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OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

KIRISH

Ota-onaning reproduktiv salomatligi — bu erkak va ayolning
farzand ko'rish qobiliyati, sog'lom nasl qoldirish va reproduktiv
jarayonlaridagi jismoniy, ruhiy hamda ijtimoiy holatlarining yaxlit
holda barqaror bo'lishi demak. By fagatgina kasalliklardan holi

bo'lish emas, balki farzandli bo’lishga va uni tarbiyalashga ongli
ravishda tayyorlikni ham o'z ichiga oladi.

Ota-onaning reproduktiv salomatligi biologik, ijtimoiy, ekologik
va tibbiy omillar ta'sirida shakllanadi. Sog'lom turmush tarziga rioya
gilmaslik, noto'g'ri ovqatlanish, zararli odatlar, stress va irsiy kasalliklar
bu jarayonga salbiy ta'sir giladi. Aynigsa, Jamiyatda reproduktiv
salomatlik to'g'risidagi bilim va xabardorlik darajasining yetarli
bo’Imasligi muammoning chuqurlashishiga olib keladi. Shy sababili,
ota-onalar o'z sog'ligiga mas'uliyat bilan yondashib, muntazam
tibbiy tekshiruvlardan o‘tishi, sog'lom ovgatlanish, jismoniy faollikni
oshirish va stress omillarini kamaytirish, kontrasepsiya vositalaridan
ogilona foydalanish hamda reproduktiv. muammolarning oldini
olishga e'tibor qaratish lozim.

Har-bir ota-ona farzand dunyoga keltirishdan oldin o'z
salomatligini mustahkamlashga e‘tibor qaratishlari va zarur
profilaktik choralarni ko'rishlari lozim. Mazkur go‘llanmadagi bilimlar

sog’lom avlodnj tarbiyalash uchun ota—onalarningjismoniy va ruhiy
tayyorgarligini ta'minlashga xizmat giladi.

[

OTA-ONANI
REPRODUKTIV
SALOMATLIGI
VA UNGA TA'SIR
ETUVCHI OMILLAR

Reproduktiv salomatlik insonning sog'lom farzandni dunyoga
keltira olishini belgilovchi muhim omillardan biri bo’lib, unga
turli biologik, ruhiy va ijtimoiy omillar ta'sir giladi. Bu jarayon

ganizmning umumiy holati, gormonal muvozanati, irsiy omillari
or

va yoshiga bog'lig.

ljtimoiy va ekologik omillar ham ota—onan‘in‘g. reproldul.(t:/
qobiliyatiga sezilarli ta'sir ko'rsatadi. St.ress, noto'g'ri O\f.qat a:IS ;
zararli odatlar (chekish, alkogol, narkotik moddala.r), ogir me Ca
sharoitlari va ekologik muammolar erk.ak va ayolning réprodu tiv
tizimiga salbiy ta'sir ko'rsatadi. Shuning uchun har bir ota-ona

iga ri ili i va ekologik xavfsizlikni
sog'lom turmush tarziga rioya qgilishlari g

nazorat qilishlari zarur.

Ota-onalar homiladorlikni rejalashtirish.dan avva‘l .tiblbiy
ko'rikdan o'tib, zarur vitamin va min?ral‘larml qe.mbul q|I|s; ari,
genetik-shifokor maslahatini olishlari vaJ|.nS|y y.o [ bilan yuq.a tga:
kasalliklardan himoyalanish choralarini ko'rishlari kerak. Shuningdek,

muntazam jismoniy faollik, ruhiy bargarorlik va sog'lom ovqgatlanish
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reproduktiv tizimning normal ishlashiga hissa go'shadi. Shu bois,
ota-onalar o'z sog'ligiga mas'uliyat bilan yondashib, farzandni
dunyoga keltirish oldidan barcha zarur profilaktik choralarga rioya

gilishlari lozim.

1. ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGIGA
TASIR QILUVCHI OMILLAR

Onaning reproduktiv salomatligi sog’'lom avlodning dunyoga
kelishi va ayollarning umumiy farovonligi uchun muhim hisoblanadi.

Reproduktiv salomatlik — ayolning reproduktiv tizimi bilan

bog'liq sog'lom holati bo'lib, u quyidagi jihatlarni o'z ichiga oladi:
homiladorlikka tayyorgarlik va homiladorlik
jarayonining sog'lom kechishi;

farzand tug'ish va tug'uruq jarayonining xavfsizligi;

tug’urugdan keyingi reabilitatsiya Jarayonining
samaradorligi;

00O

ginekologik kasalliklardan holi bo'lish;

jinsiy hayot bilan bog'liq muammolarning oldini
olish.

Reproduktiv salomatlik ayol organizmining biologik va tibbiy
xususiyatlariga, ijtimoiy va psixologik sharoitlarga hamda ovgatlanish
va turmush tarziga beyosita bog'lig. Genetik moyillik, erta nikoh,
gormonal MUVozanatning buzilishi, Jinsiy yo'l bilan yugadigan

I
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kasalliklar, stress va noto'g'ri ovgatlanish kabi omillar F)naning
sog'lig'iga jiddiy ta'sir ko'rsatadi. Reproduktiv salomatlikni saqla?sh
uchun muntazam tibbiy ko'riklardan o'tish, sog'lom tur.mush téﬂZ}ggi
rioya qilish, ruhiy bargarorlikni ta'minlash va ekologik xavfsizlikni

nazorat qilish zarur.

ONALARNING REPRODUKTIV SALOMATLIGIGA
TA'SIR QILUVCHI OMILLAR

< BIOLOGIK VA TIBBIY OMILLAR >

Biologik va tibbiy omillar onaning reprijuktiv slalomatlig.iga-
bevosita ta'sir giladi va homiladorlik jarayonining so.g.lom kechishi
uchun muhim ahamiyat kasb etadi. Genetik rlnoyﬂhk, gormonfal.
muvozanat, jinsiy yo'l bilan yuqadigan kas.alhklar va y.osh om-lh
ayolning reproduktiv salomatligiga ta'sir.etlb, bepushthk, homllla
tushishi kabi turli asoratlar xavfini oshiradlv. Shu' s.ababh, ayc{:l‘lar.o z
sog'ligiga e'tibor berishi, muntazar.n til?b|y ko'riklardan o'tishi va
kerakli profilaktik choralarni ko'rishi lozim.

i igi 'sir giluvchi biologik
:0a reproduktiv salomatligiga tasir qi
RURERES S va tibbiy omillar

Irsiy kasalliklar va gormonal buzilishlar

iy Genetik moyillik
bepushtiik, hayZ Slk||n|n9 bUZi“Shl. Va. va gormonal
homiladorlik asoratlariga olib kelishi M —

mumbkin.
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Jinsiy yo'l bilan So'zak, xlamidiya kabi infeksiyalar

yugadigan homila tushishi va bepushtlik
kasalliklar (JYYK) xavfini oshiradi.

18 yoshdan kichik yoki 35 yoshdan
katta yoshda homiladorlik xavfli
hisoblanadi.

Yosh omili

< IJTIMOIY VA PSIXOLOGIK OMILLAR >

Onaning reproduktiv salomatli
balki ijtimoiy va psixologik omillarga
zo'ravonlik, stress va noto'g'ri tur
va ruhiy farovonligiga jiddiy zarar
tarbiya va u hagida xabardorliknin

gi nafaqgat biologik va tibbiy,
ham bog'liq. Erta nikoh, oilaviy
mush tarzi ayolning Jismoniy
yetkazadi. Shuningdek, Jinsiy
g yetarli bo'Imasligi noto’'g’ri
k asoratlari va boshqga
Shu sababli, onaning
hit va yetarli bilimga
gini saglashda muhim rol

qarorlar gabul gilishga olib kelib, homiladorl;
salomatlik muammolarini keltirib chigaradi.
psixologik bargarorligj, sog'lom oilaviy my

ega bo'lishi uning reproduktiv salomatli
o'ynaydi.

INSIY TARBIVA

STRESS VA ISH )

0 :\“Hg:lHLI‘I’(A YUKLAMASI VA XABARDORLIK
20R

ol iv salomatligiga ta'sir giluvchi
ng reproduktiv saloma_ ‘
Onatarm gijtiﬂmiy va psixologik omillar

< TURMUSH TARZI >

i iv salomatligi to'g’ri ovqatlanish va
: Onamrrr:qgusr}fi::j;:tbevosita bog'lig. Vitar-nin va mir?eral!ar.
Sog_lom " iligi, aynigsa folat kislotasi, temir va D v‘ltamm'l
ye’f‘s.hr.n?VCh"]'g "vo'lanishida turli muammolarni keltirib chlqarédli
tanQ|§llgi homi al:'l tha alkogol iste'moli bepushtlik, homila tus'f.ushl
shringdeto I’cs|ari wavfini oshiradi. Ortiqcha vazn yoki 9zg inlik
va tug'uruq asora vozanatga ta'sir qilib, homiladorlikda d|al?et va
o gbormo?igt;mdariga sabab bo'ladi. Shu bois, har bir ona
gon bosim

I i I ] da Oantlal”SIll, zZ 0 C |1 a
yeta Il da ajad

jismoniy faollikni saglashi lozim.

i ' lomatligiga ta'sirqiluvchi
ili reproduktiv sa
Shunday qilib, onaning

n m ' neti monal muammolar,
illar ko'p va xilma-xildir. Genetik va gormon
omillar ko

. i iatisadiy
i lik holati, ijtimoiy va iqtiso

ji [ ixologik salomat

jismoniy va psixo

i hasi bir-biri bilan
i molar — bularning barc
sharoitlar, ekologik muam

chambarchas bog'lig.
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Onalar reproduktiv salomatligini saglash
quyidagilarni o'z ichiga oladi:

uummuw ( JISMONIY | SOGLOM || HOMILADORLIKKA
|

| ‘
TURMUSH | ' TAYYORGARLIKNI
omamonsn [T S ([ WaGmon | ooy
J|

! g |
SIXOLOGIK INSIVYO'LBILAN || | ToGRI |
S:LDMATI.?II(KA U Vuganican || | KoNTRASERSIVA |

E E [ [ KASALLIKLARDAN | [~ VOSITALARIDAN &~
'TIBOR B RISHJA HIMOYALANISH ‘I FOYDALANISH ’
) B\ ) |

2. OTALARNING REPRODUKTIV SALOMATLIGIGA
TASIR QILUVCHI OMILLAR

Otalarning reproduktiv salomatligi sog'lom avlodning dunyoga
kelishida muhim rol o'ynaydi. Reproduktiv salomatlikning barqaror
bo'lishi turmush tarzi, ekologik muhit, psixologik barqgarorlik va
sog'lom odatlarga bog'liq. Tamaki va alkogol iste’'moli, noto'g’ri
ovqatlanish va jismoniy faollikning yetishmovchiligi erkaklarning
urug'lantirish qobiliyatiga salbiy ta'sir qiladi. Shuningdek, kasbiy
va ekologik omillar, Jumladan, radiatsiya (
ifloslanishi va Uzoq muddatli stress erkaklarning reproduktiv
tizimini zaiflashtirishi mumkin. Shu sababli, erkaklar o'z reproduktiv
salomatligiga e'tibor qaratishlari, muntazam tibbiy k

nurlanish), havoning

o'riklardan
aviy tibbiy
yatlariga ega bo'lishlari lozim.
ajak avlodning s0g'lom bo'lishiga ham

o'tishlari va bepushtlikning oldini olish uchun zamon
texnologiyalardan foydalanish imkoni

Bu nafagat 0'zining, ba|ki kel
xizmat giladi.

OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI -

OTALARNING REPRODUKTIV SALOMATLIGIGA
SALBIY TA'SIR QILUVCHI OMILLAR

Zararli turmush tarzi

Erkaklarning reproduktiv salomatligi ko'p jihatda.n
ularning turmush tarzi va ovqatlanish odatlariga bog'liq
bo'lib, bu omillar urug’lantirish gobiliyatiga bevosita

ta'sir giladi.

Tamaki chekish — gipertoniya, infarkt, insult
wavfini 2-3 baravarga oshiradi, o'pka, me’daost?
bezi va siydik chigarish yo'li saratoni xavﬂn{
oshiradi, organizmning infeksiyalarga garshi
chidamliligini pasaytiradi, spermatozoidlait
sifatini pasaytiradi, tuxum hujayrani
urug'lantirish qobiliyatini yo'qotadi.

i — uzoq muddat alkogol

Alkogol iste’'mol o
ichish jigar hujayralarining yemirilishiga
olib keladi, gipertoniya va aritmlya‘(yurak‘
urishidagi odatiy ritmning buznh:shl) x.a}/ﬂ
oshadi, alkogol asab hujayralarini )/.emll:ll?,
iliyatiga salbiy ta'sir

xotira va mulogot qob 3 v
qiladi, testosteron gormon! ishlab chiqarilis
| atlar

pasayadi, jismoniy va ruhiy qobiliy

susayadi.




Giyohvand moddalarni iste’mol qgilish -
asab tizimi va miya hujayralarini zararlantiradi,
yurak urishi buziladi, nafas gisilishi vujudga
keladi, depressiya va psixoz holatlari vujudga
keladi, organizm infeksiyalarga chidamsiz
bo'lib qoladi, gormonlar muvozanati buziladi

va testosteron gormoni ishlab chigarilishi
kamayadi.

Kam harakatli turmush tarzj - meta-

bolizm pasayadi, insulinga chidamlilik
pasayadi, gipertoniya va infarkt xavfi
oshadi, gon aylanish; Pasayadi.

Noto’g'ri ovqatlanish - ortigcha vazn.

gipertoniya va boshqa kasalliklarga olib
keladi,

Yugori kaloriyali Q
and va 1 1 '
ovqatlar - semizlikk, tuz iste'molj —

Yog'lar va trans
yog'lar — xolesterin
miqdori oshadi.

90n bosim; oshishiga
olib kelag.

olib keladi.
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' Ekologik va kasbiy omillar

Otalar salomatligi turli ichki va tashqi omillar ta'siric{a
shakllanadi. Ushbu omillar orasida e.kologlk (a_trof-ml.JI;mt
holati) va kasbiy (mehnat sharoiti va mubhiti) omhi. ir
muhim ahamiyatga ega. Hozirgi kunda sanoatlas' |.s "
urbanizatsiya (jamiyatni rivojlantirishda s'hahar rollnulwg
ortish jarayoni, shaharlashish) va ek'ologjlk muammo a?
otalar salomatligiga jiddiy ta'-5|r o] tkazayotlt?:]arl.
kuzatilmogda. Bundan tashqari, mehnat faou‘/la i
davomidagi jarohatlar, stress va xavfli mpddalar bilan
ishlash salomatlikka katta ziyon yetkazadi.

' Stress va psixologik omillar

psixologik salomatlik va stress otalarning umumiy va
reproduktiv salomatligiga jiddiy ta'sir ko'rsatadi.

Stress holatida organizmda kor'tizo!. g?rmoni ishlab
chigariladi. Kortizol migdori oshishi natuasllda testosteron

ni ishlab chigarilishi pasayadi. Test?st'er.on
gornr:gni miqdori kamayishi spermatozoidlar sifatining
gor

pasayishiga olib keladi.




)'ZLASHTIRISH
UCHUN
MASLAHATLAR

Onaning tanasi va ruhiy holati homiladorlik va tug'uruq
jarayonida (ya'ni 280 kun davomida) juda ko'p o'zgaradi. Ko'pchilik
erkaklar turmush o’rtog'ining homiladorlik davridagi giyinchiliklarini
to'g'ri tushunmasligi mumkin. Agar otalar ayolining homiladorlik va
tug'urug jarayonining har bir jihatiga gizigish bildirib, faol yordam
berishga harakat gilsa, bu nafagat onaga ijobiy ta'sir ko'rsatadi,

balki tug'ilgandan keyin farzandning sog'ligi uchun ham muhim
asos bo'ladi.

Ota-ona bo'lish ko'nikmalarini tezroq o'zlashtirish uchun 7 ta

muhim maslahatni yodda tuting! Bu maslahatlarga amal qilsangiz,
farzandingiz sog'lom dunyoga keladi.

1. Homiladorlik tekshiruvlarida birgalikda
ishtirok eting

Er-xotin birgalikda homiladorlik ko'riklarida ishtirok etishlari
kerak. Buning uchun dastlab shifokor bilan maslahatlashish tavsiya
etlaci. Homiladorlik ko'iklari orqali Siz farzandingizning rivojlanish
bosgichlari va onaning organizmida ro'y beradigan o'zgarishlarini

OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

yaxshiroq tushunishingiz mumkin, shuningdek, ona bo'lishning
ajoyib va mo'jizaviy jihatlarini birga boshdan kechirib, yagin
insoningizga g‘amxo'rlik gilayotganingizni his ettirishingiz mumkin.

. 2. Homiladorlik va tug'uruq haqida
bilimlarga ega bo'ling

Bugungi kunda ma’lumot qidirish juda oson - kitoblar, jurnallar
vainternetda ko'plab ma'lumotlar mavjud. Bu resurslar ota-onalarga
tegishli bilimlarni tushunishga va o'rganishga yordam beradi.

3. Homiladorlik davrida ovqatlanishﬁ
tartibiga va mezonlariga e’tibor bering

Homiladorlik davrida gormonal ta'sir tufayli ovgatlanish
odatlari o'zgarishi, ba'zi onalar ko'ngil aynishi sababli ovqatlani_shrlﬂ
xohlamasliklari, boshqalari esa oldingidan ko'proq ochlikni his
qilishi mumkin. Agar ovqat iste'moli juda kam yoki ko'p bo'l-sa,
bu ovgatlanish muvozanatini buzadi. Otalar onaning ovqgatlanish

tartibiga ko'proq e'tibor berib, zarur va mos ozig-ovgat tayyorlashlari

mumkin. Agar onalar uchun qo’shimcha vitaminlar olish zarur bo'lsa,

professional shifokorlar bilan maslahatlashish tavsiya etiladi.

4. Turmush tarzingizdagi zararli odatlarga
chek qoying

Tamaki homilador ayol va uning homilasi uchun zararli,
shuningdek yon-atrofdagilaming tamaki chekishidan chigadigan

tutun ham xavf tug'diradi. Agar Siz tamaki iste'mol qilsangiz, 0'zingiz
shni tashlashga harakat qgiling! Bu

va yaginlaringiz uchun cheki
sog'ligingizni yaxshilaydi.
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Tibbly jihatdan bo'lajak ota-ona to'ydan
. « kamida 3 oy oldin chekishni tashlashi kerak.

* oan £ 99
 Organizmdan tamaki chiqib ketishi uchun’
aynan shuncha vaqt kerak boladi!

Otalar turmush o'rtog‘iga sog’'lom ovqatlanish odatlarini
rivojlantirishda ko'maklashishlari kerak, masalan, yuqori kaloriyali
ovqatlardan voz kechish, qovurilgan yoki qayta ishlangan
mahsulotlarni kamrog iste'mol gilish, shirin ichimliklardan saqlanish.

Buning o’rniga mavsumiy, qayta ishlanmagan ozig-ovgatlarni

tanlash va birgalikda sog'lom turmush tarzini qabul gilish lozim.

5. Ota-onalar uchun tashkil gilingan
mashg'ulotlarda qatnashing )

Har bir markaziy poliklinikalar goshida ota-onalar maktabi
tashkillashtirilgan. Mazkur maktablarda bo'lajak ota-onalar uchun
mashg'ulotlar o'tkazilib, homiladorlik va tug'uruq, tug'uruq og'rig'ini
yengillashtirish usullari, emizish va yangi tug'ilgan chaqaloglarga
g'amxo'rlik ko'rsatish hagida ma‘lumot berib boriladi. Turmush
o'rtog'ingiz bilan birgalikda bu mashg'ulotlarda qatnashib, hamroh
bo'lish va parvarish ko'rsatish ko'nikmalarini o'rganishingiz,

homiladorlik va tug’uruq jarayonida birgalikda ishtirok

etishingiz
tavsiya etiladi.

6. Homiladorlik va chagalogni parvarish
qilish uchun zarur buyumlarni tayyorlang

Homiladorlik davrida homiladorlik, tug'urugdan keyingi va
ota-onalik uchun zarur bo'lgan barcha vositalarni tayyorlang,

il
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<hunda ota-onalar ularning ganday ishlatilishini o'rganib, kelajakFia
ota-onalik ko'nikmalarini egallashga tayyorgarlik ko'rishlari mumbkin.

7. Tug'urug, emizish va tarbiya rejalarini
hagida muhokama qiling

Yangi tug'ilgan chaqaloq hayotga oli.b kelac.iigan'o'zgarishll?r
oldida, homiladorlikning o'rta va so'nggi ?osqlchlarlda er-Jxo in
tug'urug, emizish va ota-onalik rejalari ‘haqlda, masz:-llan., tug:r::?
usuli, tug'uruq vagtida birga bo'lish, tug L'lruqdan kefymgj plarv O”SH
emizish, haq to'lanmaydigan ta'til yo.k| ‘ota-ona-hk ta_tl-ml v
masalalari, kelajakda bolaning parvarl‘shl Vé uy |§hla.rm1 ?an. y
tagsimlash haqida maslahatlashishlari tavsiya etiladi. BT-ErQ-IIr;a
barchasi oldindan kelishib, o'zaro muloqot va tayyorgarlik bi

' irilishi lozim.
reJaiajtt;::': homiladorlik jarayonida fao.l ishtirok etib, turr:usarl
o'rtog'ining jismoniy va ruhiy holatini yaxshlroq tus‘huns"?], bﬁar:]?si? a
onaning salomatligi, balki chaqaloqjlng ham_sog io.rg ﬂVOJmaShi fh
ijobiy ta'sir ko'rsatadi. Homilado.rlilk tekS.hII’U\-lla.H. a c.|a' - 'Sh,
homiladorlik va bolani parvarish qilish haqidagi l?'“mb"n' o8 |r|‘ /
sog’lom turmush tarzini shakllantirish va'tug uruq Jaraiolliwll(gk:
tayyorgarlik ko'rish - bularning ba‘rchaSI -otalarnmglo a K
'ulivatli yondashishini ta'minlaydi. Shunu_wg@ek, ’fu_g uruq. a

mas' ull_yat g ham farzand parvarishi va tarbiyasi bo'yicha rejalar
l,:ey.mglr:i\g::dif Shu yo'sinda, oilaviy birlik mustahkamlanib,
UZIS :

baxtli avlodni voyaga yetkazish uchun muhim poydevor

sog'lomva
yaratiladi.

[ V TAD o RKORLIT
D VP EDAGOGIKA
INSTITUTI ARM

Ne__ 47471




MUMKIN BO‘LGAN
NOQULAYLIKLAR VA
UNDAN XALOS BO'LISH
BO'YICHA TAVSIYALAR

Homiladorlik - har bir ayol uchun yangi tajriba bo'lib, bu
davrda organizmda ko'plab fiziologik va hissiy o'zgarishlar yuz
beradi. Ayolingiz bu jarayon davomida turli noqulayliklarga:
ko'ngil aynishi, bel og'rig’i, uyqusizlik, oyoglarning shishishi
ruhiy holatning tez-tez o'zgarishiga duch kelishi mumkin. Usth;
muammolar ba'zan ayolning kundalik hayotiga jiddiy ta'sir giladi
Shuning uchun, hurmatli bo'lajak otalar, Siz ushby jarayonda-

faol ishtirok etishingi o
cerak. Ingiz va ayolingizga yordam berishingiz

Homiladorlik davrida otaning ishtiroki
fa?qat moddiy ta'minot yoki yordamlashish
bilan cheklanmasligi kerak. Ayolga mehribonlik
va g'amxo'rlik ko'rsatish, uning ehtiyojlarini
tushunish va noqulayliklarni yengib o'tishda
unge? yordam berish otalik mas'uliyatining
muhim gismidir. Ayolingizningjismoniy va ruhi
holatini yengillashtirish orqali Siz nafagat y ’
balki farzandingizning sog’'lom rivojla:ishigr;ga’

ham ijobiy ta’sir ko'rsatishingi Wy
E yida B )

#=—_uchun ayolingizga

OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

homiladorlik paytida yuzaga kelishi mumkin bo’lgan noqulaylik-
larni kamaytirish uchun muhim tavsiyalar berilgan.

Tez-tez qayt gilganda, kongil aynishini his
gilganida va ishtahasi yogolganda

Homiladorlikning dastlabki bosgichida ko'ngil aynishi va
qusish holatlari ko'p uchraydi. Bu ba'zi ayollarda kecha-yu kunduz

shi mumkin va odatdagi ovqatlanish tartibi buziladi.
dagicha yordam

davom eti
Shu sababli, otalar bu jarayonda ayollariga quyi

berishlari muhimdir.

Z Qulaylik yarating. Qayt qilish uchun plastik qoplar va qulay

#~~_ idishlari qo'l yetadigan joyda saqlang.

Gigiyenaga e'tibor bering. Qayt gilishdan keyin og'izni chayish
iliq suv yoki og'iz chayish vositalarini bering.

Oshqozonni tinchlantiruvchi taomlarni tayyorlang. Guruch,
I arpa, quritilgan non, sho'rva va yog'siz bo'tqalar oshqozon
o8 bezovtaligini kamaytirishga yordam beradi.

ni parvarish qiling. Qayt qilish refleksining oldini

Og'iz bo'shlig'i ra
ho'tkasidan foydalanishni

& f olish uchun ayolingizga yumshoq tishc
,r‘ '
tavsiya qiling.

Ayol tanasida fiziologik o'’zgarishlar va tushkunlik

hissi boshlanganda
at fiziologik, balki ruhiy jihatdan ham katta

Homiladorlik nafaq iy -
Gormonlarning ta’siri tufayli ayol tez-tez

0'zgarishlarga olib keladi.
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k i ' 8 .
ayfiyat o'zgarishini boshdan kechiradi. U xavotir yoki tushkunlik

tan ; -
olatiga tushib qolishi mumkin. Bu jarayonda otaning qo'llab-
quvvatlashi juda muhim.

Sf-llilbat‘ qun".ish uchun vaqt ajrating. Ayolingiz bilan
qizigarli va fjobiy mavzularda suhbatlashing.

Salbiy ta’si

G'a ly‘ta sI'9a ega narsalardan o'zingizni asran9-

te|emg.|n k|t(')b|arni Orqishdaﬂ, qayg‘UIi f[lmlar y0k|
seriallarni tomosha gjlishdan saglaning.

Muh -

gapir?;bat va .Etlbor ko'rsating. Ehtiyotkorlik bilan

G vaayolingizni shirin so'zlar bilan yupatish ruhiy
atinj yaxshilashga oA Barad

Shi
: fok :
: or bilan maslahatlashing. Agar kayfiyat

* O'zgarishlari hadq _
Maslahat oling an tashqari keskin bo'lsa, shifokorda"

Ayolingiz bel o

s 'r~ N R
0griqdan tezy 979 1dan aziyat chekkanda va bu

09 qutulishpj xohlaganda

o'sishi bilan or
Qa va .
ayolga noqulayli el qISmiga tyshad . esd
uiaylik tug'dirag; shadigan yuk ortadi, bY
Bandaj va
maXSuS .
uchun mo'ljal Yostiglarn; ishlating. Homilador ayol|af

langan banda;

4 va yostiglar beldagi posim™

kamaytirishga yordam berag
adj

ik oyoq S
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Qulaylik yarating. Ayolingizni uzoq vaqt tik turishiga yoki
og'ir narsalarni ko'tarishiga yo'l go'ymang.

Massaj va issiq kompresslar tavsiya etiladi. Yengil massaj
yoki issiq kompresslar bel og'rig'ini kamaytirishga yordam
beradi.

Homiladorlikning orta va songgi bosqichlarida
ayolingizning oyoglarida shishlar paydo bo'lganda

Oyoqlarning shishishi homiladorlikning o'rta va so'nggi
bosgichlarida tez-tez uchraydi. Bu holat qon aylanishining
sekinlashishi va tanada suyuqlik to'planishi bilan bog'liq bo'lishi

mumkin.

P4 Qulay poyabzal tanlang. Keng va sirpanmaydigan poyabzal
. hishishini kamaytirishga yordam beradi.

Oyoq vannalarini gabul giling. lliq suvga oyoglarni botirish

pé

il shishishni kamaytirishi mumkin.

Tuz iste’'molini kamaytiring. Tuz ortigcha suyuglikni

o~ tanada ushlab turishi mumkin.

Qabziyat bezovta gilganda

ik paytida ichaklar harakati sekinlashishi mumkin,

Homilador!
bu esa qabziyatga olib keladi.
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Meva va sabzavotlarni ko’proq iste’mol qilishga e'tibor
garating.

i

JUK

Ertalab bir stakan suv ichishni odat giling.

O’rtacha jismoniy mashglar qiling. Ovqatdan keyin sayr
qilish va oddiy cho'zilish mashglari foydali bo'lishi mumkin.

U

Tunda uyqusizlik holatlari boshlanganda

Homilaning o'sishi va gorin hajminin
onaning uyqusi buzilishi mumkin.

A
éa Yotishdan oldin og'ir taomlardan saqlaning.

g kattalashishi natijasida

Qulay uyqu mubhitini yarating. Xonadagi harorat va
= yorug'likni me'yorda saglang.

% Agar uyqusizlik davom etsa, shifokor bilan maslahat-
lashing.

Hojatga chigishga erinish holati sodir bo'lganda

Ba'zi homilador ayollar kechasi tez-
zaruratini tug'dirishi tufayli kamro
Birog, bu zararli odat bo'lishi my

tez hojatxonaga borish

q suv ichishga harakat qgilishadi.
mkin.

M Ayolingizga suv yetarlj mi

qdorda ichish muhimligini
eslatib turing.

22
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m Sayohat qilayotganda hojatxona ehtiyojini hisobga

oling.

Hurmatli bo‘lajak otalar, homiladorﬁk. d.avrida-“turhr:ruz:
o'rtog'ingizga yordam berish va gni_ng hola.tlm )-/en:qc;-rasSiZ:];ng
sizning ota sifatidagi mas'uliyatinglznmg{ muhim qlslr-nr: lm.”ador”k
g'amxo'rligingiz va e'tiboringiz uning s?g lomva baxc‘ic iho fadorl
davrini o'tkazishiga yordam beradi. Sog’lom farz.ar'nd unyog ]
uchun ota-onaning har ikkisi ham mas'ul ekanini unutmang!

TURMUSH O‘RTOG'INGIZ BILAN MULOO__?TDA
OANDAY SO‘ZLARDAN QOCHISH KERAK?

Homiladorlik davrida ayol o'zgarayotgan tanasi va kay'fiyatldagll

b likni sezgan holda, 0'ziga nisbatan sezgirroq bo'lib 9°|a_‘d"

Siqar?\; uchun ba'zi sozlar unga ayblov yoki tangid sifatida
uni

eshitilishi mumkin.

QUYIDAGI IBORALARNI ISHLATISHDAN SAQLANING:

8 Sen semiribsan, qorning kattalashibdi” — homiladorlik
i n ] . . ! ‘ _
etida ayol vaznining ortishi tabiiy jarayon bo’lsa-da,
\t;aq day gaplarunga noqulaylik tug‘diradi va o'ziga bo’lgan
un
ishonchini pasaytiradi.

"Ko'p yig'laysan, biroz injigsan” — homilador ayolning
8 hl’(o'SO)’:lari o'zgaruvchan bo’ladi va u o'zini anglashga
IS

harakat gilayotgan paytda bunday iboralar unga gattiq
ar

ta'sir qiladi.

23
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“Bolaning foydasi uchun vazningni nazorat qillsfflfi‘:

i e p i
kerak” - bunday ibora ayolga og'irlik gilishi va u 0
noqulay his gilishi mumkin.

“Bola uchun achchiq taom iste’mol gilma” - bu ga:i
tavsiya sifatida aytilgan bo'lsa ham, homilador ayol bu
cheklov yoki tagiq sifatida qgabul gilishi mumkin.
Bu kabi iboraar a
yanad
turmu

. ivatini
yolga bosim o'tkazishi va uning kayﬂyak|ar
@ tushkun holga keltirighi mumkin. Shuning uchun erkanga
sh o'rtog'ini tanqid qilish yoki tushuntirishdan ko'ra, U

. am
qo Ilab—quvvatlovchi, dalda beruychi gaplar aytishi va amaliy yord
ko'rsatishi muhimdir.

Ml{LOQOT O'RNIGA AMALIY YORDAM
KO'RSATING

dan ko'ra amali

nki u homilado
kO'Proq qo'llab-

So’ | n jud?
ol 0zlar Y yordam ko'rsatish ayol U,Ch.L-J aidan
Im. Chy rlik paytlda jismoniy va hiSSIYJIh

QuUWvatlashgg ehtiyoj sezadi.

. g
Shumng uchun i pajars
] ] 4 . l’m
samaraliroq bo'lag;: Saplardan ko ra, quyidagi harakatla

dorlik

ayyorlashda yordam bering. Homil2 bff"Zi

taomlarga ishtaha bo‘Imasligi yOklrﬂ
Shuning uChzm Qilishda qiyinchilik tug'dirishi m-|uhaz
bo'ladigan 0\;”1, “Yolingiz uchun foydali va yend'

atlar tayyoﬂang.
Q Uxlash vagti

; ila
ayollar kech ke.ganda uni tinchlantiring. Ba'z hor™
% WYausizlikgap aziyat chekishi M

Kin-

do’
kin-

24
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: T ieh
ishdan oldin qulay muhit yaratish, xonan sokinlashtiris
Yotis & ne
: yostiglarni to'g'ri joylashtirishga yordam bering
Vv

- hi i m bering.

hiroglarni o'chirish va ilig mu |tyarat|sh.da_yordal - i“Sgi

Y | g'lik yoki ortigcha shovgin uyqu sifatiga ta'sir gilish
oru

mumkin.

I i I_ l I
Se |. . . . . I“

0'ZINGIZ UCHUN HAM TANAFFUS OLING

Homiladorlik jarayoni nafagat ayol, .balki re”‘a‘f uhc:nﬂt?:sz
: issiy jihatdan sinov bo'lishi mumkl.n. Ba za|.1 siz e
runiy va hissy ) hogni his qilishingiz mumkin. Shuning uchun, gI
xavotir va charti c'qzning kayﬁyatijuda tez-tez o'zgara?yotgan bo'lsa
iy Q'EZ?h';‘S:iSh qiyin deb hisoblasangiz, o'zingizga ham dam
iz buni
\c/)TisS:::hun biroz vaqt ajrating.

LN

- —
ST EL - -
e

- V"‘C)(' r stress va xavotir kuchayib ketsa, profession
/ Agar stress Va xc

maslahatchidan yordam éﬁ’f@”l”m”?@ m'milg ?;j @ \S
330 W”‘*U’”M — ikki kishining birgalikdagiyo't 5573 /
« ’ﬁﬂ@-”-”:'.{mfzﬂ - ikki tomonning ham ruhiy sog ligi |
\ o muhim andm 99895 TR IS
'\-;‘Qr. *_.__g_;l-—;—\f — o
25
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HOMILADORLIK DAVRIDA OTA-ONANING O‘ZARO
SAMARALI MULOQOT QILISH KO'NIKMALARI

Homiladorlik davrida kutilmagan holatlar vaqgti-vaqti bilan
yuzaga kelishi mumkin. Tadgiqotlarga ko'ra, homiladorlik paytida
10-15 foiz holatlarda 0'z-o'zidan homila tushishi ehtimoli mavjud
va homilalarning yarmidan ko'pi homilaning o'zidagi nugsonlar
sababli tushishi sodir bo'ladi. Bu esa tabiatning tabiiy saralash
mexanizmi hisoblanadi.

Homila nobud bo'lishining sabablari turlj il (infeksiyalar,
gormonal yetishmovchiliklar va h.k.) va bu xavf Sizning
ovqatlanishingiz yoki turmush tarzingizga bog'liq emas. Homila
nobud bo'lishida o'zingizni ayblashingizning kerag yo'q, eng yaxshi
yo'l bu jarayonni er-xotin birgalikda boshdan kechirishlaridir.

QACHON YANGI HOMILADORLIKKA
TAYYORGARLIK KORISH KERAK?

Jismonan va ruhiy jihatdan tiklanish uchun vaqt kerak bo'ladi,

shuning uchun shifokor bilan maslahatlashib, keyingi homiladorlik

;JJ[c-TudrTJismonan va ruhan tayyor bo'lgunga qadar kutishingiz tavsiya
iladi.

{\gar Sizda takroriy homila tushishi (
3 yoki undan ortiq homila tushishi)
homila tushish; kuzatilgan bo'lsa, sh
kerakli Muolaja usylini qo’llang.

12 haftadan kam bo'lgan
yoki muayyan kasallik tufay!
ifokor bilan sababini aniglab:

OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

holatini yanada murakkablashtirishi mumbkin. Aslida, homil'aleorlik
davrida unga tasalli berish, uning his-tuygularini h'u-rmat q'|I.|sh va
sog'ligiga g'amxo'rlik gilish orqali oilaviy mu.hitni tllqla.shtmsh.va
uning o'zini yaxshi his gilishiga hissa go’shish mu.mkln. Quyida
homilador ayolingizga g'amxo'rlik gilish bo'yicha muhim maslahatlar

keltirilgan.

Bir-biringizning his-tuyg'ularingizni tog'ri
qabul giling

Homiladorlik paytida ayol kayfiyatining te.=z-tez O'Zga'jiSh_i
tabiiy holat. Ba'zida u hech ganday sababsiz.ylg'|ab yUbO”Sh'j
ba‘zan esa asabiylashishi yoki zerikishi mumkin. Bu‘ holétda uni
tushunishga harakat giling, sabrli bo'ling va unga tinchlik baxsh

etadigan munosabat bildiring.

Ba'zan ortigqcha gaplar o'rniga oddiy

' i so'zlarini
Kop tasalli soz quchoglash yoki muloyim tabassum

aytishga harakat |
gilmang ko'proq foyda beradi.

Samimiy quchoglash, qo'l ushlash Noverbal
yoki ko'z bilan mehr ko'rsatish —eng muloqotdan

yaxshi tasalli vositalaridan biri. | foydalaning

“Nega yig'layapsan?” yoki "Bu
unchalik muhim emas” kabi iboralarni

Uning kayfiyatini | | 2tmang, aksincha, "Men sening
tushunishga harakat yoningdaman” kabi so'zlar bilan

giling unga qo’llab-quwvatlovchi ruhiy kuch
bering.




Bir-biringizning qayg‘ularingizga sherik bo'ling
Hom , :
’ bOIar:;mladofrlllk'davrlda ayollar turlj tashvishga tushishi mumkin

9 sog'ligi, tug'uruq jarayoni yoki kelajakdagi o'zgarishlar

haqgida xavotir oladi. By
-Bunday holat i e g
dalda berish muhimatr. O C2reini eshitish va unga

( o Ayolning ichkj
hissiyotlariga e'tibor | 537N u shunchaki gaplashishni

bering xohlaydi, maslahat yoki tavsiya emas.

Agc?r U nimadandir xavotir olsa, bu
ekaur'ﬁg_h's'tuyg'ulari uchun muhim Ayolning
. .
igini unutmang va unga e'tiborli tashvishlarini kichik
deb hisoblamang

bo'Iing,

Birga vaqt Birgalikda film tomosha qilish, kitob
otkazing | ©qish yoki yurish uni tinchlantirish
yordam beradi. ”

Sog'lom ovqatlanishiga e'tibor bering

Sifatli ogsil
manbalari bo'lgan | TUXUm, tovug,
mahsulotlar bilan | ©rganizm ycpy,

ta'minlang ogsillarnj yetka

Palig va mol goshy;
N zarur bo'|gan
Zib beragj,

OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

Avolingizning tanasi ko'proq vitamin Meva va sabzavot-
galingningterics) KO larni iste'mol gilishni

va minerallarga muhtoj bo'ladi. unutmang

Agar u charchagan yoki ovgat
tayyorlashga holi yo'q bo’lsa, unga
yengil va foydali taom tayyorlash
orqali yordam berishingiz mumkin.

Ovqat tayyorlashda
yordam bering

Tinch muhit va ijobiy kayfiyatni ta'minlang

Homiladorlik davrida ayolga tinch va ijobiy muhit
yaratish muhim ahamiyatga ega. U haddan tashqari stress yoki

asabiylashishdan saglanishi kerak.

. Tabiatga chigish, bog'da sayr qilish
Er-xotin b|rgal.||fda yoki yangi joylarni ko'rish uning
sayohat qiling | ¢ tini ko'tarishi mumkin.

Ko'p shovgin yoki keskin muhit uning Uyda tinch muhit
asabiylashishiga olib kelishi mumkin. | yarating

Uzoq muddat ishlash yoki uy ishlarini
Dam olishva | gilish uni charchatishi mumkin.
hordiq chiqarish | gy ning uchun, unga dam olishga

imkoniyatini bering | - . yarating.

lar homilador ayolning ehtiyojlarini ganday
dam berish kerakligini bilmaydi.
g'ri munosabat ayolning ruhiy

Ko'pchilik erkak
tushunish va unga ganday yor
Ba'zan ortiqcha so'zlar yoki noto
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d I (0] I 'I nin Il rin || rm q| 1SN

vVa Sog'ligiga g'amxorrl- s
\ ik gilish orgali oilavj Lo
Va uning ozini yaxshi his gilishiga hissa Iqac\;"syh;mdl{hltm Halashtirst
i.

a " . .

a I.

nisbatan mehribonl.
ik va g'amxo'rli Ayolga
chagalognin , rlik nafagat uni baxtli qiladi, balki
9 ham sog'lom va tinch muhitda U|g'ayisﬂi;dl' ballkr
a zamin

yaratadi. O i
s zafro .tushunlsh, hurmat va mehr oilangizni
S tqlladl, sizlar esa nafaqat yaxshi 'turmushglznl
ota- . : |
a-ona bo'lish sari muhim gadam tashl 'O "
aysiz!

yanada
g, balki

Tug'uruq jarayoni har bir ayolda individual tarzda kechadi,

shu sababli, oldindan yaxshi tayyorgarlik ko'rish va shifokorlar bilan

maslahatlashish muhim ahamiyatga ega.

Tibbiyot rivojlanishi bilan farzand dunyoga keltirishning bir

nechta usullari mavjud. Eng keng targalgan usullar tabiiy tug'uruq va
kesarcha kesish operatsiyasidir. Har ikkala usulning ham o'ziga xos
foydali va ehtimoliy «avfli tomonlari bor. Tug'urug usulini tanlashda
y holati, homilaning joylashuvi, sog'lig bilan bog'lig
bbiy jihatlar hisobga olinishi kerak.
lomatligini va xavfsiz tug'urug

ayolning jismoni
omillar va boshga muhim ti
Eng muhim jihat - onava bola sa
jarayonini ta'minlashdir.

galikda eng magbul tug'uruq
a ongli garor gabul gilishi lozim. Quyida tabily
bilan tug'uruq usullarining afzalliklari va
a'lumot berilgan. Bu ma’lumotlar Sizga
yaxshiroq tushunish va turmush o'rtog’ingizga

hda yordam berishga imkon beradi.

Shuning uchun, er-xotin bir
usulini tanlash bo'yich
va kesarcha kesish yo'li
kamchiliklari hagida batafsil m
tug'urquarayonini
to'g'ri garor gabul qilis
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TUG‘URUONING TABIIY USULI

Tabiiy tug'uruq - homiladorlikning normal kechishi natijasida
bolaning onaning jinsiy yo'llari orgali dunyoga kelish jarayoni.
Shifokorlar, odatda, ayol organizmi bunga moslashganligi sababli

tabiiy tug'urugni tavsiya etadi.
FOYDALI TOMONLARI

Tiklanish tezroq kechadi. Tug'urugdan keyingi yaralar
kesarcha kesish amaliyotidan keyingi yaralarga garaganda
ancha kichik bo'ladi va ona tezroq sog'ayadi.

Ona o'zini tezroq yaxshi his giladi. Tug'urugdan keyin ona
odatda, erta harakatlana boshlaydi va o'zini yengil his giladi.

Bolaning o'pkasi yaxshiroq rivojlanadi. Tug'urug kanali
orqali bosim chagalogning o'pkasi ochilishiga va mustaqil
nafas olishga yaxshi moslashishiga yordam beradi.

KAMCHILIKLARI

tini oldindan nazorat qilish qiyin.
ligi o'zgaruvchan bo‘lgani uchun
<hini oldindan aniq aytish giyin.

Tug'uruq vaq
Homiladorlik davomiy
tug'uruq gachon boshlani

8 Tug'uruq og'ri

tibbiyotda og'rigni yeng!
kutilmagan holatlar yuzaga kelishi
gar onaning yoki bolaning hayoti xavf
ha kesish operatsiyasiga o'tishi

qgli bo'lishi mumkin. Ammo zamonaviy
llashtirish usullari taklif gilinadi.

8 Tug'uruq paytida
ehtimoli mavjud. A
ostida bo'lsa, shifokor kesarc

mumkin.
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KESARCHA KESISH USuLI
(HOMILAN/ BACHADONDAN JARROHLIK
YO'LI BILAN OLISH)

Kesarcha kesish —
chiqarishjarayoni. Shifo
sog'ligini saglab qgolish

Jarrohlik yo'li bilan homilani bachadondan

korlar by usulni, odatda, homila yoki onaning
uchun tavsiya etadi.

FOYDAL| TOMON LARI
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Ona kamigs 5-7
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Ayolingiz :
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5. ) Massaj bilan tinchlantirish
Ayolingizning bosh terisi, yelkalari va bo’ynini massaj qilib,

uning ruhiy holatini tinchlantiring.

MAXSUS IDISHDAN OVOQATLANTIRISHDA
YORDAM

n va saqlangan ona sutini otaga maxsus

Oldindan sog'ilga
a onaga boshga

idishda ovqatlantirish uchun berish mumkin, bu es
ishlarni gilish uchun ko'proq vaqt beradi.

g'ichini chaqalogning lablariga tegizing

+ Idishning so'r
Idishning so‘rg‘ichini chagalogning lablariga tegizing. Chaqaloq
o'liq 0g'ziga soling.

og'zini ochganda, so'rg'ichni t

+ Idishni giyalatib ushlang

chunda so'rg‘ich sut bilan to'ladi va

Idishni qgiyalab ushlang. 2y
chagaloq havo yutmasdan emishni davom ettiradi.

+/ Orada to'xtab-to'xtab, orda qismini silkiting
na cheklangan migdorda sut

atgi
hlamasa,

chagalog sut ichishni xo
kitib, higichoq chigarishga harakat
hlamasligini tekshirib ko'ring.
qni majburlab,

Yangi tug'ilgan chagaloa faq
icha oladi. Shuning uchun agar
yimlik bilan sil
giling va yana ichishni xohlash-xohia'

hni istamaydigan chagalo

Sut ichishni davom ettiris
shga urinmang:

uning orgasini mulo

qolgan sutni ichiri
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v 0g'iz parvarishi

Agar chaqaloq uyg'oq bo'lsa, oy

" atlanti o
llig suvga namlangan bir martalq lantirgandan keyin uning

ish igi i
q ' S(‘t)ez.hgu_ga e'tibor bering. Butilkani
Niyada bir tomchi” bo'lgan teshik

adi.

-
HAQALOQN_Iﬁ CHO‘MILTIRISH

Har 9anday faslda ha

saqlashni M vannaga ki
Ning eng qulay darajas?25 ';QSanda ona haroratin
C ~e8°C.
haqaloq Xavfsizligin;

so'ngra iss; ta'minlash
si i uchu
9 Suv qo'shish tavsiya etil d.n awval sovuq suv,
adl,

TAGLIKNI ALMASHTIRISH

Chagqaloq tanasining pastki

gismini yuving

Chagqaloq tanasining pastki gismin iliq suv
bilan yuvib oling (yoki nam salfetka bilan
arting). :

.............................................................

Oyogqlarini ushlang

yotqizing va bir go'lingiz bilan

Chagalogni .
: uning oyoglarint ko'tarib turing. 5

Taglikni joylashtiring

iz bilan tog'rt

. Toza taglikni boshqa go'ingiZ UL
: Jjoyiga qo'yib, chagalogning oyoqlarint pasiga

tushiring.

.............

.
. .
..............
-------------------------------

Tagliklarni mahkamlang

iklarning (kK . -
Tagli g1 yopishtiriladi. Keyin ularning :

* ilib, old gismiga T Al
© ustahkam joylashgantga ishonch hosil giling. :

------------------

Taglikning bel qismiga yaxs sh ‘
' 1 ailing va bola sonlarining yo
B e kalarini tekislang.

tomonidagi chekKalar = eveeaaneesd

- hi joytashganiga

[ tomonidagi tasmalari ko'ta- -
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4 1QTISODIY >

Keyingi farzand uchun homiladorlik tekshiruvlari, tug'urug
va tug'uruqdan keyingi parvarish kabi xarajatlar yana takrorlanadi.
Chagaloq tug'ilgandan so'ng yashash, tibbiy va ta'lim xarajatlari
bo'ladi, bu xarajatlar ikki baravar ko'payadi, shuning uchu~ ota-
onalar moliyaviy rejalashtirishni oldindan amalga oshirishlz ak.

{  TURMUSH TARZI >

homiladorlik tekshiruvlari, tug'uruq
n kechirish kerak bo'ladi va ijtimoiy
hagalog'ingiz oldiga gaytish
n birga chaqalog'ingizning

Er-xotin birgalikda yana
va tarbiya jarayonini boshda
faoliyatlar o'zgaradi. Uyingizga, ¢
mas'uliyati yanada ortadi va bu bila
kulgusi ham ikki baravar oshadi.

KEYINGI FARZANDGA TAYYORGARLIK
BO'YICHA ESLATMALAR

da allagachon tajriba bo'lsa-da, keyingi farzandga

turli muammolarga duch kelasiz.
q davrida ayolingizga ko'proq

Garchi siz
tayyorgarlik ko'rishda Siz yana
lltimos, homiladorlik va tug'uru
hamroh bo'lishga e'tibor garating.

Keyingi farzandni rejalashtiri.sh uchun
barcha omillarni inobatga oling
k ikkinchi farzand ko'rish masalasida turli omillarga
Ba'zi odamlar oilaning moliyaviy ahvolidan kelib
chun yana bir necha yil kutishni istashadi,
noltin davri'ni boy bermaslik uchun
‘rishni xohlashadi. Keyingi farzandni

Har bir juftli
e'tibor qaratadi.
chigib keyingi farzand U
boshqalari esa tug'urugning
imkon qgadar tezrod farzand ko
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gachon tug'ish kerakligi bo'yicha anj
xotin o'rtasidagi kelishuvga bog'lig.

Ish va dam olish vaqtini moslashtiring,
sog'lom turmush tarziga rioya qiling

tartibini to'g'ri yo'lga qo'ying,
bu tanadagi gon aylanishi va moddalar almashinyyi jarayonini
yaxshilaydi va homiladorlik uchun yaxshijismoniy holatnj yaratishga
yordam beradi.

tog'ri ovgatlanish tartibini saglang,

Agar yana farzandli bo'lishni xq

. hlasangj i
vaqt davomida Yaxshi xabar po' 91z, lekin uzoq

Imasa
Agar muntazam Jinsiy aloga
yik.jan ortiq vaqt davomida farzang) bo’lmasangiz buning sap blarni
aniglash uchyn shifokor bilan maslahatlashish tz:wsiya :;:’tislij-adil ”

Qilayotgan bo'lsangiz, lekin, bir

bilishlari keraj Miladorlik Xavfini
Ota- .
e, bc;r:alarga shuni eslatip otamizki, garchi sjy moliyaviy
. qaror va farzandga Nisbatan sabr-t '
am, ayollarda katt yoshdag; Oqatli bo'lsangiz

3 .
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gadim zamonlardan buygﬂ q i
homiladorlikdan o'zlarini himoy

topishgan.
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0
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tll'sh uchun turli usullarni o’ylab
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- ni hal gilishning yagona usu
mo

i italari
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rasepsiya ( .
. t muassasa1ar|da ulardan
vjud.

Ol
Qariyb 30 yil mu.q.addalzam
homiladorlikdan qutilish M

naviy
: sa zamo o
bo’lgan. Hozirda e tibbiyo _
9 o'lib, barcha izmatlar markazlari ma
a

keng targalgan b o
foydalanish bo'yicha masla
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Mini-pi(i '“{e'ﬁiya gilinadigan
Ont(r?(selrtivalar
ukollar)
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Keyinaiton :
tablet alari?
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1 Bachadon ichiga ornatiladigan
L o vositalar (spiral)

BIV) keng targalgan usullardan biridir.

Bachadon ichi vositasi (
ning

Mamlakatimizda istiqomat giluvchi tug'uruq yoshidagi ayollar
deyarli 60 foizi aynan shu kontrasepsiya vositasidan foydalarshni

afzal ko'radi.

Spirallar turli ashyolardan ishlab chiqariladi. Hozirgi kunda

jahon amaliyotida uning 3 xill qo'llaniladi.

TARKIBIDA GORMON (PROGESTIN)

PLASTMASSADAN A
TAYYORLANGAN SPIRALLAR BO'LGANSPIRALLAR
N
A

TARKIBIDA MIS (TILLA, KUMUSH)
0'RAMASI BO'LGAN SPIRALLAR N

Bachadon ichiga ornatiladigan vositalarning turlari

s o'ramasi bo'lgan bachad
maslahatxonalari’

on ichi

O'zbekistonda, asosan mi
vositalari go'llaniladi va ular Xusus|
shifokorlaridan maslahat olish mumkin. A)/r .
usulni o'zi tanlaganida va unda nojo’ya tasiiel
akusher-ginekologlar yoki certifikatga €ga
tomonidan o'rnatilishi mumkin.

da “ayollar
ol ixtiyoriy ravishda shu

lar aniqlanmaganda
bbiyot xodimlari

gilovchi asosiy omil = spiralni

U i radorligini bel i<hi
slubning sama ginek0|09 o'rnatishi.

O'matadigan mutaxassis akusher-
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Afzalliklari:

v 99,9% samaradorlik darajasi:
v uzoq muddatli himoya (
v emizikli ayollar foydalan
v homiladorlik darhol tikla

bir necha yilgacha)
ishi mumkin:
nadi;

v davolovchi XUsusiyatga ega bo'lip, hayz og'riglarini kamaytiradi.

I

Qo’llash mumkin bo'lgan holatlar:

> tug'urug yoshidagi ayollar;
> ko'p borg homiladorli

Oral kontrag

®ptiv tabletkalay
® (gormonal y

OSitalar)

) ANING RII‘l“jl UKTIV SALC
OTA-ONANING )

ir i go'shimcha afzalliklarga
‘llar yallig'lanishini kamaytirish kabi qo’shi
vajinsiy yo'llar

ham ega.

Afzalliklari: .
" samaradorligi yuqori (995?' 6);
+ hayz siklini tartibga solat. ;di.
ini iradl;
og'riglarini kama‘y i -
: haz; ag']zolar ya|Iig'|amsh|m kamay
jin

' tlar:
Qo'llash mumkin bo‘lgan hola

ikli ilishi;
> hayz sikli buzi L
> ayollar homiladorlikni reJaShhc
> ayollar doimiy nazorat va

tda;
lashtirishni istamagan hola.Ia -
okor tavsiyasiga amal qi

“Mini-Pili”
3 estinli tabletkalar ( Mini-Pili") §
e _pili) — tarkibida fagat prgges
M hujayraning yet|1|§h|ga
i tuxum’Iangan tuxum hujayra
i Eriiu dorilar emizikli ayollar
S

Sof progestinli tabletkalzro
gormoni bo'lgan tab1e.‘cl<ialaravat.Inin
va bachadon ichki shilliq g

inlik giladi ta'sir qiladi
lishiga to'sqinik 4 izmga kamroq
ety be Ii‘Slr]ljg'achi.mki ular organizmg
uchun tavsiya etiladl,

. Mini-Pili dorilaridan
. gilmaydi. Mini-Pi '
i ta'sir gilmay Mikrolyut
va ko'krak suti tarkibiga deyarl tSahhuﬂari Eksklyuton va
eng ma

lish davomida jinsly
bo'lib, ularni -?::;l:;lqa'rl o .yOki hsif
yo'llardan ,aJ arishi kuzatilishi mumaniq
b i?(alar kuniga bir marti,i o
Ushbu ta-b1,?da ichilishi kerak, chun L
vaqt oralkl]g lsamaradorlikni pasay
. o'zgarishl

mur‘nkiﬂ.




Mini-Pilj vositalarining afzalliklarid

an biri shundaki, ular aralash

Afzalliklari:

v?2
M 4 :c.t?at davomida Samarali:
emizikli ayollar uchun mosj

Qo’llash i
) Mumkip bo’lgan holatlap-
emizikli onalar: |

!

| ;
olish eksiya Gilinagj
in kUChun mUShak ICh
. ye sryalarLgO vor:
aglanishn; ta'm: Mida homilaq

9an kontrage

U‘tUXle hujayr .
giladj Va bac
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oladi. Bu usul uzoq muddatli kontrasepsiyaga ehtiyoj sezuvchi

ayollar uchun juda mos keladi.

Inyeksiya gilinadigan vositalar homiladorlikni oldini olish bilan
birga, hayz siklini tartibga solishga, hayzoldi og'riglarini kamaytirishga
g'lanish kasalliklarining oldini olishga

h shifokor tavsiyasi a. -sida
ildirish talab

va jinsiy yo'llarning ba'zi yall
yordam beradi. Bu usuldan foydalanis

amalga oshiriladi va ayollarga har 1-3 oyda inyeksiya q
etiladi. Ushbu vositalar uzoq muddatli himoya ta'minlasa-da, aynm
yz siklining buzilishi, tana vaznining ortishi

ayollarda vagtinchalik ha
umkin.

va hayz kelmasligi kabi holatlar kuzatilishi m

Afzalliklari:

v 99,8% samarali;

+ uzoq muddatli himoya

+ hayz og'riglarini kamaytiradi;

« ko'krak suti sifatiga ta'sir qilmaydi.

n holatlar:

Qo’llash mumkin bo’lga
ga ehtiyoj sezuvchi ayollar;

> uzo(q muddatli kontratsepsiya
» homiladorlik xavfli bo'lgan ayollar;

> emizikli onalar.

5 Ixtiyoriy jarrohlik kontrasepsiyas!

o (sterilizatsiya)
_ homiladorlikdan

chun mo'ljallangan

hiriladi. Ayollarda
ali tuxum

atsepsiyast (
|ar yoki erkaklaru

rqali amalga 05
kesish ord

Ixtiyoriy jarrohlik kontr
doimiy saqlanishniistagan ayol
Usul bo'lib, jarrohlik amaliyoti O

. i k
bu usul fallop naychalarini bog'lash YO |
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linvaziy 4'Sqa vaqt ichida bajariladi va

usuli qo‘”anad. (kam 0g'riqj
_ Ao qli) bo'| o ;
hiqarishiga ta'sireqr;lllzatsly a ayol yoki eizr; 'aparoskopik jarrohlik
Maydi va JInsiy gormoni ishlab

2arar yetkazmayq; organ;
aydi, Bj rganizmn;j :
sabablj, fagat to " Birog, ushb NiNg umumiy sog'ligiga

U usul 0
Ba'zi hOlat] i I“[ga qaﬁarib bo i ot
ard o'Imaslig!
ko'rishn; i % ayol yoki erk q”'gan holda gabul gilinich
_ Niistab qolisp akSteruiZatsi qabul gilinishi kerak-
4 Murakkab yog; imkons; ”:3' ekin o
iz

Afzallikiay;.

lig ishonch hosil

yadan keyin yana farzand
DEFatSj

O'lishj mumkinya ortga qaytarjlishi

OMiladorfjk Zand kg,
‘ M £
doimiy y S0g'lik uchyy, shni rejalashti
3 Ishonchy; him xavili O'lga fMagan ayollar;
3 N ayollar,

NtivA:
|
Yo sezuvchilar,
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_ Tezkor kontrasepsiya
‘o (“Keyingi tong” tabletkalari)

Y @

Tezkor kontrasepsiya yoki sshoshilinch kontrasepsiya” — jinsiy

aloga paytida himoyalanish vo
noto'g'ri ishlatilgan holatlarda
Bunday dorilar homiladorlik ehtimolini keski
jinsiy alogadan keyin 72 soat ichida gabul
mashhur dorilar — Eskapel va Postinor
bo'lib, ularning samaradorligi vaqt o'tishi
bilan pasayib boradi. Agar tabletkalar
Jinsiy alogadan keyin 24 soat ichida gabul
qilinsa, samaradorligi 99.8 foizni tashkil
qiladi. Agar 72 soatdan keyin qabul gilinsa,
samaradorligi sezilarli darajada kamayadi.

sitasidan foydalanilmagan yoki u
qo'llaniladigan favqulodda vosita.
n kamaytirish ~ hun
gilinishi kerak. Eng

Afzalliklari:

 samaradorligi yugori (99:8%
' 72 soatgacha gabul qilinsa,
+ oson gabul gilinadi

)

homiladorlik oldini oladi;

Qo’llash mumkin bo’lgan holatlar:

> jinsiy zo'rlash;
» himoyalanmaganjms'y aloqa ‘g ishlatilganda.

> prezervativ yoki bo

shqa vositalar noto




U'I‘:\-l)‘\‘:\.\'l.\(- REPRO

7 To'sigli himoya vositalari
® (prezervativlar va Spermitsidlar)

v yuqumji kasalliklardan himoya qiladi;
v retseptsi, Sotiladi; |

v doimiy foydalanish Mumkin

Emizj idn
8 ° (La:(ztlsh d Vridagj tabijy "bepushtlik“ holati
atsion ame Oreya ygyy; - LAU)
Laktatsic)n a

i €nore .
bilan bogish or Y8 usuli (LAU)

T ~ Chaqalogni fagat ona
ali homlladorlikdan t i

fayonidsa , | ‘ abiiy yo'l bilan saq!anish

Migdor; Yuqori by, 0 Organizmiq, Prolaktin gormon!

Jarayoninj Seki”'ashtiradi;’ U esa tuxum hUjayralarning yetilish

_9enizmida oy gy "2 Kelishipy kechiktiradi. Natjadla, ayol

*1l darajagy pags O bOmay i homiladoriik ehtimol
a Dasayadi, LAY adorlik e

Y0 bo'ylab homiladorlikdan

DUKTIV SALOMATLIGI

EPRODUKTIV S \]U_\l,\i‘l]k;I
OTA-ONANING REPRODL

aridan biri sifatida tavsiya

i usull .
tabiiy saqlanishning eng samarali b-qoidalar asosida

' iq tarti
etiladi. Biroqg, bu usul fagatgina gattiq
ishlatilganda samarali bo'ladi.

| |6 oygacha fagat ona st
LAUning samaradorligi Chagakﬁ:di. Agar ona chaqZaa%
qo’sh|‘mcha ozuqa. ¥ jarayoni tiklana boshlaydi. ko'krak suti bilan
e aulyatelye Jt an ayollar bolani fagat rqanizmga tabily
sulidan fquala.nayo ignshlari kerak. Ushbu usul Ooii dori vositalari
foqis:ga qat'iy TISZE an ech qanday gormonal ¥
a'sir ko'rsatgani

i Biroq, 6
di. Biroq;
. r yetkazmay
talab gl di va ayol organizmiga Fare -yh tartibi o'zgarganda
ab qilmay

°vdan so'ng yoki Chaqa||(.)q.n;1€?S:yVaqda:IaSr1]‘:zning uchun, boshqga
b i -adorligl "
k;Jn:rzl;Lr;;zisasjslzﬁ;ri hagida o'ylash kera

Afzalliklari:

i biiy; . |

e

v hech ganday dori

Qo'llash mumkin bolgan hOIatrlq:;qat vo'krak suti bilan

> ayollar yangi tug'ilgan chagalog ot

bogayotganda; .
> ayollar 6 oylik chagalodd

o'shim




Farzandl i
tug'ilich: amning jismonj
g'ilishi va O'sishi ko O_‘nry vVa ruhiy jihatd
o'p jih an sog’lom bo'lib

g'liq.

t
UrmUSh tarziga bo atdan ota- :
i Onaning salomatligi v@

HOMILADORLIKKA
TAYYORGARLIK

OTA-ONAN -
ANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

|  Togti ovgatlanish va ozig-ovqat tarkibini
== ® Nazorat qilish

mUhi:: i;:ia r_ne'yord-a- o.vqatlanish reproduktiv salomatlikning
mOddalarinma”dan- biridir. Ovgat tarkibidagi muhim ozuga
Mvozangt g yeflshmovchiligi yoki ortiqchaligi gorr onal

ni buzadi, erkak va ayolning bepushtlik xavfini o: radi.

Foliy kislotasi
v t;hy kislotasi ayollarda homiladorlikning normal kechishini
r!;mlaydl, chagaloq asab tizimining to'q'ri shakllanishiga
0 . .
yordam beradi, Manbalari: sabzi, karam, shpinat avokado,

Sitr, -
us mevalari, don mahsulotlart.

va sperma sifatini

0O
mega-3 yog‘lari tuxum hujayra
n foydali. Manbalart:

oshiradi
be;.!radL yurak-gon tomir tizimi uchu
a :
iq, zaytun yog'i, yongoq, chia urug'lari.
i va tuxum hujayraning

T .
emir qon aylanishini yaxshilayd
Manbalari: go'sht, yashil

S' . €
bifatm-l oshirishga yordam beradi.
argli sabzavotlar, no’xat, tuxum.

Ru
X va selen erkaklarda sperma sifatini oshiradi. Manbalart:

0 s

qovoq urug'i, mol go'shti, krab, yongog.

rilishini qo'llab-
ut mahsulotlari

8 8 O

Pr .

qUOtEInIar gormonlar ishlab chiga

) watlaydi. Manbalari: tovuq go'shti, uxurm: s
ukkakli o'simliklar.

NlMA
LARDAN VOz KECHISH KERAK?

mahsulotlar (fast-fud, kol
al muvozanatni

Qayta ishlangan basa,

chipslar) zararli yog'lar gormon

buzishi mumkin.

N




OTA-ONANIN
NANING REPRODUKTIV SALOMATLIG

Sh i
akarning ortiqcha iste'mol

ichimliklar, gandol i (gazlangan ~ q== <=«

darajasining ortishi tuaxt mahsulotlari) insulin
o'lishiga sabab boJish mumjkéyralammg sifatsiz
in,

testosteron va estr
0

hujayra|a . 9en migdori
ming yetilish; gdori muvoza .
Ishiga va sifatining ya:;:?a keladi, bu esa tuxum
ilanishiga xizmat gilad!-

TRVSIYA
QILINADIGAN JISMONIY FagLLIK

YOGA VA
MEDITATSIYA

Aer
(yu °b mashg]ay
gUI‘ISh, Velosiped Kllch ma

haydash sh
. SUzZj (fit ashqlari
Yurak va qOISh) maShnFS'J'Smom Yoga va meditatsiy?@
aylanish tiz;mr-] _ tq an) erkaklarg stress darajasini
MUstahkamiayeg shiat TN a pasaytiradi
Organizmni 1; L , chigari . va
bilan ¢ JnliklslorOd rag baﬂantc? rls-hm gormona[
a'minlayd; €sa sparm radi, muvozanatni
' i a sifati saglashga yordam

] beradi.

OTA-ONANING RE
A-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

NIMALARDAN SAQLANISH KERAK?

Harakatsizlik. Uzog vaqt
jismonan passiv hayot
kechirish reproduktiv tizimga
zarar yetkazishi mumkin.

Haddan tashqari jismoniy
yuklama. Og'ir mashqlar
ayollarda tuxum hujayralarning
yetilish jarayonini
sekinlashtirishi mumkin.

3 Stressni kamaytirish va psixologik
e bargarorlikni saglash

Stress — zamonaviy jamiyatdagi eng jiddiy muammolardan
roduktiv tizimga

Eg\lloggr“br U.inson salomatligiga, xususan rep
a ta'sir ko'rsatadi. Haddan tashqari stréess erkaklarda

ishiga, sperma migdorining
ining yomonlashishiga olib
hayz siklining buzilishiga,
avfining ortishiga

E:S;C;St.e:?_n gormoni darajasining pasay

|<€eliSh)i/IS d .Va sperma harakatchanlig

tuxum f:u.mkm_ _Ayollarda esa kuchli stress Nayz

Sabah bU{ayr.an.ng yorilmasligiga va bepushthk X
o'ladi.

Stressdan kelib chiqadigan gormonat
muvozanatsizlik homiladorlikning tablly @@
ta'sir ko'rsatadi Va homila

jarayoniga salbiy
timolint oshiradt.

tushish eh




Reproduktiy

tekshiruvlardan o't

bilan bog‘liq -

tavsiyalariga amg|

OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

e —

A, ?@i:x‘ﬂii@@i tomonidan tavsiya
uﬁ{F/T!"“ Efﬂll alef:

yoga mashqlari

Tog'ri : '
0giri nafas olish mashgqlari. Chuqur nafas olish

va ma g
*SUs texnikalar (masalan, diafragmatik nafas

olish) asab tizimini ti
: nitinchlantiri i ki
almashinyyin; yaxshilaydfntmb’ e

Tashvishlivaz
hayotdagj oy
Professiona| p

iyatlardan
qcha b
sixolo

N qochish. Ish va shaxs|
osimnilkamaytirish, zaru
dlyordaminilolish tavsiya

salomatlikni t

a‘
sh kerak_ Erka

Minlash uchun muntazam tibbiy

k|arv H
Yammolarp; aayollar reproduktiv salomatlik

Qilishlari kerakmdran _aniqlaSh uchun shifokorlar

OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

Ginekolog ko'rigi — har yili kamida
bir marta ginekologga bo "~ va
bachadon bo'yni saratonining uidini
olish uchun PAP-test topshirish.

{".'z} Gormonal tekshiruvlar - hayz
siklini tartibga solish va ovulyatsiya
jarayonini nazorat qilish.

O Tuxum hujayra rezervi (zahirasi)ni baholash — ayol-

ning farzand ko'rish imkoniyatini aniglash uchun muhim
ko'rsatkich.

Q Jinsiy yo'l bilan yuqadigan infeksiyalarni tekshirish
= bakterial va virusli infeksiyalar bepushtlikka sabab
bo lishining oldini olish.

2

lblltratovush tekshiruvi (UZI) - tuxumdonlar, bachadon va
Oshqa reproduktiv a'zolarning holatini baholash.

GENETIK TEKSHIRUVLAR:

Nasld

ann _—

asafliiT;ga ©'tadigan Tug'ma nugsonlarning

b?h("aSh UC;uX{?Vf'n' . mmm oldini olish uchun.
ekshiruvlar o’tl?aezni;a;lk homiladorlikdan oldin

genetik-shifokordan
maslahat olish.

Il
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Sl

ERKAKLAR UCHUN MUHIM TIBBIY TEKSHIRUVLAR:

1 2 Sperma
Urologik

@I sifati testi
tekshiruv

\ (spermogramma)

Har yili kamida bir marta urg
murojaat qilish va prostata
bezining holatin; baholash,

3 Jinsiy yo'| bilan

N

<@
o :?‘;l:lall

logga Erkakning urug’ qob.iliyaﬂ‘r?:
aniglash uchun asosiy tahlil

44—

Teste—"ter?r!
o= Yugadigan darajasin!
= infeksiyalarn; tekshirish
“Fa tekshirish
K'o'plab infeksiyalar erkakning Sperma
sifatiga va homiladorli ehtimoliga
salbiy ta'si qilishining oldini olish,
:‘(EKSHIRUV RDAN O'TMASLIK QANDAY
AVFLARGA OLIB KELISH MUMKIN?
. da
Bepusht.llk Sabablarj ke, aniglanishi. Ko'p hO“arch
e!DL:Shthk”i”g oldini oljgh; Mumkin, ammo muammo K¢
aniq

anganda davolash Mura

Yinsly yo'l bilan
danday belg;
shaxslarda |

kkab kechadi.
YU9adigan ing

; hech
eksiyalar, Ko'pinch?
bETmasH

; an
9i sabapy; tekshiruvdan o tmad

: ab
K 209 dayom ey bepushtlikka 52

bo'lishj Mumkin

Q hi. i sard
erkaklarda Prostat Ayollarda bachadon bo'yni s

a
. ) . anS
Oni kab; kasalliklar erta anid!

in bo'lad.

Sarat

ularning oldinj olish Mum

OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

=
Y

=¥ o Homiladorlikka tayyorgarlik

Farzand ko'rishga qaror qilgan juftliklar homiladorlikkajiddiy

tayyorgarli

Oy oldin boshlanishi kerak.

— Ginekolog va urolog maslahatiga
Homiladorlikdan oldin tibbiy ko'rikdan
sog'liq bilan bog'lig muammolarini old
ularning oldini olishga yordam beradi.

—> Foliy kislotasi va vitaminl|

foliy kislotasi

bolaning as
rol o'ynaydi.

ILADORLIKKA TAYYORGARLIK BOSQICHL,

k ko'rishlari lozim. Bu jarayonga beparvolik bilan qarash
homila rivojlanishiga va ayol salomatligiga salbiy ta’sir ko're

mumkin. Shuning uchun, tayyorgarlik homiladorlikdan kan..

tishi
3-6

LC AR h
ARI l
L 31 e o

Murojaat qilish.
o'tish har Qanday
indan aniglash va

ar qabul qilish. Ayollar uchyn
ab tizim; rivojlanishida Muhim
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HOMILADORLIKKA TAYYORGARLIKAY
KO'RMAGAN JUFTLIKLARDA OAND
XAVFLAR BO'LISHI MUMKIN?

: tarli
Homiladorlik asoratlari. Tibbiy tayyorgarlik ye
8 bo'masa, homila tushishi

vfi
yoki tug’ma nugsonlar xa
ortadi.

spe __® 1 i tasia
Q Vitamin va Minerallar Yetishmovchiligi. Foliy k'!stl)i
temir va D vitamin; tanqisligi bolaga salbiy ta'sir gilad!.

[ an
Gormong| Muammeolay, Organizm tayyor bo |r1-1ag(3ki
) taqdiras ayollarda homiladorlikning kechikishi y
Murakkah kechish; m

umkin,
6

Zararlj odat|
saglashda myhip,

o Zararlj odatlardan Voz kechish

ardan Voz kec

kn'
hish reproduktiv salomatli
ol o'ynay.

Tamakj mahsulotlari.

Va tuxym hujayralarini
bu horniladorlik bo'lis
bepushtlik Xavfini oshir

Tamaki chekish sperme
ng sifatini pasaytir_ad;
hini  giyinlashtiradi v
adi.

I
OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIG

Alkogol. Alkogol mahsulotlarini homi-lfcjjorrl::(k;
salbiy ta'sir ko'rsatadi. Ayollarda h?ml a- 0 o
kechiktirishi yoki asoratlar keltirib chqu';:crt'ni
mumkin. Erkaklarda esa alkogol sperma sifati

i i i va
kamaytiradi, spermatozoidlarning soni
harakatchanligini yomonlashtiradi.

Ko'p miqdorda kofein iste"moli.'ru:l?jxi—‘r:
finjondan ko'p kofein iste‘ rT10I q,l ;satadi "
hujayra sifatiga salbiy ta 5|r.kc;lr y
homiladorlik ehtimolini kamaytiradi.

Zararli odatlardan voz kechish reprod:fa::
ili L
é tizimni himoya qilishga yordam bera 99

kelajakda sog'lom farzand.tug lilisht
' ehtimolini oshiradi!

63
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XULOSA

Ota-onaning reproduktiv salomatligini saglash Va_
mustahkamlashda to'g'ri ovqatlanish, Jismoniy faollik, stressni
kamaytirish va muntazam tibbiy tekshiruvlardan o'tish kabi chor-a'.
tadbirlarni go'llash muhimdir. Ayollarning reproduktiv salomathgl
homiladorlikni rejalashtirish, xavfsiy tug'uruq va homilado.rll|<
asoratlarining oldini olish bilan bog’liq bo'lsa, erkaklarning

reproduktiv salomatligi sperma sifati, gormonal muvozanat va
umumiy turmush tarziga bog'lig.

Ekologik va kasbiy omillar
sezilarli ta'sir ko'rsatadi. Havo
stressli mehnat sharoitlari,

ham reproduktiv salomatlikké
ifloslanishi, kimyoviy moddalar ta'sir,
texnologik vositalardan uzoq muddat

OTA-ONANING REPRODUKTIV SALOMATLIGI

0'zining ehtiyojiga mos keladigan kontrasepsiya usulini
bu borada shifokor maslahatiga rioya qilishi lozim.

tanlashi va

Ota-onaning reproduktiv salomatligini yaxshilash uchun
Mmuntazam tibbiy tekshiruvlar muhim ahamiyatga ega. Ayollar uchun
ginekologik ko'rik, jinsiy yo'l bilan yu

qadigan infeksiyalarnj ani lash,
gormonal tekshiruvlar va ultratovus

h diagnostikasi kab; M.

lar
tavsiya etiladi. Erkaklar esa urologik tekshiruvlar, sperma sifati {esti va
Jinsiy yo'l bilan yuqadigan infeksiyalarga qarshi tekshirilish orqali
reproduktiy salomatligini nazor

genetik tekshiruvlar orqali nasld

9a o'tuvchi kasalliklar xavfini
baholash va profi

laktik choralar ko'rish lozim.
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Ushbu go'llanma ota-onaning reproduktiv salomatligi bilan bqg'liq
muhim jihatlarni qamrab olgan bo'lib, sog'lom farzand dunyoga keltirish,
bepushtlikning oldini olish, jinsiy va reproduktiv salomatlikni saqlagh
ba'yicha zarur bilimlarni tagdim etadi. Qo'llanma ota-onaning reproduktn{
salomatligiga ta'sir etuvchi omillar, zamonaviy kontratseptsiya vusitala‘rl
hamda sog'lom turmush tarzini shakllantirish bo'yicha tavsiyalarni 0z
ichiga oladi. Shuningdek, unda ota-onalar uchun muntazam tibbiy
tekshiruvlar, psixologik barqarorlik, genetik xavflarni kamaytirish va
ekologik omillar bilan bog'liq ma'lumotlar ham yaritilgan. Qo‘llanma,
asosan, farzand rejalashtirish, homiladorlik jarayonini sog'lom o'tkazish va

oilaviy farovonlikni taminlashga qaratilgan bo'lib, ilmiy yondashuvga
asoslangan tavsiyalarni taqdim etadi,
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