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АННОТАЦИЯ: Укув кулланмада турмуш тарзи, согликни саклаш 
ва соглом турмуш тарзининг мазмуни, касаллик, ногиронлик, 
соглом муносабат-саломатлик гарови, хис туйгулар ва 
саломатлик баён этилган. Цивилизация касалликлар гипертония 
артеросклероз, юрак ишемияси хакида маьлумот берилган. Укув 
кулланмада шунингдек эркак ва аёл уртасидаги муносабатлар, 
оила ва соглом турмуш тарзи, таносил касалликлар хакида 
батафсил маьлумот берилган. СПИД ва унинг профилактикаси, 
гиёхвандлик ва унинг зарари аник далиллар асосида ёзилган.

Укув кулланма педагогика олийгохларининг талабалари 
учун тавсия этилди. Бу укув кулланмада академ-лицей, касб- 
хунар коллежлари укитувчилари, ота-оналарни хам 
кизиктирадиган маьлумотлар келтирилган. Укув кулланма 
биринчи марта ёзилгани учун айрим камчиликлардан холи эмас.
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Такризчилар: УзФА Физиология ва биофизика и н сти тут  овкат 
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б.ф.д. Б.А.Содиков.
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КИ РИШ .
Хозирги даврда энг мухим часала ахоли соглигини 

мухофаза килиш ва мустахкамлашдир. Мустакил Узбекиетон 
Республикаси бу масалани кенг микёсда социал нуктаи назарда 
куриб чикиб, бунда мухим уринни соглом турмушни таш кил 
этишга каратилмокда. Утиш даврининг мураккаблиги. иктисодий 
муаммолар. атроф мухлтни мусаффолигини саклаш. 
эпидемиялар, турли вокеа ва ходисалар демографик карами- 
каршиликлар ва бошкалар инсон саломатлигини ёмонлашувига 
сабаб брлмокда.

Факатгина соглом. узини яхши хис этадиган, оптимист, 
психик жихдтдан чидамли аклий ва жисмоний иш кобилиятига 
эга, фаол яшайдиган одам касбий ва турмуш кийинчиликларини 
енга олади. Соглом турмуш тарзини ташкил этиш факатгииа 
иктисодий таъмииланиш жихатидаи **мас, балки согликни саклаш 
инсонларни маънавий, маърифий маданий савиясини оширишни 
хам такозо >тади.
Олимларнинг таъкидлашича “лонолик, комиллик ва жамиягнипг 
тараккиёти куп холларда интеллектуал ва ахдокий потенциал 
билан белгиланади”.

Узбекнстон Республикаси ахолисининг соглигини саклаш. 
муетахкамлаш, соглом турмуш тарзини тугри гашкил тгиш 
масалалари юзасидан жула куп чора ва тадбирлар амалга 
оширилмокда. Президентимиз И.А.Карнмов 1999 йилни "Оналар 
ва болалар” йили. 2000 йилни "Соглом авлод** йили, 2005 йилни 
“Кариялар йили”. 2006 йилни “Хомийлар ва шифокорлар” йили 
деб эълон килиши ахоли соглигини саклашга карат илган чора- 
тадбирлардан хисобланади. Президент карорлари асоснда 
Узбекистон Республикаси Вазирлар махкамаси давлат дастурини 
ишлаб чикди. Дастурларда ахолига тиббий хизмат сифаткпи 
яхшилаш. ахолини ижтимонй мухофаза килиш, соглом турмуш 
тарзини тугри ташкил тгиш, жисмоний тарбия ва спортни 
ривожлантириш, йигит-кизларни булажак сила хаётига тайсрлаш. 
ахолига тиббий билимлар бсриш ва бошка масалалар баси 
этилган. “Соглом авлодни тарбиялаш букж  давлат пойдеворини. 
фаровон хаёт асосини куришдир“ дейди. П резидем тнм т 
И.А.Каримов, инсон танасининг хакикий гузаллигн бу унин» 
жисмоний етуклиги, интелекти ва соглигидир, айтган хчи.



Соглом инсон бу хаммадан аввал униж психик ва 
физиологик сифатлари оптимал иш кобилияти социал 
фаолиятини саклашдан иборат. Соглом турмуш тарзи дастурини 
ошириш болалар ва усмирларни уз соглигини маъсулият хиссида 
тарбиялашга каратишдаи бошлаш керак.

Яратилган бу укув кулланма дастлабки уриниш булиб 
академик лицей ва касб хунар коллежи, Олий укув юртлари 
талабаларига соглом турмуш тарзини ташкил этишга оид билим 
ва малакаларни камраб олган. Укув кулланмани илмий кенгаш 
тасдиклаган. Кулингиздаги Укув кУлланмадан соглик, тугилиш, 
жинсий етилиш, согликни саклашда ташки мухит психологик 
социал жихатлари, мехнат, дам олиш, оиладаги узаро 
муносабатлар,, касалликлар уларни оддини олиш, харкат 
фаоллиги, узини-узи бошкара олиш, гиёхвандликни зарари 
жинсий муносабатлар хакида маълумот оласиз.



СОГЛИКНИ МУСТА\КАМЛОВЧИ ВА БУША111ТИРУВЧИ
ОМИЛЛАР.

Соглпк тушунчаси. Соглик одамнинг жисмоний аклии, 
рухий ва маънавий хусусиятлари йигнндиси, узок умр куриш ва 
ижодий режаларни амалга ошириш мустахкам а \и л  оила ярачиш 
болаларни соглом тугилиши ва тарбиясини зарур шарти 
хисобланади. Соглик инсон бахтининг энг мухим кисмларидан 
бири хисоблаииб, Инсониятни социал иктисодий
ривожланишининг мухим компонеитларидан хисобланади. Бемор 
одамдан суранг. у уз куч-кувватини нимадир ярагиш учун бера 
оладими, болаларни бокишга курби етадими, албагга у иук деб 
жавоб бсради. Соглик инсон ва жамият учун берилган буюк 
нематдир. Согликни сотиб олиб булмайди. уни саклаш. эхтиёт 
килиш керак. Соглом булсангиз хаётда кийинчилик ва 
тусикларни осон енгнб утасиз. улкан ютукларга эришасиз. 
Бизнинг атрофимизда касалликларии келтириб чикарувчи ички 
ва ташки омиллар жуда куп. Валеология соглик хакидаги фан. 
Валеология терминини фанга биринчи марта 1980 йилда 
И.И.Брехман киритган. Халкимизда шундай макол бор: 
“соглигинг-бойлигинг”, “согликни йукотсанг ха.ммасини 
йукотасан” Академик Н.А.Амасов “агарда жамият сог булса халк 
хам сог булади” дейди.

Соглик одамнинг биологик имконияглари. ижтимоий мухич, 
нклим шароит, атрофдаги биологик мухитга боглик. Юкоридаги 
омиллар согликни мустахдсамлаши ёки сусайтириши мумкин.

СОГЛИККА ТАЪСИР ЭТУВЧИ ОМИЛЛАР.

Хар бир одам маълум мухит ш а р о т . маълум одамлар орасида, 
маълум иктисодий шароитда яшайди. Одам организми эволюция 
жараснида мослашуви ва компенсатор имкониятлар билап 
яратилган. Одам бир иеча генлар сони ва сифатидан ташкил 
тонган, одамнинг биологик гизими бир неча миллион генлар ва 
оксиллардан ташкил топган. Одамнинг биологик системаси 
гснларни тулаконлигига боглик, генлар токсик моддаларга жуда 
сезгир. Захарли моддалар генларнн узгартириб юбориши мумкин. 
Бунинг окибагида организм фаоллж и сусаяди, у касалланади, 
каршилик курсаткич кобилиятини йукочадн. иаюлогик 
узгаришлар хосил килишигача олиб бориши мумкин.


