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 Smartfonlar orqali inson salomatligini nazorat qilish 

tizimlari hayotimizni o'zgartirayotgan va bizning 

salomatligimizga ko'p imkoniyatlar taqdim etayotgan 

yangiliklaridan biridir. Bugungi kunda, har bir inson 

smartfonga ega va bu tizimlardan foydalanishimiz 

bizning salomatligimizni saqlashga yordam beradi. 

Smartfonlar salomatlik tizimlari uchun qulay va kuchli 

vositalardir. Bu tizimlar sizning salomatlik holatingizni 

nazorat qilish va yangiliklardan xabardor bo'lishingizga 

yordam beradi. Bu maqola smartfonlar orqali inson 

salomatligini nazorat qilish tizimlarining muhimligi 

haqida. Yurish tezligi, kaloriya miqdori, tashvish darajasi, 

stres, uyqu va faoliyat rejimi kabi ko'plab hayot 

ko'rsatkichlari smartfon yordamida nazorat qilinishi 

mumkin. Bu tizimlar insonlarga salomatlikni saqlash 

uchun ko'plab imkoniyatlar taqdim etishga yordam beradi 

va hayotlarini sifatliroq va sog'liqni saqlab qolishiga 

yordam beradi. 
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Yurish tezligi va kaloriya miqdori nazorati 

Smartfon tizimlari orqali yurish tezligi va kaloriya miqdorini nazorat qilish mumkin. Bu 

tizimlar o'z ichiga sensorlar va GPS-ni olish imkoniyatiga ega bo'lib, sizning harakatingizni 

nazorat qilishga yordam beradi. Bu tizimlar sizning harakatingizni va tezligingizni o'z ichiga 

oladi va sizning harakatingizni nazorat qilishga yordam beradi. Bundan tashqari, bu tizimlar 

sizning o'zgaruvchan kaloriya miqdoringizni ham hisoblashga yordam beradi. 

Tashvish darajasi va stres nazorati 

Smartfon tizimlari orqali tashvish darajasi va stres miqdorini ham nazorat qilish mumkin. Bu 

tizimlar sizning qalb atrof-muhitini va pulsnigingizni o'z ichiga oladi va sizning tashvish 

darajangizni nazorat qilishga yordam beradi. Bundan tashqari, sizning stres miqdoringizni 

ham hisoblashga yordam beradi. Bu tizimlar sizning hayot tarzini va ish rejimingizni ham o'z 

ichiga oladi va sizning salomatligingizni saqlashga yordam beradi. 

Uyqu va faoliyat rejimi 
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Smartfon tizimlari orqali uyqu va faoliyat rejimini ham nazorat qilish mumkin. Bu tizimlar 

sizning uyqu va faoliyat rejimingizni o'z ichiga oladi va sizning uyqutingizni nazorat qilishga 

yordam beradi. Bu tizimlar sizning uyqutingizni va faoliyat rejimingizni o'z ichiga oladi va 

sizning salomatligingizni saqlashga yordam beradi. 

Salomatlik tizimlari odatda o'z ichiga quyidagi funksiyalarni qamrab olishga imkon 

beradi: 

1.  Shaxsiy nazorat: Salomatlik tizimlarida sizning ro'yxatdan o'tgan ma'lumotlaringizni, 

yurishingizni va turli xil ma'lumotlarni kuzatish imkoniyati mavjud. Buni yordamida, siz o'z 

salomatlik holatingizni nazorat qila olasiz. 

2.  Hayotga qaytarish: Agar siz yuqori darajada sport bilan shug'ullanishingiz yoki o'z 

holatini nazorat qilishga qiziqishingiz bo'lsa, salomatlik tizimlari sizga yordam beradi. Bu 

tizimlar sizning tashqi harakatlar va ichki faoliyatlar haqida ma'lumotlar to'plab, sizga turli 

maslahatlar va ko'rsatmalar beradi. 

3.  Hayotni o'zgartirish: Salomatlik tizimlari sizga o'z hayot uslubingizni o'zgartirishga 

yordam beradi. Bu tizimlar sizning yemak, ichimliklar va boshqa ovqatlar haqida ma'lumotlar 

to'playdi va sizning ovqat tanlovingizni o'zgartirishga yordam beradi. Buni bilan birga, sizning 

uyqu holatingiz va o'z holatingizni yaxshilash uchun turli maslahatlar ham beradi. 

4.  Tashqi holatlar: Salomatlik tizimlari sizga havo sharqining sifatini, ayollar uchun 

ovqatlar va turli xil mamlakatda qulayliklar to'plab beradi. Buning bilan birga, sizning 

kasallikka chalingan joyda turli xil shifokorlar va shifoxonalar ro'yxati ham mavjud. 

5.  Xabarlar va yangiliklar: Salomatlik tizimlari sizga salomatlik so'zining yangi ma'nolarini, 

zamonaviy tibbiy xabarlarni va shu kabi boshqa yangiliklarni o'z ichiga oladi. Salomatlik 

tizimlari sizning salomatlik holatingizni nazorat qilishda yordam beradi va sizga turli xil 

narsalarni tavsiya qiladi. 

Salomatlik tizimlari, sizning shaxsiy nazorat va salomatlik holatingizni nazorat qilishda 

yordam berishning yanada ko'p usullari mavjud. Bu usullar quyidagilardan iborat bo'lishi 

mumkin: 

Qadam hisoblovchi: Bu tizimlar sizning harakatlar va qadam soningizni hisoblaydi. Bu sizning 

ko'proq harakat qilishingizni rag'batlantiradi va salomatlik holatingizni yaxshilashda yordam 

beradi. 

Ovqat hisoblovchi: Bu tizimlar sizning o'z ovqatingizni hisoblaydi va sizga ko'rsatmalar 

beradi. Buni bilan birga, siz o'z ovqatingizni nazorat qilish va yaxshilash uchun ma'lumotlarni 

olishingiz mumkin. 

Yurish va harakatlar: Bu tizimlar sizning harakatlar, yurish va ichki faoliyatlar haqida 

ma'lumotlar to'playdi. Bu ma'lumotlar sizga ko'rsatmalar va tavsiyalar beradi, salomatlik 

holatingizni yaxshilashda yordam beradi. 

Ovqatlar va ichimliklar: Bu tizimlar sizning o'z ovqatingiz va ichimliklar haqida ma'lumotlar 

to'playdi. Buning bilan birga, siz o'z ovqat tanlovingizni yaxshilash va salomatlik holatingizni 

yaxshilash uchun ma'lumotlarni olishingiz mumkin. 

Uyqu holati: Bu tizimlar sizning uyqu holatingizni nazorat qilishga yordam beradi va sizga 

ko'rsatmalar va tavsiyalar beradi, salomatlik holatingizni yaxshilashda qo'llaniladi. 

Xulosa 

http://universalimpactfactor.com/wp-content/uploads/2022/02/EURASIAN_JOURNAL_OF_ACADEMIC_RESEARCH.jpg
http://sjifactor.com/passport.php?id=21990
file:///D:/Work/Innovative%20Academy/Innovative%20Academy%20journals/EJAR/Main%20documents%20-%20Asosiy%20fayllar/www.in-academy.uz


EURASIAN JOURNAL OF ACADEMIC RESEARCH 
Innovative Academy Research Support Center 

UIF = 8.1 | SJIF = 5.685 www.in-academy.uz 

Volume 3 Issue 5, Part 2 May 2023                       ISSN 2181-2020  Page 79 

Smartfonlar orqali inson salomatligini nazorat qilish tizimlari hayotimizni o'zgartirayotgan va 

bizning salomatligimizni saqlashga yordam berayotgan yangiliklaridan biridir. Bu tizimlar 

sizning yurishingizni, kaloriya miqdoringizni, tashvish darajangizni, stres miqdoringizni, uyqu 

va faoliyat rejimingizni ham nazorat qilishga yordam beradi. Bu tizimlar sizning hayot tarzini 

sifatliroq va sog'liqingizni saqlab qolishga yordam beradi. Salomatlik tizimlari sizning 

salomatlik holatingizni nazorat qilish va yaxshilash uchun turli xil usullar bilan yordam 

beradi. Bu tizimlar sizning salomatlik holatingizni nazorat qilishda yordam beradi va sizga 

ko'rsatmalar va tavsiyalar beradi. 
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