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илмий нашрлар рўйхати (Рўйхатга) киритилган. 

 

Ижтимоий-гуманитар фанларнинг 

долзарб муаммолари электрон журнали 
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Kirish 

Keyingi yillarda aholi orasida sogʻlom turmush tarzini shakllantirish borasidagi 

harakatlar izchillik bilan olib borilmoqda. Ta’kidlash muhimki, bu yoʻnalish davlat siyosatining 
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ustuvor vazifalaridan biriga aylangan. Sogʻlom turmush tarzi iborasining zaminida inson 

salomatligi qolaversa yoshlar kelajagi yotar ekan, bu jamiyat taraqqiyotining yuksalishida 

asosiy oʻringa ega boʻlishi tabiiydir. “Jamiyat barqarorlshib boradigan hodisa boʻlganligi 

sababli, - deb yozadi J. Neru, insonning aqli hamisha shaxsiy barkamollik toʻgʻrisida fikr yuritib 

kelgan”.[1, 136-137] Sogʻlom turmush tarzining hayotiyligini ta’minlash quyidagi omillarga 

bogʻliqdir. 

Eng asosiy omillardan biri ovqatlanish omilidir. Ovqatlanish hayot uchun kurash 

shakllaridan biri sifatida jamiki jonzodning oldida turgan asosiy masala hisoblanadi. Inson ham 

bundan istisno emas. Qadimgi antik davrdan boshlab, ovqatlarning tarkibiy mutanosibligi, 

energiya muvozanati, mikroblar, ovqatlanish rejimi va tartibi haqida ilmiy qarashlar paydo 

boʻla boshladi. Ovqatla¬nish haqidagi fan — dietologiya shakllandi. Hozirgi kunga kelib esa, 

notoʻgʻri ovqatlanish kishilar oʻrtasida uchrayotgan oshqozon va ichaklar, yurak va qon 

tomirlari, ichki sekretsiya bezlari hamda bgʻgʻimlar, modda almashinuvining buzilishi, 

shuningdek, rak kabi kasalliklarning asosiy sababchisi ekanligi ilmiy ravishda isbotlandi. Hatto 

Jahon Sogʻliqni Saqlash Tashkilotining ekspertlari P. Revel hamda Ch. Revellar, “Kishilar 

oʻrtasida uchrayotgan kasalliklarning 80 foizi notoʻgʻri ovqatlanishdan”, degan fikrni ilgari 

suradilar. Shuning uchun ham bugungi kunda ovqatlanishni toʻgʻri tashkil etish, inson kundalik 

turmushining eng asosiy talablaridan biri va buni sogʻlom turmush tarzini tashkil etishda 

hisobga olmaslik mumkin emas. 

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili 

Harakat omillari ham sogʻlom turmush tarzining bir boʻlagidir. Demak, insoniyat uchun 

harakat va uning turlarini oʻzining kundalik turmushiga ongli ravishda kiritish zarurati paydo 

boʻldi. Shu bilan birga, gigiena fani xulosalari badan muntazam ravishda parvarishga muxtoj 

ekanligini va uni toʻgʻri parvarish qilish umrni uzaytirish bilan bevosita aloqadorligini ham 

isbotladi. Shu nuqtai nazardan harakat va badantarbiya salomatlik yoʻlidagi muhim omil boʻlib, 

sogʻlom turmush tarzining asosiy talablaridan biri boʻlib qoladi. Bioritmik omillar esa insonning 

evolyutsion rivojlanish jarayonida uning tanasi takomillashuviga, hayotiyligini ta’minlashga 

olib kelgan yana bir asosiy omildir, bu tabiatdagi davriylik, botartiblik qonuniyatidir. Kecha va 

kunduz, yil fasllarining deyarli bir vaqtda takrorlanib turishi, kun, hafta, oy, yil davomidagi 

biologik faollik hamda susayishlarning davriy oʻzgarishlari, koinotdagi planetalar joylashuvi va 

aylanishi, buyuk yoritqich — quyoshning yerga nisbatan oʻzgarishi, magnit maydoni va shu 

kabilar erdagi jamiki jonzod, jumladan, odam badanida ham ma’lum qonuniyatlarni 

shakllantirgan. Shuningdek, badanimizdagi faollik va sustlikning oʻzgarishlari xafta, oy, yil 

davomida ham sodir boʻladi va bu hodisa bioritmik hodisalar, deb yuritiladi. Olimlarning 

ta’kidlashlariga qaraganda, kishi badanidagi bunday bioritmik hodisalar 300 tadan ham 

ortiqroqni tashkil qilar ekan.  

Jinsiy, irsiy va oilaviy omillar ham insoning reproduktiv salomatligiga ta’sir qiluvchi 

jaryondir. Bu omil hayotning davom etishi nasl qoldirish va koʻpayish bilan bogʻliq. Bu biologik 

hodisaning asosida jinsiy munosabat yotadi. Insondan boshqa barcha tirik mavjudotda jinsiy 

muomala nasl qoldirishning asosiy talabi hisoblanadi. Insonda bu muomala nasl qoldirish bilan 

bir qatorda, uning hayot lazzatini ham ta’minlagan. Shuning uchun kishilik jamiyati oʻzining 

uzoq taraqqiyoti davomida bu masalani oila shaklida qonunlashtirgan. Oila munosabatlar 

jarayonida insonlar yana bir muhim oʻzaro munosabat omillariga kirishadi. Respublikamiz 

Prezidenti SH.M.Mirziyoyevning 2020 yil 18 fevralda imzo chekkan “Jamiyatda ijtimoiy-
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ma’naviy muhitni sooʻlamlashtirish, mahalla institutini yanada qoʻllab-quvvatlash hamda oila 

va xotin-qizlar bilan ishlash tizimini yangi darajaga olib chiqish chora-tadbirlari toʻgʻrisida” gi 

farmonida “oila institutini mustahkamlash boʻyicha, eng avvalo “Sogʻlom oila-sogʻlom jamiyat” 

gʻoyasini hayotga tatbiq etishga yoʻnaltirilgan yagona davlat siyosatini olib borish, notinch va 

muammoli oilalarga manzilli koʻmaklashishni tashkil etish zarur”,[2,1] deb koʻrsatiladi. Agar bu 

fikrdan kelib chiqsak, ijtimoiy hayotda qaror topadigan sooʻ-salomatlik, sogʻlom avlod 

shakllanishining ibtidosi oiladadir, degan xulosaga kelamiz. 

Tadqiqot metodologiyasi 

Insoniyat oʻz taraqqiyoti davrida faqatgina biologik mavjudot sifatidagina emas, balki u 

ijtimoiy mahsulot sifatida ham shakllandi. Oʻzaro munosabatlarni shartli ravishda bir-biri bilan 

uzviy bogʻliq boʻlgan ikkita qismga boʻlish mumkin. Bular oilaning shakllanishi va 

takomillashuvi natijasida vujudga kelgan oilaviy munosabatlar hamda jamiyatning shakllanishi 

va takomillashuvi natijasida vujudga kelgan ijtimoiy munosabatlar. Bularning har ikkalasi ham 

inson salomatligiga ta’sir qiluvchi eng katta va kuchli omillardir. U eng avvalo, kishining 

ruhiyatiga ta’sir etadi. Ruhiyat esa salomatlik bilan bevosita aloqador. Kishining ruhiyati yuqori 

boʻlganda tomirlardagi qonning harakati, ichki a’zolarning faoliyati, xujayralardagi modda 

almashinish kabi hayotiy jarayonlar yaxshi kechadi. Kayfiyat yaxshi, ishchanlik yuqori buladi. 

Ruhiy tushgan insonlarga esa orttirilgan zararli odatlar omillari ta’sir qiladi. Albatta ruhiy 

tetiklikka erishish, yolgʻondan va boshqa buzgʻunchi unsurlardan qutilishning yoʻli kishining 

oʻziga, uning axloqiy kitoblar va ilm bilan qanchalik bogʻlanganligidadir. [3,144] 

Tahlil va natijalar 

Tarixiy ma’lumotlar zararli odatlarni insoniyatning azaliy hamrohi boʻlganligidan 

dalolat beradi. Pul, boylik, mol-dunyoga hirs qoʻygan korchalonlar jamiyatni giyohvandlik 

degan havfli jarlikka tomon yetaklamoqdalar. Bularning oqibatlari esa kasalliklar va nasl-

nasabning buzilishi bilan bogʻliq shaxsiy hamda oilaviy muammolardan tortib, jinoyatlar, oʻzaro 

munosabatlarning murakkablashuvi bilan bogʻliq ijtimoiy muammolardan iborat.  

Sogʻlom turmush tarziga salbiy ta’sir qiluvchi omillar atrof-muhitning ifloslanishi va 

texnika va turmush taraqqiyoti bilan ham bogʻliqdir. Xuddi ana shu jarayon koʻpchilik aholining 

nisbatan kichkina xududlarda toʻplanib yashashi hamda ularning turmushlarida hosil 

boʻladigan chiqindilarning toʻplanib qolishi oqibatida aholi orasida har xil yuqumli kasalliklar 

epidemiya tarzida tarqalib, ular orasida kasalliklar va oʻlimga sababchi boʻlganligini biz 

tarixdan yaxshi bilamiz. Koʻrinib turibdiki, bu muammolarni hal qilish uchun sanitariya va 

gigienadan savodxon boʻlish, ya’ni tozalik hamda tozalanish tadbirlariga rioya qilishni sogʻlom 

turmush tarzining asosiy talablaridan biri, deb bilamiz. Agarda hozirgi kundagi kishilar 

oʻrtasidagi oʻlim va nogironlik sabablarini chuqur oʻrganadigan boʻlsak, bu muammoni hozirgi 

kunda ham oʻz dolzarbligini yoʻqotmaganligini, jarohatlanish va baxtsiz xodisalar kishilar 

sogʻligiga jiddiy xavf solayotganligini anglash qiyin emas. Taraqqiyotning nohush oqibatlaridan 

qutulish va uning xavfini kamaytirish uchun inson har doim ehtiyotkorlikni qoʻldan bermasligi, 

mavjud texnika va mexanizmlardan hamda turmush vositalaridan xavfsiz foydalanish 

usullarini oʻzlashtirib olishlari lozim boʻladi. Bu ham turmush tarzimizning muhim tomoni. 

Ilmiy texnik rivojlanish natijasida turmushimizga juda koʻplab yangi texnik vositalar 

kirib kelmoqda. Ixchamgina, qulay va yengil boʻlgan qoʻl telefoni uzoqni yaqin, koʻngilni 

xotirjam qiluvchi, har kimdan xabardor etuvchi dastyordir. Ammo, yoshlar tarbiyasi va 

salomatligiga jiddiy zarar etkazayotgan bu mikrotoʻlqinli anjomning salbiy xususiyatlari ham 
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bisyor. Avvalo, telefondan chiqayotgan nur inson miya hujayralariga jiddiy ta’sir qilib, uni turli 

kasalliklarga duchor etadi.  

Xulosa va takliflar 

Kishi badani sogʻligi va uni mustahkamlash — sogʻlom turmush tarzi toʻgʻrisidagi bilim 

hamda malakasizlik ham xuddi shunday. Faqat shu sohadagi ongsizligimiz, uquvsizligimiz 

tufayli koʻpchilik vaqtlarda boshimiz kasaldan, tanamiz azobdan chiqmay qoladi. Ayrim 

hollarda aziz umrimizni barbod qilamiz. 

Xulosa qilganda, sogʻlom turmush tarzini shakllantirish va har bir oilada uning yuqorida 

ta’kidlangan tamoyillarini singdirish barkamol avlod tarbiyasining muhim omilidir. Avvalo 

yosh avlodga sogʻlom turmush qoidalarini yetkazish, yetarlicha tushuntirish ishlarini olib 

borish zarur. Oʻtmishda odamlar uzoq umr koʻrganlar, hozirgi taraqqiyot kishilarning umrini 

qisqartiryapti, degan gaplar mutlaqo asossiz. Aksincha, taraqqiyot insonga koʻproq sogʻlom va 

uzoq umr koʻrish imkoniyatini beryapti. Buning asosiy sababi insonni tabiatning va jamiyatning 

noqulay omillaridan himoyalanishni oʻrganib borishi va oʻz sogʻligini saqlash borasidagi 

ma’lumot hamda malakaning shakllanayotganligidir. Taraqqiyotning ushbu qonuniy 

jarayoniga asoslanib, ham ikkilanmasdan aytish mumkinki, XXI asr kishilarda sogʻlom turmush 

tarzini shakllantirish asri boʻladi va bu asrning oʻrtalaridan boshlab, kishilar kamida oʻrtacha 

90—100 yil umr koʻradilar. Shuning uchun har bir kishining oʻz badanini parvarishi haqida 

bilim va malakaga ega boʻlishi hamda buni oʻzining kundalik turmushida qoʻllashi eng muhim 

talab. Busiz sogʻliq va uzoq umr koʻrish toʻgʻrisida biror bir natijaga erishish umuman mumkin 

emas. 
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