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Ш акаракта кызларды турмыска таярлау, бай миллий кэдириятлар 
тийкарында тэрбиялау, хэр тэреплеме жетик, саламат хэм бэркамал ети; 
тэрбиялау бэркулла жэмийет итибарындагы мэселелердин бири б о л ш  
табылады. Ш ацаракта кыз-баланын тэрбиясы ата-анага эсиресе ананыи 
тэрбиясына жуклетилген жууаикершиликли уазыйпа болып есапланады.

Гейде кыз балларымыздыц кемшиликлери ата-анага билинбейди, олар тс 
жаксы тэреплерин кориуге хэрекет кылады.

Кыз бала тэрбиясы сеншели дэрежеде жууаикершиликли, бул ис 
Кэтеликке жол к,ойыу ансат, бирак бул кэтени дузетиу кыйын. Айрым ата 
акалар кыз балалардьтн тэрбиясына парксыз карайды. Кыз бала барлы 
уакытта кдндай да бир ис пенен бэнд болыуы, ата-ана, агайын тууыскан, 
коксы кобаныц кадагалауында болыуы керек.

Эдеп икрамлылык гэрбиясынын турлери хэр кыйлы болыуы мумкип 
Кыз балага керек болса мехрибанлык, кылыу, айрым уакытларда катыкол да 
болып турыу керек. Айрым ата-аналарымыз кызларыньщ ишки pyyxuli 
сезимлерин, кызыгыушылыгын есатткд алмай, бизлердин айтканызды кыласап, 
бизлер керсеткен жолдан журесен деп мэжбурлейди. Кыз балага бунда)! 
талапларды койыу еншели дурыс емес, элбетте кыз бала ага-ананыц сезине 
кулак салыуы керек. Себеби кызларды шанарак турмысына таярлау бул хэр 
бир ата-ананын эдиули хэм миннетли уазыйпасы болып есапланады.

Жуумакластырып айтканда, кэмил инсанды ец дэслеп шацарак ушын хэм 
де взи жасап турган жэмийет ушын пидайы етип тэрбиялау шанарактал 
басланады. Х,эр бир шанарак вз перзентин дурыс тэрбиялап, жэмийеткс 
жетик инсан кылып таярласа, шанарак беккем болады хэм м эм лекетим и 
рауажланады.

Пайдаланган эдебиятлар:
1. И.А.Каримов «Она юртимиз бахту икболи ва бугок келажаги йулида, 

хизмат кияиш-энг олий соадатдир», -Т; «Узбекистан» 2015Й
2.И.А.Каримов «Ю ксак маънавият -  енгилмас куч», -Т; «Маънавияг» 

2008Й

ЖАС ЭУЛАДЫ М Ы ЗДЫ Ц САЛАМАТЛЫ ГЫ И КОМПЬЮ ТЕР  
ТЕХНОЛОГИЯЛАРЫ  ЗЫЯНЛАНЫУЛАРЫ11АН САКЛАУ

Таш МАУ Некие филиалы ассистент Пахратдинова Т.

Мийнетти автоматластырыу хэм механизацияластырыу, коммуникация 
кура л л ары ролинин. рауажланыуы нэтийжесинде гиподинамия куннен-кунга 
галабалык туе алмакта. Бул машкала туурыдан-тууры компьютер мене! 
байланыелы емес. Отырып мийнет ислеуши адамлардьщ бэршеси ушьп 
гиподинамияга жолыгьгу кэуипи бар. Узак уакыт отырганда адам геудесинии 
хэр кандай а);халы таяныш-хэрекет аппараты ушын зыянлы болып, бунна: 
тыскары ишки агзаларда хэм капиллярларда каннын токтап калыуына алы) 
келеди.
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Ьундай жагдайлардыц алдын алыу ушын
компьютерде ислеу уактында тез-тез геуденин жайласыуын езгертип

11 |п,щ;
корилин, аяклардын жайласыуын езгертип турын;
I глсфоньщызды езицизден узагырак койьщ;

•...сгерде кофе, чай яки баска ишимлик ишпекши болсаныз, х,асла 
*....... . алдында ишпен, бунын ушын колай болган баска орынга етид;

• у«кты - уакты менен турып, аякдарынызды жазыц, сейил кылыуга 
|иж(>сц;

Жумыс уактында айна алдына келип таза хауадан дем алыуга эдетлениц 
It II ч'иресе жас аналар ушын жудэ улкен эхмийетке ийе, себеби жумыстан 
!•! ii.ii мм кайткан аналар бала тэрбиясына жетерли дзрежеде кеуил аудара 
» |»тУы мумкиы. Компьютерден пайдаланыу ханаларында (жумыс 
н|м,|||ипрында) тубеклердеги уй гуллеринен кебрек пайдаланыуды усыныс
I М‘МН'1.

Мэслэх;этлер:
клавиатура элбетте шыганакларыцыздан твменде болыуы тийис;
ж ел к е  х,ом б и л е к л е р  ар асы д агы  м у й еш  121° т а н  кем  б о л м ау ы  к ерек ;
учак уакыт дауамында жумыс ислегенинизде кол бармакларынызды 

| ш|н икриигизыинг ички томонлари таянчга эга булиши керак;
■ басынызды ийип отырыц, дисплей экранын сондай етип жайластырын 

м нщ. ипзеридиз аз гана томенирек багытданган болсын;
() гыршьщызда геуденизди бираз артка таслац. Бундай халат омыртка 

I \ ноклерине ауырльщ туспеуине, дене бойлап кап айланысыныц 
< in  мланыуына алып келеди, бул эсиресе балалардын саламатлыгы ушьш 
!■ ( м  охмийетли орын тутады. Ш ыганак хэм билеклеринизди еркин 
| иш.щ.Ллаканьщыз билеклерициз бенен бир тегисликте болсын, ягный
| ....к ген томен яки жокары болмасын, тек гана бармакдарыцыз ислесин.
\ик(шрьщыз полда яки арнаулы аяк койгышларда жайлассын.

Компьютер техникасын пайдаланганда адам саламатлыгы ушын зыян лы  
иитаргы  факторларъгаын бири бул нур таркатыу болып есапланады. Нур 
пчи'итыушыныц улкен болеги мониторга тууры келеди, себеби монитор кар 
■ Ч|**нке электромагнит х.эм электростатик майдан, экраннап болса радиация 

■м ултрафиолет нурларын таркатады. Компьютерден тыскары, лазерли 
принтер, нусха квшириу аппаратлары, ягний ишки белеклери жокары 
I уишсниуге ийе болган техникалардан хам нур таркалады.

Лсйкин темендеги мэслэхэтлерге эмел кылсаныз, бул 
и.|||||ланланьгуларды шетлеп етиуиниз мумкин:

Монитордан 40-50 см кашыкдык,та отырын;
Сыпатлы корганыуга ийе болган мониторлардан пайдаланын;
Мониторыныздагы керинис жетерли дэрежеде анык болсын;
Тез-тезден ыгал лэтте менен компьютерди тазалап турын, себеби шан, 

'| ирссе монитордагы шан нурды езинде топлау кэбилетине ийе;
Х,ауа ионизаторларынан пайдаланын.



1\л;ч \\::\Ы I д ау и м ы н д и  Kuivuibwjicp МСНСН ПСЛС1СПДС киллер не у
ауырады? Себеби,

- Адам кезлери жарыхлъщ нурларынын тынымсыз хэрекетлср 
гузетиуден талыгады;

- биз эдетте бир минутга 20 мэрте кирпик кагамыз. Бунда кез жаслар 
ислеп шыгарыушы безлер кездиц корганыу пердесин ыгаллайды. Экра! 
тигилгат отырганымьпда болса 3 мэртеден кемирек кирпик кагамыз. I 
пердеси “ыгалсызланып калыу нэтийжесинде кезде еткир ауырыу пай 
болады. Крнигедер кез пердесинк жасалма рэуиште ыгаллап турыу 
мэслэхэт береди;

Компьютер экрани одатда 50 сантиметрдан ортик; масофада булади, 
эса кушимча зурикишга олиб келади, натижада кузлар узокни яxi 
куролмайднган булиб колади;

Усы жокарыда келтирилген катар кагыйдаларга эмел кыльшса, демек t

M ILLET KELESHECI USHIN JUWAPKER-IIAYAL!

R.Paxratdinova. .MNawrizhaeva 
Berdaq atindag ’i Qaraqalpaq та ’mlekellik universitcti

“Salamat awladti tarbiyalavv — ulli mamlekettin’ timag’in, abadan turmisii 
tiykarin quriw degeni”.

Millettin’ salamat boliwi tiykarinan hayal-qizlarimizdin’ h’ar ta’replc 
salamat boliwina baylanisli. O’ytkeni qiz bala tek g’ana keleshekte shan’araq bik 
emes, ol bolajaq am , keleshek a’wlad tarbiyashisi.

Hayal-qizlarimiz salamat-hayal, salamat-perzent, salamat-ja’mi; 
sistemasinda o’zleri tutaiug’in ornin tuwri tu’sinip jetiwi, millet salamatlig’i u‘ih 
o 'z  jelkesindegi, ta’biyat ha’m ja ’miyet ta’repinen ju'kletilgen jo


