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БАХТЛИ ОНА Б УЛИН Г!

Хомиладорлик, тугрук,, оналик! \ а р  бир о ила учун \ам  шараф, \ам  
масъулият. Висол онига етиб, чимилдикка кирган хдр бир киз, хдр бир 
йигит уша дамларни — фарзанд куриш, она ва ота булишни орзу 
килади. Фарзанд бул ганда хам соглом, баркамол фарзанд.

Оналик на оталикнинг ширин туйгусидан ба,\раманд булмок, учун 
эса келин-куёв \ам жисмопан, хам ру\ий ва физиологик жихдтдан 
соглом булишлари, келинчак \омиладор булиш ва соглом фарзанд ту
ги ш га имкони борлигига ишонч хосил кил и i ни лозим. Сабаби соглом 
ота-онадангина соглом фарзанд тугилади. Ота-онада кдндайдир хаста- 
лик ёки унинг асорати булса, фарзанднинг хдм носоглом тугилишига 
олиб келади. Куп холларда бу тугма нуклон га сабаб бул и б кол ад и.

Бол ада касаллик ривожланишига факдт онани айблаш нотугри. Бу 
нуксонлар булажак боланинг отасига хдм тааллукли. Ш унинг учун 
хрмиладорлик бошланишидан аввал эр-хотин тиббий курикдан утиш- 
лари. уз согликдари хдкида кдйгуришлари ва соглом оила шакллани- 
шига онгли ва масъулиятли ёндошиб, кейин фарзанд куриш га \аракат 
Килишлари лозим.

Булажак х,омиладорликнинг ривожланишини она ушбу 
йулланма ёрдамида назорат килиши лозим

Табриклаймиз! Сиз хомилидорсиз!

Сизнинг вуж удингизда янги инсон ш аклланмо1\да! Ёдингизба булсин, 
Сизнинг танангизда к,изик,арли узгариииар  содир булади. Сиз ^омиладор- 
ли к к а , фар пик) кури и/га ва она булчшга тайёрланмок,дасиз. Айн и шу даврда 
Сиз аж оииб ва узингиз учун янги булган т уй/уларни ,\ис килиш ингиз таби- 
ий. Узингизнииг физиологик ва змоционал  .уолатингизга ало.\ида а.\амият  
беришингиз соглом фарзанд уст ириш  ва соглом она булиш ингизда жуда 
му.\и.\и>ир.

«Бахтли она булинг»: кулланма ва й ил нома булиб, ундан тугрукдан 
олдин, туги hi найтида ва тугрукдан кейин фойдаланиш иш  из мумкин, 
у Сизга уомиладорлик даврида узингиздаги узгаришларии тушунишга.



хрмиладорнинг кун тартиби. овкатланиши. кийиниш и, бадантарбия 
машкдарни бажаришга ургагади. Кулланма фарзандингизнинг тугили- 
шига пухта тайёргарлик куришга, узингизнинг «купаяётган» оилангиз- 
дан \узурланишга ва х.аяжонларнинг олдиии олишга каратилган маъ- 
лумотларга эга. Бу кулланма шифокор урнини босишга даъво кдлмай- 
ди. У турли муаммоларни куриб чик,иб, хдл килиiига хизмат к,илади.

Йилнома ун икки ойга булинган. Аёлнинг хдр бир ойда, шунинг- 
дек туррук олди даврида аёллар маслахатхонасига неча марта ва нима 
максадда бориши, кандай овкатланиши, бадантарбия машкдари билам 
шурулланиши ва фарзанд тугилишига кандай тайёргарлик куриши ке- 
раклиги тугрисида маълумотлар берилган.

Сизга соглом ва муваффак,иятли ^омиладорлик  
йилини тилаймиз!

Тугадиган сапани 
хисоб .ш б  чиыичг:

Охирги xciii иш пг бирипчи  
купи
Уч ксиендар oitunu
чи^ариб таш.шнг_____
/ -\афти ва / йия кушчпг 
Тугиш санаси:_________

Куичилик аёллар хомиладорлик муддатини туккиз ой ёки учта уч 
ойликдеб ^исоблашади. Вахоланки, туртинчи уч ойлик хдм мавжуд булиб, 
унда Сизнинг организмингиз узининг аввалги (хомиладорликдан олдин- 
ги) хрлатига кайтади ва Сиз она мартабасига куникасиз. Хомиладорлик- 
нинг дастлабки уч ойида фарзандингизнинг асосий аъзолари ва тизимла- 
ри шаклланади. Сиз шу даврда тез-тез толикишингиз мумкин.

Бу пайтда хомиладорлик гормонлари ишлай бошлайди. Кукрагин- 
гиз катталашиб, огрик,ка сезувчан булиб кол и i пн мумкин. Унинг учи 
атрофидаги тери тук тусга киради. Бачадон усиб, сийдик пуфагини 
сикади. Ш унинг учун пешоб хдйдаш тезлашади. Милклар к,изариши 
ва конаши мумкин. Шу сабабли огиз бушлигини, тишларни тоза сак- 
лаш керак.

Кейинги уч ой давомида хомиланинг хдётий зарур тизимлари ри- 
вожланиб такомиллашади. Кррнингиз \ам  куриниб крлади. Бешинчи 
ойга келиб хрмиланинг цимирлашини .\ис киласиз. Х^омила усган сари 
коматингиз узгариб боради. Меъда бузилиши, жигилдон кдйнаши бе
зо вта К И Л И Ш И  мумкин.



БИРИНЧИ Off

Нимадаи бошлаш керак? Агар хрмиладорлик режалаштирилган ва 
пухта уйланган булса, Сиз томонингиздан яхши тайёргарлик курилган 
булса, бу булажак фарзандингизнинг соглом хаёти учун муста\кам 
пойдевор булади.

Хуллас, хомпладор булганингизга ишонч хрсил килганнпгиз б и 
лам дархрл участка акушер-гинекологи га учрашишга харакат дилинг. 
Буни аникроги  хрмилангиз 6—7 хафталик булганда, яъни ш иф о- 
кор хрм илангизнинг  тутри ривож ланиш ига  бирор бир хавф-хатар 
бор-йукдигини аник^лай оладиган пайтда амалга ош ирганингиз маъ- 
кул .

Ш ифокорга бирин- 
чи марта борганингиз- 
да вазнигп из. бумингиз 
ва коп бос и м ин  [и з 
у л ч а и а д и . Ш и ф о к о р  
била! I \о  \ 111л ш юр. I и к ка - 
ча булган кон босимин- 
гизни мухокама килиш 
ва Сиз учун меъёрий 
булган кои босимингиз- 
ни аник^лаб, унинг узга- 
ришини доимо назорат 
килишпни эсдан чикар- 
манг.

ЭСИНГИЗДА БУЛСИН! Онанинг нормал кон босими — \омила- 
нинг тугри ривожланишииииг омили.

Кри босимининг кутарилиши хрмила усиши ва ривожланишининг 
психосоматик ореада крлишига олиб келиб, кейинчалик боланинг тез- 
тез касалланишига мойиллик тугдиради. Вазнни улчаш хозирги огир- 
ликни бахрлаш ва унинг меъёрий ошиш чегараларини аникдаш имко- 
нини беради. Хрмиладорлик даврида вазн ошиши уртача 9— 11 кг ни 
ташкил кидали.

Вазннинг камайиши ёки патологик ошиши патология хдкрда дало- 
лат беради. Бундай хрлатда дар\ол шифокорга мурожаат кдлишингиз, 
вазнингизни иложи борича \ар  \афтада, айни^са иккинчи уч ойлик- 
дан бошлаб мунтазам улчаб туриш зарур. Бу хрмиладорликнинг эн г 
огир асорати булмиш гестознп уз вак̂ з ида ташхислаш ва зарур тадбир 
куришнинг мухрм омили хнсобланади. Ш ифокор Сизии куради — 
бачадон буйнини, бачадонни ва унинг ортицларини, чомиладорлик муд- 
датини, тугишиинг тахминий санасини анпцлайди. Сиздан кон, син
дик, ажралма анализлари олинади. ОИ ТС (СП И Д ) — инфекиияси,



RW-захм. HBs-антиген, токсоплазмоз, бруцеллёз буйича анализлар топ- 
ширасиз. Кон гурухи ва резус-фактори, резус-иммунизация борлигила 
антитаналар титр и аникпанади. Сиз терапевт, агар лозим булса тор 
и хт и с осл и кдаги м утахас с и с л а р м ас л а хат и н и ол ас и з .

Хомилангиз 10— 12 хафталик булиб, шифокор кури гига кейинги 
борганингизда барча анализлар тайёр булиб, поликлиникада хамма 
шифокорлар (ЛОР, стоматолог, жарро\.  эндокринолог, невропатолог 
ва бошкалар) куригидан утасиз. кейин акушер-гинеколог терапевт би- 
лан биргаликда кузатиш режасини тузади. Ана шу даврда хрмила уси- 
ши ва ривожланишини кузатиш, унда тугма аномалиялар йукш гига 
ишонч хосил килиш учун аёлларда ультратовуш текшируви (УТТ) ва 
Альфа—фетопротеин (АФП) микдорини текшириш утказилади.

Крида АФП микдорининг текширувлари аёлнинг олдинги болалари 
ирсий ва тугма аномалиялар билан тугилган, я кин кариндош-уруглар 
орасидаги никохтарда, турмушдошлариинг бири 37 ёшдан катта булганда, 
олдинги хомиласи улик тугилган аёлларда утказилиши керак. Агар бу 
тестлар мусбат натижага эга булса, хомиладорликнинг ил к муддатларда 
тухтатилиши она организми учуй анча хавфсиздир.

У ПУТМАН Г! Агар хомиладорлик она хаётини хавф ости га куйса 
ёки тугма нуксонли \ом ила ривожланаётган булса, 1 10 кунгача булган 
бундай ,\омиладорликни тухтатиш максадга мувофик булади. Ш унинг 
учун \ам  тулакрнли текширувни хомиладорликнинг айнан 12— 13 \аф -  
тасидан олдин утказиш му\им.

М анфий резус-факторли аёлларга 1 ёки 2 марта антитаналар мав- 
жудлигига кон топширишга тугри келади. Лекин хавотирга урин й у к  
Аёлларнинг 15% и манфий резус-фактор га эга. Бу эса уларда х,омила- 
дорлик даврида асоратлар мукаррарлигини англатмайди. Антитаналар 
микдорининг ошиши хомиланинг тушиши ёки абортлар булганлиги 
билан боглик- Бундай холларда хомиладор аёллар хар ой стационарда 
даволанишлари лозим. Резус иммунизацияли хомиладорлар 34—35 \аф - 
тада тугрукка тайёрлашга ёткизилади ва кейинчдтик 37 хафтада тугди-
р ИЛ с ШИ.

Болангиз хак,ида гамхурлик килинг!
Узингиз туррингизда гамхурлик к,илиш!

Ушбу жадвалда шифокор кабулига бориш саналарини белгилаб бо
ри н г

Биринчи ой
Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шанба

1 \афта
2 \афта
3 хафта
4 \афта

(1



Спирт.Iи ичимликлардан 
умумаи воз ксчинг!

Ал когол истсъмоли болангизга 
зиён отказали ва хрмила алкогол 
сиидромппи (ХАС) келтириб чи- 
кариши мумкии. ХАС болаии 
ак^тан заифликка олиб келали.

111 ифокорлар маслахатисиз 
дориларни кабул килмаш !

Улар бола ривожланиш ига 
салбий таъсир курсатиши мум- 
кин, маълумки. айрим дорилар 
тугма иуксонларга олиб кслади.

Болаларда дориларга мойил
лик (ёки ургаииш) хрсил були- 
ши MVMKHH.

Чекманг!

М аълумки, чекиш  хомила- 
нипг тушиши, муддатдан олдин 
тугиш, хрмила ривож лани ш и - 
нинг оркада крлишига олиб кс- 
лиши мумкии. Умумаи чекманг.

Узингизпи э^тиётланг

Х омиладорликиииг биринчи 
\а ф т а л а р и д а  ку и р о к  ч ар ч аш . 
кун гид ай н иш и. тез асабийла- 
шиш x°;i-iapn кузагилади, жин- 
сий  хаётга б е ф а р к л и к  и ай до  
булиши мумкии.

I) Тат ^иш

Хомиладор булган пайтип- 
гизда купрок дам олиш ингиз 
лозим.

2) Эрта.шбжи дармонсизяик (ло- 
.\ас,т к)
Одагда эрталаб конда канд 
микдори пастлиги сабабли 
кунглингиз айнийди. Бошин- 
гизни сстикяан  кутаришдан 
олдин нон ёки ширин булмаган 
печенье ейишни маслахаг бера- 
миз. Кунгил айнишини куйи- 
дагича камайтириш мумкии:

• Оз-оздан тез-тез ва хилма-\ил, 
бир кунда 6—7 марта овкат- 
лаиинг

• Углеводларга бой булган поп. 
макарон махсулотлари ва ме- 
валарни истеъмол кплпнг

• А ччи к  ва ёгли овкатларлан  
узингизпи г и 1 i и н г

• Кучли х.ид. тугун ва хавоси 
огпр хопалардан узингизпи  
четга один г

• Ухлашдан олдин енгил овкаг- 
ланиб олинг

• Ялпиз isa занжабилли (имбпр),
паьматак чой ичиб турипг



иккинчи ой

\о м  ил а д орл икни нг илк босщчи (белгилари, маслихатлар)

Ш ифокорга мурожаат кил и ш га сабаб буладиган бирипчп уч ойлик- 
даги асоратлар:

■ Сулак о киши
■ Куп кайтариладиган укчиш (кусиш)
• Нафас олишнинг кийинлашиши
• Тери крпламининг саргиш тусга кириши
• Тери крчишиши
• Кориннинг пастки крсмида. бел сохасида огрик булиши;
• Конли ажралмаларнинг киндан келиши (оз микдорда булса 

\ам);
• Тусатдан хушидан кетиши.

Иккинчи ой

Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шайба

5 хафта
6 ,\афта
7 ,\ас|)та
8 \афга

УЧИ НИИ ОЙ

Хомиладор аёлнинг ту/руколди даврда курикдан утиши

Тугри овкапианаяпсизм и ?

Урта Осиё тупрок ва сувида йод танкислиги  мавжуд \удудлар 
Каторига киради. Бундан таш кдри, киш лок а \о л и си да  темир тан- 
Кислиги, анем ияси  куп учраб. кам конлик  айникса  хрмиладорлик 
муддати ошган сари жадаллашади. Аёллар организмида йод ва темир 
каби мухим м икроэлементларнинг етишмаслиги х1омиладорликнинг 
огир кечиш ига, психологик патологияли болаларнинг тукилишига 
олиб келади. Агар ушбу хрлатнинг олдини олиш чоралари курилма- 
са. кейинчалпк  болада аклан за и ф лик  ш аклланиш и мумкин. Шу- 
нинг учун оилада х1омиладор аёлнинг овкатланишига азох,ида ах,амият 
бериш керак. О зиц-овкатлар оксилга бой булиб, йод, темир ва вита- 
минлар етарли даражада булиши керак. Овцатга факат йодланган 
туз ишлатилиш и лозим.

Анемия тугри овк,атланмаслик окибати эканини унутманг. Анемия 
гестоз ва кон кетишларнпнг ривожланишига олиб келади.



К ам крнли кн ин г  олдини олиш ва даволаш макрадида организм 
осон узлаш тирадиган, таркибига 3 валентли гсмир кирувчи препа- 
ратларни куллаш максадга мувофик. Бу нрснаратларни фа кат \о м и -  
ладорлик давридагина эмас, балки ундан олдин ва тугрукдан кейин 
хам то темир танкислиги туда тикланмагунча кабул килиш тавсия 
этилади.

Йод танкислиги хомиладорлик .таврила жадаллашиши мумкин. Шу- 
нинг учуй \амм а хомиладордарга овкдтида йодланган туз ёки йод пре- 
паратларидаи фойдалаииш тавсия кдлинади. ,\омиладорлариинг бир 
кумлик йод истеъмоли микдори суткасига 200 мг ни ташкил к,илади.

Витамин танк^ислигини бартараф килиш максадида бутун хомила
дорлик даврида махсус тайёрланган поливитаминлардан фойдаланиш 
тавсия килинади. Барча холатларда йодни танлаш ва препарат микдо- 
рини белгилашда шифокор билан масла\атлашганингиз маъкул. Сиз 
табиат спрларига яцинлашиб, булгуси фарзандингизнинг нимага му\- 
тожлигини унинг тугилишидан анча олдин билишингиз зарур.

Ши([)окор кабул и га навбатдаги ташрифингиз хомиладорликнинг 20 
Хафтасида булиб, бу даврда Сиз хомиланинг биринчи енгил кимирла- 
шини хис кдпасиз. Олдинги сафаргидай вазнингизни улчаб, сийдик 
тахт ил и ва УТТ утказилади.

Агар ёшингиз 35 дан ошган ва оилада ирсий касалликлар булса, 
уомилада пуксопларни аникдаш учун амниоцентез ва крганок суви 
текшируви утказилади.

Хомиладорликнинг 24-хафтаси нихоятда масъулиятли даврлардан 
булиб, сурункали касалликлар зурайиши, хомиладорларда диабет на- 
моён булиши мумкин. Агар шу пайтгача вазнингиз секинлик билан 
ошган булса, энли тез тулишиб вазнингиз ошиб боради.

УЗИНГИЗГА ДИКДАГ - ЭЪТИБОРЛИ БУЛИНГ! 

Ё дингизда булсин!

Шишлар, цон босимининг ошиши, сийдикдаги оцсил каби 3 белгининг 
хат токи биттаси борлиги хам \омиладорликнинг отр асорати ге- 
стоз мавжудлигидан далолат беради. Улар капчалик jpma намоён 
булса, она ва х^омила учун шунчалик хавфлидир. Касалликнинг бирин
чи белгиларидаёц шифокорга мурожаат цилиш зарур.

Одатда, биринчи булиб шишлар, вазннинг патологик ошиши пайдо 
булиб, сийдик микдори камаяди, нафас олиш огирлашади, аста-секин 
артериал кон босими ошади. Бу белгилар организмда сувнинг сакданиб 
Колиши, тукима ва хужайра шишларидан далолат беради. Агар Сизда 
юкрридаги белги намоён булса, зудлик билан шифокорга мурожаат 
этинг ва шифохонада даволанишга харакат кдлинг!
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Учинчи ой
Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шанба
9 \афта
10 \афта
1 1 ,\афта
1 2 \афта

ТУРТИНЧИ о й  

Tyipu овцатланиш омили
Яхши овкапыанинг...

Сиз хдр куни турт rypyxja кирувчи ушбу озик-овкатларни истеъ- 
мол кдлиш ингиз керак:

Гуруч, нон, дон ва макарон махсулотлари
Бу махсулотлар Си зга кувват багишлайди ва хомилангизнинг уси- 

шига ёрдам беради. Улар зарур витаминлар. минераллар ва темир мод- 
даларидан иборат. Агарда Сиз ёрмаланган ундан нон есангиз, янада 
яхширокдир.

Мева ва сабзавотлар
\ а р  куни купрокхул мева, витаминларга бой булган кукатлар хамда 

турли сабзавотлардан тайёрланган салатлар ейишингиз ва табиий шар-
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батлар ичишингиз жуда фойдади (хом карам, кизил лавл;" бодрим г, 
сабзи ва \.к.), чунки организмингиз хрмиладорлик даврп катта мик,- 
дорда С витаминига мухтожлик сезади.

(ут-катик махсу.ют.шри, пишлоц
Ушбу гуру\ махсулолларп Сизни кальций, оке ил ва витаминлар 

билан таьминлайди. Улар хомилангиз суякларини б'м-л вват шакллани- 
шига ёрдам беради. Кун и га 1 пиёла сут, 1 пиёла кат;’ ; ски 30 г катти к 
иишлок истеъмол килииг.

Гушт, балиц, дуккакли махсулотлар, тухум, ёшок
Буларнинг хаммаси бола оргаиизминииг «курили ui материал и» \исоб- 

лаиади. Куиига 1 дона тухум, 3/4 писла ловия. нухот ёки мош ма\су- 
логи, 100— 150 г гушт ёки катта булмаган товук гушги булаги, 2—3 
дона ё ш о к  истеъмол килинг.

С у в ичинг
С у в о р г а н  и з м и н г и з д а г и 

о з и к - о в к а т л а р н и  я х ш и р о к  
\ а з м  килишга  ёрдам беради.
Чанкоклчк хис килишингиз, 
суюкдик (с у в , сут, шарбат) 
ичишингиз саломатлигингиз 
ва \омилангиз усиши учун му- 
\и м  эканлигидан далолат бе
ради. Лекин, кунига ичилган 
сую клик  микдори  1 л дан 
ошиб кетмаслиги керак.

Вазн ошишини ташкил к,илувчи компонентлар

Бола — 3—3,5 кг. Йулдоши — 450—800 г
Началом — 800 г Амниотик суюк^шк — 900 г

Кон микдори — 1,3— 1,8 кг Суюклик, ёг, кукрак тукимаси — 4,5 кг

Тузнинг кам микдори барча пархезлар учун му\имдир. Куп мик- 
дорда тузи бул га н мах,сулотларни истеъмол килманг. Бу шишларни 
келтириб чикариши мумкин.
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ХОМИЛАНГИЗ С AJ10  M A T J IИ  ГИЛИ УЙЛАНГ 

Хрмиладорлик буйлаб харакат

Танангиз улчами узгариб борган сари огрик, ва нохуш ^иссиётлар 
пайдо булиши мумкин. Бу огрикпи камайтириш учун гавдангиз «ме- 
ханикаси» ни урганиб чикинг. Кадди - коматингизни тугри тутишни, 
хдракатларни кескин к,илмасдан. оркднгизга с у я н ч щ  куйишни унут- 
манг. Утирган ёки ярим ётган хрлатдан туриш учун кррин мушаклари- 
га зурлик тушмаслиги мак,садида кул ва оёкдарингизни ишлатинг. Ел- 
кангиз мушакларини толицишдан авайланг. У - бу нарсани олдинга 
тортиш урнига итаринг ва энгашганда тиззаларингизни букинг.

Тос суягини бурши учун машцлар

Бу машкдар елка мушакларини чузиб, кррин мушакларини мустах,- 
камлайди. Улар Сизга туриш пайтида ёрдам бериб, кейинчалик тугрук, 
йулларини йиртилишдан сакдайди. Бу машк,ни тинглаб бажаришга хара
кат дилинг. Тос суягини туриб, ётиб, чуккалаб тур га н холларда буриш 
мумкин. Машк,ни ётган хрлатдан бошланг. Кулайрок.жойлашиб олиб. 
бошингиз тагига ёстик, куйиб олинг.

Тиззаларингизни букиб оёгингизни ерга куйинг. Тос суягини ол
дин кутариб, сунгра белиыгизни ерга куйиб айлантиринг. М аш^ни 5 
марта бажаринг, бироз дам олиб, яна бир марта кайтаринг.

Ётган \ о л а т д а  тос суяги  учун м а ш к д ар

Тоснинг иастки к,исмининг мушаклари кррин бушлигидаги аъзо- 
ларни, шулар цаторида бачадон ва хомилани хдм кутариб туради. Бу 
мушакдардан Сиз беихтиёр пешоб ч и кари ш пи тухтатиш максадида фой- 
лаланасиз.



Хомиладорлик давридаги идоди - цомат

Агар кулок. елка ва сонлар бир чизикпи ташкил к,илса, демак кдд- 
ди-коматингиз муглоц нуксонси з. Елкангизнинг пастки кисмини ти- 
раган холла корнингизни ичкарига тортинг.

Узок, вак,т давомида тик туришга тугри келганда гавда огирлигини 
тез-тез бир оёкдан иккинчи оёкка ташлаб туринг. Бир оёгингизни 
зинапояга куйган \олда, оркангизнинг толицишини енгиллаштирган 
буласиз.

Утирганингизда тиззаларингизни сонлар баландлигида тутишга хара- 
кат дилинг. Агарда оркангизга кичкина ёстикча куйиб олсангиз, анча 
енгил тортасиз.

Ухлаган вактингизда \ам  гавданинг кай хдлатда булиши жуда ахам и- 
ятли. Энг яхши \олат — ёнбошда тиззаларни буккан \олда ётиш. Оёклар 
ораси ва кории остита куйилган ёстик умуртца погонасини тугри ту
тишга ёрдам беради. Дам олган вактингизда тиззаларингиз ёки оёкда- 
риигиз таги га ёстицчалар куйиб ишлатинг.

ТУРТИНЧИ о й  

Машклар ва хавотирсизлик чоралари 
Хомиладорлик даврида харакат  

Х,омиладорликнинг 16 хафталигига к,адар 
бажариладиган машклар комплекси

Машклар асосан тик турган холатда бажарилади. Огирлик бир те- 
кисда барча группадаги мускулларга, жумладан нафас мускулатурасига 
Хам тушади. \ а р  бир маш к 1,5—2 да кика давомида бажарилади.

1. Кулларни тирсак бугимидаи букиб, оркага узатиб (нафас олаёт- 
ганда) одатдагича юринг ( i ,5 лакика давомида).

2. Тик туринг, кулларингизни энсангизга куйинг, тирсаклар ол
дин га чик,арилади. Тирсаклар керилади — нафас олинади, дастлабки 
холапа кайтиб. нафас чикарилади. 6—8 марта такрорланали.

3. Чуккалаб туринг, кулларингизни белингизга куйинг. Оёгингиз- 
ни оркага узатинг — нафас чикаринг, кейин ён томонга узатинг — 
нафас олинг. Дастлабки холап а кайтинг. Бошкд оёк,билан \ам шундай 
дилинг. 2—3 марта такрорланали.

4. Полга утиринг, кулларингизни юк,ори кутариб, танангизни унг 
томонга буринг — нафас олинг. Дастлабки холапа кайтинг — нафас 
чикаринг. Бошка томонга хам килинг. 3—5 марта такрорланали.
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5. Утиринг, оёкларингизни олдинга узатинг, кулларингиз билан 
орклдан полга таяниб туринг. Оёкдарингизни тиззадан букинг — на
фас чикаринг, тиззаларингизни ксриб, товонларингизни бирлаштиринг
— нафас олинг. Тиззаларингизни бирлаштиринг — нафас чикаринг. 
Дастлабки ,\олатга кайтинг — нафас олинг. 6—8 марта.

6. Эмаклаб туринг. Чап кулингизни олдинга ва унг оёгингизни орк- 
ага узатинг — нафас олинг. Дастлабки хрлатга кайтинг — нафас чика
ринг. Унг кул ва чап оёкби лан  \ам  шундай хдракат килинг. 4—6 марта.

7. Ёибошлаб ётинг, кулингизни юзингиз тагига куйиб, оёцларин- 
гизни узатинг. О ёкларингизни букиб, тиззаларингизни корнингизга 
тортинг — нафас чикаринг. Дастлабки холатга кайтинг — нафас олинг. 
Бош ка ёнбош билан ,\ам ётиб шундай килинг. 3—4 марта.

8. Чалканча ётинг, кулингизда болалар уйнайдиган аргамчи (аркон) 
ни ушлаб туриб, икки томонга тортинг. Кулларингизни букиб, аргам- 
чини чузинг ва оёкларингизни тиззадан ва чанок-сон бугимидан бу
кинг — нафас чикаринг. Дастлабки холатга кайтинг — нафас олинг. 
4—6 марта.

9. Чалканча ётинг, оёкларингизни тиззадан букиб, оёкдарингиз кафти 
билан тиранинг. Ч анок со \асини  кутариб, думбани ичга тортинг — 
нафас олинг. Чаногингизни туширинг ва оралик.нн бушаштириб, даст
лабки хо.татга кайтинг — нафас чикаринг. 3—4 марта.

10. Кулларингизни икки ёнингизга ва сад оркага куйиб гираниб 
утиринг. Чап оёгингизни унг оёгингиз устига куйинг. Чап оёгингиз 
кафти ни унгга ва чапга 3—4 мартадан айлантириб харакат килдиринг. 
Дастлабки холатга кайтинг. Унг оёк кафти билан хам шундай килинг. 
Хдр бир оёк билан 5 мартадан.

11. Ёибошлаб ётинг, бир кулингизпи олдинга узатинг, бошкасини 
тана буйлаб туширинг. Тирсакларингизга тираниб, танангизнинг юкори 
кпсмини кутаринг. Дастлабки холатга кайтинг. Эркин нафас олинг. 
Хар бир ёнбош билан 2—4 марта.

12. Тик туринг, навбатма-навбат буйин, тана, кул мускулларини 
бушаштириб, унг, кейин чап томонга бурилинг. Эркин нафас олинг,
3—4 марта, кейин секин, хотиржам юринг.
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I. С еки 1 1  \аракат к,илит .Мувозанатни 
йукртмаслик учун эгилманг ва кескин 
\аракатлар к,илманг.

2. Ерлам турганннгизда корим мушакларнни 
зури^тирмаслик учун кул ва оёк/юрингиз билан 
ёрдам беринг.

3. Елкаларингизни зури^тирмаслик учун гуриб 
эмас. балки чуккалаб туриб агилинг.

4. Бирор иарсани олиш учун кулингизни чу- 
зишга тугри кел ганда, буи и аста-секнн кп.шнг. 
чумки аъзоларни осонликча шикастлантириш 
мумкин.

5. Елка мушакларини зурикдпрмаслик учун 
нарсаларни узингизга тортмасдан игаринг.

6. Елками зурик^тирмаслик максадида нарсалар- 
ни ганаш изга я к,и и рок, гут и б кутаринг.



Туртинчи ой
Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шанба
13 \афта
14 хафта
15 ,\афта
16 \афта

Хомиладорликнинг 17 х,афтасидан
31 \афтасигача бажариладиган машк,лар комплекси

Машклар деярли олдингидек, асосан орал и к, мускулларини мустах- 
камлашга харакат килинади. К,орин эти ва оралик мускулларини бушаш- 
тириш ни \ам  яхшилаб урганиш керак. Кунги на машкдар утирган ва 
ётган холатда бажарилади.

1. Одатдагича юрилади — 30 секунд, оёк  учила юрилади — 30 
секунд, яна одатдагича юрилади — 30 секунд.

2. Тик туринг, унг кулинги зни бир оз юкори кутаринг, чап кулин- 
гизни ён томонга узатинг: чап оёгингизни оркага узатинг ва тиззан- 
гизни букмасдан кутаринг — нафас олинг. Дастлабки хрлатга кайтинг
— нафас чикаринг. Бош ка оёк билан \ам  коллар хрлатини узгартириб 
шундай дилинг. 3 марта.

3. Тик туринг, кейин утиринг, кулларингизни туширинг — нафас 
чикаринг. Дастлабки хрлагга кайтинг — нафас олинг. 4—6 марта.

4. Тугри туринг, оёкдар елка кенглигида турсин, кулларингиз кафт- 
ларини оркадан бирлаштиринг. Кулларингизни оркага узатинг, кукрак 
Кисмидан эгилиб, айни вактда корпингизнп ичингизга тортинг — н а
фас олинг. Дастлабки хрлатга кайтинг — нафас чикаринг. 4—6 марта.

5. Тугри туринг, оёкдар учида кутарилинг, кулларингизни икки 
томонга узатинг — нафас олинг. Чуккайиб утиринг, кулларингизни 
олдинга узатинг — нафас чикаринг. Дастлабки \олатга кайтинг. 3—5 
марта.

6. Тик туринг, кулларингизни бош ингиз оркасига куйинг. О л
динга эгилинг, кулларингизни олдинга узатинг — нафас чикаринг. 
Елка камарини буш аш тиринг, елкангизни  эгинг, кулларингизни 
буш рок бирлаш тиринг. Дастлабки \олатга  кайтинг — нафас олинг. 
4—6 марта.

7. Полга утиринг, кулларингизни белингизга куйинг. оёкпарингиз- 
ни кеш куйиб туринг. Унг кулингизни олдинга куйилган чап оёгип- 
гпз учига теккизинг — нафас чикаринг. Дастлабки хрлатга кайтинг — 
нафас олинг, кул ва оёкдарни навбатма-навбат алмаштириб бажаринг. 
6—7 марта.
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8. Тик туринг, кулларингиз кукрагингиз олдида турсин, бармокда- 
рингизии мушт дилинг. Кулларингизни икки томонга керинг — 
нафас олинг. Дастлабки \олатга кайгинг — нафас чикаринг. 3—5 
марта.

9. Чуккалаб туринг. Умуртка погонасини белингиз кисмидан бу- 
кинг, кейин теиага кутаринг («мушук елкаси»), Эркин нафас один г.
4—6 марта.

10. Чалкднча ётинг, 
оёкеларингизни тиззан- 
гиздан букиб, кррнин- 
гизга гортинг — «вело
сипед». Э ркин  нафас 
олинг. 4—6 марта.

11. Чалкднча ётинг,
К у л л а р и н г и з н и  т а н а  
буйлаб туш иринг, тиз- 
задан букилган оёкда- 
риигизни  девор о л д и 
да  п о л г а  т и р а н г .
О ё к,л а р и н г и з н и к у т а - 
риб , д еворга  ти р ан г .
О ёкдарингизни  деворга тираб турган холла о ёкларин ги зни  керинг
— на(|)ас олинг. Д астлабки \олатга  кайтинг — нафас чикаринг. 2— 
4 марта.

12. Чуккалаб туринг. Полга тираниб товонингизга утиринг, н а 
фас чикаринг. Кулларингизни оркага узатиб, полга тиранинг, чанок 
Кисмини кутаринг — нафас олинг. Дастлабки холатга кайтинг. 3—4 
марта.

БЕШИНЧИ ОЙ

Бу ой давомида томила 15 см дан 30 см гача усади. Эндиликда 
\омиланинг кимирлашини аникрокхис килишингиз шубхасиз, чунки 
у бачадон деворларига таяниб \аракатланади. Сиз корнингизда бир 
маромдаги енгил турткиларни сезишиигизга \айрон буладиган жойи 
йук- Хавотирланмасангиз хам булади.

Бу ойда куп узгаришлар содпр булга ни учун сийдик чикариш  
тезлашганини сезгандирсиз. Бу усаётган бачадоннинг сийдик пуфа- 
гини сикиш и ва конда прогестерон микдори ошганлиги билан o o f -  

л и к-
Ичиладиган суюклик микдорини камайтирмаслик лозим, чунки бу 

сувси зланишга олиб келиши мумкин. Суюкдик боланинг усиши учун 
жуда мухи м.



Бешинчи ой
Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шанба
17 хафта

18 \афта

19 хафта

20 хафта

о л т и н ч и  о й

Узини парвариш цилиш

У зи н  и п а р в а р и ш  
килиш дегани пар\ез ва 
маш кдарнигина англат- 
м айди . Бу а ё л н и н г  уз 
хрмиладорлигидан ро\ат- 
л а н и ш и  \ а м д и р .  С и з  
узингизни жуда яхши \ис  
к, и л и ш И И Г И 3 М >' м к и н . 
Х рмиладорлик д а в р и да 
сочларингизянада калин- 
лашиб, жилоланиши мум- 
кин. Т ерингиз \ам  ол- 
дингидан тиниклашади. 

Уз танангизга купрок а \ам ият  бера бошлайсиз.
Лекин барибир, вужудингизда усиб бораётган янги хает Сизга баъ- 

зи иокулайликлар тугдириши мумкин.
Огрик,. дармонсизланиш, мушакларнинг тортилиши — буларнинг 

\аммаси танангиздаги физиологик ва гормонал узгаришлар натижаси- 
дир. Сизга аскртадиган бир нечта маслахатларимизни бермок^чимиз. 
Мушак тортилиб к,олганда турмуш уртогингиз тиззангизни енгилгина 
эзиб туриб товонингизни Сиз томон тортиши мумкин. Д армонсизла
ниш ва огрикдарда укалаш. илик, ванналар, душ олиш. чузилиб бажа- 
риладиган машкдар ёрдам беради. Жигилдон кай наш и ва меъда бузи- 
лиш и хрмиладорлик даврида тез-тез учраб туради. Кун и га уч марта 
катта микдорда овкатланиш урнига оз-оздан беш-олти марта овкатла- 
нинг. Овкатлангандан кейин ётманг. Ш унингдек ялпиз ва занжабил 
чойлари \ам  жуда фойдалидир. Бавосир (геморрой) касаллигида донли 
ма\сулотлар, мева-сабзавотлар ва суюкдиклардан иборат пар\ез  аско-

IS



тиши мумкин. Хожатхонага борганда кучанмасликка, купрок,х^ракат- 
ланиб тоза ,\анода писла юриш, сайр к,илишга ,\аракат дилинг.

Купчилик холларда \омиладорлик давридаги жинсий хаёт хавфсиз 
хисобланади. Турмуш уртогингиз ,\амда ш ифокорингиз билан масла- 
хатлашинг. Хомиладорлик даврида шахвоний хис-туйгуларингиз узга- 
риши мумкин.

Олти ойда хомила вазни 500 г га етали. Бола вазни ошиши бошла- 
ниши биланок, унинг териси кизариб, ажин тушгандай туюлади. Сиз 
энди каттикрок туртишларни сезишингиз мумкин. Купчилик оналар 
коринни укалашади. Оталар хам бунда иштирок этиши мумкин. Шу 
тарика ота-она булажак фарзанди билан ил к бор мулокрт килади. Бун- 
дай ук,алаш “эф лёрэж ” деб номланиб, унда корин иккала кул билан 
о\иста, бир маромда ёг билан силанади. Харакатлар айлана буйича ёки 
бир томондап иккинчи томонга булиши мумкин. Бу укалашни тугиш 
пайтида \ам  бажариш мумкин.

Олтинчи ой
Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шанба
21 хафта
22 \афга
23 х,афта
24 хафта

ЕТТИНЧИ ОЙ 

Хомиладорлик давридаги муаммолар

Хрмиладорлик асоратсиз утса, соглом фарзанд дунёга келади. Jle- 
кин хомиладорлик асоратли кечиши мумкинлигини билишингиз ло 
зим.

Агар Сиз узингизла куйидаги аломатларни ссзсангиз, зудлик билан 
шифокорга мурожаат килинг:

— киндан кон келиши;
— кон босимининг меъёрдан ошиб кетиши;
— юз. кул. товонларнинг ортикча шишиб кетиши;
— бошнинг тез-тез ва каттик огриши;
— куриш кобилиятииинг пасайиши;
— ошкозон со\асидаги огрикдар;
— сийдик мпкдорппппг камайиши;
— сийганда ачишиш ва огрикнинг сезилиши;
— эт увишиб, иситма ёки бирор бир касаллик сезилгапда;
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—• коринла уткир ва муттасил давом этувчи огрикдар булганда;
— киндан сув окно кетиши;
— охирги уч ойликнинг 4—6 соати давомида хрмила \аракатлари- 

нинг сусайиши ёки тухтаб колиши, хдддан ташкдри куп хдракатлани- 
шида;

Еттинчи ой давомида хрмила вазни 500 г дан 1 кг гача етади

Еттинчи ой
Якшанба Душамба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шанба
25 \афта

26 \афта

27 хафта

28 \афта

С А К К И ЗИ Н Ч И  ОЙ  

Чацалоцбоп кийим-кечаклар тайёрлаш

Бу руйхатдаги янги тугилган чапало к ка мулжалланган кийим-ке- 
чак ва анжомлар бир хдфтада 2 марта ювилиш х.исобидан берилган:

— 30 дан 40 тагача таглик (чакалоктагига солинадиган латта), улар- 
ни солиш учун халтача:

— 4 дан 6 тача х^л булмайдиган трусичалар;
— 6 та чакдлокдар яктакчаси;
— <S та гунги куйлакча;
— 2—4 жуфт майпокча:
— 3 ош хурак;
— 1 та калпокча;
— I свитер;
— 4—6 га иссик,таглик;
— 1 та каравотча учун тушакча;
— 3—4 та чойшаб;
— 4—6 та каравотча учун нам утказмайдиган таглик;
— 2 та хаммом сочиги;
— болани чумилтириш учун 4 та ю мш ок паролон ювгич.

Сиз хрмиладорликдан толиккан булишингиз мумкин. Хаммаси тез- 
рок тугаб. болани качоп ку па оларкинман. деб орзу килишингиз та- 
биий. Купчилик аёлларда ёлгоп тулгок (Брэкстон-Хикс буйича) \и с -  
сиёти пайдо булади. Бу тулгок болани бачадон буйни томон итариб, 
Сиз тугрук якинлаш иб колганини сезасиз. Бундай \аяж онли хрлат 
тугрукка тайёрланиш учун гайратингизга гайрат кушади.
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4  f

L
Тугиш муддати як^инлашган сари Сизни огрикдар безовта килиши, 

кечалари ёмон ухлашингиз мумкин. Ана шундай пайтда «Тасаввурдаги 
Киёфа» машкини бажаришга \аракат к,илинг. Бу машклар хомиладор- 
ликнинг охирги кунларида Сизни анча гетиклаштиради. Биз кучли 
тасаввурга эгамиз. Сиз узингизни «осойишта», «бахтиёр», «\ордик,чи- 
карган», «бушашган» деб тасаввурингизда чизгандай хис кдлишингиз 
мумкин.

1. Харакатлариигизга халал бермайдиган кийимда тинчрок; жойда 
узингизга кулай ,\олда утирибёки ёнбошлаб кузларингизпи аста юмипг.

2. Чукур нафас олиб. бутун диккатиш изпи Сизга зурикдандай ту- 
юлган мушакларингизни бушатишга кдратинг.

3. Бирор-бир киёфани тасаввур дилинг. Буиингучун барча куриш, 
эшитиш, хил сезиш, таъм билиш хиссиётларингизни ишга солинг. VI а - 
салан, узингизни юмшок, тебранувчи уриндикда, елкангизда юмшок, 
жун румол билан тасаввур килинг. Охиста куй таралмокда, бурчакда 
кичик чакалоь; ётган каравотча ёки болангиз пишиллаб ухлаб ётган 
бсшик, стол устида иссикдина мой, \авода янги тандирдан узил гаи 
ширмой нон иси уфуриб турибли. Сиз узингизни пихрятда тинч ва 
осойишта \ис  килмокдасиз.

4. Узингизга узингиз ижобий маънога эга киска жумлаларни кдйта 
ва кдйта такрорлаб туринг. Масалан: «мен тинчман», «узимни дам ол- 
гандай \ис  кдламан», «яцинда тугаман».

Куйидаги нарсалар Сизни тугиш иайтида узингизни хотиржам ва 
осойишта хис кдлишингизга ёрдам беради. Бизнинг маслахдтларимиз-

«Тасаввурдаги к,иёфа» машк,лари:

Гугрукхонага тайёрланиш



ни тавсиядай кабул килинг. Бу тутрида узингизнинг \ам  фикрларин- 
гиз булиши мумкин. Бунга ижодий ёндашинг. Сиздаги тангликни боса 
оладиган ыарсалар хакида уйланг. Уларни узингиз билан олишингиз 
мумкин.

Тери учун лосьон, упа.
Иситгич.
Соч учун тарок, халат, румол, кофточка.
Пайпок, шиипак.
Тамадди килишга озик-овкат.
Тугрук ва тугиш хдкида рисолалар
С аккизи н чи  ой давомида бола тутилишга тайёрланади. К упчи

лик болалар бунда боши пастга буладиган хдпатни танлашади. Ко га
нок. сувларининг хджми 1 литрга етади. О й нинг охирига келиб бола 
вазни 2 кг ни, буйи эса 35 см ни таш кил килади. Кул ва оёкчалари 
думбоккина булиб колади. Болага ,\аётининг биринчи ойларида уни 
касалликлардан \и м о я  килувчи С изн и н г  иммунитетингиз ута бош- 
лайди.

Бошланаётган гестознинг биринчи белгиларини 
каилай аникласа булади?

Сиз касалликнинг илк белгиларини сеза олишингиз керак:
— узук белгиси — эрталаб турганда узук бармогингиздан кийинчи- 

лик  билан чикиб, унинг урпида изи колса;
— пойафзал ечилгандан кейин оёкда пойафзал излари—кабарик 

колса;
— 5—6 кунда бир марта сантиметр лентаси ёрдамида тупик айлан- 

масини улчаш лозим. Агар 1 \афта ичида 1 см кушилган булса, демак 
шишлар бошланган;

— кун давомида ичилган сую кдик ва ажралиб чиккан  си й ди к  
микдорларини улчаш керак. Агар ораларидаги ф а р к 4 0 0 —450 мл ни 
ташкил килса, демак организмда суюкдик ушланиб колмокда. Х,исоб 
Куйидаги ф ормула буйича амалга ош ирилади: ичилган  сую кдик- 
нинг умумий микдори — умумий кунлик  си й ди к  микдори  =  400— 
450 мл.

Хрмиладорликнинг III ойлигидан бошлаб, барча \омиладорлар бир 
х,афтада 1 марта диурез, яъни юкорида айтилган муолажани бажариб, 
суюкдиклар орасидаги фаркни аникдаб туришлари максадга мувофик..

Хар хдфта эрталаб бир хил шароитда (\ожатга бориб, бир хил ки- 
йимда) вазн улчаш керак. Х1омиладорликнинг биринчи ярмида вазн 
ортиш х,афтасига 200 г, иккинчи ярмида 400 г дан ортиши гестозлар 
(шиш) мавжудлигини курсатади.
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Ёдингизда булсин! Гестознинг биринчи белгиларига ахамият бермас- 
лик, бемаслах[ат узини-узи даволаш х[аётингиз учун хавфли!

Хомиладорликнинг 28—30 \афталарида шифокор томонидан Сиз- 
нинг \омиладорлигингиз кечиши хасида маълумотлар киритилган ал- 
машув варак,аси кулингизга топширилади. Энди касрга борсангиз уни 
узингиз билап олишни унутманг. Шу пайтдан бошлаб то хрмиладор- 
ликнинг 36 \афтасигача шифокор кабул и га 2 \афтада 1 марта катнай- 
сиз. Сизга нафас с и килиш и. шишлар, кечки токсикозлар билан кандай 
курашиш кераклигини тушунтиришади. Шунингдек тугрук якинла- 
ш иш ининг белгилари, ^акикий тул го к, ни ёлгон тулгок^лан ажратишни 
ургатишади. «Ёш оналар мактаби»га к,атнасангиз мак^садга мувофик, 
булади. Булажак ота \ам  Сизнинг организмингизда содир булаётган 
узгаришлар .\аь;ида билиши керак. Бунда унга «Ёш оталар мактаби» 
ёрдам бериши мумкин. У ерда турмуш уртогингизга хрмиладорлик ва 
тугиш даврида к;ай тарзда Сизга ёрдам бериш, ру\ан кутариш йул- 
йурикдарини ургатишади, шунингдек у ,\омиланинг усиши, ривожла- 
ниши ва бошк,алар \ак,ида к,имматли маълумотлар олади. Булажак ота- 
нинг тугиш жараёнида иштирок этиши ундаги оталик туйгуси, фар- 
зандига булган мехр-окибатни ош иради. Сиз вужудга келаётган 
муаммоларни турмуш уртогингпз билан ,\ал кил и ш га \аракат к,или- 
шингиз, унинг ва умуман бутун о ила аъзоларининг ёрдамига тая ниш га 
интилишингиз лозим.
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Хомиладорликнинг 32 х,афтасидан бошлаб 
килинадиган машцлар мажмуаси

1. Билак бугимидан букилган кулларни оркага кериб юриб нафас 
олинади, юриб турган хдлда кулларни кукрак олдида бирлаштириб — 
нафас ч и кар ил ад и. 1,5—2 лаки ка.

2. Тик туринг, кулларингизни энсангизга куйинг, тирсакларингиз 
олдинда турсин. Тирсакларингизни керинг — нафас олинг. Дастлабки 
холап а кайтинг — нафас чикаринг. 6—8 марта.

3. Ёнбошлаб ётинг, бир кулингизни юзингиз тагига куйинг, ик- 
кинчи кулингизни тана буйлаб узатинг. Иккала оёгингизни тизза. 
чанок-сон бугимидан букинг — нафас чикаринг. Дастлабки хрлатга 
Кайтинг — нафас олинг. Хар бир ёнбошда 2—3 марта.

4. Ёнбошлаб ётинг, бир кулингизни олдинга, иккинчисини тана 
буйлаб узатинг. Тирсагингизга тираниб, танангизнинг юкори кисмини 
кутаринг. Дастлабки холатга кайтинг. Эркин нафас олинг. хар бир 
ёнбошда 2—4 марта.

5. Утиринг, кулларингизни оркага узатиб тиранинг, чап оёгингиз
ни узатинг ва унг оёгингиз устига куйинг. Чап оёк кафтини х.ар то
монга 3—4 марта айлантиринг. Унг оёк билан х,ам шундай килинг. 
Эркин нафас олинг. 2—3 марта.

6. Утириб, оркага кулларингизни узатиб, тиранинг. Танангизни бу
рно, унг кулингизни чап кулингизга геккизинг — нафас чикаринг. 
Дастлабки холатга кайтинг — нафас олинг. Бош ка томонга \ам шундай 
Килинг. 3—4 марта.

7. Эмаклаб туринг. Товонингизга утиринг — нафас чикаринг. Даст
лабки холатга кайтинг. 2—3 марта.

8. Тик туринг. Навбатма-навбат буйнингизни, танангизни ва кулла
рингизни бушаштириб, унг ва чап томонга бурилинг. Чукур, эркин 
нафас олинг, 3 марта. Кейин секин. хотиржам юринг.

Саккизинчи ой

Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шанба
29 \афта

30 х̂ афта

31 хафта
32 х,афта

Шундай килиб, хомиладорликнинг килувчи 36—37 хафталари 
Хам етиб келди. Эндиликда Сиз шифокор кабул и га \ар  хафта катнай- 
сиз. Ш ифокор кабулига бориш санасини жадвалда белгилашни унут- 
манг.
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Анемия, сурункали экстрагенитал касалликлар, юрак ва кон томир- 
лари тизими, жигар, буйрак, упка, эндокрин хасталиклари булган аёл- 
лар токсикозлар, тугишдаги дармонсизлик, хрмиладаги кислород етиш- 
мовчилиги, тутиш ва ундан кейинги куп микдорда кон кетиш ривож- 
ланиш ининг олдини олиш максадида тугишдап 2—3 \аф та  олдин 
тугрукхонага ёткизилади. Анемия натижасида организмнинг умумий 
чидамлилиги пасаяди, бу эса уз навбатида инфекция ривожланишига 
олиб келади.

Туррук олди ётк,изилишииинг максади — хавфли гуру\га кирув- 
чи \ом иладорларни  тутрукка тайёрлаш, улардаги хасталикларни да- 
волаш, ,\омиланинг бачадон ичида ш икастланиш ининг олдини олиш 
х,исобланади.

Ш иф окор  тутрук кечиши режасини белгилаб тугрук ва ундан 
кейинги даврдаги асоратларнинг олдини олади. УТТ дан кейин ши- 
фокор \омпланинг бачадондаги ,\олати (бош билан, тос билан, кунда- 
лаиг, эгри), унинг вазни. йулдош етиш мовчилиги. тугрукда ало \ида  
ёрдам муолажаларига э \ти ёж  бор-йукдиги \ак,ида аник, маълумотга 
эга булади.

Т абиийки , ш иф окор 
уйида асоратлари ривож- 
ланиб тугрук^хонага туш- 
ган аёлга тулаконли ёрдам 
бера олмайди. Чунки ши- 
ф окорнинг асосий вази- 
фаси вужудга келган му- 
аммолар билан курашиш 
эмас, бачки уларнинг ол
дини олишдир. Бундай 
\ о л а т д а  т у г р у к н и н г  
муваффак,иятли якунла- 
нишига кафолат бериш 
пих,оятда мушкул.

Т УЧ К И З И П Ч И  о й  

Tymut фаолияти жараёни ва тучруц

Тугаш фаолиятининг аломатлари: мунтазам бачадон кискариши- 
нпнг б о ш л ан и ш и , шил и мши к п у как н и н г  аж ралиш и ёки копли 
ажралмаларнинг пайдо булиши, крранок, пардаларининг йиртилиши. 
Бу белгилар кузатилса ёки коганок сувлари ок,иб кетса, тутрукхонага 
бориш лозим. Уйда лардни «пишириб», айник,са когаиок, суви кетса 
хам «тутрукхонага кечрок бораман» деб \аракат килиш купиича уйда
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ёки йулда тугрук бошланишига олиб келади. Бу хрлатда онага ва чак,а- 
локка керакли ёрдамни курсатишга шароит булмайди. Ш унинг учун 
тугрукхонага эртарокбориш  максадга мувофик булади.

\о м и л ал о р л  и кн и н г туккнзинчи ой и болани нг вазни \ар  куни тут- 
рукка кадар 14 грамм га ошади. У уз жигарида кейинчалик хаётининг 
биринчи йили давомида ишлатадиган темир моддасини йигади. Бола 
танасини крплаган деярли барча узун сочлар йуколади. Бола каттарок 
булгани сари унинг тепишлари хам кучлирок сезилади. Бачадон унинг 
учун тор булиб, агдарилиши учун жой кам ко л ад и.

Бола пастрокка, яъни тос крем и га тушади. Одатда бу бола т у т л и -  
шидан 2—4 \аф та олдин содир булади. Нафас олиш енгиллашеада, 
юриш ва утириш, аксинча, огирлаш ми.

Тугилганда боланинг вазни уртача 3,5 кг, буйи эса 50 см ни ташкил 
кидали.

Тувдизинчи ой
Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шанба

33 \афта

34 \афта

35 \афта

36 х,афта

УНИНЧИ ой  
Хавотирга тушманг

Булажак оналар хрмиладорлиги яхши ва соглом кечишини орзу 
Килишади. Охирги турт х,афта улар назарида жуда узок чузилиб. н и \о- 
ят тугиш вакти келса-да, т у ф у к  бошланмаса, табиийки, куичилик аёл- 
лар хавотирга тушади.

Одатда х.омиладорлик 40 хафта давом этади. Ш ифокор томонидан 
тахмин килинадиган тугиш санаси урта статистик маълумотларга асосла- 
нади. Икки х1афта олдин ёки икки хафта кейин тугиш хам нормал ход 
деб х,исобланади.

Агар туфук кечикаётган булса, шифокорингиз билан масла.\атлашинг. 
Одатда сананинг нотутри \исоблаб чикилгани сабаб булса, баъзида ке- 
чикиш тиббий сабабларга кура содир булади.

Унинчи ой
Якшавба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шанба

37 х,афта

38 хафта

39 х,афта

40 чафта
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TyFHiu пайтида узини кандай тутишга дойр масла^атлар
Тутш

Бачалон буй ни тулалигича очилгапидан суп г (10 см), тулгокдар ва 
бос им кучи болани бачалон ичидан чик,иб, тугиш капали буйича сури- 
лишига ёрдам берадн. Она кори и мушаклари ёрдамида болани пастга 
суришда ва танасидан чик,аришда тугри харакатлари туфайли тугругукд 
ёрдам бериши мумкин.

\олат
Она узи учун хамда тугиш фаолиятини ривожланишига кулай булган 

хрлатни танлаши лозим. Бунда тик туриш, утириш, ёнбошлаб ётиш, 
тиззаларда ёки чуккалаб туриш хрлатларини танлаш мумкин.

Нафас олиш
Тулгок, бошланганда тезлашадиган нафас олиш лозим. Бу етарли 

даражада кислород олиш ва онага тананинг пастки кисмини бушатиш 
лозимлигиии эслатиш мак,садида кдпинади.

Пастга суриш
Хар бир мушаклар кискаришида болани куч билан итаришингиз 

мумкин. Бир икки марта чу кур нафас олиб, аста-секин \аракат дилинг, 
огрикдарнинг юкррисида эса бутун кучингиз билан болани итариб 
чик,аришга урининг.

Дам олиш
Тулгокдар орасила чу кур нафас олиб бушашинг. Бу Сизга дам олишга 

\амда узингиз ва болани етарли даражада кислород билан таъминлашга 
ёрдам беради.

Ёдиигизда булсин! Уз инстинктларингизга ишонинг!



Тулрок,лар орасида бушашиш

Тугрук, жараёнидаги бушаш иш нинг вазифаси кайфиятни йуналти- 
риш, \о  милан и етарли даражада кислород билан таъминлаш, огрик, ва 
чарчокни камайтиришдан иборат. Узингизга ёрдам бериш учун эъти- 
борингизга бир нечта маслах.атимизни \авола этамиз:

Кулайлик
Узингиз учун кулай \олатни танланг, бунда бир нечта ёстикдан 

фойдаланишингиз мумкин.

Лтрофингиздаги мух;ит
Эриикларни ёпинг, ёругликни пасайтириб ёк,имли куй тингланг.

Диццатингизни жамланг
Кузингизни юминг, бутун диккат-эътиборингизни жамланг, ке- 

раксиз нарсаларга чалгиманг.

Тасаввур
Узингизни «ажойиб бир жойда» деб тасаввур дилинг ёки ёк;имли 

ла\заларни эсланг.

Нафас
Аста-секин, бир маромда ва бурнингиз ёки о р з и н г и з  билан чукур 

нафас олинг.

Силаш
Бушашган хдпатни кучайтириш максадида силаш ёки енгил мас- 

саждан фойдаланинг.

Нафас олиш

• Оррик, ва зурикишни пасайтириш э\тиёжи турилганда нафас олиш 
усулларини куллашни бошланг.

• Чукур тозаловчи нафас олиш билан бошланг ва тугатинг.
• Барча мушакларингизни бушатинг ва тулгок; пайтида кулингиздан 

келганча бушашишни давом эттиринг.
• Д иккатингизни жамлаш учун ички ёки ташки бир манзарани тан

ланг.
• Барча нафас олиш услублари кулланганда бурун ёки о р и з  оркали 

олинадиган нафас тезлиги ва чукурлигини танлаб олинг.

Саломат боланинг дунёга келиши

О рзи^иб  кутган ф арзандингизни  кулингизга олинг. К^аттикрок 
кучокдаб унинг силлик,, юмшок, юзларини силаб ро\атланинг. Унинг
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ю з л а р и г а  к а р а н г .
Купчилик болалар она- 
сининг юзига тик караб 
к у з л а р и г а  т и к и л а д и .
Болани б а г р и т  изга бо- 
синг. Тугрук, \ар  канча 
узок давом этиб, ю л и к -  
ти р га н и га к,а ра масдан 
оналарнинг купчилиги 
бир неча соат давомида 
ку тар и н ки  к а й ф и я тд а  
булишади. Ф арзандин- 
ги зп и н гби р и н ч и  кури- 
ниш и С изни  \ай р атга  
солиши мукаррар.

Кузлари

Янги тугилган чак;а- 
л о к н и н г  кузлари \али  
узок,ни яхши кура ол- 
майди. У нинг кузлари 
\а л и  узаро мутаносиб 
ишлай олмаслиги учун 
сал ги л а й р о к  булиш и 
мумкин. Бола йиглага- 
нида хали куз ёшлари 
окмайди.

Бадани

Янги тугилган чакалокиннг кукракчалари сал шишган, корни каг- 
тароква сонлари аксинча кичикрок булади. Нафас олиши тез-тез, сер- 
шовкин ва номунтазам булади.

Кинди ги

Киндик колдиги аста-секин куриб, тахминан бир \аф та ичида ту
ги и б кетади.

Териси

Унинг териси курук ва ингичка куринади. Баъзида томирлари хам 
куриниб туради. Тери катламлари орасида сузмасимон мой излари коли- 
ши мумкин. Баъзи чакалокдарнинг елкаларида узун сочлари колади.



Товонлари

Чакалок товонлари >̂ али тула шаклланмаган булади. Агар товоннинг 
пастки кисми аста итарилса, болакай юриш \аракатларини бажаради.

Боши
Бошининг куриниши каттадай туюлади. Тугилиш пайтидаги босим 

бола бошини чузинчок, шаклга келтириши мумкин. Икки \аф та  мо- 
байнида боланинг боши ю мал о к, шаклга кайтади. Болакайнинг бошида 
юмшок, жойи — ликилдок/iapn булади.

Буйни
Чак.алокнинг кичкина жага ва кискагина буйни булади.

Куллари
Болакай кулчаларини кичкина муштчаларга тугиб олади.

Жинсий аъзолари
Иккала жинс чакалоцларининг жинсий аъзолари бироз шишган 

куринишга эга.
Оёклари

Боланинг оёьутари кулларига нисбатан калтарок, булади. Улар бача- 
донда к;андай ^олатда булган булса, шу хдлатда колади, яъни тиззала- 
ридан букилган ва ташкари томон каирилган булади.

Кукрак сути
Кукрак сути — чакалокни биринчи йилда бокиш нинг энг афзал 

йули. Чакдлокпи олти ой давомида факатгина она сути билан бокиш 
унинг соглом булиши негизидир. Биринчи кунлари келадиган огнз 
сути таркибида осон \азм  буладиган оксил моддалар, углеводлар ва 
керакли микроэлементлар етарли микдорда булади. Энг мухи ми. унинг 
таркибида онада мавжуд булган инфекцияга к,арши антитаналар бор. 
Кукрак сути билан боцилган болалар камрок шамоллашади, кулок ин- 
фекциялари ва ошкозон бузилишларига камрок, чалинишади.

Биринчи тугувчи оналарга кукрак сути билан эмизиш \акида  гапи- 
риб бермок,чимиз. Чак,алок,ни 6 ой давомида факатгина она сути билан 
бокиш унинг соглом булишига имкон беради. 1-кунлари келадиган 
огиз сути таркибида осон хазм буладиган оксил моддалар, углеводлар 
ва керакли микроэлементлар етарли микдорда булади. Энг му^ими, 
унинг таркибида онада мавжуд булган инфекцияга карши антитаналар 
булади. Кукрак сути чакалок канча куп эмса шунча купаяди. Чунки 
сургични эмганда ундаги нерв толалари кузгалади,бунда марказга им 
пульс юборилиб, сутни янада купайтирадиган пролактин моддаси ги- 
пофизда купрок хрсил булади. Тунда \ам  эмизиш орасидаги вакт 4-6 
соатдан ошмаслиги керак. Болалар узини турлича тутишади: баъзилари 
узларини эркин тутиб, бемалол эмишса, бошкаларига вакт ва ёрдам 
керак булади.
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Илк бор эмизишни бола тугилганидан кейинги 15—30 дакикада бош- 
лаш л озим.

Сизга кулай булган жойга утиринг ёки ёнбошланг, боланинг боши 
ва танаси битта тугри йуналишда булиши керак. Уни ён томондан 
вертикал («тик») \олатда ёки култигингиз остида ушлашингиздан кд'гьи 
назар, танаси Сизнинг танангизга к,аратилган булиши лозим. Бунда 
боланинг юзи кукрагингизга к,араган булиб, бурунчаси сургичингиз 
сат\ида жойлашиши керак. Болани фак,ат боши ва елкасини эмас, бал
ки бутун танасини ушлаб туринг. Агар бола нафас олишга кнйналаёт- 
ган булса, кукрагингизни буш кулингиз кафти билан сал кутаринг ёки 
бола думбасини пастрокка туширинг.

Суриш \аракатлари

Боланинг тил ва жаги кукрак учи атрофидаги тук рангли айланани 
сикади. Тили \аракат килганда кукракнинг огизга тулган кисми тангла- 
йига тиралади. Бундай хдракат сутнинг сикиб чикарилишига олиб келади.

Болани кдчон эмизиш керак? Оиаларни уйлантирадиган саволлар- 
дан бири. Умумий крида: болани у качон хохдаганида ва канча мик- 
дорда туйгунича эмизиш керак. Янги тугилган ч а кал окт ар ни куни га 
<S— 12 марта эмизиш керак. Тунда \ам  эмизиш орасидаги вакт 4-6 
соатдан ортикбулмаслиги керак. Бола туйганидан кейин ухлаб коладн, 
ёки сустлашиб коладн. Чакалок бироз сутни KaiiTapca яхши. Бунинг 
учун болани уз елкангизга куйинг ёки уни сал олдинга энгаштириб 
утказиб, аста-секин елкасига кокиб куйинг. 4—6 ^афтада боланинг 
овкатланадиган, ухлайдиган ва уйгок вактлари тартибга тушиб коладн.

Агар бола бир кунда 6 марта пешоб чикарса ва 3 марта ичи келса, 
демак бола етарли даражада озука олмокда. Кун давомида яхши озик- 
лантирилаётган боланинг вазни ошади ва кайфияти кутарилиб безов- 
газанмайди. Купчилик илк бор она булган аёллар 3—4 кун утганидан

Вазн ошиши меъёрлари

Ойлик ёши Ошиш
курсаткичи (г)

Умумий вазн ошиш
курсаткичи (г)

1 600 600

2 800 1400

3 800 2200

4 750 2950

5 700 3650

6 650 4300

7 600 4900

8 550 5450

9 500 5950

10 450 6400

11 400 6800

12 350 7150
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сунг болаларининг вазни камайиб бораётганидан хавотирга тушишади. 
Буиинг куркинчли жойи йук. Вазннинг физиологик камайиши (у 5— 
10% ёки 2.00—300 г ни ташкил килади) бола саломатлигига х,еч кандай 
зиён етказмайди. Хаётининг 5 кунидан 10— 12 кунларигача бола уз 
вазннни тиклаб олади. Шу дацикддан бошлаб вазн курсаткичлари мун- 
тазам равишда ошиб, 4-ойига келиб икки баравар, 9-ойига келиб уч 
бараварига купаяди.

Юкорндагн жадвалга караб кичкинтойингизнинг жисмоиан ривож- 
ланиши меъёрга тугри келиш-келмаслигини аникдаш мумкин. Маса- 
лан, фарзанд и и гиз тушлганда вазни 3600 г булса, 3 о йл и гида вазни 
5800 г булиши мумкин. (Тугилгандаги вазни 3600 г+3 ойлик кушимча 
ошиш вазни 2200 г = 5800 г).

Аммо бу рацамларга хотиржам к,аранг. Агарда болакай бир ойда 
меъёрдан утиб кетган ёки аксинча етмаган булса (15% ортик булмаган 
холла) бунинг куркинчли жойи йук. Кейинги ойда у уз меъёрига ту- 
шиб кетади. Лекин мунтазам равишда меъёрдан четга чикиш Сизни 
сергаклантириши лозим.

Кукрак сути ёки сут аралашмасининг мивдори (1 кукла)

Б ола  ё ш и  (о й л а р д а ) 1 - 2 2 - 4 4 - 6 6 д а н  катта

К у к р а к  сути ё к и  сут 
а р а л а ш м а с и н и н г  

к у н л а л и к  м и к д о р и

Т а н а  
в а з н и н и н г  
1 / 5  к и см и

Т а н а
в а з н и н и н г
1/6 КИСМ И

Т а н а  
в а з н и н и н г  
1 / '7  ц и с м и

Т а н а
в а з н и н и н г

1 / 8 - 1 / 9  
к,исмлари

Болангизни кузатиб х,ар бир лах^адан лаззатланинг, х^аётининг би
ринчи кунларидан уни шахе сифатида кабул килинг. Купчилик бола- 
лар безовталаниб, факат оч колгани учунгина йигламайди. Кукрак 
сути билан бокканингизда хрмиладорлигингиз давридагидай соглом 
овкдт истеъмол килинг. Чанкаган пайтингизда турли суюкдиклар ичиб, 
толикканингизда яхши дам олинг.

Оналик бошида анча толиктиради. Ш унинг учун оила аъзоларин- 
гиз ёрдамидан фойдаланинг, шунда фарзандингизни эмизишга, у би 
лан купрок. бирга булишга вактингиз купаяди.

Тугрукдан кейинги даврда кукрак парвариши

1. Узингизга кулай булган, кукрагингизни тутиб турувчи сийнабанд 
(бюстгальтер) такиб юринг.

2. Инфекция киритмаслик учун совунлаб ювининг. Х,ар кун и олдин 
Кулларингизни совунлаб ювинг. Хар куни душ кабул килаётганда, кукрак 
учи териси куриб кетмаслиги учун уларни совун тегишидан э^тиёт килинг.

3. Эмизгандан сунг 15 дакика давомида кукрак учини куритиш учун 
очик тутиб туринг. Куриганидан кейин уларнинг юмшок ва таранг були- 
ши максадида бир неча томчи кукрак сутини суртинг.

4. Купинча оналарда, айникса бола эмизишнинг биринчи хдфтала- 
рида, кукракнинг уч кисми огриши кузатилади, бундай иайтларда муз 
Куйиш ва эмизиш \олатини узгартириш ёрдам бериши мумкин.
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Т У П ’УКДЛИ К Е Й И Н Г И  А СОСИЙ ТА Ш В И Ш ЛА Р

Ажралмалар (лохиялар)
Тугрукдан кейинги бир неча кун давомида куп микдорда \ай з  ке- 

лиш ини эслатувчи крн ажралмалари к,индан келади. Бу ажралмалар 
коп ва бачадоннинг ажралгап ички к,атлами аралашмасидан иборат. 
Кейинги олти \аф та ичпда уларнинг ранги к,изилдан пушти, жигар- 
рапг ёки ок, рангга узгаради. Ажралмалардан ёкпмсиз \пд  келмаслиги 
керак, ёкимсиз \и д —инфекция белгиси.

О/рицлар
Агар бола биринчи фарзанд булмаса, огрикдар эхдимоли куп рок,. 

Бачалон нормал \олатига келгани сари крскдра бошлайди. Одатда огрпк,- 
лар бир неча кун давом этади. Корнингиз гагига ёстик, куйиб, кррнин- 
гизга ётинг. Бу ёрдам бериши мумкин. Сийдик пуфагини тез-тез буша- 
тиб туришга х,аракат дилинг.

Эпизиотомияничг шриклиги (оралиц киркилиши)
Утирган холлаги марганцовка эритмаси ванналари битишга ёрдам 

беради. Тос мушакларини мустах,камлаш мак,садида полда бажарилган 
машкдар тананинг шу крсмидаги кон айланишини яхшилаши натижа- 
сида Сизга утиришни осонлаштиради. Шунингдек утирганда ёстикдан 
фойдаланиш фойдадан холи эмас. Танангизни шу цисмипи озода сак,- 
ланг. Баъзи бир холларда шифокор утл ар дамламасидан тайёрланган 
спиртли компресслар, дори шимдирилган таглик воситаларни ва бошца 
огрик, пасайтирувчи воситаларни тавсия килиши мумкин. Агар огрик, 
кучапса. албатта шифокорга мурожаат килинг.

КаСчият
Кабзият кузатилган хрлларда куп микдорда суюкликлар, ёрмалар- 

дан тайёрланган мах,сулотлар, янги мева ва сабзавотларни истеъмол 
кдлиш ёрдам беради. Шунингдек бадантарбия машкдари, айницса куп 
пиёда юриш аскртади. Хржатхонада узокрок,утиринг, аммо зурик,мас- 
ликка \аракат к,илинг. Баъзи аёлларга шифокор нажасни юмшатувчи 
воситаларни тавсия килиши мумкин.

Бавосил (геморрой)
Бавосил — орк,а чик,ариш тешигидаги варикоз веналарнинг яллиг- 

ланиши. Кабзият хрсил бул масли гига ва хржатга борганда кучанмас- 
ликка \аракат кдлинг. Утирган холлаги ванналар ва совук, компресслар 
бавосил кулайсизлигини енгиллаштириши мумкин. Агарда огрик, да
вом этиб. крн келиш кузатилса шифокорга мурожаат к,илинг.
3 - К - Ч 4 5 1



Лешоб чицарганда ноцулайлик вужудга келиши
Агар пешоб чикдриш тезлашса, тез-тез хржатга боришга эхтиёж 

тугилиб, пешоб чицарганда ачишиш сезсангиз, албатта шифокорга му- 
рожаат килинг. Пешоб тук, рангда ёки кон билан келиши мумкин 
эмас. Купрок суюклик ичинг. Сийдик нули инф екциясининг олдини 
олиш мацсадида цинни тоза — озода ва курук, булишига а \ам ият  бе- 
ринг.

Толициш
Фарзанд курган оналар тез тол и кади. Узингиз хдкингизда гамхур- 

лик килинг. Яхши овкатланиб, иложи борича купрок дам олинг. Бо- 
лангиз ухлаганда Сиз х,ам хррдик чикаришга харакат килинг. Турмуш 
уртогингиз ва оила аъзоларингизни Сизга уй-рузгор ишларида ёрдам 
беришларини суранг. Биринчи хдфталарда куп ме.\мон кабул килмас- 
ликка хдракат килинг. Бу вактдан дам олишга ёки фарзандингиз би 
лан купрок мулокотда булиш учун фойдаланинг.

Жинсий х;аёт
Турмуш уртогингиз билан жинсий хаётга факдт ажралмалар оч тус- 

га кирганидан кейингина киришиш мумкин. Одатда бу 6 \афталарда 
содир булади. Турмуш уртогингиз ва шифокорингиз билан хомиладор- 
л и клан сакланиш услублари \акила еу\батлашинг. Ёш ота-она булга- 
нингиздан кейин фарзанд Сизларнинг узаро ,\аётингизнинг барча жаб- 
х,аларига уз таъсирини утказаётганини ,\ис киласиз. Купчилик оила- 
ларга фарзанди тугилганидан кейинги жинсий уаётни тиклаши учун 
маълум бир вакт керак булади.

ТУКРУКДАН К Е Й И Н Г И  Ч И Л Л А Д А В Р И

Бола тугилганидан кейинги олти хдфта тугрукдан кейинги давр ёки 
чилла даври деб аталади. Сизнинг организмингиз хрмиладорликкача 
булган хрлатига кайтиши учун вакт керак булади. Ушбу даврда С из
нинг организмингизга кушимча кувват ватулаконли озпкланпш пихо- 
ятда зарурдир.

Гормонларнинг уз меъёрига кайгиш жараёни Сизнинг \иссиётин- 
гиз ва кайфиягингизга таъсир килиши мумкин. Кушимча ру^ий турт- 
ки булиб Сизнинг ота-она булгандан хаяжонланиш холатига тушишин- 
гизга сабаб булади.

Бола тугилганидан кейин Сиз узингизпи бахтиёр ва х1аяжонларга 
бой \и с  киласиз. Бундам ташкари, хрмиладорлик даври. тугрук ва бола 
тугилгандан кейин она булиш га тайёрланиб куч ва гайратга туласиз. 
Табиийки, Сизнинг \иссиётларингиз бошка томонга хдм чайцалиши 
мумкин. Бу давр «бэйби блюз» лея номланади. Сизда туш купли к ва
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депрессия \олати вужудга келиб, хагпжи йиглашингиз \ам мумкин. 
Баъзи оналарда бола тугилганидан сунг бумбушлик туйгуси пайдо була
ди. Буларнннг \аммаси —- нормал \олатдир. Уз \иссиётларингизни бо- 
шкалар билан булишинг. Бу хдётингизни енгиллаштиради. Пекин яхши 
ухламаслик, иштахд йукдиги, боладан чарчаш \иссиёти ва шунга ухшаш 
муаммоларнинг келиб чикиши жиддийрок ручий туш купли к аломат- 
лари булиши мумкин. \ а р  доимгидек Сизнинг шифокорингиз ёки 
бошка тиббиёт ходи ми тугрукдан кейинги даврда Сизни безовта к,ила- 
диган барча саволларга жавоб бериши мумкин.

Ш ифокор кабудига бориш саналарини ушбу жадвалда белгилашни 
унутманг.

Ун биринчи ой
Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба Жума Шайба

СИЗ ОТА БУЛДИНГИЗ

Ф арзанднинг дунёга 
келиши Сизда кучли \ис- 
туйгулар гулдиради. Она 
ва боланинг coi -саломат- 
лигидан кувонч, фахр ва 
енгил тортиш хисспсти 
т у г и л и ш и  б и л а н  б ир  
кагорда. оилангиз олди- 
даги масъулиятингиз ош- 
ганлигини англаб етасиз.
Б а ъ з а н  у з г а р и ш л а р  
хае гинпгзни a i гов-далгов 
ц и л и б  т а ш л а й д и .
Йургакларни алмаш ти- 
риш, кечалари туйиб ухламаслик, у ii-руз!ор юмушлари — буларнинг 
барчаси Сизга хам таъсир килади.

Бу даврда Сиз турмуш уртогингиздан ёрдамингизни аямай, уни 
куллаб-кувватлашингиз жуда му\им. Бу уаракатларингиз оилаш изда 
тинчлик-тоту-влик, узаро муносабатларингизда мехр-окибат туйгула- 
рипи саклаб колишга, ота-оиалик бахтидан биргаликда бахраманд 
бул и ш га имконият гутдиради.
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— болани овкдтлантиришга (кукрак сути ёки сутли аралашма би
лан) \аракат дилинг;

— таглиги курукдигини текширинг;
— бола узини кулай ва осойишта \и с  кдлиши учун эркин холатда 

коллиринг;
— алла айтинг, бирор бир куйни хиргойи кдлинг, ёк;имли мусик^а 

ёки болалар ашулалари ёзилган тасмани куйинг;
— болалар нозик, мулойим харакатларни ёкдиришади, болани аста- 

секин кулингизда кутариб, секин ракрга тушишга ёки аравачасига ётк- 
изиб тебратишга \аракаг дилинг;

— болани турли холатларда — юзингизни юзига тегизиб, тиззан- 
гизга ётцизиб, кулингизда тебратиб, багрингизга босиб куринг;

— болани болалар тогорасида чумилтиринг ёки узингиз билан ван- 
нага олиб тушинг;

— бола терисини енгил хдракатлар билан силанг;
— болани сайр кдлишга олиб чикинг, бу иккалангизга \ам мухит- 

ни алмаштиришга ва тоза хаводан нафас олишга имконият беради.

Йиглаётган болани кандай тинчлантириш керак

Шифокорни к,ачон чакиртириш лозим

Болангизда куйидаги белгиларни сезсангиз, зудлик билан ш и ф о
корга мурожаат дилинг:

1. Кучли безовталаниш ёки сабабсиз тинмай йиглаганда
2. Тана \арорати 38 даража ва ундан баланд булганда
3. Иштаха йукдигида
4. Кусиш
5. Ич кетиши
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Суньий бок,иш

Баъзида аёллар кукрак билан бокд олмайди. Бундай хрлларда 
педиатр билан болага мулжалланган озик.-овк.ат ва сутли аралашма- 
ларнинг кайси бири айнан Сизнинг фарзандингизга гугри келиши- 
ни маслахдтлашинг. Болаларнинг купчилиги сутли аралашмаларни 
муаммоларсиз истеъмол килади. Баъзан сун ьий овкатлантиришда бола 
ичагида газлар тупланиши, нажаси суюк келиши ёки овкатлангани- 
дан сунгукчиш хрллари кузатилади. Бундай ,\олларда аралашмалар- 
нинг бошка туридан фойдаланиб куринг. Масалан, сигир сути асо- 
сидаги аралашмалар урнига соя сути асосида тайёрланган аралашма 
ишлатинг. Бола корнинп бир суткада 8— 10 марта туйдирасиз. Х,ар 
овкатлантириш пайтида бола билан гаплашинг, куйланг. У билан 
утган \ар  дакикадан лаззатланинг.

1—6 - ойлар. Дастлабки 4—6 ой давомида болага она сути (ёки 
таркибида она сути га 
тенг булга!I моддалар- 
га бой сунъий озука- 
л ар )д ан  б о ш к а  \еч  
нарса берманг.

6—12 - ойлар. Бо- 
ланинг асосий овкати ; ; г /Х-С- 
она сути булиши би
лан бирга, унга аста-
секин эзилиб пишган

О 3 6 9 12гуруч, картошка, то-
вук гушти, куй гушги. ловия, мош хам бери шин гиз мумкин.

8-ойларга келиб болангиз турли хил овкатлар ея оладиган булади. 
Сиз билан бир хил таомлар ейди, факат унга овкатни яхшилаб майда- 
лаб оз микдорла беришингиз керак булади. Болага шпринликлар, шур 
ва зираворли овкатлар берманг.

ЯНГИ ТУРИЛГАН ЧАКАЛОКНИ п а р в а р и ш л а ш

Киндик титмчаси

Тугилгандан кейин коладиган киндик тизимчаси тахминан 2—3 см 
булиб, уаста-секин к а тти ^ аш ад и ,  курийди в атукрангли  гусга кира- 
ди. Бутизимча 10— 14 кун давомида тушиб кетади. Киндик тизимчаси 
тушиб ксггунга кадар болани факат губка билангина ювинтириш мум
кин.

Буруннинг битиб цолиши

Купчилик ота-оншарни фарзандларининг бурнидаги шилимшик аж- 
ралмалар безовта килади. Аксириш ва бурунннинг тулиб колиши — 
янги гу 1 ил га н ч а к а ю ю ^ Р  орасида тез-тез учраб турадиган ,\олдир. Бу
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бир неча хдфта давом этиши мумкин. Агарда буруннинг ёпикдиги 
болани овкдтлантиришга \алак,ит берса ёки иситмаси ошиши билан 
кечса, шифокорни таклиф цилинг.

Сартйиш
Янги тугилган чакдлокдарнинг 60 фоизида учинчи-бешинчи кун- 

лари териси саргишрок, туе га киради. Ф изиологик сарпкликнинг бу 
куриниши нормал \ол  \исобланади. Болага бачадон ичида булган дав- 
рда уни тугилганидан кейинги даврига нисбатан купрок, микдорда цизил 
крн хужайралари керак булади. Ортиб крлган цон хужайралари парча- 
ланганда улар билирубин деб номланувчи сарик, модда ишлаб чикара- 
ди. Чакалок, жпгари ишлаб чицилган билирубинни тез чпкдриб таш- 
лаш даражаси ривожланмаганлиги сабабли унинг териси еарицтусга 
киради. Одатда бу \ол  10 кунгина давом этади.

Боланинг сезги аъзолари

Янги тугилган чакдлокдар 
ота-онаси билан булишни ёкди- 
ради. Улар йиглаганда аста-се- 
кин тебратишларини хуш кури- 
шади. Болани шундай тутинг- 
ки. у Сизнинг юзингизни кура 
олеин. Чакдлокдар юзингизга, 
айницеа кузларингизга тикилиб 
карашади. Сизнинг овозингиз 
эш итилганда  б ош и ни  буриб 
ти н гл аш ад и .  Бола С и з н и н г  
ёнингизда узини хотиржам ва 
осойишта \ис  кдлиши учун до
имо унинг ёнида булишга, таг- 
лиги хул булганда ёки корни 
куришга хдракат цилинг.

Бадан билан .х;ис килиш

Чакдлокда бадан билан х,ис цилиш ни^оятда ривожланган булади. Бо
лага унинг терисини силаш ёки укдлаш жуда ёкдди. Болаларни кулга 
кутарганингизда ёки багрингизга босганингизда улар камрок йиглашади.

Куриш цобилияти
Бола узининг юзидан 20—30 см узокдикда булган буюмларни 

яхши кура олади. Ш унга кдрамасдан, у турли хил буюмлардан кура 
одам юзини синчиклаб  томош а кдпиш ни афзал куради. Янги тугил-

ЗХ

оч цолганда уз вактида керакли чора



ган чакалоклар .\а:ш бир неча \аф та  давомида рангларни ажрата ол- 
масликлари сабабли ои-крра н акды арн и  томош а крлиш ни  жуда 
ёкдиришади.

Эшитиш цобилияти

Бола кутилмаган кескин товушлардан бутун вужуди билан таъсир- 
лаиади. Бола мустак,ил равишда талаффуз келадиган биринчи говуш- 
лар унинг розилигини англатади. Одатда бундай товушлар Сизнинг 
эркалатишларингизга жавобан ишлатилади. Сизнинг овкдтлантираёт- 
ганда. таглигини алмаштирганда, чумилтириб уйнатгандаги гапларин- 
гизни тинглаб, гапиришпи ургана бошлайди.

Фарзандингизни тутилганидан ун уч ойлик булгунча тугри ривож- 
ланаётганини куйидаги жадвал билан солиштириб боринг. Ушбу жад- 
вал б\ йнча фарзандингизни мунтазам кузатиб, бирон бир узгариш сез- 
сангиз, зудлик билан участка педиатрига мурожаат дилинг.

Ун иккинчи ой
Якшанба Душанба Сешанба Чоршанба Пайшаиба Жума Шанба

Фарзандингизни уз вак^тида эмлаш катта а\амиятга эга. Чунки эм- 
ланмаган болаларда юкумли касалликлар билан касалланиш хавфи жуда 
юкори булади. Куйидаги жадвалда сизнинг фарзандигн из учун зарур 
булган барча эмлашлар ва уларнинг вакти курсатилган.

Эмлаш  ж адвали

Ёши Эмлаш тури

1 куплик ВГВ-1

2-5 кунлик БЦЖ-1, ОПВ-О

2 ойлик АКДС-1, ОПВ-1, ВГВ-2

3 ойлик АКДС-2, Oil В-2

4 ойлик АКДС-3, ОПВ-3

9 ойлик КИЗАМИК-К вгв-з
16 ойлик АКДС-4. 0 П В-4. КИЗАМИК-2, ТЕПКИ
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Ĉ  Ё 1 -2  c .  “  =  5  £.  я  :>. £  =  =

h ?  =  i ? б '  ^ = с :т г ; г

9 - :>. E  1  ( J- 5
= o  i! 3  2  =  s  s  s  
a  s  -  ;  s  s  с  c l  =t ~  i

i o  =  5. :>. 5  . 1C я  О  Э- я  -
g- > ‘ - '  ^  “ , S  3  =  5- G Я :2

uc 5  с  -. ~  P  - ,  - ,  а  5  =  5

IG . P  f: 3  1

l l i ! ! ! ! l i  
ri  Cj IZ “  " 1 • J ' G- 
Л  ;  С  3  i  £  5  =  С

^  i  =  г  ^  2  >■ 5  2

J .

id  G r -  G

41



4 9r 
f  1  &

‘•2 i  E

2 * :>i

1 73 q "

c .  =  =  i  2  9 - 5

я  g  g ,  e  g  g - 1

&  I  1  i  d  i  1  

£ ё *  =  =  = . i

_  >■ , 5  , =

=  _  1  ^  % -  i -  i  ;=  

i § - 3 E I r -  =  =  — 
5  =  -  =  =  5.  -  E.  E  !

lc d  S.  2  и  lo i  S '  i.c ?

2*

■>. -  u  -  =  
’— O s  — z  =  d

|  2  ~  •>• =  : > ' £■ 4  =

2 ' S  =  3  =  E c 3 iS  
? : 5 :  -  -  =  =
-  i гз — i c  9-  -  u  ~

=  H N & M e  
->> — i- 1.0 ~ — —

i  = !  J  
=  1  % ^  '2  =  =  _  >  =  
S  ^   ̂  ̂~~ — — 2  —1

I  S I  1  = f  :  f r l 5  I
к I =  Ё  1 1  =  |  % % I

O  2  p  ~  2  = = > , b  6 ‘ > . i o

— P
“  сз

H  
H  £

л ф -
3  D. °  I  Л  -  
С- и  я  г: ^  n  

:Ш Ю Ч  С  =  О

^ d c - = - ' =  =  E " E - E

5.  £ Ё  =  5  =  =  1  5  £
S  -  =  Ci 2  2  : & 5'

&

Й  ^  P  -  , =  • 5  ±  

2 -  =  ^ “  =  =  =  S 2  =  =  =  ^  =

^  -  Г  G.  ~  С  -  £•  Д  :>.  r: — rj r t  -.

■- 4  2  ?  _  =  r  
>5'  -  £ .  -j ~  ^  =  
- 5  =  E -  5 - > \  -  -  Й Е  
= = « 5 = -i I ^  ?  = s
i £ 2 2 ^ E c L =  =  £ =  - E . 2  

^  =  ?  о  с'  2  2  >  , 5'  7  -  -

2

5 - 5  _  s  i  =  
E  =  =  e  ?  - ■ > ;  =' 

2  1  :  E  Ё  =  2 '  E  _; £  ^  § • -  
2  - 4  ^  £■ i f  =  5  =  2 , =  =  =  П * 
у  ;  =  =  ^  2  =  :| 2  ;  =  ;  2  

£ = с  - 2  , c  ;&  5  E ~. 2  '? '  =  c .

5  3  5  i  s  2  > . 2  I  S

^  :  C ' ?  . 2  о  ^  -  5  =

2

!  I  4  s -  1 1  =  =
-  — ^  '-J и  О — : —

: 2 / f
E  :=  =  =  5  ■< ~  2  “  -- -. 7Z С а. и iG 7Z - и =  -  

h - - ^ P  <* o ^ ~ x * U u ^ - ^

— £■ E

^  t  1  ?  1  £g  — гз — -— -V c .  r  =  • -  ^
-  С.  У "  -  с .
-2 2  2  £ •  E  ,-

2  ю  
2*

-  ”  £  cs 5

N 4 ! , p  2
L= =  =  £  £  2  S-  5  3
-  гз ю  T  <s :-t h J  >•

2  С . г з ' С . й ^  Q.  d
<!  ^  >.  l O C  IG >?■ ь? IG

g  5  л  Щ u  §  
: 2 : ^ ;  
2  :{L> U S  Q 
j  ^  :  
я  5  2  c .

!  |  s  =  s .  |  

x "  *  - £ ‘ -  s  5

- г*-, ^

:UJ 1 • - I d
O ' G — C

42



КАЙ НОНАЛАРГА БИР OFH3 СУЗ

Ази з кайноналар! Хонадонингизда кувончли онлар бошланди. Ёш 
гажрибасиз келинингизга Сизнинг маслахдтларингиз ва мехрибонли- 
гингиз керак. Ушбу китоб келинингизга зарур маълумот етказиш учун 
ёзилган, леки н Сиз \ам  буни укиб чик.сангиз келинингизга я и ада ях- 
широк, йул-йуринуыр беришингизга ишончимиз комилдир. Келинин- 
гизнингухлаб крлишлари, баъзан инжикдиги Сизни аччикдантирма- 
син. Хомиладорликда унинг бутун танасида узгариш руй беради. У 
атайлаб узини курсатаяпти дсб эмас, булажак невараигиз инжикдиги 
деб кабул кдлсангиз, иш осонрок кучади.

Келинингиз юриш-туришда, уй ишларини бажаришда к,ийналиши- 
ни. узини ёмон \ис  кдпаётганини куриб, унга иложи борича тугри 
маслах1атлар беришингизни тавсия кдламиз. Баъзан овкатнинг хиди 
,\ам келинингиз кунглини айнитиши мумкин, шунинг учун унга ош- 
хона юмушларини бажаришда ёрдам берганингиз маъкул. Канча ме\- 
рибон булсангиз, шунча куп хурматга сазовор буласиз.

Хомиладор аёл аввалгига нисбатан куп рок, овкатланиши мумкин. 
Бу оддий хрл эканини тугри цабул к,илиш лозим, чунки келинингиз 
бир узи учун эмас. балки булажак невараигиз учун хам керакли Бита
ми иларии етказиб бериши керак. Унинг витамин ва ок,силларга бой 
овкдт ейишига Сиз эътибор бериб туринг. Углингиз ва келинингиз 
орасидаги яхши муносабат Сизнинг ютугингиз. Болангиз хоти ни ол- 
дида гирдикапалак бул ганда. Сиз (фарзанд кутаётгапингизда турмуш 
уртогингизнинг югурганларини эсланг.

Хар бир фарзанд Олло^иинг ту\(|)аеи; угил ёки к,из кутаётган булсан
гиз, ун и танлаш Сиз ва келинингиз ихтиёрида эмас. Хомиладорлик- 
нииг охирги ойларида гурли уй юмушлари, огир юк кутариш максадга 
мувофик эмас. Бу даврда келининги знинг кутаринки кайфиятда були- 
шига эътибор беринг. Сиз невараигиз гугилишида катта роль уйнай- 
сиз. Биз Сизни буви булишдек катта бахт эгаси эканлигингиз билан 
кутлаймиз.

ТУГРУКДАН КЕЙИНГИ КОНТРАЦЕПЦИЯ
УСУЛЛАРИ

Ф арзандининг стук инсон бул и б етишиши - ,\ар бир ота-она ва 
умумаи бутун оила учун катта жавобгарлик ва масъулиятдир. Бунда 
етакчи уринлардан бирини кукрак билан эмизиш эгаллайди. Киз бо- 
лаии 24 ой, угил бодан и эса 30 ой давомида кукрак сути билан эмизиш 
макрадга мувофик,. Бу боланинг тулакрнли соглом усиши ва ривожла- 
пишини таъминлайди.
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Ш унинг билан биргаликла 
мунтазам равншла эмпзпш нинг 
яна бир афзаллиги— у ту-трук,- 
лар орасидаги уч йиллик оралик- 
ни таъминлайди.

Лактация — бу физиологик 
жараён булиб, тухумдонларда 
тухум хужайралар ривожлани- 
шига йул куймайди ва бу билан 
исталмаган уомиладорликни 1 1 г 
олдини олади. Исталмаган уоми- 
ладорлик бошланиши билан сут 
сифати бузилиб, аста-сскин уму- 

ман сут келиши тухтаб крлади. Бунин г натижасида чакалоктулаконли 
озукд ололмай азият чекади.

Тугрукдар орасида 3 йиллик ораликнинг сакданиши яна шуниси 
билан \ам  маъкулки. бунда булгуси фарзанд она вужудида я нала кулай- 
рок шароитда ривожланади ва тутилгандан кейин унинг организми 
турли хил касалликлар билан курашишга тайёр булади. Агар аёл хар 
йили ту гад и ran булса. унинг организми гула тикланишга улгура ол- 
майди. натижада тугилган фарзанд куп касалликларга мойил, акдан ва 
жисмонан заиф булиб тугилиш хавфи мавжуд. Шу аснода хомиладор 
булиш аёлдаги экстраген и тал (жинсий аъзолардан булак) касаллик^зар- 
нинг зурайишига, уомиланинг тушиши ёки кам вазнли бола тугиди- 
ши. тугрукнниг уар хил асоратларга олиб келиши ва окибагда соглиги- 
га кагта путур етишига олиб келади.

Юцорида айтилганларни ва аёл организми тугрукдан кейин туда 
тикланиши, келажакда соглом фарзанд куриши учун кейинги хдмила- 
дорликка фацат 3 йилдан кейингина та 1 1 ёр булишини уисобга олган 
холла контрацепция усулларидан фойдатаниш мацслшга мувофикуисоб- 
ланади. Контрацепция воситалари — бу исташ аган  уомиладорликнинг 
олдини олишга мулжалланган воситалар мажмуи булиб, улар механик, 
кимёвий. гормонат, биологик ва физиологик, шунингдек фацат эр- 
каклар ёки аёллар ишлатадиган воситаларга булинади.
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ЛАКТАЦИОН АМЕНОРЕЯ УСУЛИ -  ЛАУ

ЛАУ - бу \омиладорликнинг олдин и олишнинг табиий усули булиб, 
аеллар уни тугрукдан суп г дастлабки 6 ой ичида фак,ат кукрак сути 
билан эмизиш даврида куллашлари мумкин.

ЛАУ факатгина аёл доимий ва тез-тез кукрак сути билан эмизган 
хрлдагина самаралидир. Аёл \еч  булмаганида кундуз купи \ар  4 соатда 
ва кечаси 6 соат ичида эмизиши шарт. Аёлларга кукрак сути билан 
эмизиш вакгида ушбу хомиладорликдан еаклаш услуби хали \ам  сама- 
радорли эканлигини билдирган баъзи белгилар борлигини кузатишла- 
ри керак.Усул самарадорлиги 98%ни ташкил кил ад и. Л А У  таъсири- 
нинг тухташи - \ай з  куришнинг тикланиши - хрмиладорликнинг ол- 
дини олиш учун бошка услубдан фойдаланиш ни такозо килади. ЛАУ 
моддий маблаглар сарф килишни талаб килмайди. Ж инсий ал о ка га 
тускпп.лпк КП.ЛМаЙДП.

МАРОМЛИК УСУЛИ

Тухум хужайранинг хайз циклини тахминан урталарида етилишини 
хисобга олиб, 28 кунлик \айз циклининг 10-18 кунларида жинсий 
алокадан узини тийилади. Аммо хли ; цикли сакманган холла тухум 
хужайра бир мунча эргарок, ёки кечрок воя га етадиган \амда \айз 
цикли 21, 24, 30, 32 кунлик булган аёлларда юкорида курсагилган 
куиларда тийилиш наф бермайди, улар учун буйида булмайдиган кун- 
лар алох,ида \исоблаб ч и килади. Шунингдек бу усул ни куллашда эр- 
хотин иккаласи \ар  ой бир хдфта кушилмасликка \аракат килишлари 
керак. Шу сабабли ушбу усул хдммани \ам  кониктиравермайди ва 
унинг самарадорлиги кафолатланмаган.

КУШ ИЛИШ НИ ТУХТАГИШ

Бунда эркак киши сперма чикмасдан олдин кушилишни тухтатади 
ва эрлик олатини ч и кариб олади. Ушбу усул балки унча уринли эмас, 
бунда одам узини эркин тута олмайди. Бу усул самарали эмас, чунки 
эркаклар бу вактни кулдан бой бералилар, бундам гашкари, эркакда 
келадиган илк суюкликда \ам сперма булиши мумкин.

Демак, маромлик ва кушилишни тухгатиш усулларини куллашда 
тухум х\'жайра етилишини тахмин килиб, буйида булишдан куркиб 
осойишта жинсий ,\аёт билан яшай олмасликдан эркак хам, аёл \ам  
асабийлашади, купинча жинсий хаёг будилади, у мумий неврастения, 
калконсимон безнинг катталашишп ва бошкалар кузатилади.
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ГУСИ К ВОСИТАЛАРИ

Туе и к воситаларига п резервата влар, ваги нал тусицчар (диафрагма-  
лар, тампон , уругланишга царши гилоф) ва эркаклар уруки (сперм ато-  
зои дл ар )н п н г  (|)аол.г1игини бартараф  цплувчи воситалар киради. Уш бу  
воситалар аёллар цини га киритилганла ёки таранглашган (эр ек ц и я)  
холатда турган эркаклар ж и н с и й  олатига кийгизилганда (презерватив-  
лар). улар сп ер м а н и н г  бачадонга т у ш и ш и н и н г  олди н и  олиш  Пули б и 
лап \о.м I п а д о р л  и клан сакдайли. Т у с п ц  воситалари ж уф чларнинг .чар 
бир ж и н си й  ал окаем пак ш ла кулланплпш и л озим.

Презерватив

Эркаклар цуш плиш  даврпла ж и н с и й  ач.зоси эрлик олатига тацпла-  
лиган р ези н а  халтача. Одатда у чом иладорликдан яхши сакдайли.  
Ш унингдек  у, О И Т С  ва ж и н с и й  алоца орцали юцадпган бош ца касал-  
ликларлаи сацчайдиган самарали усулдир, а.ммо у хам тула-тукие ишонч-  
ли тмае.

П резервативларнп хамма д о р п хон ал ар дап  сот и б  о л и и н ш гп з  м у м 
кин. Баъзи т п бби ёт  ва репродукчив сало.маглик марказларида презер-  
вативлар бепул берилали. П резерватив (|>акал бир  марта ишлачи.пш ш  
керак.

КИМЁВИЙ ВОСИТАЛАР

Бундам воситалар сп ерм ачазоидл ар  ф аоллш чш и  сусайтиради.  
Кпмёвий воситалар шарча, шамча, таблетка, паеталар ва желе курппп-  
шила булади. Улар куш пл иш дан  купи билан 1 соат олдин  цуиилиш и  
ва ц уш ил иш дан  суп г хам ка мила 6 соатга цолдир илиш п керак. Бир  
кечада бир печа марта цушиладиган булсангпз, ,\ар сафар уларни ямги-  
лаб туриш керак. Улар тугри иш латилса чом иладорликдан пш ончли  
сацчапдиган яхши усулдир. Бу воситаларнинг ночуш чо.момларп ш ун-  
даки, кин ш ил л п ц  цаватларинп, эркаклар сп й ди к  чицарпш  каналпнп  
таьсирл айдп . бунда аллергик ходисалар  кузатилиб, бу ж и н си й  алоца  
пайтпла нормал хи с-гуй гуп и н г сусайиш ига олиб келадп.

ЬАЧАДОН ИЧИГА КИРИТИЛАДИГАН ВОСИТАЛАР

Бачадон ичига кпрнтиладиган механик воситалар (Б И В ) - спирал,  
пруж ина ва бош ц а  бп о л о г и к  ф аол булмаган. ор ган и зм  учун безарар  
мачерпаллардап гайёрланади, улардан гург йил ва у план к у и р о ц ф о й д а -  
ланиш  мумкин. Х ози р ги  вацтда бу воспгалар сам ар адорл игини  о ш п -
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риш максадида улар таркибига кумуш, мне ёки гормонлар куш иб чи-  
карилмокда. Бу ндай сиираллар уом и л адор л и к н и н г  олди н и  о л и ш н и н г  
энг  самарали воситалари эканлигини таъкидлаб утиш зарур. Спирал  
энг  одди й  ва э н г т е ж а м л и  усул ,\исобланади. Сииралларни ишлатиш  
хусусида ш иф окор  билан маслахатлашинг.

ГОРМОНАЛ КОНТРАЦЕПЦИЯ  

Мини-пили таблеткалари

М ипи-пили таркибида гормон— гесгагснлар жуда кам микдорда була
ди. бу таблеткаларни бола эм изадиган аёлларда куллаш зарар килм ай- 
ди. Гормонларнинг жуда кам микдори жигарда зарарсиз холга келади, 
кукрак сути ва унинг микдори га таъсир килмайди.

Та м ир муддати узайтирилган инъекцион 
гормонал препаратлар

Тугрукдан кейинги даврда уом и ладор ли к н и н г олдини  олиш  воси-  
таси снф атида инъекция кабул килиш максадга м увоф икдир (д еп о -  
и ровера). Бу усул бола эмизадиган аёллар учун жуда кулайдир. У кукрак 
сути га сингим айди ва болага хам хеч кандай салбий таъсир курсатмай-  
ди. Таъсир килиш муддати узайтирилган уом иладор ликнинг олдини  
олувчи гормонал воситаларни кабул килиш к,оидаларига риоя к,илиш 
100% холларда самара беради ва бачадон миоматози, эндометриози бул ran 
аёлларга и ж обий  да во таъсирини курсатади. Тукканига 5 хафта булган  
аёлларга деп о-н р овера  тавсия килинади.

ИХТИЁРИЙ ЖАРРОХЛИК КОНТРАЦЕПЦНЯСИ

Ихтиёрий ж а р р о у ш к  стерилизацияси  (И Ж К )  — бачадон найчала-  
рида тухум хужайралар урутланиш инииг олди н и  олиш  максадида ба-  
жарилади. Бу си ерм атозои дл ар н и н г  утишига сунъий равиш да туе к и н - 
лик килиш дир. Бу усул мураккаб булм аса-да . ж а р р о \л и к  арадашуви  
билан амалга ош ирилади. И Ж К дан  кесар кесиш  ж ар р о^ н и  и вактида, 
тутруктан кейин 5-6  кун ёки 6 \а ф т а  уггач ф ой далан и ш  мумкин.  
И Ж К  кулланилиш ининг асосий  шартларидан бири — эр -хоти н  уз хо-  
.уишлари билан буи га рози булиш лари керак. Чунки к онтр анепция-  
нинг бу усул и д о и м и й  \и с о б л а н а д и .  У ш бу амалиёт биринчи  галла б о 
шка ф арзанд  куриш исгаги булмаган аёлларга тавсия этилади. Бундан  
ташкари, огир экстрагенитаз хасталикларни бош дан кечирган, уомила-  
д ор дик  ва тугиш аёл хдётига хавф солган уолларда кулланилиш и л о-
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зим. И Ж К  ривожланган мамлакатларда кенг кулланилади. Жаррохдик 
вактида ва ундан кейин \еч кандай асоратлар кузатилмаган.

Хулоса к,илиб шуни айтиш керакки. хрмиладорликнинг олдини 
олишдаги хавфсиз ва самарали усулни факат мутахассис шифокор - 
акушер-гинеколог танлаб беради. Бун и ,\ар бир эр-хотин эсдан чикдр- 
маслиги лозим. Бу масалани х,ал «.илишда замонавий тиббиёт фан и ва 
амалиёти эришган барча ютуклардан фойдаланилган \олда аёллар мас- 
лахатхоналари ва контрацепция хоналари бепул ёрдам берадилар.

И ш ончимиз комилки, ушбу кулланма оилангизда тинч-тотув ва 
бахтли \аёт  кечиришингизда албатта ёрдам беради.
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