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كىرىش سۆز

ــى  ــلۈك كىتاپن ــۇ يۈرۈش ــانغان ب ــەن باش ــەن ۋە...« بىل »م
بۇندىــن يەتتــە يىــل بــۇرۇن ئــەۋلات ئىشــقىدا يانغــان بىــر تۈركــۈم 
ــر  ــۇقتىكى بى ــدا تۇمش ــۇ چاغ ــدى. ش ــان ئى ــە قىلغ ــداكارلار ھاۋال پى
ــاننى  ــى ۋە ئىنس ــى، تەبىئەتن ــەن دۇنيان ــرى بىل ــڭ ئوقۇتقۇچىلى مەكتەپنى
ــۆھبەتتە  ــدە س ــەندۈرۈش ھەققى ــداق چۈش ــدا قان ــا تىل ــا ئان بالىارغ
بولغــان ئىــدۇق. ئــۇلار مەكتەپلەرگــە ئــۆز ئالدىغــا دەرســلىك تەســىس 
قىلىشــقا ئىجــازەت بېرىلگــەن پۇرســەتتىن پايدىلىنىــپ ھەپتىــدە ئىككــى 
ســائەت ئانــا تىلــدا ئۆتۈلىدىغــان بىــر يــۈرۈش دەرســلىك تۈزگۈزمەكچى 
بولۇشــتى. مــەن ئۇلارغــا بــۇ دەرســلىكنىڭ خىتــاي تەشــەببۇس قىلىدىغان 
ســاختا كوللىكتىۋىزىمنىــڭ ئەكســىچە ئۆزلۈكنــى تەكىتلەيدىغــان »مــەن« 
بىلــەن باشاشــنى ئېيتتىــم. باشــانغۇچقا »مــەن ۋە بەدىنىــم«، »مــەن 
ۋە ئائىلــەم، جەمەتىــم« دېگــەن ئىككــى كىتــاپ، تولۇقســىزغا »مــەن ۋە 
تارىخىــم«، »مــەن ۋە زېمىنىــم«، »مــەن ۋە ئېلىم-پــەن« دېگــەن ئۈچ 
ــەن ۋە  ــا«، »م ــي دۇني ــەن ۋە ئىاھى ــا »م ــۇق ئوتتۇرىغ ــاپ، تول كىت
سىياســى دۇنيــا« دېگــەن ئىككــى كىتــاب تەييارلانماقچــى بولــدى. بــۇ 
كىتاپارنــى تۈزۈشــتىكى مەقســەت پەرزەنتلىرىمىــز ئۆگىنىشــنى بەدىنىدىــن 
ۋە ئائىلىســىدىن باشلىســۇن، ئاندىــن چۈشەنچىســىنى مىللــەت، ئىلىــم-
پــەن ۋە توپراققــا كېڭەيتســۇن، ئاخىرىــدا ماددىــي ۋە ئىاھىــي دۇنيانــى 
ــۇن،  ــرەپ قالمىس ــەپ تەمتى ــدا تىن ــات يولى ــەپ ھاي ــەل ئىگىل مۇكەمم
تۇرمۇشــقا چىرماشــقان ســاختا تېبابــەت، ئازغــۇن سىياســەت ۋە يالغــان 
ــىمچە  ــدى. بايقىش ــارەت ئى ــن ئىب ــۇن دېگەندى ــە ئالدانمىس ئىاھىيەتك
ــۈر  ــر ئۆم ــە بى ــاپ ئۆزىگ ــن باش ــىلىرىمىز كىچىكىدى ــزدە كىش ۋەتىنىمى
ــە  ــەنچىگە ئىگ ــي چۈش ــدە ئىلمى ــى ھەققى ــان بەدىن ــراھ بولىدىغ ھەم
بولمىغاچقــا بىــزدە داخــان، پىرخــۇن ۋە رىيــاكار تېۋىپــار بــازار تاپقــان 
ــەللىك،  ــەت، كېس ــى ئاپ ــي ۋە ئىجتىمائ ــىلىرىمىز تەبىئى ــدى، كىش ئى
قېرىلىــق ۋە ئۆلــۈم ھەققىــدە پەننــى ســاۋاتقا ئىگــە بولمىغاچقــا ھۆرمــەت 
ــىۋەت ۋە  ــارا مۇناس ــەت، خەلق ــز سىياس ــى. خەلقىمى ــدە ئۇلۇغلىناتت تۆرى
ــم  ــۈن دائى ــى ئۈچ ــك بولالمىغىن ــدە مەرىپەتلى ــپ ھەققى ــي تەرتى دۇنياۋى



ــا  ــى ئويۇنچۇقق ــى قوللىرىدىك ــىغا ياك ــا  قوللىغۇچىس ــڭ قۇلىغ زالىمارنى
ــىزلىق،  ــىزلىق، مائارىپس ــى ھوقۇقس ــى. خەلقىمىزدىك ــپ قالاتت ئايلىنى
ــە  ــڭ ئەنئەنىگ ــلىقى، بېقىندىلىقنى ــڭ ئومۇماشماس ــكۈنلۈك، پەننى چۈش
ئايلىنىــپ كېتىشــى قاتارلىــق ســەۋەپلەردىن كېلىــپ چىقىۋاتقــان  ئاجىــز 
ھالىتىمىزگــە ئۆزگەرتىــش نادانلىققــا، خۇراپاتقــا جــەڭ ئېچىــش بولســا، 
بۇلارنــى كۆرمەســكە ســېلىش نادانلىققــا يــەم بولۇشــتىن ئىبــارەت ئىدى. 

شــۇ قېتىملىــق يىغىلىشــتا غەيرەتكــە كەلگــەن پىداكار ئۇســتازلارنىڭ 
تەشەببۇســى بىلــەن مــەن بىــر يــۈرۈش كىتاپنىــڭ لايىھەســىنى ئوتتۇرىغــا 
قويــدۇم. كىتاپنــى تــۈزۈش ئىشــىغا ئــون يىلدىــن ئارتــۇق ئوقۇتقۇچىلىق 
ۋە ســىنىپ باشــقۇرۇش تەجرىبىســىگە ئىگــە دوســتۇم ئەخمــەت مەســئۇل 
ــىم  ــەن رەس ــى. م ــار پۈتت ــتتا كىتاپ ــى ئاۋغۇس ــدى. 3102-يىل بول
كىرگــۈزۈش، كۆنۈكمــە تەييــارلاش، ئوقۇتقۇچىارغــا كۆرســەتمە تــۈزۈش 
قاتارلىــق ئىشــارنى قىلىدىغــان چاغــدا قاماققــا ئېلىندىــم. مــەن چىقىــپ 
تۇرۇشــۇمغا قەدىنــاس دوســتۇم تۇتۇلــۇپ كەتتــى. كىتــاپ مەنــدە قالدى. 

»مــەن...« دېگــەن بــۇ بىــر يــۈرۈش كىتاپنــى تۈزگەن دوســتۇم 
ھەقىقەتــەن ئەھمىيەتلىــك بىــر ئەمگــەك قىلغــان ئىكــەن. ئەينــى چاغــدا 
قىلغــان پىانلىرىمىــز شــۇ چاغــدا ۋەتەندىكــى خەلقىمىــز ئۈچــۈن ئەمــەس 
ھېلىمــۇ زۆرۈر بىــر ئىھتىيــاج ئىكەنــدۇق. مۇشــۇنداق بىــر يۈرۈشــلۈك 
كىتاپارنــى چىقىرىشــنىڭ ئەھمىيىتىنــى مۇســاپىرەتتە تېخىمــۇ چوڭقۇر ھىس 
ــە  ــى مۇھاجىرەتت ــا قالغــان دوســتۇمنىڭ ئۈمىدىن ــم، ھەمــدە قاماقت قىلدى
ــتارنىڭ  ــى دوس ــم. ئۇيغۇرياردىك ــەت قىلدى ــنى نىي ــە ئاشۇرۇش ئەمەلگ
ــى.  ــا چىقت ــاپ روياپق ــۈرۈش كىت ــر ي ــۇ بى ــەن ب ــى بىل قوشۇلۇش
ــم،  ــە ھازىرلىيالمدى ــۈن كۆنۈكم ــار ئۈچ ــۇ كىتاپ ــەن ب ــدەك م دېگىنمى
رەســىم كىرىشــتۈرەلمىدىم، دوســتۇم قاماقتــا بولغاچقــا كىتاپنــى تۈزۈشــتە 
ــەش  ــەت تەھرىرل ــم. پەق ــتە قىالمىدى ــى سۈرۈش ــان مەنبەلەرن قولانغ
جەريانىــدا بــەزى تولۇقاشــارنى قىلدىــم. ۋەتەندە شــارائىت چەكلىمىســى 
ــاپ  ــى يېڭى ــە ۋە ئاتالغۇلارن ــان ســۆز، جۈمل ــپ قالغ ــەۋەپلىك دېيىلى س

ــم. چىقتى
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ئادەم بەدىنىنىڭ سىستېمىسى. 1

ــۈش  ــتېمىارغا بۆل ــۇن سىس ــە نۇرغ ــى ئادەتت ــادەم بەدىنىن ئ
ــدۇ.  ــى بولى ــتېمىنىڭ مەخســۇس خىزمىت ــر سىس ــەر بى ــن. ھ مۇمكى
كىچىك-كىچىــك  بەدىنــى  ئــادەم  كۆزەتســەك،  مكروســكوپتا 
ئۆيلەرگــە ئوخشــايدىغان ھۈجەيرىلەردىــن تەشــكىل تاپقــان. ئادەتتــە 
ھۈجەيرىنىــڭ دىئامېتىــرى 0.03 مىللىمېتىــر بولــۇپ، ئــادەم بەدىنىدە 
تەخمىنــەن 50 تىرىلىيــون دانــە ھۈجەيــرە بــار. ھۈجەيرىنىــڭ تۈرى 
كــۆپ. مەســىلەن: نېــرۋا ھۈجەيرىســى، مۇســكۇل ھۈجەيرىســى... 
قاتارلىقــار. نۇرغــۇن ئوخشــاش تۈردىكــى ھۈجەيرىلــەر توپلىشــىپ 
ــى  ــرۋا ئورگانىزم ــىلەن: نې ــدۇ. مەس ــكىل قىلى ــى تەش ئورگانىزمن
ياكــى مۇســكۇل ئورگانىزمــى... دېگەنــدەك. ئوخشــاش بولمىغــان 
ئورگانىزمــار بىرلىشــىپ ئــادەم بەدىنىنىــڭ ئاساســلىق قىســىملىرىنى 
ــىلەن:  ــز. مەس ــەزا دەپ ئاتايمى ــى ئ ــز ئۇن ــدۇ. بى ــكىل قىلى تەش
چــوڭ مېڭــە، ئاشــقازان ياكــى يــۈرەك... دېگەنــدەك. بىــر قانچــە 
ئــەزا ئورتــاق بىــر رولنــى ئوينايــدۇ ياكــى بىــر خىــل ۋەزىپىنــى 
ــز  ــى بى ــدۇ، ئۇن ــم قىلى ــى ھەزى ــدۇ. مەســىلەن: يېمەكلىكن تاماماي
ئــادەم بەدىنىنىــڭ سىستېمىســى دەيمىــز. ئــادەم بەدىنــى جەمئىــي 12 

ــان. ئاساســلىق سىســتېمىدىن تەشــكىل تاپق
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سىرتقى تېرە سىستېمىسى

ــى  ــرە بەدەننىــڭ ئىچكــى قىســمىدىكى يۇمشــاق ئورگانارن تې
ــاڭ-  ــۇش، چ ــىرتىدىكى ئۇرۇل ــەدەن س ــى ب ــدۇ. بەدەنن قوغداي
ــاقايدۇ.  ــتىن س ــن زەخىملىنىش ــقا ماددىاردى ــۇ ۋە باش ــوزان، س ت
ــك  ــى، يېتەرلى ــۇ تەركىب ــك س ــمىدا يېتەرلى ــى قىس ــڭ ئىچك بەدەننى
ــك  ــىغا كاپالەتلى ــڭ بولۇش ــرال ماددىارنى ــى ۋە مىنې ــۇز تەركىب ت
ــىقلىق  ــق ئىسس ــى ئارقىلى ــڭ قىزىرىش ــەش ۋە يۈزنى ــدۇ. تەرل قىلى
تارقىتىــپ، بــەدەن تېمپېراتۇرىســىنى تەڭشــەيدۇ. ئەكســىچە بولســا 
توخــەت چىقىدۇ.چىرايــى تاتارســا ئىسســىقلىقنى ســاقايدۇ. ســېزىم 
ــىز  ــى كېرەكس ــاز مىقداردىك ــق ئ ــەر ئارقىلى ــدۇ. ت ــەن تەمىنلەي بىل

ــايدۇ. ــپ تاش ــى چىقىرى ماددىارن

مۇسكۇل سىستېمىسى

ــۇپ،  ــكۇل بول ــە مۇس ــي 640 پارچ ــدە جەمئى ــادەم بەدىنى ئ
كــۆپ قىســمى ســۆڭەك بىلــەن تۇتــاش )ســۆڭەك مۇســكۇلى ياكــى 
ــر  ــەر بى ــى ھ ــەدەن ئىچىدىك ــكۇل ب ــكۇل(. مۇس ــن مۇس ئەركى
ــۋارى ۋە  ــقازان دى ــىلەن: ئاش ــدۇر. مەس ــقى قەۋىتى ــڭ تاش ئەزانى
ئۈچــەي دىۋارى)ئىچكــى ئــەزا ياكــى ئەركىــن مۇسكۇل(.مۇســكۇل 
ــۈرەك  ــى ي ــكۇلى ياك ــۈرەك مۇس ــان. )ي ــا تارقالغ ــۈرەك دىۋارىغ ي
ــەر  ــق ھ ــى ئارقىلى ــكۇلنىڭ يىغىلىش ــەدەن مۇس ــكۇل قەۋىتى(ب مۇس
ــۇم  ــەن بوغ ــۆڭەك بىل ــدە س ــى تامامايدۇ.بەزى ــل ھەرىكەتلەرن خى

ــدۇ. ــكىل قىلى ــىنى تەش ــۆڭەك سىستېمىس ــكۇل س ــە مۇس بىرلىكت

نېرۋا سىستېمىسى

 چــوڭ مېڭــە، مەركىــزى نېــرۋا ۋە نېــرۋا ئۇچىدىــن تەركىــب 
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تاپقــان.
ــتۇرىدۇ.  ــدۇ ۋە ماساش ــرول قىلى ــى كونت ــەدەن ھەرىكىتىن ب
ــدۇ. ــە ئالى ــۆز ئىچىگ ــى ئ ــوقۇش ھەرىكىتىن ــۈرەك س ــەس، ي نەپ
چــوڭ مېڭىنىــڭ ئىشلىشــىنى قولايــدۇ. مەســىلەن: تەپەككــۇر 

قىلىــش، ئەســتە ســاقاش ۋە قــارار چىقىرىــش.
سېزىش سىستېمىسى

كــۆز، قــۇلاق، بــۇرۇن، تىــل ۋە تېــرە قاتارلىقــار ئاساســلىق 
بــەش چــوڭ ســەزگۈ ئەزالىرىــدۇر.

ــان بېســىم،  ــۇرا، ق  بەدەننىــڭ ئىچكــى قىســمىدىكى تېمپېرات
ئوكســىگېن مىقــدارى، بوغــۇم، مۇســكۇلنىڭ ســوزۇلۇش دەرىجىســى 

قاتارلىقارنــى ۋە باشــقا ئۆزگىرىشــلەرنى ســېزىدۇ.
ئېغىرلىــق كۈچــى بىلــەن ئىچكــى قۇلاقتىكى ھەرىكەت ســېزىش 

ئورگىنــى ئــادەم بەدىنىنىــڭ تەڭپۇڭلۇقىنى ئورتــاق تېزگىنلەيدۇ.
ــى  ــدۇ، چۈنك ــىدا بولى ــرۋا سىستېمىس ــدە نې ــېزىش بەزى س
ئاساســلىق ســەزگۈ ئــەزالار ئەمەلىيەتتــە ئالاھىــدە ســېزىش 

نېرۋىســىنىڭ ئاخىرقــى ئۇچىــدۇر.

نەپەسلىنىش سىستېمىسى

ــاي، كۆكــرەك ۋە ئۆپكــە ئەتراپتىكــى ھاۋادىــن  بــۇرۇن، كان
ئــادەم بەدىنىگــە زۆرۈر بولغــان ئوكســىگېنغا ئېرىشــىش، يەنــە قــان 
ــۇن  ــىز كارب ــق تەقسىملەش.كېرەكس ــىگېننى مۇۋاپى ــق ئوكس ئارقىلى
ــۆت  ــۇن ت ــا كارب ــداق بولمىس ــدۇ، ئۇن ــىدنى چىقىرى ــۆت ئوكس ت
ئوكســىد قانغــا زىيــادە يىغىلىــپ، ئادەمنــى زەھەرلەيدۇ.باشــقا رولــى 

يەنــە تەلەپپــۇز ۋە سۆزلەشــتۇر.
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يۈرەك - قان تومۇر سىستېمىسى

 يۈرەك، قان تومۇر ۋە قان.
يــۈرەك پۈتــۈن بەدەنگــە قــان يەتكۈزىدىغــان موتوردۇر.قــان 
بــەدەن ئېھتىياجلىــق بۇلغــان ئوكســىگېن، ئوزۇقلــۇق، ھورمــون ۋە 
باشــقا ماددىارنــى بەدەننىــڭ ھەرقايســى قىســىملىرىغا يەتكۈزىــدۇ.
قــان بەدەننىــڭ ھەرقايســى قىســىملىرىدىن چىقىرىنــدى ماددىارنــى 
ــزى  ــارا ئېغى ــۇپ ي ــان ئۇيۇش ــى يىغىدۇ.ق ــىز ماددىارن ۋە كېرەكس
ــارا يۈزىنــى قوغدايدۇ.ئىممۇنىتېــت سىستېمىســىنىڭ ئۆزىدىكــى  ۋە ي
مۇداپىئەلىنىــش ۋە كېســەلنى يېڭىــش بىلــەن زىــچ مۇناســىۋەتلىك.

ھەزىم سىستېمىسى

 ھەزىــم يولــى ئېغىــز، چىــش، يۇتقۇنچــاق، كانــاي، 
ــن  ــەت قاتارلىقاردى ــەي ۋە مەق ــۈز ئۈچ ــەي، ت ــقازان- ئۈچ ئاش
ــزى ۋە  ــتى بې ــقازان ئاس ــۆت، ئاش ــەر، ئ ــاق تۈزۈلىدۇ.جىگ ئورت
ــى قاتارلىقــار پۈتــۈن ھەزىــم سىستېمىســىنى تەشــكىل  ھەزىــم يول
ــى  ــپ، ئۇلارن ــم قىلى ــى ھەزى ــاپ ياك ــى پارچى قىلىدۇ.يېمەكلىكن
ــاددا  ــۇق م ــا ئاياندۇرىدۇ.ئارت ــۈمۈرەلەيدىغان ئوزۇقلۇقق ــەدەن ش ب
ۋە چىقىرىنــدى ماددىارنــى چىقىرىــپ تاشــايدۇ )گەندە(.ئوزۇقلــۇق 
ھاياتلىقنــى ئېنېرگىيــە بىلــەن تەمىنلەيدۇ.ئۆســۈپ يېتىلىــش ئۈچــۈن 
ــەن  ــە بىل ــۈن مەنب ــار ئۈچ ــى خورالمى ــى بەدەندىك ــەر كۈن ۋە ھ

ــدۇ. تەمىنلەي

سۈيدۈك سىستېمىسى

بۆرەك، ســۈيدۈك توشــۇش نەيچىســى، دوۋســاق ۋە ســۈيدۈك 
يولى.قاننــى ســۈزۈش، كېرەكســىز مــاددا ۋە چىقىرىنــدى ماددىارنــى 
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چىقىرىــپ تاشاش.كېرەكســىز مــاددا بىلــەن چىقىرىنــدى ماددىارنــى 
ــۈيدۈكنى  ــۈيدۈككە ئاياندۇرىدۇ.س ــى س ــە ياك ــۇيۇق ئەخلەتك س
ــىرتىغا  ــەدەن س ــى ب ــدە، ئۇن ــا يەتكەن ــك مىقدارغ ــپ، بەلگىلى يىغى
ــى ۋە  ــڭ مىقدارىن ــەن خېلىتارنى ــۇيۇقلۇقى بىل ــان س چىقىرىش.ق
قويۇقلۇقىنــى تېزگىنلــەش، ســۈيدۈك بىلــەن چىقىرىۋېتىلگــەن ســۇ 

ــدارى« نــى تەڭشــەش. مىقدارىنــى تەڭشــەپ، »ســۇ مىق

نەسىللىنىش سىستېمىسى

ــى كۆرســىتىدىغان  ــال ئوتتۇرۇســىدىكى روشــەن پەرقن ئەر-ئاي
بىردىنبىــر سىســتېما.تۇغۇلغاندىا ئەمــەس بەلكــى ياشــلىق مەزگىلىدە 
رول ئوينايدىغــان بىردىنبىــر سىســتېما.ئەرلىك سىستېمىســى توختىماي 
ــى  ــەر كۈن ــانى ھ ــدۇ، س ــلەپ چىقىرى ــى ئىش ــۇرۇق ھۈجەيرىس ئ
ــۇم  ــەن تۇخ ــق سىستېمىســى يېتىلگ ــا يېتىدۇ.ئاياللى ــە مىليونغ نەچچ
ھۈجەيرىســى ئىشــلەپ چىقىرىــدۇ، دەۋرى ھــەر 28 كۈنــدە بىــر قېتىم 
بولــۇپ، ھەيــز دەۋرى دېيىلىدۇ.ئەگــەر تۇخــۇم ھۈجەيرىســى بىلــەن 
ــق  ــدۇ. ئاياللى ــە يارىلى ــە تۆرەلم ــى بىرىكس ــۇرۇق ھۈجەيرىس ئ
ــا  ــدۇ، ھەتت ــەن تەمىنلەي ــۇق بىل ــى ئوزۇقل ــى بالىياتقۇن سىستېمىس

ئۇنــى بــوۋاق قىلىــپ يېتىلدۈرىــدۇ.

ئىچكى ئاجرىتىش سىستېمىسى

ــى  ــورۇن ئىچك ــىم ئ ــەن 10 قىس ــى تەخمىن ــادەم بەدىنىدىك ئ
ــەز دەپ  ــى ب ــون ئاجراتقۇچ ــى ھورم ــى ياك ــش سىستېمىس ئاجرىتى
ــىلەن:  ــەزالار مەس ــە ئ ــىيەلەرگە ئىگ ــقا فونكىس ــەزى باش قارىلىدۇ.ب
ــون  ــپ چىقىرالايدۇ.ھورم ــون ئاجرىتى ــۇ ھورم ــقازان ۋە يۈرەكم ئاش
ــۇلىدۇ.نېرۋا  ــە توش ــۈن بەدەنگ ــق پۈت ــۇيۇقلۇقى ئارقىلى ــان س ق
سىستېمىســى بىلــەن زىــچ باغلىنىشــلىق بولــۇپ، بىرلىكتــە بەدەننىڭ 
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ئىچكــى قىســمىدىكى ئايلىنىشــنى كونتــرول قىلىدۇ.كۆپىيىــش 
سىستېمىســى بىلــەن زىــچ باغلىنىشــلىق بولــۇپ، جىنســىي ھورمــون 

ــدۇ. ــرول قىلى ــىنى كونت ــش سېستېمىس ــق كۆپىيى ئارقىلى

لىمفا سىستېمىسى

لىمفــا نەيچىســى، لىمفــا تۈگۈنــى، لىمفــا ئۆتكــۈزۈش 
نەيچىســى، لىمفــا ســۇيۇقلۇقى ھۈجەيــرە ۋە توقۇلمىاردىــن بــەدەن 
ــا  ــى ۋە لىمف ــۈچ نەيچىس ــا ئۆتكۈزگ ــۇيۇقلۇقىنى يىغىدۇ.لىمف س
نەيچىســىنى تــاق يۆلىنىشــتە ئېقىــپ ئۆتىدۇ.ئوزۇقلــۇق ماددىارنىــڭ 
ــاردەم  ــىغا ي ــڭ يىغىۋېلىنىش ــىز ماددىارنى ــى ۋە كېرەكس تەقسىملىنىش
ــپ  ــىغا ئېقى ــش سىستېمىس ــان ئايلىنى ــۇيۇقلۇقى ق ــا س بېرىدۇ.لىمف
ــىۋەتلىك. ــچ مۇناس ــەن زى ــى بىل ــت سىستېمىس ــدۇ. ئېممونى كىرى

ئېممونتېت سىستېمىسى

بەدەنگە خەۋپنىڭ ســىڭىپ كىرىشــىنى توسۇشــقا يــاردەم بېرىدۇ. 
مەســىلەن: ۋىــرۇس، باكتېرىيــە ۋە باشــقا مىكروبار.بــەدەن نورمــال 
ــپ  ــى چىقىرى ــان قالدۇقلىرىن ــدا بولغ ــاردا پەي ــدا توقۇلمى خورىغان
تاشــايدۇ.بەدەننىڭ كېســەلدىن ساقىيىشــىغا يــاردەم بېرىدۇ.بەدەننىــڭ 
زەخمــە ۋە نورمــال خوراشــتىن ئەســلىگە كېلىشــىگە يــاردەم بېرىــدۇ.
بەدەننىــڭ ئىچكــى قىســمىدا يۈز بېرىــش ئېھتىمالــى بولغان مەســىلە 
ۋە كېســەللىكنى تەقىپلەيــدۇ. مەســىلەن: يامــان ســۈپەتلىك ئۆســمە، 

راك ھۈجەيرىســى... دېگەنــدەك.
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تېرە. 2

ئەينەككــە قارىغاندا كۆرگەن نەرســىلىرىڭىزنىڭ كۆپــى ئۆلۈكتۇر. 
ــۇ  ــراق ب ــوق. بى ــى ي ــڭ جېن ــز ۋە تىرنىقىڭىزنى ــز، چېچىڭى تېرىڭى
ئۆلــۈك ســىرتقى تېــرە ئاســتىدا، تېــرە ھايــات ھەمــدە ئالدىــراش 
ــەن  ــى تىلىۋەتك ــر يەرلىرىڭىزن ــىزلىقتىن بى ــىز ئېھتىياتس ــا س گوي
ــرە  ــزدەكا. تې ــس قىلغىنىڭى ــەن ۋە ھې ــىۋەتكەندە كۆرگ ــى كېس ياك
ــاز  ــڭ ئ ــەزادۇر. ئۇنى ــتەقىل ئ ــوڭ مۇس ــەڭ چ ــى ئ بەدەندىك
دېگەندىمــۇ ئــون تۈرلــۈك ئاساســلىق رولــى بــار. تېگىش ســېزىمى 
بىلــەن تەمىنلەشــمۇ شــۇ جۈملىدىنــدۇر. تېــرە ھــەر ئايــدا ئۇپــراپ 

ــدۇ. ــن ئۆســۈپ تۇرى ــراق ئۆزلۈكىدى تۇرســىمۇ، بى

تېرە بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

ــە  ــڭ ھەمم ــۇ بەدەننى ــتىك، ئ ــەم ئېاس ــتەھكەم ھ ــرە مۇس تې
ــەيدۇ  ــىنى تەڭش ــەدەن تېمپېراتۇرىس ــۇپ، ب ــان بول ــى قاپلىغ يېرىن

ــاقايدۇ. ــىدىن س ــڭ زەخىملىنىش ــى ئەزالارنى ــدە ئىچك ھەم

مىكرو تېرە

ئوتتــۇرا ھېســاب بىلــەن ھــەر كىۋادىــرات ســانتىمېتىر تېرىــدە 
)بارماقچىلىــك چوڭلۇقتىكــى(:
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 ئــاز دېگەنــدە 12 خىــل 5 مىليــون دانــە ھۈجەيــرە بولىــدۇ. 
100 دانــە تــەر چىقىرىدىغــان تــەر تۆشۈكچىســى بولىدۇ.تەخمىنەن 6 
خىــل شــەكىل 1000 دىــن كــۆپ مىكــرو ســەزگۈ ئــەزالار بولــۇپ، 
ــن  ــدۇ. 100تالدى ــېزىمىنى ئۆلچەي ــش س ــان تېگى ــاش بولمىغ ئوخش
ــدام  ــدا قىل ــر ئەتراپى ــر مېتى ــەن بى ــۈك بولىدۇ.تەخمىن ــۇق ت ئارت
تومــۇر بولىدۇ.تەخمىنــەن 50 ســانتىمېتىر ئەتراپىــدا مىكــرو نېــرۋا 
ــان  ــكىل قىلىدىغ ــى تەش ــرە يېغىن ــە تې ــەن 100 دان بولىدۇ.تەخمىن
ــىلىقايدىغان  ــى س ــى تېرىن ــرە يېغ ــدۇ. تې ــەر بولى ــك بەزل كىچى
ھەمــدە ســۇدىن مۇۋاپىــق ســاقايدىغان خولېســترولدىن تۈزۈلىــدۇ.

تېگىش سېزىمى

تېگىــش ســېزىمى ياكــى ســېزىم، قارىماققــا بىزگــە نىســبەتەن 
تولىمــۇ مۇرەككــەپ. ئۇ پەقەتا بىۋاســىتە ئۇچرىشىشــنى ســېزىدىغان 
ســەزگۈ ئــەزا بولۇپــا قالمــاي يەنــە كــۆپ ســەزگۈ ئــەزا ســىزىش 
ئورنى.كىچىككىنــە تېگىشــىش مەســلەن: پەينــى يىنىــك تەككــۈزۈش، 
ــىلىش؛  ــى قىس ــش ياك ــۈك ئىتتىرىلى ــلەن: كۈچل ــق مەس ئېغىرلى
ســوغۇق، ســوغۇق مــۇز پارچىســىغا ئوخشــاش؛ ئىسســىق، ئىسســىق 
ســۇدا يۇيۇشــقا ئوخشــاش ؛ ھەرىكــەت، تەكــرار مىكــرو تەۋرىنىش؛ 
ســەزگۈر تېــرە ئاددىــي كــۆز بىلــەن كۆرگىلــى بولمايدىغــان مىكــرو 
تەۋرىنىشــلەرنى ســېزەلەيدۇ. يەنــە ســىرتقى تۈزۈلۈشــنى ســېزەلەيدۇ، 
مەســىلەن: قاتتىــق ياغاچتىــن تارتىــپ ســىلىق يالتىــراق، نەملىــك، 

قۇرغــاق، قــۇم، شــېغىلدىن نــەم لايىغىچــە.

خەتەرلىك تەر

ــىا،  ــپ كەتس ــەر چىقى ــە ت ــن 8~5 لىتىرغىچ ــادەم بەدىنىدى ئ
ــدۇ. ــى يوقىتى ــرال ماددىارن ــۇز ۋە مىنې ــان ت ــم بولغ مۇھى
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تەر

تــەر بېــزى ئومۇمىــي ســانى 3مىليوندىــن 5 مىليونغىچە.بارلىق 
تــەر بەزلىرىنــى تــۈز ســىزىقتەك يايســاق بېشــىدىن ئايىغىغىچــە 50 
ــەر  ــۈك ت ــەر كۈنل ــەن ھ ــاب بىل ــۇرا ھېس ــر كېلىدۇ.ئوتت كىلومېتى
مىقــدارى 0.5 ~0.3 لىتىرغىچە.ســوغۇق كۈنلەردىكــى تــەر مىقــدارى 

0.07 لىتىــر.

زىيادە سېزىم

ــن  ــدە 3000دى ــەزگۈر تېرى ــانتىمېتىر س ــرات س ــەر كىۋادى ھ
ــورۇن  ــەڭ ســەزگۈر ئ ــۇپ، ئ ــەزا بول ــۇق مىكــرو ســەزگۈر ئ ئارت
ھېســابلىندۇ.ئۇنىڭدا نۇرغــۇن تــەر بەزلىــرى بولــۇپ، تېــرە قەۋىتى 
ــڭ  ــتۈرۈپ، ئادەملەرنى ــۇ نېپىزلەش ــىنى تېخىم ــەر پەردىس ــى ت ياك
ــەچ  ــك چۆرگىلم ــتۇرىدۇ.ئۇ كىچى ــىنى قولاياش ــىلەرنى تۇتۇش نەرس
بارمــاق ئىــزى بىلــەن بىزنىــڭ نەرســىلەرنى مەھكــەم تۇتۇشــىمىزغا 
ــەكىللەندۈرىدۇ.پۈتكۈل  ــى ش ــاق ئىزىن ــۇ بارم ــاردەم بېرىدۇ.ئ ي
دۇنيادىكــى ھــەر بىــر ئادەمنىــڭ ھەتتــا بىر جــۈپ قوشــكېزەكنىڭمۇ 
بارمــاق ئىــزى ئوخشــاش ئەمەس.بارماقنىــڭ نېپىــز تــەر پەردىســى 
نەرســىلەرنى تۇتۇشــىمىزغا يــاردەم قىلىدۇ.قولىڭىزنــى پاكىــز تازىاپ 
ســۈرتۈۋەتكەندىن كېيىــن قىســقۇچ مىخنــى چىمدىــپ ئېلىــپ بېقىڭ.

تېرە قەۋىتى

ئــەڭ ســىرتقى قــەۋەت ئۈســتۈنكى تېــرە قېلىنلىقــى 
0.5~5مىللىمېتىرغىچــە، ھەتتــا 5مىللىمىتىردىنمــۇ قېلىــن، مەســلەن: 
بىــز دائىــم قولىمىزنــى ئىشــلىتىمىز، يــول يۈرىمىز.ئۈســتۈنكى تېــرە 
ئۆزلۈكىدىــن نورمــال قېلىنلىقىدىــن ئىككى ھەسســە ئۆســۈپ تۇرىدۇ. 
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يەنــە ئالاھىــدە قوغــداش رولىنــى ئۆتەيــدۇ. ئاساســىي قەۋەتتىكــى 
مىكــرو ھۈجەيرىلــەر تېــز كۆپىيىــپ، مۇســتەھكەم مۈڭگۈز ئاقســىلىنى 
قاپــاپ، ئۈســتۈنكى قەۋەتكــە يۆتكېلىــپ، تەدرىجىيــي تەكشــىلىنىپ 

ئۆلگــەن.
ئوتتۇرا قەۋەت ھەقىقىي تېرە

تــەر بېــزى، تــۈك خالتىســى، كــۆپ قىســىم مىكــرو 
ــەن  ــەزالار بىل ــەزگۈ ئ ــى س ــىنى يەتكۈزگۈچ ــىش سەزگۈس تېگىش
مىكــرو تومۇرلارنــى ئــۆز ئىچىگــە ئالىدۇ.بىــز بــۇ خىــل تومۇرنــى 
قىلــدام تومــۇر دەيمىز.يەنــە بــەدەن ئۈچــۈن كــۈچ ۋە ســۈرۈلۈش 
ــەن  ــى بىل ــن تالاس ــان كولاگې ــدەم بولىدىغ ــتىكىلىققا ھەم ئېاس

ــدۇ. ــە ئالى ــۆز ئىچىگ ــنى ئ تەمىنلەش
ئەڭ ئاستىنقى قەۋەت تېرە ئاستى توقۇلمىسى

ــىلغاندا  ــوقۇلغاندا ۋە بېس ــۇپ، س ــاغ بول ــمى ي ــۆپ قىس ك
ــى  ــش قەۋىت ــدۇ. ئايرى ــى قوغداي ــەك بەدەنن ــاق تەگلىكت يۇمش

ــاقايدۇ. ــىنى س ــەدەن تېمپېراتۇرىس ــۈپىتىدە ب س
مىكرو سېزىم يەتكۈزگۈچ

ــېزىم  ــى س ــۈچ پاشنىس ــېزىم يەتكۈزگ ــرو س ــوڭ مىك ــەڭ چ ئ
يەتكۈزگــۈچ دېيىلىدۇ.ئــۇ خــۇددى پىيــازدەك قەۋەتلەرگــە بۆلۈنىدۇ.
دىئامېتىــرى 0.5مىللىمېتىــر بولــۇپ، بېســىمنى ســېزىدۇ.ئەڭ كىچىك 
مىكــرو ســېزىم يەتكۈزگــۈچ ئــەڭ چوڭىدىــن يــۈز ھەسســە كىچىــك 

بولــۇپ، ئــەڭ يىنىــك تېگىشىشــنى ســېزىدۇ.

تېرە تاشلاش

ھــەر مىنۇتتــا تەخمىنەن50مىــڭ پارچــە تېــرە كېپىكــى 
ــوراش  ــل خ ــىدۇ.بۇ خى ــن چۈش ــى ئۆزلۈكىدى ــتىن ياك سۈرىلىش
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نورمــال بولــۇپ، مىكــرو ھۈجەيــرە ئۈســتۈنكى تېرىنىڭ ئۈزلۈكســىز 
ــل  ــۇ خى ــدە ب ــۇل قەۋىتى ــدۇ. ئ ــەن تولۇقلىنى ــى بىل كۆپىيىش
جەرياننىــڭ يــۈز بېرىشــى ناھايىتــى تېــز بولــۇپ، ئۈســتۈنكى تېــرە 
ــدا  ــادەم پۈتــۈن ھاياتى ــم يېڭىلىنىدۇ.ئ ــر قېتى ــدا بى ــەن ئاي تەخمىن
40كىلوگىــرام ئەتراپىــدا تېــرە تاشــايدىغان بولــۇپ يوغــان ئىككــى 

ــىدۇ. ــاندۇقى توش ــەت س ئەخل

تېرىنىڭ قېلىنلىقى

ــاب  ــىدۇ.ئوتتۇرا ھېس ــن قېلىنلىش ــدا ئۆزلۈكىدى ــرە ئۇپرىغان تې
ــە3~4  ــەس. دۈمب ــك ئەم ــانتىمېتىردىن كىچى ــان 5س ــەن تاپ بىل
ــان 2~3ســانتىمېتىر. باش1.5ســانتىمىتىر. بارمــاق  ســانتىمېتىر. ئالق
ــەن  ــاب بىل ــۇرا ھېس ــەدەن ئوتت ــانتىمېتىر.پۈتۈن ب ــى 1س ئۇچ

ــانتىمېتىر. ــاق 0.5س ــانتىمېتىر. قاپ 1.2س

تېرىنىڭ ئاساسلىق رولى قوغداش

ــاقايدۇ.چاڭ  ــىدىن س ــا ئۇچرىش ــڭ زىيانغ ــدا بەدەننى ئۇرۇلغان
ــنى  ــپ كېتىش ــۇيۇقلۇقنىڭ كىرى ــار ۋە س ــرو جانلىق ــوزان، مىك –ت
ــى  ــك نۇرلارن ــى خەتەرلى ــاش نۇرىدىك ــپ قوي ــىدۇ.تېرە قارىيى توس

ــىدۇ. توس
بەدەن سۇيۇقلۇقىنى ساقاش

بەدەندىكــى كېرەكلىــك ســۇيۇقلۇق، مىنېــرال مــاددا ۋە 
ــاقايدۇ. ــى س تۇزلارن

تېگىش سېزىمى بىلەن تەمىنلەش 
تېمپېراتۇرانــى تەڭشــەش: بــەدەن ئىسســىغاندا تېمپېراتۇرانــى 

ــدا ئىسســىقلىقنى ســاقايدۇ. ــەدەن توڭلىغان تۆۋەنلىتىدۇ.ب
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ــى ئىشــلەپچىقىرىپ،  ــن D ن ــاددا ۋېتامى ــۇق م ــم ئوزۇقل مۇھى
تــەن ســاقلىقنى ســاقايدۇ.

كېرەكسىز ماددىارنى چىقىرىپ تاشاش:
ــى  ــىز ماددىارن ــىم كېرەكس ــر قىس ــى بى ــادەم بەدىنىدىك ئ

ــايدۇ. ــپ تاش چىقىرى
مىكرو جانلىقار قوغداش قەۋىتى

مىكــرو جانلىقارنىــڭ ســىڭىپ كىرىشــىدىن توســۇدىغان ماددىار 
تېــرە ئىچىگــە يىغىلىــپ، قوغــداش قەۋىتىنى شــەكىللەندۈرىدۇ.

تېرىنىڭ يۈزى ۋە ئېغىرلىقى
قۇرامىغــا يەتكــەن كىشــىلەرنىڭ تېرىســىنىڭ ئومۇمىــي يــۈزى 
2 كىۋادىــرات مېتىــر چوڭلۇقتــا بولىدۇ.قۇرامىغــا يەتكــەن ئادەمنىــڭ 
ــادەم بەدىنىدىكــى  ــرام كېلىدۇ.ئ تېرىســىنىڭ ئېغىرلىقــى 3~4 كىلوگى
ئىككىنچــى چــوڭ ئــەزا جىگەرنىــڭ ئىككــى ھەسسىســىچىلىك كېلىدۇ.
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تۈك ۋە تىرناق. 3

ــاچ  ــىگە ئوخشــاش چ ــرە ھۈجەيرىس ــتۈنكى تې ــڭ ئۈس ئادەمنى
ــۇت  ــول ۋە پ ــڭ ق ــدۇر. ئادەمنى ــۈك ھۈجەيرى ــۇ ئۆل ۋە تىرناقم
ئالقىنىدىــن باشــقا ھەممــە يېرىــدە تــۈك بولىدۇ.بىــراق بىــز باشــتا 
ــە،  ــان تۈكلەرگ ــۇزۇن بولغ ــەم ئ ــۇق ھ ــىم قوي ــر قىس ــەت بى پەق
مەســىلەن: چــاچ، قــاش ۋە كىرپىــك قاتارلىقارغــا دىققــەت قىلىمىــز. 
ياشــنىڭ چوڭىيىشــىغا ئەگىشــىپ قولتــۇق ۋە ئەۋرەتلەرگىمــۇ تــۈك 

چىقىــدۇ.

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

تــۈك بەدەننىــڭ ھەممــە يېرىگــە دېگــۈدەك تارقالغــان، تىرناق 
قــول ۋە پــۇت بارمىقىغــا چىقىدۇ.

ئادەمگە نېمە ئۈچۈن قاش ۋە كىرپىك چىقىدۇ؟

قــاش ۋە كىرپىــك كىشــىلەرنى كۆزىمىزگــە جەلــپ قىلدۇرىــدۇ، 
ئۇنىڭدىــن باشــقا بۇلارنىــڭ يەنــە نۇرغۇنلىغــان رولــى بــار. 

قاش 
كۆزىمىزگە تەر كىرىپ كىتىشنى توسىدۇ. 
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كىرپىك
كۆزىمىزگە چاڭ- توزان ۋە ھاشاراتارنىڭ كىرىپ كېتىشنى توسىدۇ.

تىرناقنىڭ ئۆسۈشى

كــۆپ قىســىم ئادەملەرنىــڭ تىرنىقــى ھەپتىــدە 0.5 مىللىمېتىــر 
ئۆســىدۇ.ئادەتتە قولنىــڭ تىرنىقىنىــڭ ئۆسۈشــى پۇتنىــڭ تىرنىقىنىــڭ 
ئۆسۈشــىدىن تېــز بولىــدۇ. تىرنــاق يــاز پەســلىدە قىــش 
ــى  ــوڭ قولىڭىزن ــىز ئ ــىدۇ.ناۋادا س ــز ئۆس ــدا تې ــلىگە قارىغان پەس
ئىشــلىتىپ كۆنگــەن بولســىڭىز، ئــوڭ قولىڭىزنىــڭ تىرنىقــى ســول 
ــى  ــول قولىڭىزن ــىز س ــىدۇ.ناۋادا س ــز ئۆس ــن تې قولىڭىزنىڭكىدى
ــدۇ. ئىشــلىتىپ كۆنگــەن بولســىڭىز، ئەھــۋال دەل ئەكســىچە بولى

قاش ۋە كىرپىك

تۈكلەرنىڭ ئايلىق ئۆسۈش ئۇزۇنلۇقى
ــدا  ــەر ئاي ــر، ھ ــى 0.4-0.3 مىللىمېتى ــەر كۈن ــاچ ھ چ

تەخمىنــەن 12-10 مىللىمېتىــر ئۆســىدۇ.
 قاشــنىڭ ئۆسۈشــى بىــر قــەدەر ئاســتا بولــۇپ، ھــەر كۈنــى 
ــۇ 10  ــز بولغاندىم ــەڭ تې ــە ئ ــر، ئادەتت ــەت 0.15 مىللىمېتى پەق

ــىدۇ.  ــر ئۆس مىللىمېتى
 كىرپىكنىــڭ ئۆسۈشــى قاشــنىڭ ئۆسۈشــى بىلــەن ئوخشــاش، 

بىــراق 8-7 مىللىمېتىــر ئۆســۈپا توختايــدۇ.
چاچنىڭ توملۇقى

ــر  ــرى 0.05 مىللىمېتى ــىمېنىڭ دىئامېتى ــۆپ قىس ــڭ ك چاچنى
ئەتراپىــدا، شــۇڭا 20 تــال چاچنــى باغلىســاق ئــاران 1 مىللىمېتىرچە 
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كېلىــدۇ.
ــرەك  ــدا ئىنچىكى ــا قارىغان ــارا چاچق ــاچ ق ــە ســېرىق چ ئادەتت

ــدۇ. بولى
ــرى 0.08  ــۇپ، دىئامېتى ــوم بول ــەدەر ت ــر ق ــك بى  كىرپى

ــدۇ. ــر كېلى مىللىمېتى
تىرناقنىڭ تۈزۈلۈشى

 بىــر قىســىم كەســپىي ســۆزلەر بىلــەن تىرناقنــى تەســۋىرلەپ 
باقايلــى:

ــەڭ  ــڭ ئوتتۇرۇســىدىكى ئ تىرنــاق يــۈزى ـــــــ تىرناقنى
ــمى. ــۈز قىس ت

تىرنــاق ئۇچــى ـــــــ تىرناقنىــڭ ئېلىۋېتىدىغــا، قــول ۋە 
ــمىدۇر. ــان قىس ــا بارمىغ ــۇت بارمىقىغ پ

ــــــــــ تىرنــاق يۈزى ئاســتىدىكى تېرە بىلەن تۇتاشــقان 
قىســمى، ئۆزىنىڭ ئۆسۇشــىگە ئەگىشــىپ ئاستا ســىيرىلىدۇ.

ــــــــــ تىرنــاق يىلتېزىنىــڭ ئــاق ھىال ئاي شــەكىللىك 
رايونىدىكــى، تىرناقنىــڭ يېڭــى ئۆســۈپ چىققــان جايىدۇر.

ـــــــــ قــول ۋە پــۇت بارمــاق گۆشــىنىڭ ئاســتىدىكى، 
تىرنــاق تــۈۋى يوقايدىغــان ســىرتقى تىرىنىــڭ قاتانغــان يېرىــدۇر.
ــان  ــۈپ چىقق ــڭ ئۆس ــزى ــــــــ تىرناقنى ــاق يىلتې تىرن

ــدۇ. ــدە بولى ــڭ ئىچى ــۇپ، تېرىنى ــرى بول يې

تۈكنىڭ قۇرۇلمىسى ۋە قويۇقلۇقى

 چــاچ بىــر قــەدەر مۇســتەھكەم، تــۈز، ئۆلــۈك ھۈجەيرىلەرنىڭ 
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توپلىنىشــىدىن تۈزۈلگــەن بولــۇپ، بــۇ خىــل ھۈجەيــرە مۈڭگــۈز 
مــاددا دەپ ئاتىلىــدۇ.

ــتىدىكى  ــڭ ئاس ــپ، تېرىنى ــۈپ چىقى ــن ئۆس ــۈك يىلتېزدى  ت
ــۈك  ــازگال ت ــۇ ئ ــدۇ، ب ــۈپ قالى ــا كۆمۈل ــىمان ئازگالغ خالتىس

ــدۇ. ــى دېيىلى خالتىس
 يىلتېــز قىســمىدىكى ھۈجەيرىلــەر ئۈزلۈكســىز قاتمــۇ- قــات 

ئۆســۈپ، ئۈســتىدىكى تۈكلەرنــى تېــرە ســىرتىغا ئۆســتۈرىدۇ.
 يىلتېزنىڭ ئۈستى قىسمى تۈك غولى دەپ ئاتىلىدۇ.

چاچنىڭ ئۆسۈشى
 ئوخشــاش بولمىغــان چاچنىــڭ ئۆســۈش ســۈرئىتىمۇ ئوخشــاش 

 . يدۇ لما بو
ــۇڭا  ــەلەيدۇ، ش ــە ئۆس ــن 5 يىلغىچ ــاچ 3 يىلدى ــە چ  كۆپىنچ
ــۇ 50- 80  ــۇزۇن بولغاندىم ــەڭ ئ ــاچ ئ ــاۋۋال چ ــتىن ئ چۈشۈش

ــدۇ. ــانتىمېتىر كېلى س
 بىــراق بەزىلەرنىــڭ چېچــى ئالاھىــدە بولــۇپ، ناھايىتــى ئــاز 

چۈشــىدۇ، شــۇڭا 8-7 مېتىــر ئۆســەلەيدۇ.
ــن  ــارا چاچتى ــۇق ق ــاچ قوي ــېرىق چ ــان س ــاز ئۇچرايدىغ  ئ

ــىدۇ. ــتا ئۆس ئاس
چاچنىڭ سانى

ــاش  ــانىمۇ ئوخش ــڭ س ــان چاچنى ــاش بولمىغ ــى ئوخش رەڭگ
بولمايــدۇ، نورمــال قۇرامىغــا يەتكەنلەرنىــڭ چېچىنىــڭ ســانى )تال (: 

سېرىق چاچ: 130 مىڭ 
قوڭۇر چاچ: 110 مىڭ
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قارا چاچ: 100 مىڭ
قىزىل چاچ: 90 مىڭ

چاچنىڭ ئۆسۈش دەۋرى
كــۆپ قىســىم چاچنىــڭ قىســقىغىنە ئۆســۈش دەۋرى بولىــدۇ، 
ئاندىــن ئاســتا ئۆســىدۇ، ئــەڭ ئاخىــردا ئۆچــەك دەۋرىگــە كىرىــپ 

ئۆسۈشــتىن توختايــدۇ.
ئۆچــەك مەزگىلىدىــن ئۆتكەندىــن كېيىنــا چۈشــۈپ، ئوخشــاش 
بىــر تــۈك خالتىســىدىن ئۆســكەن يېڭــى چــاچ بىلــەن ئالمىشــىدۇ.

بــۇ ئوتتــۇرا ھېســاب بىلــەن كۈنىگــە 100 تــال چېچىمىزنىــڭ 
چۈشــكەنلىكىدىن دېــرەك بېرىــدۇ.

قاشنىڭ ئۆسۈش دەۋرى تەخمىنەن 20 ھەپتە بولىدۇ.
كىرپىكنىڭ ئۆسۈش دەۋرى تەخمىنەن 10 ھەپتە بولىدۇ.

چاچنىڭ ئۆسۈش دەۋرى 5 يىلدىن ئارتۇق بولىدۇ.
چاچنىڭ تېز ئۆسۈشى

چاچ كېچىسى كۈندۈزگە قارىغاندا تېز ئۆسىدۇ.
چاچ يازدا قىشقا قارىغاندا تېز ئۆسىدۇ.

چاچ 20-15 ياشقىچە بولغان مەزگىلدە تېز ئۆسىدۇ.
قوغداش

چاچ سىرتتىن باشقا ئۇرۇلغان زەربىنى ئاجىزلاشتۇرىدۇ.
چــاچ چوقىمىزدىكــى ئاجىــز بولغــان چــوڭ مىڭىنــى قوغــداپ، 

ئىســىق ۋە ســوغۇق ئۆتــۈپ كېتىشــتىن ســاقايدۇ.
ئىسسىقلىق ساقاش
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ــۇرۇپ  ــك ت ــەر تى ــى تۈكل ــزدا بەدىنىمىزدىك ــان ۋاقتىمى توڭغ
كېتىــدۇ، بــۇ تــۈك يىلتېزىنــى بىــر كىچىــك مۇســكۇلنىڭ كونتــرول 

ــڭ نەتىجىســىدۇر. قىلغانلىقىنى
ــە  ــە يېرىگ ــڭ ھەمم ــۈك بەدەننى ــېرىق ت ــان س ــك تۇرغ تى
ــۇپ،  ــىنى توس ــامالنىڭ كىرىش ــوغۇق ش ــۇپ، س ــان بول تارقالغ

ــاقايدۇ. ــىنى س ــىق تۇرۇش ــڭ ئىسس بەدەننى
بىخەتەرلىك

ــدا  ــم زامان ــراق قەدى ــدۇ. يى ــك تۇرى ــۈك تى ــۇ ت قورققاندىم
كىشــىلەرنىڭ بەدىنىدىكــى تــۈك ناھايىتــى ئــۇزۇن بولۇپ، دۈشــمەن 
ئالدىــدا تۈكلىرىنــى تىــك تۇرغــۇزۇپ، ئۆزىنىــڭ باتۇرلىقىنــى ھەيۋە 

قىلىــپ، دۈشــمەننى ئاگاھاندۇراتتــى.
نېمىشقا تىرناق چىقىدۇ؟

ــۈك ۋە  ــۇپ، ت ــۈز بول ــەم ت ــق ھ ــا، قاتتى ــاق پۇخت تىرن
مۈڭگۈزســىمان ماددىغــا ئوخشــاش ئۆلــۈك ھۈجەيرىلەردىــن 
ــاق  ــدەك بارم ــا قالقان ــا پۇخت ــاق گوي ــر تىرن ــەر بى تۈزۈلگەن.ھ

ــدۇ. ــاپ تۇرى ــى قاپ ئۇچىن
سىلاش

جىســىمنى بارمــاق بىلــەن يىنىــك باســقاندا، بارمــاق ئۇچى جىســىم 
بىلــەن تىرنــاق ئارىســىدا ئۆزگىرىدۇ.

بۇنداقتــا، كىشــىلەر ئاســانا جىســىمنىڭ قاتتىقلىقــى بىلەن بېســىمىغا 
ــاق بولمىســا، قولنىــڭ ئۇچــى ئارقىســىغا  ــاۋادا تىرن ھۆكــۈم قىالايدۇ.ن

ئېگىلىــپ كېتىــدۇ.

تاتىلاش
ســىز يەنــە تىرنىقىڭىــز بىلــەن تىرىنــى تاتىايســىز، تېرىدىكــى 

ــىلەرنى چىقىرىۋېتىسىز. نەرس
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مۇسكۇل ۋە ھەرىكەت. 4

بىــز قىلغــان ھــەر بىــر ھەرىكــەت، نەپــەس ئېلىــش، ناخشــا 
ئېيتىــش، كــۆز چىمچىقلىتىــش، ئېگىزگــە ســەكرەش... قاتارلىقارنىڭ 
ــاج.  ــىگە موھت ــەن تەمىنلىش ــە بىل ــكۇلنىڭ ئېنېرگىي ــى مۇس ھەممىس
ــەن  ــن كەلگــەن ئۇچــۇر بىل ــى چــوڭ مېڭىدى مۇســكۇلنىڭ ھەرىكىت
ھەرىكــەت نېرۋىلىرىنىــڭ كونتروللۇقىغــا ئۇچرايــدۇ. مۇســكۇل ئادەم 
ــا  ــر گۇرۇپپ ــۇ بى ــۇپ، ئ ــورگان بول ــوڭ ئ ــەڭ چ ــى ئ بەدىنىدىك
ئۆزئــارا تەســىر كۆرســىتىدىغان قىســىمار ئارقىلىــق بىــر تۈرلــۈك 

ياكــى بىــر يــۈرۈش مۇھىــم ۋەزىپىنــى تامامايــدۇ.

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

مۇســكۇل بەدەننىــڭ ھەممــە يېرىگــە تارقالغــان بولــۇپ، ئــۇ 
ــش،  ــول مېڭى ــى ي ــدۇ. مەيل ــاردەم بېرى ــە ي ــڭ ھەرىكىتىمىزگ بىزنى
ــكۇلغا  ــى مۇس ــۇن ھەممىس ــەش بولس ــى چۆرگىل ــش ياك ئېگىلى

ــق. ئېھتىياجلى
ئېنېرگىيە تېجەش - كۈلۈمسىرەش

بارلىــق مۇســكۇلار ھەرىكــەت قىلغانــدا قاندىكــى شــېكەرنىڭ 
ئېنېرگىيــە تەمىنلىشــىگە موھتــاج بولىــدۇ.

 قــاش ئېتىــش 40 پارچــە، كۈلۈمســىرەش 20 پارچە مۇســكۇلغا 
ــى  ــىرەپ ئېنېرگىيەن ــز كۈلۈمس ــۇڭا بى ــدۇ. ش ــق بولى ئېھتىياجلى
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ــرەك. تىجىشــىمىز كې

مۇسكۇلنىڭ تۈرلىرى

مۇســكۇل ئــۈچ خىــل بولىــدۇ. يەنــى: ســۆڭەك مۇســكۇلى، 
ســىلىق مۇســكۇل ۋە يــۈرەك مۇســكۇلى.

كــۆپ قىســىم ســۆڭەك مۇســكۇلى ســۆڭەككە تۇتــاش بولــۇپ، 
ســۆڭەك بىلــەن بىرگــە ھەرىكــەت قىلىــدۇ.

بۇ بىز ئادەتتە دەيدىغان مۇسكۇلدۇر.
ــى  ــكۇلمۇ دېيىلىدۇ.چۈنك ــن مۇس ــكۇلى ئەركى ــۆڭەك مۇس س

ــىز. ــرول قىالايس ــە كونت ــز بويىچ ــى ئويېڭى ــىز ئۇن س
ســۆڭەك مۇســكۇلى يەنــە توغــرا يوللــۇق مۇســكۇل دەپمــۇ 
ــەكلىدە  ــول ش ــرا ي ــكوپتا توغ ــۇلار مكروس ــى ئ ــدۇ. چۈنك ئاتىلى

ــدۇ. ــس ئېتى ئەك
ســىلىق مۇســكۇل بەدەندىكــى بوشــلۇق قۇرۇلمېنىــڭ دىۋارىدا 

كۆرۈلىدۇ. مەســىلەن: ئاشــقازان، دوۋســاق.
ــۇ  ــكۇل دەپم ــۇنمايدىغان مۇس ــە بويس ــكۇل يەن ــىلىق مۇس س
ــدۇ،  ــەت قىلى ــن ھەرىك ــم ئۆزلۈكىدى ــۇ دائى ــى ئ ــدۇ، چۈنك ئاتىلى

ــىز. ــرول قىالمايس ــى كونت ــىز ئۇن س
ســىلىق مۇســكۇل مكروســكوپتا توغــرا يــول شــەكلىدە ئەكــس 

ئەتمىگەنلىكــى بىلــەن نــام ئالغــان.
ئۈچىنچــى خىــل مۇســكۇل يــۈرەك مۇســكۇلى دەپ ئاتىلىدىغان 

بولــۇپ، پەقــەت يۈرەكنىــڭ تومــۇر دىۋارىــدا كۆرۈلىدۇ.
)ئادەم بەدىنى دۈمبىسىنىڭ سۆڭەك مۇسكۇلى(
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يۈز مۇسكۇلى 

گەجگە پىشانە مۇسكۇلى
 يۇقىرىقى لەۋنى كۆتۈرگۈچى مۇسكۇل

 ئېغىز ئايانما مۇسكۇلى
 ئېغىز بۇرجىكىنى تۆۋەنگە چۈشۈرگۈچى مۇسكۇل

ئۇچــۇر  قىلىمىــز،  ئالاقــە  ئارقىلىــق  مۇســكۇل  بىــز 
ــەن 40  ــالىدىندۇر )تەخمىن ــۇنىڭ مىس ــۆزلەش ش ــز - س يەتكۈزىمى
ــق ھــەر  ــز مۇســكۇل ئارقىلى ــق(. بى پارچــە مۇســكۇلغا ئېھتىياجلى
خىــل چىــراي ئىپادىلىرىنــى چىقىرىمىــز. تۆۋەنــدە بىــر قىســىم يــۈز 

ــدى. ــى بېرىل ــڭ رول ــكۇلى ۋە ئۇنى مۇس
مۇسكۇل ئىسمى، ئورنى، رولى ۋە چىراي ئىپادىسى

ــۈرۈش،  گەجگــە- پىشــانە مۇســكۇلى؛ پىشــانە؛ قاشــنى كۆت
ــق. ھەيرانلى

ــى؛  ــۆز ئوتتۇرۇس ــى ك ــكۇلى؛ ئىكك ــا مۇس ــۆز- ئايانم ك
ــش. ــى يىغى ــش، زېھنىن ــراي ئېچى چى

قــۇلاق مۇســكۇلى؛ قــۇلاق ئۈســتى ۋە يېنى؛قۇلاقنــى 
مىدىرلىتىــش )پەقــەت بىــر قىســىم ئادەملــەرلا قىالايــدۇ(.
ــدۈرۈش،  ــى ھەرىكەتلەن ــوۋۇز؛ قوۋۇزن ــكۇلى؛ ق ــوۋۇز مۇس ق

ــۈمۈرۈش. ــى ش ــەش ياك پۈۋل
كۈلــۈش مۇســكۇلى؛ ئېغىــز ئەتراپــى؛ جاۋغاينــى كۆتــۈرۈش، 

ھىجىيىــش.
ئېغىــز ئايانمــا مۇســكۇلى؛ لەۋنىــڭ ئاســتا تەرىپــى؛ 

تــۈرۈش. قوشۇمىســىنى 
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ــە  ــىگە ئىگ ــراي ئىپادىس ــول چى ــى م ــكۇلى بىزن ــۈز مۇس ي
ــدۇ. قىلى

مۇسكۇلنىڭ ئىچكى قۇرۇلمىسى
 ھــەر بىــر پارچــە مۇســكۇل بىــر باغــام تالادىــن تۈزۈلگــەن، 
ــر  ــەر بى ــدۇ. ھ ــى دەپ ئاتىلى ــكۇل تالاس ــالا مۇس ــل ت ــۇ خى ب
تــال تــالا يەنــە ساناقســىز ئىنچىكــە تالادىــن تۈزۈلگــەن بولــۇپ، 
ــەن پىاســتىن  ــالالار مۇســكۇل ئۇيۇشــما ئاقســىلى بىل ئىنچىكــە ت
)مۇســكۇل ھەرىكەتچان ئاقســىلى( ئىنچىكــە يىپچىســىدىن تۈزۈلگەن. 
بــۇ تــالالار ئۆزئــارا تەســىر كۆرســىتىپ، مۇســكۇلارنىڭ يىغىلىــش 
مەقســىتىگە يېتىــدۇ. مۇســكۇل بېغــى )يەنــى بىــر باغــام تــالا(، 
مۇســكۇل ئۇيۇشــما ئاقســىلى، پىاســتىن )مۇســكۇل ھەرىكەتچــان 
ئاقســىلى(، مۇســكۇل تالاســى )ھــەم ئــۇزۇن ھــەم ئىنچىكــە قىســىم 
ــىرتقى  ــكۇل س ــدۇر(، مۇس ــەك ئىنچىكى ــال چاچت ــر ت ــۇپ، بى بول
ــكۇل  ــرە(، مۇس ــى تې ــى ياك ــىرتقى قەۋىت ــكۇل س پەردىســى )مۇس
ئىپتىدائىــي تالاســى )ئىنچىكــە بولــۇپ، يەنــە بىــر باغــام تالادىــن 

تۈزۈلگــەن(

 مۇسكۇلنىڭ كۈچى

تۆۋەنــدە مۇســكۇل بىلــەن ھــەر خىــل ماشــىنىارنىڭ 
ــى  ــى ۋات )كۈچن ــدى، بىرلىك ــانلىرى بېرىل ــتۇرما س ــۈچ سېلىش ك

ــك(. ــي بىرلى ــان ئىلمى ئىپادىلەيدىغ
لازېر نۇرلۇق قەلەم ئۇچى 0.002 

يۈرەك  2
ئادەم بەدىنىدىكى بارلىق مۇسكۇل 100 

تېز تاشيولدىكى ئائىلە ماشىنىسى 100 مىڭ
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ئالەم كېمىسى 10 
ئادەمگە بېقىپ بولىدۇ

ــكۇلمۇ  ــدۇ، مۇس ــپ بولى ــە بېقى ــش ئادەمگ ــداق ئى ــەر قان ھ
شــۇ جۈملىدىــن. بــەزى ئادەملەرنىــڭ مۇســكۇلى ئىنتايىــن كىچىــك 

ھەتتــا مۇســكۇل يوقتــەك.
 مەســىلەن: بــەزى ئادەملەرنىــڭ بويــۇن قىســمىدا بىــر خىــل 
ــكۇلى  ــەڭ مۇس ــۇن ك ــىلەن: بوي ــەم. مەس ــكۇل ك ــە مۇس ئىنچىك

ــكۇل( ــىمان مۇس )رومبېس
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 سۆڭەك	. 

ئادەمنىــڭ ئىســكىلىتى بەدەندىكــى بارلىــق ســۆڭەكتىن 
ــۇ  ــۇر. ئ ــن ئارتۇقت ــەن 200 پارچىدى ــۇپ، تەخمىن ــەن بول تۈزۈلگ
گويــا بــەدەن ئىچىدىكــى قۇرۇلمىــاردەك ئۈچــەي، نېــرۋا ۋە قــان 
تومــۇردەك يۇمشــاق ئەزالارنــى تېــرەپ تۇرىــدۇ. ئىســكىلىت مۇقىم 
ياكــى قاتــام ئەمــەس. ئــۇ مۇســكۇلنى كۈنــدە نەچچــە مىــڭ خىل 

ــدۇر.  ــق قۇرۇلمى ــان جاھازلى ــوندا ئۆزگەرتەلەيدىغ پاس

بەدەننىڭ قايسى يېرىدە؟

ســۆڭەك پۈتــۈن بەدەندىكــى ئەزالارنــى كۆتــۈرۈپ تۇرىــدۇ. 
ــى چــوڭ  ــداق ھەرىكەتچانلىق ــدەك بۇن ــول ۋە پــۇت- بارماقلىرى ق

قىســىماردا ســۆڭەك كــۆپ بولىــدۇ. 
تۇتاشمايدىغان سۆڭەك

پۈتــۈن بەدەنــدە ئــۈچ ئورۇندىكى ســۆڭەك باشــقا ســۆڭەكلەر 
ــمايدۇ. بىلەن تۇتاش
تىل سۆڭىكى

ــى،  ــدى تەرىپ ــڭ ئال ــى بويۇننى ــۆڭىكى يۇقىرىق ــل س تى
ــەكىللىك  ــى Ｕ ش ــزى ئەتراپىدىك ــل يىلتې ــەن تى ــردەك بىل كېكى

ــۆڭەكتۇر. س
لىپەك ۋە تېز سۆڭىكى
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لىپــەك پــەي بىلــەن ســىلىق پــەردە ئوتتۇرۇســىغا جاياشــقان 
بولــۇپ، تېزنىــڭ ئالــدى تەرىپىدىكــى ســۆڭەكنى تۇتــۇپ تۇرىــدۇ، 

قوغــداش رولىنــى ئوينايــدۇ.

 سۆڭەكنىڭ چوڭ- كىچىكلىكى ۋە شەكىللىنىش جەريانى

بىزنىــڭ ســۆڭىكىمىز بەدەننىــڭ ئىچكــى قىســمىدا مۇســتەھكەم 
ئەزالارنــى  يۇمشــاق  بولــۇپ،  قۇرۇلمىنــى شــەكىللەندۈرگەن 

ــدۇ. قوغداي
ــا  ــڭ قوۋۇرغ ــەن ئايالنى ــەر بىل ــتا ئ ــۆز قاراش ــۋى ك  ئەنئەنى
ســۆڭىكى ئوخشــىمايدۇ، دەپ قارىاتتــى. ئەمەلىيەتتــە، ئــەر بىلــەن 
ئايالنىــڭ ئوخشاشــا 12 جــۈپ 24 تــال قوۋۇرغــا ســۆڭىكى بولىدۇ.
ــي  ــى تەبىئى ــانى بەدەندىك ــي س ــۆڭەكنىڭ ئومۇمى ــراق، س بى
ــڭ  ــەر 20 ئادەمنى ــلەن: ھ ــىمايدۇ. مەس ــن ئوخش ــەرق تۈپەيلىدى پ
ئىچىدە)مەيلــى ئــەر ياكــى ئايــال بولســۇن( بىــر ئادەمنىــڭ بىــر 
جــۈپ قوۋۇرغىســى كــۆپ بولىــدۇ، لېكىــن نورمــال ئەھۋالدىكــى 12 

ــا ئەمــەس. جــۈپ قوۋۇرغ
 بوۋاقارنىــڭ ســۆڭىكى تېخىمــۇ كــۆپ، ئومۇمىــي ســانى 300 

ــن ئارتۇق.  پارچىدى
 بوۋاقارنىــڭ چوڭىيىشــىغا ئەگىشــىپ، بىــر قىســىم ســۆڭەكلەر 
چوڭىيىــدۇ ھەمــدە باشــقا ســۆڭەكلەر بىلــەن تۇتىشــىپ مۇســتەقىل 

چــوڭ ســۆڭەكنى ھاســىل قىلىــدۇ.
 ســۆڭەكنىڭ ئېغىرلىقــى بــەدەن ئېغىرلىقىنىــڭ 7／1 قىســمىنى 

ئىگىلەيــدۇ.
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سۆڭەك نېمىگە ئوخشايدۇ؟

پىشاڭ
 بىلــەك بىلــەن پــۇت ئۇزۇن ســۆڭىكى پىشــاڭدەك ئىشــلەيدۇ، 

بوغــۇم پىشــاڭنىڭ تايىنىش نۇقتىســىدۇر.
ۋېلسىپىت زەنجىرى

 ئومۇرتقــا ســۆڭىكىنى تەشــكىل قىلغۇچــى ســۆڭەكلەر ھەرىكەت 
ــۈل  ــراق، پۈتك ــك. بى ــبەتەن كىچى ــى نىس ــدا يۆتكىلىش قىلغان
ئومۇرتقىغــا نىســبەتەن ئېيتقانــدا خــۇددى ۋېلســىپىت زەنجىرىــدەك 

ــدۇ. ــىگە يېتەلەي ــى ھەسس ــش دەرىجىســى ئىكك ئېگىلى
سېۋەت

قوۋۇرغــا ســۆڭىكى خۇددى يۆتكىلىشــچان ســېۋەتكە ئوخشــاش 
ــڭ  ــدە ئۆپكىنى ــدۇ، ھەم ــىمنى قوغداي ــە قىس ــۈرەك ۋە ئۆپك ي

ــلەيدۇ.  ــەپ پەس ــىپ ئۆرل ــىگە ئەگىش نەپەسلىنىش
 ئاقسىل

ــا  ــۇپ، گوي ــەكىلدە بول ــىمان ش ــاق تورۇسس ــۆڭىكى يۇمى ــاش س ب
ــدۇ.  ــوراپ تۇرى ــى ئ ــە ئەتراپىن ــوڭ مېڭ ــىلدەك چ ئاقس

ھەممىسىلا سۆڭەك ئەمەس
ــۆڭەكلەردىن  ــاق س ــى يۇمش ــكىلىتىنىڭ كۆپ ــڭ ئىس بوۋاقارنى
ــڭ  ــدۇ.  بوۋاقارنى ــى بولماي ــۆڭەك دېگىل ــۇپ، س ــەن بول تۈزۈلگ
ئىســكىلىتىنىڭ كــۆپ قىســمى ھەقىقىــي ســۆڭەكلەردىن تۈزۈلمىگــەن 
ــاق  ــان يۇمش ــىلىق بولغ ــاق، س ــۇ يۇمش ــى تېخىم ــۇپ، بەلك بول
قۇرۇلما(بــوۋاق  ســۆڭەك  تۈزۈلگەن.)يۇمشــاق  ســۆڭەكلەردىن 
ــەكىللىنىپ،  ــۆڭەكلەر ش ــاق س ــاۋۋال يۇمش ــدا، ئ ــش جەريانى يېتىلى

ــدۇ. ــەكلىگە كېلى ــۆڭەك ش ــن س ئاندى



33

ــۆڭەكلەر  ــاق س ــدا يۇمش ــالا بولغان ــپ ب ــار چوڭىيى بوۋاق
ــا  ــي قېتىــپ ھەقىقىــي ســۆڭەك شــەكىللىنىدۇ.ھەتتا قۇرامىغ تەدرىجى
ــا  ــۆڭەكلەر يەنى ــىم س ــر قىس ــكىلىتىدىمۇ بى ــڭ ئىس يەتكەنلەرنى

ــدۇ. ــاق بولى يۇمش
ــرەك  ــى كۆك ــدى ئۇچ ــۆڭىكىنىڭ ئال ــا س ــىلەن، قوۋۇرغ مەس
ســۆڭەك قىســمىغا ئۇلىشــىدۇ. قوۋۇرغــا يۇمشــاق ســۆڭىكى 
دېيىلىدىغــان يۇمشــاق ســۆڭەكتىن تۈزۈلگــەن بولــۇپ، بــۇ ســۆڭەك 

ــتۇر. ئەمەس
ــۇپ،  ــۆڭەك بول ــاق س ــلىقى يۇمش ــۇلاق ئاساس ــۇرۇن ۋە ق ب

ــدۇ. ــازراق ئېگىلى ــۇڭا ئ ــەس، ش ــۆڭەك ئەم ــي س ھەقىقى

سۆڭەكنىڭ كۈچى

بىزنىــڭ ئىســكىلىتىمىز جانلىــق ســۆڭەكتىن تۈزۈلگــەن، ئەگــەر 
زەخمىگــە ئۇچرىســا، ئۆزلۈكىدىــن ئەســلىگە كېلەلەيــدۇ.

 ئىســكىلىتى تەشــكىل قىلىدىغان ســۆڭەك ناھايىتى مۇســتەھكەم 
بولــۇپ، ھەتتا تــەڭ ئېغىرلىقتىكى ســۇلياۋدىن مۇســتەھكەمدۇر.

ــڭ  ــا، ئۇنى ــەن بولس ــن تۈزۈلگ ــكىلىت پولاتتى ــەر ئىس ئەگ
ــى. ــەن بولاتت ــىپ كەتك ــە ئېش ــۆت ھەسس ــى ت ئېغىرلىق

ــۋادرات  ــەر كى ــۆڭىكى ھ ــا س ــزدا، يوت ــەكرىگەن ۋاقتىمى س
ســانتىمېتىرى ئــۈچ توننــا ئېغىرلىــق بېســىمىغا بەرداشــلىق 

بىرەلەيــدۇ.
ســۆڭەك ئۆزلۈكىدىــن ئەســلىگە كېلەلەيــدۇ، بــۇ ھــەر قانــداق 

ســۇلياۋ ياكــى مېتالــار قىالمايدىغــان ئىشــتۇر.
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سۆڭەكنىڭ رولى

سۆڭەكنىڭ ئاساسلىق رولى:
بەدەننى كۆتۈرۈش، يۇمشاق ئەزالارنى قوغداش.

مۇسكۇلغا تارتىلغاندا، بەدەنگە ئەگىشىپ ھەرىكەت قىلىدۇ.
ــاچ  ــول ھازىرلىغ ــۈن ي ــلۇقى ئۈچ ــز بوش ــۇرۇن ۋە ئېغى ب

نەپەســلىنەلەيمىز ۋە يۇتالايمىــز.
ــۆڭىكى  ــاش س ــىلەن: ب ــدۇ. مەس ــى قوغداي ــدە ئەزالارن ئالاھى
چــوڭ مېڭىنــى قوغدايــدۇ. ئالــدى بــاش ســۆڭىكى كۆزنىــڭ كــۆپ 
قىســىم رايونلىرىنــى قوغدايــدۇ. قوۋۇرغــا ســۆڭىكى ئۆپكــە قىســمى 

بىلــەن كۆكــرەك قىســمىنى قوغدايــدۇ.
ــرال  ــان مىنې ــان نۇرغۇنلىغ ــق بولغ ــى ئېھتىياجلى ــادەم بەدىن ئ
ــي،  ــەن ماگنى ــىي بىل ــىلەن: كالتس ــاقايدۇ. مەس ــى س ماددىارن
ــلىكنىڭ  ــڭ يېتىشمەس ــرال ماددىارنى ــل مىنې ــۇ خى ــەردە ب يېمەكلىكل
ــىر  ــىغا تەس ــتېمىارنىڭ ئايلىنىش ــقا سىس ــپ، باش ــى ئېلى ئالدىن

ــى. ــڭ يەتكۈزۈش ــىلەن: نېرۋىنى ــىتىدۇ. مەس كۆرس
ــان  ــەن، ق ــۈرئەت بىل ــە س ــون دان ــېكۇنتتا 3 مىلي ــەر س ھ
ئۈچــۈن يېڭــى مىكــرو ھۈجەيرىلەرنــى ئىشــلەپچىقىرىدۇ. بــۇ مىكــرو 
ــمىدىكى  ــى قىس ــلۇقى ئىچك ــك بوش ــۆڭەكنىڭ يىلى ــەر س ھۈجەيرىل

ــلەپچىقىرىلىدۇ. ــە ئىش ــىمان يىلىكت ــۋە ئۇيۇتمىس ــاق، مې يۇمش
 ئىســكىلىت بەدەندىكــى ئــەڭ مۇھىــم ئەزالارنــى قوغدايــدۇ، 

لېكىــن جىــددي ھەرىكــەت قىلغانــدا قالپــاق كېيىۋىلىــڭ.

سۆڭەكنىڭ سانى

ئــادەم ئىســكىلىتى ئادەتتــە 206 پارچــە ســۆڭەكتىن تەشــكىل 
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تاپىــدۇ. تۆۋەندىكــى بىــر قانچــە تۈرگــە بۆلۇنىــدۇ.
باش سۆڭەك

كالا سۆڭىكى 8
يۈز قىسمى 14

قۇلاق ھەر بىرى 3 پارچىدىن
جەمئىي: 28 پارچە

كېكىردەك )تىل سۆڭىكى( 1

ئومۇرتقا

بويۇن )بويۇن ئومۇرتقىسى( 7
تۆش قىسمى )تۆش سۆڭەك( 12

بەل ئومۇرتقىسى  5
كۆكرەك ئومۇرتقىسى 2

جەمئىي: 26 پارچە
كۆكرەك بوشلۇقى

قوۋۇرغا سۆڭەك 24
تۆش سۆڭەك  1
جەمئىي 25 پارچە

 بىلەك
مۈرە 2
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يۇقىرىقى بىلەك 1
ئالدى بىلەك 2

بېغىش 8
ئالقان 5

بارماق 14
ــە  ــۆز ئىچىگ ــۇ ئ ــەك 32 پارچىدىن)قولنىم ــر بىل ــي بى جەمئى

ــدۇ(. ئالى
پاقالچاق

كاسا قىسمى 1
يوتا بىلەن تېز 2

پاچاق 2
ئوشۇق  7

پۇت  5
پۇت بارمىقى 14

جەمئىــي بىــر پاقالچــاق 31 پارچىدىــن )پۇتىنىمــۇ ئــۆز ئىچىگە 
لىدۇ(. ئا
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سۆڭەك ۋە بوغۇم. 6

ــۈن  ــدۇ، ئىســكىلىت پۈت ــكىل قىلى ــكىلىتنى تەش ســۆڭەك ئىس
بەدەننــى كۆتــۈرۈپ تۇرىــدۇ. بىــراق، ئەگــەر بوغــۇم ســۆڭەكلەرنى 
ئۇلىمىســا، پۇتىڭىزنــى مىتمــۇ قىالمايســىز. ئادەمنىــڭ كۆپ قىســىم 
ســۆڭىكى )206 پارچــە ســۆڭەك ئىچىدىــن 112 پارچىســى( بېغىــش، 
ــدا  ــۇت بارماقلىرى ــى ۋە پ ــۇت ئالقىن ــان، پ ــاق، تاپ ــان، تىرن ئالق
بولــۇپ، 200 پارچىدىــن كۆپــرەك بوغۇمنىــڭ كــۆپ قىســمىمۇ مانــا 
ــى  ــڭ ســۆڭىكى، مۇســكۇلى ۋە بوغۇم مۇشــۇ قىســىماردا. ئادەمنى
تــەڭ خىزمــەت قىلىــدۇ. شــۇڭا، بەزىــدە مۇســتەقىل بىــر سىســتېما 

مۇســكۇل- ســۆڭەك سىستېمىســى دەپ قارىلىــدۇ. 

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

ــۇپ،  ــان بول ــە تارقالغ ــە يېرىگ ــڭ ھەمم ــۇم بەدەننى بوغ
ھەرىكەتلەندۈرەلەيــدۇ. ئەركىــن  ئىســكىلىتنى 

سۆڭەكنىڭ قۇرۇلمىسى:
 سۆڭەك پەردىسى

 سۆڭەكنىڭ سىرتىنى ئوراپ تۇرىدىغان »تېرە«.
 تۆشۈك

ــان تومــۇر ئۆتىدىغــان  ــرۋا ياكــى ق  ســۆڭەك ئىچىدىكــى نې
كىچىــك كامــار. 
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پۇختا سۆڭەك
سۆڭەكنىڭ قىيا تاشتەك پۇختا سىرتقى قەۋىتى.

بۇلۇتسىمان سۆڭەك
ــا  ــى، پۇخت ــى قەۋىت ــۆڭەكنىڭ ئىچك ــۆڭەك س ــىمان س بۇلۇتس

ــقان. ــتىغا جاياش ــۆڭەكنىڭ ئاس س
سۆڭەك بىرلىكى

ــقان  ــە جاياش ــى قەۋىتىگ ــەڭ ئىچك ــۆڭەكنىڭ ئ ــا س پۇخت
ــدۇر. ــۈك قۇرۇلمى ــاش تۆش ــا ئوخش ــۇپ، بۇلۇتق بول

 يىلىك
ــۋە  ــقان، مې ــە جاياش ــۆڭەكنىڭ مەركىزىگ ــىم س ــۆپ قىس ك

ئۇيۇتمىســىمان ماددىــدۇر.
قىزىل يىلىك

ــۇپ،  ــان بول ــلۇقىغا تارقالغ ــك بوش ــى يىلى ــۈن بەدەندىك پۈت
ــڭ  ــەن پاقالچاقنى ــەك بىل ــەت بىل ــڭ پەق ــا يەتكەنلەرنى قۇرامىغ
ــا  ــا، تــۆش ســۆڭەك، چوقق ــا، ئومۇرتق ئــۇزۇن ســۆڭىكى، قوۋۇرغ
ســۆڭەكلىرىدە مەۋجــۇت. قىزىــل يىلىــك قــان ھۈجەيرىســى 

ئىشــلەپچىقىرىدۇ.
سېرىق يىلىك

ــڭ  ــلىقى پۇت-قولنى ــى ئاساس ــېرىق يىلىك ــڭ س ــا يەتكەنلەرنى قۇرامىغ
ــىنى  ــاس ئېنېرگىيەس ــاي زاپ ــۇپ، م ــان بول ــۆڭەكلىرىگە تارقالغ ــك س كىچى
ســاقايدۇ، زۆرۈر بولغانــدا )مەســىلەن: ئېغىــر قانــاش يــۈز بەرگەندىــن كېيىــن( 

ــدۇ. ــە ئايلىنى ــل يىلىكك قىزى

سۆڭەكنىڭ تۈزۈلۇشى
ــك  ــال« دېگەنلى ــۆزنىڭ مەنىســى »قاقش ــەن س ــكىلىت دېگ ئىس



39

بولــۇپ، بىــراق جېنــى بــار ســۆڭەكتۇركى ھەرگىــز قــۇرۇق ئەمــەس، 
ســۆڭەكنىڭ 4／1 قىســمى ســۇدىن تۈزۈلگــەن )ئــادەم بەدىنىنىڭ 3／2 

قىســمى ســۇدىن تۈزۈلگــەن(.
 ســۆڭەكتىكى ئاساســلىق مىنېــرال ماددىــار كالتســىي، 
فوســفاتار ۋە كاربوناتــار. ئــۇلار ســۆڭەكنىڭ مۇســتەھكەم كىچىــك 

ــدۇ. ــك قىلى ــتاللىقىغا كاپالەتلى كىرىس
ســۆڭەكتە يەنــە كولاگىنلىــق ماددىدىــن تۈزۈلگــەن يىپســىمان 
ــەل  ــەل- پ ــۆڭەك س ــدا س ــىمغا ئۇچرىغان ــدۇ. بېس ــالا بولى ت
ــدۇ.  ــش نىســبىتىنى تۆۋەنلىتى ــپ، ســۆڭەكنىڭ ســۇنۇپ كېتى ئېگىلى
ــا  ــا چىانس ــاتالىق ماددىغ ــدە كىس ــۆڭەك ئالاھى ــەر س ئەگ
تەركىبىدىكــى بارلىــق كالتســىي فوســفات بىلــەن كالتســىي كاربىــد 
ــپ  ــالالار قىلى ــق ت ــەت كولاگىنلى ــپ پەق ــپ كېتى ــتالى ئېقى كىرىس
ــر  ــۆڭىكىنى بى ــەك س ــى بىل ــدۇ، ھەتتاك ــاپ كېتى ــن يۇمش ئىنتايى

ــدۇ. ــى بولى ــپ تۈگكىل ــەك قىلى مون
ــق  ــەپىرىدە ئېغىرلى ــلۇقى س ــاۋا بوش ــك ھ ــۇزۇن مەزگىللى  ئ
ــا ھېچقانــداق بېســىمغا  ــا، ســۆڭەك ھەتت كۈچــى كەمچىــل بولغاچق
ئۇچرىمايــدۇ، شــۇڭا مىنېــرال ماددىــار ئېقىــپ كېتىشــكە باشــاپ، 
ســۆڭەك چۈرۈكلىشــىپ كېتىــدۇ. ئۇچقۇچىــار قەرەللىــك چېنىقىــپ، 

ــم. ــش لازى ــۆڭىكىنى چىڭىتى س

پەي

بوغۇمــدا بىــر خىــل ئېاســتىك تاسمىســىمان مــاددا ســۆڭەك 
ــەي دەپ  ــۇ پ ــۇرۇدۇ، ب ــاپ ت ــارا باغ ــۆز ئ ــۆڭەكنى ئ ــەن س بىل
ئاتىلىــدۇ. پــەي ســۆڭەكلەرنىڭ ئورنىدىــن قوزغىلىــپ كېتىشــى ياكــى 
ــن  ــال ئورنىدى ــۆڭەك نورم ــنى توسىدۇ.س ــراپ كېتىش ــارا ئاج ئۆزئ
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ــىنى  ــل ھادىس ــۇ خى ــە، ب ــپ كەتس ــى قوزغىلى ــە ياك ــپ كەتس چىقى
ــز. ــلىق دەپ ئاتايمى ــى تاپالماس ئورنىن
باش لىڭشىتىش بىلەن باش چايقاش

ئــەڭ ئۈســتىدىكى ئىككــى تــال ئومۇرتقــا ســۆڭەك )بويــۇن 
ئومۇرتقىســى( بــاش ســۆڭىكىنىڭ دەل ئاســتىغا جاياشــقان، ئۇنىــڭ 
بوغــۇم قۇرۇلمىســى ئىنتايىــن ئالاھىــدە بولــۇپ، بــاش قىســمنىڭ 

مۇھىــم ھەرىكەتلەرنــى قىلىشــىغا يــاردەم بېرىــدۇ.
بىرىنچــى بويــۇن ئومۇرتقىســى )ئــەڭ ئۈســتىدە( نىڭ شــەكلى 
ــاش  ــا ب ــەن ۋاقىتت ــە« دېگ ــز »ھەئ ــۇپ، بى ــىمان بول ئېگەرس

ــاڭگىاتقۇزىدۇ. ــە س ــمىمىزنى تۆۋەنگ قىس
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نېرۋا سىستېمىسى. 7

ناھايىتــى  مــەن  جىددىيلىشىســىز،  ناھايىتــى  ســىز 
جىددىيلىشــىمەن، ھەممــە ئــادەم ناھايىتــى جىددىيلىشــىدۇ. شــۇنىڭ 
ــان  ــەت قىلىۋاتق ــپ ھەرىك ــرول قىلى ــزدە كونت ــى، ھەممىمى ئۈچۈنك
ــڭ ئىچكــى  ــان بەدىنىمىزنى ــار، ھەممــە جەري ــرۋا سىستېمىســى ب نې
ــوڭ  ــى چ ــرۋا سىستېمىس ــڭ نې ــدۇ. ئادەمنى ــۈز بېرى ــمىدا ي قىس
ــى  ــرۋا سىستېمىس ــدۇ. نې ــن تۈزۈلى ــۇن ۋە نېرۋىدى ــە، يۇل مېڭ
ــىگنالنى  ــان س ــى( دەپ ئاتىلىدىغ ــرۋا دولقۇن ــى )نې ــرۋا ئىمپۇلس نې
ــەر  ــدە ھ ــادەم بەدەن ــدۇ. ئ ــەت قىلى ــق خىزم ــۈزۈش ئارقىلى ئۆتك
ــراش  ــا ئالدى ــى گوي ــرۋا ئىمپۇلس ــون نې ــە مىلي ــېكۇنتتا نەچچ س

ــدۇ. ــىپ تۇرى ــدەك ئۆتىش ــىدەك موكى ــاباش ماشىنىس ھېس

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا ؟

ــىپ،  ــدەك ئۆتىش ــمىدا موكى ــى قىس ــڭ ئىچك ــرۋا بەدەننى نې
ــدۇ. ــىگنالارنى يەتكۈزى ــان س ــرۋا چىقارغ نې

نېرۋا سىستېمىسىنىڭ قۇرۇلمىسى

ئــادەم بەدىنىــدە ئىككــى چــوڭ ئاساســلىق نېــرۋا سىستېمىســى 
ــلىق  ــڭ ئاساس ــوڭ مېڭىنى ــى چ ــرۋا سىستېمىس ــي نې ــار. مەركىزى ب
ــى  ــرۋا سىستېمىس ــراپ نې ــۇ ئەت ــۇپ، ئ ــزى بول ــرول مەركى كونت
ئارقىلىــق، نېــرۋا ئىمپۇلىســىنى بەدەننىــڭ ھــەر قايســى قىســىملىرىغا 
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ــق  ــىنى ئاڭلى ــرۋا سىستېمىس ــي نې ــىلەر  مەركىزى ــدۇ. كىش يەتكۈزى
ــدۇ. ــرول قىالاي ــدا كونت ھال

مەركىزىي نېرۋا سىستېمىسى
چوڭ مېڭە:باشنىڭ ئۈستى يېرىمىغا جاياشقان.

يىلىك:چــوڭ مېڭــە بىلــەن بــەدەن ئارىســىدىكى ئــەڭ 
باغلىغۇچىســىدۇر. نېــرۋا  ئاساســلىق 

ئەتراپ نېرۋا سىستېمىسى
چــوڭ مېڭىگــە بىۋاســىتە ئۇلىنىــدۇ، بىــراق يىلىــك ئەمــەس. 
ــەن  ــەزالار بىل ــمىدىكى ئ ــۈز قىس ــى ي ــىنىڭ كۆپ ــاش نېرۋىس ب

ــۇرۇن. ــۇلاق ۋە ب ــۆز، ق ــىلەن: ك ــدۇ. مەس ئۇلىنى
ئومۇرتقا نېرۋىسى

ــۆش ۋە  ــە، ت ــۇت، دۈمب ــەك، پ ــلىنىپ بىل ــۆڭەكتىن باش س
ــن  ــپ، ئاندى ــاۋۋال تېگى ــىملىرىغا ئۆتىدۇ.ئ ــقا قىس ــڭ باش بەدەننى
ــن  ــى، ئاندى ــاۋۋال تەگكەنن ــىز ئ ــى س ــدا ياك ــز يارىانغان ئاغرىيدۇ،قولىڭى
ئاغرىقنــى سېزىســىز، بــۇ نېرۋىــار تارقىتىــش جەريانىــدا تېگىــش سەزگۈســىنىڭ 

ــدۇ. ــى ئىپادىلەي ــز تارقىلىدىغانلىقىن ــىدىن تې ــش سەزگۈس ئاغرى

نېرۋا ۋە نېرۋا ھۈجەيرىسى

ــرۋا  ــاددا نې ــان م ــوراپ تۇرغ نېرۋىنىــڭ ســىرتقى قىســمىنى ئ
باغلىمــا پــەردە دەپ ئاتىلىــدۇ. نېــرۋا باغلىمــا پەردىســىنىڭ ئىچكــى 
ــى  ــوق يىپچىس ــى ئ ــرى ياك ــرۋا تالالى ــام نې ــمىدا باغام-باغ قىس

بولىــدۇ. پەقــەت مىكروســكوپ ئارقىلىقــا كۆرگىلــى بولىــدۇ.
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ئاپتۇماتىك نېرۋا سىستېمىسى )ئۆز خوجا نېرۋا سىستېمىسى(

بىــر قىســىم نېــرۋا سىستېمىســى ئاپتوماتىــك خىزمــەت قىلىدۇ. 
ســىز ئۇنــى ئويلىشىشــىڭىزنىڭ ھاجىتــى يــوق. ئــۇلار ئاپتۇماتىــك 
ــۆز  ــك )ئ ــدۇ. ئاپتۇماتى ــى دېيىلى ــرۋا سىستېمىس ــا( نې ــۆز خوج )ئ
خوجــا( نېــرۋا سىستېمىســى بــەدەن ئىچكــى قىســمىدىكى جەريانارنى 
كونتــرول قىلىــدۇ. مەســىلەن: يــۈرەك ســوقۇش، يېمەكلىكنــى ھەزىم 
قىلىــش، بــەدەن تېمپېراتۇرىســى ۋە قــان بېســىمى.بىز بەدىنىمىزنىڭ 
بــەزى قىســملىرىنى ئاڭســىز ھالــدا كونتــرول قىلىمىــز. مەســىلەن: 

ھەزىــم سىستېمىســى.

نېرۋا سىگنالى

نېــرۋا ســىگنالى مىكــرو تومــۇر سوقۇشــى ياكــى توكنىــڭ ئەڭ 
ــدە  ــار ھۈجەيرى ــك ماددى ــۇ خىمىيەلى ــۇپ، ئ ــى بول ــوڭ قىممىت چ

كىرىــپ- چىقىشــتىن ھاســىل بولىــدۇ.
نېرۋا سىگنالىنىڭ ئوتتۇرۇچە قۇۋۋىتى  1/10 ۋات

نېرۋا سىگنالىنىڭ ئوتتۇرۇچە ئۇزۇنلۇقى 1/1000 سېكۇنت
كېيىنكــى قېتىملىــق ســىگنالنىڭ ئۆتۈشــتىن ئاۋۋالقــى ئوتتۇرۇچە 

ئەســلىگە كېلىــش ۋاقتى 1/500 ســېكۇنت
ــېكۇنت /  ــى س ــش تېزلىك ــىگنالنىڭ تارقىلى ــتا س ــەڭ ئاس ئ

ــر 0.5 مېتى
ئــەڭ تېــز ســىگنالنىڭ تارقىلىــش تېزلىكــى ســېكۇنت / مېتىــر 
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ئەڭ توم نېرۋا

ــمىغا  ــا قىس ــا ۋە يوت ــى كاس ــۆڭىكى نېرۋىس ــۇرۇش س ئولت
جاياشــقان بولــۇپ، چوڭلۇقــى ھــەر ئادەمنىــڭ ئۆزىنىــڭ 
باشــمالتىقىنىڭ توملۇقىچىلىــك بولىــدۇ. لېكىــن تومــراق، يىلىكنىــڭ 
تــوم- ئىنچىكىلىكــى ئادەتتــە چىمچىاقنىــڭ توملۇقىچىلىــك كېلىدۇ.

نېرۋا ۋە نېرۋا ھۈجەيرىسى

ــازادە  ــاردا ئ ــۇ بوغۇم ــۇڭا ئ ــتىك، ش ــن ئېاس ــرۋا ئىنتايى نې
يۆتكىلەلەيــدۇ ھــەم ئەتىراپىدىكــى مۇســكۇلارنىڭ بېســىمىغا 

ــدۇ. ــلىق بېرەلەي بەرداش
ــوك  ــۇزۇن ت ــىنىڭ ئ ــرۋا ھۈجەيرىس ــرو نې ــر مىك ــەر بى  ھ
ــى  ــرۋا ھۈجەيرىس ــۇ نې ــدۇ، ب ــى بولى ــرە تالاس ــىمان ھۈجەي سىمس

ــدۇ. ــورۇن( دەپ ئاتىلى )نىب
ــەڭ  ــازراق ك ــدا ئ ــىنىڭ قۇيرۇقى ــرۋا ھۈجەيرىس ــە نې  ئادەتت

ــدۇ.  ــى دېيىلى ــرە تەنچىس ــۇ ھۈجەي ــۇپ، ب ــمى بول قىس
ھۈجەيــرە تەنچىســىنىڭ ئەتىراپىــدا، ئىنتايىــن ئىنچىكــە 
ــۇ  ــۇپ، ب ــمى بول ــان قىس ــپ چىقق ــىمان ئايرىلى ــۈك تورس ئۆمۈچ

ــدۇ. ــۈكچە دەپ ئاتىلى ــىمان ئۆس دەرەخس
دەرەخســىمان ئۆســۈكچە باشــقا نېــرۋا ھۈجەيرىســىدىن نېــرۋا 
ــەن  ــۈش بىل ــىدىن ئۆت ــرە تەنچىس ــىدۇ، ھۈجەي ــىگنالىغا ئېرىش س
ــدا  ــتۇرىدۇ، ئاخىرى ــدۇ، ئالماش ــەرەپ قىلى ــر ت ــا بى ــر ۋاقىتت بى
ــرۋا  ــقا نې ــە باش ــى يەن ــق ئۇلارن ــالا( ئارقىلى ــى )ت ــوق يىپچىس ئ

ــدۇ. ــۈزۈپ بېرى ــە يەتك ھۈجەيرىلىرىگ
ــر، 100  ــرى 0.01 مىللىمېتى ــرۋا ھۈجەيرىلى ــىم نې ــۆپ قىس  ك
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ــر  ــاق، بى ــپ باغلىس ــام قىلى ــر باغ ــىنى بى ــرۋا تالاس ــە نې دان
ــدۇ. ــا كېلى ــر توملۇقت مىللىمېتى

ئــوق يىپچىســى بىــر قــەۋەت يىلىــك غىلىپــى دەپ ئاتىلىدىغان 
مــاددا بىلــەن ئورالغــان بولــۇپ، يىلىــك غىلىپىنىــڭ رولــى ــــــ 
ــڭ  ــدە ئۇلارنى ــۈزۈش، ھەم ــز يەتك ــۇ تې ــىگنالىنى تېخىم ــرۋا س نې

ــارەت. ــپ( كېتىشــىنى توسۇشــتىن ئىب ــپ )تارقىلى ئېغى
تىپىــك نېــرۋا قارىماققــا ســىلىق مېتــال ســىمغا ياكــى ئىنچىكە 

ــايدۇ. يىپقا ئوخش
نېرۋا تۈگۈنى

سىناپســىس )ئۆســۈكچە( ئىنتايىــن كىچىــك بولــۇپ، ئالىمــار 
پەقــەت ئالاھىــدە مىكروســكوپ ئارقىلىــق ئۇلارنــى تەتقىــق قىلىدۇ. 
ھــەر بىــر ھۈجەيــرە مىليونلىغــان باشــقا ھۈجەيرىلــەر بىلــەن 

ئۆزئــارا ســىگنال يەتكۈزۇشــىدۇ.
مۇســتەقىل ھۈجەيــرە ئەمەلىيەتتــە ئۆزئــارا ئۇلانمايــدۇ، 
ئۇلارنىــڭ ئــوق يىپچىســى )تــالا( بىلــەن دەرەخســىمان ئۆســۈكچە 

ــدۇ. ــارا ئۇلىنى ــۆز ئ ــى ئ قۇيرۇق
ئــوق يىپچىســى بىلــەن دەرەخســىمان ئۆســۈكچىنىڭ قۇيرۇقــى 
ــىش  ــداق تۇتىش ــۇپ، بۇن ــلۇق بول ــرو بوش ــر مىك ــىدا بى ئارىس

ــدۇ. ــۈكچە( دەپ ئاتىلى ــس )ئۆس ــىنا پى ــى س نۇقتىس
ــەت 0.025  ــلۇق پەق ــى بوش ــىناپىس )ئۆســۈكچە( ئىچىدىك س
ــى  ــال ھۈجەيرىن ــڭ ت ــدە 40 مى ــە دېگەن ــر، مۇنداقچ ــرو مېتى مىك

ــدۇ. ــە بولى ــر كەڭلىكت ــر مىللىمېتى ــن بى توپلىســاق، ئاندى
نېــرۋا ئۇچــۇرى ئېلېكتىرون ســىگنالىغا ئوخشــاش »ســەكرەش« 
شــەكلىدە ئۇرۇلمايــدۇ. بەلكــى، نېــرۋا يەتكــۈزۈش ماددىســى دەپ 
ئاتىلىدىغــان خىمىيەلىــك مــاددا شــەكلىدە يەتكۈزۇلىــدۇ. بــۇ خىــل 
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خىمىيەلىــك ماددىنىــڭ »سەكرىشــى« پەقــەت 1/1000 ســېكۇنىتقىمۇ 
. ۇ يد تمە يە

نېرۋىنىڭ ئۇزۇنلۇقى
ــى  ــاش- ئايىغ ــڭ ب ــق نېرۋىارنى ــى بارلى ــادەم بەدىنىدىك  ئ

ــر ــەن 100 كىلومېتى ــى تەخمىن ــۇپ، ئۇزۇنلۇق ــاش بول تۇت
ــان(  ــا )س ــى يوت ــرۋا تالاس ــتەقىل نې ــۇزۇن مۇس ــەڭ ئ ئ

ــدۇ. ــا يېتى ــر مېتىرغ ــى بى ــۇپ، ئۇزۇنلۇق ــمىدا بول قىس

چوڭ مېڭىگە بىۋاسىتە ئۇلىنىش

 ئادەم بەدىنىنىڭ 12 جۈپ كالا)باش( ھۈجەيرىسى چوڭ مېڭە ۋە 
تۆۋەندىكى قىسىمار بىلەن بىۋاسىتە ئۇلىنىدۇ.

1-بۇرۇن: پۇراش سېزىمىغا مەسئۇل
2-كۆز:كۆرۈش سېزىمىغا مەسئۇل

3-يۇقىــرى قىيپــاش مۇســكۇل )كــۆز ئالمىســىنى 
مۇســكۇل( يۆتكەيدىغــان 

4-تــۆۋەن قىيپــاش مۇســكۇل )كــۆز ئالمىســىنى 
مۇســكۇل( يۆتكەيدىغــان 

ــى  ــىم، ئىكك ــۈز قىس ــانە، ي ــش، پىش ــرە ۋە تېگى 5-تې
ــكۇلىدا ــاش مۇس ــكۇلى ۋە چاين ــاڭاي مۇس ــوۋۇز، ت ق

6-ئاســتى- ئۈســتى تــۈز مۇســكۇل )كــۆز ئالمىســىنى 
يۆتكەيدىغــان مۇســكۇل(

ــزى ۋە  ــاش بې ــزى، ي ــۆلگەي بې ــەم، ش ــل: ت 7-تى
ــئۇل ــىگە مەس ــراي ئىپادىس چى

8-قۇلاق:ئاڭاش ۋە تەڭپۇڭلۇققا مەسئۇل
9-يۇتقۇنچاق: تەم ۋە يۇتۇشقا مەسئۇل
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10-يۇتۇشــقا مەســئۇل مۇســكۇل كۆكــرەك قىســىمىدىكى 
ئۆپكــە ۋە يۈرەككىمــۇ مەســئۇل بولىــدۇ.

11-ئــاۋاز چىقىرىشــقا مەســئۇل مۇســكۇل گــەپ قىلىشــقا 
ل سئۇ مە

ــقا  ــش ۋە يۇتۇش ــەپ قىلى ــكۇل گ ــى مۇس 12-تىلدىك
ــئۇل مەس

13-نېــرۋا ھەممــە يەرگــە تۇتىشــىدۇ. نېــرۋا بەدەننىــڭ 
ھــەر قايســى قىســىملىرىغا تۇتىشــىدۇ، يــۈرەك، ئۆپكە قىســىم 

ۋە ئۈچەينىمــۇ ئــۆز ئىچىگــە ئالىــدۇ. 
ئەڭ توم نېرۋا مېڭە ۋە ئومۇرتقىغا يېقىن نېرۋا بولۇپ، نېرۋا 
غولى دېيىلىدۇ.ئەڭ ئىنچىكە نېرۋا تالاسىنىڭ قۇيرۇقىغا جاياشقان 

بولۇپ، بەدەننىڭ ھەممە يېرىگە تۇتاشقان بولىدۇ.
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چوڭ مېڭە. 8

بەزىــدە بىــز ئەقىللىــق ئادەملەرنــى »كاللىســى بــار« دەيمىز، 
بىــراق ئەمەلىيەتتــە ھەممــە ئادەمنىــڭ بىــرلا چــوڭ مېڭىســى بــار. 
ــۇپ،  ــى بول ــرۋا ھۈجەيرىس ــە نې ــارد دان ــدە 100 مىلي ــوڭ مېڭى چ
ــاش  ــا ئوخش ــىدىكى يۇلتۇزلارغ ــى سىستېمىس ــامان يول ــا س گوي
ساناقســىزدۇر. چــوڭ مېڭىــدە يەنــە ســانى نېــرۋا ھۈجەيرىســىنىڭ 
ئــون ھەسسىســىچىلىك »قولــاش« نېرۋىســى ـــــ نېــرۋا يىلىــم 

ماددىســى بــار.
ــلىكىنى  ــق ئەمەس ــى ئەقىللى ــق ياك ــڭ ئەقىللى ــر ئادەمنى  بى
ــانىنىڭ  ــرە س ــى ھۈجەي ــى ياك ــوڭ- كىچىكلىك ــڭ چ ــوڭ مېڭىنى چ
ئــاز- كۆپلۈكــى بەلگىلىمەيــدۇ. بەلكــى ئىشــلىتىش چاستوتىســىنىڭ 
ــش،  ــاڭاش، ئۆگىنى ــش، ئ ــدە كۆزىتى ــى ھەم ــرى- تۆۋەنلىك يۇقى
خاتىــرە، تەســەۋۋۇر، تەپەككۇرىنىــڭ قانچىلىــك ئىكەنلىكــى 

ــدۇ. بەلگىلەي

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

ــاش  ــاش ســۆڭىكىنىڭ ئىچىگــە جاياشــقان )ب چــوڭ مېڭــە ب
ســۆڭىكىنىڭ يۇمىــاق ئۆگزىســىمان قىســمىنىڭ چوققىســى( بولــۇپ، 

بــاش قىســمىنىڭ ئۈســتى يېرىــم قىســمىنى تەشــكىل قىلىــدۇ.
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موھتاج ئېنېرگىيە

بــەدەن خورىتىدىغــان ئومۇمىــي ئېنېرگىيــەدە چــوڭ مېڭىنىــڭ 
ــەدەن  ــە ب ــوڭ مېڭ ــراق چ ــرەك، بى ــن كۆپ ــى 1/5 دى خورىتىدىغىن
ــۇڭا  ــدۇ. ش ــى ئىگىلەي ــەت 1/50 ىن ــڭ پەق ــي ئېغىرلىقىنى ئومۇمى
بەدەننىــڭ باشــقا قىســىملىرى بىلــەن سېلىشــتۇرغاندا چــوڭ مېڭــە 
ئــۆز ئېغىرلىقىنىــڭ ئــون ھەسسىســىچىلىك ئېنىرگىيەنــى خورىتىــدۇ. 
بــۇ ئېنېرگىيــە ئاساســلىقى چــوڭ مېڭىنىــڭ ئاساســلىق )غوللــۇق( 
ــا  ــەن ئومۇرتق ــى بىل ــۇن ئارتېرىيەس ــۈپ، بوي ــن ئۆت تومۇرلىرىدى
ــى  ــى گلىكوزىن ــېكىرى ياك ــان ش ــۈپ، ق ــىگە يەتكۈزۈل ئارتېرىيەس

ــلىتىلىدۇ.  ــكە ئىش شەكىللەندۈرۈش
قاننىــڭ چوڭ مېڭىگــە ئېقىــش ئوتتۇرىچــە تېزلىكــى مىللىلېتىر/ 
مىنــۇت 750، تەخمىنــەن يۈرەكنىــڭ )ســىقىپ( چىقىرىــش مىقدارىنىڭ 

ــى ئىگىلەيدۇ. 1/8 ن
ــەت  ــى پائالىي ــدە ياك ــش ھالىتى ــارام ئېلى ــى ئ ــەدەن مەيل ب
ــدۇ.  ــۈرئەتتە يەتكۈزۇلى ــاش س ــان ئوخش ــۇن ق ــدە بولس ھالىتى
بــۇ تــەرەپ باشــقا ئــەزالار بىلــەن ئوخشــىمايدۇ، چۈنكــى باشــقا 
ئەزالارغــا قــان يەتكۈزۈلــۈش ســۈرئىتىدە ئــارام ئېلىــش ۋە ھەرىكەت 
ھالىتىــدە غايــەت زور پــەرق بــار. مەســىلەن: چــوڭ مېڭىــدە قاننىڭ 
تارقىلىــش ســۈرئىتى مۇســكۇلنىڭ ئون ھەسسىســىچىلىك؛ ئاشــقازان، 

ئۈچەينىــڭ 1/2 چىلىــك كېلىــدۇ.

مېڭە پوستلاق قەۋىتىنىڭ كونترول قىلىش رولى

ــق  ــېزىمى تەييارلى ــۆرۈش س ــى ك ــەدەن سەزگۈس ــەت ب ھەرىك
ــا  ــڭ چوقق ــوڭ مېڭىنى ــېزىمى چ ــاڭاش س ــل ئ ــەت تى ھەرىك
قىســمىدىكى، تاشــقى قەۋەتتىكــى ســۈر مــاددا چــوڭ مېڭە پوســتاق 
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ــاش  ــتۇققا ئوخش ــا، ياس ــۇ يېيىلس ــەر ئ ــدۇ. ئەگ ــى دېيىلى قەۋىت
ــدۇ.  ــىپ قالى ــۇ يېقىنلىش ــن نېپىزلىكىم ــدۇ، قېلى ــس ئېتى ئەك

ــە،  ــۈپ پۈرۈلس ــى تۈگۈل ــت ماددىس ــڭ پوس ــوڭ مېڭىنى  چ
ھــەم قاتلىنىــپ ئۈســتۈنكى بــاش ســۆڭىكىنىڭ ئىچىگــە كىرگەنــدە 
شــەكىللەنگەن چوڭقــۇر ئېرىقچــە مېڭــە ئېرىقچىســى دەپ ئاتىلىــدۇ.
پوســت مــاددا تەخمىنەن مېڭــە نېــرۋا ھۈجەيرىســىنىڭ يېرىمىنى 
تەخمىنــەن 50 مىليــارد دانــە. ھــەر بىــر بۇنــداق ھۈجەيــرە باشــقا 

200 مىــڭ دانــە ھۈجەيرىلــەر بىلەن تۇتىشــىدۇ.
بــۇ تۇتىشىشــار گويــا ئۆمۈچــۈك تورىغــا ئوخشــاش 
»پىلــەك« ــــ دەرەخســىمان ئۆســۈكچە بىلــەن تېخىمــۇ نۇرغــۇن 
ــى  ــوق يىپچىس ــى ئ ــى ياك ــرۋا تالاس ــاش نې ــىمىغا ئوخش ــوك س ت

ــدۇ. ــاق تاماماي ئورت
ــاۋاز  ــۆرۈش، ئ ــىلەرنى ك ــڭ نەرس ــى بىزنى ــوق يىپچىس  ئ
ئــاڭاش، پــۇراش تــەم تېتىــش ۋە نەرســىلەرنى ســىاش قاتارلىقارنى 
كونتــرول قىلىدىغــان ئاساســلىق ئورۇنــدۇر. شــۇنداقا يەنــە بىزنىڭ 

ــدۇ. ــدۇ دېيىشــكە بولى ــرول قىلى ــى كونت تۇيغۇمىزن
 ئــوق يىپچىســى بىزنىــڭ يۆتكىلىشــكە تەييارلىنىــش ۋە 
ھەرىكــەت قىلىشــنى كونتــرول قىلىدىغــان قىســىمدۇر. ئــۇ بىزنىــڭ 

ــدۇ. ــرول قىلى ــى كونت ــەت ئىقتىدارىمىزن ھەرىك
ھــەر بىــر خىــل تۇيغــۇ بىلــەن ھەرىكــەت ئىقتىدارىنــى ئــوق 
ــداق  ــدۇ. بۇن ــىملىرى تاماماي ــمىغان قىس ــىنىڭ ئوخشاش يىپچىس

ــدۇ. ــەز دەپ ئاتىلى ــورۇن مەرك ئ
ئــوق يىپچىســى تەپەككــۇر، ئــاڭ ۋە ئىــدراك پەيــدا بولىدىغان 

جــاي بولــۇپ، ئىدىيــە بۆلىكــى دەيمىز.
ئــوق يىپچىســى يەنــە ئۆگىنىــش ۋە ئەســتە قالــدۇرۇش بىلــەن 
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ــا ئالىمارنىــڭ  ــەدەر بــۇ نۇقت ــراق بۈگۈنگــە ق مۇناســىۋەتلىك، بى
تەتقىــق قىلىشــىنى كۈتمەكتــە.

چوڭ مېڭىنىڭ ئېغىرلىقى

ــى 1.4  ــە ئېغىرلىق ــە مېڭ ــڭ ئوتتۇرىچ ــا يەتكەنلەرنى قۇرامىغ
ــوڭ  ــەڭ چ ــەن ئ ــرا ئۆلچەنگ ــڭ توغ ــال ئادەمنى ــرام، نورم كىلوگى

ــرام. ــى 2.9 كىلوگى ــە ئېغىرلىق مېڭ
چوڭ- كىچىك بولسا بەرىبىر

ــق  ــۇنچە ئەقىللى ــادەم ش ــېرى، ئ ــوڭ بولغانس ــە چ ــوڭ مېڭ چ
بولىدىغــان ئىــش يــوق، ســاغام ئــادەم مېڭىســىنىڭ چوڭ-كىچىــك 

بولۇشــى بىلــەن ئەقىللىقلىــق دەرىجىســى مۇناسىۋەتســىز.
ئېغىرلىقــى  ئوتتۇرۇچــە  ئايالارنىــڭ چــوڭ مېڭىســىنىڭ 

كىچىكــرەك.  ئەرلەرنىڭكىدىــن 
بىــراق سېلىشــتۇرغاندا، ئايالارنىــڭ ئوتتۇرىچــە بــەدەن 
ئېغىرلىقــى ئەرلەرنىڭكىدىــن كىچىكــرەك. شــۇڭا بــەدەن ئېغىرلىقــى 
مېڭىســى  چــوڭ  ئايالارنىــڭ  نىسبەتلەشــتۈرگەندە،  بويىچــە 

ــوڭ. ــازراق چ ــن ئ ئەرلەرنىڭكىدى

مېڭىنىڭ قۇرۇلمىسى

چوڭ مېڭە:
ــۇپ،  ــق بول چــوڭ مېڭــە ئەگمــە ئۆگزىســىمان، كــۆپ قاتلى
ــۈن  ــدۇ، پۈت ــكىل قىلى ــمىنى تەش ــۆپ قىس ــڭ ك ــدى مېڭىنى ئال

ــدۇ. ــمىنى ئىگىلەي ــڭ 4/5 قىس مېڭىنى
كىچىك مېڭە
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ــدە  ــا تەرىپى ــڭ ئارق ــا مېڭىنى ــى ئارق ــڭ ئورن ــك مېڭىنى كىچى
بولــۇپ، قارىماققــا تۈگۈلــۈپ قالغان مېڭىگــە ئوخشــايدۇ. ئەمەلىيەتتە 
ئۇنىــڭ ئىســمىمۇ مۇشــۇ ســەۋەبتىندۇر. كىچىــك مېڭــە مۇســكۇلنى 
ــى  ــز، تەڭپۇڭلۇقن ــز يۆتكىلەلەيمى ــۇڭا بى ــدۇ. ش ــرول قىلى كونت
ســاقلىيالايمىز ھەمــدە بىــر قــەدەر قىيىــن ھەرىكەتلەرنــى قىالايمىز.

مېڭە غولى
 مېڭىنىــڭ تــۆۋەن تەرىپىــدە، »ھاياتلىقنــى قولــاش رايونــى« 
ــان  ــنى، ق ــەس ئېلىش ــنى، نەپ ــۈرەك سوقۇش ــان ي دەپ قارىلىدىغ
ــڭ  ــىمدۇر. ئۇنى ــان قىس ــرول قىلىدىغ ــى كونت ــىم ۋە ھەزىمن بېس

ــۇر. ــپ كېتىكلىكت ــا كىرى ــڭ ئۇچىغ ــى ئومۇرتقىنى قۇيرۇق
دۆڭچە مېڭە

 دۆڭچــە مېڭــە تەخمىنەن چــوڭ مېڭىنىڭ مەركىزىگە جاياشــقان، 
بىــر جــۈپ خــوراز تاجىســىمان ئــەزا بولــۇپ، پــۇراش ســېزىمىدىن 
ــن  ــل، تېرىدى ــۇلاق، تى ــۆز، ق ــى )ك ــۇ ئۇچۇرلىرىن ــقا تۇيغ باش
ــكە  ــە يەتكۈزۈش ــوڭ مېڭىگ ــتىدىكى چ ــى( ئۈس ــەن ئۇچۇرلارن كەلگ

يــاردەم قىلىــدۇ. 
تۆۋەنكى دۆڭچە مېڭە

 دۆڭچــە مېڭىنىــڭ دەل تــۆۋەن تەرىپىگــە جاياشــقان بولــۇپ، 
كۈچلــۈك ھېــس- ھاياجاننــى كونتــرول قىلىــش مەركىزىــدۇر. ئــۇ 
قورقــۇش، مۇھەببــەت ۋە خۇشــاللىق قاتارلىــق ھېــس- ھاياجاننــى 

كونتــرول قىلىــدۇ.

مېڭىنىڭ ئىچكى قىسمى

ــەر ۈەې  ــۈپ، ھ ــە بۆل ــك ئۆيگ ــۆت كىچى ــى ت ــوڭ مېڭىن  چ
ئــۆي مېڭــە قېرىنچىســى دەپ ئاتىلىــدۇ. ئــۇلار بىــر خىــل ئــاق 
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ســۇيۇقلۇق ئاجرىتىــپ چىقىرىــدۇ، ئــۇ ســۇيۇقلۇق مېڭــە- يۇلــۇن 
ــدۇ. ســۇيۇقلۇقى دەپ ئاتىلى

ــىرتىدا  ــڭ س ــوڭ مېڭىنى ــۇيۇقلۇقى چ ــۇن س ــە- يۇل  مېڭ
مەۋجــۇت بولــۇپ، چــوڭ مېڭىنــى ئــوراپ تۇرغــان مېڭــە پەردىســى 
دەپ ئاتىلىدىغــان ئىككــى قوغــداش قەۋىتىنىڭ ئارىســىغا جاياشــقان. 
ئــۇ يەنــە يۇلۇننىــڭ ئىچكــى ۋە ســىرتقى قىســمىدىمۇ مەۋجۇتتــۇر.
چــوڭ مېڭــە بىلــەن يۇلۇننىــڭ ئىچــى- ســىرتىدىكى مېڭــە- 

يۇلــۇن ســۇيۇقلۇقى تەخمىنــەن 125 مىللىمېتىــر كېلىــدۇ.
ــەت  ــتا ھەرىك ــى ئاس ــۇيۇقلۇقى ناھايىت ــۇن س ــە- يۇل مېڭ

ــدۇ. ــم يېڭىاي ــى 3 قېتى ــائەتتە ئۆزىن ــەر 24 س ــدۇ. ھ قىلى
مېڭــە- يۇلــۇن ســۇيۇقلۇقى ئىنتايىــن مۇھىــم بولــۇپ، چــوڭ 
ــى  ــش رول ــنى ئاجىزلىتى ــدا سوقۇلۇش ــقا ئۇچرىغان ــە سوقۇلۇش مېڭ

بــار.
مېڭــە- يۇلــۇن ســۇيۇقلۇقى بــاش ســۆڭىكىنىڭ ئىچىــدە چوڭ 
ــى  ــىز ماددىارن ــدۇ ۋە كېرەكس ــەن تەمىنلەي ــۇق بىل ــى ئوزۇقل مېڭىن

ئېلىــپ كېتىــدۇ.
ــقا  ــوز قىلىش ــىرتىدىن نارك ــى س ــە پەردىس ــراۋ مېڭ ــاۋادا بى ن
ــەل  ــەن ب ــۇيۇقلۇقى بىل ــۇن س ــە- يۇل ــا، مېڭ ــق بولس ئېھتىياجلى
ئومۇرتقىســىنىڭ تــۆۋەن قىســمىدىن ئۆتكــۈزۈپ، ســۇيۇقلۇق 

ــدۇ. ــق بولى ــكە ئېھتىياجلى كىرگۈزۈش
 ياشــانغانارنىڭ تۇيغۇســى ھەمىشــە ناھايىتــى ئــۇزۇن بولىدۇ، 
لېكىــن ئادەتتــە كۈندۈزنىــڭ ھــەر قايســى بۆلەكلىرىگــە چېچىلىــپ 

كېتىــدۇ. مەســىلەن: »مۈگىــدەش«. 
كۆپ سانلىق كىشىلەرنىڭ 24 سائەت ئىچىدىكى ئۇيقۇسى:

بوۋاقارنىڭ 20 سائەت
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10 ياشلىق بالىار 10 سائەت
قۇرامىغا يەتكەنلەر 8-7 سائەت

ئوڭ مېڭە ۋە سول مېڭە
ــەن  ــن كەلگ ــدە، بەدەندى ــىي قەۋىتى ــڭ ئاساس ــوڭ مېڭىنى چ
ــوڭ  ــۇ چ ــدۇ. ب ــا يەتكۈزۈلى ــولدىن ئوڭغ ــرى س ــرۋا ئۇچۇرلى نې
ــدە چــوڭ  ــپ، ھەم ــۇل قىلى ــى ئۇچــۇر قوب ــڭ ســول تەرىپ مېڭىنى
مېڭىنىــڭ ئــوڭ تەرىپىگــە يەتكــۈزۈپ بېرىشــىدىن دېــرەك بېرىــدۇ.
ــۇش-  ــى ئوق ــول مېڭىس ــڭ س ــىم ئادەملەرنى ــۆپ قىس ك
يېزىــش، ئېلىــم- پــەن ئىقتىــدارى، ســان ئىشــلىتىش ۋە ماتېماتىــكا 
بىلىملىــرى ھەمــدە مەســىلىلەرنى قــەدەم- باســقۇچلۇق ھــەل قىلىش 

ــر كېلىــدۇ. قاتارلىقارغــا ماھى
ئــوڭ مېڭــە شــەكىل ۋە رەڭ، ســەنئەت ئىقتىــدارى )رەســىم- 
ــپ  ــە تايىنى ــەزگۈ« گ ــدە »س ــش ھەم ــۇر قىلى ــكا(، تەپەكك مۇزى

ــدۇ. ــر كېلى ــۇ ماھى ــا تېخىم ــش قاتارلىقارغ مەســىلىنى ھــەل قىلى
ھامىلىدار بولۇپ تۆت ھەپتىدىن كېيىن:

مېڭــە ھەتتــا بەدەننىــڭ باشــقا قىســىملىرىنىڭ يىغىندىســىدىنمۇ 
چــوڭ بولىــدۇ.

ھامىلىدار بولۇپ 20 ھەپتىدىن كېيىن:
مېڭىنىڭ ئېغىرلىقى 100 گىرامغا يېتىدۇ.

تۇغۇلغاندا:
مېڭە ئېغىرلىقى تەخمىنەن 500-400 گىرام 

ــڭ 1/3  ــان مېڭىنى ــپ بولغ ــرى يېتىلى ــەڭ ئاخى ــەن ئ تەخمىن
ــان  ــى تۇغۇلغ ــاق، يېڭ ــدۇ. سېلىشتۇرس ــا بولى ــك چوڭلۇقت چىلى
ــڭ  ــوڭ ئادەمنى ــى چ ــوڭ- كىچىكلىك ــڭ چ ــڭ بەدىنىنى بوۋاقنى
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ــدۇ. ــڭ 1/25 بولى بەدىنىنى
پىشىپ يېتىلىش:

ئــۈچ ياشــتا مېڭىنىــڭ ئېغىرلىقــى يېتىلىــپ پىشــقان ۋاقىتتىكــى 
ــدۇ.  ــرام كېلى ــى 1.1 كىلوگى ــىدۇ. ئېغىرلىق ــا يېقىنلىش ئېغىرلىقىغ
ــە  ــرى يەن ــرۋا ھۈجەيرىلى ــى نې ــدە يېڭ ــن مېڭى ــن كېيى تۇغۇلغاندى
پەيــدا بولمايــدۇ. بىــراق، مېڭــە بىزنىــڭ بىلىــم قوبــۇل قىلىــش 
ئىقتىدارىنــى تەرەققىــي قىلــدۇرۇش ۋە يېڭــى نەرســىلەرنى ئۆگىنىــش 
جەريانىــدا، نېــرۋا ھۈجەيرىلىــرى ئارىســىدا يېڭــى مۇناســىۋەتلەرنى 

ــدەك. ــون دېگەن ــدۇ. مەســىلەن: ھەپتىســىگە نەچچــە مىلي ئورنىتى
تەخمىنەن 20 ياشتىن كېيىن:

ــدۇ.  ــرام ســۈرئەتتە يېگىلەي ــر گى ــەن بى ــا تەخمىن مېڭــە يىلىغ
ــە  ــدا مېڭ ــڭ ئەتىراپى ــون مى ــەن ئ ــدە تەخمىن ــە كۈن ــۇ مېڭ ب

ــدۇ.  ــرەك بېرى ــن دې ــىنى يوقىتىدىغانلىقىدى ھۈجەيرىس
ــدۇ(  ــە ئالى ــۆز ئىچىگ ــپىرتنىمۇ ئ ــار )ئىس ــىم دورى ــر قىس بى

ــدۇ. ــىنى تېزلىتى ــڭ يېگىلىش ــىنى ۋە مېڭىنى ــڭ يوقىلىش ھۈجەيرىنى
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كۆز ۋە كۆرۈش قۇۋۋىتى. 9

كــۆرۈش قۇۋۋىتــى نورمــال ئادەملەرگــە نىســبەتەن، كــۆز ئەڭ 
قىممەتلىــك ســېزىم ئەزاســىدۇر. مۇتەخەسسىســلەر ئادەمنىــڭ چــوڭ 
مېڭىســىدىكى ئۇچۇرلارنىــڭ يېرىمىدىــن كۆپرەكىنــى »كــۆز ئارقىلىق 
ــان(  ــدۇ. مەســىلەن: )ســىز كۆرۈۋاتق ــەرەز قىلى ئېرىشــىدۇ« دەپ پ
ــۈش  ــى كۆرۈن ــرە ۋە ئېكراندىك ــي مەنزى ــەت، ھەقىقى ــىم، خ رەس
ــۇلار  ــدۇ«. ئ ــي »كۆرەلمەي ــز ھەقىقى ــراق كۆزىمى ــار. بى قاتارلىق
نــۇر شــەكلىدە نېــرۋا ســىگنالىغا ئايانغــان شــەكىلدە چــوڭ مېڭىگــە 
ــى  ــي نېرۋىس ــۆرۈش مەركىزى ــڭ ك ــا مېڭىنى ــدۇ. ئارق يەتكۈزۇلى
ــى  ــي نېرۋىس ــۆرۈش مەركىزى ــۆزى«دۇر. ك ــڭ ك ــوڭ مېڭىنى »چ
ــەنگەنلىرىمىزنى  ــز ۋە چۈش ــق كۆرگەنلىرىمى ــز بارلى ــق، بى ئارقىلى

ــز. ــس قىالايمى ھې

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

ـــــ كــۆز چانىقــى دەپ ئاتىلىدىغان ســۆڭەك  كــۆز ئالمىســى ـ
ئــورەك ئىچىگــە جاياشــقان بولــۇپ، كــۆز چانىقــى بــەش پارچــە 

ئەگــرى بــاش ســۆڭىكىدىن تۈزۈلگــەن.
قارىغۇ نۇقتا

قارىغــۇ نۇقتــا ــــــ كــۆز قىســمىدىكى بارلىق كــۆرۈش تور 
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ــىنى  ــۆرۈش نېرۋىس ــپ، ك ــە باغلىنى ــرى بىرگ ــىنىڭ نېرۋىلى پەردىس
ــۆرۈش  ــەردە ك ــۇ ي ــىتىدۇ. ب ــى كۆرس ــەكىللەندۈرىدىغان ئورۇنن ش
ــرى  ــى ھۈجەيرىلى ــۆرۈش كونۇس ــەن ك ــرى بىل ــە ھۈجەيرىلى تاياقچ

ــوق. ي
ئادەتتــە بىــز قارىغــۇ نۇقتىغــا دىققــەت قىلىــپ بولالمايمىــز، 
چۈنكــى كــۆز توختىمــاي ئايلىنىــپ، تــۆت ئەتىراپىدىكــى 

ــدۇ.  ــۈرۈپ تۇرى ــرار يۈگ ــە تەك مەنزىرىلەرگ
بىــز تــۆت ئەتراپقــا قارىغىنىمىــزدا، چــوڭ مېڭە بىــز كۆرگەندە 
قارىغــۇ نۇقتىدىــن ئــاۋۋال ۋە كېيىــن كۆرگــەن بارلىق نەرســىلەردىن 
ــا ســەۋەبىدىن پەيــدا  پايدىلىنىــپ ۋە پــەرەز قىلىــپ، قارىغــۇ نۇقت

بولغــان ئۇچــۇر كەمتۈكلۈكنــى تولۇقايدۇ.
ــى  ــرۋا تالاس ــال نې ــون ت ــر مىلي ــىدە بى ــۆرۈش ھۈجەيرىس ك
بولىــدۇ، كــۆرۈش نېرۋىســى چــوڭ مېڭىگــە تۇيغــۇ يەتكۈزىدىغــان 
بارلىــق نېرۋىــار ئىچىــدە نېــرۋا تالاســى ئــەڭ كــۆپ نېرۋىــدۇر.

پاشا ئۇچۇش كېسىلى

بەزىلــەر كــۆز ئالدىــدا قــارا چېكىــت، ســىزىق ياكــى پاشــىغا 
ئوخشــاش نەرســىلەر ئۇچــۇپ يۈرگەندەك ھېــس قىلىــدۇ. ئەمەلىيەتتە 
بــۇ نەرســىلەرنىڭ ئورنــى كــۆز ئىچىــدە، مېــۋە ئۇيۇتمىسىســىمان 
ــۇلار  ــدۇ. ئ ــۇيۇقلۇقتا بولى ــەك س ــى ئەين ــۆز ئالمىســى ئىچىدىك ك
ــل  ــان قىزى ــپ چىقق ــىدىن ئاجرىلى ــور پەردىس ــۆرۈش ت ــە ك ئادەتت

ھۈجەيــرە ياكــى تــالادۇر.
ــۆز  ــز ك ــى بى ــز، چۈنك ــىتە كۆرەلمەيمى ــى بىۋاس ــز ئۇلارن بى
ئالمىســىنى ئاياندۇرغانــدا، ئۇلارمــۇ ئىچىــدە ئوخشاشــا ئايلىنىــدۇ.
ــراق  ــال، بى ــى نورم ــازراق بولۇش ــڭ ئ ــداق ماددىنى بۇن
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ئۇلارنىــڭ ســانى بــەك تېــز كۆپىيىــپ كەتســە، دەرھــال داۋالاتماق 
ــدۇر. لازىم

كارامەت كۆرۇش سەزگۈسى
ــىلىرىمىزمۇ  ــان نەرس ــىپ كۆرەلەيدىغ ــىگە ئەگىش ــەچ كىرىش ك
ــىلەرنى  ــۇ نەرس ــز ب ــدۇ، بى ــۇق بولماي ــى ئوچ ــىپ، رەڭگ غۇۋالىش
ــۆرۈش  ــرەك ك ــىدىن بەك ــاق ھۈجەيرىس ــۆرۈش تاي ــدە، ك كۆرگەن

ــەندۈرىدۇ. ــى چۈش ــىگە تايىنىدىغانلىقىمىزن ــۇس ھۈجەيرىس كون
ــى  ــور پەردىس ــۆرۈش ت ــى ــــــ ك ــڭ ئىچكــى قەۋىت كۆزنى

ــدۇر. ــان ئورۇن ــىگنالىغا ئاياندۇرىدىغ ــرە س ــى ھۈجەي نۇرن

كــۆرۈش تــور پەردىســىنىڭ كۆلىمــى بىر تــال تىــك تۆتبۇلۇڭ 
شــەكىللىك پوچتــا ماركىســىچىلىك كېلىــدۇ )كەڭلىكــى ئېگىزلىكىدىــن 

چوڭراق(.
كــۆرۈش تــور پەردىســىدە نەچچــە مىليــون ھۈجەيــرە بولــۇپ، 

ئــۇلار نۇرغــا يولۇققانــدا نېــرۋا ســىگنالى ھاســىل قىلىــدۇ.
ــاق  ــۆرۈش تاي ــى ك ــون دانىس ــدە 125 مىلي ــڭ ئىچى ئۇلارنى
ھۈجەيرىســى بولــۇپ، ئــۇلار غــۇۋا نۇردىمــۇ خىزمــەت قىالايــدۇ. 
بىــراق رەڭگىنــى ھېــس قىالمايــدۇ، پەقــەت ھەممىســى كۈلــرەڭا 

ــدۇ. كۆرۇنى
بــۇلار ئىچىــدە 700 مىليــون دانــە كــۆرۈش كونــۇس 
ــراق  ــدۇ، بى ــق كۆرى ــى ئېنى ــىلەرنى ۋە رەڭلەرن ــى نەرس ھۈجەيرىس

ــدۇ. ــەت قىالاي ــا خىزم ــۇر بولغاندى ــورۇق ن ــەت ي پەق
ــەن  ــى بىل ــۇس ھۈجەيرىس ــۆرۈش كون ــاندىكى ك ــۆپ س ك
كــۆرۈش تــور پەردىســى كەينــى بىــر دانــە پىيالىســىمان ئورەكچــە 

ــــــ ســېرىق داغ بىلــەن تۇتىشــىدۇ.
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ــۇق  ــەڭ ئوچ ــى ئ ــۆرۈش سەزگۈس ــە ك ــېرىق داغ ئورەكچ س
ــىمدۇر. قىس

رەڭ كونۇسى
نۇرغــۇن قىزىــل رەڭ، يېشــىل رەڭ قارىغۇلىرى رەڭ دەرىجىســى 
ــى رەڭ  ــدۇ، بەلك ــەرق ئېتى ــى پ ــق رەڭلەرن ــى ئارقىلى ۋە تۈس

ــەس. ــق ئەم ئارقىلى
كــۆرۈش تــور پەردىســى ئىچىــدە ئــۈچ خىــل نۇرنــى پــەرق 

ئېتىدىغــان كــۆرۈش كونــۇس ھۈجەيرىســى بولىــدۇ.
ــۆرۈش  ــۆك رەڭ ك ــىل رەڭ ۋە ك ــل رەڭ، يېش ــۇلار قىزى ئ

ــىدۇر. ــۇس ھۈجەيرىس كون
بــۇ ئۇلارنىــڭ رەڭگىگــە ئاساســەن تۈرگــە ئايرىلغــان ئەمــەس 

ـــــ ئۇلارنىــڭ ســىرتقى كۆرۈنۈشــى بىلەن ئوخشــاش. 
ــۈچ  ــن ئ ــۇلار نۇردى ــىمىز ئ ــداق ئىســىم قويۇش ــڭ بۇن بىزنى
ــى  ــدۈرۈپ چىقالىغىن ــى پەرقلەن ــان رەڭن ــاش بولمىغ ــل ئوخش خى

ــدۇر. ئۈچۈن
ــى  ــۇس ھۈجەيرىس ــۆرۈش كون ــان ك ــە ھەرىكەتچ ــوڭ مېڭ چ

ــدۇ. ــى پەرقلەندۈرى ــىمارنىڭ رەڭگىن ــق جىس ئارقىلى
ــۇس  ــۆرۈش كون ــل ك ــۈچ خى ــڭ ئ ــا ئادەمنى ــراق، ھەممى بى
ــۇس  ــۆرۈش كون ــل ك ــۈچ خى ــى ئ ــى ياك ــى بولۇش ھۈجەيرىس

ــن.  ــى ناتايى ــەت قىلىش ــال خىزم ــى نورم ھۈجەيرىس
ــۇ  ــى تېخىم ــى« ياك ــە »رەڭ قارىغۇس ــل ھادىس ــۇ خى ب
ــدۇ. ــەم دېيىلى ــى ك ــۆرۈش سەزگۈس ــا، ك ــكىنرەك ئىيتىلس كەس
رەڭ قارىغۇلىــرى كۆپىنچــە قىزىــل رەڭ بىلــەن يېشــىل رەڭنــى 
ــىيەتتىن  ــە ئېرس ــە ئادەتت ــل ھادىس ــۇ خى ــدۇ. ب پەرقلەندۈرەلمەي
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ــا  ــى ئوغۇلارغ ــەس بەلك ــا ئەم ــە قىزلارغ ــا كۆپىنچ ــدۇ، ھەتت بولى
ــدۇ. ــىيەت قالى ئېرس

ــدە،  ــىلەرنى كۆرگەن ــە نەرس ــى ھەمم ــمىي رەڭ قارىغۇس رەس
رەڭ دەرىجىســى كۈلــرەڭا كۆرۇنىــدۇ. )خــۇددى بۇرۇنقــى رەڭســىز 
كىنــودەك(. بــۇ خىــل ھادىســە ناھايىتــى ئــاز كۆرۈلىــدۇ، تەخمىنەن 

ــن. ــن بىرســى كۆرۈلۈشــى مۇمكى ــادەم ئىچىدى ــڭ ئ 10 مى

كۆزنىڭ ئاساسلىق قىسىملىرى

رەڭدار پەردە
ئىچىــدە بويــاق ماددىســى )پىگمېنــت( بولــۇپ، كــۆز 
ــوڭ-  ــڭ چ ــۆز قارىچۇقىنى ــۈكچىنى ــــــ ك ــى تۆش ئىچىدىك
كىچىكلىكىنــى ئۆزگەرتىــدۇ. كۈچلــۈك نۇرغــا يولۇققانــدا، رەڭــدار 

ــدۇ. ــمىنى قوغداي ــى قىس ــڭ ئىچك ــپ، كۆزنى ــەردە يېغىلى پ
كۆز قارىچۇقى

رەڭــدار پەردىنىــڭ ئىچىدىكــى كامــار، نــۇر كــۆز قارىچۇقــى 
ئارقىلىــق كۆزنىــڭ ئىچكــى قىســمىغا يېتىــپ بارالايــدۇ.

كۆز ئېقى 
ــۆز ئالمىســى  ــۈن ك ــۆز مۈڭگــۈز پەردىســىدىن باشــقا، پۈت ك

ــى. ــداش قەۋىت ــىرتىدىكى قوغ س
كۆز مۈڭگۈز پەردىسى

ــۈزۈك  ــاق س ــى يۇمى ــدى تەرىپىدىك ــىنىڭ ئال ــۆز ئالمىس ك
ــەۋەت. ــز ق نېپى

قوشقۇچى پەردە
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كــۆز ئالمىســى ئالــدى تەرىپىدىكــى يۇمىــاق ســۈزۈك نېپىــز 
قــەۋەت.

كۆز گۆھىرى
دىئامېتىــرى تەخمىنــەن 10 مىللىمېتىــر كېلىدىغــان كــۆك 
ــە  ــپ، ئادەمگ ــەكلىنى ئۆزگەرتى ــۇپ، ش ــاددا بول ــىمان م پۇرچاقس
جىســىمنى ئېنىــق كۆرســىتىدۇ ھەمــدە كــۆز نۇرىنــى يېغىــپ، كــۆز 

ــدۇ. ــەپ كېلەلەي ــا يۆتك ــن يېقىنغ ــى يىراقتى نۇرىن
تور پەردە

كۆز ئالمىسىنىڭ ئىچكى قەۋىتىگە جاياشقان.
تومۇرلۇق پەردە

ــول  ــان م ــىدىكى ق ــەردە ئارىس ــور پ ــەن ت ــى بىل ــۆز ئېق ك
ــقان. ــە جاياش قەۋەتك

كىرپىكسىمان مۇسكۇل
كــۆز گۆھىرىنىــڭ ئەتىراپىدا ئۇنىــڭ شــەكلىنى ئۆزگەرتەلەيدىغان 

مۇسكۇل.
سۇسىمان سۇيۇقلۇق

ــى  ــڭ ئارىلىقىدىك ــۆز گۆھىرىنى ــەن ك ــەردە بىل ــۈز پ مۈڭگ
ــۇيۇقلۇق. ــۈزۈك س ــان س ــلۇقنى تولدۇرىدىغ بوش

ئەينەكسىمان سۇيۇقلۇق
پۈتــۈن كــۆز ئالمىســىنى تولدۇرىدىغــان ھەمــدە قوغدايدىغــان 
شارســىمان كۆرۈنۈشــلۈك ســۈزۈك مېــۋە ئۇيۇتمىسىســىمان ماددىدۇر.

رەڭدار پەردە بىخەتەرلىك سىكانىرلاش
ــا،  ــدە بولس ــق رەڭ ــى قېنى ــاچ ۋە تېرىس ــڭ چ ــر ئادەمنى بى
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ــۇس  ــاچ س ــرە ۋە چ ــىتىدۇ. تې ــەررەڭ كۆرس ــەردە جىگ ــدار پ رەڭ
ــىتىدۇ. ــۆك كۆرس ــەردە ك ــدار پ ــا، رەڭ ــدە بولس رەڭ

ــقىار  ــزى باش ــاق ئى ــڭ بارم ــر ئادەمنى ــەر بى ــى ھ دۇنيادىك
بىلــەن ئوخشــاش ئەمــەس، بىــز بــۇ نۇقتىغــا ئاساســەن كىملىكنــى 

ــىكانىرلايمىز. ــك س ــز ۋە بىخەتەرلى دەلىللەيمى
كۆزنىڭمۇ مۇشۇنداق قىسمى ـــــ رەڭدار پەردىدۇر.

ھــەر بىــر ئادەمنىــڭ رەڭــدار پەردىســىنىڭ رەڭگــى ۋە ئىچكــى 
قۇرۇلمىســى باشــقىارنىڭكىدىن پەرقلىــق بولىــدۇ.

ــى  ــدا ياك ــىمگە تارتقان ــاپ رەس ــە توغرى ــدار پەردىگ رەڭ
ــا ئوخشــاش  ــاق ئىزىغ ــۈزۈپ، بارم ــا كىرگ ســىكانىرلاپ كومپيۇتېرغ
ــكە  ــكە ئىشلىتىش ــك تەكشۈرۈش ــش ۋە بىخەتەرلى ــى بېكىتى كىملىكن

ــدۇ. بولى
ئىنتايىــن ئــاز ســاندىكى كىشــىلەرنىڭ ئىككــى كۆزىنىــڭ رەڭدار 
ــڭ  ــداق ئەھۋالنى ــدۇ. بۇن ــاش بولماي ــى ئوخش ــىنىڭ رەڭگ پەردىس
يــۈز بېرىشــى بەلكىــم تۇغمــا ۋەقــە ياكــى كېســەللىك ســەۋەبىدىن 

بولۇشــى مۇمكىــن.
كۆز چىمچىقلىتىشتىكى ھەيرانلىق

ــش  ــى چىمىلدىتى ــز كۆزن ــا، بى ــان ۋاقىتت ــى ئويغانغ ھــەر كۈن
ــز. ــى يۇمىمى ــم كۆزىمىزن ــي 30 قېتى ــق جەمئى ئارقىلى

ــق مۈڭگــۈز  ــاش ســۇيۇقلۇقى ئارقىلى ــش ي ــى چىمىلدىتى كۆزن
پەردىنــى نەملەيــدۇ ھەمــدە كېرەكســىز ماددىارنــى يۇيــۇپ 
ــدۇ،  ــى يۇيى ــاڭ- توزانن ــۇيۇقلۇقى چ ــاش س ــدۇ. ي چىقىرىۋېتى

ــدۇ. ــى ئۆلتۈرى باكتېرىين
ــزى  ــاش بې ــدۇ، ي ــن كېلى ــاش بېزىدى ــۇيۇقلۇقى ي ــاش س ي
ھــەر بىــر كــۆز چانىقــى ســىرتقى ئۈســتى تەرىپىــدە بولــۇپ، بىــر 
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ــاق ئارىســىغا جاياشــقان. ــاق قاپ ــك قات كىچى
ئوتتۇرا ھېساب بىلەن:

ھەر سېكۇنتتا كۆزنى چىمىلدىتىش 6 قېتىم
ھەر قېتىم كۆزنى چىمىلدىتىش ۋاقتى 0.4-0.3 سېكۇنت

ھــەر كۈنــى ئاجرىتىلىدىغــان يــاش ســۇيۇقلۇقى مىقــدارى 50 
مىللىمېتىــر

ئەگــەر ئەتراپتىكــى چــاڭ- تــوزان بــەك كــۆپ بولســا ياكــى 
خىمىيەلىــك تۇمــان بولســا، بــۇ ســىفىرلار ئەســلىدىكى ســىفىردىن 

ئــۈچ ھەسســە كۆپىيىــدۇ.
20/20 كۆرۈش قۇۋۋىتى

»20/20 كــۆرۈش قۇۋۋىتــى« تەلىماتــى بويىچــە ھــەر 
ــىنى  ــق دەرىجىس ــۆرۈش ئېنىقلى ــىلەرنى ك ــڭ نەرس ــر ئادەمنى بى

ســۈرئەتلەيلى:
ــاندىن 20  ــادەم نىش ــر ئ ــى ــــــ بى ــڭ مەنىس 20/20 نى
ــڭ  ــال ئادەمنى ــدا، نورم ــان چاغ ــا تۇرغ ــي يىراقت ــز مىللى ئىنگلى

ــىدۇر. ــان دائىرىس ــى كۆرەلەيدىغ ــۆرۈش قۇۋۋىت ك
ــى  ــۆرۈش قۇۋۋىت ــېرى ك ــوڭ بولغانس ــان چ ــى س ئىككىنچ

ــدۇ. ــان بولى ــار بولغ ــۇنچە ناچ ش
ــادەم  ــان ئ ــى 20/60 بولغ ــۆرۈش قۇۋۋىت ــر ك ــىلەن: بى مەس
ــال  ــن نورم ــا ئاندى ــدە تۇرس ــي ئىچى ــز مىللى ــەت 20 ئىنگىلى پەق
ــق  ــەن بارلى ــۇرۇپ كۆرگ ــدە ت ــي ئىچى ــز مىللى ــادەم 60 ئىنگىلى ئ

ــدۇ. ــىلەرنى كۆرەلەي نەرس
يېقىننــى كــۆرۈش كــۆز ئالمىســىنىڭ ئالــدى- كەينــى 
ــور پەردىســى  ــراپ كەتكــەن، جىســىم كــۆرۈش ت ــرى ئۇزى دىئامېتى
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ئالدىــدا. مەســىلەن: ئالدى-كەينــى دىئامېتىــرى 28-29 مىللىمېتىــر 
ــەن. ــۇزۇراپ كەتك ئ

يىراقنــى كــۆرۈش كــۆز ئالمىســىنىڭ ئالــدى- كەينــى 
دىئامېتىــرى قىســقىراپ كەتكــەن، جىســىم كــۆرۈش تــور پەردىســى 

ــدە.   كەينى
ــك  ــىنىڭ ئەگرىلى ــۆز ئالمىس ــلىق ـــــــ ك ــۇر يىغالماس ن
دەرىجىســى تەكشــى بولماســلىق، بىــر تــال پىيالىســىمان ئەمــەس، 

ــەۋەبلىك. ــۇش س ــىمان بول ــقا شەكىلس ــى باش بەلك

كۆز ئالمىسىنىڭ يۆتكىلىشى

كــۆز ئالمىســى كەينىــدە 6 پارچــە يىپســىمان كىچىك مۇســكۇل 
ــىنىڭ  ــۆز ئالمىس ــمىدا ك ــى قىس ــى ئىچك ــۆز چانىق ــۇپ، ك بول

ــىملەيدۇ. ــىنى تەقس ئايلىنىش
ئىچكى تۈز مۇسكۇل

كۆزنى بۇرۇن تەرەپ ئىچىگە ئاياندۇرىدۇ.
تاشقى تۈز مۇسكۇل

كۆزنى بۇرۇن تەرەپتىن سىرتقا ئاياندۇرىدۇ.
يۇقىرىقى تۈز مۇسكۇل

كۆزنى يۇقىرىغا، ئاسمان تەرەپكە قارىتىدىغان مۇسكۇل.
تۆۋەنكى تۈز مۇسكۇل

كۆزنى تۆۋەنگە، يەر تەرەپكە قارىتىدىغان مۇسكۇل.
يۇقىرىقى قىيپاش مۇسكۇل

كۆزنى ئىچىگە ياكى تۆۋەنگە ئاياندۇرىدۇ.
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تۆۋەنكى قىيپاش مۇسكۇل
كۆزنى يۇقىرىغا ياكى سىرتقا ئاياندۇرىدىغان مۇسكۇل.

كۆز ئۈســتىگە قاراشــتىن ســىرتقا قاراشــقا يۆتكىلىــش جەريانىدا 
يانتۇلــۇق بۇلۇڭــى تۆۋەندىكىچە:

يۇقىرىغا ئايلىنىش 35°
تۆۋەنگە ئايلىنىش 50°

بۇرۇن تەرەپكە ئايلىنىش 50°
سىرتقا ئايلىنىش 45°

كۆزنىڭ ئۆلچىمى

كــۆز ئالمىســى مۇكەممــەل شــار جىســىمدۇر. ئۇنىــڭ ئۆلچىمى 
تۆۋەندىكىچە: 

سولدىن- ئوڭغا 24 مىللىمېتىر
ئالدىدىن- كەينىگە 24 مىللىمېتىر
ئۈستىدىن- ئاستىغا 23 مىللىمېتىر

كۆز ئالمىسىنىڭ ئومۇمىي ئېغىرلىقى 30-25 گىرامغىچە
ــە  ــا يەتكۈچ ــپ قۇرامىغ ــن تارتى ــى تۇغۇلغاندى ــۆز ئالمىس ك

ــدۇر. ــڭ بېرى ــان ئەزالارنى ــك بولغ ــەڭ كىچى ــى ئ چوڭىيىش
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قۇلاق ۋە ئاڭلاش. 10

ــداق  ــادا ھېچقان ــۇ؟ دۇني ــوش!« ـــــــ ئاڭلىدىڭىزم »ھ
جايــدا پۈتۈنلــەي جىمجىــت يــەر يــوق. بىــز ھامــان ھــەر خىــل 
ئاۋازلارنــى ئــاڭاپ تۇرىمىــز. مەســىلەن: ئايروپىاننىڭ گۈركىرىشــى، 
دوســتارنىڭ پاراڭلىــرى، قۇشــارنىڭ سايراشــلىرى ھەمــدە شــامالنىڭ 
ئــوت- چۆپلەرنــى يەلپۈگەندىكــى شــىرىلدىغان ئــاۋازى قاتارلىقــار. 
ئادەتتــە بىــز بــۇ ئاۋازلارغــا ناھايىتــى ئاز دىققــەت قىلىمىــز، چۈنكى 
ــدۇ.  ــى دەپ بېرەلمەي ــى ئۇچۇرلارن ــداق يېڭ ــە ھېچقان ــۇلار بىزگ ئ
ــىنىارنىڭ گۈركىرىشــى  ــى )ماش ــۇ ئاۋازلارن ــە ب شــۇڭا، چــوڭ مېڭ
ــىرتىدا  ــڭ س ــاۋازى( دەرۋازىنى ــل ئ ــى ئاپتوموبى ــەن يىراقتىك بىل
قالدۇرىــدۇ. پەقــەت يېڭــى، مۇھىــم ياكــى غىدىقــاش خاراكتېرلىــك 

ــدۇ. ــى قوزغاي ــن بىزنىــڭ دىققىتىمىزن ــەر ئاندى خەۋەرل

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

ــە  ــدا، ئادەتت ــى يېنى ــىمنىڭ ئىكك ــاش قىس ــۇلاق ب ــقى ق تاش
بــۇرۇن بىلــەن گورىزونتــال، ئىچكــى قــۇلاق چېكــە ســۆڭىكىنىڭ 
ــى  ــڭ كەين ــۇپ، كۆزنى ــقان بول ــمىغا جاياش ــى قىس ــەڭ ئىچك ئ

ــدۇ. ــرا كېلى ــرەك توغ تەرپىگى
سىرتىدىن ئىچىگە

ــى  ــۇلاق يولىن ــەن ق ــۇلاق سۇپرىســى بىل تاشــقى قــۇلاق: ق
ئــۆز ئىچىگــە ئالىــدۇ.
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ئوتتــۇرا قــۇلاق: قــۇلاق پەردىســى، ئــاڭاش كىچىك ســۆڭىكى 
ۋە ئوتتــۇرا قــۇلاق ئۆيــى قاتارلىقارنــى ئــۆز ئىچىگــە ئالىدۇ.

ئىچكــى قــۇلاق: قــۇلاق قۇلۇلىســى، يېرىــم ئايانمــا نەيچــە 
ۋە ئىچكــى قــۇلاق ئۆيــى قاتارلىقارنــى ئــۆز ئىچىگــە ئالىــدۇ.

ئاڭلاش كىچىك سۆڭىكى
ئــادەم بەدىنىدىكــى 6 پارچــە ئــەڭ كىچىــك ســۆڭەكنىڭ ئــۈچ 

پارچىســى قــۇلاق ئىچىگــە جاياشــقان.
 قــۇلاق ئىچىگــە جاياشــقان ئــۈچ پارچــە ســۆڭەكنىڭ ئىســمى 
قەدىمكــى زامانــدا كــۆپ ئۇچرايدىغــان ئىككــى پائالىيــەت ــــــ 

ئــات مىنىــش ۋە تۆمــۈر ســوقۇش بىلــەن مۇناســىۋەتلىك.
بولقا سۆڭەك داپ پەردە ئىچىگە چاپلىشىقلىق.

ــىغا  ــۆڭەكنىڭ ئوتتۇرۇس ــە س ــۈچ پارچ ــۆڭەك ئ ــەندەل س س
ــقان. جاياش

ــىمان  ــڭ تۇخۇمس ــى قۇلاقنى ــەن ئىچك ــۆڭەك بىل ــە س ئۈزەڭگ
ــاش. ــى ئوخش كارىۋىت

ئىستېرېئولۇق ئاۋاز
ئاۋازنىــڭ بوشــلۇقتا تارقىلىــش ســۈرئىتى تەخمىنــەن 300مېتىر/

سېكۇنت.
ئاۋازنىــڭ بىــر قۇلاقتىــن يەنــە بىــر قۇلاققــا يېتىــپ بىرىــش 

ۋاقىــت پەرقــى مىڭدىــن بىــر ســېكۇنت چــوڭ.
ئــاۋاز چىققــان تەرەپكــە يېقىــن بىــر قــۇلاق ئاۋازنــى ئــەڭ 

چىــڭ، ئــەڭ ســۈزۈك ئاڭايــدۇ.
چــوڭ مېڭــە ئاۋازنىــڭ ۋاقىــت، بــوش- چىڭلىقــى ۋە ســۈزۈك 
ــى  ــاۋاز مەنبەس ــدە ئ ــدۇ ھەم ــى ئايرىيالاي ــق پەرقىن ــى غاراڭلى ياك
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ــۈم دەپ  ــتېرېئولۇق ئۈن ــۇ ئىس ــدۇ. ب ــۈم قىالاي ــىنى ھۆك يۆنىلىش
ئاتىلىــدۇ. 

قــۇلاق ياڭراتقۇســى )نائۇشــنىك، قۇلاقلىــق( ئاۋازنىــڭ ھــەر 
قايســى تەرەپتىكــى پەرقىدىــن پايدىلىنىــپ، ئىســتېرېئولۇق تۇيغــۇ 

ھاســىل قىلىــدۇ. 
ــــ ئالــدى تــەرەپ، كەينــى  ئــاۋاز مەيلــى نەدىــن كەلســۇن ـ
تــەرەپ، ئۈســتى ياكــى ئاســتى تەرەپتىــن بولۇشــىدىن قەتئىينــەزەر 

قــۇلاق ئۇنىــڭ يۆنىلىشــىنى پــەرق ئېتەلەيــدۇ.
يىراقتىكــى ئــاۋاز يــەر يــۈزى ئارقىلىــق تارقىلىــپ كەلگەنــدە، 

بىــر قىســىم ئەكــس ســادا بىلــەن كېلىــدۇ.
ــاۋازدا ئەكــس ســادا  ئۈســتى تەرەپتىــن بىۋاســىتە كەلگــەن ئ
بولمايــدۇ، بــار دېيىلگەندىمــۇ ئاساســىي ئــاۋاز تارقىلىــپ بولغاندىن 

كېيىــن بولىــدۇ.

تەڭپۇڭلۇق تۇيغۇسى

ــا،  ــى بولمىغاچق ــق كۈچ ــدە ئېغىرلى ــى ئىچى ــلۇق بېكىت بوش
ئالــەم ئۇچقۇچىلىــرى تەڭپۇڭلــۇق تۇيغۇســىنى توختىتىــدۇ. ئېغىرلىق 
كۈچىنىــڭ كەملىكــى 1/3 قىســىم ئادەمنــى بوشــلۇق ئۇنىۋېرىســال 

ــار قىلىــدۇ. كېســەللىكىگە گىرىپت
يېرىــم ئايانمــا نەيچــە ئــۈچ دانــە نەيچىدىــن تەشــكىللەنگەن 

بولــۇپ، ئــۇلار ئۆزئــارا تىــك بۇلــۇڭ ھاســىل قىلىــدۇ.
ھــەر بىــر تــال نەيچىنىــڭ بــاش- ئايىغــى كۆپــۈپ چىققــان 

يىلىمســىمان تۈگۈنەكتــۇر.
تۇتىشــىدىغىنى تــۈك  بىلــەن  يىلىمســىمان تۈگۇنــەك   
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تىۋىتچىــدۇر. مىكــرو  تۈزەلگــەن  ھۈجەيرىســىدىن 
بىــز بــاش قىســمىمىزنى ئاياندۇرغانــدا، يېرىــم ئايانمــا نەيچە 
ئىچىدىكــى ســۇيۇقلۇق بەكــرەك ھەرىكــەت قىلىشــقا باشــايدۇ ھــەم 

يىلىمســىمان تۈگۈنەككە ســوقۇلىدۇ.
تــۈك ھۈجەيرىســى بــۇ خىــل تەۋرەشــكە ئىنــكاس قايتــۇرۇپ، 

نېــرۋا ســېگىنالى پەيــدا قىلىــپ چــوڭ مېڭىگــە يەتكۈزۈلىــدۇ.
ــىمان  ــەن يىلىمس ــا بىل ــىمان خالت ــا ۋە شارس ــوقىچاق خالت س
تۈگنــەك تۇتىشــىدۇ، ھەتتــا ئۇنىڭدىــن بەكــرەك كۆپىدۇ. ســوقىچاق 
ــۇن  ــمىدا نۇرغ ــى قىس ــڭ ئىچك ــىمان خالتىنى ــەن شارس ــا بىل خالت

ــدۇ. ــكەن بولى ــار ئۆس تېۋىتچى
ئېغىرلىــق كۈچــى بــۇ تــۈك ھۈجەيرىلىرىنــى تۆۋەنگــە ئېگىدۇ 
ھەمــدە نېــرۋا ســېگىنالى پەيــدا قىلىــدۇ. چۈنكــى، يېرىــم ئايانمــا 
نەيچــە بــاش قىســىمېنىڭ ھەرىكــەت ئۇچۇرىنــى تەمىنلەيــدۇ، ئىچكى 
ــى بېكىتىشــىمىزگە  ــاش قىســمنىڭ ئورنىن ــڭ ب ــى بىزنى ــۇلاق ئۆي ق

يــاردەم قىلىــدۇ. 
تەڭپۇڭلــۇق كــۆپ تــەرەپ بىلــەن ئالاقىــدار بولــۇپ، كۆرۈش 
سەزگۈســى ئۇچــۇرى )تىــك يەنــە تەكشــى(، تېــرە ئۇچــۇرى )بــەك 
ــەن  ــن كەلگ ــكۇل ۋە بوغۇمدى ــدە مۇس ــەس( ھەم ــمۇ ئەم قېيپاش
ــى  ــق جەھەتلەردىكــى ئۇچۇرلارن جىددىييلىشــىش دەرىجىســى قاتارلى

ئــۆز ئىچىگــە ئالىــدۇ.
ــەن  ــتۇرۇش بىل ــى ئومۇماش ــق ئۇچۇرلارن ــە بارلى ــوڭ مېڭ چ

ــۇرىدۇ. ــە ئاش ــى ئەمەلگ ــەپ تەڭپۇڭلۇقن ــكۇلارنى تەڭش مۇس

قۇلاق ئاۋازنى قانداق ئاڭلايدۇ؟

قۇلىقىمىزغــا يېتىــپ كەلگــەن ئــاۋاز دولقۇنىنــى كۆرەلمەيمىــز، . 1
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كۈچلۈكلۈكــى ھــاۋا بېســىمى دولقۇنىغــا تــەڭ ئەمــەس.
قۇلاق سۇپرىسى ئاۋازنى يېغىدۇ.. 2
ــۆڭىكىگە . 3 ــك س ــاڭاش كىچى ــى ئ ــى ئاۋازن ــۇلاق يول ق

يەتكۈزىــدۇ.
ئــاۋاز دولقۇنــى ناغــرا پەردىنــى تەۋرىتىــدۇ ھەمــدە ناھايىتى . 4

ــز تەۋرىتىدۇ. تې
تەۋرىنىش ئاڭاش كىچىك سۆڭىكىگە يېتىدۇ.. 5
ئۈزەڭگــە ســۆڭەكنىڭ تەۋرىنىشــى ئىچكى قۇلاق تۇخۇمســىمان . 6

كۆزنىكىنىڭ تەۋرىنىشــىنى كەلتــۈرۈپ چىقىرىدۇ.
قىســمىدىكى . 7 ئىچكــى  قۇلۇلىســى  تەۋرىنىــش قــۇلاق 

ھەرىكەتلەندۈرىــدۇ. ســۇيۇقلۇقنى 
ســۇيۇقلۇقنىڭ تەۋرىنىشــى 100-50 تال تۈك ھۈجەيرىســىنى . 8

)قــۇلاق قۇلۇلىســى ئىچىــدە جەمئىــي 25 مىــڭ دانــە تــۈك 
ــدۇ( ھەرىكەتلەندۈرىدۇ. ھۈجەيرىســى بولى

ــدا . 9 ــىگنالى پەي ــرۋا س ــدە نې ــى تەۋرىگەن ــۈك ھۈجەيرىس ت
ــدۇ. بولى

نېــرۋا ســىگنالى نېــرۋا تالاســى ئارقىلىــق قــۇلاق قۇلۇلىســى . 10
ــىغا ئالمىشىدۇ. نېرۋىس

تەڭپۇڭلۇقنــى . 11 بىلــەن  نېرۋىســى  قۇلۇلىســى  قــۇلاق 
تۇتىشــىدۇ. نېرۋىلىــرى  دالانچــە  ســاقايدىغان 

بــۇ ئىككــى خىــل ھۈجەيــرە ئــاڭاش ســېزىمى نېرۋىســىنى . 12
شــەكىللەندۈرۈپ، نېــرۋا ســىگىنالىنى چــوڭ مېڭىگــە 

ــدۇ. يەتكۈزى
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ئاھاڭ

بىــز ئاڭلىغــان ئــاۋاز ھــاۋا تەۋرىنىشــىگە ئۇچرىغاندىــن كېيىــن 
ــڭ تەۋرىنىشــى  ــرى ئاۋازنى ــدۇر. يۇقى ــاۋاز دولقۇنى ــەكىللەنگەن ئ ش

تــۆۋەن ئاۋازنىــڭ تەۋرىنىــش چاستوتىســىدىن تېــز بولىــدۇ.
ــرى  ــى يۇقى ــى ئاۋازنىــڭ دەرىجىســى - ھاۋان  ئاھــاڭ يەن

ــدۇ. ــۆۋەن چاســتوتىدا تەۋرىتى ــى ت چاســتوتىدا ياك
قۇلىقىمىــز ھــەر ســېكۇنتتا 25 قېتىمدىــن 20 مىــڭ قېتىمغىچــە 

تەۋرىنىــش چاستوتىســى
ئىتنىــڭ ئــاڭاش سەزگۈســى چاستوتىســى دائىرىســى   

ئادەمنىڭكىدىــن بــەك كــەڭ.
ناغــرا پەردىنىــڭ كۆلىمــى تەخمىنــەن 55 كىۋادىــرات مىللىمېتىر. 

ــاق تىرناقچىلىك( )چىمچى
ئۈزەڭگە سۆڭەك ئۇزۇنلۇقى 5 مىللىمېتىردىن كىچىك

قۇلاق قۇلۇلىسى ئۇزۇنلۇقى 9 مىللىمېتىر
قۇلاق قۇلۇلىسىنىڭ شەكلى قۇلۇلىگە ئوخشايدۇ.

ــا  ــان ئۇزۇنلۇقــى 35 مىللىمېتىرغ قــۇلاق قۇلۇلىســىنىڭ يېيىلىغ
يېتىــدۇ.

ــى  ــڭ ئۇزۇنلۇق ــا نەيچىنى ــم ئايانم ــال يېرى ــر ت ــەر بى ھ
تەخمىنــەن 15- 20 مىللىمېتىــر، C شــەكىللىك بولىــدۇ.

ــر  ــى بى ــڭ كەڭلىك ــا نەيچىنى ــم ئايانم ــال يېرى ــر ت ــەر بى ھ
ــدۇ. ــۇ يەتمەي مىللىمېتىرغىم

ئاۋازنىڭ كۈچلۈك- ئاجىزلىقى
ئاۋازنىڭ كۈچلۈكلۈك دەرىجىسىنىڭ بىرلىكى دېتسىبېل
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0 دېتسىبېل جىمجىت
10 دېتسىبېل ئادەم ئاڭلىيالايدىغان ئەڭ كىچىك قىممەت

20 دېتسىبېل سائەتنىڭ چىكىلدىغان ئۈنى
30 دېتسىبېل كۇس-كۇس گەپ

40 دېتســىبېل پــەس ئــاۋازدا پاراڭلىشــىش، يىراقتىكــى ماشــىنا 
زى ا ۋ ئا

50 دېتسىبېل نورمال گەپ قىلغان ئۈن
60 دېتسىبېل تېلېۋىزورنىڭ نورمال ئاۋازى

ــاڭ-  ــاۋازى، چ ــىنىارنىڭ ئ ــى ماش ــىبېل كوچىاردىك 70 دېتس
ــى ــوزان ســۈمۈرگۈچ ئۈن ت

ــارا  ــى ق ــڭ ۋە يېقىندىك ــائەت قوڭغۇرىقىنى ــىبېل س 80 دېتس
ــى ــىنا ئۈن ماش

90 دېتســىبېل تېــز يولدىكــى چــوڭ تىپتىكــى ماشــىنىارنىڭ، 
بەزمــە خانىاردىكــى تولغىمــا مۇزىكىنىــڭ ئــاۋازى

100 دېتسىبېل توك ھەرە، بۇرغا ئاۋازى

ئاۋازنىڭ زېيىنى ۋە تېزگىنلەش
ــدۇ،  ــارام قىلى ــىنى بىئ ــاۋازلار كىش ــوڭ ئ ــەك چ ــەزى ب  ب
شــۇڭا بىــز ئىككــى قولىمىــز بىلــەن قۇلىقىمىزنــى ئېتىــپ زىياندىــن 

ــم. ــىمىز لازى ساقلىنىش
ــوك  ــى ت ــۇۋلاش ياك ــقاندا )ھ ــىبېلدىن ئاش ــاۋاز 90 دېتس ئ

ــدۇ. ــان قىلى ــا زىي ــاڭاش ئىقتىدارىغ ــى( ئ ــىنىڭ ئۈن ھەرىس
ــەك  ــي چ ــىبېلغا قانۇنى ــڭ دېتس ــاردا ئاۋازنى ــۇن رايون  نۇرغ
قويــۇپ، كىشــىلەرنىڭ زاۋۇت، ئايروپــورت ۋە تانســىخانىاردىن 

ــدۇ. ــنى قوغداي ــىدىن زىيانلىنىش ــاۋقۇن بۇلغىنىش ــەن ش كەلگ
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چىش ۋە ئېڭەك. 11

ئەينەككــە قــاراپ كۈلۈمســىرەپ ـــــ چىشــىمىزنى ئىنچىكــە 
ــد  ــىنى ئۈمى ــراق بولۇش ــز- پارقى ــڭ پاكى ــدە، ئۇلارنى كۆزەتكەن
ــىم  ــق قىس ــەڭ قاتتى ــى ئ ــۈن بەدىنىمىزدىك ــش پۈت ــز. چى قىلىمى
بولــۇپ، ھــەر كۈنــى نۇرغــۇن قېتىــم نەرســىلەرنى چىشــلەيمىز ياكى 
چاينايمىــز. بىــراق چىــش زەخىملەنســە ياكــى كېســەل بولســا، ئادەم 
ــدارى  ــۈرۈش ئىقتى ــلىگە كەلت ــى ئەس ــر ئۆزىن ــى بىردىنبى بەدىنىدىك
ــىمىز  ــى ئاسرىش ــىمىزنى ياخش ــقا، چىش ــىمدۇر. شۇڭاش ــوق قىس ي

ــز. ــا ئىچىمى ــاچ ياكــى ئات ــۈچ ۋاق ئۇم ــرەك، بولمىســا ئ كې

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

ــەك  ــە ئېڭ ــى پارچ ــان ئىكك ــكىل قىلغ ــمىنى تەش ــۈز قىس ي
ســۆڭىكىنىڭ ئاســتىنقى قىســمى، ئېڭــەك ۋە ئىككــى قوۋۇزنــى ئــۆز 

ــدۇ. ــە ئالى ئىچىگ

چىش نېمىلەرنى قىلالايدۇ؟

ــش،  ــى ئېزى ــاش، يېمەكلىكن ــى پارچى ــوڭ يېمەكلىكلەرن چ
ــش. ــدەپ كىچىكلىتى ــىتىپ، نەم ــاپ يۇمش ــى چاين ئۇلارن

چىشنىڭ سانى
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سۈت چىش:

8 تال سۈت ئۇدۇل چىش
4 تال سۈت قوزۇق چىش

8 تال سۈت ئۆمۈرلۈك چىش
ئومۇمىــي ســانى: جەمئىــي 20 تــال، ســۈت چىــش ناھايىتــى 
ــى  ــنىڭ ئۆسۈش ــۈك چىش ــۇلار ئۆمۈرل ــى ئ ــۇپ، چۈنك ــم بول مۇھى

ئۈچــۈن باشــامچىلىق رولىنــى ئوينايــدۇ.
ئۆمۈرلۈك چىش:

8 تال ئۇدۇل چىش
4 تال قوزۇق چىش

8 تال ئۆمۈرلۈك چىش
12 تال ئېزىق چىش جەمئىي 32 تال 

چىشنىڭ ئىسمى ۋە شەكلى

ئــۇدۇل چىــش: ناھايىتــى نېپىــز ۋە ياپىــاق، گۈرجەكســىمان، 
يېمەكلىكلەرنــى چىشــلەپ ئۈزىــدۇ.

قــوزۇق چىــش: ئــۇدۇل چىشــتىن ئۇزۇنــراق ھــەم ئۇچلــۇق 
بولــۇپ، يېمەكلىكلەرنــى پارچىايــدۇ.

ئۆمۈرلــۈك چىــش: كــەڭ ھــەم قىســقا بولــۇپ، يېمەكلىكلەرنى 
يدۇ. ينا چا

ئېزىــق چىــش: ناھايىتــى كــەڭ ۋە قىســقا بولــۇپ، 
ــدۇ. ــاق ئېزى ــەم يۇمش ــدۇ ھ ــاپ پارچىاي ــى چاين يېمەكلىكلەرن
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ئېڭەك بىلەن چايناش
ــاغ  ــى ج ــۆڭىكىنى يۇقىرىق ــەك س ــىمدىكى ئېڭ ــى قىس يۇقىرىق

ــز. ــۆڭىكى دەيمى س
ــاغ  ــى ج ــۆڭىكىنى تۆۋەنك ــەك س ــىمدىكى ئېڭ ــى قىس تۆۋەنك

ــز. ــۆڭىكى دەيمى س
تۆۋەنكــى جــاغ ســۆڭىكى يــۈز قىســمىدىكى ئــەڭ چــوڭ ئەڭ 

ــۆڭەكتۇر. قاتتىق س
ــۆڭەكلەر  ــەزى س ــى ب ــۆڭىكى تەركىبىدىك ــاغ س ــى ج تۆۋەنك
ئــادەم بەدىنىدىكــى ئــەڭ قاتتىــق ھــەم ئــەڭ مۇســتەھكەم ســۆڭەك 

ــابلىنىدۇ.  ھېس
ــە  ــرى چېك ــكۇلارنىڭ بى ــلىق مۇس ــئۇل ئاساس ــقا مەس چايناش
مۇســكۇلى بولــۇپ، چېكىدىــن باشــاپ )باشــنىڭ ئىككــى تەرىپــى، 

قۇلاقنىــڭ ئۈســتى تەرىپــى(، تۆۋەنكــى ئېڭەكنىــڭ ئاســتىغىچە.
يەنــە بىر چايناشــقا مەســئۇل ئاساســلىق مۇســكۇل ــــ قوۋۇز 
ــاڭاق ســۆڭىكىدىن باشــلىنىپ، تۆۋەنكــى ئېڭەكنىــڭ  مۇســكۇلى، ي

ئاســتىغىچە.

چىشنىڭ تۈزۈلۈشى

چىــش ماددىســى: چىــش تاجىنىــڭ تاشــقى قەۋىتىگــە، چىــش 
ئېمــال ماددىســىنىڭ ئاســتىنقى تەرىپىگــە جاياشــقان بولــۇپ چىــش 

ئېمــال ماددىســىدىن يۇمشــاقراق، لېكىــن مۇســتەھكەم.
 چىــش بوينــى: چىــش مىلىكىنىــڭ تاشــقى قەۋىتىدىكى چىشــقا 

يېپىشــىپ تۇرغان قىســىم. 
 چىش يىلتېزى: چىشنىڭ جاغ سۆڭىكىگە پاتقان قىسمى.
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 چىــش ئېمــال ماددىســى: چىــش تاجىنــى قاپلىغــان 
مۇســتەھكەم قــەۋەت، قېلىنلىقــى ئىككــى مىللىمېتىــر 

چىــش تاجــى: چىشــنىڭ ئوتتــۇرا قىســمىدىكى چىــش 
مىلىكىنىــڭ ئۈســتىدىكى قىســىم. 

چىــش يىلىكــى: چىشــنىڭ ئــەڭ ئىچكــى قەۋىتىدىكــى 
يۇمشــاق قىســىم، ئاساســلىقى قــان - تومــۇر ۋە نېــرۋا ئۇچلىرىدىن 

ــدۇ.  تۈزۈلى
ــقان  ــا چاپاش ــش يىلتېزىغ ــى: چى ــۆڭەك ماددىس ــش س چى

ــاددا« ــىمان م ــك يىلىمس ــان »تېرى ــە پاتق ئېڭەكك
 چىــش يىلتېــز قانىلــى: چىشــنىڭ يىلتېز قىســمىغا جاياشــقان، 

ــك كامار.  تۇنېلســىمان كىچى
خەتەرلىك چىش دېغى

ــە  ــدۇ، گەرچ ــە بولى ــدا باكتېرىي ــڭ ئېغىزى ــق ئادەملەرنى  بارلى
ــىمۇ. ــە بولس ــىز باكتېرىي ــرى زىيانس بەزىلى

ــدا،  ــش چوتكىلىغان ــۇلدا چى ــان ئۇس ــرا بولمىغ ــەر توغ ئەگ
ــدۇ.  ــاپ قالى ــتىدە توخت ــى ئۈس ــال ماددىس ــش ئېم ــە چى باكتېرىي
 باكتېرىيــە چىــش ئېمــال ماددىســى ئۈســتىدە كۆپىيىــپ، بىــر 

قــەۋەت چىــش دېغىنــى ھاســىل قىلىــدۇ.
كىســاتالىق ماددىــار چىــش ئېمال ماددىســى يۈزىنى تېشــىدۇ، 

تۆشــۈك چوڭىيىــپ، قــۇرۇت يېگــەن چىــش پەيــدا بولىدۇ.
ــن  ــز ئاندى ــدە بى ــا يەتكەن ــار نېرۋىغ ــاتالىق ماددى كىس
ــەپ  ــۇرۇت ي ــنى ق ــدا چىش ــۇ چاغ ــراق ئ ــېزىمىز. بى ــى س ئاغرىقن

ــدۇ. ــان بولى بولغ
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چىشنىڭ چۈشۈشى ۋە ئۆسۈشى

ــۈك  ــاي( ئۆمۈرل ــش ۋاقتى)ئ ــىنىڭ چىقى ــۈت چىش ــش س چى
ــل( ــى )يى ــش ۋاقت ــنىڭ چىقى چىش

بىرىنچى ئۇدۇلى چىش 6-12  6-8
ئىككىنچى ئۇدۇل چىش 9-15  7-9

قوزۇق چىش 14-20  9-12
بىرىنچى ئۆمۈرلۈك چىش 15-20  10-12

ئىككىنچى ئۆمۈرلۈك چىش 24-30  10-12
بىرىنچى ئېزىق چىش ــ 6-7

ئىككىنچى ئېزىق چىش ــ  11-13
ئۈچىنچى ئېزىق چىش ـــ  18-21

شۆلگەي سۇيۇقلۇقى
ئەگــەر شــۆلگەي بولمىســا چاينىيالمايمىــز ۋە يۇتالمايمىــز، بىــر 

نەرســە يېيىــش ناھايىتــى تــەس.

چايناش

شۆلگەي يېمەكلىكلەرنى نەمدەيدۇ، چايناشنى ئاساناشتۇرىدۇ.
ــدۇ،  ــى بولى ــان پارچىلىغىل ــى ئاس ــەن يېمەكلىكلەرن نەمدەلگ

ــان. ــۇش ئاس يۇت
سەزگۈســىنىڭ  تــەم  تېتىغانــدا  يېمەكلىكلەرنــى  قــۇرۇق 
ــۇرۇق  ــۆلگەي ق ــدۇ، ش ــەپ كېتى ــى تۆۋەنل ــەزگۈرلۈك دەرىجىس س

ــدۇ. ــەم كىرگۈزى ــە ت يېمەكلىكلەرگ
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ئېنزىم
شــۆلگەي ســۇيۇقلۇقىدا ئېنزىــم دەپ ئاتىلىدىغــان خىمىيەلىــك 
ــى  ــم يېمەكلىكلەرن ــدا، ئېنزى ــز چاينىغان ــۇپ، بى ــم بول ــاددا ئېنزى م
ھەزىــم قىلدۇرىــدۇ، بولۇپمــۇ، ياڭيــۇ، بولــكا، گــۈرۈچ ۋە ئىتالىيــە 
چۆپــى قاتارلىــق كراخمــال ماددىســى يۇقىــرى بولغــان يېمەكلىكلەر.

تازىلىق
ــۇزۇپ،  ــى يۇتق ــك قالدۇقىن ــۇيۇقلۇقى يېمەكلى ــۆلگەي س ش

ــدۇ. ــلۇقىنى پاكىزلاي ــز بوش ئېغى
شۆلگەي سۇيۇقلۇقىنىڭ ھاسىل بولۇشى

شــۆلگەي ســۇيۇقلۇقىنى يــۈز قىســمىنىڭ 6 ئورۇندىكــى 
شــۆلگەي بېــزى ئاجرىتىــدۇ. 6 ئورۇندىكــى شــۆلگەي بېــزى ھــەر 

ــدۇ. ــۇيۇقلۇقى ئاجرىتى ــۆلگەي س ــر ش ــى 1.5 لېتى كۈن

 جاغ ئاستى بېزى

قوۋۇز بېزى  تىل ئاستى بېزى
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ئۆپكە ۋە نەپەس ئېلىش. 12
 

ــدەش... نەپــەس  نەپــەس ئېلىــش، ھــاۋا شــۈمۈرۈش، ھۆمى
ئېلىــش سىستېمىســى مۇشــۇنداق ھاۋادىــن ئوكســىگېنغا ئېرىشــىدۇ. 
ــان  ــەن ق ــىگېن بىل ــان ئوكس ــق بولغ ــى ئېھتىياجلى ــادەم بەدىن ئ
ــى  ــپ، ئورگانىزىماردىك ــە چىقىرى ــدۇ، ئېنېرگىي ــېكىرىنى پارچىاي ش
نەپەســلىنىش  ئۆپكــە  تولۇقايــدۇ.  خوراشــنى  ئېنېرگىيــە 
سىستېمىســىدىكى ئــەڭ مۇھىــم تەشــكىلىي قىســىم بولــۇپ، بــۇرۇن 
ــىدۇ.  ــەن تۇتىش ــار بىل ــردەك قاتارلىق ــۇز، كېكى ــلۇقى، بوغ بوش

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

ھــاۋا بــۇرۇن ياكــى ئېغىــز ئارقىلىــق نەپــەس سىستېمىســىغا 
كىرىــپ، كانايدىــن ئۆتــۈپ ئۆپكىگــە يېتىــپ بارىــدۇ. 

ئۆپكىنىڭ چوڭ- كىچىكلىكى ۋە شەكلى

ئۆپكــە بىــر جــۈپ تونۇرســىمان نەپــەس ئېلىــش ئەزاســىدۇر. 
ــەل  ــن س ــدە، ئوقرەكتى ــا كۆتۈرۈلگەن ــتى يۇقىرىغ ــە ئۈس ئۆپك
ــۆش  ــكۇلىنىڭ )ت ــا مۇس ــتى دىئافراگم ــە ئاس ــىدۇ. ئۆپك ئېگىزلىش
ســۆڭىكىنىڭ تــۆۋەن تەرىپــى بىلــەن تەكشــى قوۋۇرغــا ســۆڭىكىنىڭ 

ــقان. ــە جاياش ــدۇ( يۈزىگ ــەدەر پۈكلىنى ــە ق ــۆۋەن تەرىپىگ ت
ئۆپكىنىڭ سول قانىتى ئىككى ياپراقچىدىن تۈزۈلگەن.
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ــەن  ــن تۈزۈلگ ــۈچ ياپراقچىدى ــى ئ ــوڭ قانىت ــڭ ئ ئۆپكىنى
ــوڭ. ــە چ ــن 1/5 ھەسس ــول قاناتتى ــەن س ــۇپ، تەخمىن بول

نەپەس ئېلىش مىقدارى

ــي  ــڭ ئومۇمى ــان ھاۋانى ــەس ئالغ ــە نەپ ــدا ئۆپك ــر يىل بى
ــر. ــون لېتى ــدارى 4 مىلي مىق

ئادەمنىــڭ ئۆمرىــدە نەپــەس ئېلىــش قېتىــم ســانى تەخمىنــەن 
بــەش يــۈز مىليــون قېتىــم. 
نەپەس چىقىرىش سۈرئىتى

 ئۆپكىنىڭ نەپەس چىقىرىش سۈرئىتى ئوخشىمايدۇ.
ئادەتتىكى ئەھۋالدا 2مېتىر/سېكۇنت

تېز ماڭغاندا  7مېتىر/سېكۇنت
يۆتەلگەندە 20مېتىر/سېكۇنت

چۈشكۈرگەندە  30مېتىر/سېكۇنت
نەپەس چىقىرىش مىقدارى ۋە نەپەس ئېلىش نىسبىتى

ــى  ــىمىغان ئەھۋالدىك ــڭ ئوخش ــەن ئەرنى ــى يېتىلگ تۆۋەندىك
ئوتتۇرۇچــە نەپــەس چىقىرىــش مىقــدارى بولــۇپ، يېتىلگــەن ئايالنىڭ 
ــۆت ھەسسىســىچىلىك  ــەن ت ــڭ تەخمىن ــش مىقدارىنى ــەس چىقىرى نەپ

كېلىــدۇ.
چوڭقۇر نەپەس ئالغان ۋاقىتتىكى نەپەس مىقدارى 6 لېتىر

نەپــەس چىقارغاندىــن كېيىــن ئۆپكىــدە قالغــان گاز مىقــدارى  
ــر 1.2 لېتى

نورمــال نەپــەس چىقىرىــش بىلــەن چوڭقــۇر نەپــەس چىقىرىش 
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ــىدا 1.0 لېتىر ئوتتۇرۇس
ــش  ــەس چىقىرى ــش ۋە نەپ ــەس ئېلى ــى نەپ ــارام ئالغاندىك ئ

ــر ــدارى 0.5 لېتى مىق
ــدا نورمىدىــن ئارتــۇق شــۈمۈرۈلگەن  ــۇر نەپــەس ئالغان چوڭق

ھــاۋا مىقــدارى 3.3 لېتىــر
ــبىتى 15  ــك نىس ــش تېزلى ــەس ئېلى ــى نەپ ــارام ئالغاندىك ئ

ــۇت قېتىم/مىن
ــك  ــەس تېزلى ــن نەپ ــن كېيى ــەت قىلغاندى ــددي ھەرىك جى

نىســبىتى 50 قېتىم/مىنــۇت
جىــددي ھەرىكــەت قىلغاندىــن كېيىــن نەپــەس ئېلىــش مىقدارى 

ۋە نەپــەس چىقىرىــش مىقــدارى 3لېتىر
ــش  ــەس چىقىرى ــدارى ۋە نەپ ــش مىق ــەس ئېلى ــۇڭا، نەپ ش
ــى 7.5  ــان ۋاقىتتىك ــارام ئالغ ــەن ئ ــى بىل ــڭ يىغىندىس مىقدارىنى
لېتىــر جىددىــي ھەرىكــەت قىلغاندىــن كېيىنكــى 150 لىتىرغــا تــەڭ 

ــەس. ئەم
گاز تەركىبىنىڭ ئۆزگىرىشى
باشقىار ئوكسىگېن ئازوت گازى

يېڭى ھاۋا سۈمۈرگەندىكى تەركىب نىسبىتى
 ئازوت گازى 79%
 ئوكسىگېن 20% 

 كاربون IVئوكسىد 0.03% 
نەپەس چىقارغان گاز دۇغى تەركىبى 

 ئازوت گازى 79%



82

 ئوكسىگېن 16%
 كاربون IVئوكسىد 4%

نەپەس يولى

ھــاۋا بىــر قاتــار بوشــلۇق ۋە نەيچىلەردىــن ئۆتــۈپ، ئۆپكىگە 
ــپ بارىدۇ. يېتى

كاناي
 1.5 كەڭلىكــى  ســانتىمېتىر،   11 تەخمىنــەن  ئۇزۇنلۇقــى 
ــەن. ــن تۈزۈلگ ــەكىللىك كۆمۈرچەكتى ــە C ش ــانتىمېتىر، 20 دان س

كانايچە
ــول  ــۇپ، س ــى بول ــم شاخچىس ــڭ مۇھى ــاي ئاخىرىنى كان
كانايچىنىــڭ ئۇزۇنلۇقــى 2.5 ســانتىمېتىر، ئــوڭ كانايچىنىــڭ 

ئۇزۇنلۇقــى 5 ســانتىمېتىر.
ئىنچىكە كانايچە

كانايچىنىڭ شاخچىلىرى
بۇرۇن بوشلۇقى

ــوزان ۋە  ــاڭ- ت ــى چ ــۇرۇن تۈك ــلۇقىدىكى ب ــۇرۇن بوش ب
ــى  ــۈك تېم ــلۇقىدىكى ت ــۇرۇن بوش ــۈزىدۇ، ب ــى س باكتېرىيەلەرن
بېلىــق ســۈزىدىغان تورنىــڭ رولىنــى ئۆتەيــدۇ. بــۇ خىــل تــۈك 
تېمىــدا قــان- تومــۇر مــول بولــۇپ، ھــاۋا ســۈمۈرگەندە تۇراقلىق 

ــاقايدۇ. ــى س ــك ھالىتىن ــۇرا ۋە نەملى تېمپېرات
كېكىردەك )گال(

يېمەكلىك ۋە ھاۋا يولى



83

قىلدام تومۇر تورى
چاچتىنمــۇ ئىنچىكــە كىچىــك قىلــدام تومــۇر ــــــ 15-17 

ــى. ــڭ شاخچىس ــە قۇيرۇقىنى ــە كانايچ ــال ئىنچىك ت
شار ئالماشتۇرۇش

ــۇپ،  ــڭ شــەكلى شــارغا ئوخشــاش بول ئۆپكــە پۈۋەكچىلىرىنى
ــان ســۇپىدۇر. ــا ئۆتىدىغ ئوكســىگېن قانغ

ئۆپكــە پۈۋەكچىلىــرى قىلــدام تومــۇرلار تورىنىــڭ قۇيرۇقىغــا 
جاياشــقان.

نەپــەس ئېلىــش ئوكســىگېن ئېلىــپ كېلىپــا قالماســتىن، بەلكى 
يەنــە زەھەرلىــك كاربــون IV ئوكســىدنى چىقىرىپ تاشــايدۇ.

ــاق،  ــپ يايس ــى ئېچى ــە پۈۋەكچىلىرىن ــق ئۆپك ــاۋادا بارلى  ن
ــدۇ. ــق كېلى ــە لى ــڭ يۈزىگ ــوپ مەيدانىنى ــس ت ــر تېننى بى

نەپەس ۋە ئاۋاز

ــل تەســىر ـــــ  ــر خى ــدا بى ــداش ھال ــش يان ــەس ئېلى نەپ
ــدۇ. ــاۋاز چىقىرى ئ

بوغۇزدا 9 پارچە كۆمۈرچەك بار.
قالقانســىمان كۆمۈرچەكنىــڭ ئالــدى ئۇچــى بۇغدىيەكنى ھاســىل 
ــك  ــن گەۋدىلى ــى ئايالارنىڭكىدى ــڭ بۇغدىيىك ــدۇ، ئەرلەرنى قىلى

ــدۇ. بولى
بوغۇزىدىكــى 19 پارچــە مۇســكۇل ئــاۋاز پەردىســىنىڭ 
ئۇزۇنلۇقىــدا ئۆزگىرىــش قىالايــدۇ ھەمــدە ئــاۋاز پەيــدا قىلىــدۇ.
ئەرلەرنىــڭ ئــاۋاز پەردىســى ئايالارنىــڭ ئــاۋاز پەردىســىدىن 5 
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مىللىمېتىــر ئــۇزۇن، شــۇڭا ئەرلەرنىــڭ ئــاۋازى تومــراق بولىــدۇ.
ــس  ــى 120 گىرتې ــىنىڭ چاستوتىس ــاۋاز پەردىس ــڭ ئ ئەرلەرنى

ــى( ــش قېتىم ــېكۇنتتا تەۋرىنى ــەر س )ھ
ئايالــار ئــاۋاز پەردىســىنىڭ ئــاۋاز چاستوتىســى 2200 گىرتېس 

)ھــەر ســېكۇنتتا تەۋرىنىــش قېتىمى(
بالىــار ئــاۋاز پەردىســىنىڭ چاستوتىســى 260 گىرتېــس )ھــەر 

ســېكۇنتتا تەۋرىنىــش قېتىمــى(
كېكىردەك

ــال ياپراقچىســىمان  ــى ئىككــى ت ــڭ ئۈســتى تەرىپ كېكىردەكنى
كۆمۈرچەكتــۇر. يېمەكلىكنــى يۇتقانــدا، بــۇ ئىككــى تــال كۆمۈرچەك 
ــى  ــڭ كاناين ــپ، يېمەكلىكنى ــى ئېتى ــان يولن ــە ماڭىدىغ كېكىردەكك

ئېتىۋېلىــپ، بوغۇلــۇپ قېلىشــىنىڭ ئالدىنــى ئالىــدۇ.
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يۈرەك. 13

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا ؟

ــىمدا  ــۇرا قىس ــڭ ئوتت ــى قانىتىنى ــڭ ئىكك ــۈرەك ئۆپكىنى ي
بولــۇپ، ســول تەرەپتىــرەك بولغاچقــا، كىشــىلەر يۈرەكنــى بەدەننىڭ 

ــدۇ. ــدە دەپ قاراي ســول تەرىپى
يۈرەكنىڭ خىزمىتى

يۈرەكنىــڭ ئــوڭ- ســول ئىككــى تەرىپــى خــۇددى ئىككــى 
ــەت  ــا خىزم ــرلا ۋاقىتت ــاش بى ــا ئوخش ــۇس)پومپا(« ق ــە »ناس دان

ــدۇ. قىلى
ھــەر قېتىــم يــۈرەك قىســقارغاندا ياكــى ســەكرىگەندە، ئــوڭ 
تەرەپتىكــى »ناســۇس)پومپا(« ئوكســىگېن كەمچىــل بولغــان قاننــى 
ــى  ــول تەرەپتىك ــدۇ. س ــىگېن تولۇقاي ــۇپ ئوكس ــە توش ئۆپكىگ
»ناســۇس« ئوكســىگېن مــول بولغــان قاننــى ئۆپكىدىــن بەدەنگــە 

ــدۇ. ــا كىرگۈزى قايت
فىزىكىلىق كۆرسەتكۈچ:

يۈرەكنىــڭ چــوڭ- كىچىكلىكــى شــۇ كىشــىنىڭ مۇشــتۇمېنىڭ 
ــىپ،  ــكە ئەگىش ــۈپ يېتىلىش ــدۇ. ئۆس ــك كېلى ــوڭ- كېچىكچىلى چ
ــىقىمدالغان  ــڭ س ــۈرئىتى چى ــش س ــدۇ. چوڭىيى ــۇ چوڭىيى يۈرەكم

ــدۇ. ــاش بولى ــەن ئوخش ــۈرئىتى بىل ــش س ــتنىڭ چوڭىيى مۇش
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ــرام،  ــى: 300 گى ــە ئېغىرلىق ــڭ ئوتتۇرۇچ ــەر يۈرىكىنى ئەرل
ــانتىمېتىر ــى: 12 س ــى، ئۇزۇنلۇق ــوڭ- كىچىكلىك چ

ــرام،  ــى: 250 گى ــە ئېغىرلىق ــڭ ئوتتۇرچ ــار يۈرىكىنى ئايال
كەڭلىكــى 9-8 ســانتىمېتىر، ئالــدى- كەينــى دىئامېتىــرى 6 

ــانتىمېتىر. س
يۈرەك

كۆكرەكنىــڭ مەركىزىــدە، يــۈرەك بىــر قــەۋەت نېپىــز تېــرە، 
مۇســكۇل ۋە ســۆڭەك تەرىپىدىــن قوغدىلىــپ تــۇرۇدۇ. بــۇ ئــاددى 
ــى  ــادەم تېنىدىك ــۇس« ئ ــان »ناس ــم بولغ ــن مۇھى ــا ئىنتايى ئەمم
سانســىزلىغان ھۈجەيرىلــەر ئارىســىدا كېچــە- كۈنــدۈز توختىماســتىن 

قــان يەتكۈزىــدۇ.
ــاش  ــرى 70 ي ــدا )ئوتتۇرىچــە ئۆم ــۈن ھاياتى ــڭ پۈت ئادەمنى
دەپ ھېســابلىغاندا( يــۈرەك 2 مىليــارد 500 مىليــون قېتىم ســوقىدۇ. 
گەرچــە يــۈرەك ســىزنىڭ »كىمنــى ياخشــى كــۆرۈپ قىلىشــڭىز« نى 
ياكى ســىزنىڭ »بىخەســتە«ياكى ئەمەســلىكىڭىزنى بىۋاســىتە كونترول 
قىلمىســىمۇ، ئەگــەر يۈرەكنىــڭ قــان يەتكــۈزۈش خىزمىتى ســېكۇنت 

توختــاپ قالىدىكــەن، ســىزنىڭ ھۈجەيرىڭىــز - تېنىڭىــز ئۆلىــدۇ.
بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا ؟

ــمېنىڭ  ــۇرا قىس ــڭ ئوتت ــى قانىتىنى ــە ئىكك ــۈرەك ئۆپك ي
ســـــــەل ســول تەرىپىگــە جاياشــقان، شــۇڭا كىشــىلەر ئادەتتــە 

ــدۇ. ــدە دەپ قاراي ــول تەرىپى ــڭ س ــى بەدەننى يۈرەكن
يۈرەكنىڭ خىزمىتى

يۈرەكنىــڭ ئــوڭ ســول تەرىپــى ئىككى»پومپــا « غا ئوخشــاش 
ــەت قىلىدۇ. خىزم

ــوڭ  ــوققاندا، ئ ــى س ــدا ياك ــۈرەك يىغىلغان ــم ي ــەر قېتى ھ
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تەرەپتىكــى »پومپــا« ئوكســىگېن كــەم قاننــى ئۆپكىگــە ئوكســىگېن 
تولۇقــاش ئۈچــۈن يەتكۈزىــدۇ، ســول تەرەپتىكــى »پومپــا« مــول 

ــدۇ. ــا يەتكۈزى ــە قايت ــن بەدەنگ ــى ئۆپكىدى ــىگېنلىق قانن ئوكس
فىزىكىلىق كۆرسەتكۈچ

يۈرەكنىــڭ چــوڭ كىچىكلىكــى شــۇ ئادەمنىــڭ چىــڭ تۈگۈلگەن 
ــىپ  ــىمىزگە ئەگىش ــتا يېتىلىش ــدۇ. ئاستا-ئاس ــتىچىلىك كېلى مۇش
يۈرەكمــۇ چوڭىيىــدۇ. چوڭىيىشــى ســۈرئىتى مۇشــتۇمىزنىڭ چوڭىيىش 

ــەن ئوخشــاش.  ســۈرئىتى بىل
ئەرلــەر يۈرىكىنىــڭ ئوتتۇرۇچــە ئېغىرلىقــى 300 گىــرام، ئايالار 
يۈرىكىنىــڭ ئوتتۇرۇچــە ئېغىرلىقــى 250 گىــرام. چوڭ-كىچىكلىكــى: 
ئۇزۇنلۇقــى 12 ســانتىمېتىر، كەڭلىكــى 8 ~9 ســانتىمېتىر، ئالــدى- 

كەينــى دىئامېتىــرى 6 ســانتىمېتىر.

تومۇر سوقۇش

يۈرەكنىــڭ ھــەر ســېكۇنتلۇق ســوقۇش قېتىــم ســانى تومــۇر 
ســوقۇش قېتىــم ســانى دېيىلىــدۇ.

ــى  ــوقۇش قېتىم ــۈرەك س ــدە، ي ــۈن ئۆمرى ــڭ پۈت ئادەمنى
ــۇرۇدۇ. ــپ ت ــاي ئۆزگىرى توختىم

بىــز چېنىققــان چاغــدا، يــۈرەك بەدەننــى كۆپلــەپ ئوكســىگېن 
ــوقۇش  ــۈرەك س ــا، ي ــق بولغاچق ــكە ئېھتىياجلى ــەن تەمىنلەش بىل

ــدۇ. ــىپ كېتى تېزلىش
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يۈرەك سوقۇشنىڭ سەۋەبى:
ــىنۇس-دالانچە  ــە س ــر پارچ ــمىدا بى ــا قىس ــڭ چوقق يۈرەكنى
تۈگۈنــى دەپ ئاتىلىدىغــان رايــون بــار بولــۇپ، يــۈرەك دىۋارىنىڭ 
يىغىلىــش )قىسقىرىشــىنى( ئېلېكتىــر ســىگنالىنى ســىرتقا يولايــدۇ.

يۈرەكنىڭ قان تەمىنلەش سىستېمىسى

 يــۈرەك دىۋارىنــى تۈزىدىغــان مۇســكۇل يــۈرەك مۇســكۇلى 
ياكــى يــۈرەك مۇســكۇل قەۋىتــى دەپ ئاتىلىدىغــان بولــۇپ، مەڭگۈ 
ــتىن  ــتىگە توختىماس ــڭ ئۈس ــدە ئۇنى ــدۇ ھەم ــن توختىماي خىزمەتتى

قــان يەتكۈزۈشــكە ئېھتىياجلىــق.
ــە(  ــول ئارتېرىي ــا )غ ــە ئائورت ــىمان ئارتېرىي ــى تاجىس ئىكك
دىــن ئايرىلىــپ چىققــان بولــۇپ، يۈرەكنىــڭ ئىچكــى ھۈجەيرىلــەر 

ــدۇ. ــى يەتكۈزى ــۈن زۆرۈر قانن ئۈچ

ئائورتا يۇقىرىقى كاۋاك ۋېنا
ئۆپكە ئارتېرىيىسى يۈرەك سول دالانچىسى سىنۇس-دالانچە تۈگۈنى

ئۆپكە ۋېناسى ئۆپكە ئارتېرىيە پەردىسى يۈرەك ئوڭ دالانچىسى
يۈرەك قېپى ئىككى قاناتلىق كىاپان ئۈچ قاناتلىق كىاپان

يۈرەك مۇسكۇل قەۋىتى ئاستىنقى كاۋاك ۋېنا
ئايرىغۇچى پەردە يۈرەك ئوڭ قېرىنچىسى

يۈرەك سول قېرىنچىسى يۈرەك تارى
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يۈرەك قانداق خىزمەت قىلىدۇ؟

ــل  ــىگېن كەمچى ــول ئوكس ــەن ي ــەن ئىپادىلەنگ ــت بىل چېكى
ــدۇ. ــك قىلى ــا ۋەكىللى ــان قانغ بولغ

ــتىنقى كاۋاك  ــەن ئاس ــا بىل ــتۈنكى كاۋاك ۋېن ــان ئۈس 1- ق
ۋېنــا ئارقىلىــق ئــوڭ دالانچىگــە ئېقىــپ كىرىــدۇ. بــۇ ئورۇندىكــى 
ــى  ــىتىدۇ، چۈنك ــى كۆرس ــان قانن ــل بولغ ــىگېن كەمچى ــان ئوكس ق
ــدۇ. ــان بولى ــپ بولغ ــەدەن قاندىكــى ئوكســىگېننى ســەرپ قىلى ب

 2- ئــوڭ دالانچــە قاننــى ئــۈچ قاناتلىــق كىاپاندىــن ئــوڭ 
قېرىنچىغــا قۇيىــدۇ.

ــى  ــە پەردىس ــە ئارتېرىي ــى ئۆپك ــە قانن ــوڭ قېرىنچ  3- ئ
ئارقىلىــق، ئۆپكــە ئارتېرىيەســىگە قۇيــۇپ، ئۆپكىگــە كىرگۈزىــدۇ.

ئۆپكىدە: 
4- ئۆپكىدىــن ئۆتــۈش جەريانىــدا قــان كېرەكســىز ھاۋانــى 

قويــۇپ بېرىــپ، ئوكســىگېننى قايتىدىــن ســۈمۈرىدۇ.
سىزىقســىمان يــول ئوكســىگېن مــول بولغــان قانغــا ۋەكىللىــك 

. ۇ قىلىد
5- قــان ئۆپكــە ئارتېرىيەســىدىن ئۆتــۈپ، ئۆپكىدىــن ســول 

دالانچىگــە ئېقىــپ كىرىــدۇ.
6- سول دالانچە قاننى سول قېرىنچىغا كىرگۈزىدۇ.

ــۈرەك ســول قېرىنچىســى  ــا پەردىســى ئارقىلىــق ي 7- ئائورت
قاننــى ئائورتاغــا كىرگۈزىــدۇ، ئائورتــا پۈتــۈن بەدەنگــە يەتكۈزىدۇ.

يۈرەكنىڭ بىر كۈنى
ئۆلچەملىك قۇرامىغا يەتكەن ئادەمنىڭ يۈرىكى:
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يــۈرەك ھــەر قېتىــم ســوققاندا 70 مىللىلېتىــر قــان   l
يەتكۈزىــدۇ.

ھەر سېكۇنتىغا 5 لېتىر قان يەتكۈزىدۇ.  l

ھەر كۈنى 7200 لېتىر قان يەتكۈزىدۇ.  l
ھەر كۈنى يۈز مىڭ قېتىم سوقىدۇ.  l

ھــەر كۈنــى پۈتــۈن بــەدەن قــان ئايلىنىشــىنى 1000 قېتىــم   l
تامامايــدۇ.

يۈرەكنىڭ تۈزۈلۈشى

ئائورتــا: بەدەندىكــى ئــەڭ چــوڭ ئارتېرىيــە بولــۇپ، 
ــلىتىلىدىغان  ــقا ئىش ــى سۇغىرىش ــەن گۈللۈكن ــرى تەخمىن دىئامېتى

شــىلىنكىدەك كېلىــدۇ.
ــمىدىكى  ــتۈنكى قىس ــڭ ئۈس ــى: يۈرەكنى ــۈرەك دالانچىس ي
ــى  ــن قانن ــان تومۇردى ــۇپ، ق ــرى بول ــڭ بى ــى كاۋاكچىنى ئىكك
ــكە  ــا يەتكۈزۈش ــتىدىكى قېرىنچىغ ــى ئاس ــدە قانن ــۈمۈرۈش ھەم س

ــئۇل. مەس
ــان  ــۇپ، كىاپ ــا بول ــىمان قۇرۇلم ــارى: يىپس ــۈرەك ت  ي
ــىغا  ــىغا مۇقىملىشىش ــە ئوتتۇرۇس ــەن قېرىنچ ــە بىل ــڭ دالانچ ئورنىنى

ــىدۇ. ياردەملىش
ــن  ــتىنقى يېرىمىدى ــڭ ئاس ــا: بەدەننى ــى كاۋاك ۋېن تۆۋەنك

ــۇر. ــان- توم ــوم ق ــن ت ــان، ئىنتايى ــى يىغىدىغ قانن
ــىمان  ــان پەردىس ــوراپ تۇرۇدىغ ــى ئ ــى: يۈرەكن ــۈرەك قېپ  ي

ــا. خالت
ــە  ــول ئىككىگ ــوڭ- س ــى ئ ــەردە: يۈرەكن ــى پ ئايرىغۇچ
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ئايرىيدىغان يۈرەك مۇسكۇلى.
ــن  ــتۈنكى يېرىمىدى ــڭ ئۈس ــا: بەدەننى ئۈســتۈنكى كاۋاك ۋېن

ــان- تومــۇر. ــان ق ــوم بولغ ــن ت ــان ئىنتايى ــى يىغىدىغ قانن
ــراق  ــايدۇ، بى ــىككە ئوخش ــى ئىش ــى: رول ــان پەردىس كىلاپ
ــدۇ،  ــول قويى ــڭ كىرىشــىگە ي ــدۇ. قاننى ــاق يۆنىلىشــلىك ئېچىلى ت
ــان پەردىســى  ــال كىاپ ــە 4 ت ــدۇ. يۈرەكت ــول قويماي ــىغا ي قايتىش
بــار بولــۇپ، ئــۇلار: ئــۈچ قاناتلىــق كىاپــان پەردىســى، ئۆپكــە 
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ــق  ــى قاناتلى ــى ۋە ئىكك ــا پەردىس ــى، ئائورت ــى پەردىس ئارتېرىيەس
ــار. ــان قاتارلىق كىاپ

يــۈرەك قېرىنچىســى: يۈرەكنىــڭ ئاســتىنقى قىســمىدىكى 
ئىككــى كىچىــك كاۋاكچىنىــڭ بىــرى، ئۈســتى قىســىمدىكى يــۈرەك 
دالانچىســىدىن كەلگــەن قاننــى قوبــۇل قىلىــش ۋە ئۇنــى ئارتېرىيەگە 

يەتكۈزۈشــكە مەســئۇل. 



93

قان ئايلىنىش سىستېمىسى. 14

بەدىنىمىــزدە ئىزچىــل ئايلىنىدىغــان نەرســە نېمــە ؟ ئــۇ قــان 
ــۇر«  ــان توم ــپ »ق ــە ئېلى ــن ئېنېرگىي ــان يۈرەكتى ئايلىنىشــتۇر، ق
دەپ ئاتىلىدىغــان تۇرۇبــا سىستېمىســىدا ئايلىنىــدۇ. ئــۇ بەدىنىمىزدە 
ــۈرەك،  ــۇر، ي ــان توم ــدۇ. ق ــاي ئايلىنى ــىز توختىم ــاش ئاخىرىس ب
قىزىــل رەڭلىــك ســۇيۇق مــاددا ــــ قــان قاتارلىقــار ئايلىنىــش 

ــدۇ.  ــكىل قىلى ــىنى تەش سىستېمىس

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

بېشــىمىزدىن ئايىغىمىزغىچــە )پــۇت - قــول بارماقلىرىغىچــە(، 
قــان تومــۇرلار پۈتــۈن بەدەننــى قاپلىغــان بولــۇپ، ھــەر قانــداق 

مىكــرو قىســىمارمۇ ئۇنىڭدىــن خالىــي ئەمــەس.
بىــر قىســىم ئورۇناردىكــى قان تومــۇرلار باشــقا قىســىماردىن 
ئــاز. مەســىلەن: مۇســكۇلنىڭ ئۇچىدىكــى مۇســتەھكەم كونۇسســىمان 
ــرا  ــە توغ ــڭ 10/1ىگ ــكۇل ئېغىرلىقىنى ــۇر مۇس ــان توم ــدە، ق پەي

كېلىــدۇ.
ــاز.  ــى ئ ــورۇن ناھايىت ــان ئ ــۇر بولمىغ ــان توم ــەت ق پەق

ــتالى.  ــۆز كىرىس ــىلەن: ك مەس
يېشىل رەڭ ۋە قىزىل رەڭ
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ــۇپ،  ــك بول ــل رەڭلى ــان قىزى ــان ق ــول بولغ ــىگېن م  ئوكس
بــەدەن ئوكســىگېننى ســەرپ قىلىــپ بولغاندىــن كېيىــن قان يېشــىل 

رەڭگــە ئۆزگىرىــدۇ.
ئارتېرىيەدىــن يۈرەكتىكــى قــان ئېقىــپ چىقىــدۇ. بىــراق بــۇ 
ــە  ــىگېنغا ئىگ ــى ئوكس ــى يېڭ ــەس ياك ــك ئەم ــل رەڭلى ــان قىزى ق

ــەس. ــان ئەم بولغ
ــە  ــن ئۆپكىگ ــوڭ تەرىپىدى ــڭ ئ ــى يۈرەكنى ــە ئارتېرىيىس ئۆپك
ــۇ  ــان، ب ــان ق ــاپ بولمىغ ــى س ــان ياك ــىل« ق ــان »يېش كىرىدىغ

ــدۇ. ــۆۋەن بولى ــدارى ت ــىگېن مىق ــدە ئوكس ــڭ تەركىبى قاننى
ــڭ  ــان قاننى ــپ كىرىدىغ ــە ئېقى ــن يۈرەكك ــا ۋېنادى ئوخشاش
ــىگېن  ــان، ئوكس ــاپ بولمىغ ــى س ــەس ياك ــىل ئەم ــى يېش ھەممىس

ــان. ــان ق ــل بولغ كەمچى
ئۆپكــە ۋېناســى ئۆپكــە قىســمىدىن يۈرەكنىــڭ ســول تەرىپىگە 
ــە  ــىگېنغا ئىگ ــاپ ئوكس ــى س ــان ياك ــل« ق ــان »قىزى قۇيۇلىدىغ

بولغــان قــان.

ئاساسلىق ۋېنا ۋە ئارتېرىيە

ھەرىكەت بەدەندىكى قان ئايلىنىشنى تېزلىتىدۇ

ۋېنا

ــم  ــتۈنكى يېرى ــدە ئۈس ــەك ھەم ــىم، بىل ــاش قىس ــى ب قانن
بەدەندىــن يۈرەككــە توشــۇيدىغان قــان- تومــۇر يۇقىرىقــى كاۋاك 

ــدۇ. ــا دەپ ئاتىلى ۋېن
ــن  ــم بەدەندى ــتىنقى يېرى ــدە ئاس ــۇت ھەم ــا، پ ــى يوت قانن
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يۈرەككــە توشــۇيدىغان قــان تومــۇر ئاســتىنقى كاۋاك ۋېنــا دېيىلىدۇ.
ئاســتىنقى، يۇقىرىقــى كاۋاك ۋېنالارنىــڭ تــوم- ئىنچىكىلىكــى 

ئوخشاشــا 30 مىللىمېتىــر.
ئاســتىنقى، ئۈســتۈنكى ۋېنالارغــا قــان ئېقىش ســۈرئىتى ئاســتا 

بولــۇپ ئــاران 1 مىللىمېتىر/ ســېكۇنت
ــى  ــادەم تېنىدىك ــەزەر، ئ ــىدىن قەتئىين ــت بولۇش ــى ۋاقى قايس
قــان ئومۇمىــي مىقدارىنىــڭ 10/1 بــۇ ئاساســلىق ۋېنــالاردا بولىدۇ.

ئارتېرىيە
ئــادەم تېنىدىكــى ئاساســلىق ئارتېرىيــە غــول تومۇر)ئائورتــا( 
ــڭ  ــن بەدەننى ــول تەرىپىدى ــڭ س ــى يۈرەكنى ــۇ قانن ــدۇ، ئ دېيىلى

ــئۇل. ــقا مەس ــا توشۇش ــقا ئورۇنلىرىغ باش
ــاي  ــانتىمېتىر، ي ــى 40 س ــا( ئۇزۇنلۇق ــول تومۇر)ئائورت غ
ــڭ  ــدە يۈرەكنى ــۈپ، ھەم ــپ ئۆت ــن ھالقى ــۇ يۈرەكتى ــەكللىك، ئ ش

ــدۇ. ــە كىرى ــپ، كۆكرەكك ــىمغا بېرى ــا قىس ئارق
غول تومۇر)ئائورتا( نىڭ كەڭلىكى تەخمىنەن 25 مىللىمېتىر.

غول تومۇر)ئائورتا( دىۋارىنىڭ قېلىنلىقى 3 مىللىمېتىر
ــېكۇنتلۇق  ــانتىمېتىر/ س ــان 30 س ــا( دە ق ــول تومۇر)ئائورت غ

ــدۇ. ــەن ئاقى ــك بىل تېزلى

ئۇلارغا ئىسىم قويۇپ باقايلى

ــان  ــڭ ق ــە ئۇلارنى ــا ۋە ئارتېرىيىگ ــاندىكى ۋېن ــۆپ س ك
يەتكــۈزۈش ئورنىغــا ئاساســەن ئىســىم قويۇلغــان. 

مېڭە قان تومۇرلىرى باش قىسمىغا جاياشقان. 
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تاجىســىمان ئارتېرىيــە قاننــى يــۈرەك مۇســكۇلىغا يەتكۈزىــدۇ، 
چۈنكــى يــۈرەك ئەتراپىدىــن ســىرتقا ســوزۇلغان، شــەكلى خانتاجىغــا 

ئوخشــىغانلىقى ئۈچــۈن شــۇنداق نــام قويۇلغــان.
ــەت  ــۈن خىزم ــەر ئۈچ ــەن جىگ ــى بىل ــەر ئارتېرىيەس جىگ

ــا. ــان ۋېن قىلىدىغ
ــەت  ــۈن خىزم ــقازان ئۈچ ــەن ئاش ــى بىل ــقازان ئارتېرىيەس ئاش

ــا. ــان ۋېن قىلىدىغ
يانپــاش ئارتېرىيەســى بىلــەن پــۇت ئۈچــۈن خىزمــەت 

ــا. ــان ۋېن قىلىدىغ

ئىچكى قان 
بېسىم)يۈرەكتىن 

كەلگەن قان = ئەڭ 
چوڭ قىممەت 100(

ئۆلچەملىك 
mm((ئۇزۇنلۇقى

تاشقى دىۋار 
)mm(قېلىنلىقى

ئۆلچەملىك 
)mm(دىئامېتىر

قان تومۇر

ئارتېرىيە9015015
ئىنچىكە 6051.020.5

ئارتېرىيە
قىل تومۇر300.70.0010.008
كىچىك ۋېنا2030.0030.02
ۋېنا101500.515

قان تومۇر كۆرسەتكۈچى



97

قاننىڭ مۇساپىسى )سەپىرى(

ھــەر بىــر تامچــە قاننىــڭ »ســەپەر ۋاقتى«نــى ئۇنىــڭ قــان 
ئايلىنىــش سىستېمىســىدىكى لىنىيەســى بەلگىلەيــدۇ. 

قىســقا ســەپەر ــــــ يۈرەكنىــڭ ئــوڭ تەرىپىدىــن ئۆپكىگــە 
بېرىــپ، يەنــە يۈرەكنىــڭ ســول تەرىپىگــە قايتىــپ كېلىش ســەپىرى 

بولــۇپ، ۋاقتــى 10 ســېكۇنتقىمۇ يەتمەيــدۇ.
ئــۇزۇن ســەپەر ــــــ يۈرەكنىــڭ ســول تەرىپىدىــن بەدەننــى 
بويــاپ تۆۋەنگــە ئېقىــپ، پۇت-قــول بارماقلىرىغىچــە بارىدىغــان، 
ئاندىــن يەنــە يۈرەكنىــڭ ئــوڭ تەرىپىگــە قايتىــپ كېلىــش ســەپىرى 

بولــۇپ، بىــر مىنۇتتىــن كۆپــرەك ۋاقىــت كېتىــدۇ.
قان- تومۇرلارنىڭ ئۇزۇنلۇقى ۋە كۆلىمى

ــاق،  ــى ئۇلىس ــان تومۇرلارن ــق ق ــى بارلى ــەر بەدەندىك ئەگ
ئۇنىــڭ ئۇزۇنلۇقــى تەخمىنــەن 100 مىــڭ كىلومېتىــر بولىــدۇ. يــەر 

ــدۇ. ــقا يېتى ــم ئايلىنىش ــم قېتى ــارىنى 2 يېرى ش
ئەگــەر بارلىــق قىلــدام تومۇرلارنــى بېســىپ تۈزلىســە، ئۇنىــڭ 

ئومۇمىــي يــۈزى يېرىــم پۇتبــول مەيدانىــدەك كېلىــدۇ.

قان تومۇرنىڭ تۈرى

ئارتېرىيە
ئارتېرىيە قاننى يۈرەكتىن سىرتقا يەتكۈزىدۇ.

ــەر  ــۋارى ھ ــن دى ــىمدىكى قېلى ــىرتقى قىس ــڭ س ئارتېرىيەنى
ــەپ  ــىز ئۆرل ــىمېنىڭ تۇيۇقس ــان بېس ــوققاندا، ق ــۈرەك س ــم ي قېتى

ــۇرۇدۇ. ــل ت ــىگە تاقابى كېتىش
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ــى  ــمىغا ياك ــلىق قىس ــڭ ئاساس ــى بەدەننى ــە قانن ئارتېرىي
ئەزالىرىغــا يەتكۈزىــدۇ.

ــە  ــە ئارتېرىيەگ ــىپ، ئىنچىك ــۈپ ئىنچىكىلىش ــە بۆلۈن ئارتېرىي
ــدۇ. ئايلىنى

ئىنچىكە ئارتېرىيە
ئىنچىكە ئارتېرىيە ئارتېرىيەدىن ئىنچىكە ھەم قىسقا.

ــكۇلار  ــى مۇس ــىرتقى دىۋارىدىك ــڭ س ــە ئارتېرىيەنى ئىنچىك
ــپ  ــە كەڭرى ــىدۇ، يەن ــە ئىنچىكىلىش ــە ئارتېرىي ــقىراپ، ئىنچىك قىس
ئىنچىكــە ئارتېرىيــە توملىشــىدۇ. ئىنچىكــە ئارتېرىيــە مۇشــۇ خىــل 
ئۇســۇل ئارقىلىــق ئېقىــپ ئۆتىدىغــان قاننىــڭ ئېقىــش مىقدارىنــى 

ــدۇ. ــرول قىلى كونت
ئىنچىكــە ئارتېرىيــە بۆلۈنــۈپ تېخىمــۇ ئىنچىكىلىشــىپ، قىــل 

تومۇرلارغــا ئايلىنىــدۇ.
قىل تومۇر

قىــل تومــۇر ئــەڭ كىچىــك تومــۇر بولــۇپ، ھــەم ئىنچىكــە 
ھــەم قىســقا تومــۇردۇر، پەقــەت مىكروســكوپ ئارقىلىقــا كۆزەتكىلى 

. ۇ لىد بو
ــۇڭا  ــز، ش ــن نېپى ــۋارى ئىنتايى ــىرتقى دى ــڭ س ــل تومۇرنى قى
ئوزۇقلــۇق مــاددا ۋە باشــقا كېرەكلىــك ماددىــار مۇشــۇ ئورۇندىكــى 
ــپ  ــا يېتى ــرە ۋە توقۇلمىارغ ــى ھۈجەي ــۈپ، ئەتراپتىك ــن ئۆت قاندى

بارىــدۇ.
ــىز  ــۋارى كېرەكس ــىرتقى دى ــە س ــڭ نېپىزغىن ــل تومۇرنى قى
ــان  ــپ، ق ــپ چىقى ــن ئايرى ــرە ۋە توقۇلمىاردى ــى ھۈجەي ماددىارن

ــدۇ. ــپ كېتى ــق ئېلى ئارقىلى
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قىل تومۇر بىر يەرگە يېغىلىپ كىچىكۋېناغا ئايلىنىدۇ.
كىچىك ۋېنا

ــۇپ،  ــار بول ــۋارى ب ــىرتقى دى ــز س ــڭ نېپى ــك ۋېنانى كىچى
ــاق. ــن يۇمش ئىنتايى

كىچىــك ۋېنــا بەدەننىــڭ ئاساســي قىســىملىرى ئارىســىدا قــان 
. ۇ يېغىد

كىچىك ۋېنا بىر يەرگە يىغىلىپ، ۋېنانى شەكىللەندۈرىدۇ.
ۋېنا

ۋىنــا ئىنتايىــن تــوم بولــۇپ، ســىرتقى دىــۋارى نېپىــز ھــەم 
يۇمشــاق.

ــەردە  ــىمان پ ــە يانچۇقس ــىرتقى يۈزىگ ــڭ س ــا دىۋارىنى ۋىن
چاپاشــقان بولــۇپ، قاننىــڭ توغــرا شــەكىلدە ئېقىشــىغا كاپالەتلىــك 

ــدۇ. قىلى
ــە  ــىملىرىدىن يۈرەكك ــلىق قىس ــڭ ئاساس ــى بەدەننى ــا قانن ۋىن

ــدۇ. يەتكۈزى
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قان. 	1

ــن  ــان ئورۇندى ــى! يارىانغ ــپ كەتت ــان، ئاغرى ۋايجــــــ
ــى  ــەر قايس ــڭ ھ ــۇيۇقلۇق بەدەننى ــىق س ــان شىلىمش ــپ چىقق ئېقى
قىســىملىرىنىڭ نورمــال ھەرىكەتلىنىشــىنى ســاقايدىغان قانــدۇر. ئــۇ 
ــدۇ،  ــپ كىرى ــا ئېقى ــان- تومۇرغ ــپ، ق ــپ چىقى ــن ئېتىلى يۈرەكتى
ــى  ــەر قايس ــڭ ھ ــى بەدەننى ــۇق ماددىارن ــىگېن ۋە ئوزۇقل ئوكس
ــۈزۈلگەن  ــن س ــە بۆرەكتى ــاي، يەن ــۇپا قالم ــىملىرىغا توش قىس
ــە  ــڭ يەن ــقا قاننى ــن باش ــدۇ. ئۇندى ــى يىغالاي ــىز ماددىارن كېرەكس

ــار. ــى ب ــۇن فۇنكسىيەس نۇرغ

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا ؟

ــان  ــي ق ــان ئومۇمى ــى ق ــدا، ئارتېرىيەدىك ــى ئەھۋال ئادەتتىك
ــە 20/1  ــى، يەن ــڭ 4/3 ن ــى قاننى ــى، ۋېنادىك ــڭ 6 /1ن مىقدارىنى

ــدۇ. ــۇرلاردا بولى ــان توم ــدام ق ــى قىل ــۇ يەتمەيدىغىن گىم

ئادەمدە قانچىلىك مىقداردا قان بولىدۇ ؟

ئــادەم بەدىنىدىكــى قــان مىقــدارى بــەدەن ئېغىرلىقــى بىلــەن 
مۇناســىۋەتلىك بولىــدۇ.

بەدەندىكى قان بەدەن ئېغىرلىقىنىڭ 12/1 نى ئىگىلەيدۇ.
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ــەن  ــدا ئىگىلىگ ــەدەن ئېغىرلىقى ــڭ ب ــان مىقدارىنى ــار ق ئايال
ــك. ــن كىچى ــبىتى ئەرلەرنىڭكىدى نىس

ئەرلــەر بىلــەن سېلىشــتۇرغاندا، ئايالــاردا ياغ كۆپــرەك بولىدۇ. 
ياغنىــڭ قــان ئارقىلىــق تەمىنلىنىشــى باشــقا ئورۇناردىكىــدەك مــول 

مەس. ئە
ئايالــاردا مۇســكۇل توقۇلمىلىــرى كــۆپ بولمايدۇ. مۇســكۇلدا 

قــان بىلــەن تەمىنلىنىــش مــول بولىدۇ.
 L5-4 ــدارى ــان مىق ــى ق ــڭ بەدىنىدىك ــەن ئايالارنى يېتىلگ

ــدۇ.  بولى
 L6-5 ــدارى ــان مىق ــى ق ــڭ بەدىنىدىك ــەن ئەرلەرنى يېتىلگ

ــدۇ.  بولى
ــەدەن  ــرام ب ــەر كىلوگى ــبەتەن، ھ ــە نىس ــال ئادەمگ نورم

ئېغىرلىقىــدا ml79قــان بولىــدۇ.
قان ئايلىنىش

ــان  ــا بولغ ــىملىرىنىڭ قانغ ــراش قىس ــڭ ئالدى ــە بەدەننى ئادەتت
ــدۇ. ــرى بولى ــى يۇقى ئېھتىياج

بەدەننىــڭ مەلــۇم بىــر قىســمىنى ھەرىكەتلەندۈرگەنــدە، قــان 
ــق  ــەت ئېھتىياجلى ــپ، ھەرىك ــۈز بېرى ــش ي ــۇرلاردا ئۆزگىرى توم

ــدۇ. ــك قىلى ــكە كاپالەتلى ــەن تەمىنلەش ــان بىل ــان ق بولغ
ــە  ــكۇلار ئىنچىك ــى مۇس ــى دىۋارىدىك ــۇر ئىچك ــان- توم ق

ــدۇ. ــكۇلى دېيىلى ــە مۇس ئارتېرىي
ــان  ــق بولغ ــى ئېھتىياجلى ــان قانن ــۆپ بولغ ــۇ ك ــۇ تېخىم ئ

ــدۇ. ــۈزۈپ بېرەلەي ــا يەتك ئورۇنغ
ــوڭ  ــى چ ــە- توملۇق ــڭ ئىنچىك ــە تومۇرىنى ــك ئارتېرىي كىچى
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ــدۇ(  ــق يەتكۈزلى ــى ئارقىلى ــرۋا سىستېمىس ــق )نې ــە ئارقىلى مېڭ
ــدۇ. ــرول قېلىنى كونت

ــزى ئاجرىتىــپ چىقارغــان  ئــۇ ئوخشاشــا بــۆرەك ئۈســتى بې
ــدۇ. ــا ئۇچراي ــڭ كونتروللۇقىغ ھورموننى

قان تىپى

ــان  ــان ق ــاش بولمىغ ــل ئوخش ــىلەر 4 خى ــى كىش 1900- يىل
تىپىنــى بايقىغــان. بۇنىڭدىــن ئىلگىــرى قــان سېلىشــنىڭ مەغلــۇب 
بولــۇش نىســبىتى يۇقىــرى ئىــدى. بىــراق بۈگۈنكــى كۈنــدە قــان 
ســېلىش ناھايىتــى بىخەتــەر. چۈنكــى بىــز قــان تەقدىــم قىلغۇچــى 

ۋە قاننــى قوبــۇل قىلغۇچىنىــڭ قــان تىپىنــى بىلىۋالــدۇق.
ئوخشىمىغان تىپتىكى قاننى ئارىاشتۇرغاندا قېتىشىدۇ.

قــان تەقدىــم قىلغۇچىنىــڭ قېنىنــى قاننــى قوبــۇل قىلغۇچىغــا 
ســالغاندا خەتــەر مەۋجــۇد.

ــش  ــا ئايرىلى ــڭ تىپق ــى قاننى ــادەم بەدىنىدىك ــا ئ ABO بولس
ــن  ــى AB ،B ،A ۋە O دى ــان تىپ ــڭ ق ــى، ئادەمنى سىستېمىس

ــدۇ. ــل بولى ــۆت خى ــارەت ت ئىب
ــش  ــم قىلى ــان تەقدى ــق ق ــۆپ ئىقتىدارلى ــى ك ــان تىپ O ق

ــدۇ. ــقا بولى ــم قىلىش ــىگە تەقدى ــداق كىش ــەر قان ــى، ھ تىپ
AB قــان تېپــى قوبــۇل قىلىــش تىپىدىكــى كــۆپ ئىقتىدارلىق 

قــان. ھــەر قانــداق تىپتىكــى قاننــى قوبــۇل قىلىدۇ. 

قوبۇل قىلىش تەقدىم قىلىش قان تىپى
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 ،B ،BA ،A O ،O
O ،AB

 ،AB AB A ،AB B ،A
O ،AB ،B

ABAB O

قىزىل قان ھۈجەيرىسى

ــىگېن  ــە ئوكس ــۈن بەدەنگ ــى پۈت ــان ھۈجەيرىس ــل ق قىزى
ــۇيدۇ. توش

قىزىــل قــان ھۈجەيرىســىنىڭ ســانى كــۆپ بولــۇپ، ھــەر بىــر 
ئادەمــدە ئوتتــۇرا ھېســاب بىلــەن 25 تىرىليــون دانــە بولىــدۇ.

ــك،  ــن كىچى ــى ئىنتايى ــىنىڭ ھەجىم ــان ھۈجەيرىس ــل ق قىزى
ــر. ــى 2 مىكرومېتى ــر، قېلىنلىق ــرى 7 مىكرومېتى دىئامېتى

ــان  ــى ئويم ــەكلى ئوتتۇرۇس ــىنىڭ ش ــان ھۈجەيرىس ــل ق قىزى
ــايدۇ. ــا ئوخش ــى توقاچق ھالەتتىك

ــىمدىكى  ــى قىس ــى ئىچك ــىنىڭ رەڭگ ــان ھۈجەيرىس ــل ق قىزى
ــەكىللەنگەن.  ــن ش ــىلى تەرىپىدى ــل ئاقس ــان قىزى ق

قــان قىزىــل ئاقســىلى ئوكســىگېن بىلــەن بىرىكىــپ، 
ــدۇ. ــىملىرىغا يەتكۈزى ــى قىس ــەر قايس ــڭ ھ ــىگېننى بەدەننى ئوكس
قىزىــل قــان ھۈجەيرىســىدە 250 مىليــون دانــە قــان قىزىــل 

ئاقسىلدانچىســى بولىــدۇ.
ھــەر بىــر قىزىــل قــان ھۈجەيرىســىنىڭ ئۆمــرى 4-3 ئــاي 

بولــۇپ، ئۆلگەندىــن كېيىــن پارچىلىنىــپ كېتىــدۇ.
بــۇ ھــەر ســېكۇنتتا 3 مىليــون قىزىــل قــان ھۈجەيرىســىنىڭ 
ــل  ــان قىزى ــدا بولىدىغ ــەندۈرىدۇ. يېڭــى پەي ــى چۈش ئۆلىدىغانلىقىن

قــان ھۈجەيرىســىنىڭ ســانىمۇ ئوخشــاش.
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قىزىــل قــان ھۈجەيرىســى ۋە ئــاق قــان ھۈجەيرىســى، قــان 
پاســتىنكىچىلىرى ئوخشاشــا كوللۇئىــد ھالىتىدىكــى يىلىكتىــن پەيدا 

. ۇ لىد بو
قاندا نەچچە مىليونلىغان قىزىل قان ھۈجەيرىسى بولىدۇ.

قاننىڭ ئېقىش مىقدارى

ھەر مىنۇتتىكى قان ئېقىش مىقدارى )مىللىلېتىر( بەدەننىڭھەر قايسى 
قىسىملىرى

جىددىيي ھەرىكەت 
قىلغاندىكى قاننىڭ ئېقىش 

مىقدارى

ئارام ئالغاندىكى قاننىڭ 
ئېقىش مىقدارى

 750

 600

 12000

2000

 600 

750

250

1200 

1000 

 400 

 400

750

يۈرەك

جىگەر

 بۆرەك

 ئاساسلىق مۇسكۇل تېرە

 ئاشقازان 

چوڭ مېڭە

ــى  ــۇن، مەيل ــدا بولس ــى ئۇخلىغان ــدە ياك ــى يۈگۈرگەن مەيل
بەدەننىــڭ باشــقا قىســىملىرى قانچىلىــك جۇشــقۇن بولســۇن، چــوڭ 
مېڭىدىكــى قاننىــڭ ئېقىــش مىقدارىــدا ئۆزگىرىــش يــۈز بەرمەيــدۇ.

بىر تامچە قان

يىڭنــە ئۇچىنىــڭ چوڭلۇقىدىكــى بىــر تامچــە قاننىــڭ ھەجىمــى 
بىــر كــۇب مىللىمېتىــر بولــۇپ، ئۇنىڭــدا: 5 مىليــون دانــە قىزىــل 
ــى، 250  ــان ھۈجەيرىس ــاق ق ــە ئ ــى، 5000 دان ــان ھۈجەيرىس ق
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مىــڭ دانــە قــان پاستنكىچىســى بــار.
ــۇرۇش  ــى ت ــە قارش ــدا، باكتېرىيەلەرگ ــپ قالغان ــادەم ئاغرى ئ
ئىقتىدارىغــا ئىگــە بولغــان ئــاق قــان ھۈجەيرىســىنىڭ ســانى 5000 

دىــن 25 مىــڭ دانىگــە ئۆرلەيــدۇ.

قاندا نېمىلەر بار ؟

قــان  قىزىــل  ۋە  پىازمىســى  قــان  ئاساســلىقى  قــان 
ــان  ــى ۋە ق ــان ھۈجەيرىس ــاق ق ــەن. ئ ــىدىن تۈزۈلگ ھۈجەيرىس
ــۆۋەن.  ــن ت ــبىتى ئىنتايى ــان نىس ــتىنكىچىلىرىنىڭ ئېگىلەيدىغ پىاس

قان پىازمىسى
قان ئومۇمىي ھەجىمېنىڭ يېرىمىدىن كۆپرەكىنى ئىگىلەيدۇ.

سۇس سېرىق رەڭلىك سۇيۇقلۇق.
10/9 نىسبەت سۇ بار.

كــۆپ خىــل ئېرىمەيدىغــان تەركىبــى قىســىمار بار. مەســىلەن: 
قــان قەنتــى، ھورمــون، تــۇز، مىنېــرال مــاددا، كېرەكســىز مــاددا 

)مەســىلەن: ســۈيدۈك( ۋە ئانتىتېــا قاتارلىقــار.
قىزىل قان ھۈجەيرىسى

قان ئومۇمىي ھەجىمېنىڭ يېرىمىنى ئىگىلەيدۇ.
ئۆپكىدىــن ئوكســىگېننى بەدەننىــڭ ھــەر قايســى قىســىملىرىغا 

توشــۇيدۇ.
CO2 نى ئۆپكىنىڭ چىقىرىۋىتىشىگە توشۇيدۇ.

ئاق قان ھۈجەيرىسى
قان سۇيۇقلۇقى ئومۇمىي ھەجىمېنىڭ %1 نى ئىگىلەيدۇ.
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بەدەنگــە بۆســۈپ كىرگــەن باكتېرىيەلەرگــە ھۇجــۇم قىلىــدۇ ۋە 
. ۇ تىد يۇ

پارچىانغــان  قېرىغــان،  يەنــى  ماددىارنــى  كېرەكســىز 
يۇتىــدۇ. ھۈجەيرىلەرنــى 

قان پلاستىنكىچىلىرى

قان سۇيۇقلۇقى ئومۇمىي ھەجىمېنىڭ %1 گىمۇ يەتمەيدۇ.
قان قاتۇرغۇچى ھۈجەيرە دەپمۇ ئاتىلىدۇ.

ــرە  ــتىن، ھۈجەي ــرە بولماس ــى ھۈجەي ــەل ھالەتتىك مۇكەمم
پارچىلىــرى ھېســابلىنىدۇ.

قاننــى تېــز ســۈرئەتتە قېتىشــتۇرۇپ، يــارا ئېغىزىنــى ئەســلىگە 
ىدۇ. لتۈر كە
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ھەزىم قىلىش. 16

ــى  ــىنا، ئايروپىانارن ــار ماش ــى قاتارلىق ــل مېي ــن، دېزى بېنزى
ئېنېرگىيــە بىلــەن تەمىنلەيــدۇ، ھەمــدە ئۇلارنىــڭ نورمــال 
ھەرىكــەت قىلىشــىغا كاپالەتلىــك قىلىــدۇ. ئــادەم بەدىنىمۇ ئوخشاشــا 
ــان  ــىل قىلغ ــەر ھاس ــز يېمەكلىكل ــق، بى ــە ئېھتىياجلى ئېنېرگىيەگ
ــى  ــدە ئىچك ــز ھەم ــز، يۈگۈرەلەيمى ــق ماڭالايمى ــە ئارقىلى ئېنېرگىي
ئەزالىرىمىزنىــڭ نورمــال ھەرىكىتىگــە كاپالەتلىــك قىالايمىــز. 
ــەر  ــلىنىش(. يېمەكلىكل ــى، نەپەس ــڭ سوقۇش ــىلەن: يۈرەكنى )مەس
يەنــە بەدىنىمىزدىكــى توقۇلمىارنــى ئوزۇقلــۇق بىلــەن تەمىنلەيــدۇ. 
بۇزۇلغــان توقۇلمىارنــى ئەســلىگە كەلتۈرىــدۇ ۋە يېڭىايــدۇ. شــۇ 
ــادەم  ــدۇ. ئ ــك قىلى ــڭ ســاغاملىقىغا كاپالەتلى ــق بەدىنىمىزنى ئارقىلى
ــان ۋە  ــۇل قىلىدىغ ــان، قوب ــى پارچىايدىغ ــى يېمەكلىكن بەدىنىدىك

ــدۇ. ــى دەپ ئاتىلى ــم سىستېمىس ــىم ھەزى ــۈمۈرۈدىغان قىس س

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا ؟

ھەزىــم سىستېمىســى ئېغىــز بوشــلۇقىدىن باشــلىنىپ، مەقئەتتــە 
ــڭ  ــقازان ئۇنى ــەي، ئاش ــول، ئۈچ ــىمان ي ــىدىغان نەيچىس ئاخىرلىش
ئاساســىي تۈزگۈچى قىســمى بولــۇپ، قورســاق بوشــلۇقى )بەدەننىڭ 

تۆۋەنكــى يېرىمى(غــا جاياشــقان.

سوقۇر ئۈچەي:

ســوقۇر ئۈچەينىــڭ چــوڭ- كىچىكلىكــى ئادەتتــە بارماقچىلىــك 
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ــمىغا  ــلىنىش قىس ــڭ باش ــۇ ئۈچەينى ــۇ قارىغ ــۇپ، ئ ــا بول چوڭلۇقت
تۇتاشــقان بولىــدۇ. ســوقۇر ئۈچەينىــڭ ئاخىــرى پۈتــەي بولىــدۇ. 

بــوش بولىــدۇ.
ئۇزۇنلۇقى 5- 15 مىللىمېتىر ئەتراپىدا بولىدۇ.

ھەزىــم قىلىــش پائالىيىتىگــە ئاساســەن قاتناشــمايدۇ، يېمەكلىك 
ــەي  ــوقۇر ئۈچ ــانا س ــى ئاس ــەر ناھايىت ــرى ۋە باكتېرىيەل قالدۇقلى
ــۇنىڭ  ــۇۋالىدۇ، ش ــى توس ــوقۇر ئۈچەين ــپ، س ــلۇقىغا كىرىۋېلى بوش

بىلــەن ســوقۇر ئۈچــەي ياللۇغــى كېلىــپ چىقىــدۇ.
ــڭ  ــرو ئورگانىزمارنى ــك ۋە مىك ــە يېمەكلى ــوقۇر ئۈچەيگ س
ــدۇ.  ــۈرۈپ چىقىرى ــى كەلت ــەي ياللۇغىن ــوقۇر ئۈچ ــى س كىرىۋېلىش
نەتىجىــدە قورســاقنىڭ ئــوڭ تــەرەپ ئاســتىنقى قىســمى ئاغرىيــدۇ.

يېمەكلىكنىڭ مۇساپىسى

ــڭ  ــانتىمېر( يېمەكلىكنى ــرى ئۇزۇنلۇقى)س ــش يوللى ــم قىلى ھەزى
ــى   ســاقلىنىش ۋاقت

ئېغىز بوشلۇقى  10-1مىنۇت
يۇتقۇنچاق 10  4-2 سېكۇنت

قىزىل ئۆڭگەچ  25  5-2 سېكۇنت
ئاشقازان 25  6-3 سائەت

ئىنچىكە ئۈچەي 580  4-2 سائەت
چوڭ ئۈچەي  150  10-5 سائەت

تۈز ئۈچەي 20  8-5 سائەت
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ھەزىم سۇيۇقلۇقى

ــر  ــەن 10 لېتى ــى تەخمىن ــەر كۈن ــى ھ ــم سىستېمىس ھەزى
ــدۇ.  ــپ چىقىرى ــۇيۇقلۇقى ئاجرىتى ــش س ــم قىلى ــدا ھەزى ئەتراپى
ھەزىــم قىلىــش ســۇيۇقلۇقى تەركىبىدىكــى كــۆپ قىســىم ســۇ چــوڭ 
ــەت 0.1  ــۈزۈۋېلىنىدۇ. پەق ــا س ــە قايت ــن بەدەنگ ــەي تەرىپىدى ئۈچ
ــم  ــدۇ. ھەزى ــىرتىغا چىقىرىۋېتىلى ــەن س ــر ئەتراپىدىكــى ســۇ ت لېتى

ــدۇ. ــا يېغىۋالى ــۇنى قايت ــىم س ــى 100/99 قىس سىستېمىس

ئاشقازان

ــاپ  ــا ئوخش ــەكىللىك خالتىغ ــەكلى »J« ش ــقازاننىڭ ش ئاش
ــقان. ــتىغا جاياش ــڭ ئاس ــەرەپ قوۋۇرغىنى ــول ت ــدۇ، س قالى

ئاشــقازاننىڭ چــوڭ ئەگمىســىنىڭ ئۇزۇنلۇقــى 30 ســانتىمېتر غــا 
. يېقىن

ــان  ــن بولغ ــى قېلى ــمىدا ناھايىت ــى قىس ــقازاننىڭ ئىچك ئاش
ــىز  ــۇپ، ئۈزلۈكس ــى بول ــكۇل قەۋىت ــك مۇس ــىق پەردىلى شىلىمش

ــتۇرىدۇ.  ــى ئارىاش ــق يېمەكلىكن ــدەش ئارقىلى لۆمۈل
ئاشــقازان ئادەتتــە 1.5 لېتىــر ئەتراپىدىكــى ســۇ ۋە يېمەكلىكنى 

سىغدۇرالايدۇ.

ھەزىم يولى

ــول  ــان ي ــەر ئاقىدىغ ــا يېمەكلىكل ــى بولس ــم سىستېمىس ھەزى
بولــۇپ، ئــۇ ھەزىــم قىلىــش يولــى، جىگــەر ۋە ئاشــقازان ئاســتى 
بــەز ئارالچىســى قاتارلىــق ئــۈچ قىســىمنى ئــۆز ئىچىگــە ئالىــدۇ. 
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ھەزىم يوللىرى:

ئېغىز بوشلۇقى
ــاپ  ــق چاين ــش ئارقىلى ــلۇقىدا چى ــز بوش ــك ئېغى  يېمەكلى
ــەن  ــۇيۇقلۇقى بىل ــۆلگەي س ــق ش ــل ئارقىلى ــىتىلىپ، تى يۇمش

ئارىاشــتۇرۇلىدۇ.
يۇتقۇنچاق

يېمەكلىك يۇتقۇنچاق ئارقىلىق قىزىل ئۆڭگەچكە بارىدۇ.
قىزىل ئۆڭگەچ

بويــۇن قىســىمدىن باشــلىنىپ، كۆكرەكتىــن ئۆتــۈپ ئاشــقازانغا 
. ۇ تىشىد تۇ

ئاشقازان
ئارقىلىــق  رولــى  كىساتاســىنىڭ  ئاشــقازان  يېمەكلىــك 

پارچىلىنىــدۇ.
ئىنچىكە ئۈچەي

يېمەكلىــك ئاشــقازاندىن ئىنچىكــە ئۈچەيگــە كىرگەندىــن كېيىن، 
ئۈچەي ســۇيۇقلۇقى ۋە ئېنىزىمنىڭ كاتالىزاتورلىقى ئاســتىدا ئۇششــاق 
مولېكۇللىلىــق ئوزۇقلــۇق ماددىارغــا ئايانغاندىــن كېيىــن، ئاندىــن 

ئىنچىكــە ئۈچــەي تەرىپىدىــن ســۈمۈرۈلىدۇ.
چوڭ ئۈچەي )بوغماق ئۈچەي دەپمۇ ئاتىلىدۇ(

ئىنچىكــە ئۈچەيــدە ســۇيۇقاندۇرۇلغان ماددىــار چــوڭ 
ئۈچەيگــە كىرگەندىــن كېيىــن، كــۆپ قىســىم ســۇ چــوڭ ئۈچەيــدە 
ســۈمۈرۈلىدۇ، ئېشــىپ قالغىنــى يېرىــم قاتتىــق ھالەتتىكى كېرەكســىز 

ــەرەت ھېســابلىنىدۇ. ــۇپ چــوڭ ت ــاددا بول م
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تۈز ئۈچەي
چوڭ تەرەت ساقلىنىدىغان ئورۇن.

مەقئەت
ــە  ــۇپ، پۈرم ــى بول ــى ئۇچ ــەڭ ئاخىرىق ــڭ ئ ــم يولىنى ھەزى
ــەن ســىرتىغا  ــى ت ــق چــوڭ تەرەتن مۇســكۇلىنىڭ بوشىشــى ئارقىلى

ــدۇ. چىقىرىۋېتى

جىگەر ۋە ئاشقازان ئارالچىسى

يېمەكلىكنىڭ ھەرىكەتلەندۈرۈشى

ــا،  ــان بولس ــەر بولمايدىغ ــدە يېمەكلىكل ــەدەن ئىچى ــەر ب ئەگ
ــدۇ. ــىغا ئۇچراي ــڭ قىسىش ــقا ئەزالارنى ــى باش ــم يول ھەزى

ــى  ــكۇلارنىڭ لۆمۈلدىش ــى مۇس ــم يولىدىك ــك ھەزى يېمەكلى
ئارقىلىــق ھەزىــم يولىــدا ھەرىكــەت قىلىــدۇ، شــۇ ئارقىلىــق ھەزىــم 

ــرى ســۈرۈلىدۇ. ــش ئىلگى قىلى
ــۈك  ــن كۈچل ــى ئىنتايى ــدەش ھەرىكىت ــڭ لۆمۈل ــم يولىنى ھەزى
ــاراپ  ــە ق ــى يەرگ ــمانغا، بېش ــى ئاس ــادەم پۇت ــا ئ ــۇپ، ھەتت بول

ــدۇ. ــا ھەرىكەتلىنەلەي ــى يەنى ــم يول ــۇ ھەزى تۇرغاندىم
چىقىرىندى ماددىار

ــڭ  ــدە( نى ــى گەن ــەرەت ياك ــوڭ ت ــار )چ ــدى ماددى چىقىرىن
ــرام. ــى 150 گى ــەر كۈن ــى ھ ــە ئېغىرلىق ئوتتۇرۇچ

چىقىرىنــدى ماددىــار تالالىــق )ســېللۇلوزىلىق( يېمەكلىكلەرنــى 
يېيىشــنىڭ ئــاز- كۆپلۈكىگــە ئەگىشــىپ ئۆزگىرىــپ بارىــدۇ. تــالا 

ماددىســىنى كېيىنكــى بەتتىــن كــۆرۈڭ.
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چــوڭ تەرەتنىــڭ تەركىبىنــى ئىپادىلەيدىغــان يەلپۈگــۈچ 
شــەكىللىك دىياگىراممــا:

ــرام  ــۇپ، 150 گى ــۇ بول ــمى س ــڭ 3/2 قىس ــوڭ تەرەتنى چ
ــدۇ.  ــۇ بولى ــرام س ــە 100 گى ــوڭ تەرەتت چ

9/1 ى بولســا چــوڭ ئۈچەيدىكــى ئۆلگــەن پايدىلىــق مىكــرو 
ئورگانىزمــار. )ھەزىــم قىلىشــنقا يــاردەم بېرىــدۇ(

ــىلەن:  ــۇپ، مەس ــەر بول ــان يېمەكلىكل ــم قېلىنمىغ 9/1 ى ھەزى
ــېللۇلوزا.  س

ــكەن  ــن چۈش ــى دىۋارىدى ــم سىستېمىس ــا ھەزى 9/1 ى بولس
ماددىــار ھېسابلىنىدۇ.)مەســىلەن: ئېغىــز بوشــلۇقى دىــۋارى، قىزىل 

ــۋارى( ــقازان دى ــۋارى، ئاش ــەچ دى ئۆڭگ

ئىنچىكە ئۈچەي

ئىنچىكــە ئۈچەينىــڭ دىئامېتىــرى تەخمىنــەن 4-3 ســانتىمېتىر 
ــۇپ، 12  ــەن بول ــىمدىن تۈزۈلگ ــۈچ قىس ــلىقى ئ ــدا، ئاساس ئەتراپى
بارمــاق ئۈچــەي )25ســانتىمېتر(، ئاچچىــق ئۈچەي )225ســانتىمېتر(، 

يانپــاش ئۈچــەي )300ســانتىمېتر(
ــپ  ــەر ئاجرىتى ــى ۋە جىگ ــەز ئارالچىس ــتى ب ــقازان ئاس ئاش
چىقارغــان ھەزىــم قىلىــش ســۇيۇقلۇقى ئىنچىكــە ئۈچەيگــە 
lئىنچىكــە ئۈچەينىــڭ ئىچكــى دىۋارىــدا نۇرغۇنلىغــان  يىغىلىدۇ. 
ــدە  ــڭ ئىچى ــەر دەپ ئاتىلىدۇ.پۈرمېنى ــۇپ، پۈرمىل ــەر بول پۈرمىل
نۇرغۇنلىغــان بارماقســىمان تېۋىتچىــار بولــۇپ، ئۇزۇنلۇقــى 
ــدا  ــارا ئۇلىغان ــى ئۆزئ ــق تېۋىتچىلەرن ــەن 1 مىللىمېتىر.بارلى تەخمىن
ــدۇ. ــر بولى ــڭ مېتى ــەن 400 مى ــى تەخمىن ــي ئۇزۇنلۇق ئومۇمى

ــە  ــار ئىنچىك ــە قاتارلىق ــە، تېۋىتچ ــرو تېۋىتچ ــە، مىك پۈرم
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ئۈچەينىــڭ ئىچكــى يۈزىنىــڭ كۆلىمىنــى تەخمىنــەن 5- 10 
كىــۋادرات مېتىرغىچــە كېڭەيتكــەن بولــۇپ، بــۇ ئىنچىكــە ئۈچەينىڭ 
ــپ،  ــى كېڭەيتى ــۈمۈرۈش يۈزىن ــى س ــى ئوزۇقلۇقارن يېمەكلىكتىك
ــادەم  ــكە پايدىلىق.ئ ــەپ سۈمۈرۈش ــى كۆپل ــۇق ماددىارن ئوزۇقل
بەدىنىــدە تەخمىنــەن 5 مىليــون دانــە ئۈچــەي تېۋىتچىســى بولىــدۇ.

 چوڭ ئۈچەي

چوڭ ئۈچەينىڭ ئوتتۇرۇچە دىئامېتىرى 7-6 سانتىمېتىر.
)چــوڭ  ئۈچــەي  ســوقۇر 
ئۈچەينىــڭ 1- بۆلىكــى بولــۇپ، 
ســوقۇر ئۈچــەي بىلــەن تۇتاشــقان(، 

ــەڭ. ــەدەر ك ــر ق بى
ــەي  ــى ئۈچ ــتىگە ئۆرلىگۈچ ئۈس
ــڭ  ــوڭ ئۈچەينى ــەي چ ــوڭ ئۈچ )چ
ــلۇقىنىڭ  2- بۆلىكــى( قورســاق بوش

ــقان. ــە جاياش ــوڭ تەرىپىگ ئ
)چــوڭ  ئۈچــەي  توغــرا 
ئۈچەينىــڭ 3- بۆلىكــى( قورســاقنىڭ 

جاياشــقان. قىســمىغا  ئۈســتى 
بوغمــاق  ســىمان   »S«
 -4 ئۈچەينىــڭ  ئۈچەي)چــوڭ 
ــاقنىڭ  ــەكىللىك( قورس ــى، S ش بۆلىك

جاياشــقان. قىســمىغا  ئاســتى  تــەرەپ  ســول 
چــوڭ ئۈچەينىــڭ ئاساســلىق رولــى بولســا يېمەكلىــك 
ــى  ــرال ماددىارن ــۇز ۋە مىنې ــۇ، ت ــى س ــرى تەركىبىدىك قالدۇقلى
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قايتىدىــن ســۈمۈرۈش.
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ئوزۇقلۇق ۋە ئوزۇقلىنىش7 17

ــۇ  ــون س ــاغ، كارب ــى ي ــۆپ مىقداردىك ــىز ك ــۈن س بۈگ
ــرى، ســېللۇلوزا  ــال ئېلمېنتلى ــرى، مىكــرو مىقدارلىــق مېت بىرىكمىلى
قاتارلىقارنــى يــەپ باقتىڭىزمــۇ؟ گەرچــە بــۇ ئېلمېنتــار مۇرەككــەپ 
ــدۇ. ــا بولماي ــەم بولس ــۈن ك ــز ئۈچ ــن بەدىنىمى ــىمۇ، لېكى بولس
بىــز بــۇ كۈندىلىــك تۇرمۇشــىمىزدا قوبــۇل قىلىدىغــان ماددىارنــى 
ــۈن  ــى ئۈچ ــق پائالىيىت ــڭ ھاياتلى ــۇق دەپ ئاتايمىز.ئادەمنى ئوزۇقل
زۆرۈر بولغــان ئۇزۇقلــۇق ماددىــار 6 خىــل بولۇپ، ئۇلار ئاقســىل، 
ــار،  ــار، مىنېرالماددى ــرى، ياغــار، ۋېتامىن ــۇن ســۇ بىرىكمىلى كارب

ــارەت. ــېللۇلوزىدىن ئىب س

ئوزۇقلۇقنىڭ تۈرلىرى

ئوزۇقلۇقنــى تۈرلەرگــە ئايرىــش مۇۋاپىــق ئوزۇقلىنىــش ئۈچۈن 
ئۈچــۈن كــەم بولســا بولمايدۇ.

ــەر ۋە  ــۆش تۈرىدىكىل ــەر - گ ــك يېمەكلىكل ــېرىق رەڭلى س
ــەر؛ ــق تۈرىدىكىل بېلى

يېشىل رەڭلىك يېمەكلىكلەر-دانلىق زىرائەتلەر؛
قىزىل رەڭلىك يېمەكلىكلەر-مېۋە-چىۋە، سەي-كۆكتاتار؛

كۆك رەڭلىك يېمەكلىكلەر-سۈت ياسالمىلىرى؛



116

ئاپېلسىن رەڭلىك يېمەكلىكلەر-قەنتلەر.
ــل  ــۇم ھەرخى ــز چوق ــۈن، بى ــاغاملىقى ئۈچ ــڭ س بەدىنىمىزنى
يېمەكلىكلەرنــى يېيىشــىمىز، بولۇپمــۇ دانلىــق زىرائەتلــەر، مېــۋە-
چىــۋە، ســەي-كۆكتات قاتارلىقارنــى كۆپرەك ئېســتىمال قىلىشــىمىز، 
ــىمىز  ــرول قىلىش ــى كونت ــش مىقدارىن ــۇل قېلىنى ــڭ قوب قەنتلەرنى

ــرەك. كې

مىنېرال ئوزۇقلۇقلار:

تۆمۈر
تەســىر قىلىــش ئوبىيېكتــى: قىزىــل قــان ھۈجەيرىســى، تىــرە 
ۋە مۇســكۇل، بېســىمىنى يەڭگىللىتىــش ۋە كېســەلگە قارشــى تۇرۇش 

كۈچــى قاتارلىقــار ؛
كالتسىي

قىلىــش  تەســىر 
ئوبىيېكتــى: ســۆڭەك، 
ــۈرەك  ــرۋا، ي ــش، نې چى
سوقۇشــى، قــان قېتىــش 

ۋە بــۆرەك.
ناترىي

قىلىــش  تەســىر 
نېــرۋا  ئوبىيېكتــى: 
ســىگنالى،  نېــرۋا  ۋە 
ــان  ــش، ق ــم قىلى ھەزى
ــرە  ــۇيۇقلۇقى، ھۈجەي س
قىســمىدىكى  ئىچكــى 
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بــۆرەك. ۋە  ئۆزگىرىــش  خىمىيەلىــك 
ماگنىي

تەســىر قىلىــش ئوبىيېكتى:يــۈرەك سوقۇشــى ۋە يــۈرەك 
ــدارى ــەن ئىقتى ــى، ت رىتىم

يود
تەســىر قىلىــش ئوبىيېكتــى: بەدەندىكــى خىمىيەلىــك ئۆزگىرىش 

ســۈرئىتى ۋە قالقانســىمان بــەز ھورموننىــڭ ئاجرىلىپ چىقىشــى.
سىنىك

ــارا  ــت سىستېمىســى، ي ــى: ئىممۇنىتې تەســىر قىلىــش ئوبىيېكت
ــش ســېزىمى. ــۇراش، تىتى ــڭ پۈتۈشــى ۋە پ ئېغىزلىرىنى

ھەر كۈنى ئېھتىياجلىق ئوزۇقلۇقلار

ــق  ــۈن ئېھتىياجلى ــر ك ــەر بى ــەن ئ ــا يەتك ــر قۇرامىغ بى
ئوزۇقلۇقار)بىرلىكى:گىرام(تۆۋەندىكىچــە: 

كاربون سۇ بىرىكمىلىرى )25گىرام 
ياكى ئۇنىڭدىنمۇ كۆپرەك سىللۇزىنى 

ئۆز ئىچىگە ئالىدۇ (

300

ئاقسىل 50
ياغ)كۆپ قىسمى ئۆسۈملۈكتىن 

كېلىدۇ(
60

ۋىتامىنار
C ۋىتامىن 0.06
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K ۋىتامىن 0.00008
مىنېرال ماددىار

كالتسىي 1
تۆمۈر 0.018

خىلورلۇق بىرىكمە 3.4

كاربون سۇ بىرىكمىلىرى

كاربــون ســۇ بىرىكمىلىــرى »ئېنېرگىيــە بىرىكمىلىــرى« 
ــق  ــك مولېكۇلىلى ــق كىچى ــش ئارقىلى ــابلىنىدۇ.ھەزىم قېلىنى ھېس
قەنتلەرگــە ئايلىنالايدۇ.ســۈمۈرۈلگەندىن كېيىــن بەدەندىكــى مۇھىــم 
ئېنېرگىيــە مەنبــە ماددىســى-قان قەنتىنــى ھاســىل قىلىــپ، بارلىــق 
ــدۇ.  ــەن تەمىنلەي ــە بىل ــۈن ئېنېرگىي ــرى ئۈچ ــەن ھۈجەيرىلى ت
ــدۇ،  ــەن تەمىنلەي ــە بىل ــۇ ئېنېرگىي ــى ئۈچۈنم ــكۇلار ھەرىكىت مۇس
ــكىچە  ــز يۈگرەش ــپ تې ــتىن تارتى ــى، نەپەسلىنىش ــۈرەك سوقۇش ي
ــەن  ــە بىل ــۈن ئېنېرگىي ــى ئۈچ ــڭ ھەممىس ــان جەريانارنى بولغ

ــدۇ؛ تەمىنلەي
ــەر  ــان يېمەكلىكل ــۆپ بولغ ــرى ك ــۇ بىرىكمىلى ــون س كارب  
ــۈرۈچ،  ــىلەن: گ ــدۇ. مەس ــى بولى ــق تەم ــازراق تاتلى ــۇپ، ئ بول
ــى،  ــق يېمەكلىكلەرن ــلىق ۋە خېمىرلى ــارا ئاش ــا، ق ــداي، ئارپ بۇغ
كىراخمــال كۆپــرەك بولغــان كۆكتاتاردىــن ياڭيۇ، زەيتــۇن، تۇرۇپ، 
قونــاق ۋە بىــر قىســىم مېۋە-چىۋىلــەر يەنــى بانــان، بۆلجۈرگــەن، 
ــۆز  ــاكىاتارنى ئ ــەر ۋە ش ــەر يېمەكلىكل ــىزلىغۇچى قەنتل ئوكسىدس

ــدۇ. ــە ئالى ئىچىگ
بولىكىنىــڭ ئاساســلىق تەركىبــى بۇغــداي بولــۇپ، كاربــون-

ســۇ بىرىكمىلىرىنىــڭ ئاساســلىق مەنبەلىرىدىن ھېســابلىنىدۇ.
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ياغ ۋە ماي

يــاغ بەدەندىكــى توقۇلمىارنــى تۈزۈشــكە قاتنىشــىدىغان مــاددا 
ــەن تەمىنلەيدۇ. ــە بىل ــۇپ، ئېنېرگىي بول

ــاغ  ــق ي ــك مولېكۇلىلى ــن كىچى ــن كېيى ــم قېلىنغاندى ھەزى
دانىچىلىرىغــا ئايلىنىــدۇ. يــاغ مىقــدارى يۇقىــرى بولغــان 
يېمەكلىكلەردىــن گــۆش تۈرىدىكىلەر؛مــاي مىقــدارى يۇقىــرى 
ــاق ۋە  ــۈت، قايم ــۇم، س ــەر؛ تۇخ ــق تۈرىدىكىل ــن بېلى بولغاناردى

ــار. ــۇلاتلىرى ب ــۈت مەھس ــقا س باش
بىــر قىســىم ئۆســۈملۈكلەردىمۇ ياغ بولىدۇ.مەســىلەن: پېرســېيە 

دەرىخــى، زەيتــۇن، خۇاســىڭ ۋە ســويا پۇرچــاق قاتارلىقار.
ــلىگە  ــى ئەس ــىش، ھۈجەيرىلەرن ــكە قاتنىش ــى تۈزۈش نېرۋىن

ــار. ــى ب ــەش رول ــەن تەمىنل ــە بىل ــۈرۈش، ئېنېرگىي كەلت
كــۆپ مىقــداردا ھايــۋان يېغىنــى ئىســتېمال قىلســا )گــۆش،   
ــىلەن:  ــى يېمەكلىك.مەس ــۆش تۈرىدىك ــلەنگەن گ ــىقاپ ئىش پىشش
ســاندۋىچ، گــۆش توقــاچ قاتارلىقــار( يــۈرەك كېســىلى ۋە يۇقىــرى 

ــدۇ. ــۈرۈپ چىقىرى ــىمىنى كەلت ــان بېس ق
يــاغ يېمەكلىكىمىزنىــڭ ئىنتايىــن مۇھىــم تەركىبــي قىســمى،   
ــۇل قىلىشــىمىز  ــرەك قوب ــى كۆپ ــۇم ئۆســۈملۈك ياغلىرىن ــز چوق بى

ــى. ــۇن يېغ ــىلەن: زەيت ــرەك. مەس كې

ئاقسىل

ــى  ــان يېمەكلىكلەر»قۇرغۇچ ــرى بولغ ــدارى يۇقى ــىل مىق ئاقس
يېمەكلىــك« ھېســابلىنىدۇ.ئۇلار بەدەننىــڭ ھەرقايســى قىســىملىرىنى 

ــىدۇ. ــكە قاتنىش تۈزۈش
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ــو  ــق ئامىن ــك مولېكۇلىلى ــن كىچى ــن كېيى ــم قېلىنغاندى ھەزى  
كىساتاســىغا ئايلىنىدۇ.lئامىنــو كىساتاســى بەدەنگە ســۈمۈرۈلگەندىن 
ــكۇل،  ــكە، مۇس ــىلارنى تۈزۈش ــى ئاقس ــى تۈزگۈچ ــن، بەدەنن كېيى
ــب قىســىمارنى تۈزۈشــكە  ــم تەركى ــرەۋە باشــقا مۇھى ســۆڭەك، تې

ــىدۇ. قاتنىش
ــق  ــەر بارلى ــان يېمەكلىكل ــرى بولغ ــدارى يۇقى ــىل مىق ئاقس

ــۇش ــى، ق ــى يېمەكلىكلەرن ــۆش تۈرىدىك گ
تۈرىدىكــى مەســىلەن: بېلىــق گۆشــى، تۇخــۇم قاتارلىقارنــى، 
ــىم  ــاق ۋە بىرقىس ــۈت، قايم ــىلەن: س ــالمىلىرى مەس ــۈت ياس س
ئۆســۈملۈكلەر، ئۈچكىلىــك مېــۋە، ســويا پۇرچــاق، باقىلە ۋە باشــقا 

پۇرچــاق تۈرىدىكــى ئۆســۈملۈكلەرنى ئــۆز ئىچىگــە ئالىــدۇ.
قايمــاق، قــۇرۇت قاتارلىقــار ســۈت ياســالمىلىرى ئادەملەردىكى 

ئاقســىلنىڭ ئاساســلىق كېلىش مەنبەســىدۇر.

سېللۇلوزا

سېللۇلوزا يېمەكلىكلەرنى ھەزىم قىلىشقا ياردەم بېرىدۇ؛ 
قــارا ئاشــلىق دەپمــۇ ئاتىلىدۇ.بــەدەن تەرىپىدىــن ھەزىــم قېلىنىــپ 
ــار. ــى ب ــتۇرۇش رول ــى راۋاناش ــم يولىن ــۈمۈرۈلمەيدۇ، ھەزى س
يېمەكلىكنىــڭ پوملىشىشــىغا يــاردەم بېرىدۇ.بۇنــداق بولغانــدا ئۈچەي 
ــدەش  ــڭ لۆمۈل ــپ، ئۆزىنى ــۇ ياخشــى تۇتۇۋېلى ــى تېخىم يېمەكلىكن
ھەرىكىتــى ئارقىلىــق تــەن ســىرتىغا چىقىرىــپ تاشلىيالايدۇ.قورســاق 
ــۆپ  ــدا ك ــداق بولغان ــدۇ، بۇن ــىنى ئازلىتالاي ــش تۇيغۇس ئىچى

ــاقلىنالايمىز. ــتىن س يېيىش
ــى  ــق بولۇش ــادە قاتتى ــڭ زىي ــوڭ تەرەتنى ــەت )چ قەۋزىي  
ــىنى  ــۈز بېرىش ــلىق(نىڭ ي ــەرەت ماڭالماس ــوڭ ت ــەۋەبىدىن چ س
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ــدۇ. ئازايتى
ھەرخىــل ئۈچــەي يولــى كېســەللىكلىرى، مەســىلەن: بوغمــاق   

ئۈچــەي راكــى يــۈز بېرىــش ئېھتىمالىنــى تۆۋەنلىتىــدۇ؛
ــڭ  ــۇ يېمەكلىكلەرنى ــەي-كۆكتاتار بولۇپم ــۋە ۋە س ــى مې يېڭ
ــابلىنىدۇ. ــى ھېس ــش مەنبەس ــلىق كېلى ــىللۇزانىڭ ئاساس ــتى س پوس

ۋىتامىنلار

A ۋىتامىن
خىمىيەلىك نامى:كاروتىن

تەســىر قىلىــش ئوبىيېكتــى: كــۆز، تېــرە، چىــش، ســۆڭەك ۋە 
ئومۇمىــي بــەدەن ســاغاملىقى.

1B ۋىتامىن
خىمىيەلىك نامى: تىئامىن

ــكۇل،  ــرۋا، مۇس ــە، نې ــوڭ مېڭ ــش ئوبىيېكتى:چ ــىر قىلى تەس
ــاغاملىقى؛ ــەدەن س ــي ب ــەۋە ئومۇمى ــۈرەك، ئېنېرگىي ي

B2 ۋىتامىن
خىمىيەلىك نامى: رىبو فاۋىن

تەســىر قىلىــش ئوبىيېكتــى: قــان ســۇيۇقلۇقى، كــۆز، تىــرە، 
ــي  ــى ۋە ئومۇمى ــۇرۇش كۈچ ــەلگە قارشــى ت ــاق، كېس ــاچ، تىرن چ

بــەدەن ســاغاملىقى؛
B3 ۋىتامىن

خىمىيەلىك نامى:نىئاسىن
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تەســىر قىلىــش ئوبىيېكتى:ئېنېرگىيەنىــڭ ئىشلىتىلىشــى ۋە قــان 
تەركىبلىرىنىــڭ تەڭشىلىشــى

6B ۋىتامىن
خىمىيەلىك نامى: پىرىدوكسىن

تەســىر قىلىــش ئوبىيېكتــى: ھۈجەيــرە ئىچىدىكــى خىمىيەلىــك 
ئۆزگىرىــش، تېــرە، مۇســكۇل، ئېنېرگىيــە ئىشلىتىلىشــى ۋە ئومۇمىي 

بــەدەن ســاغاملىقى؛
12B ۋىتامىن

ــوڭ  ــۇيۇقلۇقى، چ ــان س ــى: ق ــش ئوبىيېكت ــىر قىلى تەس
مېڭــە، نېــرۋا، ئۆســۈپ يېتىلىــش، ئېنېرگىيــە ۋە ئومۇمىــي بــەدەن 

ــاغاملىقى؛ س
BFۋىتامىن

خىمىيەلىك نامى:يوپۇرماق كىساتاسى
ــم  ــۇيۇقلۇقى، ھەزى ــان س ــى: ق ــش ئوبىيېكت ــىر قىلى تەس

ــش؛ ــۈپ يېتىلى ــش، ئۆس قىلى
Cۋىتامىن

خىمىيەلىك نامى:قان بۇزۇلۇشقا قارشى كىساتا
تەســىر قىلىــش ئوبىيېكتى:چىــش، چىــش مىلىكــى، ســۆڭەك، 
قــان، كېســەلگە قارشــى تــۇرۇش كۈچــى، تېــرەۋە ئومۇمىــي بەدەن 

؛ ملىقى غا سا
D ۋىتامىن

خىمىيەلىك نامى: توكوفېرول
تەســىر قىلىــش ئوبىيېكتــى: قــان ســۇيۇقلۇقى، ھۈجەيرىلەرنىڭ 
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ئۆزگىرىشــى، مۇســكۇل، نېــرۋا ۋە ئومۇمىــي بەدەن ســاغاملىقى؛
K ۋىتامىن

ــي  ــىش ۋە ئومۇمى ــان قېتىش ــى: ق ــش ئوبىيېكت ــىر قىلى تەس
ــاغاملىقى؛ ــەدەن س ب

»ھەر كۈنى 5 خىل«پىلانى

ــادەم  ــر ئ ــا، ھەربى ــى بولس ــل« پىان ــى 5 خى ــەر كۈن »ھ
ــنى  ــات يېيىش ــى كۆكت ــۋە ياك ــى مېۋە-چې ــل يېڭ ــى 5 خى ھەركۈن

ــىتىدۇ. كۆرس
ئېھتىياجلىــق  بەدىنىگــە  ئــادەم  بولغانــدا،  مۇشــۇنداق 
ــك ســېللۇلوزا،  ــۇق ۋە يېتەرلى ــرال ئوزۇقل ــن، مىنې ــل ۋىتامى ھەرخى

ــدۇ. ــى بولى ــىتىگە يەتكىل ــەش مەقس ــى تەمىنل ئېنېرگىيەلەرن
بىــر ئىســتاكان يېڭــى مېــۋە شــەربىتى »ھــەر كۈنــى 5 خىل« 

پىانىدىكــى بىرخېلــى بولالايدۇ.
ۋىتامىنلار

ۋىتامىنــار بــەدەن ســاقلىقىنى ســاقايدىغان، بەدەننىــڭ نورمال 
ــان  ــا بولمايدىغ ــەم بولس ــتا ك ــە قىلىش ــە ئىگ ــى كاپالەتك خىزمىتىن
ــا  ــڭ كېســەللىكلەر ھۇجۇمىغ ــە بەدەننى ــاي يەن ــا قالم ــاددا بولۇپ م

ــدۇ. قارشــى تۇرۇشــىدىمۇ رول ئويناي
ــاز  ــن ئ ــى ئىنتايى ــان ئېھتىياج ــا بولغ ــڭ ۋىتامىنغ بەدەننى  
ــدارى  ــق مىق ــۈك ئېھتىياجلى ــڭ ھەركۈنل ــر ئادەمنى ــۇپ، ھەربى بول

ــدا؛ ــرام ئەتراپى ــر گى بى
ۋىتامىنارنىــڭ ھەرخىــل خىمىيەلىــك ناملىرى بولــۇپ كۆپىنچە   

ھــەرپ ئارقىلىــق ئىپادىلىنىــدۇ، مەســىلەن:A ،B دېگەنــدەك.
ئــادەم بەدىنــى بىرقىســىم ۋىتامىنارنــى زاپاس ســاقلىيالايدۇ،   



124

يەنــە بىرقىســىم ۋىتامىنارنــى يېمەكلىكتىــن قوبــۇل قىلىــدۇ.
ھەرخىــل يېمەكلىكلەرنــى ئىســتېمال قىلغانــدا بولۇپمــۇ يېڭــى   
ــى  ــڭ ئېھتىياجىن ــتېمالقىلغاندىا بەدەننى ــى ئىس ــۋە، كۆكتاتارن مې

ــدۇ. ــى بولى قاندۇرغىل
مېۋە-چېــۋە، كۆكتاتارنــى كــۆپ يېيىــش ئارقىلىــق بەدەننىــڭ 

ۋىتامىنغــا بولغــان ئېھتىياجىنــى قاندۇرغىلــى بولىــدۇ.
مىنېرال ئوزۇقلۇقلار

مىنېــرال ئوزۇقلۇقــار بەدەننىــڭ ســاقلىقىنى ســاقاش، 
بەدەننىــڭ نورمــال خىزمىتىنــى كاپالەتكــە ئىگــە قىلىشــتا كەم بولســا 
بولمايدىغــان مــاددا بولۇپــا قالمــاي، يەنــە بەدەننىــڭ كېســەللىكلەر 
ــرال  ــڭ مىنې ــىدىمۇ رول ئوينايدۇ.بەدەننى ــى تۇرۇش ــا قارش ھۇجۇمىغ
ئوزۇقلۇقارغــا بولغــان ئېھتىياجــى ئىنتايىــن ئــاز بولــۇپ، ھەركۈنــى 
پەقــەت بىــر گىرام.كــۆپ ســاندىكى مىنېــرال ئوزۇقلۇقــار ئاددىــي 
بولغــان خىمىيەلىــك ماددىــار، مەســىلەن:تۆمۈر، كالتســىي، ناترىــي 

دېگەنــدەك.
ــاس  ــى زاپ ــرال ئوزۇقلۇقارن ــىم مىنې ــى بىرقىس ــادەم بەدىن ئ
ســاقلىيالايدۇ، يەنــە بىــر قىســىملىرىن چوقــۇم يېمەكلىكتىــن قوبــۇل 
ــتېمال  ــى ئىس ــل يېمەكلىكلەرن ــق بولىدۇ.ھەرخى ــقا ئېھتىياجلى قىلىش
ــتېمال  ــى ئىس ــەي كۆكتاتارن ــۋە، س ــۇ مېۋە-چى ــش بولۇپم قىلى
ــان  ــا بولغ ــرال ئوزۇقلۇقارغ ــڭ مىنې ــق بەدەننى ــش ئارقىلى قىلى

ــدۇ. ــى بولى ــى قاندۇرغىل ئېھتىياجىن
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جىگەر ۋە ئاشقازان ئاستى بېزى. 18

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا ؟

ــا  ــەرەپ قوۋۇرغ ــوڭ ت ــتىگە، ئ ــاقنىڭ ئۈس ــەر قورس جىگ
ســۆڭەكنىڭ ئاســتىغا جاياشقان.ئاشــقازان ئاســتى بېــزى ئاشــقازاننىڭ 

ــقان. ــە جاياش ــرى تەرىپىگ ــول يۇقى ــاقنىڭ س ــە، قورس كەينىگ
جىگەرنىــڭ500 خىلدىــن ئارتــۇق فونكسىيەســى بولــۇپ، كۆپ 
ــا،  ــەر بولس ــى ئېنىقانمىدى.تۆۋەندىكىل ــى تېخ ــىم فونكسىيەس قىس

ئۇنىــڭ بىــر قىســىم ئاساســلىق فۇنكســىيەلىرىدىن ئىبــارەت.
ھەزىــم يوللىرىــدا پارچىانغــان ھــەم قوبــۇل قېلىنغــان   )1
ــان  ــى ق ــەي يوللىرىدىك ــقازان ئۈچ ــار، ئاش ــۇق ماددى ئوزۇقل
ســۇيۇقلۇقى ئارقىلىق)قــان ســۇيۇقلۇقىدا مــول بولغــان ئوزۇقلــۇق 

ماددىــار بولىدۇ(جىگەرگــە يېتىــپ 
ــدۇ؛ بارى

نــى  ر مىنا ىتا ۋ  )2
ــاقاش  ــدە س ــت ئىچى ــقا ۋاقى قىس
بولــۇپ،  ئىگــە  ئىقتىدارىغــا 
ــمىگەندە  ــن يېتىش ــدە ۋىتامى بەدەن
ــە ؛ ــا ئىگ ــەش ئىقتىدارىغ تەمىنل
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ئىقتىدارىغــا  ئاجرىتىــش  ســۇيۇقلۇقى  ئــۆت   )3
ســۇيۇقلۇقى( ھەزىــم  ئىگە؛)بىرخىــل 

قــان  قىزىــل  ئۆلگــەن  قېرىغــان،  بۇزۇلغــان،   )4
ئىگــە؛ ئىقتىدارىغــا  ئايرىــش  ھۈجەيرىلىرىنــى 

ــى  ــاش رول ــى پارچى ــق ماددىارن ــك، زىيانلى زەھەرلى  )5
بــار. مەســىلەن: ئىســپىرت، زەھەرلىــك دورا؛

ــى  ــاپ زەھەرن ــپىرتنى پارچى ــك ئىس ــەر زەھەرلى جىگ  )6
ماددىغــا ئاياندۇرالايــدۇ. لېكىــن زىيــادە كــۆپ ئىســپىرت جىگەرنىڭ 
ــدۇ؛ ــۈرۈپ چىقىرى ــنى كەلت ــەر قېتىشىش ــۇرۇپ، جىگ ــى ئارتت يۈكىن
مىقدارىنــى  ســۇ  توقۇلمىاردىكــى  ۋە  قاندىكــى   )7

؛ ۇ يد ڭشــە تە
يۇقىرىــاپ  زىيــادە  مىقــدارى  قەنتىنىــڭ  قــان   )8
كەتكەنــدە، ئاشــقازان ئاســتى بېــزى ھورمــون ئاجرىتىــپ چىقىــش 
ــدۇ؛ ــىنى تورمۇزلاي ــڭ پارچىلىنىش ــەر گىلىكوگېنىنى ــق جىگ ئارقىلى
قــان قەنتــى زىيــادە تۆۋەنلــەپ كەتكەنــدە، ئاشــقازان 
ــەر  ــق جىگ ــش ئارقىلى ــپ چىقىرى ــون ئاجرىتى ــزى ھورم ــتى بې ئاس

گىلىكوگېنىنىــڭ پارچىلىنىشــىنى ئىلگىــرى ســۈرىدۇ.
جىگەر ھاسىل قىلغان ئىسسىقلىق

ــك  ــان خىمىيەلى ــۈز بىرىۋاتق ــىز ي ــدە ئۈزلۈكس ــەر بەدەن جىگ
ــەدەن ۋە  ــىل قىلىدۇ؛ب ــىقلىق ھاس ــق ئىسس ــىيەلەر ئارقىلى رېئاكس
بارلىــق مۇســكۇلارنىڭ ھەممىســى تىنــچ ھالەتتــە تۇرغانــدا، جىگەر 
ئارقىلىــق تەمىنلىنىدىغــان ئىسســىقلىق ئومۇمىــي ئىسســىقلىقىنىڭ5/1 

ىگــە توغــرا كېلىــدۇ؛
ــراپ  ــن ئىس ــىقلىق ئەزەلدى ــان ئىسس ــىل قىلغ ــەر ھاس جىگ
بولــۇپ كەتمەيــدۇ، قــان ئايلىنىشــقا ئەگىشــىپ، پۈتــۈن بەدەننىــڭ 
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ــدۇ. ــا يەتكۈزۇلى ــى ئورۇنلىرىغ ــەر قايس ھ

ئۆت خالتىسى ۋە ئۆت سۇيۇقلۇقى

ئۆت خالتىسى 

ــۇپ،  ــقان بول ــتىغا جاياش ــڭ ئاس ــى جىگەرنى ــۆت خالتىس ئ
ــايدۇ. ــا ئوخش ــك يانچۇقق كىچى

ئۇنىڭ ئۇزۇنلىقى 8 سانتىمېتىر، كەڭلىكى 3 سانتىمېتىر؛
جىگەردىــن ئاجرىلىــپ چىققــان بىر قىســىم ئــۆت ســۇيۇقلۇقىنى 
ــۆت ســۇيۇقلۇقىنى  ــر ئ ــۆت خالتىســى 50 مىللىلىتى ئ ساقايدۇ؛ 

ــىغدۇرالايدۇ؛ س
ھەزىــم قىلىــش جەريانىــدا، جىگــەردە ھاســىل بولغــان ئــۆت 
ــۇيۇقلۇقى  ــۆت س ــاقانغان ئ ــىدا س ــۆت خالتىس ــۇيۇقلۇقى ۋە ئ س
ئايرىم-ئايرىــم ھالــدا ئــۆت نەيچىســى ۋە ئــۆت خالتــا نەيچىســىنى 

بويــاپ، ئىنچىكــە ئۈچەيگــە قۇيۇلىــدۇ؛
ئــۆت ســۇيۇقلۇقى ياغنىــڭ پارچىلىنىشــىغا يــاردەم بېرىدۇ؛جىگەر 
ھــەر بىــر كېچە-كۈنــدۈزدە1 لىتىــر ئــۆت ســۇيۇقلۇقى ئاجرىتىــپ 

. ۇ ىد چىقىر

ئاشقازان ئاستى بېزى قانداق خىزمەت قىلىدۇ ؟

ــاغ  ــم ي ــان ئېنزى ــىل قىلغ ــزى ھاس ــتى بې ــقازان ئاس ئاش
تەركىبــى يۇقىرى بولغــان يېمەكلىكنــى پارچىلىيالايدۇ.مەســىلەن:ياڭيۇ 

ــى. قەلەمچىس
ئاشــقازان ئاســتى بېزىنىــڭ تۆۋەندىكىــدەك ئىككــى ئاساســلىق 
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فونكسىيەســى بــار.
بىرى ھورمون ئاجرىتىپ چىقىرىش؛	   
ــۇيۇقلۇقى 	  ــەز س ــتى ب ــقازان ئاس ــرى ئاش ــە بى يەن  

چىقىرىــش؛ ســۇيۇقلۇقى(ئاجرىتىپ  ھەزىــم  )بىرخىــل 
ئاشــقازان ئاســتى بــەز ســۇيۇقلۇقىدا 15خىــل ئاكتىپلىقــى 	 

بــار ئېنزىــم بولــۇپ، نۇرغۇنلىغــان ماددىارنــى پارچىايدۇ.
ــاغ  ــرى، ي ــۇ بىرىكمىلى ــون س ــىل، كارب مەسىلەن:ئاقس

ــار. قاتارلىق
ــدۈز(	  ــى )كېچە-كۈن ــەر كۈن ــزى ھ ــتى بې ــقازان ئاس ئاش

تەخمىنــەن1.5 لىتىــر ھەزىــم ســۇيۇقلۇقى ئاجرىتىــپ 
چىقىرالايــدۇ؛

تامــاق يېگەنــدە، ئاشــقازان ئاســتى بــەز ســۇيۇقلۇقى 	   
ــە  ــق ئىنچىك ــى ئارقىلى ــەز نەيچىس ــتى ب ــقازان ئاس ئاش
ــىدۇ. ــقا ياردەملىش ــى پارچىاش ــپ، يېمەكلىكن ــە كىرى ئۈچەيگ

ئال كېسىلى

ــۈش  ــېرىق چۈش ــى س ــارغىيىپ قېلىش ــڭ س ــرە ۋە كۆزنى تې
كېســىلىنىڭ تىپىــك ئىپادىســى بولــۇپ، بۇنىــڭ ســەۋەبى ئادەتتــە 

ــدۇ. ــن بولى ــىلە چىققانلىقتى ــن مەس جىگەردى
ــى  ــان ھۈجەيرىلەرن ــل ق ــان قىزى ــەر قىرىغ ــە، جىگ  ئادەتت
ــۇيۇقلۇقىدا  ــۆت س ــۇيۇقلۇقىنى چىقىرىۋېتىدۇ)ئ ــۆت س ــاپ، ئ پارچى
ــن مەســىلە چىقســا، ئــۆت  ــار بار(.ئەگــەر جىگەردى رەڭلىــك ماددى
ســۈيۇقلۇق پىگمېنتــى قــان ســۇيۇقلۇقى ۋە تېرىــدە چۆكمىلىشــىپ 
ــۇ  ــى بولســا ب ــەر ياللۇغ ــال كېســىلى. جىگ ــۇ ئ ــا ب ــدۇ. مان قالى

ــدۇ. ــۈرۈپ چىقىرى ــەلنى كەلت كېس
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جىگەردىكى قاننىڭ توشۇلۇشى

ــڭ  ــاپ، بەدەننى ــى پارچى ــۇق ماددىارن ــى ئوزۇقل يېمەكلىكتىك
ــم  ــڭ مۇھى ھــەر قايســى قىســىملىرىغا يەتكــۈزۈپ بىرىش-جىگەرنى
ــر مۇســتەقىل  ــۇپ، بــۇ جىگــەردە بى ــرى بول فۇنكســىيەلىرىدىن بى

ــدۇ. ــرەك بېرى ــن دې ــڭ بارلىقىدى ــان توشــۇلىدىغان يولنى ق
بەدەندىكــى بىــر ياكــى بىــر نەچچــە ئارتىرىيــە تومــۇرى قاننى 

پۈتــۈن بەدەننىــڭ كــۆپ قىســىم ئەزالىرىغــا يەتكــۈزۈپ بېرىدۇ.
ــۇپ،  ــۇرى بول ــە توم ــلىق ئارتىرىي ــر ئاساس ــۇ بى جىگەردىم

ــدۇ؛ ــۇرى دېيىلى ــە توم ــەر ئارتىرىي جىگ
جىگەرنىڭ قان مىقدارى كۆپ بولىدۇ؛

ــان  ــە كىرىپ-چىقىدىغ ــۇرى ئارقىلىق)جىگەرگ ــا توم ــان ۋېن ق
ــدۇ. ــپ چىقى ــلىق نەيچە(ئېقى ئاساس

ــق يۈرەككــە  ــۇرى ئارقىلى ــا توم ــە ۋېن ــان ســۇيۇقلۇقى يەن ق
ــدۇ؛ ــپ كېلى قايتى

ــان  ــدا ئېقىۋاتق ــقازان يوللىرى ــەي، ئاش ــۇرى ئۈچ ــا توم ۋىن
ــۈمۈرۈپ  ــن س ــۇ يېمەكلىكلەردى ــدۇ، ب ــە يەتكۈزى ــى جىگەرگ قانارن

ــدۇ. ــول بولى ــن م ــۇق ئىنتايى ــى ئوزۇقل ــان قاندىك ئېلىنغ
بوۋاقنىڭ جىگىرى

ــلۇقى  ــاق بوش ــڭ قورس ــوۋاق ۋە بالىارنى ــاندىكى ب ــۆپ س ك
نىســبەتەن چــوڭ، بۇنىــڭ قىســمەن ســەۋەبى جىگــەر نىســبىتىنىڭ 

ــدۇر.  ــى ئۈچۈن ــراق بولغانلىق ــدا چوڭ ــا قارىغان چوڭارغ
ئومۇمىــي  بــەدەن  ئېغىرلىقــى  جىگــەر  چوڭارنىــڭ 

كېلىــدۇ. توغــرا  ىگــە  ئېغىرلىقىنىــڭ40/1 
ئومۇمىــي  بــەدەن  ئېغىرلىقــى  جىگــەر  بوۋاقارنىــڭ 
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كېلىــدۇ. توغــرا  ىگــە  ئېغىرلىقىنىــڭ20/1 
ــەدەم  ــە ق ــق مەزگىلىگ ــپ بالىلى ــۈپ يېتىلى ــار ئۆس  بوۋاق
قويغاندىــن كېيىــن، ئۇلارنىــڭ جىگىــرى بۇنــداق چــوڭ نىســبەتنى 

ــدۇ. ئىگىلىمەي

جىگەر

ــەڭ چــوڭ قىســىم  جىگــەر بەدەننىــڭ ئىچكــى قىســمىدىكى ئ
ــەزادۇر. ياكــى ئ

جىگەر شىنا شەكىلدە، قىنىق قىزىل رەڭدە بولىدۇ؛
ئۆلچەملىك ئېغىرلىقى 1.5 كىلوگىرام؛

ــمېنىڭ  ــەڭ قىس ــەڭ ك ــىنىڭ ئ ــوڭ ياپراقچىس ــڭ ئ جىگەرنى
ــى  ــوڭ ياپراقچىس ــڭ ئ ــانتىمېتىرغا يېتىدۇ؛جىگەرنى ــى 15 س قېلىنلىق

ــدۇ؛ ــراق بولى ــىدىن چوڭ ــول ياپراقچىس س
ــپ  ــق ئايرىلى ــا ئارقىلى ــر قىســمى دىئافراگم ــڭ ھەربى جىگەرنى

ــۇرۇدۇ؛ ت
ئاشقازان ئاستى بېزى

ئاشــقازان ئاســتى بېــزى ھــەم ئىنچىكــە ھــەم ئــۇزۇن، شــىنا 
شــەكلىدە ياكــى تىــك تۆتبۇلــۇڭ شــەكىلدە بولىــدۇ؛

ــل  ــە مايى ــن يۇمشــاق، كۈلرەڭگ ــتىبېزى ئىنتايى ــقازان ئاس ئاش
ــدۇ؛ ــدە بولى ــاپتۇل چېچىكــى رەڭگى ش

ئۆلچەملىك ئېغىرلىقى 0.1 كىلوگىرام ؛
ئۆلچەملىك ئۇزۇنلۇقى 15 سانتىمېتىر بولىدۇ؛

ئاساســلىقى 3 قىســىمدىن تۈزۈلگــەن: ئاشــقازان ئاســتى بــەز 
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ــمى(،  ــەڭ قىس ــەڭ ك ــڭ ئ ــتى بېزىنى ــقازان ئاس ــاش قىسمى)ئاش ب
ئاشــقازان ئاســتى بــەز گــەۋدە قىســمى)ئوتتۇرا قىســمى(ۋە ئاشــقازان 

ئاســتى بــەز ئاخىرقــى قىســمى)ئۇچلۇق ئىنچىكــە قىســمى(.
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بۆرەك ۋە سۈيدۈك ئاجرىتىپ چىقىرىش سىستېمىسى. 19

ــىزنىڭ  ــى س ــلەپچىقارغۇچى، چۈنك ــەت ئىش ــر ئەخل ــىز بى س
ــىرتقا  ــەم س ــىيالايدۇ ھ ــى ياس ــىز ماددىارن ــز كېرەكس بەدىنىڭى

ــلىيالايدۇ. ــپ تاش چىقىرى
ــن  ــم يوللىرىدى ــمى ھەزى ــر قىس ــڭ بى ــىز ماددىارنى كېرەكس
ــدۇ.  ــاددا دېيىلى ــق كېرەكســىز م ــۇلار قاتتى ــۇپ، ب ــان بول كېلىدىغ
ــەكلىدە  ــۇيۇقلۇق ش ــار س ــىز ماددى ــىم كېرەكس ــر قىس ــە بى يەن
بولــۇپ، ســۈيدۈك دەپ ئاتىلىــدۇ. ســۈيدۈكنىڭ ھاســىل بولۇشــى 
قاتتىــق كېرەكســىز ماددىنىــڭ ھاســىل بولۇشــىغا ئوخشــىمايدۇ، ئــۇ 

ــدۇ. ــىل بولى ــق ھاس ــى ئارقىلى ــى سۈزۈش ــڭ قانن بۆرەكنى

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا؟

ســۈيدۈك ئاجرىتىــپ چىقىرىــش سىستېمىســى گەۋدىنىــڭ 
ــۆرەك  ــقان. ب ــمىغا جاياش ــاق قىس ــى قورس ــمىغا يەن ــۆۋەن قىس ت
ــى  ــڭ ئىكك ــا تۈۋرۈكىنى ــە، ئومۇرتق ــلۇقىنىڭ كەينىگ ــاق بوش قورس
ــۇن  ــقان. دوۋس ــتىغا جاياش ــۆڭىكىنىڭ ئاس ــا س ــە، قوۋۇرغ تەرىپىگ

ــقان. ــە جاياش ــلۇقىنىڭ ئىچىگ داس بوش

بۆرەكنىڭ قىسىملارغا بۆلۇنىشى

بۆرەك پوستلاق ماددىسى
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ــۇپ،  ــان بول ــڭ ســىرتقى قىســمىنى تەشــكىل قىلىدىغ بۆرەكنى
بــۆرەك بىرلىكىنىــڭ ئىچىدىكــى قىــل قــان تومۇرلاردىــن تۈزۈلگەن. 

بۆرەك ئىلىك ماددىسى
ــۆرەك پوســتاق ماددىســىنىڭ ئاســتى تەرىپىگــە جاياشــقان  ب
ــن  ــان تومۇرلاردى ــل ق ــى قى ــى ئىچىدىك ــۆرەك بىرلىك ــۇپ، ب بول

ــەن.  تۈزۈلگ
بۆرەك جامى

ــۇپ، ســۈيدۈك  ــۇرا قىســمىغا جاياشــقان بول ــڭ ئوتت بۆرەكنى
ــابلىنىدۇ. ــورۇن ھېس ــان ئ يىغىلىدىغ

بۆرەكنىڭ چوڭ- كىچىكلىكى ۋە شەكلى:
ــن 1- 1.5  ــول بۆرەكنىڭكىدى ــى س ــڭ ئورن ــوڭ بۆرەكنى ئ

ــۆۋەن. ــدا ت ــانتىمېتىر ئەتراپى س
ئىككىــا بۆرەكنىــڭ شــەكلى پۇرچاققا ئوخشــايدۇ، ئوتتۇرۇســى 

ــەل ئويمان. س
ھــەر بىــر بۆرەكنىــڭ ئۇزۇنلۇقــى تەخمىنــەن 11 ســانتىمېتىر، 
كەڭلىكــى تەخمىنــەن 6 ســانتىمېتىر، قېلىنلىقــى تەخمىنــەن 3 

ــانتىمېتىر. س
قۇرامىغــا يەتكــەن ئايالارنىــڭ ئىككــى بۆرىكىنىــڭ ئومۇمىــي 
ئېغىرلىقــى تەخمىنــەن 140-130 گىــرام، قۇرامىغــا يەتكــەن 
ــەن 140- 150  ــى تەخمىن ــڭ ئېغىرلىق ــڭ ئىككــى بۆرىكىنى ئەرلەرنى

ــدا. ــرام ئەتراپى گى
بــۆرەك ئارتېرىيەســى )رەســىمدىكى قىزىــل تومــۇر( ۋە بۆرەك 
ۋېناســى )رەســىمدىكى كــۆك تومــۇر( نىــڭ چــوڭ- كىچىكلىكىگــە 
ــڭ  ــڭ مىقدارىنى ــان قاننى ــپ كېلىدىغ ــە يېتى ــەن، بۆرەكك ئاساس
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ــى  ــۇش نەيچىس ــۈيدۈك توش ــز. س ــس قىالايمى ــى ھې كۆپلۈكىن
تۆۋەنگــە قــاراپ ســوزۇلۇپ، ئاخىرىــدا دوۋســۇن بىلەن تۇتىشــىدۇ.

بۆرەك بىرلىكى
ــن  ــۆرەك بىرلىكىدى ــك ب ــن كىچى ــان ئىنتايى ــۆرەك مىليونلىغ ب

ــەن. تۈزۈلگ
 ھــەر بىــر بــۆرەك بىرلىكــى بــۆرەك كىچىــك شارچىســىدىن 
ــۇر ۋە  ــان توم ــل ق ــى قى ــك شارچىس ــۆرەك كىچى ــلىنىدۇ. )ب باش

ــەن(. ــىدىن تۈزۈلگ ــڭ چىرمىشىش ــرۋا تالالىرىنى نې
ــك  ــۆرەك كىچى ــار ب ــىز ماددى ــى كېرەكس ــۇيۇق ھالەتتىك س
شارچىســىنىڭ بىــر تــەرەپ قىلىشــىدىن ئۆتكەندىــن كېيىــن، بــۆرەك 

ــدۇ.  ــا كىرى ــىمان( غ ــك خالتىچىســى )ئىستاكانس كىچى
ــن  ــى تەرىپىدى ــك خالتىس ــۆرەك كىچى ــار ب ــى ماددى قاندىك
ســۈزۈلگەندىن كېيىــن، بــۆرەك كىچىــك نەيچىســىگە ئېقىــپ كىرىــدۇ 
ھەمــدە بــۇ يــەردە ســۇ، مىنېــرال ئېلمېنتــار ۋە تــۇز قاتارلىقــار 

ــدۇ.  ــا قايتىــپ كېلى ــن ســۈمۈرۈلۈپ، قانغ قايتىدى
بىــر تــال بۆرەكتىكــى بارلىــق بــۆرەك بىرلىكــى ئىچىدىكــى 
بــۆرەك كىچىــك نەيچىلىرىنــى يېيىــپ، بــاش- ئاخىرىنــى ئۆزئــارا 

ئۇلىغانــدا ئۇزۇنلۇقــى تەخمىنــەن 100 مىــڭ مېتىرغــا يېتىــدۇ.
ــى  ــۈيدۈكنىڭ تەركىبىدىك ــەكىللەنگەن س ــدا ش ــەڭ ئاخىرى ئ
ــار،  ــىز ماددى ــان كېرەكس ــان ئېرىمەيدىغ ــا، ئاس ــار بولس ماددى

ــۇ... ــق س ــا، ئاممىياكلى ــىلەن: ئورىي مەس
دوۋساق

نەشــپۈتكە  يېغىلمىغانــدا شــەكلى  دوۋســۇنغا ســۈيدۈك 
ــەس. دوۋســۇنغا  ــۇ ئەم ــاش بارماقچىلىكم ــى ب ئوخشــايدۇ. چوڭلۇق
ســۈيدۈك تەدىرىجىــي يېغىلىــپ تاكــى دوۋســۇن توشــقىچە يىغىلىدۇ.
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ــۇننىڭ  ــەن، دوۋس ــا ئاساس ــۈيدۈكنىڭ مىقدارىغ ــان س يېغىلغ
ــدۇ. ــى بولى ــى بىلگىل ھەجىمىن

دوۋســۇنغا يېغىلغــان ســۈيدۈكنىڭ مىقــدارى 250-300 
ــدا  ــى پەي ــىيىش سەزگۈس ــدە س ــدە، ئادەم ــا يەتكەن مىللىمېتىرغ

ــدۇ. بولى
ســۈيدۈك مىقــدارى 500-400 مىللىمېتىرغــا يەتكەنــدە، 

ــۈك. ــەدەر كۈچل ــر ق ــى بى ــىيىش سەزگۈس س
ســۈيدۈك مىقــدارى 600-500 مىللىمېتىرغــا يەتكەنــدە، 

ــدۇ. ــۈك بولى ــن كۈچل ــى ئىنتايى ــىيىش سەزگۈس س
باكتېرىيەلەرنىــڭ بۆســۈپ كىرىشــى ناھايىتــى ئاســانا دوۋســاق 
ياللۇغىنــى كەلتــۈرۈپ چىقىرىــدۇ. ئاساســلىق ئالامەتلىــرى ســىيگەندە 
قاتتىــق ئاغرىيــدۇ، ســۈيدۈك قېتىــم ســانى كــۆپ ھــەم ناھايىتــى 

جىددىيــي بولىــدۇ.

ئەرلەر ۋە ئاياللار

ــەن ســىرتىغا چىقىرىلىــش شــەكلى  ســۈيدۈكنىڭ دوۋســاقتىن ت
ــدۇ. ــەرق قىلى جىنســنىڭ ئوخشىماســلىقىغا ئاساســەن پ

بۇنىــڭ ســەۋەبى ئەرلەرنىــڭ ســۈيدۈك يولــى ھــەم ســۈيدۈك 
ئاجرىتىــپ چىقىرىــش سىستېمىســىنىڭ بىــر قىســمى ھــەم كۆپىيىــش 

سىستېمىســىنىڭ بىــر قىســمى.
ــانتىمېتىر  ــى 4 س ــڭ ئۇزۇنلۇق ــۈيدۈك يولىنى ــڭ س ئايالارنى

ــدا. ــر ئەتراپى ــى 6 مىللىمېت ــدا، كەڭلىك ئەتراپى
ــانتىمېتىر  ــى 18 س ــڭ ئۇزۇنلۇق ــۈيدۈك يولىنى ــڭ س ئەرلەرنى

ــىدۇ. ــە تۇتىش ــى زەكەرگىچ ــۇپ تاك بول
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سۈيدۈك ئاجرىتىپ چىقىرىش سىستېمىسى

بۆرەك
ســۈيدۈك  ســۈزۈپ  ماددىارنــى  كېرەكســىز  قاندىكــى 

شــەكىللەندۈرىدۇ.
سۈيدۈك توشۇش نەيچىسى

ئۇزۇنلۇقــى تەخمىنــەن 25- 30 ســانتىمېتىر، بۆرەكتىــن 
باشــلىنىدۇ. بۆرەكتــە ھاســىل بولىدىغــان ســۈيدۈك مۇشــۇ نەيچــە 

ــدۇ. ــپ كىرى ــاققا ئېقى ــق دوۋس ئارقىلى
دوۋساق

ــن  ــقاندىن كېيى ــۈيدۈك توش ــدە س ــاقايدۇ ھەم ــۈيدۈكنى س س
ــايدۇ. ــپ تاش ــىرتقا چىقىرى س

سۈيدۈك يولى
سۈيدۈكنى دوۋساقتىن تەن سىرتىغا چىقىرىپ تاشايدۇ.

گۆش يېيىشنى ياخشى كۆرىدىغانار
ئــادەم گۆشــنى زىيــادە كــۆپ يېگەنــدە، ســۈيدۈكنىڭ رەڭگــى 
ــىلارنىڭ  ــى ئاقس ــۈيدۈكنىڭ رەڭگ ــى، س ــدۇ. چۈنك ــق بولى قېنى
ــىۋەتلىك.  ــەن مۇناس ــا بىل ــىاتى ــــــ ئورىي ــزم ھاس مېتابولى

ــۆرۈڭ(. ــن ك ــەك 40-، 41- بەتتى ــەك- ئىچم )يېم
قاندىن سۈيدۈككىچە

ھــەر قايســى ئەزالارنىڭ ئــادەم بەدىنىــدە ئىگىلىگەن نىســبىتىگە 
قارىغانــدا، بۆرەككــە يەتكۈزۈلــۈپ بىرىۋاتقــان قاننىڭ مىقــدارى ھەر 

قانــداق ئەزانىڭكىدىــن نەچچــە ھەسســە كۆپ. 
قاننىڭ مىقدارى
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ــەرەپ  ــر ت ــا بى ــۆرەك مىنۇتىغ ــدا، ب ــچ تۇرغان ــادەم تىن ئ
ــەن  ــۇپ، بــۇ تەخمىن ــر بول ــدارى 1.2 لېتى قىلىدىغــان قاننىــڭ مىق
ــى  ــڭ 5/1 ن ــان مىقدارىنى ــي ق ــان ئومۇمى ــۈرەك تەمىنلەيدىغ ي

ــدۇ. ئىگىلەي
قاننىڭ ئېقىش سۈرئىتى

ــۇڭا  ــدۇ. ش ــپ ئۆتى ــز ئېقى ــن تې ــن ئىنتايى ــان بۆرەكتى ق
بۆرەكنىــڭ ئىچىدىكــى قاننىــڭ مىقــدارى بەدەندىكــى ئومۇمىــي قــان 

ــدۇ. ــە يەتمەي ــڭ 5/1 گ مىقدارىنى
سۈيدۈك مىقدارى

ــى  ــر ئەتراپىدىك ــەن 1.5 لېتى ــى تەخمىن ــەر كۈن ــۆرەك ھ ب
ــپ  ــىرتىغا چىقىرى ــەن س ــەم ت ــدۇ ھ ــىل قىلى ــۈيدۈكنى ھاس س

ــايدۇ. تاش
سۈيدۈك مىقدارىنىڭ ئۆزگىرىشى

ســۈيدۈكنىڭ ئــاز - كۆپلۈكــى ئاساســلىقى ئورگانىــزم قوبــۇل 
قىلغــان ســۇ مىقــدارى بىلــەن مۇناســىۋەتلىك. 
تېمپېراتۇرۇنىڭ يۇقىرى- تۆۋەن بولۇشى

تېمپېراتــۇرا يۇقىــرى، ئىســتېمال قىلغــان ســۇ ئــاز شــارائىتتا، 
ســۈيدۈك مىقــدارى 1 لىتىردىــن ئــاز بولىــدۇ. تېمپېراتــۇرا تــۆۋەن، 
ئىســتېمال قىلغــان ســۇ مىقــدارى بــەك كــۆپ بولســا، ســۈيدۈك 

مىقــدارى 5 لىتىرغــا يېتىــدۇ.

ئېرسىيەت ئىلمى. 20

ــى- ــىغا ئوخشىش ــا - ئانىس ــڭ ئات ــان بالىارنى نۇرغۇنلىغ
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ــەۋەبىدىندۇر. ــىيەت س ئېرس
گېــن بولســا ئادەملەرنىــڭ ئۆسۈشــى، تەرەققىياتى، قامدىلىشــى، 
يېڭىلىنىشــى ۋە نورمــال ئەھۋالدىكــى ســاغاملىق كۆرســەتكۈچلىرىنى 
كونتــرول قىلىــدۇ. گېــن بولســا يەتكۈزۈلىدۇ ياكى ئېرســىيەت بولســا 
ئاتــا- ئانىدىــن بالىغــا قالىــدۇ دېيىلىــدۇ. مەلــۇم بىــر خىل ماشــىنا 
ــارەت  ــن ئىب ــن ئادەمدى ــدۇ. لېكى ــوژ كېتى ــۈن چېرتىي ــاش ئۈچ ياس
بىــر »ماشــىنا« نى ياســاش ئۈچــۈن، گېندىكــى DNA )دىئوكســى 
رىبــو نۇكلېئوتىــد كىساتاســى( دىــن ئىبــارەت خىمىيەلىــك ماددىغــا 

. يىنىمىز تا

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا ؟

ــەكلىدە  ــى DNA ش ــەكلىدە يەن ــاددا ش ــەۋى م ــن خىمىي گې
ــە  ــك ھۈجەيرىلىرىگ ــەڭ كىچى ــڭ ئ ــۇ بەدىنىمىزنى ــۇت. ئ مەۋج
 DNA تارقالغــان. پەقــەت ئــاز بىــر قىســىم ھۈجەيرىلــەردە

ــى ــان ھۈجەيرىس ــل ق ــىلەن: قىزى ــدۇ. مەس بولماي

DNA

DNA بىــر خىــل دىئوكســى رىبــو نۇكلېئوتىــد. ئــۇ خــۇددى 
ئىككــى تــال شــوتىنى بىــر- بىرىگــە يۆلــەپ قويغانغــا ئوخشــاش. 
ــنى  ــل تۈزۈلۈش ــۇ خى ــۇپ، ب ــەكىلدە بول ــىمان ش ــەكلى بۇرمىس ش
ــل  ــۆت خى ــز. DNA ت ــۈش دەيمى ــىمان تۈزۈل ــوش بۇرمىس ق
نۇكلېئوتىددىــن تۈزۈلگــەن بولــۇپ، ئــۇلار ئايرىــم- ئايرىــم ھالــدا 
ــن )T( دەپ  ــىتوزىن )C(، تىمى ــن )G(، س ــن )A(، گۇئانى ئادېنى

ــدۇ. ئاتىلى
ــۇ  ــاش، ب ــۆزلەرگە ئوخش ــى س ــز جۈملىدىك ــۇددى بى  خ
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ــتە  ــك تۈزۈلۈش ــل قانۇنىيەتلى ــر خى ــارا بى ــدلار ئۆزئ نۇكلېئوتى
ــدۇ. ــان بولى تېزىلغ

ــي  ــل مەخپى ــر خى ــەكلى بى ــۈش ش ــڭ تۈزۈل  نۇكلىئوتىدنى
ــرول  ــىفىرىنى كونت ــي ش ــڭ مەخپى ــۈل گېننى ــۇ پۈتك ــىفىردۇر. ئ ش

ــدۇ.  قىلى
ــارد 200  ــي 3مىلي ــىدا جەمئى ــۈن DNA سىستېمىس ــر پۈت بى

ــدۇ. ــد بولى ــۈرۈش نۇكلېئوتى ــون ي مىلي
 DNA ــڭ ــق گېنارنى ــى بارلى ــۈن بەدىنىدىك ــڭ پۈت  ئادەمنى

ــدۇ. ــى دەپ ئاتىلى ــن سىستېمىس ــانارنىڭ گې ــلىرى ئىنس يۈرۈش
خروموسوم

 DNA ئادەمنىــڭ ھــەر قايســى ھۈجەيــرە يادروســىدا 46 تــال 
ــرى بولىدۇ.  زەنجى

 ھــەر بىــر تــال DNA زەنجىــرى زىــچ بېرىكىــپ، ســىرتقى 
كۆرۈنۈشــى قىســقا، ئىنچىكــە بولغان خروموســومنى شــەكىللەندۈرىدۇ.
ــۇلار  ــەس، ئ ــىمىغان ئەم ــە ئوخش ــر- بىرىگ ــومار بى خروموس

ــۈپ. ــي 23 ج جەمئى
ھــەر بىــر جــۈپ خروموســومدىكى بىــر تــال خروموســوم دادا 

تەرەپتىــن، يەنــە بىــر تــال بولســا ئانــا تەرەپتىــن كەلگــەن.
ــى  ــان ياك ــەن، يېتىلىۋاتق ــەر بۆلۈنگ ــم ھۈجەيرىل ــەر قېتى ھ
بەدەننىــڭ نورمــال فىزىئولوگىيەلىــك ئايلىنىشــىنى ســاقلىغان ۋاقىتتــا 

ــخېلىنىدۇ. ــوم نۇس خروموس
ــە  ــى دان ــى ئىكك ــخىانغاندىن كېيىنك ــەۋەبتىن نۇس ــۇ س ش
ــوم  ــۈپ خروموس ــان 23 ج ــاش بولغ ــۇ ئوخش ــدە ئوپم ھۈجەيرى

ــدۇ. بولى
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ــاش-  ــڭ ب ــۈل DNA زەنجىرىنى ــى پۈتك ــر ھۈجەيرىدىك بى
ــدۇ. ــە كېلى ــى 2 مېتىرچ ــاق، ئۇزۇنلۇق ــى ئۇلىس ئاخىرىن

 DNA ــق ــى بارلى ــادەم بەدىنىدىك ــى ئ ــۇ پېت ــەر مۇش ئەگ
ــڭ  ــاش ئارىلىقىنى ــەن قوي ــارى بىل ــەر ش ــاق، ي ــى ئۇلىس زەنجىرىن

ــدۇ. ــاراۋەر كېلى ــىگە ب 100 ھەسسىس

جانلىقلار تېنىدىكى گېن

چاشــقاننىڭ گېنــى ئادەمنىــڭ گېنى بىلــەن ئوخشىشــىپ كېتىدۇ. 
ھــەر 100 تــال گېــن ئىچىــدە ئــادەم بىلــەن چاشــقاننىڭ ئوخشــاش 
گېنىدىــن 92 تــال بولىــدۇ. ئىنســانارنىڭ بارلىق گېنلىرى ئاساســەن 
ئوخشــاش، 500 تــال گېــن ئىچىــدە ئوخشــىمايدىغانلىرى بىرگىمــۇ 
يەتمەيــدۇ. بــۇ دەل ئادەملەرنىــڭ بىــر- بىرىگــە ئوخشــىمايدىغان 

بىردىنبرلىقىدۇر.
 ئىنســانار بارلىــق گېنلىرىنىــڭ ســانى ئېنىــق ئەمەس.ئالىمــار 
ــە دەپ  ــن- 35 مىڭغىچ ــەن 30 مىڭدى ــى تەخمىن ــانارنىڭ گېن ئىنس

قارايــدۇ.
ــدۇ. ــاردا DNA بولى ــق جانلىق ئىنســانارغا ئوخشاشــا، بارلى
ئادەتتــە، ئوخشــاش بولمىغــان گېــن ئوخشــاش بولمىغــان جانلىقاردا 
ــەن  ــار بىل ــقا جانلىق ــى ئوينايدۇ.باش ــان رولارن ــاش بولمىغ ئوخش
ــەر قانچــە ئوخشىغانســېرى، گېنلىرىمــۇ شــۇنچە ئوخشىشــىپ  ئادەمل
ــى  ــدە 98 تېل ــى ئىچى ــال گېن ــەر 100 ت ــىمپەنزىنىڭ ھ كېتىدۇ.ش
ئىنســانارنىڭكى بىلــەن ئوخشــاش.مېۋە- چېۋىنىــڭ ھــەر يــۈز تــال 

گېنى ئىچىدە، 44ى ئىنسانارنىڭكى بىلەن ئوخشاش. 
ئېچىتقــۇ زەمبــۇرۇغ ياكــى باشــقا زەمبۇرۇغــار ئىچىــدە، 26 ســى 

ــاش. ــەن ئوخش ــانارنىڭكى بىل ئىنس
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گېننىڭ ئالاھىدىلىكى

ھــەر قانــداق بىــر ئائىلىــدە، بــالا كۆپىنچــە ئاتا- ئانىســىنىڭ 
ــوۋا-  ــرى ب ــدا، بالىلى ــمەن ئەھۋال ــايدۇ. قىس ــىگە ئوخش بىرس
ــەۋەبى،  ــڭ س ــۇت. بۇنى ــۋال مەۋج ــايدىغان ئەھ ــىغا ئوخش مومىس
ــى  ــپ چىقىش ــەۋلادلاردا گەۋدىلىنى ــە ئ ــەر ھەمم ــەزى ئالاھىدىلىكل ب

ــن. ناتايى
ھــەر قايســى گېنــار ئوخشــاش بولمىغــان شــەكىلدە مەۋجــۇت 

بولــۇپ تۇرالايــدۇ. بــۇ تــەڭ ئورۇنلــۇق گېــن دەپ ئاتىلىــدۇ.
كۆزنىــڭ رەڭگىنــى كونتــرول قىلىدىغــان گېــن ئىچىدىكــى كۆك 
رەڭلىــك گېــن، گېننىــڭ قانــداق قىلىــپ كــۆرۈش تــور پەردىســىگە 
قوڭــۇر رەڭلىــك ماددىنــى يەتكــۈزۈپ بېرىدىغانلىقىنى چۈشــەندۈرىدۇ.
يۇقىرىــدا ئېيتىلغانارغــا ئوخشــاش، ئادەملەرنىــڭ گېنــى ئىككى 
ياقلىمــا بولىــدۇ. چۈنكــى ئۇلارنىــڭ بىــر ئانىســىدىن، يەنە بىرســى 

ــەن بولىدۇ. دادىســدىن كەلگ
ئەگــەر بىــر ئادەمــدە ئىككــى دانــە قوڭــۇر رەڭنــى كونترول   
قىلىدىغــان تــەڭ ئورۇنلــۇق گېــن بولســا، بــۇ ئادەمنىــڭ كــۆزى 
ــى  ــۆك رەڭن ــە ك ــى دان ــەر ئىكك ــدۇ. ئەگ ــدە بولى ــۇر رەڭ قوڭ
كونتــرول قىلىدىغــان تــەڭ ئورۇنلــۇق گېــن بولســا، بــۇ ئادەمنىــڭ 
ــە  ــدە بىردان ــر ئادەم ــەر بى ــدۇ. ئەگ ــدە بولى ــۆك رەڭ ــۆزى ك ك
قوڭــۇر رەڭنــى بىــر دانــە كــۆك رەڭنــى كونتــرول قىلىدىغــان گېــن 
ــۈك  ــى كۈچل ــرول قىلىدىغىن ــى كونت ــۇر رەڭن ــەر قوڭ ــۇپ، ئەگ بول
بولســا، كــۆك رەڭنــى كونتــرول قىلىدىغىنــى ئاجىــز بولىــدۇ، كۆزى 

قوڭــۇر بولىــدۇ. 
ھەرخىــل گېنارنىــڭ ئوخشــاش بولمىغــان تــەڭ ئورۇنلــۇق   
گېنــى بولىدۇ.بۇلارنىــڭ بەزىلىــرى ئاشــكارا، بەزىلىــرى يوشــۇرۇن 
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ــدۇ. بولى

گېن دېگەن نېمە ؟

ــۆز  ــىفىرلارنى ئ ــك ش ــان خىمىيەۋىلى ــن ــــ نۇرغۇنلىغ گې
ئىچىگــە ئالغــان بولىــدۇ. بۇلارنىــڭ قىســمەن ياكــى كۆپچىلىكىنىــڭ 

ــدۇ. ــن بەلگىلەي ــى گې خىزمىتىن
ــن  ــان گې ــرول قىلىدىغ ــى كونت ــڭ رەڭگىن ــىلەن: كۆزنى مەس
ــداق پېگمېنــت  كــۆز كــۆرۈش تــور پەردىســىگە قانــداق رەڭ، قان

ــدۇ.  ــرول قىلى ــنى كونت ــۈزۈپ بېرىش يەتك
سانى

ئادەم بەدىنىدىكى ئومۇمىي گېن سانى 30 مىڭ ئەتىراپىدا. 
بــەزى ۋاقىتتــا كــۆپ گېنــار بىــر بەلگىنــى كونتــرول قىلىشــى 

 . مكىن مۇ
سىرتقى كۆرۈنۈشكە بولغان كونتروللۇق

ــا  ــۈرى، قۇرامىغ ــى ۋە ت ــڭ رەڭگ ــڭ، چاچنى ــن تېرىنى گې
ــادەم  ــەكلى ۋە ئ ــڭ ش ــى، قۇلاقنى ــوي ئېگىزلىك ــڭ ب يەتكەنلەرنى
بەدىنىدىكــى باشــقا نۇرغۇنلىغــان ئالاھىدىلىكلەرنــى كونتــرول 

ــدۇ. قىلى
جەريانغا بولغان كونتروللۇق

گېــن يەنــە ئــادەم بەدىنــى ئىچىكــى قىســمىدىكى خىمىيەۋىلىك 
رىئاكســىيەلەرنى كونتــرول قىلىــدۇ. مەســىلەن: ھەزىــم قىلىش.

كلون
ــىمايدىغان  ــقىارغا ئوخش ــڭ باش ــر ئادەمنى ــەر بى ــە، ھ ئادەتت
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ــدۇ.  ــى بولى گېن
ــەي  ــى پۈتۈنل ــڭ گېن ــوش كېزەكنى ــۈپ ق ــر ج ــۇ، بى بولۇپم

ــدۇ. ــاش بولماي ئوخش
ــار  ــات جانلىق ــان ھاي ــاش بولغ ــەي ئوخش ــرى پۈتۈنل گېنلى

ــدۇ. ــون دەپ ئاتىلى كل
دوللىــي ئەڭ مەشــھۇر كلــون قويــدۇر. ئالىمــار بىــر يېتىلگەن 
ــپ،  ــن پايدىلىنى ــپ ئۇنىڭدى ــى ئايرى ــن گېنىن ــڭ بەدىنىدى قوينى
ئۇنىڭغــا پۈتۈنلــەي ئوخشــاش بولغــان يەنــە بىــر قوينــى ياســاپ 

چىقتــى. بــۇ دەل دوللىــي.
ئېرسىيەت بارماق ئىزى ئۇسۇلى

ســاقچىار ئىشــەنچىلىك دەرىجىســى يۇقىــرى بولغان ئېرســىيەت 
بارمــاق ئىــزى ئۇســۇلىنى قولانغاندىــن بىــرى، دېلــو بىــر تــەرەپ 

قىلىشــتا ئالەمشــۇمۇل ئۆزگىرىشــلەر بارلىققــا كەلدى.
DNA نىــڭ كىچىككىنــە بىــر پارچىســى، مەســىلەن، ئــازراق 
قــان ئىزىدىــن ئېلىنغــان ئــاق قــان ھۈجەيرىســىنى نەچچــە مىليــون 

قېتىــم نۇســخېلىغىلى بولىــدۇ.
ــى  ــدۇ، PCR- يەن ــدا تاماملىنى ــان تەجرىبىخانى ــۇ جەري ب

ــدۇ. ــش دېيىلى ــىرتىدا كېڭەيتى ــەدەن س ــى ب DNA ن
ــڭ  ــەپ، گېننى ــەن تەمىنل ــك DNA بىل PCR ســىنىقى يېتەرلى
ئوخشــاش بولمىغــان ئىپادىلىنىــش شــەكىللىرىنى كۆزىتىشــكە 

ــلىتىلىدۇ. ئىش
ئاساســلىق ســىناش ئۇســۇلى خرومــا توروگىراممــا دەپ 

ــدۇ. ئاتىلى
ــەۋەت  ــر ق ــا بى ــى بولس ــڭ نەتىجىس ــا توروگىراممانى خروم
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رەڭلىــك تاياقچىــار ياكى مېــۋە ئۇيۇتمىسىســىمان مــاددا ئىپادىلىنىپ 
ــىفىر  ــىمان ش ــى تۈۋرۈكس ــا بازىرىدىك ــۇددى تال ــۇ خ ــدۇ. ب چىقى

ــايدۇ. ــە ئوخش بەلگىلەرگ
بــۇ خىــل شــەكىلدىكى مــاددا دەل »گېننىــڭ بارمــاق 

ئىزىــدۇر«.
ــەي  ــڭ ئەۋرىشكىســى پۈتۈنل ــە DNA نى ــى دان ــەر ئىكك ئەگ
ــر  ــق بى ــى كۆپلىگــەن ئۇســۇلار ئارقىلى ــز بۇن ــاس كەلســە، بى م

ــز. ــپاتاپ بېرەلەيمى ــى ئىس ــڭ ئىكەنلىكىن ئادەمنى
ــاقچىارغا  ــۇيۇقلۇقىدىكى DNA س ــان س ــاچ ۋە ق ــرە، چ تې
دېلــو بىــر تــەرەپ قىلىشــتا يــاردەم بېرىــدۇ. ئــۇلار گېــن ئۇچۇرى 
ــپاتاپ  ــى ئىس ــاھ ئىكەنلىكىن ــى بىگۇن ــى ياك ــق جىنايەتچ ئارقىلى

ــدۇ. چىقى
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نەسىللىنىش. 21

ــق  ــۇكى، بارلى ــى ش ــوڭ ئالاھىدىلىك ــەڭ چ ــڭ ئ  ھاياتلىقنى
ــا ئىگــە جانلىقارنىــڭ ھەممىســى نەســىللىنىش ۋە بېقىــش  ھاياتلىقق
ئارقىلىــق ھاياتلىقنــى داۋاماشــتۇرىدۇ. ئىنســانارمۇ بۇنىڭ ســىرتىدا 
ــقا  ــەن باش ــى ئاساس ــىللىنىش جەريان ــانارنىڭ نەس ــەس. ئىنس ئەم
ــار  ــەن ئايال ــەر بىل ــاش. ئەرل ــەن ئوخش ــەن ئاساس ــار بىل ھايۋان
ــى  ــۇم ھۈجەيرىس ــق تۇخ ــق ئاياللى ــىۋەت ئارقىلى ــىي مۇناس جىنس
يېتىلىشــكە باشــايدۇ. بەدىنىمىزدىكــى بۇ خىــل جەريان نەســىللىنىش 

ــدۇ ــى جىنســىي سىســتېما دەپ ئاتىلى سىستېمىســى ياك

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا ؟

ــى  ــىي ئەزاس ــى جىنس ــى ياك ــىللىنىش ئەزاس ــڭ نەس ئايالارنى
ئادەتتــە بەدەننىــڭ تۆۋىنىگــە جاياشــقان بولىدۇ )قورســاق قىســىم(.

بەدەننىڭ قانداق يېرىدە؟

ــى  ــىي ئەزاس ــى جىنس ــى ياك ــىللىنىش ئەزاس ــڭ نەس ئەرلەرنى
ئادەتتــە قورســاقنىڭ ئاســتىغا، ئىككــى پۇتنىــڭ ئارىلىقىغا جاياشــقان 

بولىــدۇ.
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ئاياللىق كۆپىيىش سىستېمىسى

تۇخۇمدان
ــى  ــۇم ھۈجەيرىس ــەن تۇخ ــر يېتىلگ ــدە بى ــە 28 كۈن ئادەتت

ــدۇ.  ــۇپ بېرى قوي
تۇخۇم توشۇش نەيچىسى

پىشــقان تۇخــۇم ھۈجەيرىســىنى بالىياتقۇغــا يەتكــۈزۈش رولىنى 
يدۇ. ينا ئو

بالىياتقۇ
ھامىلدارلىــق مەزگىلىــدە ئۇرۇقانغــان تۇخــۇم يېتىلىــپ بوۋاققا 

ــان ئورۇن. ئايلىنىدىغ
بالىياتقۇ بوينى

بالىياتقــۇ بوينــى ھامىلدارلىــق مەزگىلىــدە ئېتىلىــپ، تۇغــۇت 
ۋاقتىــدا ئىچىلىــدۇ.

جىنسىي يول )تۇغۇت يولى(
ــپ،  ــن ئايرىلى ــق بالىياتقۇدى ــول ئارقىلى ــىي ي ــوۋاق جىنس ب

ــدۇ. ــۆز ئاچى ــا ك ــى دۇنياغ يېڭ
تۇخۇم ھۈجەيرىسى

 1.5 كەڭلىكــى  ســانتىمېتر،  ئۇزۇنلۇقــى3  تۇخۇمــدان: 
ــۆرۈك  ــەكلى ئ ــقى ش ــانتىمېتر، تاش ــر س ــى بى ــانتىمېتر، قېلىنلىق س

ــايدۇ. ــا ئوخش مېغىزىغ
ــا  ــەن ئامۇتق ــى دۈم كۆمتۈرۈلگ ــقى كۆرۈنۈش ــۇ: تاش بالىياتق
ــانتىمېتر،  ــى 5 س ــانتىمېتر، كەڭلىك ــى7.5 س ــايدۇ، ئۇزۇنلۇق ئوخش
قېلىنلىقــى 2.5 ســانتىمېتر. ھامىلدارلارنىڭ بالىياتقۇســى ئادەتتىكىدىن 
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چــوڭ بولىــدۇ.
ــانتىمېتر،  ــى 10 س ــى: ئۇزۇنلۇق ــۇش نەيچىس ــۇم توش تۇخ

ــەزا. ــىمان ئ ــان نەيچىس ــن بولغ ــى قېلى ــىرتقى پەردىس س
ــى  ــى، ئۇزۇنلۇق ــۇن تەرىپ ــۇ بوي ــى: بالىياتق ــۇ بوين بالىياتق

ــدۇ. ــانتىمېتر كېلى 2.5 س
ــەك  ــر بۆل ــان بى ــانتىمېتر كېلىدىغ جىنســىي يــول: 8 - 10س

يــول.
تۇخۇم چىقىرىش دەۋرى

ھەيــز مەزگىلــى ئادەتتــە 28 كــۈن ئەتراپىــدا بولــۇپ، قىــزلار 
14- 10 يېشــىدىن باشــاپ تۇنجــى ھەيــز كېلىــدۇ.

ئادەتتــە ھــەر 28 كۈنــدە بىــر يېتىلگــەن تۇخــۇم ھۈجەيرىســى 
ــان تۇخــۇم ئاجرىتىــپ  ــدۇ. بــۇ جەري ــا كېلى ئاجرىلىــپ، بالىياتقۇغ

چىقىرىــش دەپ ئاتىلىــدۇ.
تۇخــۇم ئاجرىتىــپ چىقىرىــش بىلــەن بىرگــە بالىياتقــۇ ئىچكــى 
دىــۋارى قېلىنايــدۇ، شــۇ ئارقىلىــق قــان تولــۇپ ئــۇرۇق بىلــەن 
ــق  ــۈن تەييارلى ــى ئۈچ ــڭ يېتىلىش ــىپ، بوۋاقنى ــۇم ئۇچرىش تۇخ

قىلىــدۇ.
ــۋارى  ــى دى ــۇ ئىچك ــا بالىياتق ــش بولمىس ــەر ئۇرۇقلىنى ئەگ
ئۆزلۇكىدىــن تۆكۈلىــدۇ، ھەيــز شــەكلىدە بــەدەن ســىرتىغا چىقىــپ 
كېتىــدۇ. كېيىــن، تۇخــۇم ھۈجەيرىســى پىشــىپ، قايتىدىــن 
ــز  ــان ھەي ــۇ جەري ــدۇ. ب ــق كۆرى ــۈن تەييارلى ــش ئۈچ ئۇرۇقلىنى

ــۈن. ــى 28 ك ــدۇ، ۋاقت دەۋرى دەپ ئاتىلى
ھەيــز دەۋرى جىنســىي ھورمــون، ئاياللىــق ھورمونى، ســىرتقى 
تەنچــە قاتارلىــق 3 خىــل ھورمــون تەرىپىدىــن كونتــرول قېلىنىدۇ.
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ئۇرۇق ھۈجەيرىسى
مــەزى بېــزى: كەڭلىكــى 4 ســانتىمېتر، ئۇزۇنلۇقــى 3 

ســانتىمېتر، قېلىنلىقــى 2 ســانتىمېتر.
ــانتىمېتر،  ــى 25 س ــى: ئۇزۇنلۇق ــۇش نەيچىس ــۇرۇق توش ئ

ــدۇ. ــن بولى ــى قېلى ــۋارى ناھايىت ــىرتقى دى س
ســۈيدۈك يولــى: ئۇزۇنلۇقــى 18 ســانتىمېتر، زەكەرنىــڭ 

ــدۇ. ــمىدا بولى ــى قىس ئىچك
قوشۇمچە ئۇرۇقدان 

ئۇرۇقــدان: ئۇزۇنلۇقــى 5 ســانتىمېتر، كەڭلىكــى3 ســانتىمېتر، 
قېلىنلىقــى 2 ســانتىمېتر بولىــدۇ.

ئەرلەر نەسىللىنىش سىستېمىسى

ــى ئــۆز ئىچىگــە ئالىــدۇ. ئىســپېرما  زەكــەر: ســۈيدۈك يولىن
مۇشــۇ ئورۇندىــن ئېقىــپ چىقىــدۇ.

ئۇرۇقــدان: ھــەر كۈنــى يــۈز مىليونلىغــان ئىســپېرما 
چىقىرىــدۇ. ئاجرىتىــپ  ھۈجەيرىســى 

ئــۇرۇق توشــۇش نەيچىســى: ئــۇرۇق ھاســىل قىلىــش 
ــى  ــن ياك ــپېرما ئۇرۇقداندى ــدۇ، ئىس ــۇ ئاتىلى ــى دەپم نەيچىس
ــدۇ. ــپ چىقى ــىرتىغا ئېقى ــەدەن س ــن ب ــۇمچە ئۇرۇقداندى قوش

ــان،  ــپ چىقىدىغ ــىرتقا ئېقى ــۇرۇق س ــدان: ئ قوشــۇمچە ئۇرۇق
ــورۇن. ــاقلىنىدىغان ئ ــق س ــۇرۇق ۋاقىتلى ئ

ــش  ــۇمچە ئۇرۇقلىنى ــدان، قوش ــى: ئۇرۇق ــدان خالتىس ئۇرۇق
ــى. خالتىس
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مــەزى بېــزى: ئۇرۇققــا ئوزۇقلــۇق ســۇيۇقلۇقى تەمىنلەيدىغان 
ۇن. ر ئو

ئۇرۇق ۋە تۇخۇمنىڭ ھاسىل بولۇشى
ــان  ــپ چىقارغ ــۇم ئاجرىتى ــۇرۇق ۋە تۇخ ــانار ئ ــە ئىنس ئادەتت

ــەن نۇســخېلىنىدۇ. ــدە ئۇســۇل بىل ــدا، ئالاھى چاغ
ئادەتتــە، ھۈجەيــرە ئۆســۈش، نۇســخېلىنىش جەريانىــدا ئىككى 

ــە بۆلىنىدۇ. ھۈجەيرىگ
بۆلىنىــش جەريانىــدا بارلىــق گېننىــڭ 23 جۈپ خروموســومېنىڭ 
ــۈپ  ــرە 23 ج ــەن ھۈجەي ــۇڭا بۆلۈنگ ــخېلىنىدۇ. ش ــى نۇس ھەممىس

خروموســومىغا ئىگــە بولىــدۇ. 
بۇنداق بۆلىنىش شەكلى يىپلىق بۆلىنىش دېيىلىدۇ.

ئىســپېرما ۋە تۇخــۇم ھۈجەيرىســىنىڭ بۆلىنىــش شــەكلى يىپلىق 
ــش  ــپ بۆلىنى ــان كېمەيتى ــۇپ، س ــىمايدىغان بول ــكە ئوخش بۆلۈنۈش

دېيىلىــدۇ.
سان كېمەيتىپ بۆلىنىش جەريانىدا گېن نۇسخىانمايدۇ.

ھــەر قايســى تۇخۇم ۋە ئىســپېرما پەقــەت جۈپ خروموســومېنىڭ 
بىــر تىلىنىــا قوبــۇل قىلىــدۇ، شــۇڭا ئاخىرىــدا 46 دانــە ئەمــەس 

23 دانــە خروموســومىغا ئىگــە بولىدۇ.
ــە  ــپ ھامىل ــى بىرىكى ــۇم ھۈجەيرىس ــەن تۇخ ــۇرۇق بىل ئ
ــۈپ  ــپ 23 ج ــى بىرىكى ــوم گۇرۇپپىس ــدا، خروموس ــىل بولغان ھاس
بولىــدۇ. بۇنىــڭ بىلــەن نورمــال بولغــان خروموســوم گۇرۇپپىســىغا 

ــىدۇ. ئېرىش
ــەن ئىســپېرمېنىڭ بىرىكىشــى نەتىجىســىدە،  گېــن ئــۇرۇق بىل
ــىغا  ــوم گۇرۇپىس ــان خروموس ــك بولغ ــە يېتەرلى ــۇلار ھامىلىگ ئ
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ــدۇ. ــا كېلى ــوۋاق دۇنياغ ــى ب ــىلىپ، يېڭ ئېرىش
ئاياللار ــــــ تۇخۇم ھۈجەيرىسى

ــر  ــرى 0.1مىللىمېتى ــىنىڭ دىئامېتى ــۇم ھۈجەيرىس ــە تۇخ ئادەتت
ــدۇ. بولى

ــڭ  ــدا 500 مى ــڭ تۇخۇمدىنى ــز بوۋاقنى ــان قى ــى تۇغۇلغ يېڭ
دانــە تۇخــۇم ھۈجەيرىســى بولىدۇ، ياشــنىڭ چوڭىيىشــىغا ئەگىشــىپ 

تۇخــۇم ھۈجەيرىســىنىڭ ســانى كېمىيىــپ بارىــدۇ.
ــۇم  ــدە تۇخ ــىغا يەتكەن ــۇت يېش ــۇپ، تۇغ ــوڭ بول ــزلار چ قى

ــدۇ. ــە بولى ــڭ دان ــەن 200 مى ــانى تەخمىن ــىنىڭ س ھۈجەيرىس
 تۇغــۇت ۋاقتــى يېقىناشــقاندا تۇخۇمــدان 400 دانــە تۇخــۇم 

ھۈجەيرىســى ئاجرىتىــپ چىقىرىــدۇ.
ئەرلەر ــــــ ئىسپېرما

ئىســپېرما ھۈجەيرىســى قۇمچاققــا ئوخشــايدۇ، بېشــى يۇمىاق، 
ــۇزۇن بولىدۇ. ــى ئ قۇيرۇق

ئىســپېرما ئىنســاناردىكى ئــەڭ كىچىــك ھۈجەيرىنىــڭ بىرســى، 
ئومۇمىــي ئۇزۇنلۇقــى 0.05 مىللىمېتىــر كېلىــدۇ. 

ــۇش  ــۇرۇق توش ــپىرمىار ئ ــان ئىس ــى، مىليونلىغ ــەر كۈن ھ
ــۇلار  ــدۇ. ب ــىل بولى ــەردە ھاس ــىمان نەيچىل ــىدىكى بۇرمىس نەيچىس

ــدۇ. ــى دەپ ئاتىلى ــك نەيچىس ــپېرما كىچى ئىس
ــىنىڭ  ــك نەيچىس ــپېرما كىچى ــى ئىس ــەر قايس ــڭ ھ ئۇرۇقداننى
 100 m ــى ــاق، ئۇزۇنلۇق ــارا ئۇلىس ــۆز ئ ــى ئ ــاش- ئاخىرىن ب

ــدۇ. كېلى
بىــر ئىســپېرمېنىڭ ھاســىل بولۇشــىغا ئىككــى ئــاي كېتىــدۇ. 
ئىســپېرما قوشــۇمچە ئۇرۇقدانــدا ســاقلىنىدۇ. قوشــۇمچە ئۇرۇقــدان 
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ئۇرۇقدانغــا يېقىــن چاپاشــقان بولىــدۇ. ئۇزۇنلۇقــى m 6 كېلىــدۇ.
ئىســپېرما قويــۇپ بەرگەنــدە، 200 مىليوندىــن500 مىليونغىچــە 
ئىســپېرما ئــۇرۇق توشــۇش نەيچىســى ۋە ســۈيدۈك يولىنــى بوياپ، 

ئايالارنىــڭ جىنســىي يولــى ئارقىلىــق بالىياتقۇغــا ئېقىــپ كىرىدۇ.
ئەگــەر ئىســپېرما قويــۇپ بېرىلمىســە، مەلــۇم ۋاقىــت ئىچىــدە 

ئۆزلۇكىدىــن يېرىلىــپ بــەدەن تەرىپىدىــن ســۈمۈرۈلۈپ كېتىــدۇ.
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ھاياتلىقنىڭ دەۋرىيلىكى. 22

ھاياتلىقنىــڭ دەســلەپكى مەزگىلىــدە ئــادەم بەدىنــى خــۇددى» 
ــك  ــاق چىكىتچىلى ــە يۇمى ــر دان ــتىدىكى بى ــڭ ئۈس i « ھەرپىنى
ــڭ  ــۇم. ھۈجەيرىنى ــان تۇخ ــە ئۇرۇقانغ ــر دان ــى بى چوڭلۇقتىك
ئۈزلۈكســىز بۆلۈنۈشــىگە ئەگىشــىپ، بىــر دانــە ھۈجەيــرە 2 دانــە، 
4 دانــە، 8 دانىگــە ئايلىنىــدۇ. تەخمىنــەن 20 يىلدىــن كېيىــن بىــز 
يېتىلگــەن ئادەمگــە ئايلىنىمىــز. بەدىنىمىــزدە 200 خىلدىــن ئارتۇق، 
50 تىرىليــون دانــە ھۈجەيــرە بولىــدۇ. مانــا بــۇ ئۆســۈپ يېتىلىش 
ۋە كۆپىيىــش ھەققىدىكــى ئاجايىــپ ھېكايــە. ئۇنداقتــا ســىز ھازىــر 

قايســى باســقۇچتا تۇرۇۋاتىســىز؟

ھامىلدارلىق

ئانــا بالىياتقۇســىدا ھامىلىنىــڭ يېتىلىــش جەريانــى ھامىلدارلىق 
دېيىلىــدۇ. ھامىلدارلىــق مەزگىلــى 9 ئــاي بولىــدۇ. )ئۇرۇقلىنىشــتىن 

تۇغۇلغۇچــە ئادەتتــە 266 كــۈن ۋاقىــت كېتىــدۇ.(

ئۆسۈپ يېتىلىش سۈرئىتى

ــدە  ــە ھەپتى ــر نەچچ ــلەپكى بى ــۇدا دەس ــە بالىياتق ھامىل  
ــش  ــە يېتىلى ــاز قالغانچ ــقا ئ ــدۇ، تۇغۇلۇش ــز يېتىلى ــى تې ناھايىت

ــايدۇ. ــقا باش ــۈرئىتى ئاستىاش س
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تۇغۇلــۇپ ئىككــى- ئــۈچ يىــل ئىچىــدە ئۆســۈپ يېتىلىــش 
ســۈرئىتى تېــز بولىــدۇ.

ــۈش  ــا، ئۆس ــەن ۋاقىتت ــاي دېگ ــى ئاخىرلىش ــق مەزگىل  بالىلى
ــتىايدۇ. ــۈرئىتى ئاس س

ــدا  ــاش ۋاقتى ــە ي ــە 10 نەچچ ــدە، ئادەتت ــلىق مەزگىلى  ياش
ــىدۇ. ــىزلا تېزلىش ــۈش تۇيۇقس ئۆس

ياشلىق مەزگىلىنىڭ ئاخىرىدا ئۆسۈش ئاستىايدۇ.
20 ياشقا بارغاندا بوي ئېگىزلىكى ۋە ئۆسۈش تۇراقلىشىدۇ.

بالىياتقۇ ئىچى: بىرىنچى ھەپتە
ــۇش  ــۇم توش ــڭ تۇخ ــە ئانىنى ــى ئادەتت ــۇم ھۈجەيرىس تۇخ
ــدۇ.  ــەن بىرىكى ــى بىل ــپېرما ھۈجەيرىس ــدە ئىس ــى ئىچى نەيچىس
تۇخــۇم ۋە ئىســپېرمېنىڭ گېنــى )DNA شــەكلىدە مەۋجــۇت( ئۆزئارا 

ــدۇ. ــى تۈزى ــڭ گېنىن ــان بوۋاقنى ــى تۇغۇلىدىغ ــپ، يېڭ بىرىكى
24- 36 ســائەت: ئۇرۇقانغــان تۇخــۇم ئىككــى دانــە كىچىــك 

ــە بۆلىنىدۇ. ھۈجەيرىگ
ــرە  ــك ھۈجەي ــە كىچى ــر دان ــەر بى ــائەت: ھ 36- 48 س

ــدۇ. ــىل قىلى ــرە ھاس ــە ھۈجەي ــۈپ، 4 دان بۆلۈن
ــە  ــپ، يىگىرم ــىز بۆلىنى ــرە ئۈزلۈكس 3-2 كۈنگىچــە: ھۈجەي
نەچچــە ھۈجەيرىدىــن تەشــكىل تاپقــان كىچىــك توپچىگــە ئايلىنىپ، 
تۇخــۇم توشــۇش نەيچىســى ئىچىــدە ئاســتا- ئاســتا يۆتكېلىــدۇ.

ــۇق  ــن ئارت ــە يۈزدى ــك توپچ ــا كىچى ــۇ ۋاقىتت ــدە: ب 4 كۈن
ــپ،  ــە ئايلىنى ــىمان تۆرەلمىگ ــۇپ، ئۈجمىس ــە بول ــە ئىگ ھۈجەيرىگ

ــدۇ.  ــپ بارى ــە يېتى ــۇ ئىچىگ بالىياتق
ــان  ــە بولغ ــە ئىگ ــە ھۈجەيرىگ ــۈز دان ــە ي ــدە: نەچچ 5 كۈن
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ــى  ــە پۈۋەكچىس ــىپ، تۆرەلم ــى ئويمانلىش ــە ئىچ ــك توپچ كىچى
ــدۇ. ــە( دەپ ئاتىلى ــك تۆرەلم ــلەپكى مەزگىللى )دەس

ــا  ــىنىڭ يادروســى يەنى ــە پۈۋەكچىس 7-6 كۈنگىچــە: تۆرەلم
0.2-0.1 مىللىمېتىــر بولــۇپ، بالىياتقــۇ ئىچىدىكــى قــان مىقــدارى 
ــقان«  ــى »ئورۇناش ــۇرۇنغان ياك ــا يوش ــان ئورۇنغ ــۆپ بولغ ك
ــۇق  ــن ئوزۇقل ــى دىۋارىدى ــۇ ئىچك ــرە بالىياتق ــدۇ. ھۈجەي بولى
ســۈمۈرۈپ، ئۈزلۈكســىز چوڭىيىــپ، دەســلەپكى مەزگىللىــك تۆرەلمــە 

ــايدۇ. ــكە باش يېتىلىش

بالىياتقۇ ئىچى: تۆرەلمە

ئۇرۇقلىنىشــتىن كېيىنكــى 8 ھەپتــە ئىچىــدە ئۈزلۈكســىز 
ــدۇ.  ــە دېيىلى ــوۋاق تۆرەلم ــان ب يېتىلىۋاتق

2- ھەپتــە: تۆرەلمېنىــڭ ســىرتقى كۆرۈنۈشــى يايپــاڭ يۇمىاق 
تەخســىگە ئوخشــايدۇ. بالىياتقۇنىــڭ ئىچكــى قىســمىدا ســۇيۇقلۇق 
ــەم  ــان ھ ــەل ئۇزارغ ــمى س ــىىرتقى قىس ــۇپ، س ــەن ئورۇل بىل

ــدۇ.  ــە بولى ــان ھالەتت قورۇلغ
3- ھەپتــە: بىــر ئاخىرىقــى ئۇچتــا، يۆگەلگــەن تەخسىســىمان 
مــاددا ئۈزلۈكســىز ئۆســۈپ، بــاش ۋە مېڭــە شــەكىللىنىش ھالىتىگــە 

كىرىــدۇ، تۆرەلمــە ئۇزۇنلۇقــى 1.5 مىللىمېتىــر بولىــدۇ.
ــۈرەك  ــپ، ي ــى شــەكلىگە كېلى ــە C ھەرپ 4- ھەپتــە: تۆرەلم
ــايدۇ.  ــكە باش ــدا شەكىللىنىش ــاددى تۇرۇبى ــى ئ ــۇر سوقۇش ۋە توم
بىلــەك ۋە قوللىــرى ئاستا-ئاســتا ئىپادىلىنىــدۇ. تۆرەلمــە ئۇزۇنلۇقى 

5 مىللىمېتىــر ئۇزۇنلۇقتــا بولىــدۇ.
 5- ھەپتــە: بــاش ۋە چــوڭ مېڭىســى تېز ســۈرئەتتە يېتىلىدۇ. 
ئاشــقازان ۋە بــۆرەك قاتارلىــق ئىچكــى ئەزالىرىمــۇ شەكىللىنىشــكە 
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باشــايدۇ. بۇرنــى ئاســتا- ئاســتا شــەكىلگە كىرىــدۇ. »قۇيرۇقــى« 
ــر  ــى8 مىللىمېتى ــە ئۇزۇنلۇق ــدۇ. تۆرەلم ــۇت بولى ــا مەۋج يەنى

ئۇزۇنلۇقتــا بولىــدۇ.
6- ھەپتــە: يــۈرەك ۋە ئۆپكىســى ئاساســىي جەھەتتىــن 
يېتىلىــپ بولىــدۇ. بەدىنــى تۈزلىنىــدۇ. كــۆز ۋە قۇلىقــى ناھايىتــى 
ــا  ــر ئۇزۇنلۇقت ــى 12 مىللىمېتى ــە ئۇزۇنلۇق ــدۇ. تۆرەلم ــق بولى ئېنى

ــدۇ. بولى
7- ھەپتــە: قــول ۋە پــۇت بارماقلىــرى شەكىللىنىشــكە 
باشــايدۇ. بوينى تېخىمۇ رۇشەنلىشــىدۇ.»قۇيرۇقى« رودىمىنتلىشــىدۇ 

ــدۇ. ــا بولى ــى 15 ئۇزۇنلۇقت ــە ئۇزۇنلۇق ــدۇ(. تۆرەلم )قورۇلى
8- ھەپتــە: مۇســكۇل ۋە قاپــاق شــەكىللىنىدۇ. »قۇيرۇقــى« 
ئاساســەن يوقىلىــدۇ. بەدەندىكى ئاساســلىق قىســىمارنىڭ ھەممىســى 
شــەكىللىنىدۇ. )ھەتتــا قاپىقىمــۇ شــەكىللىنىدۇ( تۆرەلمــە ئۇزۇنلۇقــى 
17 مىللىمېتىــر ئۇزۇنلۇقتــا بولــۇپ، بىــر تــال ئۈزۈمنىــڭ چوڭلۇقىدا 

. ۇ لىد بو
ــاش  ــان ب ــۇيۇقلۇقىغا تولغ ــەدەن س ــڭ ب ــىمدە تۆرەلمېنى رەس

ــى. ــەن ھالىت ــدە لەيلىگ ــى ئىچى ــۈيى پەردىس س

بالىياتقۇ ئىچى: ھامىلە

ئۇرۇقانغاندىــن كېيىنكــى 8 ھەپتــە )2 ئــاي( دىــن تۇغۇلغۇچە 
بولغــان مەزگىلدىكــى يېتىلىۋاتقــان بــوۋاق ھامىلــە دېيىلىدۇ.

3 ئايــدا: قــول، پــۇت تىرناقلىرىنــى ئېنىــق پەرقلەندۈرگىلــى 
نىســبەتەن،  بەدىنىگــە  يۇمۇلغــان،  قاپاقلىــرى  بولىــدۇ. 
بېشــى كۆرۈنەرلىــك چــوڭ بولىــدۇ. ھامىلــە ئۇزۇنلۇقــى40 

بولىــدۇ. مىللىمېتىرئۇزۇنلۇقتــا 
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4 ئايــدا: يــۈزى ئــادەم شــەكلىگە كىرىــدۇ. پېشانىســىگە چــاچ 
ــەكىللىنىدۇ.  ــۆڭىكى ش ــە س ــى پارچ ــايدۇ. بىرىنچ ــقا باش چىقىش

ــدۇ. ــا بولى ــر ئۇزۇنلۇقت ــى 55 مىللىمېتى ــە ئۇزۇنلۇق ھامىل
ــايدۇ.  ــكە باش ــرى شەكىللىنىش ــش ئەزالى ــدا: كۆپىيى 5 ئاي
ــى  ــى پەرقلەندۈرگىل ــز ئىكەنلىكىن ــى قى ــۇل ياك ــڭ ئوغ ھامىلىنى
بولىــدۇ. ھامىلــە ئۇزۇنلۇقــى 150 مىللىمېتىــر ئۇزۇنلۇقتــا بولىــدۇ. 
ــمىغا  ــە قىس ــڭ ھەمم ــاپ، بەدەننى ــى ئورۇق ــدا: بەدىن 6 ئاي
شــالاڭ تــۈك ۋە قىرقــى چېچــى چىقىــدۇ. ھامىلــە بــاش بارمىقىنــى 

ــدۇ. ــى ھەرىكەتلەندۈرەلەي ــەك ۋە پۇتلىرىن ــدۇ، بىل ئېمەلەي
ــە  ــڭ ھەمم ــورۇق، بەدىنىنى ــى ئ ــە ناھايىت ــدا: ھامىل 7 ئاي
يېرىنــى قــورۇق باســقان بولىــدۇ، يۇتالايــدۇ، كــۆزى نۇرنــى ھېس 

ــدۇ. قىالاي
8 ئايــدا: ھامىلــە بەدىنــى ماي يىغىلىشــقا باشــاپ ســەمرىيدۇ. 

ــىدۇ.  ــى تولۇق ئۆس تىرنىق
9 ئايــدا: ھامىلــە ســەمرىيدۇ، يېتىلىــش تاماملىنىــدۇ. تۇغۇلغان 
چاغــدا بوۋاقنىــڭ ئوتتۇرۇچــە بــەدەن ئېغىرلىقــى 3- 3.5 كىلوگىرام 
ــى 50- 60  ــەدەن ئۇزۇنلۇق ــە ب ــدۇ. ئوتتۇرۇچ ــدا بولى ئەتراپى

ــدۇ. ســانتىمېتىرغىچە بولى
يېڭى تۇغۇلغان بوۋاق

بــوۋاق بىــر ياشــقا كىرگەنــدە بــەدەن ئېغىرلىقــى تۇغۇلغــان 
ــن  ــدۇ. 3 كىلوگىرامدى ــاراۋەر بولى ــىگە ب ــڭ 3 ھەسسىس ۋاقتىدىكىنى
ئېغىــرلاپ 10 كىلوگىــرام ئەتراپىــدا بولىــدۇ. بــەدەن ئېگىزلىكــى 55 

ســانتىمېتىردىن 77ســانتىمېتىرغا ئۆســىدۇ.
ــان  ــىل بولىدىغ ــدارى ھاس ــۇق ئىقتى ــەت ۋە تەڭپۇڭل ھەرىك
ــوڭ  ــەرق چ ــىدىكى پ ــەر ئارىس ــە تەنل ــت )يەكك ــە ۋاقى ئوتتۇرۇچ
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ــىمۇ(: بولس
8- 4 ھەپتىدە: باشقىارنى كۆرگەندە كۈلىدۇ.

2-4 ئايدا: ئۆمىلىگەندە بېشى ۋە گەۋدىسىنى كۆتۈرەلەيدۇ.
7- 5 ئايدا: ئۆرىلەلەيدۇ.

8- 6 ئايدا: باشقىارنىڭ ياردىمىدە ئولتۇرالايدۇ. 
9- 7 ئايــدا: ئــۆزى نەرســىلەرنى يېيىشــكە تەمشــىلىدۇ 

ــالىدۇ. ــا س ئاغزىغ ــىلەرنى  ـــــــــ نەرس
10- 8 ئايدا: ئۆمۈلەيدۇ.

12- 10 ئايدا: باشقىارنىڭ ياردىمىدە ئۆرە تۇرالايدۇ.
15- 12 ئايدا: ماڭىدۇ.

بالاغەت مەزگىلى

ــۈرئەتتە  ــز س ــى تې ــڭ بەدىن ــدە، قىزلارنى ــەت مەزگىلى بالاغ
يېتىلىــپ، بالاغەتكــە يېتىــدۇ. ئوغۇلارمــۇ ئوخشاشــا تېز ســۈرئەتتە 
ــۇق  ــى تول ــش سىستېمىس ــپ، كۆپىيى ــە يېتى ــپ، بالاغەتك يېتىلى

ــدۇ.  يېتىلى

بالاغەت مەزگىلى: قىز 

9 ياشــتىن 16 ياشــقىچە بولغــان خالىغــان ۋاقىتتــا يــۈز بېرىدۇ. 
ئادەتتــە 2-3 يىــل ۋاقىــت كېتىدۇ. 

بىرلەمچــى ئالاھىدىلىــك ــــــ بويــى تېز ئۆســىدۇ، كۆكســى 
يېتىلىشــكە باشايدۇ.

قولتۇق ۋە دوۋسۇن تۈكى چىقىشقا باشايدۇ.
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كاسىسى چوڭىيىشقا باشايدۇ.
تېــرە ئاســتىدىكى مايارنىــڭ توپلىنىشــى كۆپىيىــپ، ئايالارغــا 

خــاس بولغــان ســىرتقى قىياپــەت شــەكىللىنىدۇ. 
ئاۋازى زىللىشىدۇ.

ئادەت كۆرىدۇ.
بالاغەت مەزگىلى: ئوغۇل

ــۈز  ــا ي ــان ۋاقىتت ــان خالىغ ــقىچە بولغ ــتىن 17 ياش 11 ياش
ــدۇ.  ــت كېتى ــل ۋاقى ــدۇ. 3-4 يى بېرى

ــۇق،  ــىدۇ. قولت ــز ئۆس ــى تې ــك: بوي ــى ئالاھىدىلى بىرلەمچ
ــايدۇ. ــقا باش ــرى چىقىش ــاقال - بۇرۇتلى ــى ۋە س ــۇن تۈك دوۋس

گەۋدىسى چوڭىيىدۇ.
مۇسكۇللىرى يېتىلىدۇ.

ئاۋازى توملىشىدۇ.
ــقا  ــىل قىلىش ــپېرما ھاس ــدۇ، ئىس ــى چوڭىيى ــش ئەزاس كۆپىيى

ــايدۇ. باش
 ياش ئالامەتلىرى

كۆپىنچــە ئادەملەرنىــڭ 20 نەچچــە ياشــتىن 30 نەچچــە 
ــەڭ  ــچانلىقى ئ ــڭ ماسلىشىش ــدە بەدىنىنى ــان مەزگىلى ــقىچە بولغ ياش

ــدۇ. ــەن بولى ــە يەتك ــرى چەكك يۇقى
ــا  ــان ۋاقىتت ــقىچە بولغ ــەر 29- 27 ياش ــىم ئەرل ــۆپ قىس ك

ــدۇ. ــز يۈگۈرەي ــەڭ تې ئ
ــدا  ــان ۋاقتى ــقىچە بولغ ــار 29-31 ياش ــىم ئايال ــۆپ قىس ك

ــدۇ. ــز يۈگۈرەي ــەڭ تې ئ
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ــرى 30  ــرەش تەنھەرىكەتچىلى ــە يۈگ ــىم مارافونچ ــۆپ قىس ك
ــى  ــرى ماھارىتىن ــەڭ يۇقى ــا ئ ــان ئارىلىقت ــقىچە بولغ ــن 37 ياش دى

ــدۇ. ــارى قىلدۇرالاي ج
بــەزى ئادەملەرنىــڭ ئىنكاســى ۋە بــەدەن فىزىئولوگىيەســى 40 
ــەر 60  ــەزى ئادەمل ــە ب ــراق يەن ــتىايدۇ. بى ــاپ ئاس ــتىن باش ياش

ياشــتا قېرىشــقا باشلىشــى مۇمكىــن.
قېرىشنىڭ ئالامەتلىرى:
تېرىنى قورۇق باسىدۇ.

چېچى ئاقىرىدۇ. چاچ چۈشىدۇ.
ماغدۇرسىزلىنىدۇ.

سۆڭىكى چۈرۈكلىشىدۇ.
بوغۇملىرىنىڭ ئىاستىكىلىقى تۆۋەنلەيدۇ.

سېزىمچانلىقى تۆۋەنلەيدۇ.
ســېزىمچانلىقى ئــەڭ ئــاۋۋال تۆۋەنلەيدىغىنــى ئــاڭاش 
ســېزىمى. ئۇنىڭدىــن كېيىــن كــۆرۈش ســېزىمى، تېگىــش ســېزىمى 
ــدا  ــەڭ ئاخىرى ــدۇ. ئ ــەپ تۆۋەنلەي ــر- بىرل ــېزىمى بى ــەم س ۋە ت

ــدۇ. ــېزىمى تۆۋەنلەي ــۇراش س پ
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ھورمون. 23

ــنى،  ــكۇلار تارتىشىش ــى، مۇس ــۈن بەدەنن ــە پۈت ــوڭ مېڭ چ
ئۆپكىدىكــى نەپەسلىنىشــن، يۈرەكنىــڭ سوقۇشــىنى كونتــرول 
قىلىــدۇ. چــوڭ مېڭــە نېــرۋا ئۇچــۇرى دەپ ئاتىلىدىغــان 
مىكــرو ئېلېكتىرســىگنالى تارقىتىــش ئارقىلىــق بۇۋەزىپىلەرنــى 
ــل  ــر خى ــقا بى ــە باش ــە يەن ــقاچوڭ مېڭ ــن باش ئورۇندايدۇ؛ئۇنىڭدى
شــەكىل ئارقىلىــق ئــادەم تېنىنىــڭ ئالاھىــدە ئورنىنىــڭ ھەرىكىتىنــى 
ــان،  ــون دەپ ئاتىلىدىغ ــە ھورم ــى مىڭ ــدۇ، يەن ــرول قىلى كونت
ئادەمنىــڭ تېنىــدە بولىدىغــان خىمىيەلىــك مــاددا ئارقىلىــق 

ــدۇ. ــرول قىلى ــى كونت ھەرىكەتن

بەدەننىڭ قايسى قىسمىدا ؟

ھورمــون بەزلىــرى بەدەننىــڭ مەركىــزى ئورۇنلىرىغــا ـــــــ 
ــان.  ــمىغىچە تارقالغ ــاق قىس ــپ قورس ــن تارتى ــاش، بويۇندى ب
قىزلارنىــڭ كۆپىيىــش ئەزاســى تۇخۇمــدان، ئوغۇلارنىــڭ كۆپىيىــش 

ــابلىنىدۇ. ــرى ھېس ــون بەزلى ــۇ ھورم ــى ئۇرۇقدانم ئەزاس
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قالقانسىمان بەز قەيەردە؟

ــقان  ــە جاياش ــى ئىچىگ ــۇن تېرىس ــەز بوي ــىمان ب قالقانس
بولــۇپ، كېكىــردەك ئاســتىدا بولىــدۇ، ئۈســتۈنكى نەپــەس يولــى 

ــدۇ. ــوراپ تۇرى ئ
شەكلى

كېپىنەك گالستۇكقا ياكى كېپىنەككە ئوخشايدۇ.
چوڭ- كىچىكلىكى

كەڭلىكــى 8-10 ســانتىمېتىر، ئۇزۇنلىقى3ســانتىمىتىر، قېلىنلىقــى 
2 ســانتىمېتىر، ئېغىرلىقــى 25 گىــرام كېلىــدۇ.

تەسىرى
T3 ۋە T4 بەدەندىكــى ھۈجەيرىلەرنىــڭ خىزمىتىنــى ئىلگىــرى 
ســۈرىدۇ، پۈتكــۈل بەدەننىــڭ مىتابولىزمىنــى تېزلىتىــدۇ. كالتســىي 
تۆۋەنلەتكۈچــى ھورمــون قاندىكــى مىنېــرال كالتســىينىڭ مىقدارىنــى 

تۆۋەنلىتىــدۇ.

قوشۇمچە قالقانسىمان بەز قەيەردە ؟

ــە  ــىمان بەزگ ــەز قالقانس ــىمان ب ــۇمچە قالقانس ــە قوش 4 دان
ــقان. ــىپ جاياش ــن كىرىش ــر تەرەپتە2دانىدى ھەربى

شەكلى: 
كىچىك 4 دانە تۇخۇمغا ئوخشايدۇ؛

چوڭ-كىچىكلىكى:
ــى 6  ــڭ ئۇزۇنلىق ــىمان بەزنى ــۇمچە قالقانس ــر قوش ھەر-بى
ــر،  ــى 2 مىللىلىتى ــر، قېلىنلىق ــى 4 مىللىلىتى ــر، كەڭلىك مىللىلىتى
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ــدۇ. ــرام كېلى ــى 0.05 گى ئېغىرلىق
 ھاسىل قىلىدىغان ھورموننىڭ تۈرى

قالقانسىمان يان بەز ھورمونى 
تەسىرى  

قاندىكى مىنېرال كالتسىي مىقدارىنى كونترول قىلىدۇ؛
ــتىن  ــا قالماس ــب بولۇپ كالتســىي ســۆڭەكنى تۈزگۈچــى تەركى
يەنــە چوڭمېڭــە، مۇســكۇل، قاننىــڭ نورمــال خىزمــەت ئۆتۈشــىدە 

ناھايىتــى مۇھىــم رول ئوينايــدۇ.
ھىپوفىز

ھىپوفىــز بالىارنىــڭ نورمــال ئۆسۈپ-يېتىلىشــىدە كــەم بولســا 
بولمايــدۇ، بــەزى ۋاقىتــاردا ئۇ»ئاساســىي بــەز« دەپمــۇ ئاتىلىدۇ، 

ســەۋەبى، ھىپوفىــز بېــزى باشــقا بەزلەرنــى كونتــرول قىلىــدۇ.
قەيەردە  

كۆزنىــڭ ئارقىســىغا جاياشــقان بولــۇپ، چوڭمېڭــە مەركىــزى 
بۈدۈرچىكنىــڭ ئاســتى تەرىپــى بىلــەن تۇتىشــىدۇ.

شەكلى 
باقىلەسىمان 

چوڭ-كىچىكلىكى
ســانتىمېتىر،   1.2 كەڭلىكــى  بىرســانتىمېتىر،  ئۇزۇنلۇقــى 

قېلىنلىقــى 0.8 ســانتىمېتىر، ئېغىرلىقــى 0.5 گىــرام.
ھاسىل قىلىدىغان ھورموننىڭ تۈرى  

 ADH ،ــون ــۇپ، ئۆســتۈرگۈچى ھورم ــل بول ــي 10 خى جەمئى
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 TSH ــون( ۋە ــى ھورم ــى تۇرغۇچ ــىگە قارش ــۈيدۈك كۆپىيىش )س
ــون(  ــۈرگۈچى ھورم ــرى س ــى ئىلگى ــەز خىزمىتىن ــىمان ب )قالقانس

ــدۇ. ــە ئالى ــۆز ئىچىگ ــى ئ لارن
تەسىرى

ئۆســتۈرگۈچى ھورمــون پۈتــۈن بەدەننىڭ ئۆسۈپ-يېتىلىشــىنى 
ــۈرىدۇ؛ ئىلگىرى س

بــۆرەك ســۈيدۈك ھاســىل قىلغــان ۋاقىتتــا، ADH بۆرەكنىــڭ 
تېخىمــۇ كــۆپ ســۇنى قايتــا سۈمۈرۈشــىنى ئىلگىــرى ســۈرىدۇ؛

ــى  ــەز ھورمۇنىن ــىمان ب ــڭ قالقانس ــىمان بەزنى TSH قالقانس
ــۈرىدۇ. ــرى س ــىنى ئىلگى ــۇپ بېرىش قوي

)بۆرەك 45-، 44- بەتكە قاراڭ(
ئاشقازان ئاستى بېزى

قەيەردە
قورساقنىڭ ئۈستىگە، ئاشقازاننىڭ ئارقا تەرىپىگە جاياشقان.

شەكلى 
ئاشــقازان ئاســتى بېــزى ھــەم ئىنچىكــە ھەم تــار، شىناســىمان 

ياكــى ئۈچبۇلــۇڭ شــەكىلدە بولىدۇ؛
چوڭ-كىچىكلىكى

ئۇزۇنلىقى 15 سانتىمېتىر، ئېغىرلىقى 0.1 كىلوگىرام.
ھاسىل قىلىدىغان ھورموننىڭ تۈرى

ــۇلار ئاشــقازان ئاســتى  ــۇپ، ب ئىنســۇلىن ۋە گىلۇكاگــون بول
ــون ئەتراپىدىكــى  ــر مىلي ــان بى ــڭ ئىچكــى قىســمىغا تارقالغ بېزىنى
ــىل  ــن ھاس ــەر تەرىپىدى ــان ھۈجەيرىل ــارال« دەپ ئاتىلىدىغ »ئ
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ــدۇ؛ قېلىنى
تەسىرى

ــى  ــڭ مىقدارىن ــان قەنتى)قاندىكــى گىلىكــوزا( نى ئىنســۇلىن ق
ــدۇ. ــى ئويناي ــش رولىن تۆۋەنلىتى

ــى  ــش رولىن ــى ئۆرلىتى ــت مىقدارىن ــى قەن ــون قاندىك گىلۇكاگ
ــدۇ. ئويناي

دىئابىــت بىمارلىــرى بەلكىــم ئىنســۇلىن ئاجرىتىــپ چىقىرىشــىدا 
مەســىلە بولغانلىقتىــن ئىنســۇلىننى ئوكــۇل قىلىشــى مۇمكىــن.

كۆكرەك بېزى
ــە  ــزى باكتېرىي ــرەك بې ــقان، كۆك ــە جاياش ــرەك قەپىزىگ كۆك
ــىل  ــىنى ھاس ــان ھۈجەيرىس ــاق ق ــە ئ ــا ئىگ ــۈرۈش رولىغ ئۆلت

ــدۇ؛ قىالاي
قەيەردە ؟

تۆش سۆڭىكىنىڭ ئارقا تەرىپىگە جاياشقان.
چوڭ-كىچىكلىكى

بالىلىــق مەزگىلــدە چوڭارغــا قارىغانــدا كۆكــرەك بېــزى ســەل 
چوڭــراق بولىــدۇ، چوڭ-كىچىكلىكــى بــاش بارماقچىلىــك بولــۇپ، 
ــن  ــن كېيى ــا يەتكەندى ــدۇ، قۇرامىغ ــا يېتى ــى 20 گىرامغ ئېغىرلىق

ــازراق قورۇلىــدۇ. ئ
ھاسىل قىلىدىغان ھورموننىڭ تۈرى

كۆكــرەك بــەز ھورمونــى، كۆكــرەك بــەز ھورموننىــڭ قويــۇپ 
بېرىلىشــىنى ئىلگىــرى ســۈرگۈچى ھورمــون ۋە باشــقاھورمونار.

تەسىرى
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ــڭ  ــۈرۈش رولىنى ــە ئۆلت ــىنىڭ باكتېرىي ــان ھۈجەيرىس ــاق ق ئ
ــدۇ. ــاردەم بېرى ــان ي كۈچىيىدىغ

بۆرەك ئۈستى بېزى
قەيەردە ؟

ــۇپ،  ــى بول ــي ئىككىس ــن جەمئى ــتى بېزىدى ــۆرەك ئۈس ب
ئايرىم-ئايرىــم ھەربىــر بۆرەكنىــڭ ئۈســتىگە جاياشــقان.

شەكلى
بــۆرەك ئۈســتىدىكى كىچىــك پىرامىداســىمان ياكــى يۇمشــاق 

قالپاقســىمان بولىــدۇ.
چوڭ-كىچىكلىكى 

ھەربىرىنىــڭ ئۇزۇنلىقــى 5 ســانتىمېتىر، كەڭلىكــى3 ســانتىمېتىر، 
قېلىنلىقــى1 ســانتىمېتىر، ئېغىرلىقــى 5 گىــرام كېلىــدۇ.

ھاسىل قىلىدىغان ھورموننىڭ تۈرى
ــى ۋە  ــتاق ئالكاھول ــتاق قىسمى(پوس ــىرتقى قىسمى)پوس س
ئالدوســتېرون قاتارلىــق ســترولارنى، ئىچكــى قىســمى)يىلىك 
قىســمى(ئادىرېنالىن ۋە شــۇنىڭغا ئوخشــاپ كېتىدىغــان ھورمۇنارنــى 

ــدۇ. ــىل قىلى ھاس
تەسىرى

پوســتاق قىســمىدىن ئاجرىلىــپ چىقىدىغــان ھورمونــار 
ــان  ــش، ق ــىرىنى تۆۋەنلىتى ــان تەس ــە بولغ ــنىڭ بەدەنگ غىدىقاش
قەنتىنىــڭ مىقدارنــى كونتــرول قىلىــش ھــەم ئەســلىگە كەلتــۈرۈش 
ــۈزۈش  ــى س ــڭ قانن ــتېرون بۆرەكنى ــىگە ئىگە.ئالدوس فۇنكسىيەس

ــدۇ. ــى كۈچەيتى رولىن
بۆرەك ئۈستى بەز ھورمونى)ئادىرېنالىن(
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ــادە  ــش زىي ــى غىدىقلىنى ــق چۆچــۈپ كەتكــەن ياك ــز قاتتى بى
كۈچىيىــپ كەتكــەن ۋاقىتتــا، بــۆرەك ئۈســتى بېــزى بۆرەك ئۈســتى 

بــەز ھورمۇنىنــى ئاجرىتىــپ چىقىرىــدۇ.
ــل  ــە تاقابى ــڭ خەۋپك ــى بىزنى ــەز ھورمون ــتى ب ــۆرەك ئۈس ب
ــى  ــلەيدۇ. ياك ــى ئىش ــۇرۇش« تەييارلىقىن ــى ت ــتىكى »قارش تۇرۇش
»ئۇچقانــدەك ســۈرئەت بىلــەن بىزنــى خەۋپتىــن يىراقاشــتۇرىدۇ«.

ئۇنىــڭ ئاساســلىق تەســىرى تۆۋەندىكىچــە:
قان تومۇر

مۇســكۇل ۋە يــۈرەك مۇســكۇلدىن ئۆتىدىغــان قــان تومۇرلارنى 
توماشتۇرىدۇ.
يۈرەك 

يۈرەك رىتىمىنى يۇقىرىلىتىدۇ؛
ھەربىــر قېتىــم يــۈرەك ســوققاندا ســىقىپ چىقىرىدىغــان قاننىڭ 

ــۇرىدۇ؛ مىقدارىنى ئاش
نەپەسلىنىش

نەپەسلىنىش سۈرئىتىنى يۇقىرى كۆتۈرىدۇ؛
ــەس ئالغاندىكــى گاز  ــپ، نەپ ــى كېڭەيتى ئۆپكىدىكــى كانەيچىن

ــى ئاشــۇرىدۇ؛ مىقدارن
ھەزىم قىلىش

ئاشــقازان، ئۈچــەي قاتارلىــق ئەزالارنىــڭ خىزمــەت ســۈرئىتىنى 
نلىتىدۇ؛ تۆۋە

قان قەنتىنىڭ مىقدارى
ــكۇل  ــۇرۇپ، مۇس ــى ئاش ــوزا( مىقدارىن ــان قەنتىنىڭ)گىلىك ق
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ــدۇ؛ ــەپ بېرى ــە تەمىنل ــۆپ ئېنېرگىي ــۇ ك ــۈن تېخىم ئۈچ
ــدە،  ــى كۆرگەن ــز خەتەرلىــك گۆشــخور ھايۋانارن ئەجدادلىرىمى
ــى  ــەز ھورمون ــتى ب ــۆرەك ئۈس ــە ئاتلىناتتى.ب ــال ھەرىكەتك دەرھ

ــدۇ. ــم رول ئويناي ــىدا مۇھى ــل تۇرۇش ــا تاقابى ئۇلارغ
باشقا ھورمون ئاجرىتىپ چىقىرىدىغان ئەزالار

بىرقىســىم ئــەزالار ئۆزىنىــڭ ۋەزىپىســىنى ئۆتىگەندىــن باشــقا 
يەنــە ھورمۇنارنىمــۇ ئاجرىتىــپ چىقىرالايــدۇ.

ئاشقازان
ئاشــقازان ئاجرالمىســى ئاشــقازان ئىچكــى دىۋارىنىــڭ ئاشــقازان 

كىساتاســى ئاجرىتىــپ چىقىرىشــىنى ئىلگىــرى ســۈرىدۇ؛
يۈرەك

ــرال  ــۇز ۋە مىنې ــى ت ــى بەدەندىك ــە پىپىدت ــۈرەك دالانچ ي
ــە  ــرى تۆۋەنلىكىگ ــىمېنىڭ يۇقى ــان بېس ــا، ق ــڭ مىقدارىغ ماددىارنى

ــىتىدۇ؛ ــىر كۆرس تەس
ئۇرۇقدان

ــا  ــى بارلىقق ــك ئالاھىدىلىكن ــاردا ئەرلى ــتېرون ئوغۇل تېستوس
ــدۇ؛ كەلتۈرى

تۇخۇمدان
ئاياللىــق ھورمــون ۋە ھامىلدارلىــق ھورمــون قىــزلاردا قىزلارغا 

خــاس ئالاھىدىلىكىنــى بارلىققــا كەلتۈرىدۇ؛
ئىنچىكــە ئۈچــەي ھورمــون ئاجراتقۇچــى ئاجرىتىــپ چىقىرىــش، 
ــۇيۇقلۇق  ــرال س ــاتالىق نىت ــڭ كىس ــتى بېزىنى ــقازان ئاس ئاش

ــۈرىدۇ. ــرى س ــنى ئىلگى ــپ چىقىرىش ئاجرىتى
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لىمفا سىستېمىسى ۋە ئىممۇنىتېت سىستېمىسى. 24

ــەز تەنچىلىــرى ئىششــىيدۇ،  ــدا، بەدەندىكــى ب ئاغرىــپ قالغان
ــي  ــۇلار ھەقىقى ــا ب ــراق. ئەمم ــۇق ۋە چات ــۇن، قولت ــۇ بوي بولۇپم
»بــەز« ئەمــەس، ئــۇلار لىمفــا تۈگۈنــى دەپ ئاتىلىدىغــان بولۇپ، 
لىمفــا سىستېمىســىنىڭ بىــر قىســمى ھېســابلىنىدۇ. لىمفا سىستېمىســى 
ــان  ــۇپ، ق ــش بول ــى« ئايلىنى ــرى يېتەكلىگۈچ ــى »غەي بەدەندىك
ــرى  ــا تومۇرلى ــۇيۇقلۇقى لىمف ــا س ــايدۇ، لىمف ــۇيۇقلۇقىغا ئوخش س
ــا  ــقا لىمف ــن باش ــدۇ. ئۇنىڭدى ــدە ئايلىنى ــۈن بەدەن ــق پۈت ئارقىلى
ســۇيۇقلۇقىمۇ قــان ســۇيۇقلۇقىغا ئوخشــاش ئوزۇقلــۇق ماددىارنــى 
بەدەننىــڭ ھــەر قايســى جايلىرىغــا توشــۇش بىلــەن بىــر ۋاقىتتــا 
كېرەكســىز ماددىارنــى يىغىــدۇ. لىمفــا بەدەندىكــى باكتېرىيەلەرنــى 
ئۆلتۈرۈشــكە مەســئۇل، كېســەلگە قارشــى تۇرۇدىغــان ئىممۇنىتېــت 

سىستېمىســى بىلــەن زىــچ مۇناســىۋەتلىك.

بەدەننىڭ قايسى يېرىدە؟

لىمفــا تۈگۈنــى ۋە قــان تومــۇرلار بەدەننىــڭ ھەممــە يېرىگــە 
ــۇق،  ــۇن، قولت ــلىقى بوي ــۇپ، ئاساس ــان بول ــۈدەك تارقالغ دېگ
كۆكــرەك بوشــلۇقى، قورســاق مەركىــزى ۋە چاتــراق. لىمفــا يەنــە 
بــۇرۇن بوشــلۇقىدىكى بــەز تەنچىســىگە، كىكىردەكتىكــى يۇتقۇنچاق، 
ســول بۆرەكنىــڭ ئارقــا تەرىپىدىكــى تــال ۋە كۆكــرەك ســۆڭىكى 

كەينىدىكــى كۆكــرەك بېزىگــە تارقالغــان.



169

لىمفا تۈگۈنى

ئادەم بەدىنىدە تەخمىنەن 500 لىمفا تۈگۈنى بار.
ــۇن،  ــى بوي ــا تۈگۈن ــان لىمف ــراق بولغ ــەدەر چوڭ ــر ق بى
ــا  ــزى ۋە چاتراقق ــاق مەركى ــلۇقى، قورس ــرەك بوش ــۇق، كۆك قولت
جاياشــقان. يەنــە بىــر قىســمى بولســا جەينــەك ۋە ئارقــا لىپەككــە 

ــقان. جاياش
ــار  ــەكلى ش ــىرتقى ش ــڭ س ــا تۈگۈنلىرىنى ــىم لىمف ــۆپ قىس ك
شــەكلىدە، پۇرچــاق شــەكلىدە ۋە ياكــى نەشــپۈت شــەكلىدە بولىدۇ.
كىچىكــرەك لىمفــا تۈگۈنلىرىنىــڭ دىئامېتىــرى 1 ســانتىمېتىردىن 
ــا 15- 20  ــرى بولس ــڭ دىئامېتى ــدۇ. چوڭراقلىرىنى ــك بولى كىچى

ــدۇ. ــانتىمېتىرغىچە بولى س
ــى  ــدە ھالەتتىك ــمىدا ئالاھى ــى قىس ــڭ ئىچك ــا تۈگۈنىنى لىمف

ــار. ــرى ب ــان ھۈجەيرىلى ــاق ق ئ
كېســەلگە قارشــى تۇرغانــدا، بەدەندىكــى ســانى ئەســلىدىكىنىڭ 

2 ھەسسىســىگە يېتىــدۇ.
لىمفــا ســۇيۇقلۇقى ئوخشــاش بولمىغــان لىمفــا تومۇرلىرىدىــن 

ھــەر قايســى لىمفــا تۈگۈنلىرىگىچــە ئېقىــپ كىرىــدۇ.
ــا  ــا تومۇرىدىــن لىمف ــا ســۇيۇقلۇقى ئوخشــاش بىــر لىمف لىمف

ــدۇ. تۈگۈنىگــە ئېقىــپ كىرى
رەســىم: ئادەتتــە، لىمفــا تۈگۈنــى ئىچىــدە لىمفــا ســۇيۇقلۇقى 

ۋە ئــاق قــان ھۈجەيرىلىــرى بولىــدۇ.
لىمفا سۇيۇقلۇقى

ــۈت  ــى س ــدە ياك ــاق رەڭ ــە ئ ــۇيۇقلۇقى ئادەتت ــا س لىمف
ــدۇ. ــدە بولى رەڭگى
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ئــادەم بەدىنىــدە ئوتتــۇرا ھېســاب بىلــەن 2-1 لېتىــر لىمفــا 
ســۇيۇقلۇقى بولىــدۇ.

ــۇق  ــەن ئوزۇقل ــۇ، ئېرىگ ــدە س ــۇيۇقلۇقى تەركىبى ــا س لىمف
مــاددا، كېســەلگە قارشــى تۇرۇدىغــان ئــاق قــان ھۈجەيرىلىــرى ۋە 

ــار. ــار ب ــا قاتارلىق ــان ئانتىتې ــىل قىلغ ــۇلار ھاس ئ
ــۇيۇقلۇق  ــىدىكى س ــرە ئارىس ــىرتى ۋە ھۈجەي ــرە س ھۈجەي
ــىدىكى  ــار ئارىس ــمى ۋە توقۇلمى ــى قىس ــا ئىچك ــدە توقۇلم ھەم

ــدۇ. ــۇيۇقلۇقىنى تۈزى ــا س ــدا لىمف ــاق ھال ــۇيۇقلۇق ئورت س
لىمفــا ســۇيۇقلۇقى بىرقــەدەر ئىنچىكــە بولغــان لىمفــا 
تومۇرلىــرى ئىچىــدە ئاقىــدۇ، بىــر يەرگــە يىغىلغانــدا بىــر قــەدەر 

ــدۇ. ــا ئايلىنى ــا تومۇرىغ ــان لىمف ــراق بولغ توم
ــدۇ  ــى بولماي ــا« س ــۇس »پومپ ــۇيۇقلۇقىنىڭ مەخس ــا س لىمف
)قــان ســۇيۇقلۇقى يۈرەككــە تايىنىــپ ئېتىلىــپ چىققانغا ئوخشــاش(، 
ئەممــا بەدەندىكــى نورمــال تــەن بېســىمى، مۇســكۇل قاتارلىقارغــا 
تايىنىــپ يۆتكېلىــدۇ ۋە ھەرىكەتلەندۈرگــۈچ كۈچكــە ئىگــە بولىــدۇ.
لىمفــا ســۇيۇقلۇقى ئېقىــش جەريانىــدا لىمفــا تۈگۈنىنى بېســىپ 

. ۇ تىد ئۆ
ــپ  ــلۇقىغا يېتى ــرەك بوش ــا كۆك ــى لىمف ــىمان ھالەتتىك تورس

ــدۇ. ــا بۆلىنى ــا تومۇرىغ ــال لىمف ــى ت ــدە، ئىكك كەلگەن
ئوڭ لىمفا تومۇرى ۋە كۆكرەك لىمفا تومۇرى.

بــۇ لىمفــا تومۇرلىــرى ئــوڭ ســول ســۆڭەك ئاســتىدىكى ۋېنــا 
بىلــەن بىرلىشــىپ، لىمفــا بىلــەن قاننــى بىرىكتۈرىدۇ.

لىمفا توقۇلمىلىرى ۋە ئەزالاريۇتقۇنچاق دەپمۇ ئاتىلىدۇ.
بــۇرۇن بوشــلۇقىنىڭ يىلتېــزى، كېكىردەكنىــڭ ئــەڭ ئۈســتىگە 
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جاياشــقان.
بىــر يەرگــە توپانغــان كىچىــك لىمفــا تۈگۈنلىــرى تۈگۈنچــە 

دەپمــۇ ئاتىلىــدۇ.
ســۈمۈرۈلگەن ھــاۋا تەركىبىدىكــى باكتېرىيەلەرنــى ئۆلتۈرۈشــكە 

يــاردەم بېرىــدۇ.
ــى  ــڭ ھاۋان ــىيدۇ، بۇرۇننى ــدا ئىشش ــى تۇرغان ــەلگە قارش كېس
ــا  ــۋال ئۇزۇنغ ــل ئەھ ــۇ خى ــەر ب ــىدۇ، ئەگ ــى قىيىنلىش سۈمۈرۈش
ــكە  ــىپ ئېلىۋېتىش ــى كېس ــان بەزن ــە، چوڭىيىدىغ ــوزۇلۇپ كەتس س

ــدۇ. ــرا كېلى توغ
يۇتقۇنچاق بېزى

قىزىرىــش، ئاغرىــش ھەمــدە ئىششــىش يۇتقۇنچــاق ياللۇغىنىڭ 
ــلىق ئالامەتلىرىدۇر. ئاساس

يەنە تاڭاي بادامسىمان بېزى دەپمۇ ئاتىلىدۇ.
كېكىردەكنىــڭ يــان تەرىپىگــە، يۇمشــاق تاڭاينىــڭ ئاســتى ۋە 

ئىككــى تەرىپىگــە جايلىشــىدۇ.
ســۈمۈرۈلگەن ھــاۋا، يېمەكلىــك ۋە ســۇ تەركىبىدىكــى 

باكتېرىيەلەرنــى ئۆلتۈرۈشــكە يــاردەم بېرىــدۇ.
كېســەلگە قارشــى تۇرغانــدا ئىششــىپ، گال ئاغرىقىنــى 

كەلتــۈرۈپ چىقىرىــدۇ.
ئەگــەر بــۇ خىــل ئەھــۋال ئۇزۇنغــا داۋاماشســا، يۇتقۇنچــاق 

بېزىنىمــۇ كېســىپ ئېلىۋېتىشــكە توغــرا كېلىــدۇ.
تال

قارامتــۇل قىزىــل رەڭدىكــى تــال قــان ســۇيۇقلۇقىنى 
ســاقايدۇ، كونــا قىزىــل قــان ھۈجەيرىلىرىنــى يىغىۋېلىــپ، يېڭــى 
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ــدۇ. ــىل قىلى ــى ھاس ــان ھۈجەيرىلىرىن ــاق ق ئ
ســول تــەرەپ بۆرەكنىــڭ ئۈســتى ۋە ئارقــا تەرىپىگــە 

جايلىشــىدۇ.
ــڭ  ــا توقۇلمىلىرىنى ــوڭ لىمف ــەڭ چ ــى ئ ــادەم بەدىنىدىك ئ

ــى. ــقان ئورن جاياش
ــان  ــڭ يۇمۇلغ ــدا )چى ــانتىمېتىر ئەتراپى ــى 12 س ئۇزۇنلۇق

ــار(. ــتچىلىك ب مۇش
ئېغىرلىقــى تەخمىنــەن 150 گىــرام ئەتراپىــدا بولــۇپ، 
بەدەندىكــى قاننىــڭ مىقــدارى ۋە ســالامەتلىك ئەھۋالىغــا ئاساســەن، 

ــدۇ. ــى كېمىيى ــى يېرىم ــدۇ ياك ــە كۆپىيى 2 ھەسس
ئىممۇنىتېت سىستېمىسى

ئىممۇنىتېــت سىستېمىســى لىمفــا سىستېمىســى، قان سىستېمىســى 
ۋە بىــر قىســىم باشــقا ئەزالارنــى ئــۆز ئىچىگــە ئالىدۇ.

زۇكامــداپ قالغانــدا، بەدىنىمىزدىكــى ئىممۇنىتېــت سىستېمىســى 
ــاندىكى  ــۆپ س ــۇرۇدۇ، ك ــى ت ــلىرىغا قارش ــال زۇكام ۋىرۇس دەرھ

ــۈن داۋاملىشــىدۇ. ــر نەچچــە ك ــاردا زۇكام بى ئەھۋال
ــن  ــان ھۈجەيرىلىرىدى ــاق ق ــى ئ ــان تۈردىك ئوخشــاش بولمىغ

ــدۇ. تۈزۈلى
ــەر  ــىلەن: زەھ ــۇرۇدۇ، مەس ــل ت ــا تاقابى ــق ماددىارغ زىيانلى

ــق. قاتارلى
ــىنىڭ  ــا ئۇچرىش ــڭ ھۇجۇمىغ ــرو ئورگانىزمارنى ــڭ مىك بەدەننى
ــرو  ــرۇس ۋە مىك ــە، ۋى ــىلەن: باكتېرىي ــدۇ. مەس ــى ئالى ئالدىن

ــار. ــار قاتارلىق ــت قۇرۇت پارازى
ــى  ــان ھۈجەيرىلەرن ــەن، يارىانغ ــان، ئۆلگ ــى قىرىغ بەدەندىك
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ــاقايدۇ. ــى س ــال تەڭپۇڭلۇقىن ــڭ نورم ــاپ، ئورگانىزمنى تازى
ئىممۇنىتېت

ــن  ــۇغ تۈگىگەندى ــاقىيىپ يالل ــن س ــز ئاغرىقتى ــاۋادا بى ن
كېيىــن، بەدىنىمىــز ئاشــۇ خىــل كېســەللىك باكتېرىيەلىرىگــە قارشــى 

ــدۇ. ــە بولى ــا ئىگ ــت ئىقتىدارىغ ــان ئىممۇنىتې تۇرۇدىغ
ــەن  ــرۇس بىل ــۇ ۋى ــەن بولۇپم ــەر بىل ــز باكتېرىيەل بەدىنىمى
ــل  ــۇ خى ــرى ئاش ــان ھۈجەيرىلى ــاق ق ــن، ئ ــن كېيى يۇقۇمانغاندى

ــاقلىۋالىدۇ. ــتە س ــىنى ئەس ــەللىك ۋىرۇس كېس
ئەگــەر بەدىنىمىــز كېيىن مۇشــۇ خىــل كېســەللىك باكتېرىيەلىرى 
ــا ئۇچراشســا، ئىممۇنىتېــت سىستېمىســى دەرھــال بــۇ  ــەن قايت بىل
خىــل باكتېرىيەنــى تونۇۋالىــدۇ ھەمــدە، مۇشــۇ خىــل باكتېرىيەگــە 
ــەللىك  ــۈرئەتتە كېس ــز س ــپ، تې ــىل قىلى ــا ھاس ــى ئانتىتې قارش

ــدۇ. ــى يوقىتى باكتېرىيەلىرىن
ــۇرۇش  ــى ت ــە قارش ــى باكتېرىيەگ ــدە ھالەتتىك ــۇ ئالاھى ب

ــدۇ. ــدارى دېيىلى ــت ئىقتى ــى ئىممۇنىتې ــدارى ياك ئىقتى
ــۇق بولســا،  ــە ۋە ۋىرۇســار يۇقۇمل ــەر باكتېرىي رەســىم: ئەگ
ئــۇلار زىــچ ئالاقــە قىلىدىغــان كىشــىلەر توپــى ئارىســىدا تارقىلىدۇ.

لىمفا ھۈجەيرىسى 
ــى  ــڭ ئىچىدىك ــان ھۈجەيرىلىرىنى ــاق ق ــى ئ ــا ھۈجەيرىس لىمف

ــى. ــر خېل ئاساســلىق بى
ــا  ــە لىمف ــون دان ــەن 2 تىرىلي ــدە تەخمىن ــادەم تېنى ــاغام ئ س
 B ھۈجەيرىســى بــار بولــۇپ، ئــۇلار يىلىكتــە يېتىلىــدۇ. ئاساســلىق

ھۈجەيــرە ۋە T ھۈجەيــرە دەپ ئىككــى خىــل بولىــدۇ.
T ھۈجەيرە:
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T لىمفــا ھۈجەيرىســى كۆكــرەك بوشــلۇقىدىكى كۆكــرەك بېزى 
ــەت قىلىدۇ. ــدە خىزم ئىچى

T لىمفــا ھۈجەيرىســى بىۋاســىتە باكتېرىيەگــە ئوخشــاش 
ــدۇ  ــۇم قىلى ــا ھۇج ــەللىك قوزغاتقۇچىارغ ــەن كېس ــىرىتتىن كەلگ س

ــدۇ. ــەم ئۆلتۈرى ھ
ــان  ــاق ق ــە ئ ــا ئىگ ــۇش رولىغ ــە يۇت ــرە يەن T ھۈجەي
ھۈجەيرىلىرىنــى ســىرتتىن ھۇجــۇم قىلىــپ كىرگــەن مىكــرو 

»ئىلھاماندۇرىــدۇ«. يۇتۇشــقا  ئورگانىزمارنــى 
T ھۈجەيــرە يەنــە B ھۈجەيرىنــى ئانتىتېــا ھاســىل قىلىشــقا 

ــدۇ«. »ئىلھاماندۇرى
B ھۈجەيرە

ــا  ــەن ئۇچۇرلارغ ــىرتتىن كەلگ ــە س ــرە T ھۈجەيرىگ B ھۈجەي
ــۇرۇدۇ. ــكاس قايت ــبەتەن ئىن نىس

B ھۈجەيرە T ھۈجەيرىنىڭ تەسىرى ئاستىدا ئاكتىپلىشىدۇ.
B ھۈجەيــرە پىازمــا ھۈجەيرىســىگە ئايلىنىــپ، ئانتىتېــا دەپ 
ــر  ــان بى ــى تۇرالايدىغ ــلىرىغا قارش ــەللىك ۋىرۇس ــان كېس ئاتىلىدىغ

خىــل مــاددا ھاســىل قىلىــدۇ.
ئوخشــاش بولمىغــان ئانتىتېــا ئوخشــاش بولمىغــان ئانتېگىندىن 
ــپ  ــۇم قىلى ــا ھۇج ــا ئورگانىزمغ ــن بولس ــدۇ. ئانتىگې ــىل بولى ھاس
ــان  ــىل قىلغ ــۇلار ھاس ــى ئ ــاردا ياك ــرو ئورگانىزىم ــەن مىك كىرگ

ســىرتقى ماددىــاردا بولىــدۇ.
ئانتىتېــا قــان ۋە لىمفــا ئارقىلىــق پۈتــۈن بەدەنگــە 

يەتكۈزۈلىــدۇ.
ــن  ــن، ئانتىگې ــەن ئۇچراشــقاندىن كېيى ــن بىل ــا ئانتىگې ئانتىتې
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تەرىپىدىــن يۇقۇمانمايــدۇ، بەلكــى بىۋاســىتە ئۇلارنــى يوقىتىــدۇ.
ئىممۇنىتېت ئىقتىدارىنىڭ تۈرلىرى:

ئــادەم بەدىنــى ھــەر خىــل ئۇســۇلار ئارقىلىــق كېســەللىككە 
نىســبەتەن ئىممۇنىتېــت ئىقتىدارىنــى يېتىلدۈرىــدۇ.

تەبىئىــي ياكــى ئەســلىدىنا بــار بولغــان ئىممۇنىتېــت 
ئىقتىــدارى:

بەدەندە ئەسلىدىنا مەۋجۇت بولغان بولىدۇ.
كېيىنكى ئىممۇنىتېت ئىقتىدارى:

ــدۇ.  ــىل بولى ــن ھاس ــقاندىن كېيى ــەن ئۇچراش ــن بىل ئانتىگې
ــدە. ــىرتقى يۈزى ــڭ س ــل باكتېرىيەنى ــر خى ــۇم بى ــىلەن: مەل مەس

تەبىئىي ھالەتتە كېيىن يېتىلدۈرگەن ئىممۇنىتېت ئىقتىدارى:
ــن  ــن كېيى ــن يۇقۇمانغاندى ــەر تەرىپىدى ــزم باكتېرىيەل ئورگانى

ــدۇ. ــىل بولى ھاس
ســۈنئىي ھالەتتــە كېيىــن يېتىلدۈرۈلگــەن ئىممۇنىتېــت 

ئىقتىــدارى:
ــق  ــىنا ئارقىلى ــىاتلىرى ۋاكس ــە ھاس ــى باكتېرىي ــە ياك باكتېرىي

ــدۇ. ــىل بولى ــن ھاس ــن كېيى ــا كىرگەندى ئورگانىزمغ
ئاكتىپ ئىممۇنىتېت ئىقتىدارى:

ئورگانىزم ئۆزى ئانتىگېن ھاسىل قىلىدۇ.
پاسسىپ ئىممۇنىتېت ئىقتىدارى:

ھاسىل بولۇپ بولغان ئانتىتېا ئادەم بەدىنىگە ئۇرۇلىدۇ.
ــان  ــم نۇرغۇنلىغ ــتا دائى ــك تۇرمۇش ــز كۈندىلى ــىم: بى رەس
ــڭ  ــزم تېنىنى ــز، ئورگانى ــىپ تۇرىمى ــەن ئۇچرىش ــەر بىل باكتېرىيەل
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چوڭىيىشــىغا ئەگىشــىپ، بەدەندىكــى كــۆپ ســاندىكى باكتېرىيەلەرگە 
ــاز  ــەت ئ ــدۇ. پەق ــى يېتىلدۈرى ــت ئىقتىدارىن ــى ئىممۇنىتې قارش
ــەش  ــىنا ئەمل ــدا ۋاكس ــۈنئىي ھال ــەللىكلەرلا س ــاندىكى كېس س

ــدۇ. ــى قوغداي ــق بەدەنن ئارقىلى
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كېسەللىك ۋە دورا. 	2

 كــۆپ ســاندىكى كىشــىلەر ئادەتتــە ســاغام تــۇرۇدۇ، ئەممــا 
ــىلەر  ــىم كىش ــر قىس ــدۇ. بى ــپ قالى ــداپ، يۆتىلى ــدە زۇكام بەزى
ســاغاملىق جەھەتتــە خېلى چــوڭ مەســىلىلەرگە ئۇچرايدۇ. مەســىلەن: 
ــى  ــەللىكلەر، بوغۇمن ــۇق كېس ــاش يۇقۇمل ــە ئوخش ــۇ چېچەكك س
قايرىۋېلىــش، ســۆڭىكىنى ســۇندۇرىۋىلىش قاتارلىقــار. ئىنتايىــن ئاز 
ــدۇ.  ــۇپ يۈرى ــەل بول ــم كېس ــىلەر دائى ــەي كىش ــاندىكى بىتەل س
ــاش،  ــۇللىرى ئوخش ــلىق ئۇس ــنىڭ ئاساس ــاقلىقنى ساقاش ــا س ئەمم
ــۇق  ــى تول ــۇق ئېلېمېنتارن ــلىك، ئوزۇقل ــاكا چەكمەس ــى: تام يەن
قوبــۇل قىلىــش، ئوزۇقلىنىشــى تەڭپــۇڭ بولــۇش، كــۆپ ھەرىكــەت 
قىلىــش ھەمــدە ئاكتىــپ بولغــان تۇرمــۇش پوزىتسىيەســى بولــۇش 

ــار. قاتارلىق

بەدەننىڭ قانداق يېرىدە؟

ئــادەم بەدىنىنىــڭ ھــەر قانــداق قىســمېنىڭ كېســەل بولــۇش 
ئېھتىماللىقــى بولىــدۇ.
دورىنىڭ تۈرلىرى
ناركوز دورىسى:

ــى،  ــېزىش ئىقتىدارىن ــڭ س ــېزىم ئورگانلىرى(نى ــېپتور )س رېتس
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ــدۇ. ــى يوقىتى ــدۇ ياك ــى تۆۋەنلىتى ئاغرىقن
ئاغرىق توختىتىش دورىسى:

ئاغرىقنى پەسەيتىدۇ ياكى يوقىتىدۇ.
كاناي شاخچىلىرىنى كېڭەيتىش دورىسى:

ئۆپكە قىسمىدىكى كىچىك نەيچىلەرنى توماشتۇرۇدۇ.
سۈيدۈك راۋاناشتۇرغۇچى:

كــۆپ مىقــداردا ســۈيدۈك ھاســىل قىلىــش ئارقىلىــق 
بەدەندىكــى ئارتــۇق ســۇنى ئازايتىــدۇ.

يەكلەش رېئاكسىيىسىنى تۆۋەنلەتكۈچى:
ــىلىق  ــىنىڭ قارش ــت سىستېمىس ــى ئىممۇنىتې ــادەم بەدىنىدىك ئ
رولىنــى تۆۋەنلىتىــدۇ ۋە ئاســتىلىتىدۇ. مەســىلەن: ئــەزا كۆچۈرگەندە، 
ئورگانىزمنىــڭ كۆچۈرۈلگــەن ئەزاغا نىســبەتەن يەكلەش رېئاكسىيىســى 

پەيــدا قىلىــدۇ.
 سېتروئىد ھورمون

مۇســكۇلنىڭ ئۆسۈشــىنى ئىلگىــرى ســۈرۈپ، يەكلــەش 
رېئاكسىيەســىدە ھاســىل بولغــان ھورمــون ۋە باشــقا ماددىاردىكــى 

ــدۇ. ــى ئازايتى دورىارن
قان نوكچىسىنى ئېرىتكۈچى:

قان نوكچىسىنى ئېرىتىدۇ.
قان تومۇرلارنى قىسقارتقۇچى:

ئىنچىكە ئارتېرىيە تومۇرلىرىنى قىسقارتىدۇ.
قان تومۇرلارنى كېڭەيتكۈچى:
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ئىنچىكە ئارتېرىيە تومۇرلىرىنى كېڭەيتىدۇ.

دورا ياسالمىلىرى

ــۇرۇش«  ــى ت ــمى »قارش ــڭ ئىس ــاندىكى دورىارنى ــۆپ س ك
ــى  ــەلگە قارش ــڭ كېس ــۇ دورىارنى ــلىنىپ، ئ ــەن باش ــى بىل خېت

ــدۇ. ــەپ بېرى ــى ئىپادىل تۇرالايدىغانلىقىن
ئانتىبىيوتىك:

مىكرو ئورگانىزمارنى، ئاساسلىقى باكتېرىيە يوقىتىدۇ.
ئۇيۇشۇشقا قارشى تۇرغۇچى:

قان ئۇيۇشۇشنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ.
تىنىچلاندۇرۇش دورىسى:

چۆچۈشنى پەسەيتىپ، ئايلىنىپ كېتىشنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ.
ئانتىدىپىرىسون:

ــىش  ــان ئەسەبىيلىش ــپ چىقق ــىزلىقىدىن كېلى ــات تۇراقس كەيپىي
ــش. ــىلىنى تۆۋەنلىتى كېس

قۇسۇشنى توختاتقۇچى:
كۆڭلى ئېلىشىپ، بىئارام بولۇشنى پەسەيتىدۇ.

زەمبۇرۇغقا قارشى تۇرغۇچى:
زەمبۇرۇغلارنى ئۆلتۈرىدۇ7

ھىستامىنغا قارشى تۇرغۇچى:
زىيــادە ســەزگۈرلۈك، قىزىتمــا، نەپــەس قىيىنلىشــىش، 
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داۋالايــدۇ. قاتارلىقارنــى  زەھەرلىنىــش  يېمەكلىكتىــن 
يۇقۇملىنىشقا قارشى تۇرغۇچى:

يۇقۇملىنىشنى پەسەيتىدۇ. )قىزىرىش، ئىششىش، ئاغرىش(.
قىزىتما ياندۇرغۇچى:

قىزىتمىنى ياندۇرۇپ، بەدەن تېمپېراتۇرىسىنى تۆۋەنلىتىدۇ.
دېزىنفېكسىيەلىگۈچى:

كــۆپ ســاندىكى باكتېرىيەلەرنــى ئۆلتۈرىــدۇ، ئادەتتە ســىرتتىن 
ــلىتىلىدۇ. )تېرىگە( ئىش

توكسىنغا قارشى تۇرغۇچى:
بەدەنگە زىيانلىق ماددىارنىڭ زىيىنىنى تۈگىتىدۇ.

ۋىرۇسقا قارشى تۇرغۇچى:
ۋىرۇس قاتارلىق مىكرو ئورگانىزمارنى ئۆلتۈرىدۇ.

كېسەللىك سەۋەبلىرى

ــەپ  ــى ئىپادىل ــەللىك ئەھۋالىن ــڭ كېس ــار ئۆزىنى ــە بالى ئادەتت
ــىغىمۇ  ــوز قويۇش ــڭ دىياگن ــۇ دوختۇرلارنى ــدۇ، ب ــتە قىينىلى بېرىش

ــدۇ. ــق تۇغدۇرى ــك قىيىنچىلى بەلگىلى
گېــن كېســەللىكلىرىنىڭ ئاساســلىق ســەۋەبى ئېرســىيەت 
ــرا  ــخىانغاندا توغ ــن نۇس ــە، گې ــقا يەن ــن باش ــى، بۇنىڭدى بولۇش

ــن. ــى مۇمكى ــان بولۇش ــخىانماي قالغ نۇس
ــان  ــار بولغ ــىدىنا ب ــەل ـــــــــ تۇغۇلىش ــا كېس تۇغم
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ــەل. كېس
ــۇم  ــە ھۇج ــڭ بەدەنگ ــرو ئورگانىزمارنى ــش مىك يۇقۇملىنى

ــدۇ. ــدا بولى ــىدىن پەي قىلىش
ئوزۇقلــۇق يېتىشمەســلىك قوبــۇل قىلغــان ئوزۇقلــۇق مىقــدارى 
يېتىشمەســلىك ياكــى ئوزۇقلــۇق تەڭپــۇڭ بولماســلىق ســەۋەبىدىن 

بولىــدۇ.
ــۇ،  ــىلەن: س ــدۇ. مەس ــن كېلى ــىرتقى مۇھىتتى ــش س زەھەرلىنى

ــق. ــاۋا قاتارلى ھ
يارىلىنىش ۋەقە ۋە باشقا زەخىملىنىش سەۋەبىدىن بولىدۇ.

ــى  ــى ياك ــادرو رادىياتسىيەس ــن، ي ــىيەلىك ماددىاردى  رادىياتس
قويــاش نــۇرى تەركىبىدىكــى ئۇلتىــرا بىنەپشــە نۇردىــن كېلىــدۇ.
راك ھۈجەيرىلەرنىــڭ كۆپىيىــش كونتروللۇقىنــى يوقىتىــپ، 

ــدۇ. ــتىن بولى ــۇم قىلىش ــا ھۇج ــقا ئورۇنارغ ــە ۋە باش بەدەنگ
ــت  ــت رېياكسىيەســى ـــــ ئىممۇنىتې ــەدەن ئىممۇنىتې ــۆز ب ئ
ــۇم  ــا ھۇج ــى ئەزالارغ ــۆز بەدىنىدىك ــدا ئ ــا ھال ــى خات سىستېمىس
قىلىشــتىن كېلىــپ چىقىدۇ.)مەســىلەن: رىماتوئىدلىــق بوغــۇم ياللۇغى 

ــار( قاتارلىق
ــدارى  ــت ئىقتى ــڭ ئىممۇنىتې ــېزىمچانلىق ئورگانىزمنى ــادە س زىي
زىيانســىز ماددىارغــا ھۇجــۇم قىلىشــتىن كېلىــپ چىقىدۇ. مەســىلەن: 

گــۈل چېڭــى
ــپ  ــىلە كېلى ــن مەس ــك ھالەتتى ــى خىمىيەلى ــادەم بەدىنىدىك ئ

ــىدۇ. ــزم قالايمىقانلىش ــا، مېتابولى ــان ۋاقىتت چىقق
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باكتېرىيە

ھــەر بىــر باكتېرىيــە بىــر مۇســتەقىل ھاياتلىــق ـــــــ بىر 
ھۈجەيــرە.

ــە  ــە باكتېرىي ــڭ دان ــك، 100 مى ــن كىچى ــە ئىنتايى باكتېرىي
ــدۇ. ــى بولى ــى تولدۇرغىل ــر »O« خېتىن ــەن بى بىل

باكتېرىيەلەرنــى شــەكلىگە ئاساســەن، باكتېرىيلەرنــى شارســىمان 
ــە دەپ  ــىمان باكتېرىي ــە ۋە بۇرمىس ــىمان باكتېرىي ــە، تاياقس باكتېرىي

بىــر قانچــە تۈرگــە بۆلىمىــز.
ــى  ــە ئۆلتۈرگۈچ ــى باكتېرىي ــڭ ھەممىس ــۇن باكتېرىيەلەرنى نۇرغ

ــدۇ. ــن ئۆلى ــار تەرىپىدى دورى
باكتېرىيەدىــن يۇقۇملىنىــش نۇرغــۇن تۈرلەرنــى ئــۆز ئىچىگــە 
ــدۈزى  ــىلى، كۈن ــرە كېس ــش، تې ــىلەن: گال ئاغرى ــدۇ، مەس ئالى
ــا،  ــەك، چۇم ــرا، بەزگ ــىكارلاتىنا، خولې ــەكتە، س ــش، س يۆتىلى
ــە  بوغمــا، كېكىــردەك ياللۇغــى قاتارلىقــار. ئۇنىڭدىــن باشــقا يەن

ــار  ــش قاتارلىق ــۇلاق يۇقۇملىنى ــش، ق ــن زەھەرلىنى يېمەكلىكتى

زەمبۇرۇغ

ــر  ــق- بى ــتەقىل ھاياتلى ــر مۇس ــۇرۇغ بى ــر زەمب ــەر بى ھ
ــرە. ھۈجەي

ــۇرۇغ،  ــىمان زەمب ــى، كۈنلۈكس ــەر قالپىق ــۇرۇغ ــــ ي زەمب
ــدۇ. ــە ئالى ــۆز ئىچىگ ــى ئ ــۇ زەمبۇرۇغىن ئېچىتق

ئادەتتە تېرە سىرتقى يۈزىدە تۇرۇپ قالىدۇ.
ــە،  ــىلى، تەمرەتك ــرى كېس ــەللەر بېرىبې ــان كېس ــدا قىلغ پەي

ــار. ــى قاتارلىق ــاي ياللۇغ جاۋغ
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ئىپتىدائىي يادرولۇق جانلىق
چۇمــا ئىپتىدائىــي يادرولــۇق جانلىقــار كەلتــۈرۈپ چىقارغــان 

كېســەل بولــۇپ، پاشــا ئارقىلىــق ئىنســانارغا يۇقىــدۇ.
ــتەقىل  ــر مۇس ــق بى ــۇق جانلى ــي يادرول ــر ئىپتىدائى ــەر بى ھ

ھاياتلىــق ـــــــــــ بىــر ھۈجەيــرە.
ــت  ــە پارازى ــدە يەن ــار بەزى ــۇق جانلىق ــي يادرول ئىپتىدائى
ياشــىغۇچى قــۇرت ياكــى پارازىــت ياشــىغۇچى مىكــرو ئورگانىزمــار 

ــدۇ. دەپ ئاتىلى
كــۆپ ســاندىكىلىرى ئىنتايىــن كىچىــك، 1000 دانىســى بىلــەن 

ئاندىــن »O« خېتىنــى تولدۇرغىلــى بولىــدۇ.
ھاۋاسى ئىللىق دۆلەتلەردە كۆپ كۆرۈلىدۇ.

كەلتــۈرۈپ چىقىرىدىغــان كېســەللىكلەر: چۇمــا، گامبىيــە 
ــىلى  ــا كېس ــكا ترىپانوزوم ــي ئامېرى ــىلى، جەنۇبى ــوز كېس ترىپانوزم

ــار. قاتارلىق
كېسەل پەيدا قىلغۇچى مىكرو ئورگانىزمار

ــۇق  ــۇ يۇقۇمل ــرو ئورگانىزمارم ــق مىك ــىم زىيانلى ــر قىس بى
ــدۇ. ــدا قىلى ــەل پەي كېس

ــەللىك باكتېرىيەســى« دەپ  ــى »كېس ــە« ياك ــۇلار »باكتېرىي ئ
ــدۇ. ئاتىلى

ــى،  ــەس يول ــار نەپ ــرو ئورگانىزم ــاندىكى مىك ــۆپ س ك
يېمەكلىــك، ئىچىملىــك ياكــى يــارا ئېغىــزى قاتارلىــق يولــار بىلەن 

ــدۇ. ــە كىرى بەدەنگ
ــدە  ــى ئىچى ــىلەر توپ ــار كىش ــرو ئورگانىزم ــق مىك زىيانلى
ــاۋا،  ــىلەن: ھ ــدۇ )مەس ــىتىلىك تارقالماي ــدۇ، ۋاس ــىتە تارقىلى بىۋاس
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ــەل دەپ  ــۇق كېس ــەللەر يۇقۇمل ــل كېس ــۇ خى ــق، ب ــۇ( ئارقىلى س
ــدۇ. ئاتىلى

ــدە  ــادەم بەدىنى ــدە، ئ ــدە كۆپەيگەن ــەدەن ئىچى ــرۇس ب ۋى
ھېچقانــداق ھالــەت ئىپادىلەنمەيــدۇ، بــۇ دەۋر يوشــۇرۇن دەۋر دەپ 

ــدۇ. ئاتىلى
ۋىرۇس

 ئالىمــار داۋالاش ئارقىلىــق پەقەت ۋىرۇســنىڭ يۇقۇملىنىشــىنى 
داۋالىيالايــدۇ، بىــراق ۋىرۇســنىڭ ئۆزىنــى يوقىتالمايدۇ.

ــن  ــق، كىچىكلىكىدى ــر جانلى ــك بى ــن كىچى ــرۇس ئىنتايى ۋى
ــدۇ. ــن گۇمانلىنى ــڭ مەۋجۇتلۇقىدى ــىلەر ئۇنى ــا كىش ھەتت

پەقــەت بىــر مىليــون دانە ۋىرۇســنى بىــر يەرگــە ئەكەلگەندىا، 
ئاندىــن بىــر چىكىتچىلىك ئورۇننــى تولدۇرغىلــى بولىدۇ.

بەدەندىكــى بىللــە ئېلىــپ يۈرگــەن مىكــرو تىپتىكــى 
قىلىــدۇ. ھۇجــۇم  ھۈجەيرىلەرگــە 

بــۇ ھۈجەيرىلەرنىــڭ ئورنىــدا، نۇرغۇنلىغــان ۋىرۇســار 
كۆپەيگــەن بولىــدۇ. 

ــاندىكى  ــۆپ س ــى زۇكام، ك ــش ئادەتتىك ــتىن يۇقۇملىنى ۋىرۇس
ــى،  ــاددا ياللۇغ ــۈر م ــۇن س ــى يۇل ــۇق زۇكام، بالىاردىك يۇقۇمل
تېــرە ياللۇغــى، ســۇ چېچىكــى، قىزىــل، كــۆپ ســاندىكى جىگــەر 
ياللۇغــى، غالجىرلىــق كېســىلى، ئەيدىــز كېســىلى قاتارلىقارنــى ئــۆز 

ئىچىگــە ئالىــدۇ.
ئانتىبىيوتىكارنىڭ كونتروللۇقىغا ئۇچرىمايدۇ.

بىــر قىســىم ۋىرۇســار ۋاكســىنا ئەملــەش ئارقىلىــق بەدەنــدە 
تورمۇزلىنىــدۇ ياكــى ئىممۇنىتېــت پەيــدا قىلىــدۇ.
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داۋالاش مۇتەخەسسىسى
ناركوز قىلغۇچى:

بىمــار ئــەس- ھوشــى نورمــال ۋاقىتتــا ناركــوز قېلىنســا، بىر 
قىســىم ســېزىمنى يوقىتىــدۇ ياكــى پۈتــۈن ســېزىمنى يوقىتىدۇ.

يۈرەك كېسىلى مۇتەخەسسىسى:
يۈرەك ۋە ئاساسلىق قان تومۇرلار.
تېرە كېسەللىكلىرى مۇتەخەسسىسى:

تېرە، چاچ ۋە تىرناق.
ئايالار كېسەللىكلىرى مۇتەخەسسىسى:

ــش  ــۈيدۈك ئاجرىتى ــەزا ۋە س ــىي ئ ــىلى، جىنس ــار كېس ئايال
ــرى. ــى ئەزالى سىستېمىس

ياشانغانار كېسەللىكلىرى مۇتەخەسسىسى:
ياشانغانار كېسىلى

قان كېسىلى مۇتەخەسسىسى:
قان ۋە قان ئايلىنىش

نېرۋا سىستېمىسى كېسەللىكلىرى مۇتەخەسسىسى:
چوڭ مېڭە ۋە نېرۋا سىستېمىسى

تۇغۇت بۆلۈم دوختۇرۇ:
ھامىلدارلىق ۋە تۇغۇت

ئۆسمە كېسەللىكلىرى مۇتەخەسسىسى:
ئۆسمە بولۇپمۇ راك ۋە مۇناسىۋەتلىك كېسەللەر
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كۆز بۆلۈمى دوختۇرى:
كۆز

تاشقى بۆلۈم ئوپراتسىيە مۇتەخەسسىسى:
سۆڭەك ۋە بوغۇم

بالىار بۆلۈم دوختۇرۇ:
بالىار

پاتولوگ
ئەھۋالىنىــڭ  ۋەكېســەل  جەريانــى  كېســەلنىڭتەرەققىيات 
ــق  ــكىنى تەتقى ــدا ئەۋرىش ــىلەن، تەجرىبىخانى ــى، مەس ئۆزگىرىش

ــش،  قىلى
فىزىكىلىق داۋالاش مۇتەخەسسىسى

فىزىكىلىــق ئۇســۇلدىن پايدىلىنىــپ داۋالاش، مەســىلەن: 
ئــۇۋلاش، چېنىقتــۇرۇش، ئىسســىق ئۆتكــۈزۈش قاتارلىقــار.

نېرۋا كېسەللىكشۇناس 
چوڭمېڭەۋە قىلىقتىكى غەيرىلىك.

رادىيوئاكتىپ نۇر دوختۇرۇ
رېنتىگېن ۋە باشقا تېببى سىن ئۇسۇلى. 

كۆكرەك تاشقى كېسەللىكلەر دوختۇرۇ
ــى ۋە  ــەس يول ــە، نەپ ــلۇقى، بولۇپمۇئۆپك ــرەك بوش كۆك

ــۈرەك.  ي
سۈيدۈك ئاجرىتىپ چىقىرىش بۆلۈمى دوختۇرۇ

 بۆرەك، دوۋســاق ۋە ســۈيدۈك توشــۇش نەيچىسىنىڭســۈيدۈك 
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ــى. ــپ چىقىرىش سىستېمىس ئاجرىتى
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تەھلىل ۋە خۇلاسە

ــدە . 1 ــز ھەققى ــن بەدىنىڭى ــن كېيى ــى تۈگەتكەندى ــۇ باپن ب
نېمىلەرنــى ئويلىدىڭىــز؟

ــار . 2 ــى مەزمۇن ــتە قايس ــى چۈشىنىش ــش جەريانىڭىزن يېتىلى
ــەتتى؟ ــول كۆرس ــرەك ي ــىزگە بەك س

ــم . 3 ــرەك موھى ــى بەك ــى مەزمۇنارن ــى قايس ــۇ باپتىك ــىز ب س
ــۈن؟ ــە ئۈچ ــز نېم دەپ قارىدىڭى

بــۇ باپنــى ئۆگەنگەندىــن كېيىــن ســىز بەدىنىڭىــز ھەققىدىكى . 4
قانــداق خاتــا تونۇشــلىرىڭىزنى تۈزەتتىڭىز؟

ــۇق، . 5 ــاغاملىق، كېســەل، ئوزۇقل ــەن، س ــىز ت ــا س ــۇ باپت ب
ئوزۇقلىنىــش ۋە دورىــار ھەققىدىكــى بىلىملەردىــن خــەۋەردار 
ــى  ــە نېمىلەرن ــقا يەن ــن باش ــىزچە بۇلاردى ــز، س بولدىڭى

ــىز؟ ــى دەپ قارايس ــىم كېرەكت بىلىش
»موھىــت ۋە ســالامەتلىك«، »ھاياتلىق قۇرۇلىشــى«، »ئادەم 6. 

بەدىنــى ھەققىــدە ھىكايە«، »ئــادەم ئاناتومىيىســىنىڭ رەڭلىك 
ــەن مۇناســىۋەتلىك  ــاپ بىل ــدەك مۇشــۇ ب ئاتلىســى« دېگەن
كىتاباردىــن قانچىنــى بىلىســىز؟ كۈتۈپخانىاردىــن بۇلارنىــڭ 
ــا  ــۇر باپت ــڭ ۋە مەزك ــۇزۇپ چىقى ــپ تۇرغ ــى تېپى تىزىملىكىن
ســۆزلەنگەن مەزمۇنــار ئىچىــدە قايســى مەزمۇننىــڭ قايســى 
ــلىرىڭىزغا  ــى ساۋاقداش ــان قىلىنغانلىقىن ــىلى باي ــا تەپس كىتابت
ــە  ــر پارچ ــقا بى ــە قىس ــۇ ھەقت ــى ب ــڭ، ياك ــۆزلەپ بېرى س

يازمــا تەييــارلاپ كېلىــڭ.
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ئــادەم بەدىنــى، دورا، ئوزۇقلىنىــش، ســاغاملىق، كېســەللىك . 7
ــان  ــا باي ــۇ باپت ــىلەردە ب ــى كىش ــدە ئەتراپىڭىزدىك ھەققى
قىلىنمىغــان قانــداق چۈشــەنچىلەر مەۋجــۇد؟ بــۇ كىتابتىكــى 
مەزمۇنــار بىلــەن سېلىشــتۇرغاندا ئــۇلار توغرىمــۇ؟ ســىزچە 

ــە؟ ــداق قاراشــارنىڭ مەنبەســى نېم بۇن
كىتابقــا قايتــا قارىمــاي تــۇرۇپ، مۇشــۇ باپنــى ئېســىڭىزدە . 8

قالغىنــى بويىچــە قانــداق خۇلاسىلەيســىز؟
»مېنىــڭ كــۆزۈم«  دېگەنگــە ئوخشــاش بىــر تېمىــدا قىســقا 9. 

بىــر دوكىــات، ياكــى خۇلاســە ياكــى بىــر ئىلمىــي ھىكايــە 
يېزىــپ كېلىــڭ.
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