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Аннотация. Мақолада қон айланиш касалликларига сабаб бўлувчи 

омилларига асосий сабаблардан тамаки истеъмоли, нотўғри 
овқатланиш ва семириш, носоғлом турмуш тарзи, жисмоний 
ҳаракасизлик, спиртли ичимликларни кўп истеъмол қилиш ва ҳавонинг 
ифлосланиши каби хулқ-атвор ва екологик хавф омилларини бартараф 
этиш орқали қон айланиш касалликларининг аксариятини олдини олиш 
мумкин. Қон айланиш касалликларини имкон қадар эрта аниқлаш 
муҳим, чунки касалликни даволаш, дори дармон билан таминлаш хамда, 
соғлом турмуш тарзи ва тўғри овқатланишини таъминлаш муҳим. 

Калит сўзлар: соғлом овқатланиш, парҳез, қон айланиш, 
жисмоний ҳаракасизлик, атеросклероз, инсулт. 

Тамаки истеъмол қилмаслик, туз ва тузли махсулотларни 
истеъмолини камайтириш, мева ва сабзавотларни истеъмолини 
кўпайтириш, мунтазам жисмоний фаоллик ва спиртли ичимликларни 
кўп миқдорда истеъмол қилмаслик, юрак-қон томир касалликларини 
ривожланиш хавфини камайтириши исботланган.  

Бошқача қилиб айтадиган бўлсак, қон айланиш касалликларини 
ривожланиш тўғри овқатланишни ташкиллаштириш, соғлом турмуш 
тарзинига боғлиқ бўлса. Шуниси эътиборга лойиқки, ҳатто қон айланиш 
касалликларига генетик мойилликги бор инсонларда ҳам соғлом 
турмуш тарзи билан касалликни чалинмаслик мумкин [1]. Сўнгги 25 йил 
ичида юрак-қон томир касалликларини билан касалланиш даражаси 
жамоат саломатлиги тўғри овқатланишни ташкиллаштириш, соғлом 
турмуш тарзини тарғиб қилувчи устуворлиги, айниқса турмуш тарзи 
ўзгартириш орқали қон айланиш касалликларини олдини олиш мумкун 
[2]. Яна бир бошқа тарафдан, кўплаб илмий тадқиқотлар. тўғри 
овқатланишни ташкиллаштириш қон айланиш касалликларини 
оқибатида келиб чиқадиган ўлимининг профилактик омили бўлиши 
мумкинлигини исботланмоқда. [3]. 

Соғлом овқатланиш юрак-қон томир касалликларини нафақат 
профилактикаси ҳатто даволовчи восита хамдир [4]. Шу манода, қон 
айланиш касалликларини профилактикасини кучайтириш мақсадида 
озиқ-овқат махсулотларинг сифати хамда тўғри овқатланишни 
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ташкиллаштириш, парҳез таомаларни шакиллантириш, соғлом турмуш 
тарзини тарғиб қилувчи вазифалар устивор мақсад бўлиши лозим. 
Нотўғри овқатланиш тартиби, жисмоний машқлар етишмаслиги, 
ортиқча вазн ва семириш ёки чекиш одати ва бошқалар қон айланиш 
касалликлари ривожланишига олиб келиши мумкин. 

Ҳулоса қилиб айтадиган бўлсак тамаки истеъмоли, ош туз ва тузли 
махсулотларни истеъмоли, нотўғри овқатланиш ва семириш, носоғлом 
турмуш тарзи, жисмоний ҳаракасизлик, спиртли ичимликларни кўп 
истеъмол қилиш ва ҳавонинг ифлосланиши каби бошқа омиллар қон 
айланиш касалликлари учун хавф омилларининг аксариятига таъсир 
кўрсатади. Тўғри овқатланиш, соғлом турмуш тарзи ва зарарли 
одатлардан воз кечиш қон айланиш касалликларининг олдини олиш 
учун муҳим ахамият касб этади. Қон айланиш касалликларига тегишли 
ва самарали парҳезларни ўзгаришларини амалга ошириш аср бошидан 
кейин профилактик қон айланиш тиббиёти учун енг катта 
қийинчиликларга сабаб бўлмоқда. Қон айланиш касалликларига 
тайинган рациондаги ўзгаришларни қандай ишлаши мумкинлигини 
тўлиқроқ тушуниш, ҳамда олиб борилаётган илмий тадқиқотлар ва 
илмий исботлар касалликларни шакилланишини олдини олишга 
самарали натижаларга олиб келади. 
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