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Annotatsiya. Mazkur maqolada O‘zbekiston Respublikasida Sog‘lom
turmush tarzi- salomatlik va baxtli hayot garovi.yani tibbiyot sohasida amalga
oshirilgan islohotlar tahlil qilinadi. Unda sog‘ligni saqlash tizimini isloh etish,
aholiga ko‘rsatilayotgan tibbiy xizmatlar sifatini oshirish, birlamchi tibbiy-
sanitariya yordamini takomillashtirish, onalik va bolalikni muhofaza qilish,
zamonaviy tibbiy texnologiyalarni joriy etish hamda tibbiyot kadrlarini
tayyorlash va gayta tayyorlash borasida amalga oshirilgan chora-tadbirlar
yoritib beriladi. Shuningdek, sog‘ligni saqlash sohasida gabul gilingan davlat
dasturlari va ularning amaliy ahamiyati ilmiy-nazariy jihatdan baholanadi.

Kalit so‘zlar. O‘zbekiston, mustagqillik yillari, sog‘ligni saqlash tizimi,
tibbiyot islohotlari, birlamchi tibbiy yordam, onalik va bolalikni muhofaza

qilish, tibbiy Xizmat sifati, zamonaviy texnologiyalar.

Inson uchun eng ulug® ne’mat — bu salomatlikdir. Sog‘liq bo‘lmasa,

na ilmning, na boylikning, na mansabning qadri bo‘ladi. Shuning uchun ham
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qadimdan donishmandlar: “Sog‘lik — eng katta boylik”, deb bejiz
aytmaganlar. Bugungi globallashuv, texnologiyalar tez rivojlanayotgan
davrda sog‘lom turmush tarziga amal qilish har bir inson uchun hayotiy
zaruratga aylanmoqda. Chunki sog‘lom turmush tarzi — bu nafagat
kasalliklarning oldini olish, balki jismonan va ruhan barkamol inson bo‘lib
voyaga yetishning asosly garovidir.

Sog‘lom turmush tarzi — bu insonning kundalik hayotida to‘g‘ri
ovqgatlanish, jismoniy faollik, shaxsiy gigiyena, ruhiy osoyishtalik, zararli
odatlardan yiroq bo‘lish va mehnat bilan dam olishni to‘g‘ri
uyg‘unlashtirishidir. Ushbu omillar bir-birini to‘ldiradi va yagona tizim
sifatida inson salomatligini mustahkamlaydi. Agar ularning birortasi
e’tibordan  chetda  qolsa, sog‘liq  izdan  chiqishi ~ mumkin.

Inson organizmi doimo foydali ozugalarga muhtoj. Vitamin va
minerallarga boy meva-sabzavotlar, tabiiy go‘sht va sut mahsulotlari, donli
ekinlar tananing to‘g‘ri rivojlanishini ta’minlaydi. Afsuski, bugungi kunda tez
tayyor bo‘ladigan, yog‘li va shirin taomlarga o‘rganib qolish ko‘plab
kasalliklarning kelib chiqishiga sabab bo‘lmoqda. Me’yorida va vaqtida
ovqatlanish, ortiqcha isrofgarchilikka yo‘l qo‘ymaslik sog‘lom turmush
tarzining eng muhim shartlaridan biridir. Harakat — hayotdir. Jismoniy
mashqglar bilan muntazam shug‘ullanish qon aylanishini yaxshilaydi,
mushaklarni chinigtiradi va immunitetni oshiradi. Sport insonda irodani
tarbiyalaydi, sabr-togat va intizomni mustahkamlaydi. Hatto har kuni
oddiygina ertalabki badantarbiya yoki piyoda yurish ham inson salomatligiga
katta foyda keltiradi. Sog‘lom tanada sog‘lom aql bo‘lishi aynan sport orqali
namoyon bo‘ladi. Chekish, spirtli ichimliklar va giyohvandlik kabi zararli
odatlar inson hayotining eng katta dushmanidir. Ular organizmni sekin-asta
yemirib, og‘ir kasalliklarga olib keladi. Bundan tashqari, zararli odatlar
insonning 1jtimoiy hayotiga, oilasiga va kelajagiga ham salbiy ta’sir

ko‘rsatadi. Sog‘lom turmush tarzini tanlagan inson bu illatlardan gat’iy voz
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kechib, sog‘lom hayot sari dadil gadam tashlaydi.

Inson salomatligi fagat jismoniy holat bilan belgilanmaydi. Ruhiy
osoyishtalik ham sog‘lom hayotning muhim qismidir. Doimiy stress,
asabiylik va charchoq ko‘plab kasalliklarning kelib chiqishiga sabab bo‘ladi.
Yetarli uyqu, toza havoda sayr gilish, ijobiy fikrlash va sevimli mashg‘ulotlar
bilan shug‘ullanish inson ruhiyatini mustahkamlaydi.

Xulosa qilib aytganda, sog‘lom turmush tarzi — bu uzoq umr,
mustahkam salomatlik va baxtli hayotning eng ishonchli kafolatidir. Har bir
inson bugundan boshlab o°‘z hayot tarziga e’tibor garatib, sog‘lom odatlarni
shakllantirsa, kelajak avlod uchun mustahkam poydevor yaratgan bo‘ladi.
Zero, sog‘lom inson — sog‘lom oila, sog‘lom oila esa sog‘lom jamiyat
demakdir. Shunday ekan, sog‘lom turmush tarzini hayotimizning ajralmas

gismiga aylantirish barchamizning mugaddas burchimizdir.
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