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Annotatsiya

Ushbu maqolada inson organizmini chiniqtirishning fiziologik va gigiyenik asoslari,
uning organizmga ta’siri hamda zamonaviy tibbiyot nuqtai nazaridan ahamiyati tahlil
qilinadi. Tanani chiniqtirish inson organizmining tashqi muhit omillariga
moslashuvchanligini  oshiradi, immun tizimini mustahkamlaydi hamda turli
kasalliklarning oldini olishda muhim rol o‘ynaydi. Maqolada chiniqtirish jarayonining
asosly tamoyillari, usullari va ularning organizmga ta’siri ilmiy adabiyotlar asosida
yoritilgan. Shuningdek, sovuq, havo va suv muolajalari orqali organizmning moslashuv
mexanizmlari ham tahlil gilinadi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, muntazam va
to‘g‘ri tashkil etilgan chiniqtirish jarayoni inson sog‘lig‘ini mustahkamlashda samarali
vosita hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: chiniqtirish, organizm moslashuvi, immun tizimi, sog‘lom turmush tarzi,
gigiyena, profilaktika, fiziologik jarayonlar, termoregulyatsiya.

Abstract

This article analyzes the physiological and hygienic foundations of hardening the human
body, its effects on the body, and its significance from the perspective of modern
medicine. Body hardening increases the organism’s adaptability to external
environmental factors, strengthens the immune system, and plays an important role in
preventing various diseases. The article highlights the main principles of hardening,
methods of implementation, and their effects on the body based on scientific literature. In
addition, the adaptation mechanisms of the body through cold, air, and water procedures
are analyzed. Research results show that regular and properly organized hardening is an
effective means of strengthening human health.

Keywords: hardening, body adaptation, immune system, healthy lifestyle, hygiene,
prevention, physiological processes, thermoregulation.
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AHHOTAIUS
B nanHOW cTaThe aHAMM3HPYIOTCS (PU3HOIOTHYCCKHE W TUTHCHHUYECKHE OCHOBBI
3aKaJIMBaHMS OpraHU3Ma YeJI0BEKa, €0 BIMSHUE Ha OPTaHU3M, a TAK)KE 3HAYEHUE C TOUKU
3p€HUsS  COBPEMEHHOM  MEAMIMHBI. 3aKaJIMBaHWE TIOBBIIACT  aJaNTallMOHHBIC
BO3MOXKHOCTH OpraHh3Ma K BHEIIHUM (aKTopaMm, yKpeIwiseT UMMYHHYIO CHUCTEMY U
UrpacT BaXXHYIO poJib B MPOGUIAKTUKE pa3IMUHbBIX 3a0oeBaHuid. B cTtaTthe ocBelIeHBI
OCHOBHBIE PUHIIUIBI 3AKAJIMBAHUS, METOJIBI €TI0 IPOBEAECHHUS U UX BIUSHUE HA OPTaHU3M
Ha OCHOBE HAy4yHOM JjuTeparypbl. Kpome TOro, npoaHaam3upoOBaHbl MEXaHU3MBbI
ajanTanyyd OpraHu3Ma 4epe3 XOJIOA, BO3JyX W BOJHBIC MpOLEAyphl. Pe3ymbrarsl
HCCJICOBAHUS TOKA3bIBAIOT, YTO PETYJISIPHOE W NPABUIBHO OPraHU30BAaHHOE
3aKajJuBaHUE ABIACTCS 3 (DEKTUBHBIM CPEICTBOM YKPEIUICHHS 37I0POBhS YEIOBEKA.
KiroueBble ciioBa: 3akajvBaHUE, aJanTaius OpraHu3Ma, MMMYHHas CHUCTEMA,
3I0POBBIM 00pa3 >KU3HM, THUTHEHA, NpodriIakTuKa, (HU3NOJIOTHUECKUE TIPOIIECCHI,
TEPMOPETYJISIIHA.

Kirish (Muammoning dolzarbligi)

Hozirgi davrda inson salomatligini mustahkamlash va turli kasalliklarning oldini olish
tibbiyotning eng muhim vazifalaridan biri hisoblanadi. Zamonaviy turmush tarzining
o‘zgarishi, jismoniy faollikning kamayishi hamda ekologik omillar inson organizmiga
salbiy ta’sir  ko‘rsatmoqda. Shu sababli  organizmning tashqi muhitga
moslashuvchanligini oshirishga qaratilgan profilaktik choralar muhim ahamiyat kasb
etadi.

Tanani chiniqtirish inson organizmining sovuq, issiq, namlik va boshqa tashqi muhit
omillariga chidamliligini oshirishga qaratilgan tizimli jarayon hisoblanadi. Tibbiyot va
fiziologiya fanlarida chiniqtirish  organizmning moslashuv  mexanizmlarini
rivojlantiruvchi muhim omil sifatida qaraladi.

Ko‘plab ilmiy tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, muntazam chiniqtirish yurak-qon tomir
tizimi faoliyatini yaxshilaydi, immunitetni kuchaytiradi hamda respirator kasalliklar
xavfini kamaytiradi. Shu sababli tanani chiniqtirish sog‘lom turmush tarzining ajralmas
qismi hisoblanadi.

Tadqiqot maqgsadi va vazifalari

Mazkur tadqiqotning magsadi tanani chiniqtirishning ilmiy asoslarini o‘rganish hamda
uning inson organizmiga ijobiy ta’sirini tahlil qilishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari quyidagilardan iborat:

Tanani chiniqtirish tushunchasining ilmiy mohiyatini o‘rganish
Chiniqtirishning fiziologik mexanizmlarini tahlil qilish
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Chiniqtirish usullarining organizmga ta’sirini baholash
Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda chiniqtirishning rolini aniglash
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Jadval 1. Chiniqtirish usullarining turlari va ularning fiziologik ta’siri

# | Chiniqtirish usuli Fiziologik ta’siri Tavsiya etilgan
chastota
1 | Havo bilan chiniqtirish | Nafas olish tizimini | Har kuni 20-30
(havoda yurish, ochiq | mustahkamlaydi, = immunitetni | daqiqa
havoda mashglar) oshiradi
2 | Suv bilan chiniqtirish | Qon tomirlarining elastikligini | 23 marta
(sovuq vannalar, dush, | oshiradi, modda almashinuvini | haftada,
sho‘r suv) faollashtiradi bosqichma-
bosqich
3|Quyosh  nurt  bilan | D vitamini sintezini oshiradi, | Haftada 2-3
chiniqtirish (sunbathing) | kayfiyatni yaxshilaydi marta, 10-15
daqiqa
4 | Jismoniy mashgqlar orqali | Yurak-qon  tomir  faoliyatini | Har kuni 30-60
chiniqtirish yaxshilaydi, mushak va | daqiqa
bo‘g‘imlarni mustahkamlaydi

Tadqiqot materiallari va usullari

Mazkur ilmiy tadqiqotda nazariy tahlil, ilmiy adabiyotlarni o‘rganish va taqqoslash
usullaridan foydalanildi. Tadqiqot jarayonida tibbiyot, gigiyena va fiziologiya sohasiga
oid ilmiy manbalar tahlil qilindi.

Shuningdek, organizmning termoregulyatsiya jarayoni, immun tizimi faoliyati hamda
tashqi muhit omillariga moslashuv mexanizmlari o‘rganildi. [lmiy maqolalar, darsliklar
va zamonaviy tibbiy tadqiqotlar asosida tahliliy xulosalar chiqarildi.

Jadval 2. Tanani chiniqtirishning immunitet va sog‘liqga ta’siri

Organizm Chiniqtirish orqali | Ilmiy izoh

tizimi erishiladigan foyda

Yurak-qon Qon aylanishini  yaxshilash, | Sovuq suv bilan chiniqtirish qon
tomir arterial bosimni normallashtirish | tomir tonusini oshiradi

- Acumen: International Journal of Multidisciplinary Research -



ACLMEN: INTERNATIONAL JOURNAL OF MULTIDISCIPLINARY RESEARCH

ISSN: 3060-4745 IF(Impact Factor)ID.71 / 2025 Volume 3, Issue 3

Nafas olish

Nafas olish quvvatini oshirish,

Havo bilan chinigtirish o‘pka

moslashuvchanligini yaxshilash

respirator  kasalliklar  xavfini | kapillyar tizimini
kamaytirish mustahkamlaydi
Immun tizimi | Infeksion kasalliklarga | Muntazam chiniqtirish
chidamlilikni oshirish fagotsitoz va limfotsit faoliyatini
yaxshilaydi
Mushak va | Mushak  tonusini oshirish, | Jismoniy =~ mashqglar  orqali
bo‘g‘imlar bo‘g‘imlarning chinigtirish ~ muskullar  va

ligamentlarni mustahkamlaydi

Tadqiqot natijalari
Tanani chiniqtirish organizmning tashqi muhit sharoitlariga moslashish qobiliyatini
oshiruvchi muhim fiziologik jarayon hisoblanadi. Chiniqtirish jarayonida organizmda
quyidagi 1jobiy o‘zgarishlar kuzatiladi:
1. Termoregulyatsiya yaxshilanishi.
Chiniqtirish natijasida organizm sovuq yoki issiq muhitga tezroq moslashadi.

mexanizmlarining

2. Immun tizimining mustahkamlanishi.
Muntazam chiniqtirish infeksion kasalliklar xavfini kamaytiradi.
3. Yurak-qon tomir tizimining faoliyati yaxshilanishi.
Sovuq suv bilan chiniqtirish qon aylanishini faollashtiradi.
4. Modda almashinuvi jarayonlarining faollashuvi.
Bu esa organizmning umumiy energiya almashinuvini yaxshilaydi.
Muhokama
Tanani chiniqtirish tibbiyotda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning muhim
elementlaridan biri hisoblanadi. Ko‘plab tadqiqotchilar chiniqtirish jarayonini

organizmning himoya mexanizmlarini kuchaytiruvchi omil sifatida baholaydilar.
Chiniqtirishning asosiy usullariga quyidagilar kiradi:
havo bilan chiniqtirish
suv bilan chiniqtirish
quyosh nuri orqali chiniqtirish
jismoniy mashqlar orqali chiniqtirish
Ushbu usullar organizmning turli fiziologik tizimlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Masalan,
sovuq suv bilan chinigtirish qon tomirlarining elastikligini oshiradi va qon aylanishini
yaxshilaydi.
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Shuningdek, chiniqtirish jarayonida quyidagi tamoyillarga amal qilish zarur:
muntazamlik
bosqichma-bosqichlik
individuallik
tizimlilik

Ushbu tamoyillarga amal qilinmasa, chiniqtirish jarayoni organizmga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin.

Xulosa

Tanani chiniqtirish inson organizmini mustahkamlash va kasalliklarning oldini olishda
muhim ahamiyatga ega. Muntazam chiniqtirish jarayoni organizmning tashqi muhit
omillariga moslashuvchanligini oshiradi, immun tizimini kuchaytiradi hamda umumiy
sog‘liq holatini yaxshilaydi.

[lmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, to‘g‘ri tashkil etilgan chiniqtirish jarayoni
insonning jismoniy va ruhiy salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli chiniqtirish
sog‘lom turmush tarzining muhim tarkibiy qismi sifatida keng targ‘ib qilinishi zarur.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Amanacenko ['JI. OcHOBBI 310p0OBbs YesoBeka. Mocksa, 2010.
Guyton A.C., Hall J.E. Textbook of Medical Physiology. Elsevier, 2016.
McArdle W., Katch F., Katch V. Exercise Physiology. Philadelphia, 2015.
Karimov Sh.I. Sog‘lom turmush tarzi asoslari. Toshkent, 2018.
World Health Organization. Physical Activity Guidelines. Geneva, 2020.

kv

- Acumen: International Journal of Multidisciplinary Research -



