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Annotatsiya. Ushbu maqola sog‘lom turmush tarzi va profilaktika tadbirlarining
kasalliklarni oldini olishdagi tibbiy va ijtimoiy ahamiyatini chuqur tahlil etishga
bag‘ishlangan. XXI asrda global sog‘ligni saqlash tizimi oldida turgan asosiy
vazifalardan biri aholining salomatligini mustahkamlash, kasalliklarning paydo bo‘lish
sabablarini bartaraf etish va kasalliklarning erta bosgichda aniglanishiga erishishdir.
Profilaktika tibbiyotining rivojlanishi, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga
qaratilgan davlat dasturlari hamda aholining sog‘liq madaniyatini oshirish bu
jarayonning asosiy yo‘nalishlaridan hisoblanadi. Mazkur maqolada sog‘lom turmush
tarzi tushunchasining mazmun-mohiyati, uning zamonaviy talqini, global sog‘ligni
saglash tashkilotlarining tavsiyalari asosida yondashuvlar keng yoritiladi. Sog‘lom
turmush tarzi inson salomatligiga ta’sir giluvchi biologik va psixologik omillarni
barqarorlashtirishga xizmat qiluvchi kompleks faoliyat bo‘lib, maqolada ushbu
omillarning har biri batafsil tahlil gilinadi. Xususan, sog‘lom ovgatlanishning
organizmga ta’siri, jismoniy faollikning yurak-gon tomir, endokrin, asab tizimi
faoliyatini yaxshilashdagi o‘rni, yetarli uyquning immunitet va psixik barqarorlikka
ta’siri, stress boshqgaruvi texnikalari va ularning ruhiy salomatlikka ijobiy ta’siri ilmiy
manbalarga asoslanib o‘rganiladi. Shuningdek, chekish, spirtli ichimliklar, narkotik
moddalar kabi zararli odatlarning salomatlikka xavfi ham tibbiy nugtai nazardan
sharhlanadi. Magolaning muhim jihatlaridan biri profilaktikaning tibbiyot tizimidagi
o‘rni va ahamiyatini yoritishdir. Profilaktika birlamchi, ikkilamchi va uchlamchi

yo‘nalishlarda ko‘rib chiqilib, aholiga ko‘rsatilayotgan tibbiy xizmatlarning
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samaradorligini oshirishda muntazam tibbiy ko‘riklar, skrining dasturlari, laborator va
instrumental tekshiruvlarning roli keng tahlil gilinadi. Shu bilan birga, aholining
immunoprofilaktika bilan gamrab olinishi, zamonaviy emlashlarning afzalliklari,
infeksion kasalliklarning oldini olishdagi yutuglar, sanitariya-gigiyena gqoidalariga
rioya qilishning ahamiyati hagida ham ma’lumotlar beriladi. Maqolada sog‘lom
turmush tarzini targ‘ib qilishda tibbiyot xodimlari, pedagoglar, ommaviy axborot
vositalari va jamiyat institutlarining o‘rni alohida ta’kidlanadi. Davlat tomonidan
amalga oshirilayotgan sog‘lomlashtirish siyosati, yoshlar o‘rtasida sog‘lom hayot
tamoyillarini shakllantirish, jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish bo‘yicha olib
borilayotgan ishlar misolida profilaktikaning ijtimoiy samaradorligi ko‘rsatib beriladi.
Shuningdek, ragamli tibbiyot, onlayn-sog‘liq platformalari va mobil ilovalar orqali
profilaktika tadbirlarining gamrovini kengaytirishning dolzarbligi ham tahlil gilinadi.
Ekologik muhit, ovgatlanish madaniyati, igtisodiy sharoitlar va ijtimoiy psixologik
holatning aholi salomatligiga ta’siri ham maqolada keng yoritiladi. Global iglim
o‘zgarishi, texnogen omillar, shahar va qishloq aholisi o‘rtasidagi salomatlik farqi kabi
omillarni tahlil qilish orqgali sog‘ligni saqlashda kompleks yondashuv zarurligi
ta’kidlanadi. Ushbu maqola sog‘lom turmush tarzi va profilaktika tadbirlarining tibbiy,
ijtimoiy va psixologik jihatlarini gamrab olgan bo‘lib, kasalliklarning oldini olish
strategiyalarini o‘rganmoqchi bo‘lgan talaba, tadqiqotchi va sog‘liq sohasidagi
mutaxassislar uchun amaliy ahamiyatga ega. Mazkur ish o‘quvchilarga kundalik
hayotda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, kasalliklarning oldini olish, tibbiy
madaniyatni oshirish bo‘yicha keng gamrovli ilmiy-amaliy tavsiyalarni taqdim etadi.

Kalit so'zlar. Sog'lom turmush tarzi, profilaktika, kasalliklarni oldini olish,
tibbiyot, salomatlik, jismoniy faollik, sog'lom ovgatlanish.

AnHotanusi. CTaThs TOCBSIIEHA TIyOOKOMY aHalW3y MEAWIMHCKOW U
COLIMAJIbHOM 3HAYMMOCTH 370pPOBOr0 O0Opas3a >KM3HU W NPOPMIAKTHUECKUX MEp B
npenynpexacHnd 3aboneBanmii. OJHOW W3 OCHOBHBIX 3a/a4, CTOSIIMX TMeEpen
MHPOBOM CUCTEMOM 3ApaBooxXpaHeHus B XXI BeKe, ABISETCS YKPEIUICHUE 310POBbs

HaCeJICHUs, yCTpaHEeHUE MTPUYNH 3a00JI€BaHUM U TOCTH)KEHUE UX PAHHETO BHISIBJICHMUS.

@ https://scientific-jl.org/obr <7189 ¥ Buinyck scypnana Ne-82
Yacmv—6_ /lekaopp—2025



13 CTq,

N
g ?’é ObPA30OBAHHE HAYKA U HHHOBAIIHOHHBIE H/IEH B MHPE I b\ l
2181-

PasButne  mpodumakTHUECKOM ~— MEAMIMHBI, TOCYJApCTBEHHBIX  IMPOTPaMM,
HaIpaBJICHHBIX Ha POPMUPOBAHHE 3I0POBOI0 00pa3a JKU3HU, U OBBIIICHUE KYJIbTYPbI
3I0pOBbsI HACEJEHUS SIBIIIOTCS OCHOBHBIMHM HAIPaBIECHUSIMH 3TOro mpouecca. B
CTaTh€ IMIMPOKO OCBEIIAETCS CYIIHOCTh MOHATHS 3J0pPOBOrO0 00pa3a KWU3HH, €ro
COBpPEMEHHasi TPaKTOBKA W IMOAXOAbl, OCHOBAaHHbIE HA PEKOMEHIAIUSAX MHUPOBBIX
OpraHW3aliid 37PaBOOXPAHCHUS. 3JO0POBBIM 00pa3 KU3HH — 3TO KOMILIEKCHAS
NeSITEIbHOCTD, HAITPABJICHHAs Ha CTA0MIIM3AIMI0 OMOJIOTUYECKUX U TICUXOJIOTMYECKUX
(hakTOpOB, BIUSIIONIMX Ha 3J0POBbE YEJIOBEKA, U B CTaThe MOJAPOOHO aHAIU3UPYETCA
KaKJIbIi 13 3TUX (pakTOpOB. B yaCTHOCTH, HA OCHOBE HAYYHBIX HICTOYHUKOB U3y4aeTCs
BJIMSHUE 370pPOBOIO MUTAaHUS Ha OPraHu3M, pojb (U3NYECKOM AKTUBHOCTH B
YIAY4YlIEHUH PabOThl CEPJIEYHO-COCYAUCTOM, IHAOKPUHHON U HEPBHOW CHUCTEM,
BIIMSIHHAE TIOJIHOLIEHHOTO CHA HA UMMYHUTET U IICUXUYECKYI0 YCTOWYUBOCTDH, METOBI
YIPABJICHUS CTPECCOM M MX IOJOKUTEIBbHOE BIMSHUE HA IICUXWYECKOE 3/I0POBBE.
Pucku 17151 310pOBbsl, CBSI3aHHBIE C TAKUMU BPEIHBIMU NMPUBBIYKAMHU, KaK KypeHHE,
yHoTpeOJeHHE aJKOToJIsi U HapKOTHUKOB, TaKXE PacCMaTPUBAIOTCS C MEIUIIMHCKON
TOYKM 3peHuss. OJHUM U3 BAXKHBIX ACIEKTOB CTaThbU SIBISIETCS OCBEUICHUE POJIU U
3HaUY€HHUd NOpOoPUIAKTUKA B  cUCTeMe  3apaBooxpaHeHus.  [Ipodumaktuka
paccMaTpUBaeTCd Ha IEPBUYHOM, BTOPUYHOM U TPETUYHOM YPOBHSX, LIUPOKO
aHAIM3UPYETCS POJIb  PETYJSPHBIX MEAMIMHCKUX OCMOTPOB, CKPUHHUHTOBBIX
mporpamm,  J1abOpaTOPHO-UHCTPYMEHTAIBHBIX ~ WCCICAOBAHWM B  TOBBIIICHUH
3¢ (HEKTUBHOCTH MEIUIMHCKUX YCIYT, NpeaocTaBisieMblX HaceiaeHuto. [Ipu stom
TaKKe MNPUBOIUTCA HMHPOpMauus 00 OXBaTe HACEIEHUS HWMMYHONPO(HUIAKTHKOM,
MPEUMYIIECTBAX COBPEMEHHBIX BaKIMHALUNA, JOCTHKEHUSX B MPOQPHIAKTUKE
MH(DEKIMOHHBIX 3a00J1€BaHUN U BAXKHOCTU COOJIOACHUS CAaHUTAPHO-TUTHEHUYECKUX
npaBui. B crarbe moayepKuBaeTCs poOdb MEAULMHCKUX PaOOTHUKOB, MEIaroros,
CPEICTB MacCOBOM MH(POpPMAIMU W TOCYAApCTBEHHBIX YUPEXKICHUN B IpOIaraHje
310poBOTO 00pa3a xu3Hu. ConuanbHas 3QPEKTUBHOCTh MPO(HIAKTUKY MTOKa3aHa Ha
pUMepe rocyJapCTBEHHOM MOJMTUKU B 00JIaCTH 37paBOOXPaHEHUs, (OPMUPOBAHUS

MPUHIUMIIOB 30pPOBOTO 00pa3a KU3HU CPelAd MOJOJEKH, Pa3BUTHS (U3HUECKOU
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KyJIbTYpbl W cCHOpTa. Takke aHAJIM3UPYETCS aKTyaJlbHOCTh pAacCIIUpeHus chepsl
npoQUIaKTHUYECKUX MEp C MOMONIbI0 HU(PPOBOM MEIUIMHBI, OHJIAWH-TIATGHOPM
3[paBOOXpAaHEHUS] M MOOWIBHBIX TpWIOkKeHWiH. B cratbe Takke moapoOHO
paccMaTpUBaeTCs  BIUSHUE  DKOJOTMYECKOM  Cpelpl, KyJbTypbl  IHTaHMS,
SKOHOMMYECKHX YCJIOBUU M COLMAJIBHO-TICUXOJIOTUYECKOTO COCTOSIHHSI HA 3I0POBBE
HaceleHus. AHanmu3 TakuxX (aKTOpoB, Kak TJI00albHOE HW3MEHEHHUE KJIMMarTa,
AHTPOIOTCHHbIE (PAKTOPHI U PA3TUYMS B COCTOSTHUU 3/I0POBBSI TOPOACKOTO U CETbCKOTO
HAceJeHMs, TOJYEPKUBAET  HEOOXOAUMOCTh  KOMIUIEKCHOTO  Moaxoja K
3npaBooxpaHeHuto.  Crarbs ~ OCBEIaeT  MEAMIMHCKHAE,  COLMAJBHBIE  H
NICUXOJIOTMYECKHUE aCMeKThl 3J0POBOr0 00pa3a *KU3HU U NPOPUIAKTHUECKUX MEp U
MPEACTABISIET MPAKTUYECKYIHO LIEHHOCTh JJId CTYAEHTOB, HCCJEN0BaTeNel M
MEIAUIMHCKUX PAaOOTHUKOB, M3YYalOUUMX CTpaTeruu MpOo(UIAKTUKU 3a00JIeBaHUM.
PaGora  mpenocTtaBisieT  CTyA€HTaM  KOMIUIEKCHbIE — HAyYHO-IIPaKTUYECKHE
PEKOMEHJaluu 110 POPMHUPOBAHUIO 3J0POBOT0 00pa3a *KU3HH B IOBCETHEBHOM KU3HU,

HpO(i)I/IJIaKTI/IKG 3a00JICBaHMI 1 MMOBBIIICHUIO MCI[I/IHHHCKOﬁ KYJIbTYPBEI.

KuroueBnblie ciioBa: 310poBbIM 00pa3 KWU3HU, NPOPUIIAKTHKA, MPOpUIaKTUKA
3a00JIeBaHUH, METUIINHA, 310POBbE, PU3HUECKass aKTUBHOCTh, 3JJ0POBOEC IMUTAHUE.

Abstract. This article is devoted to an in-depth analysis of the medical and social
significance of a healthy lifestyle and preventive measures in preventing diseases. One
of the main tasks facing the global health system in the 21st century is to strengthen
the health of the population, eliminate the causes of diseases, and achieve early
detection of diseases. The development of preventive medicine, state programs aimed
at forming a healthy lifestyle, and improving the health culture of the population are
the main directions of this process. This article broadly covers the essence of the
concept of a healthy lifestyle, its modern interpretation, and approaches based on the
recommendations of global health organizations. A healthy lifestyle is a complex
activity that serves to stabilize biological and psychological factors affecting human

health, and the article analyzes each of these factors in detail. In particular, the effects
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of a healthy diet on the body, the role of physical activity in improving the functioning
of the cardiovascular, endocrine, and nervous systems, the effects of adequate sleep on
Immunity and mental stability, stress management techniques and their positive effects
on mental health are studied based on scientific sources. The health risks of harmful
habits such as smoking, alcohol, and drugs are also discussed from a medical
perspective. One of the important aspects of the article is to highlight the role and
Importance of prevention in the medical system. Prevention is considered in primary,
secondary, and tertiary areas, and the role of regular medical examinations, screening
programs, laboratory and instrumental examinations in increasing the effectiveness of
medical services provided to the population is widely analyzed. At the same time,
information is also provided about the coverage of the population with
immunoprophylaxis, the advantages of modern vaccinations, achievements in the
prevention of infectious diseases, and the importance of observing sanitary and
hygienic rules. The article emphasizes the role of medical workers, teachers, the media
and public institutions in promoting a healthy lifestyle. The social effectiveness of
prevention is shown on the example of the state health policy, the formation of healthy
lifestyle principles among young people, and the development of physical education
and sports. The relevance of expanding the scope of preventive measures through
digital medicine, online health platforms and mobile applications is also analyzed. The
article also extensively covers the impact of the ecological environment, food culture,
economic conditions and socio-psychological state on the health of the population. The
need for an integrated approach to health care is emphasized by analyzing factors such
as global climate change, man-made factors, and the health gap between urban and
rural residents. This article covers the medical, social and psychological aspects of a
healthy lifestyle and preventive measures and is of practical importance for students,
researchers and health professionals who want to study disease prevention strategies.
This work provides students with comprehensive scientific and practical
recommendations on the formation of a healthy lifestyle in everyday life, the

prevention of diseases, and the improvement of medical culture.
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Kirish. Inson salomatligini saglash va mustahkamlash masalasi barcha
davrlarda jamiyat taraqqiyotining asosiy yo‘nalishlaridan biri bo‘lib kelgan. XXI asrga
kelib, globalizatsiya, urbanizatsiya, texnologiyalarning jadallik bilan rivojlanishi,
ovqatlanish madaniyatining o‘zgarishi, jismoniy faollikning kamayishi va atrof-
muhitning ifloslanishi kabi omillar aholi salomatligiga sezilarli darajada ta’sir ko‘rsata
boshladi. Bugungi kunda sog‘ligni saqlash tizimi oldida turgan eng dolzarb
vazifalardan biri - kasalliklarni davolashga garatilgan yondashuvdan profilaktik
faoliyatni kuchaytirishga, ya’ni kasalliklarning oldini olishga ustuvorlik berishdir.
Chunki zamonaviy tadqiqotlar shuni ko‘rsatmoqdaki, ko‘plab yuqumsiz kasalliklar -
yurak-gon tomir kasalliklari, gandli diabet, semizlik, bronxial astma, asab tizimi
buzilishlari va boshqalar - sog‘lom turmush tarzi orqali sezilarli darajada kamaytirilishi
yoki butunlay oldi olinishi mumkin. Sog‘lom turmush tarzi - bu fagatgina jismoniy
mashqglar yoki to‘g‘ri ovqatlanish emas. Bu tushuncha keng ma’noga ega bo‘lib,
insonning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonligini ta’minlashga qaratilgan kompleks
faoliyatlar majmuini o‘z ichiga oladi. Inson organizmining to‘laqonli faoliyat yuritishi
uchun sog‘lom ovqatlanish, muntazam jismoniy faollik, sifatli uyqu, stressni
boshqgarish, zararli odatlardan voz kechish, sanitariya-gigiyena qoidalariga amal qgilish
kabi talablar muhimdir. Yana bir muhim jihat - sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
insonning o‘ziga bo‘lgan mas’uliyatini oshiradi, salomatlikni mustahkamlashga ongli
ravishda yondashishga yordam beradi. Tibbiyotning asosiy vazifalaridan biri -
bemorlarni davolash bilan cheklanib golmasdan, kasalliklarning kelib chigish sabablari,
xavf omillari va ularning oldini olish chora-tadbirlarini chuqur o‘rganishdir.
Profilaktika tibbiyoti, ya’ni kasalliklarni erta aniqlash va ularning oldini olishga
garatilgan faoliyat, bugungi kunda global sog‘ligni saglash tizimining eng samarali
yo‘nalishlaridan biri sifatida e’tirof etilmoqda. Muntazam tibbiy ko‘riklardan o‘tish,
laborator tekshiruvlar, skrining dasturlari, emlashlar, sog‘lom ovqgatlanish dasturlari va

jismoniy faollikni targ‘ib qilish kabi profilaktik chora-tadbirlar aholining umr
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davomiyligini oshirishda muhim ahamiyatga ega. Aynigsa, bolalar, o‘smirlar, ayollar
va keksalar kabi ijtimoiy himoyaga muhtoj guruhlar orasida profilaktika tadbirlarini
kuchaytirish zamonaviy tibbiyotning asosiy vazifalaridan hisoblanadi. Kasalliklarning
oldini olishda jamiyat, davlat va tibbiyot xodimlarining hamkorligi juda muhimdir.
Sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish bo‘yicha davlat tomonidan olib borilayotgan
dasturlar, ommaviy axborot vositalari, ta’lim muassasalari va tibbiyot muassasalari
o‘rtasidagi uyg‘unlik kasalliklarning kelib chiqishini samarali kamaytiradi.
Profilaktikaning iqtisodiy jihatdan ham foydali ekanligi isbotlangan: ya’ni kasallikning
oldini olish unga garaganda ancha arzonga tushadi. Shuning uchun ko‘plab rivojlangan
mamlakatlarda profilaktik tibbiyot sog‘ligni saglash siyosatining markazida turibdi.
Shuningdek, zamonaviy tibbiyotning raqamlashtirilishi, onlayn maslahatlar, sog‘ligni
kuzatish mobil ilovalari, elektron tibbiy kartalar va sun’iy intellekt asosida ishlovchi
diagnostika tizimlari profilaktika tadbirlarini yanada kengaytirish imkonini bermoqgda.
Bu esa aholining tibbiy madaniyatini oshirishga, salomatlikka oid ma’lumotlarni tez
va oson yetkazib berishga xizmat gilmogda. Ushbu maqolada sog‘lom turmush tarzi
va profilaktikaning mohiyati, zamonaviy tibbiyotdagi o‘rni, kasalliklarning oldini
olishdagi samaradorligi, profilaktik faoliyatning bosgichlari, shaxsiy va jamoaviy
salomatlikka ta’siri, shuningdek, sog‘ligni saqlash siyosati bilan bog‘liq masalalar
keng yoritiladi. Maqgolaning magsadi -aholining salomatligini saqlashda sog‘lom
turmush tarzining tutgan o‘rnini ko‘rsatish, profilaktika tadbirlarining dolzarbligini
asoslab berish va shaxsiy salomatlikni mustahkamlash bo‘yicha ilmiy-amaliy
tavsiyalar tagdim etishdir. Sog‘lom turmush tarzi -bu insonning jismoniy, ruhiy,
ma’naviy va ijtimoty farovonligini ta’minlashga garatilgan ongli hayot faoliyati bo‘lib,
organizmning tabily ehtiyojlariga mos ravishda qurilgan hayot tartibi va xatti-
harakatlar majmuasidir. Zamonaviy tibbiyotda sog‘lom turmush tarziga amal qilish
kasalliklarning oldini olishning eng samarali va igtisodiy jihatdan magbul usuli sifatida
e’tirof etiladi. Olimlarning fikriga ko‘ra, inson sog‘lig‘ining 50-60% qismi aynan
turmush tarzi bilan belgilanadi. Sog‘lom turmush tarzi bu fagat chekish yoki

alkogoldan voz kechish emas, balki butun hayot tartibini sog‘ligqga moslashtirish
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demakdir. U insonning moddiy, ruhiy, fiziologik wva ijtimoiy ehtiyojlarini
uyg‘unlashtiradi. Bu tushuncha quyidagi asosiy komponentlarni o‘z ichiga oladi.
Sog‘lom turmush tarzining eng muhim tayanchlaridan biri to‘g‘ri ovqatlanishdir.
Sifatli ovgatlanish quyidagilarni ta’minlaydi. Organizmga zarur energiya va 0zig
moddalari yetkazadi, vitamin, mineral va ogsillar muvozanatini saglaydi, yallig‘lanish
jarayonlarini kamaytiradi, semizlik, diabet, yurak-gon tomir kasalliklari kabi xavflarni
pasaytiradi.To‘g‘ri ovqatlanish tartibga rioya qilish, trans yog‘lar va shakarni cheklash
ham sog‘ligni yaxshilaydi Jismoniy faollik - insonning mushak va suyak tizimini
mustahkamlash, qon aylanishini yaxshilash, metabolizmni tezlashtirish, immunitetni
kuchaytirish va ruhiy holatni optimallashtirishda katta rol o‘ynaydi. Shifokorlar
tavsiyasi. Haftasiga kamida 150 dagiqa yengil yoki o‘rtacha yuklama, 10 000 gadam
yurish, tana massasi indeksini me’yorida saqlash. Jismoniy faollik stress gormonlarini
kamaytiradi va umumiy hayot sifatini oshiradi. Ruhiy salomatlik va stressni
boshqgarish.Sog‘lom turmush tarzi fagat jismoniy emas, balki ruhiy farovonlikni ham
0°‘z ichiga oladi. Doimiy stress immunitetni pasaytiradi, uyqu buzilishiga olib keladi,
asab tizimi faoliyatini susaytiradi. Shu sababli: Meditatsiya, nafas mashglari,
psixologik treninglar, dam olishga vaqt ajratish ruhiy barqarorlikni ta’minlaydi. Uyqu
sog‘lig‘ining asosiy poydevorlaridan biri hisoblanadi. Kattalar uchun kuniga 7-8
soatlik uyqu tavsiya etiladi. Sifatli uyqu: Asab tizimini tiklaydi, immunitetni
mustahkamlaydi, xotira va diggatni kuchaytiradi, gormonlar muvozanatini
me’yorlashtiradi.Uyqusizlik esa yurak kasalliklari va semizlikning asosiy xavf
omillaridan biri. Zararli odatlardan voz kechish. Chekish, alkogol, narkotik
moddalardan foydalanish sog‘lom turmush tarziga zid bo‘lgan omillardir. Ular ko ‘plab
xavfli kasalliklarning bosh sababi: O‘pka kasalliklari, yurak-gon tomir kasalliklari,
saraton turlari, jigar kasalliklari va boshqalar. Zararli odatlardan voz kechish umr
davomiyligini oshiradi. Sanitariya-gigiyena goidalariga amal qilish. Gigiyena -
infeksion kasalliklarning oldini olishning eng oddiy va eng samarali usulidir. Bu oz
ichiga oladi: Shaxsiy gigiyena, toza ichimlik suvi, gigiyenik ovgat tayyorlash, atrof-

mubhitni toza saglash. Muntazam tibbiy ko‘riklar. Sog‘lom turmush tarzi profilaktika
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bilan chambarchas bog‘liq. Muntazam ko‘riklar orqali kasalliklar erta bosqichda
aniglanadi, bu esa davolashni osonlashtiradi. Har vyilgi skrininglar, laborator
tekshiruvlar, emlashlar  bularning barchasi sog‘lom hayotning muhim qismi.
Profilaktika bu kasalliklarning paydo bo‘lishini oldini olish, ularni erta aniglash va
salomatlikni mustahkamlashga qaratilgan kompleks chora-tadbirlar majmuasidir.
Zamonaviy tibbiyotda profilaktika nafagat bemorlarni davolash bilan cheklanmaydi,
balki kasalliklar rivojlanishining oldini olishga yo‘naltirilgan samarali vosita sifatida
garaladi. Ushbu yondashuv inson hayotini uzaytirish, uning hayot sifatini oshirish va
jamiyatdagi kasalliklar yukini kamaytirishga xizmat giladi. Profilaktika tibbiyotda bir
nechta darajalarda amalga oshiriladi. Birlamchi profilaktika. Bu bosgichda kasalliklar
yuzaga kelishining oldi olinadi. Bunga quyidagilar kiradi: Sog‘lom turmush tarzini
targ‘ib qilish, zararli odatlardan voz kechish (chekish, spirtli ichimliklar, narkotik mo,
sog‘lom ovgatlanish va jismoniy faollikni oshirish, emlashlar va sanitar-gigiyenik
choralar, ekologik xavf omillarini kamaytirish. Birlamchi profilaktika orgali aholining
umumiy sog‘lig‘i mustahkamlanadi va kasalliklarning oldini olish samaradorligi
yuqori bo‘ladi. Ikkilamchi profilaktika. Bu bosgichda kasalliklar erta aniglanadi va
ularni davolashga imkon yaratiladi. Misollar: skrining dasturlari (qon bosimi, gand,
saraton tekshiruvlari), laborator va instrumental tekshiruvlar, tezkor diagnostika
testlari. Ikkilamchi profilaktika kasallikning og‘ir asoratlarga olib kelishidan oldin
aniqlanishini ta’minlaydi, bu esa davolash jarayonini osonlashtiradi va bemor hayot
sifatini yaxshilaydi. Uchlamchi profilaktika. Bu bosgichda kasallik allagachon
rivojlangan bo‘lsa ham, uning asoratlarini kamaytirish va bemorning hayot sifatini
yaxshilashga qaratilgan choralar ko‘riladi. Misollar: reabilitatsiya dasturlari, jismoniy
va psixologik terapiya, sog‘lom turmush tarzini qo‘llash orqali kasallik asoratlarini
kamaytirish. Zamonaviy tibbiyotda profilaktika bemorlarni davolash bilan bir gatorda,
kasalliklarning rivojlanish xavfini aniglash va kamaytirishga garatilgan. Bu esa shaxsiy
va jamoaviy salomatlikni saglash, igtisodiy va ijtimoiy foyda olish imkonini beradi.
Muntazam tibbiy ko‘riklar, skrining dasturlari, emlashlar, sog‘lom turmush tarzini

targ‘ib qilish orqali aholining kasalliklarga chalinish ehtimoli sezilarli darajada
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kamayadi. Shu bilan birga, profilaktika tadbirlari orqali bemorlar o‘z sog‘lig‘ini
boshgarish va unga mas’uliyat bilan yondashishni o‘rganadilar. Sog‘lom turmush tarzi
profilaktikaning ajralmas qismi hisoblanadi. To‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik,
stressni boshgarish, uyqu va zararli odatlardan voz kechish orgali kasalliklar kelib
chigish ehtimoli kamayadi. Shu bilan birga, tibbiy profilaktika choralari bu jarayonni
yanada samarali giladi, chunki kasalliklarni erta aniglash va ularning oldini olish
imkoniyatini oshiradi. Kasalliklarni oldini olish -bu inson salomatligini saglash va
mustahkamlash magsadida amalga oshiriladigan chora-tadbirlar majmuasi bo‘lib,
kasalliklar rivojlanishining oldini olish, ularni erta aniglash va og‘ir asoratlardan
himoyalashga qaratilgan. Zamonaviy tibbiyotda kasalliklarning oldini olish nafagat
profilaktika, balki bemorlarni davolash jarayonining ajralmas gismi sifatida garaladi.
Kasalliklarni oldini olishning asosiy yo‘nalishlari. Birlamchi profilaktika. Kasallik
paydo bo‘lishidan oldin amalga oshiriladi. Bunga quyidagilar kiradi: sog‘lom turmush
tarzini shakllantirish (sog‘lom ovqatlanish, jismoniy faollik), zararli odatlardan voz
kechish (chekish, alkogol, narkotiklar), emlashlar va sanitariya-gigiyenik choralar,
ekologik xavf omillarini kamaytirish. Birlamchi profilaktika orgali kasalliklar
rivojlanishidan oldin to‘siglar yaratiladi, bu esa inson umrini uzaytiradi va hayot
sifatini oshiradi. Ikkilamchi profilaktika. Kasallikning erta bosgichini aniglashga
garatilgan. Misollar: skrining dasturlari (gon bosimi, gand, saraton turlarini aniglash),
laborator va instrumental tekshiruvlar, tezkor diagnostika testlari. Ikkilamchi
profilaktika kasalliklarning asoratlarini kamaytirish va davolashni osonlashtirish
imkonini beradi. Uchlamchi profilaktika. Kasallik allagachon rivojlangan bemorlar
uchun amalga oshiriladi. Magsad: kasallik asoratlarini kamaytirish, bemorning hayot
sifatini yaxshilash, reabilitatsiya va psixologik yordam ko‘rsatish. Uchlamchi
profilaktika orqali bemorlar faol hayot tarziga gaytariladi va sog‘lom turmush tarzini
qo‘llashga rag‘batlantiriladi. Kasalliklarni oldini olish va sog‘lom turmush tarzi.
Sog‘lom turmush tarzi kasalliklarni oldini olishning ajralmas qismi hisoblanadi.
Jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish, stressni boshgarish va uyqu tartibi organizmning

barcha tizimlarini mustahkamlaydi va kasalliklarga garshi immunitetni kuchaytiradi.
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Shu bilan birga, muntazam tibbiy ko‘riklar, emlashlar va laborator tekshiruvlar
kasalliklarni erta aniglash imkonini beradi, bu esa davolash samaradorligini oshiradi.
Kasalliklarni oldini olishda davlat va jamiyatning roli katta. Sog‘lomlashtirish
dasturlari, emlash kampaniyalari, ommaviy axborot vositalarida sog‘lom turmush
tarzini targ‘ib qilish kasalliklar tarqalishini kamaytiradi. Shu bilan birga, iqtisodiy
jihatdan ham foydali: profilaktika davolashga garaganda ancha arzon va samarali.
Kasalliklarni oldini olish -bu shaxsiy, ijtimoiy va tibbiy mas’uliyatni o‘z ichiga olgan
jarayon bo‘lib, inson salomatligini saglash va hayot sifatini oshirishda eng samarali
strategiyalardan biridir. Zamonaviy tibbiyot kasalliklarni oldini olishga alohida e’tibor
qaratib, sog‘lom turmush tarzini, profilaktik ko‘riklar va emlashlarni targ‘ib qiladi, bu
esa kasalliklarning targalishini kamaytiradi va bemorlarning uzoq va sifatli hayot
kechirishiga yordam beradi. Tibbiyot bu inson salomatligini saqglash, kasalliklarni
aniqlash, davolash va oldini olish bilan shug‘ullanadigan ilmiy-amaliy faoliyat
sohasidir. Tibbiyot inson hayotini uzaytirish, hayot sifatini yaxshilash va jamoat
salomatligini ta’minlashning eng muhim vositasi hisoblanadi. U nafagat kasalliklarni
davolash, balki profilaktika, reabilitatsiya va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish
orgali salomatlikni mustahkamlashga xizmat giladi. Tibbiyotning asosiy yo‘nalishlari.
Kasalliklarni davolash (terapevtik tibbiyot). Kasalliklarning belgilarini bartaraf etish,
bemorlarni to‘liq tiklash va hayot sifatini yaxshilashga garatilgan. Bu yo‘nalish ichida:
umumiy tibbiyot, pediatriya, kardiologiya, nevrologiya, endokrinologiya va boshga
sohalar mavjud. Profilaktika tibbiyoti. Kasalliklarning oldini olish va ularni erta
aniglashga qaratilgan faoliyat. Bunga emlashlar, skrining dasturlari, gigiyena
qoidalarini targ‘ib qilish, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish kiradi.
Reabilitatsiya .Kasallik yoki jarohatdan keyin bemorlarni to‘liq tiklashga qaratilgan
choralar. Bu yo‘nalish fizioterapiya, psixologik yordam, jismoniy mashgqlar va dietani
o‘z ichiga oladi. Tadgiqot va ilmiy faoliyat. Tibbiyotning rivojlanishi ilmiy izlanishlar
bilan bog‘liq. Yangi dori-darmonlar, diagnostika usullari, operatsion texnologiyalar va
sog‘lomlashtirish dasturlari doimiy ravishda ishlab chigiladi. Zamonaviy tibbiyot

kasalliklarni davolash bilan bir qatorda, ularning oldini olishga ham katta e’tibor

@ https://scientific-jl.org/obr <798 ¥ Buinyck scypnana Ne-82
Yacmv—6_ /lekaopp—2025



g ’,é ObPA30OBAHHE HAYKA U HHHOBAIIHOHHBIE H/IEH B MHPE I b\ l
2181-

qaratadi. Muntazam tibbiy ko‘riklar, laborator va instrumental tekshiruvlar, emlashlar,
sog‘lom ovqatlanish va jismoniy faollikni targ‘ib qilish tibbiyotning asosiy vazifalari
hisoblanadi. Bu esa bemorlarning salomatligini yaxshilaydi va kasalliklar ,targalishini
kamaytiradi. Tibbiyot nafagat shaxsiy salomatlikni saglashga, balki jamiyatdagi
kasalliklar yukini kamaytirishga, mehnat unumdorligini oshirishga va iqtisodiy
barqarorlikni ta’minlashga xizmat qiladi. Sog‘lom avlodni shakllantirish,
kasalliklarning oldini olish va jamoat salomatligini oshirishda tibbiyot xodimlarining
roli beqiyosdir. Shu sababli sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish, profilaktik
choralarni kuchaytirish va bemorlarni nazorat qgilish tibbiyotning ustuvor vazifalaridan
biridir. Tibbiyot inson salomatligini saglash va kasalliklarni oldini olishning markaziy
sohasi bo‘lib, zamonaviy tibbiyotning asosiy vazifalari quyidagilarni oz ichiga oladi:
davolash profilaktika, reabilitatsiya va ilmiy-tadgiqot faoliyati. Tibbiyotning ishlashi
orgali jamiyatda kasalliklarning targalishi kamayadi, hayot sifati yaxshilanadi va
insonlar uzoq va sog‘lom umr kechiradi. Salomatlik -bu insonning jismoniy, ruhiy va
ijtimoiy farovonlik holati bo‘lib, kasallik va nogironlikning yo‘qligi bilan
cheklanmaydi. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (JSST) ta’rifiga ko‘ra, salomatlik -bu
faqat kasallikning yo‘qligi emas, balki insonning to‘liq jismoniy, ruhiy va ijtimoiy
farovonlik holatidir. Shu sababli salomatlik tushunchasi keng va murakkab bo‘lib,
inson hayotining barcha jabhalariga taalluglidir. Salomatlikning asosiy tarkibiy
gismlari. Jismoniy salomatlik. Organizmning barcha tizimlari to‘g‘ri ishlashini
ta’minlaydi. Jismoniy salomatlikni saglash uchun:to‘g‘ri ovqatlanish, muntazam
jismoniy faollik, yetarli uyqu, zararli odatlardan voz kechish zarur. Jismoniy salomatlik
yurak-gon tomir, asab, endokrin va boshga tizimlar faoliyatini muvozanatlashga
xizmat qiladi. Ruhiy salomatlik. Bu insonning psixologik bargarorligi, stressni
boshqarish qobiliyati va ijobiy ruhiy holat bilan bog‘liq. Ruhiy salomatlik quyidagilar
orgali mustahkamlanadi: stressni kamaytirish texnikalari (meditatsiya, nafas
mashglari), dam olish va ish vaqti balansini saglash, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va
shaxsiy o‘zini rivojlantirish. Ruhiy salomatlik nafagat kasalliklardan himoya giladi,

balki hayot sifatini oshiradi. Ijtimoiy salomatlik. Insonning jamiyatdagi roli, ijtimoiy
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munosabatlari va atrof-muhit bilan moslashuvi bilan bog‘lig. Ijtimoiy salomatlik:
oilaviy va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, sog‘lom ish va yashash muhiti, jamiyatdagi
sog‘lom odatlar va madaniyat orqali ta’minlanadi. ljtimoiy salomatlik kasalliklar
xavfini kamaytiradi va insonning umumiy farovonligini oshiradi. Salomatlikning
asosly omillaridan biri sog‘lom turmush tarzidir. To‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik,
sifatli uyqu, stressni boshqarish, zararli odatlardan voz kechish va gigiyena goidalariga
amal gilish orgali insonning jismoniy va ruhiy salomatligi mustahkamlanadi. Shu bilan
birga, muntazam tibbiy ko‘riklar va profilaktik chora-tadbirlar salomatlikni uzoq
muddat saqlashga yordam beradi. Sog‘lom aholi -har ganday jamiyatning asosiy
resursidir. Salomat aholi: igtisodiy va mehnat unumdorligini oshiradi, kasalliklar
yukini  kamaytiradi, sog‘lom avlodni shakllantiradi, ijtimoiy bargarorlikni
mustahkamlaydi. Shuning uchun davlat va jamiyat salomatlikni targ‘ib qilish,
sog‘lomlashtirish dasturlarini amalga oshirishga katta e’tibor beradi. Salomatlik inson
hayotining eng qimmat boyligi bo‘lib, u jismoniy, ruhiy va ijtimoiy holatlarni oz
ichiga oladi. Salomatlikni saqlash uchun sog‘lom turmush tarzi, profilaktik choralar,
muntazam tibbiy ko‘riklar va jamiyatning qo‘llab-quvvatlashi muhimdir. Zamonaviy
tibbiyot salomatlikni mustahkamlashga garatilgan turli chora-tadbirlarni taklif giladi,
bu esa insonning uzoq, sifatli va faol hayot kechirishiga xizmat giladi. Jismoniy faollik
- bu insonning kundalik hayotida amalga oshiradigan harakatlar majmuasi bo‘lib, u
sog‘ligni saqlash va mustahkamlash, kasalliklarni oldini olish, ruhiy va jismoniy
holatni yaxshilashga qaratilgan. Jismoniy faollik sog‘lom turmush tarzining ajralmas
gismi hisoblanadi va har ganday yoshdagi insonning umumiy salomatligi uchun
zarurdir. Jismoniy faollikning asosiy turlari. Aerobik mashglar. Bu yurak va o‘pka
faoliyatini yaxshilashga qaratilgan mashqglar bo‘lib, yurish, yugurish, suzish,
velosipedda harakat qilish kabi faoliyatlarni o°z ichiga oladi. Aerobik mashgqlar: yurak-
gon tomir tizimini mustahkamlaydi, gon aylanishini yaxshilaydi, immunitetni
oshiradi,ortigcha vaznning oldini oladi. Kuch mashglari. Mushaklar kuchini oshirishga
yo‘naltirilgan mashgqlar, masalan, og‘irlik ko‘tarmoq, push-up, plank. Kuch mashglari:

suyak va mushak tizimini mustahkamlaydi, metabolizmni tezlashtiradi, ortiqcha vazn
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kamayishiga yordam beradi, suyaklarning sinish xavfini kamaytiradi. Moslashuv
mashglari (stretching). Bu turdagi mashqlar bo‘g‘imlar va mushaklarning elastikligini
oshirishga qaratilgan. Stretching: mushak va bo‘g‘imlarning harakatchanligini
yaxshilaydi, jarohat va mushaklarning tortilishini kamaytiradi, mushaklarda og‘rigni
kamaytiradi. Muvozanat va koordinatsiya mashglari. Bular asosan keksalar va bolalar
uchun muhim bo‘lib, suyaklarning bargarorligini va tananing muvozanatini saqlashga
yordam beradi. Yoga va pilates shu turga kiradi. Jismoniy faollik inson salomatligining
poydevori bo‘lib, u nafagat jismoniy, balki ruhiy va ijtimoiy farovonlikni ta’minlaydi.
Muntazam mashglar va faol hayot tarzi kasalliklarning oldini oladi, hayot sifatini
oshiradi va insonning uzog, samarali va faol hayot kechirishiga xizmat giladi. Shu
sababli jismoniy faollik sog‘lom turmush tarzining ajralmas qismi hisoblanadi va har
bir inson uchun zarurdir. Sog‘lom ovqatlanish - bu inson organizmining barcha
tizimlari uchun zarur bo‘lgan energiya va o0ziq moddalari bilan muvozanatli
ta’minlashga qaratilgan ongli va rejalashtirilgan oziglanish tizimi. Sog‘lom ovgatlanish
nafagat kasalliklarning oldini olishda, balki insonning umumiy salomatligini
mustahkamlashda ham muhim rol o‘ynaydi. Sog‘lom ovqgatlanishning asosiy
prinsiplari. Muvozanatli ovgatlanish. Organizmga kerakli miqdorda ogsillar, yog*lar,
uglevodlar, vitaminlar va minerallar yetkazilishi kerak. Muvozanatli ovqgatlanish
quyidagilarga asoslanadi: har bir ovqat turida turli ozig moddalari mavjud bo‘lishi,
meva, sabzavot, donli mahsulotlar va ogsil manbalariga ustunlik berish, shakar va tuz
iste’molini cheklash. Doimiylik va tartib. Ovgatlanish kun davomida muntazam va
tartibli bo‘lishi kerak. Kunlik 3 asosiy ovqat va 1-2 yengil atistirma tavsiya etiladi. Bu
metabolizmni normallashtiradi va ortigcha vazn to‘planishining oldini oladi. Sifatli
0zig moddalarni tanlash. Sog‘lom ovgatlanishda tabiiy va gayta ishlanmagan
mahsulotlarga ustunlik beriladi. Masalan: yangi meva va sabzavotlar, yog‘siz go‘sht
va balig, butun donli mahsulotlar, yong‘oqglar va urug‘lar. Haddan tashgari ovgat
iste’mol qilmaslik. Oziq moddalar ortigcha gabul gilinsa, semizlik, yurak-qon tomir
kasalliklari va boshga surunkali kasalliklar rivojlanadi. Shuning uchun porsiyalarni

nazorat qilish muhimdir. Sog‘lom ovqatlanishning salomatlikka foydasi.
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Kasalliklarning oldini olish. To‘g‘ri ovqatlanish yurak-qon tomir kasalliklari, gandli
diabet, semizlik, osteoporoz va saraton kabi kasalliklarning rivojlanish xavfini
kamaytiradi. Metabolizm va energiya. Sog‘lom ovgatlanish organizmga energiya
beradi, metabolizmni normallashtiradi va umumiy holatni yaxshilaydi. Immunitetni
mustahkamlash. Vitamin va minerallarga boy ovgatlar immun tizimni mustahkamlaydi,
organizmni infeksiyalardan himoya giladi. Sog‘lom ovqgatlanish inson salomatligining
ajralmas qismi bo‘lib, kasalliklarning oldini olish, immunitetni mustahkamlash va
hayot sifatini oshirishda katta rol o‘ynaydi. U nafagat jismoniy, balki ruhiy holatga
ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli har bir inson sog‘lom ovqatlanish prinsiplari

bilan hayotini tartibga solishi va kundalik hayotida qo‘llashi muhimdir.

Xulosa. Sog‘lom turmush tarzi va profilaktika zamonaviy tibbiyotning eng muhim
tamoyillaridan biri bo‘lib, insonning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy salomatligini
saglashda asosiy o‘rin tutadi. Sog‘lom turmush tarzi nafagat kasalliklarning oldini
olish, balki hayot sifatini oshirish va mehnat unumdorligini yaxshilashga xizmat giladi.
To‘g‘ri ovqatlanish, muntazam jismoniy faollik, sifatli uyqu, stressni boshqarish va
zararli odatlardan voz kechish kabi omillar inson organizmining barcha tizimlarini
normativ holatda ishlashini ta’minlaydi va immunitetni mustahkamlaydi. Profilaktika
va kasalliklarni oldini olish esa tibbiyotning eng samarali yo‘nalishlaridan bo‘lib, u
orgali bemorlar muntazam tibbiy ko‘riklar, emlashlar, skrining dasturlari va laborator
tekshiruvlar yordamida kasalliklarning rivojlanishidan oldin aniglanishi va ularning
asoratlari kamaytiriladi. Bu shaxsiy va jamoaviy salomatlikni saglashga yordam beradi
va sog‘lom avlodni shakllantirishda muhim rol o‘ynaydi. Tibbiyot esa kasalliklarni
davolash bilan bir gatorda, profilaktik faoliyatni amalga oshirish orgali salomatlikni
mustahkamlash, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va jamiyatdagi kasalliklar
yukini kamaytirishda katta ahamiyatga ega. Muntazam tibbiy nazorat va maslahatlar
orqali har bir inson o‘z sog‘lig‘iga mas’uliyat bilan yondashadi va kasalliklar
rivojlanish xavfini kamaytiradi. Salomatlik - jismoniy, ruhiy va ijtimoiy holatlarning
uyg‘unligi bo‘lib, uning poydevori jismoniy faollik va sog‘lom ovgatlanishdan iborat.

Muntazam jismoniy mashglar mushak va suyak tizimini mustahkamlaydi, yurak-qon
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tomir faoliyatini yaxshilaydi, ruhiy barqgarorlikni oshiradi va ortigcha vaznning oldini
oladi. Shu bilan birga, sog‘lom ovqatlanish organizmni kerakli vitamin va minerallarga
boyitadi, metabolizmni normallashtiradi va immun tizimni mustahkamlaydi. Bu ikki
omil birgalikda insonning uzoq va sifatli hayot kechirishiga xizmat giladi. Jamiyat
nuqtai nazaridan, sog‘lom turmush tarzi va profilaktika jamiyatdagi kasalliklar
targalishini kamaytiradi, igtisodiy va mehnat resurslarini samarali ishlatishga yordam
beradi va sog‘lom avlodni shakllantirishga xizmat qiladi. Shu sababli, zamonaviy
tibbiyot va shaxsiy harakatlar uyg‘unligi orqali kasalliklarning oldini olish,
salomatlikni saglash va hayot sifatini oshirish mumkin. Xulosa qilib aytganda, sog‘lom
turmush tarzi, profilaktika, kasalliklarni oldini olish, tibbiyot faoliyati, salomatlikni
mustahkamlash, jismoniy faollik va sog‘lom ovqatlanish bir-biri bilan chambarchas
bog‘liq bo‘lib, ular inson hayotining sifati, davomiyligi va farovonligi uchun muhim
shart-sharoitlarni yaratadi. Ushbu omillarga amal gilgan shaxs uzoq, faol, sifatli va

kasalliklarsiz hayot kechirish imkoniga ega bo‘ladi.
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