
АЛМАТЫ ҚАЛАСЫ ЖЕТІСУ АУДАНЫ №177 
ЖАЛПЫ БІЛІМ БЕРЕТІН МЕКТЕПТІҢ 9 «А» СЫНЫП 
ОҚУШЫСЫ                                          
МЕЙРАМОВА МАДИНА МАРАТҚЫЗЫ

Ғылыми жұмыстың тақырыбы.                                                                    
Зат алмасудың бұзылуынан  пайда 
болатын–семіздік. 



● ҒЫЛЫМИ ЖҰМЫСТЫҢ МАҚСАТЫ ЖƏНЕ МІНДЕТІ.                                   
СЕМІЗДІКТЕН ОҢАЙ ƏРІ, ТИІМДІ ТƏСІЛДЕР АРҚЫЛЫ ҚҰТЫЛУ АМАЛДАРЫН ТАУЫП, 
САЛАУАТТЫ ӨМІР САЛТЫН ҰСТАНУҒА ШАҚЫРУ.ƏР ТҮРЛІ ДЕРЕК КӨЗДЕРІН ПАЙДАЛАНА 
ОТЫРЫП,СЕМІЗДІК ДЕРТІНЕН ҚҰТЫЛУ ЖОЛДАРЫН ІЗДЕСТІРУ. АДАМ АҒЗАЫНДАҒЫ  ЗАТ 
АЛМАСУ ПРОБЛЕМАЛАРЫН АНЫҚТАП,ЗЕРТТЕУ.                                                                                                         

● ҒЫЛЫМИ ЖҰМЫСТЫҢ ӨЗЕКТІЛІГІ.                                                                                           
«СЕМІЗДІКТІ ҚОЙ ҒАНА КӨТЕРЕДІ» ДЕЙДІ ДАНА ХАЛҚЫМЫЗ. ШЫНЫНДА ДА 
СЕМІЗДІКТІҢ ЖАМАН ЖАҚТАРЫ КӨП. ҚОҒАМ ӨМІРІНДЕ ƏР АДАМ ЖЕКЕ ТҰЛҒАСЫН 
САҚТАЙ ОТЫРЫП, СЫМБАТТЫ, СҮЙКІМДІ ƏРІ ДЕНІ САУ БОЛЫП КӨРІНГІСІ КЕЛЕДІ. АЛ 
БҰЛ ҮШІН «СЕМІЗДІК» ҮЛКЕН КЕДЕРГІ. ОСЫ ПРОБЛЕМАНЫ ҚАРАСТЫРА ОТЫРЫП, БАРША 
ХАЛЫҚҚА АДАМ АҒЗАСЫНДАҒЫ ƏРБІР МҮШЕНІҢ ӨЗ ҚАДІРІ БАР ЕКЕНДІГІН ЖƏНЕ 
ОЛАРДЫ ҚАДІРЛЕП, САҚТАЙ ОТЫРЫП, ДЕНСАУЛЫҒЫМЫЗДЫҢ БАСШЫСЫ ӨЗІМІЗ 
ЕКЕНІМІЗДІ ҰМЫТПАУЫН АЙТУ.                                                                                                                                                                                                              
● ҒЫЛЫМИ ЖОБА ҚҰРЫЛЫМЫ: ЖҰМЫС КІРІСПЕДЕН, НЕГІЗГІ БӨЛІМНЕН, 
ҚОРЫТЫНДЫДАН,ПАЙДАЛАНЫЛҒАН ƏДЕБИЕТТЕР ТІЗІМІНЕН ТҰРАДЫ. 



МЕНІҢ ОСЫ ТАҚЫРЫПТА ҒЫЛЫМИ ЖОБА ҚОРҒАУ СЕБЕБІМ: ҚАЗІРГІ КЕЗДЕГІ 
АДАМДАРДЫҢ СЕМІЗДІККЕ ЖИІ ҰШЫРАУЫ; ДҰРЫС ТАМАҚТАНБАУ; ӨЗ 
ДЕНСАУЛЫҒЫНА ЖЕҢІЛ-ЖЕЛПІ ҚАРАУ; АЛКОГОЛЬДІ ІШІМДІКТЕРДІ ІШУ; 
АҒЗАДАҒЫ ЗАТ АЛМАСУ ҮДЕРІСІНІҢ БҰЗЫЛУЫ; ТАМАҚ РАЦИОНЫНДАҒЫ 
ПАЙДАЛЫ ЗАТТАРДЫҢ ЖЕТІСПЕУІ. 



СЕМІЗДІК - АҒЗАДА АРТЫҚ МАЙДЫҢ ЖИНАЛУЫ, ТЕРІ АСТЫ КЛЕТЧАТКАСЫН, ТІНДЕР МЕН ОРГАНДАРДЫ 
МАЙДЫҢ БАСУЫ. ДЕНЕМІЗДЕГІ МЕТАБОЛИКАЛЫҚ (ЗАТ АЛМАСУ) – БАҒДАРЛАМАДА АЛЫНАТЫН ҚУАТ ПЕН 
ЖҰМСАЛАТЫН ҚУАТ АРАСЫНДА ТЕПЕ-ТЕҢДІК БАР. АЛЫНҒАН ЭНЕРГИЯ ЖҰМСАЛҒАН ЭНЕРГИЯДАН АСЫП 
ТҮСКЕН ЖАҒДАЙДА СЕМІЗДІК БАСТАЛАДЫ. СЕМІЗДІККЕ ҰШЫРАТАТЫН ФАКТОРЛАР: ГЕНЕТИКАЛЫҚ 
БЕЙІМДІЛІК, ШЫҒЫНДАЛАТЫН ҚУАТТЫҢ АЗДЫҒЫ, ҚАЛАЛЫҚ ЖАЙЛЫ ТҰРМЫС, САҒАТТАР БОЙЫ КЕҢСЕЛЕРДЕ 
ТЫРП ЕТПЕЙ ОТЫРУ ЯҒНИ ДЕНЕ ҚИМЫЛЫНЫҢ ТЫМ АЗДЫҒЫ, ОҒАН ҚОСА МАЙЛЫ ƏРІ КАЛОРИЯСЫ ЖОҒАРЫ 
ТАҒАМ ЖЕУ, ПСИХОЛОГИЯЛЫҚ ЖАЙБАРАҚАТТЫҚ, ЖАСЫ ҰЛҒАЙҒАНЫНА САЙ ДИЕТАҒА КӨҢІЛ БӨЛМЕУШІЛІК, 
ҚОРШАҒАН ОРТАНЫҢ ƏСЕРІ, ГОРМОНДЫҚ ЖƏНЕ МЕТАБОЛИКАЛЫҚ ӨЗГЕРІСТЕР, Т.Б. МАСКҮНЕМДІК, 
ІШІМДІКТЕРДІ ҮНЕМІ ІШУ ДЕ СЕМІЗДІККЕ ƏКЕЛЕДІ, СЕБЕБІ ОЛАРДЫҢ КАЛОРИЯСЫ ЖОҒАРЫ, АЛ ОНЫ ІШКЕН 
КЕЗДЕ АДАМНЫҢ ТАМАҚҚА ТƏБЕТІ АШЫЛАДЫ. КЕЙ ЖАҒДАЙДА СЕМІЗДІК ІШКІ СЕКРЕЦИЯ ОРГАНДАРЫНЫҢ 
АУРУЛАРЫМЕН ДЕ БАЙЛАНЫСТЫ. 



СЕМІЗДІКТІҢ 4 САТЫСЫ БАР. БІРІНШІ САТЫДА АДАМНЫҢ САЛМАҒЫ ƏДЕТТЕГІ ҚАЛПЫНАН 29%-ДАН АРТЫҚ; 
ЕКІНШІСІНДЕ — 50%; ҮШІНШІСІНДЕ — 100%-ҒА; ТӨРТІНШІСІНДЕ — 100%-ДАН АСЫП КЕТЕДІ. БҰЛ 
ЖАҒДАЙДА ОРГАНИЗМНІҢ ЗАТ АЛМАСУЫНЫҢ БҰЗЫЛУЫ ЖƏНЕ СҮЙЕК ПЕН БУЫНҒА САЛМАҚ ТҮСУІНІҢ ӨСУІ 
ТІРЕК-ҚИМЫЛ АППАРАТТАРЫНДА ӨЗГЕРІСТЕР ТУДЫРАДЫ. ҚАТТЫ СЕМІРУ ТЫНЫС АЛУ ЖƏНЕ ЖҮРЕК-

ҚАНТАМЫР ЖҮЙЕЛЕРІНДЕ ДЕ ӨЗГЕРІСТЕР ТУҒЫЗЫП, ӨКПЕ МЕН ЖҮРЕК ҚЫЗМЕТІН ƏЛСІРЕТЕДІ. 



ҚҰРАМЫНДАҒЫ БЕЛГІЛІ БІР МӨЛШЕР САҚТАЛМАҒАНДЫҚТАН, «ФАСТ-ФУД» ӨНІМДЕРІ АДАМДЫ 
СЕМІЗДІККЕ АЛЫП КЕЛЕДІ. АМЕРИКАНДЫҚ ЖУРНАЛИСТ МОРГАН СПАРЛОК БІР АЙ БОЙЫ 
«МАКДОНАЛЬДСТАН» «ФАСТ-ФУД» ТАҒАМДАРЫМЕН ТАМАҚТАНЫП ЖҮРІПТІ.



БІР АЙДАН СОҢ ОЛ ӨЗІНІҢ 12 КЕЛІ САЛМАҚ ҚОСҚАНЫН АНЫҚТАЙДЫ. ОҒАН ҚОСА ОНЫҢ АҒЗАСЫНДАҒЫ 
ХОЛЕСТЕРИННІҢ БІРНЕШЕ ЕСЕ АРТҚАНЫ, ƏРІ БАУЫРДЫҢ ТӨМЕН ТҮСКЕНІ, СОНЫМЕН БІРГЕ 
ИНФАРКТ ҚАУПІНІҢ ƏЛДЕҚАЙДА КҮШЕЙГЕНІ БЕЛГІЛІ БОЛАДЫ.  
МОРГАН СПАРЛОК ӨЗІНІҢ ТƏЖІРИБЕСІНДЕ «SUPER SIZE ME» (ҮЛКЕН ӨЛШЕМ) АТТЫ ДЕРЕКТІ 
ФИЛЬМІН ШЫҒАРЫП , АТАҚТЫ МАКДОНАЛЬДС АСХАНАЛАРЫНДАҒЫ ТАҒАМДЫ ЖЕП, ОЛАРДАН 
ПАЙДА БОЛАТЫН КӨПТЕГЕН АУРУЛАРДЫ ТАПҚАН. БҰЛ ЕҢБЕГІ ҮШІН ОҒАН 6МЛН.ДОЛЛАР ТАБЫС 
АЛҒАН.   



 АРТЫҚ САЛМАҚ ЖƏНЕ СЕМІЗДІК КЕЛЕСІ АУРУЛАРДЫҢ ДАМУ ҚАУПІНІҢ МАҢЫЗДЫ ФАКТОРЛАРЫН ҚҰРАЙДЫ:
- ЖҮРЕК-ҚАНТАМЫР АУРУЛАРЫ (АТЕРОСКЛЕРОЗ, АРТЕРИАЛДЫҚ ГИПЕРТЕНЗИЯ, СОЗЫЛМАЛЫ КӨКТАМЫРЛЫҚ 
ЖЕТКІЛІКСІЗДІК, ЖҮРЕКТІҢ ИШЕМИЯЛЫҚ АУРУЫ, МИОКАРД ИНФАРКТІСІ,ИНСУЛЬТ). БҰЛ ОРАЙДА ЖҮРЕК – 
ҚАНТАМЫР АУРУЛАРЫНЫҢ ХАЛЫҚ АРАСЫНДАҒЫ ӨЛІМ-ЖІТІМНІҢ БАСТЫ СЕБЕБІ ЕКЕНДІГІН, АЛ 
ҚАЗАҚСТАНДА ƏРБІР ЕКІНШІ ӨЛІМ-ЖІТІМНІҢ СЕБЕБІН ҚҰРАЙТЫНДЫҒЫН ЕСТЕ ҰСТАУ ҚАЖЕТ. 
ДИАФРАГМАНЫҢ ЖОҒАРЫ ТҰРУЫ МЕН ПАТОЛОГИЯСЫ, ЛИПИДТІК АЛМАСУДЫҢ БҰЗЫЛУЫ, АРТЕРИАЛЫДҚ 
ГИПЕРТЕНЗИЯ СЕБЕБІНЕН СЕМІЗДІК АТЕРОСКЛЕРОЗ БЕН ЖҮРЕКТІҢ ИШЕМИЯЛЫҚ АУРУЫ.



ГИПОВЕНТИЛЯЦИЯМЕН, ГИПЕРКАПНИЯМЕН, ТЫНЫС АЛУ ЫРҒАҒЫНЫҢ ЖƏНЕ ЖИІЛІГІНІҢ БҰЗЫЛУЫМЕН, АПНОЭМЕН, ӨКПЕ 
ГИПЕРТЕНЗИЯСЫМЕН ЖƏНЕ ЖҮРЕК-ӨКПЕ ЖЕТКІЛІКСІЗДІГІМЕН ӨТЕТІН ГИПОВЕНТИЛЯЦИЯЛЫҚ СИНДРОМНЫҢ ДАМУЫ (ПИКВИК 
СИНДРОМЫ).
- ЕКІНШІ ТИПТІ ДИАБЕТ, ГЛЮКОЗАҒА ТӨЗІМДІЛІК БҰЗЫЛЫСТАРЫ.
- ГАСТРОЭЗОФАГИЯЛЫҚ РЕФЛЮКС АУРУЫ.
- ГЕПАТОБИЛИАРЛЫҚ ЖҮЙЕНІҢ ДЕРТТЕРІ-МАЙЛЫ ГЕПАТОЗ, ӨТ БӨЛІНУ ЖОЛДАРЫНЫҢ ГИПОКИНЕТИКАЛЫҚ-ГИПОТОНИЯЛЫҚ 
ДИСКИНЕЗИЯ ТҮРІ, ӨТ-ТАС АУРУЫ.
- ПАНКРЕАТИТ-ҰЙҚЫБЕЗІНІҢ ҚАБЫНУЫ.
- МЕТАБОЛИЗМДІК СИНДРОМ.
- АРТРИТ, ДЕФОРМАЦИЯЛАЙТЫН ОСТЕОАРТРОЗ, ОМЫРТҚА БАҒАНАСЫ АРАЛЫҚ ДИСКІЛЕРІНІҢ ЖАРЫҒЫ СЕКІЛДІ БҰЛШЫҚЕТ-ҚАҢҚА 
ЗАҚЫМДАРЫ;
- БАЛА ӨРБІТУ ҚЫЗМЕТІНІҢ БҰЗЫЛЫСТАРЫ: АДИПОЦИТТЕРДЕГІ (МАЙ ЖАСУШАЛАРЫНДАҒЫ) ЭСТРОГЕНДЕР ГИПЕРЭСТРОГЕНДЕР 
(ГИПЕРЭСТРОГЕНИЯ) МЕН АНДРОГЕНДЕРДІҢ ПЕРИФЕРИЯЛЫҚ АЛМАСУЫНЫҢ БҰЗЫЛЫСЫ САЛДАРЫНАН АНА БЕЗІНІҢ ПОЛИГИСТОЗДЫҚ 
СИНДРОМЫНЫҢ ДАМУЫ; ЕТЕККІР ҚЫЗМЕТІНІҢ БҰЗЫЛЫСТАРЫ 6 ЕСЕ ЖИІРЕК ДАМИДЫ (ЕТЕККІРДІҢ БҰЗЫЛУЫ, ЕТЕККІР КЕЛУ МЕН 
ТОҚТАУ ШАҒЫНЫҢ ТЫМ ЕРТЕ НЕМЕСЕ КЕШ БОЛУЫ, ГИПОЕТЕККІРЛІК СИНДРОМЫ, ЕКІНШІ АМЕНОРИЯ, ЭНДОМЕТРИЙДІҢ 
ГИПЕРПЛАСТИКАЛЫҚ ҮРДІСТЕРДЕГІ ОВУЛЯТОРЛЫҚ ЖƏНЕ АЙНАЛЫМДЫҚ ЕМЕС ҚАН КЕТУ); АЛҒАШҚЫ БЕДЕУЛІК (2 ЕСЕ ЖИІ 
КЕЗДЕСЕДІ); ОВУЛЯЦИЯ БОЛМАУЫ, АЙНАЛЫМЫНЫҢ ЛЮТЕИНДІК ФАЗАСЫНЫҢ ТОЛЫҚҚАНДЫ БОЛМАУЫ ЖƏНЕ ЖҮКТІЛІК САНЫНЫҢ 
ТӨМЕНДІГІ; СЕМІЗДІККЕ ШАЛДЫҚҚАН НАУҚАСТАРДЫҢ ЖҮКТІЛІК КЕЗІНДЕГІ АСҚЫНУЛАРЫ (ЖҮКТІЛІКТІҢ ҮЗІЛУ ҚАУПІ, ҰРЫҚ 
ГИОТРОФИЯСЫ, ЭКЛАМСИЯ МЕН ҰРЫҚТЫҢ ӨЛІМІНЕ ДЕЙІН АПАРАТЫН ГЕСТОЗДЫҢ ДАМУЫ); БОСАНУ МЕН БОСАНУДАН КЕЙІНГІ 
АСҚЫНУЛАР (БОСАНУ ҚЫЗМЕТІНІҢ БҰЗЫЛЫСТАРЫ, ҚАҒАНАҚ СУЫНЫҢ МЕРЗІМСІЗ АҒУЫ ЖƏНЕ ОПЕРАЦИЯЛЫҚ АРАЛАСУЫ «КЕСАРЕВ 
ТІЛУІ») МЕН ҰРЫҚ ӨЛІМІ ЖИІЛІГІНІҢ ЖОҒАРЫЛЫҒЫ.
- КЕЙБІР ҚАТЕРЛІ ІСІК АУРУЛАРЫ (ЭНДОМЕТРИЙДІҢ, СҮТ БЕЗІНІҢ, АНА БЕЗІНІҢ, ҚУЫҚАСТЫ БЕЗІНІҢ, БАУЫР МЕН ӨТ ҚАБЫНЫҢ, 
ТОҚІШЕКТІҢ ҚАТЕРЛІ ІСІКТЕРІ);
- ХИРУРГИЯЛЫҚ АРАЛАСУДАҒЫ АСҚЫНУЛАРЫ;
- ЕНТІГУ МЕН ҰЙҚЫДАҒЫ АПНОЭ.
БҰЛ ЖАҒДАЙЛАР МЕЗГІЛСІЗ ӨЛІМ-ЖІТІМ МЕН ТҰРАҚТЫ МҮГЕДЕКТІКТІҢ СЕБЕБІНЕ АЙНАЛАДЫ.



АДАМДАРДЫҢ СЕМІЗДІККЕ ДЕГЕН КӨЗҚАРАСЫН ИНТЕРВЬЮ АРҚЫЛЫ БІЛДІК. ƏР АДАМҒА 
СЕМІЗДІККЕ ҚАТЫСТЫ СҰРАҚТАР ҚОЙЫЛДЫ. БҰЛ СҰРАҚТАР:                                          1. 
СІЗДІҢ ОЙЫНЫЗША «СЕМІЗДІК» НЕДЕН ЖƏНЕ ҚАЛАЙ ПАЙДА БОЛАДЫ?                                     
2. ӨМІРІНІЗДЕ СЕМІЗДІККЕ ШАЛДЫҚТЫНЫЗБА?                                                                              
3.ДИЕТА ҰСТАДЫНЫЗБА?                                                                                                              
4.  СІЗДІҢ ОЙЫНЫЗША ҚАЗІРГІ КЕЗДЕ НЕГЕ ҚАЗАКСТАНДА «СЕМІЗДІККЕ» ШАЛДЫҚҚАН АДАМДАР 
КӨП?                                                                                                                            5. 
СЕМІЗДІКТЕН ҚҰТЫЛУДЫН ҚАНДАЙ ЖОЛДАРЫН БІЛЕСІЗ? 



БАЙТАС СЫМБАТ , 9 «А» СЫНЫП ОҚУШЫСЫ , 15 ЖАСТА:                                                      
1.АУЫРҒАННАН , КЛИМАТ , ВИТАМИНДЕР ЖЕТІСПЕУІНЕН.
2.БІРНЕШЕ КИЛОГРАММ САЛМАҚ ҚОСҚАНМЫН. (ДЕНСАУЛЫҒЫМА БАЙЛАНЫСТЫ)
3.ИƏ 
4.АҒЗАҒА  ЗИЯН НƏРСЕЛЕРДІҢ САТЫЛЫМДА КӨП БОЛУЫ. СОНЫҢ ІШІНДЕ: КОКА-КОЛА, ЧИПСЫ, СНИКЕРС, 
КИРИЕШКИ Т.Б.                                                                                                                       5.  

ПРЕСС,ЖҮГІРУ,ДИЕТА. 



      ИМАНЖАНОВ ЖОЛАМАН, КҮЗЕТШІ, 50 ЖАСТА:

1.Қимыл-қозғалыстың аздығы , ішімдік 
жəне де майлы тағамдарды пайдалану.                                                    
2.Жоқ .                                                                             
3.Жоқ .                                                                                                      
4. Қозғалыстың аздығы                                                                  
5. Мысалғы ауыл тұрғыны 
болғандықтан мал бағу, шөпті шабу 
осының бəрі де семіздікті құртатын 
істер.





 ƏЛЕМДЕГІ ЕҢ АУЫР АДАМДАРДЫҢ БІРІ – МАНУЭЛЬ УРИБЕ. ОНЫҢ САЛМАҒЫ 597 КГ. 
ОСЫНДАЙ САЛМАҚПЕН ОҒАН ФИЗИКАЛЫҚ ҚОЗҒАЛЫСТАРДЫ ЖАСАУ ӨТЕ ҚИЫНҒА  СОҒАДЫ. 
МАНУЭЛЬ 2001 ЖЫЛЫ ҚАТАЛ ДИЕТАҒА ОТЫРЫП , САЛМАҒЫНЫҢ ҮШТЕН БІРІН 180 КГ 
АРЫҚТАЙДЫ. МАНУЭЛЬ КІШКЕНТАЙ КЕЗІНДЕ БАСҚА БАЛАЛАРДАН ЕШҚАНДАЙ АЙЫРМАШЫЛЫҒЫ  
БОЛМАЙТЫН. АЛ ОЛ 18 ЖАСҚА КЕЛГЕНДЕ САЛМАҒЫНЫҢ КӨБЕЙГЕНІҢ БАЙҚАЙДЫ. ОНЫҢ 
БАСТАПҚЫ САЛМАҒЫ 120 КГ БОЛАДЫ. 1987 ЖЫЛЫ ОЛ ҮЙЛЕНІП , АВТОКӨЛІК БӨЛШЕКТЕРІН 
САТАТЫН ЖҰМЫСҚА ОРНАЛАСАДЫ. ЖҰМЫСЫНДАҒЫ ҚОЗҒАЛЫСТЫН АЗДЫҒЫ СОНЫМЕН ҚАТАР 
ДҰРЫС ТАМАҚТАНБАУЫНАН ОНЫҢ САЛМАҒЫ 185 КГ ӨСТІ.  30 ЖАСЫНДА ОНЫҢ САЛМАҒЫ 
ШАМАМЕН 250 КГ 



Əлемдегі ең семіз адам атағын жеңіп алу үшін, АҚШ-тық 33 жастағы Суз Анна Эйман 
дене салмағын жалғасты арттырмақ, оның қазіргі салмагы 343кг, оның өмірінде жуырда 
қуаншты іс болып, өмірілік жүбайы ретінде 35 жастағы Паркер Кларк атты аспаз жігіт 
кездесті, Бұл қуаншы оның асыл махаббатын табумен қатар тəтті тағамнан лəззат алуына 
зор мүмкіндік болды, ол енді өз жігітінің көмегімен армандаған ең семіз қыз атағына 
жететініне сенімді. 
 



Есімі Мемлекет Жынысы 
Туған 
жылы

Қайтыс 
болған 
жылы

Бойы  
(м)

Максимальді салмағы (кг)

Миннок, Джон Брауэр[1]  АҚШ Ер 1941 1983 1,85 635

Урибе, Мануэль[3]  Мексика Ер 1965 Тірі 1,96 597

Ягер, Кэрол[4]  АҚШ Қыз 1960 1994 1,70 545+ 

Хадсон, Уолтер[5]  АҚШ Ер 1944 1991 544

Брэдфорд, Розали  АҚШ Қыз 1943 2006 1,69 544

Хебранко, Майкл[6]  АҚШ Ер 1953 тірі 500+

Диюэл, Патрик  АҚШ Ер 1962 тірі 1,70 486

Хьюз, Роберт Эрл  АҚШ Ер 1926 1958 485

Майра Росалес[ru][7]  АҚШ Қыз 1980 тірі 470

Брамли, Кеннет  АҚШ Ер 1968 тірі 469
Дарден, Миллз  АҚШ Ер 1799 1857 2,3 463



Ұлыбри таниялық GW Pharmaceuticals компаниясы мамандарының жануарларға 
жүр гізген сынағы нəтижесінде қарасораның семіздік жəне сусамыр ауруларына қарсы 
препа рат жасауға таптырмас шикізат екендігі расталды.Мамандар қарасора 
құрамынан тетра ги дро  кан набиварин жəне каннабидиол қосын ды ла рын анықтады. 
Бұл заттар адам ағзасы шы ғын дайтын қуатты арттырып, біршама уа қытқа тəбетті 
ашады. Сонымен бірге олардың əсе рінен ағзадағы май деңгейі мен оның ин су линге 
байланысты өзгерісі реттеледі. Жа нуар ларға қатысты жүргізілген сынақ қа расо ра 
құрамында ғы қосындылардың су са  мы рмен ауыратын ағза ны жақсартатынын 
көрсетті. Олар қан құра мын дағы холестерин мен бауыр сияқты ішкі органдардағы 
май деңгейін азайтқан, гормон бөлуші жасушалар жақсы қорғалған. Қазір бұл 
заттардың 200 науқасқа əсері зерттеліп жатыр. 



Менің ойымша семіздіктен оңай əрі тиімді жолмен құтылудың бірден-бір амалы – жүзу. 
Себебі жүзумен тұрақты шұғылданған адамның бұлшық еті үйлесімді жетіледі, жүйке 
тамыры нығаяды, денедегі зат алмасу, тыныс алу мен қан айналу жүйесінің қызметі 
жақсарады. Жеке басым жүзумен айналысып жүргеніме 2 жылдай уақыт болды. Шынында 
да өзгерістер бар. Адам жүзген кезде оның барлық бұлшық еттері қозғалыста болады. Ал 
бұл сағатына 400-700ккалды кетіреді. Жүзу егде адамдарға да пайдалы, өйткені ол адам 
денесінде зат алмасуды күшейтетін жолдың бірі. 



Адамдарды семіздіктен арылту үшін оларды спортқа, пайдалы жəне майлылығы аз тағам 
жеуге, қозғалысқа шақыру керек. Түрлі-түрлі спорт үйірмелерін ашу керек.Əр мамандық 
иесіне белгілі бір физикалық қозғалыстарды жасатып, көбейту керек. Осы айтылған 
барлық мəселелерге денсаулық министірін жауапты ету керек. Сонымен солай дейік 
жəне солай болатына сенейік


