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O’zbekiston hududiga janubdan juda issiq havo oqimlari kirib kelganligi 
sababli jazirama issiq ob-havo kuzatilmoqda. Jumladan, Qoraqalpog’iston 
Respublikasi va Xorazm viloyatida, qolaversa O’zbekistonning qolgan 
hududlarida havo harorati kunduz kunlari 40-42 darajagacha, janubda va 
cho’l hududlarda, ba’zi joylarda 43-44 darajagacha ko’tarilmoqda.

Xo’sh, bunday ob-havo sharoitida qanday tavsiyalarga amal qilishi lozim?

Jazirama kunlarda, eng avvalo, 
bolalar, keksalar, homilador ayollar 
va surunkali kasalliklardan aziyat 
chekayotgan bemorlar o’z sog’ligiga 
yanada e’tiborli bo’lishlari zarur.

Soat 10:00 dan 17:00 ga qadar soya-
salqin joylarda bo’lish tavsiya etiladi.

Tashqariga chiqish lozim bo’lsa, 
tabiiy, yorqin rangdagi, paxta matosidan 
bo’lgan liboslar va engil bosh kiyim 
kiyish hamda quyoshdan himoyalovchi 
�N�R�¶�]�R�\�Q�D�N���W�D�T�L�V�K���P�D�T�V�D�G�J�D���P�X�Y�R�¿�T����

Issiq havoda kuniga 3 litrdan kam 
bo’lmagan miqdorda suyuqlik ichish 
lozim. Biroq past haroratdagi salqin 
ichimliklarni ichishdan tiyilish kerak.

Gazlangan, energetik va alkogol 
ichimliklar, qahva iste’mol qilmaslik 
zarur. Yog’li, dudlangan taomlar tanovul 
qilmaslik, aksincha, ko’proq meva-
sabzavotlar iste’mol qilish tavsiya etiladi.

Kun davomida iliq dush qabul qilish, 
vaqti-vaqti bilan badanni sovuq suvda 
namlangan dastro’mol bilan artib 
turish ham tanani haddan ziyod qizib 
ketishdan saqlaydi.
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bo’lib, jabrlanuvchida ko’ngil aynishi, 
bosh aylanishi, qusish, burundan qon 
ketishi, quloqlarda shovqin, ko’rish 
qobiliyatining buzilishi, yurak urishi va 
nafas olish kuchayadi. Hatto, ayrim 
paytlarda tutqanoq tutish, alahsirash, 

gallyusinasiya kuzatilishi va bemor 
hushini yo’qotishi mumkin.

Bunday paytda uni, eng avvalo, 
salqin joyga ko’chirib o’tkazish lozim. 
So’ng gorizontal holda yotqizib, 
oyoqlarini sal ko’tarish, kiyimlarini 
echish, yuzini sovuq suvda yuvish 
va biror xo’llangan matoni yurak 
sohasiga qo’yish kerak. Shuningdek, 
unga qatiq ichirish va zudlik bilan 
shifokorga murojaat qilish lozim.

Shuningdek, issiqda og’ir 
jismoniy mehnat bilan shug’ullanish 
�V�X�Y�V�L�]�O�D�Q�L�V�K�� �Y�D�� �V�L�O�O�D�� �T�X�U�L�V�K�� �[�D�Y�¿�Q�L��
sezilarli darajada oshiradi. Bunday 
sharoitda yurak-qon tomir tizimiga 
tushadigan yuk ortib, yurak xuruji yoki 
insult yuzaga kelishi mumkin.

Shu sababli surunkali kasalliklari 
(gipertoniya, yurak kasalliklari, semizlik) 
bor insonlar issiq vaqtda jismoniy 
faollikdan cheklanish, agar zarur bo’lsa, 
shifokor bilan maslahatlashishi lozim.

Sog’liqni saqlash vazirligi
Matbuot xizmati.
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Samarqand davlat tibbiyot universitetida Bitiruvchilar assotsiatsiyasi 
�W�R�P�R�Q�L�G�D�Q�� �©�0�X�Y�D�‡�D�T�L�\�D�W�� �V�D�U�L�� �\�R�µ�O�L�P�ª�� �O�R�\�L�K�D�V�L�� �G�R�L�U�D�V�L�G�D�� �����������\�L�O�J�L�� �E�L�W�L�U�X�Y�F�K�L�O�D�U��
bilan uchrashuv tashkil etildi.

Uchrashuvda Samarqand davlat tibbiyot institutini 1995-yilda bitirgan 
A.Alekseyeva, S.Bakiyev hamda A.Mirzayevalar ishtirok etib, yoshlarga “Mening 
�P�X�Y�D�‡�D�T�L�\�D�W���\�R�µ�O�L�P�´���P�D�Y�]�X�V�L�G�D���P�D�¶�U�X�]�D���T�L�O�G�L�O�D�U��

Uchrashuv ochiq muloqot tarzida davom etib, yig‘ilganlar o‘zlarini qiziqtirgan 
savollarga javob olish imkoniyatiga ega bo‘ldilar.
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Boshi berk ko‘chaga kirmagin aslo
O‘rganib qolmagin o‘shal og‘uga 
Vaqtincha ruhingni yayratar ammo 
Umring aylanadi qora qayg‘uga

Giyohvandlikdan qoch, ol qo‘llaringni 
Ishonma notavon nodon do‘stlarga 
Mayib majruh qilma farzandlaringni 
Dunyoni tor aylab qaro ko‘zlarga

�4�D�O�E�L�Q�J�J�D���J�µ�D�À�D�W�G�D�Q���E�R�\�O�D�P�D���W�X�J�X�Q��
Bu dardning aslida yo‘qdir davosi 
Aytamiz dunyoga yuzlanib bugun 
Giyohvandlik asli-asr vabosi.
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Birinchi qadamni bosding, bilmasdan
Bir tutam tutding, orzularing o‘ldi
Har bir nafasda, o‘lim yaqinroq bo‘lar
Haddan oshgan damda, hayoting ham so‘nar

Giyohvandlik o‘limning kuchli qo‘li
Uning tuzog‘iga tushganlarning har biri
Bir lahza baxtni qidirgan, lekin chalg‘igan
Yuragini yo‘qotib, umidini so‘ndirgan

Giyohlar nafaqat yurakni yorar,
Ular qalbni zulmatga chorlar
Giyohvandlik bu yovuz dushman
O‘zingni yo‘qotma, chin baxtni top

Giyohdan chiqish – bu haqiqiy ozodlik
O‘zgartiraman dunyoni, qadam tashlab
Hayotni sevib, chin dildan yashashni
Giyohvandlikka qarshi kurashaman….

Turdiqulova Durdona Sa’dulla qizi
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tibbiy biologiya fakulteti 103-guruh talabasi 

Zoyirova Sabina Jamshid qizi
Farmatsiya fakulteti
105-guruh talabasi


