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Anotatsiya

Ushbu magqolada zararli odatlar (chekish, spirtli ichimliklar iste’moli, giyohvand
moddalar gabul qilish va noto‘g‘ri ovqatlanish) va ularning inson salomatligiga ta’siri
ilmiy asosda tahlil gilinadi. Tadqiqotlar natijalari ko‘rsatadiki, zararli odatlar yurak-
gon tomir kasalliklari, nafas olish tizimi kasalliklari, jigar va buyrak patologiyalari
hamda ruhiy salomatlikning buzilishiga olib keladi. Maqgolada muammoning
dolzarbligi, sabab va oqibatlari, oldini olish choralariga e’tibor qaratilgan.

AHHOTALIMA

B nmanHO# cTaTthe paccMaTpHUBAIOTCS BpEIHBbIC MPUBBIUKHU (KypeHUe, yrnoTpebieHue
aJKOroJisi, HAapKOTUYECKHX BEIIECTB, HEMPABMUIBHOE NUTAHHWE) W UX BIHMSIHUE Ha
3I0POBbE YEJIOBEKA. Pe3ynbTaTbl HCCIENOBaHUN TMOKAa3bIBAIOT, YTO BPEAHBIC
NPUBBIYKH  CIOCOOCTBYIOT — Pa3BUTHIO  CEPJACYHO-COCYJIUCTHIX  3a00JIEBaHMUIA,
3a00eBaHUil NIBIXaTE€bHOM CHCTEMbI, MATOJOTUM TICYEHHM M TI0YEK, a TakKKe
IICUXUYECKOTO 310poBbi. CTaThsi AaKIEHTUPYET BHUMAHHE HA aKTyaJIbHOCTH
npoOJIeMbl, TPUUKMHAX U TIOCTEACTBUSIX, a TAKXKE Mepax MpopUIaKTUKH.

Abstract

This article examines harmful habits (smoking, alcohol consumption, drug use, and
unhealthy eating) and their impact on human health. Research findings indicate that
harmful habits contribute to cardiovascular diseases, respiratory system disorders, liver
and kidney pathologies, as well as mental health issues. The article highlights the
problem’s relevance, causes and consequences, and preventive measures.
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Muammoning dolzarbligi

Zamonaviy jamiyatda zararli odatlar yoshlar va kattalar orasida keng targalgan. Jahon
sog‘ligni saqlash tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra, chekish va spirtli ichimliklar
iste’moli yiliga millionlab odamlarning hayotini xavf ostiga qo‘yadi. Zararli odatlar
nafaqgat jismoniy salomatlikni, balki ruhiy holat va ijtimoiy faollikka ham salbiy ta’sir
ko‘rsatadi.

Muammoni yechimi
Zararli odatlarni kamaytirish uchun quyidagi choralar samarali hisoblanadi:

1. Ta’lim va profilaktika — maktab va oliy ta’lim muassasalarida sog‘lom turmush
tarzini targ‘ib qilish.

2. Sog‘ligni saqlash siyosati — chekish va spirtli ichimliklar uchun soliglarni
oshirish, reklama cheklovlari.

3. Psixologik yordam - giyohvand moddalar va spirtli ichimliklar bilan
kurashayotgan shaxslarga individual va guruh terapiya.

4. Oilaviy va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash — sog‘lom turmush tarzini qo‘llab-
quvvatlovchi mubhit yaratish.

Natija
Zararli odatlar bilan kurashish choralarini qo‘llash natijasida yurak-qon tomir
kasalliklari, jigar va buyrak patologiyalari, ruhiy salomatlik muammolari sezilarli

darajada kamayadi. Sog‘lom turmush tarzi va profilaktik tadbirlar esa jamiyat
salomatligini yaxshilashga xizmat giladi.

Muhokama

Zararli odatlar nafagat individual salomatlikka, balki jamiyat iqgtisodiy va
ijtimoiy holatiga ham ta’sir qiladi. Masalan, spirtli ichimliklar bilan bog‘liq kasalliklar
tibbiy xarajatlarni oshiradi, ish unumdorligini pasaytiradi. Shu bois, davlat va jamiyat
darajasida profilaktik dasturlarni kuchaytirish muhimdir. Zamonaviy tadgiqotlar
psixologik va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning samaradorligini ham ko‘rsatmoqda, bu
esa individual va ijtimoiy sog‘lom turmush tarzini mustahkamlashga yordam beradi.
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Xulosa

Zararli odatlar inson salomatligiga keng qamrovli salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ularni
kamaytirish va oldini olish uchun ta’lim, psixologik yordam, sog‘ligni saqlash siyosati
va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash muhim rol o‘ynaydi. Sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
gilish jamiyat salomatligini yaxshilash va tibbiy xarajatlarni kamaytirishga Xizmat
giladi.
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