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БАУЫРЖАН Еркежан Айдосқызы,
Б.Оңтаев атындағы жалпы білім беретін мектебінің оқушысы. 
Жетекшісі: САРАБАР Нұрбике Амалбайқызы, 
[bookmark: _GoBack]Биология пәні мұғалімі.
Түркістан облысы, Ордабасы ауданы

АДАМ АҒЗАСЫНА ҚАЖЕТТІ КАЛИЙ МЕН МАГНИЙ КӨЗІ ҚИЯРДЫҢ ЖЫЛЫЖАЙДА ДӘРУМЕНДЕР АРҚЫЛЫ ӨСІРУ ЖОЛДАРЫ

Қияр (лат Cucumis sativus)-асқабақ тұқымдасына жататын бір жылдық көкөніс дақылы. Жарық, ылғалды және жылы жерлерде жақсы өседі. Суыққа төзімді. Сабағы жатадан не өрмелегіш, бес қырлы, ұзындығы 1,5 м-дей. Жапырағы кезектесіп орналасқан, ұзын сабақты, түкті. Гүлі сары, дара жынысты. Жемісі – қияр. Қиярды үзіп алысымен де, кейін тұздалған күйінде де жеуге болады. Құрамында 95-96 су, 4-5 құрғақ зат, құрғақ зат құрамында 2-25 қант, 1 белок,0,1 май, 0,7 клетчатка С ,В тобындағы витаминдер, каротин, органикалық қышқылдар, эфир майы бар.
Қиярдың 5 пайдалы қасиеті. Жемістер мен көкөністерді жеуге де болады, теріге күтім жасау үшін пайдалануға да болады. Мысалы, бір аттас Love Nature сериясының құрамындағы қияр сығындысы. Ол несімен пайдалы? Қалай пайдалану керек? Қандай қасиеттері бар? Барлығын да біліп алдым, енді сіздерге айтып беремін.
Ісінулер мен көздің астындағы көгерулерді жояды. Көздің астындағы күлдіреулер – таңертең көргің келетін нәрсе емес. Қияр кесіндісі көздің астындағы ісінулерден құтылуға арналған ең танымал құрал шығар. Таңданатыны жоқ, антиоксиданттардың көптігі теріні қалпына келтіруге және көздің астындағы күңгірт дақтарды жоюға көмектеседі. Қиярды бірнеше тілімге бөліп ал да, көзіңді жұмып, қабақтарыңа бір-бірден қой. 20 минут күт. Толық әсерге қол жеткізу үшін бетке арналған «Қияр» Love Nature маскасын жақ. Қалпына келтіреді. Жыл мезгілдерінің ауысуы терінің күйіне әсер етеді. Қабыну, ұсақ бөртпелер немесе қайдан пайда болғаны белгісіз терідегі тітіркенулер – сәлем, көктем! Қияр сығындысы салқындатқыш әсерге ие, бұл оны тамаша емдеп жазушы және күнге күюден қорғайтын құрал етеді.
Қиярдың адам ағзасына пайдасы. 95 пайызы судан тұратындығына қарамастан, қияр дәрумендер мен микроэлементтерге өте бай. Оның құрамында В тобына жататын дәрумендермен қатар, жүрек-қан тамырлары үшін пайдалы калий, организмдегі зат алмасу процесінің қалыпты жұмысы үшін қажетті йод және аскорбин қышқылы бар. Бір қызығы, қиярдың көлемі неғұрлым кіші болса, оның құрамындағы С дәруменінің мөлшері соғұрлым көп болады. Қияр астың дұрыс қорытылуын қалыпқа келтіріп, зат алмасу жұмысын реттейді. Қиярды табиғи күйінде немесе тұздап тағамдарға пайдаланады.Бұл көкөністе ағзамыз қажет ететін пайдалы заттардың көбісі жинақталған. Олар: B1, B2, B3, B5, B6, С дәрумендері, фолий қышқылы, кальций, темір, магний, фосфор, калий мен мырыш. Ұйқы алдында бір қияр жеп алыңыз. Ол ағзаңызға қажетті мөлшерде қант, дәрумендер мен электролиттер береді. Қиярдың емдік-шипалық қасиеттерін Антик дәуірінде-ақ білген. Гиппократ жас қиярдың жемісін өкпе ауруын емдеу үшін тағамға көбірек пайдалану пайдалы деп есептеген. Қияр жемісіндегі пайдалы калий элементі (148 мг%) адам ағзасынан артық су мен ас тұзын шығаруға әсерін тигізеді және жүрек тамыр жүйесінің нығайуын күшейтіп жақсартады. Қияр жемісін тағамға пайдаланғанда атеросклерозға, толысып семіруге, қан қысымының көтерілуіне қарсы қолдануды ұсынады, сондай-ақ асқазанды жеңілдетіп босатуға, өт пен зәр жүргізуге жақсы әсерін тигізеді. Қияр жемісіндегі күкірт шаштың түсуінен сақтандырады, тістің, тырнақтың жағдайын жақсартады дейді мамандар.Қияр жемісінің тағы бір құндылығы құрамындағы йодтың жеңіл сіңірілуінде, ал осы микроэлемент қалқанша безінің жақсы жұмыс жасауы қамтамасыздандыратындығы анықталған.Арықтаудың ең оңай түрі – қияр жеп арықтау,-дейді. Бұлай арықтау еш қиындық тудырмайды. Жасыл қияр дәмді ғана емес, денсаулыққа өте шипалы. Қияр ағзадағы зат алмасуды реттеп, ішектерді тазалап, теріні нәрлендіреді. Қиярдың құрамында калорий аз болады, сондықтан ол майлы тағамдардың ағзаға екі-үш сағатта сіңіп кетуіне мүмкіндік жасайды. Сонымен қатар, көкөністің бұл түрі белгілі мөлшерде ағзаға қажетті дәрумендерді береді. Қияр жеп арықтауды қолға алған адам, үш күннен соң-ақ артық салмақтан арыла бастағанын байқайды.
Қарапайым қиярдың күнделікті пайдасы. Бұл көкөністе ағзамыз қажет ететін пайдалы заттардың көбісі жинақталған. Олар: B1, B2, B3, B5, B6, С дәрумендері, фолий қышқылы, кальций, темір, магний, фосфор, калий мен мырыш. Ауыр жұмыс күнінен шаршап келдіңіз бе? Кофені қоя тұрыңыз. Тоңазытқыштан бір балғын қиярды тазалап, жеп көріңіз. Құрамындағы В дәрумендер топтамасы көмірсутектер сізді бірнеше сағатқа энергиямен қамтамасыз етеді. Үйге шаршап келдіңіз бе? Қиярды текшелерге бөліп, қайнап тұрған суға бір қайнатыңыз. Осы судың буымен дем алсаңыз, қиярдағы пайдалы заттар бумен беріліп, бойыңызды сергітеді. Жағымсыз иістен қалай құтыламыз? Түскі астан кейін қол астыңызда сағыз табылмады ма? Қиярдың бір тілімін тіліңізбен таңдайыңызға жабыстырып, осылайша 30 секунд тұра тұрыңыз. Осылайша ауыздағы жағымсыз иісті қоздыратын бактерияларды өлтіресіз.
Бас ауруынан құтылу үшін бірнеше тілім желінеді.
Шаршағаныңызды тез арада басу үшін бір қияр, кофеден, шәйдан немесе сусыннан жақсырақ.
Шиеленіс пен қалжырағандық сезілгенде, қайнаған судың ішіне бір қиярды жіңішке тілімдермен кесіп салып, бөлмеге қойылады.
Аяқ киім кремі бітіп қалса, аяқ киімді кесілген қиярмен сүртуге болады.
Шұңғылша (раковина) мен айналарды тазалау үшін бір тіліммен ысқылауға болады.
Құрт-құмырсқа үшін: бірнеше тілімді алюминий табаққа немесе қабыршық қағазға (фольга) немесе топыраққа орналастырылады. Қияр майлы бетке өте пайдалы. Құрамында теріні жұмсартатын көптеген заттар бар. Әжімді кетіру қиярдың жартысын сығып, шырынын сөлін алып, жұмыртқаның ағымен араластырыңыз. Бір ас қасық лимон шырынын, 1 ас қасық арақпен, бірнеше тамшы қарамаймен (бензойная смола) көбігі шыққанша қозғаңыз. Болған сұйықтықпен бетті сүртіп, көмектескеніне көз жеткізесіз.
Эксперименттік бөлім. Жылыжайда бірнеше жылдар бойы қиярды егіп, өсіріп, өнім алып жүрген атам мен әкемнің жұмысын екі жыл бойы байқап өзім бір жаңа әдіспен өсіруді ойлап тапқым келді. Ең бірінші мен қарапайым қиярды күнделікті бақылап өзімнің күнделігіме өзгерістерді жазып жүруді ұйғардым. Жақсы өсіп көп жеміс беру үшін ең бірінші топырағына назар аудардым. Көп жылдар бойы жатқан жапырақтарды өртеп, соның күлін топыраққа араластырдым. Атамның рұқсатымен маған бір қатар қиярды беруін сұрадым. Экспериментті жасап нәтежесін көргім келді. Атам қуана маған рұқсатын берді, ең бірінші қатарға топыраққа күл араластырдық, сонымен қатар, жапырақтарды да салдық. Бәрімізге белгілі күзгі жапырақтар ыдырағаннан кейін жерге пайдалы минералды және органикалық заттарды сіңіреді. Ондай процесс жерді құнарландырады. Қойдың, сиырдың қиларын пайдаланған кезде көп жылдық қиларды пайдаланған абзал, оларды көп мөлшерде салуға болмайды құнары көп болып, күйдіріп жібереді. Бұны аз мөлшерде алып, топырақпен көміп тастау керек. Қыстай көміліп жатқан қи жақсы өнім беруге ықпал етеді. Қиярға күнделікті беріліп жатқан химикаттардан басқа жаңа әдіс-тәсілмен өсіруді ұйғардым. Бәрімізге белгілі үш бананның қабығын майдалап турап, қайнаған су құйып, салқын, қараңғы жерге екі күнге жабық ыдысқа салып қойдым. Бананның қабығы көп дәруменнен тұрады және де өсу процесіне, мол өнім беруге де көп әсер етеді. Тамырларын қатайтып, гүлдерге нәр беретінін анықтадым. Сонымен қатар, ол әр түрлі аурулардан, зиянды жәндіктерден, егіннің жауларынан қорғайды. Қиярдан басқа, помидорды, баклажанды, картопты, болгар бұрышын да осы қоспамен суаруға болады екен. Негізі бананның қабығын кептіріп ұнтақтаса, оның да пайдасы зор болады екен. Үш бананның қабығы біраз уақыт топырақтың астында құнарлығын сақтап тұрады екен. Оны жай ғана көме салсаң да, сол жер құнарланып өнім көп беретінін анықтадым. Осы қарапайым бананнан осыншама көп минералдық қоспаларды алуға болатынын анықтағаныма өзімде қуандым. Маған берген бір қатар қиярдың жап-жасыл болып өсіп, керемет өнім бергенінде, мен, кәдімгідей қуанып, көзіме жас алып, секіргім келді! Секірдім де!
-Алақай, алақай, эврика!!!-деп қуандым.
Осылайша, өзімнің жұмысыма нәтиже бердім.
Әр адам өзінің ісіне тиянақты болып, ізденсе, нәтиже шығады!
Әр ісіне мұқият бол, сол кезде мақсатыңа жетесің!
Қорыта айтқанда, адам ағзаларының қалыпты қызмет етіп, қолайсыз жағдайдан қорғаныштық қасиетінің арта түсуінде қиярдың орны ерекше.
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