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Annotatsiya: Mazkur ilmiy maqolada immunitet pasayishining fiziologik va patofiziologik
asoslari, uning rivojlanish mexanizmlari hamda inson organizmiga ko‘rsatadigan kompleks
salbiy ta’sirlari zamonaviy tibbiyot va immunologiya nuqtai nazaridan chuqur tahlil qilingan.
Immun tizimi organizmni viruslar, bakteriyalar, zamburug‘lar, parazitlar va boshqa yot
antigenlardan himoya qiluvchi murakkab biologik himoya tizimi bo‘lib, u organizmning ichki
muhitini barqaror saqlash, kasallik qo‘zg‘atuvchi omillarni aniqlash va ularni bartaraf etishda
muhim rol o‘ynaydi. Ushbu tizimning normal faoliyati inson salomatligi, hayot sifati va
organizmning tashqi muhit omillariga moslashuvi uchun zarur hisoblanadi.

Tadqiqotda immun tizimining fiziologik asoslari keng yoritilib, tug‘ma va orttirilgan
immunitet mexanizmlarining o‘zaro bog‘liqligi hamda ularning organizmni himoya qilishdagi
ahamiyati ilmiy asosda tushuntirilgan. Tug‘ma immunitet organizmning birlamchi himoya tizimi
sifatida tezkor javob reaksiyalarini ta’minlashi, orttirilgan immunitet esa limfotsitlar va
antitanachalar orqali yuqori spetsifik himoya hosil qilishi batafsil tahlil qilingan. Shuningdek, T-
limfotsitlar, B-limfotsitlar, makrofaglar va tabiiy killer hujayralarning immun javob
shakllanishidagi roli keng ko‘rib chiqilgan.

Maqolada immunitet pasayishiga olib keluvchi asosiy omillar chuqur tahlil qilinib, noto‘g‘ri
va balanslashmagan ovqatlanish, vitamin va mikroelementlar tanqisligi, surunkali stress, uyqu
yetishmovchiligi, gipodinamiya, zararli odatlar hamda ekologik omillarning immun tizimiga
ko‘rsatadigan salbiy ta’siri batafsil yoritilgan. Ayniqsa stress gormonlari, xususan kortizolning
uzoq muddat yuqori darajada bo‘lishi limfotsitlar faoliyatining susayishiga va immun javob
samaradorligining pasayishiga olib kelishi ilmiy dalillar asosida asoslab berilgan.

Bundan tashqari, surunkali kasalliklar, jumladan qandli diabet, semizlik, yurak-qon tomir
kasalliklari va endokrin buzilishlarning immun tizim faoliyatiga ta’siri ham keng tahlil qilingan.
Immunitet pasayishi natijasida organizmning infeksion kasalliklarga nisbatan sezgirligi ortishi,
virusli va bakterial kasalliklarning tez-tez takrorlanishi hamda tiklanish jarayonlarining
sekinlashishi ko‘rsatib berilgan.

Shuningdek, immunitet pasayishining umumiy organizm faoliyatiga ta’siri yoritilib, doimiy
charchoq, ish qobiliyatining pasayishi, psixoemotsional holatning yomonlashuvi va surunkali
yallig‘lanish jarayonlarining rivojlanishi bilan bog‘liqligi tahlil qilingan. Immun tizimi
faoliyatining buzilishi ayrim hollarda autoimmun kasalliklar va onkologik jarayonlar rivojlanish
xavfini ham oshirishi mumkinligi ta’kidlangan.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, immunitet pasayishi organizmning barcha tizimlariga
salbiy ta’sir ko‘rsatadigan murakkab patologik holat bo‘lib, uning oldini olish uchun sog‘lom
turmush tarziga rioya qilish, to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollikni saqlash va stressni boshqarish
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muhim ahamiyat kasb etadi. Immun tizimini mustahkamlash profilaktik tibbiyotning ustuvor
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: immunitet, immun tizimi, tug‘ma immunitet, orttirilgan immunitet,
limfotsitlar, makrofaglar, antitanachalar, stress, kortizol, uyqusizlik, infeksiyalar, viruslar,
bakteriyalar, vitaminlar, mikroelementlar, sog‘lom turmush tarzi, immunologiya, fiziologiya,
patofiziologiya, salomatlik

ПРИЧИНЫ СНИЖЕНИЯ ИММУНИТЕТА И ЕГО ВЛИЯНИЕ НА ЗДОРОВЬЕ
ЧЕЛОВЕКА

Аннотация: В данной научной статье представлен комплексный и углублённый
анализ причин снижения иммунитета, механизмов его развития и влияния на организм
человека с позиций современной иммунологии, физиологии и патофизиологии. Иммунная
система рассматривается как сложный биологический механизм защиты организма,
обеспечивающий распознавание и уничтожение вирусов, бактерий, грибков, паразитов и
других чужеродных агентов, а также поддержание внутреннего гомеостаза организма.

В работе подробно раскрываются физиологические основы врождённого и
приобретённого иммунитета, механизмы иммунного ответа и роль иммунокомпетентных
клеток, включая Т-лимфоциты, В-лимфоциты, макрофаги и натуральные киллеры. Особое
внимание уделено взаимодействию иммунной, нервной и эндокринной систем в
поддержании защитных функций организма.

Подробно анализируются основные факторы, приводящие к снижению иммунитета,
включая хронический стресс, недостаток сна, гиподинамию, нерациональное питание,
дефицит витаминов и микроэлементов, вредные привычки и неблагоприятные
экологические условия. Рассматривается влияние стрессового гормона кортизола на
подавление активности лимфоцитов и снижение эффективности иммунного ответа.

Кроме того, в статье исследуется влияние хронических заболеваний, таких как
сахарный диабет, ожирение и сердечно-сосудистые патологии, на функциональное
состояние иммунной системы. Показано, что снижение иммунитета приводит к
повышенной восприимчивости к инфекционным заболеваниям, замедлению процессов
восстановления организма и развитию хронических воспалительных состояний.

Также подчёркивается, что длительное нарушение иммунной функции может
способствовать развитию аутоиммунных заболеваний и онкологических процессов.
Особое внимание уделено профилактическим мерам, направленным на укрепление
иммунитета, включая здоровый образ жизни, рациональное питание, физическую
активность и нормализацию психоэмоционального состояния.

Таким образом, снижение иммунитета рассматривается как важный
патофизиологический фактор, оказывающий комплексное негативное воздействие на все
системы организма и существенно ухудшающий качество жизни человека.

Ключевые слова: иммунитет, иммунная система, врождённый иммунитет,
приобретённый иммунитет, лимфоциты, макрофаги, стресс, кортизол, инфекции,
витамины, иммунология, физиология, патофизиология
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Abstract: This scientific article provides a comprehensive and in-depth analysis of the
causes of weakened immunity, its underlying mechanisms, and its impact on the human body
from the perspectives of modern immunology, physiology, and pathophysiology. The immune
system is considered a complex biological defense mechanism responsible for recognizing and
eliminating viruses, bacteria, fungi, parasites, and other foreign agents while maintaining the
internal homeostasis of the body.

The study thoroughly examines the physiological foundations of innate and acquired
immunity, the mechanisms of immune responses, and the role of immune cells such as T-
lymphocytes, B-lymphocytes, macrophages, and natural killer cells. Particular attention is given
to the interaction between the immune, nervous, and endocrine systems in maintaining the
body’s protective functions.

The article analyzes the major factors contributing to immune suppression, including
chronic stress, sleep deprivation, physical inactivity, poor nutrition, vitamin and micronutrient
deficiencies, harmful habits, and adverse environmental conditions. Special emphasis is placed
on the role of stress hormones, particularly cortisol, in suppressing lymphocyte activity and
weakening immune responses.

Furthermore, the effects of chronic diseases such as diabetes mellitus, obesity, and
cardiovascular disorders on immune system function are discussed in detail. It is demonstrated
that weakened immunity increases susceptibility to infectious diseases, delays recovery
processes, and contributes to chronic inflammatory conditions.

The article also highlights that prolonged immune dysfunction may increase the risk of
autoimmune disorders and oncological diseases. Preventive strategies aimed at strengthening
immunity, including healthy lifestyle habits, balanced nutrition, regular physical activity, and
stress management, are extensively discussed.

In conclusion, weakened immunity is identified as a significant pathophysiological factor
that negatively affects all body systems and substantially reduces overall health and quality of
life.

Key words: immunity, immune system, innate immunity, adaptive immunity, lymphocytes,
macrophages, stress, cortisol, infections, vitamins, immunology, physiology, pathophysiology

Kirish

Immun tizimi inson organizmining eng muhim biologik himoya tizimlaridan biri bo‘lib, u
organizmni tashqi va ichki zararli omillardan himoya qilish, ichki muhit barqarorligini saqlash
hamda kasallik qo‘zg‘atuvchi mikroorganizmlarga qarshi kurashishda muhim rol o‘ynaydi.
Ushbu tizim viruslar, bakteriyalar, zamburug‘lar, parazitlar va boshqa yot moddalarning
organizmga kirishini aniqlaydi, ularga qarshi himoya reaksiyalarini shakllantiradi va zararli
omillarni bartaraf etadi. Immun tizimining normal faoliyati inson salomatligi, hayot sifati va
organizmning tashqi muhitga moslashuvi uchun zarur hisoblanadi.

Zamonaviy tibbiyot va immunologiya fanida immunitet organizmning eng murakkab va
muhim fiziologik tizimlaridan biri sifatida qaraladi. Immun tizimi tug‘ma va orttirilgan
immunitet mexanizmlaridan iborat bo‘lib, ular o‘zaro uzviy bog‘langan holda ishlaydi. Tug‘ma
immunitet organizmning birlamchi himoya tizimi sifatida tezkor javob reaksiyasini ta’minlasa,
orttirilgan immunitet yuqori spetsifik himoya va immun xotirani shakllantiradi. Ushbu
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mexanizmlarning uyg‘un faoliyati organizmning kasalliklarga qarshi kurashish qobiliyatini
ta’minlaydi.

So‘nggi yillarda ekologik muammolar, noto‘g‘ri ovqatlanish, stress, uyqu yetishmovchiligi,
jismoniy faollikning kamayishi va zararli odatlarning keng tarqalishi natijasida immunitet
pasayishi tobora dolzarb muammoga aylanib bormoqda. Ayniqsa zamonaviy hayot tarzidagi
tezkorlik va psixoemotsional zo‘riqish organizmning himoya tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda.
Natijada inson organizmi infeksion kasalliklarga nisbatan sezgir bo‘lib qolmoqda va turli
surunkali patologiyalar rivojlanish xavfi ortmoqda.

Immunitet pasayishi organizm faoliyatining turli tizimlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Organizmning virus va bakteriyalarga qarshi kurashish qobiliyati susayadi, kasalliklarning tez-
tez takrorlanishi kuzatiladi va tiklanish jarayonlari sekinlashadi. Bundan tashqari, immun tizimi
faoliyatining buzilishi surunkali yallig‘lanish jarayonlari, autoimmun kasalliklar va ayrim
onkologik holatlar rivojlanish xavfini oshirishi mumkin.

Bugungi kunda immunitetni mustahkamlash va uning pasayishiga olib keluvchi omillarni
aniqlash profilaktik tibbiyotning ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Shu sababli immun
tizimining fiziologik asoslarini, immunitet pasayishining sabablari va uning organizmga ta’sirini
chuqur o‘rganish zamonaviy tibbiyot va fiziologiyaning dolzarb vazifalaridan biri bo‘lib
qolmoqda.

Mazkur maqolaning maqsadi immunitet pasayishining asosiy sabablarini, uning rivojlanish
mexanizmlarini va inson salomatligiga ko‘rsatadigan salbiy ta’sirini ilmiy asosda tahlil qilishdan
iborat.

Immun tizimining fiziologik asoslari

Immun tizimi inson organizmining murakkab va ko‘p bosqichli himoya tizimi bo‘lib, uning
asosiy vazifasi organizmni turli yot omillar, xususan viruslar, bakteriyalar, zamburug‘lar,
parazitlar va toksik moddalar ta’siridan himoya qilishdan iboratdir. Ushbu tizim organizmning
ichki muhitini barqaror saqlash, ya’ni homeostazni ta’minlashda muhim rol o‘ynaydi hamda
zararli mikroorganizmlarni aniqlash, yo‘q qilish va ularga qarshi immun xotira hosil qilish
xususiyatiga ega.

Immun tizimi fiziologik jihatdan ikki asosiy qismga bo‘linadi: tug‘ma immunitet va
orttirilgan immunitet. Tug‘ma immunitet organizmning birlamchi va tezkor himoya tizimi bo‘lib,
u inson tug‘ilganidan boshlab mavjud bo‘ladi. Ushbu tizim organizmga kirgan yot agentlarga
qarshi tez javob reaksiyasini ta’minlaydi, biroq u yuqori spetsifiklikka ega emas.

Tug‘ma immunitetning asosiy tarkibiy qismlariga teri va shilliq qavatlar, fagotsitar
hujayralar, makrofaglar, neytrofillar va tabiiy killer hujayralar kiradi. Teri va shilliq qavatlar
organizmga mikroorganizmlarning kirishini mexanik jihatdan cheklaydi. Agar patogen
organizmga kirib olsa, fagotsitar hujayralar uni yutib parchalaydi va immun javobni boshlaydi.

Makrofaglar immun tizimining muhim hujayralaridan biri bo‘lib, ular mikroorganizmlarni
fagotsitoz qiladi va antigenlarni limfotsitlarga taqdim etadi. Tabiiy killer hujayralar esa virus
bilan zararlangan yoki o‘zgargan hujayralarni yo‘q qilishda ishtirok etadi.

Orttirilgan immunitet esa yuqori spetsifik himoya tizimi hisoblanadi va u organizmning
ma’lum antigenlarga qarshi javob reaksiyasi natijasida shakllanadi. Ushbu immunitet turi immun
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xotira hosil qilish xususiyatiga ega bo‘lib, organizm qayta uchragan antigenlarga tez va samarali
javob qaytaradi.

Orttirilgan immunitetning asosiy hujayralari T-limfotsitlar va B-limfotsitlardan iborat. T-
limfotsitlar hujayraviy immunitetni ta’minlab, virus bilan zararlangan hujayralarni yo‘q qiladi va
immun javobni boshqaradi. B-limfotsitlar esa antitanachalar ishlab chiqarib, gumoral
immunitetni ta’minlaydi.

Antitanachalar — bu maxsus oqsillar bo‘lib, ular antigenlarga birikib, ularni
neytrallashtiradi yoki immun hujayralar tomonidan yo‘q qilinishini osonlashtiradi. Ushbu
jarayon organizmni infeksion kasalliklardan himoya qilishda muhim ahamiyatga ega.

Immun tizimi nerv va endokrin tizim bilan chambarchas bog‘liq holda ishlaydi. Stress,
gormonal o‘zgarishlar va psixoemotsional holatlar immun tizim faoliyatiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi. Ayniqsa kortizol gormonining uzoq muddat yuqori darajada bo‘lishi immun javobni
susaytirishi mumkin.

Shuningdek, immun tizimi organizmdagi yallig‘lanish jarayonlarini boshqarishda ham
ishtirok etadi. Yallig‘lanish — bu organizmning himoya reaksiyasi bo‘lib, u zararli omillarni
bartaraf etishga qaratilgan. Biroq surunkali yallig‘lanish holatlari organizm uchun zararli bo‘lishi
mumkin.

Shunday qilib, immun tizimi organizmning hayotiy muhim himoya mexanizmi bo‘lib, uning
normal faoliyati inson salomatligini saqlash va organizmni turli kasalliklardan himoya qilishda
hal qiluvchi rol o‘ynaydi.

Immunitet pasayishining asosiy sabablari

Immunitet pasayishi organizmning himoya qobiliyati susayishi bilan tavsiflanadigan
murakkab fiziologik va patofiziologik holat bo‘lib, u ko‘plab ichki va tashqi omillar ta’sirida
rivojlanadi. Zamonaviy hayot tarzi, ekologik muammolar, noto‘g‘ri ovqatlanish va
psixoemotsional zo‘riqish immun tizimi faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadigan asosiy omillar
hisoblanadi. Ushbu omillar immun hujayralar faoliyatining buzilishiga, immun javob
samaradorligining pasayishiga va organizmning infeksion kasalliklarga nisbatan sezgirligining
ortishiga olib keladi.

Immunitet pasayishining eng muhim sabablaridan biri noto‘g‘ri va balanslashmagan
ovqatlanishdir. Organizmning normal immun javob hosil qilishi uchun oqsillar, vitaminlar va
mikroelementlar zarur hisoblanadi. Ayniqsa A, C, D va E vitaminlari hamda temir, rux va selen
kabi mikroelementlar immun tizimi faoliyatida muhim rol o‘ynaydi. Ushbu moddalar
yetishmaganda limfotsitlar faoliyati susayadi va organizmning himoya qobiliyati pasayadi.

Surunkali stress ham immunitetning susayishiga olib keluvchi muhim omillardan biridir.
Stress vaqtida organizmda kortizol gormoni ishlab chiqarilishi ortadi. Qisqa muddatli stress
himoya reaksiyasi sifatida foydali bo‘lishi mumkin, biroq uzoq davom etuvchi stress immun
tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Kortizol limfotsitlar faolligini pasaytiradi va immun javobning
samaradorligini kamaytiradi.

Uyqu yetishmovchiligi ham immun tizimining faoliyatini buzadi. Uyqu vaqtida organizmda
immun hujayralarining tiklanishi va sitokinlar ishlab chiqarilishi kuchayadi. Yetarli uyqu
bo‘lmaganda ushbu jarayonlar izdan chiqadi va organizm infeksiyalarga nisbatan zaiflashadi.
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Jismoniy faollikning yetishmasligi, ya’ni gipodinamiya ham immunitet pasayishining
sabablaridan biridir. Muntazam jismoniy mashqlar qon aylanishini yaxshilaydi va immun
hujayralarining organizm bo‘ylab harakatlanishini faollashtiradi. Kam harakatli hayot tarzi esa
metabolik jarayonlarning sekinlashishiga va immun tizimi faoliyatining susayishiga olib keladi.

Zararli odatlar, ayniqsa chekish va alkogol iste’moli immun tizimiga jiddiy salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Tamaki tutunidagi toksik moddalar nafas yo‘llarining himoya mexanizmlarini
zaiflashtiradi va immun hujayralar faoliyatini buzadi. Alkogol esa jigar faoliyatiga zarar yetkazib,
organizmning himoya reaksiyalarini susaytiradi.

Ekologik omillar ham immunitet holatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Atmosfera havosining
ifloslanishi, zararli kimyoviy moddalar va radiatsiya immun tizimiga toksik ta’sir ko‘rsatib,
organizmning himoya qobiliyatini kamaytiradi.

Shuningdek, surunkali kasalliklar — qandli diabet, semizlik, yurak-qon tomir kasalliklari va
endokrin buzilishlar ham immunitetning pasayishiga olib keladi. Ushbu kasalliklarda metabolik
va gormonal muvozanat buziladi, bu esa immun tizimi faoliyatiga salbiy ta’sir qiladi.

Yosh omili ham muhim ahamiyatga ega. Keksalarda immun tizimining tabiiy qarishi
kuzatiladi va bu holat immunosenesensiya deb ataladi. Natijada organizm infeksiyalarga nisbatan
sezgirroq bo‘lib qoladi.

Shunday qilib, immunitet pasayishi ko‘p omilli jarayon bo‘lib, u organizmning turli tizimlari
faoliyati bilan chambarchas bog‘liqdir. Ushbu omillarni bartaraf etish va sog‘lom turmush
tarziga rioya qilish immun tizimini mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega.

Immunitet pasayishining inson organizmiga ta’siri

Immunitet pasayishi organizmning barcha tizimlariga kompleks salbiy ta’sir ko‘rsatadi,
chunki immun tizimi nafaqat infeksion kasalliklardan himoya qiladi, balki ichki muhit
barqarorligini saqlash, yallig‘lanish jarayonlarini nazorat qilish va zararlangan hujayralarni yo‘q
qilishda ham muhim rol o‘ynaydi. Immun tizimi faoliyatining susayishi natijasida organizmning
himoya mexanizmlari zaiflashadi va turli patologik holatlar rivojlanish xavfi ortadi.

Immunitet pasayishining eng asosiy oqibatlaridan biri infeksion kasalliklarga moyillikning
ortishidir. Organizm viruslar, bakteriyalar va boshqa mikroorganizmlarga qarshi samarali
kurasha olmay qoladi, natijada shamollash, gripp, angina va boshqa infeksion kasalliklar tez-tez
takrorlanadi. Kasalliklarning davomiyligi uzayadi va tiklanish jarayoni sekinlashadi.

Immunitet sust bo‘lganda organizmda surunkali yallig‘lanish jarayonlari rivojlanishi
mumkin. Yallig‘lanishning uzoq davom etishi to‘qimalarning shikastlanishiga olib keladi va
yurak-qon tomir kasalliklari, qandli diabet hamda metabolik sindrom kabi surunkali
patologiyalar rivojlanish xavfini oshiradi.

Immunitet pasayishi nafas olish tizimiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Nafas yo‘llarining
himoya mexanizmlari susaygani sababli bronxit, pnevmoniya va boshqa respirator kasalliklar
rivojlanish ehtimoli ortadi. Ayniqsa bolalar va keksalarda ushbu holatlar og‘ir kechishi mumkin.

Ovqat hazm qilish tizimi ham immun tizimi bilan chambarchas bog‘liqdir. Ichak
mikroflorasi organizm immunitetining muhim qismi hisoblanadi. Immunitet pasayganda ichak
mikroflorasi muvozanati buziladi va bu ovqat hazm qilish jarayonlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
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Natijada disbakterioz, ichak yallig‘lanishi va moddalar almashinuvi buzilishlari yuzaga kelishi
mumkin.

Psixoemotsional holat ham immunitet bilan uzviy bog‘liqdir. Immun tizimi faoliyatining
buzilishi organizmda doimiy charchoq, holsizlik, ish qobiliyatining pasayishi va emotsional
beqarorlikni keltirib chiqaradi. Surunkali immun yetishmovchiligi bo‘lgan insonlarda depressiya
va xavotir holatlari ko‘proq uchraydi.

Immunitet pasayishi regeneratsiya jarayonlarini ham sekinlashtiradi. Jarohatlar va
yallig‘lanish o‘choqlarining bitishi uzoq davom etadi, chunki immun hujayralari to‘qimalarning
tiklanishida muhim rol o‘ynaydi.

Bundan tashqari, immun tizimi organizmda o‘zgargan yoki mutatsiyaga uchragan
hujayralarni aniqlab yo‘q qilish vazifasini ham bajaradi. Immunitet susayganda ushbu nazorat
mexanizmi buziladi va ayrim hollarda onkologik kasalliklar rivojlanish xavfi ortishi mumkin.

Autoimmun kasalliklar ham immun tizimi faoliyatining buzilishi bilan bog‘liq bo‘lishi
mumkin. Bunday holatda immun tizimi o‘z hujayralarini yot modda sifatida qabul qilib, ularga
qarshi hujum qiladi. Natijada revmatoid artrit, qizil yuguruk va boshqa autoimmun kasalliklar
rivojlanadi.

Bolalar va keksalarda immunitet pasayishi ayniqsa xavfli hisoblanadi. Bolalarda immun
tizimi hali to‘liq shakllanmagan bo‘lsa, keksalarda immun tizimining tabiiy qarishi kuzatiladi.
Shu sababli ushbu yosh guruhlari infeksion kasalliklarga nisbatan sezgirroq bo‘ladi.

Shunday qilib, immunitet pasayishi organizmning barcha tizimlariga salbiy ta’sir
ko‘rsatadigan murakkab patologik holat bo‘lib, u inson salomatligi va hayot sifatining
yomonlashishiga olib keladi. Shu sababli immun tizimini mustahkamlash va uning faoliyatini
qo‘llab-quvvatlash sog‘lom turmush tarzining muhim tarkibiy qismi hisoblanadi.

Immunitetni mustahkamlash va profilaktik choralar

Immunitetni mustahkamlash inson salomatligini saqlash va turli kasalliklarning oldini
olishda muhim ahamiyatga ega bo‘lib, ushbu jarayon sog‘lom turmush tarziga rioya qilish,
organizmning fiziologik ehtiyojlarini to‘g‘ri ta’minlash hamda zararli omillar ta’sirini
kamaytirishga asoslanadi. Immun tizimining normal faoliyati ko‘plab ichki va tashqi omillarga
bog‘liq bo‘lganligi sababli profilaktik choralar kompleks tarzda amalga oshirilishi zarur.

Avvalo, to‘g‘ri va balanslashgan ovqatlanish immunitetni mustahkamlashning eng muhim
omillaridan biridir. Organizm immun hujayralari va antitanachalarni hosil qilish uchun yetarli
miqdorda oqsillar, vitaminlar va mikroelementlarga ehtiyoj sezadi. Ayniqsa A, C, D va E
vitaminlari hamda rux, selen va temir kabi mikroelementlar immun tizimi faoliyatida muhim rol
o‘ynaydi. Sabzavotlar, mevalar, oqsillarga boy mahsulotlar va tabiiy oziq-ovqatlarni muntazam
iste’mol qilish organizmning himoya qobiliyatini oshiradi.

Yetarli va sifatli uyqu ham immun tizimining normal faoliyati uchun zarur hisoblanadi.
Uyqu vaqtida immun hujayralarining tiklanishi va sitokinlar ishlab chiqarilishi faollashadi.
Surunkali uyqusizlik esa immun javobni susaytiradi va organizmning infeksiyalarga qarshi
kurashish qobiliyatini kamaytiradi. Kattalar uchun kuniga o‘rtacha 7–9 soat uyqu tavsiya etiladi.



https://www.ijmrd.in/index.php/imjrd/

INTERNATIONALMULTI DISCIPLINARY JOURNAL FOR RESEARCH &
DEVELOPMENT

eISSN 2394-6334 Volume 13, issue 05 (2026)Impact factor: 8.854

466

Muntazam jismoniy faollik immun tizimini mustahkamlashda muhim rol o‘ynaydi. Jismoniy
mashqlar qon aylanishini yaxshilaydi, metabolik jarayonlarni faollashtiradi va immun
hujayralarining organizm bo‘ylab harakatlanishini kuchaytiradi. Shu bilan birga, sport stress
darajasini kamaytirib, umumiy salomatlikni yaxshilaydi.

Stressni boshqarish ham immunitetni saqlash uchun muhim hisoblanadi. Uzoq davom
etuvchi stress organizmda kortizol gormoni miqdorini oshirib, immun tizimi faoliyatini
susaytiradi. Meditatsiya, relaksatsiya mashqlari, psixologik dam olish va ijobiy emotsiyalar
stress ta’sirini kamaytirishga yordam beradi.

Zararli odatlardan voz kechish ham immun tizimini mustahkamlashda muhim ahamiyatga
ega. Chekish nafas yo‘llarining himoya mexanizmlarini buzadi va immun hujayralar faoliyatini
pasaytiradi. Alkogol esa jigar va metabolik jarayonlarga salbiy ta’sir ko‘rsatib, organizmning
himoya qobiliyatini susaytiradi.

Gigiyena qoidalariga rioya qilish infeksion kasalliklarning oldini olishda muhim profilaktik
chora hisoblanadi. Qo‘lni muntazam yuvish, toza ichimlik suvidan foydalanish va sanitariya
qoidalariga amal qilish organizmning zararli mikroorganizmlar bilan zararlanish xavfini
kamaytiradi.

Vaksinatsiya ham immunitetni mustahkamlashning samarali usullaridan biridir. Vaksinalar
organizmda ma’lum kasalliklarga qarshi immun xotira hosil qiladi va infeksion kasalliklarning
oldini olishga yordam beradi.

Shuningdek, ekologik omillarning salbiy ta’sirini kamaytirish, toza havoda sayr qilish va
organizmni chiniqtirish ham immun tizimi faoliyatini yaxshilaydi. Chiniqtirish organizmning
tashqi muhit omillariga moslashuv qobiliyatini oshirib, immun reaksiyalarni faollashtiradi.

Shunday qilib, immunitetni mustahkamlash uchun sog‘lom turmush tarziga rioya qilish,
to‘g‘ri ovqatlanish, yetarli uyqu, jismoniy faollik va stressni boshqarish muhim ahamiyatga ega.
Ushbu profilaktik choralar organizmning himoya qobiliyatini oshirib, inson salomatligini saqlash
va kasalliklarning oldini olishga xizmat qiladi.

Xulosa

Immun tizimi inson organizmining hayotiy muhim himoya mexanizmlaridan biri bo‘lib, u
organizmni turli infeksion agentlar, toksik moddalar va boshqa zararli omillardan himoya
qilishda hal qiluvchi rol o‘ynaydi. Ushbu tizimning normal faoliyati organizmning ichki muhitini
barqaror saqlash, kasalliklarga qarshi kurashish va umumiy salomatlikni ta’minlash uchun zarur
hisoblanadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, immunitet pasayishi ko‘p omilli murakkab patologik holat
bo‘lib, uning rivojlanishida noto‘g‘ri ovqatlanish, surunkali stress, uyqu yetishmovchiligi,
jismoniy faollikning kamayishi, zararli odatlar va ekologik omillar muhim rol o‘ynaydi. Ushbu
omillar immun hujayralari faoliyatining buzilishiga va organizmning himoya qobiliyati
susayishiga olib keladi.

Immunitet pasayishi natijasida organizmning infeksion kasalliklarga nisbatan sezgirligi
ortadi, kasalliklarning davomiyligi uzayadi va tiklanish jarayonlari sekinlashadi. Bundan tashqari,
surunkali yallig‘lanish jarayonlari, metabolik buzilishlar, autoimmun kasalliklar va ayrim
onkologik holatlar rivojlanish xavfi ham ortadi. Shu bilan birga, immun tizimi faoliyatining
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buzilishi insonning psixoemotsional holati, ish qobiliyati va hayot sifatiga ham salbiy ta’sir
ko‘rsatadi.

Shuningdek, immun tizimi nerv va endokrin tizimlar bilan uzviy bog‘liq holda faoliyat
yuritishi sababli organizmdagi umumiy fiziologik muvozanatni saqlashda muhim ahamiyat kasb
etadi. Shu sababli immunitetni mustahkamlash profilaktik tibbiyotning ustuvor yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi.

Immunitetni saqlash va mustahkamlash uchun sog‘lom turmush tarziga rioya qilish, to‘g‘ri
va balanslashgan ovqatlanish, muntazam jismoniy faollik, yetarli uyqu, stressni boshqarish va
zararli odatlardan voz kechish muhim ahamiyatga ega. Profilaktik choralarni kuchaytirish va
aholining tibbiy savodxonligini oshirish orqali immunitet pasayishi bilan bog‘liq kasalliklarning
oldini olish mumkin.

Shunday qilib, immun tizimini qo‘llab-quvvatlash va uning normal faoliyatini saqlash inson
salomatligini mustahkamlash, hayot sifatini yaxshilash hamda kasalliklarning oldini olishda
muhim omillardan biri hisoblanadi.
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