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IBN SINO TA'LIMOTIDA SOG‘LIQNI SAQLASHNING 5 FORMULASI

Radjabova Azima Temurovna,

Buxoro davlat tibbiyot instituti.

ü Rezyume
Ushbu maqolada sog‘lom bo‘lishning asosiy bosqichlari inson salomatligi formulasining kafolati sifatida tasvirlangan.

Afsuski zamonaviy tibbiyot kamchiliklardan xoli emas. Har doim ham qimmat davolanish yaxshi natijalarga olib
kelmaydi. Bunday holda an'anaviy tibbiyotda mavjud usullar va mahsulotlar yordamga kelishi mumkin.

Kalit so‘zlar: sog‘liq, ratsional ovqatlanish, dorivor o‘simliklar, immunitet, an'anaviy tibbiyot, davolash jarayoni.

5 ÔÎÐÌÓË ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ ÎÁÐÀÇÀ ÆÈÇÍÈ, ÎÑÍÎÂÀÍÍÛÕ ÍÀ Ó×ÅÍÈÈ ÈÁÍ ÑÈÍÛ

Ðàäæàáîâà À.Ò.,

Áóõàðcêèé ãîñóäàðñòâåííûé ìåäèöèíñêèé èíñòèòóò.

ü Ðåçþìå
Â äàííîé ñòàòüå ïðèâåäåíû îñíîâíûå ýòàïû ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ, êàê ôîðìóëà ãàðàíòà çäîðîâüÿ

÷åëîâåêà, òàê êàê ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà èìååò ñâîè íåäîñòàòêè. Íå âñåãäà äîðîãîå ëå÷åíèå îçíà÷àåò
õîðîøåå. Çäåñü íà ïîìîùü ìîæåò ïðèäòè íàðîäíàÿ ìåäèöèíà ñ åå äîñòóïíûìè ìåòîäàìè è ïðåïàðàòàìè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: çäîðîâüå, ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, ëåêàðñòâåííûå ðàñòåíèÿ, èììóíèòåò, íàðîäíàÿ
ìåäèöèíà, ëå÷åáíûé ïðîöåññ.

5 HEALTHY LIFESTYLE FORMULAS BASED ON THE TEACHING OF IBN SINA

Radjabova A.T.,

Bukhara State Medical Institute.

ü Resume
This article presents the main stages of proper nutrition, as a formula for the guarantor of human health, since

modern medicine has its drawbacks. Not always expensive treatment means good. Here traditional medicine can come
to the rescue with its available methods and drugs.

Key words: health, balanced nutrition, medicinal plants, immunity, traditional medicine, medical process.

Àêòóàëüíîñòü

Ìåäèöèíà, íà ìîé âçãëÿä, - ýòî íå íàóêà, à èñ-
êóññòâî, ïîýòîìó íå ìîæåò áûòü ðàçíîãëàñèé ìåæäó
ñîâðåìåííîé è òðàäèöèîííîé ìåäèöèíîé. Ñåãîäíÿ
îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì óñïåøíîãî ðàçâèòèÿ ìåäè-
öèíû ÿâëÿåòñÿ èíòåãðàöèÿ. Îá Àâèöåííå ìàëî èçâåñ-
òíî â Åâðîïå, õîòÿ îí íàðÿäó ñ Ãèïïîêðàòîì ÿâëÿ-
åòñÿ ðîäîíà÷àëüíèêîì ìåäèöèíñêîé íàóêè, ïîýòî-
ìó î÷åíü âàæíî äåëèòüñÿ èíôîðìàöèåé î íåì è èçó-
÷àòü åãî òðóäû. Â ýòîì î÷åíü ïðåóñïåëè óçáåêñêèå è
èðàíñêèå ó÷åíûå.

Öåëü

Ìû ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ ìóäðûå ñî-
âåòû äðåâíåãî âðà÷à, êîòîðîãî åâðîïåéöû ïðèâûê-
ëè íàçûâàòü Àâèöåííà äëÿ òåõ, êòî õî÷åò áûòü çäî-
ðîâûì.

Ìàòåðèàë è ìåòîäû

Èñïîëüçîâàíèå ìåòîäîâ Èáí Ñèíà, ñàì Àâèöåí-
íà â ñâîåé áèîãðàôèè òàê íàïèñàë î ñâîåì ïóòè â ìå-
äèöèíó "ß çàíÿëñÿ èçó÷åíèåì ìåäèöèíû, ïîïîëíÿÿ
÷òåíèå íàáëþäåíèÿìè áîëüíûõ, ÷òî ìåíÿ íàó÷èëî
ìíîãèì ïðèåìàì ëå÷åíèÿ, êîòîðûå íåëüçÿ íàéòè â
êíèãàõ"

Ðåçóëüòàò è îáñóæäåíèå

Èáí Ñèíà îñòàâèë ïîòîìêàì ìíîæåñòâî êíèã ïî
ìåäèöèíå, à åãî "Òðàêòàò âðà÷åáíîé íàóêè" ñòàë âòî-
ðîé ïå÷àòíîé êíèãîé ïîñëå Áèáëèè è ñëóæèë õðåñòî-
ìàòèé äëÿ âðà÷åé â òå÷åíèå 600 ëåò. Ñîâåòû Àâèöåí-
íû î òîì, êàê ïðîæèòü çäîðîâóþ æèçíü, íàïèñàí-
íûå1000 ëåò íàçàä, àêòóàëüíû è â XXI âåêå.

Î ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè:
"Áåçäåëüå è ïðàçäíîñòü íå òîëüêî ðîæäàþò íåâå-

æåñòâî, îíè â òî æå âðåìÿ ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé áî-
ëåçíè...

Óìåðåííî è ñâîåâðåìåííî çàíèìàþùèéñÿ ôèçè-
÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ÷åëîâåê íå íóæäàåòñÿ íè â
êàêîì ëå÷åíèè, íàïðàâëåííîì íà óñòðàíåíèå áîëåç-
íè...

Áðîñèâøèé çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíè-
ÿìè ÷àñòî ÷àõíåò, èáî ñèëà åãî îðãàíîâ ñëàáååò âñëåä-
ñòâèå îòêàçà îò äâèæåíèé...

Åñëè çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè -
íåò íèêàêîé íóæäû â óïîòðåáëåíèè ëåêàðñòâ, ïðèíè-
ìàåìûõ ïðè ðàçíûõ áîëåçíÿõ, åñëè â òî æå âðåìÿ ñî-
áëþäàòü âñå ïðî÷èå ïðåäïèñàíèÿ íîðìàëüíîãî ðåæè-
ìà".

Î çäîðîâîì ïèòàíèè:
"Ñàìàÿ ïëîõàÿ ïèùà òà, êîòîðàÿ îáðåìåíÿåò æå-

ëóäîê, à ïëîõîå ïèòüå òî, êîãäà îíî ïåðåõîäèò óìå-
ðåííîñòü è íàïîëíÿåò æåëóäîê äîâåðõó... Åñëè áûëî
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ñúåäåíî ñëèøêîì ìíîãî, òî íà ñëåäóþùèé äåíü íóæ-
íî îñòàâàòüñÿ ãîëîäíûì...

Õóæå âñåãî ìåøàòü ðàçíîîáðàçíóþ ïèùó è åñòü
ñëèøêîì äîëãî...

Ê âðåäó, ïðè÷èíÿåìîìó î÷åíü âêóñíûì êóøàíü-
åì, îòíîñèòñÿ òî, ÷òî åãî ìîæíî ñúåñòü ñëèøêîì
ìíîãî...

Ëåãêàÿ ïèùà áîëüøå ñîõðàíÿåò çäîðîâüå, íî ìå-
íåå ïîääåðæèâàåò ñèëó è êðåïîñòü, à òÿæåëàÿ ïèùà -
íàîáîðîò...

Êîëè÷åñòâî ïèùè äîëæíî áûòü òàêèì, ÷òîáû îíà
íå îáðåìåíÿëà, íå ðàñòÿãèâàëà îêîíå÷íîñòåé ðåáåð,
íå ðàçäóâàëà æèâîòà, íå óð÷àëà è íå âñïëûâàëà íà-
âåðõ... Êðîìå òîãî, ïîñëå íåå íå äîëæíî íàñòóïàòü
òîøíîòû, "ñîáà÷üåãî àïïåòèòà", óïàäêà ñèë, îäóðè,
áåññîííèöû...

Ëó÷øå ïåðåïèòü, ÷åì ïåðååñòü...
Óìåðåí áóäü â åäå - âîò çàïîâåäü îäíà, âòîðàÿ çà-

ïîâåäü - ïîìåíüøå ïåé âèíà".
Î âðåäå è ïîëüçå âèíà:
"Ïîñòîÿííîå ïüÿíñòâî âðåäíî, îíî ïîðòèò íàòó-

ðó ïå÷åíè è ìîçãà, îñëàáëÿåò íåðâû, âûçûâàåò çàáî-
ëåâàíèå íåðâîâ, âíåçàïíóþ ñìåðòü...

Âèíî - íàø äðóã, íî â íåì æèâåò êîâàðñòâî:
Ïüåøü ìíîãî - ÿä, íåìíîãî ïüåøü - ëåêàðñòâî. Íå
ïðè÷èíÿé ñåáå èçëèøåñòâîì âðåäà, Ïåé â ìåðó - è
ïðîäëèòñÿ æèçíè öàðñòâî...

Âèíî - òâîé äðóã, ïîêà òâåðåç, à åñëè ïüÿí - òî
âðàã, Çìåèíûé ÿä îíî, êîãäà íàïèëñÿ êàê äóðàê.

×åì ðåæå ðóêà ïîäíèìàåò çàñòîëüíóþ ÷àøó âèíà,
Òåì êðåï÷å â áîþ è õðàáðåå è â äåëå èñêóñíåé îíà".

Î çäîðîâîì ñíå:
"Çäîðîâûì ëþäÿì íåîáõîäèìî îáðàùàòü äîëæíîå

âíèìàíèå íà ñîí. Èõ ñîí äîëæåí áûòü óìåðåííûì ïî
âðåìåíè, à íå ÷ðåçìåðíûì; èì ñëåäóåò îñòåðåãàòüñÿ
âðåäà îò áåññîííèöû äëÿ ìîçãà è äëÿ âñåõ èõ ñèë...

Ñîí óêðåïëÿåò âñå åñòåñòâåííûå ñèëû... à ÷ðåçìåð-
íûé ñîí ïðîèçâîäèò íå÷òî ïðîòèâîïîëîæíîå âñåìó
ýòîìó. Îí ïîðîæäàåò âÿëîñòü äóøåâíûõ ñèë, òóïîñòü
ìîçãà è õîëîäíûå áîëåçíè... Ìåòàòüñÿ â ïîñòåëè ìåæ-
äó áîäðñòâîâàíèåì è ñíîì - ñàìîå õóäøåå èç âñåõ ñî-
ñòîÿíèé...

Ñïàòü íà ïóñòîé æåëóäîê íåõîðîøî, ýòî îñëàáëÿ-
åò ñèëó. Òàêæå âðåäíî ñïàòü ñ ïåðåïîëíåííûì æåëóä-
êîì... Èáî òàêîé ñîí áóäåò íå ãëóáîêèì, à áåñïîêîé-
íûì...

Çíàé, ÷òî îäåÿëî è âûñîêàÿ ïîäóøêà ñîäåéñòâó-
þò çäîðîâüþ. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ÷ëåíû äîëæíû ðàñïîëà-
ãàòüñÿ òàê, ÷òîáû ãîëîâà áûëà âûøå íîã...

Ñàìûì ëó÷øèì ïîëîæåíèåì âî âðåìÿ ñíà ñ÷èòà-
åòñÿ, êîãäà ñîí íà÷èíàåòñÿ ñ ëåæàíèÿ íà ïðàâîé ñòî-
ðîíå, à çàòåì ïðîèñõîäèò ïîâîðîò íà ëåâóþ. Åñëè ñîí
íà÷èíàåòñÿ ñ ëåæàíèÿ íà æèâîòå, òî ýòî õîðîøî ïî-

ìîãàåò ïèùåâàðåíèþ... Íà ñïèíå ñïÿò îáû÷íî ëþäè,
îñëàáåâøèå îò áîëåçíè... Òàêèå ëþäè, ñïÿò òàêæå ñ
îòêðûòûì ðòîì èç-çà ñëàáîñòè ìûøö, ñæèìàþùèõ îáå
÷åëþñòè..."

Î çäîðîâîì æèëüå...
"Òîìó, êòî âûáèðàåò ñåáå ìåñòî æèòåëüñòâà, ñëå-

äóåò çíàòü, êàêîâà òàì ïî÷âà, êàêîâà òàì âîäà... Îí
äîëæåí çíàòü, äîñòóïíî ëè äàííîå ìåñòî âåòðàì èëè
íàõîäèòñÿ â êîòëîâèíå, è êàêèå òàì âåòðû - çäîðî-
âûå ëè îíè è õîëîäíûå...

Çàòåì ñëåäóåò, ÷òîáû îêíà è äâåðè âûõîäèëè íà
âîñòîê è íà ñåâåð; à òàêæå, ÷òîáû ñîëíöå äîñòèãàëî â
íèõ ëþáîãî ìåñòà...

Åìó íàäëåæèò äîçíàòüñÿ, êàêîâî ñîñòîÿíèå ìåñò-
íûõ æèòåëåé â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ è áîëåçíè... "

Âûâîäû

 "Îñíîâíîå â èñêóññòâå ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ -
óðàâíîâåøèâàíèå íåîáõîäèìûõ, îáùèõ ôàêòîðîâ. Îíè
ñóòü:

1)óðàâíîâåøåííîñòü íàòóðû,
2) âûáîð ïèùè è ïèòüÿ,
3) î÷èñòêà òåëà îò èçëèøêîâ,
4) ñîõðàíåíèå ïðàâèëüíîãî òåëîñëîæåíèÿ,
5) óëó÷øåíèå òîãî, ÷òî âäûõàåòñÿ ÷åðåç íîñ,
6) ïðèñïîñîáëåíèå îäåæäû,
7) óðàâíîâåøåííîñòü ôèçè÷åñêîãî è äóøåâíîãî

äâèæåíèÿ.
Ê ïîñëåäíåìó îòíîñÿòñÿ â êàêîé-òî ìåðå ñîí è

áîäðñòâîâàíèå..."
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