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BOII MYXAPPUP:

HcanoBa ®epysa TysaKHUHOBHA

TAXPUP XAU'BATH:

07.00.00-TAPUX ®AHJ/IAPH:

IOnpameB AHBap 3JpraiieBUd - Tapux ¢aHIapu
JIOKTOpH, cuécuil ¢anyap HoM3o4d, mpodeccop,
V36ekucron Pecny6/imkacu [Ipe3usieHTH
xy3ypuzaru JlaBjaTt 60IKAPYBH aKaZeMHUSICH;

MagsianoB VYkTaM MaxMacaGupoBUY - Tapux
dansapu  JokTopH, Tpodeccop, Y36eKHCTOH
Pecny6sukacu IlpesugeHTtu xy3sypupgaru JlaBiaaT
OOILKAPYBU aKaJeMUSICH;

Xa3paTkyJsioB A6pop - Tapux ¢aHJapu [JOKTOPH,
JIOLleHT, Y36EeKUCTOH JaBJaT »ax0H THJIAPU
YHUBEPCUTETH.

08.00.00-UKTUCOAUET ®AHJIAPHU:

Kapsnbaera Pasa XokabaeBHa - WKTHUCOAUET
dansapu goktopu, npodeccop, TouikeHT AaBjaT
UKTUCOIUET YHUBEPCUTETH;

XynpoiikynoB CaaupauH KapuMoBUY — UKTUCOOUET
daHsapu  JOKTOpH, [JoleHT, TOMKEeHT JaBjaT
WKTHUCOIUET YHUBEPCUTETH;

A3zuzos lllep3os YKkTaMOBHY - UKTHCOAUET paHIapH
JIOKTOPH, [JOLEHT, Y36ekuctoH Pecnyb6aukacu
BoxxoHa UHCTUTYTH;

Apa6oB Hypasu YpasoBud - UKTHCOLUET daHIapH
JoKTopH, mpodeccop, CamapkaHAa  JaBjaT
YHHUBEPCUTETH;

XosioB AKTaM XaTaMOBHUY — UKTHCOAWET daHIapU
6yinua dancada goktopu (PhD), pmouenr,
V36exucron Pecny6simkacu [IpesugenTu
xy3ypugaru JlaBaaT 60I1KapyBH aKa/[EMUSICH;
[lagueBa /Junapopa XaMHUJOBHAa - HWKTUCOOUET
dansnapu 6yitnya ¢ancada goxropu (PhD), gouenT
B.0, TOIIKEHT MOJIUSI HHCTUTYTH;

lllakapoB KysnMaT AwWMpOBUY - HUKTUCOLUET
dansapy HOM304H, [JOLeHT, TOLKeHT ax6opoT
TEXHOJIOTUSIJIApH YHUBEPCUTETH

09.00.00-PA/ICAPA PAHJIAPH:

XakumoB Hazap XakumoBuu - dasicada danmapu
JoKTOpH, podeccop, TOIKEHT AaBIaT UKTUCOTUET
YHUBEPCUTETH;

AxmmnukoB  XKypaboit - pancada  Pannmapu
JokTopd, mpodeccop, CamapkaHh  JaBJjaT
YHUBEPCUTETH;

FaiibynnaeB Otabek MyxammajgueBud - dascada
dansapu goktop, npodeccop, CamapKaHz, AaBJaT
4eT TUJUIAp UHCTUTYTH;

XomrMxoHOB MyMuH - ¢pascada daHIapu JOKTOPH,
JoueHT, )K133ax nejaroruka HHCTUTYTH;

HocupxomxaeBa  T'ynHopa — A6aykaxxapoBHa —
dancada dansapu HOM30AH, JAOLEHT, TOIIKEHT
JlaBJIaT IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

Typaues bexpys Co6upoBuy - pasicada dpansapu
6yinua ¢asncada gokropu (PhD), fonenTt, Byxopo
JlaBJIaT YHUBEPCUTETH.

10.00.00-®HJ/10/I0THA PAHJIAPU:

AxmenoB Oiibek Camop6aeBud - ¢uosorus
dansapu gokTopH, mpodeccop, Y36eKUCTOH JaBaaT
»KaxXOH THUJIJIAapU YHUBEPCUTETH;

Kyuumos Wlyxpat HopxusunoBud - ¢usoaorus
daHsapu JOKTOpH, /JOLeHT, TOLIKeHT JAaBJjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;
CasaxytnuHoBa Mywmappad HWcamyTauHoBHaA -
dusosorus ¢paHIapu HOM30H, Iol1eHT, CaMapKaH/,
JlaBJIaT YHUBEPCUTETH;

KyukapoB PaxmaH VYpMaHoBMY - ¢uo0TUSA
dansapu HOM304H, JOIeHT B/0, TOIIKEHT AaBJjaT
IOPUJIUK YHUBEPCUTETH;

IOHycoB MaHcyp A6aysiaeBud  —QUIOJIOTHSA
dantapu HOM30AM, Y36eKHMCTOH Pecny6iukacu
[IpesugenTn Xy3ypugaru JlaBjaaTt 6GoIIKapyBU
aKa/leMHsICH;

CaupioB Yiyroek ApunoBud — ¢ustosiorusi GaHaapu
HOM30JM, JOLEHT, Y3GeKHCTOH Pecmy6iukacu
[IpesusieHTH Xy3ypujard /JlaBjaaT GoOIIKapyBH
aKaJIEMUSICH.

12.00.00-0OPH/IUK PAHJIAP:

AxmenmmaeBa MaBitofa  AxaTOBHa -  IOPUAMK
dansap JokTopu, npodeccop, TolIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

MyxutauHoBa @uprosa AGLypalinoBHaA — OPUAUK
dansap [poktopu, npodeccop, ToLIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

JcanoBa 3amMupa HopMypoToBHa - opuuK paHaap
JokTopH, mpodeccop, Y3bekuctoH Pecny6imkacuja
XU3MaT KypcaTraH IopucT, TOIIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

XampokyJsioB baxoaup MamamapudoBud - 10pUUK
dannmap gokTtopu, mnpodeccop B.6., KaxoH
MKTHCOAMETH Ba JUIIJIOMAaTHS YHUBEPCUTETH;
3yadukopoB llep3oy XyppaMoBHY - HOPHUAMK
dannmap  gokTopw, mnpodeccop, Y36eKUCTOH
Pecny6.mkacu ’Kamoar XaBQCHU3IUTU
YHUBEPCUTETH;

XanuToB XylIBaKT Canap6aEBHq - IOpUAKK paHsap
JIOKTOpH, npodeccop, Y3bekuctoH Pecny6Gimkacu



[lpesuzgenTn xy3ypugard JaeiaaT 6GoIKapyBH
aKaZieMUsICH;

AcapnoB lllaBkaT Faii6ysnaeBuY - 0pPUAUK daHIap
JIOKTOpH, JIOLEHT, Y36eKHCTOH Pecny6nkacu
[lpesugenTn xy3ypugaru /JaBiaaT 6GoIKapyBU
aKaJleMUsICH;

YtemypaTtoB MaxMyT AXUMypaTOBUY - IOPUAHUK
¢dansap Hom3zonu, npodeccop, TOHKEHT AaBiaT
I0OpU/IUK YHUBEPCUTETY;

CaitaystaeB  llaxzon  AJMMXaHOBUY —  IOPUAUK
¢dansap Hom3zoau, npodeccop, TomIKEHT AaBiaT
IOpU/IUK YHUBEPCUTETY;

XakuMoB Komusa BaxTusapoBuY - 0pUJUK daHIap
JIOKTOpH, JoLeHT, TOWKeHT JaBaaT HOPUIUK
YHUBEPCUTETH;

KOcynoB Capgop6ek bBaxoaupoBu4 - OPUAUK
dansap pgokTopH, poueHT, TouwKeHT JaBjiaT
IOPUJAUK YHUBEPCUTETH;

AvupoB 3adap AkTamMoBUY - HOPUAUK aHJIap
6yiinua dancadpa joktopu (PhD), Y36ekucron
Pecny6simkacu Cynapsiap oJTuH KeHTallu
xy3ypugaru Cybsiiap oJIMi MaKTaou;

Kypaes llepzog HngameBuy - opuadk daHIap
HOM30JH, [JoleHT, TOoIKeHT JaBjaT HPHUIUK
YHUBEPCUTETH;

bab6ampxaHoB ATabek /JlaBpOHGEKOBUY — IOPUAUK
dansap Hom304u, JoueHT, TOIIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

PaxmaToB Jnép KymaboeBuY - OpUAUK QaHap
HOM30/4, TOIKEHT AaBJIaT OPUUK YHUBEPCUTETH;

13.00.00-1IEJATOT'MKA ®AHJIAPU:

XammMoBa JlubaapxoH YpuUH60eBHa — NeZjaroruka
dannapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT gaBaaT
IOpUJUK YHUBEPCUTETH;

W6parumosa 'ynnopa XaBa3MaToBHA — eAaroruka
dannapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT gaBaaT
UKTHUCOIUET YHUBEPCUTETH;

3akupoBa ®epy3a MaxMyJgoBHa - meJaroruka
dannapu JIOKTOPH, TowkeHT ax6opoTt
TEXHOJIOTUSIIADU ~ YHUBEPCUTETH  Xy3ypUJaru
NeJarordk KajpJapHU KaWTa Talépsam Ba
YJIApHUHT MaslaKaCUHU OIIHMPUII TAPMOK MapKasy;

TaiinaHoBa Illoxupga 3aliHUeBHa - Iefarordka
dbaH/Iapu JOKTOPH, JOLEHT.

19.00.00-I1ICUX0JIOTHA PAHJIAPHU:

KapumoBa Bacusa MamaHOCMpOBHA — ICHUXOJIOTHSA
dansapu foktopy, npodeccop, Husomuit Homugaru
TolKeHT jaBJaT eJaroruika YyHuBepCUTETH;

XanuToB Oibek Ju6oeBuy - ’KUCMOHUH Tap6us Ba
cropT 6yiHya MyTaxXacCUCJApHU KalTa Tailép.alu
Ba MaJIJaKaCHHU OIUMPHUII UHCTUTYTH, ICUXOJIOTHUS
daHapu AOKTOpH, Tpodeccop

YmapoBa HaB6axop IlllokupoBHa - MCHUXOJIOTUSA
dansapu JokTopH, JoueHT, HusomMuil HoMujaru
TowmkeHT [AaBjaT Nejaroruka YHUBEPCUTETH,
AManuit ncuxosiorusicd kKagepacu MyLupH;

ArtabaeBa Hapruc baTtupoBHa - mcuxosorus
dansapu JokTopH, JoueHT, HusomMuil HoMujaru
ToukeHT AaB/aT nejaroruka YHUBEpCUTETH;

Koaupor 06uz CadpapoBud — ncuxosiorust GpaHJIapu
noktopu (PhD), Camapkany Busosat UMb Tu66uér
OYJIMMU MCUXOJIOTUK XU3MAT OOIJIUFH.

22.00.00-COLJUOJIOTHA PAHJIAPH:

JlatunoBa Hogupa MyxTap>kaHOBHA — COLMOJIOTUS
dansapu  JokTOpH, mnpodeccop, Y30eKHUCTOH
MUJIJINY YHUBEPCUTETH Kadeapa MyaupH;

CeuToB A3zamar [IjsaToBuY - conposiorus GpaHaapu
IOKTOopH, mpodeccop, Y36eKHUCTOH  MUJUIHHU
YHUBEPCUTETH;

CogukoBa llloxpaa MapxaGoeBHA - COI[MOJIOTHS
dansapu  JokTOpH, mpodeccop, Y30EKHUCTOH
XaJIKapo HUCJIOM aKaJ[eMHUsICH

23.00.00-CHECHH ®AHJIAP

HaszapoB Hacpuanun AtakysnoBud —cuécuid daniap
noktopH, pascadpa dpaHsapu JoKTOpHU, Tpodeccop,
TomkeHT apXUTEKTYpa KypUJINLI UHCTUTYTH;
ByTaeB YcMmoHkoH XaWpysiaeBud —cuécuit daniap
JIOKTODH, JIOLIEHT, V36ekucron MUJLJIAH
YHUBEpPCUTETH Kadepa My JUpH.

OAK PyiixaTu

Maskyp kypHaua Basupsap Maxkamacu xy3ypugaru Onuil attectanust komuccusicu Paécatununr 2022 itun 30
HosiOpaaru 327/5-coH Kapopu OWJIaH TapuX, UKTUCOAMET, dasicada, uiosorusi, IOPUANK Ba IMeAarordka
dansapu 6¥iirya LIMUH Aapakaiap 6¥iinya JuccepTauysap aCOCUA HaTHXKaJlapUHU YOIl 3TULI TaBCHUSA STUJraH

WJIMWH HalpJap pyixaTty (PyixaTra) KUpUTHITaH.

WxTuMouii-rymanuTap ¢paH/JIapHUHT
A0J13ap6 MyaMMOJIapH 3J1EKTPOH KypHaIU
1368-coHsu TYBOXHOMA OUJIaH AaBJaT
py#xaTura oJMHraH.
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Kirish
Keyingi yillarda aholi orasida soglom turmush tarzini shakllantirish borasidagi
harakatlar izchillik bilan olib borilmoqda. Ta’kidlash muhimki, bu yo‘nalish davlat siyosatining
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ustuvor vazifalaridan biriga aylangan. Soglom turmush tarzi iborasining zaminida inson
salomatligi qolaversa yoshlar kelajagi yotar ekan, bu jamiyat taraqqiyotining yuksalishida
asosiy o‘ringa ega bo‘lishi tabiiydir. “Jamiyat barqarorlshib boradigan hodisa bo‘lganligi
sababli, - deb yozadi ]. Neru, insonning aqli hamisha shaxsiy barkamollik to‘g'risida fikr yuritib
kelgan”.[1, 136-137] Soglom turmush tarzining hayotiyligini ta’'minlash quyidagi omillarga
bog'liqdir.

Eng asosiy omillardan biri ovqgatlanish 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
bo‘la boshladi. Ovqatla—-nish haqidagi fan — dietologiya shakllandi. Hozirgi kunga kelib esa,
noto‘g'ri ovqatlanish kishilar o‘rtasida uchrayotgan oshqozon va ichaklar, yurak va qon
tomirlari, ichki sekretsiya bezlari hamda bg'g‘imlar, modda almashinuvining buzilishi,
shuningdek, rak kabi kasalliklarning asosiy sababchisi ekanligi ilmiy ravishda isbotlandi. Hatto
Jahon Sog‘ligni Saqlash Tashkilotining ekspertlari P. Revel hamda Ch. Revellar, “Kishilar
o‘rtasida uchrayotgan kasalliklarning 80 foizi noto‘g'ri ovqatlanishdan”, degan fikrni ilgari
suradilar. Shuning uchun ham bugungi kunda ovqgatlanishni to‘g‘ri tashkil etish, inson kundalik
turmushining eng asosiy talablaridan biri va buni soglom turmush tarzini tashkil etishda
hisobga olmaslik mumkin emas.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili

Harakat omillari ham sog‘lom turmush tarzining bir bo‘lagidir. Demak, insoniyat uchun
harakat va uning turlarini o‘zining kundalik turmushiga ongli ravishda kiritish zarurati paydo
bo‘ldi. Shu bilan birga, gigiena fani xulosalari badan muntazam ravishda parvarishga muxtoj
ekanligini va uni to‘g‘ri parvarish qilish umrni uzaytirish bilan bevosita aloqadorligini ham
isbotladi. Shu nuqtai nazardan harakat va badantarbiya salomatlik yo‘lidagi muhim omil bo‘lib,
sog‘lom turmush tarzining asosiy talablaridan biri bo‘lib 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 o‘zgarishlari, koinotdagi planetalar joylashuvi va
aylanishi, buyuk yoritqich — quyoshning yerga nisbatan o‘zgarishi, magnit maydoni va shu
kabilar erdagi jamiki jonzod, jumladan, odam badanida ham ma’lum qonuniyatlarni
shakllantirgan. Shuningdek, badanimizdagi faollik va sustlikning o‘zgarishlari xafta, oy, yil
davomida ham sodir bo‘ladi va bu hodisa bioritmik hodisalar, deb yuritiladi. Olimlarning
ta'kidlashlariga gqaraganda, kishi badanidagi bunday bioritmik hodisalar 300 tadan ham
ortigroqni tashkil gilar ekan.

Jinsiy, irsiy va oilaviy omillar ham insoning reproduktiv salomatligiga ta’sir qiluvchi
jaryondir. Bu omil hayotning davom etishi nasl qoldirish va ko‘payish bilan bog‘liq. 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 o‘zining
uzoq taraqqiyoti davomida bu masalani oila shaklida qonunlashtirgan. Oila munosabatlar
jarayonida insonlar yana bir muhim o‘zaro munosabat omillariga kirishadi. Respublikamiz
Prezidenti SH.M.Mirziyoyevning 2020 yil 18 fevralda imzo chekkan “Jamiyatda ijtimoiy-
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ma’naviy muhitni soo‘lamlashtirish, mahalla institutini yanada qo‘llab-quvvatlash hamda oila
va xotin-qizlar bilan ishlash tizimini yangi darajaga olib chiqish chora-tadbirlari to‘g'risida” gi
farmonida “oila institutini mustahkamlash bo‘yicha, eng avvalo “Sog‘lom oila-sog‘lom jamiyat”
g‘oyasini hayotga tatbiq etishga yo‘naltirilgan yagona davlat siyosatini olib borish, notinch va
muammoli oilalarga manzilli ko‘maklashishni tashkil etish zarur”,[2,1] deb ko‘rsatiladi. Agar bu
fikrdan kelib chigsak, ijtimoiy hayotda qaror topadigan soo‘-salomatlik, soglom avlod
shakllanishining ibtidosi oiladadir, degan xulosaga kelamiz.

Tadqiqot metodologiyasi

Insoniyat 0‘z taraqgiyoti davrida fagatgina biologik mavjudot sifatidagina emas, balki u
ijtimoiy mahsulot sifatida ham shakllandi. O‘zaro munosabatlarni shartli ravishda bir-biri bilan
uzviy bog'liq bo‘lgan ikkita gismga bo‘lish 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 alogador. Kishining ruhiyati yuqori
bo‘lganda 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, yolg‘ondan va boshqa buzg‘unchi unsurlardan qutilishning yo‘li kishining
0‘ziga, uning axloqiy kitoblar va ilm bilan qanchalik bog‘langanligidadir. [3,144]

Tahlil va natijalar

Tarixiy ma’lumotlar zararli odatlarni insoniyatning azaliy hamrohi bo‘lganligidan
dalolat beradi. Pul, boylik, mol-dunyoga hirs qo‘ygan korchalonlar jamiyatni giyohvandlik
degan havfli jarlikka tomon yetaklamogqdalar. Bularning oqibatlari esa kasalliklar va nasl-
nasabning buzilishi bilan bog‘liq shaxsiy hamda oilaviy muammolardan tortib, jinoyatlar, o‘zaro
munosabatlarning murakkablashuvi bilan bog'liq ijtimoiy muammolardan iborat.

Sog‘lom turmush tarziga salbiy ta’sir qiluvchi omillar atrof-muhitning ifloslanishi va
texnika va turmush taraqgqiyoti bilan ham bog‘liqdir. Xuddi ana shu jarayon ko‘pchilik aholining
nisbatan kichkina xududlarda to‘planib yashashi hamda ularning turmushlarida hosil
bo‘ladigan chigindilarning to‘planib qolishi oqibatida aholi orasida har xil yuqumli kasalliklar
epidemiya tarzida tarqalib, ular orasida kasalliklar va o‘limga sababchi bo‘lganligini biz
tarixdan yaxshi bilamiz. Ko‘rinib turibdiki, bu muammolarni hal qilish uchun sanitariya va
gigienadan savodxon bo‘lish, ya'ni tozalik hamda tozalanish tadbirlariga rioya qilishni sog‘lom
turmush tarzining asosiy talablaridan biri, deb bilamiz. Agarda hozirgi kundagi kishilar
o‘rtasidagi o‘lim va nogironlik sabablarini chuqur o‘rganadigan bo‘lsak, bu muammoni hozirgi
kunda ham o'z dolzarbligini yo‘qotmaganligini, jarohatlanish va baxtsiz xodisalar kishilar
sog'ligiga jiddiy xavf solayotganligini anglash qiyin emas. Taraqqiyotning nohush oqibatlaridan
qutulish va uning xavfini kamaytirish uchun inson har doim ehtiyotkorlikni qo‘ldan bermasligi,
mavjud texnika va mexanizmlardan hamda turmush vositalaridan xavfsiz foydalanish
usullarini o‘zlashtirib olishlari lozim bo‘ladi. Bu ham turmush tarzimizning muhim tomoni.

[Imiy texnik rivojlanish natijasida turmushimizga juda ko‘plab yangi texnik vositalar
kirib kelmoqda. Ixchamgina, qulay va yengil bo‘lgan qo‘l telefoni uzoqni yaqin, ko‘ngilni
xotirjam qiluvchi, har kimdan xabardor etuvchi dastyordir. Ammo, yoshlar tarbiyasi va
salomatligiga jiddiy zarar etkazayotgan bu mikroto‘lginli anjomning salbiy xususiyatlari ham
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bisyor. Avvalo, telefondan chigqayotgan nur inson miya hujayralariga jiddiy ta’sir qilib, uni turli
kasalliklarga duchor etadi.

Xulosa va takliflar

Kishi badani sog'ligi va uni mustahkamlash — sog‘lom turmush tarzi to‘g‘risidagi bilim
hamda malakasizlik ham xuddi shunday. Faqat shu sohadagi ongsizligimiz, uquvsizligimiz
tufayli ko‘pchilik vaqtlarda boshimiz kasaldan, tanamiz azobdan chigmay qoladi. Ayrim
hollarda aziz umrimizni barbod gilamiz.

Xulosa qgilganda, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va har bir oilada uning yuqorida
ta’kidlangan tamoyillarini singdirish barkamol avlod tarbiyasining muhim omilidir. Avvalo
yosh avlodga soglom turmush qoidalarini yetkazish, yetarlicha tushuntirish ishlarini olib
borish zarur. O‘tmishda odamlar uzoq umr ko‘rganlar, hozirgi taraqqiyot kishilarning umrini
gisqartiryapti, degan gaplar mutlaqo asossiz. Aksincha, taraqqiyot insonga ko‘proq sog‘lom va
uzoq umr ko‘rish imkoniyatini beryapti. Buning asosiy sababi insonni tabiatning va jamiyatning
noqulay omillaridan himoyalanishni o‘rganib borishi va oz sog'ligini saqlash borasidagi
ma’lumot hamda malakaning shakllanayotganligidir. Taraqqiyotning ushbu qonuniy
jarayoniga asoslanib, ham ikkilanmasdan aytish mumkinki, XXI asr kishilarda sog‘lom turmush
tarzini shakllantirish asri bo‘ladi va bu asrning o‘rtalaridan boshlab, kishilar kamida o‘rtacha
90—100 yil umr ko‘radilar. Shuning uchun har bir kishining 0‘z badanini parvarishi haqida
bilim va malakaga ega bo‘lishi hamda buni o‘zining kundalik turmushida qo‘llashi eng muhim
talab. Busiz sog'liq va uzoq umr ko‘rish to‘g‘risida biror bir natijaga erishish umuman mumkin
emas.
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