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SOG‘LOM TURMUSH TARZI – SOG‘LOM JAMIYAT ASOSI 
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Annotatsiya. Ushbu maqolada sog‘lom turmush tarzining mazmuni, uning 

inson salomatligiga ta’siri, to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik, zararli odatlardan 

voz kechish, ruhiy salomatlikni mustahkamlash va kasalliklarning oldini olishdagi 

ahamiyati keng yoritilgan. Sog‘lom turmush tarziga rioya qilish orqali umr 

davomiyligini uzaytirish va hayot sifatini yaxshilash masalalari ilmiy va amaliy 

jihatdan tahlil qilingan. 

Kalit so‘zlar: Sog‘lom turmush tarzi, jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish, 

salomatlik, profilaktika. 

Annotation. This article discusses the concept of a healthy lifestyle, its impact 

on human health, proper nutrition, physical activity, avoidance of harmful habits, 

mental well-being, and disease prevention. The importance of maintaining a healthy 

lifestyle to increase life expectancy and improve quality of life is analyzed from 

scientific and practical perspectives. 

Keywords. Healthy lifestyle, physical activity, proper nutrition, health, disease 

prevention. 

Kirish 

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzi tushunchasi nafaqat tibbiyot, balki 

ijtimoiy hayotning barcha jabhalarida muhim ahamiyat kasb etmoqda. Atrof-

muhitning ifloslanishi, kamharakat turmush tarzi, noto‘g‘ri ovqatlanish va stress 

omillari turli kasalliklarning ko‘payishiga olib kelmoqda. Shu sababli sog‘lom 

turmush tarzini shakllantirish har bir inson uchun dolzarb vazifa hisoblanadi. 
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Sog‘lom turmush tarzining asosiy tamoyillari 

Sog‘lom turmush tarzi bir nechta muhim tamoyillarga asoslanadi. Bular – 

to‘g‘ri va muvozanatli ovqatlanish, muntazam jismoniy faollik, mehnat va dam olish 

rejimiga rioya qilish, shaxsiy gigiyena qoidalariga amal qilish hamda zararli 

odatlardan voz kechishdir. Ushbu tamoyillar organizmning normal faoliyat 

yuritishini ta’minlaydi. Sogʻlom turmush tarzi – bu xatti-harakatlarning xavf 

omillarini nazorat qilish orqali sogʻligʻini saqlashga va yuqumli boʻlmagan 

kasalliklar xavfini kamaytirishga yordam beradigan insonning turmush tarzidir. 

Sogʻlom turmush tarzi tamaki va spirtli ichimliklarni isteʼmol qilishdan voz 

kechish, sogʻlom ovqatlanish, jismoniy faollik (jismoniy mashqlar, sport va 

boshqalar), ruhiy salomatlikni mustahkamlash va boshqa sogʻliqni saqlash 

choralarini oʻz ichiga oladi. Soʻgʻlom turmush tarzi tamoyillari odatda erta yoshda 

belgilanadi. 

Sogʻlom turmush tarzini erta yoshda shakllantirish muhimdir, chunki yoshlarda 

shakllangan odatlar koʻpincha balogʻat yoshiga qadar saqlanib qoladi. 

Jahon sogʻliqni saqlash tashkiloti maʼlumotlariga koʻra, yuqumli boʻlmagan 

kasalliklar 70% hollarda erta oʻlimga sabab boʻlmoqda. Shu bois, sogʻlom turmush 

tarzini oʻz ichiga olgan salomatlikni mustahkamlash muhim ahamiyat kasb etadi. 

JSST insonlarga yoʻnaltirilgan birlamchi tibbiy-sanitariya xizmatlarini 

rivojlantirishni muhim deb hisoblaydi. Bu xizmatlar tibbiy yordam koʻrsatishdan 

tashqari, birinchi navbatda sogʻlom turmush tarzini shakllantirish va yuqumli 

boʻlmagan kasalliklarning oldini olishga qaratilgan 

Sogʻlom turmush tarzi uchun eng muhim jihatlar quyidagilardan iborat: 

• tamaki mahsulotlari isteʼmolidan voz kechish; 

• alkogol va boshqa giyohvand moddalardan voz kechish; 

• ratsional ovqatlanish; 

• jismoniy faollik, oʻtirib ishlashdan voz kechish. 

https://scientific-jl.com/luch/
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Nosogʻlom turmush tarzi va shu bilan birga yuqumli boʻlmagan kasalliklar 

xavfini oshiruvchi omillarga quyidagilar: notoʻgʻri ovqatlanish, kamharakatli 

turmush tarzi (jismoniy faollikning pastligi), chekish, spirtli ichimliklarni isteʼmol 

qilish, kofeinni (qahva, choy, energetik ichimliklar) meʼyoridan ortiq isteʼmol 

qilish, uyqu tartibining buzilishi kiradi[ 

To‘g‘ri ovqatlanishning ahamiyati 

To‘g‘ri ovqatlanish sog‘lom turmush tarzining eng muhim tarkibiy qismi 

hisoblanadi. Ratsionda oqsillar, yog‘lar, uglevodlar, vitaminlar va mineral moddalar 

yetarli miqdorda bo‘lishi zarur. Fastfud mahsulotlari, ortiqcha shakar va yog‘li 

ovqatlarni cheklash yurak-qon tomir kasalliklari, semizlik va qandli diabetning 

oldini oladi. 

Jismoniy faollik va sport 

Muntazam jismoniy mashqlar inson salomatligini mustahkamlaydi, mushaklar 

va suyaklarni rivojlantiradi, yurak-qon tomir tizimi faoliyatini yaxshilaydi. Har kuni 

kamida 30–40 daqiqa piyoda yurish yoki sport bilan shug‘ullanish tavsiya etiladi. 

Zararli odatlardan voz kechish 

Chekish, spirtli ichimliklar va giyohvand moddalar inson salomatligiga katta 

zarar yetkazadi. Ular nafas olish, yurak-qon tomir va asab tizimiga salbiy ta’sir 

ko‘rsatadi. Zararli odatlardan voz kechish sog‘lom hayot sari tashlangan muhim 

qadamdir. 

Ruhiy salomatlik va stressni boshqarish 

Ruhiy salomatlik sog‘lom turmush tarzining ajralmas qismi hisoblanadi. 

Stressni boshqarish, ijobiy fikrlash, yetarli uyqu va dam olish psixologik holatni 

barqarorlashtiradi hamda umumiy salomatlikni yaxshilaydi. 

Xulosa 

Xulosa qilib aytganda, sog‘lom turmush tarziga rioya qilish inson hayotining 

barcha davrlarida muhim ahamiyatga ega. To‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik, 
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ruhiy muvozanat va zararli odatlardan voz kechish orqali sog‘lom va baxtli hayot 

kechirish mumkin. 
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