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ANNOTATSIYA

Statistik ma’lumotlarga ko’ra kamqonlik juda keng tarqalgan bo’lib dune
aholisini 4/1 gismini tashkil qgiladi. Uning yengil ko’rinishi ham hayotimizga xavf
solishi mumkin. Inson tanasida taxminan 5 litr qon bo’lib unda bizga kerakli
hujayralar eritrotsitlar, leykotsitlar, trombotsitlar, tuzlar saglaydigan suvlardan
iborat. Qaysidir hujayra migdori kamayib ketsa biz o ’zimizni yomon his qilamiz.
Ulardan eng ko’p uchraydigani temir tanqisligi bilan bog’lig turi kamgonlik temir
moddasi bilan birga vitamin 12 yetishmasligiga ham bog’liq. Bunday kamqonlik V12
yetishmovchiligi deb ham ataladi, chunki bunda qizil gon tanachalari
shakllanishining buzilishi tufayli kelib chigadi. Ushbu, maqolada dorivor usimliklar
yordamida kamgqonlik kasalligiga qarshi davo tavsiyalari, qo’llanish goidalari
yetarlicha yoritib berilgan.

Kalit so’zlar: kamqonlik, trombotsit, turlari, temir modda, immunitet, ozig-ovqat,
bosniya, qon.

AHHOTAIUA

Ilo cmamucmuke, anemus ouenv pacnpocmpawnena, cocmaensas 4/1 nacenenus
3emHo20 wapa. Eco ceemnviti 6u0 marxoice moodcem Ovimb ONACHBLIM Ol HCUSHU.
Kposu 6 opeanusme uenogexka oxkono 5 numpos, a HYICHble HAM KIeMKU — 9MO
IPUMPOYUMDBL, JeUKOYUumol, mpomoboyumsl u 600a, 3anacarowas coau. Koeda
onpeoeiieHHoe KOIU4eCmseo KIeMmoK UCMOwaemcs, Mvl Yyecmeyem ceOs Nioxo.
Haubonee pacnpocmpanennoti u3 Hux A615emcs dcene300epuyumuas aHemus,
Komopas ewizeana oepuyumom eumamuna 12, a maxoce dicene3o00epuyummnast
anemus. Imom mun amemuu makdyice Hazviearom oeguyumom V12, nomomy umo oH
8bI36AH HapyuileHuem 00pa3z08aHus 3pumpoyumos. B amoii cmamve daemcs Kpamruii
0030p MPAaBAHbIX CPEOCmE O AHeMUU.

Kntroueswie cnoea: anemus, mpomboyumol, 6uobl, Hceie3o, UMMYHUmMem, nuud,
bocnusa, kpoew.

KIRISH

Tanadagi  gemoglabinning tarkibiy qismi bo’lgan temir moddasi
yetishmasligining sabablari turlicha.
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1.Temir moddasining yetarli iste’'mol qilmaslik inson organizmi kuniga 20-
25mg temir moddasi iste’mol qilishi kerak. Xomilador ayollar kuniga 30-35mg temir
moddasini iste’mol qilishi kerak.

2.Bolalarda ichak qurtlari ko’payishi sababli ham kamgqonlik kelib chiqishi
isbotlangan.

3.Kuchli fizikaviy yumushlar bilan haddan ziyod shug’ullanish.

4.Ayrim sabablarga ko’ra ko’p qon yuqotish hollarida.

Bunday hollarda ko’pincha ayollar ko’proq aziyat chekadilar. Chunki ayollar
oyida bir marta oz miqdorda bo’lsa ham qon yuqotadilar va u bilan birga eritrotsitlar
gemoglabin saglovchi temirni yuqotadilar. Bolalar esa rivojlanayotgan davrning
ayrim bogqichlarida (bo’y o’sishi)ham temir moddasi juda kerak.

MUHOKAMA VA NATIJALAR
Kamgqonlikning ta’sirlari.
1.0rganizmning kasallikga garshi kurashish (immunitet) qobiliyatini kamaytirib
yuboradi.
2.Homiladorlik davrida qon yetishmasligi ogibatida kelib chigadigan salbiy
holatlarni keltirib chigaradi.
3.Bolalarning aqliy, nutqiy va jismoniy rivojlanishiga yomon ta’sir ko’rsatadi.
4.Ko’pchilik hollarda soch to’kilishiga sabab bo’ladi.
Kamqgonlik belgilari.
Charchash
Bosh aylanishi
Uyqusizlik
Ishtaha yuqolishi
Hansirash
Kamquvvatlik
Yurak urishining buzilishi(tez yeki notekis)
Terining yuzning og rangga Kirishi.
Titrash qul-oyogning muzlashi.10.
10 Lablarning chetida yeriglar paydo bulishi.
Kamgqgonlik davosi.

©ooNoO Ok, WNRE

1. Tarkibida temir moddasi bulgan dorilarni iste’mol qiling, albatta
shifokor ko’rsatmasiga ko’ra.

2. Temirva vitaminlarga (V-S V-12 va boshqalar) ogsillarga boy
bo’lgan ozig-ovqgatlarni ko’proq is’temol giling.
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3. Kamgonlikni kelib chigish sabablarini( masalan ko’p ich ketish) aniqlab
davolash.

4. Qaxva, choy, piva, vino, sut maxsulotlarini kamroq iste’mol qiling chunki
temirni organizmga surilishida ishtirok etayotgan V-S miqdoriga ta’sir qilib bu
jaroyonni susaytiradi.

5. Sabzi, lavlagi dukkakdoshlardan(loviya, nuxat, mosh)  juxori
mahsulotlaridan ko’katlar va temir moddasi ko’p bo’lgan ziravorlardan iste’mol
giling

6. Qora mayiz, yeryong’oq, o’rik qoqi, pista, bodom, olxuri qogqi maxsulotlar.

7. Go’sht, baliqg mahsulotlaridan ko’proq iste’mol qiling.

8. Tabily shifobaxsh  o’simliklardan  tayyorlangan = mahsulotlardan
foydalaning.

9. Na’matak sharbat choyi .(500mg V-S saglaydi)

10. Qora-goragat(smarodina)mevasi bargidan choylar(400mg V-S saglaydi)

11. Yalpiz bargidan choy.

12. Chetan mevasi(ryabina)

13. Bexi bargi va pustlog’idan damlama

14. Limon bargidan tayyorlangan damlama.

15. Ismaloqg, jag-jag o’tidan va qogi o’ti tomiridan tayyorlangan damlama va
gaynatmalar.

16. Biologik faol qo’shimchalar(temir va vitamin saqlovchi)BAD
mahsulotlaridan foydalaning.

17. Hayvon mahsulotlaridan tilni yaxshilab pishirib yeyish ham kamgonlikka
juda davo hisoblanadi.

Shirin so’z, mehribonlik, tabassum, kulgi insonga juda zarur hisoblanadi. Bular
Immunitit tizimini kuchaytiradi, fikrni jamlash gobiliyatini yaxshilaydi, ruhiy stressni
yugotadi. Dam olish esa tana, agl va ruhiyatni yaxshi kechishiga yordam beradi.

Tabiat bilan do’st bo’lish uning guzalligidan bahramand bo’lish kishiga sokinlik,
tengsiz quvonch kuch-quvvat beradi. Asabiy-ruhiy noxushlikdan chigal
muammolardan xalos giladi. Bahorda, masalan tog’lik, o’rmonlik, dengiz bo’ylarida
joyingizni vagti-vakti bilan o’zgartirib turing. Chunki toza havoda gemoglabin ishlab
chigarish organizmda ortadi.

Sog’lig-bu tanamizni va miyamizning o’zaro bog’likligi .Buning uchun albatta
sog’lom muhitda yashashimiz kerak. Biz yashaydigan uy, dala, choyxona, kuchalar,
maktab, bog’cha insonlar bilan birgalikda xursandchilik qayg’ularda birga bo’lish
ularning muammolarini hal qilishda jamoa bo’lib ko’mak berish salomatlik uchun

foydali va zararli odatlarni birgalikda hal gilishni bilishimiz zarur.
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XULOSA

Bu go’llanmani sizlarga oson, qulay, tushinarli bo’lishi magksadida tibbiyot
atamalarini soddalashtirib oddiy so’zlar bilan tushuntirishga harakat qildik.
Qo’llanma sizga kamqonlik kasali tufayli bo’ladigan muammolarni hal qilishda
yerdam beradi degan umiddamiz.
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