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Annotation: Physical culture is an important component in human life. U
nafagat jismoniy, balki ruhiy holatni ham yaxshilashga yordam beradi. Ko‘pgina
odamlar jismoniy mashqglar paytida gattiq charchoq va bosh aylanishini boshdan
kechiradilar. Bunday alomatlar anemiyani - odam organizmida Kkislorod
yetishmasligini ko‘rsatishi mumkin. Anemiyani gqanday aniqlash mumkin? Sport
bilan organizmdagi temir tanqisligini birga olib borish mumkinmi?

AHHOTauMsa: Dusnueckas KyJapTypa SBISETCI  HUMIIOPTUPYIOLIUM

KOMIIOHEHTOM B YEJIOBEYECKOHW >KU3HU. OJTO IIOMOraeT YIy4qliuTb HC TOJIBKO
(l)I/IBI/I‘-IeCKOG, HO U IICUXHYECKOE COCTOsIHUE. MHOoTrune JIFOJIU UCIIBITBIBAIOT CUJIBHYIO
YCTaJIOCTh U T'OJIOBOKPYKEHUE BO BpeMsl YIPaXHEHHU. Takue CUMMITOMBI MOTYT
YKa3blBaTb Ha aHCMHIO - HCAOCTATOK KHCJIOPOJa B OpPraHM3MC UYCIOBCKA. Kak
onpenenuTh aHeMuto? MOXKHO JIM COBMENIaTh 3aHATHS CIIOPTOM C JedHIuTOM
JKeJie3a B OpraHnu3me?
Annotatsiya: jismoniy madaniyat inson hayotining muhim tarkibiy gismidir. Bu
nafagat jismoniy, balki ruhiy holatni ham yaxshilashga yordam beradi. Ko'p
odamlar jismoniy mashqglar paytida qattiq charchoq va bosh aylanishini boshdan
kechirishadi. Bunday alomatlar anemiyani ko'rsatishi mumkin - inson tanasida
kislorod etishmasligi. Anemiyani ganday aniglash mumkin? Tanadagi temir
tanqisligini sport bilan birga olib borish mumkinmi?

Tayanch iboralar: jismoniy zo‘riqish; kamqonlik; past gemoglobin

Bba3oBble ¢pa3bl: Ppusnueckre Harpy3KH; aHEMHUS; HU3KUN reMOTJI00nH
Har bir inson sport bilan shug‘ullanadi: maktabda, oliy o‘quv yurtida, bo‘sh
vaqtida. Ammo kamgqonlikda jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanish mumkinmi?
Ushbu masalani batafsil ko‘rib chigamiz.

Tabiiyki, kuchli yuklamalar gemoglobini past bo‘lgan inson salomatligining
yomonlashishiga olib keladi. Buning uchun turli xil sport turlari mavjud, masalan,
yoga. Temir tanqisligi bo‘lgan odam unchalik chidamlilikni talab qilmaydigan
yengil yuklamalar bilan shug‘ullanishi mumkin. Kichik mashqlar paytida tanaffus
qilish, o‘zingizga dam berish kerak.

Shiddatli sport bilan shug‘ullanish esa inson tanasida kislorodning ko‘proq
sarflanishi tufayli kamqonlikni tezroq keltirib chigarishi mumkin.

Jismoniy yuklamalar paytida doimo tanangizni tinglash, sog‘liqqa zarar
yetkazmaydigan individual sport mashg‘ulotlarini tuzish kerak.

Shifokorlar temir tanqisligi anemiyasida sport bilan shug‘ullanishni maslahat
bermaydilar, chunki yurakka kuchli bosim va gipoksiya tushadi, bu esa
gipertoniyaga va kelajakda yurak xurujlariga olib keladi.
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Mening tadgigotlarim natijasi shundan iboratki, kamqonlik kabi kasallikka
chalingan odamlar sport bilan shug‘ullanish huquqiga ega, ammo oqilona doirada.
Jismoniy mashglar paytida o‘z holatini kuzatib borish kerakligi nazarda tutiladi.
Agar odam professional sportchi bo‘lsa, gemoglobinni kuzatish uchun oyiga bir
marta qon topshirish shart.

Shunday qilib, xulosa qilish mumkinki, inson bunday kasallikda sport bilan
shug‘ullanish huquqiga ega, ammo cheklangan shaklda, kardio-mashg‘ulotlar va
yugurish kabi kuchaytirilgan yuklamalarsiz. Tabiiyki, har kim uch oyda bir marta
qon topshirish, gematolog shifokor buyurgan ba’zi tabletkalarni qabul qilish va 4-
stolga mos keladigan to‘g‘ri ovqatlanish orgali ushbu kasallikdan anemiya sifatida
xalos bo‘lishi mumkin.
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