
Odamning nafas sistemasi

Nafas olish tizimi — bu hayotimizning asosiy jarayoni bo‘lib, u bizga yashash uchun 
zarur bo‘lgan kislorodni olish va chiqindi mahsulot bo‘lgan karbonat angidridni 
chiqarish imkonini beradi. Bu murakkab tizim tanamizning har bir hujayrasiga 
energiya yetkazib berishda hal qiluvchi rol o‘ynaydi.

Ushbu taqdimotda biz nafas tizimining tuzilishi, uning ishlash mexanizmlari, asosiy 
vazifalari va uni sog‘lom saqlash yo‘llarini chuqur ko‘rib chiqamiz.



Nafas tizimining asosiy
t

t
uzilmalari

uzilmalari

Nafas tizimi bir nechta muhim organlardan tashkil topgan bo‘lib, ularning har biri havo 
almashinuvida o‘ziga xos vazifani bajaradi.

1

Burun va Og‘iz Bo‘shlig‘i

Bu havo tanaga kiradigan va 
chiqadigan asosiy yo‘llar. Burun havoni 
isitadi, namlaydi va filtrlaydi.

2

Nafas Yo‘llari

Traxeya, bronxlar va bronxiolalar havo 
o‘pkaga yetib borishi uchun kanal 
vazifasini o‘taydi.

3

O‘pka va Alveolalar

O‘pka nafas tizimining asosiy organi bo‘lib, uning ichidagi millionlab mayda havo 
qopchalari – alveolalar gaz almashinuvining markazi hisoblanadi.



Nafas olish jarayoni qanday bo‘ladi?

Nafas olish — bu havo tanaga kirib, kislorodni qonga o‘tkazish va karbonat angidridni 
tanadan chiqarib tashlashni ta’minlaydigan murakkab, ammo uzluksiz jarayon.

Havo Kirishi

Havo burun yoki og‘iz orqali kirib, traxeya (nafas naychasi) va undan keyin ikkita 
asosiy bronx orqali o‘pkaga o‘tadi.

Bronxiolalar va Alveolalar

Bronxlar yanada mayda naychalarga – bronxiolalarga bo‘linadi va nihoyat, 
o‘pka ichidagi mayda havo qopchalari – alveolalarga yetib boradi.

Gaz Almashinuvi

Alveolalarda kislorod ularni o‘rab turgan kapillyarlar orqali qonga o‘tadi. Ayni 
paytda qondagi karbonat angidrid alveolalarga o‘tib, nafas chiqarish orqali 
tanadan chiqib ketadi.



Diafragma va nafas mushaklari

Nafas olish jarayoni asosan diafragma va boshqa nafas mushaklarining 
muvofiqlashtirilgan harakatlari tufayli sodir bo‘ladi. Diafragma — ko‘krak qafasi va 
qorin bo‘shlig‘ini ajratib turuvchi, gumbaz shaklidagi asosiy nafas mushagi.

Nafas Olish (Inspiratsiya)

Nafas olishda diafragma qisqarib, 
pastga tushadi. Bu ko‘krak qafasining 
hajmini oshiradi va o‘pka ichidagi 
bosimni pasaytiradi. Tashqi bosimdan 
past bo‘lganligi sababli, havo o‘pkaga 
kiradi.

Nafas Chiqarish (Ekspiratsiya)

Nafas chiqarishda diafragma 
bo‘shashadi va yuqoriga ko‘tariladi. Bu 
ko‘krak qafasining hajmini kamaytiradi 
va o‘pka ichidagi bosimni oshiradi. 
Bosim oshgach, havo o‘pkadan 
tashqariga chiqadi.



Alveolalar: Gaz almashinuvi markazi

O‘pkalardagi millionlab mayda alveolalar, ya’ni havo pufakchalari nafas tizimining yuragi hisoblanadi. Aynan shu yerda kislorod va karbonat angidrid 
o‘rtasidagi muhim almashinuv sodir bo‘ladi.

Katta Yuzaki Maydon

Har bir alveola juda yupqa devorga ega va kapillyarlar (eng 
mayda qon tomirlari) tarmog‘i bilan o‘ralgan. Katta odamdagi 
barcha alveolalarning umumiy yuzasi taxminan 70 kvadrat metrni 
tashkil etadi, bu tennis kortining yarmiga teng.

Samarali Almashinuv

Bu ulkan yuzaki maydon kislorodning o‘pkadan qonga va 
karbonat angidridning qondan o‘pkaga tez va samarali 
diffuziyasini ta’minlaydi. Nafas olish tizimining samaradorligi 
bevosita alveolalarning sog‘lig‘iga bog‘liq.



Nafas Tizimining Himoya Mexanizmlari

Nafas tizimi atrof-muhitdan keladigan zararli moddalar va mikroorganizmlardan o‘zini himoya qilish 
uchun bir qator murakkab mexanizmlarga ega.

Burundagi Filtratsiya

Burun bo‘shlig‘idagi sochlar (vibrissalar) va 
shilliq qavat havo bilan kiradigan chang, 
changchalar va yirik zarrachalarni ushlab 
qoladi.

Muko-siliar Klirens

Nafas yo‘llarining ichki yuzasi shilliq va 
kiprikli epiteliy hujayralari bilan qoplangan. 
Kipriklar shilliq bilan birga zararli 
zarrachalarni tomoqqa qarab suradi, so‘ngra 
ular yutiladi yoki yo‘tal orqali chiqarib 
tashlanadi.

Immun Javob

Nafas yo‘llarida makrofaglar kabi immun hujayralari mavjud bo‘lib, ular nafas yo‘llariga kirgan 
bakteriya va viruslar bilan kurashadi va ularni yo‘q qiladi.



Nafas olish tizimining kasalliklari

Nafas tizimi turli kasalliklarga moyil bo‘lib, ular nafas olish jarayonini qiyinlashtirishi va umumiy salomatlikka jiddiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Astma

Nafas yo‘llarining yallig‘lanishi va spazmlari 
tufayli havo oqimi cheklanadi, bu nafas qisishi, 
yo‘tal va xirillashga olib keladi.

Bronxit va Pnevmoniya

Bronxit bronx naychalarining yallig‘lanishi, 
pnevmoniya esa o‘pka to‘qimalarining infeksion 
yallig‘lanishidir. Ikkalasi ham nafas olishni 
qiyinlashtiradi.

Zararli Omillar

Chekish, havo ifloslanishi va ba’zi kimyoviy 
moddalar o‘pka to‘qimalariga zarar yetkazib, 
surunkali nafas yo‘llari kasalliklariga sabab 
bo‘lishi mumkin.



Nafas tizimi va qon aylanish tizimining

o’zaro bog’liqligi

Nafas tizimi va qon aylanish tizimi organizmda bir-birini to‘ldirib ishlaydigan ikki asosiy tizimdir. 
Ularning hamkorligi hayotiy vazifalarni bajarish uchun juda muhim.

1
Kislorod Transporti

Nafas olish tizimi orqali qonga kirgan kislorod qon aylanish tizimi yordamida yurak 
orqali butun tanaga, har bir hujayraga yetkaziladi.

2
Karbonat Angidrid Eliminatsiyasi

Hujayralardagi metabolik jarayonlar natijasida hosil bo‘lgan karbonat angidrid qon 
orqali o‘pkaga qaytariladi va nafas chiqarish bilan tanadan chiqarib tashlanadi.

3

Energiya Ishlab Chiqarish

Kislorodsiz hujayralar o‘z vazifalarini to‘g‘ri bajara olmaydi. Bu ikki tizimning 
uzluksiz ishlashi hujayralar va butun organizmning energiya ishlab chiqarishi uchun 
muhimdir.



Nafas tizimini sog‘lom saqlash

Nafas tizimining sog‘lig‘i umumiy salomatlik va hayot sifatining muhim qismidir. Quyida nafas 
tizimini himoya qilish va mustahkamlash bo‘yicha ba’zi muhim maslahatlar keltirilgan.

Chekishdan Voz Kechish

Chekish nafas yo‘llariga va o‘pkaga katta zarar yetkazadi, bu esa surunkali 
kasalliklarga olib kelishi mumkin.

Iflos Havodan Saqlanish

Havo ifloslangan joylarda niqob taqish yoki uzoq qolmaslik tavsiya etiladi. Uy ichidagi 
havoni tozalash ham muhim.

Jismoniy Faollik

Muntazam jismoniy mashqlar o‘pka faoliyatini yaxshilaydi va nafas olish 
mushaklarini mustahkamlaydi.

Nafas Mashqlari

Chuqur nafas olish va diafragmatik nafas mashqlari o‘pka hajmini oshirishga va 
nafas olishni yaxshilashga yordam beradi.



Xulosa

Nafas olish tizimi nafaqat oddiy fiziologik jarayon, balki hayotimizning asosiy negizidir. Undan olinadigan har bir nafas bizga energiya beradi, 
tanamizni tiklaydi va bizga harakatlanish, o‘ylash va yashash imkonini beradi.

Sog‘lom Nafas — Sog‘lom Hayot

Ushbu tizimning murakkab tuzilishi va uning himoya mexanizmlari tabiatning mo‘jizasi bo‘lib, biz uning sog‘lig‘ini saqlash uchun javobgarmiz.

Chekishdan voz kechish, toza havoda bo‘lish, muntazam jismoniy faollik va nafas mashqlari orqali biz nafas tizimimizni himoya qilishimiz va uning 
uzoq muddatli sog‘lig‘ini ta’minlashimiz mumkin. Nafas tizimingizga g‘amxo‘rlik qiling, chunki u sizning hayotingizning o‘zidir.



NAZORAT SAVOLLARI:

1. Nafas sistemasi nima?

2. Nafas sistemasining asosiy vazifasi nimadan iborat?

3. Odam nafas sistemasiga qaysi organlar kiradi?

4. Burun bo‘shlig‘ining nafas olishdagi ahamiyati nimada?

5. Halqum va hiqildoq qanday vazifalarni bajaradi?

6. Traxeya va bronxlarning tuzilishi qanday?

7. O‘pkalar qayerda joylashgan va qanday tuzilgan?

8. Nafas sistemasining qon aylanish tizimi bilan bog‘liqligi nimada?

9. Nafas yo‘llarining shilliq qavati qanday himoya vazifasini bajaradi?

10. Nafas sistemasi kasalliklariga misollar keltiring.


