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Og'iz darvoza, 
Uni tut toza. 

Tirnoqdagi kir 
Har nega godir. 

Yurmoqlik ifios 
Kasalga asos. 

Ozoda yurmoq —
Ko`p umr surmoq. 

Yuqumli kasal 
Aldaydi har gal. 

Hatto oddly gard 
Yuqtiradi dard. 

Gohida sog'1iq 
Nasiga bog'liq. 

Yo'talsang darhol 
TutgiI dastro'mol. 

Yashirin kirib —
Kelarkan gripe. 

Toza kiyinish 
Eras qiyin ish. 

Pasta, tish cho`tka 
Chiqmasin chetga. 



з  

Dasturxon yoza —
Sochiq tut toza. 

Dard fUni pashsha —
Qi1ar hamisha. 

Turfa yaralar 
Kirdan yaralar. 

Yursang musaffo, 
Kerakmas shifo. 

^ 

Har qanday tutun 
Zarardir butun. 

Gripp virusi 
Dardning josusi. 

Yuqmasdan kasal, 
O'zingni tort sal. 

Mikrobdan Barak 
Berar suvarak. 

Bo'lsang hamki fit, 
Pashshadan qo'rqqil. 

Qayda go'zallik, 
Bo'lmas kasallik 

Kimki orasta, 
Bo'lmaydi xasta. 

Yuvish, yuvinish 
O'ta muhim ish. 

Mena yesang, dray, 
Aslo erinmay. 

Xasis va baxil —  
Kasal ikki xi1. 

Ozoda hovli 
Kasaldan xo1i. 

Ozg'inlar ixcham, 
Bo'iadir ishchan. 

Bo'lmoq pokiza.-
Shudir mo"jiza. 

Har bir a'zoying, 
Aytar avzoying. 
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Bo'lsa ham tekin, 
Xo`p chaynab yegin. 
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Ovqatdan — quvvat, 
so'zdan — muruwat. 

Oz-ozdan yegin, 
soz-sozdan yegin. 

shap-shap qilma ye, 
Ko'p gap qUmay ye. 

Yer chog`ing ovgat, 
Bo'lma betoqat. 

To'kin dasturxon, 
Uning ko'rki — non. 

Ovqatga bo'kish —  
Daryosiz Ch0`IC1SI1. 

Zo'riqib yema, 
Zoriqib yema. 

Chanqaganda, bit, 
To'yib ichmagil. 

Ko`p yeb, magtanish 
Eng yaramas ish. 

Yeb turib minnat —
Qilmoglik uyat. . 

Tundagi ovgat 
QUar betoqat. 

Xom bUan harom 
Etmaydi sog`1om. 

Yesang ko'p turli, 
Tagi puturli. 

Me'da bo'lsa to'q, 
Xijolathk yo'q. 

Och va o`ta to'q 
Aytolmas qo'shiq. 

Ovqatda sifat 
Keltirar sihat. 

Ovqatni isrof 
Qilar noinsof. 

Qorning bo'lsa och, 
To'yganlardan qoch. 

To'ydir ko'zingni, 
Keyin o'zingni. 



Parhez taomi 
Davo davomi. 

Olma ye gohi, 
Mevalar shohi. 

Ovqatda me'yor — 
Sog`ligqa hamkor. 

Bi1, ovgat mahal 
Chiqarma janjal. 

Bo'Imay uyumli, 
Bo'lsin to`yimli. 

Yurakka kerak 
Bargak va turshak. 

Parhezni buzma, 
Umidni uzma. 

Bo'lmasin og`iz —
Mis1i yalmog'iz. 

Qoldim deya kech, 
Xo'rillatmay ich. 

Yeb bo'Iib ovgat, 
Yugurma faqat. 

Organ qatiqqa, 
Kerak sog`ligqa. 

Ko`p yesang yog'liq, 
Oxiri dog'Iiq. 

Yil bo'yi piyoz 
Yeyugani soz. 

Turli oshko`kat —
Unda ko'p hikmat. 

Onang ovgati 
Joning rohati. 

Ovqat bekitish, 
Yuz tuban ketish. 

Barcha vitamin 
sog'liqqa zamin. 

Yolg'on ranjitar, 
Yovg'on lanj etar. 

Qorin bo'Isa qop, 
Og'zin o'zing yop. 

"Topilsa yeb qol" — 
Deyish eng qo'pol. 

Yesang dii tortsin, 
Ozgina ortsin. 

Bi1, oddly tuxum —
Davo to'Ia xum. 

Hadeb dema "01 ", 
Keladi ma1o1. 

Har qaysi meva 
shifoga ega. 

sevib yeganing 
Yayratar taning. 

Qara non, gulga, 
‚ ‚Jegmas ko'ngilga. 



Kulgi — qahqaha, 
Ochar ishtaha. 

ichmoqiikni sut 
Doim esda tut. 

Yotjshda olma 
Yeyishdan tolma. 

Oshga yarashiq 
Taniagin qoshiq. 

Keksani aksar 
Ovqat ham asrar. 

Keiganida yoz, 
Ozroq yegan soz. 

Butun tort fast 
Yeb-ichma bir xi1. 

Ertalab yengil 
Ovqatdan yegil. 

Do'st dardini tez 
Qaibing bilan sez. 

sog'ug'u sihat 
Eng yaxshi jihat. 

Aslida tarvuz —
Degani — "dard buz!" 

Qorin to'Igani 
Eras to`ygani. 

Uyda o'ynab ye, 
To'yda o'ylab ye! 

^ Ovqat sifati 
Tanning sihati. 

Ovqatlanish ham 
san'at chinakam. 

istagim — sog`1iq, 
Eng vagti chog`1iq. 

Eng yaxshi odat —  
sabru qanoat. 

Yema ortigcha, 
Hatto tariqcha. 

Oz-oz yeydi qush, 
Bo'Imaydi noxush. 

Yeyishni organ, 
sevinsin ko'rgan. 

Agar bo'Isang maid, 
To'ymay qo'ling art. 

Gar bo'lsa oring, 
QiynaImas qorning. 

O'rgangan taom 
Etadi sog`1om. 

Bo'Imasin og`iz 
Misli yaImog'iz. 

Ochda uyqu yo'q, 
Uxiolmaydi to'q. 



Nafsing jar tomon 
Tortsa, ko'p yomon. 

Jig'Hdon boshqa 
Va vijdon boshqa. 

Qaysi ta'magir 
Tuzalgan axir? 

Kim nafsi buzuq, 
sog'ug'i uzuq. 

Ortiqcha lazzat 
Berarmi izzat? 

O'g'irlab yegan 
Heck to`ymas ekan. 



Ovqat ye asta, 
Bo'Imaysan xasta. 

suqatoy og`zi 
Bo'Imas hech rozi. 

Ko'rsang ochko'zni, 
Chetga 01 o`zni. 

Avval qil jazm, 
Bo'larmi hazm? 

semirgan xo`ppa, 
ish bermas ko'pda. 
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Kasalni boqish —
Savobi ko'p ish. 

Kelgan chog`da dard 
O'zni tutgil maid. 

Goh achchiq doni 

Yaxshilik xabar 
Davo har safar. 

Xastadan xabar 
Oling tong-sahar. 

Doim tut esda: 
Gap ko'p parhezda. 

Esla bu shartni: 
Yashirma dardni! 

Bemorga himmat 
Doridan qimmaL 

Xastadan yana 
Qilmagin gina. 

Bemorga yomon 
Gap aytma biron. 

Yasama kasal 
Etmasmi o`sa1? 

Kasallik va g'am 
Bir ikkovi ham. 
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Og'irdard—tuhmat, 
shifo — haqiqat. Bo'lmasin mungli. 	 ' 

Umidni zinhor 
Uzmagu, bemor! 

Bo'lsang-chi gripe, 
O'tkazma yurib. 

shifo ignasin 
Yo'qdir ginasi. 

Gripp-chi, qilday, 
Qoldig'i filday. 

Og'riqni yengish 
Mardlikka teng ish. 

Umidsiz kasal 
Tortadi o`sa1. 

Iroda — bardosh 
Davo uchun bosh. 

Ko`p dardga asos 
shamouash, xalos. 

Dard bilan kurash, 
Maid bo'lib kurash. 

Bemorga tinchlik 
Doridan kuchli. 

Aniqiangan dard, 
Tuzalmog'i shart. ) 

Cheksang tong-sahar, 
Yutasan zahar. 

Hasad kasali 
Tuzalmas hali. 

Hadeb "voy-voy"lash —
Yomonlik poylash. 

Jilmaydimi sal, 
Tuzalar kasal. 

Ukoldan qo'rqish —
Dardga dard qo'shish 

Suru п kali dard —  
Eng shubhali dard. 

Tamaki chekish 
Kasallik ekish. 

Qay bemor halol, 
Kelmaydi ma1o1. 

Jahlingni yenggil, 
Tortasan yengil. 

O'ylab don ich, 
O'lchab don ich. 

Gar bo'lsang bemor, 
Bir tabibga bor. 

Dard tarqag'uncha 
Utulma uncha. 

Dardning og`iri —
U — tish og`rig`i. 
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Kechikma tishni —
Davolatishni! 

Yolg'izlik har gal 
Chaqirar kasal. 

Mort tishni ombur 
Terishga majbur. 

Nimadan betob 
Bo'lganingni top. 

Johilga qarang, 
Asabi tarang. 

Xavfsirab yurish, 
Dardga Bard qo'shish. 

с o 
D 

Tilamoq sog'1ik 
Asi o'rtoglik. 

Og'risang, onang —
Doim parvonang. 

Qo'shiq doimo 
Bemorga davo. 

O'tkazmasdan payt, 
Tabibga rost ayt. 

h^ ь  

. г  
Ko'z bo'lsa tiyrak, 
shifodan Barak. 

Pashshaday xira 
Bo'lganmi sira? 

Dorisiz tuzal, 
Bu fishing go'zal. 

Kim qornin o`y1ar, 
Kim qadrin o`y1ar. 

Har bitta tajang 
‚star janjal-jang. 

Bemorga rahming 
Bu tiniq fahming. 

Og'riganda jon, 
Tordir keng jahon. 

Ezmayu sergap 
Kemirar asab. 

O'zingga davo 
Izia doimo. 

O'tkir don bor, 
U esa — me'yor. 

Tinch bo'Isa quloq, 
Barcha a'zo sog`. 

Nolib erta-kech 
Tuzalganmi hech? 

Bo'lsang gar betinch, 
Davodir sevinch. 

Bemor istagi —
Shifodir tagi. 

Oп a sutidan 
Mehr ogar chindan 

Bo'lsa parvarish, 
Chekinar garish. 

12 



Tan og`risa sal, 
Tatimas asa1. 

Ko'ngling bo'Isin to'q, 
Davosiz dard yo'q. 

Kasallik meros 
Bo'lmagani soz. 

Ishonch bilan yur, 
Quvonch bilan yur. 

Ko'zga doimo 
Ko'rkamlik davo. 

Gripp bo'lsang , yot, 
Gripp bo'lar mot. 

Kasal yuqtirish —
Juda yomon ish. 

Dardingni yengil 
Qilganga egi1. г  

Dardga beparvo 
Bo'lish eng xato. 

Darg ham yomondan 
Qocharkan yondan. 

Bemor ko'rgan chog`, 
O'tirma uzoq. 

Derlarjon shirin, 
Kim bilmas shin. 

Vaqtida uxlash 
Malhamga o`xshash. 

Tuhmatdan betob 
Bo'lganlar serob. 

Ortsa harorat, 
Darddan ishorat. 

Ginning hidi ham 
Chinakam malham. 

а  
^ 

^ 

^ 
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Grippga qarshi 
Chiniqish yaxshi. 

Harakatdan dard 
Bo'Iadi gard-gard 

Ishchan chinigar, 
Bo'shang sinigar. 

Ruhan bo'Isang to`q, 
Xavotiring yo'.. 
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Muntazam mashq qil, 
Sog`ligdaп  gasht qil. 

Piyoda yo'I yun, 
Oz eras, mo`1 yun! 

lroda — chidam 
Kuck berar chindan. 

Yoshlikda obdan 
Chiniq va toblan. 

Terlab ishlasang, 
Oshar ishtahang. 

Mashqdagi takror 
sog'uqqa hamkon. 

Mashqda — intizom, 
Etsin u davom. 

Enta tongda tun, 
Qilasan huzun. 

3 a^ 

Sari bo'lmagan kuch 
Oxir bir kun puck! 

Ayozda chiniq 
Va yozda chiniq. 

Ilmoqli savol 
Asabga zavol. 

Tanda ortsa tuz, 
Hanakatda buz. 

Tan chinigishi 
Dardning chigishi. 

Uyqudan awal 
sayn qil han gal. 

Erinchoq, ko'rgin, 
Ishiamay horg'in. 

Han kun uch kanna 
Qilgil g'an-g'ana. 

Ishlab toblanmoq 
Gulday tovlanmoq. 

Badanni artish 
Ko`p danddan arish. 

Bo'Isa parvarish 
Chekinar garish. 

Tanni qiyna sal, 
Bo'lmaysan mujmal. 

sog' bo'lish, lekin —
Bilganga tekin. 

Yuzning qizili —
Sog`1iq chizig`i. 

sog'uqning sin —  
Peshona ten. 

Xomsemiz gavda —
Mevasiz novda. 

15 
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Mehnatda chiniq, 
Yashaysan tiniq. 

\ 	г ' ъ 	't (,' 
^ o 
— Kim g'olib chigqan? 
— Mashqda chiniqqan! 

Chiniqqan chandon 
Bo'ladi chaqqon. 

Quay desang gasht, 
Mashq quaver, mashq. 

Qo'rqoqqa azal 
Yopishar kasal. 

suzishni o'rgan, 
Yasha der ko'rgan. 

Tanni ozgina 
Chiniqtir —  qiyna. 

Kelsa-chi qo'rquv, 
Uni tezda quv! 

Epchudir ozg`in, 
semiz-chi, horg'in. 

Kim bo'lsa qo'rqoq, 
Quvonchdan yiroq. 

Kuck bo'lsa, ishlat, 
Bu zarur xislat. 

Turlidir o'yin, 
Toviama bo'yin. 

16 



•  Gar sovuq so`z1ar, 
Kasallik qo'zg'ar. 

Kulmog betobdan 
Eras odobdan. 

Odob, sog`1omlik 
Bo'lsin davomUk. 

so'ra kechirim 
Bu ish bejirim. 

Kimki betartib, 
Osh yer betaklif. 

Tanni giyna sal, 
Bo'lmaysan mujmal. 
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t Eng diii sog`1om 

saqiar ehtirom. 

Odo Ь -yeyishda, 
Odob-deyishda. 

sendan i 
Mehmonda ye oz. 

Bemor qilsa do'q, 
Unga davo yo'q. 

Vijdoni kasal 
Tuzalmas aza1. 

Barcha bilar gap: 
Asragil asab. 
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Mehr va shafgat-
Ko`ngilga ovgat. 

so'z Ьo`1sa sovuq, 
Unga davo yo'q. 

ыв 1 
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sog'uqdan qimmat 
	

sog'Iomga ergash, 
Fagat u —  himmat! 
	

salomga engash. 
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so'z qilsa yara, 
Tuzalmas sira. 

Qalbingning taftin 
Aytadi afting. 

Hot so'ragan chog`, 
Darhol ko'zga boq. 

Hadeb zorlanish 
Go'yo xorlanish. 

Dardga kulgi ham 
Chinakam malham. 

sog'lom xayolda-
Yurgil har holda. 

Do'st ko'ngHn ko'tar, 
Dardi tez o`tar. 

so'z tagin ugqa п -
Xazina yiqqan. 

Bemorga hech vagt 
Qilma do'q, hasrat. 

Tilni tish saglar, 
sog'ni ish saglar. 

so'zda shakar bor, 
so'zda zahar bor. 

so'z bilan davo 
Beradi dono. 

г- 
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Bilgil, tan sog`1iq, 
O'zingga bog'Hq. 

Tanning sog`1ig`i —
Vagtning chog`1ig`i. 

Har kun erta tur, 
Yuvin va yugur. 

sog'ning yo'Idoshi 
Ag1u bardoshi. 

P0k va sog` dorm 
Kular muloyim. 

sog'liq-ulug' baxt, 
Asqotar har vagt. 

sog' bo'Isa a'zo, 
Yorishar avzo. 

Qayda yashillik-
sog'uq, yaxshilik. 

sog'ning ko'ngli to`q, 
Mardning qalbi cho`g`. 

Kimki salomat, 
Bordir halovat. 

Ulashsa oltin, 
sen sog`1iq olgin. 

Deyishar nas1, 
Bo'Isin pok-asl. 
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i" sog'lomda odat: 
Tik qaddu qomat. 

Bolam soppa-sog`, 
Olam soppa-sog`. 
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Kasalhk oldin. 
sog'Imqda olgin. 

Turlmdmr mijoz, 
Bmlmb yurgan soz. 

Ortmqcha uyqu, 
sog'lmqqa yov u. 

End vagti chog'1iq 
sog'Imq va sog'1iq. 

Oz va soz yegil, 
Yurasan yengil. 

Sog`1om yurak, deng 
Fazodan ham keng. 

Mena bo'lsa sog` 
Tutmb turar shox. 

Ruhing tetik tut, 
Mmsolm burgut. 

Ko'nglm'ngni keng tut, 
sog'lomga teng tut. 

sog'lomlmk gulday, 
D 	kulgay. 

Maymn ohang ham 
sehrlm malham. 

Sog'1iq qo'lmngda,^ 
To'g' г i yo'lingda. , 

G'ayrat bilan kuch 
sog'da kelar duck. 

Yurakdmr buyuk, 
Yuradmr "duk-duk" 

sog'lmq uchun suv, 
Oltiп daп  zo`r u. 

Maid brian oshno 
Bo'lmsh ham shifo. 

Tmshlar ham askar, 
sog'lmqnm saglar. 

Odamda hovur-
Odam-la sovur. 

Dm1 tozaligi 
Nasldan tegi. 

Yashash g 
Havo ham ne'mat. 

Dard bo'Isa to'siq, 
Ochadi go'shiq. 

sog'lmq la baxt 
sotumas hech vagt. 	

20 

G'oz tut qaddingni, 
Unut hadmknm. 

Kim bo'lsa bo'shang, 
Tan sog`1ig`i tang. 

♦ 
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Doimo yotish —
Sog`ligqa yot ish. 

Har bitta a'zo —
O`zicha a'1o. 

Tanga kuch yiqqan 
Chindan chiniqqan. 

Ortiqcha shovqin 
Buzadi zavging. 

Noo'rin g'azab 
Asabga azob. 

Tanda ortsa go'sht, 
Demak sog`1iq bosh. 

Qovog'i soliq 
Bu ham nosozliq. 

Cheksang dii qonar, 
Lek, sog`1iq yonar. 

Tomchi-tomchi ter: 
"Sog`lomdanman" der. 

Ishlab terlasang 
Mazadan mazang. 

21 
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Bir nafas huzur 
Maihamday zarur. 

Maid sog`1iq uchun 
Sarflar Ь or kuchin. 

Chiqsang oftobga, 
Keltirar tobga. 

Har qanday kasal 
Kutmaydi paysal. 

Xotirjam asab 
sog'uqqa sabab. 

Bir bor desang "uh", 
Uch bor tushar ruh. 

sog' bo'lsa tishlar, 
Besh erur ishlar. 

Mushak bo'rtganda, 
Quvvat ko'p tanda. 

Tishda bor tartib: 
Yur yuvib, artib. 

Kim sevsa sport, 
A'zo Ь o`lmas mo`rt. 

Kunduz chiniqqin, 
Tunda tiniqqin. 

Yema xil-xiHn, 
Yegil hil-hilin. 

Atrofing toza —
Tutganing, soz-a. 

Maid bo'shashmaydir, 
Xizmatga shaydir. 



Aralash davo 
Rasvodan rasvo. 

Tabibga tomir —
Aytar darddan sir. 

Dildan achingan 
UIug' zot chindan. 

Tabib kuyunsin, 
Hamda suyunsin. 

sog'aygan joying —
U baxt saroying. 

Ko`p dard yashirin, 
Bi1 aniq shin. 

Yanglishsa tabib, 
Bo'Imas tuzatib. 

Tabib, tavakkal= 
QUma hech mahal! 

Tabib kuzatar, 
Keyin tuzatar. 



Ko'pdir dard xi1i, 
Tabibda tiii. 

Tuzatganni yod-
Etar as1 zot. 

Tong bilan quvon, 
Tabibga non. 

Ko'rkam manzara 
Davodir, qara. 

о  Kuigidan davo 
Olganiar a'1o. 

Jarrohning tig`i 
shifo, ochig`i. ^o 

D Ketmasdan putur, 
Tekshirtirib yur. 

Ta'magir tabib 
so'rar chaig'itib... 

Tabibga aural 
Beradi xa1a1. 

Doriga ruju, 
Yaxshi eras u... 

Tabib, o`zing sog`, 
Ko'ngiing bo'isin chog`. 

Izla п gan tabib, 
siziangan tabib. 

sog' bo'isa xulging, 
Tuganmas muiking. 

shifokor ban 
sog'uq askari. 

Kasaini so'roq —
Qi1gi1 puxtaroq. 

O'zicha han kim 
Luqmoni hakim. 

Haqiqiy tabib 
istaydi tartib. Ibп  sino o`giti: 

Tabibki g'amxo'r -
Manzur va mashhur. 

Bemon olsa quioqqa, 
Diida qoisa nasihat. 

Tuzaigusi albatta 
Benajakman kafolat. Oltinday asrab 

Yurganing asab. 
("Bemorga nasihat"dan) 

Bemorga tabib 
Bo'isin do'st-habib. 
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