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Bugungi kunda dolzarb muammolardan biriga aylangan, muhim amaliy
ahamiyatga ega bo‘lgan masalalardan biri bu - "Sog‘lom turmush tarzini yanada
takomillashtirish"dir.* "Sog‘lom turmush tarzi " - bu sog‘ligni saglash va
mustahkamlashga, ish qobiliyatining yuqori darajasini ta’minlashga, faol uzoq umr
ko‘rishga qaratilgan, ilmiy asoslangan tibbiy va gigienik me’yorlarga asoslangan
gigienik xulg atvor, ya’ni odamlarning sog‘lig‘ini saglash va mustahkamlashga
garatilgan turmush tarzi. Sog‘lom turmush tarzining asosiy aspektlari:

* jismoniy tarbiya va chiniqish;

* muvozanatli ovqatlanish;

* odamlar o‘rtasidagi uyg‘un munosabatlar;

* to‘g‘ri jinsiy aloqa;

» ish va turmush tarzida shaxsiy gigiena va ma’suliyatli gigienik xatti-harakatlar;

» yomon odatlarga salbiy munosabat.
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Sog‘lom turmush tarziga rioya qilish barcha insonlarga taalluglidir: ham

sog‘lom, ham sog‘lig‘ida ayrim nugsoni bo‘lganlarga. Insonning o°‘zi sog‘lom turmush
tarziga rioya qilish orgali sog‘lig‘ini mustahkamlashi mumkin, lekin tana o‘sishi va
garishi bilan zarur harakatlar oshib boradi. Afsuski, sog‘lik, u yoki bu magsadga
erishishning muhim hayotiy ehtiyoji sifatida, garilik yagin hagigatga aylanganda, odam
tomonidan anglab yetiladi.'

Inson salomatligi ko‘p omillarga va aksar hollarda insonning turmush tarziga
bog‘liq:

* genetik omillar - 15-20% ;

« atrof-muhit holati - 20-25% ;

* tibbiy ta’minot - 10-15% ;

» odamlarning yashash sharoitlari va turmush tarzi - 50-55 % .

Sog‘lom turmush tarzi, odatiy hol bo‘lib qolgan ko‘plab yoqimli hayot
sharoitlaridan voz kechishni ( ortigcha ovqgatlanish, qulaylik, spirtli ichimliklar va h.k.)
va aksincha, ularga o‘rganmagan odam uchun doimiy va muntazam zo‘rigishlarni va
qattiq cheklovlar mavjud bo‘lgan turmush tarzini ko‘zda tutadi. Sog‘lom turmush
tarziga o‘tishning birinchi davrida odamning intilishlarini qo‘llab-quvvatlash, uning
sog‘lig‘i, funksional ko‘rsatgichlaridagi ijobiy o‘zgarishlarni ko‘rsatish uchun zarur
maslahatlar berish o‘ta muhimdir.

XXI asr fan va texnika asridir. Jamiyatimizda fan-texnikaga bo‘lgan e’tibor,
tobora ortib bormoqgda. Shunday ekan, bugungi kunda insonlar piyoda emas, aksincha,
transport vositalaridan ko‘proq foydalanadilar. Transport vositalari jamiyatimizda ko‘p
bo‘lgani ma’qul, ammo, ulardan chiqayotgan gaz va zaharli moddalar, ekologiyaga
jiddiy zarar keltirayotganligi, achinarli holatlardan biriga misol bo‘la oladi. Agarda
hayotimiz davomida transport vositalaridan emas, balki, velosipedlardan ko‘proq
foydalansak, nafagat o‘zimizning sog‘ligimiz, shuningdek, ekologiyadagi turli
muammolar yechimiga oz bo‘lsada, ijobiy natijani olib kirgan bo‘lardik.

Darvoge, bu masala yuzasidan, prezidentimiz tomonidan amalga oshirilayotgan
chora-tadbirlar ham yo‘q emas albatta. Ma’lumotlarga garaganda, Yaponiya

mamlakati xalqlari uzoq umr ko‘rishar ekan. Buning sababi nimada deb o‘ylaysiz?
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Albatta, "Sog‘lom turmush tarzi"ning to‘g‘ri yo‘lga qo‘yilganligidadir. Ular ko‘proq

transport vositalaridan emas, velosipedlardan foydalanadilar. Shu sababli , "Sog‘lom
turmush tarzi"ni takomillashtirish, hamda ko‘proq umr ko ‘rish Yaponiya mamlakatida
o‘z aksini topgan. Bugungi kunga kelib, prezidentimiz tomonidan amalga
oshirilayotgan islohotlar, "Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy
sportni yanada rivojlantirish bo‘yicha " chora-tadbirlar, aholining jismoniy tarbiya va
ommaviy sport bilan shug‘ullanishi uchun yaratilayotgan shart-sharoitlar, piyodalar va
velosiped yo‘laklarini tashkil etish bo‘yicha ishlab chiqilayotgan loyihalari, biz
yoshlarni yanada quvontiradi. Xo‘sh, nima uchun odamlar yoshligidan yuqumli
bo‘Imagan kasalliklarga chalinmoqda?

Sababi texnologiyalarning rivojlanishi, turmush tarzining o‘zgarishi bilan
odamlarning harakatlanishi va jismoniy mehnat bilan shug‘ullanishi kamaydi,
chekadigan va spirtli ichimlik ichadigan insonlar ko‘paydi, tarkibida yog*, gand va tuz
miqdori yuqori bo‘lgan nosog‘lom 0zig-ovgat mahsulotlari iste’moli ko‘paydi.
Shuningdek, aholining ovqatlanish odatlari o‘zgardi, jumladan, sabzavot va mevalarni
yetarli darajada iste’mol qilmaslik holatlari ham ko‘paydi. Bu esa o‘z navbatida,
turmush tarzining o‘zgarishi, tana vaznining ortishi, semizlik, qonda xolesterin
miqgdorining oshishi va ogibatda, yugumli bo‘lmagan kasalliklarning rivojlanishiga
sabab bo‘lmogqda.®

Yuqumli bo‘lmagan kasalliklar butun dunyoda o‘lim holatlarining asosiy
sababchisi hisoblanadi. Jahon sog‘ligni saqlash tashkilotining ma’lumotlariga ko‘ra,
2016-yilda dunyo bo‘yicha 40 million o‘lim holati yuqumli bo‘lmagan kasalliklar
tufayli yuz bergan bo‘lib, bu barcha o‘limning 70 foizini tashkil etadi. Achinarlisi,
kelgusida dunyoda bu kasalliklardan vafot etganlar sonining yanada ko‘payishi
kutilmoqda. Jahon sog‘ligni saqlash tashkilotining ma’lumotlariga ko‘ra, sog‘lom
turmush tarziga rioya etilsa, 80 foiz yurak-qon tomir, gandli diabetning 2 turi va 40

foiz o‘sma kasalliklarining oldini olish mumkin ekan.®

2 Sog‘ligni saqlash vazirligi Jamoatchilik bilan alogalar bo‘limi

6 O¢zbekiston Qizil Yarim Oy Jamiyati




INTERNATIONAL CONFERENCE ON EDUCATIONAL INNOVATIONS AND APPLIED SCIENCES 2022/6

Sog‘lom bo‘lishni xohlaysizmi- unda pedalni aylantiring! Purdue universiteti

(AQSH) olimlari muntazam velosiped haydash yurak xastaliklari xavfini 50 foizga
kamaytirishini isbotladi. Britaniya yurak jamg‘armasi ma’lumotlariga ko‘ra, agar
odamlar sog‘lom bo‘lsa, har yili 10 000 ga yaqinroq yurak xurujining oldini olish
mumkin. Haftada bir necha o‘nlab kilometr velosiped haydash, yurak xastaligi xavfini
ikki barobarga kamaytiradi. Velosiped nafaqat vazn yo‘qotish va yaxshi jismoniy
shaklga ega bo‘lish, balki sog‘ligingiz va immunitetingizni mustahkamlash uchun
ajoyib imkoniyat. Jismoniy faollik insonga uzoq umr, salomatlik, sog‘lom asab tizimi,
yaxshi qomat va yosh terini saqlab qolishni ta’minlaydi.

Xulosa 0°rnida shuni ta’kidlash joizki, rivojlangan jamiyatda aholining sog‘lig‘ini
saglash har bir mamlakatda ustuvor vazifa bo‘lishi kerak. Bu ijtimoiy-igtisodiy va
iImiy-texnik sohalarda davlatning rivojlanishi uchun muhim ahamiyatga ega. Sog‘ligni
saglash madaniyatini shakllantirishda, zamonaviy olimlarga juda ko‘p vaqt va energiya
beriladi. Ular xalgning salomatligini, sog‘lom turmush tarzi bilan chambarchas
bog‘ligligiga ishonadilar. Salomatlik- hayotimizning eng muhim tarkibiy qismidir. Biz
uni hech ganday pulga sotib ololmaymiz. Shunday ekan, sog‘liq bu- muvaffagiyat sari
tashlangan birinchi gadam. Bu o°ziga ishonch, chiroyli ko‘rinish, jismoniy kuch va har
qanday tahdidlardan himoyalanishdir. Unutmang! Sog‘lom turmush tarzi, bu - kuch-
quvvat va salomatlik garovidir. U insonning turli qirralarini rivojlantirish,
muvaffaqiyatga erishish garovi hamdir. Sog‘lom turmush tarzi qoidalariga rioya etgan
odam oilasi, mehnat jamoasi, umuman, jamiyatda o‘z o‘rniga ega bo‘ladi. Sog‘lom
turmush tarzi qoidalari bir-birini go‘llab-quvvatlaydi, biri ikkinchisiz sodir bo‘lishi
amrimahol. Ularni ertaga qoldirmasdan, hoziroq amalga oshirishni boshlash bilan

sog‘lom va baxtli hayot sari ilk gadamlarimizni tashlagan bo‘lamiz.
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