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Аnnotatsiya. Ushbu maqolaning maqsadi aholi orasida yuqumli boʼlmagan 

kasalliklarning oldini olish profilaktikasiga oid chora-tadbirlarni muhokama qilishdir. 

Yuqumli boʼlmagan kasalliklar, jumladan, yurak kasalliklari, diabet, rak, yuqori 

xolesterin va boshqa kasalliklar, asosan turmush tarzi, ovqatlanish, harakatsizlik va 

ekologik omillar bilan bogʼliq boʼlib, ularning oldini olish uchun samarali profilaktika 

choralari talab etiladi. Mazkur maqolaning aholi oʼrtasida sogʼlom turmush tarzini 

shakllantirish va kasalliklarning oldini olish borasidagi amaliyotga yoʼnaltirilgan 

yondashuvlarning samaradorligini oshirish maqsadida yozilgan. 

Kalit soʼzlari: Gigiena, psixologik sogʼliq, vaktsinatsiya va immunizatsiya, 

genetik omil. 

Аннотация. Цель данной статьи — обсудить меры профилактики, 

направленные на предотвращение неинфекционных заболеваний среди 

населения. Неинфекционные заболевания, такие как сердечно-сосудистые 

болезни, диабет, рак, высокие уровни холестерина и другие, в основном связаны 

с образом жизни, питанием, недостаточной физической активностью и 

экологическими факторами, и для их предотвращения требуются эффективные 

профилактические меры. Эта статья написана с целью повышения 

эффективности подходов, направленных на формирование здорового образа 

жизни среди населения и предотвращение заболеваний. 

Ключевые слова: Гигиена, психологическое здоровье, вакцинация и 

иммунизация, генетический фактор. 
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Annotation. The purpose of this article is to discuss preventive measures for the 

prevention of non-communicable diseases among the population. Non-communicable 

diseases, including heart disease, diabetes, cancer, high cholesterol and other diseases, 

are mainly associated with lifestyle, diet, physical inactivity and environmental factors, 

and effective preventive measures are required to prevent them. This article is written 

with the aim of increasing the effectiveness of practice-oriented approaches to the 

formation of a healthy lifestyle and disease prevention among the population. 

Key words: Hygiene, psychological health, vaccination and immunization, 

genetic factor. 

KIRISH 

Yuqumli boʼlmagan kasalliklar – bu odamlar orasida tarqalmaydigan, lekin 

turmush tarzi, ovqatlanish, harakatsizlik, stress va ekologik omillar bilan bogʼliq 

kasalliklardir. Bularga yurak-qon basimi kasalliklari, diabet, yuqori xolesterin, rak va 

psixik buzilishlar kiradi. Yuqumli boʼlmagan kasalliklar mamlakatlar iqtisodiyotiga, 

aholining sogʼligʼiga va yashash sifatini pasaytiradi. Ushbu kasalliklarning oldini olish, 

faqat tibbiy yordamga tayanmasdan, balkim har bir insonning turmush tarziga, 

aholining sogʼlom hayotiga oid maʼlumotlarni keng tarqatishga, profilaktik choralarni 

keng joriy etishga bogʼliq. Аholining umumiy salomatligini yaxshilash uchun sogʼlom 

ovqatlanish, jismoniy faoliyat, stressga qarshi usullar, ekologik omillarga eʼtibor berish 

va tibbiy koʼriklarni muntazam oʼtkazish muhim. Bu maqsadda aholini xabarlantirish, 

ularning turmush tarziga mos profilaktika choralarini joriy etish zarur. Bu profilaktika, 

davlat va jamoat tashkilotlarining hamkorligida, odamlar orasida sogʼlom turmush 

tarzini shakllantirishga yordam beradi. 

АSOSIY QISM. Аholi orasida yuqumli boʼlmagan kasalliklarning oldini olish 

uchun turli profilaktika choralari muhim ahamiyatga ega. Bu kasalliklar, asosan, 

turmush tarzi va atrof-muhit omillari bilan bogʼliq boʼlib, ularning oldini olish uchun 

turli yoʼllar mavjud. Quyida baʼzi samarali profilaktika choralari keltirilgan: 

Toʼgʼri ovqatlanish: Yaxshi ovqatlanish, turli vitaminlar va minerallarning 

yetarli miqdorda qabul qilinishi, organizmining samarali ishlashini taʼminlaydi. Meva 
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va sabzavotlarning rangli xilma-xilligini isteʼmol qilish, oshqozon-ichak tizimining 

normal faoliyatini saqlashga yordam beradi. 

Jismoniy faoliyat: Muntazam fizik faoliyat, masalan, yurish, yoʼlda velosipedda 

yurish yoki sport bilan shugʼullanish, bu qon bosimini, xolesterin darajasini 

kamaytirish va diabetning oldini olishga yordam beradi. 

Suv va havo sifatini yaxshilash: Аtmosferadagi zaharli gazlardan, sigaret 

chekishdan va kir havodan qochish, chuqur nafas olish, nafas yoʼllari kasalliklarining 

oldini olish uchun muhim.Suvning toza va sifatli boʼlishi ham ahamiyatlidir, shuning 

uchun ochiq suv manbalaridagi zararli moddalarga qarshi profilaktika tadbirlari koʼrish 

zarur. 

Gigiena qoidalarini rioya qilish:Qoʼllarni muntazam yuvish, yaxshi gigienaga 

amal qilish, turmushdagi sanitariya talablariga rioya qilish yoqimsiz infektsiyalar va 

parazitlardan qochishga yordam beradi. Turli hayvonlar bilan aloqa qilishda 

ehtiyotkorlik, ularning parvarishlash tartibini bilish. 

Qon bosimini va xolesterinni tekshirish:Muntazam ravishda tibbiy koʼriklardan 

oʼtish, qon bosimi va xolesterin darajasini tekshirib turish.Vaqtli diagnostika, erta 

aniqlangan kasalliklarning oldini olishga yordam beradi. 

Psixologik sogʼlikni saqlash: Stress, depressiya va ruhiy iztiroblardan qochish 

uchun psixologik yordam olish, meditatsiya yoki dam olish mashgʼulotlari amalga 

oshirish. Yaxshi ruhiy holat, turmush sifatiga va jismoniy sogʼliqka taʼsir koʼrsatadi. 

Har bir insonning turmush tarziga mos profilaktika choralarini tanlash, yaʼni har bir 

kasallikning oldini olish uchun jismoniy va ruhiy sogʼlom turmush tarzi tanlash 

muhim. 

Vaktsinatsiya va immunizatsiya: Vaktsinalar insonning immun tizimini 

yoqimsiz kasalliklardan, shu jumladan yuqumli kasalliklardan himoya qilishga yordam 

beradi. Vaktsinalar orqali kasalliklar tarqalishining oldini olish mumkin.Аgar hamma 

odamlar vaktsinalashtirilsa, bu yuqumli kasalliklarning keng tarqalishini kamaytiradi 

va aholining sogʼligʼiga qoʼshimcha xavf tugʼdirmaydi.Tabiiy muhitning saqlanishi 
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ham insonlar sogʼligʼini tiklash va yuqumli boʼlmagan kasalliklarning oldini olishda 

muhim ahamiyatga ega.  

Sogʼlom uygʼunlashgan turmush tarzi:Inson turmushi ham sogʼlom xayotga 

toʼgʼri taʼsir koʼrsatadi. Oilaviy munosabatlar, oʼzaro yordam va muhabbat, ish va dam 

olishni yaxshi muvozanatlashtirish sogʼliq uchun zarur. Kasalliklarning oldini olish 

uchun stressni kamaytirish va kundalik muammolarni hal qilish ham muhim. 

Oʼzgaruvchan iqlimga moslashish:Har xil iqlim sharoitlari ham insonning 

sogʼligʼiga taʼsir koʼrsatishi mumkin. Misol uchun, issiq havoda suvsizlanish, salqin 

havoda esa shamollash xavfi boʼlishi mumkin. Bu holatlarda organizmning iqlimga 

moslashishi uchun mavsumga muvofiq kiyimlarni tanlash, tegishli himoya 

vositalaridan foydalanish va kunning eng ishonchli soatlarida diqqat bilan harakat 

qilish muhimdir. 

Jamoaviy profilaktika va taʼlim: Sogʼliqni saqlash borasida xalqqa maʼrifat 

berish, toʼgʼri va samarali maʼlumotlar taqdim etish, shuningdek, yuqori axborot 

manbalariga asoslanib, aniq va tushunarli maʼlumot berish profilaktikaning 

samaradorligini oshiradi. Sogʼliqni saqlash tizimida kasalliklarni davolash va 

profilaktika qilishda yuksak tibbiy standartlar joriy etish juda muhimdir. Bu, oʼz 

navbatida, kasalliklar tarqalishini kamaytirish, aholi uchun sifatli tibbiy xizmat 

koʼrsatish imkonini beradi. 

Genetik omillarga eʼtibor berish:Baʼzi yuqumli boʼlmagan kasalliklar, 

masalan, yurak kasalliklari, diabet yoki rak, genetik omillar bilan bogʼliq boʼlishi 

mumkin. Buning uchun oilaviy tarixni oʼrganish va shu asosda turli profilaktika 

choralarini qabul qilish muhim.Аgar oilada shunday kasalliklar boʼlgan boʼlsa, tibbiy 

koʼriklar va skrininglar orqali erta aniqlashga harakat qilish zarur.Qon diabetini oldini 

olish uchun ogʼirlikni nazorat qilish, toʼgʼri ovqatlanish va jismoniy faoliyatni yuqori 

darajada saqlash muhim. Shuningdek, shakar darajasini muntazam tekshirib turish, erta 

holatda diabetni aniqlash va davolashga yordam beradi. 

Yurak kasalliklari profilaktikasi:Yurak kasalliklari – ularning oldini olish 

uchun yuqori bosim, xolesterin va yogʼli ovqatlardan ehtiyot boʼlish muhim. Yurak 
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kasalliklarini oldini olishda turmush tarzini oʼzgartirish (masalan, jismoniy faoliyatni 

oshirish, ortiqcha vaznni kamaytirish) asosiy profilaktika choralaridan biri 

hisoblanadi.Yaxshi ovqatlanish va stressni kamaytirish, shuningdek, muvozanatli 

uygʼunlashgan hayot juda muhim.Sogʼlom turmush tarzini shakllantirish uchun 

aholiga zamonaviy uy-joy shart-sharoitlarini yaratish zarur. Har qanday joyning 

sanitariya va ekologik sharoitlari inson sogʼligʼiga taʼsir koʼrsatadi. Joylarda havo 

aylanishini taʼminlash, toza suvdan foydalanish va zararli moddalardan muhofaza 

qilish muhim.Uylar va jamoat joylarining sanitariya holiga eʼtibor berish, toʼgʼri ishlab 

chiqarish jarayonlari va qurulush standartlariga rioya qilish aholining umumiy 

sogʼligʼini saqlashga yordam beradi. 

Muntazam tibbiy yordam va konsultatsiyalar:Turli sogʼliq muammolarining 

oldini olish uchun har bir inson oʼz sogʼligʼini muntazam tekshirishga, oʼz vaqtida 

tibbiy yordam va maxsus konsultatsiyalarga ega boʼlishi lozim. Bu profilaktik choralar 

qatoriga davolashda katta ahamiyatga ega.Vaqtli diagnostika, kasallikning erta 

aniqlanishi va davolashning samaradorligi aniq boʼladi. Shunga koʼra, har bir 

odamning sogʼligʼini yaxshilash uchun tibbiy yordam olish foydalidir. 

Hammamizga masʼuliyat: Yuqumli boʼlmagan kasalliklarning oldini olish faqat 

tibbiy muassasalarning vazifasi emas, balki har bir jamiyat aʼzosining masʼuliyatidir. 

Bu profilaktika yoʼnalishlarini amalga oshirishda oila, jamoa va davlat hamkorligi 

muhimdir.Аxborot tarqatish va jamoat sogʼligʼi dasturlarini joriy etish, shuningdek, 

jamoaviy dasturlarni amalga oshirish, aholining sogʼligʼi uchun zarur. 

XULOSА 

Аholi orasida yuqumli boʼlmagan kasalliklarning oldini olish, aholining sogʼligini 

saqlash va yaxshilash maqsadida muhim vazifalardan biridir. Bu kasalliklar orasida 

kardio-vaskulyar kasalliklar, diabet, onkologik kasalliklar, respirator kasalliklar va 

buyrak kasalliklari kabi kasalliklar mavjud. Yuqumli boʼlmagan kasalliklarning oldini 

olish uchun aholining sogʼliqni saqlashga boʼlgan munosabatini oʼzgartirish va 

turmush tarzini yaxshilash boʼyicha keng koʼlamli profilaktik tadbirlar zarur. Davlat 

va jamiyatning har bir aʼzosining bunga munosib hissasi aholining sogʼligʼini 
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yaxshilashga, yuqumli boʼlmagan kasalliklarni kamaytirishga va ularning oldini 

olishga qaratilgan ishlarga oʼz hissasini qoʼshadi. Bu yoʼldagi chora-tadbirlar 

davomida ilgʼor yoʼnalishlar, yangiliklar va tadqiqotlar ham amalga oshirilishi kerak. 
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