такрорланиб, тугри ичакда босим пайдо булгандек сезила бошласа, кузи 
ёриётган аёл чанок суякларининг нукталарини босиши, думгаза суякларининг ён- 
бош бурчакларини босиши лозим (4-усул); бунинг учун бош бармок билан чанок су- 
ягининг олдинга чиккан думбокчаси босилади (кафти эса болдир томон жойлашган 
булади) ёки мушт килиб тугилган бармокларни белга куйиб, букилган иккала бош 
бармок билан унг ва чап томондан умуртка устунига параллель холда кулни куйиб 
думгаза сохасининг иккала томони босилади. Тулгоклар орасида бир оз дам олиш 
керак булади. Кучаник пайдо булиши билан шифокор ёки доянинг к^фсатмаларини 
аник бажариш, итоатли булиш жуда мухимдир. Бола секин-асталик билан силлик- 
кина тугилиши ва оралик йиртилиб кетмаслиги учун аёл доянинг маслахатларига 
кура кучаникни кучайтириши ёки секинлатиши мумкин. Бунинг учун тугаётган аёл 
гавдаси шундай узига кулай вазиятда булиши, кучаник пайтида факат корин сохаси- 
гина эмас, балки бутун гавдаси, оёклари, хатто буйнини ишлата олиши керак.

Кучаник куйидагича утказилади: кучаник бошланиши олдида чукур нафас олиб, 
чикармай турилади, хавога тулиб турган упка диафрагмани босади, у пастрок туш- 
гач, корин ичида босим ошиб бачадонга таъсир килади. Тугаётган аёл куллари билан 
тугурук столи четларини ушлаб, товонларини махкам столга тирайди, бошни бир оз 
кутариб, иякни кукракка кисиброк турган холда буйин мускулларини таранглашти- 
ради. Бунда огиз юмилган, кузлар очик холда булади. Нафасни ортик ушлай олмай 
колганда секин нафас чикарилади. Кучаник яна аввалгидек кайтарилади. Кучаникдар 
уртасида эркин нафас олиб, оёк мускуллари бушаштирилади. Куллар кукракка ку
йилади ёки енгил харакатлар килинади, бу харакатлар бузилган кон айланишини 
тиклайди.

Бола бошининг катта кисми ташкарига чиккандан сунг кучанишни бир оз тух- 
татиш, кулларни стол четидан олиб, бемалол буш куйиш, шундан кейин секин-аста, 
бемалол нафас олинганда корин девори мускуллари бушашади, бу эса дояга оралик- 
ни саклаган холда боланинг бошини секин-аста тулик чикариб олишга имкон беради. 
Сунг яна бир бор кучанганда боланинг елкалари чикиши осонлашади, бола гавда- 
сининг колган кисмлари чикиши аёлдан унчалик катта куч талаб килмайди. Тугу
рук пайтида аёл доя айтганларини бажариб, узини бошкара олса, бола чикаётганида 
тугурук йулидаги юмшок тукималар йиртилмайди.

11 - Хотин-кизлар энциклопедияси



162 Оналик

ТУГУРУК ДАВРИ

Тугурук, асосан, 3 даврда ксчади: бачадон буйни очилиши, хомиланинг сури- 
лиши, йулдошнинг тушиши.

Бачадон буйни очилиш даври биринчи мунтазам тулгоклар билан бошланиб, 
бачадон буйни ташки тешигининг туда очилиши билан якунланади. Бу тугурукнинг 
энг узок давом этадиган даври хисобланади, чунки бачадон буйни секин-аста, мун
тазам очила боради. Биринчи боласини тугаётган аёлларда бу давр 14-15 соат чу- 
зилади, олдин хам туккан аёлларда 8-10 соат, баъзан ундан хам киска утади. Аёл 
кориннинг таранглашиб, пастки кисмида хамда бел сохасида симиллаб турган бо- 
сим сезади. Тулгоклар кетма-кет тутиб, ораликлари кискариб боради. Дастлаб 15-20 
дакика оралаб киска вакт (20-30 сония) давомида тутиб туради. Тугаётган аёлнинг 
корнига кулни куйиб турилса, бачадоннинг юмшок девори зичлашиб, каттиклашиб, 
таранг холга келишини, маълум муддат утгач, яна бушашиб тинч холатга утишини 
кузатиш мумкин. Сунг тулгоклар тезлашиб (тезлиги соатига 10-12 марта) даво- 
мийлиги 1-1,5 дакикагача етади, тулгоклар уртасидаги вакт 2-3 дакика ва ундан 
камрокка тушиб колади. Ундан ташкари, тулгоклар кучайиб боради, бунинг нати- 
жасида бачадон мускулларининг кискариши туфайли бачадон ичида босим ошади, 
айни вактда бачадоннинг пастки кисми боланинг боши оша чузилади, бачадон буй
ни канали эса кенгайиб, очилиб боради. Тугурукнинг биринчи кисми шунинг учун 
хам очилиш даври дейилади.

Бачадон буйни туда очилгач, тулгок чогида когонок ёрилиб, бола бошининг ол
динги кисмидаги суви окиб кетади. Агар тугурук меъёрида кечса, бачадон огзи туда 
очилгач, когонок ёрилиб, хомила суви ташкарига окиб кетади. Сув кетиб колгач, 
тулгок пасайиб колади. Бирмунча вактдан кейин икки баравар ортик куч билан бош- 
качарок тулгок тутади, унга корин мускулларининг кискариши - кучаник хам куши
лади. Шу лахзадан бошлаб тугурукнинг 2-даври бошланади. Бачадон огзи очилиши 
даврида сув кетмасдан туриб аёл бир оз юриши, тулгок тухтаганда ётиб туриши мум
кин, аммо хеч качон утирмаслиги керак, чунки боланинг боши жуда пасайиб колган- 
лиги сабабли, унга зиён етказиб куйиш мумкин. Тулгоклар орасида аёл енгил (сутли 
овкат, ширин чой, катик, мева шарбати ёки шоколад) тамадди килиб олиши, шунинг
дек, бир оз ухлаб тиникиши (имкон булса) унинг куч йигиб олишига ёрдам беради.

Х,омиланинг сурилиш даври бачадон буйни ташки тешиги туда очилиши би
лан бошланиб, боланинг тугилиши билан тугайди. Бу давр - биринчи бор тугаётган 
аёлларда 1,5-2 соат, такрор тугаётган аёлларда 20-60 дакика давом этади. Тугаётган 
аёл кучана бошлаган захоти уни тугурук залига олиб утилади. Аёл хар кучанганда 
хомила тугурук канали буйлаб силжий бошлайди. Бунда хомила бир канча муайян 
харакатлар килиб сурилади, бу эса тугурукни осонлаштиради.
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Хомиланинг боши чанокнинг катта улчамига мослашиб силжийди, бу даврда 
хомила боши букилади ва энгаги кукрагига тегади, юзи унг ёки чапга карайди. Хо- 
мила тугурук канали буйлаб силжиганда энса кисми билан олдинга, юзи билан она 
думгазаси томонга угирилиб олади. Хомиланинг боши чанок туби, тугри ва ташки 
чикарув йулини босади, бунда аёлга хожати кистагандек туюлади. Кейинчалик аёл 
хар кучанганда хомила боши жинсий ораликда куринади, кучаник тухташи билан 
куринмай колади. Тез орада шундай пайт келадики, кучаник тутмай турганда хам 
хомила боши куриниб тураверади, кейин эса тугилиш бошланади. Бир-икки кучаник 
билан боланинг боши, елкалари, сунг бутун гавдаси чикади. Хомила тугилиши билан 
оркадан когонок сувлари окиб кетади. Чакалок тугилиши биланок йиглайди, нафас 
ола бошлайди. Чакалокнинг киндиги кесиб богланиб, онадан ажратилади. Тезда уни 
курикдан утказиб, улчаш, тортиш ишлари бажарилади ва биринчи ёрдам курсатилади 
(огиз ва бурнини шилликлардан тозалаш, киндигига караш, иссик тагликка ураш). 
Сунг янги тугилган чакалок руйхатга олиниб, кулчасига боланинг жинси, огирлиги, 
тугилган вакти-соати, онанинг исм-шарифи, тугилиш тарихи раками, бола каравоти 
раками кайд этилган клеёнка тасма боглаб куйилади;

Йулдош тушиш даври - бола тугилгандан бошлаб йулдош тушганда тугайди. 
Бу тугурукнинг энг мухим онларидан биридир. Бу даврда йулдош бачадон деворидан 
кучади ва кинга тушади, кучаник тутиб киндик колдиклари, кобикдар билан бирга 
йулдош тушади. Бунда бир оз кон кетади. Йулдошни шифокор синчиклаб кузатади, 
чунки йулдош бутунлигича тушмай бирор булаги колиб кетса, кон кегишига сабаб 
булиши мумкин. Йулдош тушиш даври тугагандан сунг чилла даври бошланади.

ЧИЛЛА ДАВРИ

Бола соглом булиб усиши учун, айникса, она соглом булиши зарур. Агар тугу
рук нормал утган булса, аёл соглиги хам яхши булади; чилла даври тугри кечса, хеч 
кандай муолажа хам талаб килинмайди. Аммо кузи ёриган аёлга алохида тартиб ва 
парвариш керак булади. Бу тартиблар бузилса, турли асоратлар юзага келиши мум
кин, бу она ва бола хаёти учун хам хавфлидир. Чилла даврининг меъёрида кечиши- 
да аёлнинг тугурувдан кейин организмида кечаётган узгаришлардан вокиф булиши, 
махсус режим хамда шифокор курсатмаларига, шахсий гигиена коидаларига риоя 
килиши мухим ахамиятга эга. Мухими, бу даврда оналик хисси ва шунга мувофик 
аёл феъл-атворида узгаришлар шаклланади.

Умумий холат ва танадаги узгаришлар. Чилла даври тахминан 6-8 хафта давом 
этади. Шу вакт мобайнида аёл организми хомиладор булгунга кадар холати (асли)га 
кайтади. Сут безларининг фаолияти эса болани эмизиш зарурияти туфайли кучаяди. 
Тугурувдан кейин (агар тугурук меъёрида кечган булса) аёлнинг умумий холати яхши- 
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ланади. Дастлаб бир оз иштада булмайди, туддандан бир неча кун утгач, эмизадиган 
аёлларда иштада очилиб кетади. Биринчи дафта охиридаёд дон таркиби яхшиланади. 
Тугурукдан кейинги дастлабки кунларда довуд ва сийдик чидариш канали шишган, 
Корин олд деворлари'бушашган-долатда-булгани-сабабли-сийиш_секинлашади, бу
2-4  кунлардан кейин утиб кетади, 2-3 дафта утгач, сийдик йуллари фаолияти тикла- 
нади. Дорин деворлари ва ичак мускуллари бушашиб долиши туфайли туддан аёл
ларнинг купчилиги дабзиятдан дийналадилар. Баъзан ич яхши юришмай долишига 
домиладорлик пайтидаги бавосир тугунлари ва орда чидарув йулидаги ёридлар ха- 
ладит беради. Ичаклар фаолиятининг тикланишида тугри овдатланишнинг адамияти 
катта; аёл тудданидан кейин 3^4 кун утгач, сифатли, бекам-куст овдатлар истеъмол 
дилиши, у ёнбошдан бу ёнбошга угирилиб турадиган фаол даракатлар дилиб тури
ши керак. Аёл гавда огирлиги домиладорлик даврида данча ошган булса, туддандан 
кейин тахминан шунча йудотади. Энг куп узгариш жинсий тизимларда, айнидса, ба- 
чадонда руй беради. Бола тугилиб, йулдош тушгач, бачадон гуё чузилган гуштли 
халтага ухшаб долади. Кейинчалик бачадон мускуллари дисдариши туфайли шакли 
орда томони япасдирод шарга ухшаб кетади, деворлари таранглашади, тугурукдан 
кейин дастлаб бачадон жадалрод, кейинрод сует дисдаради. Бир нечта туддан аёллар
да бачадон дисдариши дастлабки кунлари, айнидса, болани эмизаётганда, огридли 
булади, жисмоний машкдар билан шугулланган аёлларда бачадон тезрод дисдаради. 
Биринчи боласини туддан аёлларда бачадон-тезда дисдаради._Бачадрн буйни, канали 
дам дисдариб, 2-3 дафтадан сунг аввалги шаклини олади. Бачадон буйни, бир вадтда 
ички деворлари юзаси жародатлари дам битади, шиллид даватлари дам тикланади. 
Бу жараён тугаллангунга дадар тугуруд вадтида бачадон ички юзасида до сил булган 
жародатлардан чилла даврига хос чидинди - лохия келиб туради. Агар лохиялар анча 
вадтгача тухтамай дон аралаш булса, дардол шифокорга мурожаат дилиш лозим, чун
ки бу бачадонда бирор иллат ёки яллигланиш аломати борлигидан далолат беради. 
Тугурукдан кейин аёл жинсий аъзолари тинч долатда булиши бачадон шиллид дават- 
ларидаги жародатларнинг тезрод битиб кетишига ёрдам беради. Тугурукдан кейинги 
дастлабки дафталарда жинсий алода дилиш ярамайди, акс дода аста-секин юмилиб 
бораётган бачадон буйни ордали диндан бачадон бушлигига ёки тухум йулларига ин
фекция утиб, турли яллигланишларга сабаб булиши мумкин. Чилла даври асоратсиз 
утган соглом аёллар тугурукдан 6-7 дафта утгач, жинсий даётларини дайта тиклаб 
олишлари мумкин. Хайз функцияси, тикланиши турлича кечади ва у болани кукрак 
бериб эмизиш билан боглиддир. Бола эмизмайдиган аёллар тугурукдан 2-2,5 ой ут
гач дайз кура бошлайдилар, бола эмизадиганларнинг 50% и 4—5 ойда, купчилик аёл
лар эса бола эмизиш даврида умуман дайз курмайдилар.

Чилла даврининг 3^4-кунлари сут безлари таранглашиб тулишади, огрийди, бе- 
зиллаб туради, саргимтил одиш тусдаги огиз сути ажрала бошлайди. Кукрак даттид 
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шишиб кетганда хатто култик остларигача хам огрик беради. Огиз сутида оксил ва ёг 
них,оятда куп булиб, у бола учун жуда фойдали. Шунинг учун дастлабки кунларда- 
нок бола онасига эмизиш учун берилади.

Тугурукнинг 3-4-кунидан сут безларидан оксил, ёг, углевод, витамин, фермент- 
лар ва уйгунлашган бошка моддалардан иборат бола организми ривожланиши учун 
зарур булган сут кела бошлайди. 6 ойгача сут микдори ортиб боради, кейинчалик эса 
секин-аста камайиб боради. Баъзан туккан аёлнинг кукрак сути нихоятда камайиб 
кетади (гипогалактия), баъзан сут буткул келмай колиши мумкин. Бунинг сабаблари 
турлича ва у аёл она булгунга кадар шаклланган булиши хам мумкин: хатто киз бола- 
лик даврида каткий режимнинг йукдиги, туйиб овкатланмаслик, жисмоний ва рухий 
зурикишдан сунг яхши дам олмаслик, уткир ва сурункали касалликлар билан огриш 
купинча гипогалактияни юзага келтирувчи манба булиши мумкин. Болага биринчи 
марта кечикиб кукрак тутганда ёки тартибсиз эмизганда, баъзи тугма камчиликлар 
(кемтик лаб ёки буританглай булиши) туфайли бола тузук эммаганида хамда онанинг 
кукрак сургичлари кичкина, ясси, ичга ботик холларда хам сут камайиб кетиши мум
кин. Гипогалактияга яна кукрак тутиш коидаларига амал килмаслик, эмизикли аёл
нинг баъзи дори-дармонлар (гормонлар, антибиотиклар, пешоб хайдовчи воситалар) 
ни назоратсиз ичиши хам сабаб булиши мумкин. Купинча онанинг туйиб, сифатли 
овкатланмаслиги хам сути кочиб кетишига олиб келади. Эмизикли аёлнинг кайфияти 
яхши булиши, мехнат килиш ва дам олишни тугри йулга куйиб, кун тартибини тугри 
уюштириши, жисмоний хамда рухий зурикишдан узини эхтиёт килиши, оилада илик 
муносабатларни йулга куйиши она сутининг мул-кул келиб туришига имкон яратади.

Шахсий гигиена. Тугурукдан кейинги дастлабки 5-8 кун (баъзида ундан купрок) 
аёл тугурукхонада булади, бу ерда она ва янги тугилган чакалок алохида шароитда 
парвариш килинади. Бу янги туккан аёл кимирламай ётиши керак дегани эмас, ал
батта. Тугурук мураккаб кечмаган булса, чилла даврининг дастлабки кунларида- 
нок урнидан туриши (тугурукдан 6 соат утгач), жойида оёкни осилтириб утириши, 
кейинги кундан дастлаб 15-30 дакикадан 1-2 марта, кейинчалик эса купрок хонада 
юриши мумкин. Тугурук мураккаб кечган булса, качон урнидан туришини шифокор 
белгилайди. Янги туккан аёлнинг урнидан эрта туриши, фаол харакат килиши чанок 
мускуллари ва корин деворлари тортилишини, бачадон кискаришини тезлаштиради, 
пешоб хайдалишини нормаллаштиради (бир кеча-кундузда 4-5 марта, иложи борича 
эмизишдан аввал ковукни бушатиш зарур), ичаклар фаолиятини тиклайди (2-4 мар
та, кейинчалик хар куни ич келиши керак). Хрмиладорлик даври чузилган аёлнинг 
Корин деворлари туккандан кейин осилиб колиши, корин бушлигида жойлашган 
аъзолар, жумладан, бачадон хам пастга тушиб колиши мумкин. Бунинг олдини олиш 
учун аёл катта чойшабни бир неча кават (энлиги икки кафтча келадиган) килиб ёки 
бинт шаклида махсус тикилган белбог билан корин-бел кисмини махкам боглаб оли- 
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ши керак. Бу корин ва бошка аъзоларнинг бушашиб осилиб колишидан саклайди, 
уни махкам тутиб туради. Мускуллар ва корин деворлари тортилиб, уз холига кел- 
магунча жисмоний зурикишдан ва огир юк кутаришдан узини асраб туриш лозим.

Туккан аёл чилла даврида шахсий гигиена коидаларига амал килиши керак. Чун
ки янги бушанган аёл организми бирмунча заиф булиб, касал таркатувчи микроблар 
тананинг бошка аъзоларидан ёки кулдан, кир чойшабдан, котиб колган конли чикин- 
дилардан жинсий аъзоларга касал юктириши мумкин. Худди шунинг олдини олиш 
учун туккан аёл тозаликка катъий риоя килиши, огиз бушлиги ва баданини тоза ту- 
тиши, бола эмизиш ва овкатланишдан олдин хар гал кулини совунлаб ювиши, тир- 
нокларини тез-тез олиб туриши, кунига 2 махал жинсий аъзоларини ювиб туриши 
зарур. Аёлнинг ич кийими ва чойшабларини вакти-вакти билан алмаштириб, таглиги- 
ни бот-бот янгилаб туриш керак. Юришга рухсат этилган туккан аёл 3-кундан кейин 
душда чумилиб олиши мумкин. Тугурук ва ундан кейинги кунлар меъёрида утиб, она 
ва боланинг ахволи яхши булса, гугурукдан кейин 3 4-куни уйга кетишларига рухсат 
этилади.

Упка, юрак-кон томир тизимлари, меъда-ичак, сийдик йуллари, ички секреция 
безлари ва бошка касалликлари булган аёллар, хомиладорлиги ва тугурук асоратли 
утган аёллар, шунингдек, боласи чала ёки дардманд тугилган аёллар кейинчалик ка- 
сали мураккаблашиб кетмаслиги учун тугурукхонада узокрок ушлаб турилади.

Нихоят, она ва боланинг тугурукхонадан кетишларига рухсат этилади. Уйда хам, 
албатта, иложи борича тугурукхонадаги каби тартибга ва шахсий гигиена коидала
рига катъий амал килиб туриш лозим. Энг аввало, она ва бола уйларига келгунча хам- 
ма ёк тозаланган, тартибга келтирилган булиши керак. Она ва бола яшайдиган хонада 
ортикча нарсалар булмаслиги лозим, хонани тез-тез шамоллатиб туриш зарур, у ерда 
чекиш, тагликларни куритиш, кир нарсаларни саклаш мумкин эмас. Уринбош, ки
йим-кечак бот-бот алмаштириб турилиши лозим. Туккандан сунг 25-30 кун утгандан 
кейингина бачадон шиллик каватлари уз холига кела бошлайди, бу даврда ваннада 
чумилиш мумкин эмас, чунки кинга сув билан турли касаллик таркатувчи микроблар 
кириб колиши мумкин. Яхшиси, душда ёки тогорада тик туриб чумилган маъкул.

Эмизикли аёл олдидан тугмаланадиган оддий ип газламадан тикилган сийнабанд 
такиши керак, бунда кукрак осилиб хам, сикилиб хам турмаслиги керак, акс холда 
сут безларининг бушалиши кийинлашиб, сут тиралиб колиши ва камайиб кетиши 
мумкин. Уни хар куни алмаштириб, ювиб кайнагиш, яхшилаб дазмоллаш зарур. Янги 
бушанган аёл тугурукхонадан чиккандан сунг 1 хафтача утиб аёллар маслахатхона- 
сига куриниши керак. Малакали шифокор маслахатига риоя килинганда чилла дав- 
рининг огир асоратлари олдини олиш мумкин булади. Купчилик уртасида «Аёллар 
бола эмизиш даврида хомиладор булмайди», деган фикрлар юради. Бу унчалик тугри 
эмас. Аёлларнинг купида эмизиш даврида тухумдонларда тухум хужайралари етил- 
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майди (шу туфайли улар хайз хам курмайдилар), шунинг учун уругланиш имконияти 
хам кам булади. Бу хамма учун хам тугри келавермайди, бу аёл организмининг ин
дивидуал хусусиятларига хам боглик, баъзи эмизикли аёлларда тухум хужайра хайз 
курмасдан туриб хам етилиши, хомиладор булиб колиши хам мумкин. Аёллар бола 
эмизиш даврида янгидан хомиладор булиб колишдан иложи борича сакланишлари 
лозим, чунки бу аёл саломатлигини заифлаштиради.

Турмуш шароити соглом аёл тахминан 3 йил оралатиб тукканда соглигига хеч 
кандай путур етмайди (бунда 9 ой хомилани кутариш даври, бир йил болани эми- 
зишга, бир йил хордик чикаришга кетади).

Кукрак парвариши. Боланинг усиб улгайиши, она сутининг мул-кул булиши 
хамда она саломатлиги учун хам сут безларини тугри парвариш килиш мухим аха
миятга эга. Бунинг учун, энг аввало, тозаликка нихоятда эътибор килиш лозим. Кук
рак сургичида ёриклар ва мастит юзага келмаслиги учун сут безларини эрталаб ва 
кечкурун илик сув билан совунлаб ювиш, сунг стерил дока ёки пахта билан артиш 
керак. Х,ар сафар эмизиш олдидан кулни тоза ювиб, кайнаган сувга ёки ичимлик 
сода (1 стакан сувга 1 чой кошик сода солинади) эритмасига хулланган дока ёки 
пахта билан артиб туриш лозим. Эмизиб булгандан сунг кукрак ювиб ташланади, 
тоза дока ёки юмшок сочик билан босиб-босиб куритилади, вазелин ёки стериллан- 
ган усимлик мойи суртилади.

Болани тугри эмизиш жуда мухим. Агар бола эмиб булгандан кейин хам кукрак 
учини куйиб юбормаса, уни зурлаб тортиб олиш ярамайди, бунинг учун боланинг 
бурни сал кисилса, у огзини очиб кукракни куйиб юборади. Эмизиб булгач, кукракда 
колган сутни (хатто у кам булса хам) охиригача согиб олинса, бу кушимча массаж 
хисобланади ва сут купайишига ёрдам беради, сут тиралиб кукрак таранглашиши- 
нинг олдини олади. Баъзи аёлларда сут уз-узидан окиб колади, бу сут куплигидан 
эмас, балки сургич атрофидаги нерв толаларининг касалланишидандир. Шунинг 
учун эмизиш вактида тинч шароит яратиш керак, бирор нарсадан хаяжонланиш ёки 
сикилиш сут ажратишни тартибга солиб турувчи асаб тизимларига нохуш таъсир 
этади. Сути тезда окиб кетадиган аёл кукрак учига бир неча кават стерил дока куйиб 
юриши ва уларни тез-тез алмаштириб туриши керак.

Эмизикли аёлларнинг овкатланиши. Туккан аёлнинг овкати сифатли ва маро- 
мида булиши керак, чунки кукрак сутининг микдори ва сифати истеъмол килинган 
овкат таркибига хам боглик. Эмизикли аёл овкати гушт-сут махсулотлари, турли ёр- 
малар ва хул мевалардан иборат булиши керак. Аммо пиёз ва саримсок пиёз хом- 
лигича истеъмол килинганда кукрак сутининг таъми узгариб, бола эммай куйиши 
мумкин, бу холда уларни пиширилган ёки ковурилган холда ейиш мумкин. Айникса, 
эмизикли аёлларга хул мевалар фойдалидир, улар таркибида дармондори ва ичак фа- 
олиятини яхшилайдиган моддалар куп булади. Спиртли ичимликлар ичиш, чекиш, 
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шифокор рухсатисиз дори ичиш мумкин эмас. Эмизикли аёл бот-бот онкатланиб ту
риши лозим, агар кукрак сути етишмаса, овкат турларини оксил хамда дармондорига 
бой булган махсулотлар билан купайтириши ва, албатта, бу борада шифокор билан 
маслахатлашиб опиши керак.

Кун тартиби. Чилла даври маромида утиши учун тугурукхонадан келгандан 
сунг мехнат ва дам олишни, тоза хдвода сайр килишни яхши йулга куйиб олиш ке
рак. Бу х,ам она, кам чакалокнинг саломатлигини таъминлайди. Дастлабки 10 кунда 
онанинг уй юмушларини бир оз енгиллатиб куйиш лозим. Бу даврда она ва бола 
янги шароитга ва бир-бирларига урганишлари керак. Туккандан кейин дастлабки 
ойларда аёл киши тезда толикиб колади, шунинг учун уй ишларига секин-аста кири- 
шиши лозим. Кддимда туккан аёлга 40 кунгача огир иш килдирмай, чакалокка кам 
момолар карашган. Бунда кикмат куп. Туккандан кейинги узок муддатли таътил хам 
аёл уз соглигини тула тиклаб, дам олиши, болага кам эътибор билан караши учун 
белгиланган. Огир жисмоний ишлар бачадоннинг тушиб колишига ёки нотугри 
урнашишига, ички жинсий аъзоларнинг ташкарига чикиб колишига олиб келиши 
мумкин. Эпли аёл чилласи чиккандан кейин кам барча юмушларини килишга ул- 
гуради. Осонрок ишларни, енгил жисмоний машкларни бажариб туриши фойдали. 
Булар онанинг уз кучини тиклаб олишига, корин девори ва чанок ички мускулла
рини мустаккамлашга, умумий колатни ва кайфиятни яхшилашга ёрдам беради. Она 
ва болага тоза каво жуда мукимдир. Тунда купрок туриб болага карашга тугри кел- 
ганда, тундаги уйкунинг урнини тулдириш учун кундузи ухлаб олиш керак, хадеб 
уйкудан колавериш хам ярамайди, акс холда асабийлашиш, камконлик, сут камайиб 
кетиши холлари кузатилади, бу эса чакалокнинг хулк-атворига ва соглигига путур 
етказиши мумкин.

Жисмоний тикланиш машклари. Чилла даврида барча соглом аёлларга 
жисмоний машклар тавсия этилади. Чунки хомиладорлик даврида аёлнинг корин 
деворлари чузилади, бола тугилгач эса бушашиб, осилиб колади. Туккандан ке
йин корин деворлари ва тос мускуллари таранглигининг бушашиб кетиши туфайли 
(айникса, дастлабки кунлари) ковук ва ичаклар фаолияти бузилиб, пешоб ажра- 
лиши кийинлашади, кабзият вужудга келади. Янги бушанган аёлни бу нохушлик- 
лардан халос этиш учун махсус танланган жисмоний машклар тавсия этилади. 
Соглом, асоратсиз туккан аёллар машкларни тугурукхонадаёк бажараверишлари 
мумкин. Жисмоний машклар она организмини мустаккамлашга, унинг касаллик- 
ларга каршилик курсатиш кобилиятини тиклашга ёрдам беради; уйку, иштаха сут 
келишининг маромида булишини таъминлайди. Машклар аввалги кадди-коматни, 
юриш-туришни тиклашга, хомиладорлик даврида толиккан бел мускулларига дам 
беришга, бачадоннинг тезрок кискаришига, чилла даврида бачадон букилиб коли- 
шининг олдини олишга хизмат киладиган булиши зарур.
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Сут безларининг чилла даври касалликлари. Сут безларида сут тиралиб коли
ши, кукрак сургичларининг ёрилиши ва мастит чилла даврининг энг куп учрайдиган 
асоратлари хисобланади.

Сут тиралиб колиши чакалокнинг сутни етарлича суриб ололмаслиги, ортикча 
сут колиши ёки нотугри согиш натижасида юзага келади. Сут чикадиган йуллар 
беркилиб колади, баъзида ёг хужайралар, казеин ёки бошка моддалар тикин булиб 
колади. Бунда сут безлари таранглашади ва безиллаб огрийди, безлар зичлашиб кат- 
тиклашади, аёл шу кукраги билан болани эмизганда ёки согиб ташлаганда енгил тор- 
тади, шунинг учун хар сафар сут тиралиб колган кукракни биринчи булиб эмизиш, 
эмиб булгандан сунг эса колган сутни эхтиётлик билан согиб ташлаш ва енгил мас
саж килиш лозим - шунда безлар тез орада бутунлай бушашиб колади.

Сургичларнинг ёрилиши. Кукрак сургичлари териси нозик булганлиги учун бо
лани эмизаётганда, ич куйлакка ишкаланганда, курукшаб кетганда, кукрак безларини 
тугри парваришламаганда осонгина зарарланади. Натижада, кукрак учларида кичик 
ярачалар, сунг ёрикдар пайдо булади. Купинча сургичларнинг усти узунасига ёрилиб, 
бу гудак жаглари билан сургични махкам сикиб олибэма бошлаган пайтида онага кат
тик азоб беради. Баъзан огрик шундай кучли буладики, она гудакни эмизишга безил
лаб туради. Шу туфайли она асабийлашиб, йиглайди, натижада, сути камайиб, гудак 
она кукрагига янада махкамрок ёпишади, бу эса огрикни янада кучайтиради. Онага 
канчалик азоб булмасин, у чидаши ва вакти-вакти билан эмизиб туриши зарур.

Кукрак сургичида ёриклар ёки огрик пайдо булиши билан шифокорга мурожаат ки
лиш керак. Чунки ёриклар оркали онанинг кули ёки терисидан, шунингдек, боланинг 
огзидан микроб юкиб, сут безларининг яллигланиши - мастит ривожланиши мумкин. 
Бунда кукрак безларида огрик, шиш пайдо булиб, каттиклашади, огрик кучаяди, без
лар таранглашиб, териси кизаради, харорат кутарилиб, эт увишади, ахвол ёмонлашади. 
Эмизганда хам, сут согиб ташланганда хам енгиллик сезилмайди. Бу холда дархол 
шифокорга мурожаат килиш керак. Уз холича даво чораларини куриш ярамайди, 
асосий сабаби аникланмаса, касаллик авж олиб кетади; каттиклашган жой юмшок 
булиб колади, бу эса йиринг пайдо булганлиги аломатидир. Бунда дархол жаррохга 
мурожаат этиш лозим, акс холда огир окибатга олиб келади. Болани факат соглом 
кукрак билан эмизиш, огриган кукракни эса сут сургич билан согиб ташлаш лозим.

Хар кандай яллигланишнинг олдини олиш учун кукрак безларини хомиладорлик 
пайтидаёк эмизишга тайёрлаш, кукрак бериб эмизиш коидаларига риоя килиш ва 
кукрак безларини парвариш килишда тозаликка амал килиш; сийнабандни кукрак 
безларини кутариб турадиган килиб такиш (чунки осилиб турганда сут туриб ко
лади), кулларни совкотишдан асраш (чойшаб, тагликларни совук сувда чаймаслик), 
сургичларнинг ёрикларини уз вактида даволаш, бола эмизадиган аёлда учрайдиган 
хар кандай касалликни охиригача даволатиш керак булади.



БОЛАЛИК
ФАРЗАНДИНГИЗ ТУГИЛДИ 172

• Чакалок 174
• Чакалокни парвариш килиш 179
• Чала тугилган бола 186
• Болага исм куйиш 188
• Угил болалар исмлари 189
• Киз болалар исмлари 200
• Болаларни эмлаш 209

ЭМАДИГАН БОЛА 210

• Она сути - хаёт чашмаси 211
• Болани эмизиш 214
• Болани эмизиш холатлари 216
• Эмизиш вактлари 217
• Жисмоний ривожланиш 221
• Гигиена 223
• Жисмоний тарбия 226
• Эмадиган бола учун укалаш ва бадантарбия 227



БИР ЁШДАН ЕТТИ ЁШГАЧА 230

• Овкатланиш 231
• Жисмоний ривожланиш ва тарбия 234
• Гигиена 237
• Болани богчага тайёрлаш 242
• Уйинчоклар 243
• Болани мактабга тайёрлаш 246
• Оила педагогикаси масалалари 248



ФАРЗАНДИНГИЗ ТУГИЛДИ

Орзикиб кутилган вакт келди... Орзуларингиз ушалиб, сиз она булдингиз. Сизни 
она булишдек шундай бир улут шарафга, саодатга етказган, «янги мехмонлик» кил
ган Тангрига беадад шукурлар айтяпсиз.

Оналик муборак булсин! Авлодлар занжирини жисми бекам зурриёт билан 
улашлик улуглигини, узидан яна бир узини яратиш кодирлигини туйиш ва бундан-да 
неча карра юксалиш муборак булсин! Бу жуда катта шараф!

Бугун сиз эришган шараф хакида кадимгилар шундай дейишган:
«Бир она боласини дунёга келтирар, тириклигининг куввати булган сути бирла 

уни туйдирар, кучогида устирар, суюкли юрак мевасининг рохати учун ширин уй- 
куларидан, бутун тинчлигидан кечар. Унинг тарбияси-ю, бахтли булиши учун жону 
тани билан тиришар. Унинг учун чекмаган жафоси, килмаган фидокорлиги колмас. 
Тириклигининг сунгги нафасига кадар уни севар. Боласининг бир оз боши огриса, 
унинг саломатлигини тиклаш учун молу жонини берар. Унга хар замон «жоним» деб 
мурожаат килар. Унинг бу сузи жуда тугридир. «Жаннат оналар оёги остидадир», 
деган хадиси шариф оналарнинг накадар ортик хурмату мухаббатга лойик эканини 
курсатмак учун етарлидир.

Она кадрини керагича билмак учун она булмак лозимдир...»
Ана шундай буюк туйгуни, улкан бир хакикатни билмаклик муборак булсин!
Сизга насиб булган бу шарафни аъло кисмат дея кутариш, суюкли юрак меваси

нинг рохати учун ширин уйкуларидан, бутун тинчлигидан кечиш огирлигини сез- 
дирмайдиган сониялар борки, улар туфайли сиз узингизда ажиб буюкликни кашф 
этасиз, томир-томирингиздан Хдёт, Мехр, Мухаббат, Шафкат, Адолат, Фидойилик... 
куйингки, ЭЗГУЛИК окаётганини хис киласиз. Сиз буларнинг хаммасини оппок су- 
тингиз билан гудакнинг бурсилдок лаблари оркали ажиб тепиниб турган юракки- 
насига жо киласиз. Ана шу буюклик сизга илохий илхом бериб, нолиш нималигини 
билмай кузингиз, лабингиз, калбингиз куйлайди:
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Иищ денгизи тубидан
Излаб топган гавуарим,
Алла-ё алла.
Мухаббат гулзоридан 
Суйиб олган суярим, 
Алла-ё алла!

Оналик муборак булсин! Улуглик муборак булсин! Мана, удумимизга кура, 
янги тугилган чакалогингиз билан масрур ок пояндозни битта-битта босиб утяпсиз! 
Бу пояндоз сизга Курраи Замин - Сиз - Фарзанд уртасидаги илохий ришта булиб 
туюлмаяптими?! Яратган Тангрим цалбингизга шуни етказганига шукур айта, гуда- 
гингизни келажак сари бошлайсиз.

Аллох, икки жонни хамиша саломат килсин!
Калби хамиша эзгуликларга тула халкимизнинг бу кутлуг дуоси билан бир

га сизга яна айрим гапларини хам эслатиб утмокчимизки, уларни эсда сакла- 
сангиз, момоларингиз каби сизнинг хам рухингизга кувват, томирларингизгаГут 
беражак:

- хар гал чакалокни кулингизга олиб эмиза бошлаганингизда, шу саодатли сония- 
ларни сизга инъом этган ягона Яратгувчига шукур килиб, кудратига хамду санолар 
айтинг, унинг улуглигини тан олинг. Иукдан бор килган болангизга «Бисмиллахир 
рохманир рохим!» билан кукрак тутинг. Кексаларимиз «бисмиллах...» билан кукрак 
эмган боланинг юзи фариштали, калби нурли булади, дейишади;

- хадисларда аёлларга хомиладор булиш, тугиш, болаларни эмизиш, болаларига 
мархаматли булиш башорат килинган, агар эрлари билан яхши муошарат килиб, на- 
моз хам укисалар, жаннатга киришлари шубхасиз дейилган;

- чиллали чакалок хонасида хам худди янги келин-куёвлик даврингиздаги каби 
тунлари чирок ёниб турсин;

- момоларимиз азал-азалдан болани асрайди, деб чакалокнинг ёстиги остига кул- 
ча нон куйишни одат килишган. Келинг, яхши иримни биз хам тарк этмайлик;

- чакалогимиз танглайини ким кутаради, кулогига ким азон айтади, деб су- 
раяпсиз. Албатта, синашта, фариштали, пок ниятли кариндошлар яхши дуолар билан 
унинг танглайини кутаргани, кулогига «Аллоху Акбар!»ни етказгани маъкул. Бунинг 
хосияти катта;

- чакалокка исм куйганда хам хосиятли кунларни танлаш лозим. Кариндошлар 
исмини куймасликка одатланган маъкул. Борди-ю, уларга хавас килиб шу исмни ку- 
йишга карор килинса, улардан розилик сураш керак;
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- ота-оналаримиз ёки бирон табаррук кишининг исмини болаларимизга куй- 
ганда, уларни сизламокка, иззатини жойига куймокка одатланиш керак;

- болани эмизишдан олдин покланиб олиш ёдингиздан чикмасин. Либосингизни 
ва баданингизни хамиша тоза тутинг;

- эмизикли аёл олдида овоз кутарилмайди, акс холда сути кочади дейишади;
- болани эмизаётган даврда чакалокдан ортган сутни согиб олинг. Лекин бу сутни 

дуч келган ерларга тукманг, яхшиси, гулнинг тагига охиста куйилгани маъкул. Сутни 
согиб оладиган идишингизга бегоналарнинг назари тушмасин;

- боланинг сочи, тирногини олганда хам эхтиёт булинг. Кексалар боланинг со
чини гулнинг тагига, олинган тирнокларини тоза жойга кумиш даркор, деб насихат 
киладилар;

- чакалокнинг кийимлари алохида совунда, алохида тогорада ювилади. Унинг 
кийимлари коронгида колмаслиги керак. Йукса - учинади, дейишган момоларимиз;

- боланинг бир сидра идиш-товогини хам алохида тутиб, хамиша озода сакла- 
нишига эътибор беринг. Токчада бир чеккада турган бу пиёла, кошикча ва боланинг 
бошка идишлари устига тоза сочик ёпиб куйинг;

- пичок, кайчи, болта каби кескир буюмлар куздан узокрок турсин;
- онанинг эхтиётсизлиги туфайли куйиб колган болада онанинг хаки колмайди, 

деб огохдантирадилар момоларимиз. Шунинг учун иссик чой, чойнак-пиёла ва овкат 
солинган бошка идишларни боладан нари тутинг;

- бармогингизда тилла ёки кумуш узук булсин. Кир-чир ювганда озода туради, 
пок булади;

- болани эмизаётганда, йургаклаётганда, хуллас, унга якинлашганда сочларин- 
гизни турмаклаб, румол ураб олишни унутманг. Чунки сочнинг узун толаси бола ку
лига, буйнига, оёклари ёки бошка нозик жойларига уралиб колиб, азоб бериши ёки 
бирон ёмон окибатга олиб келишига сабаб булиши мумкин;

- тунлари боланинг бир меъёрда эмиши онага рохат багишлаб, кузига уйку кел- 
тиради. Еафлат босиб ухлаб колиш фалокат эшигини ланг очиш демакдир. Минг 
чора кулласангиз хам бунга йул куйманг...

Буларнинг хаммаси фарзандингизнинг бешикаст, бегубор катта булишига ёрдам 
беради.

Келинг, энди бола парвариши хусусида бемалолрок, батафсилрок гаплашайлик.

ЧАКАЛОК

Одатда, шартли равишда бола тугилгандан кейин уч хафтагача кичик чилла 
даври, 6 хафтага эса катта чилла даври дейилади. Бола бир ёшга тулгунча гудаклик 
даври деб юритилади. Ёшигача касалга чалинмаган бола соглом усади, деган гапни 
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куп эшитгансиз. Бу - тугри ran. Бу даврда онадан жуда катта мехнат, эътибор, кунт, 
парвариш талаб килинади.

Аксарият тугилган чакалокларнинг куриниши кухдиккина булмайди. Купинча 
у «кип-кизил жиш», бужмайган, бошида шиш, сочлари сийрак, куллари кукимтир 
булади. Мургакнинг «ширин-шакар» болакайга айланиши учун маълум вакт утиши 
керак.

Бола тугилган захоти чинкириб йиглайди ва нафас ола бошлайди. Бу билан у гуё 
ёруг дунёдаги мустакил хаёти бошланганини билдиради. Табиийки, бу унинг орга- 
низмида талайгина узгаришлар содир килади. Боланинг, масалан, овкат хазм килиш 
аъзолари аста-секин узгара бошласа, нафас олиш аъзолари тугилган захотиёк кескин 
узгариши, янги шароитга зудлик билан мослашуви зарур булади.

Биринчи нафас. Бола тугилган захотиёк унинг бурни ва огзи ташки мухит билан 
мулокотга утади, яъни узи нафас ола бошлайди. Бунда унинг кукраги бир текис тез- 
тез кутарилади. Бола организмида тез суръатда ута мураккаб мухим узгаришлар руй 
беради. Хозиргина у кислородни онадан олиб турарди.

Мана, бола тугилди, киндик кесилди. Шу дамдан у уз гамини узи ейиши зарур. 
У огзини очади ва упкасига кирган хаво уни ростлаб, тулдиради, ковургаларини 
кескин керади. Кукрак кафаси кутарилади. Упка кизариб, говакланади. Кон юрак- 
дан упка томирларига утиб, у ерда кислородга туйинади; шу тарика юрак-упка кон 
айланиши юзага келади. Чакалок энди катталардек нафас ола бошлайди. Лекин 
гудак 1 ёшга тулгунча нафас олиши бир меъёрда булмай, гох юзаки, гох чукур, гох 
тез, гохида секин булиши мумкин. Чакалок юракчаси жуда тез, урта хисобда дакика- 
сига 120-130 марта, катталарникига Караганда деярли 2 баробар тезрок ура ди.

Вазни ва буйи. «Боланинг вазни кандай?» Одатда, «янги мехмон» дунёга кел- 
ганини эшитгач, якинларнинг берадиган биринчи саволи шундай булади. Х°мила- 
дорликнинг 39 хафтасидан кейин тугилган болалар етилиб тугилган хисобланади. 
Етилиб тугилган бола вазни урта хисобда 3,3 кг (угил болаларда 100 г купрок, киз 
болаларда 100 г камрок) булади. Лекин етилиб тугилган болалар вазни хам бир-би- 
ридан анча фарк килиши мумкин. Уларнинг айримлари 2,5 кг, бошкалари 4 кг ва 
ундан ортик булади. Боланинг вазни ва буйига купгина омиллар: ирсийлик, яъни 
ота-онанинг тана тузилиши ва буйи, оилавий анъанаси, нечанчи болалиги (одатда, 
бир онадан биринчи бола кичикрок вазнда, навбатдагиларининг вазни бир-биридан 
каттарок тугилади), онанинг саломатлиги, айрим касалликлар (масалан, диабет, ёг 
босиш, бунда бола вазни катта булиши, айрим хасталикларда кичик булиши мум
кин), онанинг хомиладорлик давридаги харакатчанлик даражаси (она серхаракат 
булса, бола вазни, одатда, катта булмайди) таъсир этади.

Онанинг хомиладорлик даврида овкатланиш режими боланинг вазнига деярли 
таъсир этмаслиги мумкин. Узини овкатдан тийиб юрган оналар катта вазнда бола 
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тугиши, аксинча, куп овкат еб юрган она кичик вазнли бола куриши хам мумкин. 
Энг мухими, бола вазни ва буйи уртача хисобга тугри келса, кифоя. Катта вазндаги 
чакалок хамма вакт хам соглом булавермайди, аксинча, кичикрок тугилган бола 
яхши усиб, ривожланиб боради. Бола тугилгандан дастлабки 3-5 кунда вазни бир 
оз (1/10)га камайиши мумкин. Бундан куркмаслик керак. Бу хол унинг ичагини 
тулдириб турган турли чикиндиларни кай даражада чикиб кетиши хамда кам эми- 
зилиши окибатидир. 3-кундан бошлаб яна вазни ортиб, 10-12-кунга борганда ав- 
валги вазнига етиб олади. Чакалокнинг буйи тугилган пайтда урта хисобда 50 см 
(киз - угилда 1-2 см га фарк килади) булади.

Ташки куриниши. Болангизни биринчи бор к$фганингизда унинг танаси ному- 
таносиблиги сизни ажаблантиради, албатта. Чунки чакалокнинг гавдаси катта одам 
гавдасига асло ухшамайди. Боши танага нисбатан катта, буйининг 1/4 кисмига (кат- 
таларда 1/7 га) тенг, пешанаси юзига нисбатан катта, юзнинг 3/4 кисми (катталарда 
1/2 кисми)ни ташкил этади. Тана ва куллари оёкларидан кура узунрок, корни буртик 
булади. Угил болаларда жинсий аъзо каттарок куринади. Лекин бир неча хафтадан 
сунг болангиз бутунлай узгариб, «одам каторига киради». Чакалокнинг илк харакат- 
лари тартибсиз, чунки харакатни идора килувчи нерв системаси унда хали такоми- 
лига етмаган булади. Нерв системаси ривожлангандан сунг бола харакатлари аник 
тартибга тушади. Одам боласи тугилганда заиф, мустакил харакатлана олмайди. Ку- 
лунча, бузокчалар тугилгач, ярим соатдан сунг юра бошлайди. Инсон боласининг 
юриши учун эса бир йил муддат керак булади.

Узини тутиши. Чакалок бошини тугри тута олмайди, чунки буйин мускуллари 
заиф булиб, боши огирлик килади. Дастлабки бир-икки кунгача она корнида ётган 
куринишда: кулларни кукрагига, оёкларини корнита тортиб ётади.

Боши ва юзи. Агар фарзандингиз бош шакли бир оз узгарган холда, у ёки бу 
томонда шиш билан (буни тугурук усмаси дейилади) тугилса, куркиб кетманг. Бу 
айрим холларда тугурук йулларидан утаётганда чакалок бошининг юмшок тукима- 
ларига куч таъсир этиши туфайли юзага келади. Бир неча кундан сунг болангизнинг 
боши одатдагидек булиб колади. Чакалок калла суяклари хали юмшок, бир-бири 
билан бирикмаган, уч ёки туртта суяк бирикмаларида кенгайган юмшок сохалар - 
ликилдоклар колади. Сиз буни бола бошини кул билан ушлаганингизда сезасиз. 
Катта ликилдок тепа ва пешана суяклари ёрдамида хосил булиб, пешанадан юко- 
рида, кичиги энсада булади. Ликилдоклар ромб шаклида, бола усган сайин ликил
доклар секин-аста кичрайиб, кичик ликилдок 8 ойда, каттаси 18 ойда ёпилади.

Сочлари. Айрим болалар куюк, коп-кора соч билан, айримлари сийрак сочли 
(деярли соч булмаслиги хам мумкин) тугилади. Сочи кам тугилса, хавотирланманг, 
чунки куюк сочларнинг куп кисми бир хафтадаёк тукилиб, урнига саргимтир ин
гичка толали соч усиши мумкин.
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Кузлари. Чакалок кузлари, одатда, жуда катта, катта одам кузининг 2/3 кисмига 
тенг келади. Ковоклари кенг, кош-киприклари сезиларли, лекин ипдек ингичка. Ки- 
зиги шуки, чакалок; куз ёшисиз йиглайди. 4-х.афтага бориб куз ёши пайдо булади. 
Бурни калта ва пучук, кулоклари юзига нисбатан анча катта, лекин аник шаклли, 
кулок бурмалари унча ривожланмаган. Огзи хам катта, дахани калтарок куринади. 
Буйни киска, боши худди елкаларида тургандек туюлади.

Териси. Чакалок териси юпка ва нозик, тук пушти ёки кип-кизил рангда булади. 
Аксарият болаларнинг териси 2-3 кундан кейин саргаяди, бундан хавотирланмас- 
лик керак, бу физиологик сариклик дейилиб, 10-кунга бориб секин-аста йуколади. 
Сарикликка сабаб, чакалок организмида эндиликда унга керак булмаган кизил кон 
таначалари бир кисмининг емирилишидир. Баъзи болаларнинг энсаси, ковоклари, 
кошлари орасида кизил доглар (тери томирларининг кенгайиши), бурнида майда ок 
нукталар пайдо булиши мумкин, булар бир неча ойдан кейин уз-узидан йуколади. 
Чакалокнинг тирнокдари калин, усик булиши мумкин, лекин сиз уни олишга харакат 
килманг, акс холда бола организмига инфекция утиши эхтимоли бор.

Гавда харорати. Тугурукхонанинг иссик биносида нега чакалокни бу даражада 
ураб-чирмаб куйишади, деб ажабланишингиз хам мумкин. Тутурук вактида бола 
осонгина шамоллаши мумкин, чунки унда хали гавда харорати мустакил бошкарил- 
майди. 9 ой давомида она корнида 37°С хароратда (сизнинг хароратингиз шундай) 
ётган бола, бирдан тугурукхона хавосининг 22°С га тенг хароратига тушиб колади. 
Бу шароитда дастлаб кийимига хам карамай бола совкотади ва факат 2 кундан кейин- 
гина гавда харорати 37°С га етади.

Овкат хазм килиш, сийдик чикариш аъзолари. Боланинг сийдик чикариш 
аъзолари тугилганидан бошлаб ишлайди. Купгина болалар тугилган захотиёк сияди. 
Дастлабки 2 кунда ичагидан яшилрок, деярли коп-кора ёпишкок, кора мойга ухшаш 
модда - меконий келади. 3-кунга бориб нажасининг ранги окариб, кейин нормал 
саргиш рангга айланади ва куюклашади. 1-хафтада боладан бир кунда 1-4 марта на- 
жас келади.

Аксарият чакалокларда (угил ва кизда хам) кукрак безлари шишиб, агар уни 
сикилса, огиз сутига ухшаш суюклик чикади. Бу она кукрагига сут келишини таъмин- 
лайдиган гормонларнинг плацента оркали болага утиши окибатида руй беради. Бу 
холатдан куркманг. Лекин чакалок кукрагини сикиб, суюкликни чикариб ташлаш 
асло мумкин эмас. Тугри парваришлаб, озодаликка риоя килинса, бир неча кундан 
сунг шиш уз-узидан йуколади. Агар киз бола сийганда бир-икки томчи кон куринса 
хам куркманг, камдан-кам учрайдиган бундай холатлар тезда йуколади.

Чакалок нимани эшитади, нимани куради ва нималарни хис этади? Узок даврлар 
мобайнида фанда чакалокда куриш, эшитиш, хис этиш хусусиятлари хам борлиги 
хакидаги фикр рад килиб келинган эди. Лекин охирги 20-30 йил ичида олиб борил- 

12 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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ган тадкикотлар чакалокда купгина хусусиятларнинг етуклиги, таъсирчанлик ва хис 
этиш хусусиятларигача ривожланганлигини исботлади.

Чакалок курадими? Бола тугилгандаёк куради, лекин унинг куриш хусусияти 
катталарникига Караганда 20 марта паст булади. У факат узидан 25-30 см нарида 
турган жисмлар (харакатсиз ва харакатдаги)нинг шаклини кура олади. Лекин шунинг 
узи унга турли хил ёругликка муносабат билдиришига етарлидир, масалан, бола ута 
ёругливдан кузини кисади ёки юмиб олади. Чакалок ялтирок ва кизил рангдаги нар- 
саларни ажрата олади, ялтирок кизил шарнинг харакатини кузата олади. Тугилган 
куниданок бола чузикрок шаклли, шунингдек, кизил ва ялтирок догли жисмларга 
карайди. Бунга хайрон булманг. Чузикрок шакл инсон юзига хос шаклдир, шунинг 
учун бола бундай шаклдаги «юз» харакатига эътибор беради, агар шу вактда унга ran 
котилса, у кузларини пирпиратади. Лекин бола инсон юзига ухшаш шаклни кузатса 
хам, атрофидаги бирор кимсани таниб ололмайди. Бунинг учун яна купгина вакт 
керак булади. Умуман, бола 10 кунлик булганда онасини хидидан, 5 хафталик бул- 
ганда овозидан, 3-5 ойлик булганда кузи билан танийди. Чакалок кузи дастлаб унча 
уткир булмаса хам лекин тез ривожлана боради. У хатто коронги тунда хам ку
зини очиб юмади, атрофга карайди. Купинча чакалок кузини гилайлантиргандай 
туюлади, бу - бола куз мускулларининг хали заифрокдиги туфайли куз харакатини 
етарли бошкаролмаслигидандир.

Чакалок эшитадими? Чакалокда эшитув хусусияти куришга нисбатан кучли- 
рокдир. Унда она корнидаёк (айникса, охирги 2 ой мобайнида) эшитув хусусиятлари 
шаклланади. Шунинг учун каттик шовкиндан ёки эшик каттик ёпилса, чучиб тушади, 
у якин ва узокдан келадиган шовкинни ажрата олади. Х,атто кулларини мушт килиб 
ухлаганда хам атрофида шивирлаб гапирилса, безовталаниб, кузларини пирпира
тади. Агар секин гаплашилса, бола бир оз кимирлаб, кейин уйгона бошлайди. Куп- 
чилик тадкикотчиларнинг таъкидлашича, бола она корнидаёк ота овозини эшитади, 
чунки у бу даврда пастрок товушларни яхши кабул килади, тугилгач, анча юкори 
товушларни, яъни она овозини эшитиш хусусияти ортади.

Таъм билиш хусусияти. Тугилганидан 12 соат кейинок бола огзига ширин сув 
томизилса, тамшаниб, лаззатлангандек ётади, агар нордон лимон суви томизилса, 
юзини бужмайтиради. Бола тугилганиданок ширин, шур, аччик, нордон таъмни 
ажратади. Канд уни тинчлантиради, аччик ва нордон эса безовта килади.

Азалдан маълумки, эмизикли аёл кукрак сутини купайтириш ва таъмини бузмас- 
лик учун туйимли, хушхур овкатлар, ошкукларни истеъмол килганлар, чунки бундай 
сутни бола маза килиб эмади. Пиёз, саримсок ва шу каби нарсалар истеъмол килинса, 
сут таъми бузилиб, бола уни яхши эммайди.

Хид билиш хусусияти. Бу хусусият хам болада жуда эрта ривожланади. Маса
лан, 3 кунлик чакалокка хам она куксининг хиди ёки бошка бирор хидли нарса хид-
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латилса, бола дарров она х,иди урган нарсага угирилиб олади. Шунингдек, ёкимл и 
нарса хидлатилса, бола маза килади, уткиррок, ёкимсизрок модда хидлатилса, бола 
юзчасини буриштиради, йиглайди.

Х,ис килиш хусусияти. Чакалок катталарнинг узига нисбатан муносабатини 
хам жуда яхши хис этади. Онанинг унга карата килган айрим харакатлари болани 
тинчлантиради, айримларидан безовталанади. Ота-оналар буни анча эрта англаб 
оладилар. Шунингдек, унинг хис этиш кобилиятини оддий йул билан кузатиш мум
кин. Масалан, бола узокдан келадиган пастрок товуш ёки енгил шовкин томонга 
бошчасини угиради, ёхуд, аксинча, бундай товушларга умуман эътибор бермайди: 
у йиглаб туравериши ёки йигидан тухташи, кузларини пирпиратиши, оёкчасини 
харакатлантириши ёки чучиши мумкин. Хар бир сезилар-сезилмас товуш, юзини 
бужмайтириш ёки каттикрок овоз бола учун ахамиятлидир. Булардан хулоса шуки, 
хеч нарсани билмайдиган чакалогингиз, аксинча, атрофдан уни ураб турган дунёга, 
ундаги барча кузгатувчи омилларга, биологик жихатдан белгилаб куйилган барча 
хиссиётларга муносабат билдиришга тайёр холда тугилар экан.

Сиз юкорида эндигина дунёга келган мургакнинг анатомик-физиологик хусусият- 
лари хакида кискагина маълумотлар билан танишдингиз. Бу хам булса ой куни етилиб 
тугилган болаларга тааллуклидир. Лекин зорикиб кутилган фарзанд хамиша тула- 
тукис тугилавермаслиги хам мумкин. Хомил ад орлик даврида турли сабабларга кура 
аёл соглигининг холати, ирсий омиллар, айрим юкумли касалликлар билан огриш, 
юрак-томир хасталикларида чала тугилган бола тугилиши хаётда учраб туради.

ЧАЦАЛОКНИ ПАРВАРИШ КИЛИШ

Юкорида сиз янги тугилган бола хакида бир оз маълумотга эга булдингиз. Энди 
чакалокнинг усиб, ривож топиши учун уни тугри парвариш килиш йулларини хам 
жуда яхши билиб олишингиз шарт. Айникса, дастлабки ойлар (чилла даври) бола 
хаёти, колаверса, оила аъзолари (ота-она) учун хам энг масъулиятли давр хисобла
нади. Тугурукхонада болани парвариш этишга оид барча чора-тадбирлар тиббий 
хамширалар томонидан бажарилади. Уйда эса бола парвариши учун керакли хамма 
нарсаларни аввалдан пухта тайёрлаб куйиш зарур.

Бола яшайдиган хона агар иложи булса, алохида, озода, курук ва ёруг, хона 
хавосининг харорати 20-25°С атрофида булиши зарур. Деразалардаги катта пар
далар, гилам, турли юмшок мебель, тувакдаги гуллар ва шу каби нарсалар бошка 
хонага чикарилиши лозим. Чунки булар узига чанг йигиб, боланинг мургак орга- 
низмига аллергик таъсир курсатиши мумкин. Хонада факат боланинг бешиги ёки 
каравотчаси хамда бола парваришига зарур гигиеник буюмлар куйиладиган столча 
ёки шкафчадан бошка ортикча нарсалар булмагани маъкул. Каравотча ёки бешик
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хонанинг ёруг, иссик; жойида туриши керак, уларни деразага якин, печка ёхуд иси- 
тадиган батареялар ёнига зинх,ор куйманг. Хонани 10 15 дакика давомида тез-тез 
шамоллатиш, дераза ва полларни хул латта билан артиб туриш, иссик пайтларда 
дераза ёки дарчани хамма вакт очиб куйиш зарур Чакалок хонасида чекиш, овкат 
пишириш ярамайди.

Парвариш буюмларини, одатда, махсус столча ёки шкафда сакдаш керак. Агар 
столчада сакланса, устига тоза дока ёки юпка сочик ёпиб куйиш лозим. Зарур парва
риш буюмлари: чумилтириш учун ваннача ёки тогора, сув куйиш учун кружка ёки 
кузача, сув, тана ва уй хавоси хароратини улчайдиган 3 та термометр, юмшок ишка- 
гич (мочалка), тарокча, болалар совуни, сочик, 1-ракамли клизма баллончаси, грел
ка, стериль пахта, бинт, вазелин, 6 дона сургич, 2 та томизгич (кузга дори томизиш 
учун), кайнатилган усимлик мойи, дезинфекцияловчи моддалар (сода, 2% ли борат 
кислота), сургичларни кайнатиш учун сирланган кружка ёки кастрюлкача, йод ёки 
бриллиант яшили (зелёнка) ва бошкалар. Бу уринда бола ва она учун махсус тайёр 
аптечкадан фойдаланса хам булади. Шунингдек, булганган йургакларни ювиш учун 
алохида тогора булиши шарт. Парвариш буюмларини ишлатгандан сунг тозалаб 
ювиб, куритиш, дазмоллаш ва чанг тушмайдиган килиб саклаш лозим.

Бола «сарпоси». Чакалокка кийгизиладиган кийим-кечак ва тутиладиган йур
гак, тагликлар хам аввалрок тайёрлаб куйилгани маъкул. 20-25 дона 70 х 100 см 
катталикда сурп йургак, 10 та худди шундай катталикдаги пахмок йургаклар, 2 та 
60 х 60 см клеёнка, 20 тача ярим метрли таглик. Таглик учун дока ёки яхшилаб 
ювиб, кайнатиб, дазмолланган эскирок пахмок ва сурп чойшаблардан фойдаланса 
хам булади. Бундай тагликлар юмшок ва нам ютувчан булиб, бола сийдигини яхши 
шимиб олади. 6-10 тача читдан, 4-5 та пахмокдан куйлакчалар, яктакчалар, коф
точка, 2-3 та иссик чит калпокча ёки юпка дуррача ва бошкалар зарур. Бола юзини 
тирнаб олмаслиги учун куйлакчаларнинг енгларини узун килиб тикиш, шунингдек, 
йургак ва куйлакларнинг чоклари хам дагал булмаслиги лозим. Янги олинган бар
ча нарсаларни болага шундок холда тутмай, балки аввал ювиш, кайнатиш зарур. 
Кейинчалик бола кийим-кечакларини заруратга караб ювиш ва иккала томонига 
дазмол босиш керак. Боланинг хул булган тагликларини ювмасдан куритиб тутаве- 
риш ярамайди, унда боланинг сийдиги тегиб, терисини шикастлаши мумкин. Шу
нинг учун таглик ва йургакларни кайнатиш ва куригандан кейин иккала томонидан 
дазмоллаш зарур. Чакалок «сарпосияни катталарникидан алохида, болалар совуни 
билан ювиш шарт. Кир ювувчи синтетик порошок ва пасталардан фойдаланиб бул
майди. Чунки уларнинг чайилгандан кейин хам коладиган зарарли моддалари бола 
организмига аллергик таъсир этади.

Урин-курпаси. Чакалок, албатта, бешик ёки болалар каравотчасига ёткизилади. 
Бешик хозир яна кайта таомилга кириб, куплаб куллана бошланди. Мустахкам, кулай,



181Фарзандингиз тугилди

хосиятли битта бешик бир оиладаги бир неча болага эмас, балки, бир неча авлодга 
хизмат килиши мумкин. Бу хакда биз кейинрок алохида маколада тухталамиз. Чака
лок; тушаги купчилик халкда, шунингдек, узбекларда хам каттик; нарсадан килинган. 
Бешикка тарикдан тушак солинган. Бунда боланинг эти тушакка ёпишмайди, хали 
юмшок суяклари тугри ва чиройли булиб усади. Рус халкида хам чакалок тушаги сув 
утлари кипигидан (жука), мочалка ва шу кабилардан килинган. Хулоса шуки, бола 
тушаги каттик, текис булиши зарур. Пахта, пар, момик т5чпаклар болага зарарли, би- 
ринчидан, бола танаси унга ботиб, унинг хали котмаган суяклари букчайиб колиши, 
иккинчидан, болани иссиклатиб юбориши ва узига чанг йигиб, болага таъсир этиши 
мумкин. Чакалокни дастлаб ёстик куймасдан ёткизиш керак (уни кейинрок куйиш 
мумкин). Шунда унинг умуртка погонаси кийшаймайди. Тушакдан ташкари, очик 
хавода сайр килдириш учун болага 1 та енгил, 1 та жун адёл, 1 та пахтали курпа,
3-4  та сурп чойшаб, 3 4 та сурп жилд зарур. Адёлларга сурп гилоф кийгазган маъ
кул. Бола ухлаганда каравоти устини адёл, чойшаблар билан ураб куйиш мутлако 
нотугри. Бунда у тоза хаво ололмайди. Чакалокнинг урин-курпасини тоза тутиш, тез- 
тезёйиб,шамоллатиш шарт. Тушак гилофи яхши ювиладиган газламадан тикилиши, 
алмаштириб туриш учун 2 та булиши лозим.

Гигиеник муолажалар. Чакалокни чумилтириш бола парваришининг энг мухим 
коидаларидан биридир. Чакалок тугурукхонадан келган куниданок чумилтирилиши 
керак (бу, купинча киндик холатига боглик). Албатта, кузи ёриган она хали анча заиф 
булади. Шунинг учун бу ишда оила аъзоларидан бир киши ёрдамлашиши лозим. Уз
бекларда, асосан, бир неча бола ва неварани тутиб, тарбиялаган тажрибали, табаррук 
бувилар, оналар бу муолажаларни бошлаб берганлар ва ёш оналарга ургатганлар. 
Чумилтиришдан аввал боланинг барча зарур нарсалари: сочик, кийим-кечаклари (як
такча, куйлакча, йургак, таглик, адёл), совун, майин ишкагич (губка), сув куйиб ча- 
йинтириш учун шиша кузачани тайёрлаб куйишингиз керак. Ваннача аввал иссик сув 
билан яхшилаб совунлаб ювиб, кейин кайнок сувда чайиб ташланади. Ванначага сув 
бола танасини бир оз кумадиган килиб куйилади. Дастлабки хафтада, киндик яраси 
битгунча чумилтирадиган сувни кайнатиб олиш зарур. Сув харорати 36,5-37°С, хона 
харорати 25°С булиши лозим. Шуни яхши эсда тутингки, шахар шароитида водо
провод сувини ишлатиш мумкин. Лекин ховуз, арик ва шу каби сув хавзаларидан 
олинган сувни, албатта, кайнатган маъкул.

Биринчи бор чумилтирганда бола аста-секин, мулойимлик, эхтиёткорлик билан, 
эркалаб, табассум билан гапириб туриб, йургаги билан сувга туширилади. Шундай 
килганда бола сувдан куркиб кетмайди ва кейинчалик у сувга урганиб, маза килиб 
чумиладиган булади. Аксинча, уни биринчи марта сувга тез туширилса, устига-устак 
сув керагидан иссикрок ёки совукрок булса, бола каттик куркиб, чумилишдан безил- 
лаб колади. Узок пайтгача уни чумилтиришингиз кийин булади.
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Бола 6 ойлик булгунига кадар хар куни, ярим ёшдан кейин кунора (хафтада 1-2 
совунлаб, бошка кунлари эса совунсиз курук сувда) чумилтирилади. Чумилтиришдан 
аввал она тоза фартук тутиб, енгларини шимариб, болани ечинтиради. Агар чакалок 
ости булганган булса, аввал уни ювиб, тозалаб кейин сувга туширилади. Бу муолажа 
онадан эпчилликни талаб этади. Боланинг боши ва оркасини чап кулингиз билагига 
куйган колда унг кулингиз билан думба ва оёгидан ушлаб туриб сувга авайлаб туши- 
расиз, бунда боланинг боши ва гавдасининг юкори кисми сувдан бир оз кутарилиб 
туриши зарур. Кейин унг кулингиз билан баданини сувлаб булгач, совунлаб чакалок 
бошини пешанадан оркага, энса тарафга каратиб ювасиз, шунда бола кузига совун 
купиги тушмайди. Чакалок бошидаги казгокларни юмшатиш учун аввалдан кайна- 
тилган усимлик мойи суртиб куйган булсангиз, чумилтираётганда совунланган дока 
латта билан артиб оласиз. Бошдаги купикни ювиб ташлагач, кулингизни яна совунлаб 
туриб кулок оркаси, буйни, кукрак, бикинлари ва сунгра остини ювасиз. Кейин аввал 
тайёрлаб куйган кузача ёки шиша кружкадаги сувни бола устидан куйиб чайинтирасиз 
(чайинтирадиган сув харорати ванначадаги сувдан 1°С пастрок булиши керак).

Чайинтираётганда болани олд тарафи билан, бошини пастга каратиб, чап била- 
гингизда «осилиб тургандек» холатда тутишингиз лозим. Чумилган болани тезда 
чойшаб ёки сочикка ёткизиб, аввал боши ураб куритилгач, кейин танаси ва оёкла
рини, чойшаб билан бот-бот босиб куритасиз.

Чакалок териси ута нозиклиги туфайли уни капалардек артиб булмайди. Бола
нинг, айникса, чот, буйин, култиклари остидаги тери бурмаларини яхшилаб, син- 
чиклаб куритинг ва нам колмаслигига эътибор беринг. Кизариб, бичилишининг 
олдини олиш максадида уша жойларига стериль вазелин ёки кайнатилган усимлик 
мойи суртиб куйганингиз маъкул. Бу муолажалардан кейин болани тезда кийинти- 
риб, ураб куясиз.

Чумилтириш вакти, албапа, хар бир оиланинг узига кулай вактга белгиланади. 
Лекин болани кечки соат 20-21 ларда чумилтириш максадга мувофикдир. Бунда бола 
кечаси яхши ухлаб, она хам яхши дам олади. Чакалокни чумилтириш муддати 5-7 
дакикадан ошмаслиги лозим, 2-3 ойлик булганда 10 дакикага етказса булади. Кейин 
овкатлантириб, ухлатиш керак. Болани овкатлантириб булган захоти чумилтириш 
мумкин эмас.

Ювиб-тараш. Кундалик чумилтиришдан ташкари, чакалок хар куни эрта билан 
ювиб-таралади. Бунда болани эмизиб, овкатлантириб булгач, ечинтириб, бадани син- 
чиклаб куздан кечирилади, териси, буйни, култиклари, чоти, таким, тирсак, кулок 
чиганоги оркасидаги тери бурмаларида кизарган, бичилган жойлар бор-йукдиги тек- 
ширилиб, уша жойларга стериль вазелин ёки кайнатилган усимлик мойи суртилади. 
Чакалок юзи ва кулларини эса уй хароратидаги кайнаган сувга пахта хуллаб артасиз. 
Кайнаган сувга хулланган пахта билан кузларининг бурчагидан бурун томонига ка- 
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раб артиб турилади (хар бир кузга алохида пахта). Бурун, одатда, пахта пилик билан 
тозаланади, агар унда каткалок булса, бир томчи усимлик мойи томизиб юмшати- 
лади ва вазелин суртилган пахта пилик билан тозаланади (бу уринда гугурт чупи ёки 
шунга ухшаш каттик нарсага пахта ураб ишлатиш асло мумкин эмас). Кулок чига- 
ноклари кул пахта, кулок тешикларини эса пахта пилик билан артилади.

Чакалок огзини артиш мумкин эмас, чунки огиз шиллик пардаси нозик булиб, тез 
шикастланади. Агар огиз, лаб, лунжда ёки тилда ок доглар пайдо булса, чакалокни 
дарров шифокорга ёки хамширага курсатиш зарур. Тегишли даво улар томонидан ки
линади. Агар бола бошида окиш казгокдар косил булса, кайнатилган усимлик мойи 
суртилади. Чумилтирганда казгокдар тушиб кетади. Чакалок тирнокларини (одатда, 
бола 3 кафталик булганда биринчи бор тирноги олинади) жуда калталатмаган колда 
олиш, ишлатишдан аввал кайчини кайнатиш ёки спирт, одеколон билан артиш зарур. 
Таги кул булган болани узок ёткизиб куйиш мумкин эмас. Чакалок суткада 15 марта 
сияди, дастлабки пайтларда кунига 3-5 марта, 3-5 ойдан кейин кунига 2-4 марта 
ичн келади. Ичи келганидан кейин кар сафар унинг остини илик сув билан яхшилаб 
ювиш лозим. Киз бола остини олдидан орка томонга карата ювилади. Кейин яхши
лаб артиб, куритиб, чот бурмаларига вазелин суртиб ёки болалар упасини сепиб ку- 
йишингиз керак. Она чакалок терисини яхшилаб парвариш килиши, бичилиши, ши- 
линишининг олдини олиши учун доим кузатиб бориши жуда мухим. Чунки терининг 
зарарланиши натижасида бола организмига инфекция утиши ва окибатда, мургак 
болада турли азобли касалликлар пайдо булиши мумкин. Шунинг учун чакалокни 
йургаклашдан аввал хам боладаги маълум тери бурмаларини яхшилаб куздан кечи- 
ринг. Агар болада майда йирингли тошмалар булса, дархол уйга шифокор чакирти- 
ринг. Бола бир ойлик булгунга кадар уни поликлиникага олиб чикилмайди, шифокор 
уйда даволайди. Йирингли тошмаларни теридан бир оз кутарилиб турадиган майда 
окиш нуктачалардан фарклаш керак. Бу нуктачалар касаллик булмай, тезда уз-узидан 
йуколиб кетадиган холатдир. Ундан куркмаса хам булади. Кам холларда боладан куп 
тер ажраши натижасида оёк кафтида ёки юзи ва бошида сувли тошмача пайдо булади 
ва бир оз вактдан кейин йуколади. Бунда терини яхшилаб парвариш килиш керак.

Киндик ярасининг тугри ва пухта парвариш килиниши хам боланинг кейинги 
саломатлигини таъминловчи мухим омилдир. Бола тугилганидан кейин озгина кин
дик колдиги колади. Она унга кул теккизмайди. У, одатда, 4-6 кунда куриб, тушиб 
кетади. Тугурукхонадан чиккандан кейин хам унинг холатини болалар шифокори 
ва хамшира кузатиб боради. Уйга келганингизда киндик яра хали сувчираб турган 
булса, 3-4 кун мобайнида киндикни 3% ли пероксид водород эритмаси билан ювиб, 
стериль пахта ёки бинт билан куритиб, бриллиант яшили (зелёнка) суртиб куйинг. 
Киндик тушгунига кадар болани чумилтирманг, акс холда киндик оркали микроблар 
утиб, йиринглаши ва бола кони захарланиши мумкин. Болага хаво утадиган матодан 
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тайёрланган (пахта) кийим кийдириш лозим. Киндик тез битиб котиши ва хаво ай- 
ланиб туриши учун синтетик матоли кийимдан фойдаланмаслик зарур. Акс холда 
яра битмасдан яллигланиб (бичилиб) колиши мумкин. Агар киндик нам булиб, 12-14 
кунгача сувчираб турса, зудлик билан болани шифокорга курсатинг.

Йургаклаш чакалок парваришининг яна бир мухим вазифаларидан. Тугурук- 
хонада ёш оналарга бола йургаклашни тиббий хамширалар ургатади ва курсатади. 
Иургаклашдан аввал адёл (фаслга кура пахмок ёки ип адёл) ёзилиб, устига пахмок 
йургак, болалар клеёнкаси, унинг устидан чит йургак ва учбурчак килиб тахланган 
таглик куйиб тайёрланади. Болага олдин чит куйлакча устидан юмшок пахмок куй- 
лакча кийгизилади ва куйлакчалар этаги бола киндигидан юкорига текислаб кайри- 
лади (баданга ботмайдиган килиб), кейин чакалок тайёрланган йургакка ёткизилади, 
тагликнинг икки учи бола корнига карата уралиб, учинчи учи оёкдари орасига куйи
лади, кейин белидан чит йургак билан уралади. Бунда бола оёгини каттик кисмайди- 
ган килиб ураш зарур, у оёгини харакатлантирадиган булсин. Сунгра пахмок йургак 
ва адёлга уралади. Йургакнинг устки четлари култик билан баравар туриши, бола
нинг куллари буш колиши керак. Агар уй харорати 20-22°С булса, унда адёлга ураш, 
бола бошига калпокча кийдириш ёки дуррача ураш хам шарт эмас. Ёз кунлари хам 
бола каттик ураб-чирмалса, уни иссиклатиб юбориш, баданига иссиклик тошма то- 
шиши ва йиринглаши, тез шамоллайдиган булиши, овкат хазм килиши хам бузи
лиши мумкин.

Сайр килдириш. Чакалокни йилнинг хар кандай фаслида хам кунига 2-3 махал 
сайр килдирса булади. Тоза хавода чакалок организми тугри ривожланади, чини- 
кади, иштахаси очилади, яхши ухлайди, тери ва упкаси мустахкамланиб, касаллик- 
ларга чалинмайди. Мусаффо хаво ва куёш нури рахитнинг олдини олувчи энг мухим 
омилдир. Агар бола ёзда тугилган булса, тугурукхонадан чиккан кунидан кейинок 
сайр килдириш мумкин. Кишда тугилган болани эса 2 хафтадан кейин очик хавога 
олиб чикиш мумкин (юзи очик булади, албатта). Бола об-хавога караб кийинтири- 
лади ва йургакланади. Биринчи марта чикканда сайр муддати (ёзда хам) 10 дакика- 
дан ошмаслиги керак. Кейин об-хавога кура бу муддат оз-оздан ошириб борилади. 
Кишда 40 дакикадан ортик сайр килиш мумкин эмас. Ёзда сайр килдирганда болага 
оз-оздан сув ичириб турилади. Куз ва бахорда болани иложи борича шамол камрок 
жойда сайр килдириш лозим. Ёмгирли кунлари хам куркмай усти ёпик жой, айвон 
каби жойларда аравачага солиб, тоза хавога олиб чикиш керак. Ёзда, имкони булса, 
соя-салкинрок жойда боланинг кун буйи очик хавода булиши максадга мувофик- 
дир. Албатта, каттик кун кизиги ва куёш тигида болани колдириб ёки сайр килдириб 
булмайди. Хаётининг дастлабки кунлариданок чакалок чиниктириб борилади. Йур- 
гаклашга шошмай, 1-2 дакика ялангоч ёткизиб куйилса, бола хаво ваннасини кабул 
килади ва тоза хавога ургана боради. Бу эса бола ривожи учун жуда фойдалидир.
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Биз бошда чакалок организмининг ёруг дунёга мослашуви жараёнида содир була- 
диган айрим куриниш ва колатлар хакида гапирган эдик. Болада парвариш давомида 
хам баъзи бир физиологик холатлар руй бериши мумкинки, купинча тажрибасиз ёш 
оналар тушунмай асоссиз чучийдилар. Бу табиий хол булиб, шифокорга мурожаат 
этишга зарурият йук.

Чацалокнинг йигиси - унинг, асосан, атрофдагилар, ота-онаси билан мулоког 
килиш воситасидир. Бола йиглаганда упка ва нафас мускуллари такомил топа бо
ради. Лекин она, албатта, боланинг нега йиглаётгани сабабини эътибор билан 
аниклаши лозим. Бола качон безовталаниши ва канон ёрдамга мухтожлигини анг- 
латувчи белгилар бор: таги хул, ичи дам булганда (метеоризм), ичи котганда (каб- 
зият), урта кулок яллигланганда (отит) ва бошка шу кабиларда каттик безовтала- 
нади. Бунда, албатта, ёрдам курсатиш зарур. Купинча бола «хадеб бир томон билан 
ётиш ёкмаяпти», «корним оч», «чанкадим», «исиб кетдим», «совкотдим», «кисиб 
йургакладингиз» зайлида илтижо килиб йиглайди. Агар чакалок чинкириб йигласа 
ёки алахласа, бирор касаллик аломати булиши мумкин. Х,ар кандай холда хам бо
ланинг умумий ахволи узгарса, озиб ёки семириб кетса, шифокорга курсатиш ва у 
билан маслахатлашиш зарур.

Ич дам булиши (метеоризм). Чакалокларнинг ичида купинча ел (газ) туп- 
ланиб колади. Бунда бола безовталанади ва оёкларини типирчилатиб, корнига 
тортади. Корни каттик булиб, кул теккизилса, бола баттаррок безовталанади. 
Шунда вакти-вакти билан боланинг корнини соат стрелкаси йуналишида силаб, 
узини илик чойшабга ураб, чалканча ёткизиб куйилса, ел чикиб кетади. Агар бу 
кор килмаса, шифокор билан маслахатлашиб, орка чикарув тешигига газ чикариш 
найи куйиш мумкин (бундай най учига вазелин суртиб куйилади, куйиш муддати 
15-20 дакика).

Ич котиши (кабзият). Бола нотугри эмизилса ёки сув ичириш тартиби бузилса, 
ичи котади, суткасига бир марта хам ичи келмаслиги мумкин. Бунга асло йул куй- 
манг. Ичи котган болани ё корни билан ёткизиш ёки корнини соат стрелкаси йунали
шида силаш ёхуд корнига иссик йургак куйиб йургаклаш керак. Булар наф бермаса, 
тозаловчи клизма (30°С ли кайнатилган илик сув) килинади. Клизма килиш учун бо
лани ёнбошлатиб, оёклари ярим букилган холда тагига клеёнка солинган йургакка 
ёткизилади. 1-ракамли резина баллонча учига вазелин суртиб, эхтиёткорлик билан 
орка чикарув тешигига киритилади ва клизма килинади.

Кусиш - чакалокларда куп учрайдиган холат булиб, чакалок меъдасининг ки- 
чиклиги, яхши ривожланмаганлигига боглик- Бундан ташкари, бола эмаётганда хаво 
ютади ва хаво чикаётиб, сутни хам чикариб ташлайди. Кусмаслиги учун болани эми- 
зиб булгач, хар сафар эхтиётлик билан кутариб, чап кул билан бола боши ва орка- 
сидан, унг кул билан эса думбасидан ушлаб туриш керак. Бола кекирганда озгина 
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эмган сути хам чикади. Агар у бот-бот кусаверса, вазни камайиб кетаверса, албатта, 
шифокорга курсатиш зарур. Чунки тинимсиз кусадиган болада бирор касаллик ало
мати булиши хам мумкин.

Х,ики‘юк тутиши - диафрагманинг тортишиб кискариши натижасида нафас йу- 
лидан тусатдан, гайриихтиёрий чикадиган товуш. Аксарият холларда, чакалок эмаёт- 
ганида ёки эмиб булган пайтида кузатилади. Одатда, оналар чакалокни хикичок тут- 
ганида, унга кайнатилган илик сув беришади.

ЧАЛА ТУГИЛГАН БОЛА

Вактидан аввал, хомиладорликнинг 28-хафтасидан 36-хафтасигача тугилган бола 
чала тугилган бола дейилади. Вазни 1000 г дан 2500 г гача, буйи 45 см гача булади. 
Чала тугилган боланинг мускуллари заиф, айникса, тери ости ёг кавати деярли йук, 
шунинг учун териси бужмайган, каримсик куринади. Тана тузилиши хам номутано- 
сиб, боши танасига нисбатан анча катта, калла суяги чоклари, ликилдоги кенг, кул
лари ингичка ва узун, буйни киска, оёкдари ингичка ва калта. Киндик халкаси пастга 
тортилган, кулоклари юмшок, бошига ёпишган, тирноклари калта, бармок учларига 
етмаган, териси юпка, шаффоф, тук кизил тусда, бужмайган, танаси майин тук би
лан копланган. Киз болаларда катта жинсий лаблар яхши ривожланмагани учун жин
сий тешик очик, угил болаларда эса тухумлари ёргокка тушмаган булади. Куз кора- 
чиклари, купинча окиш парда билан коплангандай. Бу белгилар, албатта, хамма чала 
тугилган болада булавермайди. Бу унинг чала тугилиш даражасига хам боглик.

Ташки белгилардан ташкари, чала тугилган боланинг ички аъзолари ва система- 
лари, айникса, марказий нерв системаси яхши такомил топмаган булади. Шунинг 
учун у ланж, уйкусираган булиб, заиф овоз билан йиглайди. Купчилиги эмиш ва хат- 
то ютишни хам билмайди. Тез-тез юзаки ва нотекис нафас олади. Бундай нафас олиш 
бола организмини кислород билан етарли таъминлай олмайди ва унинг ахволини 
янада ёмонлаштиради. Чала тугилган бола гавда хароратини хам бир меъёрда сакдай 
олмайди, хаво совук булса, унинг харорати 35°С ва ундан хам пастрок, иссик хавода 
ёки уни иситиш учун грелка ва бошка иситиш мосламалари куйилса, иссиги кута- 
рилиб кетиши хам мумкин. Бундай болаларнинг меъдаси кичик булиши ва уларда 
хазм килиш ширасининг кам ажралиши сабабли уларни бокиш хам анча кийин. Чала 
тугилган болалар етук тугилганларга нисбатан нимжон буладилар, табиийки, уларни 
даволаш хам бир оз мушкул.

Чала тугилган болани парвариш килиш анча мураккаб муаммодир. Чунки чала 
тугилган бола организми функционал жихатдан етилмаганлиги туфайли унда она 
корнидан ташкаридаги хаётга мослашув кобилияти булмайди. Бу эса унга, айникса, 
биринчи ой давомида, ута кулай шароит яратиб, яхшилаб парвариш килишни такозо 
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этади. Хрзир чала тугилган болалар махсус шифохона шароитида парвариш кили
нади. Вазни 1500 г дан кам тугилган болалар, махсус кувезлар - харорати, хавоси, 
намлиги айнан она корнидагига ухшаш камераларда бокилади. Боланинг ахволи ях- 
шиланиб, у уй шароитида бокишга лойик деб топилиб, вазни 2500 г га етгандагина 
уйга жавоб берилади. Лекин бола уйга келганида хам алохида парваришга мухтож 
булади. Уй шароитида бола яшайдиган хона хавосининг харорати 24-26°С булиши 
лозим. Болани тез йургаклаш, йургаклари, кийимларини хар сафар иситиб олиш 
керак. Уни чумилтириш муддати ва сувнинг иссик-совуклик даражаси етук чака- 
локникига ухшашдир. Чумилтириб булгач, тезда иситиладиган сочик ва йургакларга 
ураб куритасиз, кейин иссик ич кийим кийгазиб, пахмок адёлга ураб куясиз. Бола бо- 
шига калпокча кийгизилади, лекин юзи очик булиши зарур. Боланинг каттик исиши 
ва совкотиб колишига йул куйиб булмайди. Агар бола совкотса, унинг атрофига ва 
оёгига сочикка уралган киздиргич (грелка)лар куйинг. Киздиргичлар, одатда, 65°С ли 
хароратда булиши ва боладан 10 см нарирокда туриши лозим. Бола исиб кетса, юзи 
кизаради, бурун чеккалари, пешанасида тер пайдо булиб, узи безовталанади. Шунда 
киздиргичларни олиб ташлаш, зарур булса 1-2 сидра кийимини ечиш лозим. Бола 
совиб кетса, териси окариб, кукаради, бурни танасидан кура совукрок булиб, узи бу- 
шашиб колади. Бунда эса уни дарров иссик адёлга ураш ёки иссик ваннага (36, 37°С) 
солиш керак (5-7 дакика), яна атрофига киздиргичлар куйиш лозим. Чала тугилган 
бола она сути билан бокилса, яхши усиб, ривожланади. Уларда эмиш рефлекси сует 
ёки умуман булмаслиги туфайли дастлабки кунларда бола зонд оркали (кунига 
10 марта), кейин сургич оркали эмизилиб, аста-секин кукракдан эмишга ургатилади. 
Вазни 1500 г дан кам булган бола тугилганидан 3 хафта кейин, вазни ундан ортикрок 
тугилган бола 10-15 кун утгач чумилтирилади. Тоза хавода сайр килдириш чала 
тугилган боланинг усиб, ривожланишига фойдали. Лекин бу муолажа вазни 2500 г 
дан ортик болаларгагина тавсия этилади. Кишда вазни 3000 г дан ортик болани сайр 
килдиришга рухсат этилади. Бунда хам жуда эхтиёт булиш керак. Чала тугилган бола 
организми, ички аъзолари, айникса, упка димланишга мойилроклиги сабабли унда 
упка касаллиги пайдо булмаслиги учун бола ухлаётганда уни кулга олиш ва ётиш 
холатини узгартириб туриш зарур. Бундан ташкари, чала тугилган болада камконлик 
хам кузатилиши мумкин. Бунда унинг ранги салкиб, кулок чиганоклари хам рангсиз, 
окиш, бушашган булади. Шунинг учун бола бир ойлигидаёк турли касалликларга ча- 
линмаслигининг олдини олиш максадида унга олма, урик, кора корагат, сабзи, лимон 
шарбатларидан ичириб туриш тавсия этилади.

Чала тугилган боланинг асаб системаси хам яхши шаклланмаганлиги сабабли 
уларни каттик шовкин, кичкирик, баланд овозли мусикалардан саклаш, тана хола
тини кескин узгартирмаслик, бола якинида уткир ёруглик булмаслиги лозим. Та- 
биийки, бу болалар етилиб тугилган болалардан дастлабки пайтларда жисман ва 
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рухан кеч рок ривожланади. Чала тугилган бола етук боладан 0,5-2 ой кейинрок 
уйинчокларига караб кузатадиган, узига караб гапираётган кишига кулок соладиган, 
«гу-гу»лайдиган, куладиган булади. Анча кейинрок танасини угириб, корни билан 
ётадиган, утирадиган, юрадиган булади, Чапа тугилган боланинг тили хам 1-4 ой 
кечикиб чикади. Тугри парвариш килинган болалар кейинчалик вазн жихатидан хам 
бошка жисман ва рухан етилиб тугилган тенгдошларига етиб олади.

БОЛАГА ИСМ КУЙИШ

Хар бир ота-она орзикиб курган фарзандига чиройли ва мазмундор исм куй- 
ишга харакат килади. Баъзи ота-оналар болага кандай исм куйиш хакида фарзанди 
дунёга келишидан олдинрок уйлаб куядилар, куп холларда исмларни китоблардан 
излайдилар. Шунингдек, ота-оналар кишиларнинг исмига хам ахамият бериб юради- 
лар. Улар кариндош-уруг, куни-кушни ёки таниш-билишлар орасида пиру бадавлат, 
бахтли-тахтли, униб-усган кишилар булса, келажакда (катта булганида) менинг бо
лам хам ушаларга ухшаб бахтли булиб юрсин, деб хавас билан уларнинг исмларини 
болаларига куядилар. Ота-оналар фарзандларига исм танлаётганларида, аввало, 
унинг маъносини, келиб чикиш тарихини билишлари керак.

Чакалокка ном куйиш, муносиб исм танлаш кадимги даврлардан ота-она, карин- 
дош-уругларнинг эркин хукуки булган. Хар бир халк исм танлашда уз она тилининг 
суз бойлиги, имкониятларига таянган.

Фарзандларга исм танлашда нималарга эътибор беришимиз керак? Болага исм 
танлаш ишига жиддий уйлаб, иложи борича анъаналарга боглаб ёндашиш лозим. 
Чакалокка исм танлаганда тилдаги мавжуд, тайёр номлардан фойдаланиш билан бир 
каторда, янги, диккатни тортувчи, узига хос исмлар устида изланиш лозим. Исмла- 
римизда миллий рухнинг сакланиши, улар она тилимиз конуният ва талабларига мос 
булиши керак. Исмни факатгина танлаш ва куйишгина етмайди, уни асрай билиш 
хам лозим. Аввало, исм, фамилия ва отасининг исми шахснинг расмий хужжатла- 
рида тугри, хатосиз ёзилиши керак. Боланинг исмини турли шаклларда узгартириб, 
эркалатиб айтишни такиклаб булмайди. Аммо номнинг мана шу эркалаш туфайли 
бузилган шакли исмнинг асосий тулик шакли урнига утиб колишига ва расмий хуж- 
жатларда бузилган холатда ёзилишига йул куйиб булмайди.

Ота-она уз фарзандига муносиб исм танлашга, исмнинг мазмунан гузал, шаклан 
чиройли булишига интилиши табиийдир. Бундай шаклларда, одатда, холисона ор- 
зу-умидлар, фарзандга булган мехр-мухаббат хамда эзгу орзулар уз мужассамини 
топади.

Чакалокка куркам, намунали исмларни танлашга интилиш яхши, албатта. Лекин 
узбекларда исм танлашнинг кейинги пайтларда юзага келган баъзи хусусиятлари бир
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ёкламалик, факатгина чиройли, куркам номлар оркасидан кувиб кетиш тилимиздаги 
исмлар бойлигининг микдоран камайишига, болани номлаш расм-русмларининг 
сийкалашуви, тилда бир хил ухшаш исмларнинг кенг таркалишига, натижада, жа- 
миятда бир хил исм билан аталувчи шахслар сонининг купайиб кетишидек салбий 
холга олиб келади.

Болага исм танлаганда факатгина хохиш-истак, орзу-умидларга таянишнинг 
узигина кифоя килмайди, балки танланаётган исмнинг талаффузи ва ёзилиши- 
нинг, ундан фамилия ва ота исми ясашнинг кулайлигига хам эътибор бериш зарур. 
Шахсни номлашнинг узбекларда оммалашган усулларидан бири ота исмидан ке
йин «угли», «кизи» сузларини келтиришдир: «Ботир Корабой угли, Раъно Рахмон 
кизи» каби.

Мусулмон одам 7 авлодини билиши керак, деган ran бор. Шунинг учун янги 
тугилган фарзандга ном бериб, унинг хужжатини расмийлаштириш вактида миллий 
шаклни ифодалаш билан бирга фамилияни хам саклаб колишни тавсия этамиз (ма- 
салан, Абдуллаев Илхом Иброхим угли). Чунки бу шакл маълум даражада сулолани, 
якин кариндош-уругларни курсатиб туради.

Куйида угил ва киз болалар учун намуна сифатида айрим исмлар руйхатини кел- 
тирар эканмиз, яна бир бор таъкидлаймизки, чакалокка исм куйишда булар билан 
асло чекланиб колманг, узбекнинг карийб 20 минг исмлар бойлиги бор-изланиб, 
улардан кенг фойдаланишга харакат килинг.

УГИЛ БОЛАЛАР ИСМЛАРИ:

Абдуазиз (арабча) - иззат ва эъзоз сохибининг, яъни Аллохнинг кули.
Абдуазим (арабча) - улуг, буюкнинг, яъни Аллохнинг кули.
Аброр (арабча) - покдомон, солих, такводор; яхши хулк эгаси.
Аваз (узбекча) - олдинги турмаган болаларнинг урнига, эвазига келган бола. 

Шакллари: Авазбой, Авазжон, Авазгул, Авазбек.
Азамат (арабча) - улуг, улугвор, буюк ёки довюрак, мактовга сазовор.
Азиз (арабча) - кадрли, кимматли, табаррук, хурматли ёки кудратли, ноёб.
Акбар (арабча) - улуг, улкан; хурматли, муътабар.
Акмал (арабча) - энг етук, энг баркамол, мукаммал; бенуксон.
Алишер (арабча-форсча) - шердек жасур, довюрак булиб уссин ва Али куллаб 

юрсин.
Анвар (арабча) - ёруг, нурли; толей порлок.
Арслон (узбекча) - шер, йулбарс; кучли, кудратли, довюрак.
Ашраф (арабча) - энг шарафли, энг хурматли; олий зот ёки аслзода, авлиё, олий 

табака фарзанди.
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Бахтиёр (арабча-форсча) - саодат, кут, истикбол ёр булган бола ёки шодон, 
кувнок.

Бахриддин (арабча) - диннинг нури, ёгдуси; диннинг викори, шукухи ёки дин
нинг нурли, саодатманд кишиси.

Бахром (форсча) - Миррих (Марс) сайёрасининг номидан. У бахт-саодат тим- 
соли хисобланади ёки Бахром (кадимги Эрон шохдаридан бири)дек мард, жасур 
булсин.

Бехзод (форсча) - хосиятли, саодатли кунда тугилган; аслзода ёки олийжаноб, 
олийхиммат бола.

Бобир/Бобур (узбекча) - маъноси номаълум. Баъзи манбаларда: 1) йулбарс, 
арслон; 2) улуг, улкан, буюк; 3) тез гапирадиган одам маъноларида талкин ки
линган.

Бурхониддин (арабча) - диннинг далили, асоси, шаходати ёки дин курик- 
чиси, динни далилловчи. Урта аср хукмдорлари узларини бурхониддин - дин
нинг химоячиси, динни асровчи деб юритишган ва бу суз уларнинг фахрий ун- 
вони булган.

Вохид (арабча) - якка, ёлгиз, яккаю ягона. Бу ном Аллохнинг сифатларидан бири. 
Асли: Абдувоуид, Воуидулла.

Даврон (арабча) -давр сурсин, умри шодон, бахтиёр утсин.
Дамин (арабча) - саботли, кунт-токатли, мустахкам. Шакллари: Даминбек, Да- 

минбой, Даминжон.
Диёр, Диёрбек (арабча) - улка, она юрт фарзанди.
Дилмурод (форсча-арабча) - кунглимиздаги истак, орзу (мурод) булган бола; 

дилга таскин берган угил.
Дилшод (форсча) - кувнок, бахтиёр, шодон ёки кунглимизнинг кувончи булган 

фарзанд.
Дурбек (арабча-узбекча) - инжу, марварид донасидек азиз, бекларнинг энг асили 

ёки узок яшасин, умри узок булсин. Баъзан бу исм XI асрда ижод килган «Юсуф ва 
Зулайхо» достони муаллифи шоир Дурбекнинг тахаллусига нисбат бериб хам ку
йилади. Шакллари: Дурбой, Дуржон.

Ёлчин (узбекча) - сайр, саёхат чогида, йулда тугилган бола ёки ёлли, ёлдор, яъни 
довюрак бола.

Елкин (узбекча) -ут ёлкини каби нурли, равшан, оташин.
Ёркин (узбекча) - хаёти (келажаги) равшан, нурли булсин ёки мехрли, шафкатли 

бола. Шакллари: Ёруинбой, Ёруинжон, Ёруинхон, Ёруинтой.



Фарзандингиз тугилди 191

Жаббор (арабча) - мислсиз кудратли, бандаларининг шпини ислох этувчи, уларни 
гунохдари учун жазоловчи. Аллохнинг сифатларидан бири. Асли: Абдужаббор.

Жавдат (арабча) - мурувват, уиммат, сахийлик; мехр-шафкат эгаси.
Жавлон (арабча) - чиройли ва шахдам кадамлар ташловчи; харакатчан, чаккон. 

Шакллари: Жавлонбек, Жавлонбой.
Жавоуир (арабча) - кимматбахо тошлар, зебу зийнатлар эгаси, бой-бадавлат бул

син ёки бебахо, кимматли.
Жалолиддин (арабча) - диннинг улугворлиги, шавкати, шукухи; диннинг буюк- 

лиги, мукаммаллиги ёки диннинг улуг, шавкатли фарзанди.
Жамол (арабча) - чиройли, нафосатли, хушруй бола. Асли: Жамолиддин.
Жасур (арабча) - кайтмас, мард, журъатли, жасоратли.

Зариф (арабча) - пок, тоза, покиза, нозикфаум, зийрак; аклли, доно. Шакллари: 
Зарифбой, Зарифжон.

Зафар (арабча) - голиб, музаффар; бахтли, саодатли. Шакллари: Зафарбек, За- 
фаржон.

Зауириддин (арабча) - нурли, равшан, чехрасидан нур ёгилувчи ёки диннинг 
посбони, уимоячиси.

Зиёали (арабча) - Алининг мехри, муруввати туфайли эришилган угил ёки Али- 
нинг тухфаси, инъоми.

Зиёвуддин (арабча) - диннинг нури, ёгдуси, дин машъали ёки диннинг мурув
вати, кумаги туфайли эришилган бола.

Зиёдулла (арабча) - Аллох берган эусон, тууфа. Аллоу умрини узок килиб берган 
бола.

Зиёмиддин (арабча) - диннинг бойлиги, давлати ёки диннинг бой, бадавлат кишиси. 
Зокир (арабча) - ёдга олувчи, эсловчи, хотирловчи, яъни Аллоуга сигинувчи. 

Шакллари: Зокирбой, Зокиржон, Зокирхон.
Зуфар (арабча) - голиб, музаффар, енгилмас; йулбошчи, саркор.

Иброуим (кадимий яуудийча) - «Библияядаги Абраам исмининг арабча шак- 
ли булиб, «уалклар отаси» маъносини англатади. Ривоятларга кура, Иброуимнинг 
Исуок ва Исмоил деган угиллари булган. Исуокдан яхудий халуи, Исмоилдан араб- 
лар таркалган.

Иззат (арабча) - уурмат, икром; кадр-киммат соуиби.
Икром (арабча) - иззат, эутиром, обру, мартаба ёки совга, тууфа. Шакллари: 

Икромжон, Икромхон.
Икромиддин (арабча) - диннинг юксаклиги, улугворлиги, диннинг муътабар- 

лиги, эъзози.
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Илёс (кадимий яхудийча) - айнан: «Менинг тангрим Елияхин (Яхьё)» Аллох
нинг кучи, кудрати ёки халкдарнинг севимлиси, кишилар кадрловчи, эъзозловчи 
одам. Обихаёт ичиб Хизр каби мангу тирик деб фараз килинадиган пайгамбарнинг 
номи. Курукликда Хизр булса, сувда Илёс кишиларнинг мададкори, хамрохи деб хи
собланади.

Илуом (арабча) - рухданиш, жуш уриш; интилиш, хаётни севиш.
Искандар (юнонча) - мард, куркмас, довюрак, жасурларнинг сардори ёки химоя 

килувчи, мухофазакор.
Ислом (арабча) - айнан: «узини Аллохнинг ихтиёрига топшириш»; итоаткор, ис- 

ломга буйсунган. Мусулмонлар динининг номи. Шакллари: Исломбой, Исломбек, 
Исломжон.

Исмат (арабча) - покиза, озода, гунохсиз; такводор, порсо. Шакллари: Исмат- 
жон, Исматхон.

Исмоил (кадимий яхудийча)-айнан «Худо эшитди» ёки Аллохдан сураб олинган, 
Аллох тухфа килган бола. «Таврот»даги ривоятга кура, Иброхим пайгамбарнинг хо- 
тини Х,ожаР Аллохдан фарзанд сураб илтижо килган. Шу туфайли тугилган болага 
Ишмаел (Исмоил) деб исм беришган. Шакллари: Исмоилжон, Исмоилхон.

Ифтихор (арабча) - фахр, гурур; шону шавкат, улгайиб элининг гурури, иф- 
тихори булсин.

Ихлосиддин (арабча) - динга ихлос куйган, динга садокатли бола.

Йигитали (узбекча-арабча) - улгайиб навкирон йигит булсин ва Али уз панохида 
асраб юрсин.

Йулдош (узбекча)- отаси ёки акаларга эш, хамрох булиб юрсин. Шакллари: Йул- 
дошбек, Иулдошбой, Йулдошжон.

Йулчи (узбекча) - хамрох, дуст, эш ёки йул курсагувчи. тугри йулга бошловчи; 
бошлик, саркор. Шакллари: Йулчибой, Йулчицул.

Кабир (арабча) - улуг, улкан; кучли, кудратли.
Камол (арабча) - етук, мукаммал, нуксонсиз, бекаму куст. Шакллари: Камолбек, 

Камолжон, Камолхон.
Камолиддин (арабча) - диннинг равнаки, камолоти ёки диннинг камолга етган 

етук фарзанди.
Карим (арабча) - карамли, сахий, саховатли. Асли: Абдукарим. Шакллари: Ка- 

римбек, Каримбой, Каримжон, Каримхон, Каримтой.
Каромиддин (арабча) - диннинг тухфаси, эхсони ёки диннинг кадрли фарзанди.
Киромиддин (арабча) - диннинг саховати, карами ёки диннинг сахий жумард 

фарзанди.
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Козим (арабча) - сабрли, токатли, вазмин; газабдан узини тутиб тура олувчи. Бу 
ном шиитлар имоми Мусонинг лакаби хам булган.

Комил (арабча) - етук, баркамол, кам-кустсиз, нуксонсиз; донишманд. Бу ном 
Мухаммад (с.а.в)нинг сифатларидан бири булган. Шакллари: Комилжон, Комилхон, 
Комилбек, Комилбой.

Комрон (форсча) - бахтли, саодатли; максадига эришувчи; кучли, кудратли.

Латиф (арабча) - мулойим, пок, покиза; хушруй ёки рахмдил, мехрибон. Ла
тиф - Аллохнинг сифатларидан бири.

Лутфулла (арабча) - Аллохнинг муруввати, саховати; тухфаси, эхсони. Бу ном 
халифа Алининг сифатларидан бири булган.

Мавлон (арабча) - устоз, валинеъмат, мурувват, яхшилик килувчи. Мавлон-Ал- 
лохнинг сифатларидан бири. Шакллари: Мавлонбой, Мавлонбек, Мавлонхон.

Мажид (арабча) - неъмати ва эхсони бепоён; мурувватли; атокли, донгдор, 
шухратли. Мажид - Аллохнинг сифатларидан бири. Шакллари: Мажидбой, Ма- 
жидхон.

Малик (арабча) - подшох; шох, хоким, кирол, яъни сог улгайиб обрули, давлат- 
манд булсин.

Манзур (арабча) - кутилган, ният килинган; макбул, арзийдиган бола.
Манион (арабча) - барчага хайрихох, мехру мархаматли, карамли. Бу ном Аллох

нинг сифатларидан бири.
Манноф (арабча) - олийжаноб, химматли. Бу ном Аллохнинг сифатларидан бири.
Мансур (арабча) - устун турувчи, голиб, музаффар. Шакллари: Мансурбой, Ман- 

суржон, Мансурхон.
Мардон (форсча) - ботир, довюрак, эркакларнинг энг жасури. Шакллари: Мар- 

донбек, Мардонбой, Мардонцул.
Масъуд (арабча) - бахтли, бахтиёр, саодатманд.
Махмур (арабча) - саркаш, мафтункор; шодон, бахтиёр.
Маъмур (арабча) - химоя остига олинган, бехавф хаёт кечирувчи.
Маъсуд (арабча) - бахтли, хушбахт, бахтиёр.
Максуд (арабча) - хохдаган, орзу килинган бола. Шакллари: Маусуджон, Мак,- 

судхон.
Махкам (арабча) - мустахкам, яъни умри узок булувчи бола. Шакллари: 

Маукамжон, Маукамхон.
Махмуд (арабча) - макталган, мактовга сазовор, донгдор, атокли, Мухаммад 

(с.а.в)нинг сифатларидан бири. Шакллари: А/ориуджон, Маумудхон.
Минхожиддин (арабча) - диннинг кенг, нурли йули.

13 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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Миржалол (арабча) - баланд мартабали хамда шону шухратли.
Миржамол (арабча) - баланд мартабали ва гузал, чиройли.
Музаффар (арабча) - енгувчи, голиб; шухратли; хушбахт.
Мурод (арабча) - мурод-максадли ёки орзу килинган, кумсалган бола Шакл

лари: Муродбек, Муродбой, Муроджон, Муродхон.
Мухлис (арабча) - самимий, оккунгил, содик ёки сигинувчи, сажда килувчи.
Мухтор (арабча) - танланган, сайланган ёки уз эрки узида булган, мустакил, 

эркин.
Мухаммад (арабча) - мактовга, олкишларга сазовор. Мухаммад пайгамбар (с.а.в) 

(Мухаммад ибн Абдуллох, 570 ёки 571, Макка-632, Мадина)нинг исми. Шакллари: 
Мууаммаджон, Мууаммадхон.

Наби (арабча) - пайгамбар, Аллохнинг элчиси, илохий хабарлар келтирувчи, ба- 
шорат килувчи. Асли: Набиулла, Абдунаби. Шакллари: Набижон, Набихон.

Навруз (арабча) - Навруз - янги йил куни (ойи)да тугилган бола. Шакллари: 
Наврузбой, Наврузжон, Наврузхон.

Нажиб (арабча) - олийжаноб; олийхиммат; пок, виждонли; атокди, машхур; асл- 
зода.

Нажибулла (арабча) - Аллохнинг суюкли дусти, сирдоши ёки Аллохнинг та- 
никли дусти. Бу ном Мухаммад (с.а.в)нинг сифатларидан биридир.

Нажмиддин (арабча) - дин юлдузи; диннинг икболи, истикболи ёки диннинг то- 
леи баланд кишиси.

Наим (арабча) - бахтли, омадли, саодатманд.
Неъмат (арабча) - насибали, ризк-рузли ёки бахт-саодатли булсин.
Неъматулла (арабча) - Аллохнинг мархамати, химмати, неъмати; Аллох бахш 

этган бахт.
Низом (арабча) - тартибли, интизомли, одобли угил булсин ёки марварид шода- 

сидек кимматли, нодир. Асли: Низомиддин.
Нодир (арабча) - сийрак, кам учрайдиган, тенгсиз ёки бебахо, кимматли.
Нозим (арабча) - тартибга келтирувчи, тартибга солувчи ёки тартибли, инти

зомли. Шакллари: Нозимбек, Нозимбой, Нозимхон.
Ноил (арабча) - максадга мувофик бола, орзу килинган бола ёки совга, тухфа.
Носир (арабча) - ёрдамчи, кумакчи ёки голиб, музаффар. Бу ном Мухаммад 

(с.а.в)нинг сифатларидан биридир. Шакллари: Носирбой, Носиржон, Носирхон.
Нуриддин (арабча) - диннинг ёгдуси, дин машъали.
Нурислом (арабча) - диннинг зиёси, ёгдуси; ислом ато килган бахт, омад.
Нуркамол (арабча) - мукаммаллик, камолот нури, улуг бахт сохиби.
Нусрат (арабча) - голиб, музаффар ёки кумакчи, ёрдамчи.
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Обид (арабча) - тоат-ибодат килувчи, такводор.
Од ил (арабча) - хакгуй, адолатли, инсофли, тугри, халол. Шакллари: Одилбек, 

Одилхон.
Ойбек (узбекча) - беклар наслидан булган омадли, бахтли бола ёки ойбек уруги 

(узбек уругларидан бири)га мансуб бола.
Олим (арабча) - билимли, донишманд. Шакллари: Олимбек, Олимжон, Олимхон. 
Оловиддин (арабча) - диннинг жозибаси, кудрати; улугворлиги, юксаклиги. 
Омой (арабча) - сот, омон булувчи; нажот топувчи, умри узок.
Омонулла (арабча) - Аллохнинг узи асрайдиган, саклайдиган бола.
Ориф (арабча) - билимдон, аклли, доно ёки художуй. Шакллари: Орифбек, 

Орифбой, Орифжон, Орифхон.
Окил (арабча) - аклли, фахм-фаросатли, доно бола. Шакллари: Оуилжон, Ок,ил- 

хон.

Порсо (форсча-тожикча) - ёмон ишлардан сакланувчи, узини тиювчи, такводор, 
художуй. Шакли: Порсохон.

Пулат (форсча-тожикча) - пулатдек мустахкам, яшайдиган, умри узок бола. 
Шакллари: Пулатбой, Пулатжон, Пулатхон, Пулатгул.

Равшан (форсча) - ёруг, шуълали; тиник, бегубор; гам-гуссасиз.
Ражаб (арабча) - хижрий йил хисобининг еттинчи ойи ражаб ойида тугилган 

бола. Шакллари: Ражаббой, Ражаббек.
Раззок (арабча) - ризк берувчи, насиба улашувчи. Бу ном Аллохнинг сифати, 

васфларидан биридир.
Рафик (арабча) - дуст, хамдам, сахий ёки химматли, хотамтой, очиккул.
Рашид (арабча) - тугри йулдан юрувчи, тугри йул топган, камолга етган, аклли, 

доно ёки куркмас, мард; бошлик, сардор.
Рахим (арабча) - рахм килувчи, мехрибон, мархаматли. Бу ном Аллохнинг си- 

фатларидан биридир. Шакллари: Рауимбой, Рауимжон, Рауимбек, Рауимхон.
Рахмат (арабча) - шавкатли, рахмдил, мехрибон. Шакллари: Рауматбой, Рау- 

матжон.
Рахматали (арабча) - Алининг шавкати, муруввати булган бола.
Рахматулла (арабча) - Аллохнинг муруввати, шавкати туфайли эришилган бола.
Рихситилла (арабча-форсча-тожикча) - ризку насибали, тилладек кимматли, 

кадрли.
Рустам (пахлавийча) - «Авестоядаги Раодастан сузидан ясалган булиб, улкан 

гавдали, кудратли, довюрак, баходир. Абулкосим Фирдавсийнинг «Шохнома» досто- 
нидаги Зол углининг исми. Шакллари: Рустамбек, Рустамбой, Рустамхон.
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Сабохиддин (арабча) - айнан: дин тонгги; диннинг нури, ёгдуси, зиёси.
Сабриддин (арабча) - диннинг сабр-токатли, чидамли кишиси.
Садриддин (арабча) - диннинг баланд мартабали, мансабдор кишиси, диний 

бошлик, рахнамо.
Саидазим (арабча) - улуг, улкан бахт ёхуд (Аллох) берган бахт, саодат.
Саиданвар (арабча) - бахт, саодат нури.
Саидахрор (арабча) - Саид ва Ахрор (Хужа Ахрор) берган бахт, Ахрорнинг му- 

руввати, эхсони.
Саиджалол (арабча) - улкан, улуг бахт сохиби; толей баланд бола.
Саиджамол (арабча) - бахт-саодатли ва зебо, сохибжамол угил.
Саидкамол (арабча) - мукаммал бахт сохиби.
Сайфиддин (арабча) - дин киличи; диннинг кучи, кудрати.
Сайфулла (арабча) - Аллохнинг киличи. Бу ном Мухаммад (с.а.в)нинг сифати 

булган.
Салим (арабча) - соглом, эсон-омон яшовчи, умри узок ёки соддадил, самимий, 

дилкаш. Шакллари: Салимбой, Салимбек, Салимжон, Салимхон.
Салоуиддин (арабча) - диннинг яхшилиги, эзгулиги; дин бахш этувчи икбол, 

саодат ёки диннинг саодатли фарзанди.
Самад (арабча) - абадий, бокий, мангу турувчи. Бу ном Аллох таолонинг сифат

ларидан биридир. Шакллари: Самадбой, Самаджон.
Самариддин (арабча) - диннинг меваси, дин бахш этган бола; диннинг совгаси, 

эхсони ёки динга фойда, наф келтираётган бола.
Санжар (арабча) - айнан: санчмок, пичок билан урмок; шиддатли, уткир, кучли 

ёки калъа кургон, ёхуд голиб музаффар.
Сарвар (форсча) - йулбошчи, бошлиу, рахнамо.
Сардор (форсча) - етакчи, бошлик; уруг ёки кабила бошлиги, лашкар бошлиги, 

кумондон. Шакллари: Сардорбой, Сардоржон.
Саттор (арабча) - кечирувчи, авф этувчи. Бу ном Аллох таолонинг сифатларидан 

биридир.
Сафар (арабча) - сафар ойи (мусулмон йил хисобининг иккинчи ойи) тугил

ган бола ёки сафар чоги, йулда тугилган бола, ёхуд отаси ёки кариндошларидан 
бири сафарда булган пайтда тугилган бола. Шакллари: Сафарбой, Сафарбек, Са- 
фаржон.

Сирожиддин (арабча) - нурли, равшан, чиройли, зебо.
Собир (арабча) - сабрли, токатли бола. Бу ном Айюб пайгамбарнинг лакаби бул

ган. Шакллари: Собирбой, Собиржон, Собирхон.
Собит (арабча) - мустахкам, махкам ёки келишган, хушбичим, чиройли. Шакл

лари: Собитбой, Собитжон, Собитбек, Собитхон.
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Соиб (арабча)-тугри йулга бошловчи; тугри йул курсатувчи ёки сахий, очиккул, 
одамохун. Шакллари: Соибжон, Соибхон.

Солих, (арабча) - яхши; макбул; адолатли, инсофли; пок, х,алол; покиза; яхши 
ишлар килувчи. Шакллари: Солщбой, Солиужон, Солщбек, Солщхон.

Султон (арабча) - шох, хукмдор, подшох, яъни умри узок булиб, баланд мартаба- 
лар эгаси булсин. Шакллари: Султонбой, Султонжон, Султонхон.

Суннат (арабча) - айнан: йул, одат, удум, тамоил ёки суннат килинганга ухшаб 
тугилган бола.

Сухроб (пахдавийча) - кизил ёгду; ёкут, лаъл. Бу ном «Шохнома» достони кахра- 
мони Рустамнинг исмидир.

Талъат (арабча) - айнан: к^финиш, киёфа, юз, яъни чиройли, сохибжамол.
Тоир (арабча) - парвоз килувчи, юксакка кутарилувчи; озод, кур; икболи баланд 

бола.
Толиб (арабча) - билим истовчи, кумсовчи; билим ихлосманди; укувчи, шогирд 

ёки талаб, илтимос килиб олинган бола. Шакллари: Толиббек, Толибжон.
Тохир (арабча) - покиза, догсиз, нуксонсиз; бегунох. Бу ном Мухаммад (с.а.в) 

углининг номи булган.
Туйгун (узбекча) - киргий, карчигайдек сезгир, зийрак, хушёр булсин.
Турсун (узбекча) - яшасин, омон, сот булсин. Шакллари: Турсунбек, Турсунбой, 

Турсунжон, Турсунхон.
Тургун (узбекча) - собит турувчи, улмайдиган, умри узок бола. Шакллари: 

Тургунбой, Тургунжон.
Тулкин (узбекча) - хаётда яйраб, жушиб юрсин.

Убайдулла (арабча) - Аллохнинг кичик кули, бандаси.
Уйгун (узбекча) - келишган, келишимли; кутилган, орзу килинган.
Улугбек (узбекча) - буюк хукмрон, буюк султон ёки бекларнинг энг улуги, сар- 

дори.
Умар (арабча) - бархаёт, яшайдиган ёки зиёратчи, хожи.
Умид (арабча) - орзу, умид килинган, кутилган бола. Шакллари: Умиджон, 

Умидхон.
Усмон (арабча) - синикчи, синганларни даволовчи, шикастбанд ёки огир, босик, 

мард, жасур. Шакллари: Усмонбой, Усмонжон, Усмонали.

Фазлиддин (арабча) - диннинг юксаклиги, камолоти; афзаллиги ёки диннинг 
мархамати, инъоми.

Файёз (арабча) - ута сахий, олийхиммат, мехрибон.
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Фаррух (форсча-тожикча) - бахтли, бахтиёр ёки чиройли, зебо; очик чехрали, 
жозибали.

Фаттох (арабча) - рахмат хазиналарини очувчи, мушкул ишларни хал этувчи ёки 
енгувчи, толиб, музаффар. Аллохнинг сифатларидан бири.

Фахриддин (арабча) - диннинг фахри, гурури; шавкати, шони.
Фитрат (арабча) - айнан: тутма табиат; аклу фаросатли, аклли, доно.
Фозил (арабча) ~ билимдон, доно, донишманд. Шакллари: Фозилбек, Фозилжон, 

Фозилхон.

Хайриддин (арабча) - диннинг саховати, химмати ёки саховатли, химматли дин- 
дор.

Хайрулла (арабча) - Аллохнинг яхшилиги, муруввати, саховати; Аллох, берган 
тухфа, инъом.

Халил (арабча) - суюкли, кадрдон, самимий, содик дуст; вафодор, сирдош. 
Шакллари: Халилбек, Халилбой, Халилжон.

Хондамир (узбекча-форсча-тожикча) - асли Ховандамир, яъни Аллох (Худованд, 
Хованд) хукмрондир, йулбошчидир ёки Аллох олкишлаган хукмрон (амир).

Хуршид (форсча-тожикча) - куёш (офтоб); гоят гузал ёхуд жозибали, икболи ба
ланд бола.

Чингиз (мугулча) - буюк, кудратли. Машхур жахонгир Чингизхон номига нис
батан берилган исм.

Чулпон (узбекча) — тонг юлдузи, ёрут юлдуз (Венера), яъни толей баланд, сао- 
датли бола.

Шавкат (арабча) - шон-шараф, шухрат; кучли, кудратли.
Шамсиддин (арабча) - диннинг куёши, нури, ёгдуси.
Шараф, Шарафжон (арабча) - ор, номус, обру, фахр, ифтихор, улуглик, азиз, 

кадр-кимматли.
Шарафиддин (арабча) - диннинг салобати, улугворлиги, буюклиги.
Шахобиддин (арабча) - диннинг нури, ёгдуси ёки диннинг нурли фарзанди.
Шокир (арабча) - Аллохга шукурлар килувчи, Тангри (Яратган)дан миннатдор 

бола ёки фарзанд берганига Аллохга шукурлар киламиз, миннатдормиз.
Шотурсун (форсча-тожикча-узбекча) - яшаб туриб колсин ва улуг мартабаларга 

эришсин.
Шохрух (форсча-тожикча) - викорли, келишган; чиройли, зебо ёки шахматдаги 

шох рухи. Ривоятга кура, Темур шахмат уйнаб утирганида угил тугилганини эши- 
тади ва унга Шохрух деб ном беради.
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Шукур (арабча) - каноат килган, миннатдор. Шакллари: Шукурбой, Шукуржон, 
Шукурхон.

Шукурулла (арабча) - фарзандли булганимиз учун шукрона айтамиз.
Шухрат (арабча) - довруг, машхурлик; шону шавкат.

Элбек (узбекча) - элнинг бошлиги, сардори, йулбошчиси.
Эргаш (узбекча) — ота-онасига ёки ака-опаларига эргашиб, эш булиб юрсин ёхуд 

кокилли бола.
Эркин (узбекча) - хур, озод бола. Шакллари: Эркинбой, Эркинбек, Эркинжон.

Юнус (кадимий яхудийча) - Иона, Ионис - каптар, кабутар. Юнус пайгамбар
нинг номи. Шакллари: Юнусжон, Юнусхон.

Юсуф (кадимий яхудийча) - Иосифнинг (Яъкуб пайгамбар угли) арабча шакли. 
Маъноси: усган, купайган. Юсуф номи Шаркда гузаллик, хушруйлик тимсолидир. 
Шакллари: Юсуфбек, Юсуфбой, Юсуфжон, Юсуфхон.

Ямин (арабча) - унг кул, унг томон (тараф) ёки кучли, кудратли.
Яхё, Яхъё (яхудийча) - ута сахий, мурувватли, очик кул; яшовчи бархаёт, хаётий 

ёки хушхулк, инсонга дуст. Пайгамбарлардан бирининг номи.

Узбек (узбекча) - узбек фарзанди ёки улгайиб узига узи эркин, хуррам булиб 
юрсин. Шакллари: Узбекхон, Узбекхужа.

Улмас (узбекча) - улмайди, умри узок булади, деб умид килинган бола.
Уткир (узбекча) - кескир; мохир, аклли, заковатли.

Кайюм (арабча) - абадий мавжуд булувчи. Бу ном Аллох таолонинг сифатлари- 
дан бири. Асли: Абдук,айюм. Шакллари: Крйюмбой, Крйюмжон, Кдйюмхужа.

Е(обил (арабча) - истеъдодли, кобилиятли; кучли, кудратли ёки юввош, тарбия 
курган ёхуд орзу ва тилакларимиз бажо булиб берилган бола. Шакллари: Кфбилбой, 
Кобилжон, Крбилхон.

Кодир (арабча) - кучли, кудратли, барча нарсага лаёкатли. Бу ном Аллохнинг 
сифатларидан биридир. Шакллари: Крдирбек, Крдиржон, Крдирхон.

Гайрат (арабча) - гайратли, шижоатли, мехнаткаш бола.
Гафур (арабча) - гунохдарни кечирувчи, рахмдил, мархаматли, магфиратли. Бу 

ном Аллохнинг сифатларидан биридир.
Гаффор (арабча) - кечирувчи, авф этувчи; рахмдил, мехрибон, шафкатли. Бу 

ном Аллохнинг сифатларидан биридир.
Гиёс (арабча) - ёрдам, кумак; суянч; ёрдамчи, суянчик. Шакллари: Риёсбой, 

Риёсхон, Гиёсжон.



200 Болалик

Х,абибулла (арабча) - Аллохнинг суюклиси, Аллохнинг суюкли дусти. Бу ном 
Мухаммад (с.а.в)нинг сифатларидан биридир.

Х,аёт (арабча) - тириклик, умр, бархаётлик; соглик-омонлик.
дамдам (форсча-тожикча) - дуст, урток, содик, вафодор дуст. Отасига, бошка 

болаларга дуст, эш булиб юрсин.
Хамидулла (арабча) - Аллохнинг мадху саноси; мактови; шону шавкати ёки Ал- 

лохнинг мактовга лойик бандаси.
Х,икмат (арабча) - донолик, донишмандлик; муъжиза. Баданида кандайдир гай- 

ритабиий, ортик белги билан тугилган бола. Шакллари: Х,икматжон, Хцкматхон.
Хусниддин (арабча) - диннинг чиройи, курки ёки диннинг гузал фарзанди.

КИЗ БОЛАЛАР ИСМЛАРИ:

Анбар (арабча) - хушбуй, ёкимли, муаттар, мушкбуй ёки калкон, гов, тусик.
Анвара (арабча) — нурли, жозибали, зебо киз; толей баланд киз.
Ансора (арабча) - ёрдамчи, кумакдош, суянч, мададкор.
Асал (арабча) - бол, ширин, яъни ёкимтой, суюкли киз.

Барно (форсча) - айнан: ёш, навжувон; чиройли, хушбичим, хушкад.
Башорат (арабча) - хушхабар, кувончли дарак, мужда; бахт-саодат даракчиси. 
Бахринисо (арабча) - аёлларнинг энг нурлиси, гузали, шукухли ва дилкаши.
Бегинисо (узбекча-арабча) - аёлларнинг улуги, аслзодаси ёки аёлларнинг бош- 

лиги, сардори.
Бекойим (узбекча) - улуг мансабдорлар авлодига мансуб киз, бек кизи ёки 

махкам, мустахкам киз.
Бекпошша (узбекча-форсча-тожикча) - беклар наслидан булган магрур, викорли, 

баланд мартабали киз ёки эрка, хур киз.
Биби (узбекча-хиндча) - хоним, бека, ойим; юкори табакага мансуб аёл. 

Бу суз утмишда машхур турк аёлларининг фахрий унвони булган ва «хоним, 
бека, уй сохибаси» маъноларини англатган. Узбек шеваларида биби - буви, она, 
кайнона, маъноларини англатади, кизлар исмининг биринчи, иккинчи кисмида 
келиб, хурмат, эркалаш муносабатларини хамда «киз», «киз бола» маъносини 
англатади.

Бибигул (узбекча-форсча-тожикча) - улуг мартабали ва гулдек гузал киз.
Бибижамол (узбекча-арабча) - муътабар ва гузал, сохибжамол киз.
Бибиойша (узбекча-арабча) - Ойша онамиз, мусулмон аёлларнинг онаси.
Бибисохиба (узбекча-арабча) - аёлларнинг энг етук, баркамоли, комила киз.
Бибисулув (узбекча) - кизларнинг гузали, зебоси.
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Васила (арабча) - якин, ажралмас дуст ёки тухфа, инъом.
Васифа (арабча) - макталган, мадх этилган, мактовга, эъзозга сазовор.
Васлия (арабча) - висолга, мурод-максадга интилувчи, эришувчи киз. 
Васфижамол (арабча) - макташга, таърифлашга лойик, гузал киз.
Васфия (арабча) - макташга, таъриф килишга муносиб киз.
Висола (арабча) - тилаб, сураб юриб эришилган, етишилган киз ёки хуснижамол, 

гузал киз.
Восима (арабча) — гузал, чиройли, зебо.

Гавхар (форсча-тожикча) - дур, марвариддек бебахо киз ёки асл, аслзода. Ка- 
димда кишилар гавхар чакалокни бало-казодан асрайди, деб ишонишган. Шакллари: 
Гавуаргул, Гавуарой, Гавуархон.

Гуланбар (форсча-тожикча) - гулдек гузал.
Гуланвар (форсча-тожикча-арабча) - гулдек куркам ва нурли, ёкимтой киз.
Гуласал (форсча-тожикча-арабча) - гулдек гузал ва болдек ширин, ёкимтой 

суюкли киз.
Гулбахор (форсча-тожикча) - бахор гули, куклам чечагидек дилбар киз, бахорда 

тугилган киз.
Гулбека (форсча-тожикча-узбекча) - беклар наслидан булган гулдек гузал киз. 
Гулжамол (форсча-тожикча-узбекча) - гулдек гузал хусн сохиби.
Гулойим (форсча-тожикча-узбекча) - гулдек зебо ва муътабар, кадрли киз.
Гулсора (форсча-тожикча) - сараланган, танланган гул, гулларнинг сараси, аъло- 

си, энг яхши киз.
Гулсулув (форсча-тожикча-узбекча) - гулларнинг энг гузали ёки гулдек чиройли 

киз.
Гулхумор (форсча-тожикча-арабча) - узига тортувчи, узига мафтун этувчи. 
Гулчехра (форсча-тожикча) - гулюзли, хушруй, сохибжамол киз.
Гулшан (форсча-тожикча) - умри гулзордек обод, зийнатли булсин; шод, хуррам 

булиб уссин.
Гузал (узбекча) - куркам, чиройли, зебо. Шакллари: Гузалой, Гузалхон, Гузалбека.

Диёра (арабча) - улка, она юрт фарзанди.
Дилафруз (форсча-тожикча) - дилни кувонтирувчи, шодлантирувчи; дилни яй- 

ратувчи.
Дилбар (форсча-тожикча) - ёкимли, ёкимтой, кунгилни олувчи, мафтун килувчи; 

гузал, зебо; суюкли.
Дилнора (форсча-тожикча) - соф кунгилли, мехрибон ва Нор (кизил хол) билан 

тугилган киз.
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Дилнур (форсча-тожикча-арабча) - равшан, нурли калб эгаси, мехру шафкат 
сохибаси.

Дилором (форсча-тожикча) - кунгилга таскин, ором берувчи; суюкли киз.
Дилрабо (форсча-тожикча) - дилни тортувчи, калбни мафтун этувчи, жозибали. 
Дилсора (форсча-тожикча) - соф, тоза калб эгаси; мехрли, мехрибон.
Дилхумор (форсча-тожикча-арабча) - дилни мафтун этувчи, кунгилни элитувчи, 

яъни зебо, дилкаш киз.
Диляйра (форсча-тожикча-узбекча) - кунгли яйраб, бахтиёр булиб уссин ёки 

кунгилни яйратувчи, дилкаш киз.
Динора (арабча-юнонча) - тилла тангадек кимматли, кадрли, яъни азиз, муъта- 

бар киз. Шакллари: Динорой, Динорхон.
Доно (форсча-тожикча) - билимли, аклли, зукко.

Ёлкина (узбекча) - нурли, ёлкинли, оташин киз.
Ёркиной (узбекча) - хаёти нурли ва ойдек сулув киз ёки ойдек сулув, мехрибон, 

дилкаш киз.
Ёкут (арабча-кадимий яхудийча) - кизил рангли кимматбахо гош, ёкут (рубин). 

Туркий халклар ёкут кишини турли касалликлардан асрайди, даво булади, деб хи- 
соблашган.

Жамолой (арабча-узбекча) - ойюзли, сохибжамол киз.
Жасура (арабча) - жасоратли, мард, саботли киз.
Жонбека (форсча-тожикча-узбекча) - беклар наслига мансуб суюкли киз.

Забаржад (арабча) - асл, кимматбахо тош забаржаддек бебахо, кадрли киз.
Забиха (арабча) - Аллох йулига курбонлик килувчи киз ёки Аллох йулига бах- 

шида килинган киз.
Забона (форсча-тожикча) - ёлкинли, равшан, нурли киз.
Завкия (арабча) - хурсанд, шодон, бахтиёр киз.
Займа (арабча) - бошлик, сарвар булувчи, рахнамолик килувчи киз.
Зайнаб (арабча) -туливдан келган, семиз; келишган гузал. Зайнаб номи Мухам

мад (с.а.в) кизининг исми булган.
Зайния (арабча) - безанган, ороланган киз.
Зайтуна (арабча) - хаёти зайтун дарахтидек доимо яшнаб, гуллаб турсин ёки зай- 

тундек махкам, мустахкам булсин.
Залифа (арабча) - жингалак сочли киз ёки тиришкок, гайратли киз.
Замина (арабча) - она ер (она замин) фарзанди.
Замира (арабча) - олийжаноб, виждонли, покдомон киз.
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Занжира (форсча-тожикча) - зийнатли, безанган, куркам ёки занжирдек махкам, 
мустахкам.

Заргул (форсча-тожикча) - олтиндек кимматли ва гулдек куркам киз.
Заргуна (форсча-тожикча) - сарик, олтин рангли; олтинсоч киз.
Зарина (форсча-тожикча) - зарли, олтинли, зарланган.
Зарифа (арабча) - покиза, маъсума киз; аклли, хушфахм киз.
Зарофат (арабча) - нафис, нозик, назокатли; зукко, заковатли киз.
Зарсулув (форсча-тожикча-узбекча) - тилладек бебахо, куркам киз.
Захро (арабча) - ёркин, равшан, ок юзли, нурли ёки интилувчи, хавас килувчи.
Зебо (форсча-тожикча) - куркам, чиройли; гузал хусн сохиби.
Зебогул (форсча-тожикча) - гулдек гузал, малохатли киз.
Зебонур (форсча-тожикча-арабча) - гузал ва нурли, яъни бахтли икболли киз.
Зиёда (арабча) - кизлар етарли (зиёда) булди, эндигиси угил булсин ёки умри 

зиёда, узун булсин, бахтли булсин.
Зиёхон (арабча-узбекча) - ёруг, нурли; бахту икболли киз.
Зилола (арабча) - тиник сувдек, покиза, тоза киз.
Зиннат (арабча) - зийнатланган, зебу зийнатларга бурканган; гузал, келишган.
Зироат (арабча) - дехкон ёки хосил, хосила.
Зихинисо (арабча) - аёлларнинг энг ёкимлиси, курками.
Зохида (арабча) - диндор, художуй, мумина аёл.
Зубайда (арабча) - аёлларнинг энг яхшиси, аълоси.
Зулайхо (арабча) - тахминан: кичик, кенжа киз (исм маъноси тамоман аниклан- 

ган эмас). Баъзилар сирганчик, силлик, мулойим, деб талкин килишган.
Зулфинур (форсча-тожикча-арабча) - товланиб турувчи куркам сочли киз.
Зулфия (форсча-тожикча) - сочи уралиб тугилган, жингалак сочли киз.
Зулхумор (арабча) - хуморли, кумсалган, орзикиб кутилган киз ёки дилбар 

мафтункор, жозибали.
Зухра (арабча) - айнан; нур, ёркин, равшан. Чулпон юлдузи. Зухродек нурли, 

куркам; бахт-саодат сохиби. Зухра Мухаммад (с.а.в)нинг кизи Фотиманинг сифати 
(лакаби) булган.

Ибогул (арабча-форсча-тожикча) - ибо-андишали ва гулдек куркам киз.
Изора (арабча) - кургошин, кургошиндек махкам бола ёки шохи мато, румол 

каби мулойим ой-юзли, гулчехра киз.
Изофат (арабча) - кушилиш, купайиш, яъни олдинги болаларга кушилсин, 

купайишсин.
Икрома (арабча) - иззат-эхтиромли, обрули киз ёки Аллохнинг муруввати, 

тухфаси.
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Инобат (арабча) - Аллох, макбул топиб берган бола; Аллохнинг мархамати, хим- 
мати.

Ириса (арабча) - ирис - насибали, бахтли киз ёки ота-онасининг насибаси бул
ган киз.

Ирода (арабча) - истаб, орзу килиб эришилган киз ёки Аллохнинг иродаси, му- 
руввати булган киз, ёхуд иродали чидамли киз.

Исломия (арабча) - Аллохга буйсунувчи, сигинувчи киз ёки ислом дини мух- 
лиси.

Истара (форсча-тожикча) - истараси иссик, ёкимтой, жозибали. Ситора юлдузи 
номидан. Шакли: Истарахон.

Ихлоса (арабча) - софдил, покдомон, садокатли ва холис киз.

Йигитой (узбекча) - йигитлардек жасур, мард киз булиб уссин ёки кейинги бола 
угил булсин.

Йулдошой (узбекча) - ота-онасига хамрох, эш булиб юрувчи ва ойдек куркам 
киз.

Кабира (арабча) -улуг, буюк; аёлларнинг улуги, мухтарама аёл.
Кавсар (арабча) -жаннатдаги булокдан окувчи сув; обихаёт, хаёт суви; мул, фа- 

ровон хаёт. Шакллари: Кавсарой, Кавсархон.
Камола (арабча) - етук, баркамол; зебо, куркам киз.
Карима (арабча) - саховатли, сахий, кули очик; мехрибон киз.
Каромат (арабча) - олийжаноблик, сахийлик, саховат ёки муъжиза, муъжизали 

бола. Каромат исми кейинги маънода баданида бирорта гайритабиий белги билан 
тугилган болаларга куйилади.

Каромнисо (арабча) - аёлларнинг энг сахий ва саховатлиси.
Кибора (арабча) - улуглар, аслзодалар наслига мансуб киз.
Кибриё (арабча) - магрурлик, улуглик, буюклик.
Кимё (арабча) - айнан: кимматбахо нарсалар, жавохирлар; камёб, тенгсиз, нодир. 

Шакллари: Кимёхон, Кимёой.
Кимсаной (узбекча) - зар, тиллага беланган ва ойдек куркам киз. Шакли: Ким- 

санхон.
Киром (арабча) - сахий, саховатманд, карамли ёки хурматли, азиз.
Кифоят (арабча) - кизлар етарли булди, эндигиси угил булсин ёки фарзандлари- 

миз етарли булди, коникдик. Шакллари: Кифоятбиби, Кифоятхон.
Кишвара (форсча-тожикча-арабча) - улка кизи, эл фарзанди. Шакллари: Кишва- 

рой, Кишвархон.
Комила (арабча) - нуксонсиз, баркамол, етук киз.
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Кумуш (узбекча) - кумушдек кадрли, кимматбахо киз ёки ок юзли, ок бадан киз.
Шакллари: Кумушой, Кумушхон. 

Куркамой (узбекча) - ойдек сулув, зебо киз.

Лаззат (арабча) - ширин, ёкимтой киз ёки хаёти х,узур-х,аловатли булсин. 
Лазиза (арабча) - ёкимли, ёкимтой, ширин киз.
Лайли, Лайлихон, Лайло (арабча) - тунда тугилган киз ёки нилуфар (саван)дек 

гузал киз.
Латофат (арабча) - назокатли, покдомон, мехрибон киз. 
Лаъли (арабча) - лаъл каби кимматли, кадрли, бебахо киз.
Лобар (арабча) - гузал, куркам, келишган, ёкимтой. Шакллари: Лобаржон, Ло- 

бархон, Лобарой.
Лола, Лолахон (форсча-тожикча) - лоладек яшнаган, гузал киз ёки лолалар очил- 

ган пайтда тугилган киз.
Лутфинисо (арабча) - аёлларнинг яхшиси, эзгу ниятлиси ёки аёлларнинг энг са- 

хийси, мехрибони.
Лутфия (арабча) - мехру мурувват сохибаси, мехрибон, дилкаш киз.

Мавжуда (арабча) - бор булувчи, бархаёт яшовчи. 
Мавзуна (арабча) - келишган, хушбичим; зебо.
Мавлуда (арабча) - мукаддас кунда тугилган киз.
Мадина (арабча) - мукаддас шахар, зиёратгох Мадина (Арабистонда) номидан 

олинган исм.
Малика (арабча) - киролича; подшохнинг авлодига мансуб аёл; улуг мартабали 

аёл.
Манзура (арабча) - орзу килиб кутилган киз.
Маргуба (арабча) - кумсалган, исталган; суюкли, кадрли.
Матлуба (арабча) - сураб, илтижо килиб эришилган; хохланган, орзу килинган 

киз.
Мафтуна (арабча) - завклантирувчи, мафтун этувчи; чиройли. 
Махбуба (арабча) - суюкли, азиз дуст, дилбар, дилкаш.
Мехринисо (форсча-тожикча-арабча) - аёлларнинг куёши ёки аёлларнинг энг 

мехрибони, шафкатлиси. Бу исм утмишда олийнасаб авлодларга мансуб аёлларнинг 
узига хос унвони булган.

Мохина, Мохинахон (форсча-тожикча) - ойга ухшаш, оймонанд, нафис, нозик 
ёки янги ой чиккан пайтда тугилган ёки янги ойдек сулув киз.

Муаззам (арабча) - улуг, азим; хурматли, эъзозли. 
Муборак (арабча) - дуо олган, омадли, бахтли.
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Муниса (арабча) - дуст, урток, сирдош; содик дуст.
Мухлиса (арабча) - оккунгил киз; художуй киз. Шакллари: Мухлисой, Мух- 

лисахон.

Назира (арабча) - ваъда килинган, батишланган; совга килинган, авлиёларга на- 
зир килинган киз.

Назокат (арабча) - латофатлилик, нозиклик, латифлик.
Наима (арабча) - бахтли, икболи баланд киз.
Насиба (арабча) - ризку рузли, насибали.
Насима (арабча) тонг шамолидек мулойим, ёкимтой киз.
Нафиса (арабча) - фойда келтирувчи, яхшиликлар килувчи, саховатли.
Нигера (форсча-тожикча) - гузал чехрали, сох,ибжамол.
Нилуфар (х.индча) - нилуфар (савсан) усимлигидек чиройли, зебо киз.
Нодира (арабча) - тенги йук, ягона, тенгсиз гузал.
Нозима (арабча) - тартибга, маълум низомга солинган, яъни тартибли, инти- 

зомли, саришта.

Одила (арабча) - адолатли, инсофли, хакгуй, халол киз.
Озода (форсча-тожикча) - эркин, хур; бахтли, бахтиёр ёки тоза, покиза, бегунок.

Баъзи манбаларда сахий, ок кунгил деб изохданади.
Ойгул (узбекча-форсча-тожикча) - ойдек сулув, гулдек зебо киз.
Ойдин (узбекча) - ойдин кечада тугилган бола ёки х,аёти ойдин, равшан, нурли 

булсин.
Олима (арабча) - билимдон, донишманд киз.

Паризод (форсча-тожикча) - парилардан тугилган, яъни гузаллар авлодига ман- 
суб, тенгсиз гузал киз.

Равно (арабча) - кизил гулдек гузал, чиройли, латофатли.
Рашида (арабча) - тугри йулдан юрувчи, тугри ишлар килувчи, акдли, одобли киз.
Рахима (арабча) - мехрибон, рах,мдил, мурувватли.
Рисолат (арабча) - элчилик; пайгамбар авлодига мансуб киз.
Робия (арабча) - оиладаги туртинчи бола ёки 4 ойда тугилган киз.
Рохила (кадимги яхудийча) - жажжи сарик киз.

Сабохат (арабча) - куркамлик, гузаллик, малохат; ок юзли гузал.
Сад окат (арабча) - вафодор, содик; чин, самимий дуст.
Саида (арабча) - бахтли, саодатманд киз.
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Сайёра (арабча) - тез х,аракат килувчи юлдуз; толей баланд.
Салима (арабча) - соглом, умри узок киз ёки самимий дилкаш, вафодор киз; 

яхши наслга мансуб киз.
Саодат (арабча) - бахтли, икболли, бахтиёр.
Сарвиноз (форсча-тожикча) - тик коматли, буй-басти келишган киз.
Сафура (арабча) - юлдуз, ёруг юлдуз; ёркин, порлок; шукухди, хашаматли, 

магрур ёки сочлари сарик киз.
Сахила (арабча) - енгил, осон; омадли; мулойим, хушмуомала.
Севара (узбекча) - суюкли, ёкимтой, кадрли, азиза киз.
Ситора (арабча) - айнан: юлдуз; бахтли, толей баланд киз. 
Сожида (арабча) - сажда килувчи, такводор, художуй киз.
Сурайё (арабча) - икболи Сурайё юлдузидек юксак ёки Сурайё юлдузидек гу- 

зал киз.
Суюма (узбекча) - кувонч, шодлик боиси булган киз.

Тойиба (арабча) - покиза, озода, маъсума киз; рахмдил, мехрибон киз.
Толехон (арабча-узбекча) - бахтли, омадли, саодатли киз.
Толиба (арабча) - билим истовчи киз, укувчи киз.
Тохира (арабча) - покиза, озода, маъсума киз.
Турсуной (узбекча) - сот турсин, яшасин ва ойдек сулув киз булсин.

Умида (арабча) - орзу килинган, кутилган киз.
Умринисо (арабча) - узок умрли аёл (киз).

Фазилат (арабча) - яхши хислатлар эгаси; афзал, устун турувчи.
Фарида (арабча) - якка, ягона, тенгсиз, беназир, бебахо; нодир, ноёб; марварид 

ёки пардали булиб тугилган киз.
Фируза, Феруза (форсча-тожикча) - бахтли, икболи баланд киз; ёки фируза (кук 

тусли кимматбахо тош)дек азиз, кимматли; чиройли, зебо; нурли, нур сочувчи.
Фозила (арабча) - билимдон, аклли, доно киз, олима.
Фотима (арабча) - айнан: фатиат - кукракдан ажратилган. Бу ном Мухаммад 

(с.а.в) кенжа кизининг исми булган.
Фотиха (арабча) - голиб, музаффар; жасур киз; бошланиш, очкич - Куръоннинг 

биринчи сураси номи ёки дуо.

Хайринисо (арабча) - аёлларнинг энг химматлиси, саховатлиси; мехрибони. 
Ханифа (арабча) - ростгуй, покиза; бегунох; содик мусулмон ёки мехрибон, гамхур. 
Холис (арабча) - самимий, бегараз; софкунгил, покиза; адолатли, халол.
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Холнисо (форсча-тожикча-арабча) - баданида ход билан тугилган киз, холли аёл. 
Хосият (арабча) - яхши сифатлар, фазилатлар эгаси.
Хуршида (форсча-тожикча) - куёшдек зебо, офтобманд киз, куёш фарзанди.

Чарос (узбекча) ~ катта кора кузли киз, кузлари чаросдек чиройли киз.
Чулпон (узбекча) - Чулпон юлдузидек гузал ва баланд мартабали, эъзозли киз.

Шамсия (арабча) - куёшли, нурли, куёш фарзанди: мехрли, мехрибон. 
Шарифа (арабча) - кадрли, эъзозга муносиб киз.
Шарофат (арабча) - олийжаноб, олийх,иммат - тоза, покиза.
Шахло (арабча) - катта кора кузли киз; кора кузли гузал киз.
Шахноз (форсча-тожикча) - шохрна, бекларча ёки нозли, карашмали, латофатли.
Шоуида (арабча) - чиройли, келишган, суюкли киз.
Шоуиста, Шойиста (форсча-тожикча) - муносиб, лойик, эъзозга арзийдиган.

Элнора (узбекча-форсча-тожикча) - элнинг холли (норли) кизи.
Эътибор (арабча) - муътабар, диккат-эътиборга муносиб, обрули киз.
Эъзоза (арабча) - хурматга, иззат-икромга сазовор киз.

Юлдуз (узбекча) - толей юлдуздек юксак ва порлок булсин.

Яйра (узбекча) - хур, озод, яйраб уссин.
Яшнар (узбекча) - гуллаб яшнайдиган, умри барк урувчи, бархаёт булувчи.

Уктам (узбекча) - мехр-мурувватли, гамхур ёки магрур, викорли, мустакил.
Улмас (узбекча) - улмайди, умри узок булади, деб умид килинган киз.
Утилой (узбекча-форсча-тожикча) - бу ойдек сулув киздан кейинги фарзандимиз 

угил булсин.

Камарнисо (арабча) - айнан: хотинлар ойи; аёлларнинг энг курками, гузали.
Кизлархон (узбекча) - кизларнинг рахбари, сардори ёки кизларнинг энг муъта- 

бари, эъзозлиси.
Кундуз (узбекча) - кундуздек, гузал, зебо киз.
Кутбинисо (арабча) - аёлларни узига жалб килувчи, узига тортувчи, бирлашти- 

радиган киз.

Fозия (арабча) - дин йулида курашувчи енгилмас, голиб киз ёки гозилар ав- 
лодига мансуб киз.

Fолия (арабча) - мушк, анбар, хушбуй; ёкимли.
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Хадича (арабча) - чала тугилган. Мухаммад (с.а.в)нинг биринчи хотини Хадича- 
нинг исми, Фотиманинг онаси.

Хаётхон (арабча-узбекча) - яшасин, бархаёт булсин ва баланд мартабага эришсин. 
Халима (арабча) - мулойим, мехрибон рахмдил, мехрли, шафкатли киз.
Хамида (арабча) - мактовга лойик, мактовли, яхши аъло киз ёки Аллохга шукур 

килувчи.
Хилола (арабча) - янги ойдек куркам киз ёки янги ой чикканда тугилган киз.

БОЛАЛАРНИ ЭМЛАШ

Профилактик эмлатиш болани кизамик, бугма, полиомиелит, кукйутал, кокшол, 
«В» гепатит, сил каби юкумли касалликлардан химоя килади ва ногиронликдан 
саклаб колади.

Сиз, эхтимол, болани эмлатиш кунлари тугрисида эшитгандирсиз. Лекин ши- 
фокор маслахатига риоя килиб, хар гал тайинланган вактда болани эмлашга олиб 
боришингиз жуда мухим. Профилактик эмлашлар она ва болалар касалликлари ва 
улимининг кескин камайишига, чилла даври касалликларининг олдини олишга, 
соглом авлод шаклланишига ёрдам беради.

Болаларни эмлаш жад вал и

Эмлаш турлари

Боланинг 
ёши

«В» в и русл и 
гепатитга 

(ВГВ) 
карши

Силга 
карши 
(БЦЖ)

Полио- 
миелитга 

карши 
(ОПВ)

Тепкига 
карши

Кизамикка 
карши

Бугма, кокшол, 
кукйуталга карши 
(АКДС) (АДС-М)

1 кун ВГВ-1
2-5 кун БЦЖ-1 опв-о
2 ойлик ВГВ-2 ОПВ-1 АКДС-1
3 ойлик ОПВ-2 АКДС-2
4 ойлик опв-з АКДС-3
9 ойлик вгв-з Кизамик-1
16 ойлик 0Г1В-4 Тепки-1 Кизамик-2 АКДС-4

7 ёш 
(1-синф) БЦЖ-2 ОПВ-5 АДС-М-5

15-16 ёш
(9-синф) БЦЖ-3

16-17 ёш
(10-синф) АДС-М-6

14 - Хотин-кизлар энциклопедияси



ЭМАДИГАН БОЛА

Она булишлик буюк бир неъмату, назирасиз бир шараф эканлиги хакида юкорида 
анча гапирдик.

Буюк рассомлар ижодида энг етакчи уринни эгаллайдиган мавзу - она мав- 
зуси эканлиги хам рост. Бола эмизаётган она расмлари-ку, кишида накадар чукур 
туйгуларни тебрантиради. Аксарият бундай расмлар остига «Мадонна» сузи ку
шиб ном куйилади: «Сицилия мадоннаси», «Африка мадоннаси», «Узбек мадон
наси»...

Бу булимда эмадиган болалар хусусида суз юритар эканмиз, инсон хдётида она 
сутининг урни хусусида тухталмай илож йук.

Она сути бола учун хаёт билан, нафас олиш билан тенг бебахо бир неъмат, био
логик, рухий заруратдир.

Боланинг шу биологик заруратга булган талаби вактида кондирилмас экан, унинг 
хаёти хавф остида булади. Табиатда она сутига ухшаш, унинг хосиятига тенг хоси- 
ятли хеч нарса йук, шунинг учун, хатто энг мукаммал сунъий озиклар хам унинг 
урнини боса олмайди.

Она сутини кониб эмган бола кам касал булади. Она сутини кониб эмган фар- 
занд мехрли, иймонли булади. Куръони каримда онанинг болани узокрок эмизиши 
буюрилганида, балки унинг айнан шу рухий зарурати кондирилиши назарда тутил- 
гандир. Чунки...

Чунки она сути боланинг корнини туйдирибгина колмай, она мехри билан бола 
калбини хам тулдиради.

Бу туликлик, биринчи навбатда, онасининг багрида химояланганини хис килиш- 
дан, «маза килишдан» бошланади. У она багрида бошчасини онанинг юмшок била- 
гига кулай урнаштириб, юзлари она сийнасида, кузлари она рухсорини куриб туриб, 
хамиша бир хил иликликдаги мазали сутни эмади. Бу дамда унга етадиган бахтиёр 
йук! Лекин она учун хам бу энг мунис дакикалардир. Чунки билади, хозир багридаги 
дилбанди бир умрга еткулик мехр, иймон, ишонч эмаяпти!

Эндиликда аксарият шифокорлар янги бушанган аёлларни тугурукхонадан 
уйга кузатар эканлар, уларга шундай тайинлайдилар: «Эмизинг, азизим, сутин- 
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гиз бор экан, болангизни факат сутингиз билан бокинг! Болангиз сийнангиздан 
сиздаги энг кимматли нарсаларни эмиб олаверсин! Соатга караб эмас, болан- 
гизнинг иштахаси борида, сураганида, мехр билан кукрак тутинг, кониб-кониб 
эмсин!»

Эмизиш жараёни она учун хам, бола учун хам мехрли туйгулар алмашувига 
тулик интик дакикаларга айланиши керак. Факат шундагина она-бола бир-бирини 
яхши туяди, бу кейинрок бир-бирини яхши тушунишга айланиб, бир умрга ко
лади. Шунинг учун хам инсон бир умр «онам!» дейди, оналар сунгги нафасигача 
«болам!» дейди.

ОНА СУТИ - Х.АЁГ ЧАШМАСИ

Она сути енгил хазм буладиган, калорияли, турли микроблардан холи, пишириш 
ва иситишни талаб килмайдиган тайёр озикдир.

Она сути:
- бола учун энг туйимли овкат хисобланади;
- болага осон сингиб, тула хазм булади;
- болани инфекциялардан саклайди.
Болани эмизиб бокиш:
- боланинг она мехридан бахраманд булиши ва яхши усишини таъминлайди;
- онани бемаврид буйида булишдан саклайди;
- онанинг саломатлигини мустахкамлайди.
Чакалок организми физиологик жихатдан хали тулик етилмаган, хазм килиш 

ва модда алмашиш фаолияти яхши такомиллашмаган булгани учун унга факат она 
сути тугри келади. Она сутида 100 дан ортик зарур озик моддалар булиб, у факат 
микдор жихатидан эмас, балки сифат жихатидан хам боланинг ёшига, соглигига 
мос келади. Она сутидаги оксил, ёг, углеводлар уз тузилишига кура енгил хазм 
булади. Она сутида оксил, ёг, углеводлар 1:3:6 нисбатида булади ва бола эхтиё- 
жини тула кондиради. Сигир сутида эса бу нисбат 1 : 1 : 1,5 булиб, талабга тулик 
жавоб бермайди. Она сутидаги оксил микдори сигирникига Караганда 2-2,5 ма- 
ротаба кам булишига карамай, алмаштириб булмайдиган аминокислоталарни сак
лайди. Она сутидаги туйинмаган ёг кислоталар тукима ва хужайралар тузилишида, 
моддалар алмашинувида фаол катнашади. Углеводлар энергия манбаи булиши би
лан бирга боланинг ичак микрофлорасини яхшилайди.

Она сути таркибидаги оксиллар, асосан, лактоалбумин ва лактоглобулин шакл- 
ларида булиб, осон сингиши, алмаштириб булмайдиган аминокислоталари куплиги 
билан ажралиб туради, улар иммунологик хусусиятга эгадир.
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Она сути таркибидаги ёглар майда ёг заррачалари шаклида, сигир сутида эса йи
рик шаклда булади ва она сутидагига нисбатан 50-60 маротаба кийин хазм булади.

Она сути таркибида липаза ферменти хам бор, у ёглар парчаланиши ва узлашти- 
рилишида фаол катнашади. Сигир сути ёки сунъий аралашмаларда бу фермент сутни 
кайнатиш ва кайта ишлаш жараёнида парчаланиб кетади.

Она сути таркибида етарли микдорда туйинмаган ёг кислоталари хам борки, улар 
сигир сути ёки аралашмаларда жуда кам микдорда булади. Вахоланки, бу ёг кисло
талари боланинг баркамол усишида, бош миясининг ривожланишида, куриш орга- 
нининг шаклланишида, шунингдек, кон томирларининг мустахкамлигини сакдашда 
фаол катнашади.

Она сути таркибида ёг микдори боланинг канча эмишига караб хар хил: бола 
энди эма бошлаганида дастлабки, «олдинги» сутда ёг камрок булиб, кейинги «охир- 
ги» ажралган сутда куп булади. «Олдинги» сут оксил, углевод ва бошка моддаларга 
бойрок, ранги бироз кукимтир куринади. «Охирги» сут эса куюкрок, ок рангда ва 
ёгга бой булади.

Болани эмизганда иложи борича кукракка йигилган хамма сутни эмдиришга ха
ракат килиш лозим. Акс холда, бола узига керакли сутнинг юкори калорияли кис- 
мини ололмайди, овкатга туймайди ва безовта була бошлайди.

Она корнидаги хомиланинг энергияга булган талабини, асосан, кондаги глюкоза 
таъминласа, бола тугилгач, кундалик энергия талабининг 35-50% и ёг хисобига кон- 
дирилади. Она сутидаги ёгнинг хазм булишида сут таркибидаги липаза ферменти- 
нинг ахамияти катта.

Лактоза она сутидаги асосий углевод булиб, чакалок учун ахамияти каттадир. 
Унинг микдори сигир сутидагига нисбатан куп булиб, уртача 7% ни ташкил этади. 
Лактоза моддалар алмашинуви жараёнида глюкоза ва галактозагача парчаланади ва 
бола энергетик эхтиёжининг 40% ини коплайди. Галактоза моддаси ёглар билан бир- 
галикда марказий нерв системасининг ривожланишида катнашади. Она сутида лак
тоза алохида шаклда (бета-лактоза шаклида) булади ва боланинг ичак йулидаги би- 
фидум микробларининг яшаши ва ривожланиши учун яхши шароит яратиб беради. 
Бифидум микроблари эса боланинг меъда-ичак йулида патоген микроблар, замбуруг 
ва паразитларнинг усиб ривожланишига тускинлик килади.

Болаларда айрим холларда лактоза ферментининг етишмаслиги билан ифода- 
ланадиган касаллик булади, она сутига туймаган, сигир сути ёки аралашма би
лан бокилган болаларда шу касаллик купрок учраши тасдикланган. Бу касаллик- 
да бола куп безовталаниб, ичи бузилади ва тез-тез келиб туради, ахлати суюк ва 
бижгиган булади. Касаллик бошланишида болани кайта она сутига утказишнинг 
иложи топилса, бу-яхши. Акс холда, бундай болаларга махсус тайёрланган (лакто- 
засиз) аралашмалар бериш зарур булади.
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Она сутидаги минерал моддалар микдори витаминларга нисбатан кам узгарув- 
чандир. Сабаби, онада кальций, темир, фосфор, магний, рух, калий, фтор захираси 
куп. Она сутидаги минерал моддалар енгил сингадиган холатда булади. Сигир су- 
тида бу моддалар микдори куп булишига карамай, бола организмида яхши узлашти- 
рилмайди.

Она сутидаги темир моддасинниг ахамияти нихоятда катта. Темирнинг уз- 
лаштирилиши она сутида, одатда, 70% ни ташкил этса, сигир сутида 30%, ара- 
лашмаларда эса 10% ни ташкил этади. Олимларнинг фикрича, 6-8 ойга кадар 
факат она сути билан бокиладиган болаларда темир етишмайдиган камконлик 
касаллиги жуда кам учрайди. Соглом онадан тугилган соглом болаларда темир 
захирасининг етишмаган кисми доимо она сути хисобига копланиб туради. Бола 
она сутидан сигир сутига ёки аралашмага утказилганда камконлик тез ривожла
ниши мумкин.

Она сутида витаминлар микдори тез узгарувчан булишига карамай, бола эхтиё- 
жини дастлабки ойларда тулик коплайди. Айникса, ёгда эрувчи витаминлар микдори 
она сутидаги ёг микдорига боглик булгани учун она овкатига эътибор бериш лозим. 
Она сутида витамин А сигир сутидагига нисбатан куп булади. Она сутида витамин 
D унча куп эмас. Шунинг учун куп йиллар давомида она сутига кушимча витамин D 
(балик мойи ёки витамин D эритмаси) бериш тавсия этилар эди. Кейинчалик эса бу 
витаминни куп микдорда бериш бола организмига салбий таъсир курсатиши мум- 
кинлиги исботланди ва бола организмининг куёш нури ёрдамида витамин D косил 
килиш хусусиятидан фойдаланиш максадга мувофиклиги курсатиб берилди. Эми- 
зикли чакалокни уз вактида тоза хавога, куёш нурига олиб чикиб туриш оркали ви
тамин D га булган эхтиёжни коплаш мумкин.

Она сути билан сигир сутидаги ферментлар хам бир-биридан фарк килади. Огиз 
сутида лизоцим фермента сигир сутидагига Караганда 5000 баробар куп булиши 
аникланган. Она сути таркибида буладиган ферментлар бола организми учун мухим 
ахамиятга эга. Масалан, лизоцим ва пероксидаза хазм йулида химоя функциясини 
бажарса, альфа-амилаза билан липаза бола меъда-ичак йулининг фермент системаси 
карор топишида иштирок этади.

Она сутида боланинг яхши усиб улгайишига имкон берадиган моддалар - таурин, 
нуклеотидлар булиб, улар бола нерв системасининг тугри шаклланиб, ривожланиб 
боришига ёрдам беради.

Она сути бола учун унинг куп йиллар давомида жисмоний ва рухий жихатдан 
баркамол булиб усиб-униши учун жуда зарурдир.

Тугурукдан кейинги биринчи хафта охиридан ёгларга бой булган уткинчи сут 
чикади; факат 2-3 ойдан кейин доимий таркибга эга булган сифатли сут пайдо 
булади (жадвалга каранг).
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Она сутининг кимёвий таркиби (г/л хисобида)

Сут турлари Оксиллар Ёглар Углеводлар Минерал моддалар
Огиз сути 22-58 28-41 40-76 4,8-8,1
Уткинчи сут 14-23 29-44 57-78 2,4-3,4
Сифатли сут 9-18 33-36 73-75 1,8-2,1

Огиз сути - она фарзанд кургач дастлабки 1-2 кун давомида ажратадиган куюк 
саргимтир сутдир. Огиз сути таркибида оксил, айрим витаминларнинг куп булиши, 
шунингдек, турли касалликлардан химоя килишга мулжалланган лейкоцит ва имму- 
ноглобулинларга бойлиги х,амда янги тугилган чакалокнинг физиологик эхтиёжла- 
рига мос келиши билан етилган она сутидан фаркланади.

Огиз сутининг хусусиятлари ва ауамияти

Хусусиятлари Ахам пяти

Оксил ва устирувчи омилларга бой Янги тугилган чакалокнинг янги шароитга мослашишини 
таъминлайди, физиологик эхгиёжларини кондиради.

Иммуноглобулин ва лейкоцидлари куп Юкумли касалликлар ва аллергиядан химоя килади.

Ичак фаолиятини юмшатувчи таъсири 
бор

Чакалок ичагини тозалашда, бирламчи меконийдан озод 
килишда катнашади. Шунингдек, билирубиндан тозалаб, 
сариклик келиб чикишининг олдини олади.
Организмнинг инфекцияларга карши курашувчанлигини 
оширади, куз касалланишининг олдини олади. Витамин 
А га бой.

Янги тугилган чакалок она кукрагига канча эрта тутилса, шунча куп огиз сутидан 
бахраманд булади. Шунинг учун хам она кузи ёриши билан дастлабки 20-30 даки- 
када болани эмизиши максадга мувофикдир.

Болам соглом булсин десангиз, уни огиз сутига туйдиринг. Огиз сути кам булса 
хам болага жуда зарур ва унинг эхтиёжига мос келади.

БОЛАНИ ЭМИЗИШ

Болани тугри эмизиш бир канча муаммоларнинг олдини олиш ва уларни барта- 
раф этишнинг мухим омилидир. Модомики шундай экан, болани кукракка тугри ту- 
тиб, уни тугри эмизиш катта ахамиятга эга.

Болани тугри эмизиш:
- кукрак учини бола огзи билан тула камраб олади;
- бола лаби ва милклари кукрак учи асоси (ареоласи)ни ямлаб туради;
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- боланинг пастки лаби кукрак учи асосидан узокрокда жойлашади;
- боланинг тили ареола сохасидан пастрокда лаб билан милкка такалиб туради ва 

кукрак учини танглайга босиб, сут чикишига ёрдам беради.
Нотугри эмизиш:
- бола факат кукрак сургичини эмади ёки чайнайди;
- тил кукрак учида булади.
- бола лаби ва милклари ареола урнига кукрак учини суради.
- бола лаблари ичкарига караб тортилиб киради.
Кукрак безлари турли аёлларда турли шаклларда булиши ва болани эмизишда 

маълум нокулайликларни келтириб чикариши мумкин. Кукрак учи айрим аёл
ларда яхши буртиб чикмаган, ясси, хатто ичига тортган булади. Ичига тортган 
бундай кукрак учини осон эмишга мослаштириб, тез тугрилаш лозим. Бунинг 
учун аёл хомиладорлик даврида кукрак учини чикариш машкларини бажариши 
керак.

Кукрак учи ясси аёллар болани эмизишдан олдин бир оз сутни согиб ташласалар, 
кукрак анча юмшайди ва боланинг эмиши кулайлашади.

Айрим холларда кукрак учига махсус мосламалар кийгазиб, боланинг эмишига 
ёрдам курсатиш мумкин. Болани эмизиб бокишда кукрак учининг яллигланиши ва 
ёрилиши хам анча кийинчиликларга олиб келади. Боланинг нотугри эмиши, ноку
лай холатда булиши, кукрак учини катта куч билан суриши ана шундай ходиса- 
ларга сабаб булиши мумкин.

Боладаги айрим нуксонлар (лаб, каттик танглай тиртиклиги), пастки жагнинг ту
шиб кетиши хам кукрак бериб эмизишда кийинчилик тугдиради. Бундай холларда 
хам болани эмизавериш керак, чунки ривожланиш нуксони бор болалар с^фишга 
мослашадилар. Боланинг сутни етарли олаётганини текшириб туриш зарур. Бундай 
нуксонларнинг огир турида болаларга согилган сут чой кошикда, пипетка оркали бе
рилади. Тил юганчасининг калта булиши кукракни суришга халакит бермайди. Бола 
катта була боргани сари юганча тортилади.

Купинча болалар огиз бушлиги касалликларида (стоматитлар, тил окариши) ёки 
тумов булганларида кукракни огизларига олмайдилар. Бунда, албатта, шифокорга 
мурожаат килиш керак.

Кукрак бериб эмизиш бола учун катта ахамиятга эга. Бу даврда яна буйида булиш 
эса хомиланинг ривожланишига ва тугурукка зарарли таъсир курсатади, шу сабабли 
эмизиш даврида хомиладор булиб колишдан сакланган маъкул.

Болани кукрак бериб эмизиш коидаси. Она болани эмизишдан олдин кул- 
ларини совунлаб яхшилаб ювиши, кукрак ва кукрак учини кайнатилган сув ёки 
2% ли борат кислота эритмасига ботирилган пахта билан яхшилаб артиши лозим. 
Дастлабки бир неча томчи сут согиб ташланади.
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Кузи ёригандан кейин дастлабки 4 кун мобайнида она болани ётган х,олда, кейин 
утириб эмизади. Болани утирган холда эмизиш кулай. Болани эмизиш учун стулга 
утириб, оёкни (бола эмадиган кукрак томондаги оёкни) курсича (поддан 20-30 см 
баландликда) устига куйиш керак. Она бир кули билан болани ушлаб туради, бошка 
кули билан бола огзига кукрак учини солади. Бола кукрак учи атрофининг бир кис- 
мини огзига олади. Она туртта бармоги билан кукрагини кутариб туради, бош бар- 
моги билан эса бола бурнини ёпиб куймаслиги, нафас олишига халакит бермаслиги 
учун кукракнинг тепасидан ушлаб туради. Бола эмизганда бир сафар факат битта 
кукракни бериш керак, иккинчи томони эса кейинги эмизишда берилади. Бола сут- 
нинг хаммасини эмиб олмаса, колганини, албатта, согиб ташлаш лозим.

Болани эмизишда иштахасини кузгаш ва ютиш рефлексини (куникмасини) пайдо 
килиш учун аввал огзига бир неча томчи сут томизилади, кейин огзига кукрак соли
нади. Агар бола эриниброк эмса, 20 дакикадан кейин кукракни чикариш ва сутини 
согиб олиб, болага кошикчада ичириш маъкул. Шундай хам буладики, кичкинтой 
эмаётганда корни туймасдан бирпасда ухлаб колади, кейин орадан бирмунча вакт 
утгандан сунг уйгониб, овкат талаб килади. Бундай холларда унинг эматуриб мудра- 
ётганини сезсангиз, кукрагингиз учини огзидан сал тортинг, шунда уйгониб, кукрак 
учи текканини сезади ва яна эма бошлайди. Эмизиб булгандан кейин бола охиста 
урнига ёткизилади.

БОЛАНИ ЭМИЗИШ ХОЛАТЛАРИ

Бола эмизишнинг турли кулай холатлари маълум. Улар ичида энг кенг таркал- 
гани - болани тиззада олиб утириб эмизишдир.

Хар бир она боласини эмизиш учун узига энг кулай холатни танлаши лозим. 
Бунда тиббиёт ходимларининг роли катта булиб, тегишли холатни улар оналарга 
тугишдан олдин ва онанинг кузи ёригандан кейин ургатишлари лозим.

Бола эмизишнинг кулай холатларидан яна бири - бола бешикда ётган холатдир, 
чунки она бешик ёнида утирганда унинг кукраги болага мос келади, онанинг кул
лари эркин булгани учун бемалол эмизишга имкон тугилади. Бешикда ётган бола
нинг кукрак олиши кулай булади, кукрак юкорирокда тургани учун сут келиши тез- 
лашади.

Эмизиш учун кулай холатда она бутун вужуди билан болани хис килиб рохатла- 
ниб эмизади. Боланинг ёноклари она кукрагига тегиб туради, бола огзини катта очиб, 
лаблари чуччайиб, кукракка интилади. Кукрак учини ямлаб олгач, аста-секин сура 
бошлайди. Бола тинч ва хотиржам эмганда, она кукрагининг учида огрик сезмайди.

Тугурук жараёнида аёллар турли-туман дориларни иложи борича кам ичиши ке
рак. Айникса, огрикни колдирадиган дорилар - аналгетиклар болаларга хам таъсир 
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этиб, боладаги гетикликни камайтиради, уйкусини келтиради, натижада, болага би
ринчи кукрак бериш муддати чузилиб кетади.

Бола тугилгач, она билан бола бирга булиши керак, факат ноилож холлардагина 
болани онадан алохида куйиш мумкин.

Бола тугилгач, дастлабки 1 соат давомида чакалок она корнида ётиб, териси она 
терисига тегиб туриши ва шу холатда онани эмиши лозим.

Чакалок тугилгандан сунг килинадиган муолажани (болани ювинтириш, вазнини 
аниклаш, кийинтириш ва бошкалар) 1-2 соат оркага суриб, болани куйидагича эми- 
зишга урганинг:

- фарзанд тугилгач, иложи борича узингизни буш куйиб, хотиржам булишга ха
ракат килинг;

- болани кулингизга бергандан сунг уни багрингизга олиб, кукракка босинг;
- кукрак учи ёки бармогингиз билан бола юзини ёки лабини китиклаб, унинг 

кукракка талпинишини кучайтиринг, чунки болаларда овкат кидириш рефлекси ша- 
клланган булади;

- бола эмаётганида боши ва танасини ушлаб туринг;
- болага зурлаб кукрак берманг, балки боланинг узи кукракка интилсин, акс 

холда бола узига кулай холатни топа олмайди;
- кукракнинг паст томонига кафтни куйиб ушлаб туринг;
- боланинг бурни кукракка тегиб турса, ташвишланманг, бола тугри эмаётган 

булса, бурун катаклари ёнидан нафас олаверади;
- болани эмизишда у ураб-чирмаб беланган булмаслиги керак, унинг кулларини 

буш куйиб, боланинг эркин булишига шароит яратилса, буйин ва елка мускуллари- 
нинг яхши ривожланишига, уз навбатида, болада суриш рефлекси яхши шакллани- 
шига, шунингдек, бола учун кулай холат топилишига имкон яратилади;

- эмизишни бошлашдан олдин кукрак учи ва гардишини 1-2 томчи кукрак сути билан 
хулланг, шунда сутнинг хиди ва мазаси боланинг кукракка интилишини кучайтиради;

- боланинг энгагини енгилгина китиклаш хам унга кукрак учини топишга ёрдам 
беради.

ЭМИЗИШ ВАКТЛАРИ

«Болани кун давомида неча маротаба эмизиш керак?» деган саволга боланинг узи 
жавоб бериши керак. Х,амма болалар учун бир хил эмизиш тартиби булиши мумкин 
эмас. Тартиб боланинг анатомик-физиологик хусусияти, ривожланиш даражаси ва 
эмишга кандай урганганига караб белгиланади. Бола талабига караб эмизиш онада 
сут хосил булиши ва ажралишига хам ижобий таъсир курсатади. Бола она кукрагини 
канча куп ва тез-тез эмса, кукрак безларининг фаолияти шунча кучаяди.
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Айрим болалар бир кунда 10-12 марта, бошкалари 6-8 марта эмишлари мумкин. 
Айримлари тез-тез эмсалар, бошкалари жуда секин эмадилар. Баъзи болалар эмиш 
жараёнида тухтаб-тухтаб сут суради. Айрим болалар учун онанинг битта кукраги 
кифоя килса, бошцалар учун иккинчи кукракни бериш керак булади.

Жахон согликни саклаш ташкилотининг 1992 йилги тавсиясига кура, бола кук
ракни хохдаган вактида эмиши яхши натижалар беради. Дархакикат, эмизишнинг бу 
усули кадимги булиб, куп оилаларда хозиргача кулланилиб келмокда. Бу усул болани 
тартибли (маълум соатларда) эмизишга карши уларок, маълум афзалликларга эга:

1. Бола, аввало, огиз сутидан тула бахраманд булади.
2. Бола кукракни тез-тез эмиб туриши натижасида кукрак безларининг фаолияти 

кучаяди, пролактин ва окситоцин гормонлари купрок ишлаб чикилади.
3. Онани кукрак безлари касалликларидан саклайди, сут димланишининг олдини 

олади.
Эркин эмизишда онанинг нихоятда сезгир ва тажрибали булиши талаб килинади; 

у бола холатини, нега йиглаётганини билиши лозим. Акс холда, боланинг сутдан кай- 
тиб колишига сабабчи булиб колиш мумкин.

Эркин эмизишда она сути бола учун етарли булса:
- чакалок кунига 6-8 марта сияди, 2-5 марта ичи келади;
- бола вазнига хафта сари 110-120 г дан, бир ойда 450 г дан кушилиб туради;
- чакалок тез-тез эмгиси келади ва иккала кукракдан эмади;
- болани эмизиш вактида ва эмизиб булгандан сунг онада ёкимли кайфият, ко- 

никиш хисси хосил булади. Эмизишдан олдин таранг булиб турган кукрак, эмизган- 
дан кейин юмшок булиб колади;

- бола кукракни эмаётганида унинг товуши яккол эшитилади;
- она сутининг ажойиб хусусиятларидан бири шуки, у уз микдори ва сифатига 

кура, усиб ривожланаётган бола эхтиёжларига дастлабки 6 ой давомида тула-тукис 
мос келади;

- эмиш вактини белгилашни боланинг уз ихтиёрига куйинг, шунда болангиз 
сутни туйгунча эмади. Бола корни очганда йиглаб безовталанади, кукрак сурайди;

- боланинг йиглаш сабабларига эътибор беринг, корни очганини бошка сабаблар- 
дан ажрата олиш керак;

- болани кечаси эмизаётганда хонада кичикрок чирок ёниб турсин. Болани унга 
озор бермай, тинчлигини бузмай эмизинг. Эмизиш боланинг кечки оромини бузмас- 
лиги лозим;

- бола эмаётганида кукракни тез-тез алмаштирмаслик керак, акс холда, яхши си- 
фатли ёгли сут икки кукракда колиб кетади;

- бола эмаётганида чарчаса, огзини кукракдан олмасдан дам беринг, корни туй- 
гач, узи кукракни куйиб юборади;
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- айрим холларда боланинг корни туйгач, кукракни куйиб юбормаса, она бар- 
моги ёрдамида болани кукрак сургичидан ажратиши мумкин;

- эмизиш махалларининг камлиги, купинча боланинг она сутига туймаслигига 
сабаб булади. Одатда, оналар турли ишлар билан овора булиб, болани вактида эмиза 
олмайдилар. Шунингдек, бола эхтиёжини сезмаслик ёки боланинг узок ухлаб ко- 
лиши хам бунга сабаб булади;

- чакалокни кечаси хам эмизиш керак, акс холда сут етишмайдиган булиб ко- 
лиши мумкин;

- эмизишдаги пала-партишлик, шошма-шошарлик хам боланинг сутга туймасли
гига олиб келиши мумкин. Айрим холларда оналар болани 1-2 дакика кукрак билан 
эмизиб, уни бошка кукракка утказадилар. Чакалок нокулай холатда ёки иссик ки- 
йимда эмизилаётган булса, эммай куйиши хам мумкин;

- кукрак бериш коидалари бузилганда бола сутни тулик сура олмайди, кийинчи- 
лик тугилади;

- агар бола кукракдаги сутни тулик эма олмаса, сут хосил булиши кийинлашади, 
хатто кукрак бези дагаллашиб, сут йигилиб колиши мумкин;

- болага сутни шишачаларда сургич ёрдамида бериш натижасида унда кукракдан 
эмишга булган харакат камаяди, натижада, кукрак безларида сут хосил булиши ка- 
майиб боради;

- чакалокка 4-6 ойгача кушимча овкатлар берилиши сут етишмаслигига сабаб 
булади.

Аралаш овкатлантириш. Онанинг сути камайганда (гипогалактия) бола ара- 
лаш овкатлантиришга утказилади. Аралаш овкатлантиришда донор сути ёки сутли 
аралашмалардан фойдаланилади. Улар кошикча оркали пиёладан факат эмизгандан 
кейин берилади.

Аралаш овкатлантиришга утишда болага етмаган сут микдорини аниклаб олиш 
жуда мухим. Бунинг учун бола эмизишдан олдин ва эмизиб булгандан кейин таро- 
зида тортилади ва канча сут эмгани аникланади, бу иш олдиндан илик йургак солин- 
ган тарозида бажарилади. 3 4 ойлик болаларга аралаш овкатни сургич билан эмас, 
яхшиси кошикчада берган маъкул, чунки бола сургичга тез урганиб колиб, онасини 
эммай куяди. Бола аста-секин аралаш овкатга урганса, овкат микдорини ошириш 
мумкин. Она сути тез йуколиб кетмаслиги учун болани бир суткада у хохдаганча 
эмизиб туриш керак.

Болани кукракдан ажратиш. Болангиз 1 ёшга тулганда оз-оздан турли «козон 
овкат» ея бошлайди. Зарур булса бу вактда болани кукракдан ажратиш она учун 
хам, бола учун хам кийин булмайди. Агар бола ёзда бир ёшга туладиган булса, уни 
11-12 ойлик булганда кукракдан ажратиш маъкул. Болани ёз ойларида ёки у касал 
пайтида ёхуд профилактик эмлаганда кукракдан ажратиб булмайди.
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Болани кукракдан ажратиш даврида она сут безларини даггид тортиб турадиган 
сийнабанд тадиши ёки кукрагини сочид билан боглаб дуйиши, суюдликни дамрод 
ичиши керак.

-------Болани-кушимча овкатлантириш у_5-ОЙли1с_булганидан сунг бошланади. Чунки 
бу пайтга келиб она сути бола организмининг одсил, ёг ва минерал тузларга булган 
эдтиёжини тула дондира олмайди.

Кушимча овдат кукрак бериб эмизишдан олдин 2 чой дошиддан бера бошланади, 
кейин унинг мидцорини кун сайин ошира бориб, ёшига кура бир марта бериладиган 
овдат мидцорига етказилади.

Кушимча овдат сабзавот птореси беришдан бошланади. Унинг тардибига дар хил 
сабзавотлар: сабзи, карам, лавлаги, довод, картошка ва бошдалар киради. Сабзавот 
пюресини тайёрлаш учун сабзавотни майдалаб кесиб, туз солинган сувда эзилиб 
пишгунча дайнатилади (1,5-2 соат), кейин суви тукилиб, иссидлигича 2 марта суз- 
гичдан утказилади ва сут душилади.

Тайёр булган мадсулотга бир чой дошид усимлик ёги, шунингдек, керакли мид- 
дорда даттид дилиб пиширилган тухум сариги (3,5 ойлик дичкинтойнинг овдат раци- 
онига душимча овдат сифатида) солинади.

5 ойлик бола 4 махал кукрак эмади, бир махал сабзавот пюреси ва, улардан таш
дари, пиширилган тухум сариги ейди. Бола даётининг 6-ойида 2-душимча овдат - 

- бутда. берилади. Бутда гречиха, сули, манний..ёрмаси, гуручдан тайёрланади. Бутда 
бола овдат таркибига секин-аста киритилади.

Бир ой утгач, кичкинтой таомномаси озгина бойийди - унга дайнатилган ёгсиз 
гуштли шурва киритилади. Бола 7 ойлик булганда дайнатилган ёгсиз товуд, жужа, 
курда, мол гушти берилади. 8 ойлик булганида бола 3 махал эмизилади, бир махал 
манний бутдаси (ёки бошда хил ёрмадан мой кушиб, эзиб пиширилган бутда), бир 
мадал сабзавот пюреси ва, бундан ташдари, сабзавот ёки гушт шурвалари, творог, 
майда диймаланган гушт дайнатиб берилади. 10 ойлик булгандан кейин болага фри
каделька (думалодланган дийма) берса булади. 11-12 ойликда бола фадат бир марта 
эмизилиб, унга димлаб пиширилган дотает, тефтель берилади.

Бир яшар боланинг меъдаси нозид булади, шунинг учун овдатга алохида ишлов 
беришни унутмаслик керак. ХаР доим овдатни дайнатилган ва майдаланган холда 
бериш лозим. Шу ёшдаги болаларга довурилган гушт, довурилган картошка, оддий 
консервалар, аччид зираворлар, табиий дадва, дадао, шоколадлар бериш мумкин 
эмас. Болага овдат бераётганингизда сабр-тодатли булинг. Болага фадатгина овдатни 
яхшилаб чайнаб ейшиига эмас, балки унинг таъмини билишга дам имкон беринг. 
Болага зурлаб овдат едириш ярамайди.

Болаларнинг сутли аралашмалари озид-овдат саноатида ишлаб чидарилади. 
Сутли аралашмалардан она сути етишмаганда ёди буткул булмаганда фойдалани- 
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лади. Улардан энг яхшилари, узининг кимёвий таркибига кура, она сутига якин 
туради, лекин она сути урнини тулик боса олмайди. Курук сутли аралашмалар- 
дан «Кичкинтой», «Пахлавой» 1 яшаргача булган болаларга берилади. Булардан 
ташкари, чет элда ишлаб чикариладиган курук ва суюк сутли аралашмалар мавжуд 
(«Малыш», «Лактоген», «Нестле» ва бошкалар). Шуни эсда тутиш керакки, курук 
сутли аралашмалардан овкат тайёрлаётганда факат кайнатилган сувдан фойдалани
лади. Сут ва сутли махсулотлардан фойдаланиш ман этилади.

Болага сутли аралашмаларни неча махал ва канчадан беришни шифокор бола ор- 
ганизмининг узига хос хусусиятларини хисобга олган холда хал этади.

Чала тугилган болаларни овкатлантиришнинг узига хос хусусия глари. Чала 
тугилган болалар кейинчалик яхши усиши учун, одатда, тугурукхонадан болалар 
касалхонасининг махсус булимига утказилади. Жуда чала тугилган болаларнинг 
ютиш ва суриш рефлекслари булмаса, у холда болалар махсус зонд оркали овкат- 
лантирилади. Кейинчалик боланинг узи сура бошлаганда зонд урнига сургич ишла
тилади, сунгра кукрак берилади. Кукрак бериб эмизишга аста-секин утилади: дастлаб 
1-2 марта эмизилади, колганларини эса сургич оркали берилади. Бола касалхонадан 
уйга чикаётганида кукрак эмишни тулик урганган булиши керак.

Чала тугилган болани она сути билан бокиш катта ахамиятга эга. Бу билан унинг 
яхши усиши ва ривожланиши таъминланади. Онада бутунлай сут булмаса, сутли ара
лашмалардан фойдалани- лади.

Чала тугилган болага бериладиган озик-овкат махсулотлари худди нормал тугил
ган боланики кабидир, факат бериладиган вакти хар хил. Мева ва резавор мева шар- 
батлари сал олдинрок - бола хаётининг 3^4 хафтасида берилади. Мева пюреси эса 
кейинрок - хаётининг 3-ойида тайинланади. Шу ёшдан бошлаб болаларга она сутига 
яхшилаб аралаштириб творог берилади. Творог кошикчада (10 г дан) берилади. Ку
шимча овкат худди нормал тугилган болага бериладиган каби сабзавот пюреси бе- 
ришдан бошланади. Буни чала тугилган боланинг овкати таркибига 4 ойликдан бош
лаб киритилади. Болага 5 ойлигида иккинчи кушимча овкат - сутли бутка берилади. 
Кичкинтойга 6 ойлигидан бошлаб бульон, 8-9 ойларидан - печенье бериш мумкин.

ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНИШ

Бола буйининг усиши. Биринчи йили боланинг буйи тез усади. Дастлаб кичкин
той ой сари 3 см дан усади, кейинрок усиш суръатлари сусаяди. Масалан, 4-ойдан 
6-ойгача ой сайин 2-2,5 см дан, 7-ойдан 9-ойгача 2 см дан ва хаётининг 1-йили охи- 
рига келиб 1,5 см дан усади. Бола хаётининг 1-йилида 25 см га усади.

Бола вазнининг ортиши. 4,5-5 ойлик булганда соглом боланинг тана вазни 
икки хисса, 10-10,5 ойлик булганда уч хисса ошади. Дастлабки 3 ой мобайнида 
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вазни 800-1000 г ортади, кейинчалик вазн ортиши секинлашади. Вазни камрок 
тугилган болаларнинг огирлиги булали тугилган болаларникига нисбатан ой сайин 
купрок орта боради.

Бола тана узунлигини улчаш. Тана вазни ва буйининг усиши бола соглиги ва 
ривожланишининг мухим курсаткичи хисобланади. Соглом болани хаётининг би
ринчи ойларида хафтада 1 марта, яхшиси, куннинг биринчи ярмида эмизишдан ол
дин тортиш кифоя. Агар уйда тарози булмаса, у холда болани болалар поликлиника- 
сида торттириш мумкин.

Бола -жисмоний ривожланишининг мутаносиблиги. Янги тугилган чакалок- 
ларнинг кукрак айланаси бош айланасига Караганда 2 см кичикрок. Бирок хаётининг 
биринчи йилида кукрак кафасининг усиш суръатлари юкори булиши сабабли бола 
3 4 ойлик булганда кукрак ва бош айланасининг катталиги бир хилда булади, бир 
ёшга етганда эса кукрак айланаси бош айланасидан уртача 2 см га ортади. Кейинча
лик соглом болада кукрак айланаси хар доим каттарок булади.

Боланинг кукрак ва бош айланасининг улчами унинг кийими ва бош кийими 
улчами (размери)ни курсатади. Масалан, кукрак айланаси 52 см, бош айланаси 
50 см булса, болалар кийимининг 26-(52), бош кийимининг 50-размерига тугри 
келади.

Бола тишининг чикиши. Соглом болаларда, купинча тиш 7-8 ойлигида чика 
бошлайди. Дастлаб иккита пастки марказий курак тишлари, 8-10 ойлигида эса 
юкори марказий курак тишлари чикади. Сунгра ён томондаги, йил охирига бориб, 
пастки ён томондаги курак тишлар хам чикади. Одатда, рахит билан огриган бо
ланинг тишлари бирмунча кеч чикади. Тишлар чикиши ва усиши жараёни аксари 
огрикли утади. Факат айрим холлардагина овкат хазм булиши бузилади (боланинг 
ичи кетади, иштахаси пасайиб, огзидан сулак окаверади, бола инжик булиб кола
ди, харорати кутарилади, яхши ухлай олмайди). Бундай холларда хеч кандай даво 
муолажалари талаб килинмайди. Лекин тиши чикяпти, деб беписанд булиб, унда 
бирор касаллик юзага келаётганининг олди олинмай, уни утказиб юбориш хам яра- 
майди. Шунинг учун бола инжикланиши билан мутахассис шифокорга куриниб 
куйиш максадга мувофикдир.

Бола жаг тишларининг ривожланишида эмизишнинг ахамия ги. Эмизиш сог
лом болани тарбиялашда ва жаг тиш аномалиясининг олдини олишда мухим ахамиятга 
эга. Эмиш жараёнининг узи бошнинг юз кисми суяги ва мускулларини ургатиш ва ри- 
вожлантиришда жуда мухим хисобланади. Болани резина сургич оркали овкатланти- 
раётганда унинг тешиги катта-кичиклигига эътибор бериш, дастлаб сургични кичик
рок тешиш, кейинчалик тешикни сал каттарок килиш мумкин. С’ургич огизнинг бир 
бурчагига, бутилкача эса пастки жагнинг бир томонига тиралмаслиги керак, акс холда 
усаётган юмшок суякнинг жарохатланишига ва яхши ривожланмаслигига олиб келади.
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Тиш чикиши билан боланинг овкатланишида хам узгариш руй беради. Болада 
овкат чайнаш жараёнини фаоллаштириш, уни кошикдан овкат ейишга ургатиш ло
зим. Болани каттик нон, ноннинг четлари, сабзи, олма ва уоказоларни чайнашга ур- 
гата бориш лозим. Бу эса бола юз-жаг аъзоларининг тутри ривожланишини таъмин- 
лайди ва баъзи тиш нуксонлари (аномалияси)нинг олдини олади.

ГИГИЕНА

Болани соглом килиб тарбиялашда кун тартиби - уйку, овкатланиш ва уйгок- 
ликни тугри навбатлаш катта ахамиятга эга. Бола 1 ойлигида унинг уйкуси ва уй- 
гоклик пайти бекарор булади, чунки эмизилган соглом бола дархол уйкуга кетади. 
Бола 2 ойлик булганда турли хилдаги ташки таассуротлар таъсирида ва нерв систе- 
масининг такомиллашиши натижасида бола бирор соат ухламаслиги мумкин: уйку 
хам узгаради ва анча давомли булади.

Кун тартиби номлари
Ёш боскичлари

1-5 ойлик 5-9 ойлик 9 ойликдан каттарок
1-овкатланиш пайти 6.00-6.30 6.00-6.30 6.00-6.15
1 -уйгокдик пайти 6.30-7.30 6.30-8.00 6.15-7.30
Кундузги 1-уйку 7.30-9.30 8.00-10.00 7.30-10.00
2-овкатланиш пайти 9.30-10.00 10.00-10.30 10.00-10.30
2-уйгокдик пайти 10.00-11.00 10.30-12.00 10.30-14.00

Кундузги 2-уйку 11.00-13.00 12.00-14.00 14.30-16.30
3-овкатланиш пайти 13.00-13.30 14.00-14.30 14.00-14.30
З-уйгоклик пайти 13.30-14.30 14.30-16.00 16.30-18.00
Кундузги 3-уйку 14.30-16.30 16.00-18.00
4-овкатланиш пайти 16.30-17.00 18.00-18.30 18.00-18.30
4-уйгоклик пайти 17.00-18.00 18.30-19.30 18.30-19.00
Кундузги 4-уйку 18.00-19.30 -
Чумилтириш 19.30-20.00 19.30-20.00 19.00-19.30
5-овкатланиш пайти 20.00-20.30 22.00-22.30 22.00-22.15
Кечки уйку (I боскич) 20.30-23.30 20.00-22.00 19.30-22.00
6-овкатланиш пайти 23.30-24.00
Кечки уйку (II боскич) 0.00-6.00 22.30-6.00 22.15-6.00
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Кун тартибининг дастлабки куриниши уйгониш ва овдатланиш хисобланади, 
сунгра бола 1 соатгача уйгок юради. Уйгоклик пайтида барча гигиеник муолажа- 
ларни утказиш керак.

Уйкутигиенасиг-Боладаётингшг-биринчи-йилида-сугтканингжушгинаидисмлни 
уйду билан утказади. Уйду пайтида болалар организми усади. Уйду бола соглигини 
мустадкамлайди, атроф-мудитга мослашиш жараёнини яхшилайди.

Болаларнинг уйдуга булган талаб ва эдтиёжи дар хил: баъзи болалар кам ухласа- 
лар дам тетик, бошдалари эса куп ухлайдилар. Бу бола нерв системаси фаолиятининг 
хусусиятига ва уйгодлик вадти дандай ташкил дилинганлигига боглид. Хдракатчан 
болалар даттид ва кам ухлайдилар. Ортидча шовдин, равшан ёруглик ухлашга халал 
беради, шунинг учун чиродни тусиш, охиста юриш ва секин сузлашиш зарур. Уйни 
тамомила тинч дилиб дуйишга эдтиёж йук.

Кичкинтой даётининг биринчи йилида ухлаётган пайтида сесканиб кетиши, 
юзини буруштириши, пешанасини тириштириши, лабини чапиллатиб куйиши, 
даттоки озгина йиглаши дам мумкин, булардан ажабланмаслик, уни нормал долат 
деб дараш керак. Болани уйдуга ётдизишдан олдин хонани яхшилаб шамоллатиш, 
деразанинг кичик кузини очиб куйиш, йургагини янгилаш, жуда иссид кийинтир- 
маслик зарур.

Болани маълум бир вактда ухлаб, бир вадтда уйгонишга ургата бориш керак. 
Бблаалодидакаравотчада ёки бешикдаухлаши-лозим.-Боланинг-бошсуягиломшод 
булгани учун у бир ёнбоши билан узод ётиб долмаслиги даркор. Уни навбатма-нав- 
бат бир ёнбошдан иккинчи ёнбошга ётдизиб туриш керак. Болани текис тушакда 
бошига ёстид дуймай ётдизган маъдул. Баланд ёстид ва юмшод тушак боланинг 
умуртда погонасини дийшайтириб дуйиши мумкин.

Терини парвариш килиш. Бола баданини доим тоза тутиш талаб этилади, чунки 
боланинг териси доимо парваришга мудтождир. Болани дар доим тоза, тирнодлари 
олинган дул билан ушлаш лозим. Кичкинтойни дул ёки кир йургакда долдирмаслик, 
йургакни бот-бот алмаштириб туриш лозим. Барча гигиеник муолажалар уйгодлик 
пайтида килинади. Бунда боланинг кийимларини ечиб, бадан териси, дултикдари, 
чов бурмаларини диддат билан дараб чидилади. Териси бичилмаслиги учун буйин, 
дултид ости ва чов бурмаларига дар куни догланган усимлик мойи ёки болалар кре- 
ми суртиб туриш лозим.

Болани дар куни эрталаб ювиб-тараб туриш ва чумилтириш. Боланинг юз- 
кулларини иссик (бола сесканмайдиган) сув билан ювиш, кузларини тоза кайнаган 
сувга ёки борат кислотанинг кучсиз эритмасига (1 стакан сувга 1 чой кошик борат 
кислотаси) дулланган пахта билан артиш керак. Кулокларини вазелин мойига дул- 
ланган пахта пилик билан тозалаб туриш лозим. Соглом боланинг огзини артиш яра- 
майди, чунки бунда инфекция юдтириб куйиш мумкин.
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Боланинг ёшига караб чумилиш шароитлари ва коидалари узгариб боради. Би
ринчи ярим йилликда кичкинтойни ёткизган холда чумилтирилади. Ванна ичига 
бир неча кават килиб тоза йургак солинади, сунгра сувга бола охиста ёткизилади. 
Сув (35-38°С) боланинг елкасигача коплаб туриши лозим. Чумилтириш 5 дакика да
вом этади. Болани хафтада 2 марта совун (болалар совуни) билан чумилтирилади. 
Чумилтириб булгач, болани ванна ичидан олиб, оркасини угирган холда тоза сув 
(чайиладиган сувнинг харорати аввалги сувдан 1-2°С пастрок булади) билан чайиб 
олинади ва уни чойшаб ёки пахмок сочикка ураш, чойшабни баданга эхтиёткорлик 
билан босиб-босиб артиб куритиш лозим.

6-7 ойлик бола чумилишда узи иштирок эта бошлайди. У сувни шапиллатиб, 
кувнайди, ювиш учун кул-оёгини узатади. Чумилиш бола учун кизикарли уйин, шу- 
нинг учун болани сувдан олганингизда у норози булиб, йиглаши хам мумкин.

8-9 ойлик болани утказиб чумилтириш мумкин. Болани ювинтиришда пахмок 
ёки пахта сочиклардан тикилган юмшок кулкопдан фойдаланиш уринли. Чумил
тириб булгандан кейин боланинг устидан тоза сув куйиб чайинтириш керак. Бо
ланинг баданини чойшаб билан охиста босиб, куритибгина колмай, балки юмшок 
сочик билан охиста артиш мумкин. Болани кечки уйкудан олдин чумилтириш мак- 
садга мувофивдир. Чумилтириб булгандан сунг болани овкатлантириб ухлатиш 
керак.

Жинсий аъзоларни парвариш килиш. Боланинг жинсий аъзоларинп доимо 
тоза тутиш керак. Хар куни эрталаб боланинг тагини ювиш зарур: чотидаги тери 
бурмалари, жинсий аъзолари ва думбаси ювилади, бунда сувни олдидан оркага караб 
куйиш лозим, шунда кизалокларнинг жинсий аъзоларига ахлат тегмайди. Шундан 
кейин юмшок сочик ёки чойшаб билан охиста артилади ва барча тери бурмаларига 
кайнатилган усимлик мойи суртилади (пахта мойини шиша идишга солиб, огзи бер- 
китилади ва идишдаги сувга солиб, шиша идиши билан кайнатилади).

Боланинг кийим-кечаги. Хаётининг биринчи ойларида чакалокка ип газлама- 
дан тикилган йургак (15-20 та) ва пахмок йургак (5-6 та), тагликлар (15-20 та), бир 
неча ок сурп ва пахмок яктакча, 2-ойлигидан эса ползунка керак булади. Бола 3 ой- 
лигидан то ёшига тулгунча кийим-кечаги купая боради: 5 та енгил ва 5 та иссик 
яктакча, 5-6 та тугмали пахмок кофтача, 5-6 та ёзлик чит кофтача, 10-15 та иссик 
кишлик, 10-15 дона ёзлик енгил ползунка, иссик жун костюм, жун калпокча; иккита 
енгил калпокча, комбинезон ва бошкалар керак. Болалар кийими харакатларига ку
лай булиши зарур. 11-12 ойдан бошлаб болага туфлича, ботинкалар керак булади.

Болани об-хавога караб кийинтириш лозим. Уни ураб-чирмаш ярамайди. Хона- 
нинг харорати 20-22°С булса, болани кават-кават кийгизмаса хам булади.

Бола бурчаги. Хонадаги энг яхши жойни болага ажратиш зарур. Бола бурчаги 
зарур мебель (каравотча, стол, боланинг шахсий буюмлари куйиладиган кутичаси-

15 - Хотин-кизлар энциклопедияси 
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мон жавонча) билан жихозланмоги керак. Бу жой кенг ва ёруг булиши лозим. Хонага 
купрок офтоб тушиши учун деразага парда тутмаса хам булади. Дераза токчасида 
гултуваклар туриши тавсия этилмайди. Ёзда деразалар кун буйи очиб куйилиши, 
уларга тур ёки дока тутилган булиши лозим. Кишда хонани бир кунда 3 марта ша- 
моллатиб туриш керак.

Кичкинтой ётадиган хонада чекиш ва кирларни куритиш ман этилади.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ

Жисмоний тарбия боланинг хар томонлама ривожланишида мухим урин тутади. 
Болани жисмоний тарбиялашда унинг харакатчанлиги, чиниктириш, сайр килдириш 
ва хоказолар мухим омил хисобланади. Кичкинтой очик хавода купрок сайр килди- 
рилса, унинг соглиги мустахкамланади, шамоллаш ва бошка касалликларга камрок 
чалинади. Махсус чиниктирувчи муолажалар (хаво, куёш ванналари, устидан сув 
куйиш, баданни хул сочик билан ишкаб артиш), укалаш ва бадантарбия, сузиш бола
нинг жисмоний ва нерв-психикасининг тугри ривожланишига ёрдам беради, шунинг
дек, харакат боланинг билим ва куникмаларини шакллантиради.

Сайр килиш. Болалар учун сайр килиш жуда фойдали. Бунинг учун уларни 
тугилган кунидан бошлаб тоза хавода сайр килдиришга ургатиш керак. Бола ёзда 
тугилса, уни тугурукхонадан чиккандан кейинок тоза хавога олиб чикиш ёки ухла- 
ётганда хона дарчасини очиб куйиш керак. Агар чакалок куз-киш фаслида тугилса, у 
холда, дастлаб дарчани очиб куйиб, бола хонада 10-20 дакика олиб юрилади, кейин 
3-4 хафталик булганида ташкарига 10-15 дакикага олиб чикилади, бунда хаво харо- 
рати 8°С дан кам булмаслиги керак. Шу зайлда сайр муддатини аста-секин 2 соатга 
етказиш мумкин.

Бахор-ёз ойларида бола, иложи булса, кун буйи очик хавода булгани маъкул, оф- 
тобда сайр килиш ярамайди. Сайр пайтида боланинг юзини очиб куйиш керак.

Болани чиниктириш. Хдётининг биринчи кунларидан бошлаб болаларни чи- 
никтира бошлаш керак. Болани чиниктиришда купрок уни корни билан ёткизиш тав
сия этилади. Болани ечинтирган холда аввал 1, сунгра 2-3 дакика ва ундан купрок 
дакикага корни билан ёткизилади. Агар бундай киска муддатли хаво ванналари мун- 
тазам утказилса, бу муолажа болага яхши таъсир курсатади.

Чиниктириш усулларидан булган сув муолажалари хам бола учун жуда фой
дали. Сув муолажасини бола 3-4 ойлик булганда бошлаш мумкин. Бола баданини 
пахмок сочикни илик сувга хуллаб артиш яхши натижа беради. Аввал боланинг 
кул-оёклари, кукраги, корни ва оркаси ишкаб артилади. Кул-оёкларини аста силаб, 
пастдан юкори томонга карата артилади. Шундан кейин тезда курук юмшок сочик 
билан сал кизаргунча куритиб артилади ва адёлга ураб куйилади. Бу муолажа 7-10 
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кун давом этгандан кейин бола бадани енгил ишкаб артишларга куникиб колади, 
энди мочалкани илик сувга (30°С-33°С) ботириб, баданини артишга утса булади. 
Сув харорати аста-секин уй хароратига туширилади. Бола хаётининг 1-йилида 
устидан сув куйиш бошланади. Ёзда бу муолажа очик хавода утказилади. Бошка 
пайтда бола ваннада душда чумилтирилади. Дастлаб сув харорати 35°С булади, 
аста-секин 28°С гача туширилади.

ЭМАДИГАН БОЛА УЧУН УКДЛАШ ВА БАДАНТАРБИЯ

Болага 1-2 ойлигидан бошлаб укалаш ва бадантарбия килдириш фойдалидир. 
Бирок олдин болани, албатта, шифокорга курсатиш ва бу муолажани кандай бажа- 
ришни у билан келишиб олиш лозим. Бола машк килдириладиган хонани яхшилаб 
шамоллатиш, у ердаги хаво харорати эса камида 20°С булиши керак. Ёзда машклар
ни, яхшиси, ховлида дарахтлар соясида (хаво харорати 20-22°С дан паст булмаса) 
утказиш мумкин. Бадантарбия килинадиган столга турт букланган пахмок адёл ёзи- 
лади, устидан клеёнка ва йургак солинади. Машк килдиришдан олдин куллар яхши
лаб ювилиши, тирноклар олинган булиши, бола терисини тирнаши мумкин булган 
соат, такинчоклар ечиб куйилиши лозим. Машк килдирилаётганда кичкинтойга уй
инчоклар курсатиш, эркалаб туриш керак.

Укалаш ва бадантарбия хар куни, хамиша бир вактда, бола овкатланиб булгандан 
кейин 30 дакика утгач килинади. Машгулотлар давомийлиги 5-12 дакика. Х,ар бир 
машк 4-6 марта такрорланади.

Силаш эмадиган бола учун килинадиган асосий укалаш усулидир. Бу усул енгил- 
гина, нозик ва текис харакатлар билан кул панжасидан елкага, оёк панжасидан чов 
бурмасига томон бажарилиши керак.

Бола 3-М ойлик булганда букувчи мускулларнинг физиологик таранглиги ка- 
маяди. Мускуллар (букувчи ва ёзувчи) уртасида мувозанат юзага келади, шу сабабли 
машклар мажмуасига аста-секин сует харакатлар киритилади. 3-4 ойликкача булган 
болалар учун машклар мажмуасига кулларни укалаш; кулларни икки томонга ёзиб, 
кукракда чалкаштириш; оёкни укалаш; болани кулидан ушлаб турган холда чалкан- 
чадан корнита ёткизиш; оркани укалаш; корин билан кутариб турган холда бошини 
оркага эгиш; коринни укалаш; кулларни букиш ва ёзиш киритилади.

4 ойликдан 5 ойликкача булган болалар учун машклар мажмуасига куп сонли 
сует ва фаол харакатларни киритиш лозим. Бу машклар эмаклашга ундаш ва кул
ларни ривожлантиришга каратилади. Бола тез-тез корни билан ёткизиб турилади.

6-10 ой булганида боланинг эмаклашига ахамият бериш керак, эмаклаш гудак та- 
наси ва кул-оёкларидаги купгина мускулларнинг мустахкамланишига ёрдам беради. 
Чалканча ётган болани агдариб, корни билан ёткизиш, куллари билан доиравий хара- 
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катлар цилдириш, эгилтириш, утказиш ва бошка машкдар кам кушилади. Машгулот 
учун х;ар хил шаклли, очик; рангли уйинчоклардан фойдаланиш мумкин.

10-14 ойлик болага оёкларини таёкчагача кутариш, кулидан ушлаб туриб утка- 
~зипт. гавнани "энгапттириш-ва-ростлаш. «гиштча»- устига чикиш ва тушиш сингари 
машкларни кам килдириш мумкин.

Хдракатлар ва психиканинг ривожланиши. Хаётининг биринчи Йили даво
мида болада каракат малакалари секин-аста ва изчиллик билан ривожлана боради. 
1 ойлик бола тик ушланса, бошини тутишга каракат килади, 2 ойлик булганда бо- 
шини яхши тутади, корни билан ёткизилса, кукрагини кутаради. 5 ойлик бола кул
лари билан бирор нарсани ушлаб утиради, култик тагидан тутиб турилса, оёкларини 
букмасдан тик туради. 6 ойликда таянчсиз бемалол утиради, кукрагидан тутиб ту
рилса, оёкка туради ва биринчи кадам куйишга уриниб куради, кар хил нарсаларни 
ушлаб олади. 7 ойлигида эмаклайди, узи утириб, тиззалаб олади, каравотига ёпи- 
шади, кукрагидан туртиб турилса, яхшигина кадам ташлайди, уйинчокдарни бир ку
лидан иккинчисига олиб куради. 8 ойлигида узи утиради, утирган булса, ётиб олади, 
бирор нарсани ушлаб урнидан туради, юришга уриниб куради. 9 ойлигида суянчик- 
сиз туради ва иккала кулидан тутиб борилса, юради, тик турган колатидан утиради, 
тиззалаб олади. 10 ойлигида таянчсиз туради ва урнидан кутарилади. 11-12 ойли
гида бир кулидан ушлаб турилса, бемалол юради.
---- Харакат-фаоллиги-ривожлана-бориши-билан бирга боланинг билиш фаолияти ва 
нутки кам тараккий эта боради. Бола каётининг 2-кафтасиданок уйкудан уйгонгани- 
дан кейин бир неча дакика кузларини очиб ётади, корни очса йиглайди, бармокда- 
рини сура бошлайди. Онаси кукрагини якинлаштирганида сергакланади: бошини 
кукрак томонга буриб, огзини очади, суриш ва ютиш каракатларини килади (тамша- 
нади). Биринчи ойнинг охирига бориб уйгоклигида кул ва оёкларини ликиллатади, 
бошини буради, кузларини кар томонга каракатлантиради. Икки ойлик булганида 
унда узига хос турли-туман киликдар пайдо булади: бола узига караб айтилган гап- 
га жавобан жилмаяди, гувранади. 3 ойлик булганида каракатдаги нарсаларни кузата 
бошлайди, товуш келаётган томонга караб бошини буради, кулади.

4 ойлигида нотаниш кишилардан бегонасираб йиглайди, осиб куйилган уйин- 
чокларни уйнайди, уларни пайпаслаб куриб, ушлаб олади. 5 ойлик бола ота-онаси 
ва якин кишиларини яхши танийди. Уларни курганда хурсанд булиб типирчилайди, 
кулади, гапирганда карайди, ота-онасини кидиради, эркалатганда кийкиради, караво- 
ти тепасидаги майдарок уйинчокларни ушлаб уйнайди. 6 ойлигида уйинчокдарга кд- 
зикиб карайди, уларни кутариб олади ва бир жойдан иккинчи жойга куяди, бугинлар 
(«ма», «на»)ни талаффуз килишга уриниб куради, кошикдан овкат ея олади, овкатни 
курганида огзини очиб, тамшанади. Бола 7 ойлик булганида атрофидаги нарсаларга - 
бошкаларнинг каракатига кизика бошлайди, бир одамдан иккинчи одам кулига бо- 
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ришга талпинади, бугинлар («ба-ба-ба», «ма-ма-ма»)ни яхши такрорлайди. 8 ой- 
лигида овоз охангига тушунади, пуписа килганингизни дархол сезади, катта одам 
илтимоси билан урганиб олган харакатларини такрорлайди, диккатини жалб килган 
нарсани олиш ёки кидириб топиш учун зур катъийлик курсатади; уйинчокларни 
жуда берилиб уйнайди; уларни куздан кечириб, бирини иккинчисига уриб куради ва 
хоказо. 9 ойлигида хар хил жойда турган буюмларни кидиради, баъзи илтимосларни 
(масалан, «кулинг билан хайрлаш», «хайр-хайр кил», «кулингни бер», «кузингни 
юм» ва бошкдларни) бажаради, нарсалар билан хар хил ишлар килиб куради: улар
ни хоссасига караб чикариб олади, тахлаб куради. 10 ойлигида оддийгина сузларни 
(«ойи», «дада», «бер», «ол» кабиларни) талаффуз кила бошлайди. Суралган уйин- 
чокни топиб, олиб беради, катталар билан уйнашади, айтилган ва таниш харакатлар 
(«алла кил», «копток уйна» кабилар)ни бажаради, шунингдек, янги харакатларни ур
ганиб олади - бир нарсани иккинчисининг устига куйиб тахлайди, халкаларни чика
риб олади, кийгизади ва хоказо.

Боланинг уйинчоклари. Уйинчоклар боланинг аклий ва жисмоний ривожла
ниши учун мухим ахамиятга эга. 3 ойликкача булган болага куздан кечирилади- 
ган уйинчоклар (баликча, урдакча ва хоказо), 3-6 ойлик болага чангаллаб кулда 
ушлаб туришга мулжалланган уйинчоклар (турли халкалар, дастали шакилдоклар, 
резина кугирчоклар, хайвонлар ва кушлар) керак булади. Бола 6 ойлик булганда 
кулга олиб пайпаслаб куриши ва куздан кечиришига мулжалланган хар хил шакл- 
даги ёгоч, резина уйинчоклар сотиб олиш лозим. Овоз чикарадиган ёркин, йирик 
уйинчоклар (хуроз, кучук, кугирчок) нуткни ривожлантириш ва тушунишга ёрдам 
беради. Уларни болалар кулига бермаса хам булади, лекин болалар бу уйинчок
ларни жуда кизикиб томоша киладилар, уларнинг овозини эшитадилар. 9 ойликдан 
12 ойликкача булган болага халкали пирамидалар, кубиклар, челакчалар ва бошка- 
ларни берса булади. Эмадиган болага жун ёки бахмалдан копланган уйинчокларни 
бериш ярамайди. Яхшиси, уйинчокларни кун давомида алмаштириб туриш (яхши 
курадиганларидан бошкасини), уларни хар куни ювиш керак.



БИР ЁШДАН ЕТТИ ЁШГАЧА

Болаликнинг илк даври...
Бу давр муайян бир бола хаётидагина эмас, умуман инсон умрида энг мохиятли 

даврдир.
Болаликни асло кишининг булажак умри, хаёти учун тайёргарлик даври деб 

Караш керак эмас. Болалик, айникса, унинг илк йиллари киши умрининг хдкикий, 
ёркин, такрорланмас, илдизи бир умрга кетадиган мустакил даврдир.

Бугунги болакайнинг эртага кандай инсон булиши куп жих,атдан болалик деб 
аталмиш бу даврнинг кандай утгани, унинг кулидан ким етаклаётгани, унинг онги ва 
калбига атроф-оламдан нималарни олиб кирганига боглик.

Донишмандлар киши кейин умр буйи узи яшайдиган яхшилик ва ёмонликнинг 
карийб 90% ини айнан болаликнинг илк даврида олишини, 5 ёшли бола билан кек- 
салик уртаси бир кадам эканлигини тан олишади.

Ривоят киладиларки, бир она донишманд олдига келибди ва боласининг тарбияси- 
га канон киришиш кераклиги хакида снабди. Донишманд боланинг ёши нечадалиги 
билан кизикибди. Кейин боланинг ёши 5 га тулганини билиб, онага хитоб килибди:

- Тезда уйингга кайт! Бола тарбиясида энг керак булган 5 йилни сен бой бериб 
куйибсан!

Шундай. «Боламнинг суяги котиб, айтган сузим маънисига тушуна бошлагач, 
унинг тарбияси билан тулик шугулланаман», дегувчилар янглишадилар. Бола даст- 
лабки йилларида хамма нарсани куп ва тез кабул килади ва тарбиянинг асосий кис- 
мини камраб олади. Тарбия кейин хам давом этаверади. «Лекин сиз мевани кейин 
кура бошлайсиз, - дейди бир донишманд. - Бу узингиз бир вактлар, болангиз 5 ёши- 
гача берган тарбиянгиз гулининг мевасидир».

Бу даврда боланинг оламни билиши одамни билиши оркали кечади. Яхшилик ва 
ёмонлик деган катта тушунчалар ота ва онасининг бир-бирига муносабати, овози, 
Караши, харакати оркали борлигига сингиб бораверади.

Бола иштиёкларини бугмай, уни рагбатлантирган, зурлик билан эмас, мехр би
лан муомалада булган тарбиячи, боланинг шу илк даврида у билан биргаликда жуда 
ажойиб, кайтарилмас туйгуларни бошидан кечириши ва хитоб килиши мумкин:
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Фарзанд деб аталмиш бу дунё,
Нацадар ажойиб - ажабо!..

ОВКАТЛАНИШ

1 ёшдан 3 ёшгача булган болаларнинг овкатланиши. I ёшдан ошган боланинг 
овкатланиши 1 ёшгача булган боланинг овкатланишидан фарк килади. Бу хол бола 
организми ривожланишининг анатомик-физиологик хусусиятларига боглик. 1 ёшдан 
кейин болаларнинг тиш чикиши давом этади, овкатни чайнаш кобилияти ривожланади, 
овкатни хазм килиш жараёни такомиллашади, меъда хажми катталашиб боради.

Бола бу даврда айрим махсулот ва овкатларни фарклаш, овкат таъмини билиш 
кобилиятига эга булади. 1 ёшдан 3 ёшгача булган боланинг овкатланишини ташкил 
килишда бу хусусиятларнинг барчасини назарда тутиш керак. Маълумки, бола орга
низми секин-аста ривожланиб боради, шунинг учун 2-3 ёшли боланинг овкатланиш 
тарзи сезиларли даражада фарк кила бошлайди.

1 ёшдан 1,5 ёшгача булган болаларнинг хамма овкати ярим суюк ва шоре хо- 
лида тайёрланади. Уларга овкатни кошик билан бериш тавсия этилади. Сургич би
лан овкат бериш ярамайди, акс холда бола суюк овкатларни факат сургичдан ичишга 
одатланиб колади ва бошка овкатларни емай куяди.

1,5 ёшгача булган болаларга бериладиган овкатнинг бир кунлик нормаси тахми- 
нан - 1200 г, 1,5 ёшдан 2 ёшгача - 1300 г, 3 ёшда - 1500 г гача тугри келади.

1-3 ёшгача булган боланинг асосий овкати сут ва сут махсулотлари булиши керак. 
Сут ва сут махсулотларига сметана, творог, простокваша, сырок, кефир, ацидофил сут 
ва бошкалар киради. Бу махсулотлар бошкаларидан яхши хазм булиши билан фарк 
килади. Катик болалар овкатида кенг кулланилади. Ацидофил махсулотлар болалар
нинг ич кетиши, дизентерия ва бошка ичак касалликларини даволашда кулланилади.

Бола учун творог, шунингдек, сузма хам жуда зарур. Сузмани уй шароитида тай
ёрлаш мумкин. Бунинг учун янги катикни тоза дока халтачага солиб, зардоби оки- 
зиб куйилади. Кейин туз кушиб аралаштирилади. Болаларга сузмани нонушта, кечки 
чой, кечки овкат пайтида бериш мумкин.

2 ёшга тулган болаларга пишлокни киргичдан утказиб бериш лозим. Пишлок 
ёгсизрок булиши керак. Болаларга товук тухумини каттик килиб пишириб бериш 
ёки турли овкатларга кушиб бериш мумкин. Бола 1,5 ёшга тулгунга кадар унга 
факат пиширилган тухум саригини сабзавот пюресига кушиб бериш тавсия эти
лади. 2 ёшли болага битта тухумни яхшилаб пишириб бериш мумкин, уни хомли- 
гича бериш ярамайди. Болага гуштли таом бериб туриш керак, уни куннинг би
ринчи ярмида берган маъкул, чунки кечкурун гуштнинг хазми кийин булади, 
натижада, боланинг уйкуси бузилиб, яхши ухлай олмайди.
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Гуштдан суюк; овкат, яъни кайнатма шурва пиширилади, шунингдек, тушликка 
куюк овкат тайёрласа хам булади. 2 ёшгача булган болага гуштли таомлар, асосан, 
кийма хрлида тайёрланади.

3-яшар-болага-димлаб-пиширилган-гушт- бериш мумкин. Димлаб пиширилган 
гушт юмшок, мазали булади, энг мухими осон хазм булади. Болага хафтада бир неча 
марта гушт урнига жигар ёки балик бериш кам максадга мувофикдир. Баликни фрика
делька, котлет, кайнатиб пиширилган ёки димлаб пиширилган колда бериш мумкин.

Боланинг тула-тукис овкатланишида кайвон ва усимлик ёглари бир-бирини тул- 
дириб туради. Бола, углеводларни, асосан, сабзавот, мева, резавор мева, хамирли та- 
омлардан олади.

Сабзавотлар факат углевод, витамин, минерал тузлар манбаи булибгина колмай, 
таъм билишни яхшилайди, улар таркибидаги пектин ва клетчаткалар эса ичак фаолия- 
тини бошкариб туради ва баъзи закарли моддаларни организмдан чикариб ташлайди.

Мева, резавор мева ва купгина сабзавотлар моддалар алмашинувини ростлайди ва 
организмни ортикча суюкликдан халос этади. Крахмалга бой махсулотлар (ёрма, ма
карон махсулотлари, ун, картошка) эса, аксинча, моддалар алмашинувини бирмунча 
секинлаштиради ва организмда суюкликнинг ушланиб колишига имкон яратади.

Бутка болалар овкатида туйимли таом хисобланиб, крахмал моддаларга бой бу
лади. Бирок буткани куп ейиш ярамайди.

3 ёшдан бошлаб болаларга-ундан.тайёрланган.енгилд'аомлар бериш^тумкин.
Суюк овкатлар (шурва, карам шурва ва бошкалар) хам болалар учун жуда фой- 

дали. КУРУК кайнатма шурва гушт, балик, сабзавотлардан тайёрланади.
Тушлик мева ва резавор мевалардан тайёрланган шарбат, компот, баъзан кисель 

бериш билан якунланади. Ёз ва куз ойларида 2 ёшдан ошган болаларга бир булакдан 
тарвуз ёки ковун бериш мумкин.

Болаларга вакти-вакти билан нон хам бериш мумкин.
Канд ва ширинликлар хам меъёрдан ошмаслиги керак, айникса, болалар ширин- 

ликка уч буладилар, унинг эса фойдасидан зарари купрок. Шунинг учун ширинликни 
иложи борича камрок бериш керак, конфетлар ва бошка шоколадли махсулотларни 
бериш мумкин эмас.

Болалар овкати хамиша янги пишириб берилгани маъкул.
Ишлатилаётган махсулотларнинг сифатли булиши ва овкат тайёрлаётганда озо- 

даликка эътибор бериш болалар овкатига булган асосий талаблардан биридир. Эъ- 
тиборсизлик билан тайёрланган овкат ичбуруг ва бошка касалликларга олиб келиши 
мумкин.

Салатларни тайёрлаётганда санитария-гигиена коидаларига риоя килиш жуда 
мухимдир. Пиширилган сабзавотлар, гушт, баликни алохида тахтачада кесиш керак. 
Бу тахтачадан хом гушт ва баликларни кесишда фойдаланиш мумкин эмас.
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Мактабгача ёшдаги болаларнинг овкатланиши. Маълумки бу ёшда болалар, 
асосан, богчага катнайдилар. уйида булган болаларни тугри овкатлантира билиш 
хам катталардан жиддий масъулият ва куникма талаб килади.

3 ёшдан кейин болалар таомлари руйхати аста-секин бойиб, овкат турлари хам 
купайиб боради. Болаларга деярли хамма овкатларни бериш мумкин. Факат аччик ва 
уткир зираворлар бундан мустасно.

Ёг микдорининг купайиб кетишига йул куймаслик керак. Ёгли овкатнинг хазм 
булиши кийин булади, шунинг учун таркибида ёги куп булган овкатни куннинг ик- 
кинчи ярмида бериш ман этилади.

Бир кунлик овкат таркибидаги асосий овкат махсулотлари - оксиллар, ёглар, 
углеводлар нисбати 1:1:4 булиши лозим, яъни бу оксиллар ва ёглар микдори бир 
хил булиб. углеводларники 4 марта куп демакдир. Мактабгача ёшдаги болаларнинг 
овкат таркиби карам дулма, калампир дулма ва шу каби турли таомлар билан бойиб 
боради. Гушт ва баликдан тайёрланган таом турлари купайиб боради. Болага димлаб 
пиширилган мол ва парранда гушти, ковурилган баликларни бериш мумкин. Кора 
нон ок нонга Караганда фойдалирок.

3-5 ёшдаги болаларнинг кундузи ейдиган овкати хажми 1700 г гача, 6-7 ёшдаги 
болаларники эса 1800-1900 г гача ошиб боради.

Болаларга суюк чой, минерал сувлар, мева ва резавор мевалардан тайёрланган 
шарбатлар бериш керак.

Мактабгача ёшдаги болалар овкатини ташкил килишда учрайдиган камчиликлар- 
дан бири сабзавотларга етарли эътибор бермасликдир. Хатто кишда, яъни сабзавотлар 
камайиб кетган пайтда хам, боланинг овкатига юкори биологик кимматга эга булган 
усимлик махсулотларини киритиш керак. Бу усимликларда углеводлар, оксиллар, ми
нерал тузлардан ташкари, пектин, фермент, фитонцид турли эфир мойлари бор.

Бола 3 яшар булганида овкат ейишдан олдин унинг узи катта одам назоратида ку- 
лини совунлаб ювиши ва артиши керак, дастурхон тузатишда ёрдамлашиши, стол атро- 
фида тугри утириши, кошик ва нонни унг кулда галма-галдан ушлаши, овкатни тук- 
масдан хотиржам ейиши, овкатни еб булиб, огзини артиши, утирган стулини жойига 
итариб куйиши, катта одамга рахмат айтиши, идиш-товокдарни йигиштиришда ёрдам 
бериши зарур. 5 яшар ва ундан катта бола сизга анча кумакчи хам булиб колади. У 
дастурхонга нарсалар куйиши, овкатланиб булгандан кейин дастурхон устини бемалол 
йигиштириб олиши, клеёнкани артиши, стулларни жой-жойига саранжомлаши мумкин.

Ота-оналар болаларига хар кандай овкатга хурмат билан карашни, айникса, 
нонни эъзозлаш кераклигини, барча озик-овкат махсулотлари инсон мехнати эва- 
зига яратилганлигини тушунтириб боришлари керак. Ота-оналар болаларга ги
гиена талабларига риоя килган холда, факат стол атрофида утириб овкат ейиш 
кераклигини уктиришлари лозим.
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ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНИШ ВА ТАРБИЯ

Бола буйи ва вазнининг усиши. Бола 1 ёшдаёк жисмоний ривожланиши жа- 
даллашади. Тугилган кунидагига нисбатан тана вазни уч хисса ошади, буйи 25 см га 
усади, тишлари чикади, овкат чайнашни урганади, эмишдан тухтайди. Бола оётида 
туришни, катталарнинг кулини ушлаб ёки узи мустакил юришни билади. Хдётининг 
2-йилида у жадал уса бошлайди, тана вазни ошади. Бола кар ойда 200-250 г га семи- 
ради, буйи 1 см га усади (жадвалга каранг).

1 ёшдан 7 ёшгача булган болаларнинг тана узунлиги ва вазн курсаткичлари

Ёши
Тана узунлиги, см Гана вазни, кг

угил болалар киз болалар угил болалар киз болалар
1 74-79 73-78 10-11 10-11
2 84-91 82-91 11-16 11-15
3 91-101 91-99 15-16 14-16
4 100-109 98-109 15-19 15-20
5 107-115 105-115 18-22 17-22
6 112-121 111-122 20-25 19-24
7 118-128 117-127 22-28 21-28

Мактабгача ёшдаги болалар (3 ёшдан 7 ёшгача) гарчи каётининг биринчи йил- 
ларига Караганда жуда тез усмаса-да, усишда давом этадилар, хушбичим булиб 
коладилар. Уларда суяклар шаклланади, умуртка погонасининг буйин, кукрак ва 
бел кисмида физиологик эгилувчанлик пайдо булади. Мактабгача ёшдаги бола
нинг скелета маълум даражада тогай тукималаридан иборат булади, шу сабабли 
унинг шакли нокулай таъсирлар (тананинг нокулай вазиятда булиши, узок вакт 
тик туриш, утириш, уриннинг, мебелнинг нокулай булиши) окибатида осонгина 
узгаради. Ана шу хусусиятлар кисобга олинмаса ва бола тугри жисмоний тарбия 
килинмаса, бола коматида узгаришлар пайдо булади, суяклар нотугри усади.

Хаётининг 1-йилидан бошлаб ва мактабгача ёшдаги даврида оёк кафти гумбази 
шаклланади, унинг тугри шаклланиши учун тегишли машклар килиш керак. Мактаб
гача ёшдаги болаларда бугимларнинг боглам аппарати анча харакатчан булиб колади, 
бунга мускуллар, богламлар ва пайларнинг катталарникига Караганда эгилувчан бу
лиши сабаб булади. Бола 12-16 ойлик булганида кичик жаг тишлари пайдо булади 
ва у чайнашни урганади, 16-20 ойларида эса 2-кичик жаг тишлари чикади. Шундай 
килиб, 20 та сут тишларнинг ривожланиши тугайди. Болаларда 6 ёшдан бошлаб сут 
тишлар доимий тишларга алмашина бошлайди.
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Акселерация. Хозирги замон болалари олдинги тенгдошларига Караганда анча 
тез ривожланмовда, улар жинсий жи кати дан эрта етилмокда, тишлари эрта чик- 
мокда. Умуман, акселерация - ижобий кодиса, бирок купинча унинг уйгун булмаган, 
яъни номутаносиб, носинхрон аломатларини куришга тугри келади, бу айрим аъзо ва 
системаларнинг бир текис усмаслиги ва ривожланмаслигига боглик булади.

Жисмоний куникмаларнинг ривожланиши. 1 ёшдан 2 ёшгача булган болалар
нинг юриш, осилиб чикиш, улоктириш, хатлаб утишдаги куникмалари такомилла- 
шиб боради. Болалар ут-уланлар устида юра бошлайдилар, тепарок жойга чикади- 
лар, югуришга урганадилар, унча баланд булмаган диванга чикадилар, битта-битта 
оёк куйиб зинадан кутариладилар, яъни болада тепага чикиш малакаси ривожланади. 
Бирок бу ёшдаги болаларнинг юриши хали яхши такомиллашмаган булади. Улар бир 
маромда юра олмайдилар: гох тез юрадилар, деярли югурадилар, гох у ёндан бу ёнга 
чайкалиб, секин кадам ташлайдилар. Бу ёшда катталар болаларга куз-кулок булиб 
туришлари керак. Очик хавода уйнаш харакат фаолиятининг ривожланишига ижо
бий таъсир курсатади.

Бола хаётининг 3-йилида умумий харакатлар (юриш, югуриш, осилиб чикиш, 
улоктириш) ривожланишда давом этади. Куллар харакати хам такомиллашади, бола 
узи деярли мустакил кийинади, ечинади, ювинади, кул панжаси, бармоклари билан 
баъзи нозик харакатларни килади, у энди калам билан раем чизади, тугмасини такади.

3 ёшгача булган болалар ута таъсирчанлиги, жуда харакатчанлиги билан ажра- 
либ турадилар. 4,5-5 ёш булганларида эса уларнинг харакатлари анча уйгунлашади. 
Масалан, 5 ёшли бола турган жойидан анча узокка сакраши, айтилган машкдарни 
бехато бажариши мумкин.

6 яшар болалар тез ва енгил югурадилар, ён томонга тебраниб юришлари йуко- 
лади. Улар баландликка, узунликка, хатто бир оёкда хам сакрашлари мумкин. Шу 
ёшдаги болалар узокка улоктириш ва мулжалга олишни яхши эгаллаб оладилар. 
Умуман, шу ёшдан болалар фаол харакатга одатланишлари керак.

Кичкинтойнинг уйда кечгача телевизор олдидан кетмай утириши, унинг сует хара
кат тарзи, харакат фаолиятининг руй-рост бузилишларига олиб келади. Камхаракат бо
лалар организмида моддалар алмашинуви бузилади, оксидланиш жараёни сует кечади, 
бола организмининг шамоллаш касалликларига ва касаллик кузгатувчи микробларга 
умумий чидамлилиги сусайиб кетади. Болаларда харакат фаоллигини оширишнинг энг 
яхши йули тугри, ёшга мос келадиган жисмоний тарбия билан шугулланишдир.

Кадди-комат. Боланинг кадди-комати хаётининг 1-йилидан шакллана бошлайди 
ва суяк-мускул тизимининг ривожланиши ва организм харакат вазифаларининг тако- 
миллашиши билан узвий боглик булади. Боланинг мускул тизими секин-аста ва но- 
текис шаклланади: аввал йирик, сунгра урта ва майда мускуллар ривожланади. Гавда 
мускулларининг мустахкам булиши кадди-коматнинг расо булишини таъминлайди.
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Бу эса гавдаси зурикмаган холда доим тик турадиган холатни саклайди, елкалари бир 
оз оркага ташланган ва корни ичга тортилган булади. Кадди-коматнинг норасолиги 
организмнинг хаёт фаолияти, жумладан, юрак, упка, жигар, меъда хамда ичаклар- 
нинг ишига салбий таъсир курсатиши хам мумкин.

Бола текис килиб ёзилган ва каттикрок тушакда, яхшиси, чалканча ётиб ухлаши 
керак. Унинг хамиша ёнбоши билан ва «кулча булиб уралиб» ётиб ухлаши мутлако 
ярамайди.

Кадди-коматнинг норасо булиши ва умуртка погонасининг кийшайиб коли- 
шига асосий сабаб - гавдани нотугри тутиш - букчайишга, елка чанокни кийшик 
тутишга одатланиб колиш, стулда нотугри утириш. Болани тугри юриш, утириш 
ва тик туришга (боши, елкаларини бир оз оркага ташлаган холда тутиш ва тик ту- 
ришга) одатлантириб бориш керак. КаДДи-комати бузилган болаларга сузиш, гим
настика ва бошка спорт турлари билан шугулланиш тавсия этилади.

Жисмоний тарбия. Мактабгача ёшдаги болалар хаётида жисмоний тарбиянинг 
асосий вазифаларидан бири - уларда асосий харакатлар (юриш, югуриш, осилиб 
чикиш, улоктириш)ни такомиллаштириш ва бунинг учун керакли куникмаларни ри- 
вожлантириш. Мактабгача ёшдаги болалар билан гимнастика машгулотлари утка- 
зилади. Бу машгулотларни кунига 2 махал утказиш максадга мувофик. Машгулотлар- 
ни танлаш, утказиш усуллари болаларнинг ёшига, шунингдек, хар бир боланинг узига 
хос хусусиятларига боглик. Мактабгача ёшдаги бола гимнастикасига умумривож- 
лантирувчи машклар, шунингдек, комат бузилишининг ва ясси оёкликнинг олдини 
оладиган махсус машклар киритилади. Машгулотларда турли нарсалар: аргамчилар, 
гимнастика таёкдари, коптоклар, ленталардан фойдаланилади. Улар машгулотларни 
кизикарли килиши билан бирга боланинг чаккон, ташаббускор булишига ёрдам бе
ради. Машгулотлар 3 яшар болалар учун 15-18 дакика, 4 яшарлар учун 18-20 дакика, 
5-6 яшарлар учун 20-25 дакикадан ошмаслиги керак. Машгулотлар катталар билан 
биргаликда бажарилади.

1 -галда харакатларнинг уйгун булиши ва харакатни такомиллаштиришда етакчи 
ахамиятга эга булган спорт турлари билан шугулланиш керак. Буларга гимнастика, 
акробатика, сузиш ва бошкалар киради. Куч ва чидамни ривожлантирадиган ёки 
ракиб билан курашга тушишда 1-уринга чикадиган машгулотлар билан кейинрок 
шугулланиш мумкин. Буларга баскетбол, кураш, енгил атлетика, волейбол ва бошка
лар киради.

Бола катта булиб колганда спорт билан шугулланмаслиги керак, деган фикр 
нотугри. Болалар спорт билан шугулланишининг эрта-кечи булмайди.

Эрталабки гимнастика. Болани 2 ёшидан бошлаб эрталабки гимнастикага урга- 
тиш керак. Эрталабки гимнастика согломлаштириш ва тарбия ахамиятига эга. Бола 
эрталаб уйкудан сунг унча мураккаб булмаган гимнастика машкларини бажарса, у
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кун буйи тетик булиб юради. Бу машгулотлар барча аъзо ва системалар фаолиятини 
яхшилайди, керакли харакат куникмаларини ривожлантиради, мускулларни мус- 
тахкамлайди, кадди-комагнинг чиройли булишига таъсир этади. Эрталабки гимнас- 
тиканинг давомийлиги 4-5 дакика. У эрталабки нонуштадан олдин утказилади.

Машгулотлар юриш ёки енгил юриш билан бошланади. Бу машк чукур нафас 
олиш билан боглик ва организмни кейинги ишларга тайёрлайди.

ГИГИЕНА

Гигиеник куникмалар. Болаларнинг гигиеник куникмаларини улар гудаклиги- 
данок шакллантириш керак. Мактабгача ёшдаги болалар куп вактини очик хавода ут- 
казадилар. Улар куллари билан хар хил нарсаларни, хайвонларни ушлайдилар. Шу- 
нинг учун болага кулларини факат овкат ейишдан олдин эмас, балки куллари ифлос 
булганида хам ювиб туриш кераклигини ургатиш лозим. Эрталабки сув муолажаси 
(душ, ванна ва хоказо) тери тоза булишни таъминлайди. Болани хар куни кечкурун 
чумилтириш хам фойдали.

Кичкинтойнинг бошини хафтада бир марта ювиш керак. Агар боланинг сочлари 
курук булса, 10 кунда бир марта ювиш тавсия этилади. Бош ювиш учун болалар совуни 
ёки шампунларини ишлатиш маъкул. Кир совун билан бош ювиш тавсия этилмайди.

Болага юз-кулни кандай килиб ювиш кераклигини ургатиш керак. 2-2,5 ёшгача 
булган болалар учун хона хароратидаги сувдан фойдаланиш тавсия этилади. Ундан 
каттарок ёшда булган болалар юз-кулларини совук сувда ювишлари мумкин. Юз-кул 
ювишни болага ота-онаси эслатиб туриши, уларнинг бажаришини назорат килиши, 
баъзан эса кумаклашиши зарур.

Кичкинтойнинг алохида сочиги булиши керак. Боланинг кул териси курук бул
са, ювгандан сунг кулига болалар креми, глицерин-желе ёхуд хушбуй глицерин сур- 
тиш тавсия этилади. Болаларнинг тирнокларини тез-тез олиб туриш керак. Бармокни 
суриш, тирнокни тишлаш жуда ёмон одат. Боланинг оёгини хар куни кечкурун илик 
сувда ювиб, совук сувга чайиб туриш керак. Бу нарса терининг соглом булишини 
таъминлайди. Яссиоёкликнинг олдини олиш учун махсус машклар (оёк яланг юриш, 
гох оёк учида, гох товонда юриш, полдаги тупни гох чап, гох унг оёк билан айланти- 
риш, стулга утириб олиб, ерга ташлаб куйилган каламларни оёк бармоклари билан 
кутариб олиш)ни бажариш фойдалидир.

Тозаликка риоя килиш факат боланинг соглигини саклаш учунгина эмас, балки 
унинг келажакда хам тоза булиб юриши омилидир. Айникса, кизларни тозаликка 
ургатиш мухимдир. Оналар кизларнинг ташки жинсий аъзоларининг тоза ва по- 
кизалигини диккат билан кузатиб боришлари зарур. Жинсий аъзоларни эрталаб ва 
кечкурун илик сувда совунлаб ювиш керак. Ана шу максадда душдан фойдаланиш 
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мумкин. Агар душ булмаса, махсус идишда тайёрланган сувдан фойдаланиш керак. 
Кдзларнинг трусигини хар куни алмаштириб туриш керак. Кдзларга факат ип (пахта) 
колготкалар кийдириш, эластик колготкалар кийдирмаслик керак.

Боланинг огиз бушлиги ва тишларшдоимий-парваришга-мухтож.-Шубоис-уларни__
уз вадтида парвариш кила бошлаш керак. Болани хар сафар овкдтлантириб булган- 
дан кейин кайнаган илик, сув билан огзини чайишга ургатиш зарур. Болани 2 ёшидан 
бошлаб тишларини тозалашга ургатиш керак. Бунинг учун кичкинтойга болалар тиш 
чуткаси, махсус тиш пастаси бериш лозим. Болага тишларни жипслаб турган холда 
олдинги ва ён юзаларини ишдалаш, бунда чуткани пастдан тепага даратиб ва аксинча 
юргизиш кераклигини айтиш ва курсатиб бериш лозим.

Зарарли одатлар. Одатлар инсон хаётида мухдм ахамиятга эга. Халд донишманд- 
ларининг «Одат кишининг иккинчи табиатидир», деб айтиши бежиз эмас. Одатлар 
хам фойдали, хам зарарли булади. Баъзи бир ёмон одатлар нотугри тарбия бериш 
натижасида вужудга келади. Боланинг тирноги уз вадтида олинмаса, тирноги усиб 
унинг гашига тегади ва у тирногини кемира бошлайди. Шунинг учун ёмон одатларга 
сабаб буладиган омилларни йукотиш зарур. Масалан, тирнок; кемирадиган боланинг 
тирногини вакти-вадти билан олиб туриш, шангиллаб гапирадиган бола билан доим 
секин (паст овоз билан) сузлашиш зарур. Бола бехуда тадир-тудур кдлаётган булса, 
унга бирор фойдали иш топшириш керак. Болани гудаклигиданод овдатдан олдин кул 
ювишга. коппгкГсанчкини тугри ушлашга-огзини-чапиллатмасдан-овкатини чайкат- 
масдан, хуриллатмасдан, кийимига тукмасдан ейишга одатлантириш лозим. Фойдали 
одатларни шакллантириш, зарарли одатларни йудотишга осонликча эришиб булмай
ди, бу катгалардан сабр-тодат талаб килади. Катта ёшдаги кишилар хар кадамда уйлаб, 
маълум тартибда иш тутишлари лозим. Кун тартибига риоя килиш, гимнастика, спорт, 
ижодий машгулотлар, жисмоний мехдат (боланинг ёшига яраша мехнат дилиши) бола- 
ларда яхши одатларни тарбиялаш ва ёмон одатларни йукотишга ёрдам беради.

Кун тартиби. Тугри уюштирилган кун тартиби болаларнинг тугри ривожла- 
нишида, уларнинг соглигини мустахамлашда катта ахамиятга эга. Шу билан бирга 
бундай кун тартиби фойдали малакалар вужудга келишига, ироданинг мустахдамла- 
нишига, уюшкокликнинг ривожланишига ва шахснинг бошка мухдм хусусиятлари 
пайдо булишига олиб боради.

Болани аник белгиланган вактда овдатлантириш керак. Баъзи ота-оналар ана шу 
талабларга амал дилмайдилар. Дуч келган вактда пала-партиш овкатлантириш бола
лар саломатлигига ёмон таъсир килади.

Ёш болаларнинг нерв системаси атроф-мухитнинг турли таассуротларига жуда 
таъсирчан булади. Болалар дарров чарчаб коладилар ва дам олишга эхтиёж сеза- 
дилар. Дам олишнинг энг мухим тури - ухлаш. Бола хар доим бир вактда ухлаши 
лозим. Тунги ва кундузги уйду муддати боланинг ёшига боглик. Нимжон болалар,
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уларнинг ёшидан катъи назар, купрок; ухлаши лозим. Уйкуга ётишдан олдин факат 
хотиржам уйинлар уйнаш тавсия этилади. Уйкудан олдин очик хавода сайр килиш 
фойдали. Ухлашга ётишдан олдин болалар юз-кули, буйни ва оёгини хона харорати- 
даги илик сувда ювиши лозим. Бу факат гигиеник жихатдан эмас, балки чиниктириш 
нуктаи назаридан хам мухим ахамиятга эга булиб, у нерв системасига яхши таъсир 
этади ва бола тез ухлаб колади. Болаларга кечки овкатни ётишидан 1-1,5 соат ол
дин бериш керак. Боланинг урни тоза, алохида булиши ва унча юмшок булмаслиги 
лозим. Ухлаш олдидан хонани яхшилаб шамоллатиш зарур. Бола куп вактини очик 
хавода утказиши лозим.

Мактабгача ёшдаги болаларга раем чизиш, когоздан расмлар кесиб олиш, турли 
шакллар ясаш, санок каби машгулотлар утказиш учун махсус вакт ажратиш лозим. 
Болалар машгулотларини эрталабки нонуштадан сунг ташкил килиш максадга муво- 
фикдир. Колган вакт болаларнинг уйнаши учун ажратилади.

240-бетдаги жадвалда 1 ёшдан 7 ёшгача булган болаларнинг тахминий кун тар- 
тиби курсатилган.

Кийим ва пойабзал. Болалар кийимига булган асосий талаб унинг максадга 
мувофиклигидир. Болалар кийими биринчи навбатда жуда кулай булиши керак. 
Шунинг учун ота-оналар кичкинтойга кийим танлаётганларида, энг аввало, унинг 
иссиклиги, енгиллиги ва кулайлигини хисобга олишлари керак. Кийим боланинг ха- 
ракатига халал бермаслиги ва терининг физиологик вазифасини бузмаслиги керак. 
Яхшиси, боланинг кийими мавсумбоп ип ва жун газламалардан булгани маъкул. Ип 
ва жун матодан тикилган кийимлар жуда кулай, енгил, эластик булади ва иссикни 
яхши саклайди. Болалар ичкийими кундузи ва кечаси кийилишига, мавсумга хамда 
боланинг ёшига караб турли газламалар (батист, пахмок газлама, сурп ва шу каби 
майин газламалар)дан тикилади. Кичкинтойнинг барча кийимлари яхши ва осон 
ювилиши керак. Мактабгача ёшдаги болалар кийимларини оддий кир совун билан 
ювиш лозим. Синтетик кир ювиш воситаларидан фойдаланмаган маъкул. Болалар 
пойабзали енгил, юмшок, салгина пошначаси бор булгани маъкул. Пойабзални тугри 
танлаш учун уни тик туриб кийиш, бир неча кадам юриб куриш лозим. Оёк бар- 
моклари пойабзал ичида сикилмай эркин туриши керак.

Боланинг оёги тез усади, шунинг учун хар доим ботинка ёки туфлининг 
сикиш-сикмаслигини кузатиб туриш керак. Пойабзал кичик булса, бармоклар сики- 
либ шаклини узгартиради, оёк каваради, тирноклар эгри усади. Кенг пойабзал оёк 
терисини шилади, шикастлантиради.

Кичкинтой пойабзали хам мавсумга караб танланади. Резина этикларни факат 
ёмгир ёккан пайтда юпка жун пайпок (носки) билан кийиш керак. Ёзда туфли, 
шиппак кийиш тавсия этилади. Кейинги пайтларда спорт пойабзалини кийиш кенг 
таркалган, уни кечгача кийиб юришга одатланмаслик керак.



Жадвал

1 ёшдан 7 ёшгача булган болаларнинг тахминий кун таргиби

Кун тартиби
Ёши

1-1,5 1,5-2 2-3 3-5 5-7

Уйкудан туриш, эрталабки ювиниш 7.00-7.30 7.00-7.30 7.00-8.00 7.00-8.00 7.00-8.00

Нонушта 7.30-8.00 7.30-8.00 8.00-8.30 8.00-8.30 8.00-8.30

Сайр, уйин 8.00-9.30 8.00-11.30 8.00-12.00 8.30-12.30 8.30-12.30

Уйку 9.30-11.30

Тушлик 11.30-12.00 11.30-12.00 12.00-13.30 12.00-12.30 12.30-13.00

Сайр, уйин 12.00-14.30

Уйку 14.30-16.00 12.00-14.30 12.00-12.30 12.30-14.30 13.00-14.30

Уйин - - 15.00-15.30 14.30-15.30 14.30-16.00

Кечки чой 16.00-16.30 15.30-16.00 15.30-16.00 15.30-16.00 16.00-16.30

Сайр, уйин 16.30-19.30 16.00-19.00 16.00-19.00 16.00-19.00 16.30-19.00

Кечки овкат 19.30-20.00 19.00-19.30 19.00-19.30 19.00-19.30 19.00-19.30

Сокин уйинлар - 19.00-20.30 19.00-20.30 19.00-20.30 19.00-20.30

Тунги уйку 20.00-7.00 20.30-7.00 20.30-7.00 20.30-7.00 20.30-7.00
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Болани чиниктириш. Хаётнинг барчата, жумладан, болаларга хам уз синовлари 
бор. Бу - хароратнинг кескин узгариши ёки инфекция, жисмоний зурикиш ёки рухий 
изтироб, хис-хаяжон. Бакувват организм унга максадга мувофик реакциялар билан 
жавоб беради ва мослашади, нимжон болалар эса ожизлик килиб коладилар.

Шунинг учун болаларни гудаклигидан бошлаб чиниктира бошлаш зарур. Бола 
соглигини саклаш, мустахкамлаш ва уни хар томонлама ривожлантиришда чиникти- 
риш мухим роль уйнайди.

Чиниктиришнинг махаллий ва умумий усулларн бор. Махаллий усулларда чи- 
никтирувчи омиллар тананинг бир кисмига, масалан, кул ёки оёкка, умумий усул
ларда эса бир вактнинг узида тананинг деярли хамма кисмига таъсир килади.

2-3 яшар болаларнинг тоза хаво билан чиникиши мухимдир. Тоза хаво билан 
чиниктириш эрталабки гимнастика билан бирга кушиб олиб борилади. Бола гимнас
тика билан труси, майка, шиппак кийган холда шугулланади. Бунда хона хаво харо- 
рати 18-20°С булиши керак.

Боланинг оёкяланг юриши жуда фойдали. Болани оёкяланг юришга секин-аста 
ургатиш керак. Аввал кичкинтой адёл ёки гилам устида оз вакт оёк кийимеиз-юр- 
гизилади, сунгра иссик ёз кунларида унга бир неча дакика иссик кум ёки ут-уланга 
югуришга рухсат этилади. Кичкинтой бундай шароитга ургатилганида, кишда иссик 
хонада киска вакт полда, езда - иссик асфальтда оёкяланг юра олиши мумкин.

Оёкяланг юриш билан бирга оёкка сув куйиш ёки ванна килиш, чумилиш муола- 
жалари утказилади. Барча сув муолажаларида сув харорати аста-секин пасайтириб 
борилади. Болани очик сув хавзаларида, ховузларда чумилтириш максадга мувофик 
муолажа хисобланади. Чунки бунда уч омил: хаво, сув ва куёш бутун баданга бир 
текис таъсир курсатади. Болани 3 ёшдан ошгандан кейин очик сув хавзаларида ку- 
нига 1-2 махал чумилтириш (факат ёнида катталар булганида) мумкин. Бунда хаво 
харорати 25°С, сув харорати эса камида 23°С булиши керак.

Куёш ванналари бола организмини мустахкамлашнинг кучли воситасидир. 
Куёш нури организмнинг функционал фаолиятига яхши таъсир килади, модда
лар алмашинувини кучайтиради, коннинг таркибини яхшилайди. Бирок шуни 
унутмаслик керакки, куёш нурида тобланавериш хам болалар соглиги ва ривож- 
ланишига ёмон таъсир курсатади. Куёш нурларида чиниктиришга факат болани 
хаво ванналари кабул килиб, бу муолажага тайёрлагандан кейин киришиш лозим. 
Дастлабки кунларда куёшда узоги билан 5-6 дакика тобланиш мумкин. Аста-се
кин, бадан корайгандан кейин бу муддатни 10 дакикага оширса булади. Узбекис
тан шароитида офтобда тобланадиган энг яхши пайт соат 8 дан 11 гачадир (енгил 
нонушта килиб олгандан сунг бошлаш керак).

Чиникиш учун энг яхши фасл ёз хисобланади. Кичкинтой ёзда яхши дам олган ва 
чиниккан булса, кишда шамоллашининг олди олинган булади.

16 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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БОЛАНИ БОГЧАГА ТАЙЁРЛАШ

Ёш болаларни мактабгача ёшдаги болалар муассасаларида тарбия килиш улар
ни оилада тарбиялашга Караганда бир катор узига хос хусусиятларга эга. Бола учун 
богча танлашда «мода» оркасидан кувмаслик, фигурали учишни ёки чет тилини ур- 
гатадиган богчани кидирмаслик керак. Уйингизга якин булган богча энг кулай ва 
хдммасидан яхши булади. Бола болалар богчасига кабул килинишидан олдин туман 
поликлиникасида текширилади, диспансер руйхатига олинади, анализ учун кон оли
нади, сийдиги, ахлати текширилади. Участка педиатри кичкинтойга карта тулдиради, 
шу карта эпидемиологнинг бола яшаётган уйда инфекция йуклиги х,акидаги маълу- 
мотномаси билан болалар муассасасига берилади. Мактабгача ёшдаги болалар муас- 
сасаси шифокори хам болани куриб, уни бу ерга кайси куни олиб келишни айтади.

Уй шароитида баъзи бир маданий-гигиеник куникмаларни узлаштира олган бола 
богчага борганда кийналмайди. Кошикдан мустакил фойдаланишни билган, узлари 
кийинадиган ва ечинадиган болалар богчада узларини хотиржам ва дадил хис килади
лар. Шунинг учун бундай болалар мактабгача ёшдаги болалар муассасасига тез куника- 
дилар. Болани богчага олиб боришдан олдин ота-оналар тарбиячи билан танишмоги ло
зим. Улар богчадаги кун тартиби хусусиятларини билиши, тарбиячига болалари хакида 
батафсил гапириб беришлари керак. Кичкинтойга богчага боришдан олдин у ерда куп 
уртоклари, кизикарли уйинчоклар, мехрибон педагог булишини тушунтириш лозим. 
Биринчи марта болани унинг учун янги булган шароитда кун буйи колдирмаслик, уни 
тушликдан сунг уйга олиб кетиш керак. Бола жамоага аста-секин урганиши лозим.

Дастлабки пайтларда бола ота-онаси кетаётганда йиглаши, болалар олдига кир- 
май, тихирлик килиши мумкин. Сиз унинг х.олига тушунишингиз керак. Ёш бола но- 
таниш шароитда ота-онасиз колишдан куркади. Албатта, болангизга жуда рах,мингиз 
келади, кузларингиз ёшга тулади. Бола кузингиздаги ёшни курса булди, рах,мингиз 
келаётганини билиб, баттар йиглайди. Узингизнинг куйинаётганингизни унга асло 
билдирманг - бундай пайтда икки огиз ширин суз айтиб, эркаласангиз, овутсангиз 
булди, фарзандингиз дарров уртокдарига ва тарбиячига урганади-колади, болалар 
ёнига югуриб кетади. Болангиз тарбияланаётган мактабгача ёшдаги болалар муас- 
сасаси жамоаги хдётида фаол катнашиш, тиббиёт ходими билан доимо якин муно- 
сабатда булиш лозим. Богчада факатгина тарбиявий ишлар амалга оширилибгина 
колмай, балки болалар тиббий назоратда хам буладилар.

Мактабгача таълим муассасасининг (МТМ) кун тартибига кура, болани белги- 
ланган соатда олиб келиш ва уйга олиб кетиш зарур. Бола фаслга мос равишда ки- 
йиниши лозим. Ота-она кийим алмаштириш учун фарзандининг кийимларидан хам 
кушимча олиб келиб бериши керак. Ота-она болалар учун мулжалланган педагогик 
ва тиббий курсатмаларини бажариши шарт. МТМ болаларни мактабга тайёрлаш 
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боскичини утайди. Богчада болаларнинг яхши одат куникмалари, диди шаклланади. 
Бирок боланинг МТМга бориши ёки бормаслигидан катъи назар, аввалгидек, унинг 
асосий тарбиячиси ота-онаси булиб колади.

УЙИНЧОКЛАР

Бола хаётини уйин ва уйинчокдарсиз, эртаклар ва мусикасиз, фантазия ва ижо- 
диётсиз тасаввур этиб булмайди. Уйин ва уйинчоклар оламида эркин, яйраб яшаган 
боланинг хаётини маънавий тулаконли дейиш мумкин. Буларсиз бола куриб колган 
гулга ухшаб колади.

Уйинчокдарнинг узини хам уйинсиз тасаввур килиб булмайди, улар болани 
тарбиялашда асосий ёрдамчи, унинг рухиятини ривожлантиришда мухим восита 
хисобланади. Бундан ташкари, уйинчоклар муайян педагогик, эстетик, гигиеник та- 
лабларга жавоб бериши, боланинг тасаввур доирасини устириши керак. Болалар кат- 
таларга таклид килиб уйнайдилар, турли-туман уйинчоклар уларда мехнатга мухаб- 
бат, техникага кизикиш тугилишига, бадиий диднинг тарбияланишига, ижодий ишга 
интилиш вужудга келишига ёрдамлашади.

Болага уйинчок танлаётганда, унинг ёшини, кизикиши ва мавжуд шароитни хам 
кузда тутинг. Агар сотиб олинган уйинчовдан фойдаланилмаса, уйинчок хар канча чи
ройли булса хам бола тарбиясида ахамияти булмайди. Аникроги, акс таъсир килади.

Тупрок, сув, кум уйин учун ажойиб табиий материал хисобланади. Болаларга 
уйда ёки хавзаларда сув билан уйнашга рухсат беришдан куркманг. Албатта, уларни 
бу вактда назоратсиз колдирманг. Болалар сув билан уйнашни яхши курадилар, бу 
фойдалидир, баъзи холларда эса жуда хам керакдир. Айрим нутки секин ривожлана- 
ётган ёки кукйутал билан огриган болаларга сув муолажалари тавсия этилади.

Ёши катта булиши билан болалар (айникса, угил болалар)нинг техникага оид 
(транспорт, курилиш ва шу каби) уйинчокларга булган кизикиши кучаяди. Бу уйин
чоклар болаларда турли касб ва мутахассисликларга кизикиш тугдиради. Ота-она бу 
кизикишни вактида пайкаб, уни рагбатлантириши керак.

Энг куп таркалган уйинчок тури булган кугирчоклар мактабгача ёшдаги болалар, 
айникса, кизчаларнинг севимли уйинчогидир. 1-2 ёшли кизлар кузи очилиб, юми- 
ладиган, ёткизиб-тургизганда товуш чикарадиган кугирчокларни яхши курадилар. 
1-4 ёшли киз болаларга целлюлоид ёки пластмассадан тайёрланган кийимсиз кугир- 
чоклар маъкул, кизлар уларни узлари чумилтирадилар, кийинтирадилар, чойшабга 
урайдилар. 3-5 ёшли киз болалар учун каттарок кугирчоклар ишлаб чикарилади. 
Бундай кугирчоклар кийими алмаштириб турилади, улар учун мебель, идиш, арава- 
чалар хам бор. 5-7 ёшлик кизларга хар хил катталикдаги кугирчоклар керак булади.

Уйинчоклар харид килганингизда материал фактурасига эътибор беринг. Бола 
учун унинг куенчаси, айикчаси, филчаси нимадан ишлангани, тайёрланишининг аха- 
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мияти катта. Бола купрок юмшок, майин материаллардан ишланган уйинчокларни 
яхши куради. Бундай уйинчокларни вакти-вакти билан тозалаб туриш керак.

Спорт уйинчоклари (копток, туп, стол тенниси, футбол, хоккей кабилар) бола
ларни жисмоний бакувват килишга хизмат килади, мувозанатни саклашга, чаккон- 
ликка ургатади. Мусика уйинлари болаларнинг бадиий кобилиятларини устиради.

Бола уз фаолиятида турли-туман уйинчок ва уйинлардан фойдаланади. Унга бир- 
данига хамма уйинчокларни бериш тавсия этилмайди, акс холда, болаларда уйин- 
чокларнинг хар бирига алохида кизикиш колмайди, уйинчокдарга эътиборсизлик 
билан карайди.

Бола кайси уйинчокларни уйнаётган булса, ушаларни колдириб, колганларини 
вактинча олиб куйиш лозим. Вакт утиши билан боланинг уйнаётган уйинчокларига 
кизикиши сунганда, сиз уларни олиб куйиб, вактинча «яширилган» уйинчокларни 
беришингиз мумкин. Болага уйинчокларни уйнашни тавсия килаётганда жисмоний 
уйинлар билан аклий уйинларнинг алмашиниб туришига ахамият беринг. Масалан, 
велосипед учиб келган угил болага энди мозаика, лото, курилиш уйинчокларини уй
нашни тавсия этиш мумкин.

Бола касал булиб колган пайтда унга уйинчоклар танлашга алохида эътибор бе
риш керак. Бундай болаларга катта хажмли ва кузни камаштирадиган уйинчоклар 
берилмагани маъкул. Уйинчоклар уни жисмонан хам, аклан хам толиктирмайдиган 
булиши керак.

Болалар уйинчок уйнаётган вактида диккат билан кузатилса, уларнинг уз олами 
борлигини англаш мумкин. Болаларга мулжалланган катта дуконларнинг «Болалар 
дунёси» деб аталиши бежиз эмас. Улар уша «олам»да яшайдилар. Уйинчокларни 
факат уларни банд килиш, овитиш воситаси деб эмас, ана шу «олам»нинг бир булаги, 
деб карамок керак. Катталарга уйин булиб куринган нарса болаларнинг хакикий ха- 
ёти. Ана шу хаётдаги муомала, муносабат уларда муайян феъл-атворни шакллантира 
бориши хам шубхасиз. Фарзандининг сабр-бардошли, катъиятли, олийжаноб булиб 
усишини орзу килганлар болалари билан уша «олам»да бирга яшашга харакат ки
лишлари керак. Шу йул билан болани тугри уйинларга йуналтириб туриш мумкин.

Болаларнинг уйинчоклари бехисоб ва турли-туман. Лекин уларни шартли ра
вишда уч гурухга ажратиш мумкин: сюжетли уйинчоклар, курувчилик уйинчоклари, 
турли материаллар.

Сюжетли уйинчокларга болаларни муайян мазмун билан уйнашга ундайдиган 
уйинчоклар киради. Уйинчок хайвонлар (уй хайвонлари ва кушлар): айик, куён, си- 
гир, эчки, тойча, урдак ва гоз уйинчоклар шулар сирасидандир. Кизлар хам, угил бо
лалар хам бундай уйинчокларни севадилар. Уйинчоклар худди жонлидек, улар билан 
гаплашадилар, овкатлантирадилар, ухлатадилар, уларга алла айтиб берадилар. Улар 
билан «хайвонот боги», «кушлар» уйинларини уйнайдилар.
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Одатда, кугирчоцлар мебели, идиш-товоклар ёрдамчи уйинчок хисобланади. Би
рок уларсиз уйин унча кизик булмайди. Колаверса, улар билан уйнаш оркали болага 
уз урин-курпаси, каравоти, кийимларини йигиштириш, озода тутиш кабилар ургатиб 
борилади.

Болалар техник уйинчоклар - самолёт, автомашина, трактор, вагон ва паравоз- 
ларни хам яхши курадилар. Бундай уйинчоклар болаларнинг ёшига караб уларнинг 
техник билимини оширишга, улардан фойдаланиш йулларини ургатишга, улар ба- 
жарадиган вазифаларни тушунтиришга, техник тараккиётнинг зарурлигини уларга 
сингдиришга ёрдам беради.

Курувчилик уйинчоклари хам анча катта гурухни ташкил этади. Унга йигма 
уйчалар, майда ва йирикрок курилиш материаллари киради. Бундай уйинчоклар 
болаларнинг ижодий уйинлари учун жуда керак. Болалар улардан кугирчок ва хай- 
вонлари учун уйчалар, мактаб, богча курадилар. Куприклар, нарвонлар, хуллас, уз 
оламлари учун зарур булган нарсаларни уз фантазиялари билан курадилар, уйнай- 
дилар. «Уйнайдилар» дейиш уларга нисбатан балки, жуда тутри хам эмасдир. Улар 
шу оламда яшайдилар. Богча ва мактабга, ишга борадилар, авгомашиналарда курган 
куприкларидан юрадилар, артимчокларида учадилар.

Агар кузатган булсангиз, буш талтаклар, конфет когозлари, майда тошчалар, 
гугурт кутилари, кийким газламалар хам болалар учун яхши уйинчок вазифасини 
уташини пайкагандирсиз. Сиз кераксиз деб аллакачон ташлаб юборишга тайёр бул
ган бу майда-чуйда нарсаларни болалар минг хил уйинларида фойдаланадилар. Мих 
«касал» кугирчок хароратини улчайдиган градусник ёки укол киладиган шприц ва
зифасини утайди. Конфет когозлардан бинойи салфеткалар ясаш, чиройли дастурхон 
безаб, «мехмон кутиш» мумкин. Самовар вазифасини утаётган ипгалтакни курганда 
узингиз хам койил колгансиз, албатта.

Тугри, болаларнинг уйинчоги купинча сизга ортикча ташвишдир, уларни йи- 
тиштириш керак, вакти-вактида ювиб, тозалаш керак. Крлаверса, болалар купинча 
уйинчокларини ёйиб, йитиштирмай кетадилар.

Болаларнинг уйин ва машгулотлар билан шугулланадиган уз бурчаклари бу
лиши керак. Яна уйинчоклари ва узларига тегишли бошка буюмларни йитишти- 
риб куядиган жавонлари ёки жилла булмаса, картон кутичалари булгани маъкул. 
Шунда улар хар бир уйинчокни уз урнига куйишни, саранжом-саришталикни ур- 
ганадилар. Вакти-вакти билан болалар уйинчоклари турадиган бурчакни, уйин- 
чокларнинг узини хам яхшилаб йитиштириб, чангини хул латта билан артиб, 
кугирчокларнинг кийимини алмаштиришни болаларга ургатиш, шунга куникма- 
гунларича улар билан биргаликда тозалаб туриш керак. Болалар бу ишни жуда 
жиддий бажарадилар, айни пайтда уз буюмларигагина эмас, умуман, уй анжомла- 
рига жуда эхтиёткорлик билан муносабатда булишни урганадилар.
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БОЛАНИ МАКТАБГА ТАЙЁРЛАШ

Мактабга бориш болалар хаётида катта вокеа хисобланади. Мактаб уларга янги 
дунёни очиб беради, уларнинг асосий фаолиятлари узгаради. Улар катта булиб кол- 
ганларини хис киладилар ва асосий вазифалари - укиш, фан асосларини пухта уз- 
лаштиришга астойдил киришадилар. Фанларни яхши узлаштириш учун бола, ал
батта, соглом булиши керак. Мактаб дастури мураккаб булиб, укувчидан жиддий 
аклий мехнат талаб этади. Бу эса болани мактабга олдиндан тайёрлашни такозо этади. 
Бу тайёргарликни бола 5 ёшга тулгандан бошлаш керак. Агар бола богчага катнамай- 
диган булса, у шифокор мутахассислар назорати ва умумий тиббий курикдан утка- 
зилиши лозим. Бу билан боланинг рухий ва жисмоний ривожланиши, унда бирон 
касаллик бор-йуклиги аникланади. Чора курилади.

Хар бир боланинг уйга берилган топширикларни бажарадиган доимий иш жойи, 
яъни столи ёки партаси булиши керак. Улар боланинг буйига мос булиши лозим. 
Бола узининг иш жойини саранжом-саришта тутиши, китоб, дафтар, калам, ручка ва 
бошка нарсаларни батартиб саклаши, эртанги кунга зарур нарсаларнинг хаммасини 
тахт килиб куйиши керак. Бола шунга катъий одатланса, бу одати унинг укишида 
хам, мехнатида хам енгиллик тугдиради.

Хонанинг яхши ёритилиши жуда мухимдир. Даре тайёрлаётган боланинг сто
лига кулдан тушаётган соя халакит бермаслиги учун ёруглик чап томондан тушиши 
лозим. Столнинг усти ва ундаги нарсалар ялтирамаслиги керак. Акс холда харфлар 
аник куринмайди ва боланинг кузи толикади.

Бола куз билан китоб (дафтар) уртасидаги масофанинг тугрилигини текшириш 
учун тирсакни стол устига куйиб, бармоклар учини чаккага теккизиш керак. Бола 
столга ястаниб утирмасин. Кукрак билан стол орасидан кафт бемалол утиши керак. 
Укиганда китоб 45° бурчак остида кийшик туриши ва боладан камида 30-40 см на
ряда туриши лозим.

Китоб ва дафтарлар солиб юриш учун кулда кутариб юрадиган портфелдан фой
даланиш умуртка погонасининг ён томонга кийшайишига олиб келиши мумкин. 
Шунинг учун угил болаларга хам, киз болаларга хам оркага осиб юрадиган тасмали 
портфель тавсия этилади. У боланинг кадди-комати расо булиб шаклланишига ёрдам 
беради.

Болани мактабга тайёрлаётганда у билан биргаликда йул харакати коидаларини 
хам урганиш керак. Бола мактабга кандай бориши, каерда ва кайси пайтда йулни 
кесиб утиши кераклигини амалда курсагиш лозим.

Укиш бошланишига 1-2 ой колганда янги кун тартибини тузиш максадга муво- 
фикдир. Бу кун тартибида мактабдаги машгулот ва мактабда бериладиган топши
рикларни уйда бажаришни хам назарда тутиш керак. Укувчининг сог-саломат бу-
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лиши ва тугри ривожланиши учун санитария-гигиена шароитлари яхши булиши ва 
оилада кун тартибига катъий риоя килиш зарур.

Кичик ёшдаги укувчилар учун укиш осон иш эмас, улар тезда чарчаб ко л ад и- 
лар. Шунинг учун ота-оналар болаларни яхши дам олишлари тугрисида гамхурлик 
килишлари керак. Бола мактабдан келганидан кейин уни дарров уй вазифаларини 
бажаришга утказмаш. Унинг кучада сайр килиб келиши, уйнаши учун шароит яратиб 
бериш лозим.

Баъзи ота-оналар болаларга хусусий даре ташкил киладилар, шу йул билан бо
дал арини яхши укийдиган килмокчи буладилар, бола истамаса ва унда лаёкат хамда 
истеъдод булмаса хам уни мусикага ургатадилар, спорт билан жуда куп шугуллани- 
шига рухсат берадилар. Ота-оналарнинг асосий вазифаси болага уз вактини тугри 
таксимлашга ёрдамлашишдан, унда мактабдаги барча машгулотларга кизикиш уй- 
готишдан иборат. Болаларни кулларидан келмайдиган ва узлари кизикмайдиган мак
табдан ташкари ишларга зурламаслик керак.

Бола мактабга олдиндан тайёрлаб борилса ва унда оила аъзоларининг барчаси 
фаол иштирок этса, у, одатда, янги хаётга хотиржам ва дадил кадам ташлайди, укиши 
хам енгил кечади. Чунки боланинг мактабдаги ютуги, унинг янги шароитларга мосла- 
шуви купрок рухан тайёргарлигига богликдир. Болани мактабга тайёрлашда, аввало, 
унинг аклий, шахсий, ижтимоий-рухий ва иродавий хусусиятлари назарда тутилади.

Аклий тайёргарлик деганда нимани тушунамиз ва уни шакллантиришга кандай 
ёрдам бера оламиз? Баъзи ота-оналар болани мактабга тайёрлашда уни харфлар би
лан таништириш, укиш, ёзишга ургатиш, умумий билим даражасини кенгайтиришни 
мухим деб хисоблайдилар. Албатта, мактабгача ёшдаги бола учун пойдевор сифа
тида купгина аник билимлар, муайян билим даражаси зарур. Лекин хозирги замон 
мактаб дастурини яхши узлаштириш учун бунинг узи кифоя эмас. Мактаб таълимига 
тайёр булиш бу идрок килиш, предмет ва ходисаларни таккослаш ва умумлаштириш, 
анализ ва синтез кила билиш, мустакил хулоса чикаришни билиш демакдир. 6 ёш
даги болаларнинг аклий ривожланишини текшириш мактабда келгусида хам муваф- 
факият билан таълим беришда огзаки-мантикий тафаккур эмас, образли тафаккурни 
тараккий эттириш купрок ахамиятга эга эканлигини курсатади. Айникса, образли 
тафаккур уйин ва бадиий фаолият жараёнида жадал ривожланиб боради. Шунинг 
учун боланинг кундалик хаётида шаклланган аклий хусусиятлар, билим ва махсус 
билимларни оилада куллаш учун шароит яратиб бериш жуда мухимдир. Масалан, 
бола дастурхон тузашга ёрдам бераётганида столга нечта (оила аъзоларининг сонига 
караб) тарелка, кошик, пиёла куйиш кераклигини хисоблаб бериши, шунчани столга 
куйиши мумкин.

Бола мактаб остонасига кадам куяр экан, у муайян хукук ва мажбуриятларга эга 
булган узининг янги ижтимоий урнини, яъни мактаб укувчисининг урнини билиши 
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керак. Бу хол боланинг мактабга, укув фаолиятига, укитувчиларга, китобларга ва 
узига булган муносабатида ифодаланади. Боланинг иродавий тайёргарлигини хам 
эътибордан четда колдирмаслик зарур. Бола мактабгача булган ёшидаёк факатги- 
на ахлок.ий мотивлар буйича харакат килиш кобилиятини ривожлантиришни эмас, 
балки зарур булган пайтда жозибали куринган нарсалардан хам воз кечишни би- 
лиши мухимдир. Болада кийинчиликларни мустакил равишда енгишга интилиш, 
1-синфда вужудга келадиган тусикларга дуч келганда, кузлаган максаддан воз кеч- 
масликни шакллантириш зарур.

Мактабга рухан тайёргарлик бола фаолиятининг гурли куринишларида шаклла- 
нади, бунда ота-оналар уйин ва бадиий фаолиятга алохида эътибор беришлари керак.

ОИЛА ПЕДАГОГИКАСИ МАСАЛАЛАРИ

Оила - болани шахе сифатида тарбияловчи омил. Оиланинг бола тарбиясидаги 
роли хакида аввалги булимларда куп айтилди. Бола богчада булишига, мактабда уки- 
шига карамай, уз умрининг учдан икки кисмини уйда, ота-онаси багрида утказади. 
Бола уйда уйнайди, китоб укийди, даре тайёрлайди, уй юмушларида ота-онасига 
ёрдам беради, радио эшигади, телевизор куради, якинлари билан уз таассуротлари 
хакида ургоклашади, улар билан хамдард булади. Оилада шаклланган одатлар бутун 
умрга колади. Агар ота ва она бола тарбиялашда хато килмасалар, боланинг калби 
улар учун хамиша очик булади. Катталар ва болалар муносабати бир-бирини бойи- 
тиб туриши керак. Агар ота-онанинг узи яхши ва ибратли булмаса, болаларга ижо- 
бий таъсир кила олмайди. Болани тарбиялайдиган инсонларнинг узлари тарбияли 
булишлари керак, албатта.

Бола тайёр шахе сифатида тугилмайди. У мехнат ва ижтимоий хаётдаги тажри- 
баларни узлаштириш жараёнида камол топади. Ота-онадан болага факатгина ташки 
киёфа - куз, соч ранги, гавда тузилиши хусусиятлари эмас, балки асаб системасининг 
типологик хусусиятлари хам утади. Боланинг шахсий фазилатлари ва кобилияти 
ота-она билан булган муносабатда, шунингдек, фаолиятнинг турли куринишлари - 
уйин, мехнат, укиш, спортда шаклланиб боради.

Оиладаги тугри ва асосли тарбия инсон умрининг мустахкам пойдеворидир. Ин
сон фазилати, хаёт гузаллиги ота-онанинг фарзанд тарбиясидаги узлуксиз мехнати 
фаросат билан, узокни билиб иш куришига богликдир.

Оила тарбиясининг асосий йуналишлари. Болаларнинг асосий фаолиятлари 
уйин, уй юмушларига ёрдам бериш, укиш ва шу кабилардан иборат. Боланинг ак- 
лий тарбияси оиладан бошланади. Болалар акди уйин ёки катталар билан шугулла
наётганда, уй юмушларини бажараётганида, ота-онаси билан булган мулокотда, сайр 
килганда ривожланиб боради. Ота-оналар атрофдаги нарсаларга, табиатда булаётган
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узгаришларга болалар эътиборини каратиб, уларни куриш ва таккослашга ургатади. 
Бора-бора боланинг суз бойлиги ва дунёкараши кенгаяди.

Мактабгача ёшдаги болаларнинг аклий ривожланиши учун уйин машгулотлар 
жуда мухимдир. Болалар уйинида бир хил шаклдаги, хар хил катталикдаги нарсалар 
фойдалидир. Боланинг аклий тарбиясида бадиий адабиёт катта роль уйнайди. Ота- 
оналар болаларга эртак, хикоя, шеър укиб бераётганларида, уларнинг эътиборини 
алохида суз ва ибораларга каратишлари лозим. Бола аввал бадиий асарни эшитишга 
урганади, кейинчалик катталар томонидан берилган саволларга жавоб кайтаради. 
Болани асардаги асосий фикрни топишга ургатиш хам мухимдир («Бу эртак нима 
хдкида?», «Бу хикоядан сен нимани билиб олдинг?»).

Бола мактабга катнай бошлагандан кейин оиланинг тарбиявий роли яна ошади. 
Оиланинг вазифаси - болаларни укув куроллари билан мустакил ишлашга, чидам 
билан билим олишга ургатишдан иборат.

Болаларни ёшликдан хамма нарсага укувли, идрокли, билимдон, зийрак килиб 
тарбиялашда ота-она укитувчиларнинг ишларини давом эттириб, боланинг дарсдан 
кейинги фаолиятини маълум изчилликда мазмунлиугишига интилиши лозим.—

Ахлокий тарбия. Ахлокий тарбиянинг мохияти боланинг жамиятга, одамларга, 
узига булган муносабатлар тизимини таркиб топтиришдан иборатдир. Инсоннинг 
ахлокий фазилатлари болаликдан бошлаб ривожланади. Кичик ёшдаги боланинг 
ахлокий тарбияси катталар билан булган муносабатдан бошланади. Бола катталар 
билан канчалик куп муносабатда булса, унинг атрофдаги мухитни эмоционал идрок 
килиши шунчалик фаоллашади. Боланинг узини катталар каби хис килишини унут- 
маслик керак. Бола кузга ташланадиган иш килмаса хам, у тиришиб харакат килгани 
учун уни мактаб куйиш керак. Агар катталар кичкинтойларга тегишли эътибор бе- 
ришмаса, устига-устак хар доим уришиб туришса, зарда килишса, болада катталарга 
нисбатан ишончсизлик, нафрат пайдо булади. Болада кувноклик, рахм-шафкат, ишонч 
каби ижобий хис-туйгулар устун туришига эришиш, хафагарчилик, куркув, норози- 
лик, нафрат каби салбий хис-туйгуларни эса уз вактида пайкаб, йукотиш керак.

Катталар кичкинтойни атроф-мухит билан таништирар, унга китоб укиб берар 
эканлар, улар, албатта, руй бераётган вокеанинг ахлокий томонини (масалан, «Ка
рагин, бола кучукни урди, унга озор берди», «Карагин, кизча бувисига ёрдам берди, 
хаммага ёрдам бериш керак» кабилидаги гаплар билан) курсатишлари керак.

Болалар богча ёшидан бошлаб хулк-атворнинг ахлокий меъёрлари ва коидала- 
рини жуда тез узлаштира бошлайдилар. Улар узларининг у ёки бу хатти-харакатла- 
рига катталар томонидан бериладиган бахоларга зур кизикиш билан карайдилар. 
Шунинг учун улар хамиша нима яхши-ю, нима ёмонлигини, кандай харакат т)Ари-ю, 
кандай харакат нотугрилигини аниклашга интиладилар. Бу ишда болаларга хамиша 
ёрдам бериш керак, уларнинг бундай харакатларини куллаб-кувватлаш лозим. Лекин 
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шуни эсдан чикармаслик керакки, ахлокий меъёр ва коидалар хакида билимга эга 
булиш шу ахлокий меъёр ва коидаларни сингдириш дегани эмас. Ана шу билим- 
лардан ташкари, бола ахлокий меъёр ва коидаларни амалда, яъни катталар хамда 
уз тенгдошлари билан булган муносабатларда куллай олиш тажрибасига хам эга 
булиши керак. Болага ахлокий куникма хосил килишга бир мисол келтирамиз. Ай- 
тайлик, кечкурун оила аъзолари - катта-кичик дастурхон атрофида утирибди. Овкат 
олиб келинди. Катталар бошлаб бермасдан овкатга кул узатиш одобдан эмаслигини 
болаларга уктирмок зарур. Бу шаркона одат эканлигини таъкидлаб утилса хам ёмон 
булмайди. Катталарга биринчи булиб салом бермокдикни, умуман, «ассалому алай- 
кум»нинг мазмун-мохиятини, равон талаффузини хам болага уктиришингиз зарур. 
Богча ёшидаги болалар ахлокий меъёр ва коидаларни маълум даражада узлаштир- 
ганларидан сунг улар энди бошкаларнинг ёки узларининг хатти-харакатларига 
ахлокий жихатдан бахо берадиган буладилар. Ана шу йусинда болаларда секин- 
аста бурч хисси юзага кела бошлайди. Бола узининг яхши, одобли харакатларидан 
мамнун буладиган, уртокларининг ножуя харакатларидан нафратланадиган булади. 
Инсон уз уйида мехнатга мухаббат рухида, уз бурчига садокатли, виждонли килиб 
тарбияланмас экан, у турмуш кийинчиликларига карши курашга тайёр булмайди. 
Мана шунинг учун болани ахлокий жихатдан тарбиялаш факат давлат ва мактабнинг 
вазифаси эмас, балки ота-онанинг бурчи хисобланади.

Мехнат тарбияси. Катталарнинг мехнат фаолиятларига такдид килиш, дастав- 
вал, болаларнинг уйинларида намоён булади. Болалар бу билан чекланиб колмай- 
дилар. Улар катталар мехнатида бевосита иштирок этиш учун харакат кила бошлай- 
дилар. Масалан, киз болалар оналари кир юваётганда сув ташиш, айрим кичикрок 
нарсалар (даструмолчалар)ни чайишда катнашадилар, уй ва ховлиларни йигишти- 
риб, супуришга, угил болалар эса отаси бажараётган ишда иштирок этишга интила 
бошлайдилар. Болалар мехнати мазмунига караб бир неча турларга булинади:

- хужалик-маиший мехнат: уз-узига хизмат килиш, хоналарни йигиштириш, 
овкат тайёрлашда катталарга ёрдам бериш;

- «табиат»даги мехнат: хонаки усимликларни устириш, гул экиш, богда ва то- 
моркада кучатлар экиш, уй хайвонларини парвариш килиш;

- кул мехнати: уйинчокдар ясаш, когоз, картон, табиий материаллардан турли 
буюмлар тайёрлаш.

Болаларнинг мехнат килиши учун шароит яратиб бериш зарур. Мехнат машгу- 
лотлари учун махсус вакт ажратиш керак. Болаларнинг ёши, кучи ва имкониятига 
караб, уларни асбоб-ускуналар (куракча, хаскаш, гулчелак, кайчи) билан таъминлаш 
лозим. Болани кучи етмайдиган ишни килишга мажбурламаслик керак, акс холда бу 
яхши натижа бермайди. Бола килаётган ишидан кувониши лозим. Боладаги ахлокий 
мехнат фазилатларини яхши тарбиялаш купрок оилада хужаликни тугри ташкил 
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килишга боглик. Хужалик ишлари тугри ташкил килинган оилада хамиша саран- 
жом-саришталик хукм суради. Бундай оиладаги мехнат мажбуриятлари хар бир оила 
аъзосининг кучи, имкониятига караб таксимланади, огир ишлар эса биргаликда ба- 
жарилади.

Богча ёшидаги болаларнинг мехнатларига бахо бериб бориш уларда мехнатга 
нисбатан ижобий муносабатни тарбиялашда катта роль уйнайди. Болалар кучлари 
етадиган ишларни бажараётганларида куп хатоларга йул куйишлари мумкин. Лекин 
бундан болаларни мехнатга жалб килмаслик керак, деган маъно келиб чикмайди. Бо- 
лаларга бирон юмуш буюрилганда, уни кандай бажараётганликларини назорат ки
либ туриш, сабр билан тузатиб туриш керак.

Жисмоний тарбия. Жисмоний тарбия боланинг аклан ва жисмонан усишига 
ёрдам беради, унинг ахлокий-иродавий хусусиятларини такомиллаштиради. Оилада 
жисмоний тарбия воситаларининг мажмуаси: кун тартибини тугри ташкил килиш, 
тугри овкатланиш, маданий-гигиеник куникмаларни хосил килдириш, спорт билан 
шугулланиш, чиниктириш ва очик хавода сайр килиш кабиларни уз ичига олади. Кич- 
кинтойни аник белгиланган вактда овкатлантиришга ургатиш лозим. Йилдан-йилга 
болалар усиши билан махсус машгулотлар утказишга купрок вакт ажратилади.

Албатта, турли оилаларда болаларнинг ёшига, турмуш шароитига ва ота-оналар- 
нинг мехнатига караб, кун тартибини ташкил килишда баъзи бир узига хос хусу- 
сиятлар булиши мумкин. Бирок буларнинг хаммаси боланинг фаоллигига ва жисмо
ний жихатдан тугри ривожланишига салбий таъсир курсатмаслиги керак. 1 ёшгача 
булган болалар билан машгулотлар утказаётганда, аввал сует (катталар ёрдамида), 
сунгра оддий фаол харакатлар, масалан, бошни унг ва чапга буриш, эмаклаш, «чапак 
чалиш» каби оддий уйинлар ва бошкалардан фойдаланиш мумкин.

Бола кадам ташлаб юришни урганган захоти эрталабки гимнастика билан шугул- 
ланиши керак. Энг кичик ёшдаги (1-2 яшар) болалар учун эрталабки гимнастиканинг 
тахминий мажмуаси 3-4 машклардан иборат булади («коптокни ердан олиш», «коп- 
токни юкорига кутариш» ва шу кабилар). 1 ёшдан 3 ёшгача булган болалар билан ут- 
казиладиган машгулотларда мураккаб машклардан (байрокча, таёкча, копток билан) 
фойдаланиш мумкин. Бундай ёшдаги болаларни жисмоний тарбиялашда харакатли 
уйинларга купрок эътибор бериш керак. 3 ёшдан бошлаб машклар мураккаблашади, 
уларнинг сони 5-6 тагача купаяди.

Болалар эрталабки гимнастика килиш билан бир каторда хар куни харакатлар- 
нинг бошка турлари билан хам шугулланиши керак. Кичкинтойлар 3 ёшдан бошлаб 
югуриш, баландликка сакраш, масофага, мулжалга улоктириш, 5 ёшдан сузиш, бад
минтон уйнаш, 6 ёшдан стол теннисида уйнаш, баскетбол уйинидаги элементларни 
бажаришни урганадилар. Мактабгача ёшдаги болаларга асаб системасини чарча- 
тишга, нафас олиш ва кон айланишини бузишга олиб келувчи статик (тургун) хола- 
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тидаги жисмоний машклар, куч ишлатиладиган машкларни бажариш ман этилади. 
Катта ёшдаги болаларга спорт булимларида шугулланиш тавсия этилади.

Эстетик тарбия боланинг ижодий кобилиятини ривожлантиришда, хаётдаги ва 
санъатдаги гузалликни тушуниш ва кадрлашни билишида, маънавий дунёсини бойи- 
тишида катта роль уйнайди. Ота-оналар болаларга табиатдаги, ижтимоий хаётдаги, 
санъатдаги гузалликни хис килиш ва шу кабиларни ургатадилар. Кичкинтой уйкудан 
туриши билан атроф-мухитдаги турли нарсаларга кузи тушади. Ота-она бу нарсалар- 
нинг чиройлилигини тушунтириб бериши, угил ёки кизининг кийган кийимлари чи
ройли ва кулайлигига, хонаки усимликлар ва бахор гулларининг накадар чиройлили- 
гига ахамият бериб карашга ургатиши керак. Эстетик дидни тарбиялашда дастлабки 
уйинчоклар жуда катта роль уйнайди. Улар хаётни билишни ургатади ва биринчи эсте
тик таассуротлар манбаи хисобланади. Ота-она болаларни хоналарни йигиштириш, 
саранжом-саришта килишга жалб килиб, уларда эстетик дидни тарбиялайди. Эстетик 
тарбиянинг асоси оилада болаларни ижод килиш (бадиий тарбия)га ургатишдир.

Болаларнинг раем чизишга булган эхдиёжи жуда эрта, яъни 1,5-2 ёшдан бошлаб 
уйгонади. Ота-она уз болаларига раем чизишдаги муайян куникмаларни эгаллашда 
ёрдам бериши керак. Бола табиат, турмуш ва укиган китобларидан олган таассу- 
ротларини раемда ифода этишни яхши куради. Бу ундаги раем чизишга булган ко- 
билиятидан дарак беради. Унинг бу иши куллаб-кувватланса, бола рухданиб, санъат- 
нинг бу турини эгаллашга харакат килади.

Болада ёшликдан мусика эшитиш укувини устира бориш унда нозик хис-туйгу- 
нинг шаклланишига имкон беради. Кичкинтой жуда ёшликданок мусика охангига 
караб ритмик харакатлар килади. Бу ундаги дастлабки эстетик дид-туйгу, истеъдод 
куртагидир. Ота-она боладаги бу харакатларни янада ривожлантириши ва унга 
купрок ахамият бериши лозим.

Боланинг ташки куринишига булган талаблар эстетик тарбияда катта аха- 
миятга эгадир. Содда ва озода кийина билиш, кишилар орасида узини яхши тутиш, 
хулк-атворнинг яхши булиши хам гузалликдир. Гапириш, кулиш, саломлашиш, ма- 
даниятли хайрлашиш, миннатдорчилик билдириш каби одатлар хам боланинг ёшлик
дан назокатли, нафосатли булиб усишига имкон беради. Табиийки, ота-она фарзанд- 
нинг нозик дид ва фаросатли, одоб ва ахлокли булиб усишига эришиш учун, аввало, 
узи барча гузалликларни сеза билиши ва севиши, бадиий адабиётлар укиши, санъат- 
нинг турли сохасида уз билим ва таассуротларини кенгайтириб бориши керак.

Жинсий тарбия тиббиёт ва педагогиканинг чора-тадбирлари хисобланиб, утил ва 
киз болаларда, ёшларда жинс масалаларига нисбатан тугри муносабатни карор топ- 
тиришни кузда тутади. Ёш авлодни яхши ва соглом усиб-унишига, вояга етишига, 
зурриёт бериш кобилиятига эга булишига, никох ва оилани мустахкамлашга ёрдам 
бериш жинсий тарбиянинг асосий вазифасидир.
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Ота-оналар, тиббиёт ходимлари, педагоглар, мураббийлар уз фаолиятларини уй- 
гунлаштириб, болаларнинг ёши, жинси, малакаси ва бошкаларга мос равишда жин- 
сий хамда ахлокий тарбияни бир-бирига боглаб олиб боришлари лозим. Мактабгача 
ёшдаги болалар ва кичик ёшдаги укувчилар билан ишлашда шунга алохида эътибор 
бериш керакки, жинсий тарбия факат жинсий хаёт асослари билан таништириш, бо
лаларга гигиеник малакаларни, эркаклар ва аёллар организмининг тузилиши, унинг 
ривожланиш конуниятларини сингдиришдангина иборат эмас. У ахлокий тарбиянинг 
ажралмас кисми булиб, педагогика ва махсус тиббиёт муаммолари билан боглан- 
гандир. Жинсий тарбиянинг максади ижтимоий ва маънавий тартиб-коидаларни, уз 
рухий хамда физиологик хусусиятларини англашга ва шунга биноан хар икки жинсга 
мансуб одамларнинг бир-бирлари билан окилона муносабатлар урнатишига кодир 
инсон шахсини камол топтиришдир.

Жинсий тарбияни тугри олиб бориш учун катталар угил ёки киз боланинг жинсий 
ривожланиши барча боскичларини билишлари ва табиий хамда гайритабиий жинсий 
етилишни бир-биридан фарклай олишлари зарур. Жинсий тарбия анча барвакт бош- 
ланади. 7-8 кунлик чакалокни тугурукхонадан олиб чикилаётганда унинг жинси —- 
угил ёки кизлигига караб ва мослаб кийим-кечак хамда аравача танланади (масалан, 
угил бола учун кук, киз бола учун кизил ёки пушти ранг адёл, аравача). Бола уч ёшга 
тулгандан сунг узининг кайси жинсга мансублигини англайди. Бу, аввало, ота ва 
онанинг «кизалогим», «думбок кизим», «попугим» деб эркалашидан бола киз жин- 
сига мансублигини, «сен угил боласан», «угил бола йигламайди», деб эслатиши- 
дан бола эркак жинсига мансублигини уз онгига сингдиради. Совга килинган }шин- 
чоклар, кийим-кечаклар, уйин ва машгулотлардан угил ва киз бола уз жинси хакида 
яна хам мукаммал маълумотга эга булиб боради. Ота-оналар, тарбиячилар болаларга 
угил ёки кизлигини эслатиб ва уларнинг жинсига караб кандай юмушни бажариши 
лозимлигини уктириб, оиладаги урнини курсатиб борадилар. Болалар богчасига кат- 
найдиган кичкинтойлар одам организмининг тузилиши, угил ва киз болалар жинсий 
аъзоларининг тузилиши хакида кизикиб ва усмокчилаб савол бераверадилар. Хат
то улар буни бехосдан купчиликнинг даврасида сураб колишлари хам мумкин. Ота, 
она ёки тарбиячи шундай холатларда уларга «бундай нарсани сурама», «уят булади», 
деб курслик килмасликлари, болага таъкиб кузи билан карамасликлари, уларни ки- 
зиктирган саволларга тугри, эринмасдан, босиклик билан жавоб беришлари керак. 
Акс холда болада жинсий аъзолар хакида кандайдир нохуш ва куркинчли тасаввур 
пайдо булиши мумкин.

Оилада эр-хотин уртасидаги ошкора ишкий муносабатлар хам болада жинсий 
майлга эътиборни кучайтириши мумкин. Х,аР калай, бундай муносабатлар холи ва 
махфий булгани маъкул. Болани уринда бирга олиб ётиш, унинг куз унгида эр-хотин 
бир-бирлари билан бирон бир ноурин ва уятли хатти-харакат килишлари ножоиздир. 
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Мабодо, бола беихтиёр ёки тасодифан шундай вазиятдан вокиф булиб колган так- 
дирда, ота-она уни бирон нарса билан чалгитиши ва баъзи топширикларни бериб, 
хонадан чикариб юбориши керак. Бундай холат да бакириш, болани койиб, «йукол», 
«бу уйга кирма», деган сузлар билан уришмаслик керак. Чунки бола уз акалари, опа- 
лари олдида ечиниш, ялангоч тувакка утириш, чумилишга урганган булади. У хали 
ялангоч танадан уялишга одатланмаганлиги туфайли катталарни хам худди узи каби 
тасаввур этади. Эр-хотин уртасидаги якинлик муносабатларини англаб етмайди. Шу- 
нинг учун бундай холатларда болани уринсиз хафа килмаслик керак, бу болага акс 
таъсир килиши мумкин.

Угил ва киз болаларни юмшок матодан тикилган тунги ички кийимда, кулларини 
курпанинг устига чикарган холда ухлашга ургатиш керак. Улар баданларининг эро- 
ген зоналари деб аталадиган жойлари таъсирланмаслигига эътибор бериш, уларга 
нокулай, тор кийим кийгизмаслик, гижжа касалликлари булса, тезда даволатиш за
рур. Акс холда бола жинсий аъзолари атрофида кичима пайдо булади, бола кули 
билан уни кичиши натижасида узида хуш ёкадиган таъсирни сезиши ва бу бора-бора 
онанизм билан шугулланишга олиб келиши мумкин.

Угил ва киз болалар 5-6 ёшга тулганда уларнинг хар иккисида уз жинсига хос 
булган хулк-атвор шакллана бошлайди. Бунда оиладаги мухит, ота ва она уртасидаги 
муносабат катта роль уйнайди, бола хар икки холатни хам синчковлик билан кузата 
бошлайди. Самимийлик, узаро гамхурлик, хурмат, мухаббат угил болада кизга, кизда 
эса угил бола жинсига тугри муносабат асосларини карор топтиради.

Айникса, 7-9 ёшда угил ва киз болаларнинг узаро муносабатларида фаркланиш 
юз беради, уларнинг уз жинси вакилларига нисбатан кизикиши ортади. Бу оилада - 
угил болаларнинг отага, кизларнинг онага таклидида яккол намоён булади.

Оилада ва хаётда кизлар жинсий тарбияси алохида эътибор ва гамхурликни талаб 
этади. Кизлар жинсий тарбияси нозик, кийин ва мураккаб жараёндир. У, аввало, оила 
турмуши учун тайёр аёл - онани тарбиялаб, вояга етказишни кузда тутиши керак. 
Бу кизлар узларининг аёл жинсига мансуб эканликларини тулик хис этишлари, шах- 
сий гигиена коидаларини узлаштиришлари, буй етгунча ва вояга етгач, бошка жинс 
вакиллари билан кандайдир муносабатда булишлари лозимлигини билиб олишлари 
жуда зарур деган гапдир. Киз болаларнинг жинсий тарбияси бекаму куст ва ижобий 
натижалар бериши учун уларнинг якинлари, айникса, оналар кизларининг жинсий 
етилиш давридаги узига хосликларини уз вактида англаб олишлари лозим. Жинсий 
тарбия сохасида 9-10 ёшли кизларга хайз хакида тасаввур бериш шарт. Бундан беха- 
барлик, биринчи ой куришнинг кутилмаган хол эканлиги кизларда куркув ва турли 
нохуш кайфиятлар юзага келишига сабаб булади. Ой куриш хакида кизлар билан уз 
вактида, кечиктирмай сухбат утказиш катта ахамиятга эга. Чунки бу вактда факат- 
гина организмнинг кайта курилиш жараёни эмас, балки рухий-физиологик холат уз-
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гаришлари х,ам юз бериб, бу жинсий хаёт тугрисидаги маълумотларни кулай пайт 
булиши билан етказиб туришни такозо этади. \айз табиий физиологик жараён бу- 
лишига карамай, баъзан ёш организм учун катта синов булиши хакида китобнинг 
«Жисмоний улгайиш» булимида батафсил тухталган эдик.

Кизларнинг «жинсий тарбияси» тушунчаси таносил аъзоларининг шамоллаши 
ва уларни юкумли касалликлардан саклаш каби масалаларни хам уз ичига олади. 
Афсуски, касалланиш эхтимоли жуда куп.

Кизларда угил болалар, йигитлар билан муносабатда уз кадрини билиш, ибо, иф- 
фат, гурурни саклаш туйгулари устун булиши керак. Жинсий тарбиянинг энг асосий 
вазифаси кизлик шаънини, бокираликни, покликни сакдашдан, кизларда андиша, иф- 
фат, узаро хурмат ва кадр-киммат туйгуларини яна хам мустахкамлашдан иборатдир.
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РУЗГОР ТУТИШ

Сезиб турибмиз, китобни кулингизга олган захоти, шу булимни бир вараклаб 
чивдингиз. Кейин хам бот-бот унга кайтяпсиз. Бу - тушунарли. Бу - табиий. Халки- 
миз уй - муъжаз Ватан, деб бежиз айтмаган.

Ана шу ватан ичи аёлларга топширилган. Унда бажариладиган ишлар узига хос 
санъат булиб, уни эгаллаган аёлнинг кадри ошиб, узлигини намоён килади.

Яна уй тутиш, рузгор юритиш бекаларни уйлаб, чамалаб, хисоб-китоб билан, энг 
асосийси - яратиш иштиёки билан ишлашга ургатадиган узига хос фан хамдир. Не- 
гаки аёл киши, яъни бека таомлар кандай хозирланишини, дастурхон кандай тузали- 
шини, бир уйнинг керакли нарсалари нималардан иборатлигини, истеъмол килина- 
диган масалликлар бахоси канчалигини, оила аъзоларининг хаммасига канча овкат 
кераклигини билиши керак. Четдан олинганда кимматга тушадиган нарсаларни оз- 
рок пулга масаллик олиб, узи пиширганда арзон тушадиган булса, тадбиркор бекалар 
уни урганишдан эринмайдилар.

Уй деганда, хдммамиз дилимиз халоват топадиган, кунглимиз якинларимиз кур- 
шовида оройиш оладиган масканни тушунамиз. Ана шу масканни кандай тутиш 
тулалигича аёл - бека кулида. Гарчи улар тутган маскан бири-бирига ухшамаса-да, 
аксарият бекаларга куйиладиган талаб бир хилдир. Бекалар уз уйларида муайян 
мутаносиблик ва уйгунликни сакламоклари, уйлари гузал ва озода, саранжому са- 
ришта, унда истикомат киладиганлар учун кулай булиши керак. Бека дидли, фаро- 
сатли, укувли ва ораста булса, хатто кичик ва хашамсиз хоналарини хам, аввало, 
шу хонадон аъзоларига, колаверса, бошкалар кузига хам гузал ва оройишли кур- 
сата олади. Аксинча, баъзан кимматбахо буюми куп хашаматли хоналарга кирганда 
узингизни нокулай сезасиз, хаво етмаётгандек туюлаверади. Куп маблаг сарф килиб 
олинган буюмлар куйилишида маъно йукка ухшайди. Уй бекаси бекалик санъатини 
эгалламаган экан, дейсиз. Х,а, уй тутишда бекаларда ran куп.

БЕКА

Яна бу мавзуга кайтаётганимизга хайрон булманг. К,из болани гул дедик, она- 
ларни - оила устуни. Бутун дунё халклари аёл кишини, аввало, хотин - уйнинг бе- 
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каси, фариштаси сифатида куришларини хам биламиз. Шу хусусда бир оз сухбатла- 
шиб, унинг зиммасидаги ишлар хусусида сузлашайлик.

«Хотин вазифасини ёлгиз ош пиширмогу ётиш учун урин хозирламок, уй супурмок, 
боласи булса, эмизиб бешикка беламокда иборат билувчи эрлар хам булади, - дейилади 
XX аср бошида ёзилган бир китобда. - Кичкина бир мамлакат мисолида булган он
лайн бутун идора килиш хотин зотининг бошида булганидан, унинг вазифалари хам 
оз эмас, балки бир мамлакат ишидек деб карашдай улугвордир. Оилада булганларга 
гузал тарбия бермок, оила ичида кириму чикимларни тартиб-интизом билан тут- 
мок, оила аъзосини муносиб хизматлар тайин этиб ишлатмок, ораларида ихтилоф 
чикканида икки тарафни хам мамнун этарлик даражада келиштирмок, кушнилар ёки 
бошкалар билан оила орасига совукчилик тушганда дустлаштирмок каби нарсалар 
хотин зиммасидадир».

«Хотин факирликка карши бир аскардир, Ватани - уй, истехкоми - тиришкок- 
лик, фани - харбий идора, куроли - игна билан кайчидир», дерлар. Лекин ёлгиз 
аскаргина эмас, балки бунинг устига сулх-келишув козиси, тарбиячи ва насихатгуйи 
хамдир.

Аклли хотин оила ах,волини яхшилаш хусусида заррача булса хам енгиллик 
килмас, хар ишда меъёрли булур. Эрининг ризолигини олиб, унинг ота-онасига, 
кариндош-уруг, биродарларига хурмат-эхдиром курсатур. Эрининг душманлари 
билан асло муносабатда булмас. Кулидан келганича маишатда тежамкор булиб, 
исрофгарчиликдан сакланур. Эрининг молини саклаб, мумкин кадар мол йигур...» 
(Ризовиддин ибн Фахруддин, «Оила», Тошкент, «Мехнат» нашриёти, 1991 йил, 
17-бет).

Бошка китобдан узун бандни келтирганимизга сабаб, бека вазифаларини яна бир 
эслатиб утишгина эмас. Бошка тилдан угирилган бу китоб, дунёдаги хамма халк- 
ларда кизларни уй-рузгор ишларига ургатиб бориш, оила иктисодиётини тугри юри- 
тишга куниктириш, юрагига сабр-бардош тошини солиш кераклигига катта ахамият 
берилишидан далолатдир.

Саранжом-саришталик ва оила иктисодиётини тугри юритиш (оддийгина килиб 
«рузгор тутиш» хам дейилади) - биронта фаровон оилани бусиз тасаввур этиб бул
майди. Яна ифтихор билан айтиш керакки, хужалик машинасининг бу икки мурва- 
тини ушлаб туришгина эмас, тугри йуналтириб туришга хам факат биз - аёллар ко- 
дирмиз. Айтиш жоизки, бу икки вазифани аъло бажарувчиларнинг бошка сохддаги 
куп айблари ювилиб, кечирилиб кетади. Борди-ю, ишда яхши ходим булсангиз-у, 
уйдаги вазифаларни уринлата олмасангиз, уйингизда бу айбингизни билдирмай ке- 
ладиганлар - масалан, кайнонангиз, уз онангиз булмаса, бошка хамма айблар хам 
купчиб чикаверади, буйнингизга осилаверади. Ишонинг, худди шундай булади. Уй 
тутишда аёл кишининг, хотин, беканинг урнини хеч ким босолмайди. Х,атто вактинча
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(келин тугурудхонадан келгунича) унинг уйини бошдариб турган зукко дайноналар- 
нинг дам биринчи гаплари «икки жонга омонлик» тилаш булса, иккинчи гаплари 
«Уйингиз узингизга буюрсин!» булади. Хд, уйда биз жуда керак одаммиз.
- - Тартибгсараижом-саришталик, деб уйдаги хар_бир буюмуздкойида^яхши долатда 
туришига айтилади. Бундай уй тутмоднинг узи бир санъат. Аёл киши кундан-кунга 
аста-секин эгаллаб борадиган санъат!

Буюмларнинг куплиги асло бойлик аломати эмаслигини улар бесаранжом ётгани- 
даёд билиб оласиз. Хдр бир буюмнинг уз вазифаси борлиги аник, лекин уларнинг уз 
урни борлиги дам рост. Бу жойларни фадат бекалар билади. Дейлик, пардоз анжомла- 
рингизнинг бири эрингизнинг столи устида турса ёки минг чиройли булмасин, гул- 
тувак пианино устида булса - бу бойлигингиз (эрингизнинг алодида кабинети бор, 
пианинонгиз бор, гулларингиз дам куп!) аломати эмас, далбингиз, дидингиз дашшод- 
лигини англатади.

Энг мудими, агар хотин уз бекалик вазифаларини тан олмаса, уларни узи учун 
дадорат деб билса, даттид янглишаётганини вадтида англаб етмаса, эрининг буйни- 
даги бодиманда каби том маънода дадоратли мавдени эгаллайди. Лекин афсус, куп 
хотинлар буни англамайдилар.

Хотин уз мазмун, модиятига кура уз эрининг кумакчиси эканлиги билан, уй 
юмушларига узининг беминнат меднати улушини душиши билан бутун оиланинг 
фаровонлигини. таъминлайди.. _Оилада._фадат хотин - бекагина оз сарф килиб, купга 
эриша олиш добилиятига эга ва яна, нафсиламрини айтганда, фадат бекагина уйини 
керак ва керакмас буюмларга тулдиришга додир! Холис туриб айтинг-чи, уйингиз- 
даги, атрофингиздаги шу буюмларнинг даммаси дам зарурмиди?

Яна, бесаранжомлик дам бизга хос-а? Айримларимиз яхши бекалик бу - хона- 
дан-хонага бетиним юришлардан, бурчак-бурчак, ковак-ковакларга бош судишдан, 
жавон тортма ва эшикларини очиб-ёпишдан, соатлаб уларни титкилашдан, бир 
одамнинг узига бир дунё тошпирид беришдан, даммани бесаранжомлиги билан то- 
лидтиришдан, охир-одибат узини дам дийнаб, толидтириб «од!» деб курпачага узини 
отишдан иборат, деб уйлашади. Кейин узундан-узод дасрат бошланади-а?

- Од, бизга дандай дийин! Уй ишларининг дийинлигини деч ким билмайди, деч 
ким дадрига етмайди!..

Бу гапларни эшитган одамда айтгувчига радм уйгониши тайин! «Вой, бечора-ей, 
дамма нарсага фадат узи дараб турмаса, усиз деч бир иш битмас экан. Боядишга ди
йин экан!»

Аслида беканинг изтироблари, бедаловатлиги унинг иш билмаслигидан эка- 
нига идрокингиз етиб тургандир-а! Бошдаларни дам дийнаб юборгани-чи? Ана 
сизга оилавий низо! Чунки бундай бека дукмронлик дилган уйда тартиб эмас, 
ростмана бесаранжомлик булади-да.
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Демак, аёл киши уйини бошкаришга киришишдан олдин, узини бошкаришни ур- 
ганиб олиши керак экан. Узини тутиб олган, узини бошкаришни биладиган аёлдан 
жуда яхши бека чикади, ишонинг!

Хрзирги вактда айрим йигитларнинг уйланишга кунмаётганининг кисман сабаб- 
чиси узимиз эмасми? Хозирги нарх-наволар бир сари, яна уйда биз аёлларнинг «бер
бер!», «олиб кел!» деб туришимиз айримларни чучитмаяптими?

- Кандай килиб хам уйланасан? Хотинларнинг талаби куп, бозорда нарх-наво 
жуда юкори, уй юмушига эса эгилгилари келмайди...

Эркакларни никохдан хуркитмаслик учун, рузгор кераксиз харидлардан холи бу
лиши учун хам хотин яхши бека булиши керак. Вактинигина эмас, пулини хам тежай 
билган, уй ишларини узига кийнок эмас, завк-шавк деб кабул килган, оила аъзолари- 
нинг хаммасини мувозанатли тута билган аёл, албатта, яхши бекадир.

Аввало, бека барвакт туриши керак. Бека кеч уйгонса, оила хаётининг тартиби 
бузилади. Куп ерда оиланинг шу кунги режаси эрталаб, хамма баравар нонуштага 
утирганда тузилади. Яхши бека узи уйда колса ёки куп катори ишга кетса хам оила 
аъзоларининг хар бири кун давомида каерда, нима иш килаётганини яхши“билади. 
Яхши бекага эрталабдан хамма уз «симини боглаб кетади».

Тугри, хаммадан барвакт турадиган, лекин на нонуштаси, на тушлиги вактида 
тайёр булмайдиган бекалар хам бор. Бу уларнинг вакт меъёрини билмаслигидан, 
вактни икир-чикирларга сарф килиб, асосий ишларга келганда вактни бой бери- 
шидан. Бошкалар (оила аъзолари)ни нонушта ёки тушликни куттириш билан бундай 
бекалар уларнинг кимматли вактини угирлайдилар. Эрингиз ишда ёки ресторанда 
нонушта ёки тушлик килса, бунга сабаб узингиз эмасми? Улар накди кетса хам, вакт- 
дан ютади-да!

Купчилик бекалар иктисод, тежаш деганда, асосан, керакли махсулотни арзонга 
олишни тушунадилар. Айрим вактлар «арзоннинг шурваси татимас» маколини уну- 
тиб куядилар. Бир ерда тийинларни тежаб, бошка ерда катта сумларни хеч уйламай 
сарф киладилар. Бундок атрофингизга яна бир каранг: кузингизга яхши курингани 
учунгина олинган буюмлар ёки хозир зарур булмаса хам «Утган гал бозорда бу буюм 
фалон пул эди!» деб олганларингиз оз эмасдир-а?

Ана энди энг асосий масалага якинлашяпсиз. ХаР бир бека уз уйи, уз мамлака- 
тида уз оила даромадларига караб яшай билиши керак. «Курпага караб оёк узата- 
ди-да» хар ким хам. Бунинг учун яхши бека бой кишилар хаётига хавас билан караб- 
гина колмай, уз сарф-харажатлари хисобини хам яхши билиши керак.

Замонавий аёлларнинг карийб хаммаси бирон ташкилотда ишлаган булгани 
учун хам, сарф ва харажатлар сметаси нима эканини яхши билишади. Истехзоли 
кулишга шошилманг. Хисоб-китобни яхши биладиган оилаларда келишмовчилик 
булмаслиги аник. Рост-да. Кулига пул тушган бека авваламбор унинг чугини, ке- 
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йин кулига пул яна качон тушишини, шу муддат ичида нималар олиш зарурлигини 
кайта-кайта чамалаб олади. Пулининг чугига караб зарурлар ичидан энг зарурини 
х,ам ажратади. Булмасам-чи? Ахир, агар хисоб-китобни нарсаларни олиб булгандан 
сунг кила бошласа, охири маблаги энг зарур нарсаларга - масалан, озик-овкат, совун, 
болаларнинг дафтарларига етмай колганини англайди. Карабсизки, оилада яна низо 
чикади... Сиз нима десангиз денг-у, лекин фикримизча, бекага хисоб-китоб дафтари 
жуда керак. Шунда эри ишониб топширган пулни урнида сарф килишга тез урга- 
нади. Бундай бекалар эрини юзага чикаради. Хар калай, халвда «Эрни эр киладиган 
хам, каро ер киладиган хам - хотин», деб бежиз айтишмаган. Удли-шудли, тежамли, 
саранжом-саришта хотин эрининг топганига кушади. Акси булса, эрининг бошини 
карздан чикармайди-да. Рузгорда тартиб, саранжомлик булса, яна хотин яхши па- 
занда-ю, эпликкина булса, топиш-тутиш унча булмаган оилаларда хам - уй учун ке
рак нарсаларнинг хаммасига эришиш мумкин. Камбагал мулк олса «кайдан олдинг?» 
деб сураш керак эмас, «кандай килиб эришдинг?» деб суранг, урганадиган томони 
булса, уялмай урганинг. Бирингиз икки булса булади-ки, хеч нарса йукотмайсиз. Куп 
урганиш, куп билишнинг айби йук хозир.

Куп гапирилган булса хам яна бир эслатиб утмокчимиз. Уйдаги низоларнинг 
купи сиз-у бизнинг кийинишимиздан (айникса, уйда!) чикмаяптими?

Туртта одам орасига кирадиган булсак, ясан-тусанни хуп урнига куямиз. Коши- 
мизни буяб, кузимизга сурма тортамиз. Куйган жойимиз эсимиздан чикиб кетган но
зик ифорли атиримизни хам излаб топамиз, сепамиз. «Шу узимнинг хотинимми?» 
дейишади якинимиз хам бизни танимай. Жуфтларимизнинг кунглини кетказиб хадеб 
бир хил, яна эзилган, чузилган, кийшайган, ранги кетган кийимларда юравермай, 
бола-чакамиз, жуфтимиз, жигарларимиз, кудаларимиз совга килганларни сандикзада 
килмай, келинг узимизга буюрсин, узимиз кийиб, бегоналарни эмас, уз эрларимиз 
кузини уйда хам кувнатиб юрайлик. Нима дейсиз?

Хотин эрининг уйдан безимаслиги, уйга уйни - хотини, болаларини согиниб ке- 
лиши, улар билан утказилган хар сония байрам туюлиши учун бор истеъдодини ишга 
солиш керак. Уй - эркак киши халоватини топадиган бирдан-бир мехрли маскан булиб 
колиши керак. Факат шундагина эр огир мехдатини унутиши, гайратга кириши мум
кин. Бундай туйгу уни каноатлантиради, кучига куч кушади, энг мухими, у жондан 
азиз кишилари - хотини, болалари, уз уйи учун мехнат килаётганидан гурурланади.

УЙ-РУЗГОР ИШЛАРИ ТАКСИМОТИ

Уй-рузгор ишлари, деганда биз нимани назарда тутамиз? Уй-рузгор ишлари, энг 
аввало, уз-узига хизмат килиш, уй-жой, хужалик анжомларига караш, уларни тоза
лаш, озода тутиш ва шу кабилар тушунилади. Бу ишларнинг хаммаси уй бекаси зим-



263Рузгор тутиш

масида экани хакида хам гапирдик. Уларнинг ишини нисбатан енгиллаштирадиган 
маиший техника (чангютгич, кир ювиш машинаси) хозир карийб хамма хонадонда 
бор. Лекин хамон уй иши аёлларнинг хам вактини, хам кувватини угирлайди.

Инглиз олимларининг хисобига кура, кир ювиш ва уларни ёйиш учун тракторда 
ишлашга нисбатан, ойналарни ювиш учун эса автомашина хайдашга нисбатан куп 
энергия сарф булар экан. Бир соат ичида кийим-кечакларга дазмол уриш учун сарф 
булган энергия гишт терувчи сарфлаган энергияга тенг экан. Бир куннинг узида хам 
уй кутариб, хам кир ювиб, хам ойна артиб, яна дазмоллаб олган вактларимиз оз бул- 
ганми? Дам олиш кунлари бу ишлар асосий дастуримиз-ку, дегувчилар хам топи- 
лади. Давлат ишида эркаклар билан тенг хизмат килсак хам уй ишида улардан анча 
куп мехнат сарф килишимиз хам рост.

Ана шу мехнат ортида бир хиллиги билан зерикарли туюладиган - овкат пиши
риш, уй йигиштириш, кир ювиш, турли пишириклар тайёрлаш, нон ёпиш, сигир 
согиш, гулларни парваришлаш, яна фарзандлар тарбияси, уларни ок ювиб, ок тараш, 
мехмон кутиш кабилар туради.

Аёллар эркакларга Караганда икки баробар, яъни хам ишда, хам уйда мехнат ки
ладилар. Айникса, кишлок шароитида яшаётган аёлларга жуда кийин. Улар далада 
ишлаб келиб, уйида хам дам ололмайдилар. Умуман, аёллар иш куплигидан узла- 
рига карай олмайдилар. Уларнинг дам олишга буш вактлари булмайди. Доимо уй 
ташвишлари билан банд буладилар. Бора-бора асаблари таранглашади, сержахд бу
либ коладилар. Купинча буш вактлари етишмагани туфайли хаёт кувончларидан хам 
бахраманд була олмайдилар.

Айни шундай шароитда яна «Бахтлимисиз?» деган саволга улар:
- Ха, бахтлиман, чунки оилам бор, фарзандларим бор, уйимда мен севганлар ва 

мени суйганлар бор! - деб жавоб берадилар.
Бу бахтнинг туликлиги ва бокийлигини улар, аввало, эрларининг уларга, оилага 

муносабатида курадилар. Агар эр хотинини хурмат килса, албатта, уй ишларида хо- 
тинига ёрдам беришга харакат килади.

Алишер Навоий «Махбуб ул-кулуб» асарида «Яхши хотин - оиланинг давлати 
ва бахти. Уйнинг озодалиги ундан, уй эгасининг хотиржам, осойишталиги ун- 
дан. Хуснли булса, кунгил ёзиги, хушмуомала булса, жон озигидир. Окила булса, 
рузгорда тартиб-интизом булади, асбоб-анжомлар покиза ва саришта туради. Киши 
бу каби жуфти халол билан ковушса, гам ва кулфатда сирдошга, ошкор ва пинхо- 
ний дард-аламда хамнафас ва махоратга эга булади», деб аёлнинг хаётдаги урнига 
муносиб бахо берган.

Уз жуфтини аяган эркак уй-рузгор буюмлари ва озик-овкат махсулотларини 
бадастир, бекам-куст булишини уз зиммасига олади. Бозор-учар, савдо-сотик иш- 
лари билан, асосан, узи шугулланади. Угилларни хам ёшликдан шунга одатлан-
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тирган маъкул. Уй-рузгордаги барча огир юмуш - экин-тикин ишлари, мол-холни 
парваришлаш, утин ёриш, узовдан сув ё бирон буюм келтириш (шароитга караб), 
уйларни оклаш, эшик-деразаларни буяш, фарзандларни, айникса, угил болаларни 

—ишга-сола-билиш, уларга-каеб-кунар-ва-харид-ишларини-ургатиш-эркак-киши^-_отаг 
нинг вазифаси. Айникса, дам олиш кунлари эркаклар пазандаликни уз зиммаларига 
олсалар, бу аёлга рохдт, хузур багишлайди.

Аёлнинг соглигига, кайфиятига эркак зийрак караса, бу узок умр гаровидир. 
Аёлга огир юк кутартирмаслик, рузгорни унинг зиммасига ташлаб куймаслик, аёлга 
яхши муомалада булиш - эрнинг вазифаси. Пайгамбар алайхдссалом «Хулки яхши 
муъмин иймони комил муьминдир. Хотинларига яхши булганлар сизларнинг яхши- 
ларингиздир», деган эдилар.

Рузгордаги купгина юмушларни кизлар бажарадилар. К,из бола онанинг биринчи 
ёрдамчиси хисобланади. Яхши тарбияланган киз рузгордаги барча юмушларни она- 
сига ташлаб куймасдан, унга кумаклашади.

Кдзлар уй тозалаш, ховли супуриш, кир ювиш, овкат пишириш, хамир ёйиш, 
турли-туман пишириклар пишириш, сигир согиш, укалари ва сингилларига караш, 
бичиш-тикиш, кийимларни дазмоллашни анча эрта урганадилар ва онанинг оги- 
рини енгил киладилар. Агарда оналари ишдан, дала ишларидан уйларига чарчаб 
келсалар, уйларида хамма ёк саранжом-саришта, овкат пиширилган, кир ювилган 
булса, улар кизларидан -миннатдор-булишлари_табиий._К)из_болалар__отаюнасига 
купрок мехрибон булади. Ота-оналари кариган чогида хам улардан тез-тез хабар 
олиб турадилар.

Уй-рузгор ишларини билиш хам узига яраша санъатдир. Агар кизлар бу санъатни 
пухта эгалласалар, улар келажакда турмуш куриб, бошка хонадонга келин булиб бор- 
ганларида хам уй-рузгор ишларини бажаришда кийналмайдилар.

Яхши тарбия курган киз уз уйида хам, келин булиб тушган жойида хам иззатда, 
хурматда яшайди, уз обрусига эга булади. Ахир, халкимиз яхши киз - уй обруси, деб 
бежиз айтмаган-ку.

Рузгорда угил болаларнинг хам уз урни, улар бажарадиган юмушлари бор. Уй 
тозалаш ва кир ювишда }тил болалар кизларга, онага, келинойисига ёрдам бериши 
керак. Аксарият оилаларда угил болалар сабзи туграш, ош дамлаш, норин гуштини 
туграш, шурва, жаркоб пиширишни ёшликдан урганиб борадилар. Угил болалар - 
кизларнинг суянган тоги, шунинг учун хам кизларга хар кадамда ёрдам бериб, улар
нинг соглом келажагини мухбфаза килиб боришлари хам карз, хам фарз.

Угил бола дурадгорлик, гишт теришни, уй-рузгор ишидан сув йуллари, электр 
асбобларини тузатиш, экин-тикинга карашни, уй-рузгорга керакли буюмлар, 
озик-овкатларни харид килишни ёшликдан ургангани маъкул. У келажакда рузгор 
тебратувчи, оила бошлиги булиши кераклигини хис килиб туриши керак.
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Угил бола бир сузли, катъиятли, иродали, мард, доно, аклли булса, хаётда уз ур
нини топиб кетади. Угил бола узини озода тутиши, уз ички кийимларини узи ювиб, 
устки кийимларини тез-тез тозалаб, дазмоллаб кийиши, доим зийрак ва аъло кай- 
фиятда юриши керак.

Угил бола - келажакда Ватан посбони, эл-юртнинг ишонган тоги эканлигини 
унутмаслиги лозим.

ХОНАЛАР, УЛАРНИНГ ИЧКИ ЦИЁФАСИ, БЕЗАТИШ

Хар бир оила узининг эхтиёжи, имконияти ва тушунчасига караб хоналарни 
узига хос килиб жихозлайди. Хоналарни жихозлашда хоналарнинг тархи, сони, 
хажми, узаро мутаносиблиги, эшик ва деразаларнинг улчами, шакллари, кун- 
дузги ёругликнинг канчалик тушиши ва шу кабилар катта роль уйнайди. Мебел- 
ларни жойлаштириш, хоналарнинг ичини безаш уй эгаларининг диди, укуви ва 
маълум даражада феълига боглик. Хоналар кулай, шинам булиши учун нималар 
килиш, кандай жихозлар олиш ва уларни кандай жойлаштириш, уларнинг-хажми, 
шакли, безаги, ранги кандай булиши кераклигини, одатда, олдиндан уйлаб кури- 
лади.

Хоналар мебеллар ва турли буюмлар билан калаштириб ташланмагани маъкул. 
Хар бир жих.03 бошка буюмлар ва хонанинг узи билан мутаносиб булиши лозим.

Хоналардаги мебель, жихозлар бир гарнитурадан булиши, бир тупламни таш
кил этиши ёки замонавий булиши шарт эмас. Лекин хамма жихозлар шакли, хажми, 
безаги, ранги билан бир-бирига уйгун, мос булмоги керак. Хонани жихозлашда хар 
бир нарса - мебель, бадиий мато, чирок, гилам, амалий санъат намуналари, палое, 
турли тушамалар маълум бир максадга хизмат килиши, хона ичига файз киритиши 
лозим.

Сандик, хонтахта каби миллий мебеллар махаллий шароитга мувофиклигидан 
уз ахамиятини йукотмаган. Айникса, кариялар хонасини сандик, хонтахта кабилар- 
сиз тасаввур этиб булмайди. Одатда, сандик хонанинг бир бурчагига куйилади, ус
тига курпа-ёстик йигилади. Купинча тугри туртбурчак, баъзан квадрат, дойра, овал 
шаклида ишланган хонтахта хонанинг уртасига ёки бир четига куйилади, атрофига 
курпача ташланади. Хонтахта ва унинг устига ташланадиган дастурхон ранги билан 
парда ва деворнинг ранги бир-бирига мувофик булишига ахамият берилса, хона чи
ройли куринади.

Мебелнинг барча жихозлари ёгочнинг бир туридан тайёрланади ёки бир хил 
пардоз берилади. Хона ичида рангларнинг яхлитлигига эришиш учун юмшок мебел
лар бир хил мато билан копланиши, дераза пардаларининг ранги хам хона ичидаги 
жихозлар рангига мутаносиб булиши керак.
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Дахлиз. Дахдизнинг асосий жихози - кийим илгич. Тор дахдизлар учун козиги 
ёки илмоги булган кийим илгичлар кулай. Юкори кисми бош кийимларга мулжал
ланган долга куйиладиган кийим илгичлар хам бор. Болалар учун кийим илгичлар 
тайёрлапгмумкин—сумка-сеябон-ва- бошка нарсалар _учун_хам илгаклар куйилади. 
Бунинг учун деворга тик (вертикал) кокилган тахталарга оралиги 25-30 см килиб, 
горизонтал йуналишда энсиз тахталар кокилади. Шу тахталарга илгаклар куйилади. 
Кийим илгични мойбуёк, эмаль, рангсиз лок билан буяш мумкин. Агар жой бемалол 
булса, кийим гижимланмаслиги учун кийим осгичлардан фойдаланиш керак. Кийим 
илгичнинг илгаги ер сатхидан 190-200 см баландликда булиши керак. Унинг куйи 
кисмида оёк кийимлари учун токча булади.

Кузгу дахлизнинг зарур жихози хисобланади. Кузгу фойдаланиш кулай бул
ган жойга урнатилгани яхши. Унинг ёнига тахта токча ёки пардоз-андоз буюм
лари учун столча куйилиши лозим. Дажми унча катта булмаган кузгулар тугри 
туртбурчак, юмалок, овал шакллардаги безакли ёгоч ёки металл ромларга урна- 
тилган булса, чиройли куринади. Дахлизда курилма шкафлардан хам фойдала
ниш мумкин.

Мехмонхона. Умумий хона, одатда, энг кенг хона булиб, ундан умумий оилавий 
дам олиш, мехмон кутиш учун фойдаланилади. Бу хонанинг вазифаси куп булган- 
лиги учун уни жихозлашга алохида эътибор берилиши керак.
— -Дераза олдиу одатда, дамолишга ажратилади._Шу_максадда бу ерга диван, пастак- 
кина журнал столи, битта ёки иккита кресло, телевизор, радиомагнитофон куйилади. 
Хонанинг катта-кичиклигига караб яна сервант, безак ашёлар, китоб жавони куйиш 
мумкин. Мехмон кутиладиган хонада, албатта, стол, стуллар булади. Хона кенг бу
либ туриши учун стол деворга якин куйилса, зарур пайтда уртага олинади. Мехмон
хона чогрок булса, стол йигма булгани маъкул.

Хона уз номи билан мехмонхона булгани учун хам аксарият шу хона бекалар- 
нинг диди, ички маданиятини намоён этади. Шунинг учун уни жихозлаш ва безашга 
хамма бекалар хам алохида ахамият беришади.

Ётокхона. Хоналар хажми ва оила аъзоларининг сони, таркибига караб ётокхона, 
иш кабинети, болалар хонаси кабиларга ажратилади. Ётокхона учун, одатда, чогрок 
хона танланади. Унга факат ухлаш учун зарур булган мебеллар куйилади. Болалар 
хонаси учун кенгрок хона ажратилгани, унда каравотдан четрокда болалар уйнай- 
диган жой хам булгани маъкул. Ёш болалар 3-4 ёшгача ота-онасининг ётокхонасида 
булади. Бу ерда асосий ётиш жойидан ташкари, албатта, болалар каравоти учун хам 
жой ажратилади.

Хоналар кам булса, ётокхоналар ижодхона (кабинет) вазифасини хам утайди. Де
мак, у ерга шунта мос жихозлар хам киритилади. Одатда, иш столи деразага такаб 
куйилади. Столта якинрок деворга китоб жавони урнатилса, кам жой эгаллайди.
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Кийим-кечак сакданадиган шкаф, одатда, ётокхонада булади. Ётокхонага пардоз 
столчасини куйиш мумкин. Ётокхона одатдаги (шифтдаги) лампочкадан ташкари, ка- 
равотлар ёнидаги тумбочкалар тепасида деворга урнатиладиган лампалар билан хам 
ёритилади. Иш жойидаги стол устига, пардоз столчасига стол лампаси куйилгани 
маъкул. Дераза пардалари, гилам, каравот устидаги ёпкичлар бир-бирига мос булса, 
чиройли куринади.

Болалар хонаси. Имкон бор ерда болалар учун алохида ёруг, офтоб тушадиган 
хона ажратилади. У болалар ёшига караб жихозланади. Болаларнинг серхаракатлиги 
инобатга олиниб, уларнинг уйинига кенгрок жой ажратилади. Бу хонада ортикча 
нарсалар булмагани маъкул. Кундузи йигиштириб куйиладиган каравотлар куйилса, 
хона яна хам кенг булиб, болалар бемалол уйнашига шароит яратилади. Фарзанд- 
ларнинг ёши, жинсига караб аксарият оталар болалар хонасига мос икки каватли ка
равот ёки ром олдига йигма стол ясаб ёки бурчакни болаларнинг даре тайёрлашига 
мос килиб, учбурчак стол ясаб берадилар. Хонани жихозлашда болаларнинг узлари 
иштирок этсалар, яна хам чиройли булади.

Усмирларнинг хонаси узларига мос килиб жихозланади. Уларнинг даре тайёр- 
лаши учун ёзув столи, секретерлардан фойдаланса булади. Кичик ёшдаги мактаб 
укувчилари учун парта шаклидаги кичик столчалар яхши булади. Ёзув столи дераза 
якинига куйилса, даре тайёрлаш, раем чизиш, китоб укиш учун кулай.

Болалар хонаси анъанавий болалар мебели билан жихозланиши мумкин. Ди- 
ван-каравотдан ташкари, китоб, кийим-кечак, уйинчоклар сакланадиган шкаф куйиш 
лозим. Болалар хонасига кичик ёшдаги болалар учун кичик хажмли спорт анжом- 
лари, масалан, деворга нарвонча урнатиш мумкин. Болалар хонаси ёркин, кувнок 
кайфият яратадиган булиши учун улар ёшига мос рангли плакатлар, географик хари- 
талар, таквимлар, фотосуратлар билан безалса, яна хам яхши.

Иш хонаси (кабинет). Иш (ижод) хонаси иш столи, кресло, китоб жавони ва тахта 
токчалар билан жихозланади. Кабинетдаги иш столи юзасининг улчами 140 х 70 см 
дан ошмаслиги керак. Иш столида иш учун керакли булган нарсалар туради. Стол- 
нинг унг ва чап бурчагига эгасининг ишига ёрдам берадиган картотека кутичалари, 
маълумотнома, адабиётлар, стол таквимини жойлаштириш кулай. Иш столи когоз ва 
майда жихозлар саклайдиган булимлардан ташкил топади. Сурилма тумба ва тортма- 
лардан иборат булган иш столи жуда кулай.

Телефонии столнинг узига эмас, балки унинг ён томонига жойланадиган таглик 
ёки тумбага урнатиш маъкул. Агар хона каттарок булса, иш столининг чап томонига 
кушимча стол урнатилади. Унга компьютер куйиш мумкин (компьютер куйиладиган 
стол баландлиги иш столи баландлигидан 5-8 см паст булиши керак). Ишлаётганда 
утириш учун айланма стул ёки кресло тавсия этилади.
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Ёругликнинг иш жойига тугри тушиши катта ахамиятга эга. Удиётганда ёки иш 
килаётганда факат иш столигина ёритилиб колмай, балки хонанинг хамма кисми 
ёритилган булиши керак. Иш хонасига кресло, диван, журнал столи куйиб, дам олиш 

■учун-жой-ажратса-хам-буладИт-Бу-хонадан-ижод.ваилмий.ишлар_билан шугулланиш__
учун фойдаланилади.

Ошхона. Ошхона ишларидан энг куп вакд оладигани овкат тайёрлашдир. Овкат 
тайёрлаш учун ошхонада махсус жихозлар булиши лозим; уларнинг турлари ва ул- 
чами уй (хонадон) тузилиши ва оила аъзоларининг сонига боглик булиб, фойдаланиш 
учун купай килиб жойлаштирилиши зарур. Бундай жихозлар махсулотлар ва идиш- 
ларни ювиш курилмаси, махсулотлар ажратиб тайёрланадиган ва ошхона идишлари 
сакланадиган стол-шкаф, курук махсулотлар сакданадиган осма шкафлар, жавонлар, 
шунингдек, газ плитаси ва музлатгичдан иборат. Ювиш курилмаси тагидаги шкафга 
чикиндилар учун копкокли челак куйиш тавсия этилади. Агар ошхона каттарок булса, 
у ерга кушимча жихозлар: иссик овкатларни сузиш ва яхна таомларни солиш учун за
рур булган идишлар куйиладиган стол-шкаф, овкатланиш столи, стуллар ва бошкалар- 
ни жойлаштириш мумкин. Газ плитасининг юкорисига ошхона хавосини тозалайдиган 
хаво тозалагич (электрофильтр) урнатиш керак. Ювиш курилмаси плита билан ён- 
ма-ён жойлашмагани макул. Акс холда унга сув сачраши мумкин. Полга куйиладиган 
ошхона жихозлари полдан бир хил баландликда (энг купай баландлик 85 см) булиши 
керак. Деворга-кокиб урнатиладиган шкафлар,иш столи юзасидан 55 см баландга жой
лаштирилиши лозим. Агар шкаф пастрок жойлаштирилса, ишлаётганда хапал беради, 
баландрок жойлаштирилса, юкори токчалардан фойдаланишда нокулайлик тугдиради.

Одатда, ошхона жихозлари тартиб билан жойлаштирилади.
Ошхона деворлари намга чидамли булиши керак. Деворларни мойбуёк билан 

буяш кенг оммалашган. Деворларни оч рангларга буяш тавсия этилади, бунда ошхо
на кузга кенгрок куринади; хаворанг, оч яшил, кулранг (деразалар жануб томонга Ка
раганда) ёки оч новвот, ним пушти, заргалдок (деразалар шимол томонга очилганда) 
каби рангларга буяш максадга мувофикдир; буялган деворлар сирти ялтирок булма- 
гани маъкул - бунинг учун буёвда скипидар ва бур кушиш керак. Деворлар мойбуёк 
ёки поливинилацетат буёкдардан ташкари, гигиеник сифатларга эга булган плёнкали 
гулкогозлар билан пардозланади. Девор шкафлари урнатиладиган жойлар мустахдам, 
иссик ва намга бардошли материаллар (сирли сопол плиталар, ёгоч топали эмаль пли- 
талар, безак каватли когоз пластика) билан копланиши лозим. Уларнинг ранги де
ворлар ранги билан ошхона мебели рангига мувофик булиши керак. Ошхонада иш 
жойларининг сунъий ёритилишига алохида ахамият бериш лозим. Ёруглик иш бажа- 
рувчининг чал томонидан ёки тепасидан тушиб тургани маъкул.

Ошхоналардаги ёриткичлар шипнинг уртасига урнатилади. Ошхонада юмушлар 
учун купай шароит яратиш максадида кушимча ёруглик манбаларини урнатиш маъкул.
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Юмуш пайтида зарур шароит яратиш, махсулотлар ва идишларни саклаш учун 
ошхонада битта асосий иш стол-шкафи булиши керак. Агар ошхона каттарок бул
са 80-90 см узунликдаги иш стол-шкафи булгани маъкул. Стол-шкафлардаги кучма 
токчалар ошхона анжомларини саклаш учун анча кулай, чунки уларни идишларнинг 
катта-кичиклигига караб турлича баландликда жойлаштириш мумкин. Жихозлари 
бурчак шаклида жойлаштириладиган ошхоналар учун махсус стол-шкафлар булиб, 
улар бирлаштирилганда бурчак шаклида стол хосил булади. Бундай столларда вер
тикал ук атрофида айланадиган токчалар булади.

Тортмали стол-шкафлар хам фойдаланиш учун жуда кулай. Стол-шкафнинг сури- 
ладиган 1 та ёки 2 та тахтачаси булгани яхши. Бундай тахтачанинг бири стол копкоги 
остида жойлашган булиб, унда махсулотлар тугралади. Иккинчи тахтача тортма та- 
гига поддан 65 см баландликда урнатилади, оддий курсига утириб унда юмуш килиш 
кулай. Стол тортмаларини пичок, вилка, кошиклар ва ошхонада ишлатиш учун ке- 
ракли турли майда буюмларни куйишга мослаштирилган алохида кисмларга булиб 
куйиш ёки пластмасса идишлардан фойдаланиш максадга мувофик. Иш столининг 
усти пишик, иссикка чидамли, осон тозаланадиган булиши керак. Шунинг учун иш 
столининг усти кат-кат пластика билан коплангани яхши.

Осма (девор) шкафлар жуда кулай. Бундай шкаф 2 та булгани маъкул, улардан 
бирини ювиш курилмаси тепасига, иккинчисини иш стол-шкафи тепасига урнатиш 
мумкин. Осма шкафлар махкамланган токчалар ёки анча кулай булган кучма токча
лар билан жихозланади. Токчалардан ташкари турли мосламалар булиб, улар шкаф- 
дан туларок фойдаланишга имкон беради.

Ювиш курилмаси тепасидаги осма шкафларга идишларни куритиш учун сим 
курилма урнатиш мумкин. Осма шкафларда очилиб-ёпиладиган эшикчалар билан 
бирга суриладиган ёки юкорига кутариладиган эшикчалар булиб, улар очик турганда 
хам стол ёнида ишлаётган уй бекасига хапал бермайди.

Агар ошхона каттарок булса, у ерда асосий иш стол-шкафидан ташкари, махсу- 
лотларни тайёрлаш ва саралаш учун хам яна бир стол-шкаф жойлаштириш мумкин 
(узунлиги 30-40 см). Бу стол-шкафнинг тортмаларига пичок, картошка тозалагич ва 
шунга ухшашлар куйилади. Одатда, бу стол музлаткич билан ювиш курилмаси ора- 
сига куйилади.

Ошхона мебели етарлича гигиеник талабларга жавоб бериши керак. Хрзирги 
вактда бу мебелга турлича пардоз бериш - оч ранглардаги нитроэмаль буёклар би
лан буяш, унга хар хил синтетик плёнкалар коплаш, полиэфир локлар билан буяш 
кулланилмокда. Пардозлашнинг бу турлари, одатда, узок муддатли булиб, нам- 
ликка ва харорат таъсирига чидамлидир.

Ошхонанинг узида овкатланиладиган булса, у ерда 60 х 60 см стол, бир нечта 
стул ва курсилар булиши керак. Кичик ошхоналарда, одатда, йигма столдан фойда-
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ланилади. Ошхонада эшикчалари суриладиган очик полка ёки осма шкафча хам бу
лиши керак, у ерда чойнак-пиёла, ликопча ва шунга ухшашлар сакданади. Бундай 
шкафча ёки токча овкат столи тепасига урнатилади.

Айвон. Узбек меъморчилигида айвонларга кадимдан турар жойнинг энг мухим 
кисми сифатида эътибор берилган. Айвонларнинг усти ёпик булиб, бир ёки икки 
томони, баъзан уч томони очик булади. Айвонлар курилишига кура турлича булиши 
мумкин: шимолга каратиб солинадиган терс айвон, жануб томонга каратиб солина
диган унг айвон ёки кунгай айвон деб юритилади. Айвонларнинг ёгоч устунлари, 
одатда, уйма, буяма накшлар билан, шифти ва деворлари буяб безатилади. Иклимий 
шароитга кура айвонларнинг шакли хам турлича булади. Тошкент ва Самаркандца 
айвонлар, асосан, хоналар олди ёки оралигида, Фаргона водийсида иморат олдига 
(«пешайвон»), Хоразм (асосан, Хива)да атрофдаги хоналардан баландрок килиб, 
шимол томонга каратиб солинади, Бухоро айвонлари эса баланд ва камбар-паст 
булади.

Айвонларда купинча тахмон булади. Уларга курпа-ёстик ва курпачалар йигиб 
куйилади. Бахор ва ёз ойларида айвонда мехмон кутишнинг ёки оила даврасида 
бир пиёла чой устида сухбатлашиб утиришнинг гашти узгача булади. Шуни на- 
зарда тутган холда, дастурхон, сочик, чойнак-пиёла, озик-овкат махсулотлари ва 
бошкалар учун айвонда токча, жавонлар ва шкафларнинг булиши максадга муво- 
фикдир.

Аёллар купинча айвонларда ювилган кийим-кечак ва турли буюмларни ёйиб ку- 
ритишади. Уйнинг куриниши бузилмаслиги ва айвоннинг куркамлиги йуколмаслиги 
учун кир ёйиладиган чилвирларни доимий килиб боглаб куймаслик керак. Зарур 
вактда ишлатилиб, кейин йигиб куйилгани маъкул.

Айвонда утириш, бирор юмуш билан машгул булиш, болаларнинг турли уйин- 
лар уйнашлари бехавотир, хавфсиз булиши ва йикилиб кетишининг олдини олиш 
учун айвонларнинг очик томонига ёгоч панжаралар урнатилади. Урилиб лат ейиш- 
нинг олдини олиш учун панжара ёгочларини уткир бурчакларсиз килиб ишлаш ке
рак. Рупарадан тугри тушадиган куёш нурларидан сакланиш, айвон буёкларининг 
сифатини асраш учун айвонга ранги уникиб кетмайдиган сурилма пардалар илинса, 
айни муддао булади.

Куп каватли уйларда, одатда, айвон вазифасини утайдиган ёзги хоналар балкон 
дейилади. Бу хонада озик-овкат сакданадиган шкафларни урнатиш, кирларни ёйиш 
мумкин. Балконни жихозлаганда, унинг меъморий киёфаси бузилмаслиги керак.

Балконларни кукаламзорлаштиришда, унга гултуваклар, кутилар яхши урнати- 
лиши, пастга сув окиб тушмаслигини таъминлаш лозим. Экиладиган гул ва усим- 
ликларни хам тугри танлаш керак, улар уй ичидангина эмас, куча томондан хам 
чиройли куринадиган булсин. Ёгин-сочиндан, куёш нуридан химоя воситалари хам
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бинонинг киёфасини бузмаслиги, кузга чиройли ташланиши, муносиб буялиши ке
рак. Балконда дам олиш учун кресло ва хар хил жихозлар куйилиши мумкин, жойни 
тежаш учун стол йигма булгани маъкул.

Мебель ва ромлар намгарчиликка чидамли, офтобда айнимайдиган буёк билан 
буялиши лозим. Балконларни ёркин рангли буёклар билан хам буяш мумкин, ме- 
белни буяш ва жихозлашда икки хил ранг ишлатиш тавсия этилади, бу ранглар хам 
узаро бир-бирига мувофик булиши керак, акс холда кузга хунук куринади.

Пардалар. Хоналарни жихозлашда уларнинг хажми, урнидан катъи назар, парда- 
лар катта ахамиятга эга. Одатда, пардалар дераза ва эшикларга тутилади. Улар турли 
мато, эластик сунъий плёнка, турлардан, шунингдек, сомон ва ингичка новда, юпка 
тахтачалардан тайёрланиши мумкин. Пардаларнинг ранги, гули хоналар хажми, де- 
ворлар ранги, хона ичидаги жихозларга мос булиши керак.

Деразага, одатда, иккита парда (тур ва калин мато) тутилади. Кейинги пайтларда 
дераза томон девори буйлаб яхлит бир хил парда тутиш хам урф булди. Уйларнинг 
пастки каватларида ёки бошка уйларга якин курилган жойларда тур ва калин мато 
пардалардан ташкари (уй ичи ташкаридан куринмаслиги учун), деразанинг куйи 
кисмига калта пардалар (дарпарда) хам тутилади. Юпка матодан тикиладиган бундай 
пардалар дераза табакаларига тортилиб, дераза билан бирга очилади.

Дераза пардалари урнатишнинг турли-туман усуллари булиб, хона ичини бе- 
зашда улар мухим ахамиятга эга. Пардалардан уринли фойдаланиб, деразалар шакли 
ва хажмидаги айрим нуксонларни ёпиш мумкин. Агар хонада бир кичик дераза ёки 
иккита тор дераза булса, улар девор буйлаб яхлит парда билан ёпилгани маъкул.

Калин дераза пардалари учун устунсимон кават хосил килиб турадиган огир мато 
ва ундан бир оз енгил гулли, унчалик калин булмаган матолардан фойдаланилади.

Куп каватли уйларда, одатда, эшикларга парда (портьера) тутилмайди. Эшик 
парда тутиш зарурати бор ерларда бундай парда учун мато танланаётганда, хона 
ички кисмининг киёфаси ва вазифаси назарда тутилади, хона ичкарисидаги ранглар 
мажмуасига мос рангли мато олиш керак булади.

Калин дераза пардаларни урнатиш учун жойига караб ёгоч ва металл хамда сунъий 
материаллардан ишланган якка катор ва куш катор карнизлардан фойдаланилади.

КУП ОИЛАЛИ ХОНАДОНЛАРДА УЙ ЮМУШЛАРИ

Узбек халкининг ижтимоий, тарихий, миллий-маиший хусусиятларига кура ка- 
дим-кадимдан бир хонадонда бир нечта оиланинг яшаши табиий холга айланган. 
Ота-она ва фарзандлар, оилали ака-укаларнинг бир хонадонда яшаши кариндош- 
уругчиликнинг, жигарлик ришталарининг мустахкамланиб боришида катта аха
миятга эга. Уй-хужалик ишларини юритишда, туй-маъракалар ва бошка турли



272 Уй-рузгор ва хордиу 
йигин ва тадбирларда бутун хонадон аъзоларининг хамжихатлик, узаро иноклик 
билан харакат дилишлари хар кандай огир юмушнинг хам осон кучишига асос 
булади.

Уйломушларининг такеимоти хамма-хонадонларда дурлича_булади: айрим оила- 
ларда хонадоннинг хар бир аъзоси киладиган ишлар олдиндан белгилаб куйилади. 
Баъзиларида хонадон аъзолари бажарадиган ишлар турли шароитларга кура тез-тез 
алмаштириб турилади. Бутун ховлини тозалаган киши, эртага овкат килиши, ин- 
динга кир ювиши мумкин. Бу эса, албатта, хонадондаги оилавий шароитдан келиб 
чикадиган ишлардир.

Рузгор харажатларини амалга оширишда купинча хонадон улуглари оиладаги 
ишловчиларнинг ойлик маошларини, бошка баъзи даромадларини бир кулга йигиб, 
рузгор эхтиёжларига, уй ичиларнинг кундалик ва бошка эхтиёжларига кура раса- 
мади билан таксимлайдилар. Бунда энг зарур ашёлар, тезда харид килиниши лозим 
булган махсулот ва буюмлар маслахатлашиб, аниклаб олинади ва шунга кура маблаг 
ажратилади.

. Бошка бир оилаларда эса хар кимнинг узига топширилган иши булади. Масалан, 
кимдир факат бозор-учарни буйнига олса, кимдир факат дукондан олинадиган мах- 
сулотлар хариди билан шугуланади, кимдир коммунал хизмат туловлари ва бошка 
соликларни уз вактида тулаб боради.
- -Катта маблаг- талаб этадиган_ буюмлар (мебель, гилам, музлаткич, телевизор, ку- 
рилиш ашёлари ва хоказо) эса хаммадан маълум бир улуш олиш йули билан туплани- 
ши ёки хар бир оила уз даромадларига караб курби етган буюмни сотиб олиши керак. 
Бу эса хонадондаги кишиларнинг бир-бирларига булган мехр-окибатлари, муноса
батлари ва оилавий мухитга хар томонлама боглик.

Оддий туз ё гугурт сотиб олишдан тортиб, уй-жойни таъмирлаш ёки овкат пиши- 
риш, ховлига кучат утказишгача булган ишлар хонадон улугларининг бошчилигида, 
маслахатлашиб, кенгашиб амалга оширилса, бу оилаларда, албатта, кут-барака, са- 
ранжом-саришталик ва тукин-сочинлик булади.

Шундай хонадонлар хам борки, уларда хар бир оила ва хар бир киши уз билганича 
харакат килиб, кунглига келган вактда бирор ишга кул уриб кетаверади. Лекин бун
дай шароитда уйда, албатта, турли тартибсизликлар юзага келиб, пулдан хам, рузгор- 
дан хам барака кетади. Бир уйда ёки ховлида яшаб туриб, рузгорни алохида килиб 
олиш модций томондан хам, маънавий томондан хам узбек одатларига мос келмайди. 
Лекин оила аъзоларининг мустакил рузгор юритиш истаклари ва бунта шароит ярат- 
ганликларини хдсобга олиб, уларни булак килинган холлар хам куп учрайди. Шундай 
такдирда хам булак булганлар ота-она, ака-укалари холидан хабар олиб, улар билан 
бамаслахат иш тутадилар. Бундай шароитда тарбия топаётган болалар хам келажакда 
шу одатларга амал киладиган, мехрибон, жигаржон кишилар булиб улгаядилар.
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УЙ-ЖОЙ ГИГИЕНАСИ

Хонадонда озодалик ва тартибни саклаб туриш турмуш гигиенасининг асосини 
ташкил этади. Хоналарда мебель ва жихозларнинг куп ва зич булиши уй кутаришни 
кийинлаштиради хоналарни чанг босади. Хонадонда тозаликни саклаш учун хар 
куни чангларни нам латта билан артиб туриш керак. Дераза ойналарини хам мун- 
тазам ювиб туриш лозим. Юмшок мебель ва гиламларни чангюткичда тозалаган 
маъкул. Уй хоналарини шамоллатиб туришга алохида эътибор бериш керак. Ило- 
жи борича езда деразалар доим очик туриши максадга мувофикдир. Кеч кузда ва 
кишда хоналарни дарчалар оркали шамоллатиш, лекин болалар, кексалар ва сало- 
матлиги заиф кишиларни бетобланиб колишдан асраш учун елвизак булмаслигига 
харакат килиш даркор. Ошхона, хаммом, хожатхоналарнинг хавоси мунтазам тоза- 
ланиб туриши учун у ерларга хаво сурувчи курилмалар урнатилади ёки панжарали 
тиркишлар килинади. Бу жойларда йигилиб колган чангларни хам вакти-вакти билан 
тозалаб туриш керак. Хоналар «бугилиб колмаслиги» учун уй деворларини буяшда 
мойсиз буёклардан фойдаланган маъкул.

Иложи булса уй хоналарида хавонинг иссиклик даражасини доимо бир хилда 
саклаб туриш керак: ёзги мавсумда 22-25°С, кишки мавсумда эса 20-22°С (лекин 
18°С дан кам булишига йул куйиш мумкин эмас).

Кишда уйдаги иссиклик яхши сакланиши учун эшик ва деразаларнинг оралари 
пахта билан яхшилаб беркитилиши шарт. Уйни кушимча иситиш учун электр иси- 
тиш асбобларини куллаш мумкин. Танча (сандал) ёки печка ёкилганда, бинога ис 
таркалишидан эхтиёт булиш керак: бунда печка эшикчасини ёпиб куйишдан олдин 
тутантирик ва ёкилгининг яхши ут олганига ишонч хосил килиш шарт.

Ёзда уй хавосини совитиш учун деразага урнатиладиган кондиционерлардан 
фойдаланиш мумкин. Бу кондиционерлар хавони чанг ва захдан хам холи этади.

Пойдеворга сизиб утган ерости сувлари, ертулани сув босиши, томдан чакка ути- 
шидан ташкари, уйни ёмон иситиш, кераклича шамоллатмаслик, уй ичида тез-тез 
кир ювиш окибатида хам уйни зах босади. Зах ва нам совукка чидамсизликни, ша- 
моллаш ва зотилжам каби куплаб касалликларни юзага келтиради, девор, шифт ва 
мебелларга зарар етказади. Шунинг учун кирларни хаммом (ваннахона)да ювиш ва 
айвон (балкон) ёки ховлида куритиш тавсия этилади.

Умумий фойдаланиш жойларининг озодалиги ва тартибига алохида эътиборни 
каратиш лозим. Айникса, ошхонани диккат билан тозалаш керак. Бинода пашша, су- 
варак ва турли хашарот хамда кемирувчиларнинг пайдо булиши, купайиб кетиши- 
нинг олдини олиш учун озик-овкат ва ювилмаган идишларни очикда колдирмаслик, 
овкат колдикларини огзи ёпиладиган челакларга йигиб, тез-тез тукиб туриш талаб 
этилади. Ваннани хар бир фойдаланишдан кейин яхшилаб ювиш, сув окиб кетадиган 
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тиркишларни тозалаб ташлаш керак. Унитаз ва ювунди челакларни хар куни хужа- 
лик моллари дуконларида сотиладиган махсус ювиш воситалари билан ювиш ва за- 
рарсизлантириш керак.

КИЙИМЛАРНИ АСРАШ ВА ТОЗАЛАШ

Тоза, яхши дазмолланган кийим кийганда кишининг кайфияти маълум даражада 
кугарилиб туради. Кийимни ишдан чикармаслик учун уни асрай билиш керак. Маиший 
хизмат корхоналарида кийимларни кимёвий тозалаш жараёнида дотларни кетказиш 
учун уларга антистатик, куяга карши ишлов берилади. Лекин хар доим хам маиший 
хизмат курсатиш уйларига мурожаат кила олмаймиз. Аксарият аёллар айрим дотларни 
янгилигидаёк уй шароитида тозалашга харакат киладилар. Бунда улар газламанинг кан
дай толадан ишланганлигини, дог кетказувчи воситанинг газламага ва унинг рангига 
кандай таъсир этишини билиб, буюмни тугри ювиб, синькалашга харакат киладилар.

Саноатда ишлаб чикариладиган кийимларни тоза тутиш, асрай билиш учун унинг 
«паспорта» - кийимга тикиб куйилган ёрликни саклаш тавсия этилади.

Умумий кирланган кийимларни тозалаш. Умумий кирланган кийимлар 2 хил 
йул билан тозаланади: улар кимёвий тозалаш корхонасига топширилади ёки ювувчи 
воситаларнинг сувли эритмалари билан ювилади. Кимёвий тозалашда трихлорэти
лен, перхлорэтилен ва уайт-спирти органик эритувчилари ишлатилади. Кийимларга 
санаб утилган эритувчиларнинг бирортаси билан махсус дастурда ишлайдиган ма
шинада ишлов берилади.

Уй шароитида кийим-кечакларни кимёвий тозалаш учун, аввало, газламанинг 
дог булган кисми чанг ва кирдан тозаланади, сунгра газлама таркиби, унинг тузи- 
лиши, догларнинг хусусияти аникланади, уларга мос дог кетказувчи воситалар тан- 
лаб олинади. Агар дог кетказувчи восита газламани ишдан чикармаса, унинг рангини 
узгартирмаса, у холда догни кетказишга киришиш мумкин. Дог кетказувчи эритма 
газламада ёйилиб кетиб каттарок дог хосил килмаслиги учун тозаланаётган дог атро
фини (газламани) сув, бензин билан хуллаб, тальк, крахмал сепиб куйиш керак. 
Агар газламани ювиш мумкин булса, у холда купгина доглар совун, сода ёки бошка 
ювувчи моддалар воситасида кетказилади.

Оксил, сиёх, тушь, мева, мойли буёк, елим, атир, могор догларини дазмоллаш- 
дан аввал кетказиш керак, чунки улар 50°С дан юкори хароратда газламага мус- 
тахкам урнашиб колади. Ёг ва мойли дотларни кетказиш учун махсус воситалар 
булмаган холларда, факат тоза эритувчилар (бензин, скипидар ва бошкалар) ишла
тилади, бундай эритувчилар догни колдирмай тозалайди. Эритувчининг канчалик 
тозалигини билиш учун унда ок когоз хуллаб курилади, котоз куриганидан кейин 
унда хеч кандай дот колмаслиги лозим.
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Ёг ва мой эритувчилари - бензин, скипидар, ацетон ёнувчан булади, шу боне 
улардан эхдиёткорлик билан фойдаланиш лозим. Уларни оловдан нарида, болалар- 
нинг кули етмайдиган жойларда, махдам ёпиладиган тикинли шиша идишда саклаш, 
шиша устига нималиги ёзиб куйилиши керак.

Муйна буюмларни тозалаш. Бир оз кир булган ёки шур босган муйна буюм
ларни уй шароитида тозалаш мумкин. Ёг доги теккан майда муйнали буюмлар (бош 
кийим, ёка ва бошкалар) тоза латта билан бензинлаб артилади. Бунда муйна жунлари 
бир томонга караб: кам дог тушган жунлар ётик томонига, купрок кирланганлари 
эса тескари томонга карата артилади. Муйна артиб булингандан сунг куритилади, 
сунгра тиши йирик тарок билан таралади. Шунингдек, ёг ва тер догларини новшадил 
спиртига ош тузи кушиб (0,5 л сувга 1 чой кошик новшадил спирти, 3 чой кошик ош 
тузи кушилади) ёки денатурат спиртига новшадил спирти кушиб (баравар микдорда) 
тозалаш мумкин. Латта ёки юмшок чуткада бу эритмаларнинг биронтаси билан муй- 
нанинг жунлари артилади, кейин у куриганидан сунг яхшилаб тарокланади.

Муйна буюмларнинг рангини ялтиллатиш учун уни сирка эссенцияси билан 
хулланган латтада артиш тавсия этилади. Муйна буюмлари ёки муйна терисининг 
тукималари дагаллашган ва эгилувчанлик хусусиятини йукотган булса, уларни юм- 
шатиш ва асл холатига келтириш мумкин. Бунда у сирка эссенцияси (1 ош кошик) 
ва намакоб (1л сувга 50 г туз солинади) ёки махсус тайёрланган ёгли эмульсияга 
(бир оз илик сувда 100 г совун эритилади ва тайёр эритмага 15-20 томчи новшадил 
спирти томизилиб, яхшилаб аралаштирилади ва у 1 л га етгунга кадар сув кушилади) 
хулланган латта билан артилади.

Буюмга эритма суркалганидан сунг у 3^4 соатга куйиб куйилади, (уй хдроратида) 
куриганидан сунг мижгиланади ва хар тарафга чузиб тортилади. Шундай килингани- 
дан сунг тери тукималари юмшайди, майин булиб, асл хрлига келади. Бунда муйна 
ифлосланиб коладиган булса, дархол бензин суркаб артилади, кейин эса тарокла
нади. Сунъий муйналарни тозалаш учун махсус восита (фойдаланиш усуллари унга 
кушиб бериладиган йурикномада курсатилган булади) ишлаб чикарилади.

КИР ЮВИШ

Кир ювиш деганда, кийим-кечакларни хилларга ажратиш, уларнинг огирли- 
гини аниклаш, айримларини ивитиш, ювиш, чайиш, сикиш, куритиш ва дазмол- 
лашдан иборат жараён тушунилади. Купинча кирни синькалаш, крахмаллаш, 
баъзан окартириш керак булади. Кир кулда ёки кир ювиш машиналари билан юви
лади. Кир кийимларни курук жойда, яхшиси корзинкада, хаво бемалол кира ола- 
диган кутичаларда, имкони булса, четрок хонада саклаш керак. Кирланган кийим 
канча кам сакланса, шунча осон ювилади.



276_____________________________________________________________ Уй-рузгор ва х,ордик;

Ювишдан олдин кирни ранги, кандай газламадан тикилганлиги ва данчалик кир- 
ланганлигига караб хилларга ажратиш керак.

Пахта ипи ва зигир толасидан тукилган рангли матолардан тикилган кийим- 
---- кеиакларни- ювиш-олдидан. рангига _караб_ажратилади,_ тез_ранги. чикадиганларини 

сувга туз (2 л сувга 1 чой кошик туз) кушиб, совун билан ювилади.
Шойи ва синтетик кийим-кечаклар тегишли ювувчи моддалар эритмасида ивити- 

лади. Ивитилгандан сунг, ювиш олдидан яхшилаб сикиш керак. Аксарият кир ювиш 
машиналари бир йула 1 кг дан 6 кг гача кирни ювишга мулжалланган.

Ювувчи моддалар - газламаларни ювиш учун мулжалланган моддалар (совундан 
ташкари) синтетик, ёгли кийимни ювувчи ва сув юмшаткичларига булинади. Табиий 
ёгларнинг хосиласи булган кирсовун ёгли нарсаларни ювувчи моддаларнинг асосий 
компонента хисобланади. Совун иссик (80°С ва ундан юкори булган хдроратда) ва 
юмшатилган сувда кир ювганда самарали натижа беради. Жун, табиий ва сунъий 
ипак газламадан тикилган кийимларни совун билан ювиб булмайди.

Синтетик ювувчи моддалар ювишни тезлаштиради ва осонлаштиради, уларни хар 
кандай каттикдикдаги сувда кир ювишда ишлатиш мумкин. Синтетик ювувчи модда
лар кир ювиш кукуни, бутда ва суюк холда ишлаб чикарилади. Кдндай максадларда 
ишлатилишига караб ювувчи моддалар ип газлама, зигир газламаларни ювувчи мод
далар; жун, ипак, синтетик ва сунъий толалардан тукилган газламаларни ювувчи мод- 

__ далар; хар кандай моддалар; хар томонлама таъсир этиб ювувчимоддаларга булинади.
Ип газлама ва зигир газламаларни ювишга мулжалланган ювувчи моддаларнинг 

узига хос хусусияти щуки, улар таркибидаги моддаларнинг катта кисмини кальци- 
нацияланган сода ташкил этади, у эритмада ювиш жараёнини юкори самарали ки
лишга имкон берадиган кучли ишкорий мухитни яратади. Ювувчи моддалардан 
баъзиларига кимёвий окартиргичлар кушилади. Кирларни кайнатаётган пайтда син
тетик ювувчи моддалар эритмасига оз микдорда майдаланган кирсовун ва кальцина- 
цияланган сода кушиш мумкин.

Жун, шойи, синтетик ва аралаш газламалардан тикилган кийимларни ювишда 
таркибида ишкорли туз булмаган ёки оз микдорда булган ювувчи моддалардан фой- 
даланилади.

Универсал ювувчи моддалардан ип газлама, зигир, жун, табиий ипак ва синте
тик газламалардан тикилган кийим-кечакларни ювишда фойдаланилади. Таркибида 
биологик кушилмалар (ферментлар) булган ювувчи моддалардан оксил догларини 
кетказишда фойдаланилади.

Болалар кийими, йургак, юмшок тикма уйинчокларни ювишда совун асосида 
тайёрланган кукунлардан фойдаланиш зарур.

Окартирувчи моддалар кукуй ёки суюк холида чикарилади. Улар бир вактнинг узида 
кирларни дезинфекциялайди хамда кахда, мева, резавор мева, чой догларини кетказиш
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учун хизмат килади. Кирни окартиришда водород пероксид, гидросульфат, гипохлорид 
(10 л сувни кайнагунга кадар иситиб, унга водород пероксиднинг 3% ли эритмасидан 
30 г ва 1 чой кошик новшадил спирти кушилади, сунгра ювилган кир шу эритмага 20 
дакика буктирилади, кейин кир иссик сувда ва яна совук сувда чайилади) ишлатилади.

Диккат килинг! Кир ювиш кукуни мулжалдан ошириб ишлатилса, аллергик реак
ция беришига сабаб булади. Кулда кир ювиш учун мулжалланган кукунни машинада 
ювишда фойдаланиш мумкин эмас. Кир ювиш кукунларини идиш-товок ювишда 
ишлатиш ярамайди.

Кир ювиш кукунлари газламада урнашиб колмаслиги учун кирни ювиб булгач, 
бир неча марта чайиш, сунгра кулни совун билан ювиб, кулга крем суртиш керак. 
Окартирувчи моддалар газламанинг пишиклигини бирмунча камайтиради, шунинг 
учун уларни хар гал ишлатмай, оралатиб ишлатган маъкул. Кирни алюминийли, сир
ли ёки рухланган (занги йук) идишда окартириш керак. Кирни окартиришдан аввал 
улардаги илмок, тугмача ва хоказоларни киркиб олиш керак.

Бир эритмада хам ок, хам рангли кирларни ивитиб булмайди.
Факатгина ок кирни 3-4 соат ивитиб куйиш мумкин.. Буялмаган пишик рангли 

газламаларни умуман ивитиб булмайди.
Ювувчи моддаларни ишлатганда улардаги курсатмаларга катьий риоя этинг.
Синькалаш буюмнинг ташки куринишини куркам килади ва унга зангори тус бе

ради. Синькалаш воситалари таблетка, кукун, суюклик хамда паста холида чикари
лади. Бу воситаларнинг хаммаси турли газламалардан тайёрланган буюмларни синь- 
калашда ишлатилади. Суюк синькаларни ишлатиш олдидан чайкатиш керак. Улардан 
кандай фойдаланиш ва канча солиш хакидаги курсатмага амал килиш лозим.

Крахмаллаш. Кирни крахмаллашда табиий крахмал (картошка, гуруч, маккажу- 
хори крахмали) ёки махсус кимёвий моддалар ишлатилади. Кирни юмшок, ярим ко- 
тириб ва котириб крахмаллаш мумкин. Чойшаб, ёстик жилди, сочик, парда, блуз- 
калар юмшок крахмалланади. Бунда 1 л сувга 0,5-1 чой кошик крахмал кушилади. 
Дастурхон, кул сочик, гилоф, эркаклар куйлаги ва хоказолар ярим котириб крах
малланади. Бунда 1 л сувга 1 ош кошик крахмал кушилади. Ёка ва манжетлар, эр
каклар куйлагининг кукрак кисми ва хоказолар котириб крахмалланади. Бунда 1 л 
сувга 2 ош кошик крахмал кушилади.

Юмшок ва ярим котириб крахмаллаш учун картошка ёки маккажухори крахмали 
ишлатилгани маъкул. Клейстер (елим) тайёрлаш учун озгина совук сувга крахмал 
кушилади. Хосил булган массани аста-секин кайнок сувга солиб, муштлашиб кол
маслиги учун яхшилаб аралаштирилади. Клейстер тиник ва ёпишкок булиши керак. 
Агар клейстернинг ранги хира ва ёпишкок булмаса, уни 3 дакикача кайнатиш лозим 
(маккажухори крахмалидан тайёрланган клейстерни 5-6 дакика кайнатиш керак). 
Тайёр булган клейстерни синькаланган совук сувга солиш керак, кейин кирни сувга
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(эритмага) солиб, крахмал унга бир текисда сингиши учун чайкатиш лозим. Шундан 
сунг кирни сикиб, тугрилаб куритиш керак.

Котириб крахмаллаш учун, одатда, клейстер эмас, балки хом крахмал (крахмал 
сути) ишлатилади. 40-50 г картошка ёки яхшиси, маккажухори крахмалига озгина 
сув кушилади, бир текисда корипггириб, 1 л сув куйилади ва крахмал сути хосил 
булгунча аралаштирилади. Кейин 15 г бура 1 стакан иссик сувда эритилади, эритма 
совитилгач, аста-секин крахмал сутига куйилади, яхшилаб аралаштириб, 1-2 соат 
куйиб куйилади, сунгра яна аралаштирилади. Ёкага крахмал яхши сингиши учун 
ёкани кул билан яхшилаб ишкалаш керак, кейин сикиб ташлаб, тоза ок матога ураб. 
30-40 дакика куйиб куйиш лозим. Шундан сунг крахмалланган ёкани, ундаги ор- 
тикча крахмални йукотиш учун хул латта билан артиш тавсия этилади, кейин ёка 
дархол дазмолланади. Эркаклар куйлаги аввал юмшок ёки ярим котириб, ёка, ман
жет ва куйлак кукраги эса котириб крахмалланади.

Антистатиклар. Антистатиклар буюмларда электростатик зарядлар (кийим- 
ларнинг баданга ёпишиши) хосил булишининг олдини олиш ва йукотишга мулжал- 
ланган препаратлардир. Кийимларга антистатик билан ишлов берилса, улар баданга 
ёпишмайди, учкун чикармайди ва узига чанг тортиши камаяди. Синтетик ва аралаш 
газламалардан тикилган кийим-кечаклар ювилгандан сунг охирги марта чайилаёт- 
ганда уларга антистатик воситалар билан ишлов берилади.

Тур тукималарни ювиш. Буларни ювиш олдидан чанги кокилади, илик сувга 
ивитилади. Ивитиш жараёнида сув 2-3 марта алмаштирилади, кейин совун купирти- 
рилган ёки ювувчи моддалар эритилган илик сувда ишкаланмасдан ювилади. Ювил
гандан кейин 2-3 марта дастлаб илик, сунг совук сувда чайилади, синькаланади, ло
зим топилса, крахмалланади. Тур пардаларнинг шаклини саклаб, текис тортиб куйиб 
куритиш, сал намлигида дазмоллаш лозим. Тур тукималарни курук чойшаб орасида 
15-20 дакика ураб куйиб куритиб, сунг дазмолласа хам булади.

Тивит румолни кулда ювиш тавсия этилади. Румолни каттик ишкаламасдан, 
жун ва ипак газламаларни ювиш учун мулжалланган суюк ювувчи моддалар эритма- 
сида ювиш мумкин. Куп ураш натижасида саргайиб кетган ок тивит румолни окарти- 
риш керак. Бунинг учун румол 10 л сувга 2 ош кошик кукун хисобидан тайёрланган 
окартирувчи моддали эритмада 30-40 дакика ивитилади. Румол ювиб ёки окартириб 
булингандан сунг илик (30^40°С), сунгра совук сувда чайилади, охирги марта ча- 
йилаётганда сирка (5 л сувга 1 ош кошик) солинади. Кейин эса румолни чойшаб ёки 
сочик орасига олиб сикиш ва нам холида тегишли улчамдаги рамка ёки фанерага 
таранг килиб тортиб, михчалар билан кокиш керак. Куригандан сунг соч учун ишла- 
тиладиган чутка ёрдамида туки чикарилади ва тахланган холда сакланади.

Атлас бир ювилганидан кейин охори узгариб кетиб, узининг дастлабки нафоса- 
тини йукотади. Атлас кийим ёки буюмлар кирланганида кимёвий тозалашга топши-



279Рузгор тутиш

риш керак. Агар бунинг иложи булмаса, уй шароитида ювиш хам мумкин. Ювишда 
эмалланган тогора ва ванналардан фойдаланиш тавсия этилади. Атлас кийимларни 
оддий кир совунда ювиб булмайди. Кир совун таркибидаги ишкор, синтетик ёг кис
лотаси каби моддалар матонинг рангини чикаради ва ипак толасини емиради. Ранг 
чикмаслиги учун хар 5 л сувга 1 кошик сирка эссенцияси кушиш лозим. Кейин уни
версал кир ювиш кукунларидан, кир ювувчи суюк моддалардан фойдаланиш мум
кин. Атлас илик сувда ювилади, ювиш пайтида каттик ишкаламаслик керак. Ювил
ган кийим ва буюмларни соя жойда куритиш лозим. Атлас кийим ва буюмларнинг 
дог булган жойларини тоза авиабензин билан тозаласа хам булади.

ДАЗМОЛЛАШ

Уй шароитида дазмол килиш учун дазмол тахтаси ва зарур харорат хосил бул- 
ганда узи учиб, яна кизийдиган, сув бути пуркайдиган дазмоллар керак булади. Ма- 
толар хар хил (пахта, зигир, жун толасидан, табиий ва сунъий ипаклардан, кимёвий 
толалардан тукилган) булгани учун хар хил хароратда дазмолланади. Кимёвий то- 
лалардан тукилган матолар дазмолланаётганда дазмол каттик киздирилмаслиги, та
биий ипак ва жун матоларга эса каттик киздирилиши керак, пахта ва зигир толасидан 
тайёрланган матолар намлаб ёки сув пуркаб, яхши куритмай дазмолланади.

Астарлик матолар (сатин, саржа ва шу кабилар), креплар ва буртма гулли килиб 
тайёрланган матолар курук (намланмай) дазмолланади.

Чойшаб, дастурхон каби буюмлар дазмоллангандан сунг бир оз тахлаб куйилади; 
улар унг томондан, кашталик жойлари эса орка томондан дазмолланади.

Жун ва ярим жун матолар намланган юпка ок мато (юпка сурп, икки кават дока) 
устидан дазмолланади, шойи матоларни куритиб ёки намлигида орка томонидан 
ёки пахта толасидан тукилган юпка курук мато куйиб дазмолланади. Яхши кури- 
маган кийимларнинг чоклари, калин жойлари баъзан дазмолдан кейин ялтираб ко- 
лиши мумкин, уни йукотиш учун ялтираган жойни хуллаб сикиш, бир муддат буг 
устида тутиб туриш, куритиб, кейин орка томондан юпка мато куйиб дазмоллаш 
лозим. Ипак трикотаж кийим-кечаклар дазмолланмагани маъкул, агар зарур булса, 
тескари томонидан ёки устига зигир толасидан тукилган мато куйиб, каттик кизи- 
маган дазмол билан дазмолланади.

КИЙИМЛАРНИ САКЛАШ

Кийимларни чамадон, сандик, берк шкафларда узок вакт саклаб булмайди. 
Айникса, буларни зах биноларда ва нам холатда сакдаш зарарлидир. Шкафга нам 
булган кийимларни устма-уст илиш мумкин эмас. Кийимларни, айникса, муйнали 
кийим-бошларни уз вактида куритмаслик уларнинг ишдан чикишига сабаб булади.
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Барча буюмларни йилда бир марта кусшли кунда соя жойда 2-3 соат ёйиб шамолла- 
тиб куритиш керак. Куёш нури тугри тушиб турганда кийимларнинг ранги айнийди, 
муйна буюмлар ва коракул пустинларнинг чарм тукимаси тез куриб, котиб колади. 
Очик хдвода ёйиб олинганда кийим бузилишига сабаб буладиган микроорганизмлар 
ва уларнинг тухумлари тезда улади.

Сунъий замша ва сунъий теридан тайёрланган буюмларни офтобга ёйиш тавсия 
этилмайди, чунки бундай шароитда улар бузилади. Кийимлар куригандан сунг улар
нинг чанги кетказилади. Кийим ва бош кийимларнинг чанги, одатда, тукли чутка 
билан тозаланади. Муйна буюмларнинг чанги кул кафти билан кокиб тозаланади.

Кийим сакланадиган гилоф тукимачилик материали ва когоздан тайёрланади. 
Кийим сакдаш учун полиэтилен, пропилен поливинил-хлориддан тайёрланган хал- 
тачалар унча ярокли булмайди, чунки вакт утиши билан уларда нам тупланади ва 
могор замбуругининг ривожланишига олиб келади. Сунъий замша ва сунъий теридан 
тикилган кийимларни факат осилган х,олатда сакдаш керак.

Юбкалардаги «плиссе», «гофре» безагини яхши сакдаш учун уларни капрон пай- 
покка солиб осиб куйиш керак.

ГИЛАМЛАР

Гиламнинг тукима (гули тукиладиган), тикма (тайёр буюмга гули тикиладиган), 
босма (гули буяб босиладиган) хиллари бор. Гиламлар тукли ва туксиз булади.

Гиламни сотиб олган кундан бошлаб 5-6 ой давомида кокиш ва чангюткич би
лан тозалаш тавсия этилмайди, чунки чангюткич янги гиламнинг тукларини тортиб 
олиши мумкин. Шунинг учун янги сотиб олинган гиламни юмшок чутка ва супурги 
билан тозалаш керак. Гиламнинг чангини кокиш учун махсус чангкоккичдан фойда- 
ланилади. Гиламни кийим куритиладиган дорга ташлаб ёки осиб куйиб кокиш мут- 
лако мумкин эмас - бунда гиламнинг аркок иплари шикастланади, гилам тузий бош- 
лайди. Гиламни кишда кор устига тукли томонини ерга каратиб тушаб, секин кокиб 
тозалаган яхши. Гилам кокишда тез эгилувчан новда ишлатиш тавсия килинади.

Гилам устига ёпишган ип, соч ва шу кабилар механик чутка ёрдамида тозаланади. 
Узун тукли гиламлар бундан мустасно, чунки чутка гилам тукларини кисман юлиб 
чикаради. Калта тукли гиламлар юмшок чутка ёки поролон губка ёрдамида махсус 
ювувчи моддаларнинг сувли эритмаси билан тозаланади. Бунда эритманинг харораги 
25-30°С дан ошмаслиги керак.

Жундан тукилган гиламни куя ва гилам кунгизи ейди. Куя ва гилам кунгизи чанг- 
ли ва зах жойларга тухум куяди, бу тухумдан чиккан курт (личинка) 12 ойга якин 
яшаб, купайиши мумкин. Шунинг учун жун гиламларни шамоллатиб, чангини то- 
залаб, офтобда куритиб туриш лозим. Жун гиламларни ёз пайтида тозалаб, куритиб,
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ураб куйган яхши, бунда нафталин сепиш ёки катларига нафталин солинган халта- 
чалар ташлаш лозим, гиламни текис сикиб ураш, яхшиси текис ёточ атрофига ураб 
куймок керак, устидан газета ураб, полиэтилен конга солинади.

Гиламларни уй шароитида тозалашдан ташкари, полга солинадиган гиламларни 
2-3 йилда бир марта, деворга осиладиган гиламларни 4-5 йилда бир марта булса хам 
маиший хизмат курсатиш уйларига топшириш керак.

Гиламдаги догларни кетказиш учун куйидагиларга риоя килиш керак: дог кет- 
казувчи воситанинг гилам ва унинг рангига таъсир килишини тахминан текшириб 
куриш керак; гилам устидаги доглар шпатель ёки каттик чутка ёрдамида эхтиёткор- 
лик билан тозаланади, сунгра дог кетказувчи восита кулланилади; гиламнинг кир 
булган жойи дог кетказувчи воситага хулланган пахта ёки салфетка билан марказга 
караб артилади, кайта-кайта артилаётганда хул пахта алмаштирилиб турилади.

Гиламларни намликдан асраш лозим. Гилам тушалган пол ва гилам осилган де
вор хар доим курук булиши керак.
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Эътибор берсангиз, хаммамиз хам севиб истеъмол киладиган миллий таомла- 
римизни тайёрлаш йули бир хил. Лекин хамманинг кулидан хар хил овкат чикади. 
Бирини еганда «Жуда мазали булибди!» дейилади, бирини татиб куриб эса «Эсиз 
масаллик!» деган хаёл кечади кунглингиздан. Ха, пазанданинг эътибори, малакаси- 
га, халк тили билан айтганда «кулига» куп нарса боглик. Овкат пишираётган одам 
узи мехмон килмокчи булган кишиларни суйиши, хурмат килиши керак, дейишади. 
Бу бежиз эмас. Туй, мехмондорчилик таомлари - хаммаси ширин туюлади. Худди 
шу таомни «кичик козон»да килганда нега мазаси бошкача. Узимизга-ку, деб бе- 
парворок, эътиборсизрок булганимиз учун эмасми? Овкат пишаётган козонни узок 
каровсиз колдириб булмайди.

Пазандалик санъати овкат тайёрлаш усулларини, овкат махсулотларининг хусу- 
сиятлари, уларнинг афзаллик ва камчиликларини билиш, шунингдек, усталик билан 
тайёрлай олишни хам талаб килади.

Тайёрланадиган таомнинг рецептини, яъни унга нималар солинишини яхши би
лиш ва шу рецептнинг аник меъёрини белгилаш хамда бундай тугри фойдаланиш 
керак. Меъёридан купрок гушт, зираворларни ортикча солиш билан таомнинг мазаси 
ортмайди. Бир масалликдан куп, иккинчисидан оз солсангиз, мутаносиблик бузилиб, 
таом бемаза булиб колиши мумкин.

Хар кандай овкатни пишириш, аввало, масаллик тайёрлашдан бошланади. Ма
саллик тугри тайёрланса, овкат лаззатли булади, яхши ва тез пишади, таркибидаги 
фойдали моддалар йуколиб кетмайди.

Айрим аёллар кайнатиб пишириладиган овкатлар орасида «узи кайнаб тура- 
ди-ку», деб бошка ишларини хам битириб олишга харакат киладилар. Лекин кай- 
нашда хам кайнаш бор.

Таомни шараклатиб кайнатиш ярамайди, чунки каттик кайнаганда пишири- 
лаётган махсулотнинг сирти котиб ичидаги моддалар эритмага айланмай колади 
ва кайнатма таом купиклашиб (айникса, шурва), бемаза чикади. Милдиратиб 
кайнатилганда масаллик хил-хил булиб, таркибидаги озука моддалари яхши 
эрийди ва овкат мазали чикади.
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Хар бир бека овкат пиширишга сарф буладиган вактни тугри таксимлаб олиши 
керак. Таом тайёрлашда ишлатиладиган асбоблар, идиш-товоклар хар доим саран- 
жом ва озода сакланса, вакт тежалади. Бирор таом тайёрланадиган булса, пишгунча 
канча вакт утишини тахминан хисоблаб чикиш керак. Агар вакт зик булса, мул- 
жалланган овкат яхши пишмаслиги ва бемаза булиб колиши мумкин. Шунингдек, 
тайёр таом уз вактида истеъмол килиниши лозим. Овкат узок туриб колса, совиб, 
мазаси узгаради.

Куйида миллий таомларнинг айримлари кандай пиширилиши хакида намуналар 
келтирамиз.

СУЮК ОВКАТЛАР

Мастава. Гуштнинг лахм ери суякдан ажратиб олинади-да, жуда майда тугра
лади. Суяклар хам кичик булакларга булинади.

Обдон кизитилган ёгда гушт билан суяклар чаларок ковурилиб, устидан халка- 
симон тугралган пиёз солинади. Пиёз кизаришга етганда помидор ёки томат куши
лади, сунг йириклиги нухатдек келадиган, туртбурчак шаклида тугралган сабзи би
лан шолгом солинади. Масалликлар пастрок алангада яхшилаб ковурилгач, козонга 
сув куйилади. Шурва кайнаб чиккач, тузи ростланади. Гушт пишишига якин кубик 
шаклида тугралган картошка ва гуруч солинади. Маставанинг гуручи жуда хам очи- 
либ кетмаслиги керак.

Пишган маставани косаларга сузиб, юзига майда кертилган райхон ёки кашнич- 
дан бир чимдим ташланади, бир кошик катик кушилади-да, дастурхонга тортилади. 
Мурч ва калампирни мурчдонда дастурхонга алохида куйиш керак. Кунгли тусаган 
киши косасига керагича солиб тановул килади.

300 г гуштга 100 г пахта ёги, бир стакан гуруч, уртача катталикда 1 донадан сабзи 
билан шолгом, 2-3 донадан картошка, пиёз олинади. Бу таом 5-6 кишига бемалол 
етади.

Мошхурда. Уни тайёрлаш учун гушт ёки пустдумба майда килиб тугралади. Ёги 
догланган козонга аввал пиёз, сунг эса гушт солиб ковурилади. Сув куйилгач, мош 
билан зираворлар солинади ва милдиратиб кайнатилади.

Мош очилгач, туз ва гуруч солиниб, 20-25 дакика давомида кайнатилади. Мош- 
хурдага помидор кушса хам булади. Бунинг учун помидор товада бир ковурилиб, 
мош очилгандан кейин козонга солинади. Таом пишгач, оловдан олиниб, бир оз «дам 
едирилади», сунгра косаларга сузилиб, устига мурч ва майда кертилган райхон, каш- 
нич, кук пиёз сепиб дастурхонга тортилади, алохида идишда катик ва сузма берилади.

Мошхурда учун 300 г гушт, 100 г ёг, 300 г гуруч, 200 г мош, 2 бош пиёз, 2-3 дона 
помидор, таъбга кура туз, зиравор ва ошкуклар керак булади.
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Сутли мошхурда. Мош ва гуручни тозалаб ювгандан кейин, козонга аввал мош 
солиб кайнатилади ва мош очилгач, гуруч солинади, с^шг козонга сут куйиб, 18-20 да
кика милдиратиб кайнатилади. Пишишга ядин туз солинади. Пишгач, оловдан олиниб, 
5-дакикача-«дам-едирилади». -Дастурхонга косаларда-сариётгбилантортилади__ __

Сутли мошхурда учун 200 г мош, 150 г гуруч, 2,5 л сут, 50 г сариёг ва таъбга кура 
туз керак булади.

Шурвалар. Т^айнатма шурва. Куй гуштининг туш ва ковурга кисмларидан оли
нади ва яхлитлигича ёки катта-катта булакларга булинади, кейин совук сувли ка- 
стрюлкага солиниб, оловда 1-1,5 соат милдиратиб кайнатилади. Гушт янги суйилган 
булса, кулиги олинмайди, эскирок булса кулиги сидириб олинади. Шурвага туграл
ган пиёз, бутун ёки катта-катта кесилган сабзи, шолгом, картошка, помидор, аччик 
ва чучук калампирдан солиб кайнатилади, тузи ростланади. Сабзиси юмшаб, кар- 
тошкаси эзила бошлаганда, оловдан олинади. Дастурхонга тортишда гушти ва саб- 
завотларини човлида сузиб олиб, лаганга ёки алохида ликопчага солиб келтирилади. 
Шурваси эса косаларга куйилиб, юзига майда тугралган бош пиёз ёки кук пиёз ёхуд 
кашнич, укроп сепиб тортилади.

Кдйнатма шурва учун 500 г гушт, 2-3 дона пиёз, шунча сабзи, 3-4 дона картошка, 
шунча шолгом, 1 дона аччик калампир, 2-3 дона чучук калампир, 3-4 дона помидор, 
0,5 бог кашнич ёки укроп, туз эса таъбга кура солинади.
- Т^овурмашурва.Куш ёги майда -туграб_эритилиб, жиззаси олиб куйилади. 
Гуштни кабобга туграгандек, бош бармокнинг биринчи бугими катталигида туграб, 
суякларини чопиб, дог булган ёгда ковурилади. Бунда халда-халда тугралган пиёз, 
помидор солиб, то помидори эзилгунча довурилгандан сунг, паррак-паррак ёки ку
бик шаклида тугралган сабзи солинади-да, юмшагунча ковурилади. Крзонга сув 
солишдан олдин, катта кубик ёки паррак усулида тугралган картошка солинади ва 
сув куйиб, милдиратиб кайнатилади. Тузи ростланади, калампир хам кушилади. 
Батамом пишганда косаларга таксимлаб, юзига киркилган ошкуклар сепиб дастур
хонга тортилади.

Крвурма шурва учун 500 г куй гушти, 100 г думба ёг, 500 г картошка, 2 дона 
сабзи, 3-4 дона помидор (ёки 2 ош кошигида томат пастаси), 3—4 бош пиёз, 1 дона 
калампир, туз, зиравор ва юзига сепиладиган ошкук таъбга кура солинади.

Кдшмали шурва. Гушт суяклардан ажратилиб, суяк кайнатиб куйилади, лахми 
диймаланади. Шурвасига пиёз, сабзи, помидор, картошка ва саримсок туграб солинади.

Б(иймага майин тугралган пиёз кушиб, туз ва мурч сепиб, хом тухум чакиб 
солинади ва яхшилаб мижгиланади. Ана шу киймадан кафтлар орасида думала- 
тиб ёнгок катталигидаги думалок шакл (кифта)лар ясалади. Крзондан суякларни 
олиб ташлаб, кайнаб турган жойига битта-иккитадан килиб кифталар солинади ва 
20-25 дакика милдиратиб куйилади.
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Тайёр таом 6-8 донадан киймалари билан косаларга куйилади, юзига майин 
киркилган ошкуклардан солиб, дастурхонга тортилади.

Нухат турка. Шурва пиширишдан бир кун олдин нухатни тозалаб, ювиб, 
ивитиб куйилади. Куй ёки мол гушти парда ва безлардан тозалаб, майда килиб 
тугралади, суяклари эса ёги чикадиган килиб чопилади-да, совук сувли козонга 
солиниб, 1 соат давомида милдиратиб кайнатилади. Кайнаб турган шурвага майда 
тугралган пиёз, помидор, кубик шаклида тугралган сабзи хамда ивитилган нухатни 
солиб, яна 15-20 дакикача пиширилади. Зираворлар ва туз шурвага пишиш олди- 
дан солинади.

Тайёр таом косаларда бетига майда тугралган укроп сепиб, дастурхонга тортилади.
Нухат шурва учун 500 г гушт, 3-4 бош пиёз, 2-3 дона помидор, 2 та сабзи, 1,5 ста

кан ивитилган нухат, 10 дона туйилмаган мурч, дафна япроги, туз ва ярим бог укроп 
керак булади.

КУ ЮК ОВК АТЛ АР

Мошкичири. Пиёз ва лунда-лунда тугралган гушт догланган ёгда яхшилаб 
ковурилади. Сунгра сув куйиб, ювилган мош солинади ва сует оловда кайнатилади. 
Мош очилгач, козонга туз, зираворлар, гуруч солинади. Козон бир оз кайнагандан 
кейин суви тортилади. Овкат кирмоч олмаслигн учун ковлаб турилади. Тайёр таом- 
ни 10-15 дакика «дам едириб», лаганга сузилади. Устига пиёздог солинади.

Киймали мошкичири тайёрлаш учун гушт киймаланиб, догланган ёгда пиёз би
лан ковурилади ва идишга олиб куйилади. Тайёр мошкичири лаганга сузилгач, бе
тига ковурилган кийма солиниб дастурхонга тортилади.

Мошкичири мухашшир. Ювилган мош совук сувга солиб кайнатилади. Мош 
очилгач, суви тукиб ташланади ва яна совук сув куйиб ишкаб-ишкаб пусти ажрати- 
лади. Догланган ёгда пиёз ва киймали гушт ковурилади, озгина сув куйиб, устидан 
тайёрланган мош билан бирга ювилган гуруч солиб, пишириш давом эттирилади. 
Козон вакти-вакти билан ковлаб турилади. Таом пишгач, тузи ростланади. Дастур
хонга бетига пиёздог ёки киркилган кук пиёз солиб тортилади.

Мошкичири мухашшир учун 0,5 кг мош, 0,5 кг гуруч, 300 г ёг, 2-3 бош пиёз, 
200 г кийма, таъбга кура туз, зираворлар, бетига сепиш учун 1 бог кук пиёз керак 
булади.

Паловлар. К(овурма палов. Кубик шаклида тугралган куй ёги козонга солиб 
эритилади (куй ёгининг урнига омихта ёглар хам ишлатиш мумкин), жиззаси сузиб 
олингач, киздирилади. Яхшилаб догланган ёкка гушти шилиб олинган суяк солиб, 
бир оз ковурилади. Суяк кизгиш тусга киргач, козонга паррак-паррак килиб туграл
ган пиёз ва лунда-лунда килиб тугралган гушт солинади. Масаллик яхши ковурил-
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гач, козонга сомон шаклида тугралган сабзи хамда ошга солинадиган тузнинг ярми- 
ни солиб, ковуриш давом эттирилади. Зирвак яхши ковурилгач, зираворлар (хохишга 
кура кизил калампир) солинади, сунг ошга солинадиган сувнинг ярмини куйиб кай
натилади. Зирвак сует оловда 20-25 дакика давомида кайнатилади. Зирвак пишгач, 
гуруч солинади. Гуруч сувни тортгач, ош дамланади.

Тайёр таом сопол ёки чинни лаганга уйиб сузилади, устига суякли гуштлар чи
ройли килиб жойлаштирилади. Палов билан кушиб ейиш учун алохида идишда ач- 
чик-чучук, булак-булак килиб туграб сувга солиб куйилган турп ёки салатларнинг 
хохдаган бошка туридан бири дастурхонга тортилади.

Ковурма палов учун 1 кг гуруч, 500 г гушт, 250 г ёг, 500 г сабзи, 4-5 бош пиёз, 
1 чой кошик зира, зирк, 2 л сув, таъбга кура туз керак булади.

Ивитма палов. Догланган ёгда аввал лунда-лунда килиб тугралган гушт, сунг 
паррак-паррак килиб тугралган пиёз кизаргунча ковурилади. Масаллик яхши кову
рилгач, козонга сомон шаклида тугралган сабзи ва озгина туз солиб, 10-15 дакикача 
ковурилади, сунгра козонга зираворлар, тайёрланган нухат (нухат 10 соат ивитилади) 
ва сув куйиб кайнатилади. Зирвак пиширишга киришишдан аввал гуруч тузли сувда 
3-4 марта ювилиб, иссик сувга ивитиб куйилади.

Ивитма палов учун 1 кг гуруч, 500 г гушт, 150-200 г нухат, 300 г ёг, 3-4 бош пиёз, 
400 г сабзи, 1,5 л сув, таъбга кура зираворлар ва туз керак булади.

Коваток палов (ток оши). Коваток паловга солинадиган гушт икки киемга бу- 
линади: бир кисми ковуриш учун тугралади, иккинчи кисмига пиёз кушиб кийма 
килинади. Токнинг янги чиккан барглари териб ювилади, сунгра тескари томонига 
кийма солиб тугилади. Коваток очилиб кетмаслиги учун ипли игнадан утказиб, ипга 
тизилади ва алохида идишда бир кайнатиб олинади.

Палов «ковурма палов» усулида тайёрланади. Гуруч солишдан олдин зирвакка 
тайёрлаб куйилган коваток солинади. Палов тайёр булгач, коваток титилиб кетмас
лиги учун эхтиётлик билан олиб куйилади, лаганга сузилган ошнинг устига ипи узиб 
ташланган коватокларни куйиб дастурхонга тортилади.

Коваток учун 50 г гуруч, 250 г гушт, 4-5 бош пиёз, ярим чой кошикдан мурч ва 
зира, 25-30 дона узум барги ва таъбга кура туз керак булади.

Палов учун 1 кг гуруч, 250 г гушт, 250 г ёг, 400 г сабзи, 2-3 бош пиёз, хар биридан 
1 чой кошикда зира, зирк, калампир, таъбга кура туз керак булади.

Бехили (ёки саримсоцли) палов хам «ковурма палов» каби тайёрланади. Зирвак 
кайнаб чиккач, козонга туки тозаланган ва уруги олиниб, иккига булинган бехи (ёки 
пустининг бир кавати арчилиб, узаги олиб ташланган саримсок) солинади.

Палов тайёр булгач, бехи (ёки саримсок)ни идишга олиб, козондаги масаллик 
аралаштирилади ва лаганга сузилади. Таом устига лунда-лунда килиб тугралган бехи 
(ёки булакларга ажратилган саримсок) куйилиб, дастурхонга тортилади.
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Бехили (ёки саримсокли) палов учун 1 кг гуруч, 300 г гушт, 2-3 дона бехи 
(ёки саримсок), 250 г ёг, 400 г сабзи, 3-4 бош пиёз, таъбга кура туз ва зираворлар 
керак булади.

ХАМИР ОВКАТЛАР

Манти. Манти учун хамир каттикрок корилади. Сунг зувала ясаб, ураб, 10 дакика 
тиндирилгач, хамир юпка (1-2 мм) килиб ёйилади. Ёйма 10 х 10 см катталикда ке- 
силади. Манти киймаси учун гуштнинг лахм кисми гушткиймалагичнинг йирик ку- 
зидан утказилади ёки уткир пичокда майда тугралади. КДймага пиёз, мурч, намакоб 
кушиб яхшилаб мижгиланади. Манти учун думба (ёки чарви) ёги бодом катталигида 
тугралади. Сунгра жилдга бир булак думба ва кийма солиб тугилади. Мантиларни 
бир-бирига тегмайдиган килиб ёгланган лаппакларга териб, бетига совук сув пуркала- 
ди, сунгра касконга куйиб, 45 дакикадан 1 соатгача бугланади. Тайёр таом ликоп, ла- 
ган ёки косаларда бетига катик ёки каймок куйиб, мурч сепиб, дастурхонга тортилади.

Хамир учун 500 г унга 1 дона тухум, 1 чой кошикда туз; кийма учун 500 г гуштга 
100 г думба (ёки чарви) ёги, 5-6 бош пиёз керак булади.

Ошковок манти хамири юкорида айтилганидек тайёрланади. Киймаси учун 
ошковок киргич билан кирилади ёки кубик шаклида майда килиб тугралади. Кий- 
мага майда тугралган пиёз ва эзилган жизза ёки думба ёги кушиб, кизил калампир 
ёки мурч билан туз сепиб аралаштирилади. Колган жараёнлар эса юкорида курсатил- 
гандек бажарилади. Пишиш вакти 30-40 дакика.

Киймасига 1 кг тозаланган ошковок, 4-5 бош пиёз, 1 чой кошик туз ва калампир 
ёки мурч, 150 г жизза ёки думба ёги керак булади. Манти бетига суриш учун 1 кошик 
сариёг ёки 2 ош кошик каймок ишлатилади.

Картошка манти. Арчилган картошка сомон шаклида майда килиб тугралади. 
Пиёз, сариёг ёки жизза кушиб туз, мурч ёки кизил калампир солиб аралаштирилади. 
Сунг хамирини юкоридагидек тайёрлаб, картошка солиб тугилади ва касконда 25-30 
дакика бугланади. Дастурхонга тортишда юзига ёг сурилади.

Киймасига 1 кг картошка, 4-5 бош пиёз, 200 г сариёг ёки жизза, 1 ош кошик туз 
ва мурч керак булади.

Норин. Норинга хар хил гушт ташланса, таом хушхур чикади. От гушти, куй 
гушти, сур гуштлар йирик булак килиб, козонга солинади. Кайнаб чиккандан сунг 
купиги олиниб, пиёз кушилади, тузи ростланади. Кази солинган булса, уч-турт ерига 
игна уриб куйилади, шунда казн ёрилиб кетмайди. Гушт уртача оловда камида икки 
соат кайнаши керак.

Хамир чучвараники сингари корилади. Лекин бир оз калинрок ёйиб, катта-кат- 
та киркилади, алохида бир козонда пиёздог килиб, сув куйилади. Пахта ёги мулрок
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солинса, хамирнинг бетита суртиш учун пиёз ташланмасдан олдин бир идишга 
олиб куйилади.

Кдйнаб турган пиёздотли сувга хамирдан беш-олти япрок ташланади. Пишиши 
-биланичовлида сузиб олиниб, олдиндан тайёрлаб куйилган жойга (клеёнка ёки буз 
мато ташланган хонтахта, стол ёки оштахта усти булиши мумкин) ёйиб, хамир сови- 
гач, юзига догланган пахта ёги суртилади.

Нориннинг гушти етилиб пишиши билан дозондан олинади. Йирик шапалок ха- 
мирларни эни 2-3 см дан килиб кесилгач, уграсимон майда-майда тугралади. Гушт 
ва казн х,ам уграсимон майда тугралади.

Бир тогорада гушт билан хамир обдон корилади. Шу тарзда нориннинг куруги 
тайёр булади. Дастурхонга тортишдан олдин майда тугралган пиёз билан мурч ара
лаштириб, ликопчаларга олинади.

2 кг унга 1 кг гушт, 0,5 кг казн хдсобида масаллик солинади.
Чучвара. Чучвара киймасини тайёрлаш учун ёгли куй ёки мол гушти майдалаб 

чопилади ёки гушткиймалагичдан утказилади. КДймага майда тугралган пиёз, мурч 
ёки кизил калампир ва намакоб солиб, яхшилаб аралаштирилади. Чучвара учун ха
мир каттикрок килиб корилади. Сунгра зувала ясаб, 10 дакикача ураб куйилади. Ха
мир юпка килиб ёйилади. Ёймадан 5x5 ёки 6 х 6 см катталигида жилдлар кесилади. 
Хдр бир жилдга 1 чой кошик кийма солиб, тугилади. Чучваралар кайнаб турган туз- 

_ли_сувга солинади. Улар сув юзига калкиб чиккач, 5-6 дакика кайнатилади. Пишган 
чучвара човлида сузиб олиниб, лаганга солинади, бетита катик ёки пиёздог солиб, 
дастурхонга тортилади.

Чучваранинг хамири учун 500 г ун, 1 дона тухум, 1 чой кошик туз; киймаси 
учун 500 г гушт, 400 г пиёз, 1 чой кошик туз, мурч; бетига 1 стакан катик ёки пиёз
дог (50 г ёгда ковурилган 2-3 бош пиёз) керак булади.

Кук чучвара киймаси откулок, жаг-жаг, йунгичка, шура, ялпиз, исмалок, мо- 
макаймок, кашнич, кук пиёз, ок пиёз, жизза ёки думба аралашмасидан тайёрланади. 
Барча масаллик майдалаб чопилади, туз ва калампир кушиб аралаштирилади, сунг 
козонда бир оз ковуриб олинади. Тайёрланган кук кийма хамир жилдларга солиб 
тугилади ва чучвара каби кайнатилади. Тайёр таом лаганларда бетига сариёг суртиб 
дастурхонга тортилади.

Кук чучваранинг киймаси учун жами куклардан 1 кг, 500 г пиёз, 1 бог кук пиёз, 
150 г думба ёки жизза, 1 ош кошик туз ва калампир; бетига суртиш учун 2 ош кошик 
сариёг керак булади.

Картошка чучвара. Ювилган картошка пусти билан сувда кайнатилади ёки 
касконда буглаб пиширилади. Сунгра пусти арчилиб, эзилади, туз, озгина калампир 
ва сариёгда тайёрланган пиёздог кушиб аралаштирилади. Ушбу киймадан хамир 
жилдларга 1 чой кошивдан солиб чучвара тугилади ва кайнаб турган тузли сувга 
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солиб пиширилади. Тайёр таом лаганларда бетита сариёг ёки каймок суртиб, дастур- 
хонга тортилади.

Картошка чучваранинг киймаси учун 1 кг картошка, 500 г пиёз, 150 г сариёг, 
таъбга кура туз ва калампир; бетига суртиш учун 0,5 стакан каймок ёки 2 ош кошик 
сариёг керак булади.

Лагмонлар. Кесма лагмон. Хамирни уртача каттикликда кориб, нафия (1 мм) 
килиб ёйилади. Ёйилган хамирдан угра кесилади ва шур сувда пишириб олиб, совук 
сувда 2-3 марта чайилади. Сунгра суви силкиб туриши учун човлига солиб куйилади.

Алохида козонда кайла тайёрланади. Бунинг учун гушт, картошка ва турп кичик 
кубик шаклида, сабзи, лавлаги ва карам сомон шаклида, пиёз ва булгор калампири 
паррак-паррак, помидор ва саримсок эса майда килиб тугралади-да, навбат билан 
козонга солиб ковурилади. Таъбга кура туз, мурч кушилади. Сув куйиб, сует оловда 
30-40 дакика пиширилади.

Кайла тайёр булгач, уграни кайнок сувга чайиб олиб, лаган ёки косаларга бир 
кават угра ва кайла солиб дастурхонга тортилади.

Кесма лагмоннинг хамири учун 1 кг ун, 2 стакан сув, 2 дона тухум, 1 чой кошик 
туз; кайласи учун 400 г гушт, 2-3 дона картошка, 1 дона турп, 2 дона сабзи, 100 г ка
рам, 3^4 бош пиёз, 2 дона булгор калампири, 3-4 дона помидор, 1 дона саримсок ва 
таъбга кура туз, зираворлар; ковуриш учун 200 г ёг керак булади.

Чузма лагмон. Уртача катталикда хамир корилади. Бир соат чамаси ураб, тин- 
дириб куйилади. Туз ва истеъмол содаси кушилган эритмада кулни намлаб хамир 
муштланади. Хамирдан ёнгокдек келадиган зувалачалар узиб олинади. Ундан йугон- 
лиги каламдек келадиган пилтачалар ясалади. Бир-бирига ёпишиб колмаслиги учун 
пахта мойи суртилади ва лаганга териб куйилади. Х,ар бир пилтани икки учидан уш- 
лаб, уртасини аста, аммо дадиллик билан стол ёки оштахтага уриб-уриб чузилади. 
Бир метрча булганида икки катлаб яна чузилаверади. Хамма пилталар чузиб булин- 
гач, шакирлаб кайнаб турган тузли сувда пишириб олинади. Хамир сув юзига калкиб 
чиккач, яна 3—4 дакика пишириш давом этади. Тайёр хамирни совук сувга икки кайта 
чайиб юбориш лозим, акс х,олда ёпишиб колади.

Кайла тайёрлаш учун гушт, ёг, картошка, сабзи, булгор гармдориси кубик, лав
лаги ва карам сомон шаклида тугралади. Помидор ва саримсок майда тугралади. Егни 
доглаб, аввал гушт ковурилади. Гушт кизаргач, пиёз, сунг помидор билан саримсок 
солинади ва сели чиккунча ковуриш давом эттирилади. Сунг бошка сабзавотлар со- 
линиб, бир-икки айлантириб ковурилади-да, туз, мурч ёки калампир кушиб, сув ку
йилади. Сует алангада 30-40 дакика милдиратиб пиширилади. Кайла тайёр булгач, 
хамирни кайнок сувга бир-икки ботириб олиб, тагига ярим чумичдан кайла солинган 
косаларга булиб чикилади. Юзига мул килиб кайла сузиб дастурхонга тортилади.

Лагмоннинг хамири учун 1 кг унга 2 дона тухум, 1 чой кошик туз солинади.

19 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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Кдйласига 0,6 кг гушт, 2-3 дона картошка, 2 дона сабзи, 100 г карам, 3-4 бош пиёз,
4-5  дона булгор гармдориси, 0,5 кг помидор ёки 1 ош кошик томат, 6-7 паррак сарим
сок, бир бог укроп, жаз учун 200 г пахта ёги, таъбга кура туз, зираворлар солинади.

Ипак лагмон. Хамири факат тухумнинг узига корилади, яхши муштланган ха- 
мир зувала килиниб, 10-15 дакика тиндириш учун сочикка ураб куйилади. Сунг 
когоздай юпка килиб ёйилади, юзига ун сепилган ёймани рулетсимон ураб, уткир 
пичовда майда килиб кесилади. Шунда угра ингичка ва ипакдек узун булиб чикади. 
Буни кайнаб турган шур сувда пиширилади. Човлига олиб, совук сувда 2-3 мар
та чайиб юборилгандан сунг силкитиб, бир-бирига ёпишиб кетмаслиги учун салат 
ёгида ёглаб куйилади.

Кайласи куйидагича тайёрланади: гушт киймаланади, пиёз ва булгор гармдо
риси халка-халка килиб, помидор тиликлаб, баклажон эса сомонча усулда тугралади, 
саримсок, сельдерей ва укроп чопки ёки пичокда чопилади. Догланган ёкка аввал 
пиёзни солиб, жазлангач, кийма ташланади, сели чикиши билан помидор, булгор ка- 
лампири ва баклажонни солиб аралаштирилади. Шу вакт оловини пастлатиб, димлаб 
куйилади, ун дакика утгач, тузи ростланиб, мурч ва чопилган ошкуклар солинади ва 
яна димлаб куйилади. Бундай кайлага сув куйилмайди. Уз селида пишади. Пишиш 
муддати 25-30 дакика.

Бошка идишда ловия билан 1 дона сабзи бутунича кайнатиб олинади.
Ипак лагмон хар бир хурандага алохида ликопчага ёки бир неча порцияни бир 

лаганда дастурхонга тортилади. Гумбазлатиб сузилган лагмон уртасига кайла соли
нади, юзига эса пиширилган сабзини сомонча килиб туграб, ловия билан бирга се- 
пиб, безалади.

Хамирига 2 стакан ун, 4 дона тухум, таъбга кура туз; кайласига 400 г кийма, 
2-3 бош пиёз, 5-6 та саримсок парраги, 2 дона булгор гармдориси, 4-5 та поми
дор, уртача катталикдаги 1 дона баклажон, х,ар бири ярим богдан сельдерей билан 
укроп, 1 дона сабзи, 50 г ловия, туз ва мурч таъбга кура солинади.

СОМСАЛАР

Гуштли сомса. Гушт нухатдек майда тугралади. Тогорага солиб, совук намакоб 
сепилади-да, яхшилаб аралаштириб, юзига сочик ташлаб, бир оз куйилади. Пиёз 
них,оятда майда тугралади. Янчилган зира, жиндек мурч кушилади. Сунг кийма би
лан аралаштирилади.

Эланган ундан куй ёки мол ёги кушиб хамир корилади. Хамир муштлаб пишитил- 
гандан кейин, зуваланинг усти сочик билан ёпилиб тиндирилади. Тинган хамирдан 
ёнгокдан йирикрок зувалачалар узилади. Х,ар бир зувалача жуваланиб ёйилади. Х,о- 
сил булган жилднинг уртасига бир кошикча кийма, бир жаз думба ёги солиб сомса 
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тугилади. Тугилган сомсалар кизитилган тандирга ёпиб ёки мойланган газ плита ду- 
ховкасида юзига ёг суртиб пиширилади.

Ковок сомса. Ун эланади, туз, сув кушиб хамир корилади. Хамир муштлаб пи- 
шитилгандан кейин зувала устига тоза сочик ёпиб, тиндириб куйилади. Тинган ха- 
мирдан ёнгокдек зувалачалар узиб олинади. Улар пишитилиб, увдов билан ёйилади. 
Х,ар бир жилд уртасига ковок кийма куйилиб, сомса тугилади.

Ко во кдан кийма тайёрлаш учун яхши пишган ойимковок, картошкаковок ва бошка 
ковок нави танланади. Крвокни жуда майда килиб кубик шаклида тугралади. Пиёз х,ам 
нозик х,алкалар шаклида тугралади, куйрук ёги, мурч, калампир, туз кушилади. Жизза 
х,ам кушиш мумкин. Тайёр кийма усти бир оз ёпиб куйилади. Сунг тайёр жилдларга 
солиб, думалок ёки учбурчак шаклида тугилади. Жилднинг уртаси калинрок булгани 
маъкул, сомса ёпилишидан олдин юзига катик, маргарин суртилса, чиройли чикади.

1 кг унга 2 кг ковок, 200 г куйрук ёги ёки жизза, 1 кг пиёз, таъбга кура туз, мурч, 
калампир ишлатилади.

Тугмача сомса. Хамир корилади. Ундан кичикрок зувалачалар ясалиб, хар бир 
зувалача юпка килиб ёйилади, юзига сариёг суртиб, найсимон уралади.-Ана шу най- 
чалардан ёнгокдек катталикда зувалачалар киркиб олинади. Х,ар бир булак юпка ки
либ ёйилади ва кичик хажмдаги жилдлар ясалади. Жилднинг уртасига кийма куйиб. 
думалок шаклда тугма сомсалар ясалади.

Тугмача сомсанинг киймаси учун гушт гушткиймалагичдан утказилади. Пиёз 
них,оятда нафис тугралади. Туз, мурч, зираворлар таъбга кура ишлатилади. Сомсалар 
духовка патнисига ёг суртиб пиширилади.

1 кг унга 800 г мивдорида гушт, 5-6 бош пиёз, туз, мурчлар керагича солинади.
Кук сомса. Хамир кориб, ёнгокдек зувалачалар узиб олинади, жуваланиб бир 

каватли жилдлар ясалади. Х,ар бир жилдга ошкуклардан тайёрланган кийма солиб, 
яримой шаклида сомса тугилади. Сомсалар догланган ёгда ковуриб пиширилади. 
Кук сомсанинг киймасига откулок, шура, йунгичка, ялпиз, жаг-жаг ва бошка хил 
ошкуклар, кук пиёз билан бош пиёз ишлатилади. Ана шу курсатилган нарсалар май
да чопилгандан кейин туз билан калампир кушиб, догланган ёгда ковуриб олинади. 
Киймага пишган тухумни майда туграб кушиб юборса х,ам булади.

1 кг унга 2 стакан сув, 2 чой кошик туз кетади. Киймасига х,ар хил кукатлардан 
2 кг кетади, 2 бог кук пиёз ва 4-5 дона бош пиёз, таъбга кура туз ва калампир оли
нади. 2 та тухум, киймани ковуришга 150 г сариёг, сомсани ковуриш учун 300 г 
пахта ёги олинади.

Вараки сомса. Бир зувала хамирга лойик ун учун 2 дона тухум ёки 2 ош кошик 
куйрук ёги солинади. Хамир уртача каттикдикда корилиб, бир оз тиндириб кушилади.

Лахм гуштдан кийма тайёрланиб, майда тугралган пиёз билан мижгиланади. Тузи 
ростланиб, ёгда селини тортгунча ковуриб олинади. Хамирни чучварага ёйгандек
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ёйиб, кесилади. Орасига 1 кошикдан кийма солиб, букилади-да, четини жим-жима 
кесадиган асбоб ёки пичокда яримой шакл бериб киркиб чикилади. Бараки сомса- 
нинг жилдини икки кават килиб олиш мумкин. Кизиб турган ёгда кизартириб пиши
рилади ва юзига канд упа сепиб, катта хажмдаги таксимчага уйиб териб куйилади.

1 кг унга 800 г лахм гушт, 0,5 кг пиёз, ковуриш учун 1 кг пахта ёги, туз, мурч 
таъбга кура олинади.

САЛАТЛАР

Аччик-чучук (шакароб). Ок пиёз майда килиб тугралиб, совук сувга чайилади. 
Сунгра кизариб пишган помидорлар юпка килиб тугралиб, пиёз, туз ва калампир 
билан аралаштирилади.

Аччик-чучук учун 500 г помидор, 2-3 бош пиёз ва таъбга кура туз ва калампир 
керак булади.

«Бахор» салати. Бир бог кук пиёз майда тугралади, янги помидор билан бодринг- 
дан 4-5 донадан олиб, улар хам тугралади, 1 бог ошкуки кертилади, 2 палла саримсок 
майда тугралиб, 1 чой кошик сирка кушилади. Шурвада пишган гушт майда тугра
лади. Х,амма масаллик бир идишга солиниб устидан «салат» ёги ёки майонез ку
йилади. Обдон кориштирилгандан кейин ликопчаларга солинади. Пишган тухумни 
буйига карата турт булакка булиб, четига териб чикилади.

Редискали салат. Майда тугралган редискага кук пиёз, туз, сметана кушиб ара
лаштирилади. Идишга солинган салат юзига яна сметана куйилади.

5 бог редискага 1 бог кук пиёз, 1 стакан сметана, керагича туз солинади.
«Кук пиёз» салати. Майда тугралган кук пиёзга туз кушиб аралаштирилади. 

Идишга солинганидан сунг юзидан сметана куйилади. 4-5 бог пиёзга 1 стакан сме
тана, керагича туз солинади.

«Чумчук тили». Тузланган бодрингни совук сувда чайиб, майда тугралади. Пиёз 
хам юпка тугралиб, сувда чайилади-да, бодрингга кориштирилади. Устидан мурч ёки 
калампир сепиб, аралаштирилади. Бундай салатни палов ейиш учун тайёрлаш мум
кин. Салатнинг узини нон билан емокчи булсангиз, чучитилган пахта ёгидан озрок 
кушиб юбориш керак.

2 дона бодрингга 1 бош пиёз, 1 ош кошик ёг, таъбга кура мурч ёки калампир 
олинади.

Карамли салат. Карам сомон шаклида майда килиб тугралади. Устига туз сепиб 
куйилади. Пиёз юпка тугралиб, калампир кушиб кул билан эзилади ва карамга ара
лаштирилади. Турп билан сабзи киргичда кирилади. Хамма масаллик бир идишга со
линиб, устидан томат пюре билан догланган ёг кушилади. Бунга узум сиркаси билан 
майда килиб чопилган саримсок кушилса, яна хам таъмли булади.
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Карам салатни чукуррок идишга солиб, юзини пиёз ва паррак-паррак киркилган 
тури билан безаш мумкин. Сабзидан эса «юлдузча»лар киркса булади. Бундай салат 
сергушт, серёг таомлар билан бирга дастурхонга тортилади. Бу гоят сервитамин ва 
иштаха очувчи салат киш ва эрта бахорда нон билан истеъмол килинса хам булади.

2-3 дона карам узагига 50 г карам барги, уртача катталикдаги 2 дона турп, 2 дона 
сабзи, 2-3 бош пиёз, бир дона саримсок, таъбга кура сирка, калампир, туз олинади.

Анор ва пиёзли салат. Майда тугралган пиёз иссик сувда 2-3 марта ювилиб, 
унга озгина туз сепилади. Анорнинг (кайроки анор нави) пусти арчилиб, доналари- 
нинг ярми эзилади, чиккан суви пиёзга куйилади, ярми эса пиёзга аралаштирилиб 
салатдонга солинади. Ок пиёздан ясалган «вазачалар»га анор доналарини солиб, са
латни безатиш мумкин. Бундай салат палов, кабоб ёки гуштли таом билан кушиб 
берилади.

Тайёрлаш учун 2 бош пиёз, 1 та катта анор ва озгина туз керак булади.
Турпли салат. Сомонча килиб тугралган турп билан паррак-паррак килиб туграл

ган пиёз обдан мижгиб аралаштирилади. Сунгра киргичдан утказилган кизил сабзи 
ва зираворлар кушиб, таъми ростланади. Салат салатдонларга солиниб, турп, пиёз ва 
сабзи парраклари ва майда килиб киркилган райхон билан безатилади. Бундай салат 
серёг ва хамирли таомлар билан кушиб берилади.

Тайёрлаш учун 1 дона каттарок турп, 1 дона кизил сабзи, 2 дона пиёз, 1 ош кошик 
узум сиркаси, таъбга кура калампир ва туз керак булади.

Ровочли салат. Совук сув билан ювилган ровоч новдачаларининг пусти шилин- 
гач, 1-1,5 см ли туртбурчак шаклида тугралади. Ровочга йирикрок килиб тугралган 
кук пиёз, кубик шаклида тугралган «булгор» навли редиска, каймок ва озгина туз 
кушиб аралаштирилади. Бу салат нордонрок булиб, иштахани кузгатади.

Тайёрлаш учун 4-5 шохча ровоч, 1 бог хар хил рангдаги редиска, ярим бог кук 
пиёз, 4 ошкошик каймок ва таъбга кура туз керак булади.

Сай салати. Маргилон навли турп сомон шаклида тугралади-да, кайнок сувга 
чайилади. Майда тугралган бош пиёзни хам чайиб олиб турпга кушилади. Доглаб, 
совутилган пахта ёги, сирка, туз, мурч кушиб, обдан аралаштирилади. Сай салати 
ликопларда дастурхоннинг у ер-бу ерига куйиб чикилади.

2 дона турп, 1 бош пиёз, 1 ош кошигида ёг, 1 чой кошик сирка, туз, мурчлар таъбга 
караб олинади.

«Назокат» салати. Нордон олманинг пусти артилиб, юпка тугралади. Сельдерей 
(ошкук) ва булгор калампирининг куки угра килиб кесилади. Кизил булгор гарм- 
дориси халкасимон киркилади. Х,амма масаллик аралаштирилади. Мурч, майонез, 
керагича туз кушилиб, ликопчада дастурхонга тортилади.

4-5 дона олмага 3 дона кук, кизил булгор гармдориси, бир бог сельдерей, 2 ош 
кошик майонез, керагича туз, мурч олинади.
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Шопча салат. 5 дона помидор, 2 дона бодринг, 8-10 дона булгор гармдориси, 
2-3 бош пиёз, 200 г пишлок, сирка ва туз таъбга караб олинади.

Булгор гармдориси ювилиб, духовкада бутунлигича пиширилади, пишган булгор 
гармдорисининг пусти осонликча сидирилиб чикади, уруги олиб ташланиб, майда 
тугралади. Олдиндан туграб куйилган помидор, пиёз, бодрингларга кушилади. Ма- 
салликлар яхшилаб кориштирилиб, унга туз ва сирка солинади, бир ош кошик чучи- 
тилган пахта ёги кушилади.

К,иргичда кирилган пишлок билан майда тугралган петрушка салат юзига сепиб 
безатилади-да, сунг дастурхонга тортилади.

Хисор салати. Кдйнатиб пиширилган гушт угра шаклида тугралади. Сувда кар
тошка билан сабзини кайнатиб, сунг пучоги шилиб ташланади. Каттик пишган ту
хум, сабзи, картошка кубик шаклида тугралади. Помидор тилимлаб кесилади. Пиёз, 
калампир, кашничлар майда тугралади-да, хамма масаллик аралаштирилади. Кера- 
гича туз сепиб, катик билан корилади. Таксимчаларга уйиб солинган салат юзига 
бодринг ёки помидордан гул ясаб, атрофига кашнич барглари куйиб безатилади. Хи- 
сор салати мехмон кутганда ва туйларда дастурхон безаш учун жуда кулай.

КОМПОТЛАР

Компотга шарбат тайёрлаш. Шарбат шакарни маълум микдордаги сув билан 
кайнатиш йули билан тайёрланади. 1 стакан шакарга 2 стакан сув солиб кайнатилади. 
Агар мева жуда нордон ёки хом булса, шакар купрок солинади. Кайнаш жараёнида 
суви анча бугланиб кетишини хисобга олиб, сувни хам бир оз купайтириб солиш 
лозим. Яхшиси шарбат фоиз (%) хисобида тайёрланса соз булади. Чунки турли мева- 
ларнинг ширадорлиги турлича.

1000 грамм шарбат тайёрлаш учун

Шакар (грамм билан) Сув (грамм билан) Шарбат (%)
300 700 30
350 650 35
400 600 40
450 550 45
500 500 50

Олча компоти. Тим кора олчадан олиб саралайсиз ва човлига солиб совук сувда 
ювиб, сувини силкитиб, шиша банкаларга соласиз, устидан аввалдан тайёрлаб ку
йилган 35% ли шарбатни иссигида куйиб, тунука копкокларни ёпасиз (махкам бер- 
китилмайди). Банкалар ёгоч таглик урнатилган кастрюлькага куйилиб, банка харора- 
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тага баробар булган сувда кайнатилади. Стерилизация муддати: 0,5 л ли банка учун 
кайнаб чиккандан сунг 5 дакика, 1 л ли банкалар учун 10-12 дакика, 3 л ли банка
лар учун 35 40 дакика. Стерилизациядан сунг махсус кискич ёрдамида сувдан олиб, 
копкогини дархол кул машинкаси билан махкам беркитасиз. Сувдан олишда, берки- 
тишда банка ичига хаво кириб колишидан эхтиёт булинг! Беркитилган банкалар огзи 
пастга тунтарилган холда совигунча сакланади.

Масаллик: 5 кг олчага 1 кг 750 г шакар, 4,25 л сув хисобида олинади.
Олхури компоти. Пишган олхурилар сараланади. Саралаш жараёнида катта-ки- 

чиклиги ва рангига хам ахамият беринг. Агар кора ва кизил олхури аралашса, ком- 
потнинг сифати бузилади. Сараланган олхурини совук сувда ювиб, кейин данагидан 
ажратасиз (бутунлигича солишингиз хам мумкин). Сунгра олхурини човлига солиб, 
кайнок сувга 1 дакикагача ботириб турасиз-да, кейин сувини сиркитиб тоза идишга 
солиб куясиз. Сунгра уларни банкаларга солиб устидан кайнаб турган 30% ли шарбат 
куясиз. Стерилизация муддати олчаникидек.

Масаллик: 5 кг олхури учун 1,5 кг шакар, 3,5 л сув хисобида олинади.
Шафтоли компоти. Шафтоли эзилмаган, каттик булиши лозим. Совук сувда 

ювиб, данаги ажратилади ва човлига солиб кайнок сувда 2 дакикагача ушлаб тури- 
лади. Банкаларга солингач, устидан 30% ли шарбат куйилиб, стерилизация кили
нади. Стерилизация олча компотидек. Бу компотга жавхарлиму (лимон кислотаси) 
кушилса, жуда мазали булади.

Масаллик: 5 кг шафтоли учун 1,5 кг шакар, 3,5 л сув, 1 г жавхарлиму керак булади.
Олма компоти. Нордон-ширин олма совук сувда ювилгач, талик килиб 4-6-8 

булакка булинади ва уруги олиниб ташланади, сунг човлида силкитилади. Майда 
олмалар булса, бутунлигича хам компот килиш мумкин. Стерилизация муддати: 
1 л ли банка учун 20 дакика, 2 л ли банка учун 30-35 дакика, 3 л ли банка учун 
эса 50-60 дакика.

Масаллик: 5 кг олма учун 1 кг 750 г шакар, 4,25 л сув олинади.
Нок компоти. Нокнинг пишган, бирок эзилиб кетмагани олиниб, аввал совук, 

сунг иссик сувда ювилади. Кайнок сувда 1-2 дакика пишиб олиш хам мумкин. Сунгра 
банкаларга солиб, устидан 40% ли шарбат куясиз. Колган жараёнлар олмадагидек.

Масаллик: 5 кг нок учун 2 кг шакар ва 3 л сув керак.
Бехи компоти. Туки артилган бехи совук сувда ювилгач, 4—6-8 булакка були

нади ва уруги олиб ташланади. Тайёрланган булакчаларни сирли тогорачага солиб, 
жавхарлиму кушилган илик сувга ботириб куйинг, акс холда корайиб кетади. Сувга 
шакар солиб тайёрланган 40% ли шарбатга бехини солиб кайнатиб оласиз, сузиб бан
каларга жойлайсиз, шарбатни эса яна бир кайнатиб, кулиги олингач, бехи устидан 
куйилади. Колган жараёнлар олма компотидек. Масаллик: 5 кг бехи учун (кесиб тай- 
ёрлангани хисобида) 2 кг шакар, 3 л сув, 1 г жавхарлиму керак булади.
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Узум компоти. Узумнинг турли навлари («Хусайни», «Тоифи» ва бошкалар)дан 
олиб шингиллари билан тиник сувда яхшилаб ювасиз ва илик сувга бир пишиб олиб 
баикаларга соласиз. Устидан 30% ли илик шарбат куясиз (иссик ёки кайнок сув узум- 
ни ёриб юборади). Стерилизация олча компотидек.

Масаллик: 5 кг тозаланган узумга 1,5 кг шакар, 3,5 л сув кетади.
Янги узилган олма ёки нок компоти. Олма ёки нокнинг пусти арчилиб, х,ар 

бири 6-8 булакка булинади, уруги олиб ташланади. Арчилган мевалар корайиб кол- 
маслиги учун бир оз жавхдрлиму кушилган совук сувга солиб куйилиши лозим. 
Кастрюлькага шакар ва 2 стакан иссик сув куйилади. Сунг тайёрлаб куйилган мева 
булаклари солиниб, 10-15 дакика (олма юмшагунча) кайнатилади. Агар компот учун 
олманинг яхши пишган «антоновка» нави ишлатиладиган булса, кайнатмасдан факат 
кайногига етказиш кифоя. 500 г олма ёки нок учун 3/4 стакан шакар керак булади.

Янги узилган урик компоти. Уриклар совук сувда ювилиб, данаги ажратиб оли
нади. Шакар ва 2 стакан иссик сув солинган кастрюлькага мевалар солиниб, кайна
тилади. 500 г урик учун 3/4 стакан шакар керак булади.

Янги узилган олма ва олча компоти. Олчани совук сувда ювиб, данаги ажра
тиб олинади, сунг олча данаклари устига 2 стакан иссик сув куйиб кайнатилади. 
Кайнагач, докадан сузиб олинади. Х,осил булган шарбатига шакар ва паррак килиб 
кесилган олма солинади ва сует оловда 10 дакика давомида (олма юмшагунча) кай
натилади. Олма юмшагач, компотга олча солиб, бир кайнатиб олинади. 300 г олма 
ва 200 г олча учун 3/4 стакан шакар керак булади.

Янги узилган олма ва олхури компоти. Шакар ва 2 стакан иссик сув солинган 
кастрюлькага паррак-паррак килиб кесилган олмалар солиб, 10 дакика кайнатилади. 
Олма юмшагач, данаги олиб ташланган олхури кушиб, иккинчи марта кайнатиб оли
нади. 300 г олма ва 200 г олхури учун 3/4 стакан шакар керак булади.

Коки мевалар компоти. Меваларни ювиб, ичидан олма ва нокни ажратиб 
олиб, 15-20 дакика сует оловда кайнатилади. Кдйнагач, шакар, ваниль ёки лимон 
цедраси ва колган меваларни солиб, яна 5-6 дакика кайнатилади. 200-300 г коки 
мевалар учун 1 стаканга якин шакар ва 4 стакан сув, таъбга кура ваниль ёки лимон 
цедраси керак булади.

САБЗАВОТ КОНСЕРВАЛАРИ ВА МАРИНАДЛАРИ

Баклажон консерваси. Паррак килиб тугралган баклажонга сабзавот кушиб, 
устидан суюк томат куйиб тайёрланган консерва них,оятда хушхур булади. Ярим л ли 
10 та банкада консерва тайёрлаш учун янги узилган 5,5 кг баклажон, янги ковлан- 
ган кизил сабзидан 1 кг га етар-етмас, 100 г ок майда туз, шунча шакар, 1 г ок ил- 
дизлар, 150 г пиёз, петрушка билан сельдерей 15 г, 100 г майда туз, шунча шакар, 
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1 г доривор, тозаланган пахта ёгидан 750 г олинади. Сабзавотлар майда тугралиб, 
дот килинган ётда ковурилади. Паррак килиб туграб ковурилган баклажон 55%, са- 
бзавот киймаси 10%, суюк томат 35% мивдорида булиши керак. Сабзавот кийма 
билан бир вактда суюк томат хам тайёрланади. Бунта янги пишган помидор туг
ралиб, гушткиймалагичдан утказилади. Эмалланган кастрюлькада кайнагунча киз- 
дирилади. Элакда эзилиб, хажми учдан бири камайгунча кайнатилади. Х,ар бири 
0,5 л ли унта банкага 1 кг 700 г суюк томат кетади. Бунга 110 г шакар, 1 чой кошик 
кора мурч, 80-90 г туз кушилади. Суюк томат идишларга куйилаётганда иссивдиги 
80-85°С дан кам булмаслиги керак. Тайёрлаб куйилган банкаларга озгина суюк то
мат куйиб, дархол ярмигача ковурилган баклажон солинади, сунг сабзавот кийма- 
сидан бир кисми жойланади. Устига яна баклажон жойланади. Банкалар тулгач, 
суюк томат кайновдигича куйилади. Шундан сунг кайнатиб олинган копковдар 
ёпилади. Пича зич беркитиб стерилизация килиш учун суви 60-70°С гача кизди- 
рилган идишга куйилади. Бу махсулот 100°С ли сувда 0,5 л ли банка 90 дакика, 
1 л ли банка 120 дакика туриши керак. Банкалар стерилизация килингандан сунг 
копкоги яхшилаб зичлаб ёпилади ва совигунча бир неча соат тунтариб куйилади.

Чучук калампир консерваси. Кийма тулдирилган чучук гармдори хам жуда ту- 
йимли ва хушхур булади. 0,5 л ли банкага 125 г чучук гармдори, 225 г кийма, 150 г 
суюк томат сигади. 10 дона 0,5 л ли банкага 800 г ковурилган сабзи, 180 г петрушка 
илдизи, 250 г пиёз, шивит ёки сельдерей 45 г, майда туз 45 г мивдорида олинади. 
Саралаб, ювиб тозаланган сабзавотларнинг пусти артилади, керагича майдаликда 
тугралади. Бу махсулот пахта ёки кунгабокар ёгида ковурилади. Ковурилган са
бзавот 30-40°С гача совитилади. Сабзавотни ковурган пайтдан тортиб банкаларга 
жойлагунча бир ярим соатдан узок савдамаслик керак. Кдймага кушиладиган сабза
вотлар ковурилган, сирли кастрюлькага олинади ва яхшилаб аралаштирилади. Сунг 
юмшатилган гармдорининг ичига тикилади. Чучук гармдори юмшатилади. Банди 
уруги билан бирга уткир учли пичовда уйиб олинади. Кайнаб турган сувга човлида 
ботириб олинса, у юмшайди. Касконда димлаб юмшатиш хам мумкин. Юмшатилган 
чучук гармдорига сабзавот киймаси тулдирилиб, хар банкага 3^4 донаси яхшилаб 
жойланади, устига кайнок суюк томат куйилади. Банкалар лик тулгандан кейин кай
натиб олинган тунука копкок ёпилиб, стерилизация килиш учун суви 60-70°С гача 
иситилган идишга куйилади. 0,5 л ли банкалар 70 дакика, 1 л ли банка 100 дакика 
суви кайнаш даражасига келгунча стерилизация килинади. Банка копкоги силжитил- 
маслиги ва кутарилмаслиги шарт. Акс холда ичига хаво кириб, махсулот бузилади.

Сиркаланган бодринг. Сиркалаш учун бодринг янги узилган булиши керак, 
агар узилганига 1-2 кун утган булса, муздек тоза сувга 3^4 соатга солиб куйилади. 
Бодринглар узун-калталигига караб сараланади. Майдаларини кичик банкаларга, йи- 
рикларини катта банкаларга жойланади. Эгри-бугри ёки бир каричдан ортик катта-
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ларини эса кундаланг кесиб жойланади. Бутун сиркаланадиганларининг хам банди 
кесилиши керак. Кесишдан олдин яхшилаб ювилади ва кайнок сувга 2 дакикагача 
ботириб олиб суви охиригача силкигач, банкаларга тикка килиб жойланади. Бодринг 
ораларш а ювиб тугралган хрен илдизи ва барги, укроп, кизил калампир, бир неча 
дона саримсок парраги ва уртача катталикдаги бир бош пиёз жойланади. Сирли 
кастрюлькада маринад кайнатилади ва банкаларга жойлаштирилган бодринг устидан 
куйилади. Банкаларнинг копкоги ёпилиб, кастрюлькадаги сувга куйиб иситилади. 
Стерилизация жараёнида бодринглар шишиб, ораликдаги хавони тепага хайдайди ва 
маринад хам кутарилади, шунинг учун маринадни банканинг елкасигача куйиш ке
рак. Банкани сувдан олиб, копкоги махкам беркигилиб, совитилганда ичидаги масал- 
лик бир оз бужмайиб, тигизрок жойлашади ва маринад хам асли куйилган чизигигача 
пастлайди. Иситиш муддати: 0,5 л ли банкалар учун 8-10 дакика, 1 л ли банкалар учун 
12-15 дакика, 2 л ли банкалар учун 20-25 дакика, 3 л ли банкалар учун 30-35 дакика. 
Хар бир 3 л ли баллон учун 1,5 кг бодринг, 10 дона саримсок парраги, 1 бош пиёз, 1 та 
калампир, 4 та хрен барги, 1 бог укроп хисобида олинади. Маринад эса 1 л тайёрла
нади (таркиби: 0,4 сув, 1 ош кошикда сирка, 100 г шакар, 100 г туз, 10 дона мурч).

Сиркаланган помидор. Сиркалаш учун помидорнинг куки (хоми), кизили 
(пишгани), пушти рангдагиси (кечки пишгани) ярокли булади. Буришмаган силлик 
помидор яхши консерваланади. Помидор бир хил рангдалигига, бир хил пишган- 
лигига, бир хил катта-кичиклигига караб саралангач, совук сувда ювилади ва кай
нок сувга 1 дакика пишиб бланширланади. Суви силкитиб банкаларга жойланади ва 
ораларига саримсок парраклари, кесилган укроп, хрен, калампир ва дафна япроги 
солинади. Крлган жараёнлар ва маринад тайёрлаш худди бодрингни тайёрлагандек 
бажарилади. Хар битта 3 л ли баллон учун 1,5 кг помидор, 10 дона саримсок пар
раги, 1 дона кизил калампир, 4 та хрен барги ёки 20 г хрен илдизи (киркилган), I бог 
укроп, 4 дона дафна япроги керак булади. Маринад - 1 л: 0,4 сув, 1 ош кошикда 
сирка, 100 г шакар, 100 г туз, 10 дона мурч.

СУТ МАХСУЛОТЛАРИНИ ТАЙЁРЛАШ

Катик. Чучук катик тайёрлаш учун сут кайнатиб, 50-60°С гача совитилади. Сир
ланган ёки шиша идишга куйиб, 1 л сут хисобига 1 ош кошик микдорида катик со
линади ва аралаштирилади. Идиш копкоги ёпилиб, усти калинрок нарса билан ураб 
куйилади. 5-6 соатлардан сунг тайёр (ивиган) булади.

Айрон. Айрон тайёрлаш учун, одатда, думалок сопол ёки ёгочдан ясалган кува ва 
пишкаклардан фойдаланилади.

Катик кувага солинади, озрок суюлтириш учун 6 л катик микдорига 1 л уй ха- 
роратидаги сув куйилади ва пишкак билан аталанади. Агар сув иссик булса, катик
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таркибидаги ёгнинг бир кисми эриб кетади ва катикдан ажралмайди. Аталаш олдин 
секин-аста бошланади. Катик суюлгандан кейин 20-25 дакика тез аталанади. Айрон 
юзига ёг ажралиб, пага-пага булиб чикади, ана шундан кейин пишкак айрондан олиб 
куйилади ва айрон устига совук сув сепилиб, 5-10 дакика тиндирилади. Айрон юзи- 
даги ёг кул билан бириктириб сузиб олинади. Тайер айрон яхна ичимлик сифатида 
истеъмолга берилади. Уз навбатида, айрондан ёгсиз сузма, курут тайёрланади.

Сузма. Сузма ёгли ёки ёгсиз тайёрланади. Ок сурпдан буйи 40 см, эни 30 см 
катталикдаги халта тикилади. 1 л катик ёки айронга 1 чой кошик микдорида туз ара- 
лаштирилиб, халтачага солинади ва совук жойга осиб куйилади. 1-1,5 кун давомида 
катик ёки айроннинг зардоби окиб тушади, халтачада эса куюк сузма колади. Сузма 
салатлар тайёрлашда, суюк ошлар юзига ишлатилади. Шунингдек, сузмадан курут 
тайёрланади.

Курут. 1 кг сузмага 1 чой кошик микдорида майда кизил калампир кушиб ара- 
лаштирилади (калампирсиз узи сал намакоб билан ишлов берилса кам булади). Икки 
кул орасига ёнгок катталигида олиб, думалокланади. Тоза тахта устига териб, юзига 
дока ёпилади ва офтобда уч-турт кун куритилади. Курутшундайлигича десерт таом- 
лар сифатида истеъмол килинади. Кдшг пайтларида курутдан куртава тайёрланади.

Куртава. Курут сопол идишда 3-4 соат ивитилади ва шу идишнинг узида ях
шилаб эзилади. Сунг иссик сув куйиб, сметана куюклигига келтирилиб сузилади ва 
козонга солиб оловга куйилади. Кайнаб чиккандан сунг оловдан олинади. Куртавани 
истеъмолга беришда кичик чинни косачаларда, юзига эритилган сариёг куйиб дас- 
турхонга тортилади. Бу таомни тайёрлаш учун 1 кг курут, 1,5 л иссик сув, 2 ош кошик 
сариёг талаб килинади.

Ширгуруч. Кастрюлькага сув куйилади, кайнаб чиккандан кейин туз ва тоза- 
ланиб ювилган гуруч солинади, гуруч чала пишгандан кейин сут куйилади. Гуруч 
юмшагунча аралаштириб туриб пиширилади. Тайёр таом катта лаган ёки алох,ида 
ликопчаларда устига бир булак маска ёги ёки сариёг куйиб, шакар сепиб берилади. 
Шакар алохида берилиши ёки таъбга караб, умуман берилмаслиги мумкин. Бу таом 
йилнинг камма мавсумида х,ам тайёрланаверади. 0,5 кг гуручга 1 л сув, 0,5 л сут, 50 г 
сариёг, таъбга караб туз, 1 ош кошик шакар солинади.

Сутли атала. Бугдой уни эланиб, сариёгда жазланади. Ковурма кизара бошлагач, 
утдан олиб бир оз совитилади. Шундан кейин сутнинг бир кисми куйилиб, ёгоч кошивда 
ковланади. Ун кумок-кумок булиб колмай, бир текис аралашгандан сунг колган сут ку
шилади ва утга куйилади. Аралаштириб турилади. Тайёр булган таом оловдан олиниб, 
5 дакикагача дам берилади-да, кейин косаларга сузилади. Юзига маска ёг куйиб, дастур- 
хонга тортилади. Халк табобатида сутли атала меъда-ичак фаолиятини равонлаштириш 
учун ва болаларга овкат сифатида тасвия килинади. Бу таомни тайёрлаш учун 50 г ок ун, 
1 л сут, 25 г сариёг, таъбга кура туз, 50 г маска ёги, 1 г ванилин керак булади.
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ПИРОГЛАР

Творогли пирог. Шакарга сариёг аралаштириб турилган холда биттадан тухум 
чакиб купиртирилади. Сунг бунга туз, I чой кошивда истеъмол содаси, ванилин, 
эзилган творог, ёнток магизи хамда ун кушиб хамир корилади. Хамир махсус идишга 
жойланиб, кизиган духовкада 45 дакика давомида пиширилади.

Пирог учун 100 г сариёг, 200 г шакар, 250 г творог, 250 г ун, 2 ош кошикда ёнгок 
магизи, 2 дона тухумдан фойдаланилади.

Оширма пирог. Оширма пирогга ишлатиладиган масалликлар иликрок булиши 
керак. Хатто унни хам элаб, паст оловда салгина иситиб олиш зарур. Шунда хамир 
тез кутарилади ва енгил булади. Оширма пирог учун 0,5 стакан сметана, 3 та тухум, 
0,5 стакан ёг (усимлик ёки маска ёги), 0,5 стакан илик сувда ивитилган (2 чакмок 
Кандта) хамиртуруш, 2 ош кошик шакар, 0,5 чой кошик туз керак булади.

Барча масаллик аралаштирилади, оз-оздан ун кушиб, хамир корилади. Ха- 
мирни кастрюлькага солиб, ураб, иссик жойга куйилади. Икки соатда хамир оша- 
ди. У икки булакка булинади. Каттарок булаги жуваланади, иситиб олинган ду
ховка патнисига ёг суртиб, жуваланган хамир куйилади. Юзига кийма ёки бирон 
хил мева текис килиб ёйилади-да, сочикка ураб куйилган кичик булак хамир хам 
жуваланиб, кийма устига чиройли килиб ёпилади. Хамир бир хилда кутарилиши 
учун пирогнинг бир неча жойига пичок урилади. Иликрок жойда 15 дакика чамаси 
саклаб, кизитилган духовка паст оловида 30-40 дакика мобайнида пиширилади. 
Совигач, патнисдан олиб устига сочик ёпилади. Шундай килинганда пирог анча 
юмшок булади.

Тез пишириладиган пирог. Тухумнинг оки шакар билан аралаштирилади. Ис
теъмол содаси, ун, тухум сариги кушиб, барча масаллик кориштирилади. Масал- 
ликдар аталасимон куюклашгач, газ патнисига пергамент когози ёйилади, устидан 
ёг суртилади.

Олманинг пусти артилади, уруги олиб ташланади ва майдарок тугралади-да, 
пергамент когоз устига ёйиб куйилади. Хамир куйилиб, киздирилган духовкада 
15-20 дакика пиширилади.

Тез пишириладиган пирог учун 6 дона тухум, 0,5 стакан шакар, шунча ун, озгина 
истеъмол содаси, 5-6 дона олма ишлатилади.

Мевали пирог. Ун истеъмол содаси ва туз билан аралаштирилиб, шакар, тухум 
ва ёг кушилади, сметана (ёки каймок), сунгра оз-оздан ун кушиб хамир корилади. 
Тайёр хамир иккига булиниб, жуваланади. Бирининг устига тухум оки суртилиб, ша
кар ва лимон булаклари кушилган олма (ёки бошка бирор хил мева) парраклари бир 
текисда жойлаштирилади, у иккинчи жуваланган хамир билан ёпилади, устига эса 
тухум оки сурилади. Газ печкасида пишириш муддати ярим соат.
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Пирогнинг ичига солиш учун 600 г мева, 0,5 стакан шакар ва 1 дона лимон керак 
булади. Тайёр пирог бир оз совигач, сариёг сурилиб, устига канд упаси сепилади.

ТОРТЛАР

Шоколадли торт. Сирланган ёки чинни идишга маска ёг, шакар, какао солиб, 
ёгоч кошик билан обдан аралаштирилади. Крриштириб турган холда битта-биттадан 
тухум ва катик (ёки кефир) солинади. Сунг истеъмол содаси аралаштирилган ун ку- 
шилиб, хамир корилади.

Тайёр хамир ёг суртилган кастрюлькага солиниб, уртача алангада киздириб ку
йилган духовкада 1 соат чамаси пиширилади. Пишган тортнинг юзига канд упа ёки 
какао аралаштирилган канд упа элак оркали сепилади. 2 стакан унга 1 стакан шакар, 
100 г маска ёг, 2 дона тухум, 2 чой кошик какао, 0,5 стакан катик ёки кефир, 0,5 чой 
кошик истеъмол содаси ва шунча микдорда туз солинади.

Бизе торти. Тухум янги ва муздек совук булиши керак. Тухумнинг оки сариги- 
дан ажратилади. Тухум оки сирланган идишда ванил кушиб чилчуп билан жадал ий- 
лаб купиртирилади. Ийлаш охирида унга 1 стакан шакар оз-оздан кушиб борилади 
(купик нишолда каби тургун холга келиши керак). Шакарнинг колган кисми купикка 
кошикда кушиб аралаштирилади.

Торт пишириладиган чукур товага ёг суртиб, тайёр купикнинг 2/3 кисми 2-3 мил
лиметр калинликда куйилади ва пастрок алангада кизиб турган духовкада 0,5 соат 
чамаси пиширилади (торт пишмагунча духовкани очмаслик керак).

Купикнинг колган кисми ёг суртилган ва ун сепилган духовка патнисига чой 
кошикда катор тизиб солинади. У хам торт пиширилган иссикликда пиширилади. 
Майда бизелар пишгандан кейин совитилади. Сунг тортнинг четларига гир айлана 
тизиб чикилади. Тортнинг уртаси крем билан безатилади.

Крем мана бундай тайёрланади: 1 стакан каймокка 1 ош кошик канд упа (ёки 
шакар), 1 чимдим ванил кушиб обдан корилади. 1 кг келадиган тортга 8 та тухум 
оки, 2 стакан шакар, 1 стакан крем керак булади.

«Янги йил» торти. 4 дона тухумнинг сариги олинади. 0,5 стакан майда шакар 
билан аралаштирилиб, унга 200 г сариёг ва 2,5 стакан бугдой уни кушилади. Юмшок 
хамир корилади. Тайёр хамирни 3 булакка булиб, калинлигини 0,5 килиб жувалана- 
ди. Газ печида хар бир булаги алохида-алохида пиширилади.

4 дона тухумнинг оки 0,5 стакан шакар билан куюк купик хосил булгунча атала- 
нади, 1 стакан майдаланган ёнгок магизи ва битта лимон (пусти арчилиб) кушилади. 
Масаллик тайёр булгач, икки кисмга булиб иккита кулча устига сурилади ва улар 
устма-уст тахланиб, уст кисмига колган кремнинг хаммаси сурилади. У бир оз кот- 
гач, яна бирор хил кремдан торт устига кор парчалари шаклини тушириш ёки «Янги 
йил билан» деб ёзиш хам мумкин. Бу сизнинг дид ва махоратингизга боглик.
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ПЕЧЕНЬЕ

Турли шаклли печенье. Тухум сариги шакар ва ёг билан яхшилаб аралаштири- 
лади, ун, озгина ванилин кушиб. хамир корилади. Корилган хамирдан турли шакл- 
лар кесиб олинади ва кизитилган газ печкасида 15-20 дакика давомида пиширилади. 
Тайёр печеньени идишларга солиб, юзига канд упаси сепилади.

Бундай печенье тайёрлаш учун 200 г сариёг, 2 та тухум сариги, 2 ош кошик шакар 
ва канд упаси, 2 стакан бугдой уни, озгина ванилин керак булади.

Творогли печенье. Юмшок сариёг шакар билан буталанади, сунг купиртирилган 
тухум солиб аралаштирилади. Бу аралашмага эзилган творог, ун ва истеъмол содаси 
Кушиб, хамир корилади. Тайёр хамирни ёйиб, ундан турли шаклда печенье киркиб 
олинади ва уртача оловда киздирилган газ духовкасига куйиб пиширилади.

Печенье тайёрлаш учун 200 г ун, 250 г творог, 125 г сариёг, 130 г шакар, 1 дона 
тухум ва бир чимдим истеъмол содаси ишлатилади.

КЕКС

Лимонли кекс. Юмшатилган ёг, шакар, пусти арчилган лимон, ванилин билан 
обдан аралаштирилади. Х,осил булган буткага аста-секин тухум, туз, содали ун ку
шиб, яхшилаб аталанади ва хамир корилади. Тайёр хамир олдиндан ёг суриб куйил
ган колипларга (кекс учун колиплар сотувда бор) солинади. Колипнинг ярмидан куп 
кисми хамир билан тулиши зарур. Сунг усти текисланиб, газ печига оралари очикрок 
килиб териб чикилади. Огирлиги 100 г кекс учун пишиш муддати 30 дакика, ундан 
огирроклари 40-50 дакика давомида пиширилади.

Кекс учун 1 стакан бугдой уни, 100 г сариёг, 1 стакан шакар, 3 та тухум, яримта 
лимон, таъбга кура туз, истеъмол содаси ва ванилин керак булади.

Творогли кекс. Ёг, шакар ва истеъмол содаси яхшилаб аталангач, ун кушиб аралашти
рилади. Хосил булган хамир кумоги тенг учга булинади. Сунг кумокдар идишга уч кават 
килиб жойланиб, хар кавати орасига крем куйилади ва газ духовкасида пиширилади.

Крем тайёрлаш учун тухум шакар билан аралаштирилади ва бу аралашмага эзил
ган творог хамда пичок учида ванилин кушилади.

Кекс учун 3 стакан ун, 1 стакан шакар, 1 чой кошик истеъмол содаси, 200 г сари
ёг, кремига эса 500 г творог, 5 та тухум, 1 стакан шакар керак булади.

РУЛЕТ

Майизли рулет. 5 дона тухум саригига 5 ош кошик канд упасини кушиб, окар- 
гунча аралаштирилади. Масалликка тухум оки ва 5 ош кошик ун кушиб борилади. 
Газ патнисига ёг суртилади ва юпка ёгли (пергамент) когоз устига коришма 1-1,5 см 
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калинликда аста куйилади. Яхши киздирилган духовкада 25 дакика давомида пиши- 
рилади. Пергамент когоз ох,иста олиниб, хамир рулет шаклида букилади. Совигач, 
кайта очилиб, майиз бирон хил куюк мураббога аралаштириб сурилади-да, яна рулет 
шаклида букилади. Рулет сиртига канд упа сепилади.

МУРАББОЛАР

Кулупнай мураббоси. Мураббо учун майдарок, бир хил йирикликдаги, эзилиб 
пишмаган кулупнай олинади. Мураббо икки усул билан пиширилади.

1- усул: кулупнай доналари саралангандан кейин эмалланган ёки шиша идишга со- 
линиб, устидан шакар сепилади ва 5-8 соат салкин жойга куйилади. Шарбати чиккач, 
сирли тогорага агдариб, паст оловга куйилади ва шакари эригунча кошик билан 
кузгаб турилади. Шакари эригач, оловни баланд килиб кайнатилади: кайнаб чиккач, 
оловдан олиниб, 10-15 дакика совитилади. Сунгра яна кайнатилади. Шу х,ол 3-4 мар
та такрорланади. Тайёр булишидан 2-3 дакика олдин лимон кислотаси кушилади.

1 кг кулупнайга 1,5 кг шакар ва 0,5 стакан сув, 5 г (1/2 чой кошик) лимон кисло- 
таси (ёки битта лимон шарбати) керак булади.

2- усул: тозаланган кулупнай устига иссик киём куйилиб, 5-8 дакика кайнатилади. 
Сунгра оловдан олиниб, купиги олинади ва човли билан кулупнай доналари киёмдан 
ажратиб олинади. Сунг киём яна (5 дакика) кайнатилади. Куюлган киёмга кулупнай 
доналари солинади ва сует оловда пишгунча кайнатилади.

1 кг кулупнай учун 1,2 кг шакар х,амда 1,5 стакан сув солиш керак булади.
Урик мураббоси. Мураббо учун урик (зардоли)нинг пошшойи, исфарак, кандак 

ва хурмойи навлари тавсия этилади. Эзилмасдан пишган каттик ок уриклар тозалан- 
гандан сунг (ювиб ёки хул сочик билан артиб) ёгоч игна билан бир неча жойидан те- 
шиб, 1 дакика кайнаб турган сувга солиб олинади ва дарх,ол совук сувда совитилади; 
меваларнинг майдарок нави бутунлигича, йириги иккига ажратилиб, данаги оли
нади. Устидан шарбат куйиб, данаклиги 3-4 марта, данаксизи 2 марта кайнатилади.

Мураббо шакарланмаслиги учун лимон кислота кушиш тавсия этилади.
1 кг урикка, 1 кг шакар, 2-2,5 стакан сув ва 3 г лимон кислота (пичок учида) со

линади.
Олча мураббоси. Олча мураббосини данаги билан ва данагисиз пишириш 

мумкин. Олчани саралаб, совук сувда ювиб, данаги ажратилади. Тозаланган ол- 
чани сирли тогорага солиб, устидан шакар (1 кг олчага 1,5 кг шакар) сепилади, 
сунг 2-3 соат олиб куйилади ёки устига иссик киём куйиб, 3-4 соат тиндирилади. 
Мураббо аввал паст оловда, сунг баланд оловда 2-3 марта пиширилади.

Данаги олинмаган олчадан мураббо пишириш учун у игна билан санчилади, 
устидан иссик киём (1 кг олчага 1,5 кг шакар ва 2-2,5 стакан сув) куйиб, 3-4 соат



304 Уй-рузгор ва х,ордик 

олиб куйилади, сунгра тайёр булгунча кайнатилади. Мураббо тайёр булиши олдидан 
(1 кг олчага) 5 г мивдорида (1/2 чой кошик) лимон кислота ёки битта лимоннинг 
шарбати кушилади.

Бехи мураббоси. Етилиб пишмаган ва жуда каттик бехилар бир неча кун уйда 
сакланади. Уйда улар юмшаб пишади. Сунг пусти арчилади, уруги олиб ташланиб, 
тилим-тилим килиб туграб идишга солинади ва устидан кайнаб турган сув куйиб, 
юмшагунча (15-25 дакика) кайнатилади. Пусти хам оз микдордаги сувда алохида 
кайнатилса, у сувдан киём тайёрлашда фойдаланиш мумкин. Бехи тилимлари юм- 
шагач, устидан киём куйилади: 3-4 соатдан кейин бехи тилимлари тиник булгунча
3-4  марта кайнатилади.

1 кг бехига 1,2 кг шакар, 2,5 стакан сув керак булади.
Ровоч мураббоси. Барг ва пусти тозаланган ровоч данакдек майда тугралади. 

Уни кайнаб чиккан сувга солиб, пиширилади. Пишган ровоч сувдан сузиб олиниб, 
совитилади.

Сирли кастрюлькага шакар ва ровоч кайнатилган сувни солиб, утга куйилади. 
Кайнаб, киёмга айланган бу сувнинг купиги олинади. Тайёрлаб куйилган ровоч со- 
линиб, сует оловда пишириш давом эттирилади. Ровоч мураббо пишишига якин бир 
чимдим ванилин кушиб юборилса, у хушбуй исли булади. 0,5 кг тугралган ровочга 
1 кг шакар, 1,5 л сув 1/2 чой кошик ванилин мивдорида олинади.

Гул мураббоси. Бу мураббо учун ок ёки кизил атиргул танланади. Унинг коса- 
баргига якин ок жойи киркиб ташланади. Совук сувда ювиб, угра шаклида тугра
лади. Киём кайнатиладиган шакарнинг ярми атиргул барги билан корилади. Бу мах- 
сулотни чинни ёки сирланган идишга солиб, усти ёпик холда 2 кун куйилади. Колган 
шакарга сув кушиб, киём тайёрланади ва унга лимон кислотаси кушилади. Тайёрлаб 
куйилган гулни иссик киёмга солиб, сует оловда милдиратиб пиширилади. Вакти- 
вакти билан аралаштириб турилмаса, тагига олиб кетиши мумкин.

Гул мураббосини пишириш учун 200 г гул баргига 1 кг шакар, 1/2 чойкошик ли
мон кислотаси, 3 стакан сув кетади.

Бу мураббо жуда хуш исли ва шифобахш неъматдир.
Олхури мураббоси. Заха булмаган ва курт тушмаган олхурининг банди олиниб 

ташланади-да, иссик сувга 5-6 дакика солиб куйилади. Учи кертиб найзаланган гу- 
гурт чупи билан олх^фининг бир неча еридан тешилади. Олхури йирик булса, иккига 
булиб, данаги олиб ташланади.

Сирланган козон ёки тогорага шакар ва сув солиб киём тайёрланади. Бу киёмни 
олхурининг устидан куйиб, олиб куйилади. Эртаси куни киём олхуридан ажратилиб, 
яна бир кайнатилади-да, олхурининг устига иккинчи бор куйилади. Учинчи кунга 
утганда олхурини киёмдан ажратмай етилгунча кайнатилади.

1 кг олхурига 1,3 кг шакар, 2 стакан сув солинади.
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Узум мураббоси. Узумнинг хохдаган навидан танлаш мумкин. Узум пусти калин 
булса, кайнок сувда 1-2 дакика чамаси тутиб турилади-да, бандидан тозаланади.

Шакардан киём кайнатиб, узум устидан куйилади. 3 4 соат тургазиб, киём узум- 
дан ажратилади ва кайнатиб, узум устидан куйилади. Киём 3-4 соат тургач, эндиги 
сафар мураббо етилгунча пиширилади.

Мураббонинг етилганлигини билиш учун кошик учида кайнаб турган киёмдан 
олиб тахсимчага томизиб куйилади. Мураббо етилган булса, томчи ёйилиб кетмайди.

1 кг узумга 1,2 кг шакар, 1 стакан сув кифоя.

КИЁМЛАР

Олма киёми. Киём учун майда навли олмалар танланади. Кастрюлькага шакар ва 
сув солиб, киём тайёрланади. Кайнок киёмга ювиб, суви яхши силкитилган олмани со
либ, пишгунча сует оловда кайнатиб турилади (олманинг уруги ва банди олинмайди).

Тайёр киёмга жавхарлиму ёки ванилин кушилади.
Олма киём учун 1 кг олма, 1,5 кг шакар, 1,5 л сув, 1/2 чой кошикда жавхарлиму 

(лимон кислотаси) ёки ванилин кетади.
Тоголча киёми. Тоголчанинг бандини олиб, совук сувга чайиб олинади, сунгра 

тайёрланган киёмга солиб, пишгунча кайнатилади. Киём пишишига якин ванилин 
кушилади.

Тоголча киёми учун 1,5 кг тоголча, 1,3 кг шакар, 1,5 л сув ва 1/2 чой кошик вани
лин керак булади.

Сабзи киёми. Сарик сабзи сомон шаклида калта-калта килиб тугралади. Ма- 
салликни кастрюлькага солиб, устидан сув куйилади ва сует оловда кайнатилади. 
Сабзи пишгач, шакар солиниб, кайнатиш давом эттирилади. Пишган киёмнинг саб- 
зиси ялтирок тусда булади. Киём совимасдан ванилин кушилса, таъми яна хам ях- 
широк булади.

Сабзи киём учун 1 кг сабзи, 1 кг шакар, 1,5 л сув ва 1/2 чой кошик ванилин керак 
булади.

Лимон киёми. Лимоннинг пусти юпка килиб арчилиб, 10-15 дакикача кайнок 
сувга солиб куйилади. Сунгра уни совук сувда ювиб, паррак-паррак килиб тугра
лади, чуп ва уруги олиб ташланади. Шакар ва сувдан киём тайёрлаб, унга лимон 
солиб кайнатилади. Тайёр булишига якин яримта лимоннинг пучоги майдалаб ку
шиб юборилади.

Лимон киёми учун 2 дона лимон, 1,5 кг шакар ва 5 л сув керак булади.

20 - Хотин-кизлар энциклопедияси



ХОРДИК

Халкимизда «уз уйим - улан тушагим» деган ибора бор. Бу уйнинг инсон х,аё- 
тида тутган гоят катта урнига ишора. Дархакикат, уй хар биримизнинг ором олади- 
ган, якинларимиз даврасида рухиятимизни тиниклаштирадиган сокин маскан. Кун 
билан калбимизга тегинган зиддиятлар, толикишлар, тарангликларни факат уйда 
унутиб, рухиятимизни кайта мувозанатга солишимиз мумкин. Яна бу маскан дили- 
мизга не-не умидларни солади, не-не максадларимиз сари каноатлантиради.

Биз, аёллар, ишда нечогли чарчаган булсак хам, бизни уйда яна анча чарчатади- 
ган ишлар борлигини билсак хам, барибир уйимизга шошамиз. Шошишимиз уша 
ишларнинг хаммасидан кутулиб, жуфтимиз, фарзандларимиз даврасида яйраб, яйра- 
тадиган мухит яратиш учун эмасми? Жуфтимизнинг, фарзандларимизнинг шу дав- 
рани согиниб, шу даврага талпиниб келиши биз учун катта мукофот. Турмушнинг 
муштлари, рузгорнинг отир юки аста унут буладиган, кунгилда янги кун билан бирга 
янги умидлар уйгонадиган кутлуг маскан бу! Кишини не-не иззат-икромли жойлар- 
дан узига чорлайдиган, калбига халоват, фикрига тиниклик, кузига равшанлик, онгига 
донишмандлик бахш этадиган гуша бу!

БУШ ВАКТ

Агар хар бир киши уз вактидан унумли ва окилона фойдалана олса, бу интилиш 
кишининг билимли, юкори маданиятли, жисмонан ва маънавий баркамол шахе булиб 
етишишига ёрдам беради. Тугри, хамма хам бир хил буш вактга эга эмас. Бировда у 
озрок, бошкаларда купрок, дегандек хар хил ижтимоий гурухдарга ёки касб-хунарга 
мансуб кишиларнинг буш вакти хам турлича булади.

Аёллар ва эркаклар бир хилдаги иш куни ёки иш соатига эга булса-да, аёлларда 
дам олишга имконият камроклиги сир эмас. Аёллар уз буш вактларининг катта кис- 
мини кир ювиш, овкат килиш, уй тозалаш, тикиш-ямаш, бола парвариши ва бошка 
юмушларга сарфлашни бурчлари деб биладилар. Кун буйи ижтимоий мехнат билан 
банд булган аёллар зиммасида уй-рузгор ташвишларининг каттагина кисми тушиши 
натижасида уларнинг иш куни хам узайиб кетади. Узбек оилаларидаги куп бола-
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лилик, миллий хусусиятидан келиб чикадиган уй юмушларининг куплиги, оилавий 
мехнат таксимоти хам буш вактнинг асосий кисмини маданий дам олишга эмас, 
балки турли ишларга сарф булишига олиб келади. Оилада кариялар, бемор ёки заиф 
кишилар булганда уларни парваришлаш, улардан мунтазам хабар олиб туриш хам, 
асосан, аёллар зиммасига тушади. Баъзи оилаларда турли рузгор молларини харид 
килишдан тортиб, бозор-учар ишлари хам аёлларга юклаб куйилган.

Хукумат томонидан хотин-кизлар мехнатини енгиллатиш, иш соатларини камай- 
тириш, уй-рузгор ишларини енгиллатиш борасида куп тадбирлар жорий этилмокда. 
Бирок хар бир оилада оилавий муносабатлар, турмуш шароитларини яхшилаш, хо- 
тин-кизларнинг юмушларини енгиллаштириш шу оила бошлиги - эркакнинг ода- 
тий, кундалик вазифаси булиши керак. Турли уй ишларида эркакларнинг хам тенг 
иштирок этишлари хотин-кизларнинг буш вактларда узларига оро беришлари, кув- 
ватларини, согликларини тиклашларида энг асосий мезонлардан биридир. Бу эса, уз 
навбатида, аёллар жамиятимизнинг энг гузал, саришта, окила ва соглом аъзолари 
булиб камол топа боришлари учун асосдир.

Турли маданий кошоналарга, кинотеатрлар, оромгохдар, сайилгохдарга тез-тез 
бориб туриш оркали уларнинг маънавий олами, дунёкарашлари бойиб боради. Оила
вий сайрлар, табиат куйнига чикиш, эътиборга лойик тарихий обидалар ва мукаддас 
жойларни зиёрат килиш эса доимо уй билан овора булиб колиш окибатида юзага 
келадиган зикдик, чарчок ва асабийликни таркатиб юборади.

Оилада буш вактни ташкил этишда болаларга хам алохида эътибор талаб эти
лади. Болаларнинг буш вактида уларни факат турли уйинлар билан банд килиш 
ёки телевизор каршисида хохдаганча утиришларига рухсат бериб куйиш билангина 
чекланмаслик керак. Бундай вактда ота-оналарига, катталарга ёрдам беришга, тур
ли уй ишларини, ховли ишларини бажариб, мехнатга, одобга урганиб, жисмонан ва 
аклан соглом булиб усишларига эътибор бериш лозим. Болаларнинг мактабдан буш 
вактларида факат кучада уйнаб юрмай, узларининг камол топишларига ёрдам бера- 
диган иш ва машгулотлар билан банд булишлари уларнинг турли ёмон одатларга ур- 
ганишларининг олдини олади. Боланинг буш вактидан фойдаланиб, у билан тарбия- 
вий мавзуларда сухбатлар куриш, турли хикоялар, хикматларни сузлаб бериб, уларда 
инсонийлик, эзгулик, ватанпарварлик туйгуларини устиришнинг хам ахамияти жуда 
катта. Болаларга уз уртокларини вакти-вакти билан уйга таклиф килишларига, уйда 
уз дустлари билан турли уйинлар уйнашларига рухсат этиш керак. Бунда сиз уз фар- 
зандларингизни кимлар билан уртоклашаётганидан хабардор буласиз, уларнинг хат- 
ти-харакатлари, одатлари, сузлари, муомалалари оркали болангизнинг улар билан 
урток булиши ёки булмаслигини аниклаб оласиз. Уйин жараёнида шовкин солиши 
ёки тартибсизлик килишини уйлаб, болаларнинг уйига келишига йул куймайдиган 
ёки угил, кизининг факат бошкалар уйида уйнаб юришини хохдайдиган ота-оналар
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уз фарзанди ва унинг уртокларини назорат килиш имкониятига эга булмайдилар. 
Натижада, улар фарзандларининг одобсиз, бетарбия, безори тенгдошлар ёки бошка 
кишилар орасига кушилиб колишини уйламайдилар.

Бути вакт рохат-фарогат. эркин ижод дамларидир. У мехнат билан яхлит холда 
инсоннинг умр йулини ташкил этади. Бу неъматдан окилона фойдаланиш керак.

Мазмунли дам олиш билан бирга, уй ишларини яхши йулга куйиш, оилавий ша- 
роитларни яхшилаш, уз истеъдод ва кобилиятларини юзага чикариш, севган машгу- 
лотлари билан шугулланишни узининг олий максади деб билган кишиларнинг умри 
хеч качон зое кетмайди. Режа ва тартиб билан иш юритган хар бир аёл буш вакт топа 
олади. Буш вактда очик хавода сайр килиш, бир хафтада бир марта кино ё театрга бо- 
ришни режалаштириб куйиш нихоятда фойдали. Рассомлар к^фгазмасига ёки санъат 
музейларига бир ойда акалли бир марта бориб, унинг хашаматли залларида айланиб, 
санъат, маданият, тарих асарлари магизини чакишнинг, сокин хаёл суришнинг узига 
хос гашти бор. Бунда кишининг диди ривожланади, маънавий бойлиги, дунёкараши 
кенгаяди, асаблар тинчланади. Хотин оши ва келин чарларда турт-беш соатлаб када- 
либ утириладиган вактни икки-уч соатга кискартириш хисобига хам юкоридаги каби 
сайру томошани амалга ошириш мумкин.

Кишлокларда хам буш вактни мазмунли утказишни ташкил этиш мумкин. Турт- 
беш киши йигилиб, китоблар мутолааси ёки шу китоб хакида бахс, мухокама уюшти- 
риш мумкин. Акалли бир ойда бир марта туман, вилоят марказидаги маданият мас- 
канларига биргаликда бориш, тог ва адирлар багрига сайрга чикиш, клубга, кинога 
бориш, шахарга - театрга боришга вакт топса булади.

МУТОЛАА ВА УЙ КУТУБХОНАСИ

Узбек халки кадимдан китобхон, санъатсевар халк. Минг йиллар давомида 
ота-боболаримиз китобни энг мукаддас бойлик санаб, куз корачигидай авайлаб-ас- 
раб, авлодлардан-авлодларга етказиб келганлар. У Шарк халкларининг яхши кун- 
ларида хам, ёмон кунларида хам доимий хамрох, якин дуст, окил маслахатчи булиб 
келган. Бундан юз йиллар олдин хам Навоий, Фузулий, Бобур асарлари кирмаган 
бирорта хонадон булмаган, десак муболага булмайди. Бедил, Махтумкули дилидан 
тукилиб, бут булган китобларнинг жойи хар качон уй турида булган. 30-йилларнинг 
катагонларида хам халкимиз Чулпон, Фитрат, Кодирийларнинг дурдоналарини уз 
багриларидан куймаганлар.

Х,озирги даврда хам минглаб хонадонларда китобга булган самимий хурмат илик 
бир оилавий иклимни юзага келтиради. Мутолаа буш вактдан унумли фойдала- 
нишнинг энг кенг таркалган тури булиб, барча ёшдаги ва барча касбдаги кишилар
нинг энг севимли машгулотидир.
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Бадиий асарлар мутолааси илмий ва илмий-оммабоп асарлардан фарк килади. 
Бадиий асар шахснинг рухий хиссиётларига таъсир этади, унда уз она тилига мухаб- 
батни шакллантиради, асар кахрамонларига кайгудош булиш, уларнинг кечинмала- 
рини хис эта олиш кобилиятини вужудга келтиради.

Мутолаага киришишдан олдин биринчи навбатда гигиеник омилларга эътибор 
бериш керак: хонанинг хавоси тоза ва яхши ёритилган булиши лозим. Мирикиб ки- 
тоб укишнинг энг асосий шарти тинчликдир. Аммо тинч, осойишта шароит доим хам 
мавжуд булавермаслиги мумкин. Шу сабабли иложи борича хар кандай шароитда 
хам (кушниларнинг баланд овоздаги сухбатлари, баландлатиб куйилган радио ёки 
телевизор, бошка шовкинлар) диккат билан укишга урганиш керак. Укиш жойини 
кунгилдагидай ташкил этиш хам катта ахамиятга эга. Столнинг энг кулай баланд- 
лиги тирсаклар бемалол столга ётган вазият хисобланади. Жойлашув эркин булиши 
керак. Стол лампаси ёки бошка ёритиш манбалари чап томонда булиб, ёруглик кузга 
эмас, балки китобга тушиб туриши керак. Укиш жараёнида китоб учун тагликдан 
фойдаланиш (айникса, болаларга) тавсия этилади. Уни дукондан сотиб олиш ёки уй 
шароитида ясаб олиш мумкин. Китоб мутолаасидан чарчаган пайтларда дам олиш 
учун бошка ишлар билан машгул булиш керак. Х,ар бир соатда (энг узоги билан хар 
2-3 соатда) китоб укишдан тухташ, дам олиш керак.

Илмий ва бадиий сохага оид адабиётлар, журналларни навбати билан, алмашти- 
риб укиб борган маъкул. Яхши эслаб колиниши лозим булган махсус китоблар эрта- 
лаб ёки куннинг биринчи ярмида укилгани маъкул. Кечки пайтдаги укиш унчалик са- 
марали булмайди. Китобларни, айникса, даврий нашрларни факатгина уй шароитида 
укиш шарт эмас.

Узок муддатга уйдан чикаётганингизда китоб, журнал ёки газетани узингиз билан 
олганингиз маъкул, чунки кун давомида мутолаа учун вазият вужудга келиб колиши 
мумкин.

Болаларда китобга мухаббат хиссини уйготиш гоятда мухим. Бола укишни ур- 
ганишдан олдин катталар воситасида у билан якин мулокотда булади. Болаларнинг 
китоб оламига киришида эхтиёткорлик билан уларга мос китобларни танлаш, бо
лаларнинг ёшини хисобга олиш лозим. Боланинг 6-7 ёшидан бошлаб уни китобга 
ургатиш, мутолаани ижодий жараён сифатида унинг онгига сингдириш лозим. Агар 
бола ёшлигида тингловчи сифатида фаол булмаса, укишни урганиб олганидан сунг 
хам шундай колавериши мумкин. Болаларнинг китобга нисбатан мехр-мухаббати 
катталарга, уларнинг китоб танлаш, укиб беришдаги муваффакиятларига боглик- Бу 
ишда болалар кутубхонаси энг якин ёрдамчи була олади. Китобни овоз чикариб укиб 
беришнинг давомийлиги боланинг ёши, унинг узига хос хусусиятлари, уша пайтдаги 
кайфияти ва китобнинг енгил ёки жиддийлигига боглик. Китоб укиш бола учун од- 
дий бир хол, шунчаки бир иш эмас, балки сирли, гузал, эртакнамо, кувонч ва шодлик
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багишловчи бир жараён булмоги лозим. Баъзи китобларни болага бир неча марта 
укиб беришдан бош тортмаслик керак. Катта хажмли, яхлит бир мавзуни уз ичига ол
ган, бир неча кунлар давомида укиладиган китобларни укиб беришда уни энг кизик 
жойларида тухтатиш керак Чунки шундай килинганда боланинг бу китобга булган 
кизикиши пасаймасдан, балки унинг давомини сабрсизлик билан кутади.

Х,ар бир оиланинг уй кутубхонасини йиллар давомида тупланиб борган китоблар 
мажмуаси ташкил этади. Уй кутубхонасининг булгани яхши. Уни бирданига ташкил 
этиш кийин, у ёшликдан бошлаб туплаб борилади ва хар бир укилган китоб эхтиёт- 
лаб сакланади. Уй кутубхонаси безак учун ёки дабдаба учун эмас, укиш-урганиш, 
буш вактни мазмунли утказиш, маънавий баркамоллик учун хизмат килиши керак. 
Уй кутубхонасида бадиий адабиётлар билан бирга болалар тарбиясига оид, пазанда- 
лик, богбонлик, гулчилик, тикувчилик хамда тукувчиликка оид китоблар, комусий 
китоблар булса, бола истаган вактда улардан фойдаланиши мумкин.

Китоблар кайси сохага оидлигига караб тартиб билан махсус китоб жавонлари 
ёки токчаларда, нам тегмайдиган ерда сакланади. Китобнинг номи ва муаллифи ёзил- 
ган жойи куриниб турадиган килиб терилса, керак булиб колганда кидириб топиш 
хам осон булади.

Китоб - энг яхши дуст, доно маслахатгуй, садокатли хамрох. Яшашни, курашни 
китобдан урганиш, китоб билан сирлашиш, овуниш, зерикканда ундан бахра олиб, 
кувониш мумкин. Лекин китобда ёзилган гапни хаётга кур-курона татбик килиш яра- 
майди. Китобдан олинган билим укувчининг уз шахсий фикрини бойитишга, усти- 
ришга хизмат килиши керак. Уй кутубхонасининг яна бир мухим жихати - у келажак 
авлод учун катта маънавий мерос булиб хизмат килади.

Хар бир аёл, хар бир она уй-рузгор ишига уралишиб, мутолаани унутиб куймай, 
хар куни жуда булмаганда ярим соат вакт топиб, китоб укишга одатланса, хар ун 
кунда беш соат вактини мутолаага багишлаган булади ва фикр олами бойиб, рухи 
кутарилади.

МУСИКА ТИНГЛАШГА ОДАТЛАНИНГ

Санъат турлари ичида инсонларнинг рухий холатлари, кечинмалари, орзу- 
умидларини узида тулик акс эттира олишда мусикага тенг келадигани йук. Мусика 
оханглари ва куйлар инсонда чукур фикр, образли тасаввурлар, кувонч ёки махзун- 
лик, хаяжон ё осойишталик, вазминлик ёки енгиллик каби туйгуларни уйготади. 
Баъзи халкларнинг кадимий афсоналарига кура, мусика табиатга таъсир курсата 
оладиган, кишиларни турли дардлардан фориг кила оладиган кудратли куч сифа- 
тида тасаввур этилган. Мусика инсонга дунёга келиб, оилада она алласини илк бор 
эшитган пайтдан бошлабок бир умр хамрох булади.
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Болалар гудаклик пайтларидан бошлаб беихтиёр мусика охангларини узларига 
сингдира борадилар. Бу тинч утириб эътибор билан тинглаш эмас, балки турли уйин- 
лар уйнаш, овкатланиш, раем чизиш ва бошка машгулотлар жараёнида юзага келади.

Болалар волга етган сари мусиканинг таъсири юзаки булиб колмаслиги ва уларда 
мусикани тушуниш, англаш туйгусини шакллантириш учун уларга маълум мусикий 
тарбия бериш керак.

Боланинг мусикий олами куп жихатдан катталарнинг санъатга булган муноса- 
батларига х,ам боглик. Агар хонадонда х,ар куни куй ва кушиклар тинглаш, уларни 
тахлил этиш, мухокама килишга одатланилган булса, бу мухит болаларнинг мусикий 
сезимларини нозиклаштириб боради.

Мусикий дид бах,о бериш, фикрлаш фаолияти билан чамбарчас боглик булгани 
сабабли, унинг даражаси кишининг умумий камолоти, маданияти, маънавий масла- 
ги, имон-эътикоди билан белгиланади.

Боланинг бирон чолгу асбобини чалишга интилиши булса, ота-она буни бажо- 
нидил куллаб-кувватлаши ва зарур шароит яратиб беришга х,аракат килиши лозим. 
Киз боланинг ашула ва раке урганишга майли булгани яхши. Болалар богчаларида 
кичкинтойларга оммавий тарзда раке, ашула ургатилаётгани, зангори экранда бола
лар ансамблларининг чикишлари купайиб бораётганлигини ижобий бахоламок керак 
ва бунга эътиборни яна хам фаоллаштириш зарур. Маросим ва байрамларда, туйлар 
ва тантаналарда раксга таклиф килинганда уни билмаган киз ва аёл жуда кижолат 
булиши табиийдир. Тарихга назар ташласак, узбек кизларининг турмуш тарзида 
куй ва кушикларга булган интилиш анча кучли эканлигини курамиз. Анъанавий киз 
мажлисларида, оммавий Навруз байрамларида хаммага катта завк ва шавк берадиган 
кизлар ракслари, куй ва кушиклари бунинг яккол мисолидир.

ОИЛАВИЙ САЙР

Оилавий сайр узаро якинлик, ахдалик яратади. Бир-бирини тушуниш, бир-би- 
рининг иши, ташвиши, ютугидан хабардор булиш оилавий сайр чогида руй бериши 
мумкин. Шакар шароитида, айникса, куп каватли уйларда истикомат килувчилар 
учун оилавий сайр килиш жуда фойдали. Куп каватли уйлар мавзеларида сайр килиб 
дам олишга мулжалланган, кукаламзорлаштирилган катта майдонлар мавжуд. Узбек 
оилаларининг купчилиги серфарзанд, шунингдек, кексапарвардир. Айрим халклар- 
дан фаркли уларок, ота-оналар билан бирга яшашни истайдилар. Бундай оилалар 
учун якин атрофда сайргохдарнинг булиши айни муддаодир.

Кишлокда яшовчилар гарчи табиат куйнида яшасалар хам уз юмушларидан ор- 
тиб кунгилли дам олишга, табиат манзараларидан завк ола билишга фурсатлари 
етишмайди ёки кунт килмайдилар. Вахоланки, кечкурунлари, дам олиш кунлари ота- 
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оналар фарзандлари билан сайрга чиксалар, нихоятда фойдали. Бундай сайр чогида 
чарчоклар таркайди, инсонда гузаллик туйгуси ривожланади, ташки оламга, таби- 
атга мехр-мухаббаг уйгонади. Шунинг учун хам истирохат богларига, кишлокларда 
эса даре буйларига, тог этакларига сайрга чикишга одатланиш керак. Сайр чогида 
болаларни атрофдаги гузалликни кура билиш ва идрок этишга, товушлар хамоханг- 
лигини эшита билиш ва тушуна олишга, хушбуй хидларни пайкай олишга ургатиш 
хамда атроф мухит, усимлик, хашарот, кушлар ва хайвонот дунёсига кизикишини 
уйгота бориш лозим. Болаларнинг эътиборини атрофдаги энг гузал ва кизик нарса- 
ларга, масалан, асалариларнинг шарбат йигиш жараёни, капалакларнинг гулдан-гул- 
га куниши, калдиргочнинг ин ясаши, чумолининг озукани гамлаши ва бошкаларга 
тортиш зарур. Сайрга чикканда гулзордаги гул хидлари, номлари, ранг-тусларининг 
бир-биридан фарки хакида гапириб берилса, уларда табиатга кизикиш ортади, улар 
калбида бу ёруг оламга нисбатан мехр-мухаббат уйгонади. Сайр чогларида ота-она- 
сидан «Табиатни асра - у хаёт манбаи, гулни босма - у нафосат тимсоли, сувга туф- 
лама - сувсиз хаёт йук, мехнат кил - у сени тугри йулга бошлайди, кучат эк - сенга 
мангулик келтиради», каби угитларни эшитиб катта булган болалар ёмонлик килиш- 
дан узларини тия биладилар.

Рангларга бой, гузал, хушманзара табиат инсон дидини, нутки, тасаввур ва та- 
факкур килиш фаолиятини устиради. Кечкурунлари телевизорга кадалиб утириш- 
дан кура кичкинтойларни етаклаб эр-хотин, кайнона-келин, чол-кампир, ака-син- 
гиллар сайрга чиксалар жуда ярашади. Бундай сайр давомида уй-рузгорга оид 
гапларни келишиб олиш, эртанги кун режаларини тузиш ёки укилган китоблар 
хакида бахслашиш мумкин. Уйку олдидан оилавий сайр килиш тинч, оромли уйку 
бахш этади. Дам олиш кунларини, мехнат ва укув таътилларини самарали утказа 
билиш саломатлик ва узок умр гаровидир.

МУВОЗАНАТ САЦЛАШ СИРИ

Хозир тавсия килмокчи булганимизни хордик пайти оила даврасида утказилади- 
ган уйин, деб кабул килиш хам мумкин. Аслида у жуда жиддий нарса.

Инсон ёшлигиданок узини-узи имтихон килиб туришга одатланиши лозим. Бунинг 
учун у тез-тез узига «Нима учун яшаяпман?», «Одамларга нима яхшилик килдим?», 
«Кимга нафим тегяпти?», «Кимнинг огирини енгиллаштирдим?» каби оддий савол- 
ларни бериб туриши ва уларга гоят халоллик билан жавоб беришга интилиши керак. 
Рухшунос олимлар бундай имтихон, айникса, аёлларга, уй сохибаларига керак, деб 
уйлайдилар. Негаки, аёл кишининг хар дакикаси, хар бир иши, одими фарзандлар тар- 
биясига бевосита таъсир курсатади. Оилада, болалар билан мулокотда, ишда, хуллас, 
хамма жойда муайян мувозанатнинг саклаб турилиши, куп холларда аёлларга боглик.
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Дархакикат, вакти-вакти билан узингизга, халкона айтганда, «ич-ичингизга» 
бировнинг кузи билан караб, одилона бахо беришга уриниб куринг. Сизга ёрдам 
булар, деган ниятда мана шу «имтих,онлар»га мос саволлар хам тузилган. Улар
ни рухдпунослар ишлаб чикишган. Бу узига хос синовлар тестлар деб аталади. Бу 
синовлар олимларга ахолининг кайфиятини, рухиятини, хрлатини аниклашда, ай
рим шахсларнинг вактинчалик рухий танглик вазиятидан чикиб олишига ёрдам- 
лашишда жуда аскатади. Кишининг узига узи бахо беришига мулжалланган ана 
шундай синовларнинг бирини эътиборингизга хавола киляпмиз. Вакти-вакти би
лан унинг ёрдамида айни пайтдаги рухий холатингизни доимий ва баркарор хо- 
латингиз билан таккослаб, узингизга бахо бериб туришингиз мумкин. Чикарган 
хулосаларингиз рухий мувозанатингизни созлаб юришингизга кумак беради, деб 
умид киламиз.

314-315-бетларда эътиборингизга 1- ва 2- синовларни хавола этамиз.
Куриб турганингиздек, 1- синовда хам, 2- синовда хам 20 тадан жами 40 та са- 

вол билан мурожаат килинмокда. Х,ар бир синовдаги 20 та саволнинг ярми, яъни 10 
таси кишидаги реактив кузгалиш (РК)ни англатади. Колган унтаси шахсий кузгалиш 
(ШК)ни англатади. РК ва ШК саволлари синовда аралаш холда берилганига эътибор 
берган булсангиз керак.

1-синовда РК га оид саволларнинг тагига чизилган ракамлари йигиндисини Е( 
деб, ШК, га оид саволлар йигиндисини эса Е2 деб белгилаб олайлик.

1- синовда Е, га тартиб ракамлари 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18 булган, Е, га эса 
тартиб ракамлари 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20 булган саволлар киради.

2- синовда 21-саволдан 40-саволгача иштирок этади. Унда Е,га тартиб ракам
лари 22, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40 булган, Е, га эса тартиб ракамлари 
21, 23, 26, 27, 30, 33, 36, 39, 1-синовдан 6, 9-саволлар киради.

Энди кулингиздаги «Узини бахолаш синови»нинг курсатмасида айтилганидек, 
саволлар каршисидаги холатни билдирувчи ракамларнинг тегишлиси таги (хар бир 
саволга тегишли катордаги туртта ракамнинг факат биттаси ости)га чизиб куйинг. 
Тулатгач, канча балл олганингизни хисобланг.

Дейлик, 1-синов буйича чизилган ракамлар:

Е[= 1 + 4 + 4+ 1 + 1 + 3 + 3 + 3+ 1 +3;
Е, = 2 + 4 + 2 + 2 + 2 + 3 + 2 + 1+ 2 + 2;

Улар йигиндисини хисоблайлик: Е1 = 24;
Е2 = 22.

Синов шартига кура буни куйидаги формулага соламиз:

РК = Е1-Е, + 50 = 52.



(1-синов)

Узини бахолаш синови

Т/р

Курсатма: Киши холатларини ифода этган ку
йидаги гапларни диккат билан укиб, узингизни 
хозир кандай хис килаётганингизга караб, унг 
гомондаги бахоловчи ракамларнинг тегишлиси 
остига чизинг. Саволлар устида узок бош коти- 
риб утирманг, зеро, жавоблар ичида тугри ёки 
нотугриси булмайди

Жуда 
тугри

Йук 
бундай 

эмас
Тугри Шундай 

шекилли

1 Хотиржамман 1 2 3 4
2 Менга хеч нарса тахдид этаётгани йук 1 2 3 4
3 Мен таранг ахволдаман 1 2 3 4
4 Мен афсус чекяпман (пушаймонлик хис киляпман) 1 2 3 4

5 Узимни эркин хис киляпман 1 2 3 4

6 Таъбим хира, куниглим гаш 1 2 3 4
7 Руй бери ши мумкин булган муваффакиятсизлик- 

дан ташвишдаман 1 2 3 4

8 Узимни дам олгандек хис киляпман 1 2 3 4

9 Мен безовтаман, хаяжондаман 1 2 3 4

10 Ички коникишни хис этяпман 1 2 3 4

11 Мен узимга ишонаман 1 2 3 4

12 Мен асабийлашганман 1 2 3 4

13 Узимни куйгани жой тополмаяпман 1 2 3 4

14 Асабийлашганман (жигибийроним чиккан) 1 2 3 4

15 Мен сикилган, таранг ахволда эмасман 1 2 3 4

16 Мен мамнунман 1 2 3 4
17 Мен ташвишланяпман 1 2 3 4

18 Мен гоят асабийлашганман, узимда эмасман 1 2 3 4

19 Мен шодман 1 2 3 4

20 Менга хуш ёкяпти 1 2 3 4



(2-синов)

Узини бахолаш синови

Т/р

Курсатма: Куйидаги гапларни диккат билан 
укиб, узингизни кандай хис килишингизга 
караб, унг томондаги бахоловчи ракамлар- 
нинг тегишлиси остита чизинг. Саволлар 
устида узок бош котириб утирманг, зеро, жа
воблар ичида тугри ёки нотугриси булмайди

Карийб 
хеч 

качон

Онда- 
сонда Тез-тез

Деярли 
хамма 
вакт

21 Мен коникиш хис киламан 1 2 3 4
22 Одатда, тез чарчайман (толикаман) 1 2 3 4

23 Ииглаб юборишим осон 1 2 3 4

24 Бошкаларга ухшаб бахтли булгим келади. 1 2 3 4
25 Тез карор кабул килолмаслигимдан купинча 

юткизаман 1 2 3 4

26 Одатда, узимни тетик хис киламан 1 2 3 4

27 Мен хотиржам, совуккон ва шайман 1 2 3 4

28 Булажак кийинчиликлар мени, одатда, ташвиш- 
га солмайди 1 2 3 4

29 Булар-булмас нарсага куюнавераман 1 2 3 4

30 Мен бахтлиман 1 2 3 4

31 Мен хамма нарсани юрагимга якин оламан 1 2 3 4

32 Менда узимга ишонч етишмайди 1 2 3 4

33 Мен узимни хавфсизман деб биламан 1 2 3 4
34 Кескин ва огир холатлардан четда булишга 

харакат киламан 1 2 3 4

35 Зерикиб, хуноб булиб тураман 1 2 3 4

36 Мен мамнунман 1 2 3 4

37 Х,ар кандай майда нарсалар мени чалгитади, 
ташвишга солади 1 2 3 4

38 Уз умидсизлигим, ихлосим колишини юрагимга 
каттик олганимдан, уларни узок вакт унутол- 
майман, узимга келолмайман

1 2 3 4

39 Мен босик, муносабатли одамман 1 2 3 4

40 Уз ишим ва ташвишларим хакида уйлаганимда 
каттик безовта буламан

1 2 3 4
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2-синов буйича хам юкорида айтилган шартлар буйича чизган ракамларингизни 
белгилаймиз:

Е] =4+2+2+2+3+4+1+2+2+2+4+4;
Е2 = 2+1+3+3+2+2+2+4+1 +1.

Демак, улар йигиндиси: Et = 32;
Е2 = 21.

Синов шартига кура уларни куйидаги формулага соламиз:

ШК = Е1-Е, + 35 = 46.

Демак, иккала синов буйича сизнинг балларингиз 46-52 булди.
Олган балларингиз йигиндиси буйича тахдил килганда куйидагиларга эътибор 

берайлик.
Йигиндиси: 0-30 булган ракамлар кишининг кузгалиш таъсири даражаси паст- 

лигини билдиради.
31—45 булган ракамлар кишининг кузгалиш таъсири даражаси уртача эканини 

билдиради.
46 дан юкори баллга эга булган кишиларда эса кузгалиш таъсири даражаси энг 

юкори булади.
Хозирги сизнинг иккала синов буйича олган балларингиз йигиндиси 46-52 бул- 

ганини эслайлик. Демак, сиз кузгалиш таъсири энг юкори булган кишилар тоифа- 
сига кирасиз. Сиз узингиздаги бор иктидорни намойиш килиш кобилиятига эгасиз. 
Сиз х.ар бир ишга кизгин, завк ва шавк билан киришасиз. Мустакил фикрлай оласиз. 
Мустакил иш тута оласиз. Анча катъиятлисиз. Умуман, айтиш мумкинки, сиз темпе- 
раментли шахслар сирасига кирасиз.

Биз бу хулосани сизнинг синов саволлари каторидаги сиз тагига чизган ракамлар 
йигиндисига караб айтяпмиз. Холис туриб айтинг-чи, биз янглишмадикми? Холис 
ва одил туриб узингизни шундай бахолаб олишингиз узингиздаги камчиликларни, 
«салбий» деб белгилаган иллатларни йукотиб, яхши фазилатларингизнинг купайи- 
шига ёрдам бериши мумкин.

Х,амма хам шундай юкори балл олмайди-ку, дерсиз?
Х,а, тугри, келинг ракамлар йигиндиси пастрок булган холларга хам умумий ха

рактеристика беришга уриниб курайлик.
Биз юкорида иккала синовдаги Е( ва Е, лар йигиндисининг формулаларга со- 

лингандан кейинги ракамлар 0-30 гачани курсатса, бу кишининг кузгалиш таъсири 
даражаси пастлигини англатишини айтиб утган эдик. Бундай кишиларга сустлик, 
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имкониятларининг чегаралангани хослигини айтиб утмоцчимиз. Уларга яна уз кад
рили тула билмаслик, узининг маънавий ва аклий имкониятларини тула намоён 
килолмаслик, тортинчоклик хам хосдир. Ана шундай баллга эта булганлар хам хо- 
лис туриб синовнинг узларига берган бахоси тугри ёки нотугри эканини аникдаши, 
камчиликларига кдрши каттик курашиши керак. Бундай одамлар инсон узи хавас 
килган, узига зарур булган фазилатларга факат узи, уз кучи ва иродаси билан эри- 
шажаги мумкинлигини унутмаслиги керак.

Агар юкоридаги синов сиз учун мураккаблик килса, келинг, осонрок йулдан бо- 
рамиз.

Когознинг чап томонига тепадан пастга караб (устун шаклида) ижобий фазилат- 
ларингизни, когознинг унг томонига эса худди шундай тарзда салбий хислатларин- 
гизни ёзиб боринг. Узингизга бахо беришда одил хакам булинг.

Дейлик, сиз куп марта онангизнинг кунглини олмокчи булдингиз. Унга гул совга 
килсангиз, боши кукка етишини хам биласиз. Унинг кувончини курганда дилингиз 
яйрайди. Аммо хали бирон марта онангизга гул совга килганингиз йук- Чунки сиз 
кучада гул кутариб юришдан, махалладаги айрим дустларингизнинг сйзнй «нозик 
таъб» дейишидан ёки айрим «бойвучча» тенгдошларингизнинг шу хам совга бул- 
дими, дейишидан уяласиз. Шундай дегувчилар топилади хам. Уятчанлик аслида 
ижобий хислат хисобланади. Лекин бу ерда сиздаги тушунча сохта уятчанликка 
киради, демак, салбий. Чунки сиздаги шу бир яхши хислатни икки ёмон хислат - 
сохта уятчанлик ва иродасизлик босиб кетяпти. Демак, когоздаги ёзувлар буйича 
хисоб 1 : 2 булди.

Шу тарика узингизга шафкатсиз бахо бериб чикишингиз окибатида карабсизки, 
салбий хислатларингиз ижобийларини анчагина босиб кетяпти.

Салбий хислатларингиз куп булиши мумкин, аммо узингиз хакингизда «ёмон 
одам эканман», деб хулоса чикаришга шошилманг. Келинг, узингизнинг аслида кан
дай эканлигингизни билиб олиш учун яна бир синов утказамиз.

Сизга яна бир неча савол билан мурожаат этамиз, жавобни сиз жуда тез ва факат 
битта «ха» ёки «йук» сузидан иборат килиб кайтаришингиз керак.

Ана курдингизми, жавобларингиз якунига кура, аслида сиз яхши одамсиз. Сизга 
ишонса, таянса булади. Бундай кишиларни дустлар хам хурмат килади, ишда хам 
уларнинг узига яраша мавкеи бор. Бирок халигина узингиз тузган руйхатда тизи- 
либ турган катор «салбийлар»га караб вахмингиз келмасин. Кандай килсам улар
ни руйхатдан бирма-бир йукотиб бораман, деган хаёлга хам борманг. Яхшиси, унг 
томондаги «ижобийлар»га купрок эътибор беринг. Купрок «салбийлар»ни учириш 
хакида эмас, «ижобийлар» сафини купайтириш хакида кайгуринг. «Ижобийлар» 
купайгани сари, «салбийлар» уз-узидан йуколиб бораверади. Ана шундай.



Саволлар
Жавоблар

ха йук
Бегона одам тунда ёрдам сураб чакирса, чикасизми?
Балки, эшитмаганга оларсиз?
Ииглаётган бола ёнидан эътиборсиз утиб кетасизми?
Балки, тухтарсиз?
Дустларингиз купми?
Балки,ёлгиздирсиз?
Онангизга гул совга килганмисиз?
Балки, ёдингизга келмас?
Фарзандлар тарбияси сиз учун мухимми?
Балки, иккинчи даражалидир?
Кишиларга яхшилик килишдан чарчашингиз мумкинми?
Сизни хафа килганлардан уч оласизми?
Балки,кечирарсиз?
Хеч кими йук кекса кушнингиздан хабар олиб турасизми?
Балки, уни аллакачон унутгандирсиз?



ФОЙДАЛИ МАСЛАХАТЛАР ВА ТАВСИЯЛАР

Догланган ёгингиз сачраб кетмаслиги учун козонга озгина туз солинг.

* * *

Ёгларни мис идишларда сакламанг, сифати бузилади. Ётларни, айникса, сариёт ва 
маскаёгни коронги ерда сакдаш керак, чунки куёш нури таъсир этса, унда ёг кисло
таси х,осил булади, бу кислота эса инсон организми учун зарарли.-

* * *

Сирли идишлар кайнок сувга куп солинса, сири кучиб ёки ёрилиб кетади.

* * *

Металлдан, айникса, алюминийдан ясалган идиш ва асбобларни кум билан ишкаб 
ювиш ярамайди, чунки кум идиш-асбобларни тирнаб, уларни тез кирланадиган ки
либ куяди.

* * *

Рузгорда ишлатиладиган товани осонгина тозалаш мумкин. Ок котоз билан ях
шилаб артгач, йирик туз билан ишкалайсиз ва совук сувда ювиб ташлайсиз.

* * *

Идиш ювганингизда сувга бир оз туз ёки сода солсангиз, идишнинг кири тез кетади.

* * *

Шиша ва металл идишларни гижимланган когоз билан артсангиз тоза булади.
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* * *

Чинни идишларни юваётганда сувга бир чой кошик сирка ва озгина туз солсан- 
гиз, идиш ялтираб кетади.

* * *

Пишлок котиб колмаслиги учун уни шуртак сувда хулланган латтага ураб куйинг.

* * *

Бирор идишга ёгоч кипиги солиб, ошхона жавонига куйсангиз, озик-овкат махсу- 
лотлари бузилмайди ва жавоннинг ичини хид босмайди. Кипикни хар куни янгилаб 
туриш керак.

* * *

Нухат, мош, ловия каби дуккакли донларни иссик сувда ивитиб булмайди, котиб, 
пишиши кийин булади. Пиширганда совук сувга солиб, секин кайнатинг, тузни ети- 
либ пишгандан сунггина солинг.

* * *

Гуруч, сук, макарон, вермишель каби махсулотларни кайнок сувга солиб тез кай
натинг, акс холда махсулот идишнинг остига ёпишиб колади.

* * *

Суюк овкатлар шакирлатиб кайнатилса, хира тортади, милдиратиб кайнатиш лозим.

* * *

Сабзавотлар тузли сувда кайнатилса, мазали булади.

* * *

Катик, каймок, сут, томат, сирка, помидор, пиёз солинган таомларни хатто киш 
фаслида хам узок саклаб булмайди, улар тез ачиши мумкин. Бундай таомларни мах
сус идишларда, совук хавода ёки музлатгичда сакданади.

* * *

Гуштни т^тралган пиёзга аралаштириб, сопол идишга солиб куйсангиз, 2-3 кун- 
гача бузилмайди. Гуштга туз сепиб ковурсангиз, сели яхши чикади.
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* * *

Гуштни хулланган сочикка ураб, бирон сопол кузачага солиб, кузачани эса нама- 
кобли кастрюлькага ботириб куйсангиз, гушт яхши сакланади.

* * *

Кийманинг тузи расо булиши учун 1 кг гуштга 1 ош кошик тузни намакоб килиб 
Кушинг.

* * *

Гуштни совук сувга солиб, аста-секин кайнатиб пиширсангиз, шурваси ширин 
булади. Агар гуштдаги моддалар купрок сакланиб колсин десангиз, уни шакиллаб 
кайнаб турган сувга солиб ёки ковуриб пиширинг.

* * *

Тузни овкатга канон солишни хам билиш керак. Гушт, балик, сабзавотлар ковурма- 
сига тузни олдин, картошкани алохида ковураётганда эса пишишидан сал олдин солинг.

* * *

Гушт селини саклаш ва у каттик булиб колмаслиги учун уни йирик булакларга 
булиб кайнатиш керак. Тузни эса пишиши олдидан солиш лозим.

* * *

Гушт ковурилаётганда унга тез-тез сув пуркаб турилса, у мазали ва селлик булиб 
пишади.

* * *

Каттик гуштни сиркалаб пиширсангиз, юмшок тортади.

* * *

Музлаган гуштни совук сувга солиб пиширманг. Негаки, секин-аста иссик утган 
гуштда витаминлар йуколиб боради, таъми колмайди. Бундай гуштни кайнаб турган 
сувда пишириш лозим.

* * *

Тозаланадиган баликни иссик сувга ботириб олсангиз, тантаналари осонлик би
лан кучади.

21 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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* * *

Бодринг, редиска, помидор ва янги сабзини арчимай истеъмол килинса, тез хазм 
булади ва фойдали.

* * *

Жигилдон кайнаганда сабзи, редиска, турп ва бошка сабзавотларни ейиш керак.

* * *

Сулиб колган кук пиёз, кашнич, укроп ва хоказоларни сиркали сувга ботириб 
куйсангиз, «тирилиб» кетади.

* * *

Редискани дастурхонга куйишдан олдин 20 дакика сувга солиб куйинг.

* * *

Таом куйса, козонни оловдан олиб совук сувга солинг. Козоннинг остига ёпишган 
куйинди - кирмочни колдириб, овкатни булак идишга оласиз ва пиширишни давом 
эттирасиз.

* * *

Кизиб турган сирли идишга совук сув ва ёг куйиб булмайди, сири кучиб кетади.

* * *

Шур булиб кетган овкатга 2-3 та хом картошка солсангиз, шурини узига тортиб 
олади.

* * *

Пичокни бир оз сувлаб пиёз туграсангиз, кузингиз ачишмайди.

* * *

Гуручни ювганда сувга 1-2 ош кошик туз солиб юборсангиз, губори яхши кетади ва 
бундай гуруч сувдан олиб куйилганда хам узок вактгача укаланиб кетмайдиган булади.

* * *

Ортиб колган палов, шавла, ковурма каби таомлар иситиб ейиладиган булса, 
уларга бир бош пиёзни майдалаб туграб кушиб юборинг. Бу овкатнинг таъмини асл 
холатига келтиради.
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* * *

Агар кую к овкатлар (палов, шавла, ковурма ва бошкалар) жуда шур булиб кетса, 
пишиш олдидан догланган ёг кушиб, тузини ростлаш мумкин.

* * *

Х,аддан ташкари серёг булиб кетган паловга гуруч солишдан олдин бир нечта 
картошкани арчиб солсангиз, ёгни тортиб олади.

* * *

Иситиладиган паловнинг гуручи эзилиб кетмаслиги учун козонга озгина кора 
чой кушиб юборинг.

* * *

Сабзавотларни бугда димлаб пиширсангиз, улардаги витаминлар ва керакли мод
далар яхши сакланиб колади.

* * *

Олма, бехи, лимон ва апельсин каби меваларни дастурхонга куйишдан илгари 
кайнок сув билан чайиб юборсангиз, хушбуй хиди гуркираб кетади.

* * *

Сутни кайнатганда куймаслиги учун идишни совук сув билан чайкаб ташланг.

* * *

Кайнатиладиган сутга (1 л сутга 1 чой кошигида) шакар солиб кайнатиб, огзи 
очик холда совитилиб олиб куйилса, 3 кунгача ачимайди.

* * *

Сут пишираётганда идишнинг четига мой суриб куйсангиз, сут кайнаганда 
тошмайди.

* * *

Агар сут ачиб колган булса, уни тукиб юбормасдан хамирга ишлатсангиз, бу ха- 
мир янги сутда корилганидан хеч фарк килмайди.
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* * *

Хамир кораётганда сув оз-оздан куйилса, хамир тез етилади ва сифатли чикади.

* * *

Хамир килинадиган ун тоза булса хам элаш керак. Чунки эланганда унинг ора- 
сига хаво киради ва хамир яхши купчийди.

* * *

Томат пюреси - помидор киймасининг юзи моторлаб колмасин десангиз, унинг 
юзига бир оз туз сепиб, пахта мойидан томизиб куйинг.

* * *

Шурвага солинган картошка эзилиб кетмасин десангиз, бир неча ерига вилка 
сукиб олинг.

* * *

Агар туздонга бир неча дона гуруч ташлаб куйсангиз, туз доим курук сакданади.

* * *

Янги супургини ишлатишдан олдин совунли кайнок сувда хуллаб олсангиз, 
купга чидайди. Ёки тузли кайнок сувга бир оз солиб куйинг.

Бодали уйда:

Бола терисини кесиб ёки тирнаб олганда, аввало, бу жойни водород пероксиди 
билан ювинг. Жарохатланган жой атрофига (факат атрофига) йод ёки бриллиант куки 
(зелёнка) суртиб ботлаб куйинг. Кейин жаррохга мурожаат килинг.

* * *

Бош жарохатланганда, болани урнига ёткизинг. Бошнинг жарохатланган жойига 
тоза латтани хуллаб босинг ва латта исиб кетмасдан янгисига алмаштириб туринг. 
Боланинг ахволини кузатинг: кунгли айниса, кайт килса, бош айланса - бу мия чай- 
калиши окибати. Дархол шифокорга мурожаат килинг.

* * *

Кайнок сув, сут, иссик овкат тукилиб, бола куйиб колса, куйган жойни окаётган 
тоза сувга тутиб туринг - огрик камаяди. Агар пуфакчалар пайдо булса, зинхор 
уларни ёриб ташламанг. Дархол касалхонага олиб боринг.
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* * *

Агар бола катталарнинг дорисини ютиб куйган булса, тезда уни кайт килдириш 
чорасини куринг. Бунинг учун курсаткич бармогингизга бинт ураб, боланинг огзига 
солишингиз ва тил илдизини босишингиз керак. Бола нечта ва кандай дорини ютга- 
нини, дорининг аввалги микдорини аникланг.

* * *

Бола мунчок, олча данаги, думалок тугма ёки бошка силлик майда нарса ютиб 
юборса, хдяжонланманг: бундай буюмлар овкат х,азм килиш аъзоларидан осон утади 
ва бир кундан сунг ахлати билан тушади. Аммо буюм уткир, кирраси тишли булса, 
болани дархрл шифохонага олиб боринг.

* * *

Боланинг нафас йулига кичкина нарса утиб кетса, бунинг натижасида тутадиган 
йутални тухтатишга уринманг: бола яна х,ам каттикрок йуталсин. Кичкинтойнинг 
бошини пастга килган х,олда корни билан тиззангизга ёткизиб ёки бошини пастга 
осилтирганча оркасига уринг. Шунда майда буюм нафас йулларидан чикиб кетади.

* * *

Агар боланинг бурнига мунчок ёки нухат кириб кетса, буруннинг нарса кирма- 
ган тешигини румолча билан махкам беркитиб туриб, унинг каттик бурун кокишини 
суранг, чукур булмаса, тушади.

* * *

Кулок огриганда купинча борот кислотаси (борний кислота) буюрилади. Шундай 
булса х,ам урнига алоэ ишлатинг. Алоэ огрикни тез колдиради ва шамоллашни бар- 
тараф килади.

* * *

Болангизда гижжа булса, ошковокнинг ковурилмай куритилган уругини 1 л ли 
банкага солиб, 2 кошик тоза асал аралаштирасиз ва х,ар куни нахорда 1 кошикдан 
болага едирасиз.

* * *

Агар совукда боланинг кузлари кизарса, мойчечак (ромашка) дамламасида ком
пресс килинг. 1 ош кошик мойчечак 0,5 л иссик сувда дамланади, пахтани унга хуллаб 
кузга босилади ва 15 дакика ушланади. Бу муолажани бир неча бор такрорланг.
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Догларни кетказиш:

Ёг доглари куйидагича кетказилади: оч рангдаги ип газлама, зигир толасидан 
тукилган газлама, жун ва ипак газламаларга тушган янги догларга курук бур, танакор 
(тальк), гил ёки куйдирилган магнезия газламанинг унги ва тескарисидан сепилиб, 
устига когоз куйилади-да, бирор огир нарса (масалан, китоб) бостирилади, шу кол- 
да тахминан 1 сутка ушланади, сунгра кукун кокиб ташланиб, чуткалаб тозаланади. 
Корамтир рангли газламаларга факат тескари томонидан сепган маъкул, чунки унг 
томонида кукундан дог колиши мумкин.

Пахтали, жунли, шойи матоларидаги янги ёг догини тиш порошоги билан юкори- 
даги тарзда кетказиш мумкин.

* * *

Куриган ёг догларини бензин билан тозалашдан олдин озгина маскаёг суриб юм- 
шатиш керак. Катта догларнинг четидан уртасига караб ишкалаш лозим. Жун ва ипак 
газламаларнинг ёг босган жойларини бензин, ацетон, новшадил спирти, денатурат 
спирти ёки уларнинг баравар аралашмаси билан артиш керак.

* * *

Ёка, енг учи ва кийим-кечакнинг бошка ёг босган жойлари, шунингдек, мебель 
копламасидаги ёг босган жойлар куюк чой ёки махорка кайнатмаси билан артиб 
тозаланади.

* * *

Ок нарсаларга тукилган сиёх, догини лимон шарбати билан тозалаш мумкин.

* * *

Йод доглари 1 стакан илик сувда 1 чой кошик гипосульфит эритиб тайёрланган 
суюклик билан артиб кетказилади, кейин буюм тоза сувда чайилади.

* * *

Косметика воситаларидан тушган доглар новшадил спирти билан артиб кеткази
лади, сунгра буюм сувда чайилади.

* * *

Кцн догини кетказиш учун буюм совук сувда бир неча соат ивитиб куйилади-да, 
кейин совунлаб ювилади.
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* * *

Колган рангли доглар 50-60°С гача иситилган водород пероксидида (1 стакан 
сувга 1 чой кошик солинади) хулланган пахта билан артилади. Агар дог кетаверма- 
са, водород пероксиди урнига баравар микдорда аралаштирилган сода билан хлорли 
охакдан фойдаланинг.

* * *

Мойли буёк ва лак догларини кетказишда бензин билан скипидар ёки бензин 
билан ацетон аралашмаси (баравар микдорда аралаштирилади) жуда яхши натижа 
беради. Буёкчилик лакидан тушган доглар ацетон (огирлик хисобида 2 хисса) билан 
денатурат спирта (огирлик хисобида 1 хисса) аралашмасида кетказилади.

* * *

Сут, кахва, какао, соус, балик доглари ювганда ёки бензин, ацетон билан артганда 
кетади.

* * *

Дазмол босишдан колган сарик доглар водород пероксиди билан (0,5 стакан 
сувга 1 чой кошик солинади), рангдор ипак ва жун газламалардаги доглар денатурат 
спирта билан артилади. Ёки пиёзнинг уртасидан кесиб ундан чиккан сувни матонинг 
саргайган жойига томизинг ва совук сувда чайиб ташланг.

* * *

Пиво ва ок вино доглари бир озгина денатурат спирта кушилган сувда совунлаб 
ювилганда кетади. Хд деганда кетмайдиган доглар новшадил спирти билан артилади.

* * *

Тер ва сийдик доглари ош тузи эритмаси билан (1 стакан сувда 1 ош кошик туз 
эритилади) ёки гипосульфит эритмаси (1 стакан сувга 1 чой кошик кушилади) билан 
артганда кетади. Сийдик догини сирка эссенцияси ёки лимон кислотаси (1 стакан 
сувга 1 чой кошик) солинган сувда хулланган латта билан артиб кетказиш мумкин.

* * *

Занг догларини кетказиш учун оксалат кислота ёки лимон кислотаси (1 стакан 
сувга 1 чой кошик хисобидан) кушилган сув кайнагунча иситилади, догли газлама 
шу сувга бир неча марта ботириб олинади ёки дог шу сувда хулланган латта билан 
артилади, сунгра сувда яхшилаб чайилади.
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* * *

Дераза ойнасини майдаланган бур ёки 0,5 стакан сувга 2 кием тиш порошоги со
либ артсангиз, ялтираб кетади. Бунинг учун аралашмани латта билан ойнага суртиб, 
куригандан сунг юмшок гижимланган когоз билан артинг.

* * *

Агар клеёнкада сиёх доги булса, хуллаб, устига тиш порошоги сепинг. Сунг ар- 
тиб ташланг.

Зараркунандаларга кррши:

Каламуш ва сичконларга карши ишлатиладиган воситалардан бири копкондир. 
Кнопкой куйишдан олдин кемирувчиларнинг ини якинига бир неча кунгача ем, яъни 
кунгабокар мойига ботириб олинган кора нон, дудланган балик куйиш керак. Ке- 
мирувчилар «ем»га ургангач, копконга хам «ем» кистирилади. Копконни узок вакт 
куйиш лозим, чунки кемирувчиларнинг авлоди кетидан авлоди келаверади.

* * *

Сичкон тутишнинг бошка усули хам бор: шиша банкага сув тулдириб, огзига 
сувда хулланган зич пергамент ёки бошка когоз ёпиш, четини каноп билан гир айлан- 
тириб боглаш керак. Когоз куригандан кейин таранг тортилиб туради, кейин унинг 
уртасини хочга ухшатиб тилиб шу жойга «ем» куйиш лозим. Сичкон «ем» кидириб 
банканинг устига чикади ва когознинг тешигидан сувга тушиб кетади.

* * *

Уй, дахдиз ва дон обморларида плинтуслар ёнига (деворнинг полга туташган 
жойларига) куритилган мойчечак (ромашка) сепиб куйилса, сичкон йуколиб кетади.

* * *

Хдйкалтарошликда ёки тиббиётда ишлатиладиган гипсдан 1/4 стакан олиниб, 
унга 3/4 стакан ун аралаштирилади, озгина кунгабокар мойи ёки дудланган балик 
колдиклари кушилади. Бу аралашма когозга солиниб кемирувчилар ини якинига ку
йилади. Кемирувчилар уни хуш куриб ейди, кейин у меъдада котиб колади, шунда 
улар каттик чанкаб сув кидиради-да, бинодан узокка кетиб улиб колади.

* * *

Митани кириш учун бура, канд кукуни ва майда килиб тортилган сукни баробар 
микдорда аралаштириб, турли жойларга куйиш лозим. Бу жараённи бир неча бор 
кайтариш керак. Мита босган махсулотни еб булмайди.
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* * *

Бурга гексахлорин, пиретрум сепиб йукотилади. Шунингдек, керосин эмульсия- 
сидан хам фойдаланиш мумкин. Эмульсия 1 л керосинга 1 стакан сувда эритилган 
ярим булак совун оз-оздан кушиб тайёрланади.

* * *

Суварак (таракан)ни йукотиш учун танакор (бура), канд кукуни ва бугдой уни 
баробар микдорда аралаштирилиб, суварак тупланадагиан жойларга сепилади. Бу 
жойларга танакор эритмасида ивитилган нон куйса хам булади.

* * *

Чумолидан кутулмок учун шакар, канд, мураббо, асал идишларининг четига 
кунгабокар мойи суриб куйинг. Хамиртуруш (дрожже)ни сувда эритиб, мураббо 
ёки шакар солиб буфетга куйилганда хам чумоли кирилиб кетади. Чумоли янги 
карамни хидини хам ёктирмайди. Кора нон сухарийсини майдалаб, 10% ли танакор 
эритмасида ёки борат кислотада ивитиб куйсангиз, унинг хиди хам чумолиларни 
кочиради.

* * *

Пашша шабадани ёктирмайди, шунинг учун уйни тез-тез шамоллатиб туринг. 
Пол ва деразаларни сувга озгина керосин кушиб ювсангиз хам у кочади. Деразадан 
пашша кирмаслиги учун дераза ромларига сирка суринг.

* * *

Ари чаккан жойни тезгина намланган туз билан яхшилаб ишкаб, артинг. Пиёз ёки 
саримсок суви хам огрикни дарров колдиради.

* * *

Кишки кийим-кечаклар орасига ёнгок барги солиб куйсангиз, уларга куя сира 
якинлашмайди.

* * *

Куяни йук килиш учун кийимларни тахлашдан олдин офтобда шамоллатиш, син- 
чиклаб тозалаш, кокиш, сунгра сакланадиган жойига нафталин сепиш керак.
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* * *

Муйнали кийимлар бензин ёки керосин шимдирилган когозга ёки зич тукилган 
матога ураб куйилгани маъкул. Жун ва муйнали кийимларнинг чунтакларига нафта- 
линли халтачалар солиб куйилади.

* * *

Куя босмахонанинг янги буёгидан куркади. Кийимларни тозалаб, газетага ураш. 
Юнгли оёк кийимларининг ичига эса газета тикиб куйинг. Газетани шкафнинг ичига 
куйиб куйсангиз хам булади. Лекин уни тез-тез алмаштириб туриш керак.

* * *

Жунли румолингизни куядан асрамокчи булсангиз, банкага солиб, огзини копкок 
билан беркитиб куйинг.
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КОСМЕТИКА

Хусн ва тансихдтлик х,амма вахт аёлларнинг эътиборини кенг жалб этган масала- 
лардан хисобланган. Хар бир инсоннинг камолоти, етуклик даражаси унинг умри да- 
вомида шаклланган катор инсоний фазилатларида мужассам топади. Аёл кишининг 
жозибадор, кухдик, истараси иссик, мехригиёлигида унинг саломатлиги мухим роль 
уйнайди. Доно халкимиз: «Саломатлик - туман бойлик», «Сог танда - соглом акл», 
деган хикматли гапларни бежиз айтмаган.

Инсон бу ёруг дунёда канча яшар экан, шунчалик аёл хуснига махлиё, асиру банд 
булади, ана шу хусну малохатни санъатда акс эттириб, то дунё тургунча абад кол- 
дириб тараннум этишга харакат килади. Ушбу жозиба, бекиёс гузалликни муттасил 
излаш таъсири бизнинг хаётимизда хам яккол сезилади, бизга гузалликни севишни, 
унга интилишни ургатади.

Хар бир инсоннинг табиат эхсон этган табиий гузаллиги булади. Шу сабабдан 
хам, французлар «хунук аёллар булмайди», деб жуда тугри айтадилар. Шунинг учун 
аёллар ташки киёфалари, куринишларига бефарк булмай, балки доимо эътибор би
лан караб, тугри ва яхши парвариш килиб боришлари керак. Аёллик латофатида дид 
ва модадан хам уступ турадиган нарса - бу саломатлик. Аёл киши сарвкомат бу
лиши, чиройли, енгил юриши, кадди-комати келишган булиши керак. Аёл киши узи
ни яхши тутиши, гавдаси ва харакатларининг чиройли булишига эришиши лозим. 
Тетик, силлик, таранг тери, коп-кора ялтирок калин сочлар, кулиб турган кузлар аёл 
кишини жозибали килиб курсатади. Бунинг устига кувнок, сергайрат, очик кунгилли 
булса, бундай аёл истараси иссик, гузал куринади.

Одамнинг соглигини юзидан билса булади, дейдилар. Аёлнинг куринишига караб, 
одатда, унинг ахволи, рухияти ва жисмоний холати хакида хулоса чикариш мумкин.

Одамнинг феъл-атвори унинг такдирини белгилайди, дейдилар. Одамнинг ташки 
киёфаси хам феъл-атвори кузгусидир. Уз соглиги хакида кайгуриш, бинобарин 
чехранинг хамиша чиройли булиши учун харакат килиш кишидан анча кунт, ирода 
талаб килади.

Эрта билан туриб, бадантарбия билан шугулланиш - саломатлик гарови. Шу ерда 
маданият тушунчасига хам тухталиш жоиз. Зеро, маданиятлиликнинг бир кирраси 
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одамнинг уз саломатлиги хакида окиллик билан кайгуриши, табиат бизга эхсон кил
ган нарсаларни сакдаши ва яхшилаши демакдир.

Хар бир жонли, хатто жонсиз нарсалар хам парваришга мухтож. Одам организми 
хам уз мураккаблиги билан катта эътибор талаб этади. Бизнинг узимиздан бошка 
хеч ким унга тегишлича парвариш бера олмайди. Хуспнинг умрини узок киладиган, 
баданимизни чиниктириб, такомиллаштирадиган хам узимиз.

Инсон хусни билан махсус соха - косметика шутулланади.
Косметика - юнонча суз булиб, «пардоз килиш санъати» деган маънони англа- 

тади. У инсон ташки киёфасини яхшилаш ва терисини парвариш килишнинг во- 
сита ва усулларини уз ичига олади. Косметика кадимги даврлардаёк кенг таркалган. 
Унинг ривожланиш тарихи маданият тараккиёти, табиатшунослик, тиббиёт ва бошка 
фанларнинг ривожланиш тарихи билан чамбарчас боглик. Кадимги даврларда миср- 
ликлар, римликлар, араблар турли хил пардоз воситаларидан фойдаланиб, ёноклари, 
киприклари, ковокларини буяганлар, сочларини жингалак килганлар, атир урнида 
хушбуй мойлар ишлатганлар. Уша даврда хам косметика воситалари таркибида хай
вон ва усимлик мойлари, эфир мойи, усимликлар елями, буёк ва бошкалар булган. 
Кадимги шифокорлар узларининг илмий фаолиятларида косметика воситалари ва 
усулларига алохида ахамият берганлар. Косметиканинг ривож топишида косметика 
(пардоз-буёк) ва парфюмерия (атир-упа) саноатларининг жадал суръатларда усиши 
катта ахамиятга эга булган. 16-17-асрларда бутун жахонда хушбуй моддалар, белила 
(упа), румяна, грим, пудра, парик ва бошкалар кенг таркалган. «Косметика» тушунча- 
сига вакт утиши билан тери касалликларини даволаш, косметик нуксонларни барта- 
раф этиш, танани гигиеник жихатдан парвариш килиш ва профилактика тадбирлари 
каби купдан-куп масалалар киритила бошлади. Бора-бора косметика шифокорлик 
косметикаси ва пардоз косметикасига булинди.

Шифокорлик косметикаси тери, соч касалликлари ва косметик нуксонларнинг 
олдини олиш ва даволаш, шунингдек, тирноклар хамда огиз бушлигини парвариш 
килиш усуллари хакидаги фандир. Шифокорлик косметикаси - гигиена космети
каси, даво косметикаси ва жаррохлик косметикасига булинади. Гигиена космети
каси сув, совун, лосьон, крем, упа, тиш пастаси ва порошоги каби гигиена восита
ларидан фойдаланган холда кариш аломатлари (ажин тушиши, терининг буришиб 
колиши)га карши кураш олиб боради.

Даво косметикасига юз териси ва соч касалликлари (себорея, соч тукилиши, тери 
пигментациясининг бузилиши ва бошкалар)ни даволаш вазифаси киради. Жаррох
лик косметикасида, асосан, жаррохлик йули билан бурун, лаб, кулок супраси шакл- 
ларини узгартириш, хол, татуировкаларни, шунингдек, юз (пешана, ковок, энгак, 
буйин)лардаги ортикча териларни, яъни хавфсиз усмаларни кесиб олиш каби опе- 
ратив тарзда бажариладиган ишлар амалга оширилади.
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Пардоз косметикаси баъзи нуксонларни (масалан, тери мойини, майда чан- 
дикларни, юз ёки бурундаги кизилликни) косметик моддалар ёрдамида беркитиш 
ёки сезилмайдиган килишга ёки юз чиройини очишга хизмат килади. Шунингдек, 
сочни бирор шаклда турмаклаш, кул (маникюр) ва оёк (педикюр) тирнокларини 
махсус парвариш килиш хам пардоз косметикасига киради. Пардоз косметикаси 
воситаларига кош ва ковокни буяйдиган каламлар, ковокка суртиладиган тенлар, 
киприк буяйдиган тушлар, соч буёклари, румяна, упа, лаб буёги, терга карши воси- 
талар, атир ва бошкалар киради.

ЮЗНИ ПАРВАРИШ КИЛИШ

Кишининг куриниши гузал, куркам булишида юз терисининг умумий ахволи, 
унинг тозалиги, силликлиги, майинлиги ва ранг-руйнинг яхшилиги катта роль уй- 
найди. Терининг шундай силлик, тарант, соглом булиши учун юз терисини парвариш 
килишга алохида ахамият бериш керак.

Юз терисини парвариш килишга киришишдан олдин терининг кандайлигини би- 
либ олиш зарур. Тери ундаги чикиб турадиган ёг ва нам микдорига караб шартли ра- 
вишда нормал тери, ёгли тери, курук тери ва мураккаб (аралаш) тери каби хилларга 
булинади. Уларни кандай парвариш килиш ва нималарга эътибор бериш керак?

Юз терисини парвариш килиш деганда, терини тоза тутиш, озиклантириш ва 
ташки зарарли таъсирлардан химоя килиш тушунилади. Бунинг учун тавсия этила- 
диган косметик воситалар ва усулларни терининг анатомик тузилишини, жумладан, 
тери йулларини хисобга олиб, улар тугри куллангандагина ижобий натижа беради.

Терининг энг кам чузиладиган йуналиши тери чизиклари деб аталади. Бу чи- 
зикларнинг харакат йуналишлари куйидаги тартибда булади: иякда - тери чизиклари 
иякнинг уртасидан бошлаб пастки жаг буйлаб кулокнинг тугмачасига томон йуна- 
лади; лунжда - огиз бурчагидан кулок тешигига томон, устки лабнинг уртасидан ва 
буруннинг ён юзасидан кулок супрасининг тепа кисмига томон; куз атрофида - куз
нинг ички бурчагидан устки ковок буйлаб кузнинг ташки бурчагига томон, сунгра 
(тескари йуналишда) кузнинг ташки бурчагидан пастки ковок буйлаб кузнинг ички 
бурчагига томон; пешанада эса пешана уртасидан чаккаларга томон, яъни кош йуна- 
лишида кетган булади. Бурунда тери чизиклари бурун каншаридан бошлаб бурун 
устидан бурун учигача келади, бурун устидан унинг ён юзаларига тушади.

Юзга крем суриш усулини билиш мухим ахамиятга эга. Терини чузиб юбормас- 
лик учун кремни юзга босиб-босиб ва тери чизиклари йуналишида секин-секин уриб 
чапимок керак. Юзга суриш олдидан кремни икки кафт орасида ишкалаб бармоклар- 
нинг ички юзига суриш, сунгра пешанага, лунж терисига, бурунга, устки лабга хамда 
иякка босиб-босиб ва секин-секин уриб чапиш лозим. Шу харакатлар вактида юз те- 
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рисига бутун кафтнинг ва бармокларнинг тегиб утиши тугри хисобланади, узингизга 
хам ёкимли булади. Бу вактда панжалар жуда буш тушиши керак. Куз атрофидаги 
терига кремни босиб-босибгина суриш лозим. Ияк терисига ва унинг атрофига се- 
кин-секин уриб, урта чизикдан кулокларга томон чапиб бориш тавсия этилади.

Нормал тери етарлича нам ва ёг ажратиб туради, тоза, силлик, тиник булади, 
мойлангандек ялтираб турмайди. Бундай терида ёг безларининг йуллари (майда те- 
шиклар) билинмайди, кора нукталар ва ажинлар деярли булмайди.

Нормал терини парвариш килиш. Нормал тери курук ва ёгли териларга ухшаб 
алохида парвариш талаб килмайди. Бундай терини сув ва атир совун билан ювиш, 
ухлашдан олдин, албатта, юзни пардоз-андоз буёвдаридан тозалаш, куёш нурининг 
уткир ва узок вакт таъсир килишидан савданиш, шунингдек, таркибида юкори дара- 
жадаги спирти булган сувлардан фойдаланганда эхтиёт булиш керак. Хафтада бир 
марта тухум сариги билан усимлик мойидан ёки асал билан тухум сариги аралашма- 
сидан тайёрланган никобни юзга суртиш нормал терини парвариш килиш учун етар- 
лидир. Эрталаб юзни совук сувга ювиш тавсия этилади, совук сув терининг ташки 
таъсирларга чидамлилигини оширади.

Нормал терини тозалаш максадида юзни хафтасига 1-2 марта совунлаб ювиш 
мумкин. «Каттик» сувни ичимлик сода ёки танакор (бура) кушиб юмшатиш керак. 
Юзни кайнаган сувга ювган маъкул. Сувни «юмшатиш»нинг иложи булмаса, юзни 
ювиб булгач, унга намлигидаёк юпка килиб юмшатувчи крем суриш, кейин майин 
сочик босиб, намини куритиш тавсия этилади, сунгра салгина упа куйилади. Крем 
билан упа биргаликда химоя катлами хосил килиб, терини ташки таъсирлардан 
савдайди.

Уйкуга ётиш олдидан хам юзни парвариш килишнинг гигиеник ахамияти бор. 
Кечкурун уйкуга ётишдан олдин юзни ювмасдан, лосьонлар ёки суюк кремлар ва 
узингиз тайёрлашингиз мумкин булган эритмаларнинг бири билан артиш лозим. 
Бундай эритмаларнинг бир неча хилини тайёрлаш мумкин:

1. Укроп суви - 30 г, глицерин - 5 г, борат кислотанинг сувдаги 2% ли эрит- 
маси - 35 г. 2. Одеколон ёки спирт - 30 г, глицерин - 5 г, ош сиркаси - 10 г, сув 
- 35 г. 3. Танакор (бура) - 1,5 г, глицерин - 5,5 г, одеколон ёки спирт - 30 г, сув - 63 г. 
4. Аччиктош - 2 г, глицерин - 5 г, сув - 100 г.

Юзни ювиш урнига бодринг дамламаси ёки лимон сувига пахта хуллаб артиш 
хам мумкин. Бодринг дамламасини тайёрлаш учун барра бодринг олиниб, киргичдан 
утказилади. Сунг кирилган бодринг устига баравар мивдорда спирт ёки одеколон 
куйилиб, икки хафта савданади. Шундан сунг уни эзиб, сузгичдан утказилади. Дам- 
лама ишлатиш олдидан баравар мивдорда сув кушиб суюлтирилади, сунгра 100 г 
дамламага 5 г глицерин кушилади. Лимон сувини тайёрлаш хам осон: яримта лимон- 
нинг суви сикиб олиниб сузилади-да, 1 чой кошик глицерин ва 50 г сув кушилади.
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Ёгли тери мойлангандек ялтираб туради (ёг куп ажралиб чикади), дагал булади, 
баъзан кир куринади. Ёг безлари йулларининг кенгайишидан ёг чикадиган тешиклар 
жуда билиниб туради, уларни купинча кора нукталар беркитиб куяди. Ёгли терига 
баъзан яллигланган йирик хуснбузарлар тошади.

Ёгли терини парвариш килиш. Ёгли тери хам алохида парваришни талаб ки- 
лади. Терининг ёг босиши ёг безларининг зур бериб ишлаши натижасидир. Унинг 
ёгли булишига нерв системаси, ички секреция безлари фаолиятининг бузилиши, 
меъда-ичакларнинг сурункали касаллиги, модда алмашинувининг бузилиши хам са- 
бабчидир. Шунинг учун бундай кишилар меъда-ичак тракти (хазм килиш аъзолари) 
фаолиятига бефарк карамасликлари, соглом ва окилона тарзда турмуш кечиришлари, 
очик хавода имкони борича купрок булишлари керак. Ёгли терини яхшилаб тозалаш, 
лекин юзни иссик сувга камрок ювиш лозим, чунки иссик сув ёг безларининг фао- 
лиятини кучайтиради.

Юзни иссик сувга хафтада бир марта ювиш, сунг кетидан 2-3 марта совук сув 
билан чайиш лозим. Долган кунлари юзни эрталаб совук сувга ювиш тавсия этилади; 
совук сув тери тукималарининг яшаш кобилиятини оширади, терини чиниктиради, 
ёг чикадиган тешикларни торайтириб, ёг чикишини камайтиради. Кечкурун ёгли те
рини махсус лосьонлар билан пахтада артиб тозалаш тавсия этилади.

Юз териси ёгли булиши билан бирга пуст хам ташласа, совук сувга ювишдан 
олдин бундай терини усимлик мойи, катик (кефир) ёки махсус суюк крем билан 
артиш керак.

Юз терисини жуда майда килиб туйилган ош тузи билан тозаласа хам булади. Бу- 
нинг учун хул пахтани совунлаш ва устига туз сепиш, кейин юз терисининг ёгли жой- 
ларини шу пахта билан (ортикча босмай, доиравий харакат килдириб, тери чизиклари 
йуналишида) совунлаш керак, совунли шур купикни узи куригунча юзда колдириш, 
сунгра совук сув билан ювиб ташлаш лозим. Совунлаб ювгач, юз териси куришади- 
ган кишилар юзига намлигидаёк юпка килиб махсус крем суришлари зарур. Терининг 
курук жойларига эса курук тери учун чикарилган кремдан суриш керак.

Ёг безларининг ёг чикадиган тешиклари жуда билиниб турадиган, ёгли кишилар
га оксилдан, мевалардан, сабзавотлардан ва, хусусан, бадягадан никоб тортиш фой
дали. Юз териси ёгли булган кишиларга ичини юриштириб туриш, купрок хул мева, 
сабзавотлар ейиш, сут-катик ичиш, уткир зираворли таомлардан воз кечиш, овкатга 
куй ва мол ёги урнига купрок усимлик ёги ишлатиш, ширинликлар (хусусан, шоко
лад, асал ва ширин нонлар)ни камрок истеъмол килиш, шу билан бир вактда дорихо- 
наларда сотиладиган поливитаминлардан (Вр В,, С, РР, Р) еб туриш, бадантарбия ва 
гимнастика билан шугулланиш тавсия этилади.

Курук тери ёшларда хам, уртача ёшдаги ва ёши улгайган кишиларда хам уч- 
райди. Ёшларда ва уртача ёшдаги кишиларда юз терисининг курук булиши табиий 
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холдир. Бундай тери нозик, юпка, тиник булади, ёт чикиб турадиган тешиклар би- 
линмайди, лекин бир оз сезиларли ажинлар (ёшларда хам) булиши мумкин. Махсус 
парвариш килинмаса, бундай тери баъзан пуст ташлайди, унга иссик ва совук, со- 
вун, турли мой (мазь)лар хамда баъзи бир юмшатувчи кремлар дархол таъсир ки
лади. Ёш улгайгач, теридаги ёг ва нам микдори камайиши натижасида нормал, хатто 
ёгли тери хам курук булиб колади.

КУРУК терини парвариш килиш. Ёг безларидан ёг доимо бир хилда чикиб тур- 
майди. Бу кишининг ёшига, турмуши ва мехнат шароитига, ейдиган овкатига, вита- 
минлар камлигига, нерв системасининг, ички секреция безларининг, меъда-ичак сис- 
темасининг фаолиятига боглик. Ёг етарлича чикмаса, тери куришиб колади. Шамол 
таъсиридан, хароратнинг кескин узгаришидан хам тери курукдашади. Юзнинг курук 
терисини парвариш килишда унинг куруклиги нимаданлигини хисобга олиш лозим. 
Юзининг териси болалигиданок курук булган кишилар крем суриб, юзининг терисини 
ёг билан кушимча таъминламокдари лозим. Организм кариётганлиги сабабли куриша- 
ётган терини кушимча равишда ёг билангина эмас, балки нам билан хам таъминлаб 
туриш керак. Шу сабабли курук терини тозалашнинг мухим ахамияти бор. Курук те
рпли кишилар эрталаб юзини совук сувга (совунсиз) ювишдан 3-5 дакика олдин ка- 
тик, усимлик мойи ёки суюк крем суриб, юз терисини юмшатишлари, ювинганларидан 
кейин эса нам терига ёгли кремлардан биронтасини суришлари лозим. Кремдан кейин 
юзга курук тери учун чикарилган упа салгина куйилгани маъкул. Кечкурун курук тери
ни пардоз-андоз суви билан ёки суюк кремлар ёхуд усимлик мойи билан артиб тозалаш 
тавсия этилади. Ёзда юзни бодринг лосьони билан артиш керак. Баъзи бировлар кечаси 
юзга крем суриш зарарли, уни барвакт буриштириб куяди, дейишади. Крем мул килиб 
сурилса ва эрталабгача терида колиб кетсагина шундай зарар етказиши мумкин.

Ёши улгайганлиги сабабли териси куришаётган кишиларга юмшатувчи ёгли 
кремни «нам усул»да суришни тавсия этамиз. Бунинг учун пахтани бир озгина туз 
солинган сувда хуллаш, сувини салгина сикиш ва шу пахтага ёгли крем куйиб, бо- 
сиб-босиб ва секин-аста уриб-уриб сингдириш керак. Шунда тери хам ёгланади, хам 
намланади. Курук терига мой кушилган тухум саригидан, мойсут, хамиртурушдан ва 
мева-сабзавотдан никоб тортиш фойдали.

Мураккаб (аралаш) тери. Бундай терили кишилар куп учрайди. Юзнинг тур
ли кисмларида терининг кандай хилда эканлигини аниклаш ва кайси жойда курук 
ва ёглилигига караб, унга мос воситалардан фойдаланишга алохида ахамият бе
риш керак. Масалан, кишиларнинг бурни, пешанаси ва ияги ёгнинг куп ажралиб 
чикиши сабабли купинча ялтираб туради, аксинча, уларнинг теварак-атрофи, жаг 
ва лунж терилари курук булади, баъзан пуст ташлайди, буришади. Шунинг учун 
бундай терини парвариш килишда курук кисми курук тери каби, ёгли кисми ёгли 
териники каби парвариш килинади.

22 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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Бушашган (салциган) тери. Бундай тери рангсиз, ёгсиз булиб, бушашиб, бу- 
ришиб ва осилиб туради. Бундай бушашган терига куйидагича даво килинади: 
тирнокгулни кайнатилган сув билан баробар мивдорда кушилади. Эрталаб юзни 
ювиш урнига шу дамламага шимдирилган пахта билан артилади. Агар тирнокгул 
топилмаса, 1 стакан сувга 1 чой кошик майда туз солиб эритиш ва тайёрланган 
намакобни пахта ёки сочик учига шимдириб, юз ва буйинга суриш керак. Кейин 
юзни бир оз шапатилаш лозим.

Агар тери юпка, яъни нозик булса, туз урнида 1/2 чой кошик танинни 1 стакан 
сувга кушиб, юзга суртилади, юз бир оз шапатиланади, куни билан ювилмайди, 
кечкурун совук сув билан ювилади. Шунингдек, эрталаб юзни куйидаги суюкликлар 
билан артиш кам мумкин:

1. Танакор эритмаси - 10 г, сув - 70 г, одеколон - 30 г.
2. Тирнокгул (календула) - 1 ош кошик, сув - 80 г, одеколон - 20 г.
Шу суюкликлар билан артиб тозалагач, юзга юмшатувчи крем ёки куйидаги мой 

(мазь)лардан бири сингдирилади:
1. Салицил кислотаси - 3,3 г, чучка ёги - 45 г, вазелин - 30 г, камфора ёги - 3 г.
2. Чучка ёги - 30 г, мум - 10 г, усимлик мойи - 20 г, натрий салицилат - 3 г.
Юз териси бушашган такдирда кишда лимондан, ёзда эса бодринг, помидор, хул 

мевалардан никоб тортиш яхши натижа беради. Бундан ташкари, гимнастика, бадан- 
тарбия билан шугулланиш, очик хавода сайр килиш хам фойдали. Бундай кишилар 
В витамини еб туришлари керак. Бу чоралар сезиларли натижа бермаса, юз терисини 
массаж килдириш лозим. Даволаш даврида жами 15-20 марта массаж килинади, да- 
волаш йилига 2 марта утказилади.

КУЛНИ ПАРВАРИШ КИЛИШ

Тананинг бошка жойларига нисбатан кул тезрок ва купрок кир булади. Чунки хар 
бир иш, хатти-харакат, энг аввало, кул ёрдамида бажарилади. Шунинг учун кулларни 
илик сувда атир совун билан ювиш тавсия этилади. Бунда теридаги калок булган 
хужайралар, улар билан бирга эса чанг, кир ва микроблар кам ювилиб тушади. Кулга 
кир совун ишлатиш ярамайди, чунки унинг таркибидаги ишкор кул терисини кури- 
тиб, тери ёгсизланади ва шуралайдиган, пуст ташлайдиган булиб колади.

Кулини тез-тез ювиб турадиган кишилар (озик-овкат саноати, тиббий муассасалар 
ва шунга ухшаш бошка корхоналарнинг ходимлари) ироки совун ишлатганлари маъкул. 
Кулни ювгандан кейин кар ким уз сочигига ёки тоза когозга артиши керак. Кулни тез- 
тез ювганда тери майинлигини йукотмаслиги (терини юмшатиш) учун суюк хушбуй 
глицерин камда махсус кремлардан бирини ёки глицерин, одеколон, новшадил спир- 
тидан баравар мивдорда аралаштириб тайёрланган суювдикни суриш тавсия этилади.
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Далада, курилишда, умуман, очик жойларда ишлайдиган хотин-кизлар кул тери
сини шамол урмаслиги, тери майинлигини йукотмаслиги учун ишга чикишдан олдин 
кулларига махсус кремлардан ёки витаминли вазелиндан озгина суриб олганлари 
маъкул. Уй-рузгорда ёки корхонада кул жуда кир буладиган иш билан шугуллан- 
ганда дастлаб кулга х,имоя креми суриб олиш, кислоталар ёки ишкорлар билан иш 
килишдан олдин эса махсус кремдан суриш тавсия этилади.

Кул териси мадда бойламаслиги учун кулни илик сувда совунлаб ювгандан кейин 
новшадил спиртининг 0,25% ли илик эритмасига (бунинг учун 1 стакан сувга 1 чой 
кошик новшадил спирти солинади) ботириш, сунгра сочикка артиб, витаминли крем- 
лар ёки борли вазелин суриб сингдириш керак.

Териси дагаллашиб, гадир-будир булиб колган кулни кечаси уринга ётишдан 
олдин илик сувга 10 дакика ботириб туриш жуда фойдали (1 л илик сувга 1 чой 
кошикдан ичимлик сода ва совун порошоги ёки совунли крем ёки 1,5 л илик сувга 
1 ош кошик глицерин ва 1/2 чой кошик новшадил спирти солинади). Сунгра кулни 
сочикка артиш ва махсус ёгли ёки витаминли кремлардан бирини укалаб суриш 
керак. Кремларнинг таъсирини кучайтирмок учун ип газламадан тикилган кулкоп 
кийиб ётиш ёки кулга бинт ураш мумкин.

Баъзи кишиларнинг кули кизариб ёки кукариб туради. Юрак ва кон томирлари 
касалликларига мутбало булган кишининг куллари, шунингдек, совук (паст харо- 
рат) узок таъсир этганда ёки тез-тез совук олдирганда кул териси шундай кукариб, 
кизариб туриши мумкин. Кул-оёгида кон яхши юришмайдиган (кон айланиши сует 
булган) кишиларда бундай х,одиса куп учрайди. Бундай х,олларда кулга камфорали 
спирт, одеколон суриш ёки одеколон билан 6% ли ош сиркасини баравар микдорда 
аралаштириб, х,осил булган туалет сиркасини суриш, кейин камфора мойи ёки мах
сус крем сингдириш яхши натижа беради. Кетма-кет килинадиган совук ва иссик 
(контраст) ванналар х,ам бундай кулга фойдалидир.

Баъзи кишиларнинг кули терлайди, совук сезилади. Бу камчилик, одатда, нерв 
системаси фаолиятининг бузилишидан келиб чикади. Кул гигиенасига яхши ах,а- 
мият бермаслик окибатида х,ам шундай булиши мумкин.

Организмни мустахдамлайдиган чоралар, масалан, спорт билан шугулланиш, ор- 
ганизмни чинидгириш, вактида мехдат килиб, вактида дам олиш, витаминларга бой 
овкатлар истеъмол килиш, нормал уйку ва шу кабиларга алохида ахамият бериш ке
рак. Бундан ташкари, кулни совук сувда совунлаб тез-тез ювиб туриш ва кафтларга 
1-2% ли салицилли спирт, одеколон, уротропиннинг 40% ли эритмаси ёки терлашдан 
саклайдиган махсус калам суриш яхши натижа беради. Кул камрок терлаши учун 
ювишга ишлатиладиган сувга новшадил спирт (1 л сувга 1 чой кошик) кушиш мум
кин. Терлатмайдиган дориларни, одатда, уйкуга ётишдан олдин кулни ювгач, кафтга 
пахтада суриш ва артмасдан куритиш керак. Эрталаб уйкудан тургач, кулни сувга
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чайиб, туалет сиркаси билан артиш тавсия этилади. Куюк чой, шалфей барглари ёки 
эман пустлоги дамламасига кулни ботириб туриш (ванна килиш), сунгра кафтларга 
тальк сепиш хам фойдали. Кули жуда терлайдиган кишиларга синтетик материалдан 
тикилган кулкоп ёки калии чары кулкоп кийиш тавсия этилмайди.

Тирсак гугрисида хам бир-икки огиз суз айтиб утиш жоиз. Баъзи бировларнинг 
тирсак териси котиб, корамтир булиб колади. Бундай кишилар тирсагини хафгада 
2-3 марта илик сувда совунлаб ювиши, айни вактда пемза (купиксимон говак тош) 
билан салгина ишкалаши, сунгра тоза терига махсус кремлардан бирини суриши 
ва лимон суви шимдириши зарур. Кремни ва лимон сувини 10-15 дакикадан кейин 
ювиб ташлаб, хул терига яна крем суриш керак. Тирсакнинг териси корамтир бул
са, унга кечаси, уйкуга ётишдан олдин окартирувчи кремлардан суриш, эрталаб тир- 
сакни совунлаб ювгач, турли юмшатувчи кремлар суриш мумкин.

ХУСНБУЗАРЛАР ВА УЛАРДАН ЦУТУЛИШ

Хуснбузар - тугунчалар куринишида тошмалар тошиб, кейин уларда майда- 
майда моддалар хосил булишидан иборат тери касаллиги. Аксарият балогат ёшига 
етаётган йигит-кизларга чикади. Киши 25-30 ёшга борганда улар камаяди. Айрим 
хуснбузарларнинг урнида колган из кетмаслиги мумкин.

Хуснбузар, асосан, ички жинсий безлар фаолияти, меъда-ичак касалликларида 
(сурункали колит), модда алмашинувининг бузилишида, вигаминлар етишмаслигида, 
ширинлик, аччик, ёгли овкатларни куплаб истеъмол килувчи ёшларда, шунингдек, те
риси ёгли йигит-кизларда кузатилади. Хуснбузар, асосан, юз, елка кукракда булади. 
Чунки шу жойларда ёг ишлаб чикарадиган безлар куп жойлашади. Юкоридаги сабаб- 
ларга кура бу безлар фаолияти зураяди ва тери ёгланиб, тешиклари беркилади. Тери 
устида хуснбузарга хос тугунчаларнинг пайдо булиши ана шундай тарзда кечади.

Хуснбузарлар турли шаклларда булиши мумкин: кора нукталар, ок нукталар 
шаклидаги хуснбузарлар, майда хуснбузарлар ва яллигланган, йиринг бойлаган йи- 
рик хуснбузарлар. Афсуски, баъзилар хуснбузарларни сикишга одатланган булади. 
Бу нотугри. Чунки сикканда хуснбузар яна хам катталашади, яллиглайди, хатто йи
ринг бойлайди.

Юкорида санаб утилган, купрок учрайдиган хуснбузарлар устида тухтайлик.
Кора нукта шаклидаги хуснбузарлар, одатда, бурунга, пешанага ва иякка чи

кади. Улар хар кандай ёшда, курук ва ёгли терида учрайди. Куп холларда шундай 
хуснбузарни кишининг бурун канотларида куриш мумкин. Ёг безларининг ёг чика- 
диган тешиклари кенгайиб, уларга чанг, кир, турли моддалар тушганида, баъзан си- 
моб ёки висмут куп кушилган крем юзга суртилганда, шунингдек, соч буяйдиган 
баъзи дорилар ишлатилганида юзга кора нукталар тушади.
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Бундай хуснбузарлар пайдо булмаслиги учун юзга юмшатувчи кремлар суриш, 
терини чанг, кирдан саклаш, висмутли, симобли кремларни камрок ишлатиш керак. 
Пайдо булган кора нукталарни кетказиш учун терини водород пероксиди, сирка ёки 
лимон суви билан артиш лозим, булар кора нукталарни эритади, рангсизлантиради. 
Буг ванналари (юзни бугга тутиш) хам яхши натижа беради.

Ёгли теридаги кора нукталар куйидагича кетказилади: майда туз кушилган совун 
купиги юзга мул килиб сурилади-да, 2-3 дакика колдирилади, кейин илик сув, кети- 
дан совук сув билан ювилади.

Курук теридаги кора нукталарни йукотиш учун терига ёгли крем, бирор усимлик 
мойи суриш ёки мойли никоб тортиш, кейин кора нукта бор жойни майда туз билан 
салгина ишкалаш, сунгра юзни сувга ювиш керак. Юзнинг териси ойига 2-3 марта 
тозаланиши лозим.

Ок хуснбузарлар. Юзни силаб курганда ок хуснбузарлар кулга зич уннайди. 
Улар майда ок нукталар шаклида ёки тарик дони йириклигида, якка-якка ёхуд туп- 
туп жойлашган булади. Куп микдордаги майда ок хуснбузарлардан кутулиш учун 
терини пуст ташлаттириш керак.

Майда хуснбузарлар. Бу хуснбузарлар ёг безларининг йулларини беркитиб куй- 
ган шохсимон модда ва тери ёгидан иборат седанадай тикинлардир. Бундай х,усн- 
бузар пешана, лунж, бурун, ияк, кукрак ва оркага купрок тушади. Ёгли терида х,усн- 
бузар купрок булади. Хуснбузар тошишига тухумдонлар ва калконсимон безлар 
фаолиятининг бузилиши, шунингдек, хамма вакт ич котиши сабаб булади.

Хуснбузар биринчи марта балогатга етиш даврида пайдо булади.
Хуснбузар тошган терини парвариш килиш, яъни ёг безлари йулларини беркитиб 

турган тикинларни йук килиш ва уларнинг пайдо булишига йул куймаслик керак. 
Борат кислота, тимол ва карбол кушилган совунлар яхши ёрдам беради. Юзга сурил- 
ган совунни губка билан ишкалаб купиртириш, купик юзда 1 -2 дакика тургач, иссик, 
кетидан совук сув билан ювиш керак. Хуснбузар куп тошган булса, совун суришни 
такрорлаш лозим.

Косметика кабинетига мурожаат килишнинг иложи булмаганида яккам-дуккам 
хуснбузарни хар ким узи хам йукотиши мумкин. Бунинг учун юз ва куллар яхшилаб 
ювиб тозаланади, кейин юзни бугли ваннага тутиб, то теридаги хуснбузарлар юмша- 
гунча сочик билан ёпиб, ушлаб турилади. Шундан сунг бармоклар учига тоза бинт 
уралади-да, хуснбузар бармоклар учи билан авайлаб сикиб чикарилади.

Уйкуга ётишдан олдин юз териси куйидаги эритмалардан бири билан артиб тоза
ланади: 1) 50 г одеколон ёки спиртга 48 г борат кислота (5% ли) эритмаси, 2 г глицерин 
кушилади; 2) 40 г сувга 30 г одеколон, 2 ош кошик тирнокгул, 1 г глицерин кушилади.

Хуснбузар пайдо булмасин десангиз, овкатни шошмасдан, яхши чайнаб, уз вак- 
тида (кунига камида 4 марта) ейишга одатланиш керак. Уйкуга ётиш олдидан туйиб 
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овкат ейиш жуда зарарли. Хуснбузар куп тошадиган кишиларга спиртли ичимлик, 
янги пишган нон, бадхазм овкат, тухум, ёгли гуштлар, казн ва хамир овкатлардан воз 
кечиб, ёгсиз гушт, катик, сузма, творог, сабзавот, А витамини, В гурухига кирадиган 
витаминлар, сабзи, дрожже ва кора нон ейиш тавсия этилади. Бундан ташкари, ба- 
дантарбия ва спорт билан шугулланиш, тоза хаво, офтоб ва сувдан тугри фойдалана 
билиш хам яхши натижа беради.

Йирик хуснбузар купрок учрайди. Балогатга етиш даврида, меъда-ичак касал- 
ликларига мубтало булган, ички секреция безлари нотугри, модда алмашинуви бу- 
зилган, умумий камконликка йуликкан кишиларда, шунингдек, захарли мойлар би
лан ишлайдиган кишиларда йирик хуснбузарлар пайдо булади.

Яллигланган йирик хуснбузарларнинг юза ва чукур хиллари бор. Юза хуснбузар 
ёг безининг йулларидагина булади, чукур хуснбузар эса ёг безини бутунлай зарар- 
лайди. Яллигланган, йиринг бойлаган хуснбузар ёрилгач, урни ямок булиб колади.

Модда алмашинуви бузилганда ёгни камрок истеъмол килиш, А, В ва С витамин- 
ларидан купрок еб туриш керак. Хуснбузар тошган киши ичини яхши юриштириб 
туриши, организмини мустахкамлаши, физиотерапевтах усулларда даволаниши, оф
тоб, хаво ванналари кабул килиши, денгизда ва бошка сувларда чумилиши лозим. 
Бундай кишиларнинг юзига куритувчи ва пуст ташлатувчи никоблар тортиш хам 
фойдали. Йиринг бойлаган хуснбузарлар пайдо булса, юзни бир неча кун ювмаслик, 
балки спиртли лосьон билан, энг яхшиси, 2% ли синтомицинли, салицилли ёки кам- 
форали спирт билан артиш лозим. Бундай вактда пархезнинг хам катта ахамияти бор. 
Юзига хуснбузар тошган киши гармдори, кора мурч, хантал, сирка каби уткир масал- 
ликлардан ва ширинликлардан мумкин кадар воз кечиши (ширин чой ёки кахва бу 
хисобга кирмайди), ок нон ва картошкани камрок истеъмол килиши, спиртли ичим- 
ликларни мутлако ичмаслиги керак.

Хуснбузар тошганида крем ва пардоз учун ишлатиладиган хар хил моддалардан 
фойдаланиб булмайди. Бундай пайтда хуснбузарларни кул билан сикиш хам, уз хо- 
лича хар хил муолажалар килиб куриш хам ярамайди. Аксинча, хуснбузар тошганда 
дерматолог шифокор ёки косметологга учрашиб, улардан керакли маслахатлар олиш 
ва улар назоратида даволаниш зарур. Шифокор маслахатларига амал килингандагина 
хуснбузар тезда йуколиб кетиши мумкин.

ТИШНИ ПАРВАРИШ КИЛИШ

Тишлар овкатни тишлаб олиш ва майдалаш, бундан ташкари, нутк товушларини 
аник талаффуз этиш учун хизмат килади. Уларнинг согломлиги инсон саломатлиги 
учун катта ахамиятга эга. Тишлар тугри, тула-тукис парвариш килинмаса, улар ог- 
риши ва тушиб кетиши мумкин. Тишлар тушган ёки огриган булса, овкат етарли 
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чайналмайди ва, натижада, озик моддаларининг бир кисми узлаштирилмайди. Бу эса 
купинча турли меъда ва ичак касалликларига олиб келади. Овкатни иккала томонда 
чайнаш керак. Чайнаш харакати чайнов мускулларининг кискариши хамда лаб, лунж 
ва тил мускуллари иштирокида руй беради. Болани ёшлигидан каттик нон, ноннинг 
четлари, сабзи ва хоказоларни чайнашга ургатиб бориш лозим.

Тиш йуклиги купинча кишининг ташки киёфасига хам таъсир этади (юз ифо- 
даси узгариб, лаб ва лунжлар ичга ботиб туради, юз каримсик куринади). Тишларни 
доим парвариш килиш, отриганларини вактида даволатиш уларни саклаб колишга 
ёрдам беради.

Одамда хар кайси жагда 16 тадан жами 32 та доимий тиш булади. Х,ар бир 
тиш 3 кисмдан: коронкаси (милкдан юкори кисми), бугзи ва илдизидан иборат. Тиш
ларни яхши саклаш учун отиз бушлиги ва тишларни парвариш килиб бориш зарур. 
Овкат еб булингач, отизни илик сув билан чайкаб ташлаш керак. Тишларни турли 
тиш пасталари ёки порошоклари билан хар куни (эмалини едириб юбормаслик учун 
кунига икки ёки бир марта уйку олдидан ва эрталаб) тозалаб туриш лозим.

Оилада хар бир кишининг алохида тиш чуткаси булиши керак. Уртача каттик- 
ликдаги (ортикча дагал булмаган) чуткадан фойдаланиш максадга мувофик. Янги 
чуткани ишлатишдан олдин совунлаб ювиб, кейин кайнок сувга чайиш керак. Тиш
ларни тозалаганда чуткани аввал тиш каторларининг узунасига, сунгра тишлар- 
аро камгакларни (атроф деворларини) яхшилаб тозалаш учун юкоридан пастга ва 
пастдан юкорига караб ишкалаш тавсия этилади. Милкларни мустахкамлаш учун 
уларни ичкари ва ташкари томондан бармоклар (бош ва курсаткич бармоклар) 
билан ушлаб 1 дакика давомида массаж килиб туриш мумкин. Тишларни тозала- 
ётганда милклар хадеб конайверса, шифокорга мурожаат килиш керак. Чуткани 
ишлатгандан кейин сув билан яхшилаб чайиб, стакан ёки пластмасса гилофга со
либ куйилади. Тишлар орасида колган овкат колдикдарини тиш ковлагич билан 
олиб ташлаш мумкин. Тиш ковлагични эхтиётлик билан тишлар орасидаги милк 
сургичларини шикастлантирмай ишлатиш керак. Тугногичлар ва бошка металл 
нарсалар билан тиш ковлаш мутлако ярамайди.

Тиш тоши пайдо булса (одатда, тозалаш кийин булган жойларда) тиш шифоко- 
рига курсатиш зарур.

Болалар хам тиш ва огиз бушлиги парваришига мухтож булади. Сут тишлари 
хам доимий тишлар каби парвариш килинади. Бола 2 ёшга тулгач, овкатдан сунг 
огзини чайкашга, 3 ёшида эса кичикрок ва юмшок тиш чуткадан фойдаланишга ур- 
гатиш керак. Дастлаб бола тиш порошоги ишлатмай курук чуткадан фойдаланиши 
лозим.

Тиш протезлари, яъни олинадиган ва олинмайдиган, куприксимон протезларга 
хам алохида эътибор талаб этилади. Хар кандай протез тагида хам овкат колдиклари 
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кол ад и. Олинадиган протездан овкат колдикларини тиш порошоги ва чутка билан 
кетказиш осон (олдин протезни огиз бушлигидан чикариб олинади). Куйма протез- 
лар тагидаги овкат кодикларининг анчагина кисми огизни чайкаб ташлаганда чикиб 
кетади, лекин бир кисми металлнинг ички юзасига ёпишиб колади. Бунда огизни 
вакти-вактида водород пероксид билан чайиб туриш фойдали (1 стакан сувга 1 чой 
кошик). Протезларни кечаси олиб куйиш ва чутка билан тозалаш зарур.

Милкни массаж килиш учун 1 стакан сувга 1 чой кошик ичимлик содаси солина- 
ди, сунг унга пахтани ботириб олиб, аста-секин ишкаланади.

Огиздан нохуш (бадбуй) х,ид келишига тишлар, томок ва меъда-ичак касал- 
ликлари сабаб булиши мумкин. Огиздан бадбуй х,ид кела бошлаганини сезиш била- 
нок шифокорга мурожаат килиш керак.

УЗ-УЗИНИ МАССАЖ КИЛИШ

Укалашдан максад терининг кон томирларига, нерв ва мускулларига, ёг ва тер 
безларига таъсир килишдир. Юз яллигланган, хуснбузар тошган ёки юз нерви ка- 
салланган ёхуд унда yap хил усмалар пайдо булган булса, юзни укалаб булмайди. 
Укалаш юз мускулларини чиниктиради ва лимфа кон томирларидаги хдракатни ку- 
чайтиради, тери шишини камайтиради, нерв томирлари ишини яхшилайди, кишига 
рохат бахш этади. Укалаш таъсирида юздаги тер ва ёг безлари ковакларидаги губор- 
лар осонлик билан чикиб кетади, тери юмшок, силлик, чиройли булиб колади.

Буйин, юз ва бошни укалаш билан организмнинг умумий холатига таъсир кили
нади, жумладан, уйку, иштаха яхшиланади, мехнат килиш кобилияти ортади. Ука- 
лашни бошлашдан аввал юзни упа, чанг ва ёглардан тозалаш керак. Шу максадда 
спирт, спирт билан атир ёки спирт билан эфирнинг баробар микдордаги аралашма- 
лари билан тозалаб артилади ёки совунлаб ювилади, кейин усимлик мойи ёки ёгли 
кремдан калин суртиб, укалашга киришилади. Укалаш коидаларини яхши урганиб 
олган хар бир одам бу ишни уддалаши мумкин.

Юзни хафтада 2-3 марта укалаб туриш керак. Укалаш тартиби куйидагича бажа- 
рилади:

Юзнинг кон томирларини укалаш. Бош бармокларни кош уртасига куйиб, те
рини бир оз босиб турган холда, буруннинг хар икки томонидан пастки жаг суяги- 
нинг четига караб силаб турилади. Бошка бармоклар билан шу ердан бошлаб буйин
нинг ён томонларига караб охиста эзгилаб утилади.

Буйиннинг олд томонини укалаш. Бармокларни жуфтлаб, умров суяклари 
устидан пастки жаг суягига караб пастдан юкорига 3-4 марта енгил укаланади. 
Бунда кекирдак ва калконсимон безларни каттик эзиб юбормаслик керак, акс холда 
уларга шикает етиши мумкин.



Косметика___________________________________________________________________345

Юз терисини укалаш. Юзнинг урта чизигидан кулоклар томон 3 хил йулдан 
олиб борилади:

1. Юкори лаб ва энгакдан кулоклар томон - курсаткич бармоклар юкори лаб 
устида, колганлари энгак устига ва остита куйилади.

2. Бурун устидан лаб буйлаб - бурун устига 2-3-4-бармокларни куйиб эзилади ва 
юзга утиб, кулок томон юргизилади. Юзга утганда 5-бармокни хам ишга солинади ва 
кулок олдини ишкалаб укалаш тамомланади.

3. Бурун устидан ковоклар ости билан чаккагача охиста ишкалаб бориш. Юзни 
шу тартибда 4 марта ишкалаш мумкин.

Куз косаси атрофларини силаш. Чаккадан бошлаб, кузнинг пастки кирраси 
устида терини бурунга караб ишкаланади. Худди шу тартибда куз косасининг юко
ри кирраси устидаги тери хам ишкаланади, бу пайтда курсаткич бармоклар кош ус
тидан, 2-бармоклар эса кош остидан юради. Куз косаси атрофини 2-3 мартадан ор- 
тик ишкаламаслик керак.

Пешананн ишкалаш. Бармокдарни жуфтлаган холда, аввал пешананинг урта- 
сидан, кейинчалик четидан пастдан юкорига караб куз косасининг тепасидан то соч 
чегарасигача хар икки кул бармоклари билан навбатма-навбат ишкаланади.

Юзнинг лимфа томирлари буйлаб укалаш. Бурундан пастки жаг бурчагига, 
бурун парракларидан жаг ости безигача ва пастки лабдан энгак ости безларига караб 
эзиш керак.

Иякни укалаш. 2-3 бармок билан айланма харакат килиб огиз бурчакларигача, 
у ердан юкори лабга ва кулни олмаган холда бурун канотларига, у ердан бурун ёнла- 
ригача эзиб борилади, кейин то бурун каншаригача кутарилади.

Бурун терисини укалаш. Х,ар иккала бош бармок билан бурун учидан тортиб, 
айланма харакат килган холда, каншаргача терини эзиб борилади.

Юзни укалаш. Курсаткич ва урта бармок учи билан чаккадан юкори лабга ва 
кулок тешиги каршисидан огиз бурчакларига караб ишкаланади. Иякнинг уртасидан 
айланма харакат килган холда кулокларгача тери 3-4 марта ишкалаб борилади, кейин 
уша жойлар силанади. Салкиган, ажин тушган терини укалаганда, аввал юзга укалаш 
учун чикарилган махсус кремдан суртилади. Бу крем хийла каттик булганидан сур- 
тишдан олдин кафтда яхшилаб ийлаш керак. Кремни юзга суртиб, терини олдин унча 
босмасдан охиста ишкаланади, кейин укалашга киришилади.

И я кд ан пешанагача босиб укалаш. Жуфтланган ва хиёл букилган 4 бармок 
билан иякдан то пешананинг соч билан туташган еригача дам-бадам босиб эзиб 
борилади. Бу пайтда терини пастга караб бурмаслик, аксинча, бир оз кутара бо
риш керак. Бармоклар билан олдин иякни, кейин огиз бурчаклари олдини, юкори лаб 
атрофини, бурун канотлари ёнини, кош оралигини ва охирида пешананинг юкори 
кисмини босиб ишкаланади.



346 Хусн ва тансихатлик

Иякдан кулоккача босиб укалаш. Иякдан бошлаб пастки жат усти буйлаб ку- 
локларгача хар икки томон териси эзиб укалаб борилади, бу х,аракат 4 марта такрор
ланади. Кейин шу жойлар териси 3—4 марта сал-сал чузилиб силанади.

Айланма харакат килиб юзни силаш. Бармокларни букиб турган холда, орка 
томони билан пастки жат бурчагидан бошлаб, бурун томон, у ердан ёнокка, ёнокдан 
кулокка ва яна пастки жат бурчагигача айланма харакат килиб, юз териси эзгилаб 
борилади. Бу харакат 4 марта такрорланади.

СОЧ ПАРВАРИШ И

Соч - инсон хусни. Шу билан бирга инсон саломатлигининг асосий белгилари- 
дан бири хамдир. Шунинг учун сочга алохида ахамият бериш ва уни тугри парвариш 
килиб бориш зарур. Соч 2 кисмдан: тери юзасидан кутарилиб турадиган соч узаги 
ва тери багрида жойлашган соч илдизидан иборат булади. Соч илдизи соч пиёзчаси 
билан тугалланади. Хар бир соч маълум бир муддатгача усиб, сунг тукилиб кетади. 
Бошдаги сочлар тез, кош туклари эса секин усади. Сочнинг усиши киши ёшига хам 
боглик булади. 50 ёшдан кейин соч усиши секинлашади.

Соч толалари тез-тез нобуд булиб, тукилиб туради. Нобуд булган соч бирмунча 
вакт уз жойидан тушмай туради. Бирор механик таъсирот туфайли ювиниш ёки та- 
раниш вактида тушиб кетади. Тушиб кетган сочлар урнига эса янгилари усиб чи- 
кади. Сочнинг куп тукилиши аксари организмдаги касалликлар, жумладан, инфек- 
цион хамда узок чузиладиган хроник касалликлар, шунингдек, ёг, ажралишининг 
бузилиши (себорея)га боглик булади. Шунинг учун соч куп тукилса, шифокорга му- 
рожаат килиш керак.

Сочларни мустахкамлаш учун организмнинг умумий ахволини яхшилаш, очик 
хавода купрок юриш, бадантарбия, спорт билан шугулланиш, овкатланиш ва ухлаш 
тартибига риоя килиш керак. Сочни тугри парвариш килиш учун куйидагиларга 
ахамият бериш зарур. Бошни иссик сув билан, яхшиси, сувни куйиб туриб ювиш 
керак. Бунда сув каттик булса, ёмгир (кор) суви ёки кайнаган сув ишлатган маъкул. 
Сувга ичимлик сода кушиб уни юмшатиш мумкин (1 л сувга 1/2 чой кошик сода). 
Сочни холатига караб хар хил муддатларда ювиш тавсия этилади. Нормал сочни 
хар 7-10 кунда, курук булса, 10-14 кунда 1 марта (синувчан булса, 3-4 хафтада бир 
марта), ёглик соч булса, 3-7 кунда бир марта ювиб туриш керак. Соч ёгли булиб, 
бош жуда тез-тез ювилса, ёг ажралишини зурайтириши мумкин. Соч нормал, соглом 
булиши учун тегишли совун ёки шампунь танлашга ахамият бериш керак. Кирсовун 
билан бош ювиш тавсия этилмайди. Бошни чайкаш учун ишлатиладиган охирги сув
га сирка ёки лимон суви кушилса (1 л сувга 1 чой кошик) соч ипакдек майин булиб 
ялтираб туради. Окиш ва сарик рангдаги сочни чайиш учун мойчечак дамламасини 
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(2 ош кошик, мойчечак 1 л сувда 10-15 дакика кайнатилади, сунг докадан утказиб, 
сузиб олинади) ишлатиш мумкин. Шунда соч чиройли тилла ранг тусга киради. Соч 
жуда ёгли булса, бошни чайиш учун ишлатиладиган сувга новшадил спирт кушиш 
мумкин (1 л сувга 1 чой кошик).

Курук сочни факат сариёг кушилган махсус совун билан ювиш тавсия этилади. 
Халкимизда кадимдан сочни совун урнига катик суртиб ёки тухум саригини ишла- 
тиб ювиш усули кенг кулланиб келинади. Бунда бош териси ва сочга калин килиб 
катик суртилади ва 10-15 дакика румол билан ураб куйилади, аввал иссикрок, сунг 
иссик сув билан яхшилаб ювилади. Хозирги даврда купчилик, айникса, ёшлар катик 
билан ювганда х,иди келиб туради, деб хар хил кимёвий моддалар аралашмасидан 
тайёрланган шампунлар билан ювишни маъкул курадилар. Сочнинг чиройли, узун 
булиши учун уни факат янги катик билан ювиб туриш тавсия этилади. Чунки янги 
катик билан яхшилаб ювилган сочдан хеч кандай хид келмайди, соч томир ва илдиз- 
лари мустахкамланади, шунингдек, бир хил нарса билан ювишга соч одатланади, на- 
тижада, кам тукилади, яхши усади, ранги хам чиройли булиб, кам окаради. Хозирги 
ёшларнинг бошига назар ташласак, уларнинг 50% ида 25-30 ёшидан бошлаб сочлари 
окариб кетаётганини ва соч буёгидан фойдаланиб юришларини куриш мумкин. Соч
ни эрта окариш, сийраклашиб, тукилиб кетишидан сакдаш учун, уни бир хил тар- 
тибда, катик ишлатиб ювиш узининг ижобий самарасини беради. Бундай тартибга 
амал килинганда 50-55 ёшдан сунггина сочга ок оралай бошлайди. Бу холни нормал, 
табиий окариш деб хисоблаш мумкин. Агар бу ёшдан анча илгари окарган сочлар 
булса, улар касалликка чалинган сочлар хисобланади. Агар соч ёглирок булса, уни 
катик билан яхшилаб ювиб булгандан кейин 1 л сувга 1 та тухум саригини яхшилаб 
аралаштириб, яна бир бор ювиб ташлаш тавсия этилади. Аксинча, соч куп тукила- 
ётган ёки х,аддан ташкари курук булса, исталган усимлик мойига канакунжут ёки 
карикиз мойи кушиб, бош ювишдан бир неча соат илгари сочга суртиб куйиш лозим.

Соч калта булса, уни илдизидан, узун булса, учидан бошлаб тарок билан тараш 
керак. Ювиб булгандан сунг бошни яхшилаб юмшок сочик билан артиб куритиш 
керак. Уни бошга ураб куйиш ёки румол билан ураб куйиш киши саломатлигига за
рар етказади. Чунки бошни ювганда, албатта, иссик сувга ювилади, шундай экан, 
табиийки, бош териси исиб, бугланади. Шу бугланиш очик х,олда булса, соч тез ку- 
рийди, аксари холда бугланаётган соч совиб, бош терисини хам совитиб куяди, ай
никса, х,ул холида румол билан боглаб тангиб олинса, натижада, бош териси ёки мия 
кобиги шамоллайди. Баъзида эса у ёмон окибатга олиб келиб, бош доимий огрий- 
диган булиб колади. Шундай х,олат юз бермаслиги учун сочни яхшилиб артиб, хона 
ичида куритиш керак, сунгра очик хавога чикиш тавсия этилади.

Х,озирги кунда сочни чутка (массаж тарок) билан тараш купчиликка урф бул- 
мокда. Бундай тараш воситаси купрок калта сочлар учун кулайдир. Аслида узун соч 
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учун хам, калта соч учун хам халкимизнинг кадимдан ишлатиб келадиган шамшод 
ва шу сингари ёгоч тародларидан фойдаланиш мадсадга мувофикдир. Чунки унинг 
2 тиши икки холатда сочни тарашга мулжалланган. Соч читал булган вадтда катта 

_ тишли томони билан таралса, турмаклаш вадтида эса майда тишли томонида тара- 
лади. Бундай шамшод, ёнгод, тут дарахтлари паррагидан тайёрланган тарокдар билан 
бошни ювганда, аввало, соч яхши тоза булади, сирка, бит тушишига йул дуймайди. 
Шунингдек, бу тарокдар билан сочни тараётганда электрланмайди, натижада, соч 
хам камрод тукилади. Чуткали тарокда таралганда эса соч электрланади, айникса, 
курук соч булса, кучли электрланади, натижада, соч толаси таралаётган вактда тез 
узилади ва купрок тукилади.

Хар бир кишида узининг тароги булиши керак. Бошкалар тароги ва чуткасидан 
фойдаланиш мумкин эмас.

Болалар сочини олдириш ёки кестириш озодалик ва куркамлик максадида ки
линади, лекин у сочнинг яхширок усиши учун ёрдам бермайди. Шунингдек, бошни 
устарада кирдириш хам сочни мустахдамламайди.

Огир ва тор бош кийим кийиш, айрим аёллар каби парик билан юриш бош тери- 
сини сикиб куяди ва айни вактда сочга хаво тегиб туришини кийинлаштиради, соч 
тукилишини кучайтиради. Офтоб, шамол, денгиз суви, чанг ва бошкалар таъсирида 
соч рангсизланиб, хира тортади, курук, мурт булиб колади. Совук, кескин харорат 
узгаришлари_хам_соч холатига ёмон таъсир курсатади. Чангда ишлаганда бошга ру- 
мол ураш, чумилган вактда резинка калпок кийиб олиш керак. Сочни каттик боглаш, 
тортиб ураш, шунингдек, сочни каттик килиб уриш уни муртлаштиради ва тукили- 
шига сабаб булади.

Соч кепакли булса, халк табобатига кура, лавлаги сувига чайилса, уни йукотади 
ва сочни мулойим килади.

Барвакт соч тукилиши хилма-хил сабабларга: ички секреция безлари, жигар, 
меъда-ичак йули аъзолари фаолиятининг бузилиши, витаминлар етишмаслиги ёки 
соч фолликулалари (халтачалари)нинг тугма камчилиги ва шу кабиларга боглид. 
Соч тукилиши, асосан, организмнинг, энг аввало, нерв системаси умумий ахволи- 
нинг бузилиши туфайли бошланади. Себорея (ёг ажралишининг бузилиши) натижа- 
сида хам соч вактдан илгари тукилиши мумкин. Вактинча ёки доимий соч тукилиши 
бошнинг сочли кисми терисига замбуруглар юкканлиги натижасида булиши хам 
мумкин, бу холда соч хар жой-хар жойдан тукилиб кетади. Асабий кечинмалар, ута 
чарчаш ва бошкалар одибатида купинча соч уюм-уюм ёки думалод-думалод булиб 
тукилади. Бундай соч тукилиши даволасагина тухташи мумкин. Сочи тукилаётган 
киши дерматолог ёки косметологга данча эрта борса, даво шунча яхши наф беради. 
Шунинг учун сочни аввал бошидан тугри парвариш килиб бориш соч тукилиптининг 
олдини олишга хамда унинг мустахдам ва калин булиб усишига ёрдам беради.



Косметика 349

Сочни турмаклаш (причёска). Аёллар сочларини турмаклашда модага кур-ку- 
рона эргашмай, уз киёфаларини назарда тутиб, ярашадиган шаклни танлашлари лозим. 
Турмаклаш хуснга-хусн кушиши, унда юзнинг узига хос жихатлари, албатта, хисобга 
олиниши, турмаклаш юзнинг айрим нуксонлари (жуда тор ёки жуда кенг манглай, 
жуда чузик юз, жуда семиз юз ва шу кабилар) кузга ташланмаслигига хизмат килиши 
керак. Шунингдек, сочни турмаклашда унинг узун ёки калта, калин ёки сийраклигини 
хам алохида хисобга олиш керак. Агар соч калта ва сийрак булса, уни куйидагича 
турмаклаш мумкин. Бунинг учун сочнинг олд кисмидан озрок ажратиб, уни пастдан 
юкорига тараб мустахкамланади-да, колган сочга кушиб бир тарафга йигиштири- 
лади. Яна калтарок сочни унинг пастки кисмини озрок жингалак килиб, юкорисидан 
йигиштириб хам куйиш мумкин. Агар соч калин ва узун булса, уни битта килиб уриб 
турмаклаш ёки оркага ташлаб юриш жуда чиройли юфинади. Бундай сочни кург анда, 
албатта, хар бир кишининг хаваси келади. Айникса, узун майда килиб урилган сочлар 
узига хос миллий куринишга эга булиб, кузларни жуда-жуда кувонтиради.

Турмак танлаш коидаларига хамма ёшдаги аёллар риоя килишлари керак; лекин 
кексарок аёллар соддарок, одмирогини танлаб, сочларини ёркин рангли буёкларда 
буямасликлари лозим. Х,ар кунги оддий турмакни хар бир аёлнинг узи уйда бажа- 
ради. Бунинг учун бигуди (25-30 дона), 2 та тарок (сийрак ва зич тишли - бири сочни 
тараш учун, ингичка узун дастали иккинчиси соч толаларини ажратиб, турмаклаш 
учун), чутка ва фен булиши керак. Дастлаб сочни ювиш, нам сочга пиво, лимон суви 
ёки махсус суюклик суркаш максадга мувофикдир. Пластмасса бигудилар фойдала- 
нишга кулай. Бигудининг диаметри турмак шаклига, сочнинг калинлигига мос бу
лиши керак. Масалан, гажак (пешанадан куйилган соч) килиш учун кенг диаметрли, 
орка буйинни коплайдиган киска соч учун ингичка диаметрли бигудидан фойдала- 
нилади.

Айрим аёллар кечаси ёта туриб сочни жингалак килишга киришадилар. Лекин 
бигудиларга уралган сочда ухлаш жуда нокулай. Бундан ташкари, каттик буралган 
сочни тун буйи ётиб куритиш саломатликка зиён. Шунинг учун фендан фойдаланиш 
тавсия килинади. Куриган сочни аввал тарок билан, кейин чутка билан тараш керак. 
Турмакни мустахкамлаш учун оз микдорда лакдан фойдаланса хам булади. Юз чу
зик, манглай жуда кенг булса, манглайни соч билан коплаган яхши. Ияк бежирим 
булса, турмак кулокнинг ярмигача юзни коплагани маъкул. Тор манглай ва кенг се
миз юзни соч билан тусиб, чузикрок килиб курсатиш мумкин. Буйин ингичка булса, 
соч билан тусилгани маъкул. Буйин киска ва йугон булса, соч буйинда бурчак хосил 
килиб киркилганда чиройли куринади.

Болалар сочи, одатда, соддарок килиб таралади ва турмакланади. Мактабгача 
ёшдаги кизларга пешанага куйилган соч ярашади. Бант боглаш учун олд томонда соч 
узунрок колдирилади. Укувчи кизлар сочларини орка буйин устидан киска килиб 
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кестирганлари ёки 2 урим килиб ташлаб юрганлари маъкул, бу икки холатда хам соч 
пастга томон таралади. Мактабгача ёшдаги ва кичик мактаб ёшидаги угил болалар 
пешанадан соч куйиб, сочларини умуман киска килиб олдириб юрганлари, каттарок 
ёшдаги болалар эса сочларини оркага тараганлари ва ёндан фарк очганлари маъкул. 
Угил болалар сочи умуман киска булиши керак.

ОЁКНИ ПАРВАРИШ КИЛИШ

Саломатликни асраш, организмни чиниктиришда оёкларни тугри парвариш ки- 
лишнинг ахамияти катта. Хар куни уйга келгач, оёкларни илик сувда ювиш жуда 
фойдали. Сув иссик х.ам, уй хароратидан совук хам булмаслиги керак. Агар оёклар 
илик сувли тогорага солиб утирилса (оёк ваннаси килинганда), оёк териси тозаланиб, 
чарчоги ёзилади ва кон айланиши яхшиланади. Бунинг учун 1 тогора сувга 1 чим- 
дим туз ёки бир ош кошик ичимлик содаси солинса, оёкка янада яхширок таъсир 
килади. Оёк терисини мустахкамлаш учун сувга мойчечак (газакут), игнабарглилар, 
зигир уруги дамламасидан кушган маъкул (I л кайнок сувга 2 ош кошик солинади). 
Оёк териси ёрилса ёки каварса, оёкни тирнокгул (1 л сувга 1 ош кошик), сарик чой 
ёки кичитки ут (1 л сувга 2 ош кошик) солинган сувда бир оз тутиш керак. Оёк ювил- 
гач ёки ваннага солингач, артиб куритиш, бармоклар орасини куритиш, сунгра мах
сус кремлардан суриб, бир оз укалаш зарур. Кун буйи чарчаган оёкка яхширок дам 
бериш учун, уйкуга ётишдан олдин оёк тагига каттик ёстик ёки бошка юмалок нарса 
куйиб, оёкни баландрок тутиш керак.

Оёкка хаво билан офгоб хам жуда фойдали. Шу сабабли имконият булган захоти 
гидам устида, полда ёки ерда оёкяланг юришга харакат килиш зарур. Оёкка муайян 
гимнастика ва бугимларига турли харакатлар керак. Масалан, оёк панжасини айлан- 
тириш, шунингдек, оёк панжаларини пастга тортиш фойдали. Оёк бармоклари би
лан поддан бирон юмшок буюмни кутариш хам яхши машк хисобланади. Оёклари 
ингичка ва болдир мускуллари яхши ривожланмаган кишиларга хар куни оёк учида 
юриш фойдали. Бундай кишиларга велосипед миниш, коньки учиш ёки сузиш тавсия 
этилади.

Оёкнинг терлашига карши жиддий чора куриш керак. Терлайдиган оёк тез 
совкотади ва совук олади, каваради, бичилади, замбуруг касаллиги ва бошка касал- 
ликларга дучор булади, шунингдек, оёкдан ёмон хид келиб туради. Оёкларнинг 
хаво ва сувдан етарли бахраманд булмаслиги хам унинг терлашига сабаб булади. 
Синтетик материаллар (капрон, нейлон ва хоказо)дан ишланган пайпок, носки, 
пойабзал, шунингдек, тор пойабзал кийган кишининг оёгига хаво кам тегади. Оёк 
салгина терлайдиган булса хам уни совунлаб ювгандан кейин товон ва бармоклар 
орасини салицилат, резорцин ёки борат спиртининг 1-2% ли эритмасида хуллан- 
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ган пахта билан артиш, кетидан хушбуй тальк, упа сепиш тавсия этилади. 1 кутича 
упага 3-5 г борат кислота кушиш мумкин. Оёги жуда терлайдиган кишилар оёкла- 
рини хар куни совук сувда (1-2 дакикадан бошлаб 8-10 дакикагача) тутишлари 
лозим, сувга ош тузи, эман пустлоги, тол пустлоги дамламасидан кушган маъкул. 
Аччик чойдан ванна килиш х,ам яхши натижа беради. Оёк панжаси ости (товон)ни 
лимон суви, «Финиш» суюклиги, шунингдек, хдфтасига 1-2 марта формалин эрит- 
маси ёки формидрон (10% формалин ва 40% спирт) билан артиш жуда фойдали.

Оёги терлайдиган киши бу касалликдан кутулиш учун оёкларига мунтазам ра- 
вишда салкин ванна килиши, кар куни пайпогини алмаштириши, оёгини юкорида 
айтилган суюкликлар (терлашга карши дорилар)дан фойдаланиб вакти-вакти билан 
артиши ёки терлатмайдиган порошок сепиши лозим.

Купинча оёк панжаларини кадок босиб, юриш кийинлашади. Кадок бармоклар 
орасида ва оёкнинг таг кисмида булса ёмон огрийди. Кадоки и уй шароитида куйида
гича кетказиш мумкин: оёкни совун ва сода солинган иссик сувга (1л сувга 1-2 чой 
кошик ичимлик содаси солинади) хар куни узок вакт тикиб утириш, сувдан олиб арт- 
гач, кадокдарга кадок кетказувчи махсус суюклик суриш ёки кадок пластири (елим- 
шак когоз куринишида булади) ёпиштириш, кирилган хом картошка ёки бир парча 
сабур (алоэ) куйиш керак; кадок атрофидаги соглом терини кизартириб юбормаслиги 
учун, бу нарсалар кадокдан четга чикиб турмаслиги керак. Кадок окаргандан кейин 
оёкни совунли иссик сувга тикиб, кадокни юмшатиш ва олиб ташлаш лозим. Кадок 
урнида юмшок чукурча колса, кадокдан кутулишга умид килиш мумкин. Бу чоралар 
фойда бермаса, шифокорга мурожаат килиш керак. Кадок такрор пайдо булмаслиги 
учун оёкни хар куни ювган вактда кадок урнини пемза (говакли енгил тош) билан 
ишкалаш, нам терига юмшатувчи, озиклантирувчи кремлардан бирини ёки витамин- 
ли вазелинни суриб ва 1-2 дакика доиравий йуналишда укалаб сингдириш, сунгра 
оёкни сочик билан артиб куритиш лозим.

Бош бармокнинг тирноги этига кирганида х,ам каттик огритиб, анча азоб бе
ради. Тирнокни нотугри, айникса, ёнларини чукур килиб олиш, бармокларни киса- 
диган тор пойабзал кийиш тирнокнинг шу тарика нотугри усишига сабаб булади. 
Бундан ташкари, оёк панжасининг яссилигидан, бош бармокнинг хаддан ташкари 
йугонлиги ва ташкарига бурилиб колганлигидан, тирнокнинг жуда кабарик ёки яс
силигидан, тирнок жарохатланиши, бармокни совук олиши ва модда алмашинуви 
бузилиши натижасида тирнокнинг яхши озикланмаслигидан х,ам тирнок этга усиб 
киради.

Нотугри олинган тирнок бармок четидан тугри усиб чикиши учун юмшок 
тукималар билан тирнок орасига 1-5-10% ли синтомицин эмульсияси ёки фура- 
циллинли ёхуд биомицинли мой (мазь) шимдирилган пахта пилик ёки дока куйиб 
1-2 кун колдириш керак.
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Оёкнинг каттик терлаши, кадокланиши, тирнокнинг этга усиб кириши, шунинг- 
дек, бармокларни совук олиши ва совук уриши каби холларнинг олдини олиш учун 
пойабзал, пайпок ва носкига эътибор берилиши, улар оёк панжасининг табиий шак- 
лига ва юрганда оёкда руй берадиган нормал узгаришларга мое булиши лозим.

Баъзи бировлар модага эргашиб хаддан ташкари тор пойабзал кияди. Тор пойаб
зал оёкни кисиб, нормал кон айланишини бузади, коннинг дамланишига, оёкнинг 
совкотишига ва совук олишига сабаб булади, терлашини кучайтиради, шунингдек, 
кадок босишига имкон беради. Аёлларнинг хар куни киядиган пойабзалининг пош- 
наси жуда баланд булмаслиги керак. Пойабзал иклим шароитига, йил фаслига ва 
одамнинг касб-корига мос булгани яхши. Ёзда басоножкага ухшаш очик туфли ва па
русин деб аталадиган газламадан тикилган туфли кийилгани маъкул. Кишда жун ёки 
кигиз астарли пойабзал кийиш керак. Уйда иссик пойабзал (пийма, муйнали туфли) 
кийиш тавсия этилмайди. Оёк панжаси ясси аёллар баландлиги уртача булган кенг 
пошнали пойабзал, ортопедик пойабзал ёки ичига махсус ортопедик патак (супина
тор) солинган пойабзал кийиши лозим.

Товон териси ва, айникса, тизза териси дагаллашган, гадир-будур булган киши- 
лар ювинган вактларида товон ва тизза терисини чутка билан ишкалаши, ювиниб 
булгач, оёгининг нам терисига озиклантирувчи кремлардан бирини суриши керак.

Уй иши билан шугулланганда (масалан, пол ювганда) тиз чукиб ишлашга тугри 
келса, тизза остига бирор юмшок буюм куйиш керак.

Оёк тирнокларини парвариш килиш (махсус оёк парвариши педикюр деб ном- 
ланади) эстетика нуктаи назаридангина эмас, купрок гигиена жихатидан катта аха- 
миятга эга. Оёк тирнокларини бармок учидаги терига параллель килиб олиш ва тир- 
нок четларини пича юмалоклаб куйиш керак. Тирнокларнинг бурчакларини жуда 
калта (чукур) олиш ярамайди, улар тирнок четидан сал туртиб чикиб тургани яхши, 
шунда тирнок этга усиб кирмайди. Тирнок тагидаги кир оёкни ювганда чутка билан 
ишкалаб кетказилади, сунгра тирнок таги учига пахта ураб сувда ёки 3% ли водород 
пероксидида хулланган чуп билан артилади. Оёкдаги тирноклар этини асло узингиз 
киркмаслигингиз керак, акс холда тирнок атрофидаги милк яллигланиши мумкин. 
Тирнок милкини учига пахта уралган ва пахтага ёгли крем сурилган чуп билан су- 
риб-итариб куйиш мумкин.

Завод, фабрикаларда, магазин ва ошхоналарда кун буйи тик туриб ишлайдиган 
баъзи аёллар купинча иш охирида оёкдари огришидан нолийдилар. Бундай огрик 
пайдо булиши купинча пойабзалга боглик. Одатда, тик туриб ишлайдиган аёлларга 
пошнасиз, товони юмшок пойабзал кийиш ярамайди, чунки юмшок товонли, пошна- 
сиз пойабзалда оёкка зур келади.

Пошнасиз пойабзалдан оёк таги яссилана бошлайди, товоннинг шакли узгаради. 
Тик туриб ишловчи аёллар пошнаси 3^1 см ли туфли кийгани маъкул. Гавданинг 
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огирлиги, аввало, товонга тушади. Шу сабабли товонга вакти-вакти билан дам бериб 
туриш керак. Бунинг учун ишлаётганда оёкларни ёнма-ён куйиш, яъни оёк учлари 
билан товон оралиги бир масофада булиши керак. Махсус гимнастика машклари хам 
жуда фойдали.

Оёк томирларини мустахкамлаш учун массаж килиш хам, тиззагача илик сувда 
ванна кабул килиш хам фойдали. Ваннадан сунг оёкни 5-6 дакика товондан то 
такимгача укалаш керак. Шуниси хам борки, баъзи аёллар узлари хам, болаларига 
хам пайпок устидан резинка такадилар. Бу зарарли: кон айланишини кийинлашти- 
риб, томирларнинг кенгайишига сабаб булади; кон томирда тухтаб, йигилиб колиши 
натижасида тромбофлебит деган касаллик пайдо булиши мумкин.

ДУШ ВА ВАННА КАБУЛ КИЛИШ

Киши саломатлигини мустахкамлаш, баданни тоза тутиш ва уни парвариш ки- 
лишда душ ва ваннанинг ахамияти катта. Терининг тозалиги косметиканинг бош 
шартидир. Тери инсоннинг энг мухим органларидан бири булиб, у организмнинг бу
туй хаёти фаолиятида иштирок этади. Терининг яхши куринишда булиши нафакат 
чирой учун, балки соглом булиш учун хам мухимдир.

Тери кирланган, яъни ундан ажралган ёг ва терлар билан копланган булса, у 
холда тери узининг фильтрлаб утказиш кобилиятини йукотиб, бактериялар таъси- 
рига тез берилувчан булиб колади. Бундай шароитларда, хатто ахамиятсиз булиб 
куринган терининг тирналиши ва шилиниши хам жиддий яллигланишга сабаб бу
лиши мумкин. Демак, киши терисининг соглом ва чиройли булиши учун у, аввало, 
тоза булиши керак.

Терини тоза тутишда асосий восита сув ва совундир. Ювиниш учун юмшок сув 
ишлатиш, ёмгир суви ёки тог дарёлари сувидан фойдаланиш, айникса, фойдалидир. 
Хлорли сув терини тез куруклаштиради, кичиштириб, айрим тери касаллигини кел- 
тириб чикаради. Бундай асоратлар пайдо булмаслиги учун ванна тайёрлаётганда 
сувга куйидаги воситалар: танакор, туз, купик хосил килувчи эритма ёки таблетка 
(дори)лар аралаштирилади.

Кечкурун бутуй баданни ювиб ётиш, нихоятда мухим хисобланади. Бу хол, ай
никса, бутуй иш куни давомида чанг, хар хил кимёвий моддалар, мойлар ва шу каби 
ишлар билан шугулланувчи кишиларга тааллукдидир. Кечкурун ювиниб, терини кир 
ва терлардан тозалаш кон айланишини яхшилайди, уйкунинг тинч булишини таъ- 
минлайди. Тоза ювиниш учун сувнинг харорати паст хам, баланд хам булмаслиги, 
балки илик (34-38°С) булиши зарур. Агар 14-20°С совук сувда ёки 21-28°С хона 
хароратидаги сувда ювинилса, у холда тери етарли даражада тоза булмайди, шунинг 
учун илик сувда ва, албатта, совун билан ювиниш керак. Тери нормал ва курук бул-

23 - Хотин-кизлар энциклопедияси 
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ганда нейтрал ёки кисман ёгли совун, ёгли тери учун эса бактерицидли совунлар 
ишлатилади. Аёллар кандай жойда ишлашларига караб турлича ювинадилар. Ма- 
салан, одам куп йигиладиган поликлиника ва касалхоналарда, вокзалларда, ошхона 
ва кафе сингари жойларда ишлайдиганлар, албатта, таркибида бактерициди булган 
совун билан ювинишлари зарур.

Душ кабул килиш, айникса, фойдалидир. Х,ар куни душга тушганда 5-6 дакика- 
дан ортик сувда турмаслик керак. Яхшилаб совунлаб ювингач, танани совук сувга 
ёки аралаш холда чайиш керак. Бунда аввал бирмунча иссик сувга, сунгра бирмунча 
совук сувга галма-галдан бир неча марта чайиниш керак. Душдан сунг тер купрок 
ажраладиган жойлар (култик таги, оёк ва шу кабилар)га терга карши кулланадиган 
препаратлардан суриб куйилади.

Айрим холларда душ урнига (купрок болаларни ювинтирганда) устидан сув ку- 
йиб ювиниш хам мумкин. Юмшатувчи воситалар, бир оз нордонлаштирувчи препа- 
ратлар ёки утларнинг экстрактлари кушилганда сув таркиби янада яхшиланади. Сув 
муолажаларини утказаётган пайтда ювиниш учун керакли асбоб ва воситалар «кул 
остида» туриши керак. Бу вактни тежашга ёрдам беради ва, уз навбатида, терини 
кушимча парвариш килишга имкон яратади.

Танани парвариш килишда ванна мухим роль уйнайди. Бирок У хаммага хам бир 
хил таъсир килмайди. Баъзилар хар кунги гигиеник ваннадан сунг узларини тетик 
хис киладилар, бошкалар эса, аксинча, узларини бушашгандек хис килишларини ай- 
тадилар. Бу сувнинг харорати, аёлнинг ваннада канча вакт булиши, унинг ахволи ва 
таъсирчанлигига, сувга кушиладиган препаратларга, саломатлигига боглик. Шунинг 
учун хам ванна кабул килишга тайёрланганда аёллар уз саломатлиги ва бошка инди
видуал хусусиятларини хисобга олганлари маъкул.

Илик ванна (34-37°С) ички органлар ва мускулларни бушаштиради, бундан 
ташкари, тинчлантирувчи таъсирга хам эга. Бундай ванна кучли таъсирланган хол
ларда ва невроз касалликларида тавсия этилади. Ваннанинг тинчлантирувчи таъси- 
рини яна хам ошириш учун сувга доривор усимликлар экстрактлари - лаванда гули, 
тош чуп (чабрец), мойчечак, липа гули ёки игнабаргли дарахт (хвой) экстрактларини 
кушиш керак. Нерв системасига совук ванна (2 8-33 °C) хам ижобий таъсир курса
тади. Уни 5 дакикадан 10 дакикага кадар давом эттириш мумкин. Бунинг учун аввал 
иссик сувда ювиниб, сунгра сувнинг хароратини секин-аста тушириб бориш керак.

Тери таранглигини ошириш учун сувга куйидаги доривор усимликлар: карагай 
куртаги, киркбугин новдаси, дорихонада тайёрланган розмарин баргидан, курук тери 
учун эса липа гулидан кушиш керак. Хуснбузар ва себорея каби тери касалликларида 
тавсия этиладиган ваннага терига бактерицид (бактерияларни улдирадиган) таъсир 
курсатадиган куйидаги доривор усимликлар: кора арча меваси, карагай куртаги ва 
чакамуг (репейний) илдизи, катта карикиз илдизи кушилади.
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Тромбофлебит профилактикасида доривор (митти) тирнокгул, липа, лаванда, 
мойчечак гуллари, карагай куртаги, киркбугин новдаси устига кайнаган сув куйи- 
лади ва 10 дакика давомида кайнатилади. Колган усимликлар дамламасини тайёрла- 
ганда, уларнинг устидан кайнаган сув куйилади ва 30 дакика давомида устини ёпиб, 
тиндириб куйилади.

Агар доривор усимлик кушимчаларини тайёрлаш учун алохида идишлар (сир- 
ланган чумич ёки кастрюлька) топилмаса, у холда усимликларни калин матодан 
тикилган халтачага солиб, ваннанинг жумрагига осиб куйилади. Халтачанинг 
учларини жумрак огзига махкам боглаб, сунг секин иссик сув окизилади ва шу 
тарзда ваннанинг 1/3 кисми тулдирилади. Шундан сунг халтачани жумракдан ечиб 
олиб, огзи махкам килиб богланади ва яна 10 дакика давомида ваннага солиб куйи
лади. 1 марта кабул килинадиган ванна учун 200-300 г бугдой кепагига совук сув 
солинади, сунг кайнагунча оловда ушланади ва кайнаб чиккач, сузгичдан утказиб, 
ваннага аралаштирилади. Тери таранглигини ошириш ва кучсиз дезинфекция килиш 
учун ваннага ош тузи (500-1000 г) солинади.



ПАРДОЗ-АНДОЗ

Пардоз, албатта, х,ар бир киши учун узига хос булиши керак. Юз пардози, макияж 
(ингл. тугри пардоз килиш) юз шакли ва рангидаги айрим камчиликларни буёклар 
ёрдамида тугрилаш ва тузатишдан иборат турли косметик воситалар юзнинг жозиба- 
дор хусусиятларини алох,ида ажратиб курсатишга хизмат килади. Косметикада юзни 
пардоз килишнинг икки усули: кечкурунги пардоз ва кундузги пардоз мавжуд.

Кечкурунги пардоз кечки пайт, асосан, тантанали кечалар учун килинади. Кечку
рунги пардоз купрок куюк булиши (интенсивлиги) ва кундузги пардоздан самара- 
лирок намоён булиши билан белгиланади. Кечкурун кузга яккол ташланадиган тук 
рангли, х,атто кумушранг ва тилларанг тусга эга воситалардан фойдаланиш мумкин. 
Тантанали кечаларда иштирок этиш учун, масалан, турмакланган сочга металл ялти- 
роклардан сепиб куйиш, ковокларга кумуш ёки тилларангли ялтираб турувчи тенлар 
(ковок буёги)дан суриш мумкин.

Кундузги пардоз эса, аксинча, нафис, деярли сезилмайдиган, аёлларнинг соч, 
кузларининг рангига мос булиши керак. Бундан ташкари, кундузги пардоз терининг 
юпка х,имоя катлами ролини бажариши, кимёвий моддалар билан туйиниб, ифлос- 
ланган хаводан саклаб туриши керак.

Пардоз х,озирги замонда аёллар х,аётида мух,им ах,амият касб этмовда. Шунинг 
учун пардоз килишдан аввал, безак пардоз килиш санъати билан яхшилаб танишиш 
зарур. Юзни тугри пардоз килиш учун, албатта, кундузги ёругликда, дераза ёнида 
машк килиб урганиш керак. Бунда куйидаги шартга амал килиш, яъни макияж юз те
риси, соч ва куз ранглари билан уйгунлашиб туриши керак. Укув билан, тугри пардоз 
килиш учун асосий коида ва муолажа тартибларини билиш нихрятда мух,им.

1. Тозаланган юзга терининг хили ва эхтиёжини хисобга олган х,олда упа таги- 
дан куйиладиган асосий крем суртилади. Крем 10 дакика олдин, яъни терига яхши 
сингиши учун суриб куйилади. Тери курук булса, устига яна такрор суриш мумкин.

2. Юзга рангли тональ крем суртилади. Бу крем юзнинг табиий рангидан, ал
батта, очрок ёки тукрок булиши керак.

3. Юзга терининг рангини х,исобга олган холда румяна (кизил-пушти ранг упа) 
суртилади.
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4. Юзнинг хдммасига пахта билан упа куйилади. Упа ранг берувчи (тональ) 
кремга нисбатан очрок ёки тукрок тусда булиши керак.

5. Кошлар аввал чуткали тарокча билан таралиб, сунг кош калами билан чизиб 
буялади.

6. Юкори ковоклар рангли препарат (тен)лар билан буялади.
7. Куз атрофи чутка ёки калам ёрдамида буялади.
8. Киприклар тушь билан буялади.
9. Лаб атрофини калам билан чизиб олиб, сунг астагина лаб буёги суртилади.
Юзнинг тузилишига караб пардоз килишнинг куйидаги коидалари тавсия эти

лади. Чузинчок юз классик типда булганлиги сабабли, уни тузатишга х,ожат йук, шу- 
нинг учун кузнинг ташки бурчагини тукрок килиб буяшнинг узи етарли. Думалок 
юз х,ар доим ёш куринади, унга чузикрок шакл бериш учун чакка ва бетларни озгина 
тукрок килиб буяш керак. Туртбурчак шаклдаги юзнинг фарк килувчи хусусияти 
шундаки, киши жиддий куринишга эга булади. Бу холни юмшатиш, юзга ёкимлирок 
тус бериш учун чаккаларни, юзнинг пастки кисмлари тукрок ва, аксинча, ковоклар 
очрок рангда буялади. Юзнинг тугри бурчакли тузилиши купчиликда учрайди. Юзга 
чузинчок (овал) шакл бериш учун ковок ва ёнокларга очрок тусли буёклар ишла- 
тиш зарур. Юз учбурчак шаклда булса, унинг кенг юкори кисми (чакка ва ёноклар)га 
тукрок ва, аксинча, пастки кисмига очрок тус берилади. Шуни ёдда тутиш керакки, 
тугри килинган пардоз х,еч канон терига зарар килмайди. Шунингдек, пардоз буёкла- 
рини сира хам юзда колдирмаслик, албатта, кечки вакт тозалаб, ювиб ётиш керак.

КОСМЕТИК НИКОБЛАР

Никоблар уз таркибидаги моддаларнинг хусусиятларига караб даволовчи ва кос- 
метик, яъни терини озиклантириш, тозалаш ва окартириш учун кулланиладиган тур- 
ларга булинади. Никоблар, одатда, косметик кремлар ва турли хил озик-овкат махсу- 
лотларидан тайёрланиши мумкин.

Даволовчи никоблар косметология муассасаларида косметолог шифокорнинг 
тавсияси ва назоратида кулланилади. Уй шароитида эса косметик никоблардан факат 
юз ва буйин терисини парвариш килишда кенг фойдаланилади. Юзга никоб куйиш- 
дан олдин юзни яхшилаб тозалаш керак. Тозалаётганда хам, никоб тортаётганда х,ам 
тери энг кам чузиладиган чизикларни ёдда тутиш керак. Тозаланган курук ёки нор- 
мал терига юз терисининг курук жойларига, шунингдек, буйин терисига биронта 
ёгли крем суртилади, кетидан иссик хул компресс килиш (хусусан, курук ва буриша- 
ётган тери учун) жуда фойдали.

Иссик компрессии кутара олмайдиган ёки юзидаги майда кон томирлари жуда 
билиниб турадиганлар компрессиз хам никоб тортишлари мумкин. Компресс куй- 
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гандан кейин крем терига обдан шимилиб кетса, юзнинг курук жойларига яна крем 
суртиш мумкин.

Косметик никобнинг хиллари жуда куп. Юзга никоб тортгач, кузни юмиб ути- 
риш ёки оёкларни баландрок куйиб ётиш тавсия этилади. Никоб хулланган сал
фетка ёки хулланган пахта билан тозалаб олинади. Хдфтасига 2-3 марта никоб тор- 
тиш мумкин.

Оксилли никоб ёгли теридаги ёг чикадиган тешикларни торайтириш ва буриша 
бошлаган, бушашган ёгли ва курук терининг яшаш кобилияти (тонус)ни ошириш 
учун кулланилади. Тери аввало лосьон билан артиб тозаланади ва курук терига (ёки 
терининг КУРУК жойларига) ёгли крем сурилади.

1. Тухум оксили (купиртирмасдан, факат озгина айлантириб), юзга пахтада уч 
марта сурилади, кар гал сурилган катлам куриб терида окиш парда хосил булгач, 
навбатдаги катлам сурилади. Оксилли никоб факат 10-15 дакикадан кейин совук 
сувда (пахта билан) ювиб ташланади. Терининг курук жойларига яна ёгли крем 
сурилади.

2. 1 та тухум оки олиниб, устига бир неча томчи лимон шарбатидан томизиб, 
бирга аралаштирилади. Тайёр булган аралашмани юзга суртиб, то куригунча ушлаб, 
сунг юз сув билан ювиб ташланади.

Оксилли-камфорали никоб ёг безларининг тешиклари жуда билиниб туради- 
ган ёгли тери учун мулжалланган. Купиртирилмаган тухум оксилини терига суриш 
олдидан унга камфорали спиртдан 10 томчи кушилади. Бу хам терига юкорида ай- 
тилгандек сурилади.

Тухумли никоб юзнинг нормал ва курук терисини юмшатиш учун кулланилади. 
Аввало юзнинг териси тозаланади, сунгра ёгли крем сурилади, шундан кейин ту- 
хумнинг оксили билан саригини бирга аралаштириб, юзга чапилади. Никоб юзда 
15-20 дакика туриши лозим. Бу хам оксилли никоб сингари ювиб ташланади.

Тухум сариги билан асалдан иборат никоб нормал ва курук (хусусан, бушашган) 
терини юмшатиш максадида кулланилади. Тухумнинг сариги ажратиб олиниб, унга 
бир ош кошик асал кушилади-да, яхшилаб аралаштирилади, сунгра тозаланган ва 
ёгли крем сурилган терига оксилли никоб сингари (катлам-катлам килиб) чапилади. 
15-20 дакикадан кейин сув билан ювилади.

Дрожже (хамиртуруш)ли никоб. Юзининг териси бушашган, нормал, ёгли, курук 
булган кишиларга тавсия этилади. Бу никоб терини тозалайди, тукималарнинг яшаш 
кобилиятини оширади. Никоб учун янги хамиртурушдан бир булакча (10-15 г) олинади 
ва нормал тери учун илик сувга ёки сутга, ёгли тери учун 3% ли водород пероксидга, 
курук тери учун эса усимлик мойига каймок куюкдигида корилади. Никоб тортиш ол
дидан юзнинг териси яхшилаб тозаланиши шарт. Никоб юзда 10 дакика туриши, кейин 
илик сувда, кетидан эса дархол совук сувда ювилиб, хуллигича крем сурилиши лозим.
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Творог (сузма)ли никоб териси нормал ва курук булган, ёгли булиб бушаша 
бошлаган, шунингдек, дог тушаётган кишиларга тавсия этилади. Юз териси яхшилаб 
тозалангач, каймок (курук ва нормал тери учун), сут ёки катик зардоби (ёгли тери 
учун) кушиб тайёрланган творог чапилади. Никоб юзда 15-20 дакика туради, сунгра 
юз илик сувга ва кетидан совук сувга ювилади.

Тирнокгул (календула)ли никоб. Ёгли терига куйилади. Пахтадан юпка катлам 
килиниб, уни тирнокгул (ярим стакан сувга 1 ош кошик тирнокгул кушиб тайёрлан
ган) эритмасига яхшилаб шимдирилади. Сунг юзга 20 дакика давомида куйиб ушла- 
нади. Агар тери яллигланмаса, куйилган никобни ювмаса хам булади. Бунда юзни 
пахта билан артиб, сунг упа куйилади.

Хул мевали ва сабзавотдан булган никобларда витаминлар куплигидан тери
нинг озикланиши яхшиланади, тери тозаланади, окаради ва майинлашади. Юзнинг 
териси бушашган, куришган, мой безларининг мой чикадиган тешиклари кенгай- 
ган, ажин тушган, сепкил босган, дог тушган холларда бундай никоблар яхши нати- 
жа беради. Улар хар кандай терига хам ярайверади. Буйин териси юз терисига ка- 
раганда тезрок буриша бошлайди, шунга кура, бундай никобларни юзгагина эмас, 
балки буйинга хам куйиш мумкин. Бунинг учун тери юкорида айтиб утилганидек 
тозаланиши лозим. Крем сураётганда ва никоб тортаётганда лабларни хам эсдан 
чикармаслик, уларни хам озикдантириш керак. Никобни барвакт, юзга компресс 
куйишдан олдин тайёрлаш лозим. Бу максадда танланган хул мева, резавор мева ёки 
сабзавот (бодринг, карам, помидор, лимон, апельсин, кулупнай, ер тути) яхшилаб 
ювилади, дагал пустидан тозаланади, юмшок мевалар шиша ёки чинни идишда ёгоч 
ёки кумуш кошик билан эзилади, дагал мева ёки сабзавот эса киргичда кирилади. 
Шундан кейин бир парча дока ёки бинт олиб унга куз ва огиз-бурун уринлари уйи- 
лади, кейин тайёрлаб куйилган мева ёки сабзавот сувида ёки буткасида хулланади, 
суви окиб турмаслиги учун салгина сикилади-да, юзга ва буйинга (гижимларни 
ёзиб) куйилади. Никоб юз ва буйинда 10-15 дакика туриши керак.

Баъзан мева, сабзавот суви ёки буткаси урнига юзга мева ёки сабзавот (масалан, 
апельсин, лимон, бодринг, помидор ва хоказо) булакларини коплаш мумкин. Бундай 
мева ёки сабзавотлардан тайёрланадиган никоблар турлича булади.

Кайнатилмаган янги сутга бир неча бодринг булакларини ярим соатча солиб ку
йилади. Сунг киргичдан утказиб, сутли аралашма билан юз териси артилади.

Агар юз териси ута курук булса, янги карам баргларини сутда куюлгунча кайна- 
тилади. Сунг уни юз ва буйин терисига 20 дакикача суртиб куйилади.

Агар юз териси ёгли булса, сабзини киргичдан утказиб, хосил булган масса юзга 
суриб куйилади.

Карам баргларини гушткиймалагичдан утказиб, унга битта тухум оки кушиб ара- 
лаштирилади. Уни юз ва буйин терисига ярим соатча суриб куйилади.
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Уч дона сарик сабзи олиб, киргичдан утказилади, 1 чой котик, крахмал (пиши- 
рилган картошка буткаси хам булади) ва 1 ош котик сут яхшилаб аралаштирилади. 
Хосил булган масса юзга сурилади.

Бу муолажаларнинг хар бири юзнинг майин ва тиник куринишига ёрдам беради. 
Муолажалардан сунг юз илик сувда юмшок совун билан ювилади. Шундан сунг 
юзни пардоз килиш мумкин.

Шунингдек, фурсат булганида юзга оксилли-мевали ёки оксилли-сабзавотли 
никоб тортиш хам мумкин. Бу холда мева ёки сабзавот суви (бир чой котик) бит
та тухум оксилига томизиб кушилади, айни вактда оксил салгина купиртирилади. 
Бу никоб хам оксилли никоб сингари тугридан-тугри терига куйилади. Бу никоблар 
олдин илик, сунг совук сувда пахта билан ювиб ташланади. Шундан кейин терига 
хуллигида бир озгина юмшатувчи крем сурилади (крем терига караб танланади). Ме- 
вали-сабзавотли никобни хафтасига 3-4 марта ва бундан хам купрок куйиш мумкин.

КУНДАЛИК КОСМЕТИК МАШЦЛАР

Юз терисини парвариш килишда кундалик косметик машкларни бажариш мухим 
ахамиятга эга. Шундагина юз мускуллари ва терисининг озикланиши яхшиланади, 
тери таранглашади, эластиклиги ошади. Бу машкларни бажариш олдидан стулга ку
лай урнашиб утириш, кийимлар буйин ва кукракни сикиб турмаслиги, юзнинг те
риси тозаланган булиши керак. Юзга иссик компресс куйилса, янада яхши. Машк 
килиб булгач, юзни совук сувда ювиш ва крем суриш керак. Машклар куйидаги тар- 
тибда бажарилади:

1. Бурундан чукур нафас олиш ва лабларни бушаштириб, огиздан бир текис на- 
фас чикариш керак. Бу 2 марта такрорланади.

2. Бурундан чукур нафас олиб, 1-2 сония чикармай турилади, шундай килин- 
ганда юзнинг ички мускуллари зурикади-да, юз бирданига кизариб кетади (юзга кон 
югуради). Кейин хаво хуплаб огизни юмиб туриб, лунжларни шиширган холда (хаво 
тулдириб) кучаниб ва булиб-булиб огиздан нафас чикарилади.

3. Чап кул билан унг жагни шундай ушлаш керакки, 4 та бармок билан бурун-лаб 
бурмасини уст томондан, бош бармок билан эса огиз ичидан (унинг шиллик пар- 
дасини ички томондан) босиб турилади. Шундан кейин бурундан нафас ола туриб 
илжайиш керак, шу вактда унг жаг мускуллари кискаради, бармоклар эса бунга кар- 
шилик курсатиб, лунжни бамисоли кимирлатмасликка уринади. Нафас чикаришда 
бармоклар бушаштирилади - мускуллар дам олдирилади. Бу харакат юзнинг унг то- 
мони учун, кейин чап томони учун 2 мартадан такрорланади.

4. Бурундан нафас олаётганда тилни пастки жагга (тишлардан пастрокда) каттик 
босилади. Шунда ияк кисмидаги ва буйиндаги мускуллар жуда кискаради. Нафас
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чикарганда мускуллар бушаштирилади - дам олдирилади. Бу харакат дастлаб юз- 
нинг унг томони учун, кейин чап томони учун 2 мартадан такрорланади.

5. Бурундан нафас олиш. Огиздан нафас чикараётганда лаблар жуда хам чуччай- 
тирилади (карнай килиб олдинга чузиб), шу вактда хар бир кулнинг учала бармоги 
билан огизнинг икки бурчагини кимирлатмай ушлаб туришга харакат килинади. Бу 
харакат 4 марта такрорланади.

6. Унг кул билан буйиннинг чап ярми камраб олинади. Нафас олаётганингизда 
буйин мускуллари кискарганлигидан огизнинг чап бурчаги пастга тортилади. Шу 
вактда чап кулнинг учта бармоги билан огиз бурчаги кимирлатмай ушлаб тури- 
лади. Нафас чикарганда мускуллар бушашади - дам олдирилади. Бундан кейин чап 
Кул билан буйиннинг унг ярмиси камраб олинади-да, юкоридаги харакатлар так
рорланади.

7. Хар бир кулнинг курсаткич бармогини кош устига куйиб, пешана суягига 
босиб турилади. Пешанани тириштириб кошни учиришга (юкори кутаришга) ури- 
нилса-да, лекин бармоклар уни бир жойда кимирлатмай тутиши лозим. Бу харакат 
4 марта такрорланади.

8. Кузларни юмиб, хар бир кулнинг 3 та бармоги юмук ковокдар устига тик ку- 
йилади, шунда курсаткич бармок кузнинг ташки бурчагига, учинчи (урта) бармок 
кош уртасига ва туртинчи бармок кузнинг ички бурчагига тугри келади. Энди юмук 
турган кузларни кисмокчи булиб харакат килинганда, бармоклар бунга тускинлик 
Килади. Бу харакат 4 марта такрорланади.

Гимнастика биринчи машкни такрорлаш билан тугалланади. Бу машкларга куз 
чарчаганда килинадиган машкларни, шунингдек буйиннинг юкори кисми учун бел- 
гиланган машкларни кушиш мумкин.

Куз машклари куйидаги тартибда бажарилади. Машкларни тик турган ёки утир- 
ган холда бажариш мумкин. Бошни мутлако кимирлатмасдан, кузлар аввал чапдан 
унгга, кейин унгдан чапга айлантирилади, яъни катта дойра буйича харакатланти- 
риш керак. Юкорига караб кузлар секингина унгга кучирилади (кузнинг юкориги 
унг бурчагига караган холда). Кейин кузларни пастга унг бурчакка тушириб, секин
гина чапга паст бурчакка кучирилади (чапга караган холда). Кузларни яна юкори 
кутариб, аввал кузнинг пастки чап бурчагига каралади. Энди бу машкларнинг хам- 
маси тескари йуналишда бажарилади. Сунгра кузни имконият борича юкори кута
риб, жадал пастга туширилади. Шу харакатни 10 марта такрорлагач, кузни бир марта 
чап бурчакка ва бир марта унг бурчакка имконият борича кучирилади. Машк килиш 
доиравий харакат билан тугатилади.

Буйиннинг юкори кисми учун машклар куйидагича бажарилади. Буйиннинг юко
ри кисми (дахан)га алохида эътибор бериш керак. Ёш улгайган сайин дахан тукима- 
лари эластиклигини йукотиши сабабли, дастлаб юзнинг тугри шакли (думалоклиги) 
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узгаради. Хар гал буйинга юмшатувчи крем сурган вактда дахднга панжанинг орка 
томони билан юзнинг фараз килинган урта чизигидан кулок томонга караб бир ма- 
ромда секин-аста уриш фойдали.

Буйин терисининг шу кисмини мустахкамлашда куйидаги гимнастика машкпари 
яхши натижа беради: бошни бирданига оркага ташлаш, пастки жаг мускулларини 
бушаштириш, огизни салгина очиш, сунгра дахан мускулларини таранг килиб, паст
ки жагни устки жагга секин-аста, лекин куч билан, яъни пастки лаб устки лабни 
бирмунча коплаб турадиган килиб теккизилади. Бу харакатлар дахан мускулларида 
огрик сезила бошлагунча такрорланади. Бу хил хдракатлар сони секин-аста ошириб 
борилади, натижада бу харакатларни бемалол эрталаб хам, кечкурун хам 5-6 дакика- 
дан давом эттиришга муваффак булинади.

Буйиннинг пастки ва урта кисмига крем сурганда, буйин кул билан бугилгандай 
ушлаб олинади хамда кулни гох секингина сикиб, гох бушаштириб, пастдан юкорига 
харакатлантирилади. Бундан ташкари, ухлаганда бошни ёстикка тугри куйиш керак- 
лигини унутмаслик лозим.

КРЕМЛАР

Кремлар хайвон ва усимлик ёглари, ёгсимон моддалар, мум, эмульгаторлар ва сув 
аралашмасидан иборат. Ёг ва ёгсимон моддалар терининг юза катламига сурилиб, 
юзни юмшатади, эластиклаштиради, терини турли ташки таъсирлардан хамда ажин 
тушишидан сакдайди. Таркибига кура ёгли, эмульсияли ва махсус кремларга булина
ди. Ёгли кремлар хозирги пайтда чикарилмайди, чунки эмульсияли кремларга Кара
ганда унча самарали таъсир этмайди. Эмульсияли кремлар уларнинг таркибидаги сув 
микдорига кура куюк ёки суюк булади. Кремларнинг терига самарали таъсир этиши- 
ни яхшилаш максадида уларга биологик актив моддалар (витаминлар, гиёх, мева, саб- 
завот экстрактлари) кушилади. Масалан, А, Е, Р витаминлари терига сурилиб кирар 
экан, ундаги моддалар алмашинувини яхшилайди, терининг куруклигини ёки ёгли- 
лигини камайтиришга ёрдам беради. Таркибида турли доривор утлар, ут ва мева экс
трактлари, шунингдек асалари сути (апилак) кушилган кремлар хам чикарилмокда.

Кремларга доривор моддалар, чунончи, олтингугурт, тирнокгул хам кушилади. 
Булар хуснбузарни даволаш ёки сочни мустахкамлаш учун мулжалланган.

Кремлар турли максадларда кулланиши сабабли, улар бир-биридан фаркланади. 
Улар терини юмшатувчи ва тозаловчи, терини озиклантирувчи, юз терисини химоя 
килувчи, махсус ва юзни окартирувчи кремларга ажратилади.

Терини юмшатиш ва тозалаш учун суюк кремлар, сут типидаги эмульсиялар ва 
бошка кремлар ишлатилади. Бу кремлардан юзни сув билан совунлаб ювиш урнида 
фойдаланиш, шунингдек, уни упа куйишдан аввал суртиш тавсия этилади.
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Терини озиклантириш максадида нормал, курук ва ёгли терига мулжалланган 
кремлар чикарилади.

Озиклантирувчи кремлар аввал тозаланган юз ва буйинга никоб каби юпка ки
либ суртилади, сунгра 30 дакикадан кейин когоз-сочик (салфетка) ёки хулланган 
пахта булаги билан тозаланади. Кремни кечкурун ётиш олдидан юзга суртиш тав
сия этилмайди.

Юз терисини куёш нури таъсиридан сакдайдиган, сепкил ва дог пайдо булиши- 
нинг олдини оладиган кремлар хам мавжуд. Бу хил кремлар 2-3 соат таъсир этади. 
Улар таркибида терининг сиртида юпка химоя парда хосил килувчи махсус кушил- 
малар булади. Кул терисини турли кимёвий моддалар (кислота, ишкор, турли эри- 
тувчилар), сувнинг доимий таъсири ва бошкалардан саклаш учун хам кремлар ишла
тилади. Бундай кремлар таркибида тери сиртида химоя парда хосил килувчи махсус 
кушилмалар булади.

Юз терисига мулжалланган кремни хар куни суриш керак. Лекин шуни эсда ту- 
тиш керакки, юз териси айни бир хил кремга мослашиб колади ва у юзга бир ойгача 
актив таъсир курсатади, холос. Шунинг учун кремни вакт-вакти билан алмаштириб 
туриш керак. Кремни тери чизикларининг йуналиши буйича суриш ва артиш лозим. 
Кремни суриш ва артишда тери шикастланмаслиги учун бармокларни юзга каттик 
босмаслик керак.

Кучага крем суртиб чикиш тавсия этилмайди, чунки крем ёз кунлари юзда ёг пар- 
даси хосил килиб, терининг нафас олишини кийинлаштиради, киш кунлари эса крем 
таркибидаги сув бугланиб, терининг совук олишига сабаб булади.

АТИР-УПАЛАР

Пардоз-андозда энг куп кулланиладигани атир-упалар эканлиги хеч кимга сир 
эмас. Улар хотин-кизларнинг куркамлиги, назокати, латофати ва хушруйлигини оши- 
ришга хизмат килади.

Атир хидига кура икки гурухга булинади: бир ёки бир неча гулнинг хидини бе- 
радиган гул атири (сирень атири, марваридгул атири, чиннигул атири, наргис атири 
ва бошкалар) хамда парфюмерларнинг фантазияси асосида тайёрланган атирларга 
булинади. Атир нафис хидли, уткир хидли булиши мумкин. Булардан ташкари турли 
парфюмер наборлари, атир ва одеколонлар хам чикарилади. Атирлар сифатига караб 
«экстра», А, Б, В гурухга булинади.

Атирнинг тургунлиги бугланиб (учиб) кетганидан кейин узига хос хидини канча 
муддат саклашига караб аникланади ва у, асосан, атирнинг парфюмерия таркибига 
боглик булади. Б ва В гурух атирларининг хиди пахта ипидан тайёрланган газламада 
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камида 30 соат, А гурух атирлар 40 соат, гул хи дли «экстра» гурух атири 50 соат, фан
тазия асосида тайёрланган гурух атирлар 60 соат сакданади.

Атирдан тугри фойдаланиш керак. Кундузи ва ишда атирни жуда кам мивдорда 
сепиш лозим, кечкурун, театрга, мехмонга борганда бир оз купрок сепиш (лекин, 
албатта, меъёри билан) мумкин. Атир тугридан-тугри кийимга сепилса, кийимда дог 
колади. Шунинг учун уни юз, кулга суртиб, румолча, кулкопга сепилади.

Атирни куёш нуридан эхтиётлаш керак. Уни кафолатли сакдаш муддати 12 ой; 
«экстра» гурух атири учун эса кафолатли саклаш муддати 15 ой. Атир узок сакданса, 
ранги хира тортиб колади ва бузилади. Айрим атирлар совукда (5°С дан паст харорат- 
да) чукма хосил килади. Агар яна иссик (18-20°С) жойга куйилса, чукма йуколади.

Упа - тоза терига крем сурилгандан сунг куйиладиган косметика воситаси. Унинг 
таркибига тальк, каолин, маккажухори крахмали, рух стеарат, магний карбонат, рух 
оксид, титан (П)-оксид, буёкдар, хушбуй моддалар ва турли махсус кушилмалар (ла
нолин, спермацет, борат кислота ва бошкалар) киради. Упа турли - ок, бадан ранг, 
пушти, саргиш-пушги (рашель), корайган бадан рангларида булади.

Упа юз терисини атмосфера таъсиридан (куёш нури, хароратнинг кескин узга- 
ришлари, намгарчилик таъсиридан) саклашда хамда безак максадларда (терига хуш 
ранг бериш, ёшартириш, нуксонларни никоблашда) кулланилади. Упа кукунсимон, 
компакт, суюк ва мой-упа холида чикарилади. Упа кандай максадларга белгилан- 
гани ва таркибига кура нормал тери упаси ва ёгли тери упасига булинади. Суюк 
упа тональ кукунсимон упанинг сув-спирт-глицерин эритмасидаги суспензияси- 
дан иборатдир. Компакт упа таркиби кукунсимон материаллар (тальк, каолин, рух 
оксид ва бошкалар) ва ковуштирувчи моддалар (крахмал, декстрин ва бошкалар) 
аралашмасидан иборат булиб, маълум шаклдаги брикетлар холида пресслаб чика
рилади.

Упани суришдан аввал юз терисини тозалаш керак, тери курук булса, юзга 
юпка килиб крем сурилади. Тональ упани ишлатишдан аввал юзга суюк кремлар- 
дан бирортасини суриш керак. Упа тери ва сочнинг рангига, шунингдек, йил фас- 
лига мувофик келиши керак. Упа юзга бир текисда юпка килиб сурилиши лозим. 
Сочи ок-саргиш рангли аёллар оч-пушти, териси куёшда бир оз корайган аёллар 
саргиш рангли упа ишлатишлари тавсия этилади. Ок юз, кора сочли, шунингдек, 
бугдой рангли аёлларга эса рашель упаси суриш тавсия килинади. Баъзан турли 
рангдаги упаларни аралаштириб ишлатган маъкул. Бугдой рангли аёллар рашель 
упаси билан пушти ранг упани тенгма-тенг килиб аралаштириб, юз териси ок аёл
лар ок упа билан рашель упадан бир кием, пушти рангли упадан эса икки кием олиб 
аралаштириб ишлатгани маъкул.

Упалар хам доим ёпик идишларда сакданади. Упани уткир хидли моддалар билан 
ёнма-ён куйиб булмайди, чунки у ёт хидларни узига тез тортиб олади.
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МАНИКЮР

Кул терисини парвариш килиш каби тирнокларни хам тез-тез олиб, парвариш 
килиб туриш нихоятда мухим. Маникюр кул тирнокларининг махсус парвариши хи
собланади. Бунда аввал ацетон ёки махсус эритувчи ёрдамида тирнокдаги эски лак 
кетказилиб, тирнок кайчи ёки омбурча билан тегишли улчамгача кесилади. Иугон 
калта бармоклардаги тирноклар узун овал шаклида, узун бармоклардаги тирноклар 
думал ок шаклда кесилгани яхши. Тирнокни бир томонга йуналтириб эговлаш керак, 
шундай килинса, у илмайдиган булади. Тирнок эговланганидан кейин, тирнок усти 
этига озикловчи крем суртилади ва тумток куракча билан юкорига сидириб куйи- 
лади. Тирнок атрофидаги тери юмшаши учун бармоклар бир неча дакика совунли 
илик сув солинган идишга ботириб турилади. Кейин бармокларни сувдан олиб, арти- 
лади ва юмшаган тери учи тумток ингичка кайчи билан кесилади. Тирнокнинг бур- 
чакларидаги тери омбурча билан олиб ташланади (агар тери кесилиб кетса, шикаст- 
ланган жойга водород пероксидга ботирилган пахта куйилади, кейин йод настойкаси 
сурилади). Шундан кейин бармок учлари курук килиб-артилиб, тирнокларга лак сур
тилади. Лак ясси муйкалам билан тирнокнинг урта буртган кисмидан икки чеккага 
караб тортилади. Ёзда тери корайган пайтларда тирнокларга бирмунча очик рангли 
лак суртилгани маъкул. Узун тирнокнинг ойчасини лак билан буямаслик керак. Узун 
тирнокка лак энсиз узунасига килиб суртилса, куриниши анча чиройли булади.

Тирнокка лак суриш урнига уни ялтиратса хам булади: бунинг учун бир булак 
замша ёки фланелга бур кукунидан сепиб, тирнокни ялтирагунча ишкалаб артиш 
керак. Кул ювилгандан кейин ялтиратилган тирнокларни замши ёки фланель билан 
ишкаш лозим. Тирнокни тез-тез ялтиратиш ярамайди, чунки юпкалашиб, синади- 
ган булиб колади.



ТАКИНЧОКЛАР

Дунёда аёллар борки, улар, албатта, заргарлик буюмлари, яъни турли такин
чоклар такиб юришни ёктирадилар. Лекин улар кандай такинчоклар такиб юриш 
кераклигини унутмасликлари керак. Туладан келган аёллар кузга яккол ташланиб ту- 
радиган такинчокдарни такмасликлари лозим. Ёш кизлар бежирим ишланган тилла 
зирак, узуклар ва пластмассадан тайёрланган такинчоклар, жун такинчоклар (бижу- 
териялар) такишлари мумкин. Лекин уларга жуда катта тилла узуклар, огир исирга- 
лар такиш ярашмайди. Бундай кимматбахо заргарлик буюмлари катта ёшдаги аёллар- 
га ярашади. Ёш кизлар, урта ва катта ёшдаги аёллар кийиниш маданиятининг умумий 
коидаларига риоя килишлари керак. Барча такинчокларнинг куриниши, уларни ёш 
кизлар, урта ёки катта ёшдаги аёллар такиб юришларидан катъи назар, такиладиган 
шароитга, вактга, мавсумга мос булиши лозим. Иш жойида катта исирга, серхашам 
такинчоклар такиш бачканаликдир. Масалан, иш пайтида машинкада ёзаётган киз ку- 
лидаги кимматбахо тошлардан ишланган узук галати куринади. Бундай холларда тур- 
мушга чиккан аёллар никох узуги, оддий билакузук билан, турмуш курмаган кизлар 
эса оддий узук ёки пластмассадан ишланган безак буюми билан чеклангани маъкул.

Купчилик хотин-кизлар турли такинчоклар такиб юришса хам, уларни нимадан 
тайёрланиши, турлари, заргарлик буюмлари пробаси, бу буюмларни кандай килиб 
асраш кераклигини билмайдилар.

Заргарлик буюмлари, деганда биз нимани тушунамиз? Заргарлик буюмлари, асо- 
сан, безак буюмлари булиб, нодир металлар (олтин, кумуш, платина, паладий), шу
нингдек, рангли металл котишмалари (жез, мельхиор ва бошкалар), олтин, кумуш 
билан халланиб, бадиий ишланиб, купинча кимматбахо тошлар кадалиб, эмаль би
лан копланиб тайёрланади.

Заргарлик буюмларининг турлари куйидагилардан иборат булади:
безак буюмлари - асосан, нодир металлардан, купинча кимматбахо тошлар кадаб 

тайёрланадиган узук, исирга, тугнагич, билагузук, медальон, турли-туман такинчок 
ва шу кабилар;

кийим-кечакда ишлатиладиган буюмлар - куйлакнинг енгига такиладиган 
илма тугма (запонка), буйинбог кискичи, турли тугнагичлар, тугма, значок, майда 
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занжир, аёлларнинг пардоз буюмлари (упадон, атир идишлари, сурмадон ва шу 
кабил ар);

эсдалик буюмлари - кумуш, рангли металл котишмаларидан ишланган хамда турли 
шакллар тасвирланган безак буюмлари, такинчок, юбилей значоклари ва шу кабилар;

дастурхон буюмлари - кумуш ва рангли металл котишмаларидан ишланган ко- 
шик, санчки, пичок, туздон, канддон, турли-туман идишлар.

Кадимги даврлардан бошлаб рангли ва кимматбахо тошлар купгина халкларнинг 
бадиий ижодида алох,ида урин эгаллаган. Шарк халкларида, айникса, ислом динига 
эътикод килувчи халклар орасида тошлар хакида турли тушунчалар юрган. Уларнинг 
тасаввурида, энг ижобий хусусиятга эга булган тошлар сердолик, фируза, маржон- 
лардир. Мусулмонларда «Ким сердолик тошидан ишланган узук такиб юрса, у доим 
тинч ва хурсанд булиб юради», деган ривоят мавжуд эди. Фируза тошида хам шундай 
хусусият бор деб уйлашган.

Кадимги ривоятларга кура, маржонлар ажойиб шифобахш хусусиятга эга булган. 
Фируза шокилли зирак эса гуёки одамларнинг юрагини мустахкам килган, улардан 
куркувни йукотган ва касалликдан саклаб келган. Урта Осиёда бола тугилгандан 
кейинги дастлабки ойларда уни касаллик ва фалокатдан саклаб колиш учун болага 
кузмунчок ва маржонлар тумор сифатида такиб куйилиши бежиз эмас эди.

Узбек халкининг безакларида турли-туман тошлар ишлатилган. Булар марварид, 
сердолик, садаф ва агатлардир. Бирок узбек усталари фируза, ёкут, зумрад ва маржой 
тошини афзал курганлар, чунки бу тошлар факатгина заргарлик буюмларида эмас, 
балки каштадузлик ва кулолликда хам узига хос хусусиятга эга булган.

ЗАРГАРЛИК БУЮМЛАРИ ПРОБАСИ

Заргарлик буюмлари соф нодир металлардан ишланмайди, уларни чидамли ки
лиш, нафис ранг бериш учун нодир металга бошка металл кушиш лозим булади. Ма- 
салан, олтин кумуш ва мис билан, баъзан палладий, кадмий, никель, рух билан; ку
муш ва платина мис билан; палладий кумуш ва никель билан кушиб котишма хосил 
килинади. Котишма таркибидаги нодир металл х,ажми унинг пробасини белгилайди. 
Купчилик мамлакатларда проба белгилашнинг метр улчовлари системаси жорий этил- 
ган. Котишмадаги минг хиссадан канча хдссаси нодир металл булса, шу унинг проба 
микдори булади. 1927 йилгача Россияда мискол (золотник) системаси мавжуд эди 
(96 мисколдан иборат рус фунти асос килиб олинган). АКШ, Буюк Британия ва Швей- 
царияда кирот системаси кулланилади. 1000 проба шартли 24 кирот бирлигига тенг.

Заргарлик буюмлари ва бошка турли махрулотлар тайёрлашга рухсат этилган 
нодир металлар котишмасининг пробаси конун билан белгиланган булиб, давлат 
кафолатига эга. Тайёрланган х,ар бир буюм назоратдан утказилади, проба микдори
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курсатилиб, тамга босилади. Турли мамлакатларда назорат тамгаси турли шакл ва 
тасвирлар билан ифодаланади.

583 пробали олтин котишмаси куп ишлатилади, унинг ранги турлича булиши 
мумкин; олтипга кушилган рангли металларнинг ранги ва микдори котишма ранги 
га таъсир этади. Масалан, 583 пробали олтин котишмаси (унинг 58,3% и олтин)да 
кумуш 36%, мис 5,7% ни ташкил этса, яшил рангда товланади; 18,3% кумуш, 23,4% 
мис булса, пушти рангда товланади; 8,3% кумуш, 33,4% мис булса, кизгиш булади. 
Бриллиант ишлатиб, безак буюмлари тайёрлашда ок; олтин кенг кулланилади; 
583 пробали олтин котишмасида кумуш 23,7-28,7%, палладий 13,0-18,0% ёки ни
кель 17,0%, рух 8,7%, мис 16,0% ни ташкил килади. 750 пробали олтин котишмасида 
кумуш 7,0-15,0%, палладий 14,0% гача, никель 4,0% гача, рух 2,4% гача ёки никель 
7,5-16,5% гача, рух 2,0-5,0% гача, мис 15% гача булади.

958 пробали олтин котишмаси мустах,кам эмас, шунинг учун у жуда кам иш
латилади. 375 пробали олтин котишмасида олтин 37,5% ни, кумуш 10% ни, мис 
48,7% ни, палладий 3,8% ни ташкил этади.

Энг куп ишлатиладиган кумуш котишмаси 875 пробали булиб, ундан безак буюм
лари, дастурхон буюмлари тайёрланади. 916 пробали кумуш котишмасидан (эмаль 
билан копланиб) дастурхон буюмлари, 960 пробали кумуш котишмасидан эса нафис 
заргарлик буюмлари тайёрлашда фойдаланилади. Платина ва палладий котишма- 
лари заргарликда кенг ишлатилади.

Кумуш ва жез буюмларни занглашдан саклаш, уларга чиройли тус бериш макса- 
дида электролитик усулда 999 пробали олтин ёки 999 пробали кумуш билан х,алланади.

ЗАРГАРЛИК БУЮМЛАРИНИ АСРАШ

Агар кимматбахо металлардан ишланган буюмлар яхши асралса, бу буюмлар куп 
йилга хизмат килиши мумкин. Косметика билан шугулланаётганда, айникса, тарки- 
бида симоб ва олтингугурт тузлари бор булган кремлардан фойдаланаётганда тилла 
буюмларни ечиб куйишни унутманг.

Йод олтинда дог хосил килади. Догни кетказиш учун буюмни 15-20 дакика гипо- 
сульфитли (1 стакан сувга 1 чой кошик гипосульфит) эритмага солиб куйиш керак.

Безак буюмлари нам тегиб догланиб колмаслиги учун уларни ечганда юмшок 
мато - курук фланель билан яхшилаб артиш керак.

Турли хужалик ва рузгор ишлари билан шугулланаётганда безак буюмлари 
шикастланмаслиги учун уларни ечиб куйиш лозим.

Айникса, фируза, марвариддан ишланган буюмларни жуда эхтиёт килиш керак. 
Чунки бу тошларнинг, айникса, фируза тошининг ранги совун купиги, косметика 
воситалари, атир, сув, ацетон, кислотал ар, куёш нури таъс ирида узгаради.
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Заргарлик буюмлари хиралашса (яркирамай колса), юмшок тиш чуткаси билан 
0,5 стакан сувга 1 чой котик новшадил спирти солинган эритмада ишкалаб ювиш 
керак. Кейин тоза илик сувга чайилади, фланель билан яхшилаб артилади. Х,аллан_ 
ган буюмларни тозалашда чутка ишлатилмагани маъкул, акс холда кирилади. Ии- 
рик кумуш буюмлар (котик, пичок, санчки кабилар)ни махсус паста билан тозалаш 
керак.

Табиий ёки синтетик тошлардан тайёрланган кирланган безаклар кучсиз совунли 
эритмада (0,5 стакан сувга 3 томчи новшадил спирти кушилади) ювилади, сунгра 
иссик сувга чайилади ва фланель латта билан артилади.

Каттик кирланган заргарлик буюмларини заргарлик устахонасига бериб тозалат- 
тириш лозим.

24 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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КИЙИМ ВА кийиниш

Кийим ва кийиниш аёллар фикри ва вактини куп эгаллайдиган масалалардир.
Маълумки, яхши кийиниш хам узига хос санъат хисобланади. Киши бу санъатни 

эгаллаши учун йиллар давомида уз эстетик дидини узлуксиз тарбиялаб бориши керак.
Яхши дид, аввало, кийимларни бир-бирига мослаб кийинишда намоён булади. 

Бу, биринчи навбатда, бошдан оёк кийинишнинг, яъни кийим билан пойабзал, бош 
кийим, сумка ва кулкоплар ранги хамда шаклларининг уйгунлиги демакдир. Кийим
нинг узидаги безаклари, деталлари, кисмларидаги ранглари меъёр билан уйгунлаш- 
ган булиши лозим. Аёллар кийими аксарият эркаклар кийими каби бир ёки икки хил 
ранг билан чекланиб колмайди. Кийимларда купгина рангларнинг оч, тук ва мурак- 
каб бирикмаси мавжуд. Бир хил рангнинг оч, тук хилларидан ёки бир-бирига якин 
ранглар (зангори билан кук, тук сарик билан жигарранг), шунингдек, нафис ранг
лар (окиш, саргиш, пушти, мовий ва шу кабилар)дан фойдаланиб, кийимни комби- 
нациялаш хам мумкин. Ок билан кора, кук билан ок ранглар комбинацияси контраст 
комбинациялаш хисобланса хам, чиройли куринади.

Мослаб кийилган кийим маълум шароитга муносиб, кишининг машгулоти, мухит 
ва шу кабилар билан уйгун хамда вакти ва жойига караб башанг хам булиши мумкин.

МОДА

Мода деганда муайян ижтимоий гурух, кишилар орасида уларнинг таъбига, ди- 
дига мос кийиниш одатининг маълум вактгача раем булиши тушунилади.

Мода либосларнинг узгаришигина булиб колмай, шунингдек, мураккаб ижти
моий ва бадиий эстетик жараён, узига хос услубни кидириб топиш, юриш-туриш 
тарзи, дид ва ички маданиятнинг намоён булиши хамдир.

Кийим муайян давр ва ижтимоий шароитда кишиларнинг гузаллик хакидаги ка- 
рашлари мужассамланадиган мода билан боглик. Кишилик жамияги ривожи жараёнида 
бу карашлар узгариб боради, шу муносабат билан мода хам узлуксиз узгариб туради.

Мода узок тарихга эга. Купгина мутахассислар мода 14-асрда вужудга келган, деб 
тахмин киладилар.
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Хуш, мода пайдо булгунига кадар нима булган? Энг кадимги одамлар иссик улка- 
ларда, аввало, безак учун, колаверса, хатарот ва иссикдан саклапиш. ов пайтларида 
урмон ва чакалакзорларда тиканаклардан баданларини химоя килиш учун ибтидоий 
кийим кийган. Кейинчалик икдим узгаришлари таъсирида ва одамлар иссик улкалар- 
дан совук ерларга куча бошлаганларида совукдан сакданиш учун кийим кийганлар. 
Дастлабки кийимлар хайвон терисидан, дарахтлар барги ва пустлогидан тайёрлан- 
ган. Кейинги палеолит даврига оид археологик материаллар (суяк ва хайвон шохидан 
ишланган игналар) кишилар Sana даврлардаёк хайвон терисидан кийим тикканини кур- 
сатади. Неолит даврида одамлар ёввойи усимлик толасидан ип йигириш, мато тукиш, 
ундан кийим тикишни урганганлар. Дехкончилик ва чорвачиликка утиш жут, пахта 
каби маданий экинлар толасидан, уй хайвонларининг жуни, териси, муйнасидан кенг 
фойдаланиш имконини берган. Географик мухит кийим материали, модасига катта 
таъсир курсатди. Кийим маданиятнинг мухим белгиларидан бирига, халк амалий безак 
саньатининг бир турига айланди. Хунармандчилик ва саноатнинг ривожи натижасида 
турлича мехнат жараёнлари хар хил кийимларни вужудга келтирди, кийим турлари му- 
раккаблашди. Факат айрим халклар (кадимги мисрликлар, юнонлар, римликлар, хинд- 
лар)дагина кийимнинг содда шакллари (масалан, гавдани мато билан ураш) сакланиб 
колди. Каштадузлик кийимнинг бадиийлигини оширди. Турли даврларда турли дав- 
латларнинг эътибори ошиши муносабати билан шу давлатлар хукмрон синфларининг 
модалари оммалашди. Масалан, Fарбий Европада 11-14-асрларда Франциянинг, кейин 
Фландрия ва Бургундия каби тарихий вилоятларнинг, 16-асрнинг 2-ярмидан Испания, 
17-асрнинг 2-ярмидан эса яна Франциянинг модалари оммалашди. 18-аср охиридаги 
француз буржуа революцияси даврида кийим анча оддийлашди. Шундан кейин Гар- 
бий Европа кийимлари жахоннинг барча мамлакатларида таркала бошлади.

Енгил саноат, хусусан, тукимачилик саноатининг бетиним усиши моданинг тез- 
тез узгариб туришини такозо этади, айникса аёллар кийимлари модаси узгариб ту- 
ради. Дастлаб матолар Гарбдан келтириларди. 18-асрнинг 2-ярмидан бошлаб Рос- 
сияда фабрика матоларидан кийим тикиш авж олди. Бу матолар Урта Осиёга хам 
келтира бошланди.

Географик мухит, турмуш шароити, урф-одатлари якин булган халкларнинг 
кийимлари хам ухшаш. Масалан, туркий халклар аёлларида асосий бош кийим - 
дуппи, румол; оёк кийим - махси, кавуш; ич кийим - куйлак, уст кийим - калтача, 
камзул, нимча, чопон булган.

20-асрнинг 20-йилларидан бошлаб узбек шахар ва кишлокдарида европача кийим 
урф (мода) була бошлади. Тобора ривожланаётган енгил ва кимё саноатлари кийим 
тикиладиган матоларнинг хилларига катта узгаришлар киритди.

Замонавий модаларни инкор этувчи айрим кишилар, «Бизлар модага асосла- 
ниб кийинмаймиз», дейишади. Аслида янглишаётганларини билмайдилар. Мода- 
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сиз кийим йук- Сунгги модада хам, жуда эскирган, вакти сал утган модаларда хам 
кийиниш мумкин. Кийим атрофдагилар кузига гайритабиий куринмаса, демак, у 
маълум модададир. Чиройли кийиниш хар бир кишининг дидига богликдир.

Республикамиз иклими иссик улка булганлиги боис, бизнинг шароитда аёллар 
учун энг кулай мода - кукракбурма ва пасти яхлит бичимли (узбекча) куйлак хисоб
ланади. Бунинг афзаллиги шундаки, иссик авжига чикиб, киши терлаб турганда хам 
куйлак баданга ёпишиб колмайди. Шунинг учун хам кукракбурма куйлак хеч качон 
модадан колмайди, факат айрим деталлари бир оз узгартирилиб, замонавий тус бер- 
ган холда яна янгиланаверади.

Чиройли атлас, товар (паранг) каби ипакликлар кадимдан узбек аёллари энг севиб 
киядиган миллий матолардир. Канча-канча замонлар утиб кетса хам, бу матолардан 
уз даврига мослаб, яраштириб хох узбекча, хох европача услубда тикилган кийимлар 
кийиш хамиша модададир.

Модага караб кийинишни хохлайдиган хар бир аёл, албатта, уз ёшини хисобга 
олиши керак. Аёлларнинг ёши утганда уларнинг барча янги чиккан модага кур-ку- 
рона эргашганларини ёки ундан умуман воз кечишларини кузатиш мумкин. Бу икки 
холат хам уринли эмас, албатта. Шунинг учун хар бир аёл узига муносиб кийим ки- 
йиши ва узини ёшига мое равишда тута билиши керак.

КИЙИНИШ САНЪАТИ

«Чиройли кийиниш» деганда модага риоя этишгина эмас, шунингдек, аёлларнинг 
уст-бошларини бир-бирига мослаб уз кадди-коматлари хусусиятларини алохида хи
собга олган холда кийинишлари тушунилади. Барчага баробар яхши ва дид билан 
кийиниш хакида бир хилда курсатма бериб булмайди, албатта.

Кадди-комати келишган аёлларга мода журналларидаги моделларнинг хар бири 
тугри келиши мумкин. Купчилик аёллар эса кийим тиктираётганларида унинг узла- 
рига ярашик булиши учун анча бош котиришларига, изланишларига тугри келади.

Туладан келган аёлларга белнинг паст кисмидан уланган ва кенг этак булиб туш- 
ган куйлаклар кийиш тавсия этилмайди. Озгин аёллар эса тор, баданга ёпишиб тура- 
диган куйлаклар киймасликлари керак. Агар бел юкорида булса, унга белбог такиб 
ажратиб курсатиш хам хунук куринади. Буйни узун аёллар купрок ёкали куйлак кий- 
ганлари маъкул. Буйни калта аёлларга тик ёкали ва буйин атрофидан уйилган куй
лаклар ярашмайди.

Кийимнинг чиройли ва кулай булиши учун у кадди-коматга уз чизиклари, мута- 
носиблиги, шакли (контур сурати) ва безаклари билангина эмас, яна ранги, расмлари, 
гули билан хам мос булиши керак. Аёллар купинча кийимлар рангини узларининг 
куз, соч ва тери рангларига мослаб оладилар. Газламаларни харид килаётганда улар- 
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нинг купчилиги кундузги ёругликда яраклаб кузга ташланишини, сунъий ёругликда 
эса хар хил булиб товланишини хам ёдда тутиш керак. Турли-туман катакли, йул-йул 
газламалар узига хос куринишга эга булса хам, лекин уларни бирга кийиш тавсия 
этилмайди. Буйламасига йул-йул булиб тушган газламалар аёлларнинг кадди-ко- 
матини озгин, хам буй-бастини узайтириб курсатади, демак, уларни туладан келган 
аёлларга кийишни тавсия этиш мумкин. Аксинча, озгин ва баланд буйли аёллар бун
дай матодан энгил киймаганлари маъкул. Кундаланг йул-йулли куйлаклар кадди-ко- 
матни туларок курсатади. Туладан келган аёллар майда катакли куйлакларни кийган- 
лари маъкул.

Ранг ва рангларнинг бир-бирига мос тушиши хам узига хос ахамиятга эга. Тук 
ва кора ранглар жуссанинг тулалигини билинтирмай турса, ок ранглар, аксинча, уни 
яна хам тула курсатади. Айрим ранглар (яшил, бинафша, кук) кадди-коматни ростлаб 
курсатса. илик ранглар (сарик, жигарранг, кизил ва юмшок, рангдор, чизикли ранглар) 
жуссани бирмунча тула килиб курсатади. Кийимнинг бичими, ранги ва качон кийиш- 
га мулжалланганига караб, уларга мос равишда дид билан танланган безаклар куйлак
ларни янада бойитади, ортикча безаклар эса, аксинча, бачканалаштириб юборади.

Уй кийимлари бошка кийимлардан кенглиги, кулайлиги билан ажралиб туради. 
Ёзги уй кийимлари юмшок, енгил; кишкилари эса калин, иссик матолардан тикилади. 
Уйда кийиладиган кийим-кечаклар, асосан, ювилиши осон ип газламалар, зигир то
лали ва штапель матоларидан тикилади. Газламанинг колорити (ранглар уйгунлиги), 
кийимларнинг гули, шакли ва бичимлари атроф-мухитга хам мос булиши керак. Чи- 
ройли ва кулай тикилган уй кийими кишига факат ярашибгина колмасдан, унинг кай- 
фиятини хам кутаради.

Уй кийимлари жуда хилма-хил: уйкуга ётганда, эрталаб ва кечкурун, уй ишла- 
рини бажараётганда, ишдан кайтганда кечки пайт ва дам олиш учун кийиладиган 
кийимлар.

Уйда, асосан, халат ёки куйлак-халат кийилади. Куйлак кийганда такиб, олиб 
куйиладиган бир нечта (ип газламали, пике (гижимли) поплин, каштагулли) ок ёка 
тайёрлаб куйиш керак. Вакти-вакти билан улар алмаштириб турилса, кишида куйлак 
янгилангандек таассурот колдиради.

Уйларни тозалаганда ва овкат пиширган пайтда айрим аёллар эски, гижим бу
либ кетган куйлак кийиб оладилар. Бу беихтиёр келиб колган мехмонгагина эмас, 
оила аъзоларининг хаммасига хам чиройли куринмайди. Оналарнинг тоза кийиниб 
юришлари фарзандларнинг тарбиясида хам катта ахамиятга эга. Ёз пайтларида уйда 
хамда дам олиш жойларида одми рангли, майин гулли куйлак-халатлар кийиш мак- 
садга мувофик.

Иш кийими кулай, кундалик учун кийишга мос ва шу билан бирга модали бу
лиши керак. Куйлак-костюмлар кийиш купдан буён урф булиб келади. Сарафан 
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ишлайдиганлар учун кулай кийим булиб, унинг урнини юбка билан жилет хам 
эгаллаши мумкин. Куйлаклар ичида кундалик кийим сифатида юбка ва блузка хам 
чидамли, хам кулай булиб, уни турлича куринишда хилма-хил килиб кийиб юриш 
мумкин.

Айрим вактларда аёллар илгари мехмондорчиликка кийган куйлакларини вакт 
утиши билан ишга хам кия бошлайдилар. Бундай пайтларда куйлакларнинг хашам- 
дор безаклари урнини оддийлари билан алмаштириш лозим. Масалан, тур килиб ти- 
килган ёка урнига ок ёка куйиш мумкин ва хоказо.

Тантанали либосларда модага хос купгина хусусиятлар узининг яккол ифода- 
сини топади. Шунинг учун айнан мана шундай либосларда мода тавсияларини 
диккат билан ва окилона тарзда хисобга олиш керак. Модани бежамдор шаклда, 
жуда яркирок рангда, безаклар кузга яккол ташланадиган даражада ута ошириб 
юбориш ёмон дидлик белгисидир. Театр, кино, концертларга борганда «фанта
зия», тур, тукилган, гофрели, воланли ёкаларни такиш куйлакларга алохида курк 
багишлайди.

Буларнинг хаммаси яхши дид билан танланган, меъёрида булса, бачканаликдан 
йирок булади.

БУЛАЖАК ОНАЛАР УЧУН КУЙЛАКЛАР

Х,ар бир ёш онанинг хаётида шундай пайт келадики, у она булишга тайёрланади, 
гавда шакли хам узгариб, тулиша бошлайди. Бу даврда аёл узининг ва тугилажак 
боланинг соглигини саклаш учун доимо тоза ва кулай кийиниб юриши нихоятда 
мухим. Она булишга тайёрланаётган аёллар бемалол ишларини давом эттираве- 
ришлари ва жамоат ишлари билан шугулланишлари, театр, кино ва бошка ерларга 
боришлари мумкин. Буларнинг хаммаси аёлдан узининг хам ташки куринишига, 
хам кийинишига алохида ахамият беришини талаб килади. Бу даврда куйлакларни 
пишик, ранги айнимайдиган, сокин рангли майда гул ва расмли матолардан тикиш 
мумкин. Албатта, бунда табиий (зигир, ип ва ипак) толали газламаларни танлаш 
максадга мувофикдир, хомиладор аёлларнинг куйлаклари юпка, харир газламалар- 
дан булмагани маъкул.

Жакет ва блузалар йилнинг кайси мавсуми ва каерга (уйга ёки ишга) кийили- 
шига караб хар хил фасонларда булиши мумкин. Костюмнинг устки кисмининг 
узунлиги корин чизигидан 10-15 см дан ортик пастга тушиб турмаслиги керак, 
акс холда кофта хам купол куринади, хам огир туюлади. Ёзда кийиш учун бун
дай кийимни ип газлама ёки ипак поплиндан, блузасини эса бошка газламадан хам 
тикиш мумкин. Агар костюмнинг юбкасини кук поплиндан ва кофтасини узини 
ташлаб турадиган хаво ранг нухат гулли ок сатиндан тикилса, нихоятда чиройли 
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куринади. Ишга кенг, бир оз клёш килинган жемпер ва бурма килиб тикилган юбка 
кийиш мумкин. Агарда куйлак учун сидирга нухат гулли ёки майда расмли газлама 
танланган булса, унинг ёкаси ва чунтакларини ок ип билан бахялаб (чок юрги- 
зиб) чикиш мумкин. Жакет ёки блузканинг энг мухим детали чунтаклари хисобла- 
нади. Чунки улар тулишган жуссани маълум даражада яшириб туришга, унча катта 
булмаган копкокли кукрак усти чунтаклари эса кукрак билан коринни бирмунча 
тенглаштириб курсатишга хизмат килади. Кишда жун матодан тикилган костюм 
кийиш тавсия этилади, бундай пайтда жакет тагидан ок ёки бошка рангдаги блуз- 
калардан бири кийилади. Бола тугилгандан кейин бу куйлак ва ансамбллар бир оз 
узгартирилиб, кундалик кийим сифатида кийиб юрилади.

СПОРТ кийими

Хрзирги замон кишисининг кийимлари орасида, албатта, спорт кийими хам бу
лиши керак. Чунки факат спорт билан шугуллангандагина эмас, шунингдек, дам 
олишга, шахар ташкарисига сайлга борганда хам спорт кийими узининг ихчам ва 
кулай булиши билан ажралиб туради.

Спорт ва дам олиш учун мулжалланган кийимлар туплами икки ёки ундан ортик 
буюмлардан иборат булиб, улар ип газлама, штапель, зигир толаси ва сунъий толалар 
кушилган жун матолардан тикилади. Бу газламалар кулай, енгил булади, осон юви- 
лади ва алохида эътиборни талаб килмайди.

Жинсидан тикилган кийимларни рангли мураккаълар, ёркин рангдаги кашталар, 
алохида юргизилган чоклар билан безаш, уларни буйинга ташлаб куйиладиган ру- 
моллар такиб ёки кушимча х,ар хил безаклар билан кийиб юриш мумкин.

Дам олишга кийиладиган кийимлар кундаликка кийиладиганлардан узининг 
бичиги, газламанинг ранги, деталлари, кушимча безаклари билан фарк килади. Ёш, 
кадди-комати келишган аёллар кийими тупламига жакет, блуза, юбка, шим киради. 
Уларни йирик, ранг-баранг гулли матолардан тикиш маъкулдир.

Хар бир мавсумда кийимлар тупламини яна бошкатдан моданинг узгаришларига 
караб янгилаб бориш шарт эмас. Шундай кийимлар борки, уларни бир неча мавсум 
мобайнида кийиш мумкин (масалан, бир оз ёпишиб турувчи юбка ва жакет, жун мато 
ёки жинсидан тугри бичимда тикилган жакет ёки курткалар).

Кийимларнинг айримлари уз шаклини маълум даражада йукотиши ёки мода- 
дан колишига караб, уларни янгисига хеч бир сарф-харажатсиз хам алмаштириш 
мумкин. Бу хол тупламдаги кийимларни узаро бир-бири билан алмаштириш х,и- 
собига амалга оширилади. Спорт ва дам олиш учун кийиладиган тупламларни бе- 
закли чоклар ва тугмалар, чунтаклар, кокетка ва бошка безакли элементлар билан 
хам бойитиш тавсия этилади.



БИЧИШ ВА ТИКИШ

Блуза, куйлак хамда юбкалар бичиш ва тикиш учун, аввало, уларни ташкил ки- 
лувчи хар бир деталнинг андазасини олиш мухимдир. Тайёр андазалар туплами со- 
тувда булишига карамай, уларнинг фасонлари маълум микдорда чегараланган бу
лади. Бундан ташкари, тайёр андазалар, одатда, тутри тузилишга эга (бир типдаги 
деб аталувчи) фигураларгагина мулжалланган булиб, улар хамма вакт хам харидор- 
лар талаби ва дицини кониктира олмайди. Шунинг учун кийимларни лойихалаш (ан
даза бичиш)нинг оддий билим ва малакаларини эгаллаган холда, мустакил равишда 
андазалар тайёрлашни урганиш максадга мувофикдир.

Х,ар бир кийим деталларининг андазасини олиш учун уларнинг чизмаси бевосита 
улчанган коматнинг улчовлари асосида когозга туширилади. Бу куйлак андазасининг 
асосий чизмаси хисобланиб, унга олд, орка ва енг чизмалари киради. Кейинчалик бу 
чизманинг шаклини танланадиган фасон, кийим бичиги, енгларнинг хили ва шаклига 
хамда бошка шу кабиларга караб узгартириш, шунингдек, унга асосланиб, хар бир киши 
узига тайёр андаза олиши мумкин. Тикишга киришаёттанда тикув анжомларини тайёр- 
лаб куйиш мухим, чунки иш сифати уларнинг тутри танлаб олинганига боглик булади.

ГАЗЛАМА ТУРЛАРИ

Газламалар таркиби ва сифатига караб ип газламалар, зитир толали, жун, ипак, 
сунъий толали кабиларга булинади. Х,ар бир газлама буйлама (асос) ва кундаланг 
(аркок) иплардан иборат булади. Буйлама ипли газламалар деярли чузилишга мойил 
булмайди, аксинча, кундаланг ипли газламалар эса осон чузилувчан булади. Газла- 
мани бичиш вактида унинг бу хусусиятини, албатта, хисобга олиш зарур.

ТИКИШ ИШЛАРИ. КУЛ ЧОКИ ВА КАВИКЛАР

Куклама чок (кавик)лар кийим ва буюм кисмларини вактинча бириктириш, кийим 
кисмларининг маълум чизигини аниклаб куйиш, кейин пухта тикиладиган жойларни 
хомаки бириктириб куриш, бурмаларни хомаки тикиш, кисмларни едирмали килиб 
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тикиш (бириктирилаётган кисмлардан бири чокда халкобланиб, колган жойини ик- 
кинчи кисмга едириб кетиш)да ва шу каби холларда кулланилади. Чок узунлиги юпка 
матоларда 0,5-1 см, калин матоларда 1-3 см булиши лозим. Кийим бурмалари ти- 
килаётганда чок узунлиги 0,1-0,5 см булиши керак. Чок узунлиги деганда ип газла
мадан чиккан жой билан я на газламага кирган жойгача булган ип узунлиги, кавик 
узунлиги деганда игна газламага кирган жой билан газламадан чиккан жой орасидаги 
масофа кузда тутилади. Куклама кавикда ип утказилган игна газламага унг томон
дан киялатиб санчилади, газламанинг тескари томонидан чикарилади, кузда тутилган 
узунликда чокланиб, яна газламага санчилади, газламанинг сиртига чикарилади ва 
шу тарзда давом эттирилади. Кийимнинг олд кисмига борт (ён) остини омонат би- 
риктиришда ва шу каби холларда кия куклама кавиклар кулланилади. Бу кавик кийим 
тикилаётганда газламанинг сурилиб кетмаслигини таъминлайди. Кавик узунлиги газ- 
лама хилига караб 0,5-1 см, такрорланадиган кавиклар ораси 2-4 см булиши мумкин.

Нусхалама кавиклар кийим, буюмларни бичиш пайтида бир кисмдаги бур билан 
чизилган чизик ёки белгиларни бошка симметрик кисмга кучириш, кийиб курил- 
ганда киритилган узгаришларни бир томондан иккинчи томонга кучириш ва шу каби 
холларда кулланилади. Кавик узунлиги 1 см дан ошмаслиги керак. Ип таранг тор- 
тилмайди, 1-1,5 см халкалар косил килинади. Катим 90 см дан ошмайдиган, икки 
каватли ипдан иборат булиши, юмшок ип танланиши керак. Кейин иккала кием ора
сидаги ип киркилади, кисмларда колган ип учлари бир киемдан иккинчисига кучи- 
рилган чизик йуналишини курсатади.

Йурмаб тикиладиган чок мато зихдарини доимий мусгахкамлаб куйиш ва сити- 
либ кетишдан саклашда кулланилади. Чок киска, сикик килинади.

Кайтарма (ёки орка) чок куйлак, юбка, блуза, жакет ва шу кабиларнинг оркага 
кайтарилган этаклари, шим почасининг оркага кайтарилган кисми ва бошкаларни 
тикишда кулланилади. Игна унгдан чапга томон санчилади, игна кийим сиртига 
чикарилмай мато ипидан охиста кадаб олинади, кийимнинг орка (ичкари) томонида 
кайтарилган жойи киргогига ипни каттик таранг тортмай тикилаверади. Бунда мато 
рангидаги ипак иплардан фойдаланилади.

Изма чок изма (тугма тешиги), мато зихдарини мустахкамлаш, кисмларнинг кесил- 
ган жойлари ипи ситилмаслиги учун кулланилади. Тугманинг хажмига мослаб кесиб 
тешилган жой зихига йугон ип тушалади, шу ип зихга мусгахкамлаб тикиб чикилади.

Чоклар киска, зич булиши керак. Дастлаб орка томондан игна санчиб устга чика
рилади, бу хол яна такрорланади, шундан кейинги санчишда игна олдин хосил бул
ган халка ичидан утказилади (орка томондан чикарилаётган ип игна оркасида колди- 
рилиши хам мумкин).

Кавима кия кавиклар матоларни устма-уст доимий бириктириб куйиш учун кул
ланилади. Чоклар кия килиб дастлаб юкоридан пастга, кейин пастдан юкорига ти- 
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килади ва шу тарзда давом эттирилади. Ипни таранг тортмаслик керак. Бундай чок 
кавицлар икки каватли астарлар ва кийим бортларида, шунингдек, ёкаларда куллани
лади. Кавилган жой ёка ёки борт ости (оркаси)да колади, кузга ташланмайди.

Кипра чоки ёки зих чоки икки кисмни зихидан бириктириш учун кулланилади. 
Иккала кием зихи устма-уст куйилиб, зих буйлаб чапдан унгга томон тикилади, ик
кала матонинг бир ипи устидан бир меъёрда текис тикилиши керак.

«Машина кавиги» кийимларнинг айрим жойларини машинада тикиш кийин бул
ган холларда кулланилади. Устки томондан куриниши машина кавигига ухшагани 
учун шу ном билан аталади. Унг томондан бошлаб матонинг энг четидан мулжаллан- 
ган чок узунлигида жой колдирилиб, орка томондан игна санчиб юкорига чикарилади 
ва оркага кайтариб чок тикилади, кейин игна оркадан чиккач, хосил килинган чокка 
икки хисса узун масофада игна кадаб, устки томондан чикарилади, оркага караб ол- 
динги чокка учма-уч игна санчилади. Шу тарзда давом эттирилаверади. Орка томон- 
даги чок узунлиги олдинги сиртдаги чок узунлигидан икки хисса узун булаверади.

Чатима чок, чатима кавик энг куп ишлатиладиган ва содда чок кавиклардан бу
либ, чок ва кавик хажми (узунлиги) тенг ёки киска-узун, узун-нуктасимон ва шу каби 
шаклларда булиши мумкин. Бунда унгдан чаи томон тикилади. Бу чокнинг куп фой- 
даланиладиган тури «Нина орти» («Заиглой») деб номланади (кирраларни бирикти- 
ришда астарда тик-тугри, катак хосил килиб кавиладиган кавик кулланилади). Бу 
чокда икки кием зихи туташтирилади, унг томондан киска чокка жой ташлаб, мато
нинг орка-астар томонидан санчиб, юкори-устки мато сиртига чикарилади, оркага 
томон чок олиб, игна кадаб паст-орка томондан чикарилади, чапга томон шу тарзда 
тикилаверади. Узбек чеварлари куйлак, яктак каби кийимларда, турли буюм, ашё- 
ларни тикишда чатима чокдан куп фойдаланадилар. Пишик чокда иккита бирикти- 
риладиган киемнинг биттаси зихини иккинчисига нисбатан 0,5—1 см колдириб, чати
ма чок билан тикиб чикилади, кейин колдирилган тасмасимон жой унгга кайрилади, 
зихи ичкарига кайрилиб, устидан ёки кайрилган жой киргогидан яна тикилади.

Тепчима чок жундан ситилмайдиган килиб калин-зич тукилган матолар, мо- 
вутларни сирт томондан кузга ташланмайдиган килиб тикиш ва ямаш, улашда, ки- 
йикларни, йиртикдарни улашда кулланилади. Кийим ёки буюмнинг тикиладиган 
жойи - кирралари буйлаб тугри чизик хосил ки- либ (кузга машина чокига ухшаб 
куринадиган килиб) тикилади. Игнани гох у томон, гох бу томон киррасига санчиб, 
киска чок тикилади: дастлаб пастки зихдан юкори зихга игна санчилади, чапга то
мон тугри чизик буйлаб чок тикилади, игна тугри пастга санчиб, пастки томондан 
игна чикарилгач, оркага чок тикилади, кейин игна кия санчилиб, юкоридаги чокка 
туташадиган килиб игна чикарилади ва шу тарзда тикилаверади. Мовут, драп каби 
калин матоларда игнани матонинг оркасига чикариш шарт эмас, матонинг сиртидан 
тикавериш мумкин. Бириктирилган, уланадиган матоларнинг гул, рахлари бир-би- 
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рига мослаб тугриланади, кисмларнинг киркими зич бирикиши, чок сезилмаслиги 
учун игнани таранг тортиб тикиш керак. Кавиклар зичлиги юпка газламаларда 1 см 
жойда 5-9 та кавик, калин газламаларда 1 см жойда 3-7 та кавик тикилади. Чок ти- 
килгач, дазмолланади, газлама туклари игна билан тугрилаб чикилади.

Чамак кавиги (рус чеварлари «козлик» деб аташади) или ситилиб чикмайдиган, 
каттик тукилган матолардан, мовут, бахмал кабилардан тикилган куйлак, юбка, жа
кет, нимча этакларини, енг, ёкаларнинг четларини тикишда ва кийим безакларида 
кулланилади. Чок (ёки кавик)нинг куриниши хоч (крест)симон булиб, купинча 
унгдан чапга томон тикилади.

«Учбурчак» чоки чунтакларнинг четларини, ёкаларда ишлатиладиган илгакларни 
мустахкамлашда, бурма ва виточкаларни махкамлаш ва безак максадларида кул
ланилади. Узунлиги 1-2,5 см ли чок (тугрироги, пухталама)лар кенг таркалган.

МАШИНА ЧОКЛАРИ

Бахя чок чеварликда кенг таркалган ва асосий чок булиб, махрулотларнинг бар
ча асосий кисмларини бириктириб тикишда кулланилади. Бириктириб тикиладиган 
иккала кисмнинг унгини ичкарига килиб куйилади, четлари текисланиб, зих, (кирким 
чизиги)дан матонинг хусусияти, чокнинг вазифаси, урнига караб 0,3-1,5 см ичкари- 
дан тикилади. Едирма хосил килиш хам мумкин. Масалан, пастки кисмда едирма 
хосил килиш лозим булса, устки кием бир оз таранг ушланади, пасткиси эса маши
на тепкиси остига бушрок берилади. Чокни текис тикиш учун чизгич билан чизиб 
чикиш керак, кулда куклаб чикса хам булади.

Куш чок астарсиз кийимлар, чойшаб, ёстик жилд, курпа жилд кабиларни тикишда 
кулланилади. Бириктириб тикиладиган кисмлар ичкарига кайтарилиб, кейин яна ти
киш учун чок хаки колдириб тикилади, кейин чок хакини ичкарига кайириб, яна 
тикиб чикилади. Икки марта тикилишига кура шу ном билан аталади. Куш чокнинг 
тикиш усуллари куп. Тикиладиган кисмнинг бир томони чети кайрилиб, матонинг 
устидан тикиб чикиш, кейин эса орка томонидан чок хакини ичкарига кайириб, усти- 
дан тикиш хам мумкин. Мато зихидан тикиб чикиб, кейин орка томонидан зихларни 
ичкарига кайириб тикса хам булади.

Кайирма чок ички кийимлар, спорт кийимлари типидаги, шунингдек, астарсиз ки
йимлар тикишда кулланилади. Икки кисмнинг киркимлари бир-бирининг ичига кайи
риб киритилади, икки томондан хам берк булади. Кайирма чокни тикиш учун иккала 
кием унгини ичкарига каратиб, пастки кием эсачикариб жойлаштирилади. Устки кием 
чокининг эни 0,4-0,6 см, пасткисининг эни эса 1-1,4 см килиб тикилади. Сунг кисм
лар текисланади, чок куйимлари устки киемга томон кайрилади, катта куйим киркими 
ичкари томонга 0,3-0,5 см кайрилади, тескари томондан иккинчи бахя тикилади.
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Уйма чок бахя чоки турларидан булиб, калин, дакал матолардан кийим тикишда, 
шунингдек, фасонга мувофик кулланилади, кисмлар бахя чокида бириктирилади, 
кейин иккала кием томонлари икки ёкка ёткизиб дазмолланади, чокнинг икки ёни 
матонинг унгидан тикиб чикилади.

Куйма чок бир бахя ёрдамида тикилади, иккала кирким кам очик ёки бир кирки- 
ми очик, иккинчиси кайрилган булиши мумкин. Киркимларп очик куйма чок тугри 
ёки жимжима бахя билан тикилиши мумкин. Бунда бир кием чети иккинчиси усти- 
дан 1 см чикариб, устма-уст куйилади. Бу чок борт, ёка котирмаси булакларини би- 
риктиришда кулай. Битта берк киркимлик куйма чокни тикишда устки кием чети 
дазмоллаб букилади ёки кайириб куклаб чикилади, пастки кием чети бур билан чи- 
зилади. Устки киемнинг кайрилган сирти бур чизик буйлаб куйиб, устидан тикилади 
(четидан 0,5-0,7 см ичкари тикилади).

Босма чок купинча устки кийимлар кисмларини бириктириш, енгларни ти
кишда, шунингдек, куйлак ва юбкаларда бурма (складка)лар косил килишда кул
ланилади. Икки очик киркимли хилида тикилаётган иккала кием унги ичкарига 
кайириб жойлаштирилади, киркимлар текисланади, бахя чок билан тикилади. Сунг 
чок дазмоллаб ёткизилади, йуналтирувчи чизгичли тепки ёрдамида унгига бахя ти
килади. Чок эни 0,7-1 см. Бир киркими берк, иккинчиси очик хилида кисмлар- 
нинг унги ичкарига каратиб, пастки кием киркими эса устки киемнинг киркимидан 
пардоз бахяси энига чикиб турадиган килиб жойлаштирилади. Устдан тикилади 
(кирким четидан 0,5-0,7 см ичкаридан), сунгра чок дазмоллаб ёткизилади, унгдан 
безак бахяси туширилади. Безак бахя эни бахя чок энидан сербаррок булиши керак 
(ички кирким бекитилади).

Х,ошиялаш чоки астарсиз ва сийрак тукилган ситилувчи матолардан тикиладиган 
кийимларнинг кисмларида, этак, борт остлари, умизларнинг ички четларини тикишда 
кулланилади. Хошиялаш учун 2-3 см кенгликда кия ёки кундаланг булак киркиб 
олинади, булак материали ранги асосий материал рангида булиши керак. Киркиб 
олинган булак тикиладиган жойга уша матонинг унги унгига, киркими киркимига 
тугрилаб куйилади. 0,3-0,5 см ли чок билан тикиб чикилади. Булак кейин кийимнинг 
киркими оша оркага кайрилади, олдинги чок устига иккинчи чок туширилади.

Буртма чоклар х,ошия чоки каби аёллар ва болалар кийимларини безашда кулла
нилади. Улар кийим олди, кокетка, чунтак, енг кабиларни тикишда ишлатилиб, тугри 
ва шаклдор булиши мумкин. Рельеф (буртма) ишланадиган кийим кисми унгидан 
букиб (салки унгида колдирилиб) чикилади, кейин тикилади, мато юпка булса, унинг 
орасига ип утказиб тикиш х,ам мумкин. Матонинг тескари томонидан х,ам бажариш 
мумкин. Чокнинг кенглиги мато ва фасонга караб белгиланади.

Учма-уч чок юпка матолардан бичилган кийимларнинг борт котирмаси виточ- 
калари ва кисмларнинг айрим булакларини бириктиришда кулланилади. Учта би- 
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риктирма бахя ёрдамида амалга оширилади, юпка газлама (шойи, буз) булаги куйиб 
тикилади. Куйиладиган булак эни 1,5-2 см булиши керак. Дастлаб иккала кием шу 
булакка икки томондан тугри бахя билан тикилади, кейин газламаларнинг икки то
мони устига бир меъёрда тушириб, жимжима килиб тикилади. Матоларнинг зихдари 
ситилиб кетмаслиги учун изма чоклар билан мустахкамланади.

ИЗМА (ПЕТЛЯ)

Изма (тугма солинадиган тешик)ларнинг кийимдаги урни, катта-кичиклиги, бар- 
нинг четига якин-узоклиги ва ораларидаги масофа кийимнинг танланган фасони, 
тугманинг йирик-майдалиги хамда калин-юпкалигига боглик. Барча турдаги изма- 
ларнинг узунлиги (безак учун ишлатиладиган тугмалар бундан мустасно) тугманинг 
диаметрига калинлиги (0,2-0,3 см) кушилганига тенг. Изма урнини белгилашдан ол
дин кийимнинг фасонига караб, унинг бар четидан канчалик ичкарида жойланишини 
ёки кийим олдининг урта чизигини аниклаб олиш, сунгра кийимнинг унг томонидан 
(аёллар учун) изма урнини белгилаш (чизиш) лозим.

Тасмадан тикиладиган изма, асосан, аёлларнинг ички кийимида ишлатилади. 
У куйидагича тикилади: газламадан буйламасига 2,5-3 см кенгликда тасма кесиб 
олинади. Тасма буйига икки букланади, киркилган четларини ички томонига 0,5 см 
кайириб чикилади. Тасманинг хар иккала чети бахяланади. Кднча изма керак булса, 
тасма шунча булакка киркилади ва буклаб изма килинади. Изманинг бурчаги кулда 
ёки машинада тикилади. Тайёр изма кийимнинг четига унг томонидан куйиб кук- 
ланади. Устидан камбар тасма (адибга ухшатиб) тепчиб чикилади ва тасма четидан 
0,7 см кочириб бахяланади. Кейин тасма буюмнинг тескари томонига кайириб буки- 
лади ва бир ёки икки катор бахя солиб машинада тикилади.

Чети йурмаланадиган изма аёллар, эркаклар, болалар кийимларининг хамма 
турлари, эркаклар куйлаги ва бошкаларда ишлатилади. Бундай изма кулда (чапдан 
унгга йурма кавик солиб) ёки махсус мосламаси булган машинада йурмаланади. 
Кулда йурмалган изма курсаткич бармок устида ётиши лозим, тешик четига гир ай- 
лантириб ип ёткизиш, сунгра йурма кавик солиб тикиш (йурмаш) керак. Кавиклар 
текис булиши ва зич жойланиши лозим. Изманинг хар икки учини (боши ва охи- 
рини) чатиб махкамлаш керак. Бунинг учун изма учида танда ипи йуналишида, яъни 
гох юкорига, гох пастга 2-3 марта ип утказилиб, бу иплар пастидан юкорисигача ип 
билан ураб (чирмаб) чикилади.

Руликдан килинадиган измалар. Рулик учун эни 2,5-3 см келадиган кия тас
ма кесиб олинади. Тасманинг камбар ёки сербар булиши газламанинг калин-юпка
лигига боглик- Кия тасма унг томонини ичга каратиб, буйига икки букланади, букил- 
ган тахидан 0,3-0,5 см ташлаб машинада тикилади. Руликнинг бир учини кенгрок, 
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яъни воронкасимон килиб тикиш ва воронканинг ортикчасини кесиб ташлаш ке
рак, шунда руликни агдариш осой булади. Тасманинг бахяланган четидаги ортикча 
газламани бор буйича колдириш лозим, чунки рулик атдарилгандан кейин шу ортик
ча газлама рулик ичини тулдириб туради.

Рулик ипли нина ёрдамида агдарилади. Бу куйидагидан иборат: нинадан утка- 
зилган, учи тугналган икки кават ип воронкага бириктирилади, нина рулик ичидан 
тешикли томони билан утказилади. Руликдан килинадиган петлянинг хар бирини ки- 
йимга алох,ида-алох,ида тикиш мумкин. Бунинг учун рулик чок хаки ташлаб, тугма 
сигадиган катталикда тенг кисмларга киркилади. Х,ар кайси булакдан петля ясалиб, 
петлялар кийимнинг унг томонига куклаб чикилади. Кейин измалар устидан узун 
тасма ёткизиб 0,7 см ичкаридан машинада тикилади; тасма кийимнинг тескари то
монига кайрилиб, четидан машинада тикиб утилади ёки кулда куринмайдиган кавик 
солиб тикилади. Баъзан рулик айрим кисмларга киркилмайди, бунда унинг иккала 
учини кийимга тикиб, колган кисмини илгак чизиги буйича тугма катталигида хар 
жой-хар жойдан бириктириб чикилади.

Измаларни илгак чизиги буйича тепчиб чикиш хам мумкин, петлялар учига газ- 
ламанинг ортиб колган чети кайириб копланади ва илгак чизиги буйича курсатилган- 
дек машинада тикилади.

Майда осма измалар майда тугмалар учун ва илмокчаларнинг металл петлялари 
урнида ишлатилади. Бундай измалар куйидагича хосил килинади: кийимнинг устки 
(унг) томонидан игна билан у ёк бу ёкка илиб олиб, бир неча каватини устма-уст 
ёткизиш керак, бу изма тугма сигадиган катталикда булади. Кейин бу иплар тутамига 
бор буйича ип уралади (чирмаланади) ёки асосий газлама рангидаги ипак ип билан 
йурмаб чикилади. Ипнинг учи газламага биркитилади.

Четига магиз солинадиган изма, одатда, аёллар ва болалар кийимида ишлатилади. 
Бундай изманинг рамкалари кийимнинг устки (унг) томонида, олдинги урта чизик- 
дан 0,3 см нарида булади. Рамкалар белгилангандан сунг, карама-карши томонга ён 
чизик йуналишида иккита параллел хамда перпендикуляр чизик чизилади, изманинг 
узунлиги (буйи) шу тарзда белгиланади.

Рамканинг узунлиги (буйи) тугманинг диаметрига 0,3 см кушилганига, кенглиги 
(эни) эса 0,6-0,8 см га тенг. Рамканинг эни кийимнинг кай вактда ва кандай мак- 
садда кийилиши хамда газламанинг калин-юпкалиги ва хусусиятларига караб бел
гиланади. Изманинг четига асосий газламадан танда ипи йуналишида кесиб олинган 
битта ёки иккита магиз тутилади. Магиз баъзан безак сифатида бошка хил материал 
(чарм)дан хам булиши мумкин.

Иккита магизли изма куйидагича хосил килинади: белгиланган рамкадан юкори 
ва пастда курсатилганидек, рамканинг ярим энига тенг келадиган узунликда сирма 
кавик солинади (кейинчалик бу кавик орада колиб кетади). Изманинг хар бир рамкаси
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учун газламадан буйламасига иккита тасма кесиб олинади. Хар бир тасманинг узун
лиги (танда ипи йуналишида) изманинг 2 см кушилган узунлигига, эни эса (аркок 
ипи йуналишида) 3 см га тенг булиши керак. Тасмалар тескарисини ички томонда 
колдириб, буйига икки букланади, дазмолланади. Сунгра тасма тахини кийимнинг 
унг томонига куйиб, кушимча равишда белгиланган чизик буйича тепчиб чикилади. 
Тасманинг киркилган чети изманинг асосий рамкасига каратилган булади. Тасмани 
дастлаб кийимнинг тескари томонидан, асосий рамканинг устки чизиги буйича, ке
йин остки чизиги буйича тикиш, изманинг бир бурчагига етгач, оркага кайтиш керак. 
Рамканинг ён чизиклари кейин тикилади. Шундан сунг рамканинг уртаси учларига 
0,5-0,7 см етказмасдан тилинади, бурчаклари эса бахяга 0,1 см етказмасдан кертила- 
ди, натижада учбурчак шаклидаги кесик косил булади, шундай килинганда бурчакда- 
ги газлама ситилмайди. Рамка кесигининг четлари ипак ип билан йурмаб чикилади. 
Сунгра тасма кесик оркали агдарилади, изманинг четлари текисланади, кук солиб 
тикилади. Магизлар хоч (X) шаклида кавик солиб узаро бириктирилади, учбурчак 
шаклида кертилган жойлар тескари томондан магизга кулда ёки машинада тикиб би
риктирилади.

Измалар тескари томондан дазмолланади, магизларнинг учлари текис килиб 
кесилади: сунгра борт ости измаси тугрисидан тилинади, кесикнинг четлари ички 
томонга букилади ва куринмайдиган кавик солиб, магизга тикилади, бунда игнага 
кийимнинг газламаси илиниб кетмаслиги керак.

Бир магизли изма куйидагича косил килинади: газламадан танда ипи йунали
шида тасма кесиб олинади; унинг узунлиги изма рамкасининг 2 см кушилган 
узунлигига, эни эса (аркок ипи йуналишида) 5-6 см га тенг. Кийимнинг унг томо
нидан изма рамкаси устига тасма унг томони билан куйилади; тасманинг уртаси 
рамка уртасига тугри келтирилгач, четидан кийимга тепчиб тикилади, сунгра ма
шинада тикилади ва бахяланади, бахя кавикнинг тепасидан ёки пастидан утиши 
керак. Агар рамкалар ораси якин булса, барча рамкалар учун битта тасма кесиб 
олинади. Бунда тасма рамканинг бошидан охиригача етиб туриши, эни 5-6 см га 
тенг булиши лозим. Тасма кийимнинг унг томонидан барча рамкалар буйича ти
киб чикилади; сунгра тасма измалар орасидан кесилади, рамка кийимнинг теска
ри томонидан (учларига 0,5-0,7 см етказмасдан) тилинади, учлари учбурчак шак
лида кертилади. Рамканинг четлари ипак ип билан йурмаб чикилади, сунгра тасма 
магиз рамканинг кесиги оркали агдарилади, изманинг четлари текислангач, чоклар 
рамкадан нариги томонга кайрилади, кийимнинг унг томонига магиз чикарилади. 
Хар бир магизнинг кенглиги белгиланган рамканинг ярмига тенг булиши лозим. 
Магизнинг учлари йурмаб, сунгра тескари томондан узаро бириктирилади, магиз
нинг узи эса унг томондан хоч шаклида солиб узаро туташтирилади. Учбурчак 
шаклида кертилган жойлар тескари томондан магизга кулда ёки машинада бирик-

25 - Хотин-кизлар энциклопедияси 
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тирилади. Измалар тескари томондан дазмолланади. Магизлар учининг ортикчаси 
кесиб ташланади; борт ости измаси тугрисидан тилинади; кесикнинг четлари ички 
томонга кайрилади ва куринмайдиган кавик солиб, магизга тикилади, бунда игнага 
кийимнинг газламаси илинмаслиги керак

ТУГМАЛАР, ИЛМОК ВА КНОПКАЛАР

Кийим ёки ашёнинг вазифаси, турига караб унда тугма, кнопка (шикшик тугма), 
илмок (оддий ва турли фасонларда), тука, халка, «молния», ботич (камарча) каби ил- 
гаклар ишлатилиши мумкин. Айрим кийим ва ашёларда илгаклар (кнопка, илмок, 
тугма ва шу кабилар) кузга ташланмайдиган килиб кадалади. Бундай илгакларнинг 
илинадиган х.алкалари кийим ёки ашёнинг остки кисми - астарида ишланади. Ма- 
салан, яширин тугмалар утказиладиган тешиклар матодан килинган лента ва тасмага 
ишланади, у кийимнинг астар томонига тикиб чикилади, баъзан бундай тугмалар 
учун матодан виточка килиниши хам мумкин.

Тугмалар. Тугма кадаладиган жойни белгилаш учун кийим ёки ашёнинг тугма 
кадаладиган жойи олдин йурмаб тайёрланган изма (тугма тешиги)га тугрилаб улча- 
нади, тугма кийим ёки ашё четидан чикиб турмайдиган килиб кадалади. Тугмани 
кадашда фойдаланиладиган ип матога мос рангда булмоги керак. Ип 20- ёки 30-ра- 
камли булгани маъкул. Агар ип ингичкалик килса, у икки кават килинади.

Тугма кадаётганда ипни каттик тортиб тикмаслик керак, чунки тугма билан 
мато уртасидаги ип устидан яна айлантириб ип уралади, акс холда тугма матога 
ёпишиб, тугмани измадан утказиш кийинлашади, каттик тугмаланганда кийим ёки 
ашё бужмаяди хам. Кийим ёки ашё матоси канча калин булса, тугма шунча салки 
булиши - орадаги ип узунрок колдирилиши лозим.

Тугма одатда икки кават матога кадалади, лекин баъзан бир кават матога хам ка- 
дашга тугри келади (масалан, астарсиз пальтода). Бундай пайтларда астар томондан 
мато парчаси, тасма ёки кичик тугма ишлатилади. Тешиги уртасида булмай, тешик 
урнига орка томонидан металлдан халка ишланган ёки оркаси бурттирилиб, шу ерда 
ишланган айрим тугмаларга у кадаладиган матодан камарча ёки лента киркилиб, те- 
шигидан утказилади, шу камарча ёки лента кийимга тикилади. Муйнадан тикилган 
кийимларга тугма кадаётганда муйна жуни халакит бермаслиги учун юпка когоз 
куйиб тугма кадалади, когоз кейин йиртиб олинади.

Кнопка илгаклар. Кддаб тикилган жой кийим ёки ашёда кузга хунук куринмас- 
лиги, яхши жипслашиши учун кнопкалар икки кават матога тикилади. Бунинг учун 
мато четидан тасмасимон астар куйиб тикиш, кнопканинг пастки ва устки кисмлари 
текис жипслашишини таъминлаш учун кнопкалар бир меъёрда текис урнатилиши 
керак (олдин кнопканинг остки кисми, кейин устки кисмлари кадалади).
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Илмок илгаклар. Илмокларнинг оддий, шим илмоги, турли фасонлардаги тур- 
лари бор. Илмоклар очилиб кетавермаслиги учун бирининг халкаси чаи томонда, 
иккинчисиники эса унг томонда тикилгани маъкул (масалан, юбканинг юкори бел- 
бот кисмида). Илмок ва унинг халкаси мустахкам булмоги учун уларни икки кават 
матога кадаб тикиш лозим. Бунинг учун кадаладиган жой белгиланиб тешилади, 
илмокнинг халкага тикиладиган кисми сиртга чикарилади, оркада колган кисми 
тешигига камарча ёки тасма утказилиб, матога тикилади. Илмок уч жойидан - те- 
шиклари ва илинадиган кисми тагидан тикилади, фойдаланиладиган ип 20 ёки 
30-ракамли, матонинг рангида булиши керак. Илмокнинг металл халкаси буртиб 
кузга хунук куринмаслиги учун олинадиган кисмигина колдирилиб, колган кисми 
матога тенг такаб тикиб чикилади. Устидан тасма тикилади. Шим илмоги када- 
лаётганда орка кисмидан мато тасма, камарча утказилиб, шимнинг камар кисми 
астарига тикилади, илмокнинг илинадиган кисми чиказилиб, юкори ва пастки икки 
тешигидан тикилади.

«Молния» илгаклар. «Молния»ни кийим, ашёга кийшайтирмай тугри тикиш 
керак. Тикаётганда «молния» тарант тортиб турилади, лекин кийим матоси кат- 
тик тортилмаслиги лозим. «Молния» тикишга мулжалланган кесикнинг икки ёни 
1,5-3 см чамаси оркага кайрилади, куклаб чикилади, дазмолланади (у энсиз тас
ма тарзида «молния»ни коплаб туриши керак). Кейин «молния» куклаб чикилади, 
унинг лентаси 0,5-1 см ичкарига киритилиб, бахялаб тикилади. «Молния» урна- 
тилган кесикнинг оркага кайирилиб, тасмасимон килиб тикилган чети «молния» 
тасмаси рангини тусиб туриши, лекин унинг очиб-ёпилишига халакит бермаслиги 
керак. «Молния» агар кесик чунтакка тикилса, чунтакнинг узунлиги билан «мол
ния» узунлиги тенг булмоги керак. Бунда «молния» узунлигига тенг килиб кесик 
тайёрланади, икки ёнида астарлик мато тасмаси тикилади, сунг «молния» бахялаб 
тикилади. «Молния» агар рангли, жилоли лентага ишланган булса, унинг рангидан 
безак максадида фойдаланса булади; икки ёнидан озгина колдириб тикилган лента 
чиройли куринади.

Тукали илгаклар. Тукалар металл, пластмассадан тайёрланади, баъзан чарм, 
мато билан коплаб тикилади. Чарм, сунъий чарм матолардан камар тайёрланиб, бир 
учига тука тикилади (кулда ёки машинада), уни пистон билан хам мустахкамлаш 
мумкин (камарнинг тескари томондаги учида тешикли пистонлар урнатилади, камар 
калин чармдан булса, тешиб куйса хам булади. Баъзан юпка сунъий чарм ва мато 
камарларда тука урнига илмок, кнопкалар хам ишлатилади).

Пистонли илгаклар. Оёк кийимларида, баъзан спорт типидаги куртка, куйлак- 
ларда пистон илгаклар ишлатилади.

Пистон тешигига махсус тукилган ип (шнур) утказиб богланади (пистон ишлат- 
май, шнур урнини тешиб, йурмаб чикса хам булади).
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ЧУНТАК

Чунтаклар уйма ва коплама хилларга ажратилади. Кийимнинг юкори кисми ва 
ён томонларидаги уйма чунтакларнинг шакли турлича булади; улар тугри ёки шакл- 
дор килиб уйилиши, копкоклари тугри ёки шаклдор килиб ва бошкача бичилиши 
мумкин. Кийимнинг фасонига караб, уйма чунтаклар рельеф чизигида, бурмалар та- 
гида ёки чокларда булади. Спорт кийимларининг чунтакларига купинча «молния» 
тикилади.

Коплама чунтаклар кийимнинг каерида булишига караб, устки ва ички чун- 
такларга, кукрак чунтак, каватли (бирининг ичига бири жойлаштирилган) чунтакка 
ажратилади. Коплама чунтаклар хилма-хил: оддий шаклда, листочкали тугри шакл- 
да, копкокли, шаклдор листочкали, кесик ва копкокли, кесик, четларига магиз тутил- 
ган, карама-карши бурмали, сирти шаклдор бахяли ёки рельефли килиб ва хоказо 
тикилади. Коплама чунтакларнинг копкоклари тугмаланадиган (тешикли) ва туг- 
масиз, тугри бурчак ва бошкача шаклларда булади. Коплама чунтакларни бурмалар, 
зашчиплар, буртма чоклар, кашта гуллар билан безаш мумкин.

Чунтакни бичаётганда газламанинг гулига, йул ва катакларига эътибор бериш, 
уларни бир-бирига тугри келтириб бичиш керак. Бунинг учун чунтакнинг танда ипи 
кийимнинг танда ипига мос булмоги лозим.

МОДЕЛЬ ЯСАШ (АНДАЗА ТАЙЁРЛАШ) АСОСЛАРИ

Аёллар куйлагининг асосий андаза чизмаси оддий фасондаги кийимлар (блуза, 
юбка, жакет, куйлак ва шу кабилар)ни бичиш учунгина ярайди. Мураккаб фасондаги 
кийимларни тикиш учун андаза деталларидаги чизиклар йуналишини узгартира би- 
лиш керак. Масалан, елка виточкаси аёллар куйлаги, блуза ва шу каби кийимларнинг 
зарур чизиги х,исобланади. Асосий андаза чизмасида бу виточка елка чизигида жой- 
лашган булади; танланган фасон буйича модель ясашда елка виточкаси бел чизиги, 
енг умизи, кийимнинг олдинги урта чизиги, ён чизиги, кокетка тагига, шунингдек, 
буртма чизиги ва бошка жойларга кучирилиши мумкин.

Виточка куйидагича кучирилади: асосий андазадаги елка виточкаси бекитилади, 
виточка кайси ерга кучириладиган булса, кукракнинг энг баланд кисмидан (елка ви
точкасининг учидан) шу томонга чизик тортилади, андаза чизик изидан кесилади. 
Шундай килиб, елка виточкаси кесик жойга кучирилади. Блуза, жакет, юбка, куйлак 
ва шу каби кийимларнинг бел чизигидаги виточкаларни х,ам танланган фасондаги 
чизикларга (масалан, буртма чизикларига) кучириш мумкин.

Блуза, юбка ёки куйлакни бичаётган вактда бурма ёки клёш учун эн кушиш талаб 
килинса, бу холда андазани кесиб, кесикни кериш ёки газлама устига куйилган анда- 
зани газламанинг эни буйича зарур кенгликда суриш лозим.
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АЁЛЛАР КУЙЛАГИ

Аёллар ва киз болалар куйлаклари турт кичик гурухга булинади: куйлак, блуза, 
юбка ва бошка буюмлар. Кичик гурухдаги куйлак ассортиментида фасонлар жуда 
хилма-хил булади. Куйлаклар турли газламадан хар хил безаклар билан тикилади. Бу 
кичик гурухдаги кийимлар куйлак, пальто-куйлак, костюм-куйлак, халат, сарафан ва 
пижама-костюмларга ажратилади.

Куйлак купинча кукрак кисми ва юбкадан иборат булади. Куйлакнинг кукрак 
кисми олд ва орка булак, енг ва ёкадан иборат. Юбка яхлит ёки бир неча булакдан 
ташкил топади. Юбкалар бир чокли, икки чокли ва куп чокли; тахламали, буртма 
чокли, плиссели, гофрели, бурмали ва хоказо булади. Куйлаклар эса чунтакли, бел- 
богли булиши мумкин.

Куйлакнинг кукрак кисми ва юбка алохида-алохида ёки яхлит бичилади. Куй
лаклар этаги шаклига караб тугри, торайтирилган ёки паст томонга кенгайтирилган 
булади. Куйлак енглари узун, калта, сал узайтирилган ёки енгсиз булиб, улар асосий 
деталлар Билан яхлит бичилган, утказма енгли, реглан енгли, чала реглан енгли бу
лиши мумкин. Енг учлари манжетли, манжетсиз, резинкали ва хоказо булади. Ёка- 
лар кайтарма, шол ёка, тик ёка шаклида булиб, олд ва орка булаклар билан яхлит 
бичилган утказма булиши мумкин. Ёка умизи айлана, тугри туртбурчак, учбурчак ва 
бошка шаклларда булади. Куйлак чунтаклари хам турлича булиб, коплама киркма, 
бириктирма чокда жойлашиши мумкин.

Кийим вазифасига караб, кучалик, уйлик ва тантаналарда кийиладиганларга бу
линади. Уй кийимлари ип, ипак, штапель ва хоказо газламалардан тикилади; улар 
уй шароитида харакат килишга кулай, фасонлари (бичимлари) содда булиши керак. 
Кучалик кийим ип, ипак, жун ва хоказо газламалардан тикилади; улар уй кийимла- 
ридан мураккаброк булиб, енг, ёкалари турли безаклар билан безалади. Тантаналарда 
кийиладиган куйлаклар ипак, жун, сунъий толали газламалардан тикилади, уларнинг 
фасонлари мураккаб булиб, турли безаклар билан безатилади.

Блузалар хам турли материаллардан хар хил фасонда тикилиши мумкин. Блузалар 
юбка ичига киритилиб ёки юбка устига тушириб кийилади. Блуза этаги букиб тикил- 
ган, белбог уланган, куйма бурма уланган ёки резинка куйиб тикилган булиши мумкин.

УЛЧОВ олиш

Кийимни тугри тикиш учун улчовлар тугри олиниши лозим. Улчови олинаёт- 
ган киши кулларини тушириб, тугри туриши ва узини эркин тутиши лозим. Улчов 
олишда кийимнинг тури ва фасони назарда тутилипш керак. Улчов сантиметрли 
лента ёрдамида олинади, бунда лентани таранг тортиш хам, жуда бушатиб юбориш 
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хам ярамайди. Улчов олишга киришишдан олдин бел чизигини аник белгилаб олиш 
керак, бунинг учун белга сантиметрли тасма ёки белбог богланади. Узунликни кур- 
сатувчи улчовларнинг хаммаси тула (яхлитлаб, яъни бутун сантиметрлар хисобида) 
ёзилади, айланаларни курсатувчи улчовларнинг эса ярми ёзилади.

Орканинг белгача узунлиги - буйиннинг еттинчи умургкасидан бошлаб белгача 
(умуртка погонаси буйлаб) улчанади.

Кийимнинг умумий узунлиги - буйиннинг еттинчи умурткасидан бошлаб зарур 
узунликкача улчанади.

Елка кенглиги (узунлиги) - буйиннинг асосидан умров суягининг учигача елка 
буйича улчанади.

Буйиннинг айланаси - буйин асоси буйича буйин чукурчасининг уртасигача ул
чанади. Бунда бошни оркага салгина ташлаб туриш керак.

Кукрак айланаси - сантиметрли лента иккала култик тагидан утказилиб, кукрак 
гир айлантирилиб улчанади, бунда лента оркада куракларнинг туртиб чикиб турган 
жойидан, олдинда эса кукракнинг баланд кисмидан утиши лозим.

Кукрак марказлари оралиги - кукракнинг баланд нукталари ораси улчаб аникла- 
нади.

Кукрак остининг айланаси - кукрак ости гир айлантириб улчанади.
Бел айланаси - бел гир айлантириб улчанади.
Сон айланаси - иккала соннинг энг баланд жойидан, белдан 18-20 см пастрокдан 

гир айлантириб улчанади.
Тирсак айланаси - тирсак чизиги буйича улчанади.
Билак айланаси - кафтнинг асосидан улчанади.
Енгнинг узунлигини олишда кул пастга туширилган булиши хам, тирсакдан сал 

букилган булиши хам мумкин. Кул пастга туширилган булса - кулнинг елка буги- 
нидан бош бармокнинг катта бугинигача улчанади, кулни тирсакдан букиб турганда 
эса - елка бугинидан кафтнинг асосигача улчанади.

Енгнинг тирсаккача узунлиги - кулнинг елка бугинидан тирсаккача улчанади.
Юбканинг узунлиги - бел чизигидан бошлаб зарур узунликкача улчанади.
Шимнинг умумий узунлиги - белдан зарур узунликкача (ён томондан) улчанади.
Шимнинг тиззагача узунлиги - белдан оёк буйича тиззагача улчанади.
Утириш чизиги - улчови олинадиган киши стулга утказилади-да, белдан стулгача 

булган узунлик улчанади.
Зарур улчовлар олиниб булгач, андаза чизишга киришилади. Андаза чизмасини 

кандай чизиш кераклиги конкрет моделлар асосида тушунтирилади. Кийимнинг хар 
бир кисми (детали) алохида чизилади, шу билан бирга, кукрак айланаси чизмани чи
зиш учун асосий улчов булиб хизмат килади. Кукрак айланасининг ярим улчови ки
йимнинг размери килиб кабул килинган (масалан, кукрак айланаси 104 см ни ташкил 
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этса, кийимнинг размеры 52 булади). Кийимнинг оркаси, олди ва бошка симметрик 
деталлар чизмасининг кенглиги кийимнинг ярим кенглигига тенг булади, лекин ан- 
дазанинг буйи (узунлиги) буюмнинг улчаб аникланган тула узунлиги билан баробар 
килиб олинади. Енг ва бошка ассимметрик деталлар андазаси шу деталларнинг тула 
кенглиги (эни) ва узунлигига тенг килиб чизилади.

Размерлар Елка (кукрак) виточкасининг 
кенглиги (см)

44 4-5
46 5-6
48 6-7
50 7-8
52 9-10
54 11-12
56 12-14

Турли размер ва фасондаги кийимларнинг андаза чизмасини чизиш учун чизмада 
асосий чизик ва нукталар кандай жойлашганлигини хамда уларнинг гавда хусусият- 
лари билан богланишини тушуниб олиш керак.

Асосий андаза чизмасини чизиш коидаларини билиб олгач, турли размердаги 
андазаларни чизиш кийин булмайди, чунки уларнинг асоси бир хиллигича колади, 
узгармайди. Андаза чизмаларини чизиш мисолларида шартли улчовлар олинган. 
Шунга кура, бошка размердаги кийимни тикиш учун кийимларнинг турлари буйича 
ёзилган маколаларда берилган мисолларга караб чизма чизишга тугри келади, бунда 
улчовларга мос келадиган размерларни асос килиб олиш керак.

Керакли размердаги андаза чизмаси тайёр булгач, шу чизмага асосланиб, х,ар 
хил кийимнинг турли фасондаги андазасини чизиш мумкин, бунинг учун тегиш- 
лича модель ясалади, холос.
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НИКОХ ТУЙИ

Куп минг йиллик тарихга эга булган узбек халки асрлар давомида узига хос 
хилма-хил урф-одатлар, маросимларни яратди. Улар доимий такрорланиши ва 
халкнинг уларга амал килиб келиши натижаси уларок умрбокийдир. Жамият тарак- 
киётида руй берган узгаришлар туфайли улар х,ам узгаради, уларнинг айримлари 
унутилади. Турмушга, замонга караб, янгилари пайдо булади, йилдан-йилга тако- 
миллашиб боради. Энг халкчиллари замонлар оша давр синовларига бардош бе- 
риб, авлоддан-авлодга утиб келади.

Халкимиз турмушида «туй» номи билан юритиладиган маросимлар жуда куп. 
Бу халкимизниг туй-тантаналарга ута учлигидан, кувноклик, хушчакчакдик кайфия- 
тига, кулгисеварлигига, кувнок хдзил-мутоибаларга ташналигидан ва бундай йи- 
гинлар утказишда тадбиркорлигидан далолатдир.

Туй номи билан боглик маросимларнинг барчаси кариндош-уруглар, таниш-би- 
лишлар, якин кишилар, ёру дустлар, куни-кушнилар, кенг жамоатчилик хамкорли- 
гида утказилади.

Бундай маросимларнинг хар бирини чиройли утказишда аёлларнинг х,иссаси кат
та булгани каби халкимизнинг энг кимматли урф-одатларини авлоддан-авлодга етка- 
зишда х,ам уларнинг урни бекиёсдир.

Фарзандларимиз тугилиб, атак-чечак юра бошлаганданок «Яхши туйларингни 
курайлик!», «Чиройли гушангаларга куёв бул!» ёки «Ошингни ейиш насиб этсин!» 
деб дуо киламиз. Болаларининг бахту икболи, яхши туйлари х,акидаги уйкусиз тун- 
ларидаги орзу-хаёллар оналарга кувват беради. Фарзанд вояга етиб борар экан, она 
унга атаб бисот сандигини очади.

Никох, туйи келажак оиланинг пойдеворига асос солади. Шунинг учун х,ам туй 
маросими билан боглик барча тадбирларда ёшу кари, эркагу аёл бирдек иштиёк би
лан иштирок этадилар. Гарчи туй тантаналари бир кунда, бир неча соатда утса хам, 
унга тайёргарлик куриш, туйдан кейинги расм-русумларни хисобга олганда, бир 
неча кунга чузиладиган ва бир неча боскичдан иборат жараёндир.

Никох туйи маросими узбекларда кадим-кадимдан совчиликдан бошланган ва 
х,озир хам бу русумга риоя этиб келинади.
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совчилик
Хориждан келган бир мехмон узбек никох, туйлари билан кизикиб колиб суради:
- Сизларда уйланиш йигит ва кизнинг мухаббати асосида эмас, кандайдир совчи

лар воситасида амалга оширилар экан, шу ростми?
- Ростликка рост, лекин совчилик мухаббатни инкор килмайди, аксинча, му- 

хдббатни максадга эриштиради ёки йук мухаббатни борга айлантиради, мухаббат 
яратади. Кандай килиб дейсизми? - Биз унга совчиликнинг бутун мохиятини тушун- 
тириб бердик.

Икки ёш бир-бирига севги изхор килиб турмуш курмокчи булди, дейлик. Шу 
ёшда уларда хали хаёт тажрибалари кам, хиссиёт аклдан устунлик килади. Ота-она, 
умуман, катталар билан маслахатлашадилар, киз тарафининг таг-тахтини, ота-она- 
сини, уй-жойини, кизнинг хулк-атворини совчилар воситасида сураб суриштиради- 
лар. Айни вактда киз тараф хам шундай иш тутади. Бу ерда ёшлар тажрибасига 
катталар тажрибаси кушилиб, бир фикрга келинади. Соглом оилада хеч ким хеч 
кимни мажбур килмайди.

Бошка бир холатда, купрок кишлок жойларда, дейлик, йигит узига муносиб киз 
топа олмади, лекин уйланиши керак. Европада бундай холатларда «танишув клуб- 
лари», рекламалар кул келади, бизда эса совчилик шаклида иш битказилади. Сов
чилар воситасида учрашган йигит-киз маълум вакт бир-бирларини синайдилар. 
Улар уртасида мухаббат ришталари пайдо булса, унаштириладилар, туй булади. 
Куряпсизми, совчилик хеч бир мухаббатни инкор килаётгани йук.

Хорижлик мехмон уйлаб колди.
- Европага нисбатан сизларда оилада ажралишнинг камлиги сабаби, балки, шун- 

дадир, деган хулосага келдим, - деди у.
Мехмоннинг хулосасида маълум хакикат бор. Балки шунинг учундир совчилик 

йиллар ута яшаб, маъкул топилиб, уз хизматини утаб келмокда.
Совчилик - бирор хонадоннинг вояга етган кизини келинликка сураб бориш 

одати. Бу вазифани бажарувчилар совчилар деб номланган.
Йигит улгаяётган хонадонда унинг «бошини икки килиш», яъни уйланти- 

риш факат ота-онанинггина эмас, якин кариндошлар, дусту биродарларнинг хам 
ташвиши хисобланади. Шунга кура, йигитга муносиб кизни куз остига олганлар 
йигитнинг онасига уни дарак килишган. Шахарларда йигитнинг онаси аммаси 
ёки холаларидан бири билан ёки бошка бир аёл билан мулжалланган киз хонадо- 
нига ташриф буюриб, «мехмонга келдик» бахонаси билан кизни курадилар. Айни 
пайтда уй-жой, ховлининг тозалиги, саранжом-саришталиги, дастурхон кандай бе- 
залиши, уй эгаларининг мехмондустлигига разм соладилар. Кизнинг онаси билан 
сухбатлашиб, «онасини куру, кизини ол» маколига амал киладилар.



396________________________________________________________ Туй маросимлари. Одатлар

Куп ерда совчилар киз томоннинг куни-кушнилари, хизмат еридан сураб-суриш- 
тирадилар.

Кишлок жойларида яшовчилар бир-бирларининг фарзандларини яхши билган- 
ликлари учун совчиликка узлари (оналари) бормай, махалладан ёки кариндошлари- 
дан 2-3 кишини юборади.

Киз томон таниш-билиш ёки кариндош булса, совчилар икки-уч боргач, фотиха 
туйи белгиланиши мумкин. Агар нотаниш булса, киз томон хам сураб-суришти- 
риб, бир карорга келгунига кадар, йигит томон уз элчиларини дамо-дам юбориб 
туради. Купинча бу кайта боришларда йигитнинг онаси катнашмайди. Бу, бир чек- 
каси, киз томон уялмасин, айрим мулохазаларини очикрок айтсин андишаси булса, 
яна бир чеккаси, киз томон йигитни хали яхши билишмаса, унинг келинойилари, 
амма-холалари у хакида холис суз юритмоклари учундир. Шаркона одобга кура, 
йигитнинг онаси уз угли хакида гапириши, унинг яхши томонларини курсатишга 
уриниши яхши саналмайди.

Яна бир нозик жихатни айтиб утмокчимиз. Узбекчилик одоби, ички маданияти- 
миз шундай кучлики, совчилар хам, киз томон хам бир-бирларининг шаъниларига 
тегадиган гаи килмайдилар. Зарур булса, хатто рад жавоби хам нозик андиша пар- 
дасига ураб, огир ботмайдиган, кишидан безмайдиган килиб етказилади. Дейлик, 
уйланадиган йигитга амма, холаси ёки келинойилари тавсия килган киз кай бир 
жихати биландир маъкул булмади. Бу оилага совчилар кадамининг узилиши шуни 
билдиради. Киз томон буни тугри тушуниб, бехудага хафа булмайди. «Курамиз биз- 
дан яхшисини топганингларни!», «Эссиз бизни овора килиб, нон-тузимизни егани!» 
каби кизнинг онасидан, демакки, киздан кунгил коларлик, бошка совчиларнинг йу- 
лини тусарлик гаплар килинмайди. Киз томон тугрисида «дастурхонликми, муомала- 
ликми?» каби суровлар шунинг учун булса керак.

Ёки дейлик, киз томонга куёв томон маъкул булмади. Шунда хам очикдан-очик 
«йук!» дейилмайди. «Кизимиз хали ёш», укиётган булса «укиши битсин» каби бахо- 
налар билан совчиларнинг иззати жойига куйилиб кайтарилади. «Шу йигитга ме- 
нинг шундай кизимни сураб келдингизми?», «Сизга биз лойик эмасмиз» каби огир 
гаплар килинмайди. Куёв томон хам буни тушуниб, «кизлик уй - карвонсарой, айла- 
най. Шох хам келади, гадо хам» кабилида иш тутиб кизга, шу жумладан, уз углига 
хам бахт тилаб хайрлашилади.

Совчилик аксарият аёллар иши, шароитга караб, баъзан уртага эркаклар хам 
тушадилар. Унда аёлларнинг ички маданияти, сузамонлиги намоён булади. Сов- 
чиларни элчилар деб аталиши ва совчиликка кариндошлар ичидан энг билимли, 
куримли, мулохазали аёлларнинг танланиши бежиз эмас. Бундайлар хеч бир хат- 
ти-харакатлари билан куёв онасини уялтириб куймайдилар ва киз томондан ижо- 
бий жавоб олишга эришадилар.
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Кизнинг ота-онаси кизи ва уз кариндошлари билан маслахатлашиб, совчилар- 
нинг иккинчи ёки учинчи боришида йигит томоннинг таклифига розилик билди- 
ради. Совчилар шу розиликка олдиндан махсус тайёргарлик тарзида дастурхон 
(патир, ширинлик-мева, баъзан кизга, унинг ота-онасига сарпо) килиб борадилар. 
Совчилар хузурида киз ва йигит бир-бирларига унаштирилганлиги эълон кили- 
нади ва бу карорнинг мукаддаслигини таъкидлаш маъносида совчилар келтирган 
дастурхон очилиб, нони синдирилади («нон синдириш»), сунг «ок урар» маросими 
утказилади. Одатда, бу маросимда энг якин ва табаррук кариндошлар иштирок эти- 
шиб, икки томоннинг куда булишига розилиги белгиси сифатида оклик берилади. 
Икки она тавозе билан кайта куришиб, бир-бирларини табриклайдилар. Шу ма- 
росимнинг узида купинча булажак келин уйида утказиладиган фотиха туйи куни, 
тахминан булса хам, туй вакти белгиланади.

ФОТИХА ТУЙИ

Фотиха туйи булажак келин уйида утказилади. Аксарият унда куёв томондан энг 
иззатли ва муътабар кишилар иштирок этадилар. Улар келинга, ота-она хамда бо- 
бо-бувисига сарпо-суруглар, сомса, холва-майиз, патир ва нон, шунингдек, пиши- 
рилган овкат хамда ширинликлар тугилган тугунларни олиб келадилар. Куёв томон
дан келган бу кишиларга жуда катта иззат курсатилади, хурматини жойига куйиб 
кутилади. Тайёрланган таомлардан ташкари куёв томон юборган тансик таомлар 
тортилади. Кайтаётганларида энди хакикий кариндош булингани белгиси сифатида 
куёвга, ота-онасига совга-салом, сарпо-суруг берилади. Фотиха туйи олиб келган- 
ларга уларнинг куёвга якинлиги, ёши улуглигига караб совгалар (купинча чопон) 
берилади. Улар куёв томоннинг ишончли вакиллари булгани учун бемалол булажак 
туй ва бошка маросимларни утказиш, уларда буладиган олди-берди масалаларини 
хал килишади. Бу кишилар туй тантаналари ва у билан боглик бошка маросимларда 
хам икки томонни ковуштирувчи вакил сифатида бош-кош буладилар.

Куп вилоятларда, Тошкент шахрида хам хукуматимизнинг туй ва маросимларни 
утказишни тартибга келтириш, дабдабавозлик ва исрофгарчиликка йул куймаслик 
хакидаги карорларидан келиб чикиб, куёв ва келин томоннинг келишувига кура, фо
тиха туйлар хам асосий туй юбориш маросимига кушиб утказилмовда.

ТУЙГА ТАРАДДУД, ТУЙ ОЛДИ МАРОСИМЛАРИ

Халк орасида «Туйнинг булади-буладиси кизик. Туйнинг узи куз очиб юмгунча 
утиб кетади!» деган ran бор. Аслида хам шундай. Фотихадан кейин киз томон хам, 
куёв томон хам туй тадоригини жадал кура бошлайди. Булажак келин сарполарини 
тиктириш билан банд булганда, онаси «пахта солар», «мол ёяр» тайёргарлигини 
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куради. Яъни опа-сингиллари, якин кушни аёллар билан келинга бериладиган кур- 
па-курпачалар бичиб тикилади, пахта солиниб кавилади. Якинларнинг бири куёв 
хонадонига бориб келин туширишга мулжалланган хоналарни куриб («уй курар» 
килиб) кслгач, дсраза пардалар, дарпарда, эшик пардалар тикилади. Туйга якин кол- 
ганда туйга тайёрланган барча нарсалар кизга аталган мебель билан бирга куёвни- 
кига олиб борилиб, келин тушадиган хоналар ясатилиб («мол ёяр») келинади.

Туй тантаналари куёв томонда туй юборар, келин томонда туй келди маросим
лари билан бошланади.

Куёв томон белгиланган микдорда дон-дун, агар келишилган булса, айрим жой
ларда катта козонда ош, катта кучкор, келинга ва унинг ота-онаси хамда якинларига 
сарпо-суруг, пишириклар ва ширинликлар юборади. Уларни келин томонга куёвнинг 
энг якин ва табаррук кишилари, махалла оксоколи олиб боради.

Кд13 томон уларни иззат билан кутиб олиб, куюк-суюк таом билан сийлайди, узи- 
нинг куёвга ва унинг якинларига тайёрлаган сарпо-суруглари билан бирга кузатади.

Куп жойда туй келган кун, яъни никох туйи тантаналаридан бир кун аввал «киз 
мажлиси» («киз оши») утказилади. Бу маросимда, асосан, кизнинг якин дугоналари, 
кушни кизлар, якин кариндошларнинг булажак келин билан тенгдош киз-келинлари 
иштирок этишиб, уйин-кулги килишади, кизга яхши тилаклар билдиришади. Бу удум, 
албатта, мазмун ва мохиятида катта узгаришлар билан ханузгача давом этиб келмокда. 
Илгарилари кизлар узлари холи, эркаклар ва катта ёшдаги аёллар кузидан панада 
уйин-кулги килиб, маъсум кушикдар куйлаган булсалар, эндиликда бу маросим акса- 
рият киз томонда катта туйга айланиб бормокда, куп жойда бу маросимга куёв хам уз 
журалари, опа-синглиси, келинойилари билан ташриф буюрмокда. Куёвнинг бу ташри- 
фидан фойдаланиб, купинча никох укитиш маросими хам шу ерда ижро этилмокда.

Совет даврида никох укитиш катъиян ман этилгани учун исломга эътикоди ба
ланд булган халкимиз бу маросимни хуфия ижро этган. Эндиликда давлат идорала- 
рида никох кайд этилгач, шу якин орадаги масжидда ёки имом кизнинг уйига таклиф 
килиниб, очикчасига никох укитиладиган булди. Бу маросимда куёв якин жураси, 
тога ёки амакиси билан, келин янгалари билан иштирок этади. Имом икки ёшга 
эр-хотинлик бурчи ва хукукларини, оиланинг мукаддаслигини тушунтиргач, куёв ва 
келиндан (янгалари оркали) розилигини олгач «Хутбаи никох» («никох хакида»ги 
дуо)ни укийди ва улар бахтига Аллохнинг баракасини сураб, ок фотиха беради.

ТУЙ КУНИ

Кадимий узбекчилик удумига кура, никох туйи тантаналари куёвникида уткази
лади. Туй окшоми куёв журалари билан карнай-сурнай, чилдирмаю ногоралар садо- 
лари остида шух уйин-кулги ва завкли кийкириклар билан келинникига келади. Улар 
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чимилдик тортилган хонада, ноз-неъматлар туда дастурхон атрофида сийланадилар 
(чимилдик хакида сал куйирокда суз юритамиз). Суюк о в кат, ош ейилиб булингач, 
куёвжуралардан бири келин томондан куёв сарпосини «сотиб олади». Куёвни кибла 
тарафга каратиб, унга цизнинг онаси тайёрлаган чопон, салла кийгизилади. Куёв- 
журалар муборакбод этгач, сурнай хониши остида куёвни кизнинг онаси, хола-амма- 
лари билан куришгани олиб келишади. Она ва бувининг ок фотихаси, эзгу дуоларини 
олиб, куёв уз журалари билан уйига кайтади.

Келин учун энг хаяжонли дамлар бошланади. Унинг якинлари йигилишиб, уза- 
тиб боришга тайёрланадилар.

Келинга ок либосини кийдириб, отаси, буваси ва тога, амаки каби якин карин- 
дошлар билан хайрлашгани олиб чикадилар. Бу хам купчилик аёлларнинг калбини 
хаяжонга солиб, кузига ёш чикарадиган маросим.

Келин янгалари, дугоналари даврасида отасининг олдига келиб таъзим ила бер- 
ган нону тузига розилик сурайди. Отаси кизининг пешанасидан упиб, елкасидан ку- 
чиб, розилигини билдиради, бахт тилайди. Киз онаси олдига бориб: «Онажон, берган 
ок сутингизга рахмат!» деб багрига сингиб рози-ризолик тилайди. Келин машинага 
чикмасидан аввал ота унга ок фотика беради, ойдин бахт тилайди. Иштирокчилар- 
нинг хаммаси оминга куп очиб, унга жур буладилар.

Энг кадим одатимизга мувофик келин-куёвнинг уйига кадар ёр-ёр билан кузатиб 
куйилади.

ЁР-ЁР

Хотин-кизларнинг киз узатиш бахона узлари тукиган «Ёр-ёр» кушикларида 
киз боланинг кисмати, унга далда бериш, унинг бахтли булишини тилаш, сепли- 
эплилигини таъкидлаш, кизларнинг такдирига тан бериши, хар кандай жафоларга 
куникиши кераклиги хакидаги момолар угити ифодаланган. Замонлар узгарса хам 
«Ёр-ёр» кушикларидаги маъсумлик, хазинлик, маъюсликнинг сакланиб колиши 
шундан:

Хай-уай улан, жон улан, бахтинг булсин, ёр-ёр, 
Пайгамбарнинг уизидек тахтинг булсин, ёр-ёр, 
Пайгамбарнинг уизини ким курган бор, ёр-ёр, 
Ота-она уйига ким туйган бор, ёр-ёр.

Заргар цилган занжирни узиб булмас, ёр-ёр, 
Худо уилган тацдирни бузиб булмас, ёр-ёр, 
Хуш-уай улан, жон улан, мис панжара, ёр-ёр, 
Хар жафога кунади уиз бечора, ёр-ёр.
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Йиглама уиз, йиглама, туй саники, ёр-ёр, 
Остонаси тиллодан уй саники, ёр-ёр, 
Дай-уай улан, жон улан, атойи уиз, ёр-ёр, 
Упа-элик керак эмас - чиройли уиз, ёр-ёр.

Куйида момолар ва оналар калбининг узига хос нидоси булган «Ёр-ёр» кушикла- 
ридан намуналар келтирамиз. Улар турли вилоятлар, турли туманларда ёзиб олинган.

Тахта-тахта куприк, тахтинг булсин, ёр-ёр, 
Он уазратим уизларидек бахтинг булсин, ёр-ёр, 
Он уазратим уизларини Али олган, ёр-ёр, 
Ёр-ёр айтиб уиз бермаклик андин уолган, ёр-ёр. 
Йиглама уиз, йиглама, туй саники, ёр-ёр, 
Остонаси тиллодан уй саники, ёр-ёр, 
Коматлари келишган ёр саники, ёр-ёр. 
Дат-уатгина уатлама уатланадир, ёр-ёр, 
Дизни олиб янгалари отланадир, ёр-ёр, 
Дизни олиб янгалари тура турсин, ёр-ёр, 
Диёматли оталари рози булсин, ёр-ёр, 
Оу сут берган оналари рози булсин, ёр-ёр.

* * *

Чимилдиунинг богини боглайди уиз, ёр-ёр, 
Онасининг багрини доглайди уиз, ёр-ёр. 
Дока куйлак енгини сутдим она, ёр-ёр, 
Оу сутингга рози бул, кетдим она, ёр-ёр. 
Тол ёгочга аруон солиб учган синглим, ёр-ёр, 
Довлингизга уол булиб тушган синглим, ёр-ёр. 
Оуутовлар уурилсин айвонингда, ёр-ёр. 
Угил-уизлар уйнасин турт ёнингда, ёр-ёр. 
Тогда тойчоу кишнайди от булдим деб, ёр-ёр, 
Уйда келин йиглайди ёт булдим деб, ёр-ёр. 
Токчадаги уайчиси занг босмасин, ёр-ёр, 
Янги тушган келинни гам босмасин, ёр-ёр. 
Аравани гупчаги уйдим уошиу, ёр-ёр, 
Олиб келган синглимиз олтин ошиу, ёр-ёр.

* * *

Дай, уай улан, жон улан, уланчи уиз, ёр-ёр, 
Уланига кунмайди ёлгончи уиз, ёр-ёр. 
Ола уопга суянган-о онангмиди, ёр-ёр, 
Йигламасдан кулади-ё угаймиди, ёр-ёр.
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У гай булса майлига-ё жон кутади, ёр-ёр. 
Истаб бориб оруангдан уузур уилади, ёр-ёр. 
Тушган эшигинг остонаси кумуш булсин, ёр-ёр, 
Бир ёстиууа бош ууйганинг дустинг булсин, ёр-ёр. 
Цайрогочда уайрилиб уор ёгади, ёр-ёр. 
Мауаллангга ой булиб уиз боради, ёр-ёр. 
Булут кетиб ой тулганда ёруг булар, ёр-ёр. 
К,из боланинг ёруги-ё ойдай булар, ёр-ёр.

* * *

Шалдир-шулдир сув кечиб эринманглар, ёр-ёр. 
Калин пули бердик деб керилманглар, ёр-ёр.
Калин пулин барини уашлаб келдик, ёр-ёр. 
Ойимлардай синглимни бошлаб келдик, ёр-ёр. 
Чимматимга тикканим чим каштадир, ёр-ёр. 
Келин ойи сурасангиз ун саккизда, ёр-ёр.
Гумро, гумро жойларга гумроу тушдим, ёр-ёр. 
Кулимга уайчи олиб бахмал бичдим, ёр-ёр. 
Бахмал бичган уайчининг сони бошуа, ёр-ёр.
Куёв булган йигитнинг оти уашуа, ёр-ёр. 
Отининг уашуалиги манглайида, ёр-ёр. 
Тилининг ширинлиги танглайида, ёр-ёр.

* * *

Дай-уай улан, жоним улан, туйдир букун, ёр-ёр. 
Дуст келиб, душман кетар, кундир букун, ёр-ёр. 
Дай-уай улан, жоним улан, келин олибо келдик, ёр-ёр. 
Унг ууллари куксида ойим олибо келдик, ёр-ёр. 
Узоууа уиз берманглар, ранги сариу, ёр-ёр. 
Онасининг ёшлари мисли ариу, ёр-ёр.
Осмондаги юлдузни отган отам, ёр-ёр.
Уз уизини бировга сотган отам, ёр-ёр. 
Уз уизининг урнига бодом эксин, ёр-ёр. 
Бодом шоуи уайрилса болам десин, ёр-ёр.

* * *

Ёр-ёр, ёронай,
Келин келар узоудан, ёр-ёр, ёронай.
Келин келди оутошдан, ёр-ёр, ёронай, 
Желаги тушди бошдан, ёр-ёр, ёронай.

26 - Хотин-цизлар энциклопедияси 
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Желаги тушса бошдан, ёр-ёр, ёронай, 
Айрилма цалам уогидан, ёр-ёр, ёронай, 
Тошкан йули тош экан, ёр-ёр. ёронай, 
Олган ёринг ёш экан, ёр-ёр, ёронай, 
Ешам булса майлига, ёр-ёр, ёронай, 
Рузгорига буш экан, ёр-ёр, ёронай. 
Кошингга к,арк,ар цамиш, ёр-ёр, ёронай, 
Тишлари марвар, кумуш, ёр-ёр, ёронай. 
К,айси богдан чицади, ёр-ёр, ёронай, 
Ака деган товуши, ёр-ёр, ёронай.

* * *

Хрвлингизда тутингиз, ёр-ёр, ёронай, 
Хурмачада сутингиз, ёр-ёр, ёронай.
Борай десам куймайди, ёр-ёр, ёронай, 
Ола буйнок; итингиз, ёр-ёр, ёронай.

Хрвли ичи якка тол, ёр-ёр, ёронай, 
Якка толга пайванд сол, ёр-ёр, ёронай. 
Олган ёринг ёш булса, ёр-ёр, ёронай, 
Алдаб-сулдаб йулга сол, ёр-ёр, ёронай.

Арик, лабини уйдим, ёр-ёр, ёронай, 
Еулимга хино /уйдим, ёр-ёр, ёронай. 
Ота-онамдан кечиб, ёр-ёр, ёронай, 
Еримга бино /уйдим, ёр-ёр, ёронай.

Зардевол - ой зардевол, ёр-ёр, ёронай, 
Зардеволнинг гарди бор, ёр-ёр, ёронай. 
Уйланмаган йигитнинг, ёр-ёр, ёронай, 
Юрагида дарди бор, ёр-ёр, ёронай.

Сочим нега усмайди, ёр-ёр, ёронай, 
Ювмайман, тарамайман, ёр-ёр, ёронай. 
Ерим нега келмайди, ёр-ёр, ёронай, 
Чи/риайман, /урамайман, ёр-ёр, ёронай.

Сочимни уриб куйинг, ёр-ёр, ёронай, 
Белимга тушиб турсин, ёр-ёр, ёронай. 
Еримга айтиб куйинг, ёр-ёр, ёронай, 
Иулимга чикуб турсин, ёр-ёр, ёронай.
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Янгалар, дугоналар, якин кариндошлар куршовида келган келин куёвникида по- 
йига пояндоз ёзиб кутиб олинади. Куёв остонасидаёк у уч бор таъзим килиб, куёв 
билан бирга ясатиглик туй дастурхонига утиради.

Туй тантанасининг узи турли вилоят ва туманларда турлича утказилади. Акса- 
рият ерларда «янгича», яъни келин билан куёв туйхонада бирга утиришиб, табрик 
ва кутловларни кабул килишади, дуст ва дугоналарнинг уйин-кулгиларини томоша 
килишади.

Одатда, кизни узатиб келган онаси ва якин кариндош булган аёллардан ун-ун 
бештаси куданикида тунаб, эртасига нонушта килиб кайтадилар.

чимилдик
Чимилдик - кадимги урф-одатга кура, никох туйи биринчи кечаси келин-куёв- 

нинг бошкалардан холи утириши учун уй бурчагига ок парда тортилган махсус 
жойдир. Тошкент шевасида бу жой «гушанга» деб юритилади (туша - бурчак, 
яъни бурчакдаги жой). Чимилдивдаги парда янги ок матодан икки булак килиб 
тикилиб, булаклар омонатгина улаб куйилади. Аввало кизнинг уйида, куёвжура 
(навкар)лари билан карнай-сурнай чалиб, никохга келишига чимилдик тортилади. 
Куёв чимилдикнинг уртасини ёриб кириб, чордона куриб утиради ва шу ерда та- 
мадди килади. Журалар чимилдик атрофидан жой олиб, мехмон булишади. Бу одат 
куёвни «ёмон куздан» асраш, мухофазага олиш, колаверса, х,аё саклаш маъносида 
кулланилади.

Асосий чимилдик куёвникида ясалади. Куёвникига узатиб келинган келин никох 
базми тугагач, куёв-келин учун ажратилган уйга киритилади. Аёллар куёв ва келин 
тарафга булинишиб, белларига белбог боглашиб, «ха-я, ха-я, хув», дейишиб тор- 
тишмачок бошлашади. Куёв тараф чимилдик томонда, келин тараф эса келинни ур- 
тага олиб, остона томонда турадилар. Белгиланган чизикдан куёв томонга келин то- 
мондаги аёлларнинг биргина кадами утса-да, келин кулга киритилган хисобланади. 
Бунда келин тараф куёв томонга ён босиб, кийкирик, хазил-мутойиба ва бир канча 
тортишувдан сунг атай тортишмачокни бушаштирадилар ва гуё «енгиладилар». Ке
йин чимилдикда келинни кутаётган куёв тун ёпиниб чикиб, келинни даст кутариб, 
чимилдикка олиб киради. Тошкент шахри ва Тошкент атрофи каби жойларда бу одат- 
лар янгича куриниш олган, тортишмачок урнига сипогина холда куёв келинни етак- 
лаб, холи уйга (чимилдикка) олиб киради.

Киз узатиб келган кайвони аёлларнинг гап-сузлари, хазил-мутойибалари ке- 
лин-куёвга бемалол эшитилиб туради. Аёллар атайлаб турмуш сабоклари, одоб- 
ахлок хакида, эр-хотинлик муносабатлари хакида кизгин сухбатлашадилар. Бунда 
«кизим сенга айтаман, келиним сен эшит» кабилида келин-куёвнинг «кулоги пиши- 
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тилади». Шундай килиб, келин-куёв биринчи кечани чимилдик ортида утказади. Куп 
жойларда туй эртаси куни чимилдик олиб куйилади, айрим жойларда маълум муддат 
(кирк кунгача) тутилган холда тураверади.

БИРИНЧИ ХОЛИ УЧРАШУВ КЕЧАСИ

Одатда, биринчи холи учрашув кечаси никох, туйи маросими тугаган кечада бу
либ, кадим вактда куёв ва келинга бериладиган уй сони бир хона булгани учун чи- 
милдикда, хозирги даврда эса, аксарият, алохида хонада кечади. Келин ва куёв холи 
уйга киришгандан сунг келин булмиш томонидан келган мехмонлар (келинбарор) 
айрим удумларни амалга оширишади.

Улардан биринчиси - бир косада ширин сув келтирилиб, киз янгасидан ке- 
лин-куёвга киргизиб юборилади. Ушбу сувдан «хаётимиз ширин утсин», деб ният 
килган холда аввал куёв, сунгра келин ичиб, косани кайтариб чикариб юборишади.

Иккинчиси - келин ва куёвга кузгу киритилади. Ушбу кузгуга келин-куёв «истара- 
миз бир-биримизга иссик булсин», деб ният килиб бир вактда бирга карашлари - ни- 
гох, ташлашлари керак.

Учинчиси - мусулмонларнинг мукаддас китоби - Куръони каримнинг оилавий 
масалаларга багишланган «Анъом сураси» очиб берилган холда киритилади. Ёшлар 
уни упиб, пешаналарига сурадилар, ахил-ширин турмуш кечиришга, бир-бирларига 
садокатли-вафодор ёр булишга ахду-паймон киладилар.

Шундан сунг куёв янга билан киз янгаси уйга кириб, ёшларга урин хозирлай- 
дилар. Уриндик тайёр булгач, икки томондан ували-жували, невара-чеварали, пиру 
бадавлат, эри билан куша кариган кекса аёллар: «Ёшларнинг хаёти хам бизнинг хаё- 
тимизга 5Ь<шасин, куша каришсин», деган ниятда уринга «думалаб» берадилар ва 
баъзи расм-русумларни бажарадилар. Куёв томондан кирган аёл эркак ролини, келин 
томондан кирган аёл эса келин ролини уйнаб, гуё висол кечаси сахнасини жонлан- 
тиришади. «Эркак» «аёл»ни «жоним» деб, эркалаб, суйиб, бошини силаб, ширин- 
ликлар беради. «Аёл» эса уялиб, хаё билан тисарилиб туради, секин-секин «эркак» 
изнига юра бошлайди.

Йиллар, даврлар оша бу расмнинг йук булиб кетмаганига сабаб, балки кизла- 
римизнинг «йигит курмай» турмуш куриши, бу маросимни улар кузи унгида утка- 
зишдан максад, балки, келиннинг маълум даражада «кузини очиш», эр-хотинликка 
тайёрлаш булгандир. Колаверса, шу табаррук аёллар турмушидан урнак олеин, де- 
йилганидир.

Кексалар ёшларни дуо килиб чикиб кетадилар. Ёшлар холи коладилар.
Келинбарорда колган аёллар эса «тугди-тугди» маросимини утказадилар. Бун- 

дан кузланган максад факат тонг ёришгунча булган вактни утказиш эмас, албатта. 
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Чиллалик уйда янги курилган оилага ували-жували, серфарзанд, пиру бадавлат 
булишни тилашдир. Зеро, «чиллали уйда нима суралса, Худо беради», деган 
ишонч кадим-кадимдан мавжуд.

Келинбарорга келган табаррук аёллардан бири купинча пар ёстикдан «чакалок» 
ясайди. «К^изингиз тугди», деб она ва амма-холадан суюнчи оладилар. Унга купла- 
шиб исм куядилар. Кейин унга алла айтадилар. Бу ярим хазил, ярим хаяжонли маро
сим иштирокчилари юраклари тулкинланиб, суюнчи узатадилар. «Туккан она»гаю 
«бола»га омонлик, яхшилик, ризк-рузлик булишини тилайдилар. Куп ерда алла 
овозини эшитиб куёв томон аёллари хам суюнчи бериш учун кирадилар ва алладан 
тулкинланиб, утириб тинглайдилар. Маросим уйин-кулгига уланиб, хотинлар тонг 
отиб колганини хам сезмай коладилар. Улар узлари билан овора булиб, онгли ра
вишда чимилдикдагиларни унутгандек буладилар.

Чимилдикда эса...
Чимилдикда келин-куёвлар бир-бирлари билан якиндан танишган холда 

мехр-мухаббатли биринчи висол они нашидасини сурадилар. Улар бир-бирларини 
эркалайдилар. Куёв келиннинг кузларидан, дудокларидан упиб туймайди. Аммо 
бу кеча жимо килинмайди. Киз янгаси куёвни эрта сахарда, хеч бир мехмон уйгон- 
масдан уйдан чикариб юборишни келин булмишга тайинлайди.

Куёв чимилдикдан чикиб кетгандан сунг, куп утмай тонг отади. Хотинларнинг 
ярим хазил маросимлари хам тугайди. Энди улар келин салом тараддудига тушадилар.

КЕЛИН САЛОМ

Келин салом келин тушган куннинг эртасига эрталаб келинни куёвнинг ота- 
онаси ва кариндошларига курсатиш, таништириш ва саломлашиш учун утказилади. 
Маросим бошланишидан олдин келин чиройли кийимлар (хар бир вилоятда узига 
хос келин либослари) билан ясантирилади. Сунг махалла, кишлокнинг дастурхон- 
чиси ёки келин томондан келган ёши улугрок аёл, баъзи жойларда махсус «келин 
салом» айтувчи аёл келинни юзига парда ёпиб, бошига бир даста румолчани куй- 
ган холда хонадон остонасига олиб чицади ва баланд овозда биринчи булиб куёв 
хонадонининг ёши улуглари, кайнота, кайнонасига багишланган шеърий «келин 
салом» айтади.

- Ассалому алайкум, келин салом! Аввалам бор, икки олам cap вари, Яратган 
эгамга салом!

- Ассалому алайкум, келин салом! Пайгамбаримиз Мухаммад алайхиссаломга, 
барча азиз авлиёларга салом!

Бу анъанавий салом-таъзимдан сунг хонадоннинг энг кексаларидан бошлаб оила 
аъзолари, кариндошларни бирма-бир тилга олиб, уларга келин саломи йулланади:
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Турга гилам тушаган, 
Турадай узил устирган 
Катта момога бир салом. 
Тубадан чок; ковлатган, 
Соидаи тулки овлатган 
Катта бувага бир салом.

Тубан боши таборак, 
Хар бир сузи муборак.
Нортуядай бузлаган, 
Каъба тиллони кузлаган 
Кайноталарига салом.

* * *

Ойболтадай салмокли,
Эшонойимдай димогли 
Крйноналарига салом.

Осмондаги юлдуздек,
Коши кузи кундуздек, 
Амма-холаларига салом.

___ . Кок,иб куйган иликдек,_______________________________  
Кошу кузи пиликдек 
Кайнсингилларига салом.

Кора куйнинг барраси,
Йигитларнинг сараси
Куёв навкарларга салом.

Ме^мон келса, хуги деган, 
Меумонхоиа буш деган 
Ака-укаларига салом...

Халдимиз орасида «Келин салом» маросимида айтиладиган душидлар ранг-ба- 
ранг. Биз юдорида унинг оммалашган баъзи вариантларини келтирдик, холос.

Айрим жойларда бу нафис тадбирни жонли, дизидрод дилиб утказиш маъносида- 
ми ёки одамларни кулдириш учунми дазил аралаш:

Эрта туриб маърашган,
Ем цани деб сурашган,
Сигир, эчкига салом!

каби лапарларни дам айтишади.
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Келин саломни кураман деб келган кексалар, бувилар, табаррук бувалар дуога 
кул очишга чогланиб турган ерда, энг асосийси, аёлларимиз хотирасида ажойиб ла- 
пар-саломлар бисер булган пайтда бундай холат хазил куринмайди, албатта.

Келин саломи жараёнида келин янги кариндошларнинг хар бирига таъзим билан 
эгилиб салом килади. Номлари тилга олинган кишилар саломга жавоб айлаб, келин
нинг бошига курмана куядилар. Курмана рузгор буюмлари, кийимлик, пул, эсдалик 
совгалари ва бошка шаклда булиши мумкин. Келин томон хам уларга бу кун эсда- 
лиги, деб рамзий совгалар топширади.

Шундан сунг келин юзига тутиб куйилган даструмолларни норасида кариндош 
болалардан бирига олдиришади. Даструмоллар янги кариндошларнинг болаларига 
таркатилади. Чамаси «Бобурнома»да хам хайд килинган туркий халкларга хос бул
ган бу кадимги одат - «бет очар» замонлар киритган узгартиш билан шу холга кел
ган. Унинг айрим жойларда сакланиб колган кадимий шакли хусусида куйирокда 
тухталиб утамиз.

«Келин салом» нихоятда камтаринлик, ахиллик билан утказилиши, совга-салом- 
лар дабдабали, кимматбахо булмаслиги керак. Бу_маросим обру олиш, мактаниш 
учун эмас, дилларга завк улашиш, кудалар уртасида яхши муносабатлар урнатиш 
учун утказилади.

«Келин салом» маросими шу билан тугаган булса-да, келиннинг тавозели саломи 
анчагача давом этади.

Келин хар куни эрталабки чойга дастурхон хозирлаб, оила аъзолари жам булиб 
утирганда уларга бирма-бир таъзим билан салом килган ва чой куйиб узатган. Бун
дай салом илгари 1-2 ой, баъзи оилаларда фарзанд кургунга кадар давом этган.

Бундан ташкари, кайнона келинини энг якин кариндошларникига олиб бориб, са
лом килдириб келган. Янги келинлар хайит кунлари «келин курди»га келган киз-жу- 
вонларга хам салом килган. Бу одатларни эскилик саркити сифатида коралаб, йуко- 
тиб юборишга уринишлар булган. Миллий кадриятларимиз, анъаналаримизнинг 
тикланиши, унга булган хурмат ва эътибор туфайли «келин салом» маросими яна 
хам янгича мазмун билан бойиб бормокда. У хаяжонли ва таассуротли мехрибонлик 
ва тотувлик рамзи сифатида узбек халкининг узига хос ва узига мос илгор миллий 
анъанаси булиб колмокда.

Бет очар (юз очар, юз курар) - Урта Осиё халкларида, жумладан, узбек халкида 
кенг таркалган, никох туйи билан боглик маросимлардан бири. Бет очар мароси- 
мини утказиш тартиби хар ерда хар хил булиши мумкин. Куп жойларда бу маро- 
сим келин тушган куннинг эртасига, келин саломдан кейин, айрим ерларда (куёв 
томоннинг имкониятига караб) 2-3 кундан сунг утказилган. Бет очар куни келинга 
сарпо кийдириб, такинчокларни такиб, ясантириб, юзига ок матодан парда тутиб, 
янга уни эшик олдига ёки ховли сахнига олиб чикади. Келиннинг юзини одат бу- 
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йича куёвга якин кариндош, 5-6 ёшли увил бола очади. Бунинг учун мевали да- 
рахтдан олинган пахта уралган хивич (серфарзанд булишини ният килиб) билан, 
айрим ерларда пахта уралган чумичнинг дастаси (бахтли булсин, кулидан чумич 
аримасин, деб тилак килиб) билан келиннинг юзидаги парда олинади. Келиннинг 
юзини биринчи булиб куёвнинг онаси куради. Келин билан куришганда кайнона 
келиннинг бошига иккита нон (ризкли булсин деб) куйиб, сунгра уни бурдалаб 
маросим иштирокчиларига (сизлар хам туй куринглар, деган маънода) улашади. 
Келиннинг юзини очганда кулланган пахтани хам кизлар талашиб оладилар, ун- 
дан ип килиб, сочларининг учига (ният килиб) улаб юрадилар. Куёвнинг онасидан 
кейин куёвнинг отаси, тогаси, булардан кейин бошка кариндошлар бирин-кетин 
келиб куришиб, курмана топширадилар. Уз навбатида, келин томон хам уларга 
курмана беради. Болаларга келин томон ёнгок, майиз, туршак ва турли ширин- 
ликлар улашади.

«КУЁВ ОШИ»

Холи учрашув хаяжонларидан чарчаган куёв бола тинчрок жой топиб, бир оз 
мизгиб олади-да, сунг уйгониб, «куёв оши» тараддудини куради. Бу маросим гарчи 
эркакларнинг маросими булса-да, аёллар хам билиб куйса, ёмон булмайди.

Куёвнинг якин дустлари, куёвжура булмиш йигитлар бирон-бир хонадонда ёки 
чойхонада ушбу йигинни утказадилар. Йигин, асосан, «давра сухбати» тарзида 
утади. Х,ар бир куёвнинг уйланган жураси уз хаёт тажрибасидан, курган-билганла- 
ридан сузлаб утади. Ушбу хаётий тажрибаларни эшитган янги куёв хулоса чикар- 
ган холда уз хаётининг режасини тузиши керак. Жураларнинг орасида китмири 
хам булиши мумкин. «Билса хазил, билмаса чин» кабилида маслахат бериб, кейин 
куёвнинг оркасидан кулиб юрувчилар хам хаётда учраб туради.

Хар бир инсон узига хос бир «очилмаган курик» булади. Унинг устига дунёка- 
раши, тарбия топган хонадон тарзига караб сийрати хам хар хил булади. Шунинг 
учун хам бир инсон хаётидаги тажриба бошка инсон хаётига мос келмаслиги мум
кин. Уз фикр-мулохазаси булган инсонгина шарт-шароитга, инсоннинг узига караб 
муомала килиши керак.

Янги хаётга кадам ташлаётган куёвга купни курган, турмуш муаммоларини ту- 
шуниб етган, акл-хушли, фарзандли, ахлок-одобли одам куёвжура булгани маъкул. 
У эр-хотиннинг биринчи куни, яъни холи учрашув кечаси пайдо буладиган кайнок 
мехрини яна хам ривожлантирсин ва уни «ярашиш» кечасига муносиб килиб тай- 
ёрласин.

«Куёв оши» йигини уз маромида утиши зарур. Куёвжуралари оила хакида сами
мий, ширин сухбат куриб, куёв боланинг «кулогини пишитадилар».
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Куёв бу йигинда хамиша хушёр ва сергак булиши, ичкилик ичмаслиги, яхши та- 
омланиши, кайфиятини чок килиб, факат висол окшоми согинчи ва шавк-завки ха- 
кида ширин хаёллар суриши керак. Кечкурун кулида муносиб совгалар билан чог 
кайфиятда келин ва янгалар хузурига кириб келаётган куёв туранинг ним табас- 
сумию, уятчан кузларидан мехр ва сотинчларга туда бу туйгу сезилиб турсин.

ЯНГАЛАР

«Келин салом» маросимидан сунг кудаларга нонушта берилади. Кдймок, шир
мой нон, ширчой, сомса ва турли ноз-неъматлар билан кудаларни сийлар экан, йи- 
гит томон узининг нечогли мехмондуст ва дастурхонли эканлигини намойиш ки- 
лади. Келиннинг онасига, якинларига сарполар куйилади.

Одатда, уша куни нонуштадан сунг келин ёнида энг якин ва ишончли икки аёл 
колдирилади.

Узбек халкининг тарихан таркиб топган урф-одатларига кура, никохнинг ик- 
кинчи куни кечаси келин билан куёв хузурида колиш учун тайинланган икки аёл 
- янгалар деб аталган. Янгаларнинг бири келин томоннинг, иккинчиси куёв то
моннинг вакили хисобланган. Янгаликка, одатда, хар икки ёшнинг келинойилари 
тайинланган. Бунга имкон булмаган тавдирда хар икки томоннинг якин кариндош 
аёллари шу вазифани бажарганлар. Янгаликка тайинлашда бу мажбуриятни адо 
этувчи аёлларнинг турмуш тажрибаси, ок-корани таниганлиги, хаётнинг паст-ба- 
ландларини яхши билиши, босиклиги, акл-идроки каби инсоний фазилатлари хи- 
собга олинган. Умуман янгаларга жуда масъул вазифалар юкланган.

Киз янгаси келинга куёв хонадонида бошланадиган янги хаётнинг мазмуни 
узига хос хусусиятлари, кайнота, кайнона ва оиланинг бошка аъзолари, якинлари 
билан буладиган муомалани, эр ва хотин муносабатлари, уй тутиш, йигиштириш 
ва бошка юмушларни ургатади. Йигит янгаси эса куёвга келин билан буладиган 
муомала, самимийлик, поклик, тотувлик, оила масъулияти, турмуш муаммолари 
хакида тушунтиради. Умуман, янгаларнинг асосий вазифаси хар икки ёшни мус- 
такил хаётга тайёрлашдан иборатдир.

Х,ар кандай муомала, авваломбор, самимий, очик кунгиллик билан, ширин суз, 
ширин тил билан, ёлгонсиз булгани маъкул. Шунда улар уртасига совуклик туш- 
майди. Айникса, эр ва хотин бир-бирларига тулик ишонган холда турмуш курса- 
лар, хаётлари равнак топади. Хозирги ёшлар уртасида купрок учрайдиган хатолик 
айнан шу муомала урнига куйилмаслигидан бошланади.

Янгаларнинг ёшларни оилавий хаётга маънавий жихатдан тайёрлашдан таш- 
кари энг асосий ва мухим яна бир вазифаси бор. Бу никохнинг иккинчи кечаси 
ёшлар биринчи жинсий якинлик киладиган вазиятни тайёрлашдир.
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Кизнинг янгаси йигит «куёв ошиядан келишига кадар келин булмиш кизни алохи- 
да тайёрлайди. Уни узига ярашадиган тарзда пардоз килдиради ва кизнинг хуснига 
яна хусн кушадиган нозик харир матодан тикилган кийимларни кийгазиб, ок шохи 
румолни бошига ташлаган холда келин сапоми билан йигит ва унинг журасини кутиб 
олишни, нозик дид билан пиёлага чой куйиб, уни мулозамат билан узатиш илмини 
ургатади. Куёв «куёв ошиядан уз жураси билан уйга келганида келин янгаси ургатган- 
дек хуш муомалалик ва сезгирлик билан уларни кутиб олади. Куёвжура келин кулидан 
бир пиёла чой ичгандан сунг янгалар ёшларни ёлгиз колдириб чикиб кетадилар.

Бошка халклардан фаркли уларок, узбеклар жинсий хаётни, асосан, никохдан 
кейин бошлайдилар. Беникох жинсий алока килиш гунох хисобланади. ХаР икки ёш 
амалий жихатдан жинсий алока килишдан бехабарликлари туфайли бундан каттик 
хаяжонланадилар. Аслини олганда бу ёшларнинг узигагина тааллукли масала, бош- 
каларнинг бу хакда бирор маслахат бериши нокулай туюлиши мумкин. Пекин куёв 
хам, келин хам бу ишда тажрибасизликлари туфайли нохушликлар чикиши эхти- 
молдан холи эмас. Буни назарга олиб, куёвга куёвжура, келинга эса янгаси бу хакда 
пухта маълумот бергани маъкул. Хар икки ёшнинг бир-бирига жинсий ковушадиган 
бу кеча кизнинг бокиралиги синовдан утади. Бунда янгалар гувох сифатида энг 
масъул вазифани бажарадилар, йигит ва кизнинг бир-бирлари олдида юзлари ёруг- 
лиги ва поклигини тасдиклайдилар. Ковушув кечаси утгандан сунг янгалар чарла- 
нади. Янгалар ёш оилага бахт-саодат, яхши ният тилаб, дуо киладилар.

Келиннинг янгалари эса эрта билан нонушта килиб, кизнинг уйига, унинг ота- 
онасини кунглини тук, хотиржам килиш учун борадилар. Янгалар куёвникидан 
кайтаётиб, «чарларя маросими утказиладиган кунни белгилаб, янги кудаларни унга 
таклиф этадилар.

«ЯРАШИШя

Хар кандай оиланинг хаётида шундай дакика ёки соатлар буладики, унда кеч- 
ган холат ёки вокеа бир умрга эсда колади, оиланинг бахтли ва мустахкам карор 
топишига замин яратади. Ана шундай холатлардан бири никохнинг иккинчи кечаси 
икки ёш - куёв ва келиннинг биринчи ишкий (интим) учрашувидир. Халк орасида 
буни «ярашишя, «ковушувя, «кушилишя кечаси деб хам аташади.

«Эр-хотинликя булимида бу кечанинг вазифалари хусусида асосий гапларни айт- 
ганмиз. Баъзи гаплар такрор булса-да, масаланинг ахамиятини эътиборга олиб, укув- 
чилар бизни маъзур тутарлар деган умидда, бу мавзуга яна кисман тухтаб утишни 
жоиз курдик.

«Ярашишя - келин-куёвлар учун энг масъулиятли, хам завкди кеча хисобланади. 
Чунки, бир-бирига интизор калблар бу кеча бирлашади, бир-бирига туташади, хаёт- 
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нинг - яшашнинг гузаллиги айнан шу кундан бошланади. Инсон дардлари ичида энг 
кутлуг дард булмиш севги шу кеча узини тула-тукис намоён килади. Ёшлар уртаси
даги ишк-мухаббат ути шу кеча алангага айланади ва бир умр ёдда колади. Ха, хар бир 
инсон, хох у аёл булсин, хох у эркак булсин, ушбу он - ушбу дакикани кадрига етиб 
яшаши, бир-бирига садокдтли, вафодор ёр булиши керак.

«Ярашиш» кечасига икки ёш аввалдан тайёрланиши зарур. Бу кеча кизнинг иффа- 
тини, йигитнинг йигитлик кувватини синайдиган кеча хисобланади. Икки ёш бу кечага 
кириш олдидан хам, кеча давомида хам асабийлашмаслиги шарт. Чунки икки ёш урта- 
сида буладиган биринчи жимо анчайин мураккаб жараён хисобланади. Шунинг учун 
хам келиннинг янгалари айнан шу кеча жуда хушёр булишади. Улар келинни яхшилаб 
туйимли овкатлантиришади. Якинликдан олдин тахорат олиш тартиботини ургати- 
шади. Кизнинг хайз куриш даври шу кунга тугри келмаслиги керак. Акс холда, ушбу 
«ярашиш» кечасини шариат буйича хам, гигиена буйича хам кизнинг хайз куриши ту- 
гаган кечага колдириш талаб этилади.

Иигит эса узини анча сергак, хушёр ва хотиржам тутиши, май ёки шароб ичма- 
ган булиши ва, асосан, хаяжонланмаслиги керак. Ута сезгир, киз учун мехрибон 
булиши хам максадга мувофикдир. Чунки биринчи бор буладиган жимо - жинсий 
якинлик натижасида кизнинг номус-иффати хисобланган «кизлик» пардаси йирти- 
лади. Киз боладан кон кета бошлайди. Ташкарига чиккан конни, йигит артмаган 
холда, кизнинг узи олдиндан тайёрланган махсус латтага артмоги зарур. Шу кеча 
бошка жинсий якинлик килинмайди. Табиийки, шундай хис-хаяжонли ишдан ке- 
йин икки ёш хам гусл килишлари (бошларидан сув куйган холда ювинишлари) ва 
дам олишлари керак.

Хаётда баъзи холларда ушбу ярашиш кечаси ёшлар ковушмай колишлари хам 
мумкин. Бунга аксарият холда йигитнинг жимо килиш жараёнини билмаслиги ёки 
булмаса чарчаб-хориб, организмни заифлаштириб куйгани сабаб булади. Шундай 
Хол юз берса, ёшлар бир-бирига каттик суз айтишмасдан, яхшиси хотиржам дам 
олишлари керак ва «ярашиш» кечасини бошка тунга кучирганлари маъкул. Чунки 
икки ёш орасидаги севги-мухаббат туйгулари бекорга, арзимаган тушунмовчилик 
асосида сунмаслиги, айтишиб колиб, кунгил колдирилмаслиги керак. Мабодо икки 
ёш ковуша олмаган такдирда хам киз янгалари хузурига чикиб, сабабни тушун- 
тириб айтиши ва ёшлар ювинган холда дам олиши керак. Умуман, никохдаги ёшлар, 
эртами-кечми, албатта, ковушадилар, акс холат хаётда жуда кам учрайди.

ЧАРЛАР

Чарлар - никох туйидан сунг келин ёки куёв шарафига хар икки кудалар уйи- 
да утказиладиган биринчи чакирик - зиёфат. Келин чарлар келиннинг уз ота-она- 
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синикига биринчи боришига, куёв чарлар куёвнинг дайнота-дайнонасиникига би- 
ринчи келишига багишлаб утказилади. Келин чарлар, одатда, туйнинг учинчи куни 
булади. Х,озирги пайтда баъзи жойларда бу маросимни туйнинг давоми сифатида 

_катта_зиёфатга_айлантирможалар._Аслида утми1пда_чарларихчам.тарзда,_узигахос 
уйин-кулги, медмондорчилик билан утказилган. Аёллар никох, туйига Караганда ке
лин чарлар маросимида иштирок этишга дизидадилар. Бунда келин уз хонадонига 
куёв томоннинг аёл дариндошлари, ядинлари ва махалла аёллари билан бирга зиё- 
фатга келади.

Келин узи билан бирга борган медмонлар ичида бир оз утиргандан сунг алодида 
хонага, узининг дугоналари ва дариндош уруглари даврасига чидади. Хдмматига 
яраша куёв берган совгаларни уларга тадсимлайди. Кечдурун куёв уйига дайтиш 
олдидан уз отаси билан куришади ва фотида олади. Кдзнинг онаси янги дудасига 
ва дизига сарпо-суруглар дадя этади. Маросим тугагач, диз хонадонидагилар дуда- 
ларни иззат-икром билан кузатиб дуйишади.

Келин чарлар Маросимини даддан ташдари ортидча дабдаба ва исрофгарчилик 
билан утказиш тавсия этилмайди. Бу маросимда меъёридан ортидча таомлар торти- 
лиши, дастурхонга спиртли ичимликлар дуйилиши, созанда ва хонандалар, радсга 
тушувчилар устидан пуллар сочилиши ёмон одатдир. Бу маросим дудаларнинг бир- 
бирларига уз бойликлари ва дуцратларини куз-куз дилувчи йигин булмаслиги керак. 
-Унда-дудаларгакурсатиладиган-илтифот,-дурмат,-сийлов-узинингчинакам-самимияти 
билан ёшларни бир-бирига медр-мудаббатини ошишига, янги оилани мустадкам бу- 
лишига хизмат дилиши керак.

Куёв чарлар маросими хозирги пайтда турли шаклларда утмодда. Аслида бу 
маросимда куёв узининг энг ядин уч-турт улфатлари билан иштирок этиши керак. 
Унда кичик зиёфат уюштирилиб, дастурхон дилинади, куёв чарланади (совга бе- 
рилади). Келиннинг отаси, ака-ука, ядин дариндошлари куёв билан танишадилар. 
Куёв чарлар маросими хозирда хар икки томоннинг оилавий учрашуви ва танишу- 
ви шаклида хам ташкил дилиниб, унда эркак ва аёл дудалар биргаликда иштирок 
этадилар. Бу дуда чадирид урнини хам босиши мумкин. Хдр далай бу маросим дан- 
дай шаклда утса хам, ортидча дабдабабозликка айланмаслиги керак. Кдйнота куёв 
ва унинг улфатлари билан бир дастурхон атрофида утириб ичкилик ичиши, маишат 
дилиши одоб доирасига кирмайди. Куёвга даддан ташдари мулозамат дилиш, уни 
ичкилик ичишга зурлаш, ортидча «сийлаш» хижолатпазликни келтириб чидаради. 
Куёв чарлар маросими камтарона, инсоний муомала ва урф-одатларга риоя этган 
долда самимий ва холисона хурмат тарзида утиши керак. Х,аР икки томон бу учра- 
шувдан яхши хислатларни урганиб, таассуротлар ва ибратлар олиб, келажак даётда 
бир-бирларига нисбатан эзгу муносабатларни дарор топтиришлари зарур.
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КУДАЛАР

Куёв ва келиннинг ота-оналари бир-бирларига нисбатан куда хисобланади. Эркак 
куда, хотин куда каби. Туйдан кейин кудалар уртасида узига хос, самимий, илик ва 
янгича муносабатлар шаклланади. Аввало, улар орасида бир-бирларига нисбатан чин 
маънодаги хурмат пайдо булади ва кейинрок бориб бу фазилат дустлик, ха.мкорлик, 
мекр-окибат ва якин кариндош-уругчилик муносабатларини мустахкам карор топи- 
шига олиб келади. Кудалар бир-бирларининг шахсиятларини яхши тушунадиган, 
орият ва иззат-нафсларини эх,тиёт киладиган буладилар. Хдётнинг аччик-чучугини 
тотган, инсоннинг кадрига етадиган, кариндош-уруглар, куда-андалар уртасидаги му- 
носабатларнинг турли нозик жихатларини бошидан кечирган одамлар тажрибасидан, 
сабогидан бохабар булган хар кандай куда, у хох ёш, хох кари булсин, шундай килади.

Кудалар илгаридан бир-бирларини билишлари ёки нотаниш булишлари мум
кин. Лекин улар уртасидаги асосий якинлашув, муносабат туйдан кейинги узаро 
учрашув-танишув маросимидан бошланади. Чунки улар туйгача бир-бирлари билан 
якинлаша олмайдилар. Таомилга кура, хар икки томон хам узига хос одоб ва иззатни 
саклаган холда вакиллар оркали муомала килиб, туйнинг ташкилий томонларини хал 
этадилар. Туйлар утиб, янги оила бунёдга келгандан кейин кудаларнинг узаро кели- 
шуви ёки бир томоннинг ташаббуси билан куда чакирик (хозир бунинг урнига имко- 
ниятга караб кудалар оила аъзолари ва энг якин кариндошларининг бир-бирлари би
лан танишуви) маросими утказилади. Шу маросимдан кейин улар уртасида эркин ва 
якиндан борди-келди бошланади, хар икки томон бир-бирларининг уйида утадиган 
йигин ва маъракаларда фаол иштирок этадилар ёки вакти-вакти билан йуклов килиб 
турадилар. «Куданг кул булса-да, уни сийла», «Куданг келса, унга килмагил хийла», 
«Куданг кул булса, кулдек бул» каби хикматларда улар уртасидаги ана шу якинлик 
ва мехрибончилик уз ифодасини топган.

Кудалар уртасидаги муносабат жуда хам нозикки, агар улар уртасидаги мехр 
тори таранглашиб узилса, бу, албатта, ёшларнинг (келин ва куёвнинг) хаётига таъсир 
этиб, хунук окибатларга олиб келиши мумкин. Халкимизнинг «Куда булгунча - куп 
синаш, куда булгач - куп сийлаш», деган наклининг маъноси хам шунда. Умуман, 
ота-оналар хаётда углига муносиб киз ахтариб топиш, кизга эса муносиб куёв тан- 
лаш, туйни утказиш, биров билан куда булиш учун куп кийналадилар. Турмушда 
икки ёшнинг бошини ковуштиришдек мушкул иш йук. Бу борада, албатта, кудалар
нинг дунёкарашлари, ёшларнинг бир-бирига якин булгани, айни муддаодир. Кудалар 
уртадаги яхши муносабатларни сакдаш, умуман, алокаларни умрбод бузмасликлари 
керак. Ахир, кудачилик минг йилчилик деган гапдир.

Кадим замонларданок кудалар бир-бирларини каттик хурмат-иззат килганлар, 
натижада бир кабила аъзолари иккинчи кабила аъзолари билан бирлашиб, бир бу- 
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тун катта куч булганлар. Шу боне уларга кандай душман хамла килса хам енголма- 
ган. «Кирк уй куда булса, кирк йил киргин келмас», деб бежиз айтмаганлар.

Кадимда хонлар, беклар узаро хафалашиб юрган булса, шу хонлик, бекликнинг 
улуглари уларга бир-бири билан куда булишни таклиф килишган. Натижада, улар 
уртасидаги хафачилик, гина кутарилиб, бир-бирлари билан ахил булишган, элларда 
тинчлик урнатилган.

Кудалар кариндошдан хам азизрок хисобланиши, уларнинг муносабатлари доимо 
яхши ва самимий булиши керак. Одатда, кудалар уртасидаги муносабатнинг узга- 
ришига ёшлар уртасидаги муносабатларнинг бузилиши сабаб булади. Куп холларда 
хали хаётнинг аччик-чучук томонларини яхши фаркига бормаган келин ва куёвлар- 
нинг уйламасдан килган ножуя хатти-харакатлари ёки кайнона-келин муносабат- 
ларидаги келишмовчиликлар кудалар уртасидаги муносабатларга салбий таъсир 
этади. Янги курилган оила, ёшларнинг такдири учун кудалар бир умр масъулдирлар. 
Улар уз акл-заковатлари ва турмуш тажрибалари билан хар кандай майда-чуйда 
ва арзимас гаплардан юкори турмоклари ва иззаг-обруларини, уртадаги самимий 
мехр-окибатни сакламокликлари керак.

Кудачилик муносабатлари туфайли карор топган самимият, кариндош-уруг- 
чилик, якинлик ва кадрдонлик бу катта, топилмас бахтдир. «Кудаларимни кур- 
ганимда бир семираман, уларни утил-кизларим ва набираларим билан бирга кур- 
ганимда минг семираман», деган экан бир донишманд. Кудачилик бахти хар бир 
инсонга насиб этсин.

КУДА ЧАКИРИК

Кудалар орасидаги муносабатлардан урф-одат тусини олгани куда чакирикдир. 
Бунинг асл мохияти, куда кудаси билан, унинг кариндош-уруглари билан якиндан 
танишишдан иборат. Шунинг учун хам ушбу маросим туй булиб утгандан сунг тез 
вакт ичида утказилади. Аксарият холларда «куда чакирик»ни купинча куёв томон- 
дагилар бошлайди. Уз оила аъзолари билан келишган холда аник бир кунни белги- 
лаб, кудаларини, шунингдек, уз кариндош-уругларини мехмонга таклиф килишади. 
Келиннинг отаси, ака-укалари, кариндошлари узлари топган совгалари (бахоли куд- 
рат) билан кудалариникига келишади. Куёв томондагилар уларни иззат-икром билан 
Карши олиб, мехмон килишади. Энг табаррук кишиларга, келиннинг отаси, якин ка- 
риндошларига чопон кийгизилади.

Кейинчалик кизнинг ота-онаси хам шундай маросимни вактига ва имкониятига 
караб утказади. Демак, куда чакираётган томон, кудасини неча киши булиб мех
монга келишини узи белгилайди. Кудаси хам шу айтилган сонга мос булган холда 
якинлари билан кириб келади.
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Хозирги кунда купгина холларда «куда чакирик»ка хам эркаклар, хам аёллар 
бирга таклиф килинмокда. Авваллари эса куда чакирик факатгина эркаклар учун 
килинар эди. Аёл кудалар эса «мол йигар» маросимида чакириларди. Бу маросимга 
келган аёллар мехмон булиб кетганларидан сунг кизнинг уйини бошкатдан тузати- 
шар ва ясатишарди. Баъзи ортикча хисобланган буюмлар йигиб куйилар, уйларни 
кундалик турмушга мос равишда янгидан жихозлашар эди.

Хозирги кунда бундай маросимлар утказишга унчалик эхтиёж колмади. Чунки, 
биринчидан, кизларга йигиб куядиган ортикча сеплар килинмаяпти, урнига замо
нага мос равишда мебеллар килинмокда ва улар хар кунги эхтиёжий нарса сифатида 
ишлатилмовда. Иккинчидан, ушбу маросимлар урнини янгича урф-одатлар эгалла- 
мокда. Масалан, куёв ёки келиннинг тугилган кунини утказиш юкорида кайд килин- 
ган маросимлар урнини эгалламокда, десак хато килмаган буламиз.

Халкимизда «Курпангга караб оёк узат», деган накл бор. Яъни ушбу маро- 
симларни утказаман деб, баъзи хонадон сохибалари узларининг оила бюджетла- 
рига - иктисодига зарар етказадилар, емай-ичмай йигадилар, натижада согликла- 
ридан ажраладилар. Сендан мен коламанми кабилида ким узарга юкоридаги 
маросимларни утказгандан кура, янги куёв ёки келиннинг тугилган кунини ут
казиш максадга мувофивдир. Демак, хар бир хонадон сохиби узининг иктисодий 
мавкеига мос равишда иш тутмоги керак. Шундагина, кудаларнинг муносабатлари 
хам кескинлашмайди. Аклли, доно кудалар ушбу маросимларни узаро келишган 
холда утказишади. Биз уз давримизга мос равишда иш тутишимиз, хонадон икти
содига зарар етмайдиган тарзда иш юритишимиз керак.



БЕШИК ТУЙИ

Х,ар бир ота-она угил уйлантириб, киз чикариб, янги оилани вужудга келти- 
рар эканлар, ёшларнинг тинч-тотув яшашлари, серфарзанд булишларини ният ки
ладилар.

Оилада биринчи фарзанднинг тугилиши х,ар икки томон кудалар орасида кизгин 
тайёргарлик куришни такозо этади. Бир оила углимнинг дастлабки фарзанди деса, 
иккинчи оила кизимнинг бош фарзанди - тунгичи деб каракат килади.

Азалий таомилга кура, «бешик туйи»нинг асосий чиким харажатлари кизнинг 
ота-онаси зиммасига тушган. Чакалокка то мактабга чикишигача булган даврни 
кузлаб бир неча сидра кийим-кечак, янги бешик ва унинг анжомлари, турли уйин- 
чоклар, кизига, куёвига, куда-кудагайларига, уларнинг якинлари, кариндош-уруг- 
ларига сарполар, шунингдек, туй харажатлари, дон-дунларни олишлари керак 
булади. Шу сабаб улар узок тайёргарлик куришган. Яхши хам ака-ука, опа-сингил- 
лар, кариндошлар бор. Бирлари уни олиб, бирлари буни олиб ёрдам бериб юбори- 
шади. Бешикни кабул килувчи куёв томон хам бешик туйи зиёфатига тайёргарлик 
куради.

Бешик туйи куни кизнинг онаси 20-30 чогли кариндошлар билан сарпо-суруг- 
ларни олиб, ясатилган бешикни куданикига олиб боради. Бешик кутарган аёллар 
эшикдан алла айтиб кирадилар.

Шу уринда «бешик» ва «алла» хакида озгина сузлаш жоиздир.

БЕШИК

Бешик - чакалокни белаб ва тебратиб ухлатиш учун мулжалланган йурга оёкли 
махсус мослама. Асосан тут, тол ёки терак дарахтлари ёгочидан ясалади. Узун- 
лиги 1-1,05 м, баландлиги 50-60 см. Бешик турттадан саккизта устбози (помбози) 
билан уралган булади. Боланинг ётиши учун такбозлар (гирдобозлар) устига юпка 
тахтачалар урнатилади (унда тувак учун махсус жой ажратилган). Бешикнинг икки 
томонидаги ярим дойра шаклидаги йурга оёкларига узунлиги 1 м дан ортикрок ва 
эни 8-10 см булган эгмоч (коскон) урнатилади, эгмочга даста бириктирилади. 
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Дастанинг иккала томонига, купинча, хуббалар ясалади. Боланинг боши ва оёхла- 
рини мухофаза килиш учун эгмочларнинг ичига бошлоги ва багалак чуплар урна- 
тилади. Бешик, одатда, нахшлар билан безатилади ва турли рангларга буялади. 
Сунг баъзан лок суртилади. Болани бешикка белаш учун ип ёки шойи матосидан 
махсус тикилган абзаллар (ховуз тушакча, таглик курпача, ёстихчалар, хулбоглар, 
говрапуш, чойшаб ва бошхалар) ишлатилади. Асосан, бола 2-3 ёшгача бешикка 
беланади. Бешикда ётганида боланинг таги хурух, тоза туради. Бешикнинг бир 
маромда тебранишига она алласининг хамоханглиги болага яхши таъсир этади, 
унинг озода, тинч, осуда ухлашини, рухан соглом, яхши ривожланишини таъмин- 
лайди.

11-асрда яшаб ижод этган Махмуд Кошгарийнинг машхур асари «Девону луго
тит турк»нинг биринчи жилдида бешик ва унга ишлатиладиган сумак хахида маъ- 
лумот бор. Бу бешик шарх халхлари орасида хадимдан кенг тархалганидан дарак 
беради.

Алишер Навоийнинг «Лайли ва Мажнун» достонида бешик атамаси «махд» деб 
юритилган:

Х,ифз айлади они неча доя,
Х,ар навь ишидан топарга воя.
Чирмаб яна кишу ос бирла, 
Рунча киби юз либос бирла. 
Уткуздилар они мауд ичинда, 
Гул япроги шахд ичинда.

Яъни:
«Бир неча доллар уни бокиб асрадилар, улгайтиришга киришдилар. Ким- 

матбахо матолар билан йургаклаб, гунча каби юзлаб либос билан урадилар. Гул 
япроги асалга тушгандек, уни бешикка богладилар. Бахт билан саодат уни доя 
сингари тарбияладилар: бир лахза хам ундан бехабар холмай, куз хорачигидай 
сахладилар».

АЛЛА

Алла айтсам овунгин, 
Оппоц кузим, алла. 
Бешигингда кувонгин, 
Жоним болам, алла. 
Айланайин ойдайиним, 
Крили камон-ёйдайим. 
Алла жоним, алла. 
Меурибоним аллаё.

21 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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* * *

Аллаё болам, аллаё,
Алла десам сениё, аллаё,

— ■ — — -------- Болагинам-боласи,-аллаё;- —  ----------- — —  
Листа бодом донаси, аллаё.
Алла болам, аллаё,

Ухлаб цолгин, аллаё. 
Алла деб сени боцай, 
Жоним болам, аллаё. 
Устингга бахмал ёпай, 
Ухлаб цолгин аллаё.

Алла болам ой рузи, 
Богларда юрган кузи, 
Шу болам atpi булса, 
Нурга тулади кузим.

Юдоридаги алла бешик туйи жараёнида бешикни олиб кираётган аёллар томо- 
нидан айтиладиган душиддир. Унинг ижро хусусиятлари байрамона маросим кай- 

-..фиятигамос булиб,. одатда, тантанавор дойра усули журлигида куйланади. Бу аллани 
болани ухлатиш жараёнида яккахонлик услубида айтиладиган кушикдан фарклаш 
керак. Болани ухлатиш учун айтиладиган алла бешик ёки беланчакнинг тебраниш 
суръатига мое равишда ижро этилади. Унинг матни, асосан, туртлик, ижро услуби 
эркин, бадидагуй. Алла онанинг болага булган медр-мудаббати, умид ва орзулари, 
яхши ният-тилакларини англатиши билан бирга рудий кечинмаларини дам ифода- 
лайди. Шу боне баъзи алла намуналари йиги одангларига ядин булади. Айрим тах- 
минларга кура, алла номи «Аллод» сузидан келиб чидиб, Яратгандан чадалодни уз 
панодида асрашни илтижо дилишга нисбат билан боглид.

Хуллас, алла шундай бир душидки, уни деч замонда деч бир шоир ёзолмаган. 
Бахшилар тудиб чидаролмаган. Созандалар уз мулки сифатида узлаштиролмаган. 
Бу - жон билан бирга, дон билан бирга инсон ботинига сингиган душид. Уни дар 
бир юрак узича куйлайди. Бу душид ер юзидаги оналар данча булса, руйи заминда 
аёл зоти данчалар ёйилган булса, у шунчалар сочилиб кетган. Бу душид аёли бор 
дар бир хонадонда худди бадорги дарадт янглиг гуллайди.

Хд, ишонинг, дар бир дилнинг тубида яширинган тоза душид гуллайди. Оданги 
узи билан унинг. Бу душид Аллод томонидан мунис ва мукаррам волидаларнинг 
жони-танига сингдирилганким, Яратганга илтижоли нидолардан сунг дунёни тит- 
ратадиган энг гузал ва энг тоза модият шу душидда мужассам.
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Кузимнинг крроси Сен, 
Элимнинг сароси Сен, 
Жоним болам, ухла, 
Имоним, болам, ухла... 
Полвоним, ботирим, 
Шоним болам, ухла! 
К,арогимсан, кузимсан, 
Сузим болам, ухла. 
Уйимдаги бугдойим, 
Тузим болам, ухла...

* * *

Худойимдан айланай -
Муродимга етцизди,

аллаё, алла.
Х,илол ой уанотида
Сени менга тутуизОи,

аллаё, алла!
Онам айтган аллалар 
Юраккинам тубида,

аллаё, алла.
Меурим кушиб сузимга
Сенга айтаман алла,

аллаё, алла.

Алла - фарзанд тарбияси учун битилган шох, асар.
Болаларимизнинг рухиятига, кунглига имонни, кандай ниятларни солсак, улар

нинг камолоти шунга караб буй курсатади. Х,ар бир хонадоннинг узига яраша тар- 
бия йуриги бор... Фарзанд келажаги учун энг мухими унга тугилган кезлариданок 
кай йусинда тарбия бермокдикдадир. Сут билан кирган нарса, жон билан чикади, 
дейишади. Алла, аввало, гудакнинг борлигига маънавий озука сифатида сингади. 
Мана, ran каерда. Маънавий ёругликдан бахраманд булишнинг илк дафъаси, бош 
бугини алла билан боглик. Алла эшитмай тарбия топиш, улгайиш тафаккурни 
ажойиб тамойилларга чоглантиришда кемтикликни юзага келтиради.

Келинг, хаммамизга таниш манзарани куз олдимизга келтирайлик... Бешик. Бешикда 
гудак. Аёл бешикни тебратиб алла айтаяпти. Бундай гузал ва бу кадар чиройли холатни 
топиш кийин. Онанинг кушигидан буткул чарху дун чайкалиб айланаётгандай... Айник- 
са, бу куриниш халкимизнинг яна бир узига хос томонига мухтасар ва таъсирли изохдир.

Фарзанд учун уз онасидан мехрибон зот йук. Демак, унинг алласидан, унинг охан- 
гидан-да ёкимли куй-кушик хам булиши мумкин эмас.
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ТУЙ

Кушик садоси остида бешик ва у билан боглик жихозлар, дастурхонга нон, патир 
ва анвойи ширинликлар тугилган тугунлар машинадан туширила бошланади. Куп 
ерларда (хусусан, Тошкентда) чакалокка атаб (агар угил булса) той хам ясатилган. 
Кудалар, кариндош-уруглар бир саф булиб бир-бирлари билан куришадилар, х,ол- 
ахвол сурашадилар.

Туйхона эгалари хам мехмонларни хушнудлик билан кутиб оладилар, уларнинг 
бошларидан сочки сочадилар.

Туй олиб келган кудалар ичкарига таклиф этилиб, улар жойлашиб олгач, янги 
тугилган фарзанднинг умрига, ризк-рузига ва сихатига барака тилаб дуо киладилар. 
Мехмонлар кутиб олинганда, ниятлари ок булиши, болага бахт тилаш рамзи сифа- 
тида уларнинг юзларига ун суриб кабул килинган. Шу вактнинг узидан бошка хонада 
доя буви бошчилигида барча ирим-сиримлар ижро этилиб, чакалокни бешикка бе- 
лаш маросими утказилган (одатда, болани бешикка куп болали аёл белаган).

Зиёфат вактида уйин-кулги, ашула ва раке булади. Аёллар орасида кувноклик, ха- 
зил-мутойиба хукмронлик килади, келинга куша-куша фарзанд куришлик тилаклари 
айтиб турилади.

Маросим охирига якин кариндошлар чакалок хузурига, юз курарга кириб совга 
бериб, бешик устига ширинлик сочиб бахт тилаб чикиб кетадилар.

Туй охирлаб колганида куёв томон кудаларга аталган, улар билан келган якинларга 
сарполар киритадилар, барчанинг кунгли олинади. Шу муносабат билан икки оила, 
куда-андалар орасидаги якинлик, кариндошчилик алокалари мустахкамланади. Урта- 
даги борди-келдилар, узаро муносабатлар янада юкори погонага кутарилади.

«Бешик туй»нинг узига хос томонларидан бири шуки, унда бошка туйлардан 
фаркли уларок, эркаклар катнашмайди. Факат туйхона кишилари, уларнинг якинлари, 
куни-кушнилари хизматда буладилар. Шу боис барча бажариладиган удум, таомил, 
урф-одат, расм-русумлар аёллар томонидан уюштирилган ва ижро этилган.
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Китобимизни рамзий маънода янги мехмоннинг дунёга келиши билан бошлаган 
эдик. Шунга монанд «Олтин туй» билан тугатмокдамиз. Бундай муборак туйлар ки- 
шининг 70-75 ёшлик даврига тутри келади.

Юртимизда бу ёшга етганлар куп. Уларнинг аксарияти тутри яшаб утганлари, 
солих ва кобил фарзандларни тарбиялаб устирганлари учун хдм «пиру бадавлат ки- 
шилар» сифатини олганлар. Бу жихатда маъно куп.

Умрнинг муайян, лекин катта кисми орцада колгандан кейин киши хаётнинг 
кадри ва маъносига етаркан, билиб-билиб сузларкан. Сузлаган сузи купга ибрат 
булганлиги пирлигидир, бадавлатлиги эса бир чеккаси купни курганидан кузи 
(калби) туклиги булса, иккинчи томони, болалари ултайиб хаммаси хам «хосилга 
кириб», отзидан чикканини мухайё килаётганлигидадир. Пиру бадавлатликнинг 
яна бир мухим томони, ёнида бир умрлик садокатли умр йулдоши борлигидандир.

Олтин туйлар кишининг ана шундай етук даврига тутри келади. Бу туйнинг яна 
бир рамзий хислати шундаки, агар киз-йигитнинг никох туйини утказиш, асосан, 
ота-онанинг зиммасида булса, олтин туйни фарзандлар утказадилар. Улар бахтли- 
саодатли умр курган ота-онадан фахрланиб, уларга хавас тарикасида, узлари хам ол
тин туй куришни ният килиб шундай тантанани нишонлайдилар.

Олтин туйлар бизнинг халкдмиз учун янгилик булиб, эр билан хотиннинг тур- 
муш курганларига 50 йил (ярим аср) тулиши муносабати билан утказиладиган маро- 
сим. Бу маросим дастлаб шахарларда, зиёлилар орасида урф булиб, аста-секин кенг 
таркалган.

Туй, асосан, оила даврасида утил-кизлар, келин-куёвлар, невара-чеваралар, эва- 
ралар, кариндош-урутлар, куда-андалар, куни-кушнилар, якин кишилар иштирокида 
утказилади.

Мехмонлар туйга, туй эгаларига турли хил совгалар тайёрлайдилар. Булар ким- 
матбахо булиши шарт эмас. Масалан, набиралар буви ва буваларининг ярим асрлик 
тотув хаётлари, мехр-мухаббатлари, яхши окибатларини тараннум этувчи альбом 
тайёрлашлари мумкин. Яна уларнинг сузлари, панд-насихатлари ёзилган аудио кас- 
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сеталарни туплаб, биттасига кучириб беришлари, шунингдек, шу капа оила хаётига 
багишланган видеофильм яратишлари мумкин.

Куп долларда олтин туй тантаналарида туйхона турига икки сурат осиб дуйи- 
лади,-Уларнинг-бирила ярим_ аср__оллинги келин-куёв тасвирланса, бошкасида эса 
бахтиёр чол-кампирларнинг кузидан, юзидан нур ёгилиб туради.

Икки сурат, икки дунё, орадаги вадт - эллик йил!
Олтин туй тантаналарида табриклар, кутловлар мавзуси дам шу даврга асосла- 

ниб айтилади. Уларда ярим' асрлик тинч-тотув, бахтиёр, адил умрнинг пойдевори 
медр-одибат, далоллик, меднатсеварлик, жигаржонликдан яралса, олтин туй билан 
нишонланаётган эр-хотинлик дамлари бахтли кексалик билан утишига ибратли 
ишора бор.

Медмонлар ва мезбонлар капа дастурхон атрофига тупланадилар. Дастурхонга 
турли ноз-неъматлар: нон-патир, датлама, сомса, ширинликлар, мевалар тортилади. 
Мезбонлар - ярим аср бирга умр курган кишиларнинг фарзандлари, набиралари сер- 
тавозелик билан уларни тансид таомлар билан сийлайдилар. Созандалар, хонандалар 
улар шарафига гузал мумтоз душидлардан куйлашади. Йигилганларнинг руди кута- 
рилиб, далбларида эзгулик, шундай туйларни куриш учун муносиб яшашни ният ди- 
лишади.

Дадимда узбекларда мудтарам отахон ва онахонларнинг улуг ёшларида элга 
ош_бериб._уларни муборакбод килиш урф булган. Эндиликда, Пайгамбар ёшидан 
ташдари, мурувватли фарзандлар уз ота-оналарининг биргаликда ярим асрлик умр 
курганликларини, датор-датор фарзандларни вояга етказганликларини, неча ун йил- 
лаб элга сиддидилдан хизмат дилганликларини, эл-юрт дурматига сазоворликларини 
ифтихор билан нишонлаб, капа туй, таридасида утказмокдалар. Бу тадбир тагида 
капа шукроналик туйгуси, долаверса, ибрат дам бор. Шу маънода, бу туй жуда капа 
тарбиявий адамиятга эга.

«Олтин туйлар», юдорида таъкидлаганимиздек, даётимизга янги кириб келаётган 
булса-да, улар таркибига сингдирилган халдимизнинг азалий удумлари, рамзийлик 
долатлари, дарияларга булган бизнинг эътиборимиз ва улар билан бирга юрувчи да- 
тор таомил, удум ва анъаналаримиз бизни тугри яшашга, одамий булишга, узимиз- 
дан яхши из долдиришга ундайди. Зеро, буюк Алишер Навоий айтганидек:

Бу гулшан аро йуц бир бацо гулига сабот, 
Ажаб саодат эрур крлса яхшилик билан от.
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КУРЪОНИ КАРИМДАН:

«Уз жинсларингиздан Сизлар учун жуфти халоллар яратиб берди, токи улар 
билан хдловатли турмуш кургайсизлар. Урталарингизда мехр-мухаббат туйгусини 
пайдо килди. Бу эса Аллохнинг биру борлигининг нишоналаридан биридир. Акл- 
идрокли фикр юритувчилар учун бунда куп ишорат ва аломатлар бордир» («Рум» 
сураси, 21 -оят).

* * *

Зинога якинлашманглар. Чунки бу бузуклик, энг ёмон йулдир» («Исро» сураси, 
32-оят).

* * *

«Парвардигорингиз ёлгиз унинг узига ибодат килишларингизни хамда ота-онага 
яхшилик килишларингизни амр этди. Агар уларнинг бирови ёки хар иккиси сенинг 
Кул остингда кексалик ёшига етсалар, уларга караб «уф» дема ва уларнинг сузлари- 
ни кайтарма! Уларга (доимо) яхши суз айт. Улар учун мехрибонлик билан, хорлик 
канотини паст тут - хокисор бул ва «Парвардигорим, мени улар гудаклик чогимдан 
тарбиялаб устирганларидек, Сен хам уларга рахм-шафкат килгин», деб хакларига 
дуо кил» («Исро» сураси, 22-24-оятлар).

* * *

«Биз инсонга ота-онаси хакида тавсия килдик: онаси уни заифлик устига заифлик 
билан кутарди; уни сутдан ажратиш икки йил ичидадир. Менга ва ота-онага шукур 
килгин...» («Лукмон» сураси, 14-оят).

* * *

«Биз инсонни ота-оналарига яхшилик килишга буюрдик. Зеро, она унга хо- 
миладорлик даврида ва таваллуд топишида куп машаккат чеккандир» («Ахкоф» 
сураси, 15-оят).



ХАДИСДАН:

Жаннат оналар оёги остидадир.

* * *

Хотинларнинг энг кутлию хайрлиси, эрларига машаккати енгилрок булган хотиндир.

* * *

Агар эр билан хотин бир-бирига мухаббат, дустлик назари билан карасалар, Ал
лох таоло уларга рахмат назари билан кар ар. Агар эр хотинининг кулидан тутса, гу- 
нохдари бармок ораларидан тукилиб кетар.

* * *

Мен сизга икки заифнинг хаккиии харом киламан. Улар етим билан хотинлардир.

* * *

Хдёнинг хаммаси хайрлидир.

* * *

Одамларнинг ёмонроги - бор давлати билан хотин ва бола-чакаларига торлик ки- 
лувчи кишидир.

* * *

Аёл диёнати ёки молу дунёси ёхуд хусну жамоли учун никох килинади. Сен диё- 
натлисини танлагин, барака топгур!

* * *

Кимки уйланса, уз диёнатининг ярмини мустахкамлаган булади ва колган яр- 
мини узи эхтиёт килсин.
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* * *

Хеч бир ота уз фарзандига яхши тарбия бериш ва одоб ургатишдан ортик хадя 
килолмайди.

* * *

Фарзандларингизни хурматланглар ва уларнинг одобини гузал килинглар.

* * *

Аёлларни факат улуг одамлар хурмат килади.

* * *

Кайе и бир мусулмон ота-онасини хар куни зиёрат килиб турса, Аллох таоло унга 
жаннат эшикларидан иккисини очиб куяр. Агар улардан бири бархаёт булиб, уни 
зиёрат килиб турган булса, бир эшик очиб куйилади. Агар уларнинг бирортасини 
норози килса, Аллох таоло хам ундан норози булур. Хатто ота-она фарзандига зулм 
килган холда хам уларни розилигини топмок зарур.

* * *

Пайгамбаримиз Мухаммад алайхиссалом: «Кимнинг учга кизи булса, тарбия- 
сини яхши килса, Аллох таоло уни киёмат куни жаннатга киритади, - дедилар. Шун- 
да бир киши туриб: «Иккита кизи булса-чи, эй Аллохнинг Расули?» - деб сурабди. 
«Иккита кизи булса хам», - деб айтдилар. Он хазратларидан «Битта булса-чи?» - деб 
суради иккинчи киши. «Битта кизи булса хам», - деб жавоб бердилар Пайгамбар 
Мухаммад алайхиссалом.

* * *

Абу Хурайра ривоят киладилар: «Бир одам Расулуллох саллаллоху алайхи васал- 
ламнинг хузурларига келиб: «Ё Расулуллох, менинг яхши муомала килмогимга ким 
хаклирокдир?» - деб суради. Жаноб Расулуллох: «Онанг», - деб айтдилар. У «Яна 
ким?» - деди. Жаноб Расулуллох: «Онанг», - дедилар. У: «Яна ким?» - деб суради. 
Жаноб Расулуллох (бу сафар): «Отанг», - деб жавоб килдилар».

* * *

Ибн Аббос розияллоху анху: «Аллохнинг «Аёллар сизга яхши ишларда осий бул- 
масинлар», деган оятининг мазмуни «Аллох таоло шахсан аёлларга буюрган шарт- 
лардир», - дедилар (бу шартлар, муфассирларнинг гапларига Караганда, баланд овоз
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билан йигламаслик, бегона эркак билан танхо колмаслик, юзни буямаслик, кукрак- 
ларини очиб юрмаслик, каргамаслик... ва х,ар кандай ишда Аллох ва унинг расулига 
итоат этмоклик).

* * *

Умму Атийя ривоят кил ад ил ар: «Биз аёллар уликка уч кундан ортик аза тутмокдан 
кайтарилган эдик, эр улсагина турт ойу ун кун аза тутмок мумкин эди. Бу мухдат мобай- 
нида на сурма ва атир-упа суртар ва на яманий кийимдан булак кийим кияр эдик. Биз 
аёлларга бирортамиз хайздан покланиб, гусл килганимиздагина бирор зуфор атри ва 
кустдан (махсус дарахт булиб, уни кайнатиб шифобахш модда олинган) фойдаланмокка 
ижозат берилган эди, холос. Биз аёллар жанозага эргашмокдан хам кайтарилган эдик».

* * *

Абу Хурайра розияллоху анху ривоят киладилар: «Расулуллох саллаллоху алай
хи васаллам: «Эри хузурида булган аёлнинг эрининг изнисиз (нафл) руза тутмоги 
халол эмас хамда аёл эрининг уйига унинг рухсатисиз бирор кишининг кирмогига 
изн бермасин ва эрининг буйругисиз бирор нарсани сарф килмасин, чунки уша сарф 
килинган нарсанинг ярми эриникидир», - дедилар».

* * *

Абу Хурайра розияллоху анху ривоят киладилар: «Расулуллох саллаллоху алайхи 
васаллам: «Тул аёлни, унинг узи билан маслахатлашмай ва бокирани, унинг узидан 
ижозат сурамай, никохдаб куйилмайди», - дедилар. Сахобалар: «Расулуллох, бокира 
киз кандай килиб ижозат беради? («Ха», - дейди?)» - дейишди. Ул зот: «Агар сукут 
килса (ризо булганидир)», - деб жавоб килдилар».

* * *

Ибн Аббоснинг мавлоси Абу Маъбуд ривоят киладилар: «Набий саллаллоху 
алайхи васаллам: «Аёл ёнида махрами булмаса, сафарга чикмасин ва ёнида махрами 
булган аёл олдига номахрам кирмасин», - дедилар. Шунда бир киши: «Ё Расулул
лох, мен фалон кушин билан бирга газотга кетмокчиман, аёлим хажга боргиси келса, 
нима килади?» - деди. Жаноб Расулуллох: «Аёлинг билан хаж кил», - дедилар».

* * *

Аллох таолонинг кавли: «Эй пайгамбари мухтарам (Умматларингизга айтин- 
гизки), качон хотинларингизга талок бермокчи булсангизлар, талок килингизлар. 
Уларни иддаларин аввалида ва сакдаб туринггизлар иддани» (яъни, агар хотинларин-
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гизга талок бермокчи булсангизлар, хотин хайздан пок булиб, гусл килгандан кейин 
хамда у билан ётмасдан туриб талок килингизлар ва хар иккингиз иддани хотирала- 
рингизда тутингизлар).

* * *

Ато розияллоху анху бундай дейдилар: «Хотин, агар хохдаса, мархум эрининг 
уйида унинг васиятига биноан идда сакдайди, хохламаса, чикиб кетаверади», деган 
оятни Аллох таолонинг: «Улар узлари хусусларида килган ишлари учун сизлар гу- 
нохкор булмайсизлар», - деган кавли кувватлайди. Кейин мерос хакида оят нозил 
булиб, хотиннинг мархум эр уйида идда сакламогининг вожиблигини бекор килди, 
энди у узи истаган жойда идда саклайдиган булди».

* * *

Аллох таолонинг кавли: «...Хотинларни зурлик ила мерос килиб олмокларингиз 
сизларга халол эмас ва берган нарсаларингиздан баъзисини олмок учун уларни маж- 
буран олиб колмангизлар».

* * *

Абу Хурайра розияллоху анхудан ривоят киладилар: «Расулуллох саллаллоху алай- 
хи васаллам: «Агар аёл эри ишлаб топган нарсалардан унинг буйругисиз яхши ниятда 
нафака (садака) килса, бундан тегадиган савобнинг ярми эриникидир», - дедилар».

* * *

Абдуллох ибн Амр розияллоху анху: «Расулуллох саллаллоху алайхи васаллам узла
ри хам шалок сузламас, узгаларнинг хам шалок сузлашига йул куймас эдилар ва марха- 
мат килиб айтардиларки, «Дархакикат, сизларнинг яхшингиз - хулки яхшиларингиздир».

* * *

Жахл бин Саъд ривоят киладилар: «Расулуллох саллаллоху алайхи васаллам: 
«Кимки икки жаги билан икки оёги орасидагиларни (ёмонликка) ишлатмайман, деб 
кафолат берса, мен хам унга жаннатни Аллох таолодан сураб бергайман», - дедилар».

* * *

Хотин кишининг ёлгиз укиган намози жамоат масжидида укиган намозидан йи- 
гирма беш даража ортикдир.

* * *

Рашк имондан, рашксизлик мунофикликдандир.
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* * *

Инсон иззати динидадир, одоби - акдида, унинг эзгу насаби эса куркам хулкидадир.

* * *

Ейингиз, ичингиз, садака берингиз, яхши кийимлар кийингиз, аммо исрофу та- 
каббурлик килмангиз.

* * *

Кайси бир одам ота-онасини эъзозласа, у киши бахтли булсин. Аллох таоло унга 
узок умр берсин.

* * *

Бир одам узига якин булган етимни ёки бегона етимни балогатга етгунча тарбия 
килса, у кишига жаннат вожиб булади.

* * *

Киёмат кунида энг ёмон урин оладиган кимса, хаётийлик вактида тилининг ёмон- 
лигидан, узининг ёвузлигидан одамлар назаридан четда колган кишидир.

* * *

Кдриндошларнинг бир-бири билан богланмоги, гузал хулкли булмоги, кушнилар 
билан тотув яшамоги хонадонларни обод, умрларни узун киладир.

* * *

Абу ХУРайра розияллоху анхудан ривоят киладилар: - «Набий Саллаллоху 
алайхи васаллам: «Муслима аёлнинг уз (диндош) синглисининг талок килинмо- 
гини талаб килмоги макрухдир. Бундай аёлнинг бети курсин! Зеро, унга хам куз 
тиккан бало бордир!» - дедилар».

* * *

Абу Хурайрадан ривоят киладилар: «Набий Саллаллоху алайхи васаллам: «Мол- 
дунёси куп одам бадавлат эмас, балки нафси тук одам бадавлатдир!» - дедилар».

* * *

Анас ибн Молик бундай дейдилар: «Расулуллох саллаллоху алайхи васаллам: 
«Бир-бирларингизни ёмон курманглар, бир-бирларингизга хасад килманглар, бир-бирла- 
рингиздан аразламанглар, ака-ука тутиниб, Аллохнинг (солих) бандалари булиншар. Му- 
сулмон одам уз (диндош) биродари билан уч кундан ортик аразлашмасин», - дедилар».



МАЦОЛЛАРДАН:

Эрни эр киладиган хам хотин,
Каро ер киладиган хам хотин.

* * *

Моли йук деб эрдан кечма, 
Чупи йук деб, ердан кечма.

* * *

Сержанжал уйда барака йук.

* * *

Эр эпламок осон, лекин
Унинг этигини тортмок кийин.

* * *

Хотиннинг сариштаси -
- Рузгорнинг фариштаси.

* * *

Яхши рузгор - жаннат,
Ёмон рузгор - дузах.

* * *

Шошган киз эрга ёлчимас.

* * *

Тотув турмуш - узок умр.
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* * *

Эру ХОТИН - куш хукиз.

* * *

Уйда рохати йукнинг,
Кучада фаротати йук.

* * *

Уйламай килинган турмуш,
Туйдан кейин бузилар.

* * *

Буз яктак кичитар,
Яхши хотин тинчитар.

* * *

Ёмон турмуш яшатмас.

* * *

Айт-чи дустим, хаётда кандай буларди,
Кизлар тутилмаса, она булмаса?!
Узинг хам дунёга кайдан келардинг,
Онанг сени тутиб, кувнаб кулмаса?!

* * *

Эр-хотиннинг уриши - дока-румолнинг куриши.

* * *

Яхши булсанг келинчак,
Була курма эринчок.

* * *

Хотинли рузтор гулдир,
Хотинсиз рузтор чулдир.

* * *
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Хотин - уйнинг чароги.

* * *

Уйни бека безайди.

* * *

Хотиннинг чиройи - эрдан.

* * *

Рузгор зийнати - утин, 
Уй зийнати - хотин.

* * *

Кизли уй - файзли уй.

* * *

Утирган киз урнини топар.

* * *

Аёлнинг сунбули - йигитнинг ДИЛИ.

* * *

Бева хотинга Бухородан ит хурар.

* * *

Биянинг югуриги яхши, 
Хотиннинг эпчили.

* * *

Булдирадиган хам хотин, 
Улдирадиган хам хотин.

* * *

Хотининг яхши булса, ёканг окарар,
Хотининг ёмон булса, соколинг окарар.

* * *

Хотиннинг ёмони - умрнинг эгови.
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* * *

Хотиннинг зури - йигитнинг шури.

* * *

Эрники - ташдан, хотинники - ичдан.

* * *

Яхши хотин бетидан семирар, 
Ёмон хотин - кетидан.

* * *

Яхши хотин йух нарсангни бор этар, 
Ёмон хотин кенг уйингни тор этар.

* * *

Курбаканинг тириклиги кул билан,
Хотиннинг тириклиги эр билан.

* * *

Яхши хотин - ярим ризк.

* * *

Келининг яхши булса, берди Худо,
Келининг ёмон булса, урди Худо.

Узбек мацолларидан

* * *

Уч нарса умрни узайтирар: кенг уй, 
яхши улов, мехрибон хотин.

Араб макрли
* * *

Яхши хотин - соф олтин.

* * *

Киз боланинг пок кунгли етти нуксонини ювиб кетади.

28 - Хотин-кизлар энциклопедияси
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* * *

Узук бармокка, ёр эса калбга 
ярашик булиши керак.

* * *

Бир яхши киз етти утилга баравар.

Арман мацоллари
* * *

Мехрибон хотин - мехрибон биродар ва 
мехрибон уртовдан афзалдир.

Грузин мацоли
* * *

Яхши хотин - ярим бахт.

* * *

Эр яхши булса, хунук хотин хам гузал булур.

киргиз мацоллари
* * *

Оилада хамжихатлик булмаса, уни бахт ташлаб кетар.

Кррацалпоц мацоли
* * *

Нозсиз хотин - ёлкинсиз утин.
* * *

Яхши хотин - турмушга кушар хусн.

* * *

Эру хотин уришига уй остонаси хам кулар.

Тожик мацоллари
* * *

Хотин ишламаса - даромад кам.

Туркман мацали
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* * *

Аёл ердан чикканмас, у хам эркак боласи, 
Эркак кукдан тушганмас, аёл унинг онаси.

* * *

Гул усса ернинг курки,
Киз усса элнинг.

* * *

Калинсиз киз булса хам, 
Кадрсиз киз булмас.

Крзоц мацоллари
* * *

Аёл гузаллиги шундай жозибали кучки, 
Унинг олдида хатто фил хам тухтаб колади.

* * *

Аёл юзидаги кулгичга кургонлар кулаб тушар.

* * *

Гуручдан булган овкат - хотинингга ухшайди, хеч качон меъдага тегмайди.

* * *

Эр-хотиннинг жанжалига хатто ит хам кушилмайди.

* * *

Аёл - уйдаги хазина.

Япон макрллари



АЛЛОМАЛАРДАН:

Аёлларга имкон кадар илик муомалада булишга харакат килдим.
Амир Темур

* * *
Оналар оёги остидадир 
Равзаи жаннату жинон боги, 
Равза боги висолин истар эсанг 
Бул онанинг оёгин тупроги.

* * *

Юз туман нопок эрдан яхширок
Пок хотунлар оёгининг изи.

* * *

Бошни фидо килгил ато бошига, 
Жисмни кил садка ано кошига. 
Тун-кунингга айлагали нур фош, 
Бирисин ой айла, бирисин куёш.

* * *

Яхши хотинлар сафойи зухдидин 
Олам ичра гар ёруглик булса фош, 
Йук ажаб, чунким араб алфозида 
Истилох, ичра муаннасдур куёш.

* * *

Олийжаноб хотинга киши жуфт булса, 
Уйнинг зийнати - оройиши.
Кусни булса кунгилга маргуб,
Яхши акли булса жонга матлуб.

Алишер Навоий
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* ♦ ♦

Аёл окила-ю, эр ишбилармон, 
Демак, кундан-кунга обод хонадон.

* * *

Вафо курсанг бировдан килма хайрат, 
Вафо килдинг, вафо булди мукофот.

* * *

Тозаликда сарвдан колишмайди гул, 
Аммо вафо бобида собит эмас ул.

* * *

Окила, тадбиркор булса гар аёл, 
Кулидаги ижаси ёй ухи мисол.

* * *

Хазина келтирган келиндан зинхор, 
Тугри, ростгуй келин яхширох минг бор.

* * *

Ох сут билан жонга хирган мухаббат, 
Кам булмас то улим этгунча гораг.

Хисрав Деулавий

* * *

Ёшлик, телбаликни чихар бошингдан, 
Онанг хизматида булгил бошингдан.

* * *

Аёл, бил лутфу химматга сазовор, 
Гудакдек мехру шафхатга сазовор.

Носир Хисрав

* * *

Иххи оших хушилса, равшан утар хун, 
Жуфт халанса ловиллаб ёнади утин.
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* * *

Дил ороми - яхши булса гар хотин,
Ёмон булса ундан Худо сакласин.

* * *

Куча севгиси уйни барбод этар,
Уйингни хотин мехри обод этар.

* * *

Ёш хотиннинг бикинида чол ётгандан кура, 
Шу бикинга камон уки ботгани яхши.

* * *

Маъшука висоли буларкан йирок,
Лозим дийдорига яхшилаб туймок.

* * *

Дили пок хотин гарчи хунук,
Ёмон хулкди хушнамодан тузук.

* * *

Агар булса ёринг иноку гузал,
Муродингга етдинг - муродинг ушал.
У булса ширин сузли-ю, пок дил, 
Уни ё хунук, ё гузал демагил.

* * *

Хотин булса кобилу акли расо,
Эрин шох этар, гарчи булса гадо.

* * *

Минг ошикди маъшукага берма кунгил, 
Дилинг берсанг, таги билан узиб бергил.

Саъдий Шерозий
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* * *

Онангдан бош товлама, ошмасин дарди, 
Шараф тожи эрур оёгин гарди.

* * *

Бир кул икки ишни килолмас янбар,
Бир дилга сигишмас хечам икки ёр.

Абдураумон Жомий

* * *

Махдиар куни курам дарак ул сарви коматин,
Гар айда хам куролмасим, кел, кур киёматин.

Фузулий

* * *

Гул юз ёр хеч кимга насиб этмас экан,
То унинг дилига санчилмай тикан.
Тарокка назар сол, ёрнинг сочига -
Етгунча юз булак багри тилинган.

* * *

Сенинг мафтунингман: берайин хабар,
Уни икки сузла этай мухтасар:
Ишкинг тупрок килгай, аммо мехрингдан,
Бошимни кутариб, булгум жилвагар.

Умар Хайём
* * *

Она насихатин куйволсин кулок,
Дунёда ёмонлик ислама мутлок.
Багрида устирмиш жонидан азиз
Жонингдан азиз тут кечаю кундуз.

Абдулцосим Фирдавсий

* * *

Нигоро, сенсизин мендин не хосил?
Агар жон булмаса, тандин не хосил?
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* * *

Ё Раб, ул шамс уз-зухро ё сизмусиз?
Ё магар бадри дужо ё сизмусиз?
Мен севармен сизни-ю, сиз, узгани,
Менмудурмен бевафо ё сизмусиз?

Лутфий
* * *

Сен гулсену, мен хакир булбулдурмен,
Сен шуъласену, ул шуълага мен кулдурмен,
Нисбат йуктур деб ижтиноб айламаким, 
Шохмен элга, вале сенга кулдурмен.

Зауириддин Мухаммад Бобур

* * *

Х,ар кишини дарди булса, йигласун ёр олдида. 
Колмасун армон юракда, этсун изхор олдида.

Машраб

* * *

Эй ёронлар, яхши ёрнинг
Куйни жаннат, гулга менгзар.
Сузласа дурлар сочилар,
Тиллари булбулга менгзар.

* * *

Йигитнинг обруйи яхши заифдир,
Яхши заиф нокас эрга хайфдир.

* * *

Хотин булса яхши ва порсо,
Гадо эрни у киладир подшо.

А^мадДониш
* * *

Хотин киши бир нозик гул, уни севиш керак.
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* * *

Хотининг сени суйса, сен уни суй, 
Бирга ёниб, бирга шодлан, бир утда куй.

Абай
* * *

Бир курдим мен уни, шунчалар гузал, 
Ойдан-да гузалдир, кундан-да гузал!

Чулпон
* * *

Бизнинг хотинларга хаё фазилат,
Вафо хунаридир, мехнат одати...

Рафур Рулом
* * *

Окила, гузал аёллар узларининг гамхурлиги, мехрибонлиги, калби дарёлиги билан оила- 
даги, колаверса, бутун жамиятдаги мувозанатни, поклик, халоллик, самимият ва адолат мухи- 
тини саклаб турадилар.

* * *

Аёлларни канча улугласак, хаётимизнинг чироги, умримизнинг гули деб эъзозласак, де- 
макки, оиламизни, Ватанимизни эъзозлаган буламиз.

* * *

Х,ар кайси жамиятнинг маданий даражаси ва маънавий баркамоллиги аёлларга булган 
муносабат билан белгиланади.

Ислом Каримов

* * *

Аёлларни севинг ва иззат килинг; улардан факат юпанч эмас, балки илхомингизга куч, 
маънавий ва аклий кобилиятларингизни икки баравар оширувчи кудрат ахтаринг.

Ж. Мадзини

* * *

Аёллар асабларимизни, ортикча шахсиятпарастлигимизни юмшатади; улар бизга кайдан 
бунёд булганимизни эслатиб туришади.

М. Баррес
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* * *

Агар аёл эркакликни даъво килмай, охиригача аёллигини килса, у купрок иззат-хурматга 
сазовор булади. Аёлда аёлга хос фазилатларни чеклаб, эркаклик хислатларини кучайтириш 
унга зиён етказиш демакдир.

Ж.Ж. Руссо
* * *

Аёлсиз хаёт тонгги ва окшоми заиф, кундузи эса гамгин булиб колар эди.
П. Буаст

* * *

Мухаббат бобида аёллар эркакларга нисбатан анча мулохазакордирлар, чунки мухаббат 
аёл учун чин маънодаги улуг туйгу ва бутун хаётининг мазмунидир.

У. Урвинг
* * *

Табиат аёлга шундай дейди: «Уддасидан чиксанг гузал бул, хохдасанг окила бул, аммо 
идрокли булмогинг шарт».

77. Бомарше
* * *

Уз мухаббати билан олишаётган аёлнинг катъияти оламда мавжуд жами катьиятларнинг 
энг олийжанобидир.

* * *

Аёлни сева билмаган одам дунёнинг энг гузал сирларидан бехабар утади.

Стендаль
* * *

Эркакларнинг ишончидан кура аёлларнинг гумони купрок тугри булиб чикади.

Р. Киплинг
* * *

Эркак билан аёл мухаббати - бу ихтиёрий келишувдир, буни уларнинг кай бири бузса, 
факат хиёнатда айбланади, аммо аёл она булгач, унинг бурчи янада кучаяди, бинобарин, та
биат унга зурриёт масаласини ишониб топширган.

Г. Мопассан
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* * *

Эркак киши танлаган кайликка караб, у одамнинг кимлиги, уз кадр-кимматини биладими- 
йукми, осонгина билса булади.

И. Гёте
* * *

Агар калбимиз соф булса, «аёл» сузи биз учун улугворликка лиммо-лимдир.

Э. Сенанкур
* * *

Аёл ишончини суиистеъмол этиб, мухаббатни оёкости кил га н, ожизгина вужудини кий- 
наб, кузидан алам ёшларини окизган одам, менинг наздимда, аблах ва разилдир.

Ш. Нодье
* * *

Тан гузаллиги ошикларни шайдо килиши мумкин, уларни бир умр мафтун этиш учун эса 
Калб гузаллиги талаб килинади.

К. Колтон
* * *

Токи ер юзида биттагина аёл мавжуд экан, у хакида хамиша нимадир янги гаи айтиш 
мумкин.

С. Буффлер

* * *

Аёлларда гузал булмокдикнинг биргина, лекин жозибадор булмокликнинг эса юз минг 
имконияти бор.

Ш. Монтескье

* * *

Аёл эркак зотининг буюк мураббийсидир.

А. Франс
* * *

Доно аёл! Агар эринг барча буш вактини сен учун сарфлашини истасанг, унга хеч каерда 
курмаган, хис килмаган иззат-икром ва лаззатлар ато кил.

Пифагор
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* * *

Аёл севгисидан мусаффо булмаган, унинг мардлигидан мадад олмаган дамда камтарона 
йуригига юрмаган одам хадидий хдёт кечирмаган х,исоб.

Ж. Рескин
* * *

Аёл мухаббати биз учуй буюк, деч нарса урнини босолмайдиган адамият касб этади; у 
худди гуштга сепиладиган туздек: юракка сингиб, уни бузилишдан сакдайди.

* * *

Аёл кишини изтиробларга дуйган долда эркакнинг бахтли булиши дийин.

В. Гюго
* * *

Аёлнинг вазифаси - эркакнинг далб шуурини, ундаги олийжаноб эдтиросларни аланга- 
латиш, бурч туйгуси ва юксаклик дамда буюкликка булган интилишни дуллаб-дувватлашдан 
иборатдир - аёлнинг дисмати шу, бу кисмат буюк ва мудаддасдир.

* * *

Хотин уйн’аш эмас,”даётймиздагй“дустимиз ваГйулдопшмиздир, шу боисдан, биз уни ёши 
кайтган пайтда хам, кампир булиб колганида хам севмод керак, деган фикрга аввалбошданод 
куникиб олишимиз даркор.

В. Г. Белинский
* * *

Эркакка ухшамодчи булган аёл худди аёлсифат эркак сингари тасдарадир.

Л.Н. Толстой

* * *

Кдз боланинг жамики бойлиги - унинг номуси, бу бойлик дар дандай меросдан дим- 
матлидир.

В. Шекспир

* * *

Хамма овозлар ичида энг ширили - бу биз севган аёлнинг овозидир.

Ж. Лабрюйер
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* * *

Аёлни хурматлаш - хар бир софдил киши тугилишидан бошлаб риоя киладиган бурч.

Лопе де Вега

* * *

Миллат келажаги - оналар кулида.

* * *

Кексайган пайтда аёл зотига беэътибор булиб колиш, ёшликда хотин-кизларга ёкиш бо- 
бида устаси фаранг булганлиги учун берилган жазодир.

О. Бальзак

* * *

Факат тубан, куполдан-купол, ифлос миягина качон караса аёл бадани гузаллиги билан 
банд булади ва узининг хар нарсага бош сукаверадиган фикрларини факат уша нарсага 
бераверади.

Ж. Бруно

* * *

Аёл киши узидан паст туюлган эркакни севолмайди. Бехузур, завк-шавксиз мухаббат - 
бор-йуги дустликдан иборатдир.

Ж. Санд

* * *

Аёл мухаббатидан жудо булган одам бу севгини саклаб кололмагани учун факат узини 
айблаши мумкин.

Н.А. Добролюбов

* * *

Яхши хотин билан яшаш - хаёт буронларида сенга бир панохий хизмат килса, ёмон хотин 
билан яшаш - кулбангда кутарилган бурондай ran.

Ж. Птитсен

* * *

Уз эрини олга юргазмаган аёл уни, шубхасиз, оркага тортади.

Ж. Милль
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