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TURLI YOSHDAGI ODAMLARNING HAR HIL SHAROIT VA HUDUDLARDA NAFAS
OLISHINI TAHLIL QILISH

AHANU3 ObIXAHUA NIOOEA PA3HOIO BO3PACTA B PA3HbIX YCNIOBUAX U
PET’MOHAX

ANALYSIS OF BREATHING OF PEOPLE OF DIFFERENT AGES IN DIFFERENT
CONDITIONS AND REGIONS

Yakubova Go‘yoxon Kuchkarovna
Farg‘ona davlat universiteti jismoniy tarbiya nazariyasi kafedrasi dotsenti v.v.b.

Annotatsiya

Ushbu tadqiqot jismoniy tarbiya masalalari bo'yicha bolalar va o‘smirlar salomatligini yaxshilash, nafas olish
organi kasalliklarini jismoniy mashg'ulotlar yordamida davolash muammolarini o‘'rganishga qaratilgan. Mamlakatimiz va
xorijdagi maxsus adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, nafas olish organi kasalliklari bilan bog'liq muammolarni hal etish
uchun ilmiy-pedagogik tadgqiqotlar o‘tkazish zarur. Xorijiy olimlar nafas olish organi kasalliklari bor o‘quvchilarni
davolashda amaliy bilim va ko'nikmalarga ehtiyojning ortib borayotganini ta'kidlaydilar. Tadqiqotda jismoniy mehnat
paytida mushaklar tomonidan sarflanadigan kislorod miqdori, nafas olish va qon aylanish tizimlarining faoliyatini
kuchaytirish mexanizmlari, shuningdek, o'pka ventilyasiyasining o‘zgarishi va yurak urish tezligining oshishi kabi fiziologik
jarayonlar tahlil qilingan. Natijada, jismoniy faoliyat davomida qon aylanishi va nafas olish tizimlarining samaradorligi
oshishi, mushaklarning kislorod bilan ta'minlanishi yaxshilanadi. Ushbu tadqiqot bolalar va o'smirlar salomatligini saqglash
va rivojlantirishda jismoniy tarbiyaning ahamiyatini ko‘rsatadi.

AHHOMauus

HaHHoe uccriedosaHue nocsauweHo 8ornpocam rnosbileHuUs: 300posbs 0emel U MOOPOCMKO8 Yepe3 husuyeckKoe
gocrnumaHue, a makxe UCMoIb308aHUIO PUUYECKUX YrpaxHeHul Ons fedyeHuss 3aborneeaHull opeaHo8 ObixaHUsl.
AHanu3 crieyuanu3uposaHHoOU numepamypbl Kak 0medyecmeeHHbIX, mak U 3apybexHbIX asmopos ceudemeribcmayem o
HeobxoOumocmu rnposedeHuUs Hay4yHo-nedaz2ozudeckux uccriedosaHuli Onsi peweHusi Mpobrem, Ccesi3aHHbIX C
3abonegaHusimu ObixamersbHOU cucmembl. 3apybexHbie uccriedogamenu akyeHmupyom eHUMaHue Ha pacmyuwel
nompebHoCmMuU 8 npPaKkmMuYeCcKUX 3HaHUSIX U Haeblkax, HeobxoOumbix Ornsi 3¢hheKmueHO20 JieHeHUs1 ydYalwuxcsi ¢
3abonesaHusiMu opzaHos ObixaHusi. B pamkax 0OaHHO20 uccredogaHusi paccMmampuearomcsi usuooeuyeckue
npouecchbl, makue Kak obbem Kucropoda, Komopsbil rnompebnsiom Mbiuybl 80 8peMs Hu3uHeckol akmueHocmu,
MexaHu3Mbl, criocobcmeyroujue ynydueHuto pabomsl ObixamenbHOU U cepdeqyHo-cocyducmol cucmeM, a makxe
UBMEHEHUST 8 8EHMUMIAYUU le2KUX U yeenudeHue 4acmombl cepOeyYHbIX cokpaweHul. B pe3ynbmame ¢husudeckol
akmueHocmu Habntodaemcsi 3Ha4YumesibHoe yny4dueHue 3ghghekmusHocmu KpogoobpawieHus u pabomsl ObixamesibHoU
cucmeMsl, 4mo, 8 €80 ovepeldb, criocobecmayem rnyqwemy obecriedeHuro Mbiy Kucropodom. Omo uccriedosaHue
rnodyepkusaem Kr4esyro porb hu3U4YEeCcKo20 B80CMHUMaHUs 8 CoxpaHeHuu U pa3sumuu 30oposbs Oemell U
nodpocmKos, OMKpbI8asi HoBble 20pU30HMbI On1s1 UX (OU3UHECKO20 U SMOUUOHAaIbHO020 61a2ornonyYusl.

Abstract

This study focuses on improving the health of children and adolescents in the field of physical education and
addressing the issues of treating respiratory organ diseases through physical activities. The analysis of specialized
literature from our country and abroad indicates the necessity of conducting scientific-pedagogical research to solve
problems related to respiratory organ diseases. Foreign scholars emphasize the increasing need for practical knowledge
and skills in treating students with respiratory organ diseases. The research analyzes physiological processes such as
the amount of oxygen consumed by muscles during physical labor, mechanisms for enhancing the functions of the
respiratory and circulatory systems, as well as changes in lung ventilation and increases in heart rate. As a result, the
effectiveness of the circulatory and respiratory systems improves during physical activity, leading to better oxygen supply
to the muscles. This study highlights the importance of physical education in maintaining and developing the health of
children and adolescents.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, bolalar salomatligi, o‘smirlar salomatligi, nafas olish organi kasalliklari, jismoniy
mashg'ulotlar, ilmiy-pedagogik tadqiqotlar, mushaklar, kislorod iste'moli, nafas olish tizimi, qon aylanish tizimi, o'pka
ventilyasiyasi, yurak urish tezligi, karbonat angidrid, giperventilyasiya, periferik va markaziy xemoreseptorlar, kislota-
ishqor muvozanati, fiziologik jarayonlar, o‘qituvchilar, amaliy bilimlar, o‘gitish metodlari.
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Knroyesnie cnosa: gusuyeckas Kynbmypa, 30oposbe demel, 300pogbe MoOPOCcmKos, 3abosiesaHus opeaHo8
ObixaHusi, bu3UYecKUe YrpaxHeHUs, Hay4yHo-nedasoauyeckue uccredosaHusi, MbilWUbl, nompebrieHue Kucopooa,
ObixamernbHasi cucmema, KpogoobpaujeHue, 8eHMUMAYUS /1e2KUX, Yacmoma cepdeyHbiX COKpawieHul, yanekucrnbil aas,
aunepseHmMuUnAyuUs,  nepugepudeckue U  UeHmpasbHble  XEeMOPeuermopbl,  KUCIOMHO-wenoyHol  banaHc,
¢busuonoeuyeckue npoueccel, yyumers, npakmudyeckue 3HaHusi, MemoObl 06yYeHUs..

Key words: physical education, children's health, adolescents' health, respiratory organ diseases, physical
activities, scientific-pedagogical research, muscles, oxygen consumption, respiratory system, circulatory system, lung
ventilation, heart rate, carbon dioxide, hyperventilation, peripheral and central chemoreceptors, acid-base balance,

physiological processes, teachers, practical knowledge, teaching methods.

KIRISH

Bugungi kunda, mamlakatimiz taraqgiyot yo‘lida tez sur’atlar bilan harakatlanmoqda. Ta’lim
tizimini tubdan isloh qilish va takomillashtirish, zamonaviy pedagogik yondashuvlar va axborot
texnologiyalarini joriy etish, ta’lim samaradorligini oshirish davlat siyosati darajasiga ko‘tarilgan.

Mamlakatimiz prezidenti Shavkat Mirziyoyevning bevosita tashabbusi bilan gabul gilingan va
izchil amalga oshirilayotgan O‘zbekiston Respublikasini rivojlantirishning beshta ustuvor yo‘nalish
bo‘yicha Harakatlar strategiyasi, O‘zbekiston taragqiyotining yangi bosqichini boshlab berdi. Ushbu
strategiya, avvalo, huquqgiy demokratik davlat ko‘rinishidagi xalq davlati qurilishiga olib keladi. “Xalq
bilan mulogot”, “Elektron hukumat”®, “Xalq gabulxonalari’, “Prezident portali”’, “Yo'l xaritasi” kabi
xalqgqa xizmat qiluvchi davlat idoralarining faoliyati, huquqiy davlatning yangi va yaqqol
namoyonidir.

Mamlakatimiz barcha sohalarda jadal rivojlanish davrlariga o‘tmoqgda. Chunki strategik dastur
— amallari prezidentimizning quyidagi asarlarida: “Erkin va farovon demokratik O‘zbekiston davlatini
barpo etamiz”, “Tanqidiy tahlil, gatiy tartib, intizom va shaxsiy javobgarlik har bir rahbar
faoliyatining kundalik asosidir”, “Qonun ustuvorligi va manfaatlarini ta’'minlash yurt taraqqiyoti va
xalq farovonligining garovidir”, “Buyuk kelajagimizni mard va oliyjanob xalgimiz bilan birga quramiz”
kabi kitoblarda aniq belgilab berilgan.

Ushbu siyosatning asosiy tamoyillaridan biri ta’limning uzluksizligi va izchilligidir. Uzluksiz
ta’lim, kadrlar tayyorlash milliy modelining asosiy tarkibiy gismlaridan biri sifatida e’tirof etilishi,
ta’lim jarayonining samaradorligini oshirishga xizmat giladi.

Shu rivojlanishlardan biri uzluksiz ta’lim va fanni rivojlantirishdir. Ta’lim va fan sohasini
rivojlantirish  davlat siyosatining ma’no-mazmunidan kelib chigadi. Yangi zamonaviy
texnologiyalarga o'tish va ularni respublikamizda qofllash uchun intelektual salohiyatli kadrlar
yetishib chigmoqda. Uzluksiz ta’limda o‘zgarishlar bo‘ladi va 11-yillik ta’lim tizimi barpo gilinadi.
Davlat byudjetidan ta’lim harajatlari uchun 33.7% ajratilishi mamlakatimiz hududidagi barcha
maktablarning moddiy-texnika bazasini yaxshilash va rekonstruksiya qilishga sarflanishi bu
siyosatning amalda qo‘llanilishidir.

Mamlakatimiz Prezidenti Shavkat Mirziyoyev jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga e’tibor
berib, bir necha farmonlar gabul qildilar. Bu farmonlar jismoniy tarbiya va sportni yanada
mukammal rivojlanishiga olib keldi. Jumladan, Prezidentimizning 2017-yil 5-iyundagi “Jismoniy
tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish to‘g‘risida’gi, 2018-yil 16-martdagi “Futbolni rivojlantirish
to'g'risida”gi, 2017-yil 3-iyundagi “Aholining jismoniy tayyorgarligini va salomatlik darajasini
belgilovchi “Alpomish va Barchinoy” maxsus testlari va musobaqalarini o‘tkazish to‘g‘risida’gi va
2018-yil 5-martdagi “Jismoniy va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish
to‘g‘risida”gi farmonlariga muvofig, O‘zbekiston jismoniy tarbiya va sport vazirligi tuzildi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Jismoniy tarbiya masalalari bo‘yicha mamlakatimizdagi va xorijdagi maxsus adabiyotlarni
tahlil qilish, bolalar va o‘smirlar salomatligi holati va ularning nafas olish organi kassaliklarini
jismoniy mashg’ulotlar yordamida davolash muammosi qat’iy ilmiy-pedagogik tadgigotlarni
o'tkazilishi kerakligini ko‘rsatdi.

Xorijily mamlakat olimlaridan oz bilim va ko‘nikmalarini turli sohalarda amaliy qo‘llay
oladigan nafas olish organi kasalliklari bor o‘quvchilarni davolashga ehtiyojni ortib borayotganligi
soha mutaxassislari tomonidan e’tirof etilgan. Dubrovskiy V.l. («Davolash jismoniy tarbiya-OUYu
talabalari uchun» M.: «Vladis» markazi, 2000), Belaya N.A. («Davolash jismoniy tarbiyasi va
massaj»), Qodirov U.Z. (“Odam fiziologiyasi” Abu Ali Ibn Sino nashriyoti 1996 yil), Popov S.P.
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(“Davolash jismoniy tarbiya”. M.: 1999 vy.) inson barcha organizmi tuzilishi, organ tizimlaridagi
uchrashi mumkin bo‘lgan turli xil kasalliklar va travmalarni hamda ularni davolashlarning uslubiy va
xususiy tomonlari dolzarb yo‘nalish sifatida keltirib o‘tilgan.

Mazkur muammo Vaynbaoum Ya.S., Ivaniskiy M. F., Yepifanov V.A., Apanasenko G.L.,
Qodirov U.Z., Maxmudov Ye., Aminov B., Qurbonov Sh.lar kabi mutaxassislar tomonidan davolash
jismoniy tarbiyasi usullari yetarlicha o‘rganilgan.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Mushaklar faoliyat ko‘rsatganida, kislorodga bo‘lgan ehtiyoj keskin oshadi. Bu ehtiyojni
gondirish magsadida, tashqi nafas tezlashadi va gonning kislorodni tashish qobiliyati kuchayadi.
Tinch holatda odam har dagiqada 300 ml kislorod o‘zlashtiradi, jismoniy ish bajarganda esa bu
migdor 400-500 ml ga yetadi. Bu jarayonda karbonat angidrid va kislotali moddalarning hosil
bo'lishi tezlashadi. Ularni chigarib tashlash va to‘gimalarning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini gqondirish
uchun, nafas va gon aylanish tizimlari o'z faoliyatlarini kuchaytirishi zarur. Jismoniy ish davomida
o'zlashtirilgan kislorod miqdoriga mos ravishda o‘pka ventilyasiyasi tezlashadi. Tashqi nafasning
bajarilayotgan ishga moslashish mexanizmlari murakkab va ko‘p girrali. Ish boshlanishi bilan,
gonning gaz tarkibi o‘zgarishiga ulgurmasdan, o‘pka ventilyasiyasi tezlashadi. Asab tizimining
nafas markaziga ta’siri o‘’zgaradi. Miya po‘stlog‘ining motor sohalaridan keladigan mushaklar ishini
boshgarishga qaratilgan afferent impulslar nafas markaziga ta’sir qilib, nafasni kuchaytiradi.
Po‘stlogning nafasga ta’sirini gipotalomik markazlarning faoliyatini o‘zgartirish orgali amalga
oshirish mumkin.

Ish vaqtida o'pka ventilyasiyasining kuchayishi gisgarayotgan mushaklar
proprioreseptorlaridan keluvchi afferent impulslar bilan bog‘liq. Oyoq mushaklari passiv
harakatlanganda kuzatiladigan giperventilyasiya buni tasdiglaydi. Ish davom etar ekan, o‘pka
ventilyasiyasini yuqori darajada ushlab turish mexanizmi o‘zgaradi. Bunda, periferik va markaziy
xemoreseptorlarning qo‘zg‘alishi nafas markaziga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Agar bajarilayotgan ish
og'ir bo‘lmasa, o‘pka ventilyasiyasining ortishi qondagi gaz tarkibini deyarli bir me’yorda saglashini
va kislota-ishqor muvozanatini ta’'minlaydi. Bu sharoitda, qon aylanishi ham tezlashadi. Yurak urish
tezligi bir dagigada 70 dan 150-200 tagacha, sistolik hajm esa 70 ml dan 200 ml gacha ko‘tariladi.
Natijada, tinch holatda 4-5 | ga teng boflgan qonning dagiqalik hajmi 25-30 | gacha oshadi.
Ishlayotgan mushaklarning qon tomirlari kengayib, qon bilan ta’minlanishi yaxshilanadi. Shu bilan
birga, qonning kislorod sig‘imi ham ko‘payadi, chunki eritrositlarga boy qon zahiralardan tomirlarga
o'ta boshlaydi. Ishlayotgan mushaklarning kislorod bilan ta’minlanishini yaxshilashda,
to‘gimalardagi oksigemoglobin parchalanishining tezlashishi ham muhim ahamiyatga ega. Faol
mushak to‘gimasida kislorod migdori keskin kamayadi, karbonat angidrid va sut kislota migdorining
ko‘payishi natijasida muhit rN Kkislotali tomonga suriladi va to‘gima harorati ko‘tariladi. Bu
o‘zgarishlar oksigemoglobinning parchalanishini tezlashtiradi. Shuning uchun, jismoniy ish vagtida
kislorodni o‘zlashtirish koeffisiyenti 30-40 % dan 50-60 % gacha oshadi. Agar bajarilayotgan ish
juda og'ir bo‘lsa, tashqgi nafas va qon aylanishi ganchalik tezlashmasin, organizmning kislorodga
bo‘lgan talabini to‘la qondira olmaydi, natijada kislorod tanqisligi yuzaga keladi. Shu sababdan, ish
tugagandan keyin, ma’lum vaqt davomida o‘pka ventilyasiyasi va qon aylanish tezligi yuqori
darajada saqglanib turadi. Bu davrda, organizm keragidan ko‘proq kKislorod o‘zlashtirib, uning
tanqisligini yo‘qotadi. Kislorodning ortigcha gismi ish vaqtida qonda to‘planib golgan, sut kislotani
oksidlashga sarflanadi. Sut kislotaning bir gismidan dam olish paytida glyukoza gayta sintezlanadi.

O'pka ventilyasiyasiga ta’sir qiluvchi, lekin nafas boshqarilishiga bevosita ta’sir etmaydigan
bir gator omillar mavjud. Ular orasida sovuq va issiq haroratlar muhim rol o‘ynaydi. Teriga issiq yoki
sovuq ta’sir gilganda, nafas markazi qo‘zg‘alib, o‘pka ventilyasiyasi ortadi. Havo haroratining
haddan tashqari ko‘tarilishi giperventilyasiyaga olib keladi, bu esa organizmning tana haroratini
barqgaror saqlashga garatilgan muhim reaksiyalardan biridir. Issiq haroratda hansirash, teri bezlari
bo‘lmagan hayvonlarda, masalan, itlarda, yagqol namoyon bo‘ladi. Ular tez-tez nafas olib, tili va
og‘iz bo'shlig‘idagi so‘laklar orqali suvni ko‘plab bu har qilib, issiglikni yo‘qotishga harakat qiladilar.
Sovuq havoning ta’siri esa tana haroratini biroz pasaytiradi va o'pka ventilyasiyasini tezlashtiradi.
Bu tezlashish, bir tomondan, teri reseptorlaridan refleks yo'l bilan yuzaga keladi, ikkinchi
tomondan, modda almashinuvining kuchayishi bilan bog‘liq. Ammo, agar tana harorati sezilarli
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darajada pasaysa va gipotermiya holati rivojlansa, nafas markazi tormozlanib, nafas olish
sustlashadi.

Baland tog‘larda yashovchi odamlar va hayvonlar (masalan, alpinistlar, parashyutchilar) past
bosimli havodan nafas olishga majbur bo‘lishadi. Ko‘pchilik odamlar dengiz sathidan 2-2,5 km
balandlikka bemalol ko‘tarila olishadi va nafas olishda giynalishmaydi. Biroq, 3-3,5 km balandlikka
ko'tarilganda, tashqi nafas kuchayadi va tog‘ kasalligi alomatlari namoyon bo‘la boshlaydi.
Balandlik 4-4,5 km ga yetganda ko‘pchilik odamlarda tog‘ kasalligi rivojlanadi. Bu holatda odamlar
bo‘shashadi, rangi oqaradi, nafas olishlari sustlashadi, arterial gon bosimi pasayadi, bosh aylanadi
va ko‘ngil ayniydi. Balandlik 7 km ga yetganda odam xushini yo‘gotadi, nafas va qon aylanishida
hayot uchun xavfli o‘zgarishlar kuzatiladi. Bu o‘zgarishlarning sababi, balandlikka ko'‘tarilish
jarayonida nafasga olinadigan havoda va alveolyar havoda kislorod (O,) migdorining asta-sekin
pasayishidir. Masalan, 4 km balandlikda O, atmosfera havosida 98 mm s.u., alveolyar havoda esa
60 mm s.u. tashkil giladi. Dengiz sathida esa O, atmosfera havosida 159 mm s.u., alveolyar
havoda 100 mm s.u. ga teng. Alveolyar havoda O, pasayishi qonni kislorod bilan to'yinishini
giyinlashtiradi, natijada qonda oksigemoglobinning migdori kamayadi va to‘gimalar kislorod
yetishmovchiligiga, ya'ni gipoksiyaga uchraydi. Baland tog‘ sharoitida yashovchi mahalliy xalglarda
gipoksiyaga moslanish mexanizmlari ishga tushadi: eritropoez tezlashadi, qonda eritrositlar soni
ko‘payadi, kislorod sig‘imi ortadi, o‘pka ventilyasiyasi kuchayadi, to‘gimalarda oksigemoglobinning
parchalanishi tezlashadi va to‘gimalarning massa birligiga to‘g'ri kelgan kapillyarlar soni ko‘payadi.
Bu jarayonlar hujayralarning gipoksiyaga chidamliligini oshiradi va atmosfera bosimi past bo‘lgan
sharoitlarda ham hayot kechirish va faol ish bajarish imkoniyatini beradi.

G'ovvoslar, kesson ishchilari va boshqa mutaxassislar ish vaqgtida yuqori bosimga ega
havodan yoki sun’iy gazlar aralashmasidan nafas olishga majbur bo‘lishadi. G‘ovvos suv ostiga
tushganda, nafas olish uchun beriladigan gaz aralashmasining bosimi atrofdagi suvning gidrostatik
bosimiga teng bo'lishi kerak. Agar gazlar bosimi past bo‘lsa, g‘ovvos nafas ololmaydi. G'ovvoslar
suv ostiga har 10 m tushgan sari bosim 1 atmosferaga ortadi, shuning uchun 100 m chuqurlikda
g'‘ovvosning nafas olishi uchun zarur bo‘lgan gaz aralashmasining bosimi 10 atmosfera bo'lishi
kerak. Bunday bosimdagi havodan nafas olish qonda va to‘gima suyuqliklarida, shuningdek,
to‘gimalarda erigan gazlarning miqgdorini juda ko‘paytiradi. Agar suv ostida xavf paydo bolsa,
g'ovvos tezlik bilan suv yuzasiga ko'tarilsa, gazlarning qondagi eruvchanligi kamayadi va ilgari
yuqori bosimda ko‘plab erigan gazlar ajralishi natijasida pufakchalar hosil bo‘ladi.

Atmosfera havosini tashkil qgiluvchi gazlardan biri bo‘lgan azot, aynigsa, xavfli hisoblanadi,
chunki u kislorod va karbonat angidridlarga o‘xshab, kimyoviy birikmalar shaklida o‘zgarishsiz
goladi. Qonda ko‘p migdorda paydo bo‘lgan azot pufakchalarining gon tomirlarida tiqilib qolishi gaz
emboliyasiga olib kelishi mumkin. Agar emboliya miyaning muhim markazlarini qon bilan
ta’'minlaydigan tomirlarda rivojlansa, bu hayot uchun xavf tug‘diradi. Yuqorida aytib o‘tiigan va
boshga sabablarga ko‘ra, g‘ovvoslar nafas oladigan gazlar aralashmasida azot geliy gaziga
almashtiriladi. Buning natijasida nafas olish yengillashadi, chunki geliyning zichligi azot zichligidan
7 marta kam, bu esa nafas yo'llarining qarshiligini kamaytiradi. Geliyning qonda eruvchanligi juda
past bo‘lgani uchun, emboliya xavfi yo‘qoladi. Bundan tashgari, azot yuqori bosimda odamga
narkotik ta’sir ko‘rsatishi mumkin, geliy esa bunday xususiyatga ega emas.

Yugori bosimda kislorod bilan nafas olish ham organizm uchun zararli hisoblanadi. Hatto
odatdagi atmosfera bosimida ham 10-15 soat davomida sof kislorod bilan nafas olish, nafas yo'llari
shilliq pardasiga ta'sir ko‘rsatadi, alveolalardagi surfaktant faoliyatini buzadi va o‘pka
yallig‘lanishiga olib kelishi mumkin. Yuqori bosimdagi kislorod esa 1-2 soatdan keyin markaziy
asab tizimi (MAT) faoliyatini keskin buzadi, bu esa odamni akashak bo'lishiga olib keladi. Shuning
uchun, suv ostiga tushganda, chuqurlashgan sari, nafas aralashmasidagi kislorodning parsial
bosimini yer sathidagi darajaga (159 mm s.u. gacha) kamaytirish zarur.

Yuqori tog'li hududlarda yashovchi hayvonlar (lama, ayrim kemiruvchilar) o‘zlarining past
tekislikda yashovchi populyatsiyalaridan sezilarli fargi bo‘lmasa ham, eritrositlar tarkibida o‘ziga
xoslik va gemoglobinning kislorod bilan go'shilishi kuzatiladi. Ushbu hayvonlarning gipoksiyaga
rezistentligining asosiy sababi, hujayralarda kislorodning tarangligi past bo‘lgan paytda uni
o'zlashtirish va Ro2 xavfli ko‘rsatkich darajasini pasaytirish qobiliyatidir.
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Kemiruvchilarning yer ostida quradigan uylarida kislorod migdori 1-3 % va undan ko‘pga
kamayishi mumkin, SO, konsentratsiyasi esa 2-3 % gacha yetishi mumkin. Bu holat gipoksiya va
giperkapniya bilan birga o'tadi. Bunday muhitga adaptasiyani ta’minlovchi fiziologik o‘zgarishlar
gatorida, yer ostida yashovchi hayvonlarda nafas bilan kiruvchi kislorod tarangligi pasayganida,
kislorodni o'zlashtirish qgobiliyati, tana suyuqliklari bufer hajmining kattalashuvi va SO, nisbatan sust
nafas reaksiyasi aniglangan.

Sut emizuvchilarning bir qator turlarining vakillari (asosan kitsimonlar, hamda ayrim
kemiruvchilar - ondatra, qunduz) oz ekologik xususiyatlariga ko‘ra, suv ostida uzog muddat - 15
minutdan 1 soatgacha yurishi mumkin. Sho‘ng‘ish davrida nafas olish harakatlari reflektor tarzda
to'xtaydi. Nafas olishni bunday uzoq muddatga to‘xtatish o‘pka hajmining kattalashuvi, alveolalar
sonining ko‘payishi, kislorod idishi hajmining kengayishi va mushaklarda mioglobin migdorining
ko'pligi bilan bog‘lig. Sho‘ng‘ish davrida, miya va miokardni qon bilan (demak, kislorod bilan ham)
ta’'minlanishini yaxshilashga qaratilgan o‘ziga xos gemodinamik reaksiyalar sodir bo‘ladi. Suv
ostiga sho‘ng‘uvchi qushlarda ham ma’lum darajada o‘xshash reaksiyalar aniglangan.

Nafasga olingan havo bilan nafas yo‘llariga turli zarrachalar (chang) va yot moddalar kirishi
mumkin. Yuqori va quyi nafas yo‘llarida yallig‘lanish rivojlansa, traxeya va bronxlarda, burun
bo‘shligida ko‘plab shilimshig moddalar paydo bofladi. Bularning hammasi himoyaviy nafas
reflekslari, ya’ni yo‘tal va aksa urish tufayli tashgariga chigarib yuboriladi. Balg‘am va yot moddalar
quyi nafas yo'llaridagi reseptorlarni ta’sirlaganda, avval chuqur nafas olinadi, so‘ngra tovush yo'li
berk bo‘lgan holda nafas chigarish boshlanadi. Bu jarayonda qorin mushaklari ham jalb gilinadi.

Kekirdak va bronxlarda havo bosimi oshganda, tovush yo‘llari darhol ochilib, havo zarb bilan
o0'iz bo‘shlig‘idan tashgariga chigadi, natijada pastki havo yo'llari tozalanadi. Burun bo‘shlig‘i va
yo'llaridagi reseptorlarning ta’sirlanishi aksa urishga sabab bo‘ladi. Ushbu refleks jarayonida
chuqur nafas olinadi va tovush yoriq berk holatda nafas chiqariladi. Pastki nafas yo'llaridagi
havoning bosimi ma’lum darajaga yetganda, tovush yoriq tezda ochilib, havo burun bo‘shlig‘idan
tashqariga chiqariladi. Harakat tezligi yuqori bo‘lgan havo, ta'sirlovchi moddalarni burun
bo'shlig‘idan chigarib tashlaydi.

Odamning nafas tizimi nutq tovushlarini hosil qilishda ham muhim rol o‘ynaydi. Ovoz
chiqarishda higildoq asosiy vazifani bajaradi. So‘zlaganda va kuylaganda tovush burmalari
jipslashadi, nafasdan chigayotgan havo ularni tebratib, tovush chigayotgan havo ogimining kinetik
energiyasining bir gismi akustik energiyaga aylanishini ta'minlaydi.

XULOSA

Tovush boylamlarini jipslashtirish va ochish orqali havo oqgimini to‘xtatish va tiklash akustik
to‘lginlar hosil qilishning asosiy usulidir. Tovushning balandligi yoki pastligi, ingichka yoki yo‘g‘onligi
higildog bo‘shlig‘ining o‘lchamiga, tovush boylamlarining taranglashuviga, higildoq, til va halqum
mushaklarining gisgarishiga bog‘liqdir. Nutq paytida nafas olish jarayoni, nimani va ganday gapirish
kerakligiga garab o‘zgaradi. Jumlalarni aytishdan avval, odam chuqur nafas olib, havo asosan og‘iz
bo‘shlig‘i orqgali chigarila boshlaydi. Nutq nafasining egri chiziglari arrasimon shaklda bo'lib, havo
ma’lum vaqgtgacha bir me’yorda, bir tekis tezlikda chiqariladi, so‘ngra tezda havo chigarilishi davom
etaveradi. Odamning tovush burmalari bir soniyada 80 dan 10,000 martagacha tebranishi mumkin.
Nafas yo'llari rezonator vazifasini bajarib, har bir insonning o‘ziga xos ovozini shakllantiradi. Nutq
jarayonida nafasni ixtiyoriy ravishda boshgarish esa juda muhim ahamiyatga ega.
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