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Annotatsiya: Ushbu maqolada nafas tizimlarining anatomo-fiziologik
rivojlanishi, ularning yoshga xos xususiyatlari hamda gigiyenik talablari atroflicha
yoritilgan. Bolalik va o ‘smirlik davrida ganday rivojlanishi, ganday omillar
ularning faoliyatiga ta’sir etishi ilmiy manbalarga asoslanib bayon etilgan.
Shuningdek, nafas tizimlari salomatligini saqlashga garatilgan amaliy gigiyenik
tavsiyalar keltirilgan. Magola pediatriya, anatomiya, fiziologiya va gigiyena
sohasida tahsil olayotgan talaba va mutaxassislar uchun foydalidir.

Kalit so “zlar: nafas olish tizimi, yosh fiziologiyasi, o ‘pka gigiyenasi, bolalar

salomatligi, anatomo-fiziologik rivojlanish, nafas mashqlari, o ‘smirlik davri

Abstract: This article provides a detailed overview of the anatomical and
physiological development of the respiratory system, its age-specific
characteristics, and hygienic requirements. Based on scientific sources, it describes
the development during childhood and adolescence, as well as the factors affecting
their functioning. Furthermore, practical hygienic recommendations aimed at
maintaining respiratory health are presented. The article is useful for students and
specialists studying in the fields of pediatrics, anatomy, physiology, and hygiene.
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Annomauusn: B oannoii cmamve noopobHO paccmampuaromcs anamomo-
Qu3zuonocuueckoe  pazgumue  ObIXAMENLHOU  CUCMEMbl, e€  803pAcChmHbie
ocobenHoCcmU U 2ueuerHudeckue mpebdosanus. Ha ocnoge HayyHuIX UCMOYHUKOS
ONUCBIBAIOMCSL NPOYECCHl PA3BUMUSL 8 OeMCKOM U NOOPOCMKOBOM B803pacme, a
maxoice ¢hakmopwl, enuAOWUe Ha ux @yHkyuonuposanue. Kpome moeo,
npeocmasieHvl NPaKmudeckue cueUeHu4ecKue peKoMeHoayul, HanpasieHHvle Ha
coxpaueHnue 300p08bs 0p2ano8 Ovixanus. Cmamvsi nonesHa 0as CmyoeHmo8 u
CReyuanucmos, 00y4arwuxcsa 8 0oracmu neduampuu, aHamomuu, GuaUoIocuy u
2UCUEeHDL.

Kntouesvie cnosa: ovixamenvHas cucmema, 03PACMHASL (DUIUOLOUS,
2ucUeHa Jleckux, 300po8be Oemell, AHAMOMO-(U3UOLOSUYUEeCKOe pA3sUmue,

ovlxamenbHble YNPadiCHeHUs:, NOOPOCMKOBbIU NePUOO.

Kirish. Inson organizmida nafas tizimi hayotiy muhim funksiyalarni
bajaradi. Nafas olish tizimi kislorodni gabul qilib, karbonat angidridni chigarib
yuboradi. Ushbu tizim tuzilishi va funksional xususiyatlari yoshga garab o‘zgarib
boradi. Shuningdek, ularning gigiyenasi sog‘lom turmush tarzining ajralmas
gismidir. Nafas olish tizimining asaoiy organlari: burun, halqgum, higildog, traxeya
va bronxlar hamda o’pkalardir. Ularning asosiy vazifalari gon tarkibidagi kislorod
va karbonat angidrit balansini me’yorlashtirishdir.

Yangi tug‘ilgan chaqaloqglarda nafas olish yuzaki va tez-tez bo‘ladi (40-60
marta/min). Nafas olish muskullari kuchsiz bo‘ladi. 3-5 yoshda alveolalar soni
ortadi, o‘pkalarning elastikligi oshadi, biroq nafas olish hali ham tez-tez bo‘lishi
mumkin (25-30 marta/min). 7 yoshdan boshlab o‘pka hajmi sezilarli darajada
oshadi, nafas olish chastotasi esa kattalarnikiga yaqinlashadi (18-22 marta/min).

Nafas olish tizimiga burun, halqum, hiqildoq, traxeya, bronxlar va o‘pka
kiradi.

Nerv tizimining yoshga bog‘liq rivojlanishi inson kamolotining poydevori
hisoblanadi. Tug‘ilganda bolaning miyasi kattalarnikiga qaraganda ancha katta

bo‘lsa-da, uning funksional imkoniyatlari hali cheklangan bo‘ladi. Birinchi yashash
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yillari davomida neyronlar o‘rtasida milliardlab yangi bog‘lanishlar hosil bo‘lib, bu
harakat va nutgning shakllanishiga xizmat qiladi.

Maktab yoshidagi bolalarda miya po‘stlog‘ining tormozlanish jarayonlari
kuchayadi, bu esa diqqatni jamlash va intizomni yaxshilaydi. O‘smirlik davrida esa
nerv tizimi "gayta qurish" bosqichiga kiradi: gormonlar ta’sirida hissiyotlar ustunlik
qiladi va o‘zini tutishda beqarorlik kuzatiladi.

Keksalik davriga kelib, nerv hujayralarining oziglanishi yomonlashadi va
reaksiya tezligi pasayadi. Shu sababli, nerv tizimi yoshligidan to‘g‘ri rejim, sog‘lom
uyqu va doimiy agliy mehnat bilan mustahkamlanishi shart

Nafas tizimi orqali kislorod qon orqali hujayralarga yetkaziladi, karbonat
angidrid esa chiqariladi.

Nafas olish tizimi gigiyenasida quyidagilarga amal qilish inson
salomatligida muhim ahamiyatga ega:

* Toza havo va muntazam havoni shamollatish nafas yo‘llarining salomatligi
uchun muhim.

 Changli, tutunli muhitda uzoq qolmaslik kerak, aynigsa bolalar uchun.

Nafas olish mashqlari (masalan, diafragmali nafas olish) bolalarda o‘pka
hajmini oshirishga yordam beradi.

* Gripp va shamollash davrida gigiyena qoidalariga qat’iy amal qilish zarur:
niqob taqish, qo‘l yuvish, jamoat joylaridan saglanish.

* Passiv chekishdan bolalarni asrash muhim: tamaki tutuni bolalarning o*pka
salomatligiga jiddiy zarar yetkazadi.

Xulosa qilib aytganda, nafas tizimlarining rivojlanish bosqichlarini bilish,
ularning yoshga xos xususiyatlarini inobatga olish - bolalarning sog‘lom o‘sishini
ta’minlashda muhim omillardandir. Har bir yoshda bu tizimlarning gigiyenik
talablari o‘ziga xos bo‘lib, ularga amal qilish kelajakda yuzaga kelishi mumkin

bo‘lgan ko‘plab kasalliklarning oldini olishga xizmat qiladi.
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