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بۆرهك ئاشقازان

مېڭه ئىشلارنى  بارلىق  بېرىدىغان  يۈز  بهدهنده     
نېرۋا ئهزالارغا  باشقا  بهدهندىكى  مېڭه،   باشقۇرىدۇ. 
كېرهكلىكىنى قىلىشى  نېمه  ئارقىلىق   يولى 
داۋاملىق، مېڭه  يوللايدۇ.  ئۇچۇرلارنى   بىلدۈرىدىغان 
ئۇخلاپ قاتتىق  ئىشلهيدۇ.  قالماستىن  توختاپ   ھېچ 
سوقۇشىنى، يۈرىكىمىزنىڭ  ۋاقتىمىزدىمۇ   كهتكهن 
يهنه مېڭىمىز  ئېتىدۇ.  تهمىن  ئېلىشىمىزنى   نهپهس 
 تهپهككۈر قىلىشىمىزنى، ئۆگىنىش قىلىشىمىزنى، قارار
كونترول ئېلىشىمىزنى  ئهسكه  ۋه   چىقىرىشىمىزنى 

قىلىدۇ.

چوڭلۇقتا مۇشتۇمچىلىك  تهخمىنهن  يۈرىكىمىز      
ئىنتايىن ئۇ  قارىماي  بولىشىغا  شۇنداق   كېلىدۇ، 
توختىماستىن مۇسكۇللىرىنىڭ  يۈرهك   كۈچلۈك. 
يۈرىكىمىز نهتىجىسىده  كېيىڭىشى  ۋه   قىسقىرىشى 
بېرىدۇ. يوللاپ  قان  يېرىگه  ھهممه   بهدىنىمىزنىڭ 
قېرىنچه ئوڭ  دالانچه،  دالانچه، سول  ئوڭ   يۈرىكىمىز 
بوشلۇقتىن تۆت  ئاتىلىدىغان  دهپ  قېرىنچه  سول   ۋه 
بىرىدىن بىر  بوشلۇقنى  بىر  ھهر  تاپقان،   تهركىب 

 ئايرىپ تۇرىدىغان يهنه تۆت دانه كلاپان بار.

    جىگهر، ئادهم بهدىنىدىكى ماددا ئالماشتۇرۇشنىڭ
 مهركىزىي ئورنى بولۇپ، ئىستېمال قىلىنغان ئوزۇقلۇق
ئۈچۈن ئۆزلىشىش  بهدهنگه  ھهممىسى  دورىلارنىڭ   ۋه 
جىگهر كېرهك.  ئۆتۈشى  جىگهردىن  بىلهن   ئالدى 
تهمىن ئۇيۇشۇشىنى  قانلارنىڭ   بهدىنىمىزدىكى 
ئاقسىللارنى باشقا  ۋه  ئېنزىملارنى   ئېتىدۇ، 
شېكهر ۋه  ياغ  تۆمۈر،  ۋىتامىن،   ئىشلهپچىقىرىدۇ. 
يهنه جىگهر  ساقلايدۇ.  زاپاس   قاتارلىقلارنى 

بهدىنىمىزدىكى زىيانلىق ماددىلارنى تازىلايدۇ.

     ھاۋا، نهپهس ئېلىش ئارقىلىق ئۆپكىمىزگه تولىدۇ.
ھاۋادىكى بۇ  ئارقىلىق  پۈۋهكچىلىرى  ئۆپكه   ئاندىن 
ئاندىن بېرىلىدۇ.  يوللاپ  قېنىمىزغا   ئوكسىگىن 
كېرهكسىز كهلگهن  قايتىپ  بىلهن  قان   ئورگانلاردىن 
ئۆپكه يهنه  ئوكسىدنى  تۆت  كاربون  يهنى   گازلارنى 
شهكلىده چىقىرىش  نهپهس  ياردىمىده   پۈۋهكچىلىرى 
تهخمىنهن 23 كۈنده  بىر  ئىنسان   سىرىتقا چىقىرىدۇ. 
بهدىنىمىزدىكى ئالىدۇ.  نهپهس  قېتىم   مىڭ 
ھهمىشه ئۈچۈن  تۇرۇشى  تىرىك   ھۈجهيرىلهرنىڭ 

ئوكسىگىنگه ئېھتىياجى بار.

      بۆرهك بهدىنىمىزدىكى ھۈجهيرىلهر ئىشلهپ چىقارغان
قېنىمىزنى ئايرىپ،  ماددىلارنى  خىمىيېۋى   زىيانلىق 
 تازىلايدۇ ۋه ۋۇجۇدىمىزدىكى سۇ مىقدارىنى كونترول
ۋه سۇلارنى  ئارتۇق  ئېھتىياجىمىزدىن   قىلىدۇ. 
دېيىلىدىغان سۈيدۈك  ماددىلارنى    خىمىيېۋى 
چىقىرىۋېتىش سىرىتقا  ئايلاندۇرۇپ،   سۇيۇقلۇققا 
تۆت ھهر  بۆرهكلهر  بېرىدۇ.  يوللاپ  دوۋساققا   ئۈچۈن 
 مىنۇتتا بىر قېتىم بهدىنىمىزدىكى پۈتۈن قاننى تازىلاپ

 چىقىدۇ.

جايلاشقان قىسىمىغا  ئۈستى  قورساقنىڭ  ئاشقازان      
ئاشقازان ئهزادۇر.  بىر  ئوخشايدىغان  خالتىغا   بولۇپ، 
پهردىسى شىللىق  ئاشقازان  مىليونلىغان   دىۋارىدا 
 دېيىلىدىغان بهزلهر بار. بۇ بهزلهردىن ھهزىم قىلىشقا
چىقىدۇ. ئاجىرىلىپ  سۇيۇقلۇق  بولىدىغان   ياردهمچى 
لۆمۈلدهش قېتىم  بىر  سېكۇنتتا   20 ھهر   ئاشقازان 
خىمىيىلىك ۋه  فىزىكىلىق  يىمهكلىكلهرنى   ئارقىلىق 
 جهھهتتىن پارچىلاپ، يېرىم سۇيۇقلۇق ھالهتتىكى بىر

ئارلاشما ماددىغا ئايلاندۇرىدۇ.



ئۈچهي كۆز

تېره قۇلاق

بۇرۇن مۇسكۇل

ئىنچىكه ئۈچهيقېلىن ئۈچهي



كۆز ئۈچهي

قۇلاق تېره

مۇسكۇل بۇرۇن

قايتقان نهرسىلهردىن  ۋه  ئادهم  ئهتراپىمىزدىكى      
لىنزىسىدىن كۆز  كىرىپ،  قارچۇقىمىزغا  كۆز   نۇرلار 
تهسۋىر تهتۈر  ئارقىسىدا  لىنزىنىڭ   ئۆتۈپ، 
 شهكىللىنىدۇ. بۇ كۆرۈنۈش، يورۇقلۇققا سهزگۈر نېرۋا
مېڭىمىزگه ئېتىلىپ،  پهرق  تهرىپىدىن   ھۈجهيرىلىرى 
تۈزىتىپ، تهسۋىرنى  بۇ  مېڭىمىزمۇ  يوللىنىدۇ.   خهۋهر 
كۆز قاراڭغۇلۇقتا  ئېتىدۇ.  تهمىن  كۆرۈشىمىزنى   ئوڭ 
ئۈچۈن ئالالاش  يورۇقلۇق  جىقىراق   قارچۇقىمىز 
نۇرلارنىڭ ئارتۇقچه  مۇھىتتا  يورۇق   چوڭايسا، 

كىرمهسلىكى ئۈچۈن كىچىكلهيدۇ.

    ئاشقازاندا پارچىلىنىپ، ئۇماچتهك ھالهتكه كهلگهن
جهريانىدا ئۆتۈش  ئۈچهيدىن  ئىنچىكه   ئوزۇقلۇقلار 
قېتىلىپ قانغا  سۈمۈرۈلۈپ  قىسىملىرى   پايدىلىق 
 كېتىدۇ. قېلىن ئۈچىيىمىز بولسا ئىنچىكه ئۈچىيىمىزده
ئۇلاردىكى يىغىپ،  ئوزۇقلۇقلارنى  بولالمىغان   ھهزىم 
قالغان قېلىپ  كېيىن،  سۈمۈرىۋالغاندىن   سۇلارنى 
سىرىتقا مهقئهتتىن  ھالىتىده  تهرهت  چوڭ   قىسىمى 

 چىقىرىۋېتىلدۇ.

     ئاۋازلار ھاۋادىكى كىچىك زهررىچىلهرنى تهۋرىتىدۇ.
بولمايدىغان كۆرگىلى  بىلهن  كۆز  تهۋرىنىشلهر   بۇ 
 دولقۇن شهكلىده ئهتراپقا تارقىلىدىغان بولۇپ، بىزگه
 يېتىپ كهلگهنده قۇلىقىمىز بۇ تهۋرىنىشلهرنى يىغىپ،
 خۇددى بىر ۋارۇنكىغا ئوخشاش قۇلىقىمىزنىڭ ئىچىگه
ئىنچىكه ئىنتايىن  تهۋرىنىشلهر  بۇ  بېرىدۇ.   يوللاپ 
 بولغان قۇلاق پهردىمىزگه ئۇرۇلۇپ، ئۇنى تىترىتىدۇ.
نېرۋا ئىچىدىكى  ئهڭ  قۇلىقىمىزنىڭ  ئاخىرىدا   ئهڭ 
ۋه ئېتىدۇ  پهرق  تهۋرىنىشلهرنى  بۇ   ھۈجهيرىلىرى  

 مېڭىمىزگه ئاۋاز ئۇچۇرلىرىنى يوللاپ بېرىدۇ.

    تېرىمىز پۈتۈن بهدىنىمىزنى قاپلىغان بولۇپ، ئۇنى
ۋه مهينهتچىلىك  ساقلايدۇ.  تهسىرلهردىن   سىرىتقى 
بهدهننى توسىدۇ،  كىرىشىنى  بهدهنگه   مىكروپلارنىڭ 
قوغدايدۇ. ئىسسىقتىن  قاتتىق  ۋه  سوغۇقتىن   قاتتىق 
ئۈستى تاپقان.  تهركىب  قهۋهتتىن  ئىككى   تېرىمىز 
ئۆلۈك بولىدۇ.  ھۈجهيرىلهر  ئۆلۈك   قهۋىتىده 
بولۇپ، تۇرىدىغان  تۆكۈلۈپ  داۋاملىق   ھۈجهيرىلهر 
يېڭى ھۈجهيرىلهر قهۋهتتىن  ئاستى  ئورنىغا   ئۇلارنىڭ 
نېرۋا قان-تومۇلار،  قهۋهتته  ئاستى  تۇرىدۇ.   چىقىپ 

 ئۇچلىرى، تهر بهزلىرى ۋه تۈك يىلتىزى بولىدۇ.

    بېلىكىمىزده، كۆزىمىزده، يۈرىكىمىزده، قىسقىسى
 بهدىنىمىزنىڭ ھهممه يېرىده مۇسكۇل مهۋجۈت بولۇپ،
مۇسكۇللىرى، يۈز  بۇلار  ئارتۇق.  دىن   600  سانى 
دهپ مۇسكۇللىرى  يۈرهك  ۋه  مۇسكۇللىرى   ئىسكىلىت 
مۇسكۇللار كۆپچىلىك  زور  ئايرىلىدۇ.  تۈرگه   ئۈچ 
 سۆڭهككه چاپلىشىقلىق بولىدۇ. مۇسكۇللىرىمىز بهدهن
مۇسكۇللار شهكىللهندۈرىدۇ.   قىياپىتىمىزنى 
ئېتىدۇ. تهمىن  قىلىشىنى  ھهرىكهت   بهدىنىمىزنىڭ 
گهپ ماڭالمىغان،  بولسا  بولمىغان   مۇسكۇللار 

قىلالمىغان ھهتتا نهپهسمۇ ئالالمىغان بولاتتۇق.

زهررىچىلىرى پۇراق  كىچىك  ئىنتايىن  ھاۋادىكى     
ئۇچۇپ، ھاۋادا  كېيىن  چىققاندىن   نهرسىلهردىن 
بۇرۇن ۋه  كىرىدۇ  تۆشۈكىدىن   بۇرنىمىزنىڭ 
 بوشلۇقىمىزنىڭ ئىچىده، ئارقا تهرهپلهرگه جايلاشقان
نېرۋا كىچىك  ئوخشايدىغان  چاچقا   خۇددى 
پۇراق بۇلار  ئۇچرىشىدۇ،  بىلهن   ھۈجهيرىلىرى 
 دانچىلىرىنى پهرق قىلغاندىن كېيىن، بۇ ھۈجهيرىلهر
خهۋهر مېڭىمىزگه  بىلهن  ۋاستىسى   نېرۋىلارنىڭ 
بىز كېيىن  جهريانلاردىن  قاتار  بىر  مۇشۇ   يوللايدۇ. 

 پۇراقنى ھېس قىلالايمىز.



چاچ تىل

سۆڭهك دوۋساق

قالقانسىمان بهز ئۆت



تىل چاچ

دوۋساق سۆڭهك

ئۆت قالقانسىمان بهز

كىچىك ئىنتايىن  ئۈستىدىكى  تىلىمىزنىڭ     
بولمايدىغان، كۆرگىلى  بىلهن  كۆز   مۇدۇرلاردا، 
 مىڭلىغان تهم قوبۇل قىلىش تومۇرلىرى مهۋجۈت. بىر
ئوزۇقلۇق ۋاقتىمىزدا  يهپ-ئىچكهن   نهرسىلهرنى 
تىلىمىزدىكى بىلله  بىلهن  تۈكۈرۈكىمىز   مولېكۇلىلىرى 
 ئىنتايىن كىچىك تۆشۈكچىلهردىن ئۆتۈپ، تهم قوبۇل
تهم بۇ  بارىدۇ.  يېتىپ  ھۈجهيرىلىرىگه   قىلىش 
 ھۈجهيرىلىرى مېڭىمىزگه ئۇچۇر يوللىغاندىن كېيىن،
تۇزلۇق ياكى  ئاچچىق  تاتلىق،   يىمهكلىكنىڭ 

دېگهندهك تهرىپىنى ھېس قىلالايمىز.

مهۋجۈت يىلتىزلىرى  تۈك  ئاستىدا  تېرىمىزنىڭ     
تۈك ئاستىدىكى  تېرىمىزنىڭ  باش   بولۇپ، 
چېچىمىزنى تۈكلهر  چىققان  ئۈنۈپ   يىلتىزلىرىدىن 
باشقا بهدىنىمىزدىكى  ۋه  چېچىمىز   شهكىللهندۈرىدۇ. 
 تۈكلهرنىڭ مۇتلهق كۆپ قىسىمى ئۆلۈك بولۇپ، پهقهت
بېشىمىزدا ھېسابلىنىدۇ.  تىرىك  قىسىمىلا   يىلتىز 
 تهخمىنهن 100 مىڭ تال چېچىمىز بار. چېچىمىز ھهر
ئۆسىدۇ. سانتىمېتىر  ئىككى  بىر،  تهخمىنهن   ئايدا 
بولغاندا كۆپ  ئهڭ  كۈنى  ھهر  نورمالدا   بېشىمىزدىن 

تهخمىنهن 100 تال چاچ تۆكۈلىدۇ.

بىر ئىگه  خۇسۇسىيهتكه  ئېلاستىكىلىق  دوۋساق،     
ۋه سۇ  ئارتۇق  قاندىكى  بۆرهكلهر  بولۇپ،   خالتا 
سۈيدۈككه ئۇلارنى  ئايرىپ،  ماددىلارنى   خىمىيېۋى 
نهيچىسى سۈيدۈك  كېيىن،   ئايلاندۇرغاندىن 
بۇ كېلىپ،  ئېقىپ  تۇربىدىن  ئىككى   دېيىلىدىغان 
 خالتىغا يىغىلىدۇ ۋه ئاخىرىدا سۈيدۈك يولى ئارقىلىق

 سىرىتقا چىقىرىۋېتىلىدۇ.

    بهدىنىمىزدىكى پۈتكۈل سۆڭهكلهر ئىسكىلىتىمىزنى
ئۆره بىزنىڭ  بولسا  ئىسكىلىتىمىز   شهكىللهندۈرىدۇ. 
بىرلىكته بىلهن  بوغۇملار  ۋه  مۇسكۇل   تۇرۇشىمىزنى، 
ئېتىدۇ. سۆڭهكلهرنىڭ تهمىن  قىلىشىمىزنى   ھهرىكهت 
يېڭى بار.  رولى  قوغداش  ئهزالىرىمىزنى  ئىچكى   يهنه 
سۆڭهك ئارتۇق  300دىن  بهدىنىمىزده   تۇغۇلغاندا 
بىلهن بىر-بىرى  بهزىلىرى  چوڭايغانسىرى   بولىدۇ. 
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 پارچه سۆڭىكىمىز بار بولغان بولىدۇ.

جايلاشقان، تهرىپىگه  تۆۋهن  جىگهرنىڭ  ئۆت،     
ئۆت بولۇپ،  ئهزا  بىر  شهكىللىك  خالتا   كىچىك 
قىلىشقا ھهزىم  جىگهر  ئاتىلىدۇ.  دهپمۇ   خالتىسى 
سۇيۇقلۇق خىل  بىر  بولىدىغان   ياردهمچى 
سۇيۇقلۇقنى بۇ  ئۆتىمىز  بولۇپ،   ئىشلهپچىقىرىدىغان 
 ساقلاش، قويۇقلاشتۇرۇش ۋه ئۇنى كىچىك ئۈچهيگه

 قهرهرلىك يوللاپ بېرىش رولىنى ئۆتهيدۇ.

ئىچكى چوڭ  ئهڭ  بهدهندىكى  بهز،  قالقانسىمان     
ئادهم بهز  قالقانسىمان  ھېسابلىنىدۇ.  بهز   ئاجراتما 
 بهدىنىدىكى ماددا ئالمىشىشنى تهڭشهيدىغان بولۇپ،
كۆرسىتىدۇ. تهسىر  ئهزالىرىغا  ھهرقايسى   بهدهننىڭ 
بولسا كهم  يېتىلىشته  ئۆسۈپ  بهز   قالقانسىمان 
 بولمايدىغان تهڭشىگۈچى ھورمۇنلارنىڭ بىرى بولۇپ،

 ئۆسۈپ يېتىلىشنى ئىلگىرى سۈرىدۇ.


