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ü Resume
Pursuant to Presidential Instruction No. 5537 of 29 January 2020 on the establishment of a special national

commission to prepare a programme of measures to prevent the importation and spread of a new type of coronavirus
in Uzbekistan, and in accordance with the requirements of the Ministry of Health, a list of primary prevention
measures has been drawn up for the primary health care sector.

One of the tasks of a general practitioner is to observe the patient from the moment the first symptoms of the
disease appear and to teach him or her to follow quarantine, personal hygiene and healthy lifestyle rules. This
approach reduces the impact of negative risk factors, prevents the development of serious complications, reduces
mortality rates, and is necessary to save the lives of thousands of people and save the state budget.

Key words: Ministry of health of the Republic of Uzbekistan, coronavirus, risk factors, prevention.
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ê´ðà ÁÒÑ¨Ì èøëàéäèãàí ÓÀÂëàðèíèíã áàæàðàäèãàí
áèðëàì÷è ïðîôèëàêòèê âàçèôàëàð é´ðè³íîìàñè èø-
ëàá ÷è³èëäè [4].

ÓÀØëàðíè ïðîôèëàêòèê âàçèôàëàð äîèðàñè áèð
äà³è³àãà µàì êå÷èêòèðèá á´ëìàéäèãàí æàðà¸í á´ëèá,
ïàöèåíòëàðíè êàñàëëèêíèíã èëê áåëãèëàðèäàí, áîø-
ëàí²è÷ äàâðèäà¸³ íàçîðàòãà îëèá, êàðàíòèí òàëàáëà-
ðèãà, øàõñèé ãèãèåíà ³îèäàëàðèãà, ñî²ëîì òóðìóø
òàðçèãà ³àðàòèëñà, ñàëáèé õàâô îìèëëàðèíè, î²èð
àñîðàòëàðíè, ´ëèì µîëàòëàðèíè êàìàéòèðèá, ìèíã-
ëàá èíñîíëàð µà¸òèíè ñà³ëàá ³îëèøãà, ìèëëèîí,
ìèëëèàðä Äàâëàò áþäæåò ìàáëà²ëàðèíè òåæàøãà ̧ ðäàì
áåðàäè.

ÓÀØëàðíè ́ òêàçàäèãàí áèðëàì÷è ïðîôèëàêòèêàñè
- áó èíñîí µà¸òèãà çè¸í åòêàçóâ÷è êàñàëëèê âà óíè
êåëòèðèá ÷è³àðóâ÷è õàâô îìèëëàðèíè ýðòà àíè³ëàá,
áàðòàðàô ýòèøãà é´íàëòèðèëãàí ôàîëèÿòäèð.

ÓÀØëàðíè ïðîôèëàêòèê âàçèôàëàðè ³óéèäàãèëàð-
íè ´ç è÷èãà îëàäè:

1. Êàðàíòèí äàâðèäà ́ çèäà áèðîð áèð êàñàëëèê ̧ êè
íîõóøëèê àëîìàòëàðèíè ñåçãàí ðåñïóáëèêàìèçíèíã
µàð áèð ôó³îðîñè àïòåêàãà áîðèá äîðè-äàðìîí ñîòèá
îëèøè ¸êè £ÂÏ, £ÎÏ, ÎÏ, ÊÒÌÏãà ÷è³èá øèôî-
êîðãà ìóðîæààò ³èëèøè ³àòèéÿí ìàí ýòèëàäè. Ôà³àò
óéèäà ³îëèá, ÓÀØíè óéèãà ÷à³èðòèðèøè ìóìêèí;

2. ÓÀØ èíäèâèäóàë µèìîÿ âîñèòàëàðèíè êèéèá,
íè³îáèíè òà³èá, µàììà ïàöèåíòëàðãà áèðäåê ïîòåí-
öèàë êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñè (ÊÂÈ) áèëàí êàñàë-
ëàíãàí äåá ôàðàç ³èëèøè øàðò;

3. Òàíà µàðîðàòè ê´òàðèëèøèãà øèêîÿò ³èëãàí
áåìîð ¸íèãà ÿ³èí êåëèøäàí ³´ð³èá, áîø³à òîð ìó-
òàõàññèñíè þáîðìàñäàí, êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñèãà
ãóìîí ³èëèíãàí áåìîðäà êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñè-
íèíã óìóìèé âà ñïåöèôèê õóñóñèÿòëàðèíè àíè³ëàøè
(ãðèïï, ïàðàãðèïï ¸êè áîø³à ðåñïèðàòîð èíôåêöèÿ-
ëàð êàáè êå÷àÿïòèìè, þòèíãàíèäà, àêñèðãàíäà î²ðè³,
ðèíèò, áîø î²ðè²è, é´òàë, µàðîðàò ê´òàðèëèøè, òèò-
ðàø, µàíñèðàø, µîëñèçëèê, ìóøàêëàðäà î²ðè³ áîð
é´³ëèãèíè ñóðóøòèðèøè) çàðóð;

4. Áåìîðíèíã õîëàòèíè áèðëàì÷è áàµîëàø, óíèíã
î²èðëèãè äàðàæàñèíè àíè³ëàø (ê´çíèíã øèêàñòëàíè-
øè (êîíúþíêòèâèò), ³óñèø, ñóþ³ âà òåç-òåç è÷ êåòè-
øè (ãàñòðîèíòåñòèíàë ñèíäðîì), àéðèì áåìîðëàðäà
àµâîëè òåçäà ¸ìîíëàøèá, µàðîðàò ê´òàðèëèá, òèíèì-
ñèç é´òàë âà íàôàñ åòèøìîâ÷èëèãè ðèâîæëàíàäè);

5. Îáúåêòèâ óñóëëàðíè ³´ëëàø (òàíà µàðîðàòè,
ïóëüñ, ³îí áîñèìèíè ´ë÷àø, ´ïêà àóñêóëüòàöèÿñè,
íàôàñ îëèø ÷àñòîòàñèíè ñàíàø, î²èç âà áóðóí á´øëè-
²èíè ê´ðèø);

6. Ýïèäåìèîëîãèê òàðèõíè îéäèíëàøòèðèø âà ýïè-
äåìèîëîãèê àíàìíåç éè²èøíè (ÊÂÈ ³àéä ýòèëãàí äàâ-
ëàòëàðäàí 0-14 îëäèí êåëãàíëèãè, ÊÂÈ ³àéä ýòèëãàí
äàâëàòëàðäàí êåëãàí ³àðèíäîø-óðó²è ¸êè òàíèø-áè-
ëèøèíèêèãà áîðèá, óëàð áèëàí ìóëî³îòäà á´ëãàíëè-
ãè, øèôîõîíàäà ¸òãàí áåìîðíè ê´ðèøãà áîðãàíëè-
ãè);

7. Óøáó èíôåêöèÿãà áåðèëóâ÷àíëèê µóñóñèÿòèíè
ñèí÷èêëàá àíè³ëàø, àéíè³ñà ¸øè 60äàí þ³îðè
á´ëãàíëàðäà èñòìà µàð äîèì µàì ê´òàðèëìàñëèãèíè
óíèòìàñëèê, àíàìíåçèäà ´ðèíäîø êàñàëëèêëàðè
(þðàê ³îí òîìèð êàñàëëèãè, àðòåðèàë ãèïåðòîíèÿ,
ñåìèçëèê, áðîíõèàë àñòìà, ³àíòëè äèàáåòè) ìàâæóä-
ëèãèíè, ôèçèîëîãèê ìîääà àëìàøèíóâè âà êîãíèòèâ
³îáèëèÿòëàðèíè ñóñàéèøèíè, äåïðåññèÿ µîëàòëàðè-
íè èíîáàòãà îëèø; ´çè ¸ø, ëåêèí ñóðóíêàëè íîèí-
ôåêöèîí êàñàëëèãè á´ëãàíëàðäà, ìóíòàçàì êó÷ëè äîðè

ïðåïàðàòëàðíè è÷èá þðàäèãàí, èììóíîñóïðåññîðëè
µîëàòëàðíè ò´²ðè áàµîëàø;

8. ÊÂÈíè ³è¸ñèé òàøµèñîòèíè îëèá áîðèø (ãðèïï,
ðèíîâèðóñëè èíôåêöèÿ, ÐÑ-èíôåêöèÿ, áàêòåðèàë âà
âèðóñëè ãàñòðîýíòåðèòëàð áèëàí);

9. Êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñèíèíã åíãèë øàêëè êå-
÷à¸òãàí áåìîð øèôîõîíàäà äàâîëàíèøè òàëàá ýòèë-
ìàéäè, ëåêèí âèðóñ òàð³àëèá êåòèøèíè îëäèíè îëèø
ó÷óí óíè áîø³àëàð áèëàí ìóëî³àò ³èëèøäàí ÷åãàðà-
ëàá, èçîëÿöèÿ ³èëèíàäè. ÊÂÈíèíã åíãèë øàêëè êå-
÷à¸òãàí áåìîðëàðãà ñèìïòîìàòèê äàâî, ìàñàëàí èñò-
ìà ó÷óí àíòèïèðåòèê (ïàðàöèòàìîë) òàâñèÿ ýòèëàäè.
Àãàð áåìîð áèðîð áèð àñîðàò àëîìàòëàðèíè ñåçñà (òó-
ìîâ áåëãèëàðè, íàôàñ îëèøèíè ³èéèíëàøèøè, íà-
ôàñ ³èñèøè, ³óðó³ é´òàë ê´ïàéèøè, î²çè ³óðèøè,
õàíñèðàø âà µ.ê.) ìàµàëëèé µóäóäíèíã ÓÀØ áèëàí
òåëåôîí îð³àëè áî²ëàíèá, 1003 ÷à³èðòèðèëàäè âà òåç
¸ðäàì ìàøèíàñèäà øèôîõîíàãà þáîðèëàäè;

10. Àãàð êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñè ìàâæóä áåìîð-
íè òàøõèñëàíñà, ÊÂÈ àíè³ëàíñà ¸êè ãóìîí ³èëèíñà
øîøèëèí÷ õàáàðíîìàíè õóäóäèé ÑÝÎÌãà ò´²ðè ò´ëäè-
ðèø, ´÷î³äà ÿêóíèé äåçèíôåêöèÿ òàäáèðëàðèíè ´òêà-
çèø ó÷óí äåçèíôåêöèÿ á´ëèìèãà áóþðòìà áåðèø,
ÊÂÈ ýïèäåìèîëîãèê òàðèõèíè ò´ëäèðà îëèø, çàðó-
ðèÿò á´ëãàíäà êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñèíè àíè³ëàø
ó÷óí áèîìàòåðèàëëàð íàìóíàñèíè îëà áèëèø (òåøè-
ðóâ ó÷óí áóðóí-õàë³óì àæðàëìàëàðè, øèëëè³, áàë²-
àì, ³îí, ïåøîá âà íàæàñ îëèíàäè);

11. Êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñèíè àíè³ëàíãàíäà,
óëàðãà äàâî ðåæàñèíè àíè³ëàø (áåìîðíè òåç ¸ðäàì
ìàøèíàñèäà èíôåêöèîí øèôîõîíàãà þáîðèá, áåìîð
÷è³³àí õîíàäîííèíã çàðàðñèçëàíòèðèëèøè ëîçèì
á´ëãàí õîíàíèíã áàð÷à æèõîçëàð, ìåáåëü þçàëàðè,
ýøèê òóò³è÷ëàðè, áåìîðãà òààëëó³ëè èäèøëàð, ê´ðïà-
ò´øàê âà á. çàðàðñèçëàíòèðèëàäè. Áèîëîãèê ÷è³èíäè-
ëàð (³óñó³ ìîääàëàðè, îâ³àò ³îëäè³ëàðè, íàæàñ) 1:5
íèñáàòäà ³óðó³ äåçèíôåêòàíò áèëàí àðàëàøòèðèëà-
äè, 1 ñîàò äàí ñ´íã êàíàëèçàöèÿãà ò´êèá þáîðèëàäè.
Õîíàëàðäà ìóíòàçàì ðàâèøäà õîíà µàâîñèíè êîíäè-
öèîíåð ¸ðäàìèäà ¸êè 30 ìèíóò äàâîìèäà õîíà "åëâè-
çàê" óñóëèäà øàìîëëàòèëàäè. Áåìîðíèíã îèëà àúçîëà-
ðè âà ÿøàø æîéèäàãè ìóëî³îòäà á´ëãàí ³´íè-³´øíè-
ëàðè á´éè÷à ìàúëóìîòëàð îëèíèá, áèðëàì÷è µóäóäèé
òèááè¸ò ìóàññàñàëàð òîìîíèäàí 14 êóíëèê êóçàòóâãà
³´éèëàäè);

12. ÊÂÈ ýïèäåìèÿãà ³àðøè ïðîôèëàêòèê ÷îðà-òàä-
áèðëàðíè ´òêàçèø âà àµîëè îðàñèäà µàìäà ÊÂÈ áè-
ëàí êàñàëëàíãàí áåìîðíèíã îèëà àúçîëàðèãà ³óéèäà-
ãè òóøóíòèðèø èøëàðèíè îëèá áîðèø (ÊÂÈ ³´ç²à-
òóâ÷èëàðè òàø³è þçàëàðäà µàðîðàò +33 °Ñ 16 ñîàòãà÷à
ñà³ëàíàäè, +56 °Ñ äà íîáóä á´ëàäè. Õëîðîôîðì, ôîð-
ìàëèí, (70%) ýòèë ñïèðòè, (1%) õëîðãåêñèäèí òàú-
ñèðèäà 2 ìèíóòäà ́ ëàäè. Øóíèíã ó÷óí ³´ëíè àíòèñåï-
òèê âîñèòàëàð áèëàí òåç-òåç àðòèá òóðèø; êàìèäà 20
ñåêóíä äàâîìèäà ìóíòàçàì ðàâèøäà ³´ëëàðíè ñîâóí
áèëàí ÿõøèëàá þâèø; çàðóðèÿò á´ëìàñà, þç-ê´çèãà,
áóðíèãà ê´ë áèëàí òåãìàñëèê; é´òàëãàíäà âà àêñà óð-
ãàíäà áèð ìàðîòàáàëèê ñàëôåòêàëàðäàí ôîéäàëàíèá,
àõëàòãà òàøëàø; èíäèâèäóàë µèìîÿ âîñèòàëàðèäàí
ôîéäàëàíèø (òèááèé íè³îá, ³´ë³îï); ôà³àò ³àéíà-
òèëãàí ¸êè ³àäî³ëàíãàí ñóâíè èñòåúìîë ³èëèø; ÿ³èí
1 ìåòð ìàñîôàäà ìóëî³îòäà á´ëìàñëèê; êîðîíàâèðóñ-
ëè èíôåêöèÿ ýíã ê´ï ó÷ðàéäèãàí µóäóäëàðãà áîðìàñ-
ëèê, îäàìëàðäàí óçî³äà, òîçà µàâîäà ê´ïðî³ ñàéð
³èëèø; õîíàëàðäà µàâî µàðîðàòè âà íàìëèêíè ìåú¸ð-
äà óøëàø; õîíàëàðíè òåç-òåç øàìîëëàòèø; ñî²ëîì
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òóðìóø òàðçè âà ñïîðò áèëàí øó²óëëàíèø; øàìîë-
ëàøãà ³àðøè òàáèèé ìàõñóëîòëàðäàí: ïè¸ç, ÷åñíîê,
³îðà ñåäàíà, æóññåé, çàðæàáèë (èìáèðü), àñàë, ÿë-
ïèç, ìåëèññà (òîðîíãèë), ðîçìàðèí, êîðèöà, çàð÷àâà
(êóðêóìà), âèòàìèí Ñ ãà áîé á´ëãàí ê´êàòëàðäàí ñà-
ëàòëàð òàé¸ðëàá, êóíèãà 2-3 ìàµàë èñòåìîë ³èëèø;
îâ³àò ³èëèøäàí àââàë õîì ã´øòíè ÿõøèëàá þâèá,
ã´øòòàõòàíè èøëàòãàíäàí ñ´íã óíè µàì ÿõøèëàá þâèá,
êåéèí óñòèäà áîø³à ìàµñóëîòëàðíè ò´²ðàø; ã´øòëè
îâ³àòëàðíè ÿõøèëàá ³îâóðèø ¸êè óçî³ âà³ò ³àéíà-
òèëãàí îâ³àòëàðíè èñòåúìîë ³èëèø, ôàñ-ôóäëàðäàí
÷åãàðàëàíèø; òóðëè ¸ââîéè õàéâîíëàðãà ÿ³èíëàøìàñ-
ëèê, íàáîäî ³´ëè áèëàí õàéâîííè ñèëàãàí á´ëñà, çóä-
ëèê áèëàí ³´ëãà èøëîâ áåðèø; òàíà µàðîðàòè ê´òàðè-
ëèá, þ³îðè íàôàñ é´ëëàðè êàñàëëèêëàðè àëîìàòèíè
ñåçñà, äàðµîë ÓÀØ òåëåôîí îð³àëè ÷à³èðòèðèá, ìó-
ðîæààò ýòèø) [3,5,8].

Êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñèãà ÷àëèíãàí áåìîð óøáó
èíôåêöèÿíèíã áåëãèëàðè òóãàãà÷, êëèíèê êå÷èø äà-
ðàæàñèãà ³àðàá øèôîõîíàäàí ÷è³àðèëàäè. Øèôîõî-
íàäàí ÷è³àðèëèøèíèíã àñîñèé øàðòè 24 ñîàò èíòåð-
âàë îðàëè²è áèëàí 2 ìàðòà ´òêàçèëãàí äèàãíîñòèê òåñò
íåãàòèâ, ÿúíè ìàíôèé íàòèæàíè ê´ðñàòóâ÷è âèðóñ
ýëèìèíàöèÿñèäèð. Øèôîõîíàäàí ÷è³³à÷, áèðëàì÷è
µóäóäèé òèááè¸ò ìóàññàñà õîäèìè ÓÀØ òîìîíèäàí 14
êóíëèê èçîëÿöèÿäà íàçîðàòäà á´ëàäè. Ìàíà øó ïàéòäà
øèôîõîíà ìóòàõàññèñèíè áåðãàí òàâñèÿñèíè äàâîì
ýòòèðèø áèëàí áèðãà ÁÒÑ¨Ì èøëàéäèãàí ÓÀØëàðè-
íèíã áàæàðàäèãàí ó÷ëàì÷è ïðîôèëàêòèê âàçèôàëàð
é´ðè³íîìàñè ³óéèäàãèëàðíè ´ç è÷èãà îëàäè:

ÓÀØëàðíèíã ó÷ëàì÷è ïðîôèëàêòèêàñè ¸êè ðåà-
áèëèòàöèÿñè ÊÂÈ áèëàí õàñòàëàíãàí áåìîðëàðäà ïàé-
äî á´ëèøè ìóìêèí á´ëãàí êåéèíãè àñîðàòëàðèíè îë-
äèíè îëèø, ´ç âà³òèäà íàçîðàòëè îáúåêòèâ òåêøèðóâ-
ëàðíè ´òêàçèø, óëàðíèíã àµâîëèíè åíãèëëàøòèðèø
µàìäà µà¸ò ñèôàòèíè ÿõøèëàø ó÷óí ðåàáèëèòàöèîí
ìóîëàæà îëèá áîðèø âà äèíàìèêàäà ìîíèòîð ³èëèø-
ãà é´íàëòèðèëãàí ôàîëèÿòäèð[6].

Øèôîõîíàäàí ÷è³³àí áåìîðëàð îðãàíèçìèäà ³óé-
èäàãè ´çãàðèøëàð êóçàòèëèøè ìóìêèí:

1. ÊÂÈãà ÷àëèíãàí áåìîðëàð øèôîõîíàäàí ÷è³-
³àíäàí êåéèí µàì ´çèíèíã àñîñèé êàñàëëèêëàðèíè
õóðóæè òóôàéëè òóðëè äîðè ïðåïàðàòëàðíèíã ïîëè-
ïðàãìàçèÿñè µèñîáèãà îðãàíèçìãà (æèãàð, îø³îçîí,
áóéðàê, è÷àê ìèêðîáèîìè) íîæ´ÿ òàúñèðè ìàúëóì
áèð âà³òãà÷à äàâîì ýòèá áîðàäè. Ê´ïèí÷à óøáó áåìîð-
ëàðäà ãàñòðèò, òîêñèê ãåïàòèò, äèàðåÿ, òèëèíèíã êà-
ðà÷ áî²ëàøè, ýøèòèø ³îáèëèÿòèíè ïàñàéèøè, êàí-
äèäîç âà µ.ê.ëàð ó÷ðàéäè;

 2. Øèôîõîíàäà äàâîëàíãàí äàâðäà áåìîð êàì µàðà-
êàòëèëèãè íàòèæàñèäà ³àáçèÿò á´ëèøè, òàíà âàçíè
èíäåêñèíèíã îøèá êåòèøè, ôèçèîëîãèê ìîääà àëìà-
øèíóâè, ³îí âà ëèìôà àëìàøèíóâèíè áóçèëèøè µèñî-
áèãà ³´ë-î¸³ ìóøàêëàð òîíóñèíè ñóñàéèøè, ¸òî³ ÿðà-
ëàðè ïàéäî á´ëèøè ìóìêèí;

3. ÊÂÈ ́ òêàçãàí êåêñà áåìîðëàðäà êîãíèòèâ ³îáè-
ëèÿòëàðíèíã ñóñàéèøè íàòèæàñèäà ê´ïèí÷à äåïðåñ-
ñèÿ µîëàòëàðè (êàéôèÿòíè òóøèøè, óé³óíè áóçèëè-
øè, òåâàðàê-àòðîôèäàãèëàðäàí µàôà, ãèíà-êèíîÿëè,
¸ë²èçëèê, ´çãàëàðãà ìóõòîæëèê µèññè, áåòî³àòëèê,
âàµìà, ³´ð³óâ, ôîáèÿ, ïàíèêà õóðóæëàðè);

ÓÀØíèíã àñîñèé ³óðîëè á´ëãàí èììóíèòåòíè
ê´òàðèø, îðãàíèçìíè òîêñèíëàðäàí þâèá òîçàëàø,
îø³îçîí è÷àê ìèêðîôëîðàñèíè òèêëàø, ìîääà àë-
ìàøèíóâèíè ÿõøèëàø, îðãàíèçìíèíã ³óââàòèíè îøè-
ðèø âà ñåêèí-àñòàëèê áèëàí áåìîðíè ÷èíè³òèðèø.

ÊÂÈíè þ³òèðèø áèëàí áèðãà ´ðèíäîø ñóðóíêà-
ëè ÞÁÊ (þðàê ³îí òîìèð êàñàëëèãè, àðòåðèàë ãè-
ïåðòîíèÿ, ñåìèçëèê, áðîíõèàë àñòìà, ³àíäëè äèàáåò)
á´ëãàí, µàìäà ¸øè 65äàí þ³îðè á´ëãàí êåêñàëàð øè-
ôîõîíàäàí òóçàëèá ÷è³³àíëàðèäà, øèôîõîíàäà àíòè-
âèðóñ ïðåïàðàòëàðè (àðáèäîë, õëîðîõèí ôîñôàò âà
µ.ê.) þðàê ³èñ³àðèø ÷àñòîòàñè, ðèòìè âà ´òêàçóâ÷àí-
ëèãèíè ïàñàéòèðèøèíè èíîáàòãà îëèá, óëàðäà êóíè-
ãà À£Á ´ë÷àø, þðàê âà ´ïêà àóñêóëüòàöèÿñè, ïóëüñ
âà íàôàñ îëèø ÷àñòîòàñèíè ñàíàø, µàð 3 îéäà ãëèêè-
ìèÿ âà õîëåñòåðèí ìè³äîðèíè òåêøèðèá òóðèø, æè-
ãàð, ³îðàòàëî³íè ÓÒÒ ´òêàçèø.

Àìáóëàòîð êóçàòóâäà ¸òãàí áåìîðäà êàéôèÿòè-
íè ê´òàðèø, µàâîòèðëè µîëàòëàðäàí ÷è³àðèá îëèø
ó÷óí àââàëàì áîð áó áåìîð èêêèí÷è ìàðîòàáà óøáó
øòàììëè êîðîíàâèðóñ êàñàëëèãèãà äó÷îð á´ëìàñ-
ëèãèíè, óíäà óìðèíè îµèðèãà÷à êîðîíîâèðóñãà
³àðøè áèð óìðëèê èììóíèòåòèíè µîñèë á´ëãàíëè-
ãèíè òóøóíòèðèø êåðàê. Ïñèõîïðîôèëàêòèêà, ìå-
äèòàöèÿ âà àóòîòðåíèíã ìàø³ëàðèíè ´òêàçèø ("Ìåí
áîø³à êàñàë á´ëìàéìàí", "Ìåí óçî³-óìð áàõòëè
µà¸ò ê´ðàìàí", "Ìåí µàììàãà êåðàêëè èíñîíìàí"
âà õ.ê.).

Ò´²ðè îâ³àòëàíèø òàðòèáèãà ðèîÿ ³èëèøíè ´ðãà-
òèø:

- Èíñîí êóí äàâîìèäà 2,5 ë ñóþ³ëèê è÷èá, 1,5 ë
÷è³àðñà, î²èð ÊÂÈíè ´òêàçãàí áåìîðãà îðãàíèçìíè
þâèø ó÷óí 1 êóíäà 2,5 ë.äàí ê´ïðî³ ñóþ³ëèê (òîçà
ìèíåðàë ñóâ; òóðøàê, îë÷à, îëìà ³î³èëàðèäàí ³èëèí-
ãàí êîìïîò; òàáèèé ìåâàëàðäàí øàðáàòëàð; ìóðîááî,
àñàë, ëèìîí ³´øèá äàìëàíãàí ÷îéëàð, íàúìàòàê,
³îðà³àíä äàìëàìàëàðè, ¸²ñèç ã´øòëàð, òîâó³äàí òàé-
¸ðëàíãàí ³àéíàòìà ø´ðâàëàð âà µ.ê.);

- Êóíäàëèê îâ³àò ðàöèîíèíè 7%íè òàøêèë ýòè-
øè êåðàê á´ëãàí àíòèîêñèäàíò, âèòàìèí âà ìèíåðàë-
ëàðãà áîé á´ëãàí ñàáçàâîò-ìåâàëàð (ñàáçè, êàðîì,
ïè¸ç, ÷åñòíîê, øîë²îì, æ´õîðè, îëìà, áàíàí, ê´êàò-
ëàð âà µ.ê.) 400 ãð.äàí êàì á´ëìàñëèãè êåðàê.

- £àáçèÿòíè îëäèíè îëèø ó÷óí åíãèë µàçì á´ëà-
äèãàí î³ñèë, êëå÷àòêà, êðàõìàëãà áîé á´ëãàí (ãóðó÷,
í´õîò, ëîâèÿ, ìîø, ãðå÷êà, ãåðêóëåñ, ³îðà íîí, ³óðè-
òèëãàí ìåâàëàð âà µ.ê.) êóíäàëèê îâ³àò ðàöèîíèíè
47-60%íè (600-800 ãð) òàøêèë ýòñà, ýíåðãåòèê ìàí-
áàíè ³îïëàø ó÷óí 10% øèðèíëèêëàð èñòåìîë ³èëèø
êèôîÿ;

- È÷àê ìèêðîôëîðàñèíè òèêëàø ó÷óí µàð êóíè
³àòè³ ¸êè éîãóðò è÷èøíè òàâñèÿ ýòèø; Èììóíèòåò-
íè ê´òàðèø ó÷óí ïè¸ç, ÷åñíîê, ³îðà ñåäàíà, æóññåé,
çàðæàáèë (èìáèðü), àñàë, ÿëïèç, ìåëèññà (òîðîíãèë),
ðîçìàðèí, êîðèöà, çàð÷àâà (êóðêóìà), âèòàìèí Ñ ãà
áîé á´ëãàí ê´êàòëàðäàí ñàëàòëàð òàé¸ðëàá, êóíèãà 2-
3 ìàµàë èñòåìîë ³èëèø.

 Øèôîõîíàäàí ÷è³³àí êóíèäàí áîøëàá ïíåâìî-
íèÿ ¸êè áîø³à àñîðàòëàð ´òêàçãàí áåìîðëàðãà æèñ-
ìîíèé µàðàêàòëàðäàí:

- êàëàâàòäà ´òèðãàí µîëàòäà áîøèíè ´íãà, ÷àïãà,
îëäèíãà, îð³àãà âà àéëàíìà µàðàêàòëàðíè ñåêèí-àñ-
òàëèê áèëàí áàæàðèø;

- Íàôàñ îëèøèíè ÿõøèëàø, åíãèëëàøòèðèø ó÷óí
ðåñïèðàòîð ðåëàêñàöèÿ ãèìíàñòèêàëàðè ´òêàçèëàäè: -
´ïêàñèíè ò´ëäèðèá, ÷ó³óð àñòà-ñåêèíëèê áèëàí íà-
ôàñ îëàäè, 5-10 ñåêóíä íàôàñèíè óøëàá òóðèá, àñòà-
ñåêèíëèê áèëàí ÷è³àðàäè;

- ê´êðàê ³àôàñè îëäèíãà, åëêàëàð îð³àãà àñòà-
ñåêèíëèê áèëàí äèàôðàãìàíè ê´òàðîëãàíè÷à ÷ó³óð
íàôàñ îëàäè âà ÷è³àðàäè;
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- ³´ëëàðíè ³àé÷èñèìîí µàðàêàòëàð ³èëèá, àââàë
´íã òîìîíãà êåéèí ÷àï òîìîíãà 5-6 ìàðòàäàí òàêðîð-
ëàéäè;

- øàðíè ïóôëàá øèøèðàäè âà á´øàòàäè;
- ¤ðíèäàí òóðèø, þðèø èìêîíèÿòè á´ëñà, áè-

ðîð áèð íàðñàãà òàÿíèá òóðèá, æîéèäà þðèø;
- òàíàñèíè 30-40-50 ãðàäóñãà ¸í òîìîíëàðãà áó-

ðèø;
- îëäèíãà, îð³àãà ýíãàøèø, î¸³-³´ëëàðíè ýõòè¸-

ðèé ýðêèí ðàâèøäà µàðàêàòëàíòèðèøè ìóìêèí.
 5 äà³è³à è÷èäà þðàê óðèøè âà ïóëüñíè òåçëàøè-

øè, äåìàê ³îí òàíàíèíã µàììà àúçîëàðèãà åòèá áîð-
ãàíëèãèäàí, ³îí ÿõøè þðèøà¸òãàíëèãèäàí äàëîëàò
áåðàäè. Óøáó æèñìîíèé µàðàêàòëàð ñîíèíè îøèðèá
áîðèá, êóíèãà 20-25 äà³è³àãà åòêàçèø îðãàíèçìäà
ìîääà àëìàøèíóâèíè ÿõøèëàéäè. "Ñî²ëîì" âàçí - òàíà
âàçíè èíäåêñèíè (ÒÂÈ) 18,5-25 îðàëè²èäà óøëàø. ̈ øè
óëó² êåêñà áåìîðëàðãà 18,5 äàí êàìàéèá êåòñà µàì,
25äàí îðòèá êåòñà µàì îðãàíèçìãà ñàëáèé òàúñèð
ê´ðñàòàäè [7,9].

 Îðãàíèçìíè ÷èíè³òèðèø ó÷óí µàð êóíè ñî÷è³íè
õ´ëëàá áàäàííè ÿõøèëàá àðòèø; äóø òàãèäà ÷´ìèë-
ãàíäàí êåéèí èññè³ ñóâíè ñåêèí-àñòàëèê áèëàí èëè³,
ñ´íãðà ñîâó³ðî³ ñóâãà àëìàøòèðèø, êîíòðàñò ñóâäà
÷´ìèëèø; £èø ìàâñóìèäà òî² - ¸í áà²èðëàðèäà ÷à-
í²è, ÷àíà ó÷èø, òàáèàò ³´éíèäà éèëèãà 1 ìàðîòàáà 2-
3 µàôòàãà áîðèá äàì îëèø ¸êè ñàíàòîðèÿ-êóðîðò äàì
îëèø çîíàëàðèäà ôèçèîòåðàïèÿ, ñóâëè ìàññàæ âà
ó³àëàø ìóîëàæàëàðèíè ³àáóë ³èëèø îðãàíèçì ó÷óí
êîíè ôîéäà.

ÀÄÀÁÈ¨ÒËÀÐ Ð¤ÉÕÀÒÈ:

1. ¤çáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñèãà êîðîíàâèðóñíèíã ÿíãè òóðè êè-
ðèá êåëèøè âà òàð³àëèøèíèíã îëäèíè îëèø þçàñèäàí ÷îðà-
òàäáèðëàð äàñòóðèíè òàé¸ðëàø á´éè÷à ðåñïóáëèêà ìàõñóñ
êîìèññèñÿñèíè òàøêèë ýòèø ò´²ðèñèäà ¤çáåêèñòîí Ðåñïóá-
ëèêàñè Ïðåçèäåíòèíèíã ¹ 5537 Ôàðìîéèøè (29.01.2020é)

2. COVID-19 êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñèíèíã ðåñïóáëèêà µóäóäèãà
êèðèá êåëèøè âà òàð³àëèøèíèíã îëäèíè îëèø á´éè÷à ³´øèì-
÷à ïðîôèëàêòèê âà ýïèäåìèÿãà ³àðøè ÷îðà-òàäáèðëàðíè òà-
êîìèëëàøòèðèø ò´²ðèñèäà ¤çáåêèñòîí ðåñïóáëèêàñè Áîø
äàâëàò ñàíèòàðèÿ âðà÷èíèíã ¹ 3 £àðîðè (27.02.2020 é)

3. COVID-19 êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñèíè ðåñïóáëèêà µóäóäèãà
êèðèá êåëèøè âà òàð³àëèøèíèíã îëäèíè îëèø á´éè÷à ÷îðà-
òàäáèðëàðíè ÿíàäà òàêîìèëëàøòèðèø ò´²ðèñèäà ¤çáåêèñòîí
ðåñïóáëèêàñè Áîø äàâëàò ñàíèòàðèÿ âðà÷èíèíã ¹ 4 £àðîðè
(14.03.2020 é)

4. Ïðîôèëàêòèêà, äèàãíîñòèêà è ëå÷åíèå íîâîé êîðîíàâèðóñ-
íîé èíôåêöèè (2019-nCoV) Âðåìåííûå ìåòîäè÷åñêèå ðåêî-
ìåíäàöèè. Ìîñêâà, 2019.

5. Íàöèîíàëüíîå ðóêîâîäñòâî ïî COVID-19 Òàøêåíò, 26 ìàðòà,
2020.

6. Êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñèíè òàøõèñëàø âà äàâîëàø á´éè÷à
êëèíèê ïðîòîêîë. Òîøêåíò, 12.02.2020.

7. ¤çáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñè Ñî²ëè³íè ñà³ëàø âàçèðèíèíã 2020
éèë 2 èþëäàãè "Êîðîíàâèðóñ èíôåêöèÿñè áèëàí êàñàëëàíãàí
áåìîðëàðíè äàâîëàø âà êàñàëëèê òàð³àëèøèíè îëäèíè îëèø
áîðàñèäà ´ò³àçèëà¸òãàí ýïèäåìèÿãà ³àðøè êóðàø òàäáèðëà-
ðèíè òàêîìèëëàøòèðèø ò´²ðèñèäà"ãè ¹ 176 ñîí áóéðó²è.

8. Ìåäèöèíñêàÿ âèðóñîëîãèÿ /Ó÷åáíîå ïîñîáèå Ïîä ðåä. ä.ì.í.,
ïðîôåññîðà È.È. Ãåíåðàëîâà// Âèòåáñê 2017 ãîä.

9. "Ïàíäåìèÿ äàâðèäà óìóìèé òàúëèì ìóàññàñàëàðèäà COVID-19
êîðîíàâèðóñ êàñàëëèãèíèíã ïðîôèëàêòèêàñèíè àìàëãà îøè-
ðèø, óíè ýðòà àíè³ëàø âà äàâîëàø-äèàãíîñòèêà õàìäà ðåàáè-
ëèòàöèÿ æàðà¸íëàðèíè òàøêèëëàøòèðèø ÷îðàëàðè ò´²ðèñè-
äàãè ÑÑÂíèíã 228 ñîíëè áóéðó²è"

Êåëèá òóøãàí âà³ò 09.11. 2020


