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4. L-karnitin - aminokislota, B vitaminlari bilan bog'liq bo'lgan modda; bu modda inson tanasida bir 

qator funktsiyalarni bajaradi, ulardan biri uzoq zanjirli yog 'kislotalarini ichki membrana orqali 

mitoxondriyalarga tashishdir. 

5. Jenshen - xitoylik dorivor ildiz, bu modda - adaptogen (u organizmning turli noqulay sharoitlarga 

chidamliligini yaxshilaydi, shuningdek, metabolizm va energiya, hujayra faolligi, tana hujayralari 

tomonidan kislorodni qabul qilish uchun rag’bartlantiruvchi ta'sir ko'rsatadi . 

6. Taurin aminokislota (oltingugurt o'z ichiga oladi), u organizmda sisteinning konversiyasi paytida 

hosil bo'ladi (to'planish mushak to'qimalarida sodir bo'ladi). Uzoq vaqt davomida taurinning yo'qligi 

ko'plab sog'liq muammolariga olib kelishi mumkin . 

Energetik ichimliklar tarkibida boshqa komponentlar ham mavjud, ular yuqoridagilardan 

farqli ravishda qarama-qarshi ta'sirga ega emas. Energetik ichimliklardan foydalanishni rad etish 

foydasiga yana bir dalil- 2009 yilda Detroytdagi Genri Ford kasalxonasi mutaxassislari tomonidan 

o'tkazilgan tajriba natijalaridir. Kardiologlar tomonidan 15 nafar sog‘lom ko‘ngilli tanlab olindi, 

ularning qon bosimi o‘lchandi, shundan so‘ng ularga bir hafta davomida kuniga ikki bankagacha 

energetik ichimliklar ichish, boshqa kofein turlarini iste’mol qilmaslik tavsiya qilindi. Tajribaning 

birinchi kunida yurak urishi o'rtacha 8% ga oshdi, tajribaning oxirgi kunida yurak urishi o'rtacha 

11% ga oshdi. Shuningdek, tajriba ishtirokchilariningqon  bosimi taxminan 8-10% ga oshdi . 

O'sha yili doktor Skott Uilobi boshchiligidagi Qirollik Adelaida kasalxonasining 

avstraliyalik mutaxassislari tadqiqot o'tkazdilar, natijada quyidagi xulosalar chiqarildi: energetik 

ichimliklarning shakarsiz versiyalari qon bosimi oshishi  xavfini oshiradi, yurak huruji  va insultga 

olib kelishi mumkin. Yurak patologiyalari va qon tomir anomaliyalari bo'lgan odamlar uchun juda 

havflidir. 

Energiya yetishmasligi muammosini hal qilish uchun talaba normal ish va dam olish, uyqu 

va ovqatlanish rejimini qurishi kerak. Ish va dam olish rejimi inson faoliyatiga katta ta'sir ko'rsatadi. 

Buning sababi shundaki, rejimga qat'iy rioya qilingan taqdirda, biologik ritm deb ataladigan shartli 

reflekslar tizimi shaklida dinamik stereotip ishlab chiqiladi.  

Shunday qilib, sog'lom turmush tarzining  yuqoridagi barcha jihatlarini kuzatib, biz energiya 

yetishmasligi muammosini hal qilishimiz mumkin. Sog'lom turmush tarzining boshqa tarkibiy 

qismlari ham bor, lekin ular insonning energiyasiga, uning yangilanishiga kamroq ta'sir qiladi. 

Energetik ichimliklardan farqli o'laroq, to'g'ri ovqatlanish, ish va dam olish rejimi, uyqu tartibi 

inson faoliyati samaradorligini oshirishi mumkin, shu bilan birga yurak-qon tomir va asab 

tizimlariga salbiy ta'sir ko'rsatmaydi. Ushbu tavsiyalarga amal qilgan holda, har qanday inson o'z 

sog'lig'ini saqlab qolish imkoniyatiga ega bo'ladi, bu juda muhim, chunki salomatlik asosiy 

qadriyatlardan biridir. 

 

Роль экологии в сохранении здоровья человека 

Жумаева А.А., Саидов А.А. 

Бухарский государственный медицинский институт. 

 

 Экология человека – комплексное научное и научно-практическое направление 

исследований взаимодействия человеческих популяций с окружающей социальной и 

природной средой.  

В статье рассматриваются вопросы экологической проблемы, которая стала одной из 

острых глобальных социальных проблем современности, ее решение затрагивает интересы 

всех народов, от неё во многом зависит настоящее и будущее цивилизации.  

Международное сообщество давно признало святость и неприкосновенность прав че-

ловека не только на жизнь, но и на нормальные условия окружающей среды, необходимые 

для полноценного и здорового образа жизни людей.  

Экологическая безопасность в силу своей актуальности и важности для человечества 

находится в ряду наиболее важных проблем. Конструктивное решение этих проблем спо-

собно во многом определить условия и качество жизни настоящего и будущих поколений 

людей, обеспечить экологически безвредное технологическое развитие производственных 
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отраслей экономики. Как известно, ухудшение состояния природы не происходит сразу или 

моментально, этот процесс наблюдается в течение длительного времени, иными словами, 

экологическая ситуация накапливается постепенно.  

Экологическая проблема стала одной из острых глобальных социальных проблем совре-

менности, ее решение затрагивает интересы всех народов, от него во многом зависит на-

стоящее и будущее цивилизации.  

В условиях Узбекистана земля является бесценным даром - она в буквальном смысле 

кормит, одевает людей, создает материальную основу для благополучия жизни многих 

семей, не только непосредственно связанных с сельскохозяйственным производством, но и 

всего населения республики, где так или иначе все отрасли тесно связаны с землей и щедро 

пользуются ее плодами. В то же время земля - это не только огромное достояние, но и 

фактор, от которого зависит будущее страны. Особенно сильно это проявляется в 

Узбекистане, где от года к году усиливается экономическая и демографическая нагрузка на 

землю.  

Большой экологической проблемой Узбекистана стала высокая степень засоленности 

земель. К этому привело массовое их освоение, когда в оборот крупными, сплошными мас-

сивами вводились даже засоленные и непригодные к мелиорации земли. В структуре 

посевных площадей до последнего времени (до 1990 г.) хлопчатник занимал почти 75 

процентов. Ни в одной стране мира не было такой высокой степени монополизации хлопка, 

что привело к истощению земель, снижению почвенного плодородия, ухудшению водно-

физических свойств почв, увеличению процессов дефляции и эрозии почв.  

Реальной угрозой стало интенсивное загрязнение почв различными видами промыш-

ленных и бытовых отходов. Грубое нарушение правил хранения, утилизации, транспорти-

ровки и применения различных химических препаратов, вредных веществ и минеральных 

удобрений, промышленных и строительных материалов приводит к загрязнению земель, 

ограничивает возможность их продуктивного использования.  

На территории Узбекистана имеется свыше 230 городских и сельских полигонов твердых 

бытовых отходов, на которых складируется порядка 30 млн кубометров мусора. Они 

организованы в основном стихийно, без комплексного изучения географических, геолого-

гидрогеологических и иных условий. Обезвреживание и захоронение на них твердых быто-

вых отходов примитивное. Наиболее сложная обстановка по утилизации и обезвреживанию 

бытовых отходов сложилась в крупных городах республики. В республике еще не получил 

своего решения вопрос по промышленной переработке бытовых отходов.  

Экологически опасным очагом загрязнения являются и хвоста хранилища в Навоийской 

области, где имеется радиоактивный песок с реальной угрозой ветрового выноса.  

Поэтому важнейшей задачей охраны природы в Узбекистане является оздоровление ее 

земель, осуществление широкого комплекса мер по сокращению загрязнения почв. Речь идет 

прежде всего о кардинальном улучшении использования природных ресурсов.  

Учитывая, насколько велик для Узбекистана, да и в целом для всего Центрально азиат-

ского региона, фактор угрозы экологической безопасности, правительство и государство 

уделяют огромное внимание вопросам защиты окружающей среды, рационального исполь-

зования природных ресурсов. Приняты законодательные акты, направленные на обеспечение 

охраны природной среды. Национальные мероприятия по охране природы Республики 

Узбекистан сочетаются с обширным и разносторонним сотрудничеством с другими государ-

ствами и международными организациями. Заключено значительное число международных 

договоров и соглашений, регулирующих разные аспекты охраны окружающей среды и 

рационального природопользования.  

В настоящее время в республике разработана Государственная программа по охране 

окружающей среды и рационального использования природных ресурсов на перспективу  до 

2025 года. На ее основе организована вся деятельность в области рационального при-

родопользования и охраны природы. В программе определены пути оздоровления эколо-
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гической обстановки в республике, преодоления экологической напряженности в крупных

городах и городских агломерациях и т.д.

Заключение

Реализация этих и других действенных мер по защите окружающей среды позволит уже в

ближайшее время искоренить многие изъяны и упущения в области экологии , доставшиеся в

наследство молодой республике от предыдущей системы, ликвидировать нависшую угрозу

глобального по своим масштабам экологического кризиса, создать необходимые условия и

экологически чистую среду обитания для населения республики, рождения и развития

физически здорового подрастающего поколения.


