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Abstract: A person becomes accustomed to several things during his life. Some of them are 

completely harmless or even useful and serve to regulate your life. Others belong to the category 

of harmful habits and can have a significant negative impact on the length and quality of human 

life in old age. These include smoking, alcohol addiction, sedentary lifestyle, passion for 

collecting money, using bad words, etc. Also, changes in anthropometric indicators are observed 

in the human body due to the influence of harmful habits. 
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Introduction 

Одамлар ўртача ёшини узайтириш ва ҳаёт тарзини яхшилаш ҳар бир давлатнинг мақсади, 

шу давлат Соғлиқни сақлаш тизимини бош вазифасидир. Инсон саломатлигини белгиловчи 

омиллар орасида биринчи ўрин соғлом турмуш тарзига тўғри келади. Зарарли одатларнинг 

соғлиққа таъсири жуда катта. Сигарет  чекадиган ёки спиртли ичимликларни кўп истеъмол 

қиладиган одамларда касалликлар ривожланиши муқаррар. Одамлар ўзларининг соғлиги, 

иш қобилиятини сақлаши ва мустаҳкамлаши учун зарарли одатлардан воз кечиши, соғлом 

турмуш тарзини шакллантириши ва касалликларнинг олдини олиш чораларини 

кучайтиришлари керак. 

Одатдаги чекувчи 17,8 ёшида мунтазам равишда чекишни бошлади. Кунига 20 дона сигарет 

чекади. У 68,7 ёшида вафот этди. 50,9 йил давомидаги чекиш унинг ҳаётини 10 йил(13%)га 

камайтирди. Одатдаги алкоголик 16 ёшида мунтазам равишда ичишни бошлайди, кунига 
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ўртача 2,14 порция ичади ва 55,6 ёшида вафот этади. Спиртли ичимликлар унинг ҳаётини 

23,1 ёш(29%)га камайтирди. (Мадлен Дэвис 2014) 

Чекиш нафас олиш ва қон айланиш тизимига бевосита зарарли таъсир кўрсатади. Шундай 

қилиб, барча тўқималар ва органларнинг   қон таъминоти ва кислород билан 

тўйинганлигини бузади. Тамаки тутуни нафас олиш тизимига узоқ вақт таъсир қилиши 

трахея ва бронхларнинг ҳилпилловчи ҳужайраларини йўқ қилишга олиб келади, бу эса 

ўпкага инфекцион агентларнинг кириб келишига сабаб бўлади. Натижада юқумли 

касалликлар хавфи ортади. 

Никотин микроциркуляция ҳавзасига вазоконстриктив таъсир кўрсатади, бу эса тромб 

ҳосил бўлишига замин яратиб инфаркт ва инсулт ривожланиш хавфини оширади. 

Алкоголнинг катта дозалари ёки уни мунтазам истеъмол қилиш биринчи навбатда овқат 

ҳазм қилиш тизимига таъсир қилади. Спиртли ичимликлар ошқозон деворларига тўғридан-

тўғри кимёвий таъсир кўрсатади, ошқозон яраси ва  унинг малигнизациясини келтириб 

чиқариши мумкин. Спиртли ичимликлар жигар ва ошқозон ости безига ҳам салбий таъсир 

қилади ва одамлар учун жуда муҳим бўлган бу органларнинг ҳужайраларини йўқ қилади. 

Спиртли ичимликларнинг парчаланиш маҳсулотлари юрак мушакларига токсик таъсир 

кўрсатади, бу юрак хуружи ёки юрак ритми билан боғлиқ муаммоларни оширади. 

Мақсад: Кекса ёшли эркакларда бел айланасининг жисмоний фаоллик билан боғлиқлигини 

баҳолаш. 

Материал ва методлар:Тадқиқотда жами 546 нафар кекса (60-74 ёшли) эркаклар иштирок 

этди. Антропометрик текширишлар ва анкета суровномаси Бухоро шаҳридаги оилавий 

поликлиникаларда ўтказилди. 

 Тана масса индекси (ТМИ=вазн кг/ бўй м2) ЖССТ (1997) таснифи бўйича аниқланди 

ва қуйидагича баҳоланди: ТМИ < 18,5 бўлса,  тана массаси паст; ТМИ – 18,6-24,9 

бўлса,  тана массаси меъёрда, ТМИ – 25,0-29,9 бўлса,  ортиқча тана вазни; ТМИ 30-

34,9 – семизлик  I даража; ТМИ – 35,0-39,9 – семизлик II даража ТМИ > 40 – 

семизлик III даража.  

 Зарарли одатлар;  Ортиқча спиртли ичимликларни истеъмол қилиш мезони - соф 

спирт ҳисобидан кунига 20 грамдан ортиқ  истеъмол қилиш;алкоголь ичимликлар 

(соф этанол ҳисобидан) истеъмол килишни баҳолашда этанолнинг қуйидаги массали 

концентрацияси қўлланилди:  пиво учун  – 0,04 г этанол/мл ичимлиги;  қуруқ  

вино учун (шампан виноси) – 0,0927 г этанол/мл ичимлиги;  бойитилган вино учун 

– 0,1227 этанол/мл ичимлиги;  кучли спиртли ичимлик учун (ароқ, коньяк ва б.қ.) – 

0,3227 г этанол/мл ичимлик. 

 Чекишни баҳолашда ЖССТ мезонлари қўлланилди: бир сутка мобайнида битта 

сигарет чекса (бир марта нос чекиш) ҳам мазкур омил  мавжуд деб ҳисобланди.   
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Натижа ва таҳлиллар: Кекса ёшли эркаклардаги зарарли одатлар ўрганилганда 254 

нафар(46,5%)ида зарарли одатлар йўқлиги, 162 таси(29,7%) олдин сигарет чекканлиги,  

140таси(25,6%) ҳозирги кунда сигарет чекиши, 65таси(11,9%) олдин нос чекканлиги,  

70таси(12,8%) ҳозирги кунда нос чекиши, 58 таси(10,6%) ҳозирги кунда нос ва сигарет 

чекиши, 99таси(18,1%) ҳозирги вақтда спиртли ичимлик ичиши, 210 таси(38,5%) олдин 

спиртли ичимлик ичгани, 50 таси(9,2%) ҳозирги вақтда спиртли ичимлик ичиши ва нос 

чекиши,71 таси(13%) ҳозирги вақтда спиртли ичимлик ичиши ва сигарет чекишини 

билдирди.  

Зарарли одатлари бўлмаган кекса ёшли эркаклар жами 254 нафар.    Уларнинг ТВИ 

қуйидагича бўлди: 2таси (0,8%) гипотрофик  бўлиб, 18,3;68 таси (19,2%)да меъёрда  бўлиб, 

21,3дан 24,9 гача,  ўртача 23,8±0,09 лиги;105 таси( 41,3%)да ортиқча тана вазни 25,0 дан 

29,8гача ўртача 27,4±0,43;67 таси (26,3%)да семизлик  I даража, 30,1 дан 34,7 гача,  ўртача 

31,8±0,12 эканлиги;10 таси (4%)да семизлик II даража,  35,2дан 37,5 гача,  ўртача 35,9±0,25 

эканлиги; 2 таси (0,8%)да семизлик III даража, 40,3 - 41,1 ўртача 40,7±0,71  эканлиги 

аниқланди. 

- ҳозирги вақтда сигарет чекадиганлар  жами 140 нафар.   Буларнинг орасида 

гипотрофиклар 2 та (1,4%) бўлиб, 18,3-18,4 ўртача 18,3±0,09;30 таси (21,4%)дамеъёрда  

бўлиб, 19,0дан 24,9 гача,  ўртача 23,6±0,23 лиги;62 таси( 44,4%)да ортиқча тана вазни 25,0 

дан 29,7 гача ўртача 27,4±0,13;  38 таси (27,1%)да  семизлик  I даража, 30,1 дан 34,7 гача,  

ўртача 31,7±0,17 эканлиги;6таси (4,3%)да семизлик II даража,  35,2дан 37,2 гача,  ўртача 

35,9±0,35эканлиги;2 таси (1,4%)да  семизлик III даража, 40,2 - 40,6 ўртача 40,4±0,35 

эканлиги; 

- олдин сигарет чекканлар  жами 162 нафар.    Буларнинг орасида гипотрофиклар битта 

(0,6%) бўлиб, 18,3;  39 таси (24,1%)да меъёрда  бўлиб, 19,0дан 24,9 гача;  ўртача 23,6±0,22 

лиги; 75 таси( 46,4%)да ортиқча тана вазни 25,0 дан 29,8гача ўртача 27,4±0,16;  40 таси 

(27,4%)да семизлик  I даража, 30,1 дан 34,7 гача,  ўртача 31,8±0,17 эканлиги;  5 таси 

(3,0%)да семизлик II даража,  35,2дан 37,2 гача,  ўртача 36,0±0,43 эканлиги; 2 таси (1,2%)да  

семизлик III даража, 40,2 - 40,6  ўртача 40,4±0,35   эканлиги; 

- ҳозирги вақтда нос чекадиганлар  жами 70 нафар.    Буларнинг орасида гипотрофиклар 

йўқ;7 таси (10,0%)дамеъёрда  бўлиб, 21,9 дан 24,8 гача,  ўртача 23,8±0,44 лиги;    34 таси( 

48,6%)да ортиқча тана вазни 25,0 дан 29,7 гача ўртача 27,1±0,19;25 таси (35,7%)да семизлик  

I даража, 30,5 дан 34,3 гача,  ўртача 31,7±0,20 эканлиги;4 таси (5,7%)да семизлик II даража,  

35,2дан 35,9 гача,  ўртача 35,5±0,19 эканлиги; семизлик III даража мавжуд эмаслиги; 

- олдиннос чекканлар  жами 65 нафар. Буларнинг орасида гипотрофиклар йўқ;9 таси 

(13,8%)дамеъёрда  бўлиб, 20,9дан 24,8 гача;  ўртача 23,1±0,46 лиги;25 таси(38,5%)да 

ортиқча тана вазни 25,0 дан 29,7 гача ўртача 27,0±0,24;27 таси (41,5%)да семизлик  I 
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даража, 30,1 дан 34,3 гача,  ўртача 31,6±0,21 эканлиги;4 таси (6,2%)да семизлик II даража,  

35,2дан 35,9 гача,  ўртача 35,7±0,19эканлиги; семизлик III даража мавжуд эмаслиги; 

-ҳозирги вақтда спиртли ичимлик ичадиганлар  жами 99 нафар. Буларнинг орасида 

гипотрофиклар йўқ.  18таси (18,2%)дамеъёрда  бўлиб, 19,0дан 24,9 гача,  ўртача 23,4±0,40 

лиги; 41 таси( 41,4%)да ортиқча тана вазни 25,0 дан 29,8гача ўртача 27,6±0,17,  35 таси 

(35,4%)да семизлик  I даража, 30,1 дан 34,7 гача,  ўртача 31,7±0,18 лиги;  5 таси (5%)да 

семизлик II даража,  35,2дан 36,2 гача,  ўртача 35,7±0,20 эканлиги, семизлик III даража 

мавжуд эмаслиги; 

-олдин спиртли ичимлик ичганлар жами 210 нафар.    Буларнинг орасида биттаси (0,5%)  

гипотрофик 18,4 эканлиги,   38таси (18,1%)дамеъёрда  бўлиб, 18,7 дан 24,9 гача,  ўртача 

23,0±0,24 лиги;  95 таси( 45,2%)да ортиқча тана вазни 25,0 дан 29,8гача ўртача 27,5±0,10; 61 

таси (29,0%)да семизлик  I даража, 30,1 дан 34,7 гача,  ўртача 31,9±0,13 эканлиги;  13 таси 

(6,2%)да семизлик II даража,  35,2дан 39,8 гача,  ўртача 36,3±0,40 эканлиги; 2 таси (1%)да 

семизлик III даража,  40,5дан 40,6 гача,  ўртача 40,5±0,09 эканлиги; 

Хулоса қилиб айтадиган бўлсак, зарарли одатлари мавжуд бўлган кекса ёшли эркакларда 

тана масса индекси зарарли одатлари бўлмаганларга қараганда юқори кўрсаткичларни 

кўрсатди. Бу ўз навбатида зарарли одатларнинг жисмоний ўсиш кўрсаткичларига ҳам 

салбий таъсир қилишидан далолат беради. 
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